[荐]健身房工作计划通用



	到底什么样的工作计划才是适合自己的呢？听从公司的号召，为了能有条不紊的开展工作，我们的工作又进入新的阶段。工作计划可以有效安排新一阶段工作中的重点内容，以下的内容“健身房工作计划”是编辑特意为您准备的，相信你能找到对自己有用的内容！


健身房工作计划【篇1】


	一、通用运动计划



	1、炼前热身：采用轻重量（正式练习重量的1/2）10-15次/组×2组。



	2、炼后伸展：轻松伸展动作，慢跑10分钟或更长。



	3、心肺功能的提高：每周至少一次长距离慢跑（45分钟以上）或动感单车。



	4、腹肌：每天都炼，三套动作，每套20次/组×3组，至力竭，组间隔50秒内。



	5、营养：健身完吃3个蛋清1个蛋黄，牛奶，香蕉。（吃健身蛋白粉的话，效果特好）



	二、训练时间安排



	第一天：胸、三头腹肌★★★★★



	第二天：背、二头腹肌★★★★★



	第三天：休息腹肌（在家里炼）（慢跑、篮球、乒乓球、游泳等全身运动）



	第四天：腿、臀腹肌★★★



	第五天：肩、前臂腹肌★★★★



	第六天：休息腹肌（在家里炼）（慢跑、篮球、乒乓球、游泳等全身运动）



	第七天：休息腹肌（在家里炼）（慢跑、篮球、乒乓球、游泳等全身运动）



	三、训练动作组合



	1-1、胸部训练



	杠铃平卧推举8次/组3组



	杠铃上斜卧推举8次/组3组



	杠铃下斜卧推举8次/组3组



	平卧哑铃推举8次/组3组



	哑铃仰卧飞鸟8次/组3组



	哑铃仰卧屈臂上提10次/组3组



	双杠双臂屈伸6次/组3组



	1-2、三头训练



	杠铃仰卧臂屈伸8次/组3组



	哑铃颈后臂屈伸8次（至力竭）/组3组



	俯立臂屈伸8次（至力竭）/组3组



	2-1、背部训练



	正握引体向上至力竭/组3组



	重锤训练机胸前下拉8次/组3组



	重锤训练机颈后下拉8次/组3组



	重锤训练机坐姿划船8次/组3组



	单手哑铃划船8次/组3组



	屈身杠铃划船12次/组3组



	耸肩提杠铃12次/组3组



	2-2、二头训练



	哑铃单臂弯举10次（至力竭）/组3组



	哑铃锤击式弯举10次（至力竭）/组3组



	杠铃反握臂弯举10次（至力竭）/组3组



	斜托板臂弯举10次（至力竭）/组3组



	3、腿、臀部训练



	哑铃下蹲起立12次/组4组



	杠铃深蹲10次/组4组



	仰卧腿蹬训练机屈伸10次/组4组



	训练机坐姿腿屈伸10次（至力竭）/组3组



	训练机俯卧腿屈伸12次（至力竭）/组3组



	肩负杠铃提踵12次/组3组



	4-1、肩部训练



	杠铃坐姿颈后推举8次/组3组



	杠铃坐姿胸前推举8次/组3组



	哑铃坐姿推举8次/组3组



	哑铃侧平举10次/组3组



	哑铃单臂前平举10次/组3组



	哑铃俯立侧平举10次/组3组



	并握哑铃前平举8次/组3组



	4-2、前臂训练



	杠铃坐姿正握腕弯举至力竭/组3组



	杠铃坐姿反握腕弯举至力竭/组3组



	杠铃正握臂弯举至力竭/组3组



	四、运动法则



	一、动静结合法



	其方法是把动力练习和静力练习有机的结合起来，先动后静。即先做动力练习至极限，而后固定在需要锻炼部位的角度上静止用力6-8秒，可练2-4组。



	例如：动静结合的弯举（发殿肱二头肌）先用60-70％的重量做6-8次，而后固定肘关节使上臂和前臂的夹角成90度，坚持6-8秒，做2-4组。



	二、先衰竭法



	这是目前增大肌肉围径的有效方法。其做法是。要想发展那块肥肉，先选择只发展这块肌肉的局部肌肉练习来训练，做6-10次直到疲劳，使其衰竭，然后在3-5秒之内跑向另器械，做一个以发展这块肌肉为主的综合肌肉群练习，用70％的重量做到极限，这样交替训练4组左右，肌肉会感受到极大的刺激。据研究，这样能有效地刺激肌肉生长，促进其发育。从理论上讲它符合极限负荷后的超量恢复的原则。这是因为肌体精疲力竭地负荷之后，首先功能能力大大减退，紧接着在恢复防疲肌体由适应一提高;超过它原有的水平；



