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Аннотация
Статья о том, как правильно навести порядок в тренировочном

процессе, при столь длинной дороге, под названием «Фитнес».
Чтобы избежать пустой траты времени и возможных травм,

необходимо уделить время, в построении правильной программы.
В статье указаны три основных и наиболее популярные методики
тренировочного процесса: похудение, набор мышечной массы,
повышение силовых способностей. Что определенно даст Вам
«знание» и  грамотный подход к достижению вашей заветной
мечте.
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Денис Хозяйкин
Фитнес-цели и
как их достичь

 
Фитнес- цели и как их достичь

 
Как вы думаете, что является самым главным для каждо-

го клиента фитнес клуба? Думаю, что это знание, того что
делать и как.

На первых парах своей работы в фитнес клубе, я столк-
нулся с тем что начинающий спортсмен, который приобрёл
карту на год, не знал конкретной цели для чего и как этого
достичь.

По большому счету покупке карты послужила раскручен-
ная мода на большие бицепсы и не плоские «ягодичные». Но
если разобрать внимательно конкретные цели, то можно и
найти такие: —Я бы хотела похудеть к лету на 10, а может
чуть более кг, но в идеале на все 20. Или – я бы хотел набрать
массы килограмм таки на 10, но чтоб сухая была как у Арни
в его лучшие годы. Целей на самом деле много, перечислил
одни из топовых. В любом случае картинка довольно таки
размыта.

Покупка абонемента в фитнес клуб уже служит выполнен-



 
 
 

ной задачей для той или иной цели, даже поднимаясь по сту-
пенькам в фитнес клуб человек уже затрачивает энергию,
сжигает калорий 10, и прокачивает ягодичные с квадрицип-
сом.

Темой, которой я бы хотел поделиться называется «мето-
дика построения тренировочного процесса» , пусть зву-
чит она и страшно и на первый взгляд может показаться не
интересной… Зачем мне углубляться если и так всё понят-
но? Ходи на дорожке-будешь худеть, бери больше гантель-
будешь объёмнее. Постараюсь не капать так глубоко. Расска-
зывая про формулы химических реакций, больше буду гово-
рить о главном, полагаю, с этим багажом можно выехать и
приехать к первому причалу поставленной цели.

Итак, поехали!
На сегодняшний день одной из самых главных тем обще-

ства, является похудение или жиро-сжигание. Так как про-
цент людей страдающих ожирением с каждым годом воз-
растает, из за профицита калорий, потребности к вкусной,
жирной, сладкой еде и дефицита двигательной, монотонной
работы организма.

Важным аспектом данной работы является «диетоло-
гия», так как привычки и культура питания играют боль-
шую роль в жизни каждого из нас.

Если быть откровенно честным, диетология может ре-
шить задачу без физических нагрузок и изнурительных тре-
нировок. Но для того, чтобы получить форму, как у гол-



 
 
 

ливудских кинозвёзд и полноценного физического состояния
для функционирования в обычной жизнедеятельности необ-
ходим правильный подход.
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