Schema CrossFit Nordic Gym

Fran 2012-01-01

= Standardpass CrossFit fér medlemmar.
= Gradvis stegring och utlarning av CrossFit, indelat i Lyft-, Press- och Knabdjs-rérelser.
= Oppet gym fér alla medlemmar, alla fér tréna vad de vill, tranare finns till hands i gymmet.
Rod klass = Prova-pa CrossFit for ickemedlemmar.
Ovrig tid mellan pass = Fri traning fér av tranarna godkénda medlemmar, medlemmen har goda kunskaper.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag
Morgonklass 1 Morgonklass 1 Morgonklass 1 Morgonklass 1 Morgonklass 1
07.00 - 08.00 07.00 - 08.00 07.00 - 08.00 07.00 - 08.00 07.00 - 08.00
Morgonklass 2 Teknik-klass Morgonklass 2 Morgonklass 2 Morgonklass 2
08.00 - 09.00 08.00 -09.30 08.00 - 09.00 08.00 - 09.00 08.00 - 09.00
Helgklass Oppet gym
10.00 - 11.00 10.00 - 16.00
Lunchklass Lunchklass Lunchklass Lunchklass Lunchklass Oppet gym Helgklass
11.30-12.30 11.30-12.10 11.30-12.30 11.30-12.10 11.30-12.30 10.00 - 16.00 11.00 - 12.00
Teknik-klass
12.00 - 13.30
Kvallsklass 1 Kvallsklass 1 Kvallsklass 1
16.00 - 17.00 16.00 - 17.00 15.00 - 16.00
Kvéllsklass 1 Kvéllsklass 1
16.30 - 17.30 16.30 - 17.30
Kvallsklass 2 Kvallsklass 2 Kvallsklass 2 Kvallsklass 2 Kvallsklass 2 Helgklass Helgklass
17.30 - 18.30 17.30 - 18.30 17.30 - 18.30 17.30 - 18.30 16.30 - 17.30 14.30 - 15.30 14.30 - 15.30
Kvéllsklass 3 Kvéllsklass 3 Teknik-klass Kvéllsklass 3 Kvéllsklass 3 Stangning 16.00 Stangning 16.00
18.30 - 19.30 18.30 - 19.30 18.30 - 20.00 18.30 - 19.30 17.30 - 18.30
Kvéllsklass 4 Kvéllsklass 4 Kvallsklass 4
19.30 - 20.30 19.30 - 20.30 18.30 - 19.30

Stédngning 20.30

Stédngning 20.30

Stédngning 20.30

Stédngning 20.30

Stédngning 20.30




