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Номинация: Тренажерный зал
Город: Москва
Дата рождения: 09.03.1985
Место работы: Фитнес-клуб "Спортив"

Собственный тренировочный стаж – с 2000 года. 

Опыт тренерской работы – с 2006 года (фитнес - клубы).

Личные достижения: 

· КМС по пауэрлифтингу (2002 г.); 

· обладатель черного пояса, 3 кап, стиль ушу Hong Gia Quyen монастыря Шаолинь - Лафушон. 

· Призер Московских студенческих игр по пауэрлифтингу (2004 г.), 

· призер универсиад по гиревому спорту (2006 и 2007 гг.). 

· Тяжелая атлетика и гиревой спорт с 2000 года, ушу с 2009 года. 

Образование:
· Академия профессионалов фитнеса, курс «Персональный тренер по бодибилдингу и фитнесу» (2008 г.), 

· сертификат участника курсов «Теория и методика фитнес – тренировки, перезагрузка» (2010 г.), 

· «Основы сбалансированного питания. Использование пищевых добавок в спорте и фитнес-тренинге» (2010 г.),

· «Функциональный тренинг» (2011 г.). Международная фитнес-конвенция, слушатель семинаров; 

· сертификат международного образца по TRX & Suspension Training (2011 г.). 

-----------------------------------------------------------------------------
Клиент: Смеловская Виктория. 

• Возраст - 31 год; 

• Вес -52 кг; 

• Рост - 166 см. 

Цель, озвученная клиентом: повысить мышечный тонус. 

Цель, отредактированная тренером: укрепление мышц - стабилизаторов кора, тазобедренного и коленного суставов (выявлено вследствие силового тестирования). 

Степень готовности к нагрузкам - низкая. 

Обоснование: по результатам анкетирования тренировочный стаж клиента незначительный, уровень двигательной активности 2-3 занятия в неделю, занятия нерегулярные, усилия от небольших до умеренных, ограничений по состоянию здоровья не имеется, восстановление полноценное. 

Ограничений и противопоказаний по состоянию здоровья - нет (на основании анкетирования и фитнес-тестирования). 

Пульс в покое – 73 уд./мин., 

тест Руфье-Диксона – 7,2, 

ортостатическая проба – 12, 

давление – 121/70, 

МОК – 3,9 л., 

процент жира – 20,49%. 

Распределение нагрузки в недельном микроцикле: 

• Силовая плюс функциональная тренировка 50 мин – понедельник, пятница;

• Функциональная тренировка 55 мин – среда; 

• Кардио тренировка 7-10 мин – понедельник, среда, пятница; 

• Стретчинг 10-15 мин – понедельник, среда, пятница. 

Описание фитнес-программы
Представленная тренировка соответствует подготовительному этапу тренировочного процесса. Для достижения поставленной цели был разработан двухмесячный мезоцикл на все мышечные группы, который включает две тренировки, состоящие из силовых и функциональных упражнений, и одну функциональную тренировку в недельном микроцикле. 

Тренировочный процесс состоит из: 

1. Общая разминка; 

2. Специальная разминка (перед выполнением рабочих подходов в упражнении); 

3. Основная часть; 

4. Заминка. 

Общая разминка: выполнялась на беговой дорожке 7–10 мин. 

Рабочая ЧСС – 135 уд./мин. Посчитана по формуле Карвонена, 55 % от ЧССрезерв. 

Задача: повышение возбудимости нервной системы, вследствие чего повышаются функциональные возможности организма для перенесения предстоящей нагрузки. 

Специальная разминка: выполнение разминочных подходов с небольшим отягощением перед рабочими подходами с рабочими весами. 

Задача: специальная подготовка к предстоящей работе, задействование двигательных единиц, несущих основную нагрузку. 

Основная часть состоит из силовых и функциональных упражнений. Прорабатываются все основные мышечные группы. Интенсивность 6–8 баллов по шкале субъективной оценки. Время под нагрузкой 30 секунд, что приблизительно соответствует 15–20 повторениям в зависимости от сложности упражнения. Отдых между рабочими подходами составляет 15–30 секунд (выявлено в процессе тренировок). 

Задача: подготовить организм к переходу от умеренных к значительным нагрузкам. 

Программа: 

1. Приседания с руками над головой 2*15-20 

2. Выпады на месте с гантелей 2*15-20 

3. Дотягивания 2*15-20 

4. Отжимания от пола со сменой интенсивности 2*15-20 

5. Жим одной рукой лежа на фитболе 2*15-20 

6. Тяга верхнего блока 2*15-20 

7. Тяга за рукоять одной рукой нижнего блока сидя на фитболе 2*15-20 

8. Подъемы через стороны, сидя на фитболе 2*15-20 

9. Скручивания на подвесной системе TRX 3*15-20 

10. Диагональные скручивания, лежа на полу 3*15-20 

Заминка. В качестве заминки использовался стретчинг, акцент был сделан на мышечные группы, которые активно участвовали в тренировочном процессе. 

Задача: снять психоэмоциональное перевозбуждение, повысить эластичность мышц, снизить отечность (забитость) мышц, уменьшить секрецию катаболических гормонов. 

План питания: сбалансирован по основным нутриентам пищи, и даны рекомендации по основам правильного питания. 

При подборе методики составления программы тренировки, выборе упражнений, дозировании нагрузки, разработки плана питания руководствовался знаниями, полученными на семинарах Д. Калашникова, Д. Шептухова, Л. Остапенко, Д. Эрденко.

