Мы живем во времена культа здорового тела. Не всем от природы даны идеальная фигура и железное здоровье. Однако стоит приложить определенные усилия, и можно достичь желаемых результатов. Единственным и гарантированным способом, позволяющим изменить форму и объемы своего тела и, главное, закрепить полученный результат, является сочетание регулярных тренировок с отягощениями и аэробики, подкрепленное правильным режимом питания и психологическим настроем. 
ФИТНЕС - это стиль жизни. Здоровый, активный, красивый, обаятельный. Фитнес непременно ассоциируется с успехом в жизни и молодостью.
Факультет физической культуры предлагает платные оздоровительные услуги:

· Фитнес аэробика

· Атлетическая гимнастика

Удобные условия:

· Наличие разовой оплаты – по факту за одно занятие без предоплаты

· Наличие абонементов на один месяц

· Стабильное расписание, на которое можно положиться – групповые занятия в зале аэробики проводятся по стабильному расписанию без записи

· Многообразие фитнес программ: кардио, силовые, интервальные, смешанные, с применением спортивного оборудования, программы «Разум и тело», данс клатч.

· Сильный тренерский состав: высококвалифицированные специалисты с большим опытом работы, постоянно повышающие квалификацию на международных и российских семинарах и конвенциях, что помогает поддерживать международный уровень качества и высокое профессиональное мастерство.

· Высокая эффективность тренировок – видимые результаты в кратчайший срок.

· Клиент имеет право на бесплатный разовый визит (1 занятий) с дальнейшим согласованием посещений занятий по абонементу.

НАЧНИТЕ ДВИГАТЬСЯ СВОБОДНО, ПЕРЕСТАНТЕ ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ СКОВАННО- ГЛЯДИШЬ, И ЖИЗНЬ НАЛАДИТСЯ!

 ФИТНЕС ПРОГРАММЫ 

1. Аэробное направление:

· STEP 1 – уроки с использованием степ-платформы, обучение свободному владению базовыми шагами, простые комбинации (для начинающих) 55 мин.
· Step 2 – степ-тренировка среднего уровня сложности, комбинации шагов на развитие координации (для подготовленных) 55 мин.
· Step dance  - степ-тренировка среднего уровня сложности, сочетание базовых шагов и элементов танца на развитие координации (урок для среднего уровня подготовленности) 55 мин.
· Aero dance – урок классической аэробики с элементами разных танцевальных стилей (для начинающих и подготовленных) 55 мин.
2. Силовые классы

· Body sculpt – силовой класс для тренировки всех групп мышц с использованием специального оборудования (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
· Lower body – силовой класс для тренировки мышц ног, ягодиц и брюшного пресса(для всех уровней подготовленности) 55 мин.
· Upper body – силовой класс для тренировки  мышц рук, плеч, груди, верхней части спины и брюшного пресса с использованием специального силового оборудования (для всех уровней подготовленности) 55 мин.

3. Смешанный формат 
· Step & sculpt -  Урок аэробики, в котором сочетаются кардио и силовые компоненты для укрепления мышц всего тела и развития выносливости (для среднего и высокого уровня подготовленности) 55 мин.
· Interval – Интервальный урок высокой интенсивности, чередующий силовую и аэробную нагрузку, с использованием степ-платформы (для среднего и высокого уровня подготовленности) 55 мин.
· Resist –a – ball – урок с использованием специальных мячей, сочетающих аэробную и силовую нагрузку (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
· Abd & flex – силовой класс для тренировки мышц брюшного пресса и упражнения на растягивание (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
4. Танцевальное направление 

