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КАЛЕНДАРЬ ВНЕУЧЕБНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ НОУПКФ 

№ Название Описание

1 Нутрициология

1.1

Биохимия спортивного 
питания 

Продолжительность: 2 часа
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Белки, жиры и углеводы. Макромолекулярная жизнь в нашем организме;
• Классификация спортивных добавок;
• Протеин или креатин, а может быть аминокислоты? В чем разница?
• Жиросжигатели. Насколько данные препараты безопасны для нашего организма;
• Спортивные напитки. Что Вы знаете о них?
• Водный режим. Вы уверены, что необходимо каждому пить по 2 литра в день?
• 10 мифов о спортивном питании.

1.2

Рациональное питание 
и пищевое поведение 

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Природные механизмы регуляции питания и пищевого поведения человека;
• Нервная деятельность и расстройства пищевого поведения; 
• Подсознание и контроль пищевого поведения; 
• Питание в современном обществе – мифы и штампы; 
• Идеология здорового питания.

1.3

Основы нутрициологии 
и диетологии 

для фитнес-тренера. 
Уровень 1

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Физиология ЖКТ и ее особенности у тренирующихся и спортсменов;
• Какое место диеты, занимают в питании занимающихся спортом;
• Альтернативные концепции питания с точки зрения возможности их применения при заня-

тиях фитнесом;
• Мнимые лекарств (ягоды Годжи, пророщенные злаки, коралловая вода) и целесообраз-

ность их применения тренирующимися и спортсменами;
• Особенности физиологии ЖКТ на фоне тренировок;
• Вегетарианство и «функциональное питание» сравнение с концепцией рационального пита-

ния и их совместимость с тренировочным процессом.

1.4

Основы нутрициологии 
и диетологии 

для фитнес-тренера. 
Уровень 2. 

Влияние особенностей 
рациона на тренировочный 

результат
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Факторы питания, оказывающих положительный и отрицательный эффект на спортивный 

результат;
• Какие существуют приемы изменения рациона питания для разных целей тренировок;
• Какие нежелательные компоненты питания в рационе тренирующихся, снижающих эффек-

тивность тренировок;
• Какое влияние оказывает кулинарная обработка, которую следует учитывать в питании 

спортсмена;
• Полный обзор продуктов, которые считаются вредными: ГМО, глютен, бездрожжевой хлеб;
• Полный обзор возможностей нутрициологической и фармакологической коррекции пере-

тренированности.

1.5

Основы нутрициологии 
и диетологии для фит-

нес-тренера. Уровень 3. 
Применение спортивных 
добавок и БАД в фитнесе
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• БАД – определение и позиционирование, особенности регистрации в РФ; 
• Реальная эффективность добавок;
• Понятие спортивного питания, группы спортивных добавок;
• Опасные и безопасные добавки. Риск их применения;
• Эффективные и неэффективные добавки -целесообразность их применения;
• Разбор реальных вариантов применения;
• Примеры замены БАД и спортивных добавок – протеин, гейнер, предтренировочный ком-

плекс и спортивный напиток «своими руками».

1.6

 «Основы нутрициологии 
и диетологии для 

фитнес-тренера. Уровень 4. 
Основы составления пище-

вых рационов»             
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

 Программа семинара:
• Составление рациона, имеющиеся подходы и их характеристика:
- «на глаз»;
- «по шаблону»;
- «по нормативам» - упрощенный метод;
- «через диетологический статус» - расширенный метод.
• Алгоритм составления рационов «по нормативу» и «через диетологический статус».
- Нормативные документы, рекомендации для населения по питанию;
- Понятие диетологического статуса и меню-раскладки.
• Составление конкретного рациона для женщины весом 60 кг, в возрасте 25 лет.
- Определение потребностей организма;
- Составление рациона упрощенным методом;
- Обзор составления рациона расширенным методом.

1.7

Правильное питание. 
Насколько вы верите 

информации на упаковке. 
Лучше уметь проверить

Продолжительность: 2 часа
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• экспертиза молочных продуктов
• экспертиза овощей и фруктов на наличие нитратов
• экспертиза протеиновых добавок на наличие примесей
• экспертиза гейнеров
• разбор «обманок» в составе продуктов
• разбор «обманок» на этикетке

СЕМИНАРЫ И ВЕБИНАРЫ

ВЫДАЕТСЯ ЭЛЕКТРОННЫЙ СЕРТИФИКАТ УЧАСТНИКА
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ВЫДАЕТСЯ ЭЛЕКТРОННЫЙ СЕРТИФИКАТ УЧАСТНИКА

№ Название Описание

1.8

Скрытые канцерогены
 в пище и вокруг нас. 

Онкология и ЗОЖ
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 рублей 

Программа семинара:
• Понятие канцерогенов.

- Понятие онкологического процесса, опухоли.
- Причины. Понятие факторов риска.

• Классификация по ВОЗ.
- Канцерогены групп I, IIa, IIb.

• Канцерогены в пище.
- Следы гормонов.
- Токсины.
- Пищевые добавки.
- Следы удобрений и пестицидов.

