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_1
Тренироваться  
без права на отдых
Принцип «Чем больше, 
тем лучше» в спорте ра-
ботает далеко не всегда. 
Организму нужен 
отдых. Важно уметь вос-
станавливаться после 
тренировок и правиль-
но распределять на-
грузку на разные груп-
пы мышц.

_2
Брать за основу  
тренировочный план 
из интернета
Очень важно соблюдать 
правильную технику 
при выполнении 
любых упражнений. 
Для этого необходим 
контроль компетентно-
го человека — тренера. 
Неправильное выпол-
нение упражнений 
может не только сни-
зить эффективность 
тренировок, но и при-
вести к травмам.

_3
Переходить сразу  
к сложному
Новички часто перео-
ценивают свои силы. 
Даже очень крепкий 
внешне человек может 
получить травму на си-
ловых тренировках 
из-за слабых суставов. 
Важно двигаться после-
довательно и начинать 
с укрепления суставов. 
То же самое относится 
к аэробной и анаэроб-
ной нагрузкам. Не 
нужно стремиться про-
бежать марафон, едва 
поднявшись с дивана. 
За всеми достижения-
ми стоит качественная 
общая физическая под-
готовка. С нее и следует 
начинать.

_4
Пренебрегать меди-
цинскими противо-
показаниями
Чаще всего этим гре-
шат обладатели лишне-
го веса, которые начи-
нают бегать по дорож-
ке, не проконсультиро-
вавшись с диетологом 
и кардиологом. Во-
первых, это нагрузка 
на колени (снова вспо-
минаем про укрепле-
ние суставов). Во-
вторых, при выполне-
нии кардио важно сле-
дить за пульсовыми зо-
нами. Работа в разных 
пульсовых зонах дает 
разные результаты: на 
маленьком пульсе 
будет гореть жир, а на 
высоком — трениро-
ваться сердце и вынос-
ливость. Важно опреде-
лить цели и понять 
противопоказания.

_5
Забывать о правиль-
ном питании
Когда люди ставят 
перед собой цель поху-
деть, они часто заблуж-
даются насчет основно-
го фактора успеха — 
питания. Одни просто 
перестают есть, а дру-
гие штурмуют трена-
жерный зал, но не отка-
зываются при этом от 
вредной еды. Обе так-
тики — путь к пораже-
нию. Секрет победы — 
соблюдение количе-
ства потребляемых ка-
лорий и баланса бел-
ков, жиров и углеводов. 
Тренировки — это 
всего лишь 20% успеха.

_6
Ориентироваться  
на результаты других
Эту ошибку совершают 
и новички, и опытные 
спортсмены. Но для 
первых ориентировать-
ся на результаты дру-
гих — верный способ 
бросить тренировки 
практически на месте 
старта. Для тех, кто тре-
нируется для поддержа-
ния здоровья, не так 
важно, какой вес подни-
мает чемпион мира по 
тяжелой атлетике или 
за какое время сильней-
шие стайеры пробегают 
марафонскую дистан-
цию. Если же цель — по-
беда в крупных сорев-
нованиях, то сравнени-
ем результатов должен 
заниматься тренер.

_7
Тренироваться  
без графика
Свободный график — 
главный враг спортив-
ного образа жизни. Нет 
системы — нет резуль-
тата. Расписание помо-
гает без ущерба совме-
щать спорт с другими 
занятиями.

_8
Тренироваться  
в неподходящей 
одежде и обуви
Речь не идет о покупке 
профессиональной 
спортивной одежды 
и обуви вместе с покуп-
кой абонемента в тре-
нажерный зал. Но базо-
вые правила учитывать 
нужно: на ногах долж-
ны быть кроссовки, 
а не кеды, а спортивная 
форма должна отводить 
влагу от организма 
и быть удобной.

