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ovani je zastitni znak Crossfit Inc. koji su
| Greg Glassman i Lauren Jenai 2000. g.

\ osno

= Bazira se na kratkim, intezivnim- raznolikim
aktivnostima;



( j‘! igre se odrzavaju

cujucl iznenadujuce elemente koji nisu deo
1t rezima

= TakmicCari treba da savladaju standarde ispravnih
pokreta



a - svaki trening je baziran na kombinaciji
ning nije isti.

remu 1z razli¢itih disciplina: tegove, Sipke za
te medicinke, kutije za naskok;

retanama, vatrogasnim jedinicama,



ecijalnost je da nismo
”, rekao je osnivac Crosstit

| gimnasti¢ar Greg Glasman.



& Veoma naporan nacin vezbanja

. Kombinacija treninga snage, pliometrijskih
vezbi (vezbe koje podrazumevaju maksimalno
angazovanje misica sa ciljem da povecaju snagu 1
brzinu), treninga brzine, olimpijskog stila i dizanja
tegova, vezbi koje se oslanjaju na tezinu tela,
gimnastike 1 vezbi izdrzljivosti.

= Cilj Crosstit-a je: kardiorespiratorni fitnes,
izdrZljivost, misicna snaga, fleksibilnost, snaga,
brzina, agilnost, ravnoteza, koordinacija i
preciznost.



odi 3 do 5 puta nedeljno.
| kratki treninzi od 5 do 15 minuta.

a eksplozivnih vezbi kroz kruzni

rugom uz minimalan odmor

ssfit trening uklj celo telo 1 podrazumeva






https://www.youtube.com/watch?v=ieQLwxA2qGY

_.ssfit vezbe dana WOD
rk of the day)

bile su naziv po zenama Il po
“nekim vojnim herojima.

)
“Menjaju se svaki dan i ima th mnogo.

Mogu biti prilicno zahtevne.



.
BARBARA

5 krugova od po 20 zgibova, 30
trbusnjaka, 50 vezbi koje
drazumevaju ukljucivanje sopstvene snage.
i odmor je nakon svakog kruga i to ne duze
od 3 minuta.




ekova, 100 trbusnjaka 1 100
e oslanjaju iskljuc¢ivo na
Ikakvih pomagala (ovo ne
ponavljate vise puta

100 100 100 100

u -
| zgibova "sklekova trbusnjaka éuénjeva



MARF

) tr¢anja, 100 zgibova,
JO ¢ucnjeva I zavrsite Sa
jos jednu milju.




DZEKI

ira veslanja, 50 podizanja tega (tezine
), 30 zgibova (pozeljno je da se ne
pravi pauza izmedu vezbi, ukoliko to
kondicija dozvoljava).

1./ 50 | 30

veslanja P°‘tl:zg?j‘

zgibova




sfit: Ishrana

preporucuje posebnu ishranu koja
s oko 40% ugljenih hidrata, 30%
oteina i 30% masti.

Zumiranjem mesa I povréa, kostunjavog voca |
nki, malo vo¢a, malo skroba 1 ni malo secera.

nosti Crossfit treninga

= Crossfit treninzi su izrazito intenzivni I nije potrebno
puno vremena da bi se ,,odradili“. Dobijate odli¢an
trening za kratko vreme.



ATA METODA

od treninga ili Tabata protokol.

u gajosi supré—aerobik kardio zbog njegovog
visokog intenziteta.

to naziva High Intensity kardio, prikladnijim
ju naziv High Insanity kardio. Tabata

je najefikasnija poznata meto da HIIT-a.

Najintenzivnija i najkraca u trajanju (traje 4
minuta).



JABATA METODA

Tvorac metode je dr Izumi Tabata sa National
Institute of Fitness and Sports u Tokiju.

Originalni Tabata protokol sastojao se od pet

minuta zagrevanja, 8 intervala od 20 sekundi maksimalnog
intenziteta, nakon kojih sledi 10 sekundi odmora 1 zavrSava se
sa dva minuta ‘hladenja’.

Tabata je u originalu radio sa Visoko utreniranim

sportistima koji su bili u vrhunskoj kondiciji. Radili su 8 ili
viSe intervala na biciklama pri brzini vecoj od 85 okretanja u
minutu, sve dok nisu visSe mogli da odrzavaju taj visok
Intenzitet.



