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tel. 014/622 07 03

Tarnowskie TKKF — Studio fitness-HALA TOSIR (ul. Krupnicza 8a)

www.tkkf.pl / tkkf@tkkf.pl

skladka miesieczna 50,- zt (mlodziez szkolna 45,- z1)
Harmonogram aktualny od 01.10.2011r. do 30.06.2012 r.
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SALA 115
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/ Zajecia intensywne /
/ TBC - intensywne /
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Barbara Gwizd

Monika Banek

Monika Banek

Dagmara Tyrka

Dagmara Tyrka

Malgorzata Laczek-Wéjtowicz

Lucyna Matlosz

Kacer-Palkowska Ania

Kacer-Palkowska Ania

Kwiek Magdalena

Kwiek Magdalena

Dagmara Pokuta
Dagmara Pokuta
Barbara Gwizd
Paulina Augustyn

Paulina Augustyn

Zapisy : TKS ,,Kyokushin Karate” Tarnow ul. Krupnicza 8a

tel. 014/622 07 03 (Hala Sportowa TOSIiR)

* BPU — ¢wiczenia gimnastyczne ze szczeg6lnym akcentem na Brzuch, Posladki, Uda.
* STEP — ¢wiczenia na stopniu.
*TBC — TOTAL BODY CONDITION - podniesienie kondycji ciata (ogoélnorozwojowe).
* MIX FITNESS — formy ¢wiczen wybierane losowo w ciagu kazdego miesiaca (step, aerobik, callanetics,
BPU, TBC, stretching itp.)
* DANCE AEROBIC - formy ¢wiczen ogdlnorozwojowych z elementami tanca. Wykonywane ¢wiczenia

poprawiaja koordynacj¢ ruchowa oraz wptywaja na smukta sylwetke ciata.



SALA 102

poniedzialek 16.00 — 16.50 Dagmara Pokuta
Sroda 16.00 — 16.50 /BPU/ Lucyna Matlosz
poniedzialek 17.00 — 17.50 / Puszyste / Dagmara Pokuta
Sroda 17.00 — 17.50 / Senior-Puszyste / Lucyna Matlosz
poniedzialek 18.00 — 18.50
Sroda 18.00 - 18.50 / Mix Fitness/ Urszula Bobrowska
poniedzialek 19.00 — 19.50
Sroda 19.00 — 19.50 /BPU/ Urszula Bobrowska
poniedzialek 20.00 - 20.50 Paulina Augustyn
Sroda 20.00 - 20.50 / BPU + Step — intensywne / Klaudia Stefanska
e wtorek 16.00 — 16.50 /Joga/
czwartek 16.00 — 16.50 / Joga — Sredni stopien / Malgorzata Lipska
e wtorek 17.00 — 17.50 / Pilates — sredni stopien /
czwartek 17.00 — 17.50 / Pilates Puszyste / Malgorzata Lipska
e wtorek 18.00 — 18.50
czwartek 18.00 — 18.50 /BPU + Step / Joanna Wawrzyk
e wtorek 19.00 — 19.50
czwartek 19.00 - 19.50 / Body Ball + Pilates / Marzena Szelag
e wtorek 20.00 —20.50
czwartek 20.00 - 20.50 / Body Ball + Pilates / Marzena Szelag
e piatek 16.00 — 16.50 / Pilates / Malgorzata Lipska
e piatek 17.00-17.50 / Pilates / Malgorzata Lipska
e piatek 18.00 - 18.50 /TBC/ Dagmara Tyrka
e piatek 19.00 — 19.50 /BPU/ Dagmara Tyrka
e piagtek 20.00 - 20.50 / BPU — intensywne / Klaudia Stefanska

* TAEBOO — dynamiczne formy ¢wiczen z elementami walki. Poprawiajace szybko$¢, koordynacje
ruchowa oraz kondycje fizyczna.

* JOGA — formy ¢wiczen oczyszczajacych, relaksacyjnych, uelastyczniajacych, wzmacniajacych i
koncentracyjnych, ktore zostalty wzbogacone o elementy aerobicu. Usprawnia funkcje oddechowe, krazenia i
motoryke catego ciala oraz wplywa na szczupta sylwetke i dobre samopoczucie.

* PILATES — ¢wiczenia caltego ciata dla kazdego. Inspirowane joga, baletem i ¢wiczeniami sitowymi.
Poprzez rozciaganie, spinanie i rozluznianie mig$ni, poprawny oddech, osiagamy elastycznos¢, site,
réwnowage oraz dobre samopoczucie. Wykonywane ¢wiczenia wplywaja na smukta sylwetke, ptaski brzuch
i lepsza Swiadomos¢ wiasnego ciata.

* BODY BALL — formy ¢wiczen z pitkami. Wzmacniaja migs$nie odpowiedzialne za prawidtowa postawe
oraz doskonala poczucie rownowagi i koordynacji ciata. Cwiczenia relaksujaco-rozciagajace.



