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Определите ограничение точно

 
Небольшими называют разные гантели. Для одного освоенного упражнения имеющаяся

пара подходит, для другого уже не решает нужную задачу. Запишите массу каждой гантели,
конкретный вариант движения и доступные изменения. Ограничение относится к сочетанию
оборудования и цели, а не ко всему вашему уровню подготовленности.

Не обещайте себе бесконечный рост силы с любой одной парой. Если цель требует дру-
гого сопротивления, оборудование может понадобиться обновить. Сначала проверьте, действи-
тельно ли ограничение достигнуто в согласованных условиях. Покупка самой тяжёлой пары без
возможности подобрать промежуточный шаг создаёт новую проблему вместо решения преж-
ней.
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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/progress-s-nebol-shimi-ganteliami-74560779/
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