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Som ett led i fystraningen for
tavlingsgruppen/
landslagsmedlemmarna i Frélunda s&
kontaktade jag en kollega (Martin) till
mig som &r instruktor pa CrossFit
Gothenburg. Tanken var att vi skulle
se en annan typ av traning for att
kunna variera var egen traning pa fler
satt. Jag har kort den typen av
traningen ett tag och tycker att den
ar mycket bra for oss inom TKD. De
har &ven lagt upp traningspass for en
del mycket bra MMA-fighters med
goda resultat.

7 st modiga vagade stélla upp och tog
sig till deras lokal. Martin métte upp
och holl ett kort féredrag om hur
CrossFit kom till och tankarna bakom
traningssystemet. Han foljde upp med
tekniktraning for frivandning och sen
tog sjélva traningspasset vid. Jag
hade bestéllt ett tufft pass och det
blev det.

“Filthy Fifty” 1ater som det ar. Man
ska utféra 50 repetitioner av 10 olika
jobbiga 6vningar, bl a "burpees”,
"wallball” och "knees to elbows”.
Grabbarna och tjejen kampade,
svettades och svor men skotte sig
som riktiga fighters. Martin var
imponerad. | ett helsikes tempo
kampades dvningarna ner en efter
en. Jag forsokte halla tempot med
bade foto och tranande samtidigt
vilket inte var helt latt. God reklam
gjordes i alla fall for TKD.

Stort tack till CrossFit Gothenburg och
Martin for att de tog emot oss.
Hoppas att vi kan géra om det nar
traningsvarken slappt.
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