[ TPABMAA
TPEHIMPOBOK




HA TPEHMPOBKAX
TEBE TTPUTOASTCS

HauvHawowmnm

yA06Hasa cnopTrBHas popmMa 1 00yBb,
KOBPUK,FAHTeNn no 1 Kr nnm 2 xr (no Bblbopy), rups
4 Kr v 6 Kr (Ha BbI6Op), PUTHEC-PE3VHKM

Pa6oTa c Becom

yA06Hasa cnopTBHas popmMa 1 06yBb, KOBPUIK,
raHTenun ot 4 Kr (Ha Bbl6op) ,rmpsa 6 Kr nnm 8 kr (Ha
BbIOOP), GUTHEC-PE3UNHKN, YTAXeNNTenn ot 4 kr (a4

AOMNONHUTENIbHOW Harpy3Ku)

Becb MHBEHTapb Tbl MOXeLlb 3aMeHNTb NOAPYYHbIMW MaTepranamMmu
(Hanpumep, raHTeI MOXHO 3aMeHUTb byTblkamMmu ¢ Bogou no 0,5-1 n, a
rypto 6yTblieM Ha 5 1. BMecTo KoBpUKa B3ATb Nes UM NoaoTeHLe, a
BMeCTO Pe3nHKU N0O60IN peMeHb, IeHTY).



INVIIOdMHAL
OLI EMITVINdODHM

1. Tebsa xgeT 2 TpeHUPOoBKK B Hegento. [NybamnkyroTca ¢
yTpa.

2. Tbl CMOXeLUb 3aHMMATbCA B Y400HOe Ans Tebs
BpeMs, MOTOMY YTO BCe BUAEO ByAyT B 3aMnuncu.

3. K kaxgov TpeHnpoBke f06aBnseTcs BUAEO C
PA3MVIHKOW

4. Mpwn nocTpoeHnn rpadurika TPEHNPOBOK 06A3aTeIbHO
OCTaB/IAN 1 BbIXOAHOW MeXAyY 3aHATUAMU AN4
BOCCTAHOBJIEHUSA.

5. TpeHMpoOBKa A0/XHa bbITb Yepes 1,5-2 yaca nocsne egbl U,
B LLe/IOM, ANUTbCA He 6onee 30 MUHYT.



6. OTabIX: 1-2 MUHYTBI MeXay nogxogamu. HO! 3T1o
BCe OYeHb MHAVBUAYaNbLHO, CMOTPW 3a CBOUM
camouyBcTBMeM. Ecnm Tebe HyXHO 6obLUe, fal
cebe 6obLUe BpeMeHW.

*Bce KOMMEHTapumn rno rnoBoAy OTAbIXa U AbIXaHUSA
MeXAy YrpaXKHeHVAMY 1 NoAX0AaMU
NPOroBOpPEeHbLI B BUAEO TPEHUNPOBKE.

7. Y4acTHUKM ¢ Becom 80 Kr yMmeHbLLaTb
NHTEHCMBHOCTb TPeHNPOBOK Ha 50 NpoLeHTOB

8. [Nocsie OKOHYaHUSA MOXHO A06aBUTb PACTAXKY

INVIIOdMHAL
OLI EMITVINdODHM




BAKHO!

Ecnv BO BpeMs TpeHUPOBKY Tebe CTano naoXxo UM KPYXXUTCA
roJloBa, 0OCTAHOBMUCH U BbiNeW YTO-HNOYAb Cnajkoe.

KpenaTypa BO3MOXHa B TedeHVe 3 gHel 1 6onee. 3TO OYeHb
NHAMBUAYaNbHO! B Takon nepuos Mbl pekoMeHAyeM CHU3UTb
0b6beM PM3NYECKON HArpy3kmM Nam e coBcem ybpaTb, ecivt 60/1b
O4YeHb CUIbHadA. [oMOoXeT MOMOYb CHATb CUMMTOMbI rOpsiyas
BaHHa, CayHa Unu caenav Maccax.

TakXXe CHV3b HEMPUATHbIE OLLYLLIEHNS - MOMOraeT PacTaXKa U
ynpaxHeHust ¢ MPP, koTopble paccnabnatoT MbiLLLbl U ANLWAOT
3aXVMOB.




