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Аннотация
Как делить оборудование, договариваться о помощи, уважать

личные границы и сохранять достойное поведение после победы
или поражения? Орлов С. В. разбирает культуру спорта —
от первого посещения фитнес-клуба до командных поездок и
соревнований.

В книге — правила поведения в зале, бассейне и
на групповых занятиях, отношения с тренером, съёмка и
приватность, разрешение конфликтов, обычаи и традиции
разных дисциплин. 60 подробных ситуаций, практикум, памятки
и иллюстрации помогают перейти от общих принципов к
конкретным действиям. Для посетителей, тренеров, родителей и
организаторов любительских групп.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Сергей Орлов
Культура спорта

 
Введение

 
Человек приходит в зал ради движения, но сразу попадает

в отношения. Ему приходится делить с другими людьми ска-
мью, воздух, время тренера, дорожку бассейна и простран-
ство перед зеркалом. На тренировке мы зависим друг от дру-
га сильнее, чем кажется. Кто-то убрал за собой вес, кто-то
заметил неисправный трос, кто-то остановил разговор, когда
сосед начал тяжёлый подход. Эти небольшие поступки дела-
ют спортивное пространство пригодным для жизни.

Эта книга посвящена культуре поведения в спорте. Здесь
нет программы тренировок и обещания научить всем дис-
циплинам. Мы будем разбираться, как пользоваться общим
пространством, договариваться, помогать и отказываться от
помощи; как относиться к сопернику, тренеру и человеку,
который пока не знает простых вещей. Отдельная часть по-
священа обычаям и традициям: какие задачи они решают,
где действуют и почему их нельзя переносить из одного вида
спорта в другой без объяснения.

Я рассматриваю эти вопросы с позиции фитнес-тренера.
Когда речь идёт о регламенте соревнований, праве, меди-



 
 
 

цинской помощи или специальных технических процедурах,
последнее слово принадлежит соответствующему специали-
сту и действующим документам. Книга помогает ориентиро-
ваться и задавать точные вопросы. Она не заменяет инструк-
таж, обучение страховке, правила конкретного мероприятия
или индивидуальную оценку здоровья.

Большинство бытовых ситуаций в книге придумано для
разбора. У героев нет реальных прототипов, а совпадения
случайны. В одном случае мы посмотрим на конфликт гла-
зами новичка, в другом — сотрудника клуба, в третьем
— человека, который уже устал ждать свободный трена-
жёр. Ошибку можно понять, не оправдывая её последствий.
Именно такой взгляд помогает находить решения, которые
работают после завершения спора.

Книгу можно читать последовательно или открывать пе-
ред конкретной ситуацией. Если вы собираетесь в бассейн,
начните с водной части. Если ведёте группу, полезны главы
о роли инструктора. Если хотите сделать замечание, найди-
те раздел о конфликтах. Через всю книгу проходят несколь-
ко общих вопросов: кто отвечает за происходящее, что мы
знаем наверняка, чьё согласие требуется и какой следующий
шаг уменьшает риск.



 
 
 

 
Как отличать правила

от рекомендаций
 

В спортивной среде одним словом «правило» часто на-
зывают разные вещи. Есть регламент соревнования, договор
с клубом, инструкция изготовителя оборудования, указание
сотрудника о безопасности. Есть нормы общения: спросить,
закончено ли упражнение, не перебивать, поблагодарить за
помощь. Есть традиции определённой школы или команды.
А есть привычка одного человека, которую он пытается объ-
явить обязательной для остальных.

Действующее правило должно иметь источник и область
применения. Если вам говорят, что на занятие нельзя вхо-
дить после разминки, спросите, как это установлено для дан-
ной группы. Это может быть разумное ограничение конкрет-
ной программы. Оно не доказывает, что каждый инструктор
во всех клубах обязан действовать точно так же. Если на тур-
нире требуется установленная форма, разрешение трениро-
ваться в обычной футболке на домашней площадке не отме-
няет требования турнира.

Рекомендация по этикету предполагает оценку обстоя-
тельств. Обычно удобно чередовать подходы на одном тре-
нажёре, но при сложной настройке оборудования, большой
разнице рабочих весов или ограничениях безопасности сов-



 
 
 

местная работа может оказаться неудобной. Сказать об этом
спокойно и предложить время освобождения лучше, чем
молча объявить оборудование своей собственностью.

Традицию нужно понимать в её среде. Поклон в дзю-
до имеет культурный и дисциплинарный смысл. Посетитель
фитнес-клуба не обязан повторять этот жест, чтобы пока-
зать уважение. У него другие способы: соблюдать дистан-
цию, слушать инструктаж, обращаться к людям по-человече-
ски. Изучение традиций расширяет кругозор, когда не пре-
вращается в поиск одного правильного поведения для всего
спорта.

Источники в конце книги относятся к конкретным приме-
рам, а не подтверждают каждую авторскую рекомендацию.
Регламенты и клубные документы могут обновляться. Пе-
ред соревнованием, поездкой или первым посещением но-
вой площадки проверяйте актуальную версию у организа-
тора. Если местное требование противоречит безопасности,
добивайтесь объяснения у ответственного сотрудника, а не
испытывайте его на себе.



 
 
 

 
Часть 1

 

Первый визит и общие принципы



 
 
 

 
1 Право быть новичком

 
Марина стоит у входа в зал и смотрит на людей, которые

будто точно знают, куда идут. Ей кажется, что вопросы выда-
дут её неопытность. Она решает сначала понаблюдать, потом
незаметно повторить чужие действия. Через несколько ми-
нут оказывается, что чужой браслет открывает не тот шкаф-
чик, а настройка тренажёра подходит человеку совершенно
другого роста. Попытка выглядеть опытной добавила ей ра-
боты.



 
 
 

Первое посещение начинается с понятной инфор-
мации о месте

Первый визит не является экзаменом на принадлежность
к спортивному сообществу. Вы не обязаны понимать интер-
фейс замка, отличать все рукоятки и знать расписание на-
изусть. Разумное поведение новичка состоит в том, чтобы
обозначить отсутствие опыта и получить необходимую ин-
формацию до начала действия. Для этого достаточно ска-
зать: «Я здесь впервые. Покажите, пожалуйста, куда идти и
у кого можно уточнить работу оборудования».

Задача сотрудника клуба — объяснить порядок в преде-
лах своих обязанностей или направить к тому, кто его зна-
ет. Администратор может помочь с доступом, но не обязан
оценивать вашу технику приседания. Тренер может объяс-
нить тренировочную зону, но вопрос о списании абонент-
ской платы следует решать через установленный канал. Точ-
ная адресация вопроса экономит время обеим сторонам и
уменьшает вероятность случайного совета.

Новичку полезно заранее выяснить несколько вещей: ка-
кие помещения доступны по его условиям посещения, где
проходит вводный инструктаж, как сообщить о неисправно-
сти, куда положить вещи и какие особенности есть у выбран-
ного занятия. Это не требует длинной лекции у стойки. Мож-
но попросить ссылку на правила или уточнить, когда сотруд-
нику удобно коротко провести вас по клубу.

Опытные посетители тоже участвуют в создании первого



 
 
 

впечатления. Усмешка над незнакомым движением ничего
не объясняет. Спокойное «эта рукоятка лежит здесь, а на-
стройку лучше уточнить у тренера» даёт человеку ориентир
и не превращает его в объект публичного обучения. Помо-
гать можно без демонстрации превосходства и без требова-
ния благодарности в ответ.

Если новичок ошибся, исправление должно быть сораз-
мерно ситуации. Неверно положенная гантель требует под-
сказки о месте. Попытка пройти под движущимся весом тре-
бует быстрого предупреждения. Смешивать эти ситуации и
каждый раз говорить тревожным командным голосом вред-
но: человек перестаёт различать неудобство и опасность.

На первом занятии выберите одну понятную задачу: разо-
браться с пространством и выполнить согласованный план.
Не добавляйте обязательство сразу стать своим, произвести
впечатление или познакомиться со всеми. Уверенность по-
явится по мере того, как действия станут знакомыми. Веж-
ливый вопрос помогает этому быстрее, чем молчаливая ими-
тация опыта.



 
 
 

 
2 Клуб как общее пространство

 
Абонемент даёт доступ к услугам в соответствии с усло-

виями клуба. Он не превращает посетителя в владельца всех
предметов, которые тот успел занять. Общая скамья, зерка-
ло и проход остаются общими, даже если человек трениру-
ется здесь десять лет и знает сотрудников по именам. Пла-
та за услугу не отменяет необходимость учитывать других
пользователей.

На практике конфликт часто начинается с незаметного
расширения своей территории. Сначала человек кладёт сум-
ку рядом с ковриком, затем бутылку на соседнюю скамью,
потом телефон на третью. Вещи образуют маленькую кре-
пость. Другим приходится угадывать, какие предметы дей-
ствительно используются. Лучше держать вещи в отведён-
ном месте, а занимаемое пространство соотносить с теку-
щим упражнением.

У общего пространства есть разные режимы. Площадка
может быть зарезервирована для группового занятия, уча-
сток — закрыт на обслуживание, дорожка — выделена для
школы плавания. Видимое отсутствие людей не означает
свободный доступ. Проверяйте таблички, расписание и ука-
зания сотрудников. Объявление о занятии важнее предполо-
жения «я никому не мешаю».

Равное уважение не означает одинаковые условия во всех



 
 
 

обстоятельствах. Участнику с ограничением подвижности
может понадобиться больше времени, новичку — объясне-
ние, человеку после согласованного перерыва — другая ор-
ганизация занятия. Разумная адаптация обсуждается с со-
трудником и не должна превращаться в соревнование жалоб.
Никто не обязан публично доказывать состояние здоровья,
чтобы заслужить обычное человеческое отношение.

Павел замечает, что знакомая посетительница долго за-
нимает тренажёр. Он готов сделать замечание, но выясня-
ет у неё, что между подходами требуется менять положение
опоры вместе с тренером. Это не даёт ей бесконечного пра-
ва удерживать оборудование. Зато позволяет договориться о
конкретном времени: она завершает два подхода, затем осво-
бождает место. Предметом разговора остаётся организация,
а не диагноз.

Есть разница между терпением и отказом от собственных
потребностей. Если вам постоянно мешают, вы можете об-
ратиться к сотруднику. Если очередь стала несправедливой,
можно предложить понятный порядок. Уважение к окружа-
ющим включает уважение к себе. Общая территория работа-
ет, когда требования можно обсуждать без угроз и без обя-
занности молча уступать самому громкому.