1. Latina – класс аэробики с элементами латиноамериканских танцев (для подготовленных) 55 мин.
2. Arabian – восточные танцы, включающие в себя элементы классического танца живота (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
3. Bodi balett – элегантная хореография. Упражнения для осанки и гибкости. Контроль над телом, гармония и чувство ритма (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
4. Hip-Hop – хип-хоп многие хотят научиться танцевать в этом стиле. Прародителем хип-хопа является африканский джаз (импровизация). В хип-хоп танце многие движения обращены в пол, отсюда низкая посадка корпуса и всегда немного расслабленные колени в танце (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
5. Специальные fitness классы 
· Pilates* – урок направленный на поддержание мышечного тонуса, улучшение мышечного баланса, контроля над телом и развитие координации (для начинающих) 55 мин
· Pilates ** - урок направленный на поддеражние мышечного тонуса, улучшение мышечного баланса, контроля над телом и развитие координации движений (для подготовленных) 55 мин.
· Fit-Yoga – Урок включающий в себя выполнение поз йоги, направленные на решение первостепенных задач занимающихся – растягиванием самых зажатых областей, укрепление мышц окружающих позвоночник, улучшение подвижности суставов в повседневной жизни (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
· Здоровая спина, суставная гимнастика- урок направлен на формирование нервно-мышечного навыка осанки, создание оптимального баланса основных мышечных групп, умение чувствовать свое тело и правильно сточки зрения физиологии выполнять упражнения. Используя методики: ЛФК, Пилатес, Йога, стрейчинг, дыхательные техники (для всех уровней подготовленности) 55 мин.
· Kickboxing – представляет собой гармоничный сплав классического английского бокса, тэквандо и тайского бокса, хорошо укрепляет тело, формирует дух, развивает уверенность в себе, воспитывает выдержку и самодисциплину, улучшает здоровье (для всех уровней подготовленности) .
Преподаватели отделения аэробики:

Преподаватели отделения аэробики:

Яманаева Ольга Дмитриевна

Розум Галина Геннадиевна

Черепанова Галина Ивановна

Мелькова Валентина Ивановна

Зданкевич Елена Валерьевна
Солтанова Виктория Леонидовна
Правила посещения групповых занятий

 платных групп

1. Целью данных правил является создание безопасных, эффективны и комфортных условий для занятий фитнес аэробики и атлетической гимнастики.

2. Для определения функционального состояния Вашего организма мы советуем Вам перед началом занятий обратиться к нашему спортивному врачу.

3. Во избежание травм рекомендуется посещение уроков соответствующих Вашему уровню подготовленности.

4. Во избежание травм и достижения желаемых результатов следуйте рекомендациям преподавателя.

5. Запрещается:

5.1. посещать занятия в состоянии алкогольного или наркотического опьянения, а так же приносить с собой алкогольные или слабоалкогольные напитки.

5.2. курить в помещениях.

5.3. самостоятельно пользоваться музыкальной аппаратурой.

5.4. резервировать места в зале.

5.5. заниматься в уличной обуви.

5.6. заходить в залы с жевательной резинкой

5.7. пользоваться мобильным телефоном во время занятий

5.8. использовать собственную хореографию и свободные веса без разрешения преподавателя.

6. Соблюдайте правила личной гигиены и не используйте резкие парфюмерные запахи.

7. Опоздание на урок на более чем 10 минут не дает Вам возможности безопасно включиться в занятие, преподаватель имеет право не допускать клиента на данное занятие.

8. После занятия, клиентам следует все используемое оборудование инвентарь убирать в отведенное для его хранения место.

9. Администрация оставляет за собой право заменить заявленное в расписании занятие  и вносить изменения в расписание групповых занятий.

10. Исключается  проведение тренировки с одним человеком. Вы получаете альтернативную тренировку в тренажерном зале. 

11. Расписание групповых занятий по фитнес аэробике и атлетической гимнастике составляется на учебный год.

12. Все занятия должны ознакомиться с инструкциями по охране труда при проведении занятий по фитнес аэробике (инструкция № 21)  и атлетической гимнастикой (инструкция № 24) 

13. В случае разового внесения оплаты каждого посещения Вам может быть отказано в оказании услуг по причине абсолютной заполненности зала. 

Правила действия абонемента

1. Приобретенный абонемент является основанием для посещения именно того вида занятий, который указан на лицевой стороне данного документа.

2. Абонемент является персональным и дает право пользоваться им только человеком на имя и фамилию, которого он выдан. 

3. Абонемент действителен в течение срока и в дни указанные на лицевой стороне.

4. Допускается обработка пропущенных занятий в течение срока действия абонемента при наличии свободных мест.

5. Деньги за приобретение абонемента не возвращаются.

Порядок оплаты для оформления абонемента

     Для оформления абонемента или разового посещения занятий по фитнес аэробике и атлетической гимнастики необходимо предоставить паспорт, студенческий билет или удостоверение сотрудника ТПУ.


Абонемент начинает действовать в любой день на усмотрение клиента в течение недели после приобретения. Клиенту  выдается абонемент и чек об оплате.


Приобрести абонемент для занятий  по фитнес аэробике и атлетической гимнастике можно в спортивном корпусе ТПУ (ул.Карпова,4) кабинет № 12 у администратора.

