Kovo ménesio grafikas

Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis
16.00 VAIKU plaukimas- Zivilé VAIKU plaukimas- Zivilé
16.30 VAIKU plaukimas- Greta VAIKU plaukimas- Greta*
23d.- Asta 25d Asta
16.45 VAIKU plaukimas- Zivilé VAIKU plaukimas- Zivilé
17.15 VAIKU plaukimas- Greta VAIKU plaukimas- Greta,*
23d.- Asta 25d Asta
17.30 VAIKU plaukimas- Zivilé VAIKU plaukimas- Zivilé
17.45 HATHA YOGA v -Asta HATHA YOGA v -Asta
1val.30min 1val.30min.
18.15 | TEMPIMAIY ¥ -Greta
23d.- Asta TEMPIMAIY % -Greta* SLOW&STRONGY Zivilé
25d Asta
18.15 Reabilitacija Mindaugas Reabilitacija Mindaugas
19:00
X-SHAPE/BOOTCAMPY /%7 PUMPAS / TRX V& & FUNKCINIS PRESAS 7 %7 X-FIT V% ¥ Mindaugas
Greta, 23d.- Asta Mindaugas 24d Asta Greta* 26d Asta
25d Asta
20.00 AQUA aerobika Greta AQUA aerobika Greta*
23d.- Asta 25d Asta

e Kovo 11 dieng grupiniai uzsi€émimai nevyks

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

Treniruo¢iy Zyméjimas:- Lengvas aerobinis kravis (50% - 60% SSD) %7 - Vidutinis aerobinis krivis (60% - 80% SSD) 7 %7 . Aukstas aerobinis kravis (80% < SSD) Y
PAVADINIMALI IR PAAISKINIMAIL: FUNKCINE treniruoté, tai mi§riy 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 statikg ir dinamika bei balansa. Treniruoté auksto intensyvumo kriivj parenka
treneris atsizvelgdamas j grupés pajéguma. AQUA aerobika-treniruoté vandenyje bendro kiino lavinimui. Tinka metant svorj. KALANETIKA treniruoté skirta giluminiy raumeny lavinimui bei stiprinimui