 
 
 

 
3 Что узнать до покупки

и первого занятия
 

Ожидания о клубе лучше проверить до того, как они пре-
вратятся в конфликт. Человек покупает доступ ради бассей-
на, но не уточняет часы свободного плавания. Другой рас-
считывает на персональную помощь в любой момент, хотя
приобрёл только посещение зала. Третий приходит с ребён-
ком и узнаёт, что для детской зоны существуют отдельные
условия. В этих ситуациях неприятность начинается раньше
стойки администратора.

Уточняйте состав услуги простыми вопросами. Какие зо-
ны включены? Нужна ли запись? Есть ли ограничения по
времени или возрасту? Как отменяется занятие? Каким спо-
собом клуб сообщает об изменении расписания? Где нахо-
дятся правила посещения? Просьба показать действующий
документ полезнее, чем обмен предположениями о том, как
принято в других сетях.

Не стоит подписывать или подтверждать условия только
потому, что за вами образовалась очередь. Попросите воз-
можность прочитать их спокойно. Если формулировка непо-
нятна, запросите объяснение и сохраните ответ в установ-
ленном канале. Эта книга не разбирает юридическую силу
отдельных договоров. Её практическая рекомендация состо-
ит в том, чтобы не подменять согласие поспешным жестом.



 
 
 

Документы клуба могут предусматривать отдельный по-
рядок доступа, хранения вещей, групповых тренировок и
дополнительных услуг. Например, публичная оферта DDX
Fitness включает правила посещения в условия пользования
клубом [1]. Это пример того, почему информацию о кон-
кретной сети нужно читать в её документах. Из него не сле-
дует, что правила всех фитнес-клубов совпадают.

Первый инструктаж — подходящий момент для вопро-
сов о безопасности. Спросите, где находится дежурный со-
трудник, как подать сигнал о проблеме и какие зоны требу-
ют отдельного обучения. Не пытайтесь проверить аварийную
кнопку ради любопытства. Попросите объяснить её назначе-
ние и порядок использования. Знать расположение выхода
полезнее, чем уверенно считать, что ничего не случится.

Если информация на сайте, в приложении и на стойке рас-
ходится, не выбирайте наиболее удобную версию самостоя-
тельно. Покажите расхождение и попросите уточнить дей-
ствующий порядок. Не нужно спорить со всеми по отдель-
ности. Важно получить один понятный ответ от ответствен-
ного лица и знать, где его можно проверить позже.



 
 
 

 
4 Ресепшен и уважение

к сотрудникам
 

Администратор видит длинную очередь, слышит несколь-
ко вопросов одновременно и пытается восстановить доступ
посетителю. В этот момент к стойке подходит постоянный
клиент и начинает обсуждать свою тренировку поверх чужо-
го разговора. Он считает, что знакомство позволяет занять
полминуты. Но для человека, который уже ждёт, это выгля-
дит как привилегия за счёт остальных.

У стойки действует обычная логика очереди. Дождитесь
свободного внимания сотрудника, назовите проблему и дай-
те ему ответить. Если ситуация срочная из-за непосред-
ственной опасности, обозначьте её сразу. Забытая карта и
вопрос о скидке не равны человеку, которому стало плохо.
Сотруднику проще правильно расставить приоритеты, когда
срочность названа конкретно.

Спор о качестве услуги не требует нападения на челове-
ка у стойки. Администратор может не принимать решения
о компенсации или условиях контракта. Вместо обвинения
«вы специально» спросите: «Кто рассматривает этот вопрос
и как подать обращение?» Уточните срок ответа, если он
установлен, и канал связи. Убедитесь, что сотрудник понял
суть, а не только вашу степень раздражения.

Вежливость не обязывает соглашаться с любым объясне-



 
 
 

нием. Вы можете сказать: «Этот ответ не решает мой во-
прос. Прошу передать обращение ответственному сотрудни-
ку». При этом не надо записывать разговор в скрытом режи-
ме или угрожать публикацией, не выяснив местные прави-
ла и правовые условия. Правовые вопросы записи и распро-
странения данных зависят от обстоятельств; конфликт луч-
ше решать через установленную процедуру.

Если сотрудник допустил ошибку, отделяйте факт от на-
мерения. «В расписании указан другой час» точнее, чем «вы
никогда ничего не знаете». Конкретная претензия позволя-
ет проверить сведения. Общая оценка личности провоци-
рует защиту и уводит разговор от решения. Так же следует
действовать сотруднику, когда ошибается посетитель: объ-
яснять порядок, а не выносить приговор характеру.

Хорошее завершение разговора включает следующий
шаг. Кто и что делает? Нужно ли вам ждать на месте? Где
придёт ответ? Без этого стороны могут расстаться с разными
представлениями о договорённости. Короткое уточнение «я
правильно понял, что сейчас могу пройти, а информацию вы
пришлёте в приложение?» избавляет от повторной очереди.



 
 
 

 
5 Одежда и обувь без
оценки чужого тела

 
Спортивная одежда решает практические задачи: позво-

ляет двигаться, соответствует условиям площадки и не со-
здаёт лишнего риска. Она не является разрешением обсуж-
дать фигуру владельца. Замечание о требованиях клуба сле-
дует направлять через сотрудника и формулировать по су-
ществу. Комментарий о том, кому «идёт» или «не идёт»
определённый фасон, к безопасности отношения не имеет.

Перед посещением новой зоны узнайте требования к обу-
ви и экипировке. В тренажёрном зале, на татами, в бассейне
и на теннисном корте они различаются. Не переносите раз-
решение из одной зоны в другую. Если на конкретном заня-
тии снимают обувь, это не означает, что можно ходить боси-
ком по всему клубу. Если разрешена своя форма, это не от-
меняет специальных требований соревнования.

Проблему с одеждой лучше решать до начала движения.
Длинный шнур может попасть в механизм, незакреплённый
предмет — упасть на площадку, украшение — зацепиться
при контакте. Определённые виды спорта имеют отдельные
требования к таким деталям. Уточните их у тренера. Не экс-
периментируйте с риском, надеясь, что осторожность ком-
пенсирует неподходящую экипировку.

Чистая сменная обувь помогает сохранять покрытие и



 
 
 

уменьшает объём уборки. Где и когда её переобувать, опре-
деляет организация помещения. Не ставьте уличную обувь
на лавку, где люди размещают одежду. Не сушите вещи на
тренажёре. Если клуб предлагает пакет или специальную
полку, пользуйтесь ими. Это простая организация предме-
тов, а не показатель спортивного уровня.

Внешний вид посетителя может отличаться от привычно-
го вам по религиозным, культурным или личным причинам.
Не требуется объяснение каждому соседу. Вопросы совме-
стимости одежды с конкретным оборудованием обсуждают-
ся с ответственным сотрудником и самим человеком. На-
смешки, попытки потрогать ткань или публичные рассужде-
ния о чужих убеждениях нарушают нормальное общение.

Если вы забыли необходимую экипировку, спросите о до-
пустимом варианте или перенесите занятие. Не убеждайте
тренера сделать исключение только потому, что уже приеха-
ли. Сожаление о дороге понятно, но оно не меняет свойства
покрытия и оборудования. Иногда культурное поведение за-
ключается в спокойном принятии неудобного решения.



 
 
 

 
6 Личные вещи и свободные проходы

 
Сумка на полу кажется безопасной, пока вокруг спокойно.

Но во время упражнения человек может сделать шаг назад,
другой — нести диски, третий — двигаться между станци-
ями. Предмет, лежащий вне поля зрения, становится поме-
хой. Выбирайте место для вещей с учётом движения людей,
а не только того, удобно ли вам дотянуться до телефона.

Проходы и выходы нельзя превращать в временный склад.
Не ставьте туда бутылки, ролики, обувь и зарядные устрой-
ства. Заряжать телефон через длинный кабель поперёк пола
особенно неудобно. Если клуб не предусмотрел безопасное
место для зарядки, дождитесь окончания тренировки. За со-
хранность и допустимое размещение ценных вещей следует
уточнить правила, не полагаясь на видимость камеры наблю-
дения.

Шкафчик тоже используется по установленному порядку.
Не считайте его своим постоянным владением, если такая
услуга отдельно не предусмотрена. Забирайте вещи после
посещения, проверяйте, что закрыли дверцу, и не распро-
страняйте номер чужого шкафчика вместе с фотографией
человека. Если замок не работает, обратитесь к сотруднику,
а не пытайтесь самостоятельно вскрывать соседние дверцы.

Найденную вещь передайте через установленный клубом
порядок. Не оставляйте её в случайном месте с мыслью, что



 
 
 

хозяин вернётся. Не размещайте фотографию чужих доку-
ментов или содержимого сумки в общем чате. Можно сооб-
щить администратору, где и когда вы обнаружили предмет.
Дальнейшее установление владельца не требует публичного
раскрытия личных данных.

Павел находит телефон на скамье. Он хочет позвонить по
последнему номеру, но экран показывает чужую переписку.
Более аккуратный вариант — не открывать приложения и
передать телефон сотруднику. Даже желание помочь не даёт
основания знакомиться с информацией владельца. Полезное
действие должно оставаться в пределах необходимого.

Минимальный набор вещей легче контролировать. Возь-
мите то, что требуется для занятия, а остальные предметы
оставьте в разрешённом месте. Перед уходом быстро про-
верьте свою зону. Это помогает не только вам: сотрудникам
не приходится разбирать происхождение каждой забытой бу-
тылки, а следующим посетителям — убирать чужой малень-
кий лагерь.



 
 
 

 
7 Гигиена как совместная работа

 
Пот на тренировке естественен. Естественным должно

быть и внимание к тому, что остаётся после нас. Скамья,
рукоятка и коврик переходят от одного человека к друго-
му. Уход за ними организуется по правилам клуба: где взять
средство, какие поверхности им обрабатывать, какие пред-
меты нельзя мочить и куда положить использованные мате-
риалы. Не каждое оборудование переносит одинаковую об-
работку.

Если клуб предоставляет салфетки или разрешённое
средство, используйте их по инструкции. Не распыляйте
жидкость на электронику и не смешивайте средства. Соб-
ственное полотенце может уменьшать загрязнение поверх-
ности, но не отменяет предусмотренный порядок уборки.
Не превращайте уборку в театральную демонстрацию чужой
нечистоплотности: обычно достаточно обработать место по-
сле своего подхода.