• Канцерогены в упаковке.
- Безопасность различных пластиков при контакте с пищей.

• Канцерогены в воздухе.
- Чего стоит избегать.

1.9

Базовый рацион 
в рамках ЗОЖ

Продолжительность: 2 часа
Стоимость: 2000 часа 

Содержание онлайн-семинара:
• Обзор базового рациона

- Кол-во приемов пищи и их время
- Группы используемых продуктов питания
- Распределение калорийности рациона

• Обоснование режима питания
- Задачи, решаемые режимом
- Актуальность 4-х разового питания в базовом рационе

• Обоснование отдельных групп продуктов питания из рациона
- Молочные продукты
- Овощи
- Фрукты
- Зелень
- Ягоды
- Зерновые продукты
- Напитки

• Обоснование отдельных продуктов и способов их приготовления
- Сыры
- Орехи
- Хлеб
- Рыба

• Возможности индивидуализации базового рациона

1.10

Пищевой дневник: анализ 
и коррекция

Продолжительность: 3 часа
Стоимость: 2000 часа 

Содержание онлайн-семинара:
• Разбор понятия дневника питания

- Определение дневника питания
- Виды дневников питания
- Содержание дневника

• Необходимость и обоснование составления дневника
- Сложности в составлении дневника
- Преимущества дневника питания

• Правила сбора дневника
- Основные ошибки при составлении
- Подробный разбор каждого раздела

• Шаблон дневника и его разбор
• Схема анализа

- Порядок анализа дневника
- Ключевые параметры и их оценка
- Дополнительные параметры и их оценка

2 Анатомия фитнеса

2.1

Анатомия шейного отдела 
позвоночника 

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Основные ошибки при работе над шейным отделом;
• Мифы и заблуждения;
• Практические советы и рекомендации.

2.2

Позвоночный столб при 
физической нагрузке 

Продолжительность: 
1 час 30 мин.

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Биомеханика движений в позвоночнике (современная теория, составленная французски-

ми авторами);
• Возможные осложнения при перегрузках, последствия неправильной техники выполнения 

упражнений.

2.3

Женщины и спорт 
Продолжительность: 

1 час 40 мин.
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Женщина и спорт. Исторический очерк;
• Особенности анатомии и физиологии женщин; 
• Фитнес и возраст женщины;
• Влияние различных видов спорта на здоровье женщины.

СЕМИНАРЫ И ВЕБИНАРЫ

ВЫДАЕТСЯ ЭЛЕКТРОННЫЙ СЕРТИФИКАТ УЧАСТНИКА
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СЕМИНАРЫ И ВЕБИНАРЫ

ВЫДАЕТСЯ ЭЛЕКТРОННЫЙ СЕРТИФИКАТ УЧАСТНИКА

3 Психология фитнеса, новые технологии

3.1

Дистанционный 
фитнес-тренер 

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Техника и методика проведения тренировок дистанционным фитнес-тренером;
• Эффективность дистанционного тренинга. Как это работает?
• Плюсы и минусы для клиента и для тренера;
• Презентация себя, как дистанционного тренера. Что важно клиентам?
• Варианты и способы проведения дистанционной тренировки.

3.2

Секреты успешного 
фитнес-тренера                

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Как правильно сформулировать свою миссию;
• Как продвигать себя в фитнес- индустрии;
• За что готов платить клиент и каким должен быть тренер, который может назвать себя 

успешным. 
• Теоретический материал семинара и практические задачи позволят вам увеличить дохо-

ды и расширить клиентскую базу. 
• Вместе мы продумаем ваш личный бренд и составим рекламные тексты, которые будут 

привлекать внимание клиентов именно к вам.

3.3

Функциональное тестиро-
вание - секретное оружие 

тренера 
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Как понять, откуда берутся недостатки в движении?
• Выявление проблем со здоровьем клиента прежде, чем неправильные тренировки спро-

воцируют травму;
• Как проводить оценку с помощью функционального тестирования;
• Как работать над подвижностью и управлять движением;
• Как интерпретировать результаты;
• Корректирующие и базовые упражнения.

3.4

Особенности клиентов 
поколений x, y, z. 
Оригинальность 

современного клиента                         
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Кто такие клиенты X,Y,Z. Отличия и особенности каждого типа;
• Как тренеру найти подход к разным поколениям?
• Практические советы для тренера для работы с X,Y,Z;
• Как ставить задачи сегодняшним клиентам;
• Варианты и способы проведения дистанционной тренировки.

3.5

Продажи в персональном 
тренинге                    

Продолжительность: 
1 час 30 мин.         

Стоимость: 2000 рублей

Программа вебинара:
• Определение, виды и этапы продаж;
• Продажи, как любимое увлечение персонального тренера;
• Типология клиентов. Этап установления контакта;
• Презентация себя и своих услуг;
• Алгоритм работы с возражениями;
• Этапы эффективных продаж;
• Игровые тренинги продаж.

