Stundatafla

TimMI Manudagur Pridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
06:30 CFRvk-G1 CFRvk-G1 CFRvk-G1
06:00 - 08:00 WOD WOD WOD WOD WOD
08:00 - 11:00 OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM
. KRAKKA CROSSFIT
09:30 WOD 6-9 ara
11:00 - 13:30 WOD WOD WOD WOD WOD WOD 10:00 - 13:00 WOD 10:00 - 13:00
. KRAKKA CROSSFIT
12:00 WOD 10-16 4ra
. OPEN GYM /
12:30 CFRvk-G2 CFRvk-G2 CFRvk-G2 OPEN GYM OL - LYFTINGATIMI
13:00 WOD WOD WOD WOD WOD
13:30 - 16:00 OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM HUSID LOKAR KL.14:00 HUSIP LOKAR KL.14:00
16:00 - 19:00 WOD WOD WOD WOD WOD
16:00 KRAKKA CROSSFIT KRAKKA CROSSFIT KRAKKA CROSSFIT KRAKKA CROSSFIT KRAKKA CROSSFIT
’ WOD 10-16 éra Grunnnams. 10-16 é&ra WOD 10-16 é&ra Grunnnams. 10-16 é&ra WOD 10-16 é&ra
18:30 CFRvk-G3 CFRvk-G3 OL - LYFTINGATIMI CFRvk-G3
19:00 - 20:30 OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM
. Rx-WOD Afrekshépur / - ‘
20:00 OL - LYFT NAMSKEID OL - LYFT.NAMSKEID
20:30 HUSID LOKAR HUSID LOKAR HUSIP LOKAR HUSID LOKAR HUSID LOKAR

HUSIP ER OPIP FRA 06:00 TIL 20:30 VIRKA DAGA OG 10-14 UM HELGAR. IPKENDUR SKULU YFIRGEFA HUSIP EIGI SiDAR EN A AUGLYSTUM LOKUNARTIMA.

WOD = Afing dagsins sem styrt er af pjalfurum. bjélfarar taka & méti
pér, leidbeina og hvetja vid upphitun, WOD og lidleikasefingar. Frjals
maeting er i WOD timana og er ekki endilega bundin vid heila timann.
Sidasta reesing i afingu er um 30 minttum adur en hverjum WOD
timabili i stundart6flu lykur.

OPEN GYM = Afing dagsins eda sérhaefdar aefingar hvers og eins
sem idkendur styra sjalfir. bjalfarar eru vid énnur storf en adstoda ef
naudsyn krefur.

CFR-G1, 2, 3, ... = Fjogurra vikna Grunnnamskeid CFRvk sem hefjast
idulega fyrsta manudag i hverjum manudi. Toélurnar segja til um
mismunandi hépa/timasetningar sem idkendur skra sig i og halda sig
vid & medan & namskeidi stendur.

KRAKKA CROSSFIT 6-9, 10-16 = CrossFit timar fyrir krakka & 6llum
aldri. Toélurnar segja til um aldursskiptingu hépanna. Elsti hopurinn
aefir i eina klukkustund i einu en yngri hépurinn i prjatiu minutur.

OL TiMI = 90 minttna timi sem er sérstaklega ae‘glaéur Olympiskum
lyftingum. pPatttakendur verda ad hafa lokid OL-NAMSKEIDI til ad vera
meo.

OL LYFTINGANAMSKEID = Namskeio i Slympiskum lyftingum styrt
af Gisla Kristjans, margfoldum Islands- og Nordurlandameistara i OL.
Némskeidid er fijogur skipti, 90 minutur i senn. Skraning i mottoku.

RX/AFREKSHOPUR = Afingar atladar keppnisfolki i CrossFit. Krafa
er gerd um teeknilega getu og styrk i ad lagmarki 70% af Rx pyngdum

A=
CERwIK



