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Юрин Александр 

Номинация: Тренажерный зал
Город: Москва
Дата рождения: 11.06.1984
Образование: РГУФК
Профессия: мастер-тренер тренажерного зала
Опыт работы: 5 лет

Место работы: Magneto Sport & Spa

Личные достижения: 

· Мастер спорта по легкой атлетике 

· Серебрянный призер Кубка Москвы по Кроссфиту 2011 года 

· Сертифицированный инструктор по стретчингу функциональному тренингу 

· Действующий член фитнес ассоциаций г. Москвы и России 

· Высшее образование в сфере управления организацией


Описание видео: 
Цели озвученные клиентом: 
Жалоба на целлюлит (дословно). 
Цели, скорректированные инструктором: 

1. Фактически – слабый тонус ягодичных мышц. 
2. Подтянуть мышцы внутренней стороны бедра 
3. Укрепить мышцы спины 
4. Избавиться от болей в спине (грудной и поясничный отдел). 
5. Подготовить организм к беременности 
Уровень подготовленности клиента: низкий. 

Проба на гибкость: укорочены мышцы задней поверхности бедра и подвздошная мышца; слабая подвижность плечевого сустава при отведении плеча назад, сжатие грудных мышц Проба на силу: низкий уровень 

Индекс Руфье-Диксона: низкий 

Особенности опорно-двигательного аппарата (визуальный осмотр): 

1. Ярко выраженная сутулая осанка: спина дугообразная, плечи свисают, лопатки сведены вперед (крыловидные лопатки), выпуклый живот и впалая грудь. При таких дефектах осанки связки и мышцы спины растянуты, а грудные мышцы укорочены: Это вместе с ослабленными мышцами живота влияет на дыхательную экскурсию грудной клетки и диафрагмы, уменьшают присасывающую силу грудной клетки и затрудняют работу сердца. 

2. Асимметрия во фронтальной плоскости: левое плечо ниже правого, складки по бокам имеют не ярко выраженный, но асимметричный характер. 

3. Небольшое косолапите за счет расслабленных мышц ягодиц и гипертонуса задней поверхности бедра. 

4. Складки по бокам и рисунок на коже в области поясницы вкупе с отечностью говорят о компрессии позвонков поясничного отдела. 

Задачи тренировочного процесса: 

1. Сформировать навык правильной осанки: 

· укрепить мышцы преимущественно средней части спины 

· расслабить мышцы поясницы, растянуть трапецию, мышцы шеи и грудные мышц, 

· осуществить декомпрессию позвонков в поясничной этой области за счет вытяжения и технологии миофасциального расслабления; 

· укрепить мышцы брюшного пресса; 

· увеличить тонус ягодичных мышц. 

2. Привить навык релаксации изменить стереотип дыхания за счет использования методик из йоги и тайского массажа. 

3. Неявные задачи: увеличить МПК, так как это показатель можно взять за основу диагностирования состояния организма. Сюда входит увеличение выносливости, степени восстановления, реакции на нагрузку и т.д. 

Тренировочная программа рассчитана на 12-15 занятий, то есть на 1,5–2 месяца с учетом возможности клиента посещать клуб лишь 2 раза в неделю. За этот срок вполне достижимо решение поставленных клиентом задач исходя из: анамнеза клиента; законов адаптации организма (физиологических, анатомических, психологических и т.д.) и целей клиента. По истечении заявленного срока исполнения данной программы в нее будут внесены корректировочные изменения исходя и фактических результатов, полученных в ходе её реализации.