График работы администратора

	Дни  недели
	Время

	Понедельник, четверг
	17.30 – 20.00

	Вторник, пятница
	17.30 – 19.00

	Среда, суббота
	17.30 – 19.00

	Воскресенье
	выходной


Стоимость платной услуги 

тренажерного зала

(с 01.09.2011 г.)

Тренажерный зал вечернее время (после 18.00)
Для студентов и сотрудников ТПУ

· Разовое посещение – 95 руб.

· Абонемент – 10 раз/мес. – 950 руб.

· Продолжительность одного занятия – 55 мин.

Для услуг населению:

· Разовое посещение – 120 руб.

· Абонемент – 10 раз/мес. – 1 200 руб.

· Продолжительность одного занятия – 55 мин.

Стоимость платной услуги 

групповые занятия

Фитнес - аэробика

(с 01.09.2011 г.)

Зал аэробики вечернее время (после 18.00)
Для студентов и сотрудников ТПУ

· Разовое посещение – 95 руб.

· Абонемент – 10 раз/мес. – 950 руб.

· Продолжительность одного занятия – 55 мин.

Для услуг населению:

· Разовое посещение – 120 руб.

· Абонемент – 10 раз/мес. – 1 200 руб.

· Продолжительность одного занятия – 55 мин.

Р А С П И С А Н И Е

занятий отделений: 
фитнес-аэробики, атлетической гимнастики
платных вечерних групп
2011-2012 уч.год    С.К.  ТПУ, ул. КАРПОВА, 4

	дни недели
	место проведения
	18:00-19.00
	19:00-20.00
	20:00-21.00

	Понедельник
	аэр.зал № 2
	Зданкевич Е.В.
	Розум Г.Г.
	

	
	аэр.зал № 3
	Розум Г.Г.
	Зданкевич Е.В.
	Яманаева О.Д.

	
	трен.зал № 4
	17.30-19.30 Сизов В.М. 
	
	

	
	трен.зал № 6
	Галкина Г.С.
	
	

	
	
	
	
	

	Вторник
	аэр.зал № 2
	 Мелькова В.И.
	Черепанова Г.И.
	

	
	аэр.зал № 3
	Яманаева О.Д.
	Солтанова В.Л.
	

	
	трен.зал № 4
	17.30-19.30 Сизов В.М. 
	
	

	
	трен.зал № 5
	17.30-19.00 Плиев С.З. 
	
	

	
	трен.зал
 № 6
	чет
	Солтанова В.Л.
	
	

	
	
	н/ч
	Розум Г.Г.
	Яманаева О.Д.
	

	
	
	
	
	

	Среда
	аэр.зал № 2
	17.30 -18.30 Семенова
	18.30-20.00 Коновалова
	

	
	аэр.зал № 3
	Мелькова В.И.
	
	

	
	трен.зал № 4
	17.30-19.30 Сизов В.М. 
	
	

	
	трен.зал № 6
	н/ч
	Зданкевич Е.В.
	
	

	
	
	
	
	

	Четверг
	аэр.зал № 2
	Галкина Г.С.
	Зданкевич Е.В.
	

	
	аэр.зал № 3
	Розум Г.Г.
	Розум Г.Г.
	Яманаева О.Д.

	
	трен.зал № 4
	17.30-19.30 Сизов В.М. 
	
	

	
	трен.зал № 5
	17.30-19.00 Плиев С.З. 
	
	

	
	трен.зал № 6
	Зданкевич Е.В.
	
	

	
	
	
	
	

	Пятница
	аэр.зал № 2
	Яманаева О.Д.
	Солтанова В.Л.
	

	
	аэр.зал № 3
	Мелькова В.И.
	Черепанова Г.И.
	

	
	трен.зал №4
	17.30-19.30 Сизов В.М. 
	
	

	
	трен.зал № 6
	чет
	Черепанова Г.И.
	Мелькова В.И.
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Суббота
	аэр.зал № 2
	17.30 -18.30 Семенова
	18.30-20.00 Коновалова
	

	
	аэр.зал № 3
	Мелькова В.И.
	
	

	
	трен.зал № 4
	17.30-19.30 Сизов В.М. 
	
	

	
	трен.зал № 5
	17.30-19.00 Плиев С.З. 
	
	


н/ч – нечетная неделя

чет – четная неделя

