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правильную технику, стресс, плохое питание , усталость или недостаточ­

ное внимание.  

Прыжки со скакалкой используются в качестве реабилитационных для 
травмированных спортсменов, желающих восстановить форму с помощью 

прогрессивного метода с минимальными нагрузками. Как не раз говори­

лось в этой книге , прыжки со скакалкой укрепляют мышцы, которые под­

держивают связки и сухожилия коленей, стоп и голеностопных суставов. 

Укрепление этих поддерживающих (стабилизирующих) мышечных групп 

снижает риск травмы и способствует скорейшему восстановлению после 

нее . Эта стратегия - укрепление мышц и мышечных групп,  поддержи­

вающих суставы, связки и сухожилия, - используется в большинстве ре­

абилитационных программ.  

Работая с травмой в области голеностопного сустава, стопы или коле­

на,  вначале следует использовать упражнения с низкой ударной нагруз­

кой , такие как стационарный велосипед, плавание или бег трусцой. Эти 

упражнения позволят первоначально укрепить мышцы. Затем переключи­

тесь на прыжки со скакалкой, постепенно наращивая нагрузки .  Прыжки 
со скакалкой разовьют проприоцепцию и силу стоп , голеностопных су­

ставов, коленей, запястий и плечевого пояса. Старайтесь снизить удар­

ную нагрузку при прыжках. Для этого не подпрыгивайте высоко и мини­

мизируйте время контакта с поверхностью для прыжков. Мягко призем­

ляйтесь на носки ног. 

Прыжки со скакалкой не только снижают риск травм голеностопного 

сустава, но также укрепляют голени,  четырехглавые мышцы бедра, заднюю 

группу мышц бедра и ягодичные мышцы. Эти мышцы позволяют развить 

скорость и проявить взрывные качества. Кроме того, они поддерживают 

связки и сухожилия, стабилизирующие колено. 

Как и другие физические упражнения ,  прыжки со скакалкой не реко­

мендуются на ранних этапах реабилитации после травмы. Однако, когда 

коленный сустав обретет достаточную силу для того, чтобы нормально 

поддерживать вес тела, вы можете начать заниматься прыжками со ска­

калкой на низких уровнях интенсивности (в идеале на поверхности , обе­

спечивающей отскок) , чтобы ускорить процесс реабилитации. 

В начале реабилитации следует использовать прыжок с подскоком . 

Прыгать надо осторожно и с низкой интенсивностью ( 1 00- 1 20 оборотов 

скакалки в минуту) . Рекомендуется проводить 3 реабилитационные тре­

нировки в неделю, каждые 4 недели постепенно увеличивая интенсив­

ность и продолжительность тренировок. При этом укрепляются мышцы, 

стабилизирующие коленный сустав. Прежде чем вводить прыжки со ска-
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калкой в реабилитационную программу, следует проконсультироваться с 

врачом или специалистом по физиотерапии. И не забывайте основного 

правила прыжков со скакалкой:  подпрыгивайте не выше чем на 2 ,5 сан­

тиметра и приземляйтесь мягко на носки ног. Эта техника позволяет го­

леням,  четырехглавым мышцам бедра и задней группе мышц бедра абсор­

бировать удар, сопровождающий каждый прыжок. 

Прыжки со скакалкой также помогают спортсменам увеличить силу 

хвата и укрепить мускулатуру, включая стабилизирующие мышцы , кото­

рые поддерживают кисти рук, запястья и локти, что особенно актуально 

для спортсменов, имеющих дело с ракеткой либо бросками или подачами 

мяча (например, теннис) . Эти эффекты наступают в результате повторе­

ния движений кистей рук при вращении скакалки. Подобные движения 

задействуют мышечные группы, отвечающие за тонкие двигательные на­

выки (движения пальцев, кистей рук и запястий) , а также глазомер и ко­

ординацию, необходимые для приема, бросков и подачи мяча. Кроме то­

го , эти движения развивают «быстрые» мышечные волокна предплечий ,  

дельтовидных мышц и плечевого пояса. 

Таким образом, прыжки со скакалкой полезны для мышечных групп и 

мышечных волокон, участвующих практически во всех движениях в лю­

бом виде спорта или тренировке. Прыжки со скакалкой - не только иде­

альный тренировочный инструмент. Они также помогают предотвратить 

травмы . Если вы прыгаете , выполняя основные правила, вам удастся укре­

пить мышечные группы ,  поддерживающие стопы , голеностопные суставы 

и колени , и уменьшить, таким образом, риск травмы.  

