CrossFit - 8ASOYNINGAR

. RIRSQUATS — Djupa knahoj ufé‘m viki 7
. FRONT SQUATS — Djupa knibojmed st framsidan av axlarna
. OVERHEAD SQUATS — Djupa knaboj med : anfor huvudet

uppstrackta armar 5 3 ‘
. AXELPRESS - Militapress och stiende axelpress N
. PUSH-PRESS — Kxelpgéss dar du fa Bldika ben for att f& upp tyngd
. PUSH-JERK — Med hjalp av.en eX{#os s
huvudet med raka armar \
7. DEADLIFT, MARKLYFT — Lyft en st ng fran marken med hjalp av balen

8. SUMO DEADLIFT HIGHPULL | staende position hamtas stangen fran marken och
dras sedan upp till'hakan

9. MEDICIN BALL CLEAN, FRIVANDNING - Frivandning med medicinboll

10. THRUSTERS — Skivstang. Borja med djup knébéj och avsluta med g;,press
upp stangen éver huvudet

11. WALL BALL — Bérja med djup kndboj och avsluta med att stéta en tung boll éver en
linje pa vaggen

12. PULL-UP — Armhévning i racke. Hakan ska 6ver racket

e

Trana CrossFit i Motala!

[ {eE 100 MOTALA

Trana CrossFit i Mjolby! ”


http://www.crossfitmotala.com/
http://crossfitmjolby.se/

