CROSSFIT — POJECIA PODSTAWOWE

AMRAP (As Many Reps/Rounds As Possible)

tyle powtoérzen/rund, ile jeste$ w stanie zrobi¢

EMOM (Every Minute On the Minute)

éwiczenie rozpoczyna sie wraz z rozpoczeciem minuty

WOD (Workout of the day)

trening dnia

PR (Personal Record)

osobisty rekord

Rx’d (As Prescribed)

wedtug zalecen (bez skalowania)

Rep (Repetition)

powtdrzenia

TC (Time Cap)

Skalowanie dostosowywanie treningu do mozliwosci ¢wiczgcego

Warm Up rozgrzewka

UB (Unbroken) okreslone liczba powtorzen wykonana bez przerwy

BUY IN wkupienie — element do wykonania na poczgtku WOD na czas

BUY OUT wykupienie — element do wykonania na koniec WOD na czas
MetCon (Metabolic Conditioning) — éwiczenia cardio

Run bieganie

Row wiostowanie (ergometr wioslarski)

Jump Rope skakanka

Single Unders

pojedyncze skoki na skakance

Double Unders

podwadjne skoki na skakance

Gymnastics — éwiczenia gimnastyczne

Air Squat

Przysiad (bez obcigzenia)

Jumping Squat

Przysiad bez obcigzenia z wyskokiem

Back Extension

Prostowanie tutowia na tawce rzymskiej

Box Jumps Wskoki na BOX'a
Burpees Padnij, powstan, podskocz
Dips Szwedzkie pompki na poreczach/kétkach

Hand Stand Push Up (HSPU)

Pompki w staniu na rgkach

Knees To Elbows (KTE; K2E)

Przenoszenie kolan do fokci w zwisie na drgzku

Toes To Bar (TTB; T2B)

Przenoszenie stop do drazka w zwisie na drgzku

Lunges

Wykroki

Muscle ups (MU)

Wspieranie ciggiem na kétkach gimnastycznych (wymyk)

Pistol Squat Przysiady na jednej nodze

Pull-Ups (PU) Podcigganie na drazku

Push Ups (PU) Pompki

Rope Climb Wspinanie sie po linie

Sit-Ups Brzuszki - skfon tutowia do przodu, z lezenia do siadu

Wall Ball Shots

Wyrzut pitki, ztapanie + przysiad

Weightlifting — podnoszenie ciezaréw

Bench Press (BP)

Wyciskanie sztangi w lezeniu na tawce poziomej

Back Squat (BS)

Przysiad ze sztangg trzymang na barkach, za gtowg

Clean (CLN)

Zarzut sztangi na przysiad

Clean and Jerk (C&J)

Podrzut (dwubdj olimpijski)

Deadlift (DL)

Martwy cigg

Front Squat (FS)

Przysiad ze sztangg na klatce piersiowe;j

Hang Squat (HSQ) (clean or snatch)

Kettlebell (KB) Swings

Wymachy Kettlem

Medicine Ball Clean

Zarzut pitkg lekarska

Overhead Squat (OHS)

Przysiad ze sztangg nad gtowa (przysiad rwaniowy)

Power Clean (PC)

Shoulder Press / Push Press / Push Jerk

Woyciskanie sztangi sprzed gtowy w pozycji stojgcej

PSN / Power Snatch

Rwanie sztangi bez przysiadu

Sumo Deadlift High Pull (SDHP)

Martwy cigg sumo z unoszeniem sztangi do brody

SN/ Snatch

Rwanie sztangi (dwubdj olimpijski)

Thruster

Turkish Get-Up (TGU)

Tureckie wstawanie

limit czasowy (po uptywie wskazanego czasu WOD zostaje zakorczony)

Zarzut lub rwanie na przysiad, pozycja startowa — sztanga na wysokosci kolan

Zarzut bez przysiadu ( zarzut na ¢wieréprzysiad / p&tprzysiad - na proste rece)

Przysiad ze sztangg na klatce piersiowej z wyci$nigciem sztangi nad gtowe