3.6

Основы лабораторной
 диагностики 

для фитнес-тренера
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
• Обзор существующих лабораторий и особенностей их работы
• Обзор предлагаемых лабораториями исследований, актуальных в фитнесе
• Исследование гормонов:

- щитовидной железы
- гипофиза (соматотропин)
- андрогенов

• Исследование крови:
- Клинический анализ крови
- Биохимический анализ крови
- Азотистый баланс

• Другие: 
- Измерение уровня витаминов
- Токсикология

• Разбор каждого исследования:
- Предназначение
- Оценка и трактовка результатов
- Выводы из исследования

• Комплексный анализ исследований и коррекция подхода к тренировке данного клиента

3.7

Психология продаж. 
Как это работает?

Продолжительность: 2 часа
Стоимость: 2000 часа

Содержание семинара:
• Основы психологии продаж.
• Как работает психология продаж.
• Что такое поведенческие триггеры и как они работают.
• Психотипы клиентов.
• Основные методы воздействия на клиентов.
• Использование психологических приемов в продаже своих услуг.
• Практические упражнения.

№ Название Описание
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КАЛЕНДАРЬ ВНЕУЧЕБНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ НОУПКФ 

4 Медицинский фитнес

4.1

Миофасциальный релиз – 
помощник фитнес-тренера 
Продолжительность: 4 часа         

Стоимость: 4000 рублей

Миофасциальный релиз - это одна из методик воздействия на мышцы, используя специаль-
ные упражнения и оборудование. 
Программа семинара:
• Изучение основных мышечных групп;
• Биомеханические правила работы с мышечными группами;
• Решение ситуационных задач:

- снижение болей после физической активности (крепатурой); 
- повышение силовых характеристик клиента; 
- профилактика разрывов и растяжения связок/мышц; 
- снижение болей в поясничном отделе у беременных; 
- снижение болевого синдрома у клиентов, страдающих терапевтическими заболевания-
ми позвоночника (остеохондроз, протрузии); 
- расслабление мышц; 
- повышение гибкости и пластичности и многое другое. 

• + Практическая отработка.

4.2

Здоровая спина. 
Эффективные комплексы 

упражнений
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 часа

Содержание семинара:
Теоретическая часть:
• Особенности осанки
• Строение позвоночника
• Проблемы и болезни позвоночника
• Методы решения проблем, связанных со здоровьем позвоночника
Практическая часть:
• Комплекс упражнений для грудного отдела позвоночника
• Комплекс упражнений для поясничного отдела позвоночника
• Общеукрепляющие упражнения
• Упражнения для стабилизации поясничного отдела позвоночника
• Профилактические упражнения для здоровья спины

4.3

Реабилитационный
 пилатес. Баланс силы 
и эластичности мышц

Продолжительность: 2 часа
Стоимость: 2000 часа

Эта тренировка позволяет вернуть телу функциональность суставов: правильную анатоми-
ческую позицию и максимальную амплитуду по всем радиусам движения.
Цели семинара:
• Улучшить осанку.
• Сделать тело более функциональным.
• Предупредить дегенеративные патологии.
• Облегчить боли в суставах.
• Увеличить эластичность «зажатых» мышц и декомпрессии суставов.
• Стабилизировать и укрепить перерастянутые мышцы и гипермобильне суставы.
• Раскрепостить телесный «панцирь», вызванный воздействием стресса через расслабле-

ние тела.

5 Детский фитнес

5.1

Применение 
здоровьесберегающих 
технологий на детских 

тренировках  
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа вебинара:
• Пальчиковая гимнастика;
• Дыхательная гимнастика;
• Глазодвигательная гимнастика;
• Массаж и самомассаж;
• Профилактика плоскостопия;
• Коррекция осанки;
• Пример включения упражнений в стандартную тренировку.

5.2

Развитие музыкальных 
качеств у детей на фит-
нес-тренировках. Необ-

ходимость музыкального 
сопровождения и методы 
развития чувства ритма и 

слуха у детей                           
Продолжительность: 3 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа вебинара:
• Подбор музыкального сопровождения;
• Танец как способ самовыражения ребенка;
• Развитие чувства ритма с помощью музыки и танца;
• Методика обучения ритмической азбуке.

№ Название Описание

ВЫДАЕТСЯ ЭЛЕКТРОННЫЙ СЕРТИФИКАТ УЧАСТНИКА
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5.3

Фитбол-гимнастика. Мето-
дика проведения занятий 

фитбол-гимнастикой с 
детьми дошкольного воз-
раста. Подвижные игры с 

фитболом  
Продолжительность: 2,5 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа вебинара:
• Методика проведения занятий на фитболах;
• Особенности тренировки на фитболах;
• Коррекционная и воспитательная направленность занятий;

5.4

Фитнес Мама + малыш - 
методика построения и 

проведения занятий
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Особенности послеродового периода и периода новорожденных
• Техника упражнений МаМалыш
• Комбинации движений и прикосновений
• Работа с музыкой

6 Функциональный тренинг, тренажерный зал

6.1

Мобильность суставов, 
растяжка и массаж при 

занятиях кросстренингом/
кроссфитом 

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
Теоретическая часть:
• Самые распространенные травмы в кросстренинге и как их избежать;
• Как правильно разминаться при занятиях кросстренингом.
Практическая часть:
• Упражнения с теннисным мячом для самомассажа и проработки триггерных точек;
• Упражнения со жгутом для повышения мобильности суставов (в первую очередь плече-

вого пояса);
• Упражнения с памп-штангой для повышения мобильности плечевых, локтевых, а так же 

голеностопных суставов.

