Athletik Werft Greifswald

Anleitung zur Kursanmeldung

1. Zunéchst ist eine Registrierung auf der Plattform my-crossbox.com nétig.

ece® M~ < €] my-crossbox.com ®© 0 + 0O

Suchst du eine Online-Buchungs-APP fir dein Suchst du einen Sportanbieter
Studio

einfache Bedienung. unzahlige Funktionen. und mochtest dich fur das néchste Workout anmelden?
ab 5 € pro Monat // max. 35 € pro Monat

REGISTRIEREN PREISE & APP TESTEN Q?RAININEF]NDEN LEADERBOARD WOD DATENSCHUTZ IMPRESSUM n

~

Dazu auf die Schaltflache [Registrieren] klicken und im ndchsten Schritt die
personlichen Daten eingeben und beachten, dass im ersten Feld [Athletik Werft
Greifswald] eingetragen ist.

1 my-crossbox

w g LOGIN | ab 5 £ gro Monat el e

»,

registriere dich bei deinem Studio

und buche dir deinen nachsten Termin

Athletik Werft Greifswald

Zustimmung zum Datenschutz
Datenschutzerklarung

registrieren )

ﬁ' HOME PREISE & APP TESTEN QTRNN\ND FINDEN LEADERBOARD WOD DATENSCHUTZ IMPRESSUM n




Athletik Werft Greifswald

2. Nach dem erfolgreichen Anlegen des my-crossbox Accounts erfolgt die Freischaltung
durch die Athletik Werft. Sobald die Freischaltung erfolgt ist, konnen die Credits fiir
die Kursbesuche im [Shop] erworben werden. Die Bezahlung erfolgt per PayPal oder

Uberweisung.
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Notiz zur Bestellposition [optional:

‘i 10er Karte mit GP Mitgliedschaft 75,00 € © 0 B

Stornierung des gebuchten Kurses bis zu 24h vor Kursbeginn ohne Creditverlust m7glich
Sn e emaar e
3. Nachdem die Credits erworben wurden, kann die Buchung der Kurse erfolgen. Hierzu
auf den Reiter [Kursanmeldung] klicken. In der Ubersicht werden die Kurse, die
verfiigbaren Plédtze und die Coaches angezeigt. Wichtig ist der Haken vor dem Wort
WOD. Wenn dieser Haken nicht gesetzt ist, werden keine Kurse angezeigt.
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@ Turnier @ N
Leaderboard KW 20-2026

WOD-Creator Mo Di Mi Do Fr sa So
11.05. 12.05. 13.05. 14.05. 15.05. 16.05. 17.05.
PersonalRecords
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AIA Datenschutz & Kontakt 18:30-19:30 18:30-19:30 18:30-19:30
6 (min. 3)/8 7 (min. 3)/8 5 (min. 3)/8
E Shop @ Lena @ Ronnie @ Stephan
llpantes 19:30-20:30 19:30-20:30
4 (min. 3)/8 5 (min. 3)/8
@ Lena @ Ronnie

- Credits/Verlauf Board Like-Box-W0D(29) WoD |PRs(0)
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4. Zur Anmeldung muss auf den entsprechenden Termin geklickt werden. Hier kann dann
unter anderem der geplante Kursinhalt eingesehen werden. Uber die Schaltfliche
[Anmelden] erfolgt die Einschreibung in den Kurs.

Workout

Front Squat

Every 3min x 5
1) 5 reps @60%
2) 3 reps @70%
3) 2 reps @80%
4) 2 reps @30%
5) 1 rep @95%

Tutorial powered by CrossFit 40477 & CrossFit®
O Front Squat

Teams of 2

Amrap 16

50 cal erg
21 synch DB C+)

50 PU

15 synch DB Snatch

50 cal erg

9 single DB Devil Press

DB @22,5/15kg

Tutorial powered by CrossFit 40477 & CrossFit®
D Pull-Ups

o Push-Ups

o Snatch

D Dumbbell Snatches

0 Devil Press

anmelden

Grundsétzlich kénnen die Kurse 14 Tage im Voraus gebucht werden und bis zu 24 h
vor dem Kursbeginn kostenlos storniert werden. Bei einer Abmeldung innerhalb von
24 h vor Kursbeginn verfallen die entsprechenden Credits (Ausnahme: Flex-Tickets).



