NOMET RIEPU!
8. oktobri
ATVERTO DURVJU DIENAS
PROGRAMMA .. Atlétika CENTRS”

8. oktobri klubs “ATLETIKA CENTRS” piedava jauniem
klientiem plaSu iepaziSanas un izklaides programmu.
Kluba darba laiks Saja diena bus no 9:00-21:00

Aerobas zal@s programma sastaves no trim blokiem.
Klientiem tiks sniegta iesp€ja izveles kartiba vai pa blokiem
iepazities ar miisu piedavato nodarbibu saturu, ieraudzit visu
miusu treneru darbu un sajust musu kolektivu. Starplaikos starp
blokiem klienti varés izm&ginat Body Bike (30 min.) treninus.

Trenazieru zale, klientiem, kuri biis gatavi treninam un
iepazities ar treneriem piedavajam trenera vadiba, aplveida
treninus speka attistibai, muskulu masas palielinaSanai vai
kardio treninu svara samazinasanai.

Visas dienas garuma notiks fitness test€Sana ka art pl.14:00
un 17:00 Bodymetrix diagnostika (kermena kompozicijas
noteikSana — liekas tauku masas % noteikSana) prezentacijas.

Visas dienas garuma fitness konsultanti iepazistinas jaunus
Klientus ar klubu: izvietojums, inventars, trenazieru zales
1espejas (kardio zona, brivo svaru zona, zonéSana), nodarbibu
grafiks, bars, masaza, solarijs, kontrakti, cenas u.t.t..

Jis sagaida jaunu iespaidu,
zinasSanu, pozitivu emociju
un parsteigumu parpilna diena!!!



Grupveida nodarbibu MARATONS

1.

BLOKS

[zm€gini visas, lai zinatu..!

11:00-11:20

ABL

(A-abdominals B-buttocks L-legs) - fitnesa metode, kura ieklauti speciali vingrindjumi
kermena korsetes (védera prese, muguras un sanu muskulattira), kaju un sézas muskulu
nostiprinasanai.

11:25-11:45

Kshatri Yoga

jogas metode, kas piedava mérktiecigu cilvéka pilnveidoSanu visos limenos-
organiskaja, energetiskaja, intelektualaja un garigaja. Programmas pamata ir
elposana un fiziskie vingrinajumi ar vizualizaciju.

11:50-12:10

Body Pump

speka un izturibas nodarbiba, kura izmanto stieni ar regul&jamu svaru un step-platformu.
Nodarbiba ir paredzgta sievietém un virieSiem ar dazadu sagatavotibas limeni, kuri vélas
iegit labu fizisko formu un papildinat savu daudzveidibu. Vienkarsa horeografija,
dinamiska mizika un Ipasi sagatavots instruktors palidz sasniegt rezultatu atri, efektivi un
aizraujosi.

12:15-12:35

Pilates

fizioterapeitu izstradata vingro$anas metode, kas veicina kermena lidzsvarosanu, labo
stajas defektus un uzlabo lokanibu. Ta balstas uz kermena “centra spéku”, veicina
sabalansétu un simetrisku muskulatiiras attistibu. Kermenis klust slaidaks, vingraks,
lokanaks.

13:00- 13:30

BODY BIKE

Trenins ar velotrenazieriem motivgjosas miizikas pavadiba. Pozitivaka no Tpasibam
salidzinajuma ar citiem treniniem- izslégta mugurkaula satricinosa slodze, nodarbibas
dalibnieks pilniba var kontrol&t trenina intensitati, un trenina nav sarezgitas koordinacijas
kustibu. Trenina laika nav lieki ,,japiepiila smadzenes”, tadé] Body Bike nodarbibas
lieliski piemérotas tiem, kam nepatik kustibu sarezgitiba.

2.

BLOKS

[zm€gini visas, lai zinatu..!

