Построение индивидуальных тренировочных комплексов занятий
в тренажерном зале для студентов 2-3 курсов.
В рамках элективного курса по физической культуре студентам необходимо овладеть навыками составления программ и комплексов самостоятельных занятий в избранном виде спорта.
Данное методическое пособие рекомендовано студентам 2-3 курсов, занимающихся атлетической гимнастикой в тренажерном зале.
Направленность занятий в тренажерном зале может быть разной:
· Гибкость
· Развитие силы;
· Набор мышечной массы (формирование фигуры);
· Развитие скоростно-силовых качеств;
· Жиросжигание;
· Силовая выносливость;
· Выносливость сердечно-сосудистой системы
Учитывая свою физическую и техническую подготовку студентам необходимо определить конкретную цель занятий. Далее, исходя из цели тренировок, мы выбираем упражнения, периодизацию и интенсивность программы. Затем описываются конкретные упражнения, виды сетов (подходов и повторов) и их интенсивность. Например:
· для силы – многосуставные упражнения с относительно большим весом;
· для жиросжигания – многосуставные с минимальным отдыхом с относительно небольшим весом;
· для силовой выносливости – больше повторений, меньше отдыха ;
· для формирования фигуры – количество повторений 8-12.
Для планомерной работы важно учитывать прогрессию тренировочных занятий. К ней относятся поэтапное увеличение рабочего веса, повторов, количества сетов, уменьшение времени отдыха, увеличение скорости и т.д.
Формы построения тренировочных занятий тоже весьма разнообразны. Это:
· сплит-программы;
· силовые тренировочные программы;
· функциональный тренинг;
· плоскостной тренинг;
· сокращенные программы.
Для освоения практики составления индивидуальных комплексов предлагаем использовать наиболее распространенные «СПЛИТ-программы» и «силовые тренировочные программы».
СПЛИТ-программа – предполагает разбиение тренировки на части, каждая из которых делается в отведенный день, что позволяет при меньшей затрате времени получить лучшие результаты. СПЛИТ – позволяет интенсивно концентрированно за 45-60 минут достигать лучших результатов. 
В практике принято разделение упражнений разной направленности по недельным циклам – 2-х дневный, 3-х дневный – СПЛИТ, и т.д. После 8-12 недель занятий одной программы, составляется новая СПЛИТ – программа для дальнейшего самосовершенствования. Каждая СПЛИТ-программа может быть разной интенсивности исходя из задач тренировки, количества тренировок в неделю, подготовленности занимающихся.
Приводим примеры направленности упражнений в 2-х дневной СПЛИТ-программе:
· 1-й день – верх, 2-й день - низ тела
· 1-й день – мышцы-сгибатели, 2-й день – разгибатели
· 1-й день – передняя поверхность тела, 2-й день – задняя поверхность тела
· 1-й день – тянущие упражнения,  2-й день – толкающие упражнения
Пример направленности упражнений в 3-х дневной СПЛИТ-программе:
· 1-й день – тянущие упражнения, 2-й день – толкающие упражнения, 3-й день – ноги
· 1-й день – присед, 2-й день – тяга, 3-й день – жим
· 1-й день - присед+подсобные, 2-й день – тяга+подсобные, 3-й день – жим+подсобные
· 1-й день - плечи+руки, 2-й день – ноги, 3-й день – грудь-спина
· 1-й день - руки трицепс, 2-й день – ноги+плечи, 3-й день – спина+бицепс
В наших условиях для студентов при 2-х разовых занятиях в неделю оптимальным будет программа 2-х дневного СПЛИТ-а.
Приводим примерный комплекс упражнений двухдневного СПЛИТа:
Примерный комплекс 2х дневной СПЛИТ-программы (вт-чт):
Первый день – «верх»
	Упражнение
	№ подхода
	Вес снаряжения
	Количество повторов
	Отдых между подходами и упражнениями
	Направленность упражнения

	Отжимания от пола (обычным, широким, узким хватом)
	1 –
2–
3–
	собственный вес
	20
15
15
	1-2 мин
	грудные, трехглавые плеча, дельтовидные

	Жим штанги лежа
	1
2
3
	подбирается индивидуально
	10
8
6
	1-2,5 мин
	грудные, трехглавые плеча, дельтовидные

	Тяга в наклоне гантелей к груди (исходное положение по выбору)
	1
2
3
	подбирается индивидуально
	8
8
8
	1-2 мин
	мышцы спины

	Жим гантелей стоя
	1
2
3
	подбирается индивидуально
	8
8
8
	1-2 мин
	дельтовидные мышцы, трицепсы

	Попеременное сгибание рук с гантелями перед собой стоя или сидя
	1
2
3
	подбирается индивидуально
	10
10
10
	1-2 мин
	бицепсы

	Подтягивание
	1
2
3
	собственный вес
	10
8
16
	1-2 мин
	мышцы спины




Второй день – «низ»
	Упражнение
	№ подхода
	Вес снаряжения
	Количество повторов
	Отдых между подходами и упражнениями
	Направленность упражнения

