
1  «1-2 неделя» Продолжительность в днях: 11  Тренировочные дни: 6  Отдых: 5

Минуй восстановительную фазу и повтори силовые
рекорды, занимаясь по программе «Возвращение

к тренингу»

Скачать приложение «Мобильный ассистент AtletIQ»: https://atletiq.com/app

Содержание программы

В данной сводной таблице показаны граничные значения основных параметров тренировок. Это помогает лучше представить в каком режиме
будет протекать тренировочный процесс. Все тренировочные программы сервиса AtletIQ разрабатываются с учетом принципа вариативности
тренировочного режима.

# Упражнение (суперсет) Подходы Повторения   Отдых между подходами

1-й день

1 Приседания со штангой 3 5  60 сек

2 Подъем штанги на грудь (с уровня колен) 3 5  60 сек

3 Жим штанги лежа 3 5  60 сек

2-й день (отдых)

Интенсивность тренировок по упражнениям

На этом графике представлена информация о том, как будет меняться интенсивность тренировок программы, и какой вклад в общую нагрузку
будет вносить каждое из упражнений. Иными словами, вы можете оценить, какие тренировки будут легче, какие — тяжелее.

Для каждого упражнения AtletIQ рассчитает такой вес отягощения (или скорректирует количество повторений), чтобы вы смогли выполнить
указанное количество повторений с заданным уровнем нагрузки.

Справочник упражнений программы

Общие инструкции по тренировкам с AtletIQ
AtletIQ — это универсальная платформа для создания программ тренировок. Все тренировки
выполняются с помощью мобильного приложения, которое является интерактивным интеллектуальным
таймером.

Нагрузка в программах рассчитывается относительно максимального веса, с которым вы можете выполнить
упражнение на 1 раз. Этот показатель также рассчитывается и корректируется в дальнейшем автоматически.
Для работы приложения требуется доступ к Интернету. Также существует возможность тренироваться
по специальному тренировочному бланку, данные с которого после тренировки переносятся в ваш личный
кабинет и учитываются в следующих тренировках.
Во время тренировок вы будете выполнять пошаговые инструкции приложения и оценивать уровень полученной
нагрузки после завершения каждого подхода.
Приложение сопоставит вашу оценку с запланированным уровнем нагрузки и скорректирует ваши показатели
в большую или меньшую сторону таким образом, чтобы вы всегда получали заданный по программе уровень
нагрузки.
В тренировочные дни, на которые запланирована работа до отказа, позаботьтесь о наличии страхующего.
Если вы возвращаетесь к тренировкам после продолжительного отдыха, ваши силовые показатели будут
пересчитаны в соответствии с длительностью перерыва.
Старайтесь устанавливать вес отягощения максимально близкий к рассчитанному, насколько это возможно
в условиях вашего тренажерного зала.
Точно следуйте инструкциям по темпу выполнения упражнения, если они указаны. Иначе уровень нагрузки
не будет соответствовать запланированному.

Как пользоваться мобильным ассистентом?
Универсальный конструктор программ AtletIQ позволяет сохранять тренировки в специальном формате,
который понимает мобильное приложение.

Автоматическое программирование таймера, отображение индикатора темпа выполнения упражнений, мгновенная
корректировка нагрузки под ваши силовые возможности — это далеко не все функции приложения.

Установить приложение

Программы тренировок
На силу / На массу / Сушка, рельеф

AtletIQ — первый в рунете сервис, который объединяет тренеров и спортсменов в единую социальную сеть
с помощью универсального конструктора программ и мобильного ассистента для их контролируемого выполнения.

Партнерская программа для тренеров

© 2017 — AtletIQ.com

 Новичок 11 дней 6 тренировок ~20 минут

В среднем уровень силы в зависимости от особенностей организма
падает на 20-40% уже через две недели отдыха. Программа поможет

вам контролировать себя и постепенно вернуться к своей наилучшей
физической форме.

https://atletiq.com/programms/285

AtletIQ — первый в рунете сервис, который
объединяет тренеров и спортсменов в единую
социальную сеть с помощью универсального
конструктора программ и мобильного ассистента
для их выполнения.

