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Аннотация
Если на силовые тренировки есть только два дня, начните с

понятного распределения задач. Сергей Орлов разбирает выбор
окон, структуру двух занятий для всего тела, сокращённый
вариант и действия после пропуска. Внутри — учебная схема,
проверка реального времени и рабочий лист на неделю. Гайд для
взрослых любителей, которым уже знакома техника выбранных
упражнений. Пример не является индивидуальной программой и
не гарантирует определённого результата.
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От расписания к

выполнимому плану
 

Два доступных дня позволяют построить понятный тре-
нировочный график. Начните с реальных окон, а не с спис-
ка любимых упражнений. Сколько времени занимает доро-
га, переодевание, настройка и само занятие? Я предлагаю со-
ставлять план по этим условиям. Программа, которую регу-
лярно удаётся выполнить, даёт основу для дальнейшего из-
менения нагрузки.

Обновлённая позиция ACSM для здоровых взрослых вы-
деляет регулярные силовые занятия с вовлечением основ-
ных мышечных групп как важный ориентир. Два дня — по-
лезная организационная основа, но не обещание одинако-
вого результата каждому человеку. Спортивные цели, опыт,
доступное оборудование и переносимость нагрузки требуют
индивидуального подбора самой программы.

Руководство помогает распределять уже освоенные дви-
жения и вести записи. Оно не обучает технике по одной
странице и не определяет допустимую нагрузку после болез-
ни или травмы. При медицинских ограничениях сначала по-
лучите индивидуальные рекомендации. При острых тревож-
ных симптомах остановите нагрузку; давление в груди, об-
морок и другие признаки неотложного состояния требуют



 
 
 

срочной помощи.
После чтения у вас будут два основных окна, запасной со-

кращённый вариант и правило продолжения после пропус-
ка. Не нужно заранее обещать себе безупречные двенадцать
недель. Сначала организуйте ближайшую неделю и соберите
факты: какие занятия состоялись, сколько заняли времени и
что оказалось трудно воспроизвести.



 
 
 

 
Как выбрать два дня

 
Выберите дни, между которыми обычно остаётся время

восстановиться и решить бытовые задачи. Например, поне-
дельник и четверг либо вторник и суббота. Это варианты
расписания, а не единственно правильный интервал. Если
доступные дни соседние, объём и распределение упражне-
ний обсуждаются отдельно. Не копируйте обычную схему
без учёта этой особенности.

Поставьте в календарь начало и окончание полного окна
вместе с дорогой. Если занятие предполагается после рабо-
ты, проверьте время закрытия зала и длительность поездки.
Честный расчёт часто уменьшает желаемое число упражне-
ний. Это нормально: вы выбираете выполнимый объём, а не
доказываете, что можете жить по чужому расписанию.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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