1.ПОНЯТИЕ ТРЕНИРОВКИ В ЦЕЛОМ И КРУГОВОЙ ТРЕНИРОКИ В ЧАСТНОСТИ. ЕЕ ЗАДАЧИ И ОТЛИЧИЕ ОТ СИЛОВОГО ТРЕНИНГА.
Понятие тренировка и тренировочный процесс достаточно сложны и многогранны, особенно сейчас  это связанно с развитием научных разработок в этой области. Мы знаем такие виды тренировки как :силовой тренинг ,аэробный и множество их подвидов. Одним из таких подвидов является  тренинг, предлагаемый нами в зале круговой тренировки БРОСКО.
Для того что бы понять основные принципы ведения данного вида занятий, необходимо усвоить основы теоретических знаний о тренинге в целом.
Так что же такое ТРЕНИНГ? Для каждого это понятие имеет свое значение, но мы попытаемся вывести его общее определение, исходя из принципов тренировочного процесса. Сразу выясним, к какому виду тренировки можно отнести круговую тренировку, предлагаемую в НАШИХ  клубах. Для этого дадим определение силового и аэробного тренинга.
Силовой тренинг-это тренировка на все группы мышц ,направленная на развитие мышечной выносливости с использованием специального оборудования. Т.е. в классическом понимании силовой тренировкой можно считать  такие виды тренинга ,как HOT-IRON(разновидность групповых занятий, предлагаемых нашим клубом) и тренажерный зал в его классическом понимании, с использованием блочных тренажеров и свободных весов(гантели, штанги).
Аэробный тренинг-это вид физической активности, связанный с интенсивным потреблением кислорода. Основная задача – тренировка сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Физиологическая суть понятия АЭРОБИКА, определяется аэробными процессами образования энергии в присутствии кислорода, во время выполнения упражнений ЦИКЛИЧЕСКОГО И ПОТОЧНОГО характера. Т. е. АЭРОБИКА-это достаточно специфический вид занятий, который при соблюдении необходимых требований дает высокий тренировочный эффект.
Теперь нам необходимо выяснить на основании, каких систем энергообмена происходят силовой и аэробный тренинг, что так же необходимо для выяснения к какому виду тренинга относится КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА.
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[bookmark: _GoBack]Клетки нашего организма нуждаются в постоянном энергообеспечении для выполнения своих функций. Однако, они не используют энергию, содержащуюся в продуктах питания. Они используют в качестве энергии сложные химические соединения АТФ-это эквивалент энергии в нашем организме.(АДЕНАЗИН ТРИФОСФОРНАЯ КИСЛОТА).АТФ необходима для всех функций организма, включая мышечное сокращение. Пища, которую мы потребляем состоит из БЕЛКОВ,ЖИРОВ И УГЛЕВОДОВ.В результате процесса усвоения эти питательные вещества расщепляются на простейшие компоненты, БЕЛКИ- ДО АМИНОКИСЛОТ,УГЛЕВОДЫ- ДО ГЛЮКОЗЫ,ЖИРЫ- ДО ЖИРНЫХ КИСЛОТ. Эти компоненты абсорбируются в кровь и направляются к метаболически активным клеткам. Эти компоненты либо непосредственно попадают в метаболический процесс, образуя АТФ, либо аккумулируются в тканях организма для последующего использования. 
Например: 
избыток глюкозы сохраняется в виде гликогена в мышцах или печени. Жирные кислоты непосредственно не используются для образования АТФ, а откладываются в виде жировой ткани. Белки практически не накапливаются так как уходят на восстановление белковых структур, в том числе мышц.


Существует 3 последовательных этапа формирования энергии в организме человека.

1.Фосфогенная система.
Основным источником энергии здесь является вещество КРЕАТИН-ФОСФАТ. Расщепление этой химической связи приводит к образованию энергии. Работы этой системы хватает ненадолго - до 10 сек.
2.Анаэробный гликолиз.
Происходит без участия кислорода с участием гликогена. Гликоген-аккумулированная форма глюкозы в мышцах и в печени. Работает до 3 минут.
Так же выделяют еще один под этап образования энергии в организме. Это АЭРОБНЫЙ ГЛИКОЛИЗ, который характеризуется участием небольшого кол-ва кислорода в процессе формирования энергии в организме.
3.Клеточное дыхание или окислительное фосфолирирование.
