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QUE ES CrossFit

CrossFit es un tipo de entrenamiento de ejercicios
funcionales, constantemente variados y ejecu-
tados a alta intensidad.

CrossFit es un programa de fuerza y acondicio-
namiento fisico total, que se basa en la mejora de
las diez capacidades fisicas mds reconocidas por
especialistas dentro del entrenamiento deportivo.

Durante el entrenamiento se busca la mejora fisica
y funcional del cuerpo para afrontar las distintas si-
tuaciones de la vida cotidiana.




ALL IRON CrossFit

Es una marca registrada afincada en Erandio que
nace por y para el CrossFit.

Sus tres socios fundadores cuentan con una am-
plia experiencia profesional ligada al mundo
del CrossFit y el entrenamiento, tanto persona-
lizado como colectivo. El nombre de la marca -se
puede leer junto como ALLIRON en clara alusién a
la historia de la mineria bizkaina o separado como
ALL IRON- incide en la actitud activa y entusiasta
con la que se debe afrontar el entrenamiento diario
en este nuevo centro totalmente equipado a la
orilla de la Ria de Bilbao.

iVen a formar parte del equipo de ALL IRON!

Jin,



https://www.google.com/maps/place/Av.+Ribera+de+Axpe+Etorbidea,+35,+48950+Erandio,+Vizcaya/@43.31486,-2.9915838,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0xd4e5a4483333e93:0x277276ac99c163c2!8m2!3d43.3148561!4d-2.9893951

CROSSFIT

ALL IRON CrossFit

Cuenta con una amplia nave de uso independien-
te de 47metros de largo por 17metros de ancho.
Un espacio de mds de 800m2 dedicados pory

para el crossfit. El espacio se dividird en diferentes
Zonas:

“A' ZONE: Alrededor de 220m2 destinados a
vestuarios y banos, sala de estar donde po-
der relajarse antes de entrenar y hacer “COMU-
NITY”, oficina y zona “Wellness” compuesta

por nuestro equipo de dietética y Fisioterapia.

+ “1” ZONE: 550 m2 diferenciados en:

Zona Wod: espacio dedicado para clases diri-

gidas tales como WOD, WEIGHLIFTING,
GYMNASTICS y ENDURANCE

Zona Open: espacio de entrenamiento libre.




“A" ZONE “I" ZONE

CROSSFIT

ALL IRON CrossFit

El CrossFit es un deporte que permite adecuar el
entrenamiento al estado de forma de cada atleta.
Ofrece diferentes tipos de clases segun el nivel y
capacidad de cada atleta. Siempre con la opcidn
de que en funcién de la disponibilidad diaria de
cada usuario se pueda hacer un trabajo individual
y personalizado.

La oferta es variada y la mejor manera de que
podamos explicarte en qué consiste es que contactes
con nosotros o vengas a experimentarlo porti mismo.

Recomendable para todo aquel que se vaya a iniciar
en el CrossFit, compuesta por 4 clases de 1 hora
de duracion. En dichas clases se ensefia como rea-
lizar los movimientos fundamentales de manera co-
rrecta. Y te ayudardn a afrontar tus primeros WOD
con seguridad.

Son lassiglas de Workout Of Day o lo que os lo mismo,
el “entrenamiento del dia”. Consiste en una clase
de 60 minutos dirigida y supervisada por el
entrenador (Coach). La clase incluye explicacién,
calentamiento, entrenamiento y vuelta a la calma.

Clases orientadas a mejorar tanto la técnica como
la eficiencia de las diferentes disciplinas que en su
totalidad conforman el CrossFit. Estas son:



“A" ZONE “1”" ZONE

Y

Clases enfocadas a la mejora de la técnica de los
movimientos olimpicos que componen la Halterofi-
lia (snatch o arrancada y clean and jerk o dos tiem-
pos), sus derivados (thrusters...) y a realizar trabajo
accesorio. Este Ultimo estard destinado a mejorar
la fuerza, la flexibilidad, la movilidad y la potencia
aspectos que la disciplina demanda.

Tratdndose la gimnasia de uno de los pilares fun-
damentales del CrossFit, en estas sesiones traba-
jaremos con el objetivo de fortalecer y controlar
nuestro cuerpo. Buscaremos siempre la técnico
qgue nos permita adquirir dichas habilidades y po-
der asi aplicarlas en nuestro dia a dia, ademds de
en nuestros entrenamientos.

Componente del entrenamiento en el que se dara
prioridad a mejorar las capacidades de velocidad
y resistencia aerébica y muscular.