	用先衰竭原理发达胸大肌的方法；



	运动员先用只能举6-10次的重量做仰卧飞鸟练习，直到起不来，紧接着跑到卧推架前用事先准备好的60-70％重量做卧推，尽力举次数，直到起不来算一组，共做4组左右，累计总运动量为8组约50次左右。



	用先衰竭原理发达三角肌的方法：



	动员先用只能举6-10次的重量做哑铃侧卧倒上举的练习。直到起不来，紧接着跑到放置在另一侧的杠铃前，用杠铃做宽握颈后推举（70％），直到一个起不来算一大组，共做4大组。



	用先衰竭原理发达肱三头肌的方法：



	运动员先做颈后臂屈伸6-10次直到疲劳，然后迅速跑向深蹲架前拿起架上事先放好的杠铃（杠铃重量为自己最高重量的60-70％），连续举直到起不来，这样两种练习算一大组，共做4大组，肱三头肌就会很胀，刺激很深，只要营养跟得上肌肉就能得到很快的发育。



	用先衰竭原理发达背肌的方法：



	先在山羊上做负重挺身6-10次直到挺不起为止，紧接着跑向深蹲架前肩负杠铃做弓身练习（或做直腿硬拉），直到疲劳。将这两个练习组合在一起训练4组，背肌就能得到很好的刺激。



	用先衰竭原理发达股四头肌的方法。



	运动员先做发达股四头肌的局部肌肉练习;负重腿屈伸，尽力做8次左右，紧接着做发达腿部肌肉的综合肌群练习;深蹲，也尽力做6-8次，这样交叉轮换做8组（4大组）约50次，股四头肌就会因刺激较深而发胀。



	三、连续加重法



	其方法是先用轻重量做某一动作，轻松地完成练习后，紧接着加重练习使肌肉有所感觉，再加重做练习，一直到起不来为止，这种不断加强度、加深刺激的方法，提高了肌肉的鲜明度。



	四、念动一致法



	五、动作多变训练法



	肌力训练有一个规律，一当几个固定动作，采用恒定运动负荷量训练一阶段后，肌体就会逐渐适应，肌力就不会提高或提高甚慢，此时应采用变异性训练法以促使肌体发生变化，从而进入新的适应过程。例如，采用仰卧飞鸟（30千克/8次）4组，在训练一阶段后，胸围提高甚微，则应适时变换训练手段和方法采用斜板飞鸟等动作，增加训练次数和强度来发展胸大肌，增加胸围。


健身房工作计划【篇2】


	周一：跑步+器械锻炼



	这是最常规的健身房减肥方法。跑步是为了让脂肪燃烧起来，从根本上达到减肥的目的。



	周二：健美操+器械锻炼



	如果你觉得跑步过于枯燥，那么可以用健美操来代替。健美操一般指搏击操、杠铃操、健身操等健身房的'公共课目运动，适合各个年龄层练习。



	周三、周六：休息



	指可以在公园等场所做一些运动强度较小的运动，比如快走、竞走等休闲娱乐活动。也可以在家或健身房做一些简单的瑜伽动作，帮助放松身体的肌肉，让身体得到休息，为接下来几天的健身计划做准备。



	周四：动感单车



	动感单车是急剧消耗热量的有氧运动之一，主要特点是气氛活跃，配合动感的音乐能让人在健身时不自觉的兴奋起来，提高脂肪的燃烧率，是减肥运动项目中最受欢迎的运动之一。



	周五：高温瑜伽+慢跑



	高温瑜珈深受广大女士欢迎，但是却存在一定的局限性，而且运动强度中等。做了一节高温瑜珈后，也许你的运动量还没达到减肥的效果，这时最好去跑步机上进行一些慢跑练习，加快身体的燃脂速度。



	周日：快步走



	缓慢走路是无法达到减肥效果的，健身教练建议，在跑步机上进行快走练习，是非常适合女生的减肥方式。不仅不会对心肺功能造成太大的负担，还能得到柔美的线条。运动40分钟之后，脂肪分解的效果会更好。



	一、工作目标



	健身房建设成为服务中心服务理念最强的部门之一，激励部员以最大热情投入工作，通过开展乒乓球比赛，棋艺比赛，经验交流会，茶话会等独具特色的活动，丰富健身房部员的生活，确保健身房部员在服务中心勤工俭学的.同时能够展现自我，锻炼自我，从部门的工作与活动中发现自我价值，增强自信心，提高自身能力。通过开展专业性较强的“健美先生、丽人”等活动加大健身房会员在全校的知名度，通过开展舞蹈大赛等活动加大健美操会员在全校的知名度，将健身房做成一个品牌!此外通过与学生在线，校广播台，bbs等的合作来提高宣传力度与效果。



	二、人员安排



	现部门下属三个健身房，五个乒乓球室，一个健美操房和一个网球场。除部长和副部外，部员共分成九个小组，每组责任心强的同学担任组长。组长任用采取以下措施：上学期优秀组长预留3名，上学期优秀部员提拔3名，新招人员面试3名。这样就可以保证各项通知和决定能够及时传达给每一位部员!



