ФИТНЕС-КЛУБ ZEBRA
           Ул. Советская, 1 тел. 61-08-15  

  www.sportclubzebra.ru
РАСПИСАНИЕ ГРУППОВЫХ  ПРОГРАММ
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ВНИМАНИЕ!
              Запись на все тренировки  обязательна. Заранее сообщите об отказе от 

              записи на тренировку по телефону, иначе данная тренировка будет  учтена в Вашем
               абонементе (  безлимитные абонементы будут сокращены на один день).       

      S (start level)-начинающий уровень

      М (middle level)-средний уровень                                                                               

      H (high level)-высокий уровень

      E (everybody)-для всех

Классическая аэробика
Intro class – основа всех основ. Ознакомление с видами групп программ, расписанием и оборудованием. Рекомендуется перед началом посещения занятий с целью получения индивидуальных рекомендаций к программам тренировок. (45 мин)
Low begin – низко-ударная аэробика, включающая в себя изучение основных элементов классической аэробики, и составление простых комбинаций из них. (для начинающих 45-60 мин). 
Low 1 – аэробная тренировка среднего уровня сложности, с различными комбинациями шагов и элементов (для среднего и подготовленного уровня) 
Low Hi 2 – аэробная тренировка высокой интенсивности, сложная координация (только для подготовленных) 
Cтеп аэробика
Step begin - знакомство со Step-платформой. Освоение базовых шагов и техники исполнения (для начинающих 45-60 мин). 
Step 1 -. Степ-тренировка среднего уровня сложности, рекомендуется после прохождения курса Step Begin
Step 2 - степ-тренировка высокой интенсивности, сложная координация и кардио нагрузка (только для подготовленных)
Double step – степ аэробика с использованием двух степ платформ нагрузка выше средней интенсивности (только для подготовленных)
Танцевальные классы
Dance aerobic- Lo Hi тренировка с использованием различных танцевальных стилей. Развивает координацию и музыкальность. Нагрузка выше средней (для подготовленных)
Fantasy dance – танцевальный класс, включающий все виды танцевальных направлений R&B, disco, Latina, Hip-Hop и т.д. (для всех уровней подготовленности) Еженедельно следите за рекламой нового танца!
Latina - танцевальный вид аэробики с элементами латиноамериканской хореографии. Зажигательные ритмы салсы, румбы и ча-ча-ча не оставят вас равнодушным. Для любого уровня подготовленности. 
Bеlly dance - танец живота, объединяющий энергию телодвижений и магию ритма восточной музыки. Задействует мышцы тазового дна, которые невозможно «достать» ни в каком другом виде фитнеса.
Имеет оздоровительный эффект для органов брюшной полости. Для всех уровней подготовленности.
Силовые классы
Hot Iron 1 – силовая тренировка с использованием штанги, направленная на развитие силовой выносливости и сжигания жира. Программа рассчитана на три месяца, для эффективного результата рекомендуется посещать этот класс не менее двух раз в неделю. 
Hot Iron 2 – силовая тренировка с использованием штанги. Тренировка разработана для продвинутых участников, прошедших курс Hot iron 1. Необходимо иметь соответствующую спортивную форму!
Muscle toning - силовой класс, направленный на тренировку всех групп мышц с использованием различного оборудования. Нагрузка средней и выше средней интенсивности Рекомендован для всех уровней подготовленности.
RRT - силовая тренировка на все группы мышц с использованием резиновых амортизаторов, нагрузка средней интенсивности. Для всех уровней подготовленности.
Fit ball Power – силовая тренировка с использованием гимнастического мяча. Развивает координацию движений, гибкость, улучшает осанку, укрепляет мышцы тела. Нагрузка средней интенсивности (для всех уровней подготовленности)
ABS but- силовой класс для тренировки мышц брюшного пресса и ягодиц. Нагрузка средней интенсивности. Для всех уровней подготовленности. (45 мин)
ABS+BACK - силовая тренировка, направленная на укрепление мышц спины и пресса. Для всех уровней подготовленности (45 мин). 
ABS+C - силовой класс, для тренировки мышц груди и пресса. Нагрузка средней интенсивности. Для всех уровней подготовленности (45 мин). 
B+C+B - силовой класс, направленный на укрепление мышц спины, груди и ягодиц..Для всех уровней подготовленности. Нагрузка средней интенсивности (45-60 мин). 
Upper body – силовая тренировка для мышц рук (бицепс, трицепс), плеч, груди, верхней части спины и брюшного пресса. Нагрузка средней и выше средней интенсивности. Для всех уровней подготовленности.
Super Body- силовой тренинг на проблемные зоны грудь, пресс, ягодицы  