KAK AAATTTMPOBATD
TPEHMPOBAHWME TTOA
CBOWM YPOBEHDB?

dursnYUeckme Harpyskm 3ToO TOXe OUYeHb NHAVNBUAYANbHAS
BELllb: KOMY-TO TSXeJs10, KOMY-TO nerko. Mbl BCce pasHbie U
BbIHOC/IMBOCTb Y KaXA0ro, COOTBETCTBEHHO, TOXe pa3Hasi.
Co CBOEI CTOPOHbI, Mbl MOXEM 3aBEPUTb, UTO BCe
TPEHVPOBKM MOXHO afanTMPOBaTh Noj CBO YPOBEHb.

[NaBHOE NPaBW/I0 KOPPEKTUPOBKM KONNYECTBA
MNOBTOPEHWNI MeXAY YINPaXHEHUAMN 1 MOAXO4AMU W
pabounm Becom. ECin Tbl TONbKO HaUMHAaELb aKTVBHbIE
dursmnyeckme Harpyskm n tebe CAVLLKOM TPYAHO ycneTb Mo
NHTEHCVNBHOCTW HaLLUMX TPEHNPOBOK, YMEHbLLA ee 1
perynvpyu nog cebs.

N HaobopoT, ecnu Tbl AABHO
3aHVMaeLlbCs CNOPTOM U MeeLlb
BbICOKY BbIHOC/IMIBOCTb, @ HaLLW
TPEHVNPOBKU KaXYTCH JIErKVMN,
yBeNnymBaun KOJNYeCcTBO
NOBTOPEHUW, KPYroB 1 MOAKA0YaW
LOMONIHUTEIbHOE YTAXENNTENN.




TPEHMPOBKA M OTADIX

CyuwiecTByeT MG, YTO TPEHUPOBKN LOIKHbI ObITh
yTOMUTENIbHbIMW. HO 3TO He coBceM Tak. Ha camoMm gerne 310
MOXeT ObITb MOJIe3HO TOJIbKO TOrAa, KOraa Tl UMeellb Lefb

YBeNUYNTb BbIHOC/IMIBOCTb UM YMEHbLUNTL BeC. HO 3TO He
eAVHCTBEHHbIV NOKa3aTe/bHbIV 3QEKTVBHbIN 3aHATUN,

Kpome Toro, UsHyputenbHble TPeHVPOBKN MOTYT ObIThb
BpeAHbIMN ANS 340P0BbS, €C/IN HE CObMt04aTh NPaBUIbHYHO
TeXHWKY N MPOBOANTb VX CINLLIKOM YacTo. 3TO MOXeT
NPYBECTU K MepeHanps>XeHM MbllL, TPaBMaM 1 Apyrum
npobsemam co 340POBbLEM.




TPEHMPOBKA M OTADIX

BaXkHO 3aHVMAaTbLCA CNOPTOM pPerynsapHo, y4nTbiBas CBOW
BO3MOXHOCTW 1N NOTPebHOCTU. AN MHOTUX NIKO4EN AaXe
HeboNbLUMe PU3nYecKkme Harpyskyu MoryT ctaTtb 3QPeKTUBHbIMM
OS5 YKPEnneHNsA MblLL, U NoA4epXaHUA obuler popmbl (4pyrow
BOMPOC, eC/IN Tbl XO4ellb CTaTb NPOdecCMOoHaNIbHbIM
cnopTcMeHom!).

Mbl He pa3 roBOpWAM, YTO HaLl NMPOEKT O 340POBOM U
CO3HaTeNbHOM noaxozae. Mbl CTpeMUMCS HanaAnTb OTHOLLEHUS
CO CBOVIM TeJIOM, HaYyYNTbCSA CbIWAThb N BblpaXaTb UCTUHHbIE €ro
NoTpebHOCTU. [M03TOMY Mbl peKOMeHAYyeM 0653aTeNbHO
BK/IIOUATb Pa3MUHKY B CBOW rpaduk Ha TpeHMpoBKax. Hawemy
Teny BaXHO BOCCTaHaBNNBATbCS.

[TOMHM BCe JOIKHO 6bITb B Mepy!




TPEHMUPOBKA YTPO, B OBEA MAM BEYEPOM?

Bce 3aBUCUT OT TBOEro obpasa XusHu, puTmMa 1 BO3SMOXHOCTEN.
Mbl pekoMeHAyeM CTPOUTb rpaduK 3aHATUNV B Te Yacbl CYTOK,
korpaa tebe ygobHee n kompopTHee Bcero. Bcé OK, uto tebe OK!

