NORBERGS KRAFTSPORT INBJUDER TILL
KM i Styrkelyft
28 JAN 2012
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DICIPLINER: KNÄBÖJ, BÄNKPRESS & MARKLYFT

Du Behöver Inte delta i alla dicipliner utan kan enbart delta i t.ex. bänkpress om du känner för det. Vi tävlar enligt ”Wilks formel” och ALLA medlemmar kan delta oavsett ålder, vikt samt erfarenhet.


Klasser: Herrar & Damer
Ungom/Juniorer 15-23 från det år lyftaren fyller 15 år t.o.m. det år man fyller 23
Seniorer/Master I 24-49 från det år lyftaren fyller 24 år t.o.m. det år man fyller 49 år.
Master II/Master III 50-Uppåt från det år lyftaren fyller 50 och uppåt

Preliminära Starttider
Invägning: 09:00 Vänligen kom i tid så invägningen inte drar ut på tiden (ifall vi blir många deltagande)
Benböj: 10:30 – 10:30
Bänkpress: 10:45 – 11:45
Paus: 11:45 – 13:00 (Lunch/Vila)
Marklyft: 13:00-framåt

Gör helst föranmälan på listan i gymmet men det går även bra att kontakta någon av oss nedanstående per tel/sms eller mail:

Malte Wahlbeck 070-771 63 36, malte@realtimeconsulting.se 
Joacim Hoonk 073-295 22 32, jocke@norbergssnickeri.se  
Lennart Skansfors 070-333 36 54, lennart.skansfors@kasthall.se 

