


выдержку, не издавать громких горловых звуков при выполнении упражнений, следить за 

чистотой спортивной одежды, стелить полотенце на сидения, скамейки и опорные подушки 

тренажеров, не разговаривать громко, уступать друг другу дорогу при передвижении между 

тренажерами, отключать звуковые сигналы мобильных телефонов. 

 13. При посещении тренажерного зала и самостоятельных занятиях следует учитывать 

следующее: 

 занятия и тренировки следует проводить в присутствии инструктора СК «Олимп»; 

 каждую тренировку обязательно начинайте с разминки. Общая разминка разогрева мышцы, 

увеличивает эластичность связок и сухожилий, а также плавно подготовит организм к 

последующей работе; 

 перед началом выполнения упражнения на каждом отдельном тренажере, убедитесь в его 

исправности. В процессе выполнения упражнения контролируйте положение тела и осанку. 

Возможно, Вам придется настроить тренажер под свои параметры, не пренебрегайте этим; 

 во время занятий, спортивных тренировок необходимо бинтовать суставы, подвергавшиеся 

ранее травмам, помнить, что серьезные ушибы суставов, растяжения, разрывы связок и мышц при 

недостаточно серьезном лечении могут привести к инвалидности; 

 с отягощениями, штангами, гантелями следует обращаться предельно аккуратно. Все 

упражнения должны выполняться плавно, без рывков. Запрещается брать блины, гантели, грифы 

штанги влажными или потными руками. Это может привести к выскальзыванию отягощения из 

рук и его падению; 

 контролируйте правильную технику выполнения упражнений. Правильная техника позволит 

улучшить результат и предупредить травмы. Ознакомиться с правильной техникой выполнения 

упражнения Вы можете у инструктора СК «Олимп»; 

 при освоении новых упражнений, в силу не сложившейся межмышечной координации, могут 

случиться травмы, прежде всего растяжения и разрывы мышц, связок, сухожилий, поэтому 

выполнение любого нового упражнения обязательно начинайте с веса, который позволит сделать 

не менее 20 повторений в подходе. Не торопитесь увеличивать рабочий вес. Последовательно и 

постепенно наращивайте нагрузки; 

 при выполнении упражнений со штангой пользуйтесь замками. Не отвлекайтесь во время 

выполнения упражнения! При выполнении базовых упражнений (становая тяга, приседания и т.д.) 

необходимо пользоваться атлетическим поясом. Разбирая стоящую на стойках штангу, снимайте 

диски попеременно (один диск с одной стороны, затем один с другой). Перевес на 30 кг на одном 

конце штанги может привести к опрокидыванию; 

 при выполнении базовых упражнений с тяжелыми весами обязательно пользуйтесь помощью 

страхующего. К основным упражнениям относятся: приседания со штангой, жим штанги или 

гантели лежа, жим штанги стоя или сидя из-за головы. Выполнять страховку может опытный, 

умеющий правильно страховать, партнер, персональный тренер или инструктор СК «Олимп»; 

 при занятиях на кардио-тренажерах запрещается резко изменять величину выполняемой 

нагрузки на тренажере (резко и значительно изменять скорость бега или сопротивления). 

Запрещается резко останавливаться после интенсивной нагрузки. В начале тренировки на беговой 

дорожке необходимо становиться на подставки по краям движущей ленты, установить 

минимальную скорость и начинать тренировку после того, как лента пришла в движение. Нельзя 

сходить с тренажера до полной остановки ленты; 

 начинать занятия на кардио-тренажерах нужно с умеренной нагрузки, повышая ее постепенно. 

Необходимо контролировать частоту сердечных сокращений в соответствии с данными Вам 

рекомендациями тренера СК «Олимп»; 

 при занятиях на беговой дорожке никогда не оборачиваться назад, не разговаривайте с 

человеком стоящим сзади Вас, не оставлять мобильный телефон позади себя и т.п.; 

 при занятиях на велотренажере прислушивайтесь ощущениям в коленях и стопах и прекратите 

занятия при возникновении в них болевых ощущений. Боли и возможные последующие травмы 

могут быть обусловлены наличием у Вас ортопедических проблем или анатомических 

особенностей; 



 седло велотренажера регулируется по высоте таким образом, чтобы нога, находящаяся в 

нижнем положении, была слегка согнута в колене. Седло устанавливается приблизительно на 

высоте руля; 

 при сильном утомлении необходимо сообщить тренеру СК «Олимп»;  

 не рекомендуются силовые нагрузки при повышенной температуре, а после перенесенных 

заболеваний необходимо получить разрешение на занятия у врача; 

 не рекомендуется заниматься в тренажерном зале непосредственно после приема пищи; 

 одним из признаков перетренировки является падение веса, помнить, правильная спортивная 

тренировка сопровождается хорошим аппетитом и сном, хорошим самочувствием и вызывает 

интерес к занятиям физической культурой и спортом. 

 14. В тренажерном зале запрещается: 

 приступать к занятиям без вводного инструктажа; 

 кричать, шуметь, бегать, заниматься борьбой, боксировать; 

 заниматься в зале в открытой обуви; 

 трогать спортивные снаряды ногами, снимать диски со штанги с одной стороны по 

два, три сразу; 

 поднимать штангу со свободными весами без страховки тренера; 

 заниматься на неисправных тренажерах; 

 бросать спортивный инвентарь на пол с высоты. 

 разбрасывать по залу спортивный инвентарь (блины, гантели, коврики). 

 

 Пользование абонементом, клубной картой или разовое посещение является 

свидетельством ознакомления и безоговорочного принятия данных Правил СК «Олимп». 