	内部考核组成员：由副部担任内部考核组组长，各行政组长担任考核组成员，每名组长每周一次查岗，由副部分配考核时间及考核情况汇总。



	三、加大部门内部的文化建设



	为了使部员不仅仅通过自己的双手获取生活补助外，希望通过我们服务中心，让大家得到更多方面的锻炼，在组织协调、待人接物，文明礼仪方面有所提高。计划通过活动交流形式，使部员的各项能力得到一定提高。更希望通过活动方式加强内部交流沟通!



	活动时间初步定在2010年的10―12月份，及2011年的4―5月份。



	活动初步方案：



	1、全体部员交流会：



	目的：让大一新生进一步了解大学生活，确定方向，加强对我校大学生勤。



	工助学工作的了解，增加各同学之间的相互认识、了解。



	内容：自我介绍;畅谈自己工作计划;大学生活的得失，大学生活的目标!不同年级之间的经验交流。



	2、乒乓球比赛



	目的：加强内部交流沟通。



	内容：分组进行友谊赛。



	3、棋艺比赛：



	目的：加强棋类爱好者之间交流，丰富部员生活。



	内容：象棋，五子棋，军旗，跳棋等同时进行。



	4、健美先生、丽人评比



	目的：加强会员之间交流，扩大健身会员在学校的影响力。



	内容：知识竞赛，技能比拼等方式。



	5、舞蹈大赛



	目的：为健美操会员提供一个展示自己学习成果的机会。



	内容：分组进行舞蹈大赛。



	6、茶话会



	目的：加强内部沟通，



	内容：通过部员才艺表演等方式加强沟通。



	四，规章制度



	进一步完善考核制度，建立内部考核组;建立例会制度，请假换班制度，建立财务报销制度;建立部门每学年辞职辞退人员信息库及辞职辞退原因，以便为下学年工作提供相关材料，分析辞职辞退原因，更好的管理。通过完善各项制度，加大考核力度将健身房建设成为服务中心服务纪律观念最强的部门之一!各项制度见详表!



	五、部门日常事务



	1、建立qq群，将所有部员QQ号统计清楚加入该群，加强交流。



	2、统计全体人员生日情况，在每位部员生日时由部门负责人代表部门为部员送生日贺卡，发祝福短信!



	3、统计部员兴趣爱好，在业余时间组织部分人员举办共同爱好的活动!



	4、为了让更多大一新生更加熟悉徐州风貌，在十月初以自愿的形式组织部门相关人员秋游。



	5、让公邮丰富起来：鼓励大家把自己感兴趣的东西发到公邮，让公邮在部员的学习，工作生活中起到一定的作用，增加大家的归属感!



	6、会员方面：为了更好的让会员满意，建立每位会员的健身计划，任务由部门负责人安排专人负责;为会员举办两次有意义的活动;在元旦等节日为会员送去苹果等小礼物!设立反馈本，更好的为会员服务，尽量满足会员的各项合理要求。通过会员扩大健身房的影响力，建立会员qq群，加强会员之间交流沟通!



	六、会员收费模式



	时间：整学期



	模式：健身房会员――a、100元/学期b、四人以上90元/学期c、50元/30次(健美先生前三名免费)



	七、发展与规划。



	有很多他们上一届已经做得非常好的地方，将继续保持下去，可能的话加以改进或创新。



	继续小组长为工作的重心及纽带，因为小组长要么更为优秀，要么更有进取心，或者兼而有之，他们会是一群非常好的帮手，以他们为纽带，整个部门会更有凝聚力和集体荣誉感。二，温馨的人文关怀，当然还有严格的纪律，小错误第三次辞退，大错误第二次辞退。三，除本部门的茶话会和春游以及服务中心安排本部门开展的活动外，再想办法举办一两次在全校范围内有影响力的活动，初步建议为健美先生和健美丽人大赛。四，部门费用的控制与把握，依旧以节俭为原则，力求准确而具体，把每一分钱的功效发挥到最大。



	二，严把面试关，改变招新宗旨：我们大部分需要的不是最优秀的人，而是最适合这份工作的人;由于各方面原因而导致时间较紧的同学，最好能做出坚持到最后的保证，否则重新加以考虑，对于中途辞职或被辞退的同学以后将不再录用，并将黑名单发至勤工助学各部门负责人的手中。对于第三次参加健身房面试的同学保证录取。



