CLUB NATACIO
SANT ANDREU

Inscriure’s a I’activitat CrossFabra dona dret a realizar un minim de 2 sessions
setmanals (si hi han places lliures poden fer-se més, sempre que la franja
horaria a la que I'usuari s’inscrigui doni aquesta possibilitat).

Les classes previament s’han de reservar per email a la seglient direccion de
correu electronic:

crossfabra@cnsantandreu.com

e [’activitat es realitzara amb un maxim de 12 usuaris.

e Es sollicitara la plaga a la sessi6 i aquesta ha de ser confirmada pel Club
amb una resposta afirmativa a I'email.

e Laplaca es podra reservar amb una setmana d’antelacié. Es a dir, al
finalitzar una sessio s’obrira la possibilitat de reserva per la mateixa
sessio de la semana seguent.

e Al reservar una sessio I'usuari es compromet a assistir. De no ser aixi,

aquest perdra el dret a la reserva de plaga de la semana segient. ‘ \ ‘ ‘

e En cas de no poder assistir a una classe sol-licitada es pot cancelar la ’ v ‘ . ’ g 0
reserva fins 1 hora abans de la sessié sense penalitzacio. / : : \b

e No reservar plaga no vol dir obligatoriament que no es pugui realizar la 4 SOC| ab nat ﬁtn o
sessio. £

No soci abonat fitness: +10€

| [nformacjo: crossfabra@cnsantandreu.com
Actig‘fﬁad Promocional (Maig,Juny i Juliol)

Do it hanad!
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e Sil'usuari sense reserva es presenta a la classe, podra realizar-la en cas
de que hi hagin places lliures.




El CrossFabra es un métode d’entrenament d’acondicionament fisic, en el qual
es realitzant exercicis funcionals variats a alta intensitat.

Es tracta d’un programa d’entrenament que ajuda a assolir diferents objectius
(tonificar, reduir greix, enfortir, millorar la capacitat cardiovascular...).

Gracies a aquest metode millorarem les diferents capacitats fisiques basiques
com: la resistencia, flexibilitat, velocitat, forgca, coordinacié, equilibri, agilitat i
flexibilitat.

Com treballem

e Quins tipus d’exercicis realitzem a CrossFrabra:

e Exercicis metabolics: correr, saltar, bici estatica, etc...

e Exercicis gimnastics: flexions, dominades, abdominals, burpees,
sentadilla...

e Exercicis d’halterofilia: arrancades, pesos morts, cargades...

Tots aquests exercicis requereixen d’un aprenentatge técnic progressiu que
impartiran els técnics.

Estructura de les sessions

Les sessions de CrossFabra tindran una durada de 55 minuts dels quals els
estructurarem en les seglents parts:

Part Inicial (10 min)
Explicacié de la sessi6 i escalfament

Part Principal (40 min)
Aprenentatge tecnic dels diferents exercicis i sessi6 del dia

Part Final (5 min)
Tornada a la calma i relaxacié muscular o estiraments.
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Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
Mati 10.00-10.55 10.00-10.55
Migdia 14.30-15.25 14.30-15.25
Tarda-nit 20.10-21.05 20.10-21.05 20.10-21.05

Socis abonats a les activitats de fitness:
No socis abonats a les activitats de fitness:
Exclusiu per socis: abonament només a Crossfabra:

5 €/mes
10 €/mes
27 €/mes
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