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“Treeningsformen Crossfit er til dig, der on-
sker en intensiv og alsidig, men naturlig trae-
ning hvor vi er hundrede procent tilstede, og

giver alt hvad vi har i os. Det er en traening der
er forskellig. En traening der bygger p krop-
pens naturlige bevaegelser og de elementer vi

alle har omkring os. Crossfit er for alle, uanset
kan, alder, erfaring, evne eller personlighed.”

(Fra Aarhus Crossfit’s hjemmeside)
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For at sikre alsidigheden opstiller CrossFit 10
kriterier, der vaegtes lige meget, og det er dem,
en WOD skal udarbejdes ud fra. Prov at diskute-
re, hvad I forstar ved de 10 kriterier - for der er
en del overlap. De ti kriterier er:

1. Udholdenhed (kredslgb)
2. Udholdenhed/stamina (celler)
3. Styrke
4. Smidighed
. Power

. Speed

. Agility

5.

6.

7. Koordination
8.

9. Balance

10. Praecision
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Styrketraening i praksis - variationsmuligheder
cevmgobeshasighed |Belstning | Antl gemagaser___ pauseangde

Styrketraening i praksis - variationsmuligheder

Hurtig Langsom  Hgj Lav Fa Viange Kort Lang

g Eksplosivitet > Hgjest mulige bevaegelseshastighed — lange pauser —flere belastninger kan fungere —
ikke udmattelse

\/ Maksimalstyrke > Hgj vaegt — lange pauser — f4 gentagelser — moderat udmattelse ok

‘"’ Hypertrofi > Mange kombinationer af ovenstaende for aktivering af flere muskelfibre — ingen krav om
specifik preestationsfokus - udmattelse

Muskeludholdenhed - Mange gentagelser — korte pauser — lavere vaegt — udmattelse

@ Spaendstighed > Hgj bevaegelseshastighed — flere gentagelser - lange pauser
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“CrossFit er et styrke- og konditionsprogram,
der er bygget op omkring konstant varierende
funktionelle bevaegelser, der udfares ved
relativ hgj intensitet”

(Coach Glassman (stifteren af CrossFit))