6.2

Вы ВСЕ неправильно 
приседаете. 

Как правильно приседать. 
Мифы и заблуждения 

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара:
Теоретическая часть:
• Разбор упражнения приседания;
• Решение самых распространенных проблем при выполнении приседания;
• Повышение качества проводимых тренировок.
Практическая часть:
• Отработка новых способов обучения приседаниям;
• Способы выявления и исправления слабых зон.

6.3
Подвесные петли TRX 

Продолжительность: 4 часа         
Стоимость: 4000 рублей

 Программа семинара:
• Основы теории;
• История  и функциональные возможности подвесных петель;
• Как правильно пользоваться петлями для достижения максимального эффекта?

6.4

Как разнообразить 
персональную тренировку. 
Готовый набор упражнений
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Оригинальные функциональные и силовые упражнения 
• Интересные модификации базовых упражнений
• Подробный разбор техники выполнения
• Разбор методики добавления новых упражнений в повседневные тренировки
• Краткое объяснение принципов для самостоятельной модификации любых упражнений

6.5

Рациональная стратегия 
эффективного снижения 

процента жира в организме
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Понятие об энергетическом балансе.

- на что организм тратит энергию?
- поступление и трата калорий.

Основные аспекты питания.
- правила рационального питания.
- жидкие калории.
- увеличение потребления белка.

• Тренировочный термогенез.
- понятие «жиросжигающих» тренировок.

• Нетренировочный термогенез (бытовой термогенез). 
- влияние бытовой активности на похудение.
- способы увеличения бытовой активности.

6.6

Тренировка
ягодичных мышц.

Функциональная анатомия
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Какие упражнения подбирать для максимально эффективной работы.
• Как добиться прогресса.
• Стоит ли начинать с ягодичных мышц.
• Почему ягодицы могут «не включаться»?
• Тестирование "неврологического отклика".
• Разбор упражнений на ягодичные мышцы.Мышечное тестирование
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№ Название Описание

7 Body&Mind

7.1

Йога-терапия 
позвоночника и суставов                                        

Продолжительность: 1.5часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Проработка позвоночника и суставов;
• Проработка вытяжения позвоночника;
• Укрепление мышечного корсета спины;
• Укрепление мышц живота и ног;
• Избавление от напряжения и болей в спине.

7.2

Йога для женского 
здоровья 

Продолжительность: 1.5часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Влияние и роль

- опорно-двигательного аппарата,
- сердечно-сосудистой системы,
- эндокринной системы на здоровье и красоту женщины;

• Особенности практики в разные фазы менструального цикла;
• Практики для коррекции гормонального фона;
• Практики для тазового дна;
• Практики при разных видах гинекологических заболеваний;
• Практика, гармонизирующая здоровье при планировании беременности.

7.3

Пилатес с эластичной 
лентой: баланс силы и 

гибкости         
Продолжительность: 2 часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Создание баланса силы и гибкости с применением простого эффективного оборудования;
• Растяжка и укрепление мышц и суставов с использованием эластичной ленты в качестве 

вспомогательного элемента;
• Отработка техники базовых упражнений пилатес с использованием эластичной ленты.

7.4

Йога: вековые традиции и 
фитнес будущего           

Продолжительность: 2 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
Теоретическая часть:
• 8 принципов йоги по Патанджали и почему это необходимо знать;
• Почему йогу можно считать универсальным фитнесом будущего;
• Как может развиваться тренер по йоге и каким он должен быть: развенчание стереоти-

пов.
Практическая часть:
• Демонстрация асан - как иллюстрация некоторых положений теоретической части;
• Демонстрация медитации опционально.

7.5

Результативный флекс: 
секреты тренара по флексу 
Продолжительность: 1.5  часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Грамотный подбор упражнения для себя и своего клиента и правильное выполнение для 

получения нужного результата;
• Разработка нескольких видов тренировок и упражнений, усложнение этих упражнений и 

правильное их выполнение. 

7.6

Функциональный тренинг 
Body&Mind. Баланс Инь Ян
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 часа

Программа семинара:
Теоретическая часть:
• Философия Инь-Ян и ее практическое применение.
• Дыхательные техники, применяемые в тренировке.
• Планирование урока.
Практическая часть:
• Подготовка к работе.
• Функциональная разминка.
• Последовательность основной части.
• Переход к спокойной части тренировки (активная растяжка, статические упражнения на 

силу, завершающие упражнения на пресс, пассивная растяжка, релаксация дыхание).

8 Оздоровительные методики

8.1

Anti-aging фитнес: 
тренировки с людьми 

старше 40 лет 
Продолжительность: 2.5  часа         

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
•  Физиологические особенности организма людей среднего и пожилого возраста;
•  Принципы составления схем и правильный подбор упражнений для людей среднего и 

пожилого возраста.

