
Описание групповых занятий 

Аэробные групповые тренировки 

Аэробные групповые тренировки в первую очередь рассчитаны на 

сжигание калорий, развитие сердечно-сосудистой системы и повышение 
выносливости. Благодаря этим занятиям вы сможете похудеть и 

избавиться от лишнего жира. В среднем такие кардио-тренировки 

сжигают 400-500 калорий за час занятия и отлично подходят для 
худеющих всех уровней подготовки.  

Также аэробные тренировки показаны тем, кто занимается силовыми 

упражнениями в зале и ищет дополнительные программы для кардио-
нагрузки. Помните, что тренировать сердечно-сосудистую обязательно, 

даже если вы не любите кардио-тренировки. Слабая сердечная мышца 

при возрастающих силовых нагрузках очень быстро может начать давать 
сбои. 

Aero-dance 

Набор танцевальных комбинаций из классической аэробики под 
захватывающую музыку. Отдых в таком типе тренинга – минимален, 

результат достигается за счет постоянно выполняемых аэробных 

движений. Вам подойдет это направление, если Вы не можете усидеть на 
месте, и Вам нравится двигаться, а Ваша цель – снизить вес и укрепить 

сердечно-сосудистую систему. 

Stepandtone 

Степ-аэробика является едва ли не самым популярным фитнес-

направлением, который встречается в расписании большинства 

спортивных клубов. Она представляют собой групповую тренировку, в 
основе которой лежат зашагивания на специальную платформу (степ). 

Как и обычная аэробика, степ-аэробика включает в себя комбинации из 

различных шагов, которые усложняются в процессе занятия. Степ-
аэробика помогает сжечь калории и проработать мышцы ягодицы и ног. 

Dance Fit 

Кардио-тренировка, в которой вы свободны и наслаждаетесь 
ощущениями от танцев. Слияние последних танцевальных стилей и 

«горячих» музыкальных новинок позволит вам получить удовольствие. 

Cycling 

Сайклинг – это еще один очень востребованный вид групповой 

тренировки, который представляет собой занятие на специальных 

велотренажерах (сайклах). Тренировка проходит в интервальном режиме, 



нагрузка меняется за счет скорости вращения педалей, сопротивления и 

положения корпуса. Сайклинг является одним из самых  интенсивных 
видов кардио-тренировок, наибольшую нагрузку получают ноги, ягодицы 

и спина. При этому вы будете подсушиваться и худеть, а не увеличивать 

мышцы в объемах. 

 

Силовые тренировки 

 

В этих видах групповых тренировок вашей главной целью будет развитие 

силы, совершенствование скелетно-мышечной системы, укрепление 

мышц и избавление от проблемных зон на руках, животе и ногах. 
Силовые программы проходят как с отягощениями (гантели, штанга, 

бодибар), так и с весом собственного тела. В таких тренировках очень 
важна техника выполнения, поэтому обязательно следуйте всем 

рекомендациями инструктора. 

Важно заметить, что не стоит беспокоиться о росте мышц и увеличении 
объемов от силовых упражнений в группах. Как правило, в них 

предлагаются упражнения с небольшим весом, которые приведут ваши 

мышцы в тонус, но не увеличат мышечную массу. В большей степени 
силовые групповые тренировки рассчитаны на сжигание жира и на 

формирование красивого подтянутого тела, поэтому смело их включайте 

в свой фитнес-план, если хотите похудеть. 

Makebody 

Универсальная тренировка на снижение веса и детальной проработкой 

всех основных мышечных групп с акцентом – это важно! – на 
проблемные зоны/ 

Muscul Toning 

Cиловой класс на развитие всех мышечных групп, который поможет 
привести их в тонус, повысить силовую выносливость, даст вам 

потрясающую возможность иметь красивое тело. Тренировка проводится 

с использованием различного оборудования. Рекомендуется для любого 
уровня подготовленности. 

ABL 

Силовая программа для тренировки мышц ног, брюшного пресса 
и ягодиц. Нагрузка средней и высокой интенсивности. 

