
PALESTRA Piazzale del Verano 27

Attività Sportiva 2018-19
17/09/2018 – 13/07/2019

FASCIA ORARIA: da lunedì al sabato

A-Standard  h: 07.00-18.00 // h:20.30-22.00

B-Standard  h: 10.00-12.00 // h:15.00-18.00

C-Special h: 07.00-22.00

In Sala Pesi è sempre prevista la 

presenza di un istruttore

La presenza in Sala è consentita

entro e non oltre la fascia oraria

scelta

SABATOLUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI

SALA PESI
(Piazzale del Verano)

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI

PALESTRA Valle Aurelia (via Baldo degli Ubaldi 265)

PG Palest ra Grande

FA SC IA  OR A R IA : da luned ì al sabat o SF Sala F it ness

A - St andard   h: 0 7.0 0 - 18 .0 0  / /  h:2 0 .3 0 - 2 2 .0 0 SP Sala Pesi

B - St andard   h: 10 .0 0 - 12 .0 0  / /  h:15.0 0 - 18 .0 0 > In Sala Pesi è obbligatorio portare una stuoia o un asciugamano personale

C - Special     h: 0 7.0 0 - 2 2 .0 0 > In Sala Pesi e nelle palestre E' VIETATO ENTRARE CON LE STESSE SCARPE USATE ALL'ESTERNO

> Le stuoie ed i manubri per le lezioni di fitness sono personali e non vengono fornite dal C.U.S. ROMA

> L'iscrizione ai corsi avanzati deve essere autorizzata dall'insegnante

(*) Planning provvisorio : Altri corsi e attività riguardanti le diverse sedi e i Centri Sportivi in convenzione

                                              (Flaminio Sporting Club, A.S.D. Judo Preneste, .....) verrano proposti nei prossimi giorni

In Sala Pesi è sempre  prevista la presenza di un istruttore

La presenza in Sala è consentita entro e non oltre  la fascia oraria scelta

SALA PESI

ATTENZIONE:

> L'ingresso ai corsi  è consentito fino al raggiungimento del numero massimo di capienza delle sale 
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Per informazioni ed iscrizioni:

Piazzale del Verano, 27 – 00185 Roma  

Tel. 06 4455294- 064462226
Segreteria : dal lunedì al venerdì 8.30–18.30

www.cusroma.net – info@cusroma.net

10:30/ 12:00 K1 M UAY THAI S F 09:00/ 10:00 P I LATES S F 09:00/ 10:00 P I LATES S F 09:00/ 10:30 TI RO CON ARCO P G

12:00/ 14:00 YOGA A -  Principiant i S F 10:00/ 11:00 TONI FI CAZI ONE /  GAG S F 10:30/ 12:00 K1 M UAY THAI S F 10:00/ 11:00 TONI FI CAZI ONE /  GAG S F 10:30/ 12:30 TI RO CON ARCO  Corso Base P G

11:30-13:30 ACROBATI CA - Te r r a P a r k our S F 12.30-13.30 TOTAL BODY S F 12.30-13.30 12.30-13.30 TOTAL BODY S F 12:30/ 17:00 TI RO CON ARCO P G

14:00/ 14:30 TI RO CON ARCO P G 13.30/ 14.30 GI NNAS TI CA GEN/ TONI FI CAZ.S F 13.30/ 14.30 GI NNAS TI CA GEN/ TONI FI CAZ.S F

14:30/ 16:30 TI RO CON ARCO  Corso Base P G 13:30/ 15:00 M ODERN J AZZ S F 13:30/ 15:00 M ODERN J AZZ S F

16.30/ 18.30 TI RO CON ARCO P G 14:30/ 16:00 VOLLEY  -  Principiant i P G 14:30/ 16:00 BAS KET  M i st o -  Princ. P G 14:30/ 16:00 VOLLEY  -  Principiant i P G 14:00/ 15:30 BACHATA (Monoset t .) S F

14:30/ 16:00 VOLLEY  A- Int ermedio P G 14:30/ 16:00 VOLLEY A -  Int ermedio P G 15:30/ 16:30 FLAM ENCO S F 15:30/ 17:00 S WI NG (Monoset t .) S F

15.00/ 16.30 P I LATES S F 15.00/ 16.30 P I LATES S F 16.30/ 18.00 BAS KET M i st o -  Princ. P G 17:00/ 18:30 TANGO (Monoset t .) S F

15.30/ 16.30 FLAM ENCO S F 16:30/ 18:00 DANZA CLAS S I CA- Princ/ Int er. S F 16:00/ 17:30 BAS KET M i st o  -  Int erm. P G 16:30/ 18:00 DANZA CLAS S I CA- Princ/ Int er.S F

16.30/ 17.30 P OS TURALE S F 16:00/ 17:30 CALCI O a  5  -   A  Fe mm. P G 16.30/ 17.30 P OS TURALE S F 16:00/ 17:30 CALCI O a  5  -   A  Fe mm. P G

17:30/ 18:30 S ALS A FI TNES S  ( M onose t )S F 17:30/ 19:00 CALCI O a  5  -   A  M a sc h. P G 17:30/ 19:00 DANZA CLAS S I CA -  Avanzat oS F 17:30/ 19:00 CALCI O a  5  -   A  M a sc h. P G 18:00/ 19:30 DANZA CLAS S I CA -  Avanzat oS F

18:30/ 19:30 S ALS A CUBANA -  Princip. S F 18:00/ 19:00 GI NNAS TI CA GEN/ TONI FI CAZ.S F 17:30/ 19:00 BAS KET M a sc h. - Avanz. P G 17:30/ 18:30 GI NNAS TI CA GEN/ TONI FI CAZ.S F 18:00/ 19:30 BAS KET M i st o -  Int erm. P G

19:00/ 20:30 CAP OEI RA  -  Princ. e Avanz. P G 18:30/ 19:30 S ALS A CUBANA -  Principiant i S F 19:30/ 21:00BAS KET M a sc h. - Avanz.P G

19:00/ 20:30 P REP UGI LI S TI CA P G 19:00/ 20:30 S CHERM A S TORI CA P G 19:00/ 20:30 CAP OEI RA - Princ. e Avanz. P G 19:00/ 20:30 S CHERM A S TORI CA P G

19:30/ 20:30 S ALS A CUBANA -  Avanz. S F 19:00/ 20:30 TAEKWONDO -   Princ. e Avanz. P G 19:00/ 20:30 P REP UGI LI S TI CA P G 19:00/ 20:30 TAEKWONDO -   Princ. e Avanz. P G 19:30/ 21:00 DANZA M ODERNA S F

20:30/ 21:30 TONI FI CAZI ONE / GAG S F 19:30/ 21:00 DANZA M ODERNA S F 19:00/ 21:00 YOGA B -  Principiant i S F 19:30/ 20:30 S ALS A CUBANA -  Avanz. S F

20:30/ 22:00 KI CKBOXI NG Princ. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY B  -  Int ermedio P G 21:00/ 22:00 TONI FI CAZI ONE / GAG S F 21:00/ 22:30 M US I CAL DANCE S F 21:00/ 22:00 CALI S THENI CS S F

21:00/ 22:30 KI CKBOXI NG Avanz. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY  -   Avanzat o P G 20:30/ 22:00 KI CKBOXI NG Princ. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY B  -  Int ermedio P G 21:00/ 22:30 CALCI O a  5  -   B  M a sc h. P G

21:30/ 22:30 CALI S THENI CS S F 21:00/ 22:30 M US I CAL DANCE S F 21:00/ 22:30 KI CKBOXI NG Avanz. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY  -   Avanzat o P G

22:30/ 24:00 CALCI O a  5  -   B  Fe mm. P G 22:00/ 23:30 P ALLAM ANO P G 22:30/ 24:00 CALCI O a  5  -   B  M a sc h. P G 22:00/ 23:30 CALCI O a  5  -   B  Fe mm. P G

YOGA16:00/18:00

FUNCTIONAL TRAINING19:00/20:00

DANZA CLASSICA17:00/18:00

MODERN JAZZ18:00/19:00

K1 MUAY THAI20:00/21:00

SALSA BACHATA19:00/20:00
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14:15/ 15:45 P UGI LATO P G 14:15/ 15:45 P UGI LATO P G 14:15/ 15:45 P UGI LATO P G 14:15/ 15:45 P UGI LATO P G 15:30/ 17:00 S WI NG ( M onose t t . ) S F

