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Выберите показатель под свою цель

 
Для начала сформулируйте, какой результат хотите замечать. Это может быть регулярное

выполнение программы, повторения с определённой нагрузкой или освоение настройки зна-
комого движения. Один показатель удобнее десятка случайных цифр. Вес тела не описывает
автоматически изменение силы, а продолжительность занятия не измеряет его качество.

Гайд посвящён сравнению тренировочных записей взрослых любителей. Он не даёт диа-
гностических тестов и не обещает измерить здоровье через дневник. Если показатель связан с
медицинскими ограничениями или восстановлением, порядок оценки задаёт специалист. Фото
и впечатления не заменяют такую оценку.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/sergei-orlov-34084382/kak-sravnivat-rezul-taty-trenirovok-74560764/
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