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ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ÏÎ ÏÐÎÂÅÄÅÍÈÞ ÒÐÅÍÈÍÃÀ,

Â ÒÅÎÐÈÈ

È ÍÀ ÏÐÀÊÒÈÊÅ

ÌÅÒÎÄ

Â ÒÅÎÐÈÈ

È ÍÀ ÏÐÀÊÒÈÊÅ

ÌÅÒÎÄ

ð
àíî èëè ïîçäíî ïðàêòè÷åñêè ëþáîé ïñèõî-

ëîã, ðàáîòàþùèé â øêîëå, îáðàùàåòñÿ ê ãðóï-
ïîâîé ðàáîòå, â ÷àñòíîñòè ê òðåíèíãó. Äàæå
åñëè âíà÷àëå îí áûë óáåæäåí, ÷òî åãî êðåäî �
ýòî èíäèâèäóàëüíîå êîíñóëüòèðîâàíèå èëè
ïñèõîäèàãíîñòèêà. Æèçíü çàñòàâëÿåò. Ëþáîé
íà÷èíàþùèé òðåíåð ñòàëêèâàåòñÿ ñ îãðîìíûì
êîëè÷åñòâîì âîïðîñîâ, òðóäíîñòåé è ïðîáëåì.
Ýòà ñèòóàöèÿ íàïîìèíàåò íà÷àëî ðàáîòû ñ íå-
çíàêîìûì ñëîæíûì ïðèáîðîì � íîâîé ìîäå-
ëüþ ÑÂ×-ïå÷è èëè êîìïüþòåðà. Äëÿ óÿñíåíèÿ
àëãîðèòìà ðàáîòû òðåáóåòñÿ çíàíèå èíñòðóê-
öèè ïî ýêñïëóàòàöèè. Â êàæäîé òàêîé èíñòðóê-
öèè åñòü ðàçäåë î ïîëîìêàõ è íàðóøåíèÿõ,

â êîòîðîì äàþòñÿ ðåêîìåíäàöèè, êàê èõ èñïðà-
âèòü.

ß ïðåäëàãàþ ïîäîáíóþ èíñòðóêöèþ äëÿ ïñè-
õîëîãà ïî ïðîâåäåíèþ òðåíèíãà. Ðàçóìååòñÿ,
âñå ìû ïîìíèì î áåñïîëåçíîñòè ñîâåòîâ è íå-
âîçìîæíîñòè èõ èñïîëüçîâàòü ïðè îêàçàíèè
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè. Ñëåäîâàòåëüíî, ìî-
æåòå ñìåëî çàáûòü âñå ïî ïðî÷òåíèè. Îäíàêî
ó÷òèòå, ÷òî ýòî íå ñòîëüêî ñîâåòû, ðåöåïòû è
ðåêîìåíäàöèè, ñêîëüêî îáîáùåíèå ëè÷íîãî
îïûòà, êîòîðûé, êîíå÷íî æå, èìååò ñóáúåêòèâ-
íûé õàðàêòåð.

Èãîðü ÂÀ×ÊÎÂ,
êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ

Ïåðåä ïåðâîé
âñòðå÷åé ñ ãðóïïîé
âû âîëíóåòåñü.

Âû ÷óâñòâóåòå
ñâîþ
îòâåòñòâåííîñòü
ïåðåä íà÷àëîì
çíà÷èìîãî äåëà.

Âîëíóéòåñü íà
çäîðîâüå! Âîò
ïîëíåéøåå
ñïîêîéñòâèå
íîâè÷êà �
ïîäîçðèòåëüíûé
ïðèçíàê.
Ïåðåæèâàþò
ïåðåä íà÷àëîì
ðàáîòû è îïûòíûå
òðåíåðû. Âîëíåíèå
ñïîñîáñòâóåò
ìîáèëèçàöèè
âàøèõ ðåñóðñîâ
è âêëþ÷àåò
âíóòðåííþþ
ýíåðãåòèêó.
Ïðàâäà, åñëè
âîëíåíèå ñëèøêîì
âåëèêî,
ïîïûòàéòåñü
ñ ïîìîùüþ
ðåëàêñàöèîííûõ
ïðîöåäóð ñíèçèòü
åãî äî
ïðèåìëåìîãî
óðîâíÿ.

Ñîñòàâëÿÿ
ñöåíàðèé çàíÿòèÿ,
âû íå óâåðåíû,
÷òî ïðàâèëüíî
ðàñïðåäåëèëè
âðåìåííûå çàòðàòû.

