Расписание групповых  программ с 1 мая 2015 года
	Время
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	9:00
	
	Fitness  yoga                    №1
Шваб Елена
	
	Yoga                                №1

          Шваб Елена
	
	
	

	10:00
	Pilates                               №1
     Шваб Елена
	Body Form                       №1    
Кайль Мария
	
	Step basic                       №1

           Кайль Мария
	
	Йога Сурья Намаскар        

                         Шваб Елена
	

	11:00
	ABS/Stretch                    №1
Каримова Анастасия

	Latino  соло                     №1

Рознина Наталья
	Outdoor Training
Вадим
	Functional Training       №1

         Кайль Мария
	ABS /Stretch                    №1
Каримова Анастасия
	Тай-Бо

Светлана
	Yoga  для начинающих      №1

                        Шваб Елена

	12:00 
	
	
	Stretch                     №1

Анастасия

	
	Zumba                              №1
Aucool
	Pilates                            №1              Шваб Елена
	 BOSU                                №1              Шваб Елена



	13:00 
	
	
	
	
	
	Latino  соло                   №1

Рознина Наталья 


	ABS/Stretch                          №1              Шваб Елена

	14:00
	
	
	
	
	
	
	 

	15:00
	
	
	
	
	
	 
	

	18:00
	
	Step Basic          Малый зал
Кайль Мария

	Zumba                              №1
Aucool
	Step 1                              №1

          Кайль Мария
	CBW                                 №1                   Халиулин Вадим
	 
	

	19:00
	PowerPump..                  №1
Каримова Анастасия

	Pilates                            №1

                       Шваб Елена
	CBW                                №1

         Каримова Анастасия
 
	TRX                                 №1

Светлана
	Power Pump                 №1
Каримова Анастасия

	
	

	20:00
	Stretch                            №1              Каримова Анастасия

	Йога Айенгара               №1

                         Шваб Елена
	ABS/Stretch                     №1
Каримова Анастасия

	Pilates                            №1

                        Шваб Елена
	Stretch                            №1              Каримова Анастасия

	
	

	21:00
	Zumba                              №1
Aucool
	
	
	
	
	
	


 Администрация оставляет за собой право вносить изменения в расписание групповых программ, менять заявленного в расписании инструктора.

* Коммерческий класс, тренировка не входит в клубную карту.
Описание групповых тренировок
Групповые тренировки разделяются на 3 уровня подготовки:1-для начинающих, 2- для среднего уровня подготовки, 3- для подготовленных
	
	Аэробные  программы

	
	Body Form
	Аэробная  силовая тренировка со средней степенью интенсивности, на уроке используется различное оборудование:гантели, боди-бары. Подходит для любого уровня подготовки.
	1-2-3

	
	Step basic
	Аэробная степ-тренировка низкой интенсивности. Улучшает функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, способствует  уменьшению жировой массы. Аэробная часть составляет 25-30 минут. Этот урок представляет собой введение в степ-аэробику.
	1

	
	Step 1
	Аэробная степ тренировка средней интенсивности. Улучшает функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, способствует  уменьшению жировой массы. Аэробная часть составляет 30-35 минут. 
	1-2-3

	
	Тай-Бо
	Тай-бо – это фитнес-программа, основанная на выполнении приемов восточных единоборств (тайский бокс, карате, тхэквондо), элементов аэробики, силовых упражнений и растяжки. 
Тай-бо - эффективный фитнес для тех, кто хочет быть здоровым! 
	

	
	Outdoor Training
	Разнообразные функциональные тренировки на свежем воздухе с использованием различного оборудования.
	

	
	Танцевальные  программы

	
	Latino соло
	Танцевальные уроки  по латиноамериканским танцам. 
	1-2-3 

	
	ZUMBA
	Zumba — танцевальная фитнес-программа на основе латинских и мировых ритмов. ZUMBA - это просто! Весело! Эффективно! Безопасно! И, что самое главное, доступно абсолютно каждому! 
	

