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                                                                                                                          ОПИСАНИЕ ВОДНЫХ ЗАНЯТИЙ          ФИЗКУЛЬТ МЕЩЕРА
AQUA База 50 минут

Введение в аквааэробику. Освоение водной среды с использованием основных движений, соединенных в простые комбинации. Нагрузка низкой интенсивности. Рекомендуется для  начинающих и любого уровня подготовленности.

AQUA MOTION 50 минут

Аэробная нагрузка средней и высокой интенсивности: вы узнаете, насколько разнообразны движения в воде.

AQUA  SHAPE  50 минут
Урок для тренировки основных мышечных групп: брюшного пресса, спины, ног, ягодиц и рук. Вы сможете достичь красивых форм, в полной мере используя сопротивление воды.

AQUA ABS 45 минут
Силовой класс для тренировки всех мышц брюшного пресса: прямых, косых и упражнения на растягивание.

WARM UP 45 минут

Утренняя зарядка для любителей водных программ. Вы получите заряд бодрости и хорошего настроения на целый день. Нагрузка средней интенсивности.
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 Платные программы

AQUA FITNESS  50 минут
Силовая тренировка, основанная на использовании сопротивления воды с применением специального оборудования. 

AQUA JOGGER 50 минут
Урок с использованием специального оборудования для ног (аква-манжеты), которое способствует развитию силовой выносливости. Занятие для любого уровня подготовленности.

AQUA Мама   40 минут
Аквааэробика для беременных.  Проконсультируйтесь с врачом перед посещением этого занятия. Нагрузка низкой интенсивности. В занятии используются специальные упражнения для будущих мам.

AQUA NOODLES  50 минут
Для любого уровня подготовленности. Соединение классической аквааэробики и оборудования Noodles – гибкой палкой, которая помогает держаться на воде. Тренировка для развития аэробной выносливости, гибкости, координации.

AQUA CIRCUIT 50 минут
В основной части программы используется принцип круговой тренировки: в занятии чередуется аэробная и силовая работа. Возможно применение специального оборудования.
SWIMMING 45 минут

Программа рассчитана на людей, владеющих хотя бы одним из основных способов плавания. Это эффективная тренировка для дыхательной и сердечно-сосудистой систем Вашего организма. Используя специальные упражнения, Вам помогут усовершенствовать технику плавания.

LADY’S SWIMMING 45 минут (платная секция) 
Программа рассчитана на женщин, умеющих плавать. Это эффективная тренировка для дыхательной и сердечно-сосудистой систем Вашего организма. Используя специальную программу обучения, Вам помогут овладеть всеми способами плавания и усовершенствовать технику. 

AQUA FLIPPERS 50 минут

Урок высокой интенсивности на основные мышечные группы. Для подготовленных. Занятие проводится с использованием ласт.
AQUA SOFT 50 минут

Специальная программа, сочетающая аэробную и силовую нагрузку в умеренном темпе. Это занятие для тех, у кого есть желание жить без болезней и оставаться активной. Занятия продуманы и грамотно выстроены с учетом возможных противопоказаний.
AQUA  FREESTYLE 50 минут

Авторский класс инструктора для любителей водных программ. Необычные комбинации из знакомых элементов, новые связки, творческие идеи, в уроке сочетаются элементы аквааэробики и спортивного плавания. Будьте готовы к любым неожиданностям!
ДЕТСКИЕ ЗАНЯТИЯ до 16 лет.

Ориентационный класс для детей, включают в себя 2 части:

Первая часть занятия – это знакомство с правилами поведения в бассейне. 
Вторая часть - обзор программ в бассейне и используемого оборудования 10-15 мин. 
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Весёлые рыбки 30 минут

 Программа для детей 3-5 лет. В игровой форме, на занятии происходит ознакомление с водной средой и обучение начальным навыкам плавания. Использование специального оборудования.

Дельфины 40 минут

Программа для  детей 6- 8 лет, имеющих начальные навыки плавания.  Специальные упражнения помогут ребенку увереннее чувствовать себя в воде. А участие в играх и эстафетах со специальным оборудованием,  поможет закрепить и улучшить навыки плавания. Использование специального оборудования.
Акулы 40 минут

Программа для детей  9 - 12 лет, умеющих плавать. Участвуя в различных играх, эстафетах и выполняя задания по плаванию, ваш ребенок сможет усовершенствовать свою технику плавания и улучшит спортивный результат. Использование специального оборудования.

Правила посещения водных групповых программ:

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

2. Во время прохождения групповых занятий, зона для плавания ограничена, работа противотока   приостановлена.

3. Убедительная просьба принимать душ с мылом перед выходом в бассейн.

4. Администрация оставляет за собой право поменять заявленного в расписании инструктора и вносить изменения в расписание групповых программ.

5. Пожалуйста, сведите разговоры до минимума.

6. После занятия всё оборудование должно быть убрано в отведенные для этого места.

7. Во избежание травм настоятельно рекомендуется не опаздывать на уроки и посещать уроки соответствующие Вашему уровню подготовленности. Инструктор имеет право не допустить клиента на групповое занятие, не соответствующее его уровню подготовленности.

8. Правила пользования специальным оборудованием  объясняется инструктором.
Наши тренеры:

Хохлов Андрей, Сальникова Марина, Молоткова Екатерина, Вискова Ирина, Ефремова Татьяна, Моисеева Лариса.
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