Âû ïëîõî
ïðåäñòàâëÿåòå,
ñêîëüêî íà ñàìîì
äåëå âðåìåíè
ìîæåò çàíÿòü
òî èëè èíîå
óïðàæíåíèå.

Âàøè ñîìíåíèÿ,
áåçóñëîâíî,
îïðàâäàííû.
Â ðàçíûõ ãðóïïàõ
îäíà è òà æå
ïñèõîòåõíèêà ìîæåò
çàíèìàòü ðàçíîå
âðåìÿ. Ïîíÿòíî, ÷òî
õóæå âñåãî, åñëè âû
íå áóäåòå çíàòü,
÷åì çàïîëíèòü
âîçíèêøèé îñòàòîê
âðåìåíè íà
çàíÿòèè. Ïîýòîìó
íà ñâîåé êàðòî÷êå
ñî ñöåíàðèåì
âñòðå÷è çàïèøèòå
íåñêîëüêî
ðåçåðâíûõ èãð.
Òàê âàì áóäåò
ñïîêîéíåé. Êðîìå
òîãî, âîçìîæíî, â
ïðîöåññå ðàáîòû
âû ïî÷óâñòâóåòå,
÷òî ëó÷øå
èñïîëüçîâàòü èõ
âìåñòî
çàïëàíèðîâàííûõ.

ÑÒÀÄÈß ÌÎÒÈÂÀÖÈÈ

Ãðóïïà ñëàáî
ìîòèâèðîâàíà
íà çàíÿòèÿ.

1. Ó÷àñòíèêè íå
ïîíèìàþò òîëêîì,
÷òî òàêîå òðåíèíã.
2. Ó ó÷àñòíèêîâ
èìååòñÿ
ïðåäûäóùèé
íåãàòèâíûé îïûò
îáùåíèÿ
ñ ïñèõîëîãàìè.

Â ëþáîì ñëó÷àå
÷àñòü ïåðâîãî
çàíÿòèÿ
íåîáõîäèìî
ïîòðàòèòü íà
«ðàçîãðåâ ãðóïïû»
(äà è ñàìîãî
ñåáÿ). Êðàòêî
îáúÿñíèòå ëþäÿì,
÷òî òàêîå òðåíèíã.
Íóæíî
çàìîòèâèðîâàòü
ó÷àñòíèêîâ íà
ïðåäñòîÿùóþ
ðàáîòó. Ñîçäàòü
èíòåðåñ
ê òðåíèíãó ìîæíî,
íàïðèìåð,
ñ ïîìîùüþ
«ïñèõîëîãè÷åñêèõ
êîíôåòîê» �
óâëåêàòåëüíûõ
èãð. Òàêèå èãðû
ñîâñåì íå òðóäíû
è ïîçâîëÿþò ñíÿòü
åñòåñòâåííîå
íàïðÿæåíèå ó
÷ëåíîâ ãðóïïû.

Íà÷àâ
ðàáîòàòü
ñ ãðóïïîé, âû
ïî÷óâñòâîâàëè,
÷òî îíà âàì
íå íðàâèòñÿ.

Âû çàðàíåå
ñôîðìèðîâàëè
ó ñåáÿ
ïðåäñòàâëåíèå
îá èäåàëüíîé
ãðóïïå.

Æèâûå ëþäè,
ïðîñòèòå,
íå äîëëàðû,
÷òîáû âñåì
íðàâèòüñÿ.
Çàìåíèòå
â ñâîåé ãîëîâå
ïðèäóìàííûé
îáðàç ãðóïïû
íà ðåàëüíûé.
Ïîèùèòå
(è íàéäåòå!)
ïîçèòèâíûå
õàðàêòåðèñòèêè
ó÷àñòíèêîâ.
Ïîñëå ïåðâîé
æå âñòðå÷è
èçìåíèòå
ïðîãðàììó,
ñäåëàâ åå
áîëåå
ðåàëüíîé.
Â áóäóùåì
îòêàæèòåñü
îò
êîíêðåòíûõ,
äà åùå è
çàâûøåííûõ
îæèäàíèé.

Ìîæíî ëè ìåíÿòü
ñöåíàðíûå ïëàíû
çàíÿòèé?

