
1  «1 месяц» Продолжительность в днях: 23  Тренировочные дни: 12  Отдых: 11

Тренинг на равных: набираем массу с универсальным
тренировочным комплексом для спортсменов обоих полов

"Unisex"

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 Становая тяга сумо (a) 3-4 6  60 сек

2 Упражнение «дровосек» (a) 3-4 6  60 сек

3 Жим гантелей стоя (b) 3 10  60 сек

4 Махи ногой на нижнем блоке (b) 3 8  60-90 сек

5 Тяга на нижнем блоке (c) 3 10  60 сек

6 Обратные скручивания в положении лежа (c) 3 10  60 сек

7 Прогулка фермера 3 30 сек  60 сек

2-й день (отдых)

3-й день

1 Тяга верхнего блока к груди обратным хватом (a) 3-4 5-6  60 сек

2 Боковые выпады со штангой (a) 4 5-6  60 сек

3 Отжимания (b) 3 10  60 сек

4 Тяга нижнего блока одной рукой (b) 3 8  60 сек

5 Тяга нижнего блока между ног (c) 3 10  60 сек

6 Упражнение «дровосек» (c) 3 10  60 сек

7 Тяга к лицу 3 12  60 сек

4-й день (отдых)

5-й день

1 Подъем ягодиц со штангой (a) 3-4 8  60 сек

2 Жим гантели одной рукой (a) 3-4 6  60 сек

3 Выпады назад с гантелями (обратные выпады) (b) 3 8  60-90 сек

4 «Велосипед» (b) 3 45 сек-70 сек  60 сек

5 Тяга гантели в наклоне (c) 3 10  60 сек

6 Французский жим с EZ штангой на наклонной скамье (c) 3 10  60 сек

6-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

© 2016 — AtletIQ.com

 Опытный 23 дня 12 тренировок ~44 минуты

Все еще верите в бородатую легенду о мужеподобности дам, которые
занимаются наравне с мужчинами? Ошеломляющие результаты

поклонников универсальной программы «Unisex» — яркий пример
ошибочности подобных рассуждений.

https://atletiq.com/programms/168

Индивидуальная тренировочная программа —
путеводитель по спортивному успеху.

Спрос на физически развитое, здоровое
и привлекательное тело стабильно высок. И по-
прежнему единственным действенным
принципом телосовершенствования является
регулярная и упорядоченная физическая
активность. А уж приведение разобщенных
упражнений, к единой рабочей схеме
тренировок — задача опытного тренера.

Автор:
GymBlog.ru

Универсальная спортивная программа «Unisex
размывает понятие между «женским»
и «мужским» тренингом
Стандартно тренировочные программы подразделяют на мужские
и женские, учитывающие физиологические различия между полами.
Комплексные варианты тренинга, которые одинаково результативны как
одним, так и другим, не просто редки, а эксклюзивны. 

Одной из них является «Unisex» — специальная универсальная программа
тренировок, позволяющая тренироваться вместе со своей второй
половиной. Принимая во внимание анатомические различия между
мужчиной и женщиной, особенно в плане развития грудной мышцы,
упражнения унифицированной программы были подобраны
с исключительной избирательностью, что исключает вероятность
проявления нежелательных эффектов у противоположного пола. 

 Основу приведенного тренировочного плана составляют упражнения
на развитие мышц спины и ног. Именно эти мышечные группы являются
самыми большими у человека, они же и сходны по строению между собой
у обоих полов, а, значит, для их развития допустимо применять одни и те же
упражнения.

