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I bydes endnu engang velkommen til Cros-
sfit dag for ansatte ved Skive og Viborg
Politi. Gennem flere &r er crossfit blevet en
stor sport i Danmark og resten af verden.

Derfindes et vaeld af muligheder for at del-
tage i steevner og langt de fleste byer har i
dag en box, hvor man kan udfolde sigi cros-
sfit. En sport som pa mange méader traener
sportsfolk pa en sjov, underholdende og
frem for alt funktionel méade.

Pa grund af de 2 sidste ars succesfulde
arrangementer, har vi i Skive PI, valgt at
gentage succesen og lavet endnu en cross-
fit dag for medlemmerne i Skive PI og Vi-
borg PI for igen at fa en dag hvor vi pa en
aktiv og anderledes made kan knytte band
og skabe gode relationer pa tvaers af de to
politistationer.

Det er lykkedes os at lave en dag, som vi ha-
ber alle deltagere vil finde stor fornejelse i
bade socialt men ogsa idreetsmaessigt med
forhdbentlig mange emme arme, skuldre,
ryg og ben til folge.
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Dagen vil igen i ar blive afholdt i Viborg
Boxen i Viborg, som har vaeret sa venlige
og imedekommende i forhold til at stille
op med faciliteterne og traener(e) til dagen.

Rigtig god fornejelse

Pa vegne af Skive PI
Kasper Jénsson
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Vi er en forholdsvis ny Box. Vi dbnede
derene den 19. december 2022, men med
officieltforste holdstartden 2. januar 2023.

Jeg har traenet crossfit siden 2010 og har
vaeretinstrukter siden 2012. Der har laenge
vaeret et kempe onske at starte mit eget
center, men forst i 2021 blev det en mulig-
hed og endda muligt at bygge en box helt
fra bunden og f& det lige som jeg enskede.

Vores instrukterer er udvalgt neje efter kva-
lifikationer og ud fra, at de deler de samme
vaerdier, som jeg vaerdseetter hojt.

Det skal vaere et dejligt sted at komme, sa vi
vaegter glaede, sammenhold og faellesskab
hejt. Vi behandler alle vores medlemmer
med respekt og ser alle medlemmer som
en del af vores traeningsfamilie.

Det er helt okay at dremme stort - vi vil
rigtig gerne hjaelpe alle pa vej mod deres
mal. Vil man bare have en god traening og
ga hjem med en dejlig folelse i kroppen, sa
er det ogsa helt okay.

” Set your bar high, be kind and do more
of what imakes you stronger ~

Lone Skyum
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PROGRAM FOR DAGEN

MLLE WOHKOUTS (ER MMIED

START KL. 0900 - VELKOMST OG KORT INFO OMKRING DAGEN
won 1: 0930 - 1030
won 2: 1100 - 1145
FROKOSI: 1145 - 1230
wobn 3: 1300 - 1400

ALY 1)) B

9 MIN AMRAP . :
#1: 18 PULL UPS #2: 12 PULL UPS #3: 9 PULL UPS

45 DUS 3 BMU
30 DUS

SCORIE: TOTAL ACCUMULATED REPS




won 2:
5 MINS PER ATHLETE

#1: 1RM BENCH PRESS
#2: 2RM FRONT SQUAT
#3: 3RM DEADLIFT

SCORIZ: MAX LOAD COMBINED

IFROKOS1"
FROKOSTEN VIL IGEN | AR VARE SPONSORERET AF SKIVE PI

ALL0) ) B H
18 MIN AMRAP
6 MIN AMRAP PER ATHLETE

EACHATHLETE PERFORMS A 6 MIN ROUND OF THE FOLLOWING,
STARTING WHERE THE PREVIOUS ATHLETE LEFT OFF

90 THRUSTERS @30/20KG

70 THRUSTERS @40/30KG

50 THRUSTERS @60/40KG

MAX REPS THRUSTERS @70/45KG
EMOM: 7 TOES TO BAR
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