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Myndir: Sigmar Mgrkgre

askodarar mgttir upp at
fylgja vid luttakarunum. Tad
hevur givid fyrireikarunum
hug til at skipa fyri fleiri og
stgrri kappingum.

- Kappingin leygardagin
var ein sokallad summar-
kapping, har eisini ttisetar-
nir hava mgguleika at vera
vid. Jist henda kappingin
skal vera eitt sindur stuttlig
og etlad ¢llum, men vit

spaela vid tankan um at
skipa fyri eini FM kapping i
marts manadi naesta ar, sigur
Snorri Patursson og leggur
afturat:

— Vit hava tosad um at
leggja FM kappingina i marts
méanadi, og tad kann vera vid
til, at félkini halda seg i gongd
alt arid og eru so at siga altid
i kampformi, sigur Snorri
Patursson og visir samstundis
4, at neesta kappingin, sum
verdur & skranni, er a jélum,
ta limirnir 1 Tvgrmegi kunnu
luttaka iti sokalladu jélakapp-
ingini.

rannva@sosialurin.fo

Hesi voru umfgrini, sum kappast bleiv i:

WOD 1
AMRAP 8

3 pullups
6 burpees
9 kettlebell swings
(1 dekkhal millum hvgrja rundu)

WOD 2
10 min. 1 rep max

Power Clean anyhow

WwobD 3
Kippari

21 thrusters

18 situps

15 doubble unders
12 toes to bar

9 boxjump burpees
6 ring dips

3 rope climbs

Vinnari hja monnum:
1 Réi Agnarsson
2 Janus Sgrensen
3 Bartal Kamban

Vinnari hja kvinnum:
1 Marjun Persson

2 Anna Kalsg

3 Ingrid Patursson




