FIT2€O

Funktionel Fitness = Fzellesskab

\ Varighed: ca. 60 minutter
C WOD-format: AMRAP (As Many Rounds As Possible)
& Udstyr: Kegler, Wall Balls

OPVARMNING (10 MINUTTER)

“Ga som et dyr” Squat med makker:

Deltagerne deles i to hold. Start og vendelinje er Deltagerne arbejder to og to. Den ene squatter,
10 meter fra hinanden. Ga som dyr: Bjernekravl mens den anden siger tal fra 1 (dybt nede i Squat)
(pd haender og fedder), frehop (hop fra dyb Squat), til 10 (stdende) i 1-2 minutter. Byt efterfelgende.
eller gdsegang (ga i Squat). Naeste deltager starter, Gentag 2 gange.

nar den forrige er tilbage.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Rygbejninger Wall Ball Slam Shuttel Run



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter
C WOD-format: AMRAP (As Many Rounds As Possible)
& Udstyr: Kegler, Wall Balls

WOD: AMRAP | 20 MINUTTER

Udfer s mange runder som muligt af de fem avelser.
* 10 Air Squats

* 5 Push-ups

+ 10 Mountain Climbers

+ 5 Rygbgjninger

+ Shuttel Run - 10 x 20 meter

FINISHER (6 MINUTTER)

Wall Ball slams & planke: 1 minut med maksimalt antal Wall Ball slams, efterfulgt af 1 minut planke.
De 2 gvelser gentages i 6 min.

Deltagerne arbejder sammen to og to eller deles i to lige store grupper. Den ene deltager udfgrer mak-
simale antal Wall Ball slams i 1 min, mens makkeren holder planken i samme tidsrum. Nar minuttet er
gaet, bytter de gvelse.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bade indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




\ Varighed: ca. 60 minutter

N

FIT2€O

Funktionel Fitness =

» WOD-format: Emom (Every minute on the minute)

& Udstyr: Dumbbell/Wall Ball, Strength Band, Kegler

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Partner Mirror Madness:

To og to star over for hinanden. Den ene udfgrer
bevaegelser over alle de store led, sa kroppen bliver
klar til treening. Bevaegelserne, der udferes, kan ek-
sempelvis vaere: Dybe Squats, armcirkler, hoftecirkler,
rotationer i ryggen stdende, armsving - imens den
anden spejler. Start langsomt, med flere gentagelser
pr. gvelse, g lobende tempoet og mindsk antallet af
gentagelser. Byt efter 1 minut. Gentag 2 gange.

Spark og Squats:

Straek armene lige frem foran kroppen og ga frem og
spark mod haenderne. Knaeene og overkroppen hol-
des strakt under gvelsen. Ga 10 meter frem, derefter
10 Air Squats sa dybt som muligt. Gentages 2 gange
frem og tilbage.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Thruster med Dumbbell eller
Wall Ball

Push-ups Shuttel Run

Strength Band Bent-over Rows

Air Squats

Faellesskab



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

C WoOD-format: Emom (Every minute on the minute)

& Udstyr: Dumbbell/Wall Ball, Strength Band, Kegler

WOD: EMOM - EVERY MINUTE ON THE MINUTE (25 MIN)

Deltagerne fordeler sig ud til hver gvelse. Nar minuttet begynder, udferes gvelse det angivne antal
gange. Efter 5 min. roterer man ved endt repetition til naeste gvelse.

5 omgange af hver:

* 10 Dumbbell Thrusters

+ 20 Strength Band Bent-over Rows
+ 20 Air Squats

* 10 Push-ups

+ Shuttel Run - 4 x 20 meter

FINISHER (5 MINUTTER)

Wall sit challenge: Deltagerne saetter sig mod en vaeg med kna og hofter bgjet i 90 grader, som om
man sidder pa en usynlig stol. Hold sa laenge som muligt - op til 5 minutter. Hvis det bliver for hardt
undervejs, kan man rejse sig og ryste benene og saette sig tilbage i den usynlige stol igen.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bade indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




\" Varighed: ca. 60 minutter

Z WOD-format: For time - 4 runder

FIT2€O

Funktionel Fitness =

& Udstyr: Dumbbell, Sjippetov, Strength Band

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Bed deltagerne om at stille sig pa en linje og foretag
dynamisk udstraek til musik.