Down body - силовой класс, направленный на развитие мышц ягодиц, пресса, ног. Нагрузка средней и выше средней интенсивности. Рекомендован для всех уровней подготовки.
LEG’S- программа для тренировки мышц ног, ягодиц. Нагрузка средней интенсивности. Для всех уровней подготовленности.
Классы смешанного формата
TBW –интервальная тренировка c использованием степ платформы, состоящая из чередования аэробной и силовой нагрузки. Нагрузка средней и выше средней интенсивности. Рекомендуется для среднего и высокого уровня подготовленности.
Cross – аэробная тренировка, объединившая в себе Low и Step. Нагрузка выше средней и высокой интенсивности. Рекомендуется для высокого и среднего уровня подготовленности
Special step – степ тренировка. Сочетающая в себе хореографию и силовую нагрузку на ноги. Нагрузка высокой интенсивности Рекомендуем для подготовленных.
Power ton up - класс, сочетающий в себе классическую аэробику и силовую нагрузку на ноги. Позволяет эффективно сжигать калории, просушить мышцы ног, тренирует сердечно-сосудистую Нагрузка высокой интенсивности. Рекомендуем для подготовленных.
Double Fit - класс, сочетающий в себе классическую аэробику и силовую нагрузку на все группы мышц с использованием резиновых амортизаторов. Позволяет эффективно тренировать как мышцы, так и сердечно-сосудистую систему. Нагрузка высокой интенсивности. Рекомендован для среднего и подготовленного уровня.
Interval training - круговая тренировка высокой интенсивности, направленная на развитие силовых качеств и выносливости, включает элементы Low Hi, кик бокса и силовую нагрузку. Нагрузка высокой интенсивности. Рекомендуем для всей уровней подготовленности
Power strike – адаптированная тренировка высокой интенсивности с элементами кик бокса и силовых упражнений. Для всех уровней подготовленности.
Power Circle – круговая тренировка, чередующая силовую нагрузку с прыжками, бегом, различными подскоками. Высокая интенсивность. Для подготовленных. 
Тренировки на растягивание. Йога. Пилатес.
Yoga – гармонизация тела и души, положительно влияет на гормональный фон, эмоциональное состояние и сознание. В процессе выполнения поз вытягиваются и мышечные и нервные волокна, расслабляются и омолаживаются внутренние органы, кожа, нормализуется обмен веществ, что позитивно сказывается на самочувствие и внешности. Рекомендован для всех уровней подготовленности.
Цигун - это очень древняя система развития способностей и поддержания здоровья. "Ци" в переводе означает: энергия, потенциал, возможности, а "гун" - искусство, управление, владение. Цигун означает качественный, проверенный веками метод накопления и использования внутренней энергии.

Pilates - система упражнений, направленная на укрепление большого количества мышц, минимизирующая нагрузку на позвоночник, улучшение баланса, контроль над телом и развитие координации движений. Улучшает гибкость и подвижность суставов, укрепляет мышцы живота. Занятия способствуют развития мышления, помогают бороться со стрессами.
Pilates plus – «мягкий» класс реабилитации для позвоночника, включающий в себя упражнения на развитие силы глубоких мышц стабилизаторов и растягивания, которые корректируют вашу осанку.
Body Flex – этот класс позволяет уменьшить объемы тела с помощью глубокого «аэробного» дыхания и изометрических, изотонических растягивающих поз.
Stretch + - урок для развития гибкости с использованием упражнений на растягивание. Позволяет увеличить эластичность мышц и сухожилий. Нагрузка низкой интенсивности.
Power stretch – класс для развития гибкости, который расслабляет, делает вас гибкими. Включает в себя упражнения из Pilates и Yoga.
Правила посещения групповых занятий

1.Опоздание на урок более чем на 10 мин опасно для Вашего здоровья. Инструктор имеет право не допустить клиента на данное занятие.

2. Не разрешается использовать свою собственную хореографию и свободные веса без соответствующей команды инструктора.

3.Во избежание травм настоятельно рекомендуется прохождение первоначального инструктажа и посещения уроков, соответствующих Вашему уровню подготовленности.

4. Использование  мобильных телефонов в зале аэробики не разрешается.

5. Тренировка в уличной обуви  запрещена.

6. Администрация оставляет за  собой      

право поменять заявленного в

расписании инструктора и вносить 

изменения в расписание групповых

занятий.

7. Ценные вещи в раздевалке не оставлять

За утерянные вещи администрация клуба    

ответственности не несет.

8.Запрещается резервировать места в зале.

9.Соблюдайте личную гигиену.

10.Настоятельная просьба не использовать    «сильных» парфюмов.

11. Некоторые групповые занятия проводятся по предварительной записи.

12.После занятий все оборудование должно   быть убрано в отведенные для этого места.







