Traningsprogram crossfit forsasong
stationstraning som ar tidsstyrd eller mangdstyrd. Forsok ta tid pa varje varv. upprepa 5 varv,
vila ca 2 min mellan varje varv

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
1- 7\ e - 20 st Starta i stéende position. Starta rorelsen
C ) genom att boja knéna och satt handerna i
Burpee Intensitet:Hog, golvet och strack ut benen bakom kroppen.
time: 30 sec Sank kroppen kontrollerat men fort ned mot
) golvet och forflytta fotterna raskt in under
kroppen. Hoppa upp frén en djup kn&bgoj
position och klappa handerna éver huvudet
med raka armar.*6vningen kan bland annat
anvéndas i Crossfit
2. _ setsx 10 /ben Starta stdende med all tyngd p& den ena

foten. Rorelsen borjar genom att sétt sig ned
reps pa den viktbarande foten medan den andra
foten strécks ut framfér kroppen. Kontrollera
rorelsen ned mot bottenpositionen och tryck
darefter uppat till stdende. Hoften ska vara
under knaleden i bottenpositionen.*évningen
kan bland annat anvéndas i Crossfit

Ettbens knaboj 5

Starta i sittande position p& golvet med
fotsulorna mot varandra. Dra halarna in mot
sétet. Armarna halls framfor tdrna och
rorelsen startas genom att sénka ryggen mot
golvet. Armarna for bakat tillsammans med
overkroppen, handerna ska traffa golvet
bakom huvudet innan man kommer tillbaka
till startpositionen.*évningen kan bland annat
anvéndas i Crossfit

3-
American sit-ups

__ sets x 20 reps

Satt fotterna p& en bank och flytta armarna
s& nara boxen som majligt. Malet &r att
komma i en L-position med kroppen. Sénk
kontrollerat ned huvudet mot golvet tills
hjéssan ar i kontakt med golvet. Pressa dig
darefter tillbaka till startpositionen. Hall
ryggen rak och stabil genom hela
ovningen.*évningen kan bland annat
anvéandas i Crossfit

4 -
Handstand push-
up fran box

__ setsx 20 reps

Std med samlade ben och satt armarna i
sidan. Lyft det ena benet och ta ett steg
framat.Nar benet traffar golvet bromsar du
rérelsen sa kroppen kommer i en djup
position. Nar du &r i den djupa positionen
roterar du kontrollerat éverkroppen mot den
sida som foten &r framét. Rotera kontrollerat
tillbaka till neutral position. Tryck ifrdn och ga
vidare i ett nytt steg. Knakontroll och neutral
rygg ar viktigt genom hela évningen.
Rotationen sker runt landryggen.*évningen
kan bland annat anvéndas i Crossfit

5-
Utfall fram med
rotation

__ sets x 20 reps

Starta med kettlebellen framfér kroppen.
Grip tag i hornet p& kulan och dra kulan
bakat mellan benen. Med ett haftigt strack av
hoften skapas en pendelrorelse pa kulan. Lat
kulan pendla hela véagen upp till 6ver
huvudet. Kulan hanger vertikalt med
armarna. Det &r viktigt med rak rygg genom
hela 6vningen och att det &r hoften som
skapar all kraft.*6vningen kan bland annat
anvandas i Crossfit

6 -
Kettlebell full
swing

___setsx 20 reps
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R Starta med hander och fotter i golvet. Spann
7 —sets x 10 reps mage och rygg och ga forsiktigt ut med
Inchworm handerna framfér kroppen. Fortsatt ga

W

framat pa hander sa langt du kan, men
korsryggen ska héllas neutral. Nar du
kommer ut i ytterpositionen gar du upp till
startposition med hjélp av sma fotrérelser.
Kom ihdg att halla ryggen rak genom hela
6vningen.*dvningen kan bland annat
anvandas i Crossfit