Основным источником энергии являются жиры, т.е. это процесс окисления жиров. Включается после 10 мин. работы и обеспечивает возможность долговременной работы при среднем и умеренном типе интенсивности тренировки.
Силовой тренинг полностью основан на анаэробном гликолизе. Суть тренировочного эффекта заключается в том, что ,во время тренировки мы разрушаем мышцы на микроуровне, образуются микро надрывы, которые восстанавливаются после тренировки за счет энергии жировых структур, т.е. похудение происходит не во время ,а после тренировочного процесса, в течении временного промежутка от 24 до 72 часов, в зависимости от ИНТЕНСИВНОСТИ ТРЕНИРОВКИ. Характерной особенностью силового тренинга также является использование веса ,составляющего  от 30до 80% от максимально возможного.
Исходя из этой информации мы можем сделать ПЕРВЫЙ ВЫВОД :КРУГОВОЙ ТРЕНИНГ В ЗАЛЕ БРОСКО ЯВЛЯЕТСЯ РАЗНОВИДНОСТЬ АЭРОБНОЙ ТРЕНИРОКИ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБОРУДОВАНИЯ И УТЯЖЕЛЕНИЯ, о котором мы поговорим в следующих главах. Нельзя назвать круговой тренинг силовым по следующим основаниям:
1.Задача-это тренировка дыхательной  сердечно-сосудистой систем, а так же жиро сжигание непосредственно во время тренировочного процесса.
2.Использование специального оборудования, КАТЕГОРИЧЕСКИ ИСКЛЮЧАЮЩЕГО БЛОЧНЫЕ ТРЕНАЖЕРЫ А ТАК ЖЕ МАКСИМАЛЬНО ВОЗМОЖНОЕ УТЯЖЕЛЕНИЕ.

3.ОСНОВНЫЕ ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРИНЦИПЫ АЭРОБНОГО ТРЕНИНГА И ИХ ПРИМЕНЕНИЕ В КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКЕ,КАК ЕЕ РАЗНОВИДНОСТИ
Мы уже выяснили, что КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА В ЗАЛЕ БРОСКО является разновидностью аэробного тренинга. Как и у любого грамотно построенного тренировочного процесса у нее есть основные теоретические принципы, без применения которых, нельзя провести целостное ,а главное эффективное занятие, что является одной из первоочередных задач НАШИХ КЛУБОВ. Итак, обо всем по порядку.
Начнем с того, какой эффект мы должны получать и получаем в результате грамотно построенного тренинга.
-Физиологический эффект заключается в расходовании энергии в процессе занятий и в том насколько это влияет на физиологические параметры организма. Чем больше расход энергии, тем больше аэробные показатели. При регулярных аэробных занятиях происходят положительные изменения всех физиологических параметров(улучшение работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем),повышение скорости метаболизма, снижение уровня жиров в организме, улучшение общего самочувствия, повышение психосоматических показателей(повышение самооценки, повышение стрессоустойчивости),приобретение уверенности в движениях, эмоциональный подъем.
Если конкретнее говорить о положительных изменениях в организме человека, то можно назвать следующие аспекты:
-увеличение размеров сердечной мышцы
-увеличение силы сокращений
-увеличение объема крови ,перекачиваемого за одно сокращение
-увеличение частоты сердечных сокращений(далее ЧСС) в покое
-снижение ЧСС  при нагрузках
-увеличение просвета сосудов
-увеличение способности крови к транспортировке кислорода(повышение уровня гемоглобина)
-увеличение функционального объема легких во время тренировки
-улучшение легочного кровоснабжения
-увеличение жизненного объема легких
-улучшение мышечного тонуса
-улучшение капиллярного питания мышц
-увеличение сопротивляемости мышечной усталости
Так же необходимо сказать о биомеханическом эффекте аэробного тренинга, который заключается в изменениях в структурах тканей человека. Каждая активная деятельность порождает силу, которая направлена сгибание, сжимание, скручивание сухожилий ,связок ,костей, суставов. Одним словом ,вызывает механический стресс. Регулярное воздействие такой силы благотворно  влияет на весь организм, поскольку  вызывает изменения, повышающие прочность всех анатомических структур, т.е. увеличивает способность противостоять механическому стрессу. В процессе выполнения упражнений по аэробике со средней степенью ударного воздействия на организм увеличивается прочность и устойчивость костей к переломам, связок к разрывам, улучшаются координационные способности. Все эти изменения возможны только при правильном выполнении упражнений, а так же при правильном поэтапном руководстве со стороны инструктора, в противном случае неправильная или чрезмерная физическая нагрузка приведет к перенапряжению и травматизму.