World’s Greatest Stretch - @velsen udferes fra en
dyb lunge med hgjre ben fremme og venstre ben
strakt bagud. Begge haender placeres i gulvet pa
indersiden af den forreste fod. Herfra feres hgjre
arm op mod loftet mens overkroppen roteres med.
Gores til begge sider.

Walking Hamstring Stretch - Det forreste ben
straekkes med halen i gulvet og teeerne pegende
opad. Samtidig bgjes det bagerste knae let, mens
overkroppen langsomt fgres frem over benet mod
taeerne. Ryggen holdes ret.

Inchworms med strakte ben - Std med fgdderne i
hoftebreddes afstand. Bgj overkroppen og ga frem
med haenderne til en planke. Planken holdes i 2
sekunder, hvorefter du gar med haenderne tilbage
mod fgdderne.

Open & Close the Gate - Sta og loft knaeet op i
hoftehgjde og for det ud til siden. Lav gvelsen med
begge ben.

Armcirkler - | staende stilling udferes store cirkel-
bevaegelser med armene fremad og bagud i 10
sekunder.

Overkropsrotation - Std med fedderne i hofte-
bredde og let bgjede knae. Heenderne holdes samlet
foran brystet, hvorefter overkroppen roteres kon-
trolleret fra side til side.

Sjipning - Deltagerne roterer mellem fglgende tre
stationer - 30 sekunder pr. station:

* Station 1: Almindelig sjipning. Hop i jeevnt tempo

* Station 2: Enkeltbens-hop (15 sek. pr. ben). Sjip
pa hejre ben i 15 sek., derefter venstre ben.

* Station 3: Aktiv pause uden tov - lav Jumping Jacks
eller “high knees".

(3 minutter aktiv tid pr. deltager).

Faellesskab



OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Sit-ups

Strength Band Low Row Rygbejninger
(husk sikkert ankerpunkt)

WOD: (4 RUNDER, TIME CAP 25 MIN)

Deltagerne arbejder individuelt, men alle er i gang samtidigt. Udfer 4 runder sa hurtigt som muligt af:
+ 20 Single/Double Unders

« 20 Dumbbell Goblet Squat

+ 20 Sit-ups

+ 20 Strength Band Low Row

+ 20 Rygbgjninger

FINISHER (4 MINUTTER)
Burpee bonanza: Lav sa mange burpees som muligt i 30 sekunder, hvil 30 sekunder. Gentag 4 gange.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bdde indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? v Husk ur/telefon til tidtagning
Vis skaleringer v Husk pauser

Brug tid pa korrekt teknik v Feedback og noter til naeste gang
Opfordr til spgrgsmal




\ Varighed: ca. 60 minutter

N

« WOD-format: You-Go-I-Go
& Udstyr: Wall Balls, Dumbbells

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Medic kastelyst:

1. Deltagerne star i en cirkel og afleverer en Wall

Ball (2-4 kg) til hinanden i samme retning. Ved hver
aflevering udferes én Squat. Bolden roterer i 2-3
runder med uret, derefter 2-3 runder mod uret.
Herefter tilfgjes en ekstra bold. Nu cirkulerer to
bolde samtidigt, og deltagerne fortssetter med Squat
ved hvert kast. Instrukteren raber “skift” med jaeevne
mellemrum, sa retningen vendes undervejs. @velsen
varer 5-7 minutter.

