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Рыкова Анастасия 
Номинация: Тренажерный зал

Город: Ростов-на-Дону 

Дата рождения: 10.08.1987

Образование: Ростовский-на Дону институт физической культуры и спорта

Профессия: тренер

Опыт работы: 4 года

Место работы: ООО"Страта Партнерс" Оранж Ростов-на-Дону

Личные достижения: 

· КМС по легкой атлетике. 

· Призер первенства России среди юниоров по кроссовому бегу

Клиент:

Жучкова Наталья 

Возраст-39лет 

Вес-73кг 

Рост-164см 

А/Д-120/80 

Пульс в покое-67уд./мин. 

Жировой компонент - 27% 

Овариально Менструальный Цикл-28дней 

Состояние здоровья: по результатам УМО(углубленный медицинский осмотр)ССС без изменений,востановительные процессы протекают в пределах нормы. По заключению спортивного врача (Вдовенко Л.П.) клиент допущен к занятиям в основной группе (Центр Восстановительной медицины и реабилитации №1РО) 

Стаж занятий-2 года 

Цель клинта: подготовка к отпуску 

Цель отредактированная тренером: снижение веса за счет жирового компонента с 27% до 23% 

Уровень готовности-высокий 

Сон-7-8часов

Питание 4 раза в день 

Тренировочный процесс

Тренировочный год разбит на 3 макроцикла по 4 месяца.

На данном этапе успешно пройден первый макроцикл, целью которого была мышечная гипертрофия. В построении тренировочного процесса за основу взят 7-ми дневный микроцикл (рабочая неделя).Отталкиваясь от ОМЦ за мезоцикл взяты 28 дней. В конце каждого макроцикла каникулы 7–10 дней.

Один из микроциклов-"специальный" (2 дня до и первые 5 дней специфического биологического цикла), в этот период основными средствами тренировки являются аэробная нагрузка (60-65% от максимального) и стрейчинг. 
3 остальных "активных"микроцикла построены следующим образом:

Пн.,Ср.,Пят.: силовая тренировка 

Вт.:Кардио (40-50 мин, Пульс-70-75%) 

Субб.- сауна 

В данный момент, Наталья во втором макроцикле, целью которого является снижение веса за счет жирового компонента, в активном микроцикле.