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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1060 Суммарная интенсивность

Выпады назад с гантелями (обратные
выпады)

Тяга верхнего блока к груди обратным хватом

Жим гантели одной рукой

Подъем ягодиц со штангой

Боковые выпады со штангой

Тяга нижнего блока одной рукой

Становая тяга сумо

Тяга к лицу

Тяга на нижнем блоке

Жим гантелей стоя

Тяга гантели в наклоне

Тяга нижнего блока между ног

Отжимания

Упражнение «дровосек»

Махи ногой на нижнем блоке

Французский жим с EZ штангой на наклонной
скамье

Обратные скручивания в положении лежа

легко

легко

нормально

нормально

нормально

нормально

тяжело

Становая тяга сумо

4×6  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

4×6  Отдых:  60 сек

Жим гантелей стоя

3×10  Отдых:  60 сек

Махи ногой на нижнем блоке

3×8  Отдых:  60 сек

Тяга на нижнем блоке

3×10  Отдых:  60 сек

Обратные скручивания в положении лежа

3×10  Отдых:  60 сек

Прогулка фермера

3×30 сек  Отдых:  60 сек

 474 очков

Тренировка №1  45 мин

тяжело

легко

нормально

легко

нормально

нормально

тяжело

Тяга верхнего блока к груди обратным хватом

3×6  Отдых:  60 сек

Боковые выпады со штангой

4×5  Темп:
3/1/1/2

 Отдых:
 60 сек

Отжимания

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга нижнего блока одной рукой

3×8  Темп:
3/0/X/2

 Отдых:
 60 сек

Тяга нижнего блока между ног

3×10  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга к лицу

3×12  Отдых:  60 сек

 682 очков

Тренировка №2  46 мин

нормально

легко

легко

тяжело

нормально

нормально

Подъем ягодиц со штангой

4×8  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Жим гантели одной рукой

4×6  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Выпады назад с гантелями (обратные выпады)

3×8  Темп:
3/2/X/1

 Отдых:
 60 сек

«Велосипед»

3×45 сек  Отдых:  60 сек

Тяга гантели в наклоне

3×10  Отдых:  60 сек

Французский жим с EZ штангой на наклонной
скамье

3×10  Отдых:  60 сек

 551 очков

Тренировка №3  40 мин

нормально

нормально

тяжело

тяжело

тяжело

тяжело

оч. тяжело

Становая тяга сумо

4×6  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

4×6  Отдых:  60 сек

Жим гантелей стоя

3×10  Отдых:  60 сек

Махи ногой на нижнем блоке

3×8  Отдых:  60 сек

Тяга на нижнем блоке

3×10  Отдых:  60 сек

Обратные скручивания в положении лежа

3×10  Отдых:  60 сек

Прогулка фермера

3×30 сек  Отдых:  60 сек

 560 очков

Тренировка №4  45 мин

нормально

легко

тяжело

нормально

тяжело

тяжело

тяжело

Тяга верхнего блока к груди обратным хватом

4×5  Темп:
3/0/X/1

 Отдых:
 60 сек

Боковые выпады со штангой

4×5  Темп:
3/1/1/2

 Отдых:
 60 сек

Отжимания

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга нижнего блока одной рукой

3×8  Темп:
3/0/X/2

 Отдых:
 60 сек

Тяга нижнего блока между ног

3×10  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга к лицу

3×12  Отдых:  60 сек

 807 очков

Тренировка №5  47 мин

легко

нормально

нормально

тяжело

тяжело

тяжело

Подъем ягодиц со штангой

4×8  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Жим гантели одной рукой

4×6  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Выпады назад с гантелями (обратные выпады)

3×8  Темп:
3/2/X/1

 Отдых:
 60 сек

«Велосипед»

3×60 сек  Отдых:  60 сек

Тяга гантели в наклоне

3×10  Отдых:  60 сек

Французский жим с EZ штангой на наклонной
скамье

3×10  Отдых:  60 сек

 594 очков

Тренировка №6  40 мин

тяжело

тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

тяжело

Становая тяга сумо

3×6  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

3×6  Отдых:  60 сек

Жим гантелей стоя

3×10  Отдых:  60 сек

Махи ногой на нижнем блоке

3×8  Отдых:  90 сек

Тяга на нижнем блоке

3×10  Отдых:  60 сек

Обратные скручивания в положении лежа

3×10  Отдых:  60 сек

Прогулка фермера

3×30 сек  Отдых:  60 сек

 660 очков

Тренировка №7  45 мин

легко

легко

оч. тяжело

нормально

оч. тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

Тяга верхнего блока к груди обратным хватом

4×5  Темп:
3/0/X/1

 Отдых:
 60 сек

Боковые выпады со штангой

4×6  Темп:
3/1/1/2

 Отдых:
 60 сек

Отжимания

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга нижнего блока одной рукой