OT cebsa xoTnmM f06aBUTb, YTO PYHKLMNOHAIbHbIE TPEHVPOBKU
Hanpas/eHbl Ha YKperjeHne BCero opraHvsMa v nosblilleHune
o6bLLe BbIHOCIMBOCTU Tak, YTOOLI Thl B /OO0 Meprog CyTok
CMOT/1a BbIMOJIHUTb GU3MNYecKMe YyNpaxKHEHUSA 11 YYBCTBOBATb
cebs xopoLlo B TeyeHue gHA. [T03TOMY Mbl He MPOTUB
TPEeHVPOBOK YTPOM, B 06eJ, N1 Be4epom.

HO HOUbIO Mbl AO/IKHbI OTAbIXaTb 1 BOCCTAHABNMNBATLCA!
|_|O3TOMy Mbl MPOTMB HOYHOTIO CIMNOopPTa.

TPEHMPOBKA HA TOAOAHBIN JKEAYAOK: 3A TTPOTUB AM?

Toxe HAVBUAYaNbHAA NCTOpUA. ECV Tbl XOpPOLLO cebs
YyBCTBYeTe BO BPeMs 1 NOocC/1e TPEHMPOBKM Moxanyuncra. Eule
3aBVCUT OT TOrO, B KaKOW rnepunog BpeMeHu nponcxognT
Pn3nYeckas akTUBHOCTb. EC/I 3TO BeUepHAS TPeHUPOBKA, U Thl
XopoLwlo yyBcTByeTe cebsa OK.



TPABMbI 1 AMCKOM®OPT TP BHITNIOAHEHUM
YIIPABAEHMM

AncKoMPopT Npn BbIMOJIHEHUW YNPAXHEHNIA MOXET rOBOPUTb O
cnesyroLem:
e HenpaBWIbHAasA TEXHWKA;
® OrpaHVYeHHas NoABUMXHOCTL/MOBUNBHOCTb CYCTaBOB UM
rMOKOCTb MbILUL,
* AN3PYHKLMA ONMOPHO-ABUraTe/IbHOro anmnaparta (npobnemsbl C
KONeHAMW, CMUHOW 1 T.N.).

Ecnny Tebs ecTb npobaemsbl € CyctaBaMu, CMHOW, CepAeYHO-
COCYyAMNCTOW CUCTEMOW, AMacTas 1 gpyrme MOMeHTbl CO
340P0BbEM, Mbl HACTOATE/IbHO peKoMeHAyeM NMPOonTH K
KOHCY/IbTaUWIO C BPA4vOM, MOJIyYUTb OT HEro paspeLleHue um
pekoMeHZaumMm no AanbHenwnm 4enNCcTBUAM. He 3abbiBaeM, UTo
KaXAbI OPraHn3M - UHANBUAYANbHOCTb!

TPEHMUPOBKA M KPUTHUYECKME AHN

Mbl 4aCTO rOBOPMM O TOM, UTO BCE NHAMBUAYANbHO. / 3aecb He
ncknrodeHve! KTo-to He MOXET MOAHATLCSA C KPOBATU B 3TU AHW, a
KTO-TO, HANPOTUB, FOTOB MepeBePHYTb ropbl. [103TOMY raBHas
peKkoMeHAaLus OT HaC: 3aHVMANTCA TOIbKO CBOVMU
BHYTPEHHVMM OLLYLLEHUAMU, C 3a60TON 06 OpraHmn3me.



Huxe Mbl pacckaxem 0 ¢pasax MeHCTPYanbHOro LMKAa U 4a4UM
pekoMeHAauuK, Kakre ynpaxHeHus genaTb B 3TV Nepunosbl.

MEHCTPYANNbHAA ®A3A anutca 14 gHen. B 3TOT nepuos
NPOVCXOANT pe3Koe NajeHve ypoBHSA 0ObMeHa BeLecTB, 601bLuas
3a/lepXXKa XUAKOCTU B OpraHmn3Me 1 npmbaska Beca Ha 1-3 kr. B
3TV AHW pekoMeHAyeTca n3beratb 60/bLUNX HArpy3ok.
TpeHVpoBKa A0/IKHA 6bITb cpegHen MUHTEHCMBHOCTU, KapAno
HN3KOWN MHTEHCVBHOCTU U PacTaXKa.

[locTMeHcTpyanbHasa ¢asa Anutca 7-9 gHen. B 3ToT neprog
NOBbILLIAETCH FOPMOHAaNbHbIA GOH, BEIHOC/IMBOCTb N MbllLeYHas
cuna. PekomeHayeTca Harpyska CpeAHss 1 Bbllle cpegHero, a
Takxe 60/bLLle KapAno.



