Расписание групповых тренировок/group training schedule со 2 по 30 апреля 2012 года.
	Время

Time
	Понедельник

Monday
	Вторник
Tuesday
	Среда

Wednesday
	Четверг

Thursday
	Пятница

Friday
	Суббота

Saturday
	Воскресенье

Sunday

	10.00
	
	
	Step 

8-14 лет 

Саша
Зал №4
	
	Yoga 

8-14 лет 

Ксюша 

Зал №4
	
	

	11.00
	Крепкий орешек 

3-4 лет

Ксюша
Зал №4
	
	Yoga-малыш

3-4 года

Саша 

Зал №4
	
	Крепкий орешек 

3-4 лет

Ксюша
Зал №4
	
	

	12:00 
	
	
	
	
	
	Степ-бум
5-7 лет 

Саша Зал №4
	Stretch-гимнастика
8-14 лет
Ксюша Зал №4

	13:00 
	
	
	
	
	
	Step 

8-14 лет 

Саша Зал №4
	Здоровая спина (с элементами йоги)
5-7 лет 

Ксюша Зал №4

	14:00 
	
	
	
	
	
	 
	

	15:00 
	Степ-бум
5-7 лет

Ксюша 
Зал №4
	Фитнес-коктейль 

8-14 лет 

Саша
Зал №4 
	 
	Степ-бум
5-7 лет

Ксюша 
Зал №4
	Здоровая спина

5-7 лет

Ксюша 
Зал № 4
	 
	Xip-xop 

8-10 лет

Игнатьева Настя

Зал № 4 

	16.00 
	Единоборства 

5-7 лет 

Дина 

Зал № 4
	 Djunior Dance

5-7 лет

Игнатьева Настя

Зал № 4
	Единоборства 

8-10 лет 

Дина 

Зал № 4
	
	Единоборства 

5-7 лет 

Дина 

Зал № 4
	Единоборства 

8-10 лет 

Дина 

Зал № 4   
	

	17:00 
	 
	
	
	
	 
	
	

	18:00 
	
	Единоборства 

8-10 лет 

Дина Зал № 4 
	Yoga-малыш

3-4 года

Ксюша Зал № 4 
	Единоборства 

5-7 лет 

Дина Зал № 4 
	Крепкий орешек 

3-4 лет

Ксюша Зал №4
	 
	

	19:00 
	Степ-бум
5-7 лет

Саша
Зал №4
	Здоровая спина (с элементами йоги)
5-7 лет

Дина
Зал № 4
	Восточные танцы 

Светлана 

8-14 лет 

Зал №4 
	Break dance 

8-14 лет 

Максим 

Зал №4 
	Djunior Dance
5-7 лет

Игнатьева Настя

Зал № 4
	
	

	20.00 
	 Фитнес-коктейль 

8-14 лет 

Саша
Зал №4
	Break dance 

8-14 лет 

Максим 

Зал № 4 
	Yoga 

8-14 лет 

Ксюша 

Зал №4 
	Фитнес-коктейль 

8-14 лет 

Дина
Зал №4
	Xip-xop R&B
11-14 лет

Игнатьева Настя

Зал № 4
	
	


ОПИСАНИЕ ДЕТСКИХ ПРОГРАММ
Возрастная группа 3-4 года (продолжительность занятия 35 минут):

Крепкий орешек - урок для детей, направленный на укрепление мышечного корсета,  включает  в себя подвижные игры, упражнения для формирования правильной осанки, предупреждения плоскостопия. 
Йога-малыш – занятие, на основе  хатха-йоги , включает дыхательные упражнения для профилактики простудных заболеваний, упражнения   направленных на развитие внимания, мелкой моторики, чувства равновесия, растяжки и укрепления мышц. 
Возрастная группа 5-7 лет (продолжительность занятия 45 минут):

Танцевальная сказка - танцевальные уроки с сюжетно-игровыми моментами, помогают развить у ребенка чувство ритма, музыкальный слух, координацию движений.

Фитбол – урок систематичной и комбинированной направленности, включающий в себя работу на фитболах, дыхательные упражнения, упражнения для укрепление всех мышечных групп, комплексы для формирования навыка правильной осанки, подвижные игры.  Способствует  развитию всех физических качеств.

Здоровая спина – занятие, основной направленностью которого являются: профилактика нарушений осанки, скалиоза и плоскостопия
Степ-бум  - урок систематичной и комбинированной направленности, включающий в себя работу на степ-платформе, адаптированной для детей данного возраста, дыхательные упражнения, упражнения для укрепление всех мышечных групп, комплексы для формирования навыка правильной осанки, подвижные игры.  Способствует  развитию всех физических качеств.
Возрастная группа 8-14 лет (продолжительность занятия 45 минут):

Stretch-гимнастика - тренировка для детей, способствующая развитию гибкости и увеличению амплитуды в суставах, включает упражнения для формирования правильной осанки. Продолжительность занятия 45 мин.

Восточные танцы- увлекательный танцевальный класс, направленный на развитие пластики, гибкости, свободы движений. 
Фитнес-коктейль – комплексный урок, с использованием различного инвентаря, включающий упражнения на формирования правильной осанки, силовой  и игровой направленности.

Йога – урок, на основе  хатха-йоги , включает дыхательные упражнения для профилактики простудных заболеваний, упражнения на растягивание, релаксацию, улучшение осанки, подвижность суставов. 
Step – аэробика – занятие, с использованием степ-платформы, направленное на обучение, закрепление и совершенствование основных базовых шагов с правильной техникой, способствует преимущественно развитию координации движений и общей выносливости.
Единоборства – занятие, на основе восточных единоборств, включающее в себя упражнения для повышения общей физической подготовки, профилактики плоскостопия, формирования правильной осанки, дыхательную гимнастику,
ТЕСТИРОВАНИЕ – занятие, направленное на выявление двигательных и функциональных показателей ребёнка на момент самой процедуры тестирования.
