
Содержание стандартного курса 

  

ПЕРСОНАЛЬНЫЙ ТРЕНЕР 

1 модуль: Основы спортивной теории 

1 блок: Основы анатомии 

• Кости и суставы; 

• Мышцы; 

• Биомеханика. 

2 блок: Анатомия силовых упражнений с использованием тренажеров и свободных 

отягощений 

• Мышцы ног 

• Мышцы спины 

• Мышцы груди 

• Дельты 

• Руки 

3 блок: Основы физиологии 

• физиологические состояния и адаптация, сердечно-сосудистая система, лимфа, кровь; 

• утомление, дыхательная система и железы секреций, восстановление, пищеварительная 

система; 

• навык, нервная система; 

• сила, быстрота, мышцы; 

• выносливость, ловкость, гибкость, кости, суставы, связки. 

4 блок: Конституциональная морфология (генетика) 

• морфологические типы телосложения, признаки и методики определения; 

• особенности тренировок и питания каждого типа. 

5 блок: Диетология и нутрициология 

• Потребности в нутриентах; 

• Белки; 

• Углеводы; 

• Липиды; 

• Витамины и минералы, вода; 

• Расчет плана питания. 

 

2 модуль: Персональный тренер 

1 блок: Терминология тренажерного зала 

2 блок: Принципы Вейдера 

• понятия и определения, историческая справка, теоретические обоснования применения в 

фитнесе 

• Использование принципов для построения персонального плана тренировок для набора 

мышечной массы 

• Использование принципов для построения персонального плана тренировок для снижения 

веса 

3 блок: Добавки и спортивное питание 

• Основные продукты спортивного питания; 

• Особенности биохимического состава продуктов спортивного питания; 

• Целевое использование определенных продуктов спортивного питания; 

• Методология выбора продуктов спортивного питания. 



4 блок: Продажи персональных тренировок 

• виды продаж и их этапы в персональном тренинге, типы клиентов; 

• рекомендации для работы с каждым из них; 

• работа с основными возражениями и алгоритмы ответов на них. 

  

3 модуль: Групповые программы 

1 блок: Стретчинг 

2 блок: Силовая работа в классах аэробики 

  

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Практическое занятие: Анатомия силовых упражнений для мышц ног 

• Базовые упражнения; 

• Изолированные упражнения. 

Практическое занятие: Анатомия силовых упражнений для мышц спины 

• Базовые упражнения; 

• Изолированные упражнения. 

Практическое занятие: Анатомия силовых упражнений для мышц груди и брюшного пресса 

• Базовые упражнения; 

• Изолированные упражнения. 

Практическое занятие: Анатомия силовых упражнений для мышц плечевого пояса 

• Базовые упражнения; 

• Изолированные упражнения. 

Практическое занятие: Анатомия силовых упражнений для мышц рук 

• Базовые упражнения; 

• Изолированные упражнения. 

  

ДЕТСКИЙ ФИТНЕС 

• введение в детский фитнес; 

• возрастные периоды и их особенности, возрастные цели и задачи; 

• деление детей на возрастные группы и применяемые типы и виды нагрузок; 

• взаимодействие: с детской комнатой, с отделом продаж, отделом рецепции и клининга, с 

медицинским отделом, с тренерским составом (аква-зоны, тренажерного зала, аэробного зала). 

  

КРОССФИТ И ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ 

Основные теоретические понятия и определения, история развития, виды и особенности 

применения данного типа тренировок. 

 

1 блок: модальность W 

• front squats; 

• overhead; 

• overhead press; 

• жимовой швунг; 

• толчковый швунг; 

• deadlift; 

• SDHP; 

• medicine ball clean. 

2 блок: модальность G 

• air squats; 

• push-ups; 

• GHD. 

 

 

 

 

 

3 блок: программы 

тренировок для кроссфит. 

• BENCHMARK; 

• WOD; 

• AFAP; 

• AMRAP; 

• EMOM; 

• CHIPPER.

 

 