8.2
Скандинавская ходьба 

Продолжительность: 1 час         
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• История появления Скандинавской ходьбы. 
• Варианты ходьбы: здоровье, фитнес, спорт.: 
• Виды ходьбы, техника и основные ошибки; 
• Выбор одежды для занятий; 
• Выбор снаряжения; 
• Показания и противопоказания к ходьбе!

8.3
Пилатес для лица 

Продолжительность: 3 часа         
Стоимость: 2000 рублей

Программа вебинара:
• Гармоничное сочетание заботы о красоте тела и лица;
• Традиционные занятия по методу пилатеса и методики фейсформинга;
• Техника сочетания  пилатеса и фейсформинга.
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8.4

Free to move
(Свобода движений)

Продолжительность: 2 часа
Стоимость: 2000 рублей

Комплекс «Свобода движения» - это грамотно подобранное сочетание  упражнений, кото-
рое помогает одновременно укрепить и вытянуть мышцы, снять стресс, убрать боль в
спине, улучшить осанку, лучше понять и почувствовать свое тело.

Программа семинара:
• Разбор упражнений из ЛФК, реабилитационного фитнеса, функционального тренинга, 

йоги и их сочетание в одной тренировке.
• Отработка терапевтических упражнений, упражнений на силу, баланс и мобильность вме-

сте с классическими дыхательными техниками.

Тренировка состоит из спокойной разминки, в основной части медленные комбинации дви-
жений постепенно наберут обороты и увеличат свой темп и в конце лёгкая заминка в рас-
сла-
бляющих позах. А также блок - обучение дыханию, блок - работа со стопой.

8.5

Дыхание и дыхательные 
практики, улучшающие 

качество жизни. 
Практическое применение

Продолжительность: 2 часа
Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Вы сделаете свою жизнь ярче и насыщеннее за счёт включения на максимум дыхательной 

и сопутствующих систем 
• Вы получите навыки дыхательных практик, повышающих качество жизни. 
• Вы разберётесь в работе дыхательной системы и сопутствующих систем, отработать на-

выки дыхательных практик.

8.6

Массаж и самомассаж 
в фитнесе. 

Практический семинар 
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 рублей

Программа семинара: 
• Знакомство с основными понятиями и приемами массажа:
     - 4 основных приема массажа.
     - Принципы массажа.
     - Критерии оценки качества массажиста.
• Знакомство с понятием спортивного массажа:
     - Особенности спортивного массажа.
     - Показания к спортивному массажу.
     - Задачи спортивного массажа.
• Понятие самомассажа:
     - Приемы и техники самомассажа.
     - Применение самомассажа на практике.
     - Массаж до и после тренировки.

8.7

Фейсформинг – 
как образ жизни, 

естественная и безопасная 
система против старения 

лица и альтернатива 
операционным 

вмешательствам
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 рублей

Фейсформинг - как образ жизни, часть культуры человека. Современный ритм жизни и со-
циум диктует нам свои условия. Гимнастика для лица, вплетаясь в повседневный график 
«сумашедшего» городского ритма, творит чудеса, помогая не только приостановить процесс 
старения, но порой, и повернуть его вспять.

Программа семинара:
• Понятие фейсформинг.
• С какого возраста нужно заниматься гимнастикой для лица.
• С чего начать и как построить занятия с группой.
• Выполнение базовых упражнений из фейсформинга.

8.8

Выбор стратегии трениро-
вок для людей с различны-

ми типами осанки
Продолжительность: 2 часа

Стоимость: 2000 часа 

Программа семинара:
• Положение тела в пространстве, воздействие гравитационных сил.
• Факторы, способствующие изменению осанки.
• Классификация типов осанки.
• Возможные мышечные дисбалансы при определенных типах осанки.
• Подбор упражнений для занимающихся с различными типами осанки.
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1 Функциональный тренинг

1.1
Функциональный тренинг
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб.

Программа мастер-класса:
•  Комбинации различных упражнений;
•  Различные модификации движений;
•  Техника работы с группой.

1.2
Functional Mix 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб.

Программа мастер-класса:
•  Особенности сочетания степ-аэробики и силовых фрагментов;
•  Варианты построения интервального урока с использованием степ-платформы.  

1.3

Функциональная трени-
ровка «Полоса препят-

ствий» 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Обучение двигательным действиям, воспитание физических качеств (сила, выносливость, 

гибкость, ловкость, быстрота и координационные способности) и их сочетания;Упражнения 
активизирующие большое количество мышц, как крупных, так и мелких; Развитие глубоко 
лежащих мышц стабилизаторов, большинство из которых мы не можем контролировать 
сознательно.

1.4
Speed power 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Выполнение упражнений в сочетании с промежутками отдыха и кардио;
• Суперэффективность высокоинтенсивных интервальных тренировок как достижение  ре-

зультата в условиях постоянной нехватки времени;
• Увеличение выносливости , укрепление мышц и ускорение обмена веществ.