Отсюда вытекает один из главных аспектов КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЗАЛЕ БРОСКО. Тренер должен помнить что зал Броско предусмотрен для людей с меньшей физической подготовкой, в отличие от аэробного зала, который посещают более подготовленные люди .Поэтому нагрузка в зале БРОСКО  должна быть умеренной, грамотно подобранной в соответствии с уровнем подготовки клиентов, а так же основных принципов аэробного  тренинга и принципов круговой тренировки, о которых будет сказано далее.
Теперь необходимо осветить основные принципы занятий 
-Частота. Предполагает количество посещений зала в неделю. Согласно данным Американского Колледжа Спортивной  Медицины( ACSM) посещать тренировки нужно от 3 до 5 раз в неделю.
-Продолжительность. Означает то на сколько долго должна длиться тренировка. По данным исследований продолжительность должна составлять от 45 до 60 мин.
-Интенсивность. Это тот показатель, который показывает насколько энергетически затратной была тренировка .Интенсивность является индивидуальным понятием, зависящим от вида тренировки и ее формата.
Теперь необходимо рассмотреть эти три принципа с точки зрения КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЗАЛЕ БРОСКО, как разновидности аэробного тренинга. Частота тренировочного процесса здесь так же должна зависеть от подготовленности тренирующегося. Если это человек недавно пришедший в клуб, он должен тренироваться 3-4 раза в неделю, если клиент посещает клуб  в течении 2-3-х месяцев ,количество посещений может быть увеличено до 5 раз, затем клиент логично должен перемещаться в зал для аэробных занятий, в связи с недостаточностью нагрузки в зале броско.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Продолжительность тренировки в зале БРОСКО так же должна зависеть от формата тренировки ,ее задач ,а главное подготовленности основной массы клиентов, посетивших данный тренировочный час. При этом длительность не должна быть меньше 45 мин. В связи  с неэффективностью тренировочного процесса, о которой можно судить исходя из информации о энергетических системах организма. Т.к .система жиро сжигания в организме включается полностью спустя 20 мин после начала тренировочного процесса, а наша основная задача как тренерского состава предоставить клиенту качественный и эффективный тренинг.
Интенсивность является субъективным показателем для каждого отдельно взятого клиента и ни всегда группа бывает, равнозначна по уровню подготовленности. Для одного человека конкретно взятый уровень нагрузки может быть достаточен, для другого –недостаточен, а для третьего –избыточен. В этом вопросе существует некий элемент выбора каждым клиентом  “СВОЕГО ТРЕНЕРА”, дающего определенную нагрузку. Но бывают ситуации ,когда группа может быть смешанной ,и тогда ваша задача, как профессионального тренера предложить разным клиентам различные варианты выполнения упражнений ,с целью увеличения или уменьшения нагрузки  в конкретно взятом случае. Но при этом мы все время должны помнить что нагрузка в зале БРОСКО ДОЛЖНА  ОСТАВАТЬСЯ УМЕРЕННОЙ И РАЗНИТЬСЯ С ТРЕНИРОВКАМИ ,ПРОХОДЯЩИМИ В АЭРОБНОМ ЗАЛЕ.
Теперь поговорим о таком свойстве тренировки как ударность(IMPACT).
Ударность означает степень использования прыжковых элементов  в тренировке и как следствие, усложнение тренировочного процесса.
Существует следующая классификация уроков по степени ударности:
-Низко ударная  тренировка LOW  IMPACT-характеризуется отсутствием движений без опоры, т.е. одна нога всегда остается в контакте с опорой, используется в уроках с начинающими, пожилыми ,полными.
-Высоко ударная тренировка HIGH  IMPACT-характеризуется наличием прыжковых элементов, предполагает высокую интенсивность. Используется на занятиях только с продвинутыми, подготовленными клиентами.
-Комбинированная тренировка- занятия совмещенного формата.
Исходя из характеристик ударности можно сделать вывод, что в КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКЕ  В ЗАЛЕ БРОСКО ВОЗМОЖНО ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТОЛЬКО LOW  IMPACT  И КОМБИНИРОВАННОЙ ТРЕНИРОВКИ (в случае если клиенты, посетившие занятие посещают клуб более 2-3-х месяцев).Т.к. степень подготовленности тренирующихся не позволяет использовать высоко ударную тренировку.
