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Лукьянов Сергей 

Номинация: Тренажерный зал
Город: Нижний Новгород
Дата рождения: 02.06.1986

Образование: ННГУ им.Лобачевского, Факультет физической культуры и спорта. Специалист по адаптивной физ.культуре.

Профессия: Мастер-тренер тренажерного зала.
Опыт работы: 4,5 года
Место работы: Фитнес клуб Gold's Fitness

Личные достижения: 

· МСМК по пауэрлифтингу.

· Чемпион РФ, чемпион Евразии, Чемпион Европы.

· Серебряный призер Мира,

· Рекордсмен Мира в жиме лежа и становой тяге.

 -----------------------------------

Описание видео: 
Клиент - Давыдова Наталья 
Возраст - 38 лет 
Вес - 63 кг 
Цель клиента: похудеть за 3 мес к лету на 3 килограмма, привести мышцы в тонус. 
Цель, отредактированная инструктором:

снизить индекс массы тела с 25 до 21.5, укрепление мышц спины ног и брюшного пресса. Уровень тренированности клиента высокий, готовность к нагрузкам отличная. Занимаемся вместе 6 мес 3 раза в неделю, тренировка вместе с разминкой и заминкой длится в среднем 80 мин, кроме этого клиент проводит самостоятельно 2 кардио тренировки (по 50 мин) в отдельные от наших тренировок дни. 

Сон не менее 8 часов, регулярное, сбалансированное питание 4-5 раз в день. Противопоказаний к нагрузкам нет. 

Для достижения нашей цели тренировочная программа разбита на недельные циклы, которые включают в себя 3 тренировки на мышцы ног, верхнего плечевого пояса, мышцы спины. 

1. тренировка на мышцы ног (отдых между подходами 45 сек) 

1- Разгибание голени в тренажере- 3 подх по 12 пов.-22 кг 

2- Приседание со шт на одном плече(основное упражнение)- 4 подх по 10 пов. -10кг 

3- Выпады с поворотом корпуса- 3 подх по 10 пов.-1.5кг 

4- Перешагивание через плинт с выпадом назад - 3подх по 8 пов. - 4 кг 

5- Румынская тяга(тяга с прямыми ногами) - 3 подх по 15 пов.-30 кг 

6- Болгарский присед - 3 подх по 10 пов. - 2 кг 

7- Сгибание голени сидя в тренажере - 3 подх по 12 пов. 

8- икры сидя - 3 подх по 20 пов. -10 кг 

9- пресс-повороты с мячом на скамье угол 25 - 3подх по 12 пов.- мяч 2кг 

2. тренировка на мышцы верхнего плечевого пояса (отдых между трисетами 1 мин): 

1- Жим узким хватом-20кг - 4 подх по 8 пов. совместить с(отдых 20 сек) 

2-жим от груди угол 45- 4 подх по 10 пов- 4,5кг совместить с (отдых 25 сек) 

3- приведение плеча сидя - 4 подх по 12 пов.- 13 кг 

4- отжимание от лавки в упоре сзади(ноги на полу)- 3 подх по 10 пов. совместить с (отдых 25 сек) 

5- разведение гант вниз головой -3 подх по 12 пов. - 5кг совместить с (отдых 25 сек) 

6- тяга вертикального троса -3 подх по 12 пов. - 21кг 

7- трицепс на блоке хв снизу одной рукой -3 подх по 10 пов. - 9кг совместить с(отдых 25 сек) 

8- бицепс на скамье угол 30 - 3 подх по 12 пов. - 5кг 

9- пресс - подъем ног с поворотом таза в одну и другую сторону - 3 подх по 12 пов. 

3. тренировка на мышцы спины(отдых между упраж. 1 мин) 

1- гиперэкстензии - 3подх по 12 пов. - 10кг 

2- становая тяга классической постановкой ног(с увеличением амплитуды движения за счет резинок) - 4 подх по 12 пов. - 45кг 

3- наклоны со шт на локтях(с красным жгутом) -3 подх по 10 пов.- 15 кг 

4- махи с гант от правой ноги левой рукой и наоборот -3 подх по 12 пов. -5 кг 

5- экстензии бедра -3подх по 12 пов. - 7кг 

6- тяга вертикального троса - 3 подх по 10 пов. -21кг 

7- молоток со шт хв сверху -3 подх по 12 пов. -13кг 

8- пресс - ножик с уменьшением времени - подх по 10 пов. 

На видео представлена тренировка №1.

Состав тренировки: 

· разминка на кардио тренажере АМТ 10 мин, чсс 145. 

· Основная часть: состоит из 9 упражнений, которые выполняются как в зоне свободных весов так и на блочных тренажерах. В тренировке выделено основное упражнение, в котором делаем 4 основных подхода, остальные упружнения делаем по 3 подхода. Среднее количество повторений 10, после каждого подхода делаем стретчинг на проработанную мышцу. Время отдыха между подходами 45 сек (интервал выбран практическим путем). Время под нагрузкой составляет в среднем 40-50 сек. Основу тренировки составляют многосуставные упражнения. 

· Кардио-заминка в течение 10 мин на элипсойде со средней интенсивностью, чсс в диапозоне 120-130 уд/мин. 

Руководствовался литературой: Тихоревский В.И., Уилмор "Физиология спорта и двигательной активности", Луи Симонс"управление тренингом".

