Regla#1 NO LLEGAR TARDE

Llegar tarde es sinénimo de burpees. Si llegas con 10 minutos o mas de retraso mejor calienta para la siguiente clase ya que a esta no podras asistir.

Regla#2 EI WOD no acaba cuando tu gritas tiempo

Tu entrenamiento no termina cuando consigues alcanzar la Ultima repeticion y gritar desde el suelo sudando la palabra mégica: tiempo. EIl WOD termina
cuando termina el tltimo de los compafieros. Una de las principales reglas no escritas es que al terminar debes animar al resto de compafieros. NO
RECOGERAS el material hasta que todo/as tus compafieros/as hayan terminado el WOD.

Regla#2 Deja el ego en la puerta

En un box no hay mejores ni peores atletas, ni tampoco se te juzgara por tus tiempos ni por el peso que levantes. Cuando entres por la puerta seras
uno mas de la familia.

Regla#3 Come sano

Sélo eso. Come sano. No te obsesiones por las dietas ni por los suplementos. Lo verdaderamente importante es comer sano, variado, que tu cuerpo se
encuentre surtido de todo tipo de nutrientes para que durante tus entrenos y durante tu actividad diaria no te falte la energia necesaria para darlo todo.

Regla#4 Descansa

Para poder dar lo maximo debes respetar los dias de descanso e intentar cumplir esa maxima que nadie cumple de dormir 8 horas diarias, o al menos
intentarlo. El descanso es basico en cualquier programa de entrenamiento.

Regla#5 Respeta el orden

Y no sélo el orden en el box, que es algo basico y que no creo que haga falta repetirte. Es sencillo: si lo coges, lo sueltas donde lo has cogido.

Regla#6 Te mereces estar en la pizarra

Especialmente para los principiantes. No importa el nimero de repeticiones que hayas conseguido ni el tiempo que hayas tardado. Si lo has dado todo
en cada movimiento, te mereces estar en la pizarra junto a todos tus compafieros.

Regla#7 El Unico juez eres tu mismo

No existen jueces o al menos no en los entrenamientos. Tu coach no esta para vigilarte que haces todas las repeticiones ni para perseguirte. De nada
vale venir a entrenar y mentirte. Porque recuerda, no estas ganando a nadie, sélo estas perdiendo ti mismo.

Regla#8 Escuchay atiende

Si tenemos dos orejas y s6lo una boca es porque la naturaleza es muy sabia, y es mucho mas importante escuchar que hablar. Escucha al coach y
atiende a sus explicaciones.

Regla#9 Encara el miedo

Enfréntate al miedo a caerte, a las lesiones, al no puedo hacerlo, al “esto es para otros”, al “no puedo con ese peso” y, sobre todo, al fracaso.

Regla#10 Disfruta

Porque lo verdaderamente importante no es levantar mas o menos peso, ni mejorar tus tiempos, ni siquiera conseguir un mejor fisico o una salud de
hierro. Lo méas importante es disfrutar conforme cruces esta puerta y salir orgulloso del entrenamiento que has hecho.

Regla#11 Limpieza

Mantén limpio todo el material que has utilizado (sudor y sangre) y el box en general (papeles, botellas, etc.)

Regla#12 Teléfono

Tan pronto como algin dia se nos ocurra poner en un WOD el uso del teléfono moévil seréis avisados, hasta entonces, cuando cruces esta puerta
deberas tener tu movil en silencio. El sentido comun para determinadas excepciones estara a la orden del dia.

Regla#13 Respeta el aforo y las reservas del BOX

Las clases, por seguridad y espacio estan limitadas a 12 personas. El funcionamiento de las reservas funciona a través de la aplicacién, web y recepcion.