Логичным будет охарактеризовать способы измерения интенсивности во время тренировки, т.к. вы ,как профессиональный тренер должны осознавать степень интенсивности тренировочного процесса для отдельно взятого клиента и предотвратить обмороки ,повышение давления и травмы во время урока. Итак, МЕТОДЫ:
1.Подсчет пульса.
2.Метод наблюдения за занимающимся. Существует ряд визуальных характеристик, по которым мы можем определить уровень нагрузки:
-носогубный треугольник (белеет-резкий перепад давления, зеленеет-гипертонический криз , срочно вызывается скорая).
-нехарактерное покраснение кожных покровов.
-прерывистое дыхание, бледность, головокружение, обморок.
-шкала Борга. Имеет градацию от 0 до 10 ,0-это очень низкая интенсивность, на таком уровне человек находится во время сна,10-очень высокая интенсивность ,возможная только при тренировке профессиональных спортсменов. Для тренировки важны показатели шкалы от 6 до 10.У каждого из показателей есть своя визуальная характеристика:
6-человек только пришел в зал
7-разминка, дыхание слегка учащается, небольшое потоотделение
8-человек входит в так называемое АЭРОБНОЕ ПЛАТО, которое характеризуется максимальной пульсовой зоной для жиро сжигания, дыхание значительно  учащено, потоотделение увеличивается, задействуется дыхание носом, человек не может поддерживать разговор. Ваша задача как тренера удерживать человека именно в зоне 7-ки и 8-ки,т.к.эти показатели являются оптимальными для любого вида аэробного тренинга, разновидностью которого ,является КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА В ЗАЛЕ БРОСКО. Сделать это вы можете путем визуального наблюдения за клиентом, а так же рассчитав пульс занимающегося  заранее, с помощью формулы Карвонена, о которой будет сказано далее.
9-значительное увеличение всех вышеперечисленных показателей, на этом уровне могут тренировать только продвинутые клиенты. посещающие АЭРОБНЫЙ ЗАЛ!!!!!!
10-характерно только для тренировки профессиональных спортсменов, тренировочный процесс происходит на пределе человеческих возможностей
Так же существуют методы, с помощью которых можно измерить интенсивность вне тренировочного процесса:
1.Лабораторный метод, используется при работе с профессиональными спортсменами.
2.Математический метод, который позволяет вычислить оптимальную пульсовую зону жиро сжигания для отдельно взятого клиента. Для этого существует формула Карвонена.
(ЧСС max-ЧСС покоя)*0,7+ЧСС покоя - нижний показатель пульсовой зоны
(ЧССmax-ЧСС покоя)*0,8+ЧСС покоя-верхний показатель пульсовой зоны
ЧСС max вычисляется по формуле:220-возраст
ПРИМЕР: женщина 50 лет, ЧСС в состоянии покоя  62 удара в минуту-высчитывается путем обычного подсчета пульса, желательно в течении недели.
220-50=170-ЧССmax
(170-62)*0,7+62=137-нижний предел пульса
(170-62)*0,8+62=148-верхний предел пульса
Рассматривая информацию о шкале Борга через призму КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЗАЛЕ БРОСКО ,мы должны понимать что показатели 7 и 8 используются нами с учетом задач, которые тренер ставит для себя в конкретно взятом уроке. Если мы хотим провести урок с использованием тренажеров и утяжеления, такого ,например ,как гантели, что подпадает под категорию аэробного тренинга с утяжелением, то показатель по шкале Борга не должен превышать 7!!!Если же это урок носящий интервальный характер, то есть использование тренажеров в сочетании с кардио упражнениями, такими, как бег, прыжки, показатели не должны превышать 8-ми.Т.к. мы все время помним о том ,что в зале БРОСКО мы тренируем людей с меньшей физической подготовкой, новичков, пожилых и тучных людей!!!!!!
Нелишним здесь будет сказать, что только тренер должен определять структуру и интенсивность тренировки и НИКОГДА НЕ ИДТИ НА ПОВОДУ У КЛИЕНТОВ ,ПРОСЯЧЩИХ УВЕЛИЧИТЬ  НАГРУЗКУ!!!!!!!В таком случае вы культурно и грамотно должны объяснить человеку, что в НАШЕМ КУЛУБЕ существует аэробный зал, в котором нагрузка на порядок выше нежели  в ЗАЛЕ БРОСКО, и ,который предназначен для продвинутых клиентов, каковыми они и являются.
