ansk Politiidraetsforbund
w Arrangor: Pl Vibogg
& A=




AU

For andet ar i treek byder vi nu velkom-
men til Crossfit steevne i Viborg, hvilket
primeert skyldes 2 ting:

For det ferste at vi i foreningen har en
ildsjeel (Kim), der braender for denne
idreet, og for det andet, at jeg aftalte
med Kim, at safremt andre kredse/lo-
kalstationer ikke bed ind pa at afvikle et
steevne i 2. halvar af 2014, sa skulle vi
lige overveje, om Kim ville vaere primus
motor igen.

Da der - pa trods af mange tilbage-
meldinger til DPIF’s kontor - ikke var
tilsagn om flere staevneri 2014 udover
staevnet i Koge, sa kraevede det ikke
megen “overtalelse” fer Kim havde
planerne klar til i ar.

Jeg hdber at alle far en rigtig god dag
her i Viborg, og jeg kan kun opfordre
jertil at presse pa derhjemme/evt. selv
tage initiativet til at f& afviklet nogle
staevner.

Jeg er sikker p3, at bade Kim og jeg vil
vaere behjalpelige med gode ideer og
stotte til afviklingen.

DPIF giver tilskud i form af program-
penge og jeres lokale formand eller HB
medlem i kredsen har en manual for,
hvad et program skal indeholde.

Mvh.

Jens Claumarch
Formand
Viborg PI



CrossFit p& Viborg PG startede i be-
gyndelse af 2012, og det gar stille og
roligt fremad.

Vores lille traeningshjerne bliver ogsa
brugt af kollegaer, som ikke nedvendig
vis treener CrossFit, men som bruger de
frie vaegte til de "store” loft som dedloeft
og squat.

Stationens julefrokost i 2013 startede
tidligt, da knap halvdelen af stationen
medte op til et lille "CrossFit” jule-
steevne i kaelderen.

Hvis vi selv skal sige det, blev det en
kaempe succes.

Arkivfotos: Jesper Heegh, Viborg Pl

Selve stationen har ogsa faet et fitnes-
sleft blandt andet i driftcenteret, hvor vi
harfaet en pullup bar. | vagtstuen er der
kommet et vippebraet og i vognslusen
ved patruljevognene er der planer om
at montere et dipstativ.

Er Viborg ved at blive Danmarks
fitnessstation?
Ja,detmenerviselv - hvad synes du ??

Velkommen til crossfiti Viborg.
Kim Kristensen

crossfit-tovholder
Viborg PI
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0800-0900: Alle medes og dagens program introduceres.

Frakl.ca.0900: WQOD 1 for singleherrer, damehold og herrehold.
WQOD 2 for singleherrer, damehold og herrehold.

WQOD 3 for singleherrer, damehold og herrehold.

Finaler for singleherrer, damehold og herrehold.
Der vil veere tid til forplejning undervejs.

Ca. kl. 1530: Alle er feerdige og der er oprydning.
Transport til Viborg PG, hvor der kan bades.

Efterfoelgende spisning og praemieoverraekkelse.




Stavneledelse

Jens Claumarch formand VPI.

Kim Kristensen staevnearranger og dommer.

Stot vore annoncgrer
= de Stﬁtter OSoooooooooo




WOD 1: HERRER

AMRAP 8: 400 meter lob ( lebes kun én gang )
Herefter AMRAP
8 push ups med HR
8 SDHP med 24 kg. KB

WOD 1: Hold, DAMER & HERRER

O
AMRAP 9: Den ene leber 400 meter, den anden 800 meter
(lobes kun én gang )

Herefter AMRAP
9 push ups med HR
9 SDHP med KB 24/16 kg

Makkeren ligger i planken, mens den anden arbejder.
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WOD 2: HERRER

O
Thruster ladder
2 reps. hvert minut.
WOD 2: Hold, DAMER OG HERRER

O

Thruster ladder

3 reps. hvert minut.
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WOD 3: HERRER

3 x af felgende: 15 Wall ball
10 K2E
5 Hoje box jump

40 meter farmer walk 2x40 kg.

WOD 3: Hold, DAMER OG HERRER

2 x2 runder farmer walk med 2x24 / 2x16 kg. KB

Mens den ene gar, laver den anden K2E. Hver gentagelse giver
minus 1 sekund pa sluttiden.

15 »



Finale: HERRER

2 min. roning

16

10 Clean 50 kg.
1 Rope climb
10 Shoulder to OH
1 Rope climb
10 Front squat
1 Rope climb
10 Ground to OH
1 Rope climb



Finale: pAMER HOLD

4 min. roning

15 Clean 30 kg.
1 Rope climb

15 Shoulder to OH
1 Rope climb

15 Ground to OH

1 Rope climb
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Finale: HERRER HOLD

4 min. roning

15 Clean 50 kg.

2 Rope climb

15 Shoulder to OH
2 Rope climb

15 Front squat

2 Rope climb
15 Ground to OH

1 Rope climb
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