LA NOSTRA PROGRAMMAZIONE 2024 +-2025*

L'ACCESSO Al CORSI E A NUMERO LIMITATO, SU PRENOTAZIONE ATTRAVERSO AREA BOOKING PERSONALE

Lunedi Martedi |Mercoledi| Giovedi | Venerdi
7.00 PUGILATO PUGILATO
. AMATORI, LENZINI AMATORI, LENZINI
9.00 PILATES BODY LIGHT PILATES BODY LIGHT PILATES
° FEDERICA u FEDERICA FEDERICA u FEDERICA FEDERICA
¥HzA DANIELE Y38 DANIELE
10.00 DINAMICO DINAMICO §*
10.15 a SILVIA a SILVIA @ SILVIA
13.15 PUGILATO PUGILATO PUGILATO
F E BRu ARY . AMATORI, EBRAICO AMATORI, EBRAICO AMATORI, EBRAICO
TOTAL BODY TOTAL BODY
13.15 S CINZIA CINZIA
13.15 PILATES @ PILATES PILATES
: SILVIA SILVIA SILVIA
iz DANIELE ¥z DANIELE
13.30 DInAMICD T DinNAMICO T
14.15 Ginnastica a basso Ginnastica a basso
c impatto _ SILVIA impatto _ SILVIA
PILATES PILATES ROSTURAD
1500 | SRR o 2R s
PILATES | & Saimmasticn PILATES | & “eimsacrich POSTURAL
16.00 ﬁ SARA &MTUME SARA 'l'l.IR:lIi.E P"‘%}%ﬁ
17.00 {}-m TOTAL MICRO | =} zm TOTAL MICRO ej-m
CHIARA ANGELA CHIARA ANGELA CHIARA
PUGILATO 1318 | FUNCTIONAL PUGILATO 13118 | FUNCTIONAL PUGILATO 13/18
17.30 AvaToR/ AconsT! | JUNIOR 12/16 AvATORI AGONST! | JUNTOR 12/16 AMATOR!/ AGONISTI
EBRAICO/TASSI CARLOTTA EBRAICO/TASSI CARLOTTA EBRAICO/TASSI
1750 TOTAL MICRO TOTAL MICRO
° ANGELA ANGELA
18.00 PUMP TOTAL BODY PUMP
) ¥ LORNA LORNA LORNA
PUGILATO Iy PUGILATO - PUGILATO
4 5 ﬁ‘ 1 830 AMATORI/ AGONISTI I:HHETI'E"I:S Lp AMATORI/ AGONISTI [:ﬂ[ IHI‘EHI:S AMATOR!/ AGONISTI
TASSI PIERLUIGI x| TASSI PIERLUIGI TASSI
n 12 13 18.30 E CINZIA =Y oz E :5 CINZIA
18 19 20 18.45 PILATES ﬁFILATES
FEDERICA FEDERICA
ILATES PUGILATO PUGILATO |
25 26 27 19.00 ﬁp Al ﬁ AcoNiSTI TASSI ILQE& Acows, TAss | ¥ e PILQ;[E&
19.30 | 4=Y civzia A=) onaa ™) oz
\r 1930 PUGILATO | pal 15 THEMIES PUGILATO | pALISTHENIES PUGILATO
MA . AMATORI, SPINELLI PIERLUIGI AMATORI, SPINELLI PIERLUIGI AMATORI, SPINELLI
i35 DANIELE V{358 DANIELE
19.40 DINAMICO T~ DiNAMICO T
3 4 5 6 MASTER CLASS VIRTUAL |06:00-23:00
ORARIO CONTINUATO
5 é 7 8 M0 1" 12 13 - .
Spinning oy Walking
¢
06:15 - 07:00 16:00 - 16:45 { 07:00 - 07:45 17:00 - 17:45
'2 13 14 15 1? 'E 19 2“ 08:00 - 08.45 18:00 - 18:45 %\@g 09:00 - 09.45 19:00 - 19:45
10:00 - 10:45 20:00 - 20:45 & 11:00 - 11:45 21:00 - 21:45
12:00 - 12:45 22:00 - 22:45 13:00 - 13:45
9 20 21 22 24 25 26 27 14:00 - 14:45 e‘& 15:00 - 15:45

26 27 28 29
JULY

AUGUST

SCUOLA S

KARATE

Staff Tecnico:
M?° Fasulo, M° Triglia

}-

I\

PORT

1 Ins.Tecnico: Magnelli
1° corso (fino 11 anni): 1
7 8 Lunedi, Mercoledi, Venerdi  17.15-18.15
2° corso (fino 17 anni e Agonisti):
Lunedi , Mercoledi: 18.15-19.50 PUGILATO
14 Venerdi : 18.15-20.30 -
3° corso (adulti/amatori): Sfaﬁ_ tecnico: . .
Martedi, Giovedi 19.30 - 20:45 assi Luca, Ebraico Daniele,
21 22 2-4 & Lenzini Fabrizio, Spinelli Adriano
i -2
13 29. 31 JUDO % LUN. MERC. VEN.  07.00 Lenzini (no VEN.)
13.15 Ebraico
Staff Tecnico: 17.30 Ebraico, Tassi
Damiano Bani, Carlo Casoli 18.30 Spinelli
SEPTEMBER OCTOBER

