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Номинация: Тренажерный зал

Город: Подольск

Дата рождения: 28.06.1980

Образование: 

· Финансовый Университет при Правительстве Российской Федерации специализация: учет и аудит, 

· «Персональный тренер по бодибилдингу и фитнесу» (Учебно-методический центр «Профессионалы фитнеса») 

· Участник семианров FPA
Профессия: Персональный тренер

Опыт работы: 1 год

Место работы: ФК Дон Спорт Атмосфера г. Подольск

Клиент: Данилова Марина

Исходные данные: 

возраст 26 лет

рост 175 см

вес 65 кг

содержание жира в организме 30,7% (данные получены по результатам биоимпедансного анализа)

Цель клиента: Подготовиться к летнему отдыху, похудеть, подтянуть ягодицы, убрать животик
Цель, отредактированная инструктором: Снижение жирового компонента с 30,7% до 25% к 1 июня. Уменьшение обхвата талии на 2 см, укрепление мышц ягодиц, задней поверхности бедра и мышц брюшного пресса. Повышение функциональных возможностей организма»

Степень готовности клиента высокая:

· Уровень двигательной активности высокий (тренировки регулярные, 3-4 раза в неделю, усилия на 7-9 баллов по шкале субъективной оценки, что соответствует 16-18 баллам по шкале Борга)

· тренировочный стаж с персональным тренером 3 года

· Выполняются все условия для восстановления (сон не менее 8 часов в сутки, сбалансированное регулярное питание 5 раз в день)

· Физическое состояние хорошее: отсутствие в анамнезе операций, хронических заболеваний. Отсутствие вредных привычек. 
· Со стороны опорно-двигательного аппарата ограничений нет (по результатам магнитно-резонансного обследования 2011 года)

Функциональные показатели в норме :

o
Индекс массы тела ИМТ = 65/3,08=21,4

o
Систолическое артериальное давление САД 120

o
Диастолическое артериальное давление ДАД 80

o
Пульсовое давление ПД=САД-ДАД=120-80=40

o
Частота дыхания ЧД 15 циклов в минуту

o
Динамика массы тела ДМ в пределах 3 кг за 6 месяцев

Ограничения:

· Со стороны сердечно-сосудистой системы ССС ограничений нет: 
· ЧСС в покое 60 ударов в минуту
· Ортостатическая проба 11 ударов в минуту
· Тест Руфье-Диксона (Р1+Р2+Р3)-200/Р=3
· Проба Мартинэ 25%

Рекомендации по питанию

Питание сбалансированное, регулярное, 5 раз в сутки, порции не более 200 грамм. Способы приготовления блюд — варить, запекать, готовить на пару. Исключить из рациона  продукты с высоким гликемическим индексом (хлебобулочные изделия, картофель, рис, кондитерские изделия). Поддержание отрицательного баланса калорий (суточный калораж 1440 ккал). Соотношение в пищевом рационе белков, жиров и углеводов 1:1,2:4,6. В состав пищевого рациона должны входить продукты животного и растительного происхождения (жиров растительного происхождения не менее 30 % от общего количества жиров), включение в пищевые рационы свежих натуральных продуктов питания, являющихся источниками витаминов, ненасыщенных жирных кислот и минеральных веществ, а также продуктов богатых клетчаткой.

Распределение нагрузки в десятидневном микроцикле
День 1 – силовая тренировка в тренажерном зале по блочной схеме. Продолжительность 1 час, 6-8 баллов по шкале субъективной оценки, ЧСС максимальный 150 ударов в минуту, ЧСС средний 125 ударов в минуту

День 2 – отдых

День 3 – кардио-тренировка – ходьба на эллиптическом тренажере. Продолжительность 1 час, 5-7 баллов по шкале субъективной оценки, ЧСС максимальный 160 ударов в минуту, ЧСС средний 140 ударов в минуту

День 4 – отдых

День 5 - силовая тренировка в тренажерном зале по блочной схеме. Продолжительность 1 час, 6-8 баллов по шкале субъективной оценки, ЧСС максимальный 150 ударов в минуту, ЧСС средний 125 ударов в минуту

День 6 – отдых

День 7 – кардио-тренировка – плавание вольным стилем. Продолжительность 1 час, 5-7 баллов по шкале субъективной оценки, ЧСС максимальный 160 ударов в минуту, ЧСС средний 140 ударов в минуту

День 8 – отдых

День 9 – силовая круговая тренировка в тренажерном зале. Продолжительность 1 час, 7-9 баллов по шкале субъективной оценки, ЧСС максимальный 170 ударов в минуту, ЧСС средний 145 ударов в минуту

День 10 - отдых

Описание и обоснование фитнес-программы

Представленная тренировка построена по круговой схеме с дозированными интервалами отдыха и постепенным повышением сложности. Тренировка относится к кореркционно-развивающему этапу.

