Силовая программа HOT IRON

HOT IRON – система тренировок с мини-штангами для начинающих и продолжающих, направленная на увеличение силовой выносливости, эффект от которой – подтяжка фигуры и похудение. Тренировки проходят по заранее установленному тренировочному плану под ритмичную музыку.
Тренировочные планы представлены в виде иллюстрированной брошюры, в которой описаны упражнения и количество повторений этих упражнений. К брошюре прилагается музыкальный диск.
Тренировки проводятся со среднего веса тяжестями (средний вес берется индивидуально для каждого клиента).
Тренировка остается неизменной в течение трех месяцев (три месяца – это среднее время для адаптации человека к каким-либо нагрузкам). Все инструкторы клуба в течение этих трех месяцев работают по одному и тому же тренировочному плану. Тренировочные планы обновляются ежеквартально.

