Iskolank didkjai aprilis 4-én Crossfit versenyen vettek részt a DSZC Brassai Samuel Miiszaki

Technikumban.

A feladatok a kovetkezok voltak:

1. guggolas, majd fej f61¢é nyomas 20 kg-os raddal (15x)

2. karhajlitas és nyujtas mellsé fekvétamaszban (15x)

3. valtott l1abbal kitorés eldre és vissza zart allasba 12 kg-os sulyzoval (20x)

4. kotélmaszas 5 m (1x)

5. egykezes 12 kg kettlebell talajtol felemelése €s fej f61¢ nyomas valtott kézzel (20x)
6. lebegd feliilés (20x)

7. huzdédzkodas (10x)

A feladatokat egymas utan kellett elvégezni, a gyakorlatok szabalyos végrehajtasa mellett az
id6é volt a legfontosabb tényezd. Az értékelésnél mind csapatban, mind pedig egyénileg
rogzitésre keriiltek az idderedmények, melyek alapjan didkjaink egyéniben és csapatban a

legjobb helyeken szerepeltek.

A csapat tagjai:

e Bencze Marton 10. A

e Kozicsko Szilard 10. A
e Sipos Tamas 11. B

e Sztolyka Levente 10. D

Az osszesitett csapatversenyben tanuloink elso helyen végeztek, egyéniben

pedig Kozicsko Szilard 1., Bencze Marton pedig I1. helyezést ért el.

A didkok felkészité tanara: Varga Viktor.

Gratulalunk a versenyen valo sikeres szerepléshez!

., de egyet teszek: ami mégottem van, azt elfelejtve, ami pedig elottem van, annak nekifesziilve

futok egyenest a cél fele” (Filippi 3,14)



