Wyzwanie 9 Sit
CWICZENIA (kolejnosé nieustalona)

1. Skakanie przez ciezka line — wynik: ilos¢ powtdrzen

2. Przysiady z belkag 30/40 kg na plecach (zawodnik musi dotkng¢ posladkami pitki) -
wynik: ilos¢ powtdrzen

3. Spacer farmera z pitkg slam ball 30/40 lub 50 kg - wynik: ilos¢ pokonanych metréow
4. Padnij powstan z przeskokiem przez pien drzewa — wynik: iloS¢ powtdrzen
5. Shoulder to overhead z belkg 15/25 kg — wynik: ilo§¢ powtdrzen

6. Przejscia przez skrzynie 50/60 cm z workiem 5/10 kg trzymanym w rekach z przodu -
wynik: ilos¢ powtdérzen

7. Wiostowanie na ergometrze —wynik: ilos¢ calorii

8. Wykroki z kettlem 16/24 kg trzymanym w pozycji goblet- wynik: ilos¢ pokonanych
metrow

9. Push ups hr-wynik: ilos¢ powtérzen

Trening przeprowadzony bedzie w formie interwatu.

- 60 sekund pracy na kazdym ¢éwiczeniu

- 40 sekund przerwy pomiedzy ¢wiczeniami

- Zadaniem zawodnika w kazdym ¢wiczeniu jest wykonanie jak najwiekszej ilosci
powtdrzen, kalorii lub przebycie jak najwiekszej ilosci metréw.

- Rywalizacje rozpoczyna zawodnik nr 1 od éwiczenia 1, nastepnie po 60 sekundach ma
przerwe 40 sekund na przejscie na stacje z ¢wiczeniem 2 oraz przygotowanie sie do jego
startu. W tym samym czasie zawodnik nr 2 rozpoczyna start éwiczenia nr 1. | tak co
runde rywalizacje rozpoczyna nowy zawodnik.

- Kazdy zawodnik ma swojego sedziego ktory ,,towarzyszy mu” od poczatku do kohca
rywalizacji.

- Wynikiem koncowym jesttgczna ilos¢ zdobytych punktéw (powtérzen,kalorii,metrow)
- Zwyciezcg zostaje zawodnik z najwiekszg tagczng suma punktow

- W przypadku zdobycia takiej samej liczby punktéw przez dwéch lub wiecej zawodnikow
o wygranej decyduje dogrywka zarzgdzona przez sedziego gtéwnego.



Potrzebny sprzet:

IMPACT:

- slam ball 20/30/40/50 kg x1
- skrzynia x2

- wioslarz x2

- kettle 12/16/20/24 kg x2

- mata x2 (ewentualnie)

ORGANIZATOR:

- ciezka lina x2

- belka dtugos¢ okoto 120-150cm, 20/30kg x2

- pien drzewa dtugosc¢ okoto 200 cm, Srednica okoto 20 cm, waga bez znaczenia
- belka dtugosc¢ okoto 120-150cm, 15/25kg x2

- worek (z czymkolwiek, najlepiej piasek) 5/10 kg x2



