Tréninkové rozdělení na rok 2011 – 2012
Dle zaměření:

· Rekreační aerobik( využití volného času pohybem,doplňková činnost) 
· Závodní aerobik( nácvik pódiových skladeb na soutěže)
Dle věku:

· 4-6 let –skupina 0

· 7-9 let –skupina 1

· 10-12 let –skupina 2

· 13 –17let –skupina 3

Rekreační aerobik

Hodiny jsou určeny dětem,které chtějí efektivně a aktivně využít volný čas, udělat něco pro své zdraví, odpočinout si od školních povinností a naučit se základům aerobiku. U těch nejmenších jsou hodiny vedeny formou her a děti rozvijí všechny pohybové schopnosti. Tyto hodiny mohou být chápány i jako doplňkové hodiny k hlavnímu sportu, které dítě provozuje. Klademe důraz na prožitek z pohybu a na příjemnou atmosféru během cvičení.

Dítě může navštěvovat hodiny jedenkrát nebo dvakrát týdně dle svého výběru.

Závodní aerobik

Hodiny jsou určeny dětem, které se chtějí účastnit závodů aerobiku jednotlivců nebo týmů. V hodinách jsou prohlubovány základy aerobiku, je kladen důraz nadržení těla, správnou techniku, flexibilitu a svalovou sílu. Provádí se gymnastická průprava a podporová průprava. Děti nacvičují pódiovou sestavu. Vzhledem k nácviku prostorových změn jsou dvě soustředění během školního roku, které jsou pro děti povinné. Předpokládá se výrazná podpora a pochopení rodičů  v závodní sezóně. Dítě navštěvuje hodiny minimálně dvakrát týdně, třetí volitelný trénink je zaměřen na kondiční přípravu.
