Индивидуальная программа занятий студента в фитнес-клубе « АЛЛО»

на 1 семестр 2015- 2016 г г. ФИО__________________________________________________  __________________________________________курс____________группа_________

	Название занятия
	
	Направленность занятия
	Прим.

	
	
	
	

	Йога 90 мин
	
	Тренировка направлена на укрепление и формирование глубоких мышц спины брюшного пресса и малого таза.

Развивает эластичность всех групп мышц.

Является прекрасным средством для профилактики травматизма.
	Жен\

Муж

Жен.

	СУ( силовой урок)

Тренажерный зал 90 мин
	
	Силовая тренировка для всех групп мышц с использованием различного силового оборудования.
	Жен\

муж

	
	
	
	


	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Программа занятий тренажерный зал

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	

	УПРАЖНЕНИЕ
	кол-во подход
	кол-во повторений
	вес
	время в мин
	примечания

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	беговая дорожка
	 
	 
	3-7 км\час
	1
20 мин
	 

	приседания со штангой на плечах
	3
	12-15 раз
	5-20-40 кг
	 
	 

	жим штанги лежа
	3
	12-15 раз
	5-20-40 кг
	3-5 мин
	 

	тяга вертикального блока
	3
	20 раз
	5-20-40 кг
	4 мин
	 

	гиперэкстензия
	3
	15 раз
	 
	5-7 мин
	 

	жим гантель сидя верх/плечи
	3
	12-15 раз
	5-10-15 кг
	5-7 мин
	 

	сгибание на бицепс со штангой
	3
	12-15 раз
	5-15-20 кг
	4 мин
	 

	трицепс- разгибание на блоке
	3
	20 раз
	
	3-5 мин
	 

	пресс-скамья
	3
	20 -25 раз 
	 
	5 мин
	 

	заминка- беговая дорожка
	 
	 
	3-5 км\ час
	15 мин
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	время занятия
	
	
	
	90 мин
	

	
	
	
	
	
	

	кол-во занятий в семестр
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	