Fullbody 

комплекс силовых упражнений, которые нацелены на то, чтобы сделать 
ваше тело рельефным, повысить выносливость, силу и гибкость. При 

занятии затрачивается очень много энергии, но результат того стоит. 



Занятие проводится с использованием такого оборудования, как гантели, 
амортизаторы, мячи, бодибары. Благодаря этим приспособлениям можно 

проработать отдельные мышцы или все тело. 
 

Смешанные групповые тренировки (кардио +сила) 

 

В смешанных групповых тренировках сочетается кардио-нагрузка для 

развития сердечно-сосудистой системы и силовая нагрузка для тонуса 
мышц. Эти программы идеальны для комплексного улучшения тела, 

качественного похудения и обретения отличной физической формы в 

короткий срок. 

FunctionalPowerDance 

Комплекс выстроенных по определенному алгоритму упражнений и 

имеющих определенную структуру подачи нагрузки: от крупных мышц к 
более мелким. Работа в разных плоскостях и с разной скоростью 

выполнения, с добавлением танцевальных элементов. Для любого уровня 

подготовки. 

CircuitTraining (Круговой тренинг) 

В этом виде групповой тренировки вас ждет несколько упражнений, 

которые вы будете повторять по круговому принципу, прорабатывая все 
группы мышц. Например, приседания, планка, бег на месте, отжимания, 

скручивания, прыжки – это один круг. 

Каждое упражнение вы выполняете определенное время (или 
определенное количество раз), последовательно переходя от одного к 

другому. После прохождения целого круга вас ждет небольшой отдых и 

снова повторение круга. Набор упражнений определяется инструктором и 
уровнем сложности программы в вашем зале. 

 

Низкоударные групповые тренировки 

 

Такие групповые тренировки идеально подойдут тем, кто избегает 

ударных и интенсивных нагрузок. Эти программы выполняются босиком, 
не оказывают негативного воздействия на суставы, поэтому подходят 

широкому кругу занимающихся. 

Но даже если вы абсолютно здоровы и не имеете противопоказаний, 
обязательно обратите внимание на данный вид программ. Многие из них 

являются профилактикой различных заболеваний, которые могут быть 



вызваны малоподвижным образом жизни или, наоборот, чрезмерными 
нагрузками. 

Pilates (Пилатес) 

Система тренировок, направленная на укрепление глубоких мышц тела 
человека и расслабление крупных, формирование мышечного корсета. 

Кроме того, пилатес помогает укрепить постуральные мышцы, которые 

поддерживают позвоночник, а значит вы улучшите осанку и избавитесь 
от проблем со спиной. 

Йога 

Вйоге есть множество различных направлений Наиболее 
распространенным направлением в групповых занятиях является хатха-

йога. Хатха йога ведет к гармонии ума и тела через комбинацию асан, 
контроля дыхания (пранаямы) и успокоения ума путем релаксации и 

медитации. Практика асан улучшает физическое здоровье, повышает силу 

и гибкость, а также умиротворяет ум для того, чтобы медитации и 
расслабление были эффективными. 

Soft Fitness 

SoftFitness гармонично сочетает в себе: умеренную кардионагрузку; 
нагрузку, направленную на поддержание и повышение тонуса мышц; 

работу с балансом и гибкостью тела. Как и любая другая тренировка, Soft 

Fitness состоит из блоков. Первый блок — это «удлинённая разминка». 
Максимальной подготовке тела к тренировке наставники уделяют 

особенное внимание. Далее начинается работа с крупными мышцами ног, 

затем спина и кор. В заключении — качественный и бережный 
стретчинг.  

Stretching (Стретчинг, растяжка) 

Групповая тренировка по стретчингу представляет собой спокойное 
занятие, посвященной растяжке всех групп мышц. Программа состоит из 

статических положений, которые позволят вам удлинить мышцы и 

углубить вашу растяжку. Занятие должно сопровождаться глубоким 
дыханием для мягкой безболезненной растяжки мышц и связок. 


