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- Grundproties Whe wird mon fit!
- Erstt Kontokt mit CroseFt.



Was ist WE D0 WODs?

1
Trainingsablauf

1. Warm-Lp & Mabilisierung
2. Techniktraining

3. Kraft-Troining

4. Houpt-Training

5. Cool-Down

1

Was bedeutet fas?

Permanent variierende, funktionale
Bewegungen, ousgefiihrt bei hoher
Intensitat

[}

Dis Hauptiraining

- Besteht meist aus 2-4 Ubungen
- Ausgefurt ouf Zeit
= bei hoher Intensitit

1
Wir betreiben
Functional Training

Angelehnt an das CrossFit-Prinzip

i
3 Rounds of time
10 Deadlifts 100/70KG
20 Pushups

50 Double Unders
400m Run

i
Hoch ein Beispie
15min EMOM:

3 Frontkniebeugen
100m Sprint



Wir betreiben
Functional Training

Angelehnt an das CrossFit-Prinzip
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A
Was hedeutet das?

Permanent variierende, funktionale
Bewegungen, ausgefuhrt bei hoher
Intensitat



J
[rainingsablauf

1. Warm-Up & Mobilisierung
2. Techniktraining

3. Kraft-Training

4. Haupt-Training

5. Cool-Down



|

Das Haupttraining

. Besteht meist aus 2-4 Ubungen
- Ausgefurt auf Zeit
- bei hoher Intensitat



)
Ein Beispie
3 Rounds of time

10 Deadlifts 100/70KG
20 Pushups

50 Double Unders
400m Run




.
Noch ein Beispie

15min EMOM:

3 Frontkniebeugen
100m Sprint



Was ist WE DO WODs?

um'uu

[

Brgpivtan e Eromal & Frinp

[rainingsorganisation

Historie

tpnaina

gt

n
I bpeiving
R — awburs
e
i W1

Wi ging s o

- Grundproties Whe wird mon fit!
- Erstt Kontokt mit CroseFt.



Bugen

Historie

Febenar 204
DerGruppenbeiag

« Einfiihrung eines Gruppenbeitroges S e 10

von 15 EUR pro Monat '.
i Wachsen

+ Aktuell rund 60 Anmeldungen
- 35 Aktive Mitglieder

S P

= Anmeldung der offiziellen Gruppe
= Losung via Verein

Vi
Grindung 20 weit

= Griindung im privaten Umfeld

November 2011
Wie ging es los?

- Grundproblem: Wie wird man fit?
» Erster Kontakt mit CrossFit



November 2011
Wie ging e los?

- Grundproblem: Wie wird man fit?
- Erster Kontakt mit CrossFit



Marz 2012

brindung zu welt

- Grundung im privaten Umfeld



August 2012

bruppe im Yerein

- Anmeldung der offiziellen Gruppe
- Losung via Verein



Februar 2014

Der Gruppenbertrag

- Einfuhrung eines Gruppenbeitrages
von 15 EUR pro Monat



Stand Februar 2015

Wir wachsen

- Aktuell rund 60 Anmeldungen
- 35 Aktive Mitglieder




Was ist WE DO WODs?

um'uu

[

Brgpivtan e Eromal & Frinp

[rainingsorganisation

Historie

tpnaina

gt

n
I bpeiving
R — awburs
e
i W1

Wi ging s o

- Grundproties Whe wird mon fit!
- Erstt Kontokt mit CroseFt.



[rainingsorganisation

Social Media

: Hessenging
Website .
« Chat fiir Mitglieder

« Werbindliche (Whatsapp)

Anmeldung « Trainer-Chat =
vio Website [Threema) =

Trainingsplanung

+ Online-Planung

ni iTal via Google
g Drive Tabellen
+ Website

+ Social Media {Faceboaok)
- Messenging (Whatsapp)
+ Trainingsplanung via Google Drive



it

- Website

- Social Media (Facebook)
- Messenging (Whatsapp)
- Trainingsplanung via Google Drive



Website

- \/erbindliche
Anmeldung
via Website




19.02.2015

17.022015

we-do-wods.de

Funktionelles-Training in Siege

WDW SIEGEN Gruppentraining

Ort: Turnhalle Hubenfeld
Startzeit WOD:  20:00
Klasse: heine Beschrankung

Gruppe B | Kettlebell (wird von uns gestellt) | Wer eine eigene Kettlebell besitzt, bitte mitbringen und hier anmelden ;-)

/X (hristoph Melde dich jetzt an:

1361 47rin 295

Noch 14 Plitze frei

WDW SIEGEN Gruppentraining

Ort: Turnhalle Hubenfeld
Startzeit WOD:  20:00
Klasse: heine Beschrinkung

Gruppe A | Sandsack mitbringen (bendtigt) | Leute die einen Sandsack besitzen, bitte (vorzugsweise) hier anmelden

Thomas Sarah C Melde dich jetzt an:

- I36h 47min 253

Noch 13 Platze frei

WDW SIEGEN Gruppentraining

Ort: Turnhalle RSaH Eiserfeld
Startzeit WOD:  20:45
Klasse: heine Beschrankung

Gemeinsames Training in der Tumhalle der Realschule am Hengsberg in Eiserfeld




Social Media

- Kommunikation und
Motivation uber Facebook

- Gemeinschaftsgefuhl
auch online
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M ® facebook.com [ =

& Florian  Startseite

Seite Aktivitat ) Statistiken Zielgruppe

— aufbauen = Hilfe

Einstellungen

’ DIESE WOCHE

467

Baitragsreichweite

UNGELESEN

T
LLLH T 1

Benachrichtigung

WE DO WODs

Amal annschaft Call to Action erstellen il Gefllt dir » W Nachricht senden ==

Chronik

li]

Machrichtan

Info Fotos JGefallt mir-Angaben Mehr ~ I Aktuell

PERSONEN > Beitrag || Foto/Video

497 .Geféllt m ?
[ |
Tina Battger, Florian Fortis Kolditz und 59 weiteren

Personen gefall das,

RANEY -~

Erfeiche sinan neuan Meilenstein

1 geplanter Beitrag.