Проrраммы реабилитации 
Н иже представлены несколько программ реабилитации после травм . 

Каждый комплекс составлен для восстановления после определенной 

травмы. 
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ПРОГРАММА РЕАБИЛИТАЦИИ 
ПОСЛЕ ТРАВМЫ ГОЛЕНОСТОПНОГО СУСТАВА 

Прыжки со скакалкой улучшают кинестетическое восприятие и пропри­
оцепцию в области голеностопного сустава. Ударная нагрузка минималь­
на, если вы следуете основным правилам прыжков и подрыгиваете не вы­
ше 1 ,9 сантиметра над полом. 

Дnина скакаnки 
Используйте скакалку длиной до IШеча. 

Техники 
Прыжок с подскоком, прыжок с переменой ног, прыжок на одной ноге в 
ритме и с полным контролем. 

Программа тренировки 1 .  Выполняйте прыжок с подскоком 30 секунд, затем 
отдохните 1 минуту. 

2. Выполняйте прыжок на одной ноге (4 счета) ,  затем 
на другой ( 4 счета) общей длительностью 30 секунд, 
потом отдохните 1 минуту. 

3. Выполняйте прыжок с переменой ног 30 секунд, за-
тем отдохните 1 минуту. 

4. Выполняйте комбинацию прыжка с подскоком и 
прыжка с переменой ног 30 секунд, затем отдохните 
1 минуту. 

5. Выполняйте прыжок на одной ноге (4 счета) ,  затем 
на другой (4 счета) общей длительностью 30 секунд, 
потом отдохните 1 минуту. 

6. Повторите комплекс прыжков. 

Длительность 5 минут ( 1 0  подходов по 30 секунд каждый) .  

Цель Выдерживайте хорошую форму, минимизируя ударную 
нагрузку. 
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ПРОГРАММА РЕА&ИЛИТАЦИИ 
ПОСЛЕ ТРАВМЫ КИСТЕЙ РУК И ЗАПЯСТИЙ 

Прыжки со скакалкой - идеальное упражнение ДJIЯ реабилитации после 
травм кистей рук и запястий по причине нагрузок, падающих на эти части 
тела при вращении скакалки. В результате прыжки со скакалкой укреп­
ляют хват, а необходимость совершать быстрые вращательные движения 
очень полезна ДJIЯ спортсменов, восстанавливающихся после травм кисти 
или запястья. 

Дnина скакаnки 
Используйте скакалку длиной до подмышки. 

Техники 
Прыжок с переменой ноr. 

Программа тренировки 1 .  Выполняйте спринтом прыжок с переменой 
ног 20 секунд, затем отдохните 1 минуту. 

2. Повторите 5 раз. 

Длительность 2 минуты ( 4 подхода по 30 секунд каждый).  

Цель Выдерживайте хорошую форму. Сосредоточь-
тесь на твердом, но нежестком хвате. 
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ПРОГРАММА РЕАБИЛИТАЦИИ 
ПОСЛЕ ТРАВМЫ ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА 

Прыжки со скакалкой развивают мышечную выносливость плечевого по­
яса, поскольку эти движения укрепляют передние и задние пучки дельто­
видных МЫШЦ. 

Длина скакалки 
Используйте скакалку длиной до подмышки. 

Техники 
Прыжок со скрещением рук, прыжок с переменой сторон, прыжок с пере­
меной ног, базовый прыжок с подскоком. 

Программа тренировки 1 .  Выполняйте прыжок с обратным вращени-
ем скакалки 1 минуту, затем отдохните 

1 минуту. 
2. Выполняйте прыжок со скрещением рук 

1 минуту, затем отдохните 1 минуту. 
3. Выполняйте прыжок с обратным вращени-

ем скакалки и базовый прыжок с подскоком 

1 минуту, затем отдохните 1 минуту. 
4. Выполняйте прыжок с переменой сторон 

1 минуту, затем отдохните 1 минуту. 
5. Выполняйте прыжок с обратным вращени-

1 ем скакалки и прыжок с переменой ног . 