1.5
Power Func 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Функциональная тренировка организма с использованием оборудования;
•  Развитие силовой выносливости и подготовка к повседневной деятельности.

1.6

Парная тренировка 
с амортизаторами 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Разбор и проработка парных упражнений с 
• амортизаторами на основные мышечные группы;
• Глубокие мышцы и мышцы стабилизаторы;
• Приемы, используемые в процессе парной тренировки и “изюминки” выполнения упражне-

ний с комментариями.

1.7

Супер-тренинг 
с амортизаторами: 

30 упражнений за час! 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Разбор и выполнение наиболее популярные упражнений с амортизаторами
• на основные мышечные группы в формате круговой тренировок;
• Приемы, используемые в процессе тренировки.

1.8

Total Body Functional 
Workout 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Энергичная разминка;
• Увлекательная, мощная тренировка с нетипичным построением;
• Интересный набор модификаций некоторых популярных упражнений
• ;Проверка своей стойкости и выносливости.

1.9

Круговая тренировка 
«Circuit. Endurance» 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Новый формат построения круговых тренировок;
• Испытание своей выносливости;
• Информация о правильном подборе упражнений для такого вида тренировок;
• Проработка всех крупных групп мышц;
• Аэробный и анаэробный режимы работы.  

1.10

Функциональная 
интервальная тренировка

#убиваша 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

 Программа мастер-класса:
• Интенсивная функциональная тренировка на все группы мышц;
• Развитие КРС;
• Жиросжигание;
• Тренировка с использованием степ-платформы; 
• Аэробная и силовая нагрузка.

1.11

Высокоинтенсивная 
круговая тренировка - 

Будь в тренде!
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб 

Программа мастер-класса: 
• Высокоинтенсивная тренировка.
• Возможность испытать свою выносливость, ловкость и сообразительность. 
• Один из самых популярных тренингов в настоящее время. Будь в тренеде!

1.12

Интервальный урок
с платформой BOSU

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса: 
• Тренировка с чередованием интервалов повышенной интенсивности и интервалов восста-

новления
• Активные элементы на платформе чередуются с силовыми упражнениями с применением 

дополнительного оборудования.

1.13

Тренировочные 
протоколы на 

мобильность - увеличение 
диапазона движений
 в трех измерениях

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса: 
• Движения на мобильность коленного сустава.
• Движения на мобильность тазобедренного сустава.
• Движения на мобильность позвоночного столба. 
• Упражнения на вытяжение фасциальных линий.
• Разбор упражнений, которые следует включить в разминку.
• Разбор упражнений, которые следует использовать в основной части тренировки.

 МАСТЕР-КЛАССЫ
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2 Body&Mind

2.1
Flex (Растяжка) 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Общие понятия о флексе;
• Регуляция напряжения и расслабление, грамотное чередование;
• Быстрое снятие напряжения и восстановление сил;
• Различные виды флекса.

2.2

Растяжка. 
Техника и правила 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Техника растяжки с акцентом на спину и продольные шпагаты;
• Правильность применения растягивающих
упражнений на занятии для Ваших клиентов.  

2.3
Pilates Original 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
•  Оригинальность построения урока; 
•  Особенности направления и разнообразие упражнений.

2.4
Pilates Stretch 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Упражнения, целью которых является выравнивание спины и расслабление сгибателей бе-

дер;
• Профилактика и избавление от гиперлордоза (зажатой поясницы). 

2.5
Be flexible. Be strong. 

Продолжительность: 1,5 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Комплекс на растяжку, сочетающий в себе элементы на гибкость и силу;
• Проработка мышц стабилизаторов и кора;
• Развитие гибкости и увеличение подвижности суставов;
• Целевое воздействие будет на мышцы бедра – продольные шпагаты.

2.6
Парная растяжка

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Правила парной растяжки;
• Упражнения из парного стретчинга.

2.7

«Крепкий орешек» - 
Пилатес с малым 
оборудованием. 
Упражнения для 

укрепления мышц ягодиц 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Выравнивание положения тела;
• Создание красивой фигуры и правильной осанки.

2.8

Супер функциональное 
тело - Миофасциальный 

функциональный тренинг 
Body&Mind   

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Синергия 

- Пилатес;
- Йога;
- Цигун и функциональной тренировки.

2.9
Stretching with fitball 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Тренировка с использованием фитбола на растягивание всех групп мышц.

2.10

Функциональная 
тренировка Body&Mind 
«Энергия 5 элементов»  

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Растяжка в сочетании с глубоким дыханием;
• Интенсивная функциональная тренировка Body&Mind;
• Комплексное воздействие на тело с учетом баланса энергии в организме.

2.11

1000 и 1 модификация: 
сделай йогу 

разнообразной 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Усложненные и облегченные асаны классической йоги;
• Элементы силовой йоги;
• Разбор физическое, энергетическое, психоэмоциональное воздействие асан на человека.

2.12
Будь мобильным 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Развитие мобильности тазобедренного сустава;
• Растяжка поперечного шпагата;
• Добавление в статику динамичных переходов.

