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Аршинов Иван 

Номинация: Тренажерный зал
Город: Нижний Новгород
Дата рождения: 04.09.1991

Образование: Сочинский Государственный Университет Туризма и Курортного дела, отделение Адаптивная Физическая Культура, кафедра реабилитологии

Профессия: Персональный тренер тренажерного зала, специалист по реабилитации.
Опыт работы: 2 года
Место работы: Фитнес клуб Gold's Fitness
Личные достижения: 
· МС по пауэрлифтингу и жиму штанги лежа,
· чемпион Европы, 
· рекордсмен мира.

 


Описание видео: тренировка на развитие скоростно-силовых качеств. 
Цель клиента: пожать 140 кг. 
Цель, отредактированная инструктором: пожать 125 кг к чемпионату Приволжского Федерального Округа по жиму штанги лежа, который состоится в мае 2012 г.

Представленная тренировка рассчитана на проработку преимущественно белых мышечных волокон, которые отвечают за быстрое сокращение мышц. Количество повторов – не более 8. Все упражнения выполняются в быстром темпе, т.е. быстрое сокращение, небольшая пауза, быстрое расслабление. Отдых между подходами 30-40 сек, между упражнениями 1 минута. Вес снарядов не превышает 60% от максимума. Тренировка: 

1 - Жим штанги лежа взрывной со жгутами 6 подходов по 3 раза (6х3) 60кг + жгуты 

2 - отжимание с хлопком 6х3 Эти упражнения выполняются суперсетом, т.е. без отдыха. 

3 - Разведение гантелей лежа на прямой скамье 3х10 14кг 

4 - Подтягивание обратным хватом 4х6 

5 - Тяга вертекального блока к груди 4х6 50кг 5 - Тяга штанги к поясу локаут 4х6 50кг 

6 - Гиперэкстензия 3х15 

7 - подъем ног на трех скамьях под углами 25, 35 и 45 градусов 3х12 10 

Заминка на кардио тренажере степпер, при сопротивлении 80 шагов в минуту, при этой нагрузке пульс держится в районе 120 -130уд./мин.