1 Длит�:-:��ть 

1 минуту, затем отдохните 1 минуту. i 
� 

----··--......, 
5 минут (включая прыжок с обратным враще- 1 нием скакалки) .  � 
Выдерживайте хорошую форму. Старайтесь Цель j 
описывать запястьями небольшие круги . _j 
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ПРОГРАММА РЕАБИЛИТАЦИИ ПОСЛЕ ТРАВМЫ КОЛЕНА 
Прыжки со скакалкой могут использоваться для реабилитации после травм 
колена, поскольку движения вверх-вниз укрепляют связки, окружающие су­
ставной хрящ и мениск колена. Когда коленный сустав окреп настолько, что 
может без болей поддерживать вес тела, вы можете начать прыгать со ска­
калкой на нижних уровнях интенсивности (в идеале на поверхности, обе­
спечивающей отскок) , чтобы активизировать реабилитационный процесс. 

Дnина скакаnки 
Используйте скакалку длиной до плеча. 

Техники 
Прыжок с подскоком ,  прыжок с переменой ног, прыжок с разведением ног, 
прыжок с выносо 1 ноги вперед, прыжок горнолыжника, колокольный пры­
жок, прыжок со скре щением ног. 

Программа тренировки 1 .  4 прыжка с подскоком ,  4 прыжка с переме­
ной ног (считая только приземление на пра­
вую ногу) . Повторяйте 1 минуту, затем 
отдохните 1 минуту. 

2. 4 прыжка с разведением ног, 4 прыжка с вы­
носом ноги вперед. Повторяйте 1 минуту, 
затем отдохните 1 минуту. 

3. 4 прыжка горнолыжника, 4 колокольных 
прыжка. Повторяйте 1 минуту, затем отдох­
ните 1 минуту. 

4. 4 прыжка с разведением ног, 4 прыжка со 
скрещением ног. Повторяйте 1 минуту, за­
тем отдохните 1 минуту. 

5. 4 прыжка с подскоком ,  4 прыжка с переме­
ной ног (считая только приземление на пра­
вую ногу) . Повторяйте 1 минуту, затем 
отдохните 1 минуту. 

Длительность i 5 минут (5 подходов по 1 минуте каждый) .  j 
Цель ----------· -;;:щерживайте хорошую форму, минимизируя

-· 
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Сн ижен ие веса теяа 
в спорти вных цепях 

ГЛ А В А  

избавляться от лишних килограммов, набранных после сезона, лучше 

всего во внесезонный период. Обычно вы набираете лишний вес ,  ко­

гда отдыхаете и восстанавливаетесь после физических и психологических 

нагрузок спортивного сезона. В этот период вы также залечиваете травмы 

и восстанавливаете силы , а если во время соревновательного сезона вам 

посчастливилось обойтись без травм , то после него вы можете пораньше 

приступить к совершенствованию техники или освоению новой трени­

ровочной программы. Поддержание высокого уровня физической под­

готовки в этот критический период позволяет вам оставаться на верши­

не мастерства в вашем виде спорта и успешно начать следующий сезон . 

В идеале вы должны войти в подготовительный сезон не только с высо­

ким уровнем физической подготовки, но и с весом тела, который позво­

ляет вам совершенствовать технику движений в вашем виде спорта, что 

обеспечивает высокие спортивные показатели в период подготовки к се­

зону и во время тренировок. Однако некоторые спортсмены после сезона 

набирают лишний вес ,  если они не меняют режим питания с учетом сни­

жения физической активности . Многим из них нужны тренировки после 

сезона или специальные программы занятий , помогающие поддерживать 

или улучшать физическую подготовку, не принося при этом в жертву вре­

мя , требуемое для лечения травм и восстановления. 

