	
	יום א'
	יום ב'
	יום ג'
	יום ד'
	יום ה'
	יום ו'



	ג'ודו

מדריכה:

פטרישיה בר-און

(סטודיו 1)
	ג'-ד'

16:00-16:45
	
	
	
	
	 

	
	גן חובה

16:45-17:30
	
	
	כיתות ג'-ד' 

16:45-17:30
	
	

	
	כיתות א'-ב' 
17:30-18:15
	
	
	כיתות א'-ב' 
17:30-18:15
	
	

	
	כיתות ה'-ו'

18:15-19:15
	
	
	כיתות ה'-ו' 

18:15-19:15
	
	

	ג'ודו ואומנויות לחימה משולבות

מדריכה: פטרישיה בר-און
	מכיתה ז' ומעלה

(סטודיו 1)

19:15-20:45
	
	
	מכיתה ז' ומעלה

(סטודיו 1)

19:15-20:45
	
	

	התעמלות ילדים

מדריכה: ניצה גולדמן


	כיתות ד'-ה':

17:00-17:45

(סטודיו 5 / דשא)


	
	כיתה ב' (סטודיו 4)
16:00-16:45
	גילאי 3+

17:00-17:45

(אולם אירועים)

	
	

	
	
	
	גן חובה (סטודיו 4)
16:45-17:30
	
	
	

	
	
	
	כיתה א' (סטודיו 4)
17:30-18:15
	טרום חובה

17:45-18:30

(אולם אירועים )
	
	

	
	
	
	כיתה ג' (אולם אירועים)
18:15-19:00
	
	
	

	אירובי נערות

מדריכה: הדר ויתקין


	
	
	גילאי 14 ומעלה

19:00-20:00

(סטודיו 2)
	
	גילאי 14 ומעלה

18:30-19:30

(סטודיו 1)
	

	חדר כושר לילדים
	
	
	
	
	
	גילאי 11+

13:00-13:45

13:50-14:30
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  מעודכן לתאריך: 13.02.10
*  בחוה"מ סוכות וחוה"מ פסח לא יתקיימו חוגי ילדים

	חוגים    
                               ימים


	ראשון
	שני
	שלישי
	רביעי
	חמישי
	שישי

	טריאתלון ילדים

מאמנים: אדם נריה

ורותם כהן
	
	גילאי 8-11
ריצה
17:30-18:30
	גילאי 9-11
שחייה

17:30-18:30


	גילאי 14-15

שחייה

06:15-07:00


	גילאי 7-9

שחייה + כושר

14:45-16:15
	גילאי 12-13

אימון רכיבה

      08:00-10:00

     גילאי 14-15

         רכיבה

      8:00-10:00       

	
	
	
	
	
	גילאי 10-11

כושר + שחייה

16:15-18:15
	

	
	
	גילאי 12-16
כושר + ריצה
18:00-20:30

	גילאי 12-16
שחייה

18:30-20:00


	
	גילאי 12-13

כושר + שחייה

16:30-18:30

גילאי 14-15                   

כושר + שחייה

18:30-20:30


	

	
	
	
	
	
	
	

	התעמלות קרקע

מדריכה: טלי לוט

*למנויים – ללא תשלום

נוסף (כלול במנוי)

למנויים ולא מנויים- מגיל 6 כרוך בתשלום נוסף.
	
	נבחרת 

15:45-16:45

(אולם אירועים)
	
	נבחרת 

15:45-16:45

(סטודיו 2)
	
	

	
	
	גילאי 5 *

16:45-17:30

(אולם אירועים)
	
	גילאי 5 *

16:45-17:30

(סטודיו 2)
	
	

	
	
	גילאי 6*

17:30-18:15

(אולם אירועים)
	
	גילאי 6*

17:30-18:15

(סטודיו 2)

	
	

	
	
	גילאי 7

18:15-19:15

(אולם אירועים)
	
	גילאי 7

18:15-19:15

(סטודיו 2)
	