	三，音响设备是健身房的重要也是主要资产，它的租借得更加的具体规范，出租价格暂定为50/80(包括无线话筒)，兄弟部门借用也得收费，用于支出电池(9v)及损耗，有专人――会计保管



	炫舞坊和会员健身房性质类似，一起说。最主要的问题是宣传力度不够，在全校范围内没有较高的知名度与影响力，亟待解决。我的看法是，贴宣传单基本没用，开学初制作免费体验卡(含兄弟卡，情侣卡等)，类似于名片，大量制作的话，每张不到五分钱，正面介绍健身房，背面介绍体育器材商家，这是拉外联可以解决，然后发到各学院团委和学生会，以及健身房部员，相信可以达到很好的效果。另外实行学期会员(100元每学期，四人及其以上团报90元)，按次的会员(30次50元)，以及每次2元共三种可供选择。



	对于器材损坏较快，其主要原因是值班的部员的责任心不够，在同学不规范操作时没有及时指出，相信强调以后能在较大程度上改善这一问题。对于报修过程极缓慢，没有效率的问题，可以尝试先修后报，但要保证没有弄虚作假。



	为女生在竹苑开一个健身房，场地就是健美操房，预计购置的东西包括跳绳，飞镖，呼啦圈，仰卧起坐垫，弹力绳，弹力球，女式哑铃等。桃三桃五逐步走向会员制，方便管理，也是为了给同学们提供更好的服务，与环境。与桃四的方案不同，正在制定中。搬一个健身房到梅三，矿业学院，由我负责与其交流。



	上一届负责人做的很优秀，给我们一个榜样，也让超过他们成为一个挑战，不过我们有信心做得更好。



	祝愿健身房成为一个团结友爱的大家庭!