Следующий пункт, который мы должны рассмотреть подробно-это способы повышения интенсивности  в уроках.

1.Повышение ударности. в отношении  КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЗАЛЕ БРОСКО  мы можем говорить только о комбинированном тренинге, т.е. о добавлении в  LOW IMPACT(низко ударная тренировка) некоторых элементов HI IMPACT(высоко ударная тренировка) с учетом удержания показателей  шкалы Борга от 7 до 8.
2.Увеличение длины рычага. Этот принцип полностью соответствует задачам КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЗАЛЕ БРОСКО, поэтому мы можем использовать его в полной мере, при этом основываясь на степени подготовленности людей. Этот способ означает усложнение упражнения за счет, так называемого удлинения рабочей поверхности, например: мах согнутой ногой из положения, стоя на коленях и локтях либо мах прямой ногой, во втором случае рычаг удлиняется, соответственно его вес становится больше, как следствие упражнение усложняется. Вы, как профессиональный тренер, должны наблюдать за группой во время тренировки и предложить людям с разной степенью подготовки более сложный и более простой вариант выполнения.
3.Увеличение амплитуды движения. Так же соответствует нашим задачам. Является пространственной характеристикой, характеризующей использование пространства при выполнении упражнения .Например марш на месте и марш вперед. Использовать данный прием мы должны  помнить о удержании клиента в  пульсовой зоне, соответствующей показателям  7-8.
4.Модификация хореографии. Означает усложнение координационной сложности движений. В нашем случае необходимость использования этого метода является вопросом спорным в связи с другими целями, которые ставит перед собой КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА В ЗАЛЕ БРОСКО. Использование данного метода более характерно для танцевальной и степ аэробики. Исходя из этого можно сделать вывод о отсутствии необходимости использования данного метода в уроках в ЗАЛЕ БРОСКО.
5.Ускорение темпа музыки. Является вопросом спорным в любом виде тренинга, а тем более в КРУГОВЫХ ТРЕНИРОВКАХ В ЗАЛЕ БРОСКО, в связи с задачами, которые мы ставим перед собой во время проведения урока. Т.к. увеличение темпа музыки влечет за собой увеличение интенсивности и выход за пределы зоны 7-8.Поэтому мы настоятельно не рекомендуем использование данного приема во время проведения тренировок в ЗАЛЕ БРОСКО.
6.Использование работы рук. Характеризуется увеличением круга кровообращения ,в результате подъема рук над головой. Нужно помнить, что этот прием повышает пульс и как следствие увеличивает нагрузку на сердце, соответственно время работы должно четко контролироваться тренером и не превышать 30 сек. Использовать этот прием в ЗАЛЕ БРОСКО  рекомендуется в работе только с продвинутыми клиентами.
4.СТРУКТУРА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЗАЛЕ БРОСКО.
Наконец мы дошли до самого ключевого момента в вопросе формирования правильного восприятия КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ  В ЗАЛЕ БРОСКО. Это структура  урока в ЗАЛЕ БРОСКО. Мы уже говорили ,что тренировку в ЗАЛЕ БРОСКО  можно отнести к разновидности аэробного класса с утяжелением. Так же как и любой аэробный класс, она должна иметь четкую структуру. Поговорим об этом подробнее и рассмотрим этот вопрос через призму КРУГОВОГО ТРЕНИНГА В ЗАЛЕ БРОСКО.Я не случайно постоянно упоминаю о ЗАЛЕ БРОСКО, т.к. этот тренинг  является оригинальной разработкой ,созданной специально для женщин, на основе ведущих исследований  в мире фитнеса, в том числе круговой тренировки в ее классическом понимании. Для того что бы понять что такое тренировка в ЗАЛЕ БРОСКО необходимо более четко выяснить  что собой являет круговой тренинг в его консервативном, привычном понимании.

Круговая тренировка - это последовательная проработка всех основных мышечных групп тела за одно занятие. Применяется как начинающими, так и более опытными спортсменами для решения различных тактических задач. 
