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Kynningarblad
Fjolbreytt namskeid,
undirbaningur,

keppni,

godur arangur.

Acfingakerti sem gagnast

folki i daglegu lifi

Pjalfarar hja CrossFit
Iceland i World Class,
Kringlunni, segjast hlakka
til vetrarins en ny namskeid
hefjast a fjogurra vikna
fresti allt arid. Peir segja
CrossFit-pjalfun skila félki
betur undirbtinu 1t i lifid
andlega og likamlega, par
sem audveldara sé ad takast
a vio oll dagleg storf.

rossFit-eefingarnar koma
‘ félki { pannig form ad allar

daglegar askoranir { lifinu
verda audveldari, hvort sem pad
er ad flytja séfa eda bara ad fara ut
1bud og andlegi patturinn styrk-
ist ekki sidur & pessu namskeidi
en hinn likamlegi. Likamsraekt-
arheimurinn er ad breytast med
pessu —petta nytist folki titi { hinu
daglega lifi,“ segir Steinar Pér
Olafsson, CrossFit-pjélfari { World
Class i Kringlunni.

Undir petta tekur Gudrtin Selma
Steinarsdottir CrossFit-pjalfari.
»ZEfingakerfio gerir pad ad verk-
um ad madur verdur allur ein-
hvern veginn tilbdinn til ad tak-
ast 4 vid nyja hluti 4 hverjum degi.
Pé er lagt mikid upp tr pvi ad petta
sé skemmtilegt og fjolbreytt en af-
ingarnar eru pannig ad allir geta
verid & sinum hrada.” Fjolbreytni
CrossFit-kerfisins felst { pvi ad ef-
ingarnar eru allt fré sundi, hjdl-
reidum og hlaupi til dlympiskra
lyftinga, fimleika- og leikfimi-
efinga.

World Class er med eina sex
kennara sem allir eru med Cross-
Fit-kennararéttindi en Steinar Pér
segir sérstoou World Class medal

annars vera pd ad peir sem sekja
CrossFit-ndmskeidin njéti pess
a0 geta sott adra tima { einum niu
st6dvum i jéga, hot-jéga. ,I pvi
kemur pad mérgum vel ad World
Class er stor kedja sem bydur upp
4 adsto0u um alla borg.”

Tveir pjélfarar eru ad jafnadi {
hverjum tima en farid er { gegn-
um upphitun, efingar og teygj-
ur dsamt freedslu um matareedi

Alls eru fimm
grunnnamskeio i
gangi i einu i CrossFit og

svo eitt framhalds-
namskeio.

og pjalfun. Vel er haldid utan um
patttakendur. Grunnnamskeidin
sem eru { gangi eru fimm hverju
sinni auk eins framhaldsndam-
skeids og pau h6f0 & mismunandi
tima pannig ad allir eiga mégu-
leika 4 ad komast.

»Alls eru fimm grunnnédmskeio
i gangi i einu { CrossFit og svo eitt
framhaldsndmskeid og 4 peim er
alltaf ny eefing pannig ad f6lk getur
meett & hverjum degi &n pess ad
lenda i pvi ad vera ad gera somu
efinguna,” segir Gudrun.

Steinar segir spennandi tima
vera fram undan fyrir framhalds-
skélanema. ,Pad er afar algengt
a0 krakkar flosni upp tr sinum
ipréttum pegar menntaskdlinn
tekur vio. Stifar efingar { fétbolta
og fimleikum eiga kannski ekki
upp 4 pallbordid pegar pau vilja
fara ad sinna félagslifinu lika.
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Gudrun Selma Steinarsdéttir, Mark Johnson, Arndis Agustsdéttir, Fanney Sigurgeirsdéttir

og Steinar bér Olafsson, CrossFit-pjalfarar i World Class.