健身房工作计划【篇4】


	一、前台纪律管理制度



	一、员工形象管理



	1、员工必须统一穿着工衣、工鞋，保持服装整齐清洁，工鞋干净。



	2、员工到岗工作，必须按照指定位置佩戴员工证。



	3、员工不得梳怪异发型，头发过肩需束起成马尾状，留海不可盖眉遮眼（手部只可佩戴戒指、手表；发饰不可超过两件）。



	4、员工不可留长指甲，只可涂无色指甲油；饰物不得夸张繁重。



	5、员工上班时须按要求化淡妆（包括：眼影、粉底、腮红、唇等）。



	6、不得咀嚼香口胶，吸烟及吃东西；保持体味清新、口腔清洁。



	7、打哈欠要掩着口部；不得故作搔痒、挖鼻、掏耳、挑牙等不雅小小动作。



	8、不得表现慵懒情绪；站立时不得摇摆身体，不得依傍墙壁、柜子而立；不可扮鬼脸做怪动作。



	二、纪律管理



	1、前台区域内如客人在场的情况下一律不得坐着工作，不得交头接耳谈论与工作无关的话题。



	2、严守工作岗位，不得擅自离岗、无故串岗、从事与本职工作无关的私人事务。



	3、前台电话来电，应在电话响起三声之内接听；接听电话需使用标准用语。



	4、不得擅自用柜台电话作私人之用，如遇急事可请求上司用后台的电话；工作时间禁止玩弄手机、接听私人电话。如遇特殊紧急情况，需尽快切断电话，避免影响工作。



	5、不得利用工作时间阅读与工作内容无关的报章、书籍。



	6、不得大声喧哗、打闹、交头接耳或制造噪声。



	7、前台工作人员需熟记销售顾问电话分机号、手机号码、会所内线的全部号码以及管理人员手机号码。



	8、在处理柜台文件工作时，要留意周围环境，避免忽略客人。



	9、客人来到柜台前，马上放下正在处理的文件，礼貌的问安，表现出曾受过专业训练的风采、称职及有为客人服务的能力。



	10、留心倾听客人的问题，不能随意中断客人的叙述，然后再清楚的解答。如遇到问题不懂作答时，应该说：“请稍等，待我查实一下”。



	11、尽量牢记客人的姓氏，在见面时能称呼客人“x先生／小姐／女士，您好！”。



	12、如遇客人对某事情外行或不能随俗之处，不得取笑客人。



	a）不得嫌客人嗦，应耐心地为客人服务。



	三、考勤纪律管理



	1、员工必须按照部门规定的工作班次与时间准时上、下班（上班需提前十五分钟到岗作交班工作）。



	2、因公外出应表明去处，并征得上级同意。



	3、员工不得无故迟到、早退或旷工；病假、事假、调班均须事先办妥手续。



	4、员工上班期间不准使用前台电脑上网。



	二、前台主管的职责



	前台主管的作用就是实现上司、同事、下级三方面的沟通，主管要与他们建立起一个咨询与沟通的渠道，所以前台主管的中间作用是至关重要的。



	1、主要职责：



	前台主管主要负责整个客服团队的内部管理，人员的考核，工作流程的制定和政策的规划，并不断进行优化和创新，确保整个部门日常工作的正常、高效运行。具体如下：



	1、监督、指导前台工作，研究、解决工作中遇到的问题，制定工作重点。



	2、负责提供各项新增服务举措的建议和策划，并负责组织实施。



	3、处理重大客户投诉，并及时做出处理意见。



	4、定期整理收集客户反馈，优化服务流程。



	5、协调与其他部门的合作。



	6、经常与前台人员保持沟通，调节前台人员的心理压力，确保部门员工工作热情及工作水平的质量，提高客户满意度。



	7、制定前台工作报告，总结当月工作情况，制定下月工作计划。



	2、主要工作：



	1、做好前台日常工作，以身作则，给其他员工作个好榜样。



	2、每日检查员工礼仪服饰、仪容仪表。



	3、制定每月前台员工排班表。



	4、监督员工每日的考勤情况和工作情况，全面检查有否遗漏工作。



	5、主持每日下午10分钟的前台小会议和每周例会，总结工作情况和制定工作计划。



	6、合理安排前台的工作岗位、工作分配和人员培训。



	7、管理客服邮箱，回复并整理相关邮件。



	8、负责整理每周会员投诉统计。



	9、负责组织开展会员活动宣传总策划。



	10、负责会员民意调查，收集会员反馈，为上级决策及相关部门工作提供可靠依据。



	11、负责提供各项新增服务举措的建议和策划，并负责组织实施。



	12、作为主管，一周应有至少4个工作日是上夜班，确保在繁忙时段维持会所正常运作。



	三、前台工作流程



	备注：鉴于各会所的营业时间差异，允许前台的上下班时间有差异



	营业时间（环市店：7：00―23：00；天河店：9：00―22：00；东方店：10：00―22：00）1早班：A班：8：30―――17：00



	1、上班前整理好仪容仪表，准时到岗；



	2、到工程部拿钥匙开DJ房（除东方店外），开场内音乐，然后打开会员休闲区网吧电脑；



	3、巡场；



	4、回到前台岗位，开大堂灯、开启电脑，整理文具、表格及资料等，做好营业前准备工作；



	5、看交班本并签名，跟进遗留的问题；检查是否有课程更改及其它通知，以便及时告知会员；



	6、清点太阳油以及周卡、会员卡（空白卡）的数量；（天河、东方店暂时没有太阳灯）



	7、抄每天的课程；



	8、如有报纸、杂志需摆放到水吧杂志架上，有信件需整理好派送到相关部门。



	2、中班：B班：12：00―――20：00



	1、 整理好仪容仪表，准时到岗位，B班和A班交接，A班用餐；



	2、看交班本并签名，跟进遗留的问题；



	3、处理岗位工作。



	3、晚班：C班：14：30―――22：00



	1、看交班本并签名，跟进遗留问题；



	2、 21：55关场内音乐；



	3、 22：00结束营业。清点当天未使用的会员卡、关电脑、前台灯、网吧电脑，将前台所有文具、表格、资料等物品放回抽屉并锁好；如有遗留问题需在交接本写明；最后将钥匙交回工程部。