 Особенности круговой тренировки:

Целью данной тренировки является подготовка всего организма, прежде всего сердечнососудистой системы и суставно-связочного аппарата, к тренировкам с отягощениями, налаживание нейро-мышечных связей, освоение необходимой техники выполнения упражнений. Т.е. что мы видим, что разработчики системы БРОСКО полностью соблюли при разработке тренировки основные принципы кругового тренинга. Вначале мы уже говорили что уровень подготовки клиентов зала БРОСКО ниже ,чем клиентов аэробного зала, что полностью соответствует определению кругового тренинга .В связи с этим, тренировки начинающих имеют некоторые особенности: 
 Применяются только многосуставные базовые упражнения, хотя бы для крупных мышечных групп. Именно они закладывают будущую основу для развития силы  спортсмена. Нами было выяснено ранее, что в ЗАЛЕ БРОСКО мы не должны давать сложные, координационные упражнения, что связанно с низким уровнем подготовки КЛИЕНТОВ. Это должны быть упражнения на ОСНОВНЫЕ группы крупных двигательных мышц, что так же соответствует  вышеприведенному принципу кругового тренинга.
 По возможности эти базовые упражнения должны выполняться на тренажерах, хотя бы на самом начальном уровне подготовки. Пока не поставлена техника выполнения основных движений со свободными весами, именно на тренажерах можно получить полную отдачу во время выполнения упражнений. Этот принцип так же полностью должен соблюдаться в ЗАЛЕ БРОСКО. И здесь он приобретает обязательный характер, т.к. использование тренажеров в ЗАЛЕ БРОСКО –ЭТО ОСНОВНОЕ УСЛОВИЕ ПРОВЕДЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ В ЗАЛЕ БРОСКО, это объясняется вышеприведенным принципом .А именно тем ,как я уже говорила, что уровень подготовки тренирующихся низкий и в этом случае” только на тренажерах можно получить полную отдачу во время выполнения упражнений, как было сказано  выше. Кроме этого нельзя забывать о том, что в ЗАЛЕ БРОСКО мы часто тренируем тучных, пожилых людей, и для них тренажер является своеобразным «отдыхом, возможностью восстановить силы».
 Все упражнения выполняются в много повторном "пампинговом" режиме. Данный режим способствует максимальному включению в работу всех мышечных волокон, что как мы выяснили ,повышает эффективность работы в ЗАЛЕ БРОСКО. Здесь мы делаем несколько подходов ,повторяя упражнения на те группы мышц, которые мы хотим проработать, чередуя их с упражнениями на тренажерах. При этом мы должны помнить, что при выполнении упражнений  с упором на одну ногу ,нельзя делать более 8-ми повторений ,т.к. это может привести к декопиляризации (повреждении )стенок сосудов. Если же группа продвинутая, количество повторов можно увеличить. 
 Круговые тренировки проводятся трижды в неделю, на каждой из них по возможности меняются как сами упражнения, так и последовательность проработки мышечных групп. Например, если одну тренировку мы начали с тренинга спины, то вторую нужно начать с тренинга груди, третью с тренинга ног и т. д. Этот принцип так же полностью поддерживается нами в ЗАЛЕ БРОСКО. Выше было сказано, что клиент должен тренироваться не менее 3-х раз в неделю, при этом тренировки должны быть на разные группы мышц, в том числе возможно проведение тренировок в кардио  режиме, что наиболее эффективно тренирует дыхательную и сердечно-сосудистую системы.
Теперь нам необходимо обозначить, что разработчики системы БРОСКО ввели в привычное понятие кругового тренинга и как конкретно они видят структуру урока. И наконец ,необходимо выяснить как мы должны усовершенствовать данный вид тренинга с точки зрения всех выше приведенных фактов о физиологии человека, для улучшения качества ведения тренировок и достижения нашими клиентами желаемых результатов и как следствие, увеличения клиентской базы. Не уходя, при этом, от основных принципов кругового тренинга.
Итак, разработчики данного тренинга, создали гидравлические тренажеры, которые ,как мы уже говорили, прорабатывают основные двигательные мышцы. Их особенность в том ,что сопротивление в них создается не за счет блоков, весом 1кг,а за счет сопротивления ,которое можно увеличить и уменьшить с помощь специального механизма, путем простого поворота данного механизма. Эффективность и инновационность  этих тренажеров заключается в том ,что они основываются на работе мышц антагонистов (отвечающих за противоположные функции в теле человека),например, БИЦЕПС И ТРИЦЕПС РУКИ-сгибание и разгибание. Сопротивление в каждом тренажере имеет свой предел, не превышающий уровень ,необходимый для клиенток ЗАЛА БРОСКО.