CROSSFIT
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acceso principal punto de informacién  taquillas 75 UD
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vestuario femenino vestuario masculino vestuario adaptado  fisioterapia+nutriciéon
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duchas femenino duchas masculino almacén sala de descanso




HORARIO

ALLIRON

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

07.15-08.15 07.15-08.15 07.15-08.15

WOD WOD WOD

08.30-09.30 08.30-09.30
WOoD WOD

09.30-10.30 09.30-10.30 09.30-10.30 09.30-10.30

WOD WOD WOD WOD
10.30-11.30 10.30-11.30 10.30-11.30 10.30-11.30 10.30-11.30

WOD WOD WOD WOoD WOD

11.30-12.30
WOD

13.30-14.30

11.30-12.30
WOD

11.30-12.30
WOD

13.30-14.30 13.30-14.30
WoD WOD WOD
14.30-15.30 14.30-15.30 14.30-15.30
WOD WOD WOD
16.30-17.30 16.30-17 .30 16.30-17 .30
WoD WOD WOoD
17.30-18.30 17.30-18.30 17.30-18.30 17.30-18.30 17.30-18.30
WOD WOoD WOD WOD WOD
18.30-19.30 18.30-19.30 18.30-19.30 18.30-19.30 18.30-19.30
WOD WoD WOD WOD WOD
19.30-20.30 19.30-20.30 19.30-20.30 19.30-20.30 19.30-20.30
WOD WOoD WOD WOD WOD
20.30-21 .30 20.30-21.30
WOoD WOD

Este horario con 48 clases semanales y 70
horas de open box con el gue comenzaremos.
Con el tiempo se ird adecuando a las necesida-
des de nuestra comunidad, con el fin de garantizar
la mayor calidad. Estudiaremos las propuestas que
nos hagdais llegar.

Con esto queremos decir que estamos abiertos
a nuevas propuestas, de hecho, agradeceriamos
gue nos enviarais vuestra particular propuesta de
horario.

*Siempre que el Box este abierto la zona Open estard disponible
previa reserva y sujeto a disponibilidad.

**Horario proviosinal sujeto a futuros cambios.

***niciacién: preguntar en informaciéon. info@allironcrossfit.com



TARIFAS

CUOTA MENSUAL TRIMESTRAL SEMESTRAL ANUAL
sin descuento 5% descuento 10% descuento 15% descuento
LATON 69,00€ 65,55€ 62,10€ 58,65€
2 CLASES/SEMANA
& & ronce 78,00€ 74,10€ 70,20€ 66,30€
3 CLASES/SEMANA
e .o 87.00€ 82 65€ 78,30€ 73,95€

4 CLASES/SEMANA

““ TITANIO 96,00€ 91,20€ 86,40€ 81,60€

ILIMITADO

BONOS
Si no tienes claro qué tipo de tarita se adapta mejor
a lo que quieres, siempre estd la opcién de venir a

probar
“Drop In Friendly” de forma gratuita.

BONO DE 1 SESION 12€
BONO DE 5 SESIONES 50€
BONO DE 10 SESIONES 90€
BONO OPEN BOX 10 80€

+ Todas las tarifas dan acceso a cualguier Clase y
Open.

+ Acceso a cualquier sesién previa reserva y
sujeto a disponibilidad.

+ Los bonos tienen una caducidad de 12 meses
desde su adquision.
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Las matriculas del nUmero 1 al nUmero 50 serdn
consideradas como “SOCIOS FUNDADORES”

teniendo un precio especial de por vida:
[ELIGE UNA TARIFA'Y PAGA LA TARIFA ANTERIOR!
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Las matriculas del numero 51 al nUmero 100 se
realizard un SORTEO de varios PACKS:

A. ZAPATILLAS CrossFit Reebok Nano 9 (no Id)

B. SUDADERA + CAMISETA ALLIRON

C. SUDADERA

03

Durante el primer ano de vida de ALLIRON CrossFit
todas las taritas dan acceso a una hora de Open
Box extra semanalmente. Esta clase, al igual que
las otras, no es acumulable de semana en semana.
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ALLIRON
GRS

ALLIRON
CROSSFIT

ATHLETE




CONTACTO

iInfo@allironcrossfit.com

Calle-] Ribera de Axpe 35, Pabelléon J
48950. Erandio. Bizkaia
639 860 569

©Proyecto e identidad de marca disefado por
DG ARQUITECTURA


http://www.allironcrossfit.com
https://www.instagram.com/alliron_crossfit/
https://www.facebook.com/alllironcrossfit/
https://dgarquitectura.es/estudio-de-arquitectura/
https://dgarquitectura.es/estudio-de-arquitectura/
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