	4 、前台领班：



	1、每天检查前台所有的文具、表格、资料等物品的试用情况，如即将用完，应及时复印、申请领取；



	2、非繁忙时间段，可安排同事轮流休息；



	3、每两小时安排同事巡场。



	4、如有新同事入职，需要对其进行培训；



	5、如有其他同事没把工作做好，需要督促其完成好工作；



	6、每月月底提醒负责各项工作的同事将当月工作整理好交给领班（如私人储物柜，大locker等）



	7、如前台有特殊情况出现（例如投诉或建议），需在场协助解决问题，维护前台秩序；如情况严重应马上报告客服或上级，并陪同一起处理解决。



	8、定期到箱里清出毛巾币并点算数量。



	9、如新会员卡即将使用完，需及时领取。



	10、每天需要向主管发e―mail报告当天会所及前台的情况。



	5、前台工作人员每天随时需做好的工作：



	1、 Check in 畅谈自己工作计划;大学生活的得失，大学生活的目标!不同年级之间的经验交流。



	2、乒乓球比赛



	目的：加强内部交流沟通。



	内容：分组进行友谊赛。



	3、棋艺比赛：



	目的：加强棋类爱好者之间交流，丰富部员生活。



	内容：象棋，五子棋，军旗，跳棋等同时进行。



	4、健美先生、丽人评比



	目的：加强会员之间交流，扩大健身会员在学校的影响力。



	内容：知识竞赛，技能比拼等方式。



	5、舞蹈大赛



	目的：为健美操会员提供一个展示自己学习成果的机会。



	内容：分组进行舞蹈大赛。



	6、茶话会



	目的：加强内部沟通，



	内容：通过部员才艺表演等方式加强沟通。



	四，规章制度



	进一步完善考核制度，建立内部考核组;建立例会制度，请假换班制度，建立财务报销制度;建立部门每学年辞职辞退人员信息库及辞职辞退原因，以便为下学年工作提供相关材料，分析辞职辞退原因，更好的管理。通过完善各项制度，加大考核力度将健身房建设成为服务中心服务纪律观念最强的部门之一!各项制度见详表!



	五、部门日常事务



	1、建立qq群，将所有部员QQ号统计清楚加入该群，加强交流。



	2、统计全体人员生日情况，在每位部员生日时由部门负责人代表部门为部员送生日贺卡，发祝福短信!



	3、统计部员兴趣爱好，在业余时间组织部分人员举办共同爱好的活动!



	4、为了让更多大一新生更加熟悉徐州风貌，在十月初以自愿的形式组织部门相关人员秋游。



	5、让公邮丰富起来：鼓励大家把自己感兴趣的东西发到公邮，让公邮在部员的学习，工作生活中起到一定的作用，增加大家的归属感!



	6、会员方面：为了更好的让会员满意，建立每位会员的健身计划，任务由部门负责人安排专人负责;为会员举办两次有意义的活动;在元旦等节日为会员送去苹果等小礼物!设立反馈本，更好的为会员服务，尽量满足会员的各项合理要求。通过会员扩大健身房的影响力，建立会员qq群，加强会员之间交流沟通!



	六、会员收费模式



	时间：整学期



	模式：健身房会员――a、100元/学期b、四人以上90元/学期c、50元/30次(健美先生前三名免费)



	七、发展与规划。



	有很多他们上一届已经做得非常好的地方，将继续保持下去，可能的话加以改进或创新。



	继续小组长为工作的重心及纽带，因为小组长要么更为优秀，要么更有进取心，或者兼而有之，他们会是一群非常好的帮手，以他们为纽带，整个部门会更有凝聚力和集体荣誉感。二，温馨的人文关怀，当然还有严格的纪律，小错误第三次辞退，大错误第二次辞退。三，除本部门的茶话会和春游以及服务中心安排本部门开展的活动外，再想办法举办一两次在全校范围内有影响力的活动，初步建议为健美先生和健美丽人大赛。四，部门费用的控制与把握，依旧以节俭为原则，力求准确而具体，把每一分钱的功效发挥到最大。



	二，严把面试关，改变招新宗旨：我们大部分需要的不是最优秀的人，而是最适合这份工作的人;由于各方面原因而导致时间较紧的同学，最好能做出坚持到最后的保证，否则重新加以考虑，对于中途辞职或被辞退的同学以后将不再录用，并将黑名单发至勤工助学各部门负责人的手中。对于第三次参加健身房面试的同学保证录取。



	三，音响设备是健身房的重要也是主要资产，它的租借得更加的具体规范，出租价格暂定为50/80(包括无线话筒)，兄弟部门借用也得收费，用于支出电池(9v)及损耗，有专人――会计保管



	炫舞坊和会员健身房性质类似，一起说。最主要的问题是宣传力度不够，在全校范围内没有较高的知名度与影响力，亟待解决。我的看法是，贴宣传单基本没用，开学初制作免费体验卡(含兄弟卡，情侣卡等)，类似于名片，大量制作的话，每张不到五分钱，正面介绍健身房，背面介绍体育器材商家，这是拉外联可以解决，然后发到各学院团委和学生会，以及健身房部员，相信可以达到很好的效果。另外实行学期会员(100元每学期，四人及其以上团报90元)，按次的会员(30次50元)，以及每次2元共三种可供选择。



	对于器材损坏较快，其主要原因是值班的部员的责任心不够，在同学不规范操作时没有及时指出，相信强调以后能在较大程度上改善这一问题。对于报修过程极缓慢，没有效率的问题，可以尝试先修后报，但要保证没有弄虚作假。



	为女生在竹苑开一个健身房，场地就是健美操房，预计购置的东西包括跳绳，飞镖，呼啦圈，仰卧起坐垫，弹力绳，弹力球，女式哑铃等。桃三桃五逐步走向会员制，方便管理，也是为了给同学们提供更好的服务，与环境。与桃四的方案不同，正在制定中。搬一个健身房到梅三，矿业学院，由我负责与其交流。