	Приседание с гантелями или штангой
	1
2
3
4
	подбирается индивидуально
	6
6
6
6
	3-4 мин
	мышцы ног

	СПЛИТ-приседания с гантелями
	1
2
3
	подбирается индивидуально
	10
10
10
	1-2 мин
	Передняя и задняя поверхностная бедра

	Поднятие на носках на возвышенность
	1
2
3
	собственный вес
	50
40
40
	1-2 мин
	икроножные мышцы

	Гиперэкстензия (с весом или без него)
	1
2
3
	подбирается индивидуально
	12
10
10
	1-2 мин
	мышцы низа спины, задняя поверхность бедра

	Ягодичный мостик
	1
2
3
	собственный вес
	20
20
20
	1-2 мин
	задняя поверхность бедра, ягодичные мышцы

	Пресс или планка
	1
	собственный вес
	max, или 60 сек
	1-2 мин
	мышцы корпуса


Особенностью «Силовой тренировочной программы» является широкий спектр используемых приемов (упражнений). В него входят такие основные и базовые упражнения, как жим, присед, тяга, а также разнообразные вспомогательные упражнения. В таких комплексах подходы в основных упражнениях рассчитываются по процентам от одноповторного максимального веса (1 ПМ). Это значит, что спортсмен может поднять этот вес один раз с сохранением правильной техники.
Такой расчет подходов и повторов может быть рассчитан для интенсивной (тяжелой) и облегченной тренировки и называется процентным планом.
Приводим пример расчета процентного плана для базового упражнения «жим лежа».


Процентный план «жим лежа»
	Тяжелая тренировка
	Легкая тренировка

	№ тренировки
	интенсивность от 1 ПМ
	Повторений
	Подход
	№ тренировки
	интенсивность от 1 ПМ
	Повторений
	Подход

	1
	60
	8-10
	4
	1
	60
	8-10
	4

	2
	70
	5-6
	5
	2
	70
	5-6
	5

	3
	75
	5
	4
	3
	75
	5
	4

	4
	80
	3
	6
	4
	80
	2
	3

	5
	80
	4
	6
	5
	80
	2
	3

	6
	80
	4
	6
	6
	80
	2
	3

	7
	80
	5
	6
	7
	80
	2
	3

	8
	80
	6
	6
	8
	80
	2
	3

	9
	85
	4
	4
	9
	80
	2
	3

	10
	90
	4
	4
	10
	80
	2
	3

	11
	92
	3
	3
	11
	80
	2
	3

	12
	95
	2
	2
	12
	нет
	нет
	нет


Для других базовых упражнений соответствующие процентные планы рассчитываются аналогично.
Приводим пример двухдневного комплекса «силовой тренировочной программы»


Силовая тренировочная программа
Первый день
	Упражнение
	№ подхода
	Вес снаряжения
	Количество повторов
	Отдых между подходами и упражнениями
	Направленность упражнения

	Жим  лежа по процентному плану (тяжелая тренировка)
	по плану
	в процентах от 1 П.М.
	по плану
	3-4 мин
	развитие силы в упражнении «жим лежа»

	Разводка гантелей на скамье  30°
	3
	подбирается индивидуально
	8-10
	2-3 мин
	проработка грудных мышц

	Разгибание рук на блоке
	3-4
	подбирается индивидуально
	10-12
	1-2 мин
	проработка трицепсов

	Подъем штанги на бицепс
	3-4
	подбирается индивидуально
	8-10
	2-3 мин
	проработка бицепсов

	Скручивания лежа на пресс
	3-4
	без веса
	15-20
	1 мин
	проработка прямых мышц живота


Второй день
	Упражнение
	№ подхода
	Вес снаряжения
	Количество повторов
	Отдых между подходами и упражнениями
	Направленность упражнения

	Тяга штанги к животу в наклоне
	3-4
	подбирается индивидуально
	8-10
	3-4 мин
	развитие силы мышц спины

	Тяга верхнего блока
	3
	подбирается индивидуально
	8-10
	3-4 мин
	развитие силы мышц спины

	Жим штанги вверх стоя
	3
	подбирается индивидуально
	8-10
	3-4 мин
	развитие силы мышц плечевого блока

	Жим платформы ногами
	3-4
	подбирается индивидуально
	10-15
	3-4 мин
	развитие мышц ног

	Жим лежа по процентному плану (легкая тренировка)
	по плану
	по плану в процентах от 1 п.м.
	по плану
	3-4 мин
	развитие силы в упражнении жим лежа

	Подъем ног на тренажере
	3-4
	без веса
	15-20
	1 мин
	проработка мышц пресса


Рекомендуется при подборе веса учитывать, что все повторения и подходы должны быть выполнены с сохранением техники и интервалов отдыха. Начинать следует с заведомо легких весов и затем постепенно увеличивать отягощение. 
И в заключении – эффективность времени, проведенного в спортивном зале, во многом зависит от грамотно подобранной тренировочной программы. Составление индивидуальных комплексов занятий должно быть осознанно и основано на индивидуальных особенностях организма каждого занимающегося. Важно понимать, что даже слабо составленная программа – это лучше, чем отсутствие таковой.