14:00/ 15:30 M ODERN J AZZ S F 15.00/ 16.30 P I LATES S F 14:30/ 16:00 BAS KET  M i st o -  Princ. P G 15.00/ 16.30 P I LATES S F 15:30/ 16:30 FLAM ENCO S F 17:00/ 18:30 TANGO ( M onose t t . ) S F

15.30/ 16.30 FLAM ENCO S F 16:30/ 18:00 DANZA CLAS S I CA- Princ/ Int er. S F 16:00/ 17:30 BAS KET M i st o  -  Int erm. P G 16.00/ 18.00 BAS KET M i st o- Princ. (Monoset ) P G 17:00/ 18:30 FUNCTI ONAL TRAI NI NG P G

16:00/ 17:30 CALCI O a  5  - Fe mm. (Monoset t .) P G 16:00/ 17:30 FUNCTI ONAL TRAI NI NG P G 16:30/ 18:00 DANZA CLAS S I CA- Princ/ Int er. S F

17:30/ 18:30 S ALS A FI TNES S ( M onose t t . )S F 17:30/ 19:00 CALCI O a  5  -   A  M a sc h. P G 17:30/ 19:00 DANZA CLAS S I CA -  Avanzat oS F 17:30/ 19:00 CALCI O a  5  -   A  M a sc h. P G 18:00/ 19:30 DANZA CLAS S I CA -  Avanzat o S F

18:30/ 19:30 S ALS A CUBANA -  Princip. S F 18:00/ 19:00 GI NNAS TI CA GENERALE S F 17:30/ 19:00 BAS KET M a sc h. - Avanz. P G 17:30/ 18:30 GI NNAS TI CA GENERALE S F 18:00/ 19:30 BAS KET M i st o -  Int erm. P G

19:00/ 20:30 CAP OEI RA  -  Princ. e Avanz. P G 18:30/ 19:30 S ALS A CUBANA -  Principiant i S F 19:30/ 21:00 BAS KET M a sc h. - Avanz. P G

19:00/ 20:30 P REP UGI LI S TI CA P G 19:00/ 20:30 S CHERM A S TORI CA P G 19:00/ 20:30 CAP OEI RA - Princ. e Avanz. P G 19:00/ 20:30 S CHERM A S TORI CA P G

19:30/ 20:30 S ALS A CUBANA -  Avanz. S F 19:00/ 20:30 TAEKWONDO -   Princ. e Avanz. P G 19:00/ 20:30 P REP UGI LI S TI CA P G 19:00/ 20:30 TAEKWONDO -   Princ. e Avanz. P G 19:30/ 21:00 DANZA M ODERNA S F

20:30/ 21:30 TONI FI CAZI ONE / GAG S F 19:30/ 21:00 DANZA M ODERNA S F 19:00/ 21:00 YOGA B -  Principiant i S F 19:30/ 20:30 S ALS A CUBANA -  Avanz. S F

20:30/ 22:00 KI CKBOXI NG Princ. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY B  -  Int ermedio P G 21:00/ 22:00 TONI FI CAZI ONE / GAG S F 21:00/ 22:30 M US I CAL DANCE S F 21:00/ 22:00 CALI S THENI CS S F

21:00/ 22:30 KI CKBOXI NG Avanz. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY  -   Avanzat o P G 20:30/ 22:00 KI CKBOXI NG Princ. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY B  -  Int ermedio P G 21:00/ 22:30 CALCI O a  5  -   B  M a sc h. P G

21:30/ 22:30 CALI S THENI CS S F 21:00/ 22:30 M US I CAL DANCE S F 21:00/ 22:30 KI CKBOXI NG Avanz. P G 20:30/ 22:00 VOLLEY  -   Avanzat o P G

22:00/ 23:30 P ALLAM ANO ( M onose t t . ) P G 22:30/ 24:00 CALCI O a  5  -   B  M a sc h. P G

A AB B


