HALMSTAD

SPIR

EST. @ 204

LRUSSHT SPIR

HOSTSCHEMA 2021, V 33-V 50

Passbeskrivningar

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

WOoD

Strengthpassen - fokus pa grundstyrka med en kort
konditionsdel

Vi trdnar tillsammans men utan coach. Du &r van vid de olika
momenten inom CrossFit. Vi hjalps at.

Man Tis Ons Tor Fre Lor S6n
WOD 06.10-06.50 |STR 06.10-06.50 WOD 06.10-06.50 |WOD 06.10-06.50 |WOD 06.10-06.50 SRR ET
WOD 06.50-07.30 WOD 06.50-07.30 WOD 06.50-07.30 ARG OPEN GYM
06.00-08.30
WOD 60
08.00-09.00
OPEN GYM OPEN GYM S;)I;R;(E)l:g::l
OPEN GYM G5 OPEN GYM e OPEN GYM WOD 60 -30-09.
07.30-11.00 07.30-11.00 07.30-11.00 09.00-10.00 STRENGTH
KIDS 8-9 09.30-10.30
10.15-11.00 KIDS 10-11
KIDS 6-7 11.00-11.45
WOD 11.15-12.00 STRENGTH |WOD 11:15-12.00 |WOD 11:15-12.00 (WOD 11:15-12.00 11.15-12.00 TEEN 2
11:15-12.15 WOD 12:00-12.45 12.00-12.45
TEEN 1
OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM 13.00-13.45
12.00-15.30 ORENIGYM 12:00-15.30 12:00-15.30 ORENIGYM
12:15-15.30 12.45-15.30
OPEN GYM
WOD 40 TEEN 2 WOD 40 TEEN 1 WOD 40 14.00-16.30
15.30-16.15 15.30-16.15 15.30-16.15 15.30-16.15 15.30-16.15
WOD 40 STRENGTH WOD 40 WOD 40 WOD 40
16.15-17.00 16.15-17.15 16.15-17.00 16.15-17.00 16.15-17.00
WOD 60 STRENGTH WOD 60 WOD 60 FREDAGSMYS | COPENGYM I NNy sunDAY
17.00-18:00 17.15-18.15 17.00-18.00 17.00-18.00 17.00-18.30 12 (o= 2209 16.30-18.00
WOD 60 STRENGTH WOD 60 WOD 60
18.00-19.00 18.15-19.15 18.00-19.00 18.00-19.00
RX RX OPEN GYM
19.15-20.30 19.15-20.30 OPEN GYM &
OPEN GYM OPEN GYM 18.30-22:00 STAD
19.00-22.00 19.00-22.00 18:00-22:00

OPEN GYM
20:30-22:00

OPEN GYM
20:30-22:00

* Andringar och specialpass kan forekomma samt ytterligare pass om det blir fullbokat

Vitréanarilag om 2 eller 3, lagen delas in pa plats
TEAM
KIDS Barntréning for barn mellan 10-11 ar
G"Upp for 12-15 aringar
Open  Open gym - trdna enskilt da det inte &r nagot pass