	




	
	ראשון
	שני
	שלישי
	רביעי
	חמישי
	שישי

	אדם נריה

	
	
	
	
	
	

	
	16:20-17:00

לימוד שחיה רמה א'
	
	
	16:20-17:00

לימוד שחיה רמה א'
	
	

	
	17:00-17:30

הסתגלות למים
	
	
	17:00-17:30

הסתגלות למים
	
	

	
	17:45-18:25

לימוד שחיה רמה ג'
	
	
	17:45-18:25

לימוד שחיה רמה ג'
	
	

	
	18:30-19:10

לימוד שחיה רמה ב'
	
	
	18:30-19:10

לימוד שחיה רמה ב'

	
	

	
	19:15-20:00

אימון שחייה מתקדם
	
	
	19:15-20:00

אימון שחייה מתקדם
	
	

	שרון חזות
	15:45-16:15

הסתגלות למים
	17:30-18:00

הסתגלות למים
18:00-18:30

הסתגלות למים
18:30-19:00

לימוד שחיה רמה א'
	16:15-16:45

הסתגלות למים
	15:45-16:15

הסתגלות למים
	17:30-18:00

הסתגלות למים
18:00-18:30

הסתגלות למים
18:30-19:00

לימוד שחיה רמה א'
	14:00-14:45

אימון שחיה מתקדם

	
	16:15-16:45

לימוד שחיה רמה א'
	
	16:50-17:30

לימוד שחיה רמה ב'
	16:15-16:45

לימוד שחיה רמה א'
	
	14:50-15:30

לימוד שחיה רמה ג'

	
	17:00-17:40

לימוד שחיה רמה ב'
	
	17:30-18:00

לימוד שחיה רמה א'
	17:00-17:40

לימוד שחיה רמה ב'
	
	15:30-16:10

לימוד שחיה רמה ב'

	
	17:45-18:30

לימוד שחיה רמה ג'
	
	18:20-19:00

לימוד שחיה רמה ג'
	17:45-18:30

לימוד שחיה רמה ג'
	
	16:15-16:45

לימוד שחיה רמה א'

	
	18:35-19:05

לימוד שחיה רמה ב'
	
	19:15-20:00

אימון שחיה מתקדם
	18:35-19:05

לימוד שחיה רמה ב'
	
	16:50-17:20

הסתגלות למים

	
	19:20-20:05

אימון שחיה מתקדם
	
	
	19:20-20:05

אימון שחיה מתקדם
	
	

	ניב וגה גרסיה


	
	16:00-16:30

לימוד שחיה רמה א'
	
	
	16:00-16:30

לימוד שחיה רמה א'
	

	
	
	16:30-17:10

לימוד שחיה רמה ב'
	
	
	16:30-17:10

לימוד שחיה רמה ב'
	

	
	
	17:10-17:40

הסתגלות למים
	
	
	17:10-17:40

הסתגלות למים
	

	
	
	17:45-18:25

לימוד שחיה רמה ג'
	
	
	17:45-18:25

לימוד שחיה רמה ג'
	

	
	
	18:30-19:10

לימוד שחיה רמה ב'
	
	
	18:30-19:10

לימוד שחיה רמה ב'
	

	
	
	19:15-20:00

אימון שחייה מתקדם
	
	
	19:15-20:00

אימון שחייה מתקדם
	


פירוט הרמות:

הסתגלות למים- בבריכה הקטנה 



לימוד שחיה רמה ג'- לימוד סגנון שלישי ושיפור הסגנונות השונים




לימוד שחיה רמה א'- לימוד סגנון שחיה ראשון


אימון שחיה מתקדם- שיפור סגנונות ופיתוח כושר גופני




לימוד שחיה רמה ב'- לימוד סגנון נוסף ושיפור סגנון ראשון
* לכל קבוצה יש שני שיעורים בשבוע. צמדי הימים הם: א' + ד',  ב' + ה',  ג' + ו'.
