Личные полотенца, бутылки и предметы ухода не стоит
давать другим людям без необходимости. Не пейте из чу-
жой бутылки, даже если хозяин знаком. Не кладите влажную
одежду на общий инвентарь. Если вы случайно пролили во-
ду, обозначьте участок и сообщите сотруднику, особенно ко-
гда пол стал скользким. Вытирать неизвестную жидкость го-
лыми руками не требуется.



 
 
 

Запах — неудобная тема, потому что человек может его не
замечать. Обсуждать это публично, с шутками и привлече-
нием зрителей, унизительно. Если проблема регулярно ме-
шает тренировке, передайте её сотруднику тактично и без
оценки личности. Клуб может объяснить общие требования
всем посетителям или поговорить индивидуально. Сильный
парфюм тоже способен мешать; попытка перекрыть один за-
пах другим не всегда помогает.

При признаках заболевания и сомнениях в возможности
посещения придерживайтесь рекомендаций специалиста и
правил учреждения. Эта книга не устанавливает медицин-
ские критерии допуска. В бытовом смысле разумно не ис-
пользовать общую тренировку как способ проверить, на-
сколько вы уже поправились, если существует риск для вас и
окружающих. Попросите перенести занятие и уточните до-
пустимый порядок.

Уборка входит в работу персонала, но это не оправдание
сознательно оставлять беспорядок. Посетитель отвечает за
разумное обращение с местом, сотрудник — за установлен-
ную систему обслуживания. Эти роли дополняют друг дру-
га. Нельзя требовать от клиента чинить вентиляцию, как и
нельзя считать, что наличие уборщицы разрешает разливать
воду на проходе.



 
 
 

 
8 Время и предварительная

договорённость
 

Опоздание редко касается только опоздавшего. Персо-
нальный тренер зарезервировал час, группа уже прошла
вводную часть, партнёр ждёт у площадки. Сообщение о за-
держке позволяет людям принять решение. Молчание за-
ставляет их одновременно ждать и угадывать, стоит ли начи-
нать без вас. Если вы видите, что не успеваете, уведомите по
согласованному каналу.

Порядок отмены и переноса занятий уточняют заранее.
Нельзя считать, что знакомство с тренером автоматически
отменяет условия записи. С другой стороны, сотруднику не
следует изобретать штраф задним числом. Сторонам нужна
понятная договорённость: как далеко заранее сообщать, что
происходит при опоздании и какие исключительные ситуа-
ции рассматриваются отдельно.

Если занятие начинается по расписанию, приходите с за-
пасом на доступ, переодевание и подготовку. Время в при-
ложении обычно означает начало работы, а не момент, ко-
гда можно выехать из дома. Запас не должен превращать-
ся в длительное занятие площадки до своей записи. Можно
ждать в предназначенной зоне и не вмешиваться в предыду-
щую группу.

Тренер тоже обязан уважать договорённое время. Систе-



 
 
 

матическое завершение чужого занятия за счёт следующе-
го клиента требует решения, а не просьбы каждый раз «по-
нять». Участник вправе обсудить это спокойно: «Мне важ-
но начинать в назначенный час. Как мы можем организовать
расписание?» Разговор о времени не равен отсутствию ува-
жения к специалисту.

После занятия не задерживайте оборудование долгой бе-
седой, если его ждут. Итоги можно обсудить, отойдя в без-
опасное свободное место. При записи корта или кабинета
учитывайте время завершения и освобождения зоны. Сосед-
няя группа не должна ждать, пока вы решите, какую фото-
графию сделать на память.

Соблюдать время помогает конкретность. «Буду минут
через пятнадцать» лучше, чем «уже скоро», когда путь зай-
мёт полчаса. Если оценка изменилась, сообщите об этом.
Люди гораздо легче воспринимают честную задержку, чем
несколько последовательных обещаний, которые не выпол-
няются.



 
 
 

 
9 Личный контакт и
право на дистанцию

 
Некоторые люди приходят в клуб общаться, другие — по-

быть отдельно от повседневных разговоров. Ни один способ
не обязан быть общим для всех. Знакомство начинается с
короткого контакта в подходящий момент и допускает отказ.
Наушники, закрытая поза и возвращение к упражнению мо-
гут быть сигналами, но самый ясный ориентир — прямое «я
сейчас не хочу разговаривать».

Не подходите к человеку в разгар движения, чтобы задать
бытовой вопрос. Дождитесь завершения и сохраните рассто-
яние, которое не мешает работе. Не перекрывайте проход
или выход, чтобы удержать разговор. Если человек ответил
коротко и вернулся к тренировке, не требуется новая попыт-
ка немедленно продолжить беседу.

Комплимент о теле может восприниматься иначе, чем вы
ожидаете. Человек не обязан считать оценку приятной толь-
ко потому, что она положительная. Безопаснее обсуждать
совместное занятие, понятное действие или общую органи-
зацию: «Спасибо, что оставили место», «Хорошо сегодня по-
работала группа». И даже такая фраза не должна требовать
ответной дружбы.

Знакомство не даёт права прикасаться к плечу, обнимать
при встрече или поправлять положение тела. Сначала спро-



 
 
 

сите. Если вы уже знакомы и раньше контакт был допустим,
человек всё равно может отказаться в другой день. Нельзя
использовать шутку «мы же свои» как способ обойти его от-
вет. Согласие относится к конкретному действию и ситуа-
ции.

Отказ не требует подробного оправдания. Достаточно: «Я
предпочитаю заниматься без разговоров» или «Спасибо, по-
мощь сейчас не нужна». Получив такой ответ, отойдите. Не
проверяйте, разговаривает ли человек позже с кем-то дру-
гим. Его выбор компании не является нарушением ваших
прав. Спортивное пространство не обязывает к равной бли-
зости со всеми.

Если внимание становится навязчивым, обратитесь к со-
труднику и опишите поведение: повторные подходы после
отказа, перекрывание пути, комментарии, слежение. Не нуж-
но доказывать, что ваши чувства достаточно серьёзны. Орга-
низация обязана рассмотреть проблему в рамках своих пра-
вил и процедур. Человек, которому мешают, не должен са-
мостоятельно воспитывать нарушителя.



 
 
 

 
10 Разные люди в одном

спортивном пространстве
 

Возраст, телосложение, опыт и скорость движения ниче-
го не говорят о праве человека пользоваться клубом. Мед-
ленный посетитель не становится помехой по факту суще-
ствования, а сильный не получает преимущественный до-
ступ к общему оборудованию. Если возникает организаци-
онная проблема, обсуждают её конкретно. Общее простран-
ство нельзя делить на достойных и недостойных по внешне-
му впечатлению.

Помощь человеку с инвалидностью начинается с вопроса.
Не хватайте кресло, трость или руку без согласия, не пере-
ставляйте средство передвижения из прохода, не оценив, как
человек сможет его вернуть. Скажите: «Нужна помощь? Ес-
ли да, подскажите какая». Ответ «нет» завершает попытку.
Если речь идёт о непосредственной опасности, действуйте в
пределах ситуации и привлекайте сотрудника.

Адаптация условий — вопрос организации. Попросите
администратора уточнить доступный маршрут, подходящую
зону и порядок занятия. Не предполагайте, что человек обя-
зан выбрать тихий час, чтобы остальным было удобнее. При
этом специальные задачи безопасности обсуждаются с ком-
петентным сотрудником. Добрые намерения не заменяют
знаний о конкретном оборудовании и возможностях челове-



 
 
 

ка.
Старшему посетителю не следует автоматически говорить

громче и упрощать каждую фразу до детской. Новичка не
нужно называть уменьшительными прозвищами. К челове-
ку, плохо говорящему на вашем языке, обращаются обыч-
ным спокойным голосом и при необходимости показыва-
ют понятное действие. Проверяйте понимание, не устраивая
публичную проверку интеллекта.

Если вы отвечаете за группу, заранее предложите участ-
никам сообщать ограничения приватно. Никто не обязан
рассказывать диагноз перед всеми. Можно спросить, какие
условия занятия требуется учесть, и направить медицинские
вопросы к специалисту. Обсуждение доступности простран-
ства не должно превращаться в любопытство к чужой исто-
рии болезни.

Различия не исчезнут от одной хорошей фразы. Иногда
потребуется переставить занятие, изменить маршрут, обно-
вить объяснение или привлечь другого сотрудника. Культу-
ра проявляется в готовности искать рабочий вариант. Она не
требует считать себя безошибочным человеком; ей достаточ-
но, чтобы мы могли заметить неудобство и исправить дей-
ствие.



 
 
 

 
Часть 2

 

Тренажёрный зал



 
 
 

 
11 Как понять что

оборудование свободно
 

На скамье лежит полотенце, рядом стоит бутылка, а вла-
дельца не видно. Один посетитель считает место занятым,
другой начинает работать. Через минуту возвращается чело-
век, который отошёл за рукояткой. Все трое уверены, что си-
туация очевидна. На самом деле предметы сообщили только
о чьём-то присутствии поблизости, но не объяснили план.

Лучший способ выяснить статус оборудования — спро-
сить человека рядом или дождаться владельца вещей, если
он явно находится недалеко. «Вы здесь ещё работаете?» зву-
чит понятнее, чем молчаливое перекладывание полотенца.
Не трогайте чужие вещи без необходимости. Если владелец
долго отсутствует и место требуется, попросите сотрудника
помочь определить порядок использования.

Есть разница между коротким отходом за принадлежно-
стью и резервированием станции на всю тренировку. Дли-
тельность, которая приемлема в пустом зале, может мешать
в часы нагрузки. Даже сложная программа не делает общую
станцию личной. Если вы уходите к другому упражнению,
освобождайте предмет или договаривайтесь с окружающими
о последовательности.

Не считайте человека закончившим только потому, что
он отдыхает. Отдых между подходами входит в тренировку.



 
 
 

Можно спросить, сколько работы осталось, и предложить че-
редование. При этом ответ «три подхода» не даёт права тре-
бовать их выполнить быстрее. Если ожидание слишком дол-
гое, обсудите альтернативу с тренером или сотрудником.

Владелец станции помогает договорённости точным отве-
том. «Осталось два подхода, затем я освобожу» лучше, чем
«сейчас». Если время существенно зависит от настройки или
работы с тренером, скажите об этом. Не обещайте освобо-
дить оборудование через минуту, когда знаете, что работа
займёт десять. Честная оценка даёт другому человеку выбор.