FIT2€O

Funktionel Fitness =

2. Deltagerne arbejder i par eller sma grupper

med én Wall Ball. De placerer sig med 2-3 meters
afstand. @velsen indledes ved, at én person lgfter
bolden med strakte arme over hovedet og afleverer
den i en kontrolleret bue til makkeren, som retur-
nerer kastet pa samme made. @velsen gentages 10
gange pr. deltager. Herefter byttes der bold med en
anden gruppe, sa deltagerne prever en ny vaegt, og
gvelsen gentages.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Wall Ball slam

Burpees

Dumbbell Thrusters

Faellesskab



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

N

« WOD-format: You-Go-I-Go

& Udstyr: Wall Balls, Dumbbells

WOD: YOU GO -1 GO |1 20 MINUTTER

To og to: En laver alle @velserne, partner 2 laver en planke s laenge som muligt, derefter pause til part-
ner 1 er feerdig. Bytter for hver omgang. Udfgr s mange runder som muligt inden for 20 min.

+ 10 Wall Ball Slam

* 4 Push-ups

* 10 Dumbbell Thrusters

* 4 Burpees

FINISHER (5 MINUTTER)

Jumping Jack Jamboree: Lav sd mange Jumping Jacks (hop ud med benene, klap over hovedet) som
muligt i 45 sekunder, hvile 15 sekunder. Gentag 5 gange.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
* Ros og anerkend bdde indsats og fzellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




FIT2€O

Funktionel Fitness = Fzellesskab

\ Varighed: ca. 60 minutter

N

»~ WOD-format: Chipper - hold af 3 personer
& Udstyr: Wall Balls, Kegler

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Vendespil: To udvalgte deltagere dyster imod hinan- Bensving frem/tilbage:
den, den ene forsgger at fa sd mange som muligt i St pa venstre ben og sving hgjre ben kontrolleret
dyb Squat, mens den forsgger at fa sd mange som frem og tilbage 10 gange. Gentag pa modsatte ben.
muligt op at sta. Gruppen stiller sig nu med god af-
stand til hinanden. Halvdelen af deltagerne starter i Bensving ind/ud:
Squat-position, den anden halvdel star op. De to del- Sta pa venstre ben og sving hgjre ben ind under
tagere lgber rundt og prikker de andre holddeltagere kroppen og ud til siden i en kontrolleret bue - 10
pa skulderen: gentagelser. Gentag for venstre ben.
Den ene “vender” folk ned i Squat
Den anden “vender” folk op at sta Armsving og kuskeslag:

Udfer 10 store rundsving med hgjre arm. Dernaest
Efter 2 minutter teelles antallet af deltagere i hver 10 “kuskeslag”. Gentag hele sekvensen for venstre
position - det hold med flest “vendte” deltagere vin- arm.

der runden. Derefter udskiftes spillerne, og gvelsen
gentages med nye positioner: hgj planke vs. liggende
fladt pa maven.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Wall Ball Cleans Sit-ups Partner inverted Rows

Wall Ball Thrusters Shuttel Run



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

N

»~ WOD-format: Chipper - hold af 3 personer

& Udstyr: Wall Balls, Kegler

WOD: CHIPPER | 25 MINUTTER

Tre og tre deles om at na det angivne antal. Man ma ferst ga videre til naeste avelse, nar man er ferdig
med det antal gentagelser der star ud for hver gvelse:

150 Wall Ball Cleans

90 Sit-ups

90 Partner Inverted Rows
75 Thrusters med Wall Ball
Shuttel Run 30 x 20 m

FINISHER (5 MINUTTER)

Push-up ladder: Lav 8 Push-ups, hvil 30 sekunder, 7 Push-ups, hvile, osv. ned til 1.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
Ros og anerkend bdde indsats og fzellesskab
Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




\ Varighed: ca. 60 minutter
 woOD-format: Hold-Chipper

FIT2€O

Funktionel Fitness =

& Udstyr: Dumbbell, Wall Balls, Strength Band

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Simon siger: Instrukteren siger “Simon siger: 1
burpee” eller “Simon siger: 2 Squats”. Uden “Simon
siger” gor du ingenting. Ger det i 1 minut. Og skift
Simon. Det gores 3-4 gange.

Kast og Squat To deltagere placerer sig med 3-5
meters afstand. Den ene deltager udferer en dyb
Squat og kaster derefter en Wall Ball i en kontrolleret
blad bue til sin makker. Makkeren griber bolden,
laver en Squat og returnerer kastet pa samme made.

@velsen fortseetter, indtil hver deltager har udfert 10
kast.

