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Hvem har det fitteste crossfit hold i Danmark ?
Midt og Vestsjællands Politis Idrætsforening har hermed fornøjelsen, at kunne indbyde til CrossFit stævne for hold. 

Tid:
Torsdag den 20. marts 2014 med start kl. 0800. Vi forventer at være færdig med finalerne ca. kl. 1600.
                         Herefter mulighed for mad og hygge i kantinen på politistationen i Køge.
Sted: 
LIFTRS Gym, Unionsvej 10, 4600 Køge.
Følgende Discipliner ville kunne forekomme i de enkelte wod: Løb, Pull ups, T2B,  Box jumps, Wall balls, Burpees, Squat, KB swings, Thrusters, Shto, Olympiske løft, Buddy carry, DU, MU, back Squat, front Squat og Dødløft. Det hele blive blandet sammen til tre  wods samt en finale. De fire bedste hold går i finalen. 
Tilmelding:     Tilmelding senest fredag den 11. januar 2014 på mail til Michael Kristensen                      

                          mkr006@politi.dk          
Man kan deltage som hold bestående to M/K eller mix i følgende rækker: RX rækken, B rækken eller mix.
-RX er for dem som har dyrket crossfit i mere end et år, tidligere har været til konkurrence eller for de hold som føler, de har styr på sagerne.
- Har du knap så meget styr på de olympiske løft, DU og MU, så skal du vælge B rækken eller Mix. Niveauet  i B og Mix rækken er så alle kan være med.
Der er plads til 10 hold i hver række. Først til mølle princippet. 

Startafgift: 200 kr. pr. person – inkl. frokost.
Dommer:        Skulle du mod forventning være skadet eller lign. på selve dagen og bare gerne vil med, så kan du melde dig som dommer. Skriv en mail til Michael Kristensen mkr006@politi.dk 

Transport:      Ved deltagernes egen foranstaltning. 

Forplejning:   Frokosten, der er inkluderet i  startafgiften, består af overraskelse fra kantinen. Aftensmaden koster 100 kr., buffet med 2 slags kød, pølser og tilbehør.
 Præmier:       Ejendomspræmier. 

                         Præmieoverrækkelse på stedet, hvis tiden tillader dette – ellers på Køge PG.

Betaling:         Startafgift og betaling for aftensmad skal indbetales på følgende konto nr. 1551 6015352  og der skrives ”CF” og aftensmad i teksten. Aftensmad er frivilligt.

Betalingsfrist senest fredag d. 11 januar 2014. 

Ved afbud efter 20. februar 2014 vil der ikke blive refunderet det betalte. 

På arrangørens vegne

Michael Kristensen