Пустая стойка с установленным грифом тоже может быть
рабочей зоной. Осмотрите окружение и не входите в траек-
торию движения. Если человек только что отошёл записать
результат, спросите после безопасной паузы. Не устанавли-
вайте свой вес на оборудование до завершения разговора.
Физическое занятие места не является способом выиграть
спор.



 
 
 

 
12 Очередь и чередование подходов

 
Два человека могут успешно заниматься на одной стан-

ции, если понимают порядок. Нужно согласовать, кто рабо-
тает первым, какие настройки меняются и кто возвращает
их. На простом тренажёре это занимает несколько секунд. На
стойке с большой разницей весов переоборудование может
потребовать заметной работы. Поэтому предложение чере-
доваться следует оценивать применительно к конкретному
упражнению.



 
 
 

О совместном использовании оборудования дого-
вариваются в паузе

Спросите после подхода: «Можно работать по очереди?
Я могу возвращать ваши настройки». Предложение должно
включать готовность участвовать в перестройке, а не ожи-
дание, что другой человек сделает всё за вас. Если настрой-
ка связана с безопасностью или неизвестной вам механикой,
попросите сотрудника. Не меняйте положение детали, назна-
чения которой не понимаете.

Отказ может быть обоснован организацией. Человек вы-
полняет сложную связку, работает с помощником или ис-
пользует настройку, которую трудно быстро восстановить.
Это не повод подозревать его в недружелюбии. Уместно
уточнить время завершения. Однако формула «я ни с кем
не делюсь» сама по себе не решает вопрос общего доступа;
при систематическом удержании оборудования следует об-
ратиться к сотруднику.

Если ждут несколько человек, обозначьте очередь вслух
и проверьте, кто уже договаривался. Человек, тихо стоящий
рядом, может ожидать дольше того, кто первым начал гром-
кий разговор. Не давайте другу место вне очереди только по-
тому, что он подошёл позже. При изменении плана сообщите
следующему участнику, что оборудование освобождается.

Во время чередования не занимайте станцию телефоном
между своими подходами. Отойдите в безопасное место, со-
хранив возможность своевременно вернуться. Не комменти-



 
 
 

руйте рабочий вес партнёра и не сравнивайте результат. Об-
щая станция объединяет порядок использования, а не цели
тренировки. Каждый работает в своём режиме.

После последнего подхода уточните, какие настройки
оставить, если следующий пользователь уже рядом. Это по-
лезнее, чем автоматически выставлять их «как было», когда
другой человек сразу начнёт перестройку. При этом требо-
вания клуба к хранению и исходному положению оборудова-
ния сохраняются. Договорённость посетителей не отменяет
обязательного порядка.



 
 
 

 
13 Почему нельзя занимать
весь зал своей программой

 
Круговая тренировка может включать несколько станций.

Проблема возникает, когда один человек отмечает каждую
из них полотенцем или бутылкой и ожидает, что остальные
будут обходить его маршрут. Программа описывает упраж-
нения; она не предоставляет исключительный доступ к обо-
рудованию в часы общего посещения.

Если занятие требует нескольких станций, планируйте его
с учётом нагрузки зала. Можно выбрать время, согласовать
выделенную площадку, использовать компактный набор ин-
вентаря или попросить тренера адаптировать последователь-
ность. Не нужно доказывать окружающим, что отсутствие
строго определённой скамьи разрушит весь тренировочный
замысел. Большинство бытовых задач допускает обсуждение
организации.

Различайте разрешённое мероприятие и личную импро-
визацию. Группа, занимающая специально выделенную зону
по расписанию, имеет установленный режим. Человек, со-
бравший друзей на свободном участке без согласования, та-
кого режима не создаёт. Если вы организуете тренировку для
других, заранее уточните условия. Нельзя пользоваться ви-
димостью тренерской роли как способом занять площадь.

Марина видит три свободных коврика с одинаковыми



 
 
 

бутылками. Рядом мужчина по очереди выполняет разные
упражнения. Она спрашивает, можно ли взять один коврик.
Он отвечает, что все понадобятся через несколько минут. Ра-
зумное решение — определить, сколько места нужно прямо
сейчас, и освободить остальное. Если договориться не полу-
чается, сотрудник может уточнить местный порядок.

Тренер не должен строить работу клиента на ожидании,
что остальные будут немедленно уступать. Полезно иметь
альтернативы и объяснить клиенту, почему план корректи-
руется. Это профессиональная организация общей среды.
Персональное занятие даёт внимание специалиста, но во-
прос о приоритетном доступе к оборудованию решается пра-
вилами клуба, а не ценой тренировки.

Если вы выполняете связку без длительного отдыха, пре-
дупредите соседнего пользователя о приблизительном вре-
мени и обсудите вариант. Не бросайте фразу «у меня супер-
сет» как окончательный аргумент. Незнакомый термин мо-
жет ничего не объяснять. «Я чередую эти два упражнения,
осталось два круга; можем договориться о порядке» помога-
ет гораздо лучше.



 
 
 

 
14 Возвращать вес на место

 
Работа с весом заканчивается тогда, когда оборудование

приведено в установленное состояние. Следующему чело-
веку не должно требоваться разбирать вашу тренировку по
следам. Диски на грифе, гантели у прохода и рукоятки под
скамьёй увеличивают объём чужой работы и затрудняют по-
иск свободной станции.

Уход за общим местом учитывает следующего посе-
тителя



 
 
 

Возвращайте предметы в предназначенные места. Не
ставьте лёгкую гантель в ячейку тяжёлой только потому, что
это ближе. Расположение помогает людям быстро находить
нужный инвентарь. Если маркировка непонятна, спросите
сотрудника. Если место занято неверно, не создавайте но-
вую путаницу рядом: сообщите о проблеме или спокойно ис-
правьте свой участок, когда это безопасно.

Не пытайтесь переносить больше, чем можете контроли-
ровать. Уборка не является дополнительным испытанием си-
лы. С тяжёлым или неудобным предметом попросите по-
мощь. Не катите диски по проходу и не оставляйте их при-
слонёнными там, где они могут упасть. Для конкретного
оборудования используйте предусмотренный порядок хра-
нения.

Иногда следующий посетитель просит оставить часть ве-
са. Это можно сделать после явной договорённости, когда
человек действительно готов начать и знает нагрузку. Не
предполагайте, что оставшийся вес полезен всем. Если вы
уходите без контакта с новым пользователем, соблюдайте
стандартный порядок освобождения станции.

Аргумент «кто не может убрать мои диски, тому нечего
делать в зале» исключает людей по совершенно посторонне-
му критерию. Пользователь может тренировать другую за-
дачу, иметь ограничение или просто не хотеть начинать за-
нятие с уборки за вами. Сила не даёт привилегии увеличи-
вать нагрузку на окружающих. Напротив, она позволяет лег-



 
 
 

че выполнить свою часть работы.
Если после вас осталось несколько предметов, соберите

их до разговора у выхода. Проверка занимает меньше вре-
мени, чем поиск владельца сотрудником. У тренера полезно
закрепить завершение станции как часть занятия клиента.
Тогда уборка не выглядит неприятным дополнением, кото-
рое можно поручить кому-то другому.



 
 
 

 
15 Проходы и траектории движения

 
В зале важна не только площадь, которую занимает че-

ловек в покое. Рука с гантелью, трос, движущаяся скамья и
шаг назад требуют свободного пространства. Наблюдая сбо-
ку, легко ошибиться в границах упражнения. Если вы не уве-
рены, где безопасно пройти, дождитесь завершения подхода
или выберите другой маршрут.

Не пересекайте рабочую зону ради короткого пути.
Несколько лишних шагов обычно дешевле сорванного дви-
жения. Не кладите коврик между человеком и местом, куда
он возвращает вес. Не стойте за спиной посетителя, который
начинает движение назад. Нельзя рассчитывать, что он уви-
дит вас в зеркале или успеет остановиться.

Разговоры проводите в месте, где они не перекрывают
проход. Особенно легко мешать, когда собралась знакомая
компания: каждый занимает немного, вместе получается ба-
рьер. Если кто-то вынужден протискиваться, переместитесь
сами. Не заставляйте каждого прохожего отдельно просить
разрешения. Общее пространство должно оставаться до-
ступным без постоянных переговоров.

Перед перемещением оборудования оцените маршрут и
допустимость перестановки. Некоторые предметы могут ис-
пользоваться только в определённой зоне. Не меняйте пла-
нировку клуба ради удобного кадра или нового упражнения



 
 
 

без согласования. Сотрудники учитывают нагрузку покры-
тия, расстояния и обслуживание; посетитель видит только
часть этих условий.

Если вы заметили опасное сближение, предупредите ко-
ротко и конкретно: «Сзади человек», «Остановитесь, здесь
трос». В непосредственной ситуации важнее понятность,
чем изысканная вежливость. После устранения риска объяс-
ните спокойно. Не превращайте быстрый сигнал в длинный
публичный выговор.

Когда действие уже закончилось, обсуждайте будущее.
«Пожалуйста, обходите эту зону во время подхода» помога-
ет человеку исправить маршрут. «Вы вообще смотрите куда
идёте?» приглашает спорить о внимательности. Один разго-
вор способен изменить привычку, если человек понимает,
что именно нужно делать иначе.



 
 
 

 
16 Шум и сбрасывание оборудования

 
У разных залов различаются условия работы со звуком и

весом. В специализированной зоне может быть допустимо
контролируемое завершение движения определённым спо-
собом. В другой зоне то же действие повредит покрытие или
создаст риск. Поэтому нельзя объявлять любой шум нару-
шением, как и нельзя оправдывать любой удар фразой «это
спорт».

Уточняйте, где и с каким инвентарём разрешены опреде-
лённые действия. Покрытие, тип дисков, особенности обо-
рудования и соседние зоны имеют значение. Видеть похожее
движение в ролике профессионального спортсмена недоста-
точно. Его площадка может быть устроена иначе. Техниче-
ские способы безопасного завершения упражнения изучают-
ся с компетентным тренером, а не по главе об этикете.

Громкий разговор, музыка из телефона и эмоциональ-
ная реакция создают отдельные вопросы. Не навязывайте
окружающим свою звуковую среду. Используйте наушники
в соответствии с требованиями площадки, оставляя возмож-
ность услышать важные сигналы. Если требуется ответить
на звонок, выйдите в предназначенную зону. Общий зал не
обязан слушать вашу деловую встречу.

