Witaj w

Ludzie z najrézniejszych zakqgtkéw Polski i swiata, single, wielopokoleniowe rodziny, seniorzy,

kobiety w cigzy i najmfodsi.

to ludzie! Ludzie ktérzy przychodzq tutaj po cos wiecej niz trening.

Dajemy Ci mozliwosc trenowania pod okiem jednych z najlepszych treneréw w Polsce, ale chcemy
takze bys czut sie u nas bezpiecznie, wiec fap kilka rzeczy, ktore bedq tu mile widziane.

Angazuj sie w kazdy swéj trening tutaj, nie koncz przed czasem

i daj z siebie SWOJE sto procent kazdego dnia a zobaczysz jak
wiele satysfakcji otrzymasz.
Skonczyles trening? Nie rozbieraj sztangi i staraj sie nie
przeszkadzac¢ innym, czas na sprzqgtanie bedzie pézniej.

Dopinguj i wspieraj innych! Powiedz dobre stowo. Pamietaj, ze

wsparcie, ktére dajesz dzisiaj wréci do Ciebie jutro.

Daj sie poznaé, wpadnij wczesniej, wyjdz pézniej, przybij piatke

z nowq osobg i pogadaj chwile.
| nie méw nam ,,dzien dobry”. # SayHi!

Przede wszystkim dla samego siebie. Przestrzegaj standardéow,
liczby powtérzen i formuty treningu. Nikogo nie interesuje Twéj
wynik, jesli ten nie jest prawdziwy.

Zgubites sie w liczeniu powtérzen? Zacznijod O
albo od ostatniego zapamietanego powtérzenia.

Szanuj czas swoich kolegow, kolezanek, treneréow i przede
wszystkim swéj. Jesli spoznisz sie kilka minut, zréb 15
burpeeséw i dotgcz do grupy. Jesli spéznisz sie wiecej niz 15
minut, poczekaj na kolejnqg klase. Bezpieczenstwo jest naszym
priorytetem.

Odkiadaj swéj sprzet na miejsce po zakonczonym treningu
i wyczysé slady swojego uzytkowania; pot, krew, magnezje,
odciski, butelke wody opaski czy cokolwiek co po Tobie
zostanie. Na wszystko mozesz sobie pozwoli¢ ale pamietaj,
ze po Tobie trenujq tez inni.

Zmien obuwie, bgdz zdejmij buty zanim wejdziesz na mate.
Pamietaj, ze kladziesz tam swoje ciato i rowniez masz ochote
by byto tam czysto. Uzywaj sprzetu tyle ile chcesz, jak mocno

chcesz i jakie ciezary chcesz ale nie ma potrzeby bys nimi
rzucat. Wszystko co jest na sali, jest do Twojej dyspozyc;i,
ale pamietaj, zeby dbac¢ o stuch kolegéw z treningu. Odktadaj
wiec kettle i sztangi delikatnie na podfoge. Chcemy cieszy¢
sie tymi zabawkami jak najdtuzej, Wy tez.

Magnezja jest niezbednym elementem naszych treningow,
ze wzgledu na bezpieczenstwo chwytu. Niestety jest jak
mgka - za duza ilosé moze namieszaé i nabrudzié, wiec wez
tyle ile potrzebujesz. Twoim matym zadaniem jest aby
nadmiar magnezji pozostat w pojemniku i aby nie ulotnita sie
jak pytek po sali. Trener bedzie wdzieczny, Twoje dionie bedg
wdzieczne... i przede wszystkim panie sprzgtajgce.

Nasi trenerzy posiadajg ogrom wiedzy i doswiadczenia by sie

tym wszystkim z Tobq dzieli¢. Jednak trener na zajeciach jest

jeden. Mozesz mu poméc poprzez ograniczenie gtosnej jazdy

na Air Bike, wiostach & Ski oraz ograniczajgc gtosne
rozmowy, szczegolnie gdy trener tftumaczy workout.
Szanuj tych, ktérzy chcq sie tg wiedzqg z Tobg podzieli¢.
Robisz wiasny trening sam? Nie ma sprawy!
Pamietaj tylko, ze nie jestes sam.

Jezeli towarzyszqg Ci jakies problemy zdrowotne, poinformu;j
o tym trenera. Twoje bezpieczenstwo jest dla nas
priorytetem. Jesli poczujesz bél przy jakims éwiczeniu, nie
lekcewaz go. Uwazaj réwniez na innych podczas treningu
kiedy, np. wymachujesz kettlem lub odktadasz sztange.
Szanujmy przestrzen innych - jak widzisz, ze ktos szykuje sie
do podniesienia sztangi to zachowaj dystans, aby czut
sie swobodnie i bezpiecznie.
Badzmy wszyscy bezpieczni i wyjdzmy z treningu cali!

Kiedy trener méwi ,,daj z siebie sto procent!”, ma na myili...
TWOUJE sto procent. Dostosuj swoje mozliwosci do swojej
dyspozycji na dany moment. Kazdy ma lepszy lub gorszy

dzien i jest to dla nas catkowicie zrozumiate.

Badz zawsze dobrej mysli, problemy zostaw za drzwiami i

wejdz na trening z czystq glowa.
| pamietaj, ze nie musisz by<¢ najlepszy, by¢ pierwszy, nie
musisz bi¢ rekordu, trenera, tak naprawde to nie musisz nic.
Po prostu baw sie tu dobrze.
| nie narzekaj, ze jest ciezko, trenujesz CrossFit... zawsze jest.
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