Âåðîÿòíî, âû
ðàññìàòðèâàåòå
òðåíèíãîâîå çàíÿòèå
ñ òðàäèöèîííî
ïåäàãîãè÷åñêèõ
ïîçèöèé � åñòü
ñòàíäàðò, åñòü
îáÿçàòåëüíûé
ìèíèìóì çíàíèé, åñòü
êîíêðåòíàÿ òåìà óðîêà
è ïîëîæåííîå
êîëè÷åñòâî ÷àñîâ...

Â òðåíèíãå ìåíÿòü
ìîæíî (è íóæíî ïî÷òè
âñåãäà!) ïðàêòè÷åñêè
âñå � îò ñöåíàðèÿ
äî îáùåé àòìîñôåðû,
îò ïðîöåäóðû íà÷àëà
äî ðàñïðåäåëåíèÿ
ñîöèîìåòðè÷åñêèõ
ðîëåé. Ïðè ýòîì
ñïëàíèðîâàòü
è ïðîäóìàòü çàðàíåå
â äåòàëÿõ âåñü
ïðîöåññ
ïðåäñòîÿùåãî
òðåíèíãà êðàéíå
âàæíî, ïîòîìó ÷òî ïðè
ýòîì âû åãî áóêâàëüíî
ïðîæèâàåòå, ïîëó÷àÿ
îïûò åùå
íå ñîñòîÿâøåãîñÿ
ñîáûòèÿ.
À â ïðîöåññå ðàáîòû
íå áîéòåñü ëîìàòü
ïðîãðàììó, åñëè âû
÷óâñòâóåòå, ÷òî òàê
íàäî. Èäèòå
çà ó÷àñòíèêàìè,
ðàáîòàéòå íà íèõ,
à íå íà çàäóìàííûé
âàìè ïðîåêò.

ÑÒÀÄÈß ÎÑÎÇÍÀÍÈß

Âû ñîìíåâàåòåñü, êàê
ñåáÿ âåñòè íà òðåíèí-
ãîâûõ çàíÿòèÿõ: ïîäðà-
æàòü èçâåñòíûì âàì
îáðàçöàì õîðîøèõ òðå-
íåðîâ èëè áûòü ñîáîé?

Âû åùå
íå ñôîðìèðîâàëè
ñâîé ëè÷íîñòíûé
ñòèëü âåäåíèÿ ãðóïï.

Êîíå÷íî, ëó÷øå áûòü
ñîáîé (åñëè âû ÷åòêî
ïîíèìàåòå, ÷òî ýòî
çíà÷èò...). Íî,
äóìàåòñÿ, â íà÷àëå
ðàáîòû ìîæíî
ïîïûòàòüñÿ ïðèìåðèòü
íà ñåáÿ òå ñòèëè,
êîòîðûå âû ñ÷èòàåòå
ïðîäóêòèâíûìè.
Òîëüêî íå çàñòðåâàéòå
íà ÷åì-òî îäíîì!
Ýêñïåðèìåíòèðóéòå.
Â êîíöå êîíöîâ âàì
óäàñòñÿ íàéòè òàêîé
ñòèëü, êîòîðûé áóäåò
îòâå÷àòü èìåííî
âàøèì ëè÷íîñòíûì
îñîáåííîñòÿì.
È òîãäà ýòî áóäåò
íå âûíóæäåííàÿ
ïðîôåññèîíàëüíàÿ
ìàñêà,
à êîíñòðóêòèâíûé
ñïîñîá èñïîëüçîâàíèÿ
âàøèõ ëè÷íîñòíûõ
ïîòåíöèàëîâ.

Âàì íå óäàåòñÿ
ñîñðåäîòî÷èòü
âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ
íà ñåáå, âî âðåìÿ
çàíÿòèÿ øóìíî.

Åñëè âû ðàáîòàåòå
ñ ïîäðîñòêîâîé
ãðóïïîé, òî íå÷åìó
îñîáåííî óäèâëÿòüñÿ:
âïîëíå âîçìîæíî,
îíè ïðîñòî óñòðîèëè
âàì ïðîâåðêó èëè õîòÿò
ïðîÿñíèòü ãðàíèöû
äîçâîëåííîãî
íà çàíÿòèÿõ.