15:00-15:20 vidgjas intensitates aerobikas nodarbiba. Efektivas kermena aug$dalas muskulu attistibai
U P PER BO DY un stiprinasanai. Nodarbibas beigas védera presi stiprinosi un stiepSanas vingrinajumi.
15:25-15:45 Pl |ates Ba” Pilates nodarbiba, kura tiek izmantotas lielas un mazas bumbas.
15:50-16:10 BO DY nodarbiba kermena formas veidoganai un muskulatiiras stiprinasanai. Vingrinjumi tiek
izpilditi izmantojot papildus apgrutindjumus: hanteles, stienus, gumijas, Step solus.
ARCHITECT Iesildisanas dala — 1pasi viegla, bez horeografijas. Tai seko intensivs speka trenins,
izveloties smagaku inventaru neka spéka treninos, kur kustibas tiek izpilditas kustiba.
leteicams ari virieSiem, kas vélas nomainit trenaZieru zales apmeklgjumu pret nodarbibu
grupa — katrai sagatavotibas pakapei tiks piemekl&ts atbilstoss slodzes smagums.
16:15-16:35 SU er /védera muskulattira/ — Vingrinajumi fokuseti, lai attTstitu védera muskulus. Speciga
p . védera muskulatiira vajadziga ne tikai labam izskatam, bet ar labas stdjas uzturé$anai un
Abdom | nal S veselai mugurai. Lielisks papildindjums treninam trenazieru zal€ vai nodarbibai, kura nav
ieklauti speka vingrinajumi.
16:40-17:00 kalanétikas paveids. Leni izpildot vingrojumus, tiek noslogoti muskulattiras dzilakie slani.
SIOWIy&Strong Vingrinajumos ietilpst ari pilates, un ta peredz&ta jebkuram sagatavotibas [imenim.
17:30-18:00 BO DY BIKE Trenins ar velotrenaZieriem motiv&joSas miizikas pavadiba. PozitTvaka no Tpasibam

salidzinajuma ar citiem treniniem- izslégta mugurkaula satricinosa slodze, nodarbibas
dalibnieks pilniba var kontrolét trenina intensitati, un trenina nav sarezgitas koordinacijas
kustibu. Trenina laika nav lieki ,,japiepiila smadzenes”, tadé] Body Bike nodarbibas
lieliski piem&rotas tiem, kam nepatik kustibu sarezgitiba.

3.

BLOKS

[zm€gini visas, lai zinatu..!

18:30-18:50

Fit and Joy

cilveki biezi aizmirst par vienu svarigu aerobikas priekSrocibu — ta palidz izstradat laimes
hormonu — endorfinu, garstavokla uzlabotaju ka arT melanholisko un nemiera sajttu
remdétaju. ST ir tiei ta nodarbiba, kur savienojas patikamais ar lietderigo. Aeroba dala ar
interesantu horeografiju palidzes uzlabot visu ieksgjo sistemu organus, speka dala
nodro$inas muskuju tonusu, bet stiep$anas palidzes nonemt muskulu sasprindzinajumu un
relakséties. Nodarbibas laika izmanto papildus inventaru: hanteles, niijas, gumijas lentes,
bumbas un step-platformas.

18:55-19:15

DANCE MIX

nodarbiba ar dazadu stilu un deju elementiem.

19:20-19:40

Body Pump

speka un izturibas nodarbiba, kura izmanto stieni ar regul€jamu svaru un step-
platformu. Nodarbiba ir paredzgta sievietém un virieSiem ar dazadu
sagatavotibas limeni, kuri vélas iegiit labu fizisko formu un papildinat savu
daudzveidibu. Vienkarsa horeografija, dinamiska muizika un ipasi sagatavots
instruktors palidz sasniegt rezultatu atri, efektivi un aizraujosi.




19:50-20:10

BODY ART

veselumu

bodyART™ trenins, kas tren€ nevis atseviskas muskulu grupas, bet uzliko cilveku ka

- kermena, prata un dvéseles kopumu. bodyART™ veidots ka
atverta"platforma", kas sevl apvieno labako un terapeitiski iedarbigako no jogas, Pilates,
austrumu Do In un Cigun sistémam, fizioterapija un osteopatija balstitas asrtnieciskas
vingro$anas un bodyART™ originalos, jaunizveidotos vingrojumus. bodyART™ devize ir
speka un apzinas sinergija jeb kermena pilnvértiga attistiSana caur funkcionalo treninu un
kustibu apzinasanos (sava kermena izpratni un apzinatu darbu ar to).

20:15-20:35

Strip Plastic

jiitu un brivibas deja, kura var atklat savu individualo télu. Nodarbibu pamata ir
vairaki miisdienu deju stili, plastika un stiep$anas vingrindjumi. Tas arT ir
visskaistakais veids ka sadedzinat liekas kalorijas un tas ir teicams trenins ar
atSkirigu muskulu grupu maksimalu iesaistiSanu.

Trenazieru zales grafiks:

12:00-13:00 |  Nost ar lieko svaru! | Merkis: ) _
- . - Fitnesa formas uzlabo$ana. Sabalanséta kermena komponentu
aplveida trenins svara sasniegsana.
samazinasanai Uzdevumi:
* L . - Kermena tauku komponenta samazinasana.
sava maksimala svara noteikSana N
o . . - Muskulu tonusa uzlabosSana.
stradzvu_ot-ar brivajiem svariemun vz | _ Organisma funkcionala stavokla uzlabosana.
trenazieriem
14:00 - 15:00 Aplveida trenip§ | Mekis
- - Speka un izturibas palielinasana
spéka attistibai Uzdevumi:
- attistit speku ar aplveida trenina palidzibu,
- Muskulu tonusa uzlabosana
Fitnesa formas uzlabosana
- Sabalansét kermena asimetriju
16:00 - 17:00 Trenin$ muskulu Merkis:
. . - Kermena masas palielinasana pielietojot speciali izstradatos fiziskos
masas palielinaSanai | vingrinajumus.
Uzdevumi:
- Fiziskas sagatavotibas attistiba.
- Muskulu masas palielinasana un tonusa uzlabosana.
- Organisma funkcionala stavokla uzlaboSana
18:30-19:30 | Nost ar lieko svaru! | Merkis: . _
- — - Fitnesa formas uzlaboSana. Sabalanséta kermena komponentu
karle trenll:lS svara Sasnieg§ana.
samazinasanai Uzdevumi:
- Kermena tauku komponenta samazinasana.
e - Muskulu tonusa uzlabosana.
fittests, darbs ar pulsometru - Organisma funkcionala stavokla uzlabosana.
FltteStS Fittesta u_zqevums i_r n_ot?ikt optimélo'sl(zdzi uz Sil"dS — asinsrites si'st.ému. Sl_odzes
Visas dienas —_— pfirametrl tiek ‘notelktl péc pulsa. Ja cﬂvcks parsniedz savu pulsa sitienu rci_lmu, tad
. kardio testéSana vinam var rasties veselibas problémas — sirds parslodze. Ar POLAR sirds ritma
garuma monitora palidzibu nosaka Mets skaitli, kas ataino vispargjo fizisko kondiciju. Tapat
tiek parbaudits asinsspiediens, kas arT nav mazsvarigs faktors nodarbibu rezima izvele.
Ja cilvéks regulari parsniedz pielaujamo slodzi, tad gaidita, pozitiva rezultata efekts var
bt pretgjs. Cilvekiem, kas vélas atbrivoties no liekajiem taukiem ir jazina optimalo,
$im mérkim atbilstoSo, nodarbibu slodzi
14:00 — 14:45 B Od} !metriX Kermena kompozicijas noteik§ana. Atrs un objektivs veids ka uzzinat Jiisu
17:00 -17:45 procentualo tauku daudzumu ar Body Metrix ierices palidzibu. Body Metrix ir
efektiva metode, ka sekot 1idz saviem rezultatiem. Katra cilvéka kermenis ir
unikals un, dzenoties pakal citu uzspiestiem skaistuma parametriem, mes
varam nodarit sev Jaunumu. Viena no panakumu atslégam ir konkréta nevis
abstrakta mérka izvirziSana
PADOMU STURITIS
12:40-12:55 Face Fitness speciali izstradati vingrinajumi sejas muskulu toniz€Sanai.
18:00-18:15
13:00 -13:45 Lekcija uzturs svara samazina$anai
17:00 - 17:45
14:00 — 14:30 Jus velaties atbrivoties no lieka svara?

17:50 — 18:20

Produkta prezentacija-

Meés esam gatavi Jums palidz&t un garantét rezultatu mérka




100% rezultats

sasniegSanai, ja Jis mums uztic€sieties un ieverosiet misu
rekomendacijas. Ar Jums stradas treneri un fizioterapéts.




