


Основни правила, които е добре да
следваш

Определи целите си
Задай си конкретни, измерими, постижими, релевантни и времево
ограничени цели.
Помисли дали искаш да подобриш своята издръжливост, сила, гъвкавост
или да намалиш теглото си.

Избери видове упражнения
Включи аеробни упражнения за подобряване на сърдечно-съдовата
система.
Добави упражнения за сила за изграждане на мускулна маса и костна
плътност.
Включи упражнения за гъвкавост за подобряване на мобилността и
намаляване на риска от травми.

Създай си седмичен план
Планирай специфични дни и часове за тренировка, за да се превърнат в
част от рутината ти.
Разнообразявай упражненията, за да избегнеш монотонност и да
стимулираш различни мускулни групи.

Подготви се
Избери подходяща екипировка и облекло за тренировките.
Подготви всичко необходимо предварително (фитнес чанта, маратонки,
кърпа, вода, др.).

Следи прогреса си
Води си редовен дневник на тренировките.
Оценявай редовно прогреса си спрямо целите, които си си поставил.

Остани мотивиран
Намери тренировъчен партньор или се присъедини към спортна група за
допълнителна мотивация.
Награди себе си за постигнатите цели и прогрес.

Адаптирай и оптимизирай
Бъди готов да променяш плана си в зависимост от резултатите и това как се
чувстваш.
Ако срещнеш препятствия (напр. контузия или пък липса на време), търси
алтернативни начини за поддържане на физическа активност.
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Примерни активности

Аеробни упражнения
Бягане, колоездене, плуване,
ходене с бързи темпове,

танци.

Силови тренировки
Тренировки с тежести,

упражнения със собствено
тегло (напр. лицеви опори,
коремни преси), използване

на фитнес уреди.

Упражнения за гъвкавост и
баланс

Йога, пилатес, стречинг.

Високоинтензивни
интервални тренировки

(HIIT)
Кратки периоди на висока

интензивност, последвани от
кратки периоди на почивка.



Ден Активност Времетраене Интензивност Коментари

Понеделник

Вторник

Сряда

Четвъртък

Петък

Събота

Неделя

Можеш да използваш този седмичен план за организиране
на тренировъчната си рутина. Той ще ти помогне да
разнообразиш физическата си активност и да си

гарантираш, че имаш балансирано движение през цялата
седмица.

Забележки:
Разнообразявай тренировките: За да избегнеш монотонност и да стимулираш
различни мускулни групи, е добре да включваш различни видове активност през
седмицата.
Постави си реалистични цели: Ако сега започваш с редовните тренировки, стартирай
с кратки сесии и постепенно увеличавай интензивността и продължителността им.
Слушай тялото си: Важно е да се отнасяш с внимание към сигналите, които тялото ти
изпраща. Ако усетиш болка или дискомфорт, дай си време за почивка.

Седмица: _______________ (период: от ___________ до ___________)

Редовната физическа активност е ключът към поддържане
на здраве, добра форма и добро самочувствие.


