Zawody skfadaty sie z 3 réznorodnych WORKOUTOW.

pierwszy WORKOUT (WOD) polegat na zrobieniu jak najwiekszej liczby powtorzen
ustalonego zestawu przez 9 minut: 100 DOUBLE UNDERS, 50 STEP OVER BOX
90cm oraz 50 KETTLEBALL PUSH PRESS 20kg, pierwszy WOD zostat wygrany
przez naszg pare;

drugi WORKOUT byt mocno nastawiony na wytrzymato$¢ chwytu i wspétprace
druzynowa: 4 rundy na czas, tj. 20 cal Ergometr= 250m, nastepnie 15 podciggnie¢
w czasie ktorych partner z druzyny takze wisi na drgzku, od razu po tym 20 POWER
CLEANOW sztangg o wadze 40kg, tutaj znowu partner takze musiat trzymac
sztange, drugi WOD zostat wygrany przez naszg pare z potezng przewagg okoto 2
minut;

trzeci WORKOUT, tzw. popularny trening Karen czyli 150 WALLBALL SHOTS:
wyrzuty pitki o wadze 10 kg na wysokos¢ 3,15m, w tym WORKOUCIE naszg pare
dopadta niemoc ze wzgledu na brak wykonywania danego ¢wiczenia, i ostatecznie

spadek w klasyfikacji generalnej na 3 miejsce.

W zawodach brato udziat 15 druzyn. W klasyfikacji generalnej po zacietej walce para

nasza uplasowata sie na Ill miejscu.

Podsumowujac, pierwszy start po 2,5 roku przerwy mozna oceni¢ na bardzo dobry, a

dzieki niemu nastgpit wzrost motywacji do dalszej pracy na lepszg wersje samego

siebie.



