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Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministerstwa od 24.10 zajecia prowadzone online, zajecia praktyczne w KLUBIE FORMA ul.Nowy Swiat 48
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4h online / 4h online / 4h online /
FORMA 4h FORMA 4h FORMA 4h FORMA
GODZINA 2020-09-26 2020-10-17 2020-11-14 2020-11-28 2020-12-19 2021-01-16 2021-01-30
8.00-8.45
8.45-9.30
9.40-10.25
10.25-11.10 \ z£|jﬁ»cﬁm
.25-11. Zmu z;sasu * |sme
Mat
; ie zajeé Prowadzenie zaje¢ Prowadzenie zaje¢
11.20-12.05 |Metodyka cwiczen P himessiz inchywackiainych 2 fimessul indywidualych 2 finessuz,
fitness Ste muzyki Sme wykorzystaniem muzyki Sme wykorzystaniem muzyki
Mat Mat Mat
; ie zajeé Prowadzenie zaje¢ Prowadzenie zaje¢
12.05-12.50 |Metodyka cwiczen P himessiz inchywidiiainych 2 fimessuls indywidalych 2 finessuz,
fitness Ste muzyki Sme wykorzystaniem muzyki Sme wykorzystaniem muzyki
Mat Mat Mat
N ie zajgé Prowadzenie zajg¢ Prowadzenie zaje¢
13.00-13.45 Metodyka Cwiczey Jz fitnessu z indywldualr:ynhjl fitnessu z indywidualnych z fitnessu z
fitness Ste muzyki Sme wykorzystaniem muzyki Sme wykorzystaniem muzyki
Mat Mat Mat
N ie zajgé Prowadzenie zajg¢ Prowadzenie zajg¢
13.45-14.30 Metodyka Cwiczerh Jz fitnessu z indywldualr:ynhjl fitnessu z indywidualnych z fitnessu z
fitness Ste muzyki Sme wykorzystaniem muzyki Sme wykorzystaniem muzyki
Mat Mat Mat
Metodyka cwiczen ie zajec Biomechanika i Biomechanika i
14.40-15.25 fitness Ste lmﬁ:'z;isu ‘ Sme fizjologia wysitku  |Sme  [fizjologia wysitku Sme
Mat Mat Mat Mat
15.25-16.10 Metodyka ¢wiczen Metodyka ¢wiczen Biomechanika i Biomechanika i
. . fitness Ste fitness Sme fizjologia wysitku  |Sme  [fizjologia wysitku Sme
Mat Mat Mat Mat
16.20-17.05 Metodyka ¢wiczen Biomechanika i Biomechanika i
' . fitness Sme fizjologia wysitku  [Sme  [fizjologia wysitku Sme
Mat Mat Mat
Cwiczenia sitowe, aerobowe, Biomechanika i Biomechanika i
17.05-17.50 iagajace i wyciszaj Sme fizjologia wysitku  |Sme  [fizjologia wysitku Sme
Mat Mat Mat
Cwiczenia sitowe, aerobowe,
rozciagajace i wyciszajace | Sme
18.00-18.45 Mat
Cwiczenia sitowe, aerobowe,
rozciagajace i wyciszajace | Sme
18.45-19.30 Mat
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GODZINA 2020-09-27 2020-10-18 2020-11-15 2020-11-29 2020-12-20 2021-01-17 2021-01-31
8.00-8.45
Opracowanie
8.45-9.30 Cwiczenia silowe, aerobowe, Cwiczenia silowe, aerobowe, indywidualnych
. . iagajace i wyciszaj Sme iagajace i wyciszaj Sme programéw Sme
Mat Mat treninaowvch Mat
Opracowanie
~ Cwiczenia sitowe, aerobowe, Cwiczenia sitowe, aerobowe, indywidualnych
9.40-10.25 iagajace | wyciszai Sme iagajace | wyciszai Sme programéw Sme
Mat Mat treninaowvch Mat
Opracowanie
~ Cwiczenia sitowe, aerobowe, Cwiczenia sitowe, aerobowe, indywidualnych