2.13
Stretching with chair

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Эффективная тренировка
• Комплекс упражнений, направленных на улучшение гибкости тела с использованием стула. 
• Гимнастика для удовольствия, здоровья и пластики!

№ Название Описание
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3 Танцевальные направления

3.1
Джаз-модерн   

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Jazz modern.

3.2
Strip dance

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Strip dance.

3.3

 Танцевальный 
мастер-класс. 

Стиль JAZZ FUNK 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Jazz funk.

3.4

Танцевальный 
мастер-класс. 
Стиль HOUSE 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле House.

3.5

Танцевальный 
мастер-класс. 
Стиль VOGUE 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Vogue.

3.6

Танцевальный 
мастер-класс. 
Стиль Хип-Хоп 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Хип-Хоп.

3.7
Lady style 

Продолжительность: 1,5 часа 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Strip dance.

3.8
Strip plasticа 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Strip plasticа.

3.9
Strip plasticа 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Strip plasticа.

3.10
Super Latino-mix 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле  Latino.

3.11
Зумба: Fiesta con amigos 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Эффектная кардиотренировка;
• Энергичная связка в стиле Zumba.

3.12
Street Dance 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Street Dance.

№ Название Описание
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4 Аэробика. Степ-аэробика

4.1
Step choreography 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб Программа мастер-класса:

• Зажигательные комбинации с элементами различных уровней сложности с использова-
нием степ-платформы.

4.2
Step beginners 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

4.3
Step Advanced 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Зажигательные комбинации с элементами продвинутого уровня с использованием 

степ-платформы.

4.4

Функциональный степ. 
Координация и сила 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Функциональные комбинации с использованием степ-платформы.

4.5

Интервальная 
степ-аэробика 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы стиля;
• Энергичная связка в стиле Street Dance.

4.6
Function Step 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Групповая тренировка с использованием связок и шагов из степ-аэробики;
• Развитие аэробной и силовой выносливости организма.

4.7

Познавательная Аэробика: 
Просто, Понятно, Интересно 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Базовые элементы и комбинации для всех уровней подготовленности.

5 Специальные направления

5.1

Энергия – это движение. 
Tae-Bo + Power 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Силовые упражнения с элементами восточных единоборств;
• Выполнение элементов под определенное музыкальное сопровождение.

5.2

Энергия – это движение. 
Tae-Bo + Power. Level 2 
Продолжительность: 1 час 

Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Усложненные силовые упражнения с элементами восточных единоборств ;
• Выполнение элементов под определенное музыкальное сопровождение.
• Интервал «сила» - интервал восстановления.

5.3 
Tae-bo Interval 

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса:
• Повышенная интенсивность силовых упражнений с элементами восточных единоборств.

6 Оздоровительные методики

6.1

Как победить 
боль в шее. 

Профилактика 
в тренажерном зале

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Программа мастер-класса: 
• анатомия и биомеханика шейного отдела
• типы боли в шее и причины их возникновения
• составление тренировочной программы.

6.2

Комплекс упражнений
«Прощайте грыжа
и остеохондроз!»

Продолжительность: 1 час 
Стоимость: 1000 руб

Остеохондроз поясничного отдела позвоночного столба, по последним данным, есть у 90% 
населения к возрасту 60 лет, у 2/3 людей к 45 годам и у 30% к 30-ти. Этот факт просто обя-
зывает тренера или инструктора учитывать особенности тренировки и применять подходы 
оздоровительного фитнеса относительно данного отдела. Необходимо регулярно включать 
в тренировки специальные упражнения для поясницы, в том числе, с профилактической 
целью! 
Программа мастер-класса: комплекс из 12-ти специальных упражнений из практики ЛФК.

№ Название Описание



Бесплатные образовательные ресурсы от Колледжа фитнеса! 
Все самое новое, полезное и интересное на нашем официальном  

YouTube-канале! Подпишитесь и узнавайте о выходе новых видео первыми! www.youtube.com/c/FitnesstrenerRu

№ НАЗВАНИЕ ОПИСАНИЕ

1  I Студенческая Конференция 
от Колледжа фитнеса 

Научно-практические доклады на самые актуальные темы в сфере фитнеса от студен-
тов Колледжа фитнеса 

2 #FitnessCollegeOpen Обучающие короткие видоролики. Здесь вы найдете примеры связок, программы и 
различные техники упражнений из самых разных сфер фитнеса.

3
Открытый урок  

«Тренер-новичок:  
что необходимо знать?»

Из видео вы узнаете: Кто такой тренер-новичок? Критерии оценки работы тренера. 
Как устроиться на работу? Что выбирают клиенты? Как мотивировать клиента рабо-
тать с вами?

4
Открытый урок  

«Секреты прохождения ка-
стингов в фитнес клубах»

Как проходить групповые кастинги? На что необзодимо обратить внимание при  про-
хождении кастингов? Как запомниться работодателю? 