Ryg mod ryg - boldrotation: De 2 deltagere stiller
sig nu ryg mod ryg med lidt afstand mellem dem.
Bolden fgres bagud mellem benene til makkeren,
som modtager den og ferer den op over hovedet
tilbage. Bevaegelsen fortseetter i samme retning i 10
omgange, hvorefter retningen vendes og gvelsen
gentages.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Wall Ball

Walking Lunges

Strength Band Bent over Rows

Burpees

Faellesskab



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

N

» WOD-format: Hold-Chipper

& Udstyr: Dumbbell, Wall Balls, Strength Band

WOD: HOLD-CHIPPER FOR TID

Deltagerne deles i hold & 4 personer. Hvert hold skal sa hurtigt som muligt i faellesskab gennemfare folgende
totaler af gentagelser:

+ 150 Wall Balls

+ 100 Dumbbell Swings (brug en handvaegt af relativ hgj vaegt)

* 90 Walking Lunges

+ 60 Strength Band Bent Over Row

* 60 Burpees

Kun én person pa hvert hold arbejder ad gangen pa de pagzldende reps, de andre hviler eller hepper, og
holdet vaelger selv, hvornar der skiftes. For eksempel kan de dele 150 Wall Balls op i mindre szt pr. person og
skifte ofte for at holde tempoet hgijt.

FINISHER

Wall-sit: Som afsluttende ovelse saetter alle sig i en 90-graders Squat op ad en vaeg. Hold denne stilling sa
laenge som muligt. Twist: Sa snart en deltager ma opgive og rejse sig fra veegsquat, skal vedkommende ga
i gang med Jumping Jacks, indtil sidste person er faerdig. P4 den made er alle aktive indtil konkurrencen er
afgjort.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bdde indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




FIT2€O

Funktionel Fitness = Fzellesskab

\ Varighed: ca. 60 minutter

C WOD-format: For Time - 4 runder

& Udstyr: Dumbbell, Strength Band, Kegler

OPVARMNING (5 MINUTTER)

Sten, saks, papir: Placer kegler i en stor halvcirkel. Snatch med Strength Band: Deltagerne star med
Deltagerne inddeles i to hold, som hver placeres i én fod midt pa en elastik, den modsatte hand holder
hver sin ende af halvcirklen. En deltager fra hvert elastikken med overhandsgreb. Startpositionen er
hold lgber samtidigt langs ruten i hver sin retning. hoften tilbage, ret ryg og let bgjede knae - armen
Nar de medes midtvejs, spiller de sten, saks, papir. haenger ned foran kroppen. Bevaegelsen udferes i én
Vinderen fortsaetter rundt og m@der naeste mod- glidende bevagelse:
stander. Taberen gar tilbage og stiller sig bagerst i + Straek eksplosivt i ben og hofte (som et kraftfuldt
egen kg. Far hver ny deltager ma Igbe ind pa banen, hop uden afsaet)
skal der laves et "buy-in” pa 1 push-up. @velsen varer  « Traek elastikken op langs kroppen og direkte op
2 minutter. Holdet med flest aktive lgbere pa banen over hovedet
ved slut vinder. + Afsluti fuldt oprejst position med armen strakt
lodret
+ Bevaegelsen gentages kontrolleret 6-8 gange pr.
arm

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Dumbbell Snatches Jumping Lunges Atomic sit-ups

Shuttel Run



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

C WOD-format: For Time - 4 runder

& Udstyr: Dumbbell, Strength Band, Kegler

WOD: 4 RUNDER PA TID ( TIMECAP 20 MIN)

Deltagerne fordeler sig ved gvelsesstationerne, og roterer efter endt station til den naeste gvelse i reekkefglgen
* 10 Dumbbell Snatches (5 pr. arm)

* 12 Jumping Lunges

* 12 Atomic Sit-ups

+ 10 Shuttel Run & 30-40 m, sd det er 300-400 m pr. omgang

FINISHER (3 MINUTTER)

Maks burpees: Lav s mange burpees som muligt pa 3 minutter til musik.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bdde indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste treeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