	
	Программы силового тренинга

	
	Body Training
	Силовая тренировка на все мышечные группы. Тренировка способствует сжиганию подкожного жира, развивает выносливость и силу мышц. Проводится с использованием различного оборудования (гантели, степ). Эта тренировка улучшает форму и создаёт рельефность мышц. Если это Ваше первое занятие, предупредите инструктора.
	1-2-3

	
	Functional Training
	Силовая тренировка, цель которой проработка максимального количества мышц, включая стабилизаторы. Результат : море потраченных калорий, рельефное тело в подарок! Проводится как с весом собственного тела, так и с различным оборудованием. 
	1-2-3

	
	CBW
	Circus body workout /круговая тренировка/.Силовая  тренировка с использованием различного оборудования. ЦЕЛЬ: ускорение процесса жиросжигания, тренировка выносливости, силы мышц. Если это Ваше первое занятие, предупредите инструктора.
	1-2-3

	
	Power Pump
	Силовая тренировка на все мышечные группы с использованием мини штанг. Тренировка способствует сжиганию подкожного жира,  развивает выносливость и силу мышц. Эта тренировка улучшает форму и создает рельефность мышц. Если это Ваше первое занятие, предупредите инструктора.
	1-2-3

	
	BOSU
	Тренировка на все мышечные группы с использованием полусфер. Тренировка способствует развитию вестибулярного аппарата (равновесия), силы, гибкости, улучшает осанку. Если это ваше первое занятие, предупредите инструктора.
	1-2-3

	
	ABS/Stretch
	Тренировка направлена на проработку мышц спины и брюшного пресса. Тренировка способствует сжиганию подкожного жира, развитию выносливости и силы мышц. Возможно использование дополнительного  оборудования. Во  второй части занятия упражнения на растяжку и расслабление.
	1-2-3

	
	TRX
	TRX - комплексная функциональная тренировка высокой интенсивности с использованием специального фитнес-оборудования - TRX-петель. Упражнения с TRX задействуют полный спектр движений, что позволяет прорабатывать большое количество мышц и достигать максимального результата в минимальные сроки! 
	

	
	Развитие гибкости, восстановление мышечного баланса тела 

	
	Stretch
	Система упражнений, направленная на растяжку, развитие гибкости и улучшение осанки.  Комплекс рекомендуется  после  прохождения  силовой тренировки.
	1-2-3

	
	Pilates
	Специфический комплекс упражнений, направленный на устранение мышечного дисбаланса, стабилизацию позвоночника и коррекцию осанки, гибкости, ловкости. Регулярные занятия по этой системе создают гармоничное, тренированное тело, улучшают связь тела и разума, уменьшают боли в спине и улучшают сон
	1-2-3 

	
	Fitness yoga
	Занятие  комбинирует элементы хатха–йоги с традиционными упражнениями для растяжки мышц, и в совокупности это поддерживает тонус мускулатуры, развивает гибкость, улучшает самочувствие и телосложение. 
	1-2-3 

	
	Yoga
	Проверенная тысячелетиями практика развития личности; через физическое совершенствование тела к внутренней гармонии. Тренировка способствует нормализации психоэмоционального состояния в целом, повышению силы и развитию гибкости.
	1-2-3

	
	Йога Айенгара 
	Разновидность хатха-йоги , основанная йогином Айенгаром. Айенгар-йога основное внимание уделяет правильному положению тела, чтобы оно могло гармонично развиваться и стать анатомически безупречным. Характерной особенностью метода является статичное выполнение асан с необходимыми опорами. 
	1-2-3


Правила посещения  групповых тренировок:
	1. Опоздание на урок более, чем на 10 минут, опасно для Вашего здоровья. Инструктор вправе не допустить клиента на занятие.                                                      
	4.   Запрещается пользоваться мобильными телефонами во время урока. Пожалуйста, сведите разговоры до минимума.

	2. Посещайте уроки в соответствии с уровнем подготовки, следуйте рекомендациям инструктора.
	5.  Не разрешается резервировать места в зале. После занятий все оборудование должно быть убрано в отведенные для этого места.

	3. Тренироваться следует в сменной обуви и спортивной форме
	6.   Убедительная просьба не использовать «сильный» парфюм. Соблюдайте личную гигиену.

	7.     Администрация оставляет за собой право вносить изменения в расписание групповых программ, менять заявленного в расписании инструктора.


г. Челябинск, Загородный комплекс «Соколиная гора» тел. (351) 2-100-600 