Цель тренировки – снижение жирового компонента за счет большого расхода калорий, а также получение мощного общего метаболического отклика; также будет достигнуто улучшение координационных способностей благодаря постоянной смене упражнений в круге, улучшение переферичной сердечной деятельности, т.е. усиление кровотока; капиляризация мышечной ткани, улучшение скоростной, силовой выносливости, а также поднятие эмоционального фона за счет привнесения разнообразия в тренировочный процесс.  

В качестве тренировочных средств мною используются силовые, функциональные преимущественно глобального характера и аэробные упражнения. 

В качестве средств восстановления используется стрейчинг и миофасциальное расслабление.

На протяжении всей тренировки поддерживается высокий темп движений в круге. Между кругами дается полный отдых для возврата из-за порога анаэробного обмена ПАНО. У Марины ПАНО на уровне (180-26)-4=160 ударов в минуту. Паузы между упражнениями 10 секунд. В тренировке используются преимущественно глобальные и региональные упражнения. Соблюдается принцип проработки максимального количества мышечных групп в одном круге. Каждый последующий круг будет усложняться за счет увеличения внешнего отягощения, повышения координационной сложности ,баланса, увеличения времени под нагрузкой, повышения темпа выполнения упражнений.

Тренировочный план

1 круг

  1. Скручивания в TRX

  2. Становая тяга на прямых ногах

  3. Разведение гантелей лежа на горизонтальной скамье

  4. Приседания со штангой на плечах

  5. Подъем корпуса на "римской скамье"

  6. Прыжки на скакалке

  7. Тяга горизонтального блока

Время прохождения круга 12 минут, ЧСС средний 140 ударов  минуту, ЧСС максимальный 150 ударов в минуту.

2 круг. 

  1. Скручивания в TRX (усложнение техники)

  2. Становая тяга на прямых ногах (увеличение внешнего отягощения)

  3. Разведение гантелей лежа на фитболе (усложнение за счет баланса)

  4. Сплит-приседания со штангой на плечах (усложнение за счет координации)

  5. Скручивания на BOSU с симметричной тягой (усложнение за счет баланса и координации)

  6. Прыжки на скакалке (увеличение времени под нагрузкой)

  7. Тяга стоя в наклоне (модификация упражнения из регионального в глобальное)

Время прохождения круга 14 минут, ЧСС средний 145 ударов  минуту, ЧСС максимальный 160 ударов в минуту.

 1. Скручивания в TRX (усложнение техники)

  2. Становая тяга на прямых ногах стоя на core платформе (усложнение за счет баланса)

  3. поочередное разведение гантелей лежа на фитболе (усложнение за счет координации)

  4. Сплит-приседания с шагом назад (усложнение за счет координации и плиаметрики)

  5. Скручивания на фитболе с отягощением (модификация и усложнение за счет баланса и внешнего отягощения)

  6. Прыжки на скакалке (увеличение времени под нагрузкой)

  7. Тяга в TRX (модификация и усложнение за счет координации и баланса)

Время прохождения круга 14 минут, ЧСС средний 150 ударов  минуту, ЧСС максимальный 170 ударов в минуту.

Биомеханика упражнений. используемых в тренировке, клиенту знакома по предыдущим занятиям. 

При подготовке данной программы были использованы следующие материалы:

1.
«Теория и методика фитнес-тренировки» под редакцией Калашникова Д.Г.

2.
«Упражнения с отягощениями» под редакцией Калашникова Д.Г.

3.
«Миофасциальное расслабление и растяжка» Волкова

4.
«Стрейчинг» Волкова  

5.
Физиология спорта - Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл  

6.
"Анатомия человека" 8 издание/2011. М.Ф. Иваницкий