10.25-11.10 iagajace i wyciszaj Sme iagajace | wyciszaj Sme programow Sme
Mat Mat treninaowvch Mat
Opracowanie
~ Cwiczenia sitowe, aerobowe, Cwiczenia sitowe, aerobowe, indywidualnych
11.20-12.05 iagajace i wyciszaj Sme iagajace i wyciszaj Sme programow Sme
Mat Mat treninaowvch Mat
Opracowanie
~ Cwiczenia sitowe, aerobowe, Cwiczenia sitowe, aerobowe, indywidualnych
12.05-12.50 iagajace i wyciszaj Sme iagajace i wyciszaj Sme programoéw Sme
Mat Mat treninaowvch Mat
& Opracowanie
wiczenia sitowe, o . Prowadzenie zaje¢: i i
~ P Cwiczenia sitowe, aerobowe, Cwiczenia sitowe, aerobowe, : ! indywidualnych
13.00-13.45 iszae O |Sme  [rocagaceiwckzaiee | Sme |rozcgaoimeiszaee | Sme [ \REELENETE IR Sme | programow  [Sme
Mat Mat Mat Mat__|treninaowych Mat
o —— i Opracowanie
13.45-14.30 i e indywidualnych
’ : D Sme wykorzystaniem muzyii | SM€  [programéw Sme
Mat Mat _|treninaowvch Mat
& & Opracowanie
wiczenia sitowe, wiczenia sitowe, i i
~ I o indywidualnych
14.40-15.25 mo‘;(;;ozclqgajacel Sme mﬁg;;omagajacel Sme | programéw Sme
Mat Mat _|treninaowvch Mat
Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
15.25-16.10 aerobowe, rozciagajace i aerobowe, rozciagajace i
wyciszajace Sme wyciszajace Sme
Mat Mat
Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
16.20-17.05 aerobowe, rozciagajace i aerobowe, rozciagajace i
wyciszajace Sme wyciszajace Sme
Mat Mat
Cwiczenia sitowe,
17.05-17.50 aerobowe, rozciagajacei | Sme
wyciszajace

Mat
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Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministerstwa od 24.10 zajecia prowadzone online, zajecia praktyczne w KLUBIE FORMA ul.Nowy Swiat 48

4h online / 4h FORMA/ 4h FORMA/
4h FORMA 4h online 4h online
GODZINA 2020-09-26 2020-10-17 2020-11-14 2020-11-28 2020-12-19 2021-01-16 2021-01-31
8.00-8.45
8.45-9.30
9.40-10.25
10.25-11.10
Metodyka ¢éwiczen Biomechanika i Biomechanika i
11.20-12.05 fitness fizjologia wysitku  (Sme |fizjologia wysitku Sme
Mat Mat
Metodyka ¢wiczen Biomechanika i Biomechanika i
12.05-12.50 fitness fizjologia wysitku  [Sme  |fizjologia wysitku Sme
Mat Mat
13.00-13.45 Cwiczenia sitowe, aerobowe, Biomechanika i Biomechanika i
. . rozciagajace i wyciszajace fizjologia wysitku  (Sme  |fizjologia wysitku Sme
Mat Mat
Cwiczenia sitowe, aerobowe, Biomechanika i Biomechanika i
13.45-14.30 rozciagajace i wyciszajace fizjologia wysitku fizjologia wysitku
Prowadzenie zajg¢ Prowadzenie zajg¢
14.40-15.25 indywidualnychjl fitnessu z Cuiczenia siows, ‘serobowe, indywidualnych z fitnessu z
wykorzystaniem muzyki Sme  [fozclagalace twyeiszaace | Sme  |yykorzystaniem muzyki
Mat Mat
ie zajeé Prowadzenie zajgé¢ Prowadzenie zaje¢
15.25-16.10 2 fitnessu z indywidualnych z fitnessu z indywidualnych z fitnessu z