Вторая, не менее важная часть данной тренировки-это платформы, которые обозначают место нахождения клиента в зале, когда он заканчивает выполнение упражнения на тренажере. Данная платформа может так же использоваться как оборудование для выполнения упражнения. С продвинутыми клиентами, знающими систему в зале, вы можете не использовать эти платформы, например при кардио нагрузках, т.к. нахождение на полу платформы может спровоцировать травм опасную ситуацию.
Т.е. мы выяснили две основные составляющие тренировки - это ТРЕНАЖЕРЫ И ПЛАТФОРМЫ.
Мы уже сказали, что в тренировке используются тренажеры и платформы, обозначающие место нахождения тренирующегося. Теперь мы должны выяснить временные промежутки, которые мы будем находится на тренажере, платформе и в зале в целом .Поэтому, для начала выясним  структуру класса .
Структура аэробного класса, разновидностью, которого является КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА В ЗАЛЕ БРОСКО, состоит из нескольких частей:
-Приветствие. Создает положительный эмоциональный фон, длится 1-2 мин. Заключается в устном приветствии инструктора, представление программы ,ее тематики, обращение внимания на нововведения. В ЗАЛЕ БРОСКО ,МЫ ТАКЖЕ ДОЛЖНЫ ПОМНИТЬ,ЧТО НОВЫМ КЛИЕНТАМ ДО ТРЕНИРОВКИ НЕОБХОДИМО РАЗЪЯСНИТЬ КАК ПОЛЬЗОВАТЬ ТРЕНАЖЕРАМИ И ПОДРОБНО РАССКАЗАТЬ ПРАВИЛЬНУЮ ТЕХНИКУ РАБОТЫ НА НИХ.
-Разминка. Увеличивает температуру тела, эластичность связок и мышц, длится 8-10 мин. Ее продолжительность зависит от уровня подготовки занимающихся ,от формата урока, от температуры в зале, от времени года и времени суток. Состоит из базовых движений ,без поворотов, прыжков и сложной хореографии, могут быть соединены в комбинацию, так же могут выполнятся отдельно.
-Предварительный стрейтчинг. По усмотрению тренера, слегка растягиваем мышцы для предотвращения травм, длится 1-3 мин. Используется динамический  стрейтчинг для поддержания чистоты сердечных сокращений.
-Основная часть. Зависит от задач и структуры тренировочного класса. Это может быть сочетание тренажеров с силовыми упражнениями с утяжелением, использованием мячей и другого оборудования. Так же мы можем сочетать тренажеры с кардио  нагрузкой, такой как :бег ,прыжки ,шаги, при этом помня о том что мы должны держать пульс  тренирующихся в районе показателей 7-8 по шкале Борга. Для достижения наибольшей интенсивности тренинга, а так же для удобства вас и клиентов кругов чередования тренажер-станция(промежуточное упражнение )должно быть 3,с продвинутыми клиентами, количество  кругов может быть увеличено, но не более чем до пяти подходов, т.к. дальше мы можем выйти за зону показателей 7-8.Разработчики тренинга предлагают временной промежуток подхода 30 секунд. Мы считаем это нецелесообразным, в связи с его недостаточностью. Выше мы приводили информацию об интенсивности тренинга и его зависимости от кол-ва работающих мышечных волокон.30 сек. является недостаточным временным промежутком для полноценной работы мышечного волокна в случае силового упражнения т. к. это всего 8-12 повторений, что даже для нетренированного человека является недостаточным.  А при работе в кардио режиме за 30 сек не успеют запуститься все необходимые системы выработки энергии. Большой круг кровообращения в теле  человека проходит за 24 сек .,соответственно 30 сек. ничтожно  малы ,чтобы запустить тренировку сердечно-сосудистой и респираторной систем, что является одной из важнейших задач НАШЕЙ ТРЕНИРОВКИ. Исходя из этого продолжительность подхода может варьироваться от 1,5  до 5-ти минут, в зависимости от задач поставленных тренером и подготовленности группы. Именно эти временные промежутки соответствуют нашей задаче предоставления грамотного, качественного и действенного  тренинга. Длится основная часть от 20 до40 мин. Как вариант, для удобства клиентов и тренеров, рекомендуется установить систему ведения тренировок в ЗАЛЕ БРОСКО. Например: пн.-это тренировка с использованием кардио упражнений,ср.,чт.-это аэробика с утяжелением(различным оборудованием).