FIT2€O

Funktionel Fitness = Fzellesskab

\ Varighed: ca. 60 minutter

' WOD-format: 5x45 sekunders arbejde / 15 sekunders pause

& Udstyr: Wall Balls, Dumbbell

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Musikalske bevaegelser: Jog rundt. Nar musikken Squat og kast: 2 og 2 sammen. Sta overfor hin-
stopper, lav eksempelvis 5 Squats eller 5 Push-ups anden med 2-4 meter imellem jer. Lav Squats med
(instrukter bestemmer). Gaer det i en sangs tid. en bold ved brystet, kast den til makker som griber,

laver en Squat og returnerer.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Wall Ball

Jump over Burpees Dumbbell Snatches



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

' WOD-format: 5x45 sekunders arbejde / 15 sekunders pause

& Udstyr: Wall Balls, Dumbbell

WOD INTERVAL 45/15

45 sekunder arbejde med sa mange gentagelser som muligt, 15 sekunder hvile og skift til naeste gvelse.
Deltagerne fordeler sig ved @velserne og roterer:

+ Wall Balls

* Push-ups

* Jump over Burpees

+ Dumbbell Snatches

+ Wall ball Sit-ups med Twist

FINISHER: TEAM-LADDER 12-10-8-6-4-2

Deltagerne arbejder sammen i par og gennemfarer Burpees og Air Squats. Kun én person udferer et antal
gentagelser i en gvelse, og parret bestemmer selv, hvem der laver Burpees eller Squats. Samme person ma
gerne lave Squats og direkte videre til naeste saet Burpees, men samme antal gentagelser ma ikke udferes af
samme person.

Udfares som: 12 Burpees + 12 Air Squats, 10 Burpees + 10 Air Squats, 8+8, 6+6, 2+2 - feerdig. Hvert szt af
Burpees og Squats skal vaere helt faerdigt, for deltagerne bevaeger sig videre til naeste saet.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bdde indsats og fzellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




FIT2€O

Funktionel Fitness = Fzellesskab

\ Varighed: ca. 60 minutter

N

~ WOD-format: AMRAP - 20 minutter
& Udstyr: Dumbbell, Wall Balls, Sjippetov, Kegler

OPVARMNING + @VELSESGENNEMGANG (20 MINUTTER)

Over-under stafet: Del gruppen i to hold og placer Ovelsesgennemgang: Lav i roligt tempo 2 runder af
hvert hold pa linje med % meter imellem sig. Alle 5 repetitioner af hver gvelse, der kommer i WOD'en,
laegger sig derefter pa maven. Stafetten starter ved, som en teknisk gennemgang: 5 Dumbbell Hang

at fgrste deltager skal kravle under alle holdkam- Clean (brug meget let vaegt eller gv med tomme
merater og placere sig selv i enden af raekken. Nar hander forst), 5 Wall Balls (let bold), 10 sjiphop uden
alle har kravlet igennem raekken, skal man tilbage tov, 5 Push-ups, 5 Lunges per ben. Dette fungerer
igen - men denne gang ved at hoppe over hinanden. som en helkropsforberedelse og sikrer, at deltag-

erne husker teknikken i alle elementerne, for de skal
kombinere dem i en laengere sekvens.

OVELSER DER SKAL FOREVISES INDEN DE 2 RUNDER:

Dumbbell Hang Clean

Hand-Release Push-ups Jumping Lunges Shuttel Run



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

N

« WOD-format: AMRAP - 20 minutter

& Udstyr: Dumbbell, Wall Balls, Sjippetov, Kegler

WOD (AMRAP - 20 MINUTTER)

En AMRAP pa 20 minutter, som udfgres som cirkeltraening, hvor deltagerne skifter omrade efter endt seet.
Deltagerne fordeler sig ved de forskellige @velser inden start og roterer til naeste gvelse, sdledes raekkefglgen
overholdes. Deltagerne skal igennem sa mange runder som muligt af felgende gvelser:

* 10 Dumbbell Hang Clean

+ 10 Wall Balls

* 40 Single/Double unders

+ 10 Hand-release Push-ups

* 20 Jumping Lunges

+ Shuttel Runs 10 x 30 m

FINISHER - TABATA SIT-UPS

Lav s& mange Sit-ups som muligt pa 20 sekunder, 10 sekunder pause, og gentag. Deltagerne ligger pa ryggen
i hele intervallet, sa de kan blive liggende og traekke vejret i pauserne. Alternativt kan de veksle mellem Sit-ups
i en runde og f.eks. benlgft eller dead bug i naeste runde, hvis de gnsker variation. Denne finisher sikrer, at core
far den sidste opmaerksomhed og hjelper med at nedbringe pulsen gradvist gennem intervalformen.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bade indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




\ Varighed: ca. 60 minutter

N

FIT2€O

Funktionel Fitness =

Faellesskab

» WOD-format: Partner For Time - 4 runder (time cap: 20 min)

& Udstyr: Wall Balls, Dumbbell, Strength Band, Sjippetov

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Deltagerne deles i to hold med en base i hver sin
ende af salen eller banen. | midten placeres 10-15
kegler. En deltager fra hvert hold lgber hen og henter
én kegle til sin base - men kun efter at have udfert
en aktiveringsgvelse som “buy-in” (fx 3 Air Squats,

2 Overhead Press eller 2 Sit-ups). Nar alle kegler er
samlet fra midten, ma deltagerne begynde at “stjeele”
kegler fra modstanderens base - stadig én ad gangen
og altid med en aktiveringsavelse far lgb. Legen fort-
saetter i 2-3 minutter og derefter skifter man halvdelen
af hvert hold og ger det igen.

Slow the eksplosion

Forste del af gvelsen vil veere i slowmotion/langsomt
tempo, hvor anden del skal de veere sa hurtige som
mulige.

3 tempo Air Squats - Langsom sankning til dyb
Squat, 2 sekunders hold, rejs dig eksplosivt op.
3 tempo Burpees - Langsomt ned i liggende, kort
pause, eksplosivt op igen og evt. let spring.

3 tempo Push-up - Langsomt ned i liggende pa
maven, eksplosiv op i en hgj planke

3 tempo hop - Deltagerne udferer et lavt, kon-
trolleret hop. Benene holdes nasten strakte ved
nedslaget, og sa snart fedderne rgrer jorden,
afseettes der straks et nyt lille hop - med kortest
mulig kontakttid til gulvet.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Wall Ball Clean

N

Strength Band Bent over Rows

Single/Double Unders

Dumbbell Overhead Press

Jump over burpees (over Wall Ball)



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

C WOD-format: Partner For Time - 4 runder (time cap: 20 min)

& Udstyr: Wall Balls, Dumbbell, Strength Band, Sjippetov

WOD - PARTNER WOD 4 RUNDER FOR TID (TIME CAP 20 MIN)

En arbejder, den anden laver Strength Band Bent-over Rows. Byt og gentag inden naeste gvelse pabegyndes.
+ 20 Wall Ball Clean / Strength Band Bent-over Row

* 10 Overhead Press (2 DB) / Strength Band Bent-over Row

+ 15 Jump-over Burpees (over Wall Ball) / Strength Band Bent-over Row

+ 30 Single el. Double Unders / Strength Band Bent-over Row

FINISHER: PLANK THE MOUNTAIN (4 MIN)

Planke & Mountain Climbers: 30 sekunder Planke + 30 sekunder Mountain Climbers. Gentag 4 gange uden
pause.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bade indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




\ Varighed: ca. 60 minutter

N

& Udstyr: Dumbbells, Wall Balls, Kegler

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Reaktionsleg: Lgb/jog rundt, nar traeneren raber
“hop” laver alle et Jump Squat, ved “ned” laver alle en
Burpee. Fortsaet 1-2 minutter. Herefter tilfgjes gvels-
er som rul rundt, lig pa ryggen, kravl under.

Squat og Snatch: Deltagerne seetter sigi en dyb
Squat og prever farst at straeekke det ene ben ud

til siden, og derefter det andet. Dette gentages 3-5
gange for hvert ben. Derefter er det lige ud og bagud
med hhv. hgjre og venstre ben.