MARTEDI, GIOVEDI

1° corso bambini Tigrotti
anni 2020/19/18/17

MART. GIOV.
1630-17.30  Bambini (5/9ann)  17.00 Spinelli, Tassi
2° corso Fanciulli, Ragazzi Ragazzi (10/13 anni)  18.00 Spinelli, Tassi
1 2 4 anni 2016/15/14; 17.30-19.00  Amatori/Agonisti  19.00 Tassi
3 4
8 9 SPECIAL CLASS ACROBATICA AEREA &
10 n LEZIONI SUPRENOTAZIONE NON INCLUSE IN ABBONAMENTI OPEN ELEONORA NEsCI &ﬂq

13 4 15 STUDIO PILATES Lunedi, Giovedi:
16 17 18 Valerio Ulivi @ Canto 14.30 - 16.00 (principianti, teenagers e adulte)
LEZIONI DI GINNASTICA CON METODO PILATES E Pilabes 20.45 - 22.15 (adulte intermedio/avanzato)
2 3 2 4 25 21 22 23 ALLENAMENTO CON SOVRACCARICHI E RESISTENZE - iRunmismss pasacs Srcem ) N ) .
(il lunedi la prima mezz'ora in Sala A)
LUNEDI MARTEDI | MERCOLEDI |  GIOVEDI VENERD | Mercoledi:

20.30 -22.30 (la prima mezz'ora in Sala A)

30 28 29 30
NOVEMBER

900 REFORMER REFORMER REFORMER
- PILATES PILATES PILATES

REFORMER REFORMER REFORMER =
DECEMBER 1230 FEFORIER | pupzionat | REFORVER | punzionaLE | REFORUE IAIDO i

REFORMER REFORMER REFORMER
1815 REOMER | punzionaLe | FEFORVER | FunzionaLe | REFORUE

STAFF TECNICO |AIDO: ANTONIO GIARDINA

MGA
(METODO GLOBALE DI AUTODIFESA| PROGRAMMA DI ALLENAMENTO
MAURO SILVESTRI MARTEDI: 20:50 - 21:50

VENERDI: 20:30 - 21:30
in sala tatami

5 6 7

Martedi e Giovedi 13:15 - 14:15 (Tatami)

12 13 14 Mercoledi 20.00 - 21:00 (Sala A)

9 20 21 %@xm% ATTIVITA DEL CENTRO PERSONAL TRAINER
7

26 27 28 & D% Fiore allocchiello del nostro Club, il CENTRO PERSONAL,

Q che ci contraddistingue per la qualita e la personalizzazione
K s dei programmi di preparazione atletica e allenamento, di
4”&1%\0@ atleti agonisti e amatoriali.

STARTUP

Tre incontri con il tuo Personal Trainer di analisi e progettazione
dell’allenamento e di approccio alla tabella.

111) ginnostica findlizzata T.AB.EL!-A PERSONALIZZATA . . .
n. 1569 del 10.05.17 J oliasalvie e al fitness * Cicli di allenamento personalizzati e progettati sulla base delle

. /S esigenze soggettive approfondite.
LONGEVITY Clubl{ TONIC Club  [lPOWER Club ° SMALL GROUP
(35) ginnastica * (63) Pesistica* (63) Pesistica* : < T . . P .
) gnastico fnclzzoiol (217) Cultura fisicar Jfi217) Cultura fiica Possibilita di allenarsi con mini-gruppi (da 2 a é pers.) con un Personal

Trainer a vostra scelta. Il tipo di allenamento e la frequenza degli
incontri verranno concordati con il Personal Trainer.

LEGENDA ORARI [ CARDIO Club
* Rif. Delibera CONI [f8) ginnostica *
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| CLUB %HD

CARDIOCLUB: IALLENAMENTO PESO FORMA
ZUMBA / WALKING / SALA CARDIOFITNESS/ SPINNING / STRONG ZUMBA

% 2UMBR

POWERCLUB: SVILUPPO MUSCOLARE E FORZA FUNZIONALE
HIIT /FUNCTIONAL TRAINING/ CALISTHENICS / SALA PESI/ FUNCTIONAL JUNIOR

TONICCLUB: UN CORPOTONICO E UN OBBIETTIVO FACILMENTE RAGGIUNGIBILE
PUMP / SWITCHING / MICRO CORSI/ BODY SCULPT/ CORE / BODY LIGHT

BENESSERE E SALUTE NELTEMPO

YOGA DINAMICO/ PILATES MATWORK / PILATES MACHINE /GINN. POSTURALE / GINN. A BASSO IMPATTO

CRESCERE DA ATLETI PER UN MONDO MIGLIORE
KARATE/JUDO/PUGILATO

SPECIAL CLASS: LE ATTIVITA PIU ESCLUSIVE
ACROBATICA AEREA / KINESIS / MGA

dal' 19971

Livorno - Via Garibaldi, 216 - Tel. 0586 404141

Orario continuato: 6/23 (Sabato 6/20 - Domenica 9,30/13)
Segreteria: da Lun. aVen. 8/21 - Sab. 8/20

www.accademiadellosport.it - [f§ Accademia dello Sport

L'attivita di propaganda & in funzione agli scopi istituzionali e necessaria per lo sviluppo e la divulgazione dello sport dilettantistico nazionale. A tutti coloro che
faranno domanda per la pratica dell'attivita istituzionale la societa provvedera al tesseramento di questi ad una delle Federazioni o Enti sportivi a cui & affiliata.
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SOCIETA SPORTIVA DILETTANTISTICA
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