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  Расписание групповых тренировок
Действительно c  15 октября 2011
	Время

	Понедельник


	Вторник

	Среда

	Четверг

	Пятница

	Суббота

	Воскресенье


	9:00
	
	Leg Training
Громова Ольга
	
	Abs Back & Stretch

Булатова Елена
	
	
	

	10:00
	
	
	
	
	
	
	

	11:00
	
	
	
	
	
	Pilates

Громова Ольга
	

	12:00
	Zumba
Громова Ольга
	
	Pilates

Кулиш Катя
	
	Bums & Tabs
Громова Ольга
	Body Condition

Громова Ольга
	Port De Bras              

Тухтаева Эркиной

	13:00
	Stretch

Громова Ольга
	
	Body Condition

Кулиш Катя
	
	Yoga

Громова Ольга
	Tae Bo
Громова Ольга
	Body Condition

Тухтаева Эркиной

	14:00
	
	
	
	
	
	
	

	17:00
	
	Bums & Tabs

Теплоухова Олеся
	
	Upper Body

Булатова Елена
	
	
	

	18:00
	Body Condition

Тюкша Катя
	Strip Dance

Теплоухова Олеся
	Pilates 

Булатова Елена
	Bums & Tabs
Булатова Елена
	Bums & Tabs

Теплоухова Олеся
	
	Dance Mix 
Булатова Елена

	18:00
	
	
	
	
	
	
	

	19:00
	Just Step

Тюкша Катя
	Move&Power Булатова Елена
	Interval

Булатова Елена
	Just Step

Тюкша Катя
	Zumba
Громова Ольга 

Теплоухова Олеся
	
	Stretch

Булатова Елена

	19:00
	
	Yoga  
Новожилова Елена
	
	
	
	
	

	20:00
	Functional

Теплоухова Олеся
	Body Condition

Булатова Елена
	Stretch

Булатова Елена
	Pilates 

Тюкша Катя
	Yoga  
Новожилова Елена
	
	

	21:00
	Stretch

Теплоухова Олеся
	
	
	
	
	
	


Ул. Ясная, 2   тел.: (343) 344 01 78 
	Описание групповых тренировок

	Аэробика
.Just Step   55 минут

Урок аэробики с использованием степ-платформы.  Рекомендуется для  среднего и высокого уровня подготовленности.
Interval 55 минут

Чередование силовой и аэробной работы с использованием различного оборудования. Рекомендуется для  среднего и высокого уровня подготовленности.    

        Move&Power 55 минут 

50/50.Аэробная комбинация + силовая работа! Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

Разумное тело/ Mind Body
  Yoga 55 минут
Урок  йоги начального уровня, позволяет Вам ознакомиться с базовыми элементами программы,  физической подготовки Вы научитесь правильно выполнять основные асаны (статичные позы йоги), обладающие терапевтическим и общим оздоравливающим эффектом.  Занятие для людей всех возрастов и уровней.

Pilates 55 минут
Специфический комплекс силовых упражнений направленный на устранение мышечного дисбаланса, развития осанки, гибкости. Регулярные занятия по системе Pilates создают равномерно тренированное тело, улучшают связь тела и разума, облегчают боли в спине и улучшают сон. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

Stretch 45 минут
Урок для развития гибкости и снятия психологической напряженности. Рекомендуется для всех уровней подготовленности. 


	  Силовые направления
      Functional 55 минут
Использование самого  различного оборудования в виде нестабильных поверхностей, разнообразных свободных весов и амортизаторов позволяет сделать тренировку максимально эффективной и интересной. 
Рекомендуется для всех уровней подготовленности. 

Body Condition 55 минут
Силовой урок для тренировки всех групп мышц, с использованием различных отягощений и сопротивлений. Способствует развитию силы мышц, выносливости и формированию пропорций тела. Рекомендуется для всех уровней подготовленности. 

Leg Training 55 минут

Силовой урок для тренировки мышц ног, ягодиц и брюшного пресса с использованием различного оборудования. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.
Upper Body 55 минут
Силовой урок, направленный на укрепление верхней части корпуса с использованием различного оборудования. Рекомендуется для любого уровня подготовленности.
Bums & Tabs 55 минут

Силовой урок для тренировки брюшного пресса и ягодиц с использованием различного оборудования. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.
Abs Васк & Stretch 55 минут

Силовая тренировка, направленная на укрепление мышц спины и живота. Урок проводится в сочетании с упражнениями на растягивание и расслабление.
. 
	Танцевальные направления
Dance Mix 55 минут
Танцевальный урок с элементами современных танцев(Latina, Funk, Jazz, Hip-Hop). Развивает чувство ритма, координацию.

Strip Dance55 минут
Танцевальный урок с использование элементов классической и джазовой хореографии. Развивает пластику и координацию движений, способствует формированию правильной осанки. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.
Port De Bras 55 минут           
упражнения для осанки и гибкости + силовая тренировка + элегантная хореография под стильную, изысканную музыку. Программа тренировок основана на смеси элементов динамического баланса с танцевальной тренировкой для улучшения контроля над телом, мышечной координации и общего чувства ритма. В результате тренировки прорабатываются все мышцы, развивается координация, возникает чувство релаксации, успеха и удовлетворенности. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

Правила посещения  групповых тренировок:

1. Тренироваться следует в спортивной обуви и спортивной форме.

2. Запрещается пользоваться мобильными телефонами во время урока.

3. Опоздание более чем 10 минут, на урок не допускаются.

4. Следуйте рекомендациям инструктора.

5. Посещение групповых занятий по аэробике рекомендуется в соответствии с уровнем подготовленности.
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