5 Открытая тренировка  
«Кросстренинг» Правильная техника упражнения при круговой тренировке на силу и выносливость

6 Открытая тренировка  
«Тай-бо» Правильное выполнение техники упражнений в фитнес-направлении «Тай-бо»

7
Открытая лекция   

«Роль теоретических дисци-
плин в построении  

тренировочного процесса» 

Тренер - это второй человек после врача. Мы в ответе за здоровье наших клиентов. 
Как быть успешным тренером? Нужно демонстрировать хороший результат. Может ли 
тренер, не подкованный в теории дать хороший результат? Нет. На открытом уроке 
вы узнаете о  значение анатомии, биохимии и питания в тренерской деятельности и 
успешном ее развитии. 

8
Открытая лекция 

«Как стать высокооплачивае-
мым тренером по фитнесу?»

Как заработать на групповых уроках? Как зарабатотать на персональных трениров-
ках? Как не терять мотивацию ? Как быть востребованным ?

9

Обучающий курс  
«Инструктор  

тренажерного зала.  
Секреты мастерства 

от Колледжа Фитнеса»

Из курса вы узнаете: что такое силовой фитнес; что нужно чтобы стать профессио-
нальным фитнес-инструктором; как применять полученые знания на практике!

10
Фитнес в большом горо-

де / Тренировки на улицах 
Санкт-Петербурга

Видео про фитнес в большом городе! Тренировка на улице - это уникальная возмож-
ность разнообразить свои тренировки. Вы можете тренироваться самостоятельно, 
вдвоем и даже в большой дружной компании. Самое важное помнить про цель своей 
тренировки, про разминку перед тренингом и растяжку после. Помощниками в трени-
ровке вам могут служить и обычные уличные скамейки и деревья. 

11
Открытая лекция  

«5 ошибок начинающих  
тренеров по фитнесу»

Практическое руководство для тренеров-новичков.

12
 Открытый урок от Колледжа 

фитнеса  
«Флекс/растяжка»

Правильное выполнение техники упражнений в фитнес-направлении «Flex»

13 I Международная фитнес-кон-
венция «Т.Р.И.У.М.Ф.» 

23 апреля 2017 года прогремела I Международная фитнес-конвенция «Т.Р.И.У.М.Ф.» от 
Колледжа фитнеса! На мероприятии со своими лекциями, докладами и мастер-клас-
сами выступили лучшие из лучших выпускников Колледжа фитнеса! 

     ЧОУ «Педагогический колледж фитнеса»     www.fitnesstrener.ru     тел. (812) 368-39-64    



№ НАЗВАНИЕ ОПИСАНИЕ

14
Открытая лекция 

«Кастинг в фитнес клубе: 
ожидание и реальность» 

Вы узнаете: Варианты проведения кастинга.  Требования для прохождения кастинга.  
Отличие кастинга групповых программ и тренажерного зала.  Как успешно пройти 
кастинг. Всегда ли требования на кастинге совпадают с ожиданиями и реальностью.

15
Открытая лекция  

«Топ 5 мифов  
о правильном питании»

Вы узнаете: Зависит ли скорость метаболизма от количества приемов пищи? Нужно 
ли исключать соль и жиры? Почему говорят, что за раз усваивается не более 30 грамм 
белка? Нужно ли исключать при похудении легкоусваемые углеводы? Стоит ли боятся 
гликемического индекса? 

16 Открытый мастер-класс 
«Степ»

Step – это танцевальные движения, выполняемые на специальной платформе, имену-
емой степом. Степ-аэробика имеет неоспоримое преимущество, так как за час трени-
ровки сжигается большее количество калорий.

17
II Студенческая Конференция 

от Колледжа фитнеса 
«День самоуправления»

Научно-практические доклады на самые актуальные темы в сфере фитнеса от студен-
тов Колледжа фитнеса 

18
 «Путь к успеху: 5 правил 

профессионального тренера 
по фитнесу»

Профессиональный фитнес-тренер, кто он такой? Кем на самом деле он является? 
Каковы обязанности профессионального тренера? Что он должен знать и уметь. Каки-
ми навыками должен обладать. Этот и многие другие вопросы мы обсудим на нашем 
открытом уроке.

19
Открытая лекция 

 «П*па или ягодичные мыш-
цы? этика профессионального 

тренера по фитнесу»

Как часто клиенты фитнес-клубов сталкиваются с хамством и нерадивым отношением 
тренеров и инструкторов по фитнесу? По статистике около 40% перестают заниматься 
в клубах из-за неуважительного отношения. 

Вместе с тренером-преподавателем Колледжа фитнеса - Семеном Пушкаревым, на 
открытой лекции мы разберем этические обязательства тренера по фитнесу: 
• лексика тренера;
• словарный запас; 
• взаимоотношение с клиентами; 
• конфиденциальность; 
• профессиональное предоставление навыков и знаний; 
• интеллектуальная собственность;
• профессиональное образование.

20
Открытая лекция 

 «5 правил грамотного 
общения с клиентами в зале»

Марина Плеханова - декан очного и заочного обучения, лучший тренер-преподава-
тель Колледжа фитнеса осени 2017  расскажет секреты общения с клиентами в зале
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