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N 17-49 ara 14-16 ara og 60+
DB 15 kg. DB 10 kg.
Stong 35 kg. Stong 20 kg.
WOD 3 - Open12.3 DB 22,5 kg. DB 15 kg.
50-59 ara
15 kassahopp yfir kassa 60/50 cm. DB 10 kg 14-16 og 50+
: tiga yfir k
12 alt.DB snatch Sténg 27,5 kg. mega stiga ylir«assa
9 Overhead squat DB 15 kg.
Stong 40 kg.
15 Kassahopp yfir 12 DB snatch 9 Overhead squat
Umfero 1 15 27 36
Umferd 2 51 63 72
Umferd 3 87 99 108
Umfero 4 123 135 144
Umfero 5 159 171 180
Umfero 6 195 207, 216
Umfero 7 23] 243 252
Umfero 8 267 279 288
Umfero 9 303 315 324
Umferd 10 339 351 360
Umfero 11 375 387 396
Umfero 12 411 423 432
Umferd 13 447 459 468
Umfero 14 483 495 504
Keppandi: /Efingastod:

Démari:

LOKASKOR
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I I D 17-49 ara 14-16 ara og 60+
DB 15 kg. DB 10 kg.
Stong 35 kg. Stong 20 kg.
WOD 3 - Open12.3 DB 22,5 kg. DB 15 kg.
50-59 ara
15 kassahopp yfir kassa 60/50 cm. DB 10 kg 14-16 og 50+
12 alt.DB shatch Sténg 27.5 kg, mega stiga yfir kassa
9 Overhead squat DB 15 kg.
Stong 40 kg.
Kassahopp yfir kassa

Pad ma standa a moéti kassa eda hoppa til hlidar. Badar faetur purfa ad snerta
topp a kassa og stiga parf fram af. Ef hoppao er fram ad er endurtekning ekki
gild.

Kassayfirstig

Pad ma standa a maéti kassa eda stiga til hlidar. Badar faetur purfa ad snerta
topp a kassa aour en stigio er fram af kassa. Ekki ma hoppa nidur af kassa.
DB snatch

Hér parf ac framkvaema hreyfinguna a haegri og vinstri hendi til skiptis.

| efstu stédu parf ad rétta Ur hnjam, mjodm og olnboga og hand|é8 parf aé
vera i utréttri hendi fyrir ofan midlinu likamans. Upprétt hendi vio eyra svo
sjaist i gagnauga. Skipta ma um hendi i loftinu a leid niour eda i golfi. Baodir
endar a |6di purfa ad snerta golf a milli endurtekninga.

Overhead squat

Stong tekin fra golfi. Pad ma full snara stong upp og ef dypt er nag, telst pao
sem ein endurtekning.

Greinilega parf keppandi ad framkvaema hnébeygju nidur fyrir 90°. beas
mjodm parf greinilega ad fara fyrir nedan hné.

Stong er fyrir ofan hoéfud allan timann.

Endurtekning telst gild pegar keppandi réttir ir hnjam og mjoamum og
stong er fyrir ofan mislinu likamans.
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W9D 1A - Grettel 3 Clean og jerk 3 Bar f burpees
A 12 minatum
10 Rounds for time Umferd1
3 Clean and jerks 60/40 kg.
3 bar facing burpee Umfersd 2
WOD 1B Umferd 3
Byrjar um leid og pu hefur lokid 1A og pu
hefur upp i 12 min til ad klara Umfers 4
1RM Clean og jerk
Umfero 5
Umfero 6
17-49 ara ‘
40 kg. Umfero 7
60 kg.
N Umferd 8
50-59 ara
35 kg. Umfero 9
50 kg.
14-16 ara og 60+ Umferd 10
25 kg.
35 kg.
Lokatimi
Tilraun1 Tilraun 2 Tilraun 3 Tilraun 4 Tilraun 5
IRM C+1J
Lokapyngd
Keppandi: AEfingastod:

Démari:
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WOD 1A - Grettle
A 12 minatum

10 Rounds for time
3 Clean and jerks 60/40 kg.
3 bar facing burpee

WOD 1B

Byrjar um leid og pu hefur lokid 1A og pu
hefur upp i 12 min til ad klara

1RM Clean og jerk

Clean og jerk

Taka ma stong upp fra golfi og faera upp a axlir hvernig sem er. Squat, power
eda split clean. Ekki ma stoppa vio mjaomir og framkvaema “hang clean”.
Stong ferdast fra 0xlum og upp fyrir hofud hvernig sem er. Push press, push
jerk eda split jerk.

| efstu stédu parf keppandi ad rétta Gr hnjdm, mjédmum og olnbogum og
stong parf ad vera fyrir ofan midlinu likama, i laestri stodu, adur en stong
ferdast aftur niour ad golfi.

Burpees yfir stong

Brjostkassi og laeri snerta golf a sama tima. Keppandi ma stiga eda stokkva
uppur liggjandi stodu. Hoppa parf yfir stongina en faetur purfa ekki ad lenda
jafnfaetis hinumegin vid stong.

Ekki ma stiga yfir stong.

TRM Clean og Jerk

Pad ma framkvaema power, squat eda split clean. Ekki ma framkvaema hang
clean.

Fra oxlum og i endastodu ma framkvaema push press, push jerk eda split
jerk.

Endurtekning telst gild pegar keppandi stigur saman mead faetur i
mjadmabreidd og synir stodugleika med stong fyrir ofan hofus.

Minnsta pyngd sem ma setja a stong er 1 kg (2x0,5 kg.)
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WOD 2 - Confused Jackie
A tima - Ekkert pak

15 Toes to bar
25 Wall ball 20/14 lbs, 10/9 ft.
500m Row
30 Toes to bar
50 Wall ball
1000m Row

15 Toes to bar

25 Wall balls

500m Row

30 Toes to bar

50 Wall balls

1000m Row Lokatimi

17-59 ara
14 lbs i 9 ft.
20 lbsi 10 ft.

14-16 ara og 60+
10 Ibs i 9 ft. og hnélyftur
14 Ibs i 10 ft. og hnélyftur

Keppandi: AEfingastod:

Démari:
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WOD 2 - Confused Jackie
A tima - Ekkert pak

15 Toes to bar
25 Wall ball 20/14 lbs, 10/9 ft.
500m Row
30 Toes to bar
50 Wall ball
1000m Row

Toes to bar

Keppandi byrjar endurtekningu i hangandi stodu. Til ad fa gilda
endurtekningu purfa baodir faetur ad snerta stong a sama tima. begar
keppandi atlar ad tengja endurtekningar purfa badgir faetur (partur fots) ao
ferdast bak vid stong sem viokomandi hangir i.

Hnélyftur

Keppandi byrjar endurtekningu i hangandi stodu. Til ad fa gilda
endurtekningu purfa baedi hné aoc lyftast fyrir ofan mjaomir. Pegar keppandi
aetlar ad tengja endurtekningar purfa badir faetur (partur fots) ad ferdast bak
vio stong sem viokomandi hangir i.

Rodur

Rodravél byrjar i Om. Keppandi ma ekki stiga upp ur vél fyrr en 500/1000m
hefur verio nad. Annar ma nulla vélina.

Wall balls

Greinilega parf keppandi ad framkvaema hnébeygju nidur fyrir 90°, med
boltann i hondunum (Mjoom parf greinilega ad fara fyrir nedan hné) asur en
bolta er kastad i videigandi skotmark a vegg. Bolti parf greinilega ad fara yfir
linu en ekki einungis a linu.



