
CrossFit - basövningar 

1. Airsquats – Djupa knäböj utan vikt 

2. Front squats – Djupa knäböj med stång på framsidan av axlarna 

3. Overhead squats – Djupa knäböj med stången ovanför huvudet och med 

uppsträckta armar 

4. Axelpress – Militärpress och stående axelpress 

5. Push-press – Axelpress där du får ta hjälp av dina ben för att få upp tyngden 

6. Push-jerk – Med hjälp av en explosiv rörelse (stöt) så skickar du stången över 

huvudet med raka armar 

7. Deadlift, Marklyft – Lyft en stång från marken med hjälp av bålen 

8. Sumo deadlift highpull – I stående position hämtas stången från marken och 

dras sedan upp till hakan 

9. Medicin ball Clean, Frivändning – Frivändning med medicinboll 

10. Thrusters – Skivstång. Börja med djup knäböj och avsluta med att pressa(stöta) 

upp stången över huvudet 

11. Wall ball – Börja med djup knäböj och avsluta med att stöta en tung boll över en 

linje på väggen 

12. Pull-up – Armhävning i räcke. Hakan ska över räcket 

 
      Träna CrossFit i Motala! 
 
 
 
 
     Träna CrossFit i Mjölby!  

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

