HOSTENS SCHEMA 2020

MANDAG

TISDAG
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Egentraning 6 platser
Endast bokning
06.30 — 90 min
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Egentréning 6 platser
Endast bokning
06.30 — 90 min

11:30 -

12:00

12:00 -

12:30

WOD
11.30 - 45 min

Egentraning 6 platser
Endast bokning
11.00 — 90 min

Egentréaning 6 platser
Endast bokning
06.30 — 90 min

WOD
11.30 - 45 min

Egentraning 6 platser
Endast bokning
11.00 — 90 min

Coach’s Choice*

10.00 - 60 min

CrossFit Barn

09.00 - 11.00

WOD
11.30 - 45 min
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17:00

17:00 -

17:30

17:30 -

18:00

WOD
17.15 - 60 min

WOD
17.15 - 60 min

Egentréning 6 platser
Endast bokning
13.00 — 90 min

18:00 -

18:30

18:30 -

19:00

19:00 -

19:30

19:30 -

20:00

20:00 -

20:30

20:30 -

21:.00

WOD
17.30 - 60 min

WOD
17.15 - 60 min

Egentraning 6 platser
Endast bokning
16.00 — 90 min

Egentréning 6 platser
Endast bokning
18.45 — 90 min

Egentraning 6 platser
Endast bokning
15.00 — 90 min

PASSBESKRIVNING

WOD

Varierad och utmanande traning, 45 eller 60 min. Se crossfit.ego.nu (10-12 platser)

Egentréaning

For dig som vill trana pad egen hand och undvika trangsel. Endast bokning (6 platser)

Coach’s Choice

Pass dar instruktoren valjer dvningar och upplagg. Varierat och utmanande. (10-12 platser) *Endast vissa lérdagar. Se bokning.

CrossFit Barn

Avsatt tid fér dig som CrossFit-medlem och dina egna barn.
Galler till och med det &r barnet fyller 14 ar. Fran och med det ar barnet fyller 15 ar behovs ett eget medlemskap.

Mellan kI 09.00-10.00 &r det INTE tillatet att anvanda skivstanger, kettlebells och annat dar skaderisken ar hog, alltsd mer
anpassat att ta med sig sina yngre barn.
Mellan kI 10.00-11.00 &r det fortfarande barntid men ok att tekniktrana med skivstang och/eller kettlebells men med sunt fornuft,
alltsd mer lampligt for aldre barn.
Denna tid ar avsatt for foraldrar och deras barn. Ni andra far trana om det ar tomt, men barn och deras foraldrar har alltsa fortur
till lokalen mellan 09.00-11.00. Du ansvarar sjalv for dina barns sakerhet.
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REGLER I KORTHET

Bokning Platsbokning till passen éppnar 48 timmar i forvag.
Boka av i god tid om du inte kan komma.

Fri tréning Du som ar medlem tranar fritt pa egen hand dygnet runt.

Under pagaende pass och bokad egentraning far ingen annan traning ske.

Information om extrainsatta pass dar gymmet ar stangt for egen traning laggs ut pa Facebook i Ego CrossFit Community.
Stada efter dig. Vikter och utrustning skall tillbaka till sin ratta plats. Skrap i papperskorgen.

Inpassering Du maste alltid ha med dig och dra ditt giltiga traningskort i kortlasaren vid inpassering.
Barn far inte vistas i lokalen annat an under "CF gym — Barn”.
Du far aldrig slappa in ndgon annan person med ditt traningskort. Om du bryter mot ndgon/nagra av vara regler

Prova CrossFit? [For dig som ar nyborjare rekommenderar vi mandagens WOD 17.15.
Du betalar och bokar din engangstraning i receptionen pa Ego City eller Ego Storgatan, alternativt p4 www.ego.nu.

OPPETTIDER

Ego CrossFit har alltid 6ppet. Du méste alltid ha med dig ditt giltiga Ego-kort som du slapper in dig sjalv med.
Du far aldrig slappa in ndgon annan som saknar kort och/eller behérighet.

LrossFit

VERSION 1 - FROM 22 NOVEMBER 2020 "4