1. Выбирай программу и выполняй тренировки
с мобильным ассистентом.

2. Чем тяжелее тренировка, тем больше очков
ты заработаешь.

3. Удержись в ТОПе спортсменов как можно
дольше и стань популярным.

4. Приглашай друзей в сервис и получай
бонусные поинты для активации закрытых
программ!

Автор:
AtletIQ

Спортивная перезагрузка: пройди период
реабилитации и восстанови физическую
форму за две недели
В жизни бывает множество ситуаций, которые вынуждают на время
отказаться от посещения тренажерного зала, но истинный «патриот»
своего дела, или другими словами, атлет, истово любящий спорт, в итоге
все-равно возвращается на свою «железную» территорию. И вот на этом
этапе начинаются сложности, ведь выйти из состояния
растренированности всегда сложнее, чем начать с нуля. 

Основная задача атлета, за плечами которого длительный срок
вынужденного спортивного перерыва — правильно организовать
тренировку, чтобы максимально быстро вернуться в прежнюю форму
и восстановить силовые показатели. С чего начать тренировки после
перерыва, разделять ли неделю на сплиты, где за один тренинг
прорабатывается только одна группа или тотально нагружать мышечный
корсет — самые животрепещущие вопросы для возвратившегося в спорт
атлета. 

Для того чтобы восстановить свою самую лучшую физическую форму
и вновь повторить собственные рекорды с тяжелыми весами, следует
выстроить тактически грамотную тренировочную схему, оптимальной
вариант которой уже представлен вниманию читателей нашего сайта.

Мобильный ассистент для тренировок

Занимаясь с AtletIQ, ты получаешь точно
установленную автором программы
нагрузку в каждый момент времени

выполнения тренировки. На тренировках
ты будешь тратить ровно столько сил,

сколько требуется, чтобы выполнить задачи
тренера по программе.
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Подъем штанги на грудь (с уровня колен)

Жим штанги лежа

Приседания со штангой

легко

легко

легко

Приседания со штангой

3×5  Отдых:  60 сек

Подъем штанги на грудь (с уровня колен)

3×5  Отдых:  60 сек

Жим штанги лежа

3×5  Отдых:  60 сек

 220 очков

Тренировка №1  20 мин

легко

легко

легко

Приседания со штангой

3×5  Отдых:  60 сек

Подъем штанги на грудь (с уровня колен)

3×5  Отдых:  60 сек

Жим штанги лежа

3×5  Отдых:  60 сек

 258 очков

Тренировка №2  20 мин

нормально

нормально

нормально

Приседания со штангой

3×5  Отдых:  60 сек

Подъем штанги на грудь (с уровня колен)

3×5  Отдых:  60 сек

Жим штанги лежа

3×5  Отдых:  60 сек

 323 очков

Тренировка №3  20 мин

нормально

нормально

нормально

Приседания со штангой

3×5  Отдых:  60 сек

Подъем штанги на грудь (с уровня колен)

3×5  Отдых:  60 сек

Жим штанги лежа

3×5  Отдых:  60 сек

 367 очков

Тренировка №4  20 мин

тяжело

тяжело

тяжело

Приседания со штангой

3×5  Отдых:  60 сек

Подъем штанги на грудь (с уровня колен)

3×5  Отдых:  60 сек

Жим штанги лежа

3×5  Отдых:  60 сек

 391 очков

Тренировка №5  20 мин

тяжело

тяжело

тяжело

Приседания со штангой

3×5  Отдых:  60 сек

Подъем штанги на грудь (с уровня колен)

3×5  Отдых:  60 сек

Жим штанги лежа

3×5  Отдых:  60 сек

 410 очков

Тренировка №6  20 мин

Жим штанги лежа Подъем штанги на грудь (с
уровня колен)

