教案模板（技能）   
	教学课时安排：    10  学时（每课时1.5小时）
	

	课程介绍（项目功能及相关要求、注意事项）

Crossfit综合训练课程

能很好的锻炼的身体的大部分肌群，并且一整节课下来感受到畅快淋漓的释放感，可以过根据专项要求（腹肌马甲线，人鱼线，翘臀）进行专门调整

	

	教学目的（预期达到的教学效果）
混合训练为主，心肺结合体操，力量，耐力，爆发，能很好的达到塑形

增强有氧摄入的效果，大部分都是功能性动作，更加的增加了生活中的运用，服务于生活
	

	教学方法
对教学内容进行现场演示，一边示范，一边讲解，强调关键步骤和注意事项，使学生边做边学，并且在学生身边耐心纠正，理论与技能并重，较好地实现师生互动，提高学生的学习兴趣和学习效率。

	


教学内容（具体到每课时教学内容）
GENERAL WARM-UP [1:00-10:00]

Activate/Get Hot/Practice

2:00 Bike

20 Arch-Ups VIDEO

20 Hollow-Ups

10 Glute Bridge (w/ :2 hold at the top) VIDEO

:30 Bird Dog (each side) VIDEO

Chest-to-Bar Pull-Up (10:00-14:00)

:30 Kip Swings

:30 3-5 Strict Pull-Ups

:30 2 Kip Swing + 1 Pull-Up + 2 Kip Swings

:30 1 Kip Swing + 3 Pull-Ups + 1 Kip Swing (Do C2B here if doing so in the workout)

Thruster Technique () (14:00-19:00)

8 Barbell Front Squats (Assess torso angle on the descent)

8 Barbell Thrusters w/ :2 pause overhead (Assess torso angle on the descent)

8 Barbell Thrusters no pause

5 Light loaded Thrusters

Rolling Build-Up Specific Warm-Up (19:00-28:00)

For 3-4 Sets (~9:00):

1 Power Clean + 3 Thrusters

:30 Pull-Ups (practice) 

:30 Bike

PRACTICE ROUND & PRE-WORKOUT BREAK [28:00-33:00]

1 Round with Workout Load

6/4 Calorie Assault Bike

5 Pull-ups (workout variation)

4 Thrusters 

 [33:00-53:00]
On the 4:00 x 5 Rounds:

15/12 Calorie Assault Bike

12 Chest to Bar Pull-ups

9 Thrusters

Score = Slowest Round. Log all four round times.

COOL-DOWN [53:00-60:00]

3:00 Recovery/Clean-Up/Record Scores

Stretch

1:00 Figure 4 Stretch (each side)VIDEO

1:00 Pike Stretch VIDEO

:30 Puppy Pose VIDEO
