Количество и время занятий.

После того как ты, наконец, определился с выбором зала, возникает дилемма – сколько раз в неделю наиболее оптимально заниматься, а также в какое время. 

Трехразовая тренировка в неделю является наиболее подходящим вариантом, сильно желательно, что бы между ними были промежутки в один день, например понедельник, среда, пятница  или же вторник, четверг, суббота.
Лично я предпочитаю второй вариант, потому что понедельник – день тяжёлый, а в субботу у меня самая любимая тренировка, ибо хорошо высыпаюсь, да и последующий день выходной. 
Заниматься более 3-х раз в неделю нецелесообразно,  главным образом из-за уровня твоей тренированности, которая не позволит восстанавливаться организму. Некоторые с первого заскока в зал решаются на ежедневные тренировки, но этот как раз тот случай, когда двойная доза не только не лучше, а наоборот вредна. 
Зачастую эти некоторые, пытаются доказывать, что уровень их тренированности не такой плохой, как многим кажется, рассказывая о том, что они подтягиваются 30 раз, отжимаются 100 и т.п., не понимая, что в данном контексте идет речь о несколько другой тренированности.
 Хотя если ты можешь позволить себе спать по 10 часов в сутки при этом, отлично питаясь и не утруждая себя работой, учёбой, то можно заниматься чаще 3-х раз, но сей нехарактерный случай, мы рассматривать не будем.
Время, выбирай удобное для себя, только хорошо, что бы все тренировки проходили приблизительно в это же время. Также учти, что нежелательно заниматься рано поутру – спросонья, будь ты «совой» али же «жаворонком», из-за низкого уровня сахара в крови. 
Правда, если другого варианта нет, то можно заниматься и с утра пораньше, но только если это время не сэкономлено за счет уменьшения сна. И главное, у тебя должна быть возможность заправиться едой после занятий. 
Так как я часто наблюдаю примеры, как некоторые новички, скрадывая время сна, приходят в зал ни свет, ни заря, мучают себя в зале, а после торопятся на работу, учёбу принимая пищу в лучшем случае, в районе обеда. Это не тренинг – это добровольное истязание своего психического и физического здоровья.               

