Хочу красивое тело. Что делать?
- Ленка, привет!

- Привет!

- Идешь сегодня  в клуб? Я собираюсь на спиннинг, приходи! ...

Свидетельницей такого мимолетного диалога я стала недавно. Нет, нет, речь шла не о рыбалке, удочках и спиннингах, какой уж тут тренер? Речь шла всего лишь о спортивной тренировке на велотренажере.  Хотя человек непосвященный именно так и мог трактовать этот безобидный разговор. И заподозрить в девушках рыболовов-любителей из какого-нибудь клуба по интересам.  

А что, вполне может быть! Женщину мало чем можно озадачить. Современная жизнь предъявляет к нам высокие требования. Сегодня модно правильно питаться, следить за своим лицом и фигурой, заниматься спортом. Красивое и подтянутое тело стало признаком успешности и статуса. Тысячи молодых (и не очень) женщин устремляются в спортклубы, тренажерные залы, бассейны. А спрос рождает предложение. Спортивные учреждения  предоставляют огромное количество услуг, и немудрено запутаться во всем этом многообразии. Разобраться сложно, но можно.

Для начала все направления разделим на две основные группы. К первой отнесем те занятия,  с которыми более- менее все понятно: плавание, бег, большой теннис, верховая езда, посещение тренажерного зала и т.п. Если решите совершенствовать фигуру с помощью этих видов спорта, то достаточно лишь найти профильное заведение, договориться с тренером и составить программу занятий. 

Во вторую группу попадают модные нынче, и не всегда понятные названия: шейпинг, калланетик, фитнес, бодифлекс, стречинг и т.д. Зачастую даже самые «продвинутые» посетительницы спортклубов не знают принципиальных отличий между этими направлениями. Попробуем разобраться.

Шейпинг (от англ. shape –форма) – создание формы по принципу четкой целевой направленности. Это тренировки, ориентированные на корректировку определенных зон тела, являющихся проблемными. Конечная цель - формирование идеальных форм, что достигается с помощью  комплексного воздействия диеты, массажа и упражнений.

Калланетик  - комплекс упражнений, которые представляют собой растяжение и сокращение мышц. Основной принцип - многократное повторение. Калланетик не предполагает резких движений, таких как прыжки и бег. Нужно зафиксировать определенную позу и удерживать ее одну-две минуты. 

Калланетик способствует уменьшению жировых отложений и снижению веса. 

Несмотря на высокую эффективность, времена шейпинга и калланетика уходят в прошлое. На первое место выходит ФИТНЕС. Четкого определения этого направления не существует. 

Фитнес - это скорее образ жизни, который в обязательном порядке включает правильное питание и спортивные нагрузки. На сегодняшний день фитнес стал всеобъемлющим понятием, эдаким мощным спортивным направлением, включающим в себя различные виды тренировок. 

Можно сказать, что фитнес вобрал в себя лучшие методики по формированию красивого тела. 

На фитнес - тренировках присутствуют  элементы шейпинга, гимнастики,  калланетика, аэробики, силовые упражнения и многое другое (упомянутые выше бодифлекс и стречинг в том числе).

Расписания спортклубов пестрят замысловатыми названиями. Какие «испытания» ждут вас на занятиях ABS, TUB, LBS, STEP и прочих? Чтобы разобраться в этом, в следующей статье мы детально остановимся на основных видах тренировок. 