Краткий звук усилия не равен намеренному выступлению
перед публикой. Не высмеивайте человека за естественную



 
 
 

реакцию. Но если поведение становится демонстративным и
мешает другим, лучше обратиться к сотруднику с описани-
ем конкретной проблемы. «Музыка из телефона перекрыва-
ет объяснение тренера» точнее, чем «он ведёт себя как хо-
зяин».

Тренер группы должен следить, чтобы его голос оставался
понятным и не превращался в постоянный крик без необхо-
димости. Посетителю не следует спорить об уровне музыки
посреди упражнения. Подайте сигнал инструктору, затем об-
судите вопрос после безопасной паузы. Если громкость вы-
зывает дискомфорт, можно остановить участие и сообщить
об этом.

Шумовой конфликт иногда решается распределением зон
или времени. Требование полной тишины рядом с площад-
кой, предназначенной для интенсивной работы, может быть
столь же нереалистичным, как требование всем привык-
нуть к любой громкости. Сотрудник помогает установить
режим. Участники обсуждают фактическое использование
пространства, а не личные предпочтения как единственно
правильные.



 
 
 

 
17 Страховка и пределы помощи

 
Просьба «подстрахуйте» кажется простой, но включа-

ет конкретную ответственность. Помощник должен пони-
мать упражнение, согласованные сигналы и допустимые дей-
ствия. Человек может быть сильным и при этом не знать нуж-
ного способа страховки. Соглашаться только из стеснения
или желания выглядеть опытным опасно.

Если вы не умеете страховать это упражнение, скажите
прямо: «Я не обучен такой страховке. Давайте позовём тре-
нера». Не оправдывайтесь длинно и не предлагайте угадать
действия по ходу. Упражнение следует организовать без-
опасно до начала подхода. Дополнительный риск не стано-
вится приемлемым из-за того, что посетителю хочется закон-
чить программу быстрее.

Когда помощь допустима и вы подготовлены, заранее со-
гласуйте задачу. Что будет делать спортсмен? Когда вмеши-
ваться? Какой сигнал означает остановку? Не используйте
неопределённое «если что, поможешь». В конкретной ситу-
ации действия должны быть известны обеим сторонам. Ин-
струкции о технической страховке следует получать на прак-
тике у специалиста.

Не беритесь за снаряд человека без предупреждения ради
исправления техники, если нет непосредственной угрозы и
вы не отвечаете за безопасность данного действия. Внезап-



 
 
 

ное вмешательство может нарушить контроль. Наблюдение
ошибки обычно означает, что нужно дождаться окончания
и предложить обратиться к сотруднику. Срочная ситуация
требует отдельной оценки и быстрого привлечения помощи.

Страхующий не должен одновременно снимать видео, пе-
реписываться или разговаривать с третьим человеком. Ес-
ли вы согласились на задачу, внимание принадлежит ей. Ес-
ли условия стали непонятными, откажитесь до начала следу-
ющего подхода. Надёжность включает возможность честно
признать пределы, а не только готовность физически участ-
вовать.

После помощи благодарят без превращения результата в
долг. «Спасибо» не обязывает согласиться на знакомство
или выполнить услугу в ответ. Помощник тоже не получает
право обсуждать чужую нагрузку со всем залом. Совместное
действие закончено; личные границы продолжают действо-
вать.



 
 
 

 
18 Советы которые никто не просил

 
Посетитель видит движение, которое кажется ему непра-

вильным. Иногда он действительно заметил проблему. Ино-
гда не знает задачи, ограничений и объяснения тренера. Пуб-
личное исправление на основании короткого наблюдения
легко превращается в соревнование авторитетов. Сначала
различите непосредственную опасность и обычное расхож-
дение с вашей привычной техникой.

При очевидной угрозе нужна короткая понятная реакция
и помощь сотрудника. Если срочности нет, дождитесь завер-
шения подхода. Можно спросить: «Вы хотите, чтобы я поде-
лился наблюдением?» Отказ означает, что совет не продол-
жается. Не следует после «нет» объяснять, насколько важ-
ным было ваше намерение. Предложение помощи не обязы-
вает человека её принимать.

Не представляйтесь специалистом, если не имеете соот-
ветствующей роли и подготовки. Даже тренер, занимающий-
ся в клубе как обычный посетитель, должен учитывать пра-
вила профессиональной работы на площадке. Если человек
уже работает с другим тренером, спор двух специалистов над
клиентом недопустим. Замечание обсуждают через установ-
ленный порядок, когда это требуется.

Формулируйте наблюдение, а не диагноз. «Я заметил, что
эта деталь не закреплена; лучше уточнить у дежурного тре-



 
 
 

нера» указывает проверяемый предмет. «У вас слабая спи-
на» утверждает то, чего вы можете не знать. Объяснение чу-
жого тела требует компетенции и достаточной информации.
Короткий кадр в зеркале этого не предоставляет.

Павел подходит к Марине и начинает переставлять ей сто-
пы. Он уверен, что делает добро. Марина отступает: прикос-
новения ей неприятны. Более аккуратный способ — сначала
спросить о желании получить совет, а затем, при согласии,
объяснить словами или привлечь её тренера. Даже точная
мысль теряет пользу, если способ передачи нарушает грани-
цы.

Получателю совета можно отвечать спокойно и опреде-
лённо: «Спасибо, я занимаюсь по согласованному плану»,
«Я уточню у своего тренера», «Пожалуйста, не поправляйте
меня руками». Не требуется доказывать техническую право-
ту, чтобы прекратить нежелательное вмешательство. Если
человек продолжает, вопрос переходит из обсуждения тех-
ники в проблему поведения.



 
 
 

 
19 Телефон между подходами

 
Телефон может быть полезным инструментом: таймер,

дневник, программа, связь по необходимому вопросу. По од-
ному экрану в руке нельзя заключить, что человек не трени-
руется. Но использование устройства не должно мешать до-
ступу к станции, вниманию в движении и договорённости с
партнёром.

Если вы отдыхаете на занятой станции, следите за време-
нем и окружающей ситуацией. Человек, который несколько
раз пытался обратиться, не должен ждать завершения длин-
ной переписки. При возможности отойдите после подхода,
особенно когда работаете по очереди. Не оставляйте теле-
фон на поверхности, куда возвращают вес. Разбитый экран
— не единственное возможное последствие такого размеще-
ния.

Во время движения не отвлекайтесь на уведомления.
Устройство лучше разместить так, чтобы оно не требовало
поворота, неожиданного наклона или изменения хвата. Для
просмотра инструкции остановите упражнение и отойдите в
безопасное место. Смысл технического объяснения теряет-
ся, если его просмотр сам создаёт риск.

Разговор по громкой связи занимает звуковое простран-
ство. Перейдите в разрешённую зону. Если срочный звонок
связан с личным обстоятельством, вам не нужно раскрывать



 
 
 

его залу. Короткое «мне надо выйти» достаточно. Уважение
к приватности работает в обе стороны: не слушайте чужой
разговор специально и не обсуждайте его содержание позже.

Тренер должен согласовать, когда допустимо пользовать-
ся устройством во время персонального занятия. Проверка
программы и ответ на случайные сообщения выглядят похо-
же, но имеют разные цели. Объяснить клиенту рабочее дей-
ствие полезно: «Запишу результат и вернусь к следующему
подходу». Личный телефон не должен поглощать внимание,
за которое человек договорился платить.

Если вы ведёте дневник, можно заранее подготовить
экран и отключить ненужные уведомления. Это помогает со-
хранить темп занятия без запрета на технологии. Вопрос не
в том, старомоден ли блокнот или современен ли телефон.
Важно, занимает ли инструмент своё место и не требует ли
от окружающих обслуживать вашу отвлечённость.



 
 
 

 
20 Зеркала и собственное

изображение
 

Зеркало в зале помогает ориентироваться и наблюдать
движение в тех случаях, когда такой способ подходит зада-
че. Оно не является личной сценой того, кто встал первым.
Не занимайте большую площадь перед ним ради длительно-
го фотографирования, если это мешает работе других. Не
проходите вплотную между зеркалом и человеком в подходе
только ради удобного маршрута.

При этом нельзя считать любую часть зеркала навсегда за-
креплённой за посетителем. Организация зависит от упраж-
нений и пространства. Если вам необходим обзор, обсудите
расположение с тренером. Не требуйте, чтобы все прекра-
щали движение вокруг. В общем зале приходится выбирать
место, где ваша задача совместима с деятельностью других
людей.

Отражение увеличивает риск случайного попадания в
кадр. Проверяйте не только то, что находится перед камерой,
но и то, что видно за вашей спиной или сбоку. Если невоз-
можно организовать съёмку без посторонних, уточните дру-
гой вариант у сотрудника. Размытие лица после записи не
делает сам процесс автоматически приемлемым по правилам
площадки.

Не рассматривайте чужое тело через отражение и не ис-



 
 
 

пользуйте зеркало как способ продолжить нежелательное на-
блюдение. Человек может замечать взгляд, даже если вы не
стоите напротив. Если вам сообщили о дискомфорте, пре-
кратите поведение без спора о том, куда «на самом деле» бы-
ли направлены глаза. Дальнейший вопрос можно обсуждать
через сотрудника.

Фотографировать собственный прогресс следует в разре-
шённом месте и без требования к другим освободить фон.
Никто не обязан ждать, пока вы выберете удачный ракурс.
Если клуб допускает съёмку, найдите тихое время или согла-
сованную площадку. Хорошая организация кадра включает
уважение к людям, которые не участвуют в вашей публика-
ции.



 
 
 

 
21 Неисправность и

сообщение о проблеме
 

Если оборудование работает необычно, не продолжайте
ради проверки, насколько серьёзна проблема. Остановите
использование безопасным способом, отойдите и сообщите
сотруднику. Описывайте то, что наблюдали: трос движется
неравномерно, деталь не фиксируется, поверхность сколь-
зит. Самостоятельный технический диагноз обычно не ну-
жен.

Не ремонтируйте механизм, если это не ваша уполномо-
ченная работа. Подтягивание случайного болта или переста-
новка неизвестной детали может скрыть проблему и создать
новую. Не переносите предупреждающую табличку с одного
предмета на другой. Пока сотрудник разбирается, предупре-
дите людей рядом о том, что оборудованием пользоваться не
следует, в соответствии с полученными указаниями.

Обнаруженная неисправность не повод снимать эффект-
ный ролик с демонстрацией риска. Для обращения может по-
требоваться фиксация конкретной детали, но способ следу-
ет согласовать и не включать посторонних без необходимо-
сти. Цель — сообщить о состоянии и прекратить опасное ис-
пользование. Публичная оценка персонала не заменяет это-
го действия.

Если вам ответили «так бывает», но сомнение остаётся,



 
 
 

попросите компетентного сотрудника проверить предмет.
Не спорьте о механике с человеком, который не отвечает
за неё. При отсутствии уверенного ответа выбирайте дру-
гое оборудование. Право отказаться от сомнительного дей-
ствия не зависит от того, согласились ли с вашим опасением
остальные посетители.

После проверки не распространяйте старое предупрежде-
ние как актуальное, не выяснив результат. Устройство мо-
жет быть выведено из использования, обслужено или при-
знано исправным специалистом. Сотрудники должны объ-
яснить статус понятным способом. Пользователь не должен
угадывать его по тому, лежит ли на скамье отвертка.



 
 
 

 
22 Завершение тренировки

 
Последние минуты занятия особенно легко провести

невнимательно. Человек устал, торопится на работу, прове-
ряет сообщения. Именно тогда остаются забытые диски, от-
крытый шкафчик и мокрый коврик. Полезно иметь корот-
кую последовательность завершения, которая не зависит от
настроения: освободить станцию, вернуть инвентарь, прове-
рить личные вещи и спокойно уйти из рабочей зоны.

Если после вас начинает другой человек, сообщите о за-
вершении. При желании можно уточнить настройку, но не
продолжать занятое место разговором. Тренеру стоит завер-
шать занятие в пределах согласованного времени и выбирать
свободную точку для итогов. Оценка выполненной работы
не требует сидеть на единственной свободной скамье.

Не выбрасывайте использованный инвентарь в ближай-
ший угол. Предмет, который выдаёт сотрудник, возвращают
установленным способом. Коврик нужно привести в поря-
док так, как требует клуб. Если вы заметили повреждение
во время занятия, сообщите до ухода. Следующий пользова-
тель должен узнать о проблеме раньше, чем столкнётся с ней
в движении.

Прощание может быть коротким. Не требуется обходить
весь зал и прерывать людей ради ритуала знакомства. Побла-
годарите тех, с кем взаимодействовали, когда это уместно,



 
 
 

и оставьте другим возможность продолжать занятие. Соци-
альная активность не должна превращаться в обязательство
для всех присутствующих.

После первой тренировки можно записать вопросы, ко-
торые остались непонятными. На следующий визит уточни-
те их у сотрудника, вместо того чтобы строить постоянную
практику на догадке. Так появляется личная привычка ори-
ентироваться в клубе. Она полезнее уверенности, основан-
ной только на том, что один раз всё обошлось.



 
 
 

 
Часть 3

 

Раздевалки бассейн и восстановительные зоны



 
 
 

 
23 Раздевалка и границы приватности

 
В раздевалке люди находятся в более уязвимой ситуации,

чем в тренировочной зоне. Они меняют одежду, пользуются
средствами ухода, оставляют вещи и рассчитывают на обыч-
ную приватность. Даже если помещение общее, это не делает
происходящее доступным для обсуждения и съёмки. Ориен-
тируйтесь на правила клуба и уважение к личному простран-
ству.

Не направляйте камеру в помещение и не делайте селфи
с отражением других людей. Разговор по видео тоже может
передавать изображение окружающим. Для такой связи вый-
дите в разрешённую зону. Не предлагайте людям спрятаться
или отойти, чтобы вы могли снять кадр. В раздевалке орга-
низация приватности важнее вашего удобного фона.

Располагайте вещи компактно, оставляя соседу возмож-
ность пользоваться лавкой и шкафчиком. Не раскладывай-
те содержимое сумки на всю поверхность. Открытая двер-
ца тоже может перекрывать движение. Если вам нужно боль-
ше времени или помощь, можно попросить свободное про-
странство, но не считать его предоставленным без разговора.

Не комментируйте чужое тело, следы травм, особенности
одежды и средства ухода. Человек не давал вам задачу оце-
нивать его внешность. Даже медицински звучащий вопрос
может нарушать границы. Если вы заметили непосредствен-



 
 
 

ную проблему самочувствия, спросите о необходимости по-
мощи и привлеките сотрудника. Любопытство не должно
маскироваться заботой.

Вопросы семейного доступа, сопровождения ребёнка и
выбора раздевалки регулируются правилами учреждения.
Не устраивайте самостоятельную проверку пола, возраста
или оснований присутствия другого человека. При реальном
сомнении обратитесь к сотруднику с описанием ситуации.
Публичное обвинение на основании внешнего впечатления
способно причинить вред и не заменяет установленную про-
цедуру.

Если вы случайно задели чужую вещь, скажите об этом и
верните её в безопасное положение. Не открывайте сумку,
чтобы найти хозяина. Не занимайте чужой шкафчик, увидев
незакрытую дверцу. Граница между вещами должна оста-
ваться понятной, даже когда люди отошли в душ или другую
зону.



 
 
 

 
24 Душевые и бытовая аккуратность

 
У душевой есть режим пользования, который зависит от

планировки и оснащения. Уточните, где разрешено остав-
лять вещи, какие принадлежности требуются и как органи-
зована очередь. Общее помещение не превращается в до-
машнюю ванную: длительные процедуры не должны блоки-
ровать доступ, а личные средства не должны оставаться на
полу после ухода.

Держите бутылочки и полотенце так, чтобы они не созда-
вали препятствий. Не перекрывайте слив вещами и не остав-
ляйте упаковки. Если вода не уходит или температура меня-
ется необычно, сообщите сотруднику. Самостоятельное об-
служивание сантехники не входит в обязанности посетите-
ля. Но заметить проблему и предупредить о ней вполне воз-
можно.

Не занимайте кабинку для переодевания, если её назна-
чение — душ и люди ждут. Не резервируйте несколько мест
для друзей. Если человек внутри не отвечает и есть основа-
ния опасаться за его состояние, привлеките сотрудника, а не
устраивайте коллективный стук с шутками. Приватность и
помощь нужно сочетать по обстоятельствам.

Клуб может ограничивать использование определённых
косметических средств и бытовых процедур. Узнайте это до
посещения. То, что допустимо дома, может загрязнять по-



 
 
 

крытие, мешать обслуживанию или создавать риск в общей
зоне. Отказ от привычной процедуры на время визита не яв-
ляется отказом от личной свободы; вы выбираете действие в
помещении с определённым назначением.

Обсуждать телесную гигиену другого человека следует
особенно тактично. Если возникает проблема, лучше дать
сотруднику возможность применить общий порядок. Посе-
титель не должен устраивать инспекцию соседей. И сотруд-
нику следует объяснять требование конкретно, без унизи-
тельных оценок внешности или привычек.



 
 
 

 
25 Первый вход в бассейн

 
Бассейн требует отдельной ориентации. Человек может

хорошо плавать и при этом не знать режима дорожек, сигна-
ла инструктора или порядка входа в воду. Перед первым по-
сещением узнайте правила у сотрудника. Где свободное пла-
вание, где проходят занятия, какие требования к экипиров-
ке и какие действия запрещены в этой зоне?

Порядок бассейна уточняют до входа в воду
Не оценивайте глубину только по виду воды. Не прыгай-



 
 
 

те с бортика и не ныряйте там, где это не разрешено и не
предусмотрено условиями. Способы безопасного входа и по-
ведения в воде должны объяснять компетентные сотрудни-
ки. Книга об этикете не является обучением плаванию или
спасательным действиям.

Выбирайте дорожку с учётом назначения и текущего ре-
жима, а не только количества людей. На одной может рабо-
тать группа, другая — быть предназначена для определён-
ной скорости. Если обозначений нет или они непонятны,
спросите. Не пытайтесь самостоятельно отменить порядок,
потому что на соседней дорожке кажется свободнее.

Перед присоединением к людям убедитесь, что вас за-
метили и режим движения понятен. В рекомендациях U.S.
Masters Swimming описывается круговое плавание и согла-
сование порядка на дорожке [3]. Это пример организации
общей работы, а не универсальное указание для всех бассей-
нов: направление и местные условия нужно уточнять на ме-
сте.

Сотрудник, отвечающий за безопасность, может ограни-
чить доступ или остановить действие. Выполните указание,
затем выясните причину в подходящий момент. Спор на
бортике не помогает контролировать ситуацию в воде. Если
вы не согласны с обращением или решением, используйте
канал администрации после завершения непосредственной
проблемы.



 
 
 

 
26 Дорожка и совместное движение

 
В воде меньше возможностей быстро договориться, по-

этому порядок лучше определить заранее. Кто плывёт впе-
реди, каким способом совершают разворот, где отдыхают и
как сообщают о необходимости обгона? Ответы зависят от
бассейна и состава группы. Не переносите привычную схему
из другого места без проверки.

Старайтесь выбирать режим, совместимый со скоростью
людей на дорожке. Не следует сердиться на более медленно-
го человека только потому, что он медленнее. Можно попро-
сить сотрудника помочь распределить посетителей. Тот, кто
работает быстрее, тоже отвечает за аккуратность движения
и не получает права касаться чужого тела по своему усмот-
рению.

Обгон в воде требует согласованных местных действий.
Не применяйте неизвестный человеку сигнал, который вы
увидели в интернете, как будто он обязан его понимать.
Уточните порядок у инструктора. Если безопасного вариан-
та сейчас нет, дождитесь возможности или измените свою за-
дачу. Раздражение из-за паузы не компенсирует риск столк-
новения.

У бортика оставляйте пространство для тех, кто заканчи-
вает отрезок или разворачивается. Не стойте в центре траек-
тории, ведя долгий разговор. Отдых возможен в предусмот-



 
 
 

ренном месте, где он не мешает движению. Если вам стало
плохо, задача другая: прекращайте работу и сообщайте со-
труднику, не пытаясь сохранить спортивный вид до конца
дистанции.

Не берите чужие доски, колобашки и другие принадлеж-
ности без разрешения. У клуба может быть общий инвентарь
и личные предметы посетителей. Разница не всегда видна по
цвету. Спросите сотрудника, что доступно для использова-
ния. После занятия верните вещь по установленному поряд-
ку.