Pad hefur pvi midur ekki verio
mikid { bodi fyrir pennan aldurs-
hép sem hentar honum. Leikfimi-
timar innihalda breidan aldurs-
hép og ndmskeidin oft einhvers

EID A 4 VIKNA FRESTI

Manudagar / midvikudagar / féstudagar kl. 07:00
Manudagar / midvikudagar / fostudagar kl. 11:00
Manudagar / midvikudagar / fostudagar kl. 16:15
Pridjudagar / fimmtudagar kl. 06:10 og laugardagar kl. 10:00
Pridjudagar / fimmtudagar kl. 17:15 og laugardagar kl. 11:00
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konar , komdu pér { form“ ndm-
skeid. I CrossFit geta krakkarnir
meett prisvar { viku, fengid hreyf-
ingu, keppt vid adra eda sjalfa sig
og haft gaman af.“

FOLK [ MISMUN-
ANDI FORMI

Hja CrossFit Iceland fir fjol-
breyttur hépur félks & 6llum aldri,
i misjafnlega goédu likamlegu
formi. pratt fyrir pad ad folk sé
statt & mismunandi stad hvad
getu vardar geta allir tekid patt

i eefingu dagsins og haft jafn
gaman af. Crossfit kemur folki f
pannig likamlegt form ad pad
getur tekist & vid peer dskoranir
sem lifid bydur upp a. CrossFit
Iceland nytir allt umhverfid sem
efingasveedi, baedi Uti og inni og
engin &fing er eins.

FJOLBREYTT
EFINGAKERFI

CrossFit er skemmtilegt
efingakerfi fyrir alla sem byggir

4 fjolbreyttum, hnitmidudum og
kraftmiklum afingum. Hver zfing
er ny askorun og veitir likamlega
og andlega vellidan sem fylgir pvi
ad sigrast & sjalfum sér.

CrossFit Iceland er stadsett
{World Class, Kringlunni, og
stendur fyrir grunnndmskeidoum

a fjogurra vikna fresti allt &rid.
Naudsynlegt er ad fara & grunn-
namskeid til ad lzera sefingarnar
rétt, pekkja sin takmork og fa
goda tilfinningu fyrir Crossfit.
Bodid er upp 4 sérstaka tima fyrir
framhaldsskélanemendur.
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NASTU NAMSKEID HEFJAST:

3. OKTOBER

CrossFit framhaldsskdlar - manudagar / midvikudagar / fostudagar kl. 15:00

World Class Laugum Reykjavik e Kringlunni Reykjavik ® HR Reykjavik ® Spdnginni Grafarvogi

Dalshrauni Hafnarfirdi ¢ Ogurhvarfi Képavogi ® Turninum Képavogi ® Lagafellslaug Mosfellsbae ® Sundlaug Seltjarnarness
Korthafar fa adgang ad Laugardalslaug, Lagafellslaug og Sundlaug Seltjarnarness
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CrossFit BC bydur baedi upp & ndmskeid fyrir byrjendur og lengra komna. Enda segir Annie Mist mikilveegt ad byrjendur lzeri ad gera

afingarnar rétt.

MYND/ANTON

Adstadan er eins og best verdur a kosid. bar 8 medal tveir fullkomnir zefingasalir.

Allir geta nad godum arangri

Annie Mist Périsdottir,
heimsmeistari i CrossFit,
midlar af reynslu sinni a
eigin st6d, CrossFit BC vio
Sudurlandsbraut.

nnie Mist Périsdéttir vakti
Aheimsathygli 4 drinu pegar
htin landadi fyrst Evrépu-
titli og sidan heimsmeistaratitli {
CrossFit. Annie Mist & og rekur,
4dsamt Elvari Péri Karlssyni og
fleirum, eigin CrossFit st60d, Cross-
fit BC vid Sudurlandsbraut 4a par
sem Dpessi einstaka afrekskona
miodlar af reynslu sinni.
,Vid Elvar Pér dkvadum ad
opna stddina { fyrra. Eg hafdi pa

nad 60ru seeti { heimsmeistara-
keppninni { CrossFit og var { kjol-
fario fengin til ad kenna Cross-
Fit um allan heim. Elvar ték lika
péatt iti og vidadi ad sér reynslu og
okkur fannst bara liggja beint viod
ad opna eigin st60 i framhaldinu,”
segir Annie Mist.

Adur en lengra er haldid kemst
Annie Mist ekki hj& pvi ad purfa
a0 utskyra adeins nénar ut 4 hvad
CrossFit gengur. ,Petta er efinga-
kerfi sem f6lk stundar til ad komast
isem best form. Flestir eiga a0 geta
stundad peer @fingar sem liggja til
grundvallar og eru peer lagadar ad
getu hvers og eins bar til vidkom-
andi naer gédum tékum & peim,”
utskyrir htin og segir aldur og

likamlegt astand enga fyrirstou.
»Allir geta ndd langt { CrossFit.
Folk keppir i pessu fram eftir 6llum
aldri, jafnvel upp i sjotugt. Sjélfri
tékst mér a0 plata foreldra mina it
1 CrossFit og hef verid ad pjalfa pau
med géoum 4rangri,” bendir han
brosandi 4 og beetir vid ad ndm-
skeidin taki mid af pvi ad félk sé
misvel 4 sig komid. ,Vid erum med
byrjendandamskeid par sem félk
leerir a0 gera efingarnar rétt og
tokum faa & hvert ndmskeio { einu
til ad viohalda gedum. Fjoldi a
grunnndmskeidi fer aldrei yfir t6lf
ivenjulegum timum en fari fjold-
inn yfir tuttugu er 60rum pjalfara
beett vio til ad halda yfirsyn,“ segir
hun.

Annie Mist, heimsmeistari i CrossFit.

A0 sbgn Annie Mist er adstad-
an a stédinni eins og best verd-
ur & kosid; tveir efingasalir bunir

6llum helstu tekjum og télum
undir sama paki og Boot Camp.
»A0soknin hefur verido mjog g6d fra
upphafi og allt atladi svo um koll
a0 keyra pegar ég sigradi uti,“ upp-
lysir hin og segir stodina eiginlega
hafa sprengt htiisnaedid utan af sér
ikjolfario.

»Vid sjdum pvi fram 4 ad flytja
i steerra og enn bé betra hiisnadi
i januar & neaesta ari og pangad
etlum vio ao fa erlenda, nafntog-
ada pjalfara til 1ids vio okkur,” upp-
lysir Annie Mist en feest b6 ekki
til ad gefa frekari deili 4 st6dinni.
»,Hins vegar get ég lofad ad hun
verour su flottasta 4 landinu.”

Nanari upplysingar um stédina
fast & www.crossfitbc.is.”

Uppty

A undanférnum arum
hefur verid deilt um hvort
CrossFit teljist vera iprott
eda ekki.

Er CrossFit iprott?

A Tslandi og erlendis hefur verid
keppt i CrossFit 1 nokkur &r.
Fyrsta Islandsmoétid var haldid {
lok april 2011
og eins og al-
pj60d veit varo
Annie Mist
Porisdottir
heimsmeist-
ari{ CrossFit
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i sumar. A0

undanférnu

hefur s ein-
Leifur Geir Hafsteins-  kennilega
son CrossFit Sport umrada att

sér stad hvort

CrossFit sé {prétt eda ekki. I pess-
um pistli mun ég segja stuttlega
frd pvi hvernig CrossFit-keppni fer
fram, velta fyrir mér skilgreining-
unni & iprétt og greina ad lokum
eiginleika CrossFit med tilliti til
eiginleika iproéttar.

Hvernig er keppt i CrossFit?
Skapari CrossFit, Greg Glassman,
hannadi CrossFit sem iprott

lir 0ll skilyrodi 1pr0ttar

hreystinnar (e. the sport of fit-
ness). Hann skilgreindi hreysti
(fitness) sem pad ad geta stad-
i0 sig vel 1 hvers konar likamleg-
um askorunum sem fyrir mann
eru lagdar og hraustasta einstak-
linginn sem pann sem best innir
af hendi fjoldann allan af 6likum
likamlegum askorunum. Pad er
4 pessum grunni sem keppt er {
CrossFit.