Íè â êîåì ñëó÷àå íå
ïåðåõîäèòå íà êðèê è
îáâèíåíèÿ ó÷àñòíèêîâ!
Åñëè ýòî ïðîèçîøëî,
ñòàâüòå êðåñò íà
óñïåøíîñòè òðåíèíãà.
Ñóùåñòâóåò ìàññà
ïðèåìîâ ïðèâëå÷åíèÿ
âíèìàíèÿ: ìîæíî
íà÷àòü ãîâîðèòü
øåïîòîì
(ïàðàäîêñàëüíîå
ðåøåíèå), íà÷àòü
ïîäàâàòü íåâåðáàëüíûå
ñèãíàëû ðóêàìè (ñìåíà
ìîäàëüíîñòåé
ñïîñîáñòâóåò
âêëþ÷åíèþ âíèìàíèÿ),
ñîâåðøèòü
íåîæèäàííîå êîðîòêîå
äåéñòâèå (íàðèñîâàòü
íà äîñêå èëè ïëàêàòå
áîëüøîé êðóã, âñòàòü
íà ñòóë, çàìåðåòü ñ
ðàññòàâëåííûìè
ðóêàìè), âêëþ÷èòü
ìóçûêó, ïðîñòî
ñïîêîéíî äîæäàòüñÿ
òèøèíû è ò.ï.

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ïðîÿâèëè àãðåññèþ
ïî îòíîøåíèþ ê âàì.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ïðè÷èí:
âî-ïåðâûõ, âû ñàìè ìîãëè
ñïðîâîöèðîâàòü àãðåññèþ ñâîèì
ïîâåäåíèåì; âî-âòîðûõ, âû ìîãëè óâèäåòü
àãðåññèþ òàì, ãäå åå íå áûëî, òî åñòü ýòî
ìîæåò áûòü âñåãî ëèøü ïðîåêöèåé âàøèõ
íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ; â-òðåòüèõ, ãðóïïà
ìîæåò íàõîäèòüñÿ íà ñòàäèè êðèçèñà,
êîãäà àãðåññèÿ, íàïðàâëåííàÿ íà
âåäóùåãî, âïîëíå çàêîíîìåðíàÿ âåùü.

Îñòàâàéòåñü ñïîêîéíûì. Íè ïðè êàêèõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ íå îòâå÷àéòå íà
àãðåññèþ ïî ïðèíöèïó «Ñàì äóðàê!»
Âíèìàòåëüíî ïðèñìîòðèòåñü ê ãðóïïå:
íå ÿâëÿåòñÿ ëè àãðåññèÿ èëëþçèåé? Åñëè
íåò, òî âûÿñíèòå, êòî íîñèòåëü àãðåññèè
� âñÿ ãðóïïà èëè îòäåëüíûå ó÷àñòíèêè?
Ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî íà âàñ íàïàäàåò ñðàçó
âñÿ ãðóïïà (ýòî åùå íàäî ñóìåòü
çàñëóæèòü!). Íå âïàäàéòå â ïàíèêó è íå
âçäóìàéòå ñïàñàòüñÿ áåãñòâîì � õëîïàÿ
äâåðüþ è çàëèâàÿñü ñëåçàìè. Ýòî õóäøåå,
÷òî ìîæíî ïðèäóìàòü. Íå ïûòàéòåñü
âñòàòü â ïîçèöèþ îïðàâäûâàþùåãîñÿ �
åñëè âû íå îòâå÷àåòå àãðåññèåé íà
àãðåññèþ, ïðàêòè÷åñêè âñåãäà â ãðóïïå
íàéäåòñÿ ÷åëîâåê, êîòîðûé âñòàíåò íà
âàøó çàùèòó. Âîçíèêøóþ äèñêóññèþ
ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü â ïðîäóêòèâíûõ
öåëÿõ äëÿ àíàëèçà ãðóïïîâîé ñèòóàöèè.
Åñëè íåïðèÿòèå âñå-òàêè âûçâàëè âàøè
äåéñòâèÿ, òî ïðèçíàéòå ñâîþ íåïðàâîòó
è èçâèíèòåñü, íå òåðÿÿ äîñòîèíñòâà
è ñàìîîáëàäàíèÿ.
Ìîæåò áûòü, íåãàòèâíûå, àãðåññèâíûå
÷óâñòâà ÿâëÿþòñÿ ïåðâûì ïðîðûâîì èñòèí-
íûõ ïåðåæèâàíèé. È ýòî íóæíî ðàññìà-
òðèâàòü êàê äîñòèæåíèå â âàøåé ðàáîòå.
Èõ ñòîèò îáñóäèòü è... èäòè äàëüøå.