FIT2€O

Faellesskab

Funktionel Fitness =

» WOD-format: You-Go-I-Go - 5 runder (time cap: 30 min)

Efter dette skal alle deltagere stille sig pa en linje
med en 1 meter imellem sig. Hver deltager far en
kegle. Keglen skal sta ud for deres fedder. Deltag-
erne skal ved nedtelling 3-2-1 tage fat om keglen og
kaste den sa hurtigt som muligt bag over hovedet i
en efterligning af snatchbevaegelsen. Dette gentages
5 gange for hver arm.

OVELSESGENNEMGANG (10 MINUTTER)

Dumbbell Snatch

Shuttel Run

Dumbbell Goblet Squats

Sit-ups med Wall Ball



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

C WoOD-format: You-Go-I-Go - 5 runder (time cap: 30 min)

& Udstyr: Dumbbells, Wall Balls, Kegler

WOD: 5 RUNDER YOU-GO-I-GO - TIME CAP 30 MIN

En arbejder imens den anden hviler.
* 40 Dumbbell Snatch

+ 20 Dumbbell Goblet Squats

+ 20 Sit-ups med Wall Ball

+ 200 m Shuttel Run

FINISHER (5 MINUTTER) “HOLD THE LINE"

Planke & Wall-sit: Skift mellem 60 sekunder planke og direkte til 60 sekunder Wall-sit. Forsaettes i 5 minutter.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bdde indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste treeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




FIT2€O

Funktionel Fitness = Fzellesskab

\ Varighed: ca. 60 minutter

' WOD-format: Stationstraening - 4 runder & 1 minut

& Udstyr: Wall Balls, Dumbbell, Strength Band

OPVARMNING (10 MINUTTER)

Wall Ball rundt-om: Std i en cirkel, kast en bold
rundt, lav 1 Squat efter hvert kast. Udfer en progve-
omgang, og se hvor mange omgange de kan na

pa 1-2 min. Derefter skiftes der retning og husk en
preveomgang. Sidste omgang er med 2 bolde 1 min.
den ene vej og 1 min. den anden.

Squat og pres: Lav 5 Squats med en bold, pres den
op over hovedet 5 gange.

OVELSESGENNEMGANG (15 MINUTTER)

Wall Balls Wall Ball elevated Push-up Dumbbell Thruster

Strength Band High Row



FIT2€O

Funktionel Fitness = Faellesskab

\" Varighed: ca. 60 minutter

' WOD-format: Stationstraening - 4 runder & 1 minut

& Udstyr: Wall Balls, Dumbbell, Strength Band

WOD: 5-STATIONS CHALLENGE |1 20 MINUTTER

Deltagerne fordeler sig med 3 personer ved hver station. 4 runder, 1 minut pr. station, sd mange gentagelser
som muligt:

+ Wall Balls

+ Wall Ball elevated Push-ups

« Dumbbell Thrusters

+ Strength Band High Row (husk sikkert ankerpunkt)

+ Planke ( position holdes i 1 min)

Giv gerne deltagerne 5 sek. til at skifte imellem gvelserne.

FINISHER (3:30 MINUTTER) MOBY: FLOWER BRING SALLY UP

Bring Sally Up Squat challenge: Falg sangen “Bring Sally Up”. Squat ned, nar sangen siger “Bring Sally down”,
op ved “Bring Sally up”. Bliv nede til der bliver sagt “up”. Kan skaleres op sdledes man er sammen to og to, en
hopper op pa den andens ryg og sa kerer “the sally challenges”. Evt. skift for hvert omkvaed.

AFRUNDING (5 MINUTTER)

+ Kort samling og evaluering: “Hvordan gik det i dag?”
+ Ros og anerkend bade indsats og faellesskab

+ Giv teaser til naeste traeningsgang

Har du tjekket underlag og udstyr? ¥ Husk ur/telefon til tidtagning

Vis skaleringer ¥ Husk pauser

Brug tid p& korrekt teknik ¥ Feedback og noter til naeste gang

Opfordr til spargsmal




