WELCHER KURS PASST ZU MIR?

FUNDAMENTALS

Du mochtest mit CrossFit starten, hast aber
noch nie mit einer Langhantel trainiert?
Olympisches Gewichtheben und Gymnastics-
Ubungen sind neu fir Dich? In 4 Kursen
bereiten wir dich auf den Start in unseren
CrossFit Klassen vor. Du durchlaufst die

4 Einheiten (jeweils 75 Minuten) innerhalb

Deinen Teampartnern und geht mit einer
optimalen Teamabstimmung‘gemeinsam an
eure Grenzen.

STRENGTH

In diesem angeleiteten Training liegt der
Fokus auf Kraft-und Muskelaufbau, Unsere
Coaches achten dabgi besonders auf die

5 Form und Technik der Bewegungen. Richtig A
von 2 Wochen - Du kannst jederzeit 2 : : 3
ausgefuhrte Ubungen sind uns wichtig, v
einsteigen!
denn so beugt man Verletzungen vor. . @
CROSSFIT Beim Kraft-Training kommen Hantelstange, .
Die CrossFit WODs sind das Herzstlick Hanteln oder Kettlebells zum Eirfsatz. Aber
unseres Kursangebotes. Nach einem kurzen  auch Ubungen wie PullUps und Pushups
Intro, in dem Du Deine heutige Trainings- stehen auf dem Programm. Ideal als Ergan-
gruppe kennenlernst, erwarmst Du Dich zung fir die CrossFit-Class, oder um nach
gemeinsam durch Mobilitdfs- und Akfivierungs-  einer langeren Pause (nach Verletzungen) . .
Gbungen. In einem ersten Trainingsteil wieder fit zu werden. s - -
2 : . &
we.rden dann Technlken vermmeH und an HYROX & & 5 3 3
Deiner Kraft oder Deinen Skills gearbeitet. e " e R .
5 = d S Ein Training auf Basis des erfolgreithen . 7
ana,\c/‘ obmll‘m anS_O_ genanr;re Met :‘Jnh HYROX-Konzepts. Bodyweight-Ubungen “~ o
(vo.n SR 1T»|Dmng), as.unge el und intensives Cardio-Training stehenin = - > .
zwischen 5 und 30 Minuten lang ist. Hier : .
60 Minuten Kursdauer im Fokus. -
werden meist zwei oder drei Ubungen e 3 -
ot dd Ein Training fir Einsteiger und :
mlfe>n§n er kambiniert un iese gegen B s i
die Zeit, also so schnell wie moglich, -
trainiert. Das MetCon bringt Dich richtig ins ¢ e
Schwitzen, da es kurz und hoch intensiv ist. ~ ‘
-
TOGETHER
Jeden Samstag kannt ihr euch in 2er- oder - >
3er-Teams ordentlich auspowern. Hier steht - 3
ganz klar der Teamgedanke und der Spaf3 P
am Training im Vordergrund. Hab Spaf3 mit B
UNSER CROSSFIT KURSPLAN:
n
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

08:00 — 22:00

OPEN GYM'
CROSSFIT

06:00 - 22:00

OPEN GYM'
CROSSFIT

06:00 — 22:00

OPEN GYM'
CROSSFIT

06:00 — 22:00

OPEN GYM'
CROSSFIT

06:00 — 22:00

OPEN GYM'
CROSSFIT

08:00 - 20:00

OPEN GYM"
CROSSFIT

08:00 — 20:00

OPEN GYM'
CROSSFIT

06:00 — 07:00
EARLY HYROX"

06:00 — 07:00
EARLY HYROX"

10:15 - 11:15
TOGETHER

5

CROSSFIT

18:15-19:15

CROSSFIT

18:15-19:15

CROSSFIT

18:15-19:15

STRENGTH

18:15-19:15

CROSSFIT

19:15-20:15

STRENGTH

19:15-20:15

CROSSFIT

* eingeschrankt wahrend der Kurse ** 6 Platze fir den Crossfit Club, buchbar auch iber Bookway



