Spalio ménesio grafikas

Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis
09.00
16.00 5 5
VAIKU plaukimas- Zivilé VAIKU plaukimas- Zivilé
16.45 ] ]
VAIKU plaukimas- Greta VAIKU plaukimas- Zivilé VAIKU plaukimas- Greta VAIKU plaukimas- Zivilé
17.30 5 . KALANETIKAY
VAIKU plaukimas- Greta VAIKU plaukimas- Zivilé VAIKU plaukimas- Greta VAIKU plaukimas- Zivile Plauojama kai susidarys grupé
18.30
18.15 KUNO DIZAINAS /' %/
TEMPIMAIY % -Greta KALANETIKA®Y Zivilé TEMPIMAIY % -Greta KALANETIKA"Y Zivile Julija
18.30 Reabilitacija Reabilitacija Reabilitacija Reabilitacija
Renkamos grupés Renkamos grupés Renkamos grupés Renkamos grupés
19:00
X-SHAPEY V% Greta PUMPAS / TRX V& & FUNKCINIS PRESAS /% Greta X-FIT V% ¥ Mindaugas
Mindaugas
20.00
AQUA aerobika Greta AQUA aerobika Greta
Renkamos grupés Renkamos grupés

Pastaba-Treneriy grafikas néra privalomas, klubas pasilieka teise bet kuriuo metu, bet kurioje treniruotéje savo nuoZzitira keisti trenerius i$ anksto nejspéjes.

Treniruoiy Zyméjimas:- Lengvas aerobinis kravis (50% - 60% SSD) %7 _ Vidutinis aerobinis krivis (60% - 80% SSD) W5 Aukstas aerobinis kriivis (80% < $SD)
PAVADINIMALI IR PAAISKINIMAIL: FUNKCINE treniruoté, tai misriy pratimy treniruoté skirta bendram funkcialumui. TRX treniruoté. Tai funkciné treniruoté su specialiais dirZais naudojant savo kiino svorj.
POWER YOGA tai jogos treniruoté su jégos elementais. X-FIT TRENIRUOTE-tai funkciné treniruoté su skirtingu kriiviu naudojant statika ir dinamikg bei balansa. Treniruoté auksto intensyvumo kriivj parenka
treneris atsizvelgdamas j grupés pajéguma. AQUA aerobika-treniruoté vandenyje bendro kiino lavinimui. Tinka metant svorj. KALANETIKA treniruoteé skirta giluminiy raumeny lavinimui bei stiprinimui



