Студия единоборств.  Расписание уроков с 01.01.2012
	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота

	10.00
	
	
	
	
	
	Бокс 90’
Секция ВЛАДИМИР

	
	
	
	
	
	
	11.00 Dju Djutsu 90’
Секция 7-9лет     Андрей

	11.00
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  Андрей
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  Андрей
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+    Андрей
	

	12.30
	
	12.45 - 14.00

АРТ-ФО  75’
АНТОН
	
	
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 9-15 лет    СЕРГЕЙ

	15.00
	Kid`s Fit 45’
АНТОН
	Kross Fit 45’
Для членов клуба НИКОЛАЙ
	Kid`s Fit  45’
АНТОН
	Kross Fit 45’
Для членов клуба НИКОЛАЙ
	     Aero - Baby  45’
АНТОН
	

	16.00
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	
	Kid’s Dju Djutsu  60’  Секция 5-7лет АНТОН
	
	Kid’s Dju Djutsu  60’  Секция 5-7лет АНТОН
	

	
	Борьба 60’
Для членов клуба КОНСТАНТИН
	
	Борьба 60’
Для членов клуба КОНСТАНТИН
	
	Борьба 60’
Для членов клуба КОНСТАНТИН
	

	17.00
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	Dju Djutsu 90’
Секция 7-9лет   
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	Dju Djutsu 90’
Секция 7-9лет 
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	

	
	
	Seal
Секция7-9лет Андрей 
	
	Seal 
Секция7-9лет Андрей
	
	

	18.00
	Dju Djutsu 90’
Для членов клуба СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Для членов клуба СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Для членов клуба СЕРГЕЙ
	17.00   Aiki Do 90’
Секция Олег

	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  СЕРГЕЙ
	

	17.30
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 9-15 лет СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 9-15 лет СЕРГЕЙ
	
	

	
	
	18.30 Бокс 90’
Для членов клуба ВЛАДИМИР
	
	18.30 Бокс 90’
Для членов клуба ВЛАДИМИР
	
	

	
	
	18.30 Бокс 90’
Cекция ВЛАДИМИР
	
	18.30 Бокс 90’
Cекция ВЛАДИМИР
	
	

	
	
	19.00   Aiki Do 90’
Секция Олег
	18.30

Time bo for men 90’
Для членов клуба ВАДИМ
	19.00   Aiki Do 90’
Секция Олег
	18.30

Time bo for men 90’
Для членов клуба ВАДИМ
	


Студия единоборств.  Расписание уроков с 01.01.2012

	
	Понедельник
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	Суббота

	10.00
	
	
	
	
	
	Бокс 90’
Секция ВЛАДИМИР

	
	
	
	
	
	
	11.00 Dju Djutsu 90’
Секция 7-9лет     Андрей

	11.00
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  Андрей
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  Андрей
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+    Андрей
	

	12.30
	
	12.45 - 14.00

АРТ-ФО  75’
АНТОН
	
	
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 9-15 лет    СЕРГЕЙ

	15.00
	Kid`s Fit 45’
АНТОН
	Kross Fit 45’
Для членов клуба НИКОЛАЙ
	Kid`s Fit  45’
АНТОН
	Kross Fit 45’
Для членов клуба НИКОЛАЙ
	     Aero - Baby  45’
АНТОН
	

	16.00
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	
	Kid’s Dju Djutsu  60’  Секция 5-7лет АНТОН
	
	Kid’s Dju Djutsu  60’  Секция 5-7лет АНТОН
	

	
	Борьба 60’
Для членов клуба КОНСТАНТИН
	
	Борьба 60’
Для членов клуба КОНСТАНТИН
	
	Борьба 60’
Для членов клуба КОНСТАНТИН
	

	17.00
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	Dju Djutsu 90’
Секция 7-9лет   
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	Dju Djutsu 90’
Секция 7-9лет 
	Kid’s Dju Djutsu 60’   Секция 5-7лет АНТОН
	

	
	
