Общий план тренировок (ПРИМЕР)

Тренировочная программа (мезоцикл)

Длительность – 4 недели

Тренировочная цель – снижение жирового компонента до 18 процентов

Расписание тренировок (микроцикл)

Клиент будет тренироваться 3 раза в неделю (понедельник – 1 тренировка, среда – 2 тренировка, пятница – 3 тренировка)

Тренировка 1 – Повторный тренировочный метод, клиент выполняет 7 силовых упражнений по 3-4 подхода в каждом и по 10-15 повторов в каждом подходе

Тренировка 2 – Круговой тренировочный метод, клиент выполняет 4 круга по 7 станций

Подробное описание тренировки 3
Разминка

-Суставная гимнастика – 5-7 минут

-Ходьба по беговой дорожке – 5 минут ЧСС 115-120

Основная часть

1. Приседания со штангой на груди 4х10 темп 3 секунды, пауза отдыха 2,5 минуты

2. Тяга верхнего блока узким хватом 3х12 темп 2 секунды, пауза отдыха 2 минуты

3. Жим штанги лежа 3х8 темп 3 секунды, пауза отдыха 2 минуты

4. Сгибания голени лежа в тренажере 3х12 темп 2 секунды, пауза отдыха 1,5 минуты

5. Тяга горизонтального блока сидя 3х10 темп 2 секунды, пауза отдыха 2 минуты

6. Жим гантелей сидя 3х12 темп 2 секунды, пауза отдыха 1,5 минуты

7. Скручивания лежа на фитболе 4х15 темп 1,5 секунды, пауза отдыха 1 минута
Заминка

-Ходьба по беговой дорожке – 5 минут ЧСС 110-115

-Миофасциальный релизинг/расслабление – 5 минут

В приложении видео основной части тренировки №3 и миофасциального релизинга/расслабления