ÊÐÈÇÈÑ

Êòî-òî èç ó÷àñòíèêîâ (èëè
âñÿ ãðóïïà) îòêàçûâàåòñÿ
âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå.

Îí (îíè) ê ýòîìó
óïðàæíåíèþ íå ãîòîâ(û).
Ñëèøêîì âåëèêè
íàïðÿæåíèå è òðåâîãà.
Âû çàòðîíóëè ÷òî-òî
áîëåçíåííîå. Âîçìîæíî,
ýòî óïðàæíåíèå
ïðåäëàãàåòñÿ ñëèøêîì
ðàíî.

Åñëè êòî-òî èç ó÷àñòíèêîâ
êàòåãîðè÷åñêè îòêàçûâàåòñÿ
âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå,
íå íóæíî íàñòàèâàòü. Ïóñòü
ïîñìîòðèò ñî ñòîðîíû.
Ïî çàâåðøåíèè óïðàæíåíèÿ
ìîæíî îáñóäèòü, ïî÷åìó
ó÷àñòíèê îòêàçàëñÿ îò åãî
âûïîëíåíèÿ. Â ñàìîì
íà÷àëå òðåíèíãà ñëåäóåò
äîãîâîðèòüñÿ ñ ãðóïïîé
îá îáÿçàòåëüíûõ äëÿ âñåõ
ïðàâèëàõ. Îäíàêî åñëè
êòî-òî ïðîñèò ðàçðåøåíèÿ
«ïîñèäåòü, ïîñìîòðåòü»,
òî ìîæíî îáðàòèòüñÿ
çà ðàçðåøåíèåì ê ãðóïïå.
Â öåëîì æå, âåäóùèé
äîëæåí âåñòè ñåáÿ
ñî ñïîêîéíîé
ðåøèòåëüíîñòüþ, ñâîèì
âèäîì íå äîïóñêàÿ ìûñëü
îá îòêàçå îò ó÷àñòèÿ
â ðàáîòå: «Òàê, à òåïåðü
âñå âñòàåì. Ïîñëóøàéòå
âíèìàòåëüíî
èíñòðóêöèþ...»
Ýòî îñîáåííî âàæíî
â íà÷àëå ðàáîòû ãðóïïû.

ÑÒÀÄÈß
ÏÅÐÅÎÖÅÍÊÈ

Âêëþ÷àòü â ãðóïïó
íîâè÷êîâ èëè íåò?
Èíûìè ñëîâàìè,
ãðóïïà äîëæíà
áûòü îòêðûòîé
èëè çàêðûòîé?

Ïîñëå ïåðâûõ
çàíÿòèé ñëóõ î
âàñ ïðîøåë «ïî
âñåé Ðóñè
âåëèêîé» è ê âàì
ïîòÿíóëèñü
æåëàþùèå
ïîó÷àñòâîâàòü â
÷åì-òî
èíòåðåñíîì.

Åñëè âû âåäåòå
òðåíèíã îáùåíèÿ,
òî îñíîâàíèé
äëÿ çàïðåùåíèÿ
ââîäèòü â ãðóïïó
íîâûõ ó÷àñòíèêîâ
íåò íèêàêèõ.
Íàïðîòèâ, ýòî
áóäåò ïîëåçíî
äëÿ ðàñøèðåíèÿ
ðåïåðòóàðà
îáùåíèÿ.
Â òðåíèíãàõ
ëè÷íîñòíîãî
ðîñòà ýòî íå
âñåãäà
âîçìîæíî.
Ëó÷øå ðåøèòü
ýòîò âîïðîñ
ñîâìåñòíî
ñ ãðóïïîé.
Åñëè óðîâåíü
èíòèìíîñòè
îòíîøåíèé óæå
âûñîê è ãðóïïà
âñòðå÷àåòñÿ
äàâíî, íîâûõ
ó÷àñòíèêîâ
ââîäèòü íå ñòîèò.

ÑÒÀÄÈß ÄÅÉÑÒÂÈß

Åñëè êòî-òî èç
ó÷àñòíèêîâ çàÿâëÿåò,
÷òî áîëüøå õîäèòü
íà âñòðå÷è íå áóäåò,
ìîæåòå ëè âû åìó
çàïðåòèòü ýòî?

