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' Outdoor Crossfit

placeringstegning / planskitse

/ : Gummibelagning
Sy : 10 x 10,5 = 105 m2

Crossfit traeningsmiljg
Stgrrelse: 688 x 636 cm
Hgjde: 376 cm
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Crossfit miljo

'Udenders Crossfit Fitnesstraening'

TRESSfit er et multifunktionelt treeningsanlaeg til f.eks. crossfit og alm. udenders traening.

Et flot traeningsstativ som giver mulighed for at op til 15 personer kan traene samtidig.

Selve traeningssystemet bestar af 10 byggemoduler, som kan kombineres pa forskellige mader og giver et utal af forskellige
traeningskombinationer.

Faldsikkerhedsareal med gummibelaegning: Areal: 10 x 10,5 cm =105 m2 - faldhgjde 260 cm/tykkelse 100 mm
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Tressfit — sort/gra model

Tressfit pa kunstgraes — FOTO: Broskolen Korsgr
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Crossfit miljo

Traeningsoversigt

vertikal stige | korte pull-up stang
. Traen alle muskelgrupper gymnastikringe ' = WA A
Planche med traeningsgvelser Gever fysisk styrke og bedre Opoyd dh corowbassog Traning t hele overkroppen
orordination : 5 TNt il Specielt rygm men 0gsa
K traen arm-, mave-, ryg tikal stige Il biceps 0 may S

0q brvsimusiier
S gk Traen alle muskeigrupper.

Giver fysisk styrke og badre
korordination

45 graders stige
Traening af ovre mave 0 ryg
Naturlig Katrepostition.

Trazn uden belastning pa ryg og
hoiter.

traEningsreb 3.5 meter
Bruges t traening hvor man bade

kan streekie og styrke underarme.

mave og skuldre

handrails
Traening af overkroppen

\/“
ange o
gymnastikringe horisontal stige modul Y modul X
Opbyg din corestyrke Traening af alle muskelgrupper, M t til alsidig traening af Treening af
Tran am-, mave-, ryg gennem f. eks, armgang alle muskeigrupper. ryg- og mavemuskleme

09 bryst-muskier.
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