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

8. oktobri klubs “ATLETIKA IMANTA” 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 testéSana, ka ar1 fitness
konsultanti iepazistinas jaunus klientus ar klubu: izvietojums,
inventars, trenazieru zales iesp&jas (kardio zona, brivo svaru
zona, zon€Sana), nodarbibu grafiks, bars, masaza, solarijs,
kontrakti, cenas u.t.t..

Jis sagaida jaunu iespaidu,
zinasanu, 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 icklauti speciali vingrinajumi
kermena korsetes (védera prese, muguras un sanu muskulattira), kaju un sézas muskulu
nostiprinasanai.

11:25-11:45

Slowly&Strong

kalanétikas paveids. Leni izpildot vingrojumus, tiek noslogoti muskulattiras dzilakie slani.
Vingrinajumos ietilpst arT pilates, un ta peredz&ta jebkuram sagatavotibas limenim.

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
iegiit labu fizisko formu un papildinat savu daudzveidibu. Vienkarsa horeografija,
dinamiska muzika un pasi sagatavots instruktors palidz sasniegt rezultatu atri, efektivi un
aizraujosi.

12:15-12:35

Pilates

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

13:00- 13:30

BODY BIKE

Trenins ar velotrenazieriem motivéjosas mizikas pavadiba. Pozitivaka no ipasibam
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”, tadel Body Bike nodarbibas
lieliski piem&rotas tiem, kam nepatik kustibu sarezgitiba.

2.

BLOKS

[zm€gini visas, lai zinatu..!

15:00-15:20

Fit and Joy

cilveki biezi aizmirst par vienu svarigu aerobikas prieksrocibu — ta palidz izstradat laimes
hormonu — endorfinu, garstavokla uzlabotaju ka arT melanholisko un nemiera sajiitu
remdétaju. ST ir tiei ta nodarbiba, kur savienojas patikamais ar lietderigo. Aeroba dala ar
interesantu horeografiju palidz&s uzlabot visu iek§gjo sistému organus, speka dala
nodrosinas muskulu tonusu, bet stiepsanas palidzés nonemt muskulu sasprindzinajumu un
relakséties. Nodarbibas laika izmanto papildus inventaru: hanteles, niijas, gumijas lentes,
bumbas un step-platformas.

15:25-15:45

Pilates Ball

Pilates nodarbiba, kura tiek izmantotas lielas un mazas bumbas.

15:50-16:10

BODY
ARCHITECT

nodarbiba kermena formas veidoSanai un muskulatiiras stiprinasanai. Vingrinajumi tiek
izpilditi izmantojot papildus apgrutindjumus: hanteles, stienus, gumijas, Step solus.
IesildiSanas dala — 1pasi viegla, bez horeografijas. Tai seko intensivs spéka trenins,
izveloties smagaku inventaru neka sp&ka 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

Super
Abdominals

/védera muskulatiira/ — Vingrinajumi fokuséti, lai attistitu védera muskulus. Spéciga
veédera muskulatiira vajadziga ne tikai labam izskatam, bet arT labas stajas uzturéSanai un
veselai mugurai. Lielisks papildindjums treninam trenazieru zalg€ vai nodarbibai, kura nav
ieklauti speka vingrinajumi.

16:40-17:00

Kshatri Yoga

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

17:30-18:00

BODY BIKE

Trenins ar velotrenazieriem motivéjosas miizikas pavadiba. Pozitivaka 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 ,,japieptila smadzenes”, tadeé] Body Bike nodarbibas
lieliski piem&rotas tiem, kam nepatik kustibu sarezgitiba.

3.

BLOKS

[zm€gini visas, lai zinatu..!

18:00-18:20 TBC vidgjas intensitates aerobas slodzes trenins, kura tiek izmantots papildus
inventars: hanteles, stieni, gumijas un stepa platformas.
18:25-18:45 F I TN E SS robeza starp jogu un fitnesu. Nodarbibas laika apgist jogas pamatkustibas un pozas
(asanas), kuras attista lokanibu un spéku, ka arT iemaca atslabinaties. Nodarbibas
YOGA paredzétas jebkuram sagatavotibas I[imenim.
18:50-19:10 speka un izturibas nodarbiba, kura izmanto stieni ar regul€jamu svaru un step-

Body Pump

platformu. Nodarbiba ir paredzéta sievietém un virieSiem ar dazadu
sagatavotibas limeni, kuri vélas iegiit labu fizisko formu un papildinat savu
daudzveidibu. Vienkar$a horeografija, dinamiska muzika un ipasi sagatavots




instruktors palidz sasniegt rezultatu atri, efektivi un aizraujosi.

19:15-19:35 ZU M B A Aeroba deju nodrbiba ar , karstiem ,, miizikas ritmiem.
FITNESS
19:40-20:00 DANCE MIX nodarbiba ar dazadu stilu un deju elementiem.

TrenaZieru zales grafiks:

12:00-13:00 | Nost ar lieko svaru! | Merkis . .
- - - Fitnesa formas uzlabo$ana. Sabalanséta kermena komponentu
aplveida trenins svara sasniegdana.
samazinasanai Uzdevumi:
* . . - Kermena tauku komponenta samazinasana.
sava maksimala svara noteikSana N
tradaiot ar brivaii . - Muskulu tonusa uzlabosana.
stradajot ar brivajiem svariemun uz— - Organisma funkcionala stavokla uzlabosana.
trenazieriem
14:00 - 15:00 Aplveida trenipn§ | Mokis —
- — - Spéka un izturibas palielinasana
speka attistibai Uzdevumi:
- attistit speku ar aplveida trenina palidzibu,
- Muskulu tonusa uzlabosana
Fitnesa formas uzlabosana
- Sabalansét kermena asimetriju
T . - Kermena masas palielinasana pielietojot speciali izstradatos fiziskos
masas palielinasanai | vingrinajumus.
Uzdevumi:
- Fiziskas sagatavotibas attistiba.
- Muskulu masas palielinaSana un tonusa uzlabosana.
- Organisma funkcionala stavokla uzlabosana
18:30-19:30 | Nost ar lieko svaru! | Mk . .
- — - Fitnesa formas uzlabo$ana. Sabalanséta kermena komponentu
kardio trenins$ svara sasniegsana.
samazinasanal Uzdevumi:
- Kermena tauku komponenta samazinasana.
e - Muskulu tonusa uzlabosana.
fittests, darbs ar pulsometru - Organisma funkcionala stavokla uzlaboSana.
FltteStS Fittesta uzdevums ir noteikt optimalo slodzi uz sirds — asinsrites sisttmu. Slodzes
Visas dienas —_— parametri tiek noteikti péc pulsa. Ja cilvéks parsniedz savu pulsa sitienu rezimu, tad
_ kardio testeSana 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 cilveks regulari parsniedz pielaujamo slodzi, tad gaidita, pozitiva rezultata efekts var
bt pretgjs. Cilvekiem, kas vélas atbrivoties no liekajiem taukiem ir jazina optimalo,
$im mérkim atbilsto$o, nodarbibu slodzi
12:00-12:15 Face Fitness speciali izstradati vingrinajumi sejas muskulu tonizgéSanai.
15:00-15:15
18:30-18:45
13:00 - 13:45 Lekcija uzturs svara samazinasanai
16:30-17:30 Jis vélaties atbrivoties no lieka svara?

Produkta prezentacija-
100% rezultats

Mes esam gatavi Jums palidz&t un garantét rezultatu mérka
sasniegSanai, ja Jis mums uztic€sieties un ievérosiet miisu
rekomendacijas. Ar Jums stradas treneri un fizioterapéts