muzyki  [SME | wykorzystaniem muzyki Sme wykorzystaniem muzyki
Mat Mat
ie zajet Prowadzenie zajet Prowadzenie zaje¢
16.20-17.05 zfitnessuz (Sme  [indywidualnych z fitnessuz | Sme indywidualnych z fitnessu z
muzyki wykorzystaniem muzyki wykorzystaniem muzyki
Mat Mat
ie zajet Prowadzenie zajet Prowadzenie zaje¢
17.05-17.50 zfitnessuz (Sme  [indywidualnych z fitnessuz | Sme indywidualnych z fitnessu z
muzyki wykorzystaniem muzyki wykorzystaniem muzyki
Mat Mat
ie zajeé Prowadzenie zaje¢
2 fitnessu z indywidualnych z fitnessu z
muzyki Sme  |wykorzystaniem muzyki Sme
18.00-18.45 Mat Mat
s
Jz finessuz | SMe
18.45-19.30 muzyki | Mat
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GODZINA

2020-09-27 2020-10-18 2020-11-15 2020-11-29 2020-12-20 2021-01-17
8.00-8.45
l Opracowanie
wiczenia silowe, Prowadzenie zaje¢ p ;
8.45-9.30 aerobowe, rozciagajace i indywidualnych z fitnessu z 'nrgy":]ifgwy‘:h
wyciszajace Sme wykorzystaniem muzyki Sme :)ren?ngowych Sme
Mat Mat Mat
s Opracowanie
wiczenia silowe, Prowadzenie zaje¢ i ;
9.40-10.25 aerobows, rozciagaiace indywiduainych z finessu z 'pnri);gi?:\lnlnych
wyciszajace Sme sz | - treningowyeh Sme
Mat Mat Mat
l & Opracowanie
wiczenia silowe, wiczenia sitowe, i i
10.25-11.10 aerobowe, rozciagajace i serobowe,rozciagaace gIrtci));\Argiingych
wyciszajace SITIe wyciszajace Sme [reningowych Sme
Mat Mat Mat
s " Opracowanie
; wiczenia silowe, wiczenia sitowe, i ;
11.20-12.05 Metodyka Gteay aerobowe, rozciagajace i aerobowe, rozciggajace i |ndyW|dU§1Inych
fitness s wyciszajace programoéw
Sme Sme Sme treningowych Sme
Mat Mat Mat Mat
[ & Opracowanie
TS wiczenia silowe, wiczenia sitowe, i ;
12.05-12.50 [Netodvka cwiczen aerobows, ozciagafce o e g\rtiévrv:ri#:wych
wyciszajace wyciszajace
Sme Sme Sme treningowych Sme
Mat Mat Mat Mat
Opracowanie
~ Metodyka ¢wiczen indywidualnych
13.00-13.45 [goos s programow s
me treningowych me
Mat — Mat
Opracowanie
13.45-14.30 :\_/Ietodyka éwiczen Cuwiczenia silowe, aerobowe, Cwiczenia silowe, aerobowe, indywidu'alnych
itness i i programow
Sme Sme Sme treningowych Sme
Mat Mat Mat Mat
Opracowanie
14.40-15.25 ?/Ietodyka éwiczen CWiz_:zsn_ia silowe, aerobowe, CWic_zsnja silowe, aerobowe, indywidualnych
itness i i programow
Sme Sme Sme treningowych Sme
Mat Mat Mat Mat
15.25-16.10 :\/Iitztec;ciyka éwiczen Cwit;zenia sil::rwe, ‘aerobowe, Cwigzenja s»::we aerobowe,
Sme Sme Sme
Mat Mat Mat
16.20-17.05 Cwi(_:zsnis sil;vwe, ‘aerobowe, Cwit_:zsn?a sil?we, aerobowe,
Sme Sme
Mat Mat
17.05-17.50 Cwi(_:zsnis sil;vwe, ‘aerobowe, Sme Cwit_:zsn?a sil?we, aerobowe, Sme
Mat Mat
Cwiczenia sitowe, aerobowe, Cwiczenia sitowe, aerobowe,
‘ Cwycicesl Sme againce | ycissl Sme
18.00-18.45 Mat Mat
Cwiczenia sitowe, aerobowe,
rozciagajace i wyciszajace | SMe
18.45-19.30 Mat




