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Circuibo individuale

Come si gioca:

E' un programma di allenamento che ha
L'obiettive di obtimizzare le competenze
psicofisiche dellindividuo, in ognuna delle
diect componenti riconosciute nel fibness:
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Il vero ableta di crossfit ambisce ad essere competente in prove mulkiple e
costantemente variate. La forza del programma CROSSFIT e la hon specializzazione,
Questo si distingue dagli alkri programmi in quanto ha come obiettivo
LUottimizzazione della risposta neurcendocrinag, atbtraverso Lutilizzo di movimenki
funzionali esequiti ad alkta intensita,

I tuoi bisogni sono gli stessi di quelli di un atleta olimpionico. Questi nel CrossFit
st differenziano per Livelli non per genere. £ lesercizio che si adalta all'individuo,
nown viceversa.

GLli atleti CrossFit corrono, si arrampicano, saltano, fanno ructare enormi

neumatici, trasportano strani ogqgetti e fanno rimbalzare palle mediche a terra o
contro un muro. Gli allenamenti CrossFit spesso richiedono di spostare mpicia\men&e
grosst pesi per lunghe distanze,

Molki atleti CrossfFit utilizzano sistemi di classifica e punteggio: trasformano i

- - - . 7’ H o . . . -
circuilll in s[oorL Perchée lallenamento CrossFit non sia eccessivamente intenso, i
circuiti vengono sempre adattati alle necessitd individuali,

Per saperihe di ;p»i,&, visiba i siki:
www.crossfit.com

HUDDLE «ww.italia-crossfit.it

CROSSFIT www.crossfittorino.it
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