Прыжки со скакалкой являются идеальным тренировочным инструмен­

том для внесезонного периода. Они позволяют улучшать общефизическую 

подготовку, спортивные показатели и сжигать калории за самое короткое 
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время. Движения,  задействующие сразу несколько суставов и мышечных 

групп , позволяют эффективно сжигать калории и следить за весом тела 

после сезона. Если выполнять прыжки со скакалкой на высоких уровнях 

интенсивности в ходе коротких тренировок, вы можете сжигать лишние 

калории, одновременно восстанавливаясь после нагрузок минувшего сезо­

на. Высокоинтенсивные тренировки (80-95 процентов от МЧСС) позво­

ляют сжигать до 14 калорий в минуту. Кроме того, ваш метаболизм акти­

визируется , и вы будете сжигать жир в течение следующих 24 часов пос­

ле тренировки .  Аэробные упражнения также позволяют эффективно сжи­

гать жир во время тренировок, но после них он почти не сгорает. Во время 

анаэробных занятий сгорает не так много жира, но после них ваш орга­

низм активно сжигает жир в течение 24-48 часов. Поэтому упражнения на 

анаэробных уровнях интенсивности можно считать идеальной стратегией 

для контроля веса. Кроме того, тренировки не потребуют много времени . 

По данным Американской кшшегии спортивной медицины, сочетание 

частоты , интенсивности и длительности упражнений дает устойчивый тре­

нировочный эффект. Его можно определить как активизацию метаболиз­

ма по итогам занятий физическими упражнениями. Так, тренировочными 

целями для большинства спортсменов являются активизация метаболиз­

ма для сжигания калорий и анаболические эффекты, приводящие к нара­

щиван ию мышц. Ученые сообщают, что последние определяются уровнем 

раздражителей или физических стимулов, то есть интенсивностью физи­

ческих упражнений. Чем ниже уровень интенсивности упражнений,  тем 

меньше тренировочный эффект. Чем выше уровень интенсивности упраж­

нений ,  тем больше тренировочный эффект. Тренировки на низких уров­

нях интенсивности потребуют более длительного времени для получения 

тренировочного эффекта. Напротив, тренировки на высоких уровнях ин­

тенси вности дают заметный тренировочный эффект за более короткое 

время . Мои высокоинтенсивные программы прыжков со скакалкой ак­

тивизируют метаболизм, увеличивают частоту сердечных сокращений до 

80 процентов от максимальной ,  что позволяет вам улучшить физическую 

подготовку и контролировать вес ,  восстанавливаясь после соревнований .  

Поддержание физической формы и контроль веса улучшают ваши спор­

тивные показатели после начала сезона. 

Прыжки со скакалкой для снижения веса тела 
Программы снижен ия веса весьма востребованы в наши дни. Снижение 

веса дает не только косметический эффект (хотя всем приятно, когда одеж-
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да сидит на  них должным образом) . Все больше исследований утверждают, 

что снижение веса полезно и для здоровья. И это особенно актуально для 

людей , имеющих высокий индекс массы тела или высокий процент телес­

ного жира. Кроме того, это важно для спортсменов. Лишний вес увели­

чивает давление на суставы, мышцы и сердечно-сосудистую систему, что 

не только снижает спортивные показатели, но и повышает риск травмы. 

Однако спортсмены подвержены тем же рискам в отношении питания, 

что и люди , не занимающиеся спортом. Широкое распространение про­

дуктов быстрого приготовления и закусок с высоким содержанием угле­

водов, химических веществ, консервантов, гормонов и других нежелатель­

ных ингредиентов может негативно отражаться на здоровье. Это влияние 

особенно разрушительно для спортсменов в послесезонный период, когда 

они снижают физическую активность и сжигают меньше калорий, чем во 

время сезона. Период отдыха и восстановления после соревнований связан 

с соблазном ослабить дисциплину питания, что может привести к набору 

лишнего веса и потере формы. Таким образом, послабления в питании и 

снижение физической активности вкупе могут иметь приблизительно те 

же последствия как для хорошо подготовленных спортсменов, так и лю­

дей , имеющих не лучшую физическую форму. К числу этих последствий 

можно отнести повышение уровня содержания холестерина, триглицери­

дов и в некоторых случаях - резистентности к инсулину. 

Спортсменам не следует обманывать себя ,  полагая , что снизить вес 

можно с помощью одной диеты ,  одной пилюли или одного упражнения. 

Любая стратегия снижения веса имеет в своей основе два основных прин­

ципа. Во-первых, увеличение базального уровня метаболизма, то есть ско­

рости , с которой организм сжигает калории в состоянии полного покоя . 

Во-вторых, наращивание мышечной массы, что активизирует метаболизм 

и сжигание телесного жира. Разумная стратегия питания даже после сезо­

на поможет вам поддерживать желаемый вес тела. Более того, научившись 

правильно питаться,  вы сможете включать в свой рацион достаточное ко­

личество полезных продуктов питания, не подвергая риску свое здоровье. 

Чаще, но меньwе 

Эксперты по фитнесу полагают, что эффективно контролировать вес 

можно в том случае , если изменить отношение к тому, что, сколько, когда 

и как часто вы едите. Большинство экспертов рекомендуют питаться ча­

ще и уменьшить величину порции, потребляемой за раз. Они утверждают, 

что это лучше, чем трехразовое питание с большими порциями. Эксперты 

предлагают следующие приемы пищи.  
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l .  Завтрак, богатый белковыми продуктами.  

2 . Второй завтрак. 
3 . Питательный обед, богатый белковыми продуктами. 

4. Полдник. 

5 .  Ужин,  богатый белковыми продуктами и овощами.  

Некоторые профессиональные спортсмены и любители питаются до 

8 раз в день. Большинство профессиональных спортсменов принимает 

пищу 5-6 раз в день. Может показаться,  что они потребляют очень много 

продуктов,  однако исследования показали, что увеличение числа приемов 

пищи активизир)'е'I" метаболизм. В идеале следует принимать пищу каждые 

2 часа, что приближается к режиму кормления младенцев! Многоразовое 

питание поможет вашему организму поддерживать нормальный уровень 

содержания сахара в крови, и вы не будете испытывать голода. Приступы 

голода могут приводить к потреблению большого числа продуктов с вы­

соким индексом гликемии и высоким содержанием жиров. Такие продук­

ты могут провоцировать нежелательный набор веса. Учитывая значение 

мышечной массы для активизации метаболизма (а этот процесс позволя­

ет снижать вес) ,  большинство экспертов предлагают потреблять достаточ­

ное количество белка из расчета на единицу веса тела. Потребление бел­

ка определяется требованиями вашего вида спорта. Например, некоторые 

культуристы потребляют 0,5 грамма белка на килограмм веса тела. В иде­

але большинству спортсменов следует стремиться потреблять 0,25 грамма 

белка на килограмм веса тела. Это снижает катаболизм , то есть расщепле­

ние белков и использование их в качестве источников энергии,  что нега­

тивно сказывается на спортивных показателях, деятельности иммунной 

системы и психологическом состоянии. Потребление углеводистых про­

дуктов следует ограничить 30 процентами, а жира следует потреблять и 

того меньше. Кроме того, рекомендуется потреблять 20-30 граммов клет­

чатки каждый день. Она притупляет чувство голода, защищает от повы­

шения уровня холестерина, способствует здоровью пищеварительной и 

выводящей систем организма. 
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Рекомендации по питанию 
и снижению веса дn• спортсменов 

• Принимайте пищу 5-8 раз в день небольшими порциями, вклю­

чая фрукты (например, бананы, богатые калием) . 
• Пейте воду, откажитесь от содовых напитков и алкоголя. 
• Откажитесь от сладостей; замените сахар органическим медом, 

кленовым сиропом, нектаром агавы или экстрактом стевии.  
• Отграничьте потребление жира; откажитесь от сливочного мас­

ла, маргарина, сметаны и растительного масла при приготовле­

нии мясных и других блюд; также откажитесь от жареных блюд. 
Откажитесь от продуктов быстрого приготовления. 

• Запекайте продукты в духовке или отваривайте на пару, не жарь­

те их. 
• Откажитесь от хлеба, изготовленного из белой муки (в том чис­

ле от булочек в составе хот-догов или гамбургеров) . Вместо не­

го потребляйте цельнозерновой хлеб. 
• Составляйте сбалансированный рацион питания, включающий 

фрукты, овощи, рыбу (с низким содержанием ртути), белое мясо. 
• Разнообразьте питание. 
• Потребляйте продукты, богатые антиоксидантами (например, 

зеленые листовые овощи, ягоды, чеснок, куркуму) . 
• Отжимайте сок из овощей и фруктов; пейте соки минимум 2 раза 

в неделю. 
• Потребляйте белковые продукты, такие как белое мясо, рыба, 

птица, тофу, орехи. Яйца следует потреблять умеренно; желток 

богат холестерином. 
• Спите 8 часов и по возможности отдыхайте днем 3 0-60 минут. 
• Старайтесь последний раз принять пищу за 4 часа до отхода ко 

сну. 
• Для снижения веса прыгайте со скакалкой 3-5 раз в неделю с 

высокой интенсивностью. 
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Пейте воду 

Организм человека на 70 процентов состоит из воды, которая имеет 

большое значение для нормального метаболизма, деятельности мозга и 

спортивных показателей .  Вода также помогает исключить усталость, проб­

лемы с координацией движений и мышечные спазмы.  Пить воду необхо­

димо для восстановления содержания жидкости в организме по мере уве­

личения интенсивности упражнений . У элитных спортсменов наблюда­

ется падение объема крови при снижении содержания жидкости в орга­

низме на 2 процента. Это вынуждает сердце работать интенсивнее , чтобы 

поставлять кровь работающим мышцам. Члены Международной ассоциа­

ции врачей,  обслуживающие марафонские забеги , рекомендуют пить спор­

тивные напитки, содержащие натрий, калий и существенные электроли­

ты, если вы занимаетесь физическими упражнениями дольше 30 минут. 

В то же время помните , что много - не всегда хорошо. Хотя потребле­

ние достаточных объемов воды критически важно для спортивных пока­

зателей,  следует соблюдать меру, чтобы избежать гипонатремии (сниже­

ния содержания натрия в организме) или «отравления водой» .  Если пить 

слишком много воды во время занятий физическими упражнениями ,  это 

приведет к вымыванию из организма натрия . Снижение его содержания 

в мозге может вызвать его разбухание , сопровождающееся давлением на 

череп ,  что ощущается как тошнота, слабость и судороги и в крайних слу­

чаях может привести к коме и смерти . Пить следует всякий раз, когда вы 

ощущаете жажду. Казалось бы , это простое правило, но в нашей суетной 

жизни мы часто забываем о нем . 

Еще один способ определения содержания воды в организме - отсле­

живание цвета мочи .  Если ваша моча прозрачная , воды в вашем организ­

ме достаточно. Темный цвет мочи может быть признаком обезвоживания . 

Кроме того, поскольку центры голода и жажды расположены в мозге ря­

дом, ложное ощущение голода в действительности может означать, что вы 

хотите пить. И менно поэтому многие люди сообщают о снижении чув­

ства голода после того , как выпьют воды. Поэтому увеличение потребле­

ния воды может снизить необязательное потребление пищевых продук­

тов и помочь контролировать вес . 

С11едите эа nотре611ением натрия 

Пищевая соль, содержащая натрий, является существенным ингреди­

ентом питания человека, особенно спортсмена, поскольку она помогает 

регулировать баланс жидкости в организме и поддерживает нормальную 
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мышечную функцию. Потребности в натрии индивидуальны и варьиру­

ют в широких пределах, но в среднем человеку нужно получать пример­

но одну чайную ложку соли в день. Спортсменам нужно больше соли, 

поскольку во время интенсивных тренировок они теряют много натрия 

с потом. Рекомендуемая для них доза натрия зависит от интенсивности 

потоотделения во время занятий. Если вы интенсивно тренируетесь 3 ча­

са, то теряете с потом примерно 3 , 375 миллиграмма натрия. Спортсмены 

должны помнить о потерях натрия в результате обильного потоотделения 

и выпивать спортивные напитки или потреблять соленые продукты, чтобы 

возместить потери натрия. Если вы занимаетесь триатлоном или ультра­

марафоном, потребляйте 1 00-250 миллиграммов натрия на 250 граммов 

питьевой воды. 

Однако, как и в случае с водой, избыточное потребление натрия может 

приводить к проблемам - высокому кровяному давлению, что, в свою 

очередь, ведет к гипертонии или задержке жидкости в организме, а это 

основная причина набора лишнего веса. Вероятность появления подоб­

ных проблем повышается, если вы чрезмерно потребляете продукты бы­

строго приготовления или упакованные полуфабрикаты (в том числе со­

довые напитки и концентрированные фруктовые соки , которые могут со­

держать много соли и сахара) .  Если в вашем организме скапливается из­

быток жидкости, вы носите на себе лишний вес . 

Физические уnраж.нения 

Многие врачи-эксперты утверждают, что если и сушествует «живая во­

да» , возвращающая юность, то это - регулярные занятия физическими 

упражнениями. Понимание значения физических упражнений для сни­

жения веса, однако, заметно изменилось за последние 30 лет. В прошлом 

научные исследования утверждали ,  что занятий физическими упражне­

ниями по 20 минут 3 раза в неделю при интенсивности 70 процентов от 

вашей максимальной частоты сердечных сокращений достаточно для до­

стижения устойчивого тренировочного эффекта (определяемого приро­

стом общей выносливости) .  В наши дни профессиональные спортсмены 

и любители стремятся к более значимым результатам . Многие хотят улуч­

шать общефизические и спортивные показатели настолько, чтобы не про­

сто чувствовать себя хорошо и замечательно выглядеть, а иметь идеаль­

ную физическую форму и великолепное самочувствие . Эти люди должны 

тренироваться с большей интенсивностью и частотой .  

Врачи-эксперты откликнулись н а  пожелания публики и сейчас реко­

мендуют заниматься по 30 минут (и больше) кардиоупражнениями ми-
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нимум 5 дней в неделю в целях снижения веса. Интенсивность занятий 

должна составлять 70 процентов от МЧСС и выше. Такая частота и ин­

тенсивность тренировок не только поможет вам контролировать питание 

и потребление воды, но и приведет к значительному снижению объема 

телесного жира и лишнего веса за считанные недели. Эти подходы попу­

ляризируются в телевизионных программах, посвященных физической 

культуре. И поскольку публика предпочитает быстрые и легкие стратегии 

снижения веса, сочетание диеты и занятий физическими упражнениями 

является наиболее эффективной формулой успеха. 

Анаэро6Н111е тренировки 

Стратегии снижения веса, основанные на научных исследованиях, так­

же используют еще один подход - силовые и анаэробные тренировки. 

Эксперты по снижению веса внезапно осознали, что анаэробные трени­

ровки активизируют метаболизм и способствуют сжиганию телесного жи­

ра в течение более продолжительных периодов времени , чем это делают 

аэробные занятия. М ногие эксперты по физической культуре утвержда­

ют, что эффект сжигания жира по итогам 20-30-минутных анаэробных 

тренировок (в  частности , высокоинтенсивных интервальных тренировок) 

превышает эффект часовых (и более) занятий аэробными упражнения­

м и .  Этот вид тренировки особенно хорош для занятых людей,  которые 

получают таким образом возможность найти время для занятий спортом. 

В настоящее время силовые упражнения с отягощениями являются по­

пулярной стратегией снижения веса, так как наращивание мышечной мас­

сы приводит к более интенсивному сжиганию жира. Некоторых людей 

силовые упражнения могут обескуражить, поскольку на начальных ста­

диях происходит увеличение веса, однако тут следует проявить терпение . 

Увеличение веса может объясняться наращиванием мышц. Продолжайте 

силовые тренировки , кардиотренировки , соблюдайте режим питания -

и жир начнет уходить. 

Проrраммы прыжков со скакаnкой 
дnя снижения веса 

Прыжки с о  скакалкой можно без проблем включить в программу сни­

жения или регулирования веса. Мои комплексы могут дополнить высоко­

интенсивные интервальные тренировки , чтобы помоч ь вашему организму 

сжигать жир еще несколько часов и дней после занятий.  Предложенные 
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мною программы целенаправленно задействуют анаэробную систему обе­

спечения организма энергией и могут довести интенсивность ваших тре­

нировок до 85-95 процентов от МЧСС. И хотя на этих уровнях интен­

сивности используются глюкоза и гликоген, ваш организм также начнет 

расщеплять жир, превращая его в сахар (глюкозу и гликоген) , чтобы вос­

становить запасы энергии. 

Вы можете выстроить свои программы прыжков со скакалкой так, что­

бы они обеспечивали эффективную анаэробную тренировку в сочетании 

с силовыми упражнениями с отягощениями или кардиоупражнениями. 

Поскольку прыгать со скакалкой можно везде и всегда, используйте эти 

упражнения в качестве анаэробной тренировки дома или в офисе . Вам не 

нужно будет идти в тренажерный зал. Выполняйте прыжок с подскоком, 

прыжок с переменой ног и другие техники прыжков в разных сочетаниях 

при интенсивности 140 оборотов скакалки в минуту и выше. Можно раз­

бить тренировки на подходы от 1 20 до 240 прыжков за раз. МеЖду под­

ходами следует делать 1 5-30-секундные перерывы. Длительность трени­

ровки должна составлять 30 минут, включая перерывы меЖдУ подходами . 