I CrossFit-keppnum er sig-
urvegarinn sd sem best leysir
fjolbreyttar og margslungnar
likamlegar &skoranir keppn-
innar. Keppnisgreinarnar, kall-
adar WOD, eru oftast samsett-
ar ar tveimur eda fleiri 6likum
@fingum eda prautum. Eitt af
pvi skemmtilegra vid CrossFit-
keppni er ad keppendur meeta til
leiks 6medvitadir um pad hvad
bidur peirra. Allar mégulegar lik-
amlegar dskoranir eru leyfilegar,
hlutverk keppendanna er einfald-
lega ad vera eins vel undirbunir og
mogulegt er til ad takast & vid hid
6veenta.

Hvad er iprott?

Adur en hagt er ad svara pvi hvort
CrossFit teljist iprétt eda ekki, er
naudsynlegt ad velta pvi fyrir
sér hvad felst { hugtakinu iprétt.

Ordabekur af ymsum toga vird-
ast nokkud sammala um ad iprott
purfi ad fela i sér einhvers konar
keppni, fara fram samkvaemt
regluverki, fela i sér likamlega
areynslu eda feerni, og hafa til ad
bera hlutlega og vel skilgreinda
meelikvarda til ad greina & milli
keppenda eda lida.

Uppfyllir CrossFit skilyroi ipréttar?
Tokum petta fyrir lid fyrir lio.

Er keppt { CrossFit?
Ja, pao fer ekki 4 milli mala.

Fer CrossFit-keppni fram sam-
kvemt reglum og stoolum?
Vissulega gerir hun pad. Fyrir
hverja CrossFit-keppni er skil-
greint hvernig framkveema skal
hverja efingu, keppendum er
gerd raekileg grein fyrir pess-
um stod0lum og peir eru deemd-
ir eftir framkvaemd peirra. Stadl-
arnir geta verid breytilegir milli
keppna, enda eru WOD-in 6lik
milli keppna. Keppandi feer stig
fyrir hvert WOD samkvaemt fyrir-
fram dkvednum reglum, og sa
keppandi sem kemur best tt ar
WOD-um keppninnar sigrar.

Felur CrossFit keppni i sér likam-

[ CrossFit er keppt i 6likum greinum, par & medal hjélreidum, élypmiskum lyftingum og

sundi.

lega areynslu eoa feerni?

Eg er ni hraeddur um pad! beir
sem reynt hafa munu seint preeta
fyrir paod.

Eru hlutlegir meelikvaroar d
Jrammistdou til stadar?

Ad sjalfsogou. Algengustu meeli-
kvardar 4 frammistédu { CrossFit
eru sa timi sem pad tekur a0 fram-
kveema WOD, pyngd 160s, fjoldi
endurtekninga, umferda eda
stiga, og vegalengd. Allt eru petta
algengir meelikvardar tir 60rum
rétgrénum ipréttum.

MYND/SVANUR POR KARLSSON

Lokaoro:

Pbad er pvi afdrattarlaus nidur-
stada a0 CrossFit uppfyllir 61l skil-
yroi ipréttar. Pad er 6sk okkar sem
stondum ad CrossFit ad {préttin
okkar verdi vidurkennd sem slik
og fdi { framtidinni ad blémstra
undir merkjum ISI. En pangad til
munu CrossFit-arar keppa grimmt
ati um allar trissur 1 peirri stér-
skemmtilegu iprétt sem CrossFit

Oneitanlega er.
Leifur Geir Hafsteinsson,
eigandi og yfirpjdlfari CrossFit Sport
leifurgeir@crossfitsport.is

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 | Umsjénarmenn auglysinga: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir sigridurdagny@365.is s. 512 5462. | Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Full af orku!

Annie Mist Porisdottir
Heimsmeistari i Crossfit 2011 notar

&y maxifuel

VIPERACTIVE Orkudrykkur og gel
VIPERBOOST Orkudrykkur og gel
RECOVERMAX endurhledsludrykkur

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

www.hreysti.is

SKEIFAN 19 108 REYKJAVIK SIMI 568 1717 WWW.HREYSTI.IS

OPID VIRKA DAGA FRA KL. 10-18 - LAUGARD. 11 - 15
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CROSSFIT FYRIR ALLA !\IOTADI LﬁGREGLUMENN
Til eru ymsar Utgafur af CrossFit ;i‘;’;‘:’A CRUZ I TILRAUNA-

utan hins hefébundna afinga-
kerfis, sem hafa verid settar
saman med sérparfir dlikra
hopa { huga. Pannig eru til
sérhannadar utgafur af CrossFit
fyrir born, barnshafandi konur,
eldri borgara, fétboltamenn og
hermenn svo deemi séu tekin.
Pa hafa ymsir skélar f Banda-
rikjunum og Kanada tekid upp a
bvi ad kenna nemendum sinum
CrossFit i velferdarskyni.