Ëèáî ýòîò ó÷àñòíèê
óæå ïîëó÷èë âñå, ÷òî
åìó áûëî íóæíî, ëèáî
ïî÷óâñòâîâàë óãðîçó
ñâîé ïñèõîëîãè÷åñêîé
áåçîïàñíîñòè, ëèáî
íå óâèäåë â ðàáîòå
ãðóïïû íè÷åãî äëÿ
ñåáÿ ïîëåçíîãî.

Óéòè èç ãðóïïû � ýòî
âñå-òàêè ïðàâî
êàæäîãî ó÷àñòíèêà. Êàê
âåäóùèé âû ìîæåòå
òîëüêî âûñêàçàòü åìó
ñîæàëåíèå è ñâîå
ïîæåëàíèå óâèäåòü
åãî íà ñëåäóþùèõ
çàíÿòèÿõ. Åñëè æå
ãðóïïà ïðèîáðåëà
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé
õàðàêòåð è ãðóïïîâàÿ
äèíàìèêà íàõîäèòñÿ
â ðàçâèòèè, òî óõîä
äàæå îäíîãî ó÷àñòíèêà
îáÿçàòåëüíî îêàæåò
ñèëüíîå âëèÿíèå íà
ãðóïïîâûå ïðîöåññû.
Êðîìå òîãî, óõîäÿ
èç ãðóïïû, ó÷àñòíèê
áåðåò íà ñåáÿ
îòâåòñòâåííîñòü çà òå
ïðîöåññû, êîòîðûå
áûëè çàïóùåíû
â ãðóïïå, êîòîðûå
ïðîèñõîäÿò è êîòîðûå
åùå íå çàâåðøåíû.
Îá ýòîì åãî
íåîáõîäèìî
ïðåäóïðåäèòü.

Âû ïðåäïîëà-
ãàåòå, ÷òî çà-
âåðøàòü ðàáî-
òó ãðóïïû ëó÷-
øå òàê, ÷òîáû
âñå ïëàêàëè
ïåðåä ðàññòà-
âàíèåì.

Ïî-
âèäèìîìó,
âû ðàññìà-
òðèâàåòå
óñïåøíîñòü
ðàáîòû ïî
êîëè÷åñòâó
ïðîëèòûõ
ñëåç.

Ðàññòàâàòüñÿ
ëó÷øå
ñìåÿñü
(òàê æå, êàê
÷åëîâå÷åñòâî
ðàññòàåòñÿ
ñî ñâîèì
ïðîøëûì).
Çàêàí÷èâàòü
âåäåíèå
ãðóïïû
ñëåäóåò
íà ìàæîðå,
÷òîáû
ðåáÿòà
ïî÷óâñòâîâàëè
ïðèëèâ
îïòèìèçìà
è æåëàíèå
ïðèìåíèòü
âñå, ÷åìó
íàó÷èëèñü
â ïðîöåññå
òðåíèíãîâûõ
çàíÿòèé,
â æèçíè.

ÇÀÂÅÐ-
ØÅÍÈÅ

ÈËÈ
ÑÎÂÅÒÛ ÁÛÂÀËÎÃÎ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÌÎÆÍÎ ÑÎ ÑÏÎÊÎÉÍÎÉ ÑÎÂÅÑÒÜÞ ÏÐÎÈÃÍÎÐÈÐÎÂÀÒÜ

ÑÒÀÄÈÈ
ÒÐÅÍÈÍÃÀ

Âû íå
çíàåòå,
ñ ÷åãî íà÷àòü
ïîäãîòîâêó
ê òðåíèíãó.

Âèäèìî,
ó âàñ ïîêà
îòñóòñòâóåò
îïûò âåäåíèÿ
ãðóïï è âû íå
î÷åíü õîðîøî
ïðåäñòàâëÿåò
ñåáå, äëÿ
÷åãî ýòî
âîîáùå
íóæíî.

×åòêî
ñôîðìóëè-
ðóéòå öåëü,
êîòîðóþ
âû õîòèòå
äîñòè÷ü
ñ ïîìîùüþ
òðåíèíãà.
Åñëè åå íåò,
íå ñòîèò
è íà÷èíàòü.
Íà îñíîâå
èçó÷åíèÿ
èìåþùèõñÿ
ïðîãðàìì
ñîñòàâüòå
ñâîþ
ïðîãðàììó
òðåíèíãà,
ðàñïèñàâ âñå
ïëàíèðóåìûå
óïðàæíåíèÿ
è ïðèìåðíî
óêàçàâ âðåìÿ
äëÿ êàæäîãî.
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