-Заминка. Снижает интенсивность после основной части, длится 3-5 мин. Используются базовые движения в медленном темпе.
-Силовая часть. Тренировка мышечной выносливости, происходит как правило в партере(работа на ковриках),длится10- 15 мин. Используются упражнения на различные мышечные группы ,работа происходит на основе принципа мышц антагонистов (разные функции) и синергистов(схожие функции мышц).Нужно помнить что  в ЗАЛЕ БРОСКО нельзя чередовать упражнения в партере с упражнениями на тренажерах, либо на станциях, т.к. это чревато резким скачком давления и ухудшением самочувствия клиентов.
-Заключительный стрейтчинг.  Восстановление дыхания, ускорение обменных процессов. снятие болевых ощущений. Длится 5-7 мин, используется статический стрейтчинг-удержание крайнего положения в течение 10-30 сек.
Исходя из всего выше сказанного, мы должны дать определение понятию «КРУГОВОЙ ТРЕНИНГ В ЗАЛЕ БРОСКО».
Итак, «КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА В ЗАЛЕ БРОСКО»-это разновидность аэробного тренинга с утяжелением, носящая циклический характер, в связи с использованием в работе 3-х и более подходов со сменой станции, имеющая временные промежутки от полутора минут, в которой используются специально разработанные гидравлические тренажеры, в основе работы которых лежит принцип мышц антагонистов, имеющая своей задачей жиро сжигание, тренировку сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
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Для качественной работы в зале необходимо все время «быть с группой. Т.е. давать команды, считать, при необходимости делать упражнения с клиентами, т.к. ничего не мотивирует больше чем личный пример .
Для передачи информации тренер ОБЯЗАН владеть техникой подачи команд. Они бывают голосовые(вербальные)и визуальные(жестовые).Голосовые команды должны быть:
-Своевременные, т.е. они должны подаваться заранее и не должны дублировать ваши действия.
-Громкие и четкие. Речь должна быть грамотной, без использования уменьшительно-ласкательных суффиксов и должна быть корректной для любого клиента.
-Лаконичные. Информация должна быть конкретной и по существу.
-Постоянство. Не должно быть голосовых ям.
-Широта и наглядность. Это касается визуальных команд, их должно быть видно.
Список запрещенных упражнений.
1.Глубокое приседание. когда угол в коленном суставе меньше 90 градусов.(Большое давление на колено).Заменить неглубоким приседанием.
2.Наклон вперед из положения стоя(большое давление на межпозвоночные диски).
3.Глубокие круговые движения туловищем(давление на позвоночник).
4.Глубокие наклоны в сторону из положения стоя.
5.Быстрые круговые движение головой, запрокидывание головы назад.
6.Резкие скручивания в позвоночника.
7.Любые рывковые движения руками или ногами.
8.Подъем и опускание прямых ног из положения лежа.
9.Переход из положения лежа в положение сидя с прямыми ногами.
Запрещенные движения при растяжке.
1.Шпагат.
2.Поза барьериста.
3.Движение тип в «березка» и «плуг».
4.Движение «кобра».
Так же не рекомендуется.
1.Слишком большое количество повторений с упором на одну ногу.
2.Слишком быстрая смена направлений.
3.Длительное нахождение на носках.
4.Длительная работа рук над головой.



ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ К АТТЕСТАЦИИ.

1.Что такое гибкость.
2.Виды гибкости(Функциональная и нормальная гибкость).
3.Соединительные ткани (хрящи, связки, сухожилия, фасция).
4.Типы растяжек(Статичные,динамичные,активные,пассивные,пропреоцептивный нейромышечный процесс).
5.Виды мышечных сокращений(концентрическое,эксцентрическое,изометрическое,изотоническое)
6.Первая помощь.
7.Выучить мышцы: лестничная мышца шеи, надостная мышца, дельта(передняя, средняя, задняя),большая грудная, малая грудная, трех зубчатая ,прямая мышца живота, белая линия, внутренняя косая, внешняя косая, диафрагма, поперечная мышца живота, подвздошно-поясничная мышца, сгибатель бедра, квадрицепс бедра ,бицепс бедра, икроножная, камбаловидная, переднеберцовая, бицепс руки, трицепс руки.
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