

	   КАРДИОТРЕННИНГ


	СИЛОВЫЕ ЗАНЯТИЯ

	ГИБКОСТЬ И РАССЛАБЛЕНИЕ
	Т ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ
НАПРАВЛЕНИЯ
	БОЕВЫЕ

ИСКУССТВА
	ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ  ТРЕНИНГ
	ПРАВИЛА ПОСЕЩЕНИЯ

ЗАНЯТИЙ

	AEROBICS  1-Изучение базовых шагов и соединению этих шагов в простые комбинации. Занятие низкой интенсивности для начинающих.

AEROBICS  2-Низкоударная аэробика, средней интенсивности. Рекомендована после посещения занятий для начинающих.

STEP 1-Аэробное занятие с использованием степ- платформ. Урок низкой интенсивности, для начинающих.
STEP 2-Аэробное занятие на степ- платформе средней интенсивности. Рекомендовано после занятий для начинающих.

CYCLE 1-Занятие для начинающих на велотренажёрах, имитирующих гоночные велосипеды, направленно на укрепление сердечно-сосудистой системы и выносливости. Кардиочасть 20 мин.

CYCLE 2-Занятие для среднего уровня подготовленности на велотренажёрах, имитирующих гоночные велосипеды, направленно на укрепление сердечно- сосудистой системы, мышечной силы и выносливости. Кардиочасть 30 минут.

	LOWER BODY-Силовой класс для тренировки мышц нижней части туловища(ног, ягодиц, спины и брюшного пресса) Занятие для всех уровней подготовленности.

UPPER BODY-Силовой класс для тренировки мышц  верхней части туловища(груди, плеч, рук, верхней части спины и брюшного пресса) Занятие для всех уровней подготовленности.

BODY SCULPT-Силовой класс  для тренировки всех групп  мышц туловища. Для всех уровней подготовленности.

CRUNCH-Силовой класс направлен на укрепление и развитие мышц брюшного пресса.

INTERVAL STEP-Занятие смешанного аэробно-силового формата. Занятие включает в себя чередующиеся интервалы степ-аэробики и силовой нагрузки. Нагрузка выше средней интенсивности.

ONLY FOR MEN –авторский класс силового формата, высокой интенсивности, предназначен для МУЖЧИН и женщин.

Тренировка для всех уровней подготовленности.

Muscle Toning - Силовой класс  для тренировки  двух крупных групп мышц на выбор инструктора +  пресс .

Для всех уровней подготовленности.
TBW – Total Body Workout
 Занятие смешанного аэробно-силового формата. Занятие включает в себя чередующиеся интервалы аэробной   и силовой нагрузки. Нагрузка высокой интенсивности.  Для высокого уровня  подготовки.

	STRETCH- 30 мин, STRETCHING 45 мин ?
 PPOWER STRETCHING-
Занятие для всех уровней подготовленности, направленное на растягивание и расслабление мышц всего тела. Низко-средняя интенсивность.

PILATES-Функциональный тренинг. Укрепляет мышечный корсет, улучшает координацию движений, снимает стресс с позвоночника. Основан на базе комплексов медицины Джозефа Пилатеса. Рекомендуется для всех уровней подготовленности.

PILATES MIX –

Функциональный тренинг укрепляет все тело, улучшает мышечный баланс. Занятие среднего уровня подготовленности. Возможно использование дополнительного оборудования.
 YOGA    – занятие для всех уровней подготовленности, направлено на изучение базовых асан, ознакомление с базовыми дыхательными техниками      хатха –йоги.
   Power YOGA- интенсивное  занятие  для подготовленных, с использованием силовых  балансах на руках, динамических упражнений и глубокой растяжки в сочетании с дыханием  «уджай»., занятие повышает выносливость, силу, и гибкость. Акцент на силовые упражнения йоги.
Йога –Терапия (90 МИНУТ)  – занятие для всех уровней подготовленности, основано на дыхательных техниках йоги, вьяямах, асанах, акцент на дыхательные упражнения йоги.
FOR WOMEN-Авторский урок, урок для женщин любого возраста и любого уровня подготовки направленного для поддержания нормальной работы всех систем женского организма. Особо полезен в послеродовый период для женщин
	
	
	
	

	
	
	
	ИСПАНСКИЙ ТАНЕЦ – танцевальный  класс для начинающих . В основе урока – разучивание хореографии, базовая техника рук и ног, развитие чувства ритма, постановка корпуса, коррекция осанки,
 Упражнения на координацию и равновесие.. Занятие средневысокой интенсивности.

