Crossfit — en aktivitet for alle
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Crossfit er endnu ikke ret kendt her i omradet, i Gadbjerg IF er de snart i gang.

Crossfit er endnu ikke ret kendt her i omradet, det hdber man i Gadbjerg IF at kunne a&ndre pa med deres
nye aktivitet X-Fit.

| Gadbjerg er man jo kendt for at hatten er lidt pa
skra, og at man aldrig gar i sta. Det motto
arbejder Gadbjerg IF ihaerdigt pa at overholde og
er derfor i gang med de sidste mangvrer inden
darene abnes til deres nye aktivitet Crossfit.

Konceptet crossfit bygger pa cirkeltreening — flere
gvelser ad gangen. En treeningsform der optimalt
kombinerer styrke-, kredslgbs-, og mobilitets-
treening og udferes med hgj intensitet. Mange
gentagelser og fa pauser.

- Det er den mest vanedannende traeningsform
jeg nogensinde har prgvet. Traeningen er for alle,
uanset alder og fysisk formaen, udtaler
certificeret crossfit level 1 traener Sgren Dahl fra
Gadbjerg IF, der allerede pa nuverende tidspunkt
meerker stor interesse for den nye aktivitet.

- Gadbjerg IF har valgt at satse pa noget helt nyt
og har investeret i kvalitetsudstyr, sa nu kan vi
slet ikke vente med, at komme i gang og tilbyde
den anderledes og spaendende form for treening,
som appellerer til en bred vifte af folk, i forhold
til traditionelle motionsformer.

Har du lyst til at veere med?

Sidder du nu og tenker, at det kunne veere en
spaendende udfordring, og har du lyst til selv at
prave kraefter med kettlebells og traktordaek?

- Gadbjerg IF afholder 2 introaftener, hvor
crossfit preesenteres og hvor der vil vaere
mulighed for selv at prgve den nye aktivitet. Du
kan mgde op i gymnastiksalen pa Gadbjerg Skole
enten torsdag den 13. december eller torsdag den
20. december, begge dage kl. 19.

- Vi haber at rigtig mange vil tage imod vores
initiativ med X-Fit, da variation i treeningen er
meget vigtigt, bade fordi det betyder, at man far
traenet kroppen mere allround og minimerer
risikoen for skader, understeger Sgren Dahl. Der
glaeder sig til at abne darene til crossfit universet.

FAKTA:

Crossfit er et styrke- og
konditionsprogram bygget op omkring
konstant varierende funktionelle
bevagelser, der udfgres under relativ
hgj intensitet.

Crossfits mal er, at skabe den
fuldkomne atlet - et mix mellem
gymnasten, veegtlgfteren og sprinteren.
Crossfit stiler efter en bred generel
fitness. Et af Crossfits mottoer er:
”Vores speciale er ikke at specialisere
os”. Crossfit stiler efter lige god
performance indenfor disse kriterier:
Udholdenhed (kredslab), Udholdenhed
(styrke), hastighed, balance,
smidighed, styrke, koordination,
precision og behaendighed (agility).
Crossfit bruger ingen maskiner til
treeningen. De redskaber der bruges er
hovedsageligt frie veegte, vaegtstenger,
kettlebells, ringe,
armhavningsstativer, medicinbolde,
sandseekke, traktordaek, mukkerter
m.fl.

Yderligere information:
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