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Engjavegur 6, 104 Reykjavik
568 2929, umfi@umfi.is

UMFI

KRAKKAHREYSTI

AFINGAR
EVENT 1 (YOU GO | GO)

Amrap 5 (eins margar umferdir og nast a 5 min)
2-4-6-8-10-12-14.......

KB Facing Burpee

25m KB béondaganga 16/12kg (14/10kg, 12/8kg,
10/6kg)

Hvild 1:30

EVENT 2 FRIALSAR SKIPTINGAR

Amrap 5 (eins margar umferdir og nast a 5 min)
400m hlaup saman

Max Reps DB Snatch (Adili A)

Max Reps DB Lunge (Adili B)

DB = 15/10kg, 12.5/7.5kg, 10/5kg, 7.5/3kg
Hvild 1:30

umfi.is

FYRIRKOMULAG
Badir lidsfélagar byrja a upphafs linunni 4 brautinni,
bjollur eru uppstilltar fyrir framan. Eftir 3,2,1 pa byrjar
adili A ad gera 2 burpee yfir bjollurnar og gengur pvi
naest med bjollur 25m pa tekur adili B vid og gerir 4
burpee og gengur med bjollur 25m, pa gerir adili A
aftur 6 burpee og 25m med bjollur, osfrv eins langt og

beir komast 4 5 min.

Eftir 3,2,1 pa hlaupa badir lidsfélagar einn hring a
brautinni, pegar ad pvi er lokid skiptast peir 8 ad gera
eins margar endurtekningar af DB Snatch og DB
framstigi og peir geta G4t 5 min. ATH adili A ma bara
gera Snatch og adili B ma bara gera framstig, en peir
rada hvad peir gera margar endurtekningar i einu adur

en peir skipta.

STADLAR

Burpee = brjostkassi og leeri verda ad

snerta jord a sama tima og rétta parf

alveg Ur mjodm i efstu stodu.

Bondaganga = Halda parf @ badum bjollum med
beina handleggi, byrja parf fyrir

aftan linu og enda fyrir aftan linu.

Hlaup = badir lidsfélagar purfa ad hlaupa
saman og ma ekki byrja fyrr en badir

hafa lokid 400m.

DB Snatch = badir hausar a handl4di

pburfa ad snerta jord i upphafstédu, DB

parf ad ferdast i einni hreyfingu upp

fyrir ofan h6fud og enda parf med beina hendi.
DB framstig = Halda ma a DB hvernig sem

er, hné parf ad snerta jordina i nedstu

st6du og rétta parf Ur mjodm i efstu stoédu.



UMFi

AFINGAR
EVENT 3 FRIALSAR SKIPTINGAR

For time

50m Buddy Carry (mégulega wheelbaro carry)
25 DB Squats / hnébeygja

25 KB Swing / sveifla

25 Push Ups / armbeygjur

25 DB Clean and jerk

50m Buddy carry

Timamork: 5 min

*A medan ad annar adilinn vinnur i
chipper/afingunum gerir hinn adilinn 1x50m shuttle

sprint/sprett og svo er skipt

DB = 15/10kg, 12.5/7.5kg, 10/5kg, 7.5/3kg
KB = 16/12kg, 14/10kg, 12/8kg, 10/6kg

FYRIRKOMULAG

Hér mega adilar skipta 6llum hreyfingum upp a milli
sin eins og peim synist. Eftir 3,2,1 pa heldur annar
adilinn 4 hinum 50m (mega skipta 4 midri leid) eda
halda & lidsfélaga i hjélborum, pvi naest er gert 25
Squats / hnébeygjur, svo 25 kb swing / ketilbjollu
sveiflu, svo 25 push ups / armbeygjur, svo 25 DB hang
clean and jerk og ad lokum 50m carry aftur til baka.
bessi &fing er 4 tima og markmidid ad klara eins hratt
og haegt er. Hdmarkstimarammi er 5 min til pess ad

ljuka vid allar sfingarnar.

STADLAR

Buddy carry = annar lidsfélaginn ber
hinn, og ma bera hvernig sem er, byrja
og enda parf fyrir aftan linu.

DB Squat / hnébeygja = hné purfa ad
vera i linu vid mjadmir i nedstu stédu
og parf ad rétta Ur mjodm i efstu stddu,
pad ma halda hvernig semer 4
handlédinu.

KB Swing / ketilbjollu sveifla = sveifla
parf bjollunni upp fyrir ofan héfud i
einni hreyfingu pannig ad botn
bjollunnar snui ad himni.

Push ups / armbeygja = brjdstkassi parf
ad snerta plotu i nedstu stoédu og rétta
parf Ur olnbogum i efstu st6du.

Clean and jerk = 169 parf ad ferdast

fra gélfi upp a axlir og padan upp fyrir
ofan héfud pannig ad hondin sé bein og
rétt ur mjodmum, badir hausar a

handlddi purfa ad snerta golf.
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