 
 
 

 
27 Бассейн с детьми

и сопровождающими
 

Присутствие ребёнка в бассейне связано с условиями до-
пуска, сопровождения и обучения. Родителю необходимо
выяснить их заранее. Нельзя рассчитывать, что другой посе-
титель автоматически присмотрит за ребёнком, если взрос-
лый решил поплавать. Нельзя считать инструктора группы
ответственным за детей вне согласованного занятия. Роли
должны быть названы.

Объясните ребёнку простые границы до входа в зону: слу-
шать сотрудника, не бегать там, где это запрещено, не ме-
шать другим, не брать личный инвентарь. Конкретный воз-
раст и способ сопровождения определяет учреждение. Ес-
ли ребёнку сложно соблюдать режим, обсудите подходящий
формат с персоналом. Самостоятельный опыт семьи не за-
меняет правила площадки.

Другим посетителям не следует воспитывать ребёнка уни-
зительными замечаниями. В непосредственной опасности
предупредите кратко и привлеките ответственного взросло-
го или сотрудника. По бытовому вопросу обращайтесь к со-
провождающему. «Здесь нужен свободный проход» объяс-
няет действие; «вас что, не воспитывают?» только увеличи-
вает конфликт.

Съёмка детского занятия требует особой осторожности



 
 
 

и проверки правил организатора. Согласие на изображение
своего ребёнка не означает разрешение снимать других. Не
создавайте общий альбом с узнаваемыми участниками, не
выяснив допустимость. В этой книге речь идёт о практике
уважения к приватности; юридические требования необхо-
димо уточнять отдельно по конкретной ситуации.

Похвала ребёнка тоже может быть конкретной и спокой-
ной. Не сравнивайте его с соседями по группе и не требуй-
те показать достижение незнакомому человеку. Дети при-
ходят учиться, а не обслуживать ожидания зрителей. Ро-
дитель поддерживает процесс, когда оставляет инструктору
возможность вести занятие и обсуждает вопросы вне непо-
средственной работы.



 
 
 

 
28 Сауна и общая зона отдыха

 
Правила сауны, парной и другой восстановительной зоны

зависят от оборудования и организации клуба. Узнайте до-
пустимую экипировку, время работы, порядок использова-
ния поверхностей и ограничения. Вопрос о том, подходит ли
вам посещение по состоянию здоровья, относится к специа-
листу. Книга не задаёт универсальную температуру или дли-
тельность процедуры.

Не меняйте настройки оборудования и не лейте жидкость
туда, где это не предусмотрено. В одном помещении суще-
ствует разрешённая процедура, в другом попытка повторить
её повредит устройство. Эфирные масла, настои и другие
собственные средства тоже нельзя использовать без согласо-
вания. Привычка домашней бани не является инструкцией
для клубной установки.

Держите голос спокойным и учитывайте, что люди могут
хотеть отдыхать молча. Деловой звонок и музыка из телефо-
на здесь особенно заметны. Если помещение заполнено, рас-
полагайтесь так, чтобы другие могли пользоваться местами
и выходить. Не занимайте лавку вещами и не объявляйте её
своим местом до конца вечера.

Приватность и телесные границы сохраняются. Не рас-
сматривайте людей, не комментируйте их внешний вид и не
фотографируйте помещение с посетителями. Вопросы обя-



 
 
 

зательного покрытия поверхности полотенцем или другой
принадлежностью определяет клуб. Выполняйте порядок са-
ми и сообщайте сотруднику о проблеме, если она требует
вмешательства.

Если человек выглядит плохо или просит помощи, при-
влеките сотрудника и действуйте в рамках своей подготовки.
Не удерживайте его в помещении ради идеи «надо досидеть»
и не предлагайте неизвестные методы восстановления. В та-
кой ситуации спортивные достижения не имеют значения.
Своевременное прекращение процедуры может быть самым
разумным действием.



 
 
 

 
29 Массажные кресла и
дополнительные услуги

 
Услуга в общей зоне может иметь запись, временное огра-

ничение и особый порядок использования. Не начинайте её
только потому, что предмет свободен. Уточните доступность
по своим условиям посещения и требования к пользовате-
лю. Не заставляйте другого человека прекратить назначен-
ный сеанс, если вы ожидали свободный доступ без проверки.

В массажном кресле и другом оборудовании допустимы
только предусмотренные изготовителем и клубом действия.
Не нажимайте случайные кнопки ради усиления эффекта и
не меняйте настройки чужой процедуры. Возможность ис-
пользовать услугу по состоянию здоровья уточняется у ком-
петентного специалиста. Название «восстановление» не га-
рантирует, что устройство подходит каждому.

Завершайте использование вовремя, оставляйте место в
предусмотренном состоянии и убирайте личные вещи. Если
устройство не отвечает на команды, позовите сотрудника. Не
передавайте неисправный предмет следующему человеку с
шуткой «может, у вас получится». Сообщение о проблеме
должно опередить новую попытку.

Тишина в зоне отдыха может быть частью правил, а может
быть пожеланием окружающих. Согласуйте разумное пове-
дение. Если нужно подробно обсудить тренировку, найди-



 
 
 

те место для разговора. Отдых другого человека не означает
обязанность слушать ваш рассказ о рекорде. Заметить назна-
чение пространства — одна из самых простых форм этикета.



 
 
 

 
30 Когда правила

помещения непонятны
 

Ирина впервые приходит в спа-зону. На одной двери ви-
сит табличка, на другой ничего нет. Она видит посетителя,
который действует уверенно, и собирается повторить за ним.
Но уверенность другого человека не подтверждает правиль-
ность. Он может ошибаться, иметь отдельное разрешение
или пользоваться совсем другой услугой.

В непонятной ситуации остановитесь до действия и най-
дите сотрудника. Спросите конкретно: «Можно ли исполь-
зовать это сейчас и что нужно сделать перед началом?» Не
стесняйтесь показать предмет или помещение. Лучше потра-
тить минуту на объяснение, чем затем обсуждать, кто дол-
жен был догадаться о назначении устройства.

Организация тоже отвечает за ясность. Если запрет посто-
янно нарушают новички, стоит проверить, видна ли таблич-
ка и понятен ли текст. Недостаточно говорить каждому «это
всем известно». Правило, которое нужно угадывать, работа-
ет хуже. Сотрудникам полезно предлагать короткие поясне-
ния и различать срочную остановку от планового инструкта-
жа.

При противоречивых указаниях попросите уточнить их у
ответственного лица. Не устраивайте соревнование сотруд-
ников: «А ваш коллега разрешил». Сообщите, какую инфор-



 
 
 

мацию получили и почему теперь сомневаетесь. До прояс-
нения выбирайте вариант, который не требует потенциально
опасного действия.

После разрешения ситуации полезно предложить сделать
порядок заметнее. «Я не увидел информацию при входе; воз-
можно, стоит разместить её здесь» помогает улучшить про-
странство. Это не гарантирует немедленного изменения, но
переводит проблему из личного спора в конкретную задачу
организации.



 
 
 

 
Часть 4

 

Групповые занятия



 
 
 

 
31 Запись и выбор

подходящей группы
 

Название группового занятия не всегда сообщает его на-
грузку, уровень и требования. Перед первым участием уточ-
ните формат: нужна ли подготовка, какой инвентарь исполь-
зуется, как сообщить инструктору об ограничениях и допус-
кается ли адаптация. Не выбирайте группу только по краси-
вому названию или потому, что туда идёт знакомый.

Если требуется запись, соблюдайте установленный поря-
док. Не приходите с уверенностью, что инструктор обяза-
тельно поставит дополнительный коврик. Вместимость свя-
зана с площадью, инвентарём и возможностью вести заня-
тие. При отсутствии места спросите о листе ожидания или
другом времени. Нельзя увеличивать группу за счёт безопас-
ности и удобства тех, кто записался.

Отмена записи освобождает место для другого челове-
ка. Используйте соответствующую функцию или канал, ко-
гда понимаете, что не придёте. Порядок и сроки определяет
клуб. Не оставляйте неактивную запись «на всякий случай»
в нескольких группах, если это мешает доступу другим. Вы-
бор можно делать заранее и честно.

До начала занятия познакомьтесь с инструктором корот-
ко. Сообщите, что пришли впервые, и спросите о важных
условиях. Подробные личные сведения обсуждайте приват-



 
 
 

но, когда это требуется. Медицинские решения не должны
приниматься на ходу только по разговору перед группой. Ес-
ли есть неопределённость, уточните допустимость участия у
специалиста.

Участник вправе прекратить упражнение или выйти из за-
нятия при необходимости. Желательно сделать это так, что-
бы инструктор понимал происходящее и не начинал искать
исчезнувшего человека. Сигнал или короткая фраза в без-
опасной паузе помогут. При проблеме самочувствия важно
сообщить прямо, а не объяснять уход общей усталостью.



 
 
 

 
32 Место в группе

 
Постоянные участники иногда привыкают к определённо-

му месту. Привычка может помогать им видеть инструктора
или ориентироваться. Но если клуб не закрепляет места, она
не создаёт право прогонять новичка. Договориться можно
просьбой и объяснением, которое допускает отказ. «Мне от-
сюда удобнее видеть, вы не против поменяться?» отличается
от «это моё место».

Новому участнику помогают понять организацию



 
 
 

группы
Расположите инвентарь с учётом полного движения. Ков-

рик, который помещается на полу, может не оставлять места
для рук и шагов. Инструктор поможет определить рассто-
яния. Не придвигайте чужой коврик без разрешения. Если
группа заполнена и безопасно разместиться нельзя, вопрос
решается через организатора, а не через тесноту.

Новичку полезно выбрать место, где хорошо видны объ-
яснения и есть возможность уточнить действие. Это не все-
гда первый ряд. Инструктор может предложить другое рас-
положение с учётом программы. Следуйте конкретной орга-
низации, сохраняя возможность сообщить, что вы не види-
те или не слышите. Терпеть полное непонимание ради неза-
метности не требуется.

Не ставьте бутылку и телефон в чужую траекторию. Дер-
жите вещи в обозначенной зоне. Когда требуется сменить
станцию, двигайтесь по согласованному порядку, не обгоняя
через рабочую площадку. Группа становится безопаснее, ко-
гда каждый знает, где начинаются и заканчиваются переме-
щения.

