X

" MURPH

; S When: May 25"
1-mile Run starting at 9am

100 Pull Ups Where: CrossFit 641-
200 Push Ups Y Cultural Center
Cost: Free for current CrossFit
members, $10 for Y and
community members
‘ompleted with a Ages 8-13 can participate with
a parent/guardian, ages 14-17
can partiCpate with
parent/guardlan conscent -
' -:members are




Unete a CrossFlt 641 este! ﬂ _d semana deI D|a de les

Cuando: 25 de mayo
a partir de las 9:00
Donde: CrossFit 641-

100 Dominadas = » Centro Cultural Y

500 Flexi Costo: Gratis para miembros
| 2 €Xiones actuales de CrossFit, $10 para
300 Sentadillas miembros del Y y de la
Ea comunidad
1-milla Carrera Los nifios de 8 a 13 afios
-om‘pletado con chaleco pueden participar

acompanados de un
_padre/tutor; los de 14 a 17
anos pueden participar con el
‘ )) consentimiento de un
. padre/tutor.
Se recomlenfela a '-Ioszmlembros



	MURPH
	CHALLENGE
	Únete a CrossFit 641 este fin de semana del Día de los Caídos para el Desafío Murph.  Murph es us entrenamiento creado en honor al teniente Michael Murphy, quien murió en combate en Afganistán en 2005.  El entrenamiento es un tributo a su increíble servicio y sacrificio.


	MURPH
	DESAFÍO
	MURPH 1-milla Carrera 100 Dominadas 200 Flexiones 300 Sentadillas 1-milla Carrera Completado con chaleco lastrado.
	Cuándo: 25 de mayo              a partir de las 9:00 Dónde: CrossFit 641-             Centro Cultural Y Costo: Gratis para miembros actuales de CrossFit, $10 para miembros del Y y de la comunidad Los niños de 8 a 13 años pueden participar acompañados de un padre/tutor; los de 14 a 17 años pueden participar con el consentimiento de un padre/tutor. Se recomienda a los miembros de la comunidad inscribirse con anticipación en línea o en el Y..



