
	
  

	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

Kom	
  og	
  giv	
  dig	
  selv	
  en	
  udfordring	
  med	
  alle	
  de	
  mange	
  styrkeøvelser	
  der	
  findes	
  i	
  Crossfit!	
  
	
  

Lørdag	
  den	
  11.	
  Juni	
  2016,	
  fra	
  13.00-­‐16.00	
  træner	
  vi	
  i	
  Østofte	
  Hallen.	
  
Der	
  vil	
  være	
  træningsøvelser	
  både	
  ude	
  og	
  inde.	
  

	
  
Programmet	
  for	
  dagen	
  vil	
  være	
  75	
  minutters	
  træning	
  efterfulgt	
  af	
  en	
  ½	
  times	
  pause,	
  hvor	
  der	
  

serveres	
  frugt,	
  boller	
  og	
  vand.	
  Herefter	
  er	
  der	
  igen	
  75	
  minutters	
  træning.	
  
	
  
	
  

Hvad	
  er	
  Crossfit?	
  
	
  

Crossfit	
  er	
  en	
  træningsform,	
  hvor	
  det	
  gælder	
  om	
  at	
  være	
  alsidig	
  i	
  sine	
  evner.	
  Når	
  du	
  dyrker	
  
Crossfit,	
  styrker	
  du	
  mange	
  forskellige	
  dele	
  af	
  din	
  krop	
  på	
  én	
  gang.	
  Det	
  er	
  vigtigt	
  fx	
  ikke	
  kun	
  at	
  

være	
  god	
  til	
  styrke,	
  men	
  også	
  kondition.	
  	
  
Crossfit	
  stiller	
  10	
  kriterier	
  op:	
  

Udholdenhed	
  (cardio)	
  
Stamina	
  
Styrke	
  
Power	
  
Balance	
  
Smidighed	
  
Koordination	
  

Speed	
  
Agility	
  

Præcision	
  
Disse	
  kriterier	
  skal	
  trænes	
  lige	
  meget,	
  og	
  det	
  er	
  også	
  de	
  kriterier	
  som	
  vi	
  arbejder	
  ud	
  fra.	
  
Træningen	
  varierer	
  meget,	
  og	
  man	
  træner	
  kroppen	
  på	
  forskellige	
  måder	
  hele	
  tiden.	
  
Den	
  funktionelle,	
  varierende	
  og	
  intense	
  træning	
  gør	
  at	
  vi	
  får	
  det	
  bedste	
  udbytte.	
  

	
  
	
  

Kom	
  glad,	
  og	
  tag	
  en	
  ved	
  med!	
  Alt	
  dette	
  får	
  du	
  for	
  en	
  flad	
  50ér.	
  Se	
  mere,	
  og	
  tilmeld	
  dig	
  på	
  
facebooksiden	
  ”ØGIF	
  Crossfitmaraton”	
  eller	
  sms	
  til	
  93988795	
  

	
  
Vi	
  glæder	
  os	
  til	
  at	
  se	
  dig!	
  

	
  
ØGIF	
  hilsner	
  fra	
  	
  
Flemming	
  &	
  Tim	
  