Belly Dance- Танцевальный класс восточного стиля. «Танец живота». Для всех уровней подготовленности

MOTHER-Занятие для будущих мам с любым сроком беременности. Снятие стресса. Укрепление мышц спины и всего тела. Умение контролировать своё дыхание и противостоять боли во время родов (посещение занятия после консультации с вашим врачом.) Возможны Ваши пожелания по времени проведения урока, запись на рецепции фитнес клуба.

MOTHER  YOGA- используется метод йога –терапии для беременных. Возможны Ваши пожелания по времени проведения урока, запись на рецепции фитнес клуба.
Специальные программы:  

Athletic CHILD 

(4-7 лет, 7 -10 лет)- урок для детей направленный на развитие общей физической подготовки.
Батут -(3-5, 4-7 лет, 7 -10

10-13 лет)- занятие  для детей направленное  на развитие общей физической подготовки,  с элементами спортивной акробатики и изучением техники прыжков на батуте.

Нахождение клиентов в зоне батута без тренера запрещено!!!!


	BOXING – групповая тренировка  по боксу, занятие средневысокой интенсивности., изучение техники классического бокса, постановка ударов и защиты. Для всех уровней подготовленности САМООБОРОНА  – групповая тренировка  с использованием  техники движений из восточных единоборств, обучение техники оборонительно-атакующих движений. Урок для начинающих

Батут -(ВЗРОСЛЫЕ)- занятие  для взрослых направленное  на развитие общей физической подготовки,  с элементами спортивной акробатики и изучением техники прыжков на батуте.

ЛФК – специальное занятие лечебной физической культуры, для всех уровней подготовленности, направленное на решение проблем с опорно- двигательным аппаратом, позвоночником, улучшают подвижность суставов, укрепляет мышечный корсет  всего тела.
	FIT BALL-Функциональный тренинг на « швейцарских мячах» для любого уровня подготовленности. Урок направлен на укрепление мышц всего тела и снятия стресса с позвоночника. Нагрузка средневысокая.

KINESIS –тренировка на специальном тренажере Кинезис с использованием дополнительного оборудования. Направлено на укрепление мышц всего тела. Занятие для всех уровней подготовленности.
FITNES LITE- занятие, направленное на развитие силы, выносливости, гибкости, координации с минимальной нагрузкой на позвоночник. Помогает укрепить и растянуть мышцы тела. Снять стресс, боль, улучшить осанку и почувствовать свое тело. для подготовленных. Для  всех уровней  подготовленности
FUNCTIONAL   TRAINING-

Функционально-силовая тренировка с использованием различного оборудования для укрепления мышц кора.
Для всех уровней подготовленности.
BOSU-Функциональный тренинг с использованием Bosu-платформы, укрепляет мышцы кора (стабилизаторы), улучшает координацию и чувство равновесия (баланс), тренирует вестибулярный аппарат, развивает мышечную силу, ловкость и гибкость.Для всех уровней подготовленности.
 Для Вашей  безопасности -обязательно наличие кроссовок или спортивной обуви защищающей голеностоп ноги!!!.
	1. Во избежании травм рекомендуется прохождение первоначального инструктажа и посещение уроков соответствующих Вашему уровню подготовленности. 

2. Водный инструктаж по групповым программам ведется по предварительной записи на рецепции. 

3. Для определения функционального состояния Вашего организма мы советуем  перед началом занятий обратится к нашему стренерскому составу клуба.
4. Тренироваться в уличной обуви запрещено.

5. Мобильные телефоны во время занятий не используются.

6. Опоздание на занятие более чем на 10 минут не дает Вам возможности безопасно включится в тренировку. Тренер имеет право не пустить клиента на занятие.

7. Администрация оставляет за собой право поменять заявленного в расписании тренера и внести изменения.

8. Расписание занятий составляется на сезон.  Мы рады Вашим предложениям на следующий сезон.

9.Фитнес клуб оставляет за собой право осуществить замену инструктора и вносить изменения в расписание.

Наши  инструктора:

Ахундова Эльвира

Левицкая Виктория

Тимахова Светлана

Киселев Александр

Охота Саша

Загребина Маша

Анисимов Михаил
Махтибеков Эльдар

Макаревич Андрей
Макаревич Настя

Смирнова Екатерина

Башмакова Ксения
Шурмистрова Татьяна

Магамаев Рафаэль

Животовский Артем

Дешева Лиана 