3×8  Темп:
3/0/X/2

 Отдых:
 60 сек

Тяга нижнего блока между ног

3×10  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга к лицу

3×12  Отдых:  60 сек

 863 очков

Тренировка №8  47 мин

нормально

нормально

нормально

тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

Подъем ягодиц со штангой

4×8  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Жим гантели одной рукой

3×6  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Выпады назад с гантелями (обратные выпады)

3×8  Темп:
3/2/X/1

 Отдых:
 90 сек

«Велосипед»

3×70 сек  Отдых:  60 сек

Тяга гантели в наклоне

3×10  Отдых:  60 сек

Французский жим с EZ штангой на наклонной
скамье

3×10  Отдых:  60 сек

 654 очков

Тренировка №9  41 мин

нормально

нормально

оч. тяжело

тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

Становая тяга сумо

4×6  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

4×6  Отдых:  60 сек

Жим гантелей стоя

3×10  Отдых:  60 сек

Махи ногой на нижнем блоке

3×8  Отдых:  60 сек

Тяга на нижнем блоке

3×10  Отдых:  60 сек

Обратные скручивания в положении лежа

3×10  Отдых:  60 сек

Прогулка фермера

3×30 сек  Отдых:  60 сек

 651 очков

Тренировка №10  45 мин

нормально

легко

оч. тяжело

нормально

оч. тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

Тяга верхнего блока к груди обратным хватом

4×5  Темп:
3/0/X/1

 Отдых:
 60 сек

Боковые выпады со штангой

4×5  Темп:
3/1/1/2

 Отдых:
 60 сек

Отжимания

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга нижнего блока одной рукой

3×8  Темп:
3/0/X/2

 Отдых:
 60 сек

Тяга нижнего блока между ног

3×10  Отдых:  60 сек

Упражнение «дровосек»

3×10  Отдых:  60 сек

Тяга к лицу

3×12  Отдых:  60 сек

 891 очков

Тренировка №11  47 мин

тяжело

нормально

нормально

тяжело

оч. тяжело

оч. тяжело

Подъем ягодиц со штангой

3×8  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Жим гантели одной рукой

4×6  Темп:
2/0/1/2

 Отдых:
 60 сек

Выпады назад с гантелями (обратные выпады)

3×8  Темп:
3/2/X/1

 Отдых:
 60 сек

«Велосипед»

3×55 сек  Отдых:  60 сек

Тяга гантели в наклоне

3×10  Отдых:  60 сек

Французский жим с EZ штангой на наклонной
скамье

3×10  Отдых:  60 сек

 638 очков

Тренировка №12  39 мин

Тяга на нижнем блоке Тяга гантели в наклоне Тяга верхнего блока к груди
обратным хватом

Отжимания Выпады назад с гантелями
(обратные выпады)

Жим гантелей стоя

Подъем ягодиц со штангой «Велосипед» Махи ногой на нижнем блоке

Обратные скручивания в
положении лежа

Прогулка фермера Тяга нижнего блока одной рукой

Жим гантели одной рукой Упражнение «дровосек» Боковые выпады со штангой

Становая тяга сумо Тяга к лицу Тяга нижнего блока между ног

Французский жим с EZ штангой
на наклонной скамье

ПРИВЕДИ ТЕЛО В ФОРМУ ЗА МЕСЯЦ
ТРЕНИРОВОК ПО УНИФИЦИРОВАННОЙ

ПРОГРАММЕ «UNISEX ДЛЯ СПОРТСМЕНОВ
И СПОРТСМЕНОК

Чем объясняется эффективность программы «Unisex»

Прежде всего, тренинг построен на необходимости набора мышечной массы. Вне зависимости от того, какой
результат ожидает получить спортсмен, чтобы сформировать привлекательное тело (не имеет значения мужское
оно или женское), необходимо практиковать интенсивный тренинг до мышечного отказа. Эффективность
высокоповторных тренировок, на которых базируются женские программы, сильно преувеличена и имеет место
лишь в ограниченном круге спортивных целей. 