_1
Забывать  
про разминку
Разминка подготавли-
вает организм к основ-
ной работе. Если ее не 
сделать, то могут прои-
зойти травмы. Размин-
ка помогает нам под-
нять частоту сердечных 
сокращений, то есть 
пульс, и сердечно-сосу-
дистая система будет го-
това к нагрузке. Чем 
длительнее разминка, 
тем успешнее проходит 
тренировка. После за-
вершения тренировки 
нужно тянуться, осо-
бенно важно потянуть 
те мышцы, которые 
были в работе. Иначе на 
следующий день будет 
ощущаться ломота 
в теле, хуже будет вос-
становление в целом.

_2
Перескакивать с про-
граммы на программу
Многие пытаются до-
биться результата за ко-
роткий срок. Но чтобы 
увидеть работу какой-
то определенной про-
граммы, нужно, чтобы 
прошло время. При-
мерно это четыре-пять 
недель, так как сначала 
организм должен адап-
тироваться под эту про-
грамму, и только потом 
начинает проявляться 
эффект.

_3
Ожидать немедлен-
ных результатов
Многое зависит от ана-
томии и физиологии: 
кто-то будет чуть бы-
стрее достигать опреде-
ленных результатов, 
у кого-то будет полу-
чаться медленнее, но 
адаптация нужна всем. 
Если человек совсем 
никогда не занимался, 
то процесс адаптации 
может занять по време-
ни до полугода. Если че-
ловек молодой, здоро-
вый и раньше чем-то за-
нимался, то он может 
адаптироваться за три-
четыре недели. И толь-
ко потом можно повы-
шать интенсивность 
тренировок. Либо уве-
личивать веса, либо де-
лать больше подходов. 
Торопиться здесь не 
надо. Не нужно на каж-
дой тренировке увели-
чивать вес или менять 
упражнения, важно по-
стоянство процесса.

_4
Не соблюдать  
питьевой режим
Питьевой режим 
важен, особенно во 
время интенсивных 
тренировок или во 
время занятий в жар-
кую погоду, в душном 
помещении или на вы-
сокогорье. Лучше пить 
понемногу каждые 
10–15 минут. Если этого 
не делать, то может по-
выситься вязкость 
крови, и это повышает 
нагрузку на сердце.

_5
Выбирать  
не те упражнения
Часто новички, кото-
рые приходят в зал, 
видят только свои недо-
статки и делают упраж-
нения только на ту 
группу мышц, состоя-
ние которых они хоте-
ли бы улучшить. На-
пример, мужчины 
часто делают жим от 
груди, тренируют би-
цепс, но при этом они 
забывают про мышцы 
ног (это, кстати, самое 
нелюбимое упражне-
ние у мужчин) либо не 
развивают мышцы-ста-
билизаторы. Девушки 
не любят делать сило-
вые тренировки, так 
как думают, что будут 
похожи на качков. 
Важно давать ком-
плексную нагрузку:  
и кардио, и силовые 
упражнения, и растяж-
ку — это ведет к гармо-
ничному развитию.

_6
Не соблюдать  
технику  
безопасности
Многие относятся 
к этому слишком по-
верхностно, считая, что 
простые упражнения 
не требуют какого-то 
особого внимания. 
Включил YouTube — 
и вперед. Недавно 
в Daily Mail публикова-
ли удручающую стати-
стику: после упражне-
ний на скручивание 
примерно две трети 
практикующих оказы-
ваются в больницах.

_7
Двигаться  
ради движения
Часто новички, кото-
рые начинают зани-
маться самостоятельно, 
не ставят перед собой 
цели. Они выполняют 
движения ради движе-
ния, а не ради результа-
та. А цель должна быть 
всегда.

Спорт активно входит в моду. Сегодня даже те, кто еще вчера отрицал пользу тренировок,  
выбирают кроссовки и спешат в тренажерный зал. Известные тренеры рассказали «Ъ-Beauty»,  
на что нужно обратить внимание, и назвали основные ошибки, которые совершают новички.  
Итак, если вы начали заниматься спортом, чего точно не стоит делать?

Андрей Купреев, 
основатель школы героев 
Gymnasium, мастер спорта  
по спортивной борьбе:

Антон Феоктистов, 
сооснователь сети студий  
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