	上一届负责人做的很优秀，给我们一个榜样，也让超过他们成为一个挑战，不过我们有信心做得更好。



	祝愿健身房成为一个团结友爱的大家庭!



	xxxx年，重点举办好全市第六届运动会、市城区万人迎春长跑和“全民健身日”庆祝活动，推动全民健身公共服务体系的建设发展。



	2、积极培养体育后备人才，努力提升竞技体育水平。瞄准xxxx年奥运会、xxxx年全运会、xxxx年省运会，进一步深化教体结合，积极开展项目布局、人才培养和教练员队伍建设等工作，力争打造一批精品运动项目和精品竞技体育人才，在常德早日诞生“奥运冠军”。对照国家级高水平体育后备人才基地标准，不断加强市体校的基础建设和训练教学管理，进一步发挥市体校作为我市培养与输送优秀体育后备人才“主阵地”的作用。



	xxxx年，力争第十二届全国运动会上常德运动员夺得2枚以上金牌，全省青少年锦标赛进入全省四强。



	4、引进和办品牌体育赛事，扩大常德美誉度。xxxx-xxxx年，我市通过连续举办三届世界围棋名人争霸战和一届中国女子高尔夫锦标赛，获得了圆满成功，达到了“办世界大赛，树体育品牌，扩常德影响”的预期目标。今后，我市应继续在办好此类大赛的基础上，积极引进国际马拉松比赛、自行车比赛等国内外其它高水平体育赛事，丰富市民群众业余文化生活，推动体育事业发展，促进和谐常德、文化名城的建设发展。



	5、加快体育公共基础设施建设，拓展全民健身阵地。重点搞好常德市奥体中心的规划设计、前期筹备、项目引资以及工程建设等工作。市城区要加快建设沅江、柳叶湖、穿紫河“三水”健身走廊，继续实施“体育设施进社区”和“农民体育健身”工程。抢抓国家“全民健身中心”、“雪炭工程”等项目政策机遇，积极抓好新一轮国家级全民健身工程项目的联系申报工作，力争一批新的国家级、省级体育工程项目落户常德。


健身房工作计划【篇6】


	第一天：胸肌肱三头肌



	首先热身。慢跑5-10分钟。小重量平板杠铃卧推20个



	平板杠铃卧推，5组每组8-12个



	上斜杠铃卧推，5组每组8-12个



	平板哑铃夹胸4组每组8-12个



	双杠臂屈伸4组每组8-12个



	休息10分钟



	平板杠铃窄握推举，4组每组8-12个



	哑铃俯身臂屈伸。 4组每组8-12个



	拉索臂屈伸动作4组每组8-12个



	备选动作(3..站姿“V”把下压2.坐姿单臂哑铃屈伸1.曲杆杠铃双臂屈伸)



	腹肌:每组做到不能做为止坐姿屈膝举腿4组



	第二天：背肌，肱二头肌



	首先热身。慢跑5-10分钟。徒手阔胸10下，徒手拉背10下



	引体向上，5组，每组做到不能做为止



	站姿杠铃划船，4组，每组8-12个



	坐姿器械划船，4组，每组8-12个



	器械拉力器下拉（小重量），4组，每组20个



	备选动作（硬拉，单臂哑铃划船，颈前下拉，）



	休息10分钟



	杠铃弯举，5组，每组8-12个



	哑铃弯举，5组，每组8-12个



	集中弯举，5组，每组8-12个



	备选动作（坐姿哑铃交替弯举，宽握杠铃弯举，上斜哑铃弯举)腹肌:每组做到不能做为止悬垂举腿4组



	第三天：肩部三角肌



	首先热身。慢跑5-10分钟。小重量侧平举20个



	站姿杠铃上举，4-6组，每组8-12个



	坐姿哑铃上举，4-6组，每组8-12个



	哑铃侧平举，4-6组，每组8-12个



	俯身飞鸟，4-6组，每组20个耸肩3组



	备选动作（器械宽握颈后推，哑铃交替前平举，杠铃提举，）



	腹肌：仰卧起坐4组跪姿拉力器收腹4组搁腿仰卧团身4组



	第四天腿部肌肉首先热身。慢跑5-10分钟。预热膝盖杠铃深蹲到深蹲架前用轻重量做2组，每组20次的深蹲。然后用合适重量做2组8―10次，随后递增重量2组做8―10次。最后做两组到力竭.腿屈伸4组哑铃弓步蹲3组用来雕刻大腿上部，为股四头肌增加线条。腹肌任选3个每个4组综合说明：训练应该循环练习，第2个循环用本计划备用动作，三个月为一个训练周期。最好1桶肌酸按说明吃.每个动作必须完成的非常标准才有效果,多吃蛋清，牛奶.这样3个月以后，你会惊喜的发现自己的体型跟大街上的人不一样了.



