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til jule CrossFit i Tonder

Pa vegne af Tender Politiidraetsforening er jeg meget glad
for at byde jer alle velkommen til "Jule Crossfit”. Staevnet
er et nyt tiltag, som vi i Tender PI har stablet pa benene
sammen med vores gode samarbejdspartner, Morten
Lambek og firmaerne SPSgear og Mobilfit.

Vi har alle gjort vores yderste for at strikke et godt og
udfordrende program sammen, og hdber at | alle, inden
dagen er omme, vil f& masser af sved pa panden, hej puls,
gode resultater og en super oplevelse.

Samtidig haber vi ogs4, at | far tid til at heppe og nyde de
andre aktive og f& en tur i greenseomradet, og ikke mindst
det sociale samveer efter staevnet.

Velkommen til Tonder — velkommen til "Jule Crossfit”
Signe Marie Wiberg

Formand
Tonder PI




DER DYSTES INDIVIDUELT I RZEKKERNE MAND ELLER KVINDE SAMT TEAM
A3 PERS. HVOR DE INDIVIDUELLE PRASTATIONER LAGGES SAMMEN.

STARTGEBYR ER 250.- KR. PR. PERSON INKL. BUFFET EFTER KONKURRENCERNE.

SPS GEAR ER HOVEDSPONSOR PA ARRANGEMENTET DG STILLER BADE PR/EMIER
0G UDSTYR TIL RADIGHED. DESUDEN PR/MIER FRA, 5.1 TACTICAL, HIGHEND
CROSSFIT, MOBILEFIT.DK 0G MANGE ANDRE. UDOVER PLACERINGSPR/EMIER VIL
DER OGSA V/ERE MANGE FLOTTE LODTR/EKNINGSPR/EMIER.

SIS GLEAREC
WWW.SPSGEAR.EU

VIHAR HYRET DANMARKS STARKESTE
CROSSFITTER OG ARRANGOREN AF HELL RU
TILAT V/ERE DOMMERE, SAMT AT STA FOR
DAGENS CHALLENGE | EGTE HELL RUN AND.




Michael Rasmussen

Claus Eriksen

Anne Kristine Voetmann

Jacob Tranekeer

Elise Olesen

Barbara Thomsen

Michael Friedrichsen

Tommy Bach

Ahmad Ala Eldine

Sean Harboe Batemann

Louise Paulsen

Daniel Smedegaard

Nicolaj Rasmussen

Dan Daugaard

Simon Skaott

Katrine Hachenberger

Andreas Friis Hansen

Casper Fuglede Kiilerich

Jan Moller Nielsen

Sabine Genge Nielsen

Jacob Kristensen

Rasmus Verder Ibsen

Tanja Spring Ehlers

Tobias S. Rasmussen

Andersn Nybroe
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11 personer fra High End Crossfit
Flere tilmeldinger er pa vej
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Prasentation af dommerne

MORTEN LAMBEK
Har dyrket CrossFit siden 2011.
Jeg blev CrossFit Level 1 Trainer i 2013 og MobileFit Level B Instrukter i 2015.

Jeg arbejder i Danmarks sterste firma for CrossFit udstyr, SPS GEAR. Her béde
seelger, udvikler og afprover jeg udstyr — oftest i forlaengelse af min egen traening.
Jeg bruger en hel del fritid p& at undervise andre i mine egne treeningsfaciliteter.

MIKKEL SCHJQTZ

De sidste 4 ar har jeg haft et taet samarbejde med Mikkel Schjetz, som har indvilliget
i at vaere dommer til Jule arrangementet. Mikkel er tidligere Jaegersoldat og arranger
af Hell Run — Danmarks hardeste degn.

KASPER MYRUP

Vinderen af Hell Run 2015 og ejer af Hobro CrossFit, Kasper Myrup har ligeledes
lovet at hjeelpe til, da han har stor erfaring med bade at deltage og vinde CrossFit
konkurrencer.

Vi glaeder os alle sammen til at serge for et fantastisk arrangement og presse jer
til graensen.

Morten Lambek Arranger, dommer og sponsor SPS GEAR

Henrik Pedersen Arranger






. 11:00 Velkommen og instruktion
1115 WOD 1 saettes i gang

. 11:45 WOD 2 saettes i gang

. 12:30 WQOD 3 saettes i gang

. 13:15 WOD 4 saettes i gang

. 14:30 Dagens Challenge

. 15:45 Omklaedning og bad

. ca. 16:00 - 17:00 Buffet og preamieoverraekkelse




DAGENS CHALLENGE

5min AMRAP
Man Makers

Deadlift 70kg / 50kg & Toe 2 Rings
21-15-9

Ropeclimb & Burpees
9-6-3-1

Double Unders, Bear Crawl & Shoulder To Overhead
25-10
15 - 10
10 - 10

2 MobileFit Ladder Climb 5 MobileFit Hit the Top
Sprint Ring the Bell
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