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Приоритеты переходы и заранее согласованные перестановки. Сергей Орлов
предлагает практический порядок действий, разбирает типичные ситуации и
помогает составить собственный рабочий лист. Короткий гайд для взрослых
любителей силовых тренировок. Примеры служат для организации занятий и
не заменяют обучение технике или персональные медицинские рекомендации.
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Порядок должен иметь причину

 
Список упражнений — часть программы, а не соревнование за свободный тренажёр. Сна-

чала выясните главную задачу занятия: освоить определённое движение, выполнить заплани-
рованную работу или сохранить доступный короткий формат. Приоритеты помогают понять,
что поставить раньше и что допустимо перенести. Если план назначен специалистом, уточните
его логику.

Этот гайд даёт способ обсуждать порядок, но не универсальную последовательность для
любой цели. Реабилитация, подготовка к соревнованию и обучение сложному движению тре-
буют отдельного решения. Не переставляйте назначенные упражнения только потому, что дру-
гой посетитель начал иначе. Болезненные ощущения не исправляются сменой места в списке.
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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-vybrat-poriadok-uprazhnenii-74560784/

	Содержание
	Порядок должен иметь причину
	Конец ознакомительного фрагмента.