	胸肌训练说明：



	发达胸大肌的主要方法是杠铃卧推举，其它练法是辅助性的。因为所练肌肉的体积与所举的重量成正比。正常情况下，若卧推举重量达60公斤，每组做8一12次，则胸围可练到95厘米。用100公斤练，则胸围会超过100厘米，达120厘米。



	肱三头肌训练说明：



	虽然，肱三头肌训练顺序怎么安排都不算错，但有些排序方法会导致训练效果大打折扣。我们的建议是：在训练的最开始，也就是你的体能最充沛的时候，先做大重量的复合训练动作，再做孤立训练动作。当然，你也可以根据自己的情况，偶尔采用预先疲劳训练法则训练，也就是先做孤立训练动作。一般来说，你应该先做复合训练动作，接着做使用双臂的杠铃或哑铃训练动作，最后做使用单臂的拉索训练动作。



	背部肌肉训练说明：



	如果你要增大块头，那么在热身后，做4组8－12次的训练；如果是为了力量，做大重量、低重复次数（4－7次）的训练；如果你是为了肌肉的清晰度和耐力，那么就做轻重量、高重复次数（15－25次）的训练。一个打造背部肌肉围度的训练计划，要把注意力集中在塑造外侧背阔肌的宽度上，但仍然要像计划中所列出的动作一样（不包括热身组），对背部的每一个区域进行轰击。每组之间休息1－2分钟。



	肱二头肌训练说明：



	经常变化训练动作应该成为肱二头肌训练的特点。一.同时采用高次数和低次数训练。二.充分照顾到内侧和外侧头。三.招充分照顾到上部和下部.四.使肱二头肌极度充血。五.一切为了充血。六.采用超级组训练法。七.训练动作多样化。



	肩部肌肉训练说明：



	肩是人体的一个非常奇妙的多功能关节。它能向任何方向转动，并参与几科所有的上肢动作。从美学角度来说，强健的肩肌使身体上端线条漂亮美观。无论你选择哪些组合都要先进行5分钟有氧运动热身，最好是有上肢参与的动作，训练结束之后再做5-10分钟包括抻拉的放松。



	腿部训练说明：



	练好腿部记住2个字遭罪.腿部力量训练能最大限度地促进睾丸激素分泌，从而促进身体其他部位肌肉体积增大、收缩能力增强。这是腿部力量溢出效应的原因。大重量腿部训练最容易使肌肉-神经系统形成对大重量的记忆和适应性，从而提高全身力量。


健身房工作计划【篇7】


	市场营销部是负责对外处理公共关系和销售业务的职能部门，是健身房提高声誉，树立良好公众形象的一个重要窗口，它对总经理室进行经营决策，《20__年健身房销售部工作计划》是由销售工作计划栏目为您介绍，本站时刻更新，您可以收藏备用。想要了解更多，就在工作计划栏目。



	今年营销部将配合健身房整体新的营销体制，重新制订完善__年市场营销部销售任务计划及业绩考核管理实施细则，提高营销代表的工资待遇，激发、调动营销人员的积极性。营销代表实行工作日记志，每工作日必须完成拜访两户新客户，三户老客户，四个联络电话的二、三、四工作步骤，以月度营销任务完成情况及工作日记志综合考核营销代表。督促营销代表，通过各种方式争取团体和散客客户，稳定老客户，发展新客户，并在拜访中及时了解收集宾客意见及建议，反馈给有关部门及总经理室。



	强调团队精神，将部门经理及营销代表的工薪发放与整个部门总任务相结合，强调互相合作，互相帮助，营造一个和谐、积极的工作团体。



	1、热情接待，服务周到



	接待团体、会议、客户，要做到全程跟踪服务，“全天侯”服务，注意服务形象和仪表，热情周到，针对各类宾客进行特殊和有针对性服务，最大限度满足宾客的精神和物质需求。制作会务活动调查表，向客户征求意见，了解客户的需求，及时调整营销方案。



	2、做好市场调查及促销活动策划



	经常组织部门有关人员收集，了解旅游业，宾馆，健身房及其相应行业的信息，掌握其经营管理和接待服务动向，为健身房总经理室提供全面，真实，及时的信息，以便制定营销决策和灵活的推销方案。



	3、密切合作，主动协调



	与健身房其他部门接好业务结合工作，密切配合，根据宾客的需求，主动与健身房其他部门密切联系，互相配合，充分发挥健身房整体营销活力，创造最佳效益。



	加强与有关宣传新闻媒介等单位的关系，充分利多种广告形式推荐健身房，宣传健身房，努力提高健身房知名度，争取这些公众单位对健身房工作的支持和合作。



	



