HALMSTAD

SPIR

EST. @ 204

LRUSSHT SPIR

HOSTSCHEMA 2023, V33-V51

Man Tis Ons Tor Fre Lor sén Passbeskrivningar
OPEN GYM 5:00-6:00 mandag till fredag
WOD 6.00-6.45 STR 6.00-6.45 WOD 6.00-6.45 TEAM 6.00-6.45 WOD 6.00-6.45 OPEN GYM SRR ET WoD Dagens workout. Vi jobbar dels med var styrka/teknik och
WOD 6.45-7.30 SKIV 6.45-7.30 WOD 6.45-7.30 TEAM 6.45-7.30  |WOD 6.45-7.30 5.00-8.00 5 ADEIS avslutar med en metcon. Olika léngd 45 - 90 min
WOD 7.45-8:30 WOD 7.45-8:30
TEAMWOD Vitranar i lag om 2 -6 pers, ni delas in pa plats med ndgon
8.00-9.00 STRENGTH TEAM som har liknande malsattning fér dagen
OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM 08.30-09.30
ORENGY 7.30-11.15 7.30-11.15 7.30-11.15 OPEN GYM Tiﬁm‘(’)v ch E Strengthpass - fokus pd grundstyrka
7.30-11.15 ’ ’ ’ ’ ’ ’ 7.30-11.15 - - STRENGTH STR
09.30-10.30
KIDS 10-11
11.00-11.45 KIDS Barntraning for barn mellan 6-9 och 10-11 ar
WOD 11:15-12.00 |STR 11:15-12:00 WOD 11:15-12.00 TEAMWOD |WOD 11:15-12.00 TEEN tis
WOD 12.00-12.45 [SKIV 12:00-12.45 [WOD 12.00-12.45 11:15-12.00 WOD 12:00-12.45 12.00-12.45
Grupp fér 12-15 aringar
revios e
OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM _ it —
12.45-15.30 12:00-15.45 12.45-15.30 12.00-15.30 12.45-15.30 Tt e e OPEN GYM
inslag av tavlingar ) Vitranarilag om 2 -6 pers, ni delas in pa plats med nagon
10.00- 23.00 1B TEAM som har liknande malsattning fér dagen
WOD 45 KIDS 10-11 0 WOD 45 KIDS 5-7 ar
15.30-16.15 4 6.30 15.45-16.30 4 6.30 15.30-16.15 15:45-16.30 Vi 6var pa gymnastiska moment. Teknik a styrka
WOD 45 SKIVSTANG 55 WOD 45 TEAMWOD WOD 45 KIDS 8-9 Tex Pullups, 2B, T28, BMU, RMU, HSPU
16.15-17.00 16:30-17.25 16.30-17.15 16.30-17.15 16.15-17.00 16.40-17.25
WoD 45 STRENGTH 55 WOD 60 TEAMWOD FREDAGS MYS SUNNY SUNDAY SKIV Lyftteknik och styrka med sténg
17.00-17:45 17.25-18.20 17.15-18.15 17.15-18.00 17.00-18.30 17.30-19.00
WOD 45 STRENGTH 55 WOD 60 STAD
17:45-18:30 18.20-19.15 18.15-19.15 19:00-20:30
Open Open gym - trana enskilt utan coach da det inte &r nagot pass
?:gg gﬂ‘g OPEN GYM KICKSTARTGRUPP, vecka 35-39
LA G LA G ’ ’ & Introduktion for nya att komma igdng med CrossFit
OPEN GYM 19:30-23:00 OPEN GYM 19:30-23:00 STAD
20.00-23.00 20.15-23.00 20:30-23:00

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