OBynaTopHasa ¢asa AnnTca 2-3 aHA. B 3TOT nepumog cHMXaeTcs
obMeH BeLLecTB, FOpMOHaNbHbIN GOH 1 TPYAO0CMNOCOOHOCTD.
PekomeHayeTCa cpefHAS Harpyska v érkoe KapAuo.

MOCTOBY/TATOPHAA ®A3A anntca 7-9 agHen. HaumHaeTtcs
AKTUBHbIV POCT rOPMOHa/IbHOro ¢oHa. PaboToCNOCOBHOCTL U
0obMeH BeLLeCcTB TakXke YBeIMYMBaAOTCA. DTO Jiydllee BpeMs ANnd
YCTAHOBKM pekopAoB. PaspelleHbl MakCManibHO BbICOKME
Harpy3ku, cMeLlaHHble U KapANOTPEeHVPOBKY BbICOKOTO YPOBHSA.

[MPEAMEHCTPYAJIbHAA ®A3A cHOBa BCe najaer.
PekOMeHAYTCA YNpaXXHEHNSA Ha PaCTSXKY U TMOKOCTb, nerkue
KapAno 1 Harpysku. B aToT nepunog Kk ceb6e HY>KHO 6bITb OYeHb
BHMUMAaTe/IbHOW 1 3a60T/INBON.

IMeHHO B 3T AHW MEHCTPYaUNWN He PEKOMEHAYETCA BbINMOJ/IHATD
YNpa>XHeHNA C PpE3KNMIN ABVNXKEHNAMUN N PbIBKaMW, HAlrPYyXaTb
XNBOT, d TaKXe NneperpeBaTtbCA N NMNepeoxanaxaatbCq.



	ПРАВИЛА ТРЕНИРОВОК
	НА ТРЕНИРОВКАХ  ТЕБЕ ПРИГОДЯТСЯ
	Начинающим

	ИНФОРМАЦИЯ ПО ТРЕНИРОВКАМ
	ИНФОРМАЦИЯ ПО ТРЕНИРОВКАМ
	ВАЖНО!
	KАК АДАПТИРОВАТЬ ТРЕНИРОВАНИЕ ПОД СВОЙ УРОВЕНЬ?
	ТРЕНИРОВКА И ОТДЫХ
	ТРЕНИРОВКА И ОТДЫХ
	ТРЕНИРОВКА УТРО, В ОБЕД ИЛИ ВЕЧЕРОМ?
	ТРЕНИРОВКА НА ГОЛОДНЫЙ ЖЕЛУДОК: ЗА ПРОТИВ ЛИ?
	ТРАВМЫ И ДИСКОМФОРТ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ УПРАВЛЕНИЙ
	ТРЕНИРОВКА И КРИТИЧЕСКИЕ ДНИ
	Ниже мы расскажем о фазах менструального цикла и дадим рекомендации, какие упражнения делать в эти периоды.
	МЕНСТРУАЛЬНАЯ ФАЗА длится 14 дней. В этот период происходит резкое падение уровня обмена веществ, большая задержка жидкости в организме и прибавка веса на 1-3 кг. В эти дни рекомендуется избегать больших нагрузок. Тренировка должна быть средней интенсивности, кардио низкой интенсивности и растяжка.
	Постменструальная фаза длится 7-9 дней. В этот период повышается гормональный фон, выносливость и мышечная сила. Рекомендуется нагрузка средняя и выше среднего, а также больше кардио.
	Овуляторная фаза длится 2-3 дня. В этот период снижается обмен веществ, гормональный фон и трудоспособность. Рекомендуется средняя нагрузка и лёгкое кардио.
	ПОСТОВУЛЯТОРНАЯ ФАЗА длится 7-9 дней. Начинается активный рост гормонального фона. Работоспособность и обмен веществ также увеличиваются. Это лучшее время для установки рекордов. Разрешены максимально высокие нагрузки, смешанные и кардиотренировки высокого уровня.
	ПРЕДМЕНСТРУАЛЬНАЯ ФАЗА снова все падает. Рекомендуются упражнения на растяжку и гибкость, легкие кардио и нагрузки. В этот период к себе нужно быть очень внимательной и заботливой.
	Именно в эти дни менструации не рекомендуется выполнять упражнения с резкими движениями и рывками, нагружать живот, а также перегреваться и переохлаждаться.