SERFRADINGAR
JAKVEDPIR

Ritstjorar PureHealthMD,
sem starfa medal annars fyrir
Discovery Health Channel, hafa
' gegnum tidina farid fogrum
ordum um CrossFit. beir segja
petta afingakerfi medal annars
studla ad almennri hreysti &
skemmri tima heldur en margar
peirra afinga sem eru um
pessar mundir idkadar & likams-
reektarstodvum f sama tilgangi.
[ raun skili CrossFit betri drangri
en flest onnur aefingakerfi,

sem sjaist { storauknu Uthaldi
0g mun sterkari vddvum svo
fatt eitt sé nefnt. P4 telja peir
lika mikinn kost ad ekki purfi &
fokdyrum teekjum ad halda til
pess ad geta idkad CrossFit med
godum arangri.

LIFVERDIR DROTTNING-

i ARICROSSFIT

CrossFit er kennt vid teplega

i 2.000 likamsraektarstodvar um

i allan heim. P4 4stunda vida

slokkvilids-, I6greglumenn

i og herir CrossFit i

¢ heilsubétarskyni.
Ma par nefna kon-
unglegu doénsku

i lifvardasveitina

og kanadiska

i herinn.

Fe

Annie Mist
Heimsmeistari i
Crossfit 2011
Silfurhafi & heimsleikum
i Crossfit 2010,
Evrépumeistari i Crossfit
2009 og 2010 dsamt pvi
ad vera margfaldur
prekmétsmeistari [slands

Bandarisku hjonin Greg og Lauren
Glassman eru upphafsmenn CrossFit.
Greg Glassman starfadi um arabil

sem iprottakennari vido bandariskan
menntaskéla d4dur en pau hjonin
honnudu afingakerfid sem liggur til
grundvallar CrossFit. Kerfid profadi
hann fyrst um midjan tiunda dratug-
inn pegar hann var radinn til ad pjalfa
|6greglulidid f Santa Cruz. Pad maeltist
samstundis vel fyrir og n4di & faeinum
arum mikilli utbreidslu um allan heim.
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baujvita hvad parf til ad nd drangri

enda afreksfoélk i fremstu r6d og vel ad sér um neeringu og heilsu.
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isuréttir Nings

NS

Heilsuréttimir okkar eru sérstaklega hollir og go6dir, fullir af fersku greenmeti,
neer fitulausir og an salts og sykurs. Heilsuréttir Nings innihalda mikio af trefjum, heefilegt magn préteina
og géd kolvetni. Heilsuréttirnir eru kryddadir med ferskum engifer, hvitlauk og chilli.

Arnaldur Birgir
Framkveemdastjori og
eigandi BootCamp
& Islandi
og keppandi i Sahara
eydimerkurhlaupi 2011

NCI

Agust Gudmundsson Pavel Ermolinski Eva Sveinsdattir Hreggvidur Rannveig Kramer Sveinbjérn
Slékkvilidsmadur og Einn af bestu Margfaldur Magnusson [slandsmeistari Sveinbjérnsson
keppandi i Sahara kérfuboltaménnum Islandsmeistari Einn af bestu i fitness 2010 Margfaldur BootCamp-
‘eydimerkurhlaupi 2011 landsins dr KR i Icefitness kérfuboltaménnum og Crossfitt meistari
asamt verdandi heimsmeistara! Jandsins dr KR [slands

asamt verdandi

[slandsmeistara
i einhverju!
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og kroppurinn blomstrar
wlt  Sudurlandsbr. 6 ¢ Stérh6foa 17 » Hlidasmara 12
3 simi 588 9899 ¢ www.nings.is