*3. Beitrag anzeigen.

P WE DO “fODs

» Florian Pet . WE DO WODs
e WE DO WODs -
= 5
500 ,,Geféllt mir“-Angaben nuft said “Funktioneses Athietik
h " Training® (FAT)

Selte hervorheben

&Y Seite gefallt mir

- Harald Popke Einladen
Andreas Brass Einladen
d
Alle Freunde anzeigen !
INFO >

Overhead Squat

Mothing will expose your weaknesses like the overhead squat. Of all the supporting
lifie fior Olympic weightlifting movemants, the overhead sguat requires the mosat
complex combination of leg strength,

WE DO WODs - "Funktionelles Athletik Training” (FAT)

hittpziferww. we-do-wods.de/ Hervorheben

FOTOS > 71 emeichte Personen

Beltrag bewerben

Teilen

\EUEDOWODS )
set von Hootsuli Gesie J9:18

Lasst ander Leute nicht euer Training kleinreden ... #inyourface

Sieh deine Werbeanzeige ...

E Timo Sauer gefalt Walk

Off The Earth

Oliver Kubitzky hat
Aulchaus Kuhr+Wittes Link
kommentiert.

n Alexander Zéller nich' so

5
J
Sebastian Schulte gefall

meine Webseite als
solches, aber den strip fand
ich super A

Daniel Stolermann gefallt
Jens Jens Foto.

Vanessa Henss gelallt Nici
‘Wegners Folo.
Christian Brachts Foto.

Simone Schéfer hat Birgit
Kihns Foto kommentiert.

André Mc Fly Edelmann
gefalit Jennifer Aniston Fan
Clubs Foto.

Karl Kratz gefalit Astrid
Jacobis Foto.

Michael Lester gafallt
Kesslers Expeditions Link.

Ali Eslik Ein donerteller

PR S 4 B

zum abholen bereit () —
hier: BOTAN IMBISS.

Marina Keune gefalit Nin
Ads Beitrag in &+ * &
N @ | Die.,

Girevoy Taurus gefalt
Metalheads Local 666
Unions Link.

Tobias Deml getallt Aria
Emorys Foto.

Larissa La gefallt Alisa
Schachtes Beitrag.

Jack Rapper Mebi @

Christiane Massing

m Sarah Christof Metid @

| Tobias Schmidt 0

ERE FREUNDE




Nessenging

- Chat fur Mitglieder ... ..

(Whatsapp)
» Trainer-Chat
(Threema)

-------
CABnSing. ...

A i vt e
aikserend, abzr mal kenn
.......

Citverschenis Siracks
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eeco0 Telekom.de LTE 21:10 % 85 % )

{ Zurick ~ WDW Trainer Bearbeiten

Recht hast du.

Andre Edelmann

Ja.... 12:28

Wie ware es hiermit fur
Dienstag..... 12:28

10 rounds for time

3 handstand push ups

6 Bahnen quer (rlickwarts)

12 Jumping Squats

24 double unders 12:33

MuBte kurz iiberlegen & () <&~ 12:34

13.02.2015 12:53

10 Runden ist zwar immer
demotivierend, aber mal kann

L

man das machen. .

Mir Macht n bissl sorgen, dass
die letzten drei Ubungen alle auf
die Oberschenkel Strecke
gehen und dann die DUs sehr
frustrierend sein kénnen .....

"Strecker"

+ o



[rainingsplanung

- Online-Planung
via Google
Drive Tabellen




Markiert

WOD Planung 2015

Datei Bearbeiten Ansicht Einfligen Format Daten

STATUS:

TECHNIK
& TEST

€ % 0 00 123 Arial
- =

Tools Add-ons Hilfe

10 B r 5

A

DIENSTAG

grobplanung

Maedball Clean

|¢

docs.google.com ™

WOD Planung 2015 -

=-4-1%- coBMY- X

DONNERSTAG

Push-Press /| GTS Seorecard abnahmen Endurance

woD
(10-25min)

Wall-Walk Progression

[Spannung halien in verschiedenen Phasen

des Wall Walks)

35 Medball Cleans**

35 Dips (Rings, Barren, Binke, Boxen)
35 Medball Cleans*™

35 Pushups*

35 Medball Cleans™™

35 OHS mit Medmall**

"= Wilrde Vorschlagen, dass jedes Midel

dass min 1. Pushup kann, 20 achia
Pushups machen MUSS

**= Allernativ mit Sandsack, dann nur 20
reps

~

35 Burpees

70 DUs { 210 SUs)

120 Jumping Jacks

T0 OHS mit Besenstil (110 Squats)

35 Dips (Rings, Barren, Banke, Boxen)

Pushup 5 Satze AMRAP Scorecard abnahmen Endurance

Hier hat die Halle zu, daher wollen wir auf den “echien” Sportplatz (mit 400m bahn) geha
Da wir noch nicht wissen, die die Abnahmen laufen, schiage ich ein kirzeres WOD vor

3 rounds for time: 3 rounds for time

12 Walking Lunges Sandbag Overhead 22 Walking Lunges
12 GTS 22 Pushup-Burpees
12 STO 400m run

400m run

Google Tabellen

Kommantars
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