Приседания со штангой

ОБЛЕГЧЕННЫЙ ВАРИАНТ ТРЕНИНГА
ПО ДВУХНЕДЕЛЬНОЙ РЕАБИЛИТАЦИОННОЙ
ПРОГРАММЕ ПОМОЖЕТ «БЕЗБОЛЕЗНЕННО»

ВОЗВРАТИТЬСЯ В ТЯЖЕЛЫЙ СПОРТ

Основное правило — начало тренировок после долгого перерыва должно быть низкоинтенсивным. Не нужно
бросаться на излюбленные тренажеры и работать до мышечного отказа. 

Процесс восстановления сил после долгого перерыва должен протекать
плавно — спешка в этом деле может привести к перетренированности,
травмам и следующему за ними новому витку вынужденной остановки
в занятиях. 

Тренировки в зале после длительного перерыва должны обязательно включать в себя кроме основной части
также разминку и заминку, где необходимо выполнять упражнения на гибкость, хорошо растягивая
и разогревая мышцы, которые будут участвовать в упражнениях. 

Такой подход также является очередной профилактикой различных травм. Программа тренировок после
перерыва рассчитана таким образом, что ударение будет делаться на мышцы ног и груди. 

Для наращивания массы и развития силы в первую очередь надо применять
базовые упражнения, которые и составляют основу тренировочного
комплекса.

Данная программа предусматривает выполнение приседаний со штангой и жима штанги лежа. Именно
указанные упражнения базы позволят организму планомерно адаптироваться к стрессовым нагрузкам.

Из силового троеборья становая тяга со штангой считается самым сложным упражнением — требует
подготовленности суставов и сухожилий, идеальной техничности, поэтому программа тренировок после
перерыва не имеет в своем арсенале данного упражнения. 

Для развития целевой группы мышц в плиометрическом режиме, становая тяга замещена подъемами штанги
на грудь (с уровня колен). 

Тренировки в тренажерном зале после перерыва необходимо начинать
с легких весов. Работая в таком режиме, в первую очередь, нужно уделять
внимание технике выполнения упражнений. 

Поэтому уже первая тренировка после перерыва должна протекать в таком духе: каждое упражнение
делается неспеша, подконтрольно, все движения выполняются в сниженном темпе. 

Небольшие рабочие веса позволят вновь выработать динамический стереотип, который играет очень важную
роль при работе с запредельными нагрузками. Выполнение негативной фазы каждого упражнения в медленном
темпе способствует еще и наращиванию мышечной массы, так что не стоит спешить повышать нагрузки,
из малого рабочего веса в упражнениях тоже можно получить пользу.

Во многом положительному результату будет способствовать
психологический настрой спортсмена — не стоит воспринимать период
возвращения к тренировкам, как регрессивное явление. 

Используйте это время для того, чтобы освоить новые силовые упражнения, отточить технику, заново
проработать проблемные места. Возобновлению тренировок после перерыва будут способствовать также
и активно происходящие психофизиологические изменения, как правило, ощущается благотворное влияние
спорта на организм: оздоравливается эмоциональный фон, улучшается аппетит, происходит высвобождение
колоссального количества энергии за счет активизации процессов липолиза. 

В дальнейшем, рекомендуется практиковать периодизацию прогресса, то есть наращивать рабочие веса
от тренировки к тренировке. Нарастающая динамика должна присутствовать вплоть до момента возвращения
к прежним силовым показателям.

Длительность восстановительной фазы определяется продолжительностью периода перерыва в тренировках
и составляет половину этого срока.

«Возвращение к тренингу
после перерыва»

Восстановление

 6

В среднем уровень силы в зависимости от
особенностей организма падает на 20-40% уже
через две недели отдыха. Программа поможет вам
контролировать себя и постепенно вернуться к
своей наилучшей физической форме.

Автор программы

AtletIQ

Скачать приложение:

https://atletiq.com/app
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