
WOD – X-fit MAX 
 
Eksempel på et mere individuelt program. 
1 runde: Hvor mange gentagelser kan jeg max nå at lave på 20 sekunder?  
Herefter udregnes hvor mange gentagelser 80% af dette er? 
 
Navn 
Øvelse Max (20 sek) 80% 
Sit-ups (markering)   
Jump-squat   
Push up release   
faldskærm   
Burpees   
 

 
 
Herefter trænes 3-5 runder, hvor de 5x20 sekunder kommer i træk efterfulgt af 30 sekunder 
pause. 
Du skal (forsøge) at lave alle gentagelser, der svarer til de 80% også selvom du skal bruge pausen. 
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