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Du er inviteret til Efterskole DM i Funktionel Fitness 2023.

GymDanmark afholder Efterskole DM i Funktionel Fitness i samarbejde med Vejstrup Efterskole.

Hvad kan du forvente?

Hvis du veelger at deltage i Efterskole DM i Funktionel Fitness den 17. maj, kan du forvente at fa
sved pa panden og en rigtig god oplevelse. Du vil komme til at deltage i holdkonkurrencen, hvor
de bedste hold kares og der vil ogsa blive karet en samlet efterskolevinder.

Nar finaleeventet er slut og pointene talt op, vil vi kdre Danmarks steerkeste efterskoleelever og
Danmarks steerkeste efterskole.

Der er en begraensning pa max 60 elever, men man ma gerne tage flere elever med som
publikum.

Eventet starter kl. 9 og slutter kl. 14:15, sa kom med masser af energi og konkurrenceand!

Holdene Konkurrencen

Holdene bestar af 4 elever i enten drenge- Konkurrencen bestar af 5 events.

eller pigekategorien. Efterskolen

sammensatter selv holdene og oplyser dette Forbered jer hjemme

ved tilmeldingen. De 4 fgrste events bliver meldt ud i god

tid, s man kan treene dem.
Man kan veaelge at stille op i enten A raekken

eller B Raekken. Finale eventet

| kan lsese mere om raekkerne og gvelserne Det femte og sidste finale event bliver

sidst i invitationen. forst offentliggjort pa selv dagen.
Preemieoverrakkelse

Sidst pa dagen er der preemieoverrakkelse til top 3 i bade A og B raekken.
Og der uddeles en vandrepokal til den steerkeste efterskole.

Huskelisten pa dagen
Felgende er forslag til en huskeliste af, hvad hver efterskole med fordel kan medbringe:
* Frokost til egne eleverne.
* Vejstrup star for en enkelt forfriskning til deltagerne.
* Vejstrup stiller ogsa en bod op, hvor man kan kgbe mad og drikke.
» Skadestaske med isposer, tape, kompressionbind, mm. til eget forbrug.
* Vandflasker, sportstgj og handklzaeder.

Tilmelding
Pris for deltagelse er 680 kr. pr. hold.
Holdene skal tilmeldes pa GymDanmarks hjemmeside her:
Efterskole DM — Funktionel Fitness

Udover at tilmelde holdene, skal hver efterskole ogsa sende en mail til
ohh@gymdanmark.dk og oplyse hvem der er kontaktperson for skolen. Kontaktpersonen

far tilsendt vaesentlig information omkring konkurrence i perioden op til.



https://gymdanmark.dk/konkurrence/efterskole-dm-funktionel-fitness/
mailto:ohh@gymdanmark.dk
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08.00-9.00

09.00-9.15

09.15-9.50

10.00-11.00

11.15-12.15

12.30-13.30

13.45-14.45

15.00-15.40

15.45-16.00

Ankomst

Velkomst og briefing

Opvarmning

Event 1 for blad gruppe og Event 2 for grgn gruppe
Event 1 for gregn gruppe og Event 2 for bla gruppe
Event 3 for bla gruppe og Event 4 for grgn gruppe
Event 4 for gren gruppe og Event 3 for bla gruppe

Finale event (ukendt for deltagerne indtil kl. 15) for de 4 bedste
hold i hhv.

B-raekken (Scaled) drenge
B-raekken (Scaled) piger
A-raekken (RX'd) piger
A-raekken (RX’d) drenge

Premieoverraekkelse og tak fori ar

Der vil veere masser af pause for de enkelte hold i Igbet af dagen, sa frokost og
forfriskninger kan indtages nar det passer ind i pa enkelte hold.

Vejstrup er veerter for forfriskning i Igbet af dagen.
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@velseskatalog

Kettlebell Swing (American + Russian)

B-raekke (Scaled):

Goblet squats

Kettlebell + Dumbell gvelser:

Weighed lunges (+ walking)

Thruster

Kettlebell Swing (American + Russian)

Push Press

Goblet squats

STOH (Shoulder-to-Overhead)

Cleans (+ jerk)

Weighed lunges (+ walking) Snatch
Thruster OH squat
Push Press
STOH (Shoulder-to-Overhead)
Cleans (+ jerk) Dedlgft
Snatch Back Squat
Front Squat
Barbell-gvelser: Thruster'
Dadlaft Clean'n'jerk
Back Squat OH Squat
Front Squat
Thruster Airsquats
Box jumps
Andet: Wallballs
Airsquats GHD-sit ups
Box jumps Pull-ups (Stricht, kipping, butterflies)
Wallballs Wall Climb
GHD-sit ups T2B
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@velserne her giver overblik over, hvad de endelige workouts kan komme til at besta af.
Derfor opfordrer vi til, at man forholder sig til om holdene skal stille op i A-raekken eller

B-raekken.

Og sa opfordrer vi ogsa til, at man pa forhand treener de praesenterede gvelser, inden

konkurrencedagen.

De endelige workouts vil blive tilsendt i starten af april og finale eventet vil fgrst blive

praesenteret pa selve konkurrencedagen.
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