Если сосед подошёл слишком близко, попросите про-
странство конкретно: «При этом движении наши руки пере-
секаются; давайте немного разойдёмся». Это полезнее, чем
сердитый взгляд. Если перестановка не решает проблему,
привлеките инструктора. Он отвечает за организацию всей
группы и видит варианты, которые отдельному участнику



 
 
 

могут быть недоступны.



 
 
 

 
33 Опоздание на занятие

 
Участник, вошедший после начала, пропускает часть объ-

яснений и подготовки. Кроме того, он может прервать вни-
мание группы. Порядок допуска определяется клубом и
форматом. Не спорьте в дверях, если инструктор сообщает,
что сегодня присоединиться нельзя. Причину и возможный
перенос можно обсудить после занятия или у администрато-
ра.

Если вход разрешён, дождитесь безопасного момента и
полученного указания. Не идите через людей во время дви-
жения. Не требуйте остановить программу и повторить всю
вводную часть. Инструктор может предложить адаптацию
или отказать в определённой части работы. Выполнять про-
пущенную подготовку наугад в углу тоже не следует.

Повторяющиеся опоздания требуют решения на уровне
расписания. Если вы не можете успевать из-за дороги, выбе-
рите другую группу или обсудите формат. Не превращайте
исключение в постоянное требование ко всем участникам.
Уважение к вашим обстоятельствам не отменяет обязанно-
сти организатора учитывать общую работу.

Инструктору полезно объяснять правило до конфликта.
Короткая информация в записи или при первом посещении
помогает людям планировать. Отказ следует формулировать
без унижения: «В этой программе после вводной части при-



 
 
 

соединение не допускается; подберём другое занятие». Не
надо оценивать дисциплину человека перед всей группой.

Если вы пришли вовремя, а занятие задерживается, имее-
те право уточнить завершение. Организатор не должен неза-
метно переносить всю задержку на ваш следующий план.
Иногда группу разумно сократить по согласованному поряд-
ку или предложить другой вариант. Важно назвать решение
и не заставлять каждого отдельно выяснять, когда можно уй-
ти.



 
 
 

 
34 Своя техника и общая программа

 
На групповом занятии участники могут получать разные

варианты движения. Это зависит от задачи и условий, кото-
рые знает инструктор. Не копируйте сложную версию толь-
ко потому, что её выполняет сосед. Не исправляйте другого
участника поверх объяснения тренера. Если замечаете про-
блему, сообщите инструктору в подходящий момент.

Желание добавить нагрузку не должно менять органи-
зацию площадки. Нельзя внезапно брать дополнительный
снаряд, выходить из отведённой зоны или создавать новый
маршрут между станциями. Обсудите вариант заранее. Ино-
гда адаптация возможна, иногда формат группы её не допус-
кает. Техническое решение принимает компетентный специ-
алист с учётом условий.

Самостоятельно выполняемая другая программа посреди
группы мешает не только взгляду инструктора. Другие мо-
гут принять её за указание, столкнуться при перемещении
или потерять ориентир. Если вы хотите работать отдельно,
выберите предназначенную для этого зону. Участие в группе
предполагает согласованный общий порядок.

Не превращайте занятие в соревнование без объявления.
Быстрее, тяжелее и громче не обязательно соответствует це-
ли. Сравнение может подталкивать людей к действию, кото-
рое им не подходит. Инструктор объясняет критерий выпол-



 
 
 

нения, а участник оценивает собственную работу по нему.
Личный рекорд соседа не является заданием для всей груп-
пы.

Обратная связь после занятия полезна, когда она кон-
кретна. «Я не успевал перейти на следующую станцию» или
«не было видно положение рук» позволяет изменить объяс-
нение. «Мне не понравилось» тоже допустимо, но требует
уточнения, если вы хотите практического решения. Вопрос
о качестве занятия обсуждается отдельно от оценки внешно-
сти и характера инструктора.



 
 
 

 
35 Разговоры и

внимание к инструктору
 

Дружеская группа может поддерживать участие, но посто-
янная беседа перекрывает объяснения. Особенно трудно но-
вичку: знакомые смеются над своей шуткой, он не понимает,
что делать дальше. Когда инструктор говорит о программе и
безопасности, остановите частный разговор. Общение про-
должится после того, как все получат информацию.

Не отвечайте за инструктора, если другой участник зада-
ёт ему вопрос. Ваш опыт может отличаться от сегодняшне-
го плана. Дайте специалисту сформулировать объяснение.
Если хотите дополнить, спросите, уместно ли это. Группа
не должна одновременно слушать несколько несовместимых
версий.

Инструктору важно различать шум общения и непонима-
ние. Человек может разговаривать, потому что не расслы-
шал, испугался или пытается уточнить у соседа. Публичное
«хватит болтать» не всегда решает проблему. Короткое по-
вторение ключевого действия и возможность задать вопрос
помогают вернуть общее внимание.

Не используйте микрофон и групповую аудиторию для
личных комментариев о теле, возрасте или отношениях
участника. Даже знакомая шутка может стать неприятной
на публике. Полученное ранее согласие на дружеский разго-



 
 
 

вор не означает разрешение каждый раз делать человека ча-
стью выступления. Профессиональный юмор не требует на-
значать мишень.

Если вы хотите попросить тише или повторить указание,
подайте понятный сигнал. Не кричите через площадку во
время активного движения. При важной проблеме останови-
тесь и обратитесь непосредственно. Организация внимания
должна помогать группе, а не создавать отдельную борьбу за
голос.



 
 
 

 
36 Завершение группы

и благодарность
 

После последнего упражнения занятие ещё включает воз-
вращение инвентаря и освобождение помещения. Следую-
щая группа может уже ждать. Сфотографироваться, обсу-
дить результат и обменяться контактами можно в разрешён-
ном месте, не удерживая площадку. Инструктор помогает за-
вершить процесс ясно, а не оставляет участников угадывать,
что делать с предметами.

Убирайте свой инвентарь по установленному порядку и
не переносите чужой без вопроса. Если человеку нужна
помощь, предложите её. Не считайте более медленное за-
вершение проявлением лени: он может не понимать, куда
ставить предмет. Одно объяснение часто решает ситуацию
быстрее раздражённого замечания.

Благодарность инструктору выражают удобным способом.
В некоторых группах принято аплодировать, в других —
коротко сказать спасибо. Это обычай конкретной среды, а
не обязательный экзамен на воспитанность. Человек может
уходить молча по личной причине. Важно не мешать и со-
блюдать согласованный порядок.

Если занятие вызвало вопрос или дискомфорт, обсуди-
те его без публичного суда. «Мне было неприятно, когда
вы комментировали мою внешность» — достаточное нача-



 
 
 

ло. Инструктор может выслушать, признать ошибку и изме-
нить практику. При повторяющейся проблеме обратитесь к
администрации. Нельзя требовать, чтобы участник продол-
жал терпеть ради атмосферы группы.

Общий ритуал окончания полезен, когда помогает завер-
шить работу и почувствовать участие. Он теряет смысл, ес-
ли превращается в принуждение к объятию, съёмке или эмо-
циональной демонстрации. У человека остаётся право выби-
рать форму контакта. Группа становится устойчивее, когда
это право не воспринимают как отказ от всех остальных.



 
 
 

 
Часть 5

 

Общение съёмка и личные границы



 
 
 

 
37 Знакомство без

обязательства продолжать
 

Спортивный клуб может быть местом дружбы. Общие за-
нятия дают темы для разговора, а регулярные встречи дела-
ют людей знакомыми. Но принадлежность к одному клубу
ещё не означает взаимный интерес. Начните с короткого об-
ращения в подходящий момент и посмотрите, готов ли чело-
век отвечать. Если он возвращается к работе, оставьте про-
странство.

Не выбирайте для знакомства момент, когда человек
не может легко уйти: внутри тесной кабинки, на занятой
станции, у закрытого шкафчика или в процессе упражне-
ния. Контакт легче воспринимается, когда отказ не создаёт
неудобства. Предложение познакомиться должно оставаться
предложением. Вы не покупаете доступ к вниманию другого
человека вместе с абонементом.

Если разговор сложился, не требуйте контакт сразу. Мож-
но сказать: «Если захотите продолжить общение, можем об-
меняться контактами». Ответ «не сейчас» не является обе-
щанием на следующую неделю. Не ищите человека по клуб-
ному расписанию и не просите сотрудника передать личные
сведения. Он не обязан помогать вам преодолеть чужую ди-
станцию.

Повторный отказ требует прекращения попыток. Друже-



 
 
 

любное приветствие допустимо, если не стало нежелатель-
ным, но возвращение к одной и той же просьбе увеличивает
давление. Не объясняйте настойчивость романтической тра-
дицией или спортивным характером. В клубе человек дол-
жен иметь возможность заниматься, не продумывая марш-
рут уклонения от вас.

Павел познакомился с Мариной после группы. На следу-
ющем занятии она отвечает кратко. Он решает спросить, не
случилось ли что-то, но затем замечает, что она готовится к
упражнению. Более разумный вариант — оставить разговор
на время, когда она сама будет готова. Дистанция в один день
не требует немедленного выяснения отношений.



 
 
 

 
38 Комментарии о теле и результате

 
Люди могут тренироваться ради разных целей. Снижение

веса, увеличение силы, удовольствие от движения, возвра-
щение к привычной активности и общение не совпадают.
Внешнее изменение не сообщает, было ли оно желанным.
Поэтому замечание «вы похудели, отлично» может оказать-
ся неуместным даже при добром намерении.

Обсуждайте тело, если человек сам предложил такую тему
и понятна цель разговора. Тренер должен согласовать спо-
соб измерений и обратной связи, а сосед по залу — вообще
не обязан оценивать чужую фигуру. Не связывайте право на
уважение с видимым прогрессом. Человек может быть цен-
ным участником группы в любом телосложении.

Результат в упражнении тоже не требует публичного
сравнения. «Сегодня получилось выполнить согласованный
план» помогает конкретному человеку оценить работу. «На-
конец-то вы догнали нормальных» унижает его прошлый
опыт. Похвала не должна содержать скрытое обвинение или
приглашать остальных рассматривать тело.

Не публикуйте чужие замеры, фотографии и личные це-
ли без отдельного разрешения на конкретное использование.
Согласие показать данные тренеру для работы не равно со-
гласию стать рекламным примером. Если человек отказался,
это не мешает обсуждать его тренировку приватно в согла-



 
 
 

сованных пределах. Роль клиента не делает всю его историю
общедоступной.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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