Это идеальная продолжительность для большинства кардиоупражнений, 

поскольку указанного времени достаточно для активизации метаболиз­

ма и достижения тренировочного эффекта. Также в свою программу вы 

можете включить анаэробный компонент - несколько высокоинтенсив­

ных интервальных прыжков. Это позволит вам задействовать аэробную и 

анаэробную системы в целях снижения веса. Уровни аэробных нагрузок 

должны превышать 1 80 оборотов скакалки в минуту. 
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ПРОГРАММА СНИЖЕНИЯ ВЕСА, УРОВЕНЬ 1 

Сезон 
Вне сезона и во время подготовки к нему. 

Дnина скакалки 
Вначале используйте скакалку длиной до плеча. Для правильной оценки 
результата подождите одну неделю, прежде чем укорачивать скакалку. 

Частота 
Or 3 до 5 раз в неделю. 

Техники 
Все 15 базовых техник. 

Программа тренировки 1 .  Прыгайте 2 минуты, используя все 1 5  базо-
вых техник. 

2. Займитесь легкой калистеникой (отжима-
ния от пола, подъемы корпуса, отжимания 
на брусьях) .  

3 .  Повторяйте цикл 10 раз. 

Длительность ЗО минут. 

Интенсивность 1 40- 1 60 оборотов скакалки в минуту 
(70-75 % от МЧСС) .  

Цель Сосредоточьтесь на выполнении прыжков с 
хорошей техникой и плавным переходом. 



Часть 1 1 1. Допол нительные варианты испол ьзова н ия трени ровки • . .  

ПРОГРАММА СНИЖЕНИЯ ВЕСА, УРОВЕНЬ 2 

Сезон 

Вне сезона и во время подготовки к нему. 

Дnина скакаnки 
Вначале используйте скакалку длиной до плеча. Для правильной оценки 
результата подождите одну неделю, прежде чем укорачивать скакалку. 

Частота 
Or 3 до 5 раз в неделю. 

Техники 
Прыжок с переменой ног, прыжок с высоким подъемом колена. 

Программа тренировки 1 .  Выполняйте прыжки со скакалкой 5 минут 
(прыжок с переменой ног, прыжок с высо-
ким подъемом колена), двигаясь во всех 
направлениях (вперед, назад, в стороны) .  
Каждую минуту в течение 1 О секунд выпол-
няйте ускорение (прыжок с переменой ног) 
с интенсивностью 85-95 % от МЧСС. 

2.  Займитесь легкой калистеникой (отжима-
ния от пола, приседания , выпады) 1 минуту. 

3. Повторяйте цикл 5 раз. 

Длительность ЗО минут. 

Интенсивность 1 60-1 80 оборотов скакалки в минуту 

(75-80 % от МЧСС).  Ускорения - 220 и более 
оборотов в минуту (90 % от МЧСС).  

Цель Старайтесь переходить от ускорений к кали-
стенике с небольшим отдыхом или без него. 
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ПРОГРАММА СНИЖЕНИЯ ВЕСА, УРОВЕНЬ 3 

Сезон 
Вне сезона и во время подготовки к нему. 

Дnина скакаnки 
Вначале используйте скакалку длиной до плеча. Для правильной оценки 
результата подождите одну неделю, прежде чем укорачивать скакалку. 

Частота 
Or 3 до 5 раз в неделю. 

Техники 
Все 15 базовых техник. 

Программа тренировки 1 .  Прыгайте 9 минут, используя все 1 5  базо-
вых техник. 

2 .  Каждую минуту в течение 1 О секунд выпол-
няйте ускорение (прыжок с переменой ног) 
с интенсивностью 85-95 % от МЧСС. 

3.  Займитесь легкой калистеникой (отжима-
ния от пола, приседания, выпады) 1 минуту. 

4. Повторите цикл 3 раза. 

Длительность ЗО минут. 

Интенсивность 1 80-220 оборотов скакалки в минуту 

(80-90 % от МЧСС) .  

Цель Старайтесь переходить от ускорений к кали-
стенике с небольшим отдЫхом или без него. --·· 
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