	Seal
Секция7-9лет Андрей 
	
	Seal 
Секция7-9лет Андрей
	
	

	18.00
	Dju Djutsu 90’
Для членов клуба СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Для членов клуба СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Для членов клуба СЕРГЕЙ
	17.00   Aiki Do 90’
Секция Олег

	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 16+  СЕРГЕЙ
	

	17.30
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 9-15 лет СЕРГЕЙ
	
	Dju Djutsu 90’
Секция 9-15 лет СЕРГЕЙ
	
	

	
	
	18.30 Бокс 90’
Для членов клуба ВЛАДИМИР
	
	18.30 Бокс 90’
Для членов клуба ВЛАДИМИР
	
	

	
	
	18.30 Бокс 90’
Cекция ВЛАДИМИР
	
	18.30 Бокс 90’
Cекция ВЛАДИМИР
	
	

	
	
	19.00   Aiki Do 90’
Секция Олег
	18.30

Time bo for men 90’
Для членов клуба ВАДИМ
	19.00   Aiki Do 90’
Секция Олег
	18.30

Time bo for men 90’
Для членов клуба ВАДИМ
	


	Описание уроков

Dju Djutsu («Искусство мягкости») – боевое искусство Японии, включает в себя технику работы с оружием и без него. Способствует увеличению гибкости тела, выносливости и силы. Занятия дают уверенность, координацию, психологическую устойчивость и способность защитить себя в экстремальных ситуациях.  Руководитель студии – Сергей Барышев - ведущий мастер Украины, имеющий 25-летний опыт занятия боевыми искусствами,  
Бокс (Boxing - удар) - контактный вид спорта, в котором спортсмены наносят друг другу удары в перчатках. Улучшает координацию движений, реакцию и мышление, укрепляет сердечно-сосудистую систему и опорно-двигательный аппарат. Тренеры– Андрей Бухтев, Владимир Бондаренко.
Seal  - Детский урок, совмещающий в себе занятия плаванием и джиу-Джитсу. 90 мин. Нагрузка среденей интенсивности. Инструктор Андрей Бухтев.

Kross Fit – Специализированный урок для мужчин. 45 мин. Нагрузка высокой интенсивности.

Time-Bo for Men – Специализированный урок для мужчин с практической отработкой ударов на грушах. 90 мин. Нагрузка высокой интенсивности.

Борьба - вид единоборства с применением различных приёмов (захватов, бросков, переворотов, подножек и т. п.), в котором каждый из соперников пытается положить другого на лопатки. Это симбиоз силы, мощи, напора, выносливости. Тренер – Константин Бутиков - инструктор клуба, мастер спорта, многократный призер различных соревнований, 
Kid’s  Fit - детское групповое занятие, направленное на развитие двигательных качеств и навыков, путем использования подвижных игр и эствфет. Тренер- Антон Згонников – инструктор клуба, имеет высшее педагогическое образование и опыт тренерской работы с детьми.
Aero-Baby  - детская аэробика для самых маленьких (от 3 до 5 лет). Упражнения, игры, танцы, все самое веселое и интересное. Тренер- Антон Згонников.                                                                                                                     Aiki-do  -  японское боевое искусство, основанное на принципах самопознания и само совершенствования                                                                                    
	Правила посещения занятий

Занятия в студии единоборств, согласно данному расписанию являются групповыми. Просим не использовать свою собственную систему тренировок и свободные веса без согласования с инструктором. 
Во избежание травм, необходимо пройти первоначальный инструктаж, а так же посещать уроки, соответствующие Вашему уровню физической подготовки. 

Опоздание на урок более чем на 10 мин. опасно для Вашего здоровья. Инструктор имеет право не допустить клиента на данное занятие. 

Рекомендуемая одежда для занятий – без пуговиц, замков и шнурков и прочей «травмоопасной» фурнитуры, спортивная обувь.

Напоминаем о соблюдении личной гигиены и просим не использовать «сильные» парфюмы.

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

Мы всегда рады Вашим предложениям!
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