Schema CrossFit Spiro
Var 2019

Passbeskrivningar

Dagens workout. Vi jobbar dels med vér styrka/teknik och
avslutar med en metcon. Olika langd 45 - 90 min

Rorlighetstraning
Efter eller innan passet, ingen anmélan behovs.

08.00-09.00

Ungdomar mellan 12-16 ar

Fokus pa teknik med lattare vikter samt introduktion till
skvistangslyft och gymnastiska évningar

SPIRO MINI 1 Barn mellan 6-8 ar (grupp 1) samt 9-11 ar (grupp 2)

- 10.45-11.30 Fokus pa rorelse, kroppskontroll, teknik och lek.
SPIRO MINI 2

Tyngdlyftning. Snatch, Clean & Jerk
och varvar med gymnastiska inslag

11.45-12.30 PP, .
Avancerad niva. Tavlingsférberedande

[[{[o /@ Enbart for dig som gar Kickstartgruppen

For dig som har gatt Kickstart och vill fortsatta i ett lugnare
tempo ett tag till.
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* Vissa andringar och specialpass kan forekomma se aktuellt schema i bokningssystemet