Что касается физиологической подоплеки, то, как уже было сказано, женщинам,
работающим в зале по программе «Unisex» не стоит беспокоиться о потере
женственности — низкий уровень тестостерона в их организме просто
не позволит добиться «мужских» результатов за короткий промежуток времени. 

Программа «Unisex» рассчитана таким образом, что полный ее цикл составляет 23 дня, в котором периоды
регулярных тренировок и отдыха будут чередоваться поденно. То есть, полный трехдневный сплит будет
выполняться не в течение недели, что характерно для большинства программ, а за шесть дней. Седьмой день
станет точкой отсчета нового цикла. 

Нестандартная периодизация тренировочной программы позволит сломать
психологические стереотипы и привычки организма, что, в свою очередь,
несомненно скажется на положительной динамике результатов. 

Отсутствие строгой закономерности также приветствуется и во временном режиме. Тело не успевает
адаптироваться под систематически изменяющийся график, а, значит, каждое новое посещение зала будет для
мышц «неожиданным», что в конечном счете приведет к их укреплению и развитию. 

Количество повторений в программе «Unisex» варьируется практически во всех упражнениях от 6 до 10 — это
обусловлено тем, что рабочие веса, которые применяются, должны повлиять одновременно на развитие силы
и мышечной массы. 

Не стоит забывать, что от тренировки к тренировке мышцы привыкают к предыдущим нагрузкам, поэтому их стоит
повышать до предельной величины, выполняя стандартное десятиразовое количество повторений. 

Интенсивность тренировок в данной программе очень высокая не столько из-за рабочего веса, сколько
благодаря малому перерыву отдыха между подходами (всего одна минута) и применению суперсетов, где два
упражнения необходимо выполнять подряд друг за другом без остановки. 

Одна тренировка в таком режиме не должна превышать 40 минут, в этот промежуток времени не входит разминка
и заминка. Несмотря на столь маленькие отрезки времени, отведенные занятиям в тренажерном зале, они являются
достаточными за счет нарастающей мышечной усталости. 

Когда спортсмен чувствует, что выкладывается на все 100% — его желание работать над собой начинает пропадать,
уступая место стремлению отказаться от столь интенсивной программы. 

Потеря мотивации — серьезно препятствие на пути к успеху, поэтому стоит
уделить особое внимание отдыху между тренировочными днями: сон должен
быть не менее 9 часов, если есть возможность — еще час — полтора
в дневное время. 

Полноценный сон и хорошее питание в совокупности ускоряют восстановительные процессы, что способствует
поднятию спортивного духа и быстрому исчезновению боли от микротравм в мышечных волокнах. 

Тренировочную программу «Unisex» можно повторить не раньше, чем через три-четыре месяца. Так как грудные
мышцы во время данного мезоцикла почти не включаются в работу, после 23 дней тренировки по этому плану
нужно вводить базовые упражнения для их развития, что позволит исключить возникновение мышечных
диспропорций: и девушкам, и парням — разновидности жимов штанги и гантелей, вот только нагрузка теперь
будет значительно различаться как у женской, так и мужской половины.

«Unisex»
Жиросжигание, рельеф
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Все еще верите в бородатую легенду
о мужеподобности дам, которые занимаются наравне
с мужчинами? Ошеломляющие результаты
поклонников универсальной программы «Unisex» —
яркий пример ошибочности подобных рассуждений.

Автор программы
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