
 

 

 

Sted  : Ved / bag klubhuset  

Opstart  :  uge 14  - mandag den 4. april 2016  

 ( De første par gange er gratis og uforpligtende )             

Sæson  : uge 14 – uge 37  ( undtaget juli måned ) 

Pris  :  19 gange – 400 kr. 

Instruktører  :  Ulla,Mathilde, Jesper, Kurt                                      

 



 

Kom og vær med -  Udendørs CrossGym i Årre  - Kom og vær med  

Hver mandag kl. 19.30 – 20.30 

Elsker du at udfordre dig selv og vil du have en stærk krop, frisk luft og masser af energi, så kom og vær med til 

CrossGym. Du kommer til at arbejde med din egen kropvægt, styrketræning med forskellige redskaber, 

udholdenhed og konditionstræning. (Ved meget dårligt vejr rykker vi indendørs i gymnastiksalen) 

                                                                                                            

  

 

- CrossGym er for mænd og kvinder i alle aldre (over 18 år). 

- Der er stor variation i øvelserne og sammensætningen fra gang til gang. 

- Der er mulighed for at skalere de forskellige øvelser i sværhedsgrad.  

- Der bliver først instrueret i dagens forskellige øvelser.  

- Derefter laver man øvelserne i en given tid, eller et bestemt antal, i det 

tempo eller den belastning, som man kan klare. 

 

            Det bliver hårdt – du bliver udfordret – det bliver sjovt 

http://www.google.dk/imgres?sa=X&hl=da&qscrl=1&rlz=1T4ACAW_daDK386DK386&biw=1600&bih=721&tbm=isch&tbnid=EVHg9dn4xdTsiM:&imgrefurl=http://motionsplan.dk/oevelse/box-jump&docid=ak3fqjVhOQi4jM&imgurl=http://motionsplan.dk/sites/motionsplan.dk/files/styles/medium/public/images/exercise/pictures/box-jump.jpg?itok=cpmTFS2z&w=220&h=220&ei=YMEEU6yIK8fjywPQqYDIDw&zoom=1&iact=rc&dur=4253&page=3&start=56&ndsp=31&ved=0CJACEIQcMDs
http://www.google.dk/imgres?start=804&sa=X&hl=da&rlz=1T4ACAW_daDK386DK386&biw=1600&bih=676&tbm=isch&tbnid=6H4RG_y9Kgku0M:&imgrefurl=http://www.crossfitfullcircle.com/bootcamp/&docid=soE40SCC-UZSlM&imgurl=http://www.crossfitfullcircle.com/wp-content/uploads/2011/11/wall-ball.jpg&w=1024&h=890&ei=LsUEU8fGD8jhywPyzoLoAg&zoom=1&iact=rc&dur=2241&page=29&ndsp=31&ved=0CE0QhBwwGDigBg
http://www.google.dk/imgres?sa=X&hl=da&qscrl=1&rlz=1T4ACAW_daDK386DK386&biw=1600&bih=721&tbm=isch&tbnid=zc96twBBtiQAHM:&imgrefurl=http://www.team-conditioning.co.uk/outdoor-fitness/4565454504&docid=cfSL9El1SMj6vM&imgurl=http://www.team-conditioning.co.uk/communities/4/004/010/796/284/images/4584432363.jpg&w=2048&h=1536&ei=g6gHU9bYKeHqygPt-oHYCA&zoom=1&ved=0CLUCEIQcMEg&iact=rc&dur=636&page=4&start=65&ndsp=25
http://www.google.dk/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=uXI28EpgEHvUmM&tbnid=bym8xpBjwHyC8M:&ved=0CAgQjRw&url=http://www.kineticasports.com/blog/2012/11/minimal-equipment-maximum-results/&ei=5sIEU7CbLYKNywO4joKADg&psig=AFQjCNFxBDb9uYmaDyjOS_jqxciHrw43nw&ust=1392907366780410

