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Cirkelträning 1   2010 Hagunda IF 

Crossfit är en effektiv och mycket tuff träning. Ofta kör man som cirkelträning i olika stationer för att på så sätt få upp pulsen rejält.  Det enda redskap behöver du är en hantel eller annan greppbar tyngd.  Ryggövningen görs bäst med gummislang som motstånd.
 

Programmet består av fyra cirklar. Du kör först cirkel ett och alla övningar efter varandra helt utan vila i tre varv. Alltså: hantelsving, knäböj, upphopp, hantelsving, knäböj, upphopp, hantelsving, knäböj och upphopp. Därefter vilar du i 30-60 sekunder och går sedan på cirkel två. Vart annat helvarv läggs en aktiv jog/löp-paus in.  Totalt ska sex helvarv, 3 st cirkel 1-4 och 3 st. cirkel1-5 genomföras.   Du får du känna efter själv hur mycket du orkar - men kom ihåg att pressa dig själv utanför din bekvämlighetszon!

 
Helvarv m 4 – 5 cirklar:

 

Cirkel 1
Hantelsving
Upphopp 
Vila 45sek


Cirkel 2
Stående rodd med gummiband 
Hantel med axelpress 
Hanteluppdrag upp till haka 
Vila 45sek

 

Cirkel 3
Bicepscurl med hantel 
Dips mot bänk 
Armhävningar 
Vila 45sek

 

Cirkel 4
Plankan 
Ryggresning 
Crunches/sit-ups
Vila 45sek

Andra, fjärde, och sjätte helvarvet 
andra varvets cirkel 5 jogga i cirka 3 minuter

fjärde varvets cirkel 5 jogga i cirka 3 minuter 

sjätte varvets cirkel 5 jogga i cirka 5 minuter plus skaka loss och stretcha
