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Силовий фітнес став дуже популярним серед людей, які хочуть покращити 

свою фізичну форму, збільшити м'язову масу або просто підтримувати своє тіло 

в хорошій формі. Однак, кожна людина має свої унікальні цілі, фізичні 

можливості та потреби. Тому персоналізовані програми тренувань у силовому 

фітнесі стають все більш популярними [1]. 

Персоналізована програма тренувань у силовому фітнесі - це програма, 

розроблена спеціально для конкретної людини з урахуванням її цілей, фізичних 

можливостей, обмежень та інших індивідуальних факторів. Це може бути 

розроблено професійним тренером або фітнес-експертом на основі консультації 

та аналізу фізичного стану людини. Основна перевага персоналізованих програм 

тренувань у силовому фітнесі полягає в тому, що вони дозволяють досягти 

кращих результатів за коротший термін. Оскільки програма розробляється з 

урахуванням індивідуальних потреб і можливостей людини, вона стає більш 

ефективною і безпечною [2]. 

Крім того, персоналізована програма тренувань у силовому фітнесі дозволяє 

більш точно визначити потреби організму і адаптувати навантаження під них. Це 

допомагає уникнути травм та перенавантаження м'язів, що часто виникають при 

неправильно побудованих тренуваннях. 

Також важливою перевагою персоналізованих програм тренувань у силовому 

фітнесі є їх мотивуючий ефект. Коли людина бачить, що програма розроблена 

спеціально для неї, вона починає більше вірити у свої можливості та бажання 

досягти своїх цілей [3]. 

Так, основні принципи персоналізації тренувань включають врахування 

індивідуальних характеристик та цілей, аналіз фізичної підготовки та обмеження 

та оптимізацію тренувального процесу. Давайте розглянемо кожен із цих 

принципів більш детально: 

• Врахування індивідуальних характеристик та цілей: у силовому фітнесі 

передбачає, що тренувальна програма повинна бути адаптована до конкретних 

потреб і бажань кожного клієнта. принцип є критичним для досягнення успішних 

результатів та задоволення цього клієнта, позбавляє врахування індивідуальних 

особливостей кожної людини. Визначення цілей: перший крок у врахуванні 
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індивідуальних характеристик та цілей – це обговорення та визначення цілей 

клієнта. Це може включати в себе бажану зміну фізичної форми, збільшення 

м'язової маси, схуднення, покращення функціональної сили, підготовку до 

спортивних подій, зниження стресу або покращення загального здоров'я. 

Декілька пунктів цього принципу: 

Оцінка індивідуальних характеристик - після визначення цілей, тренер або 

програма мають провести оцінку індивідуальних характеристик клієнта. Це 

включає в себе вік, стать, фізичну активність, рівень фізичної підготовки, 

наявність травми або обмеження у здоров'ї, а також інші особливості. 

Розробка персоналізованого плану - на основі цілей та індивідуальних 

характеристик тренера або програми розробляють персоналізований план 

тренувань. План включає в себе вправи, інтенсивність тренувань, обсяг роботи, 

тривалість тренувань та розклад. Усі ці параметри підбираються так, щоб 

найкраще відповідати меті та здатностям клієнта. 

Стеження та коригування - важливо проводити постійне стеження для 

прогресу клієнта. Якщо цілі змінилися або були встановлені нові обмеження, 

тренер або програма повинні відповідно коригувати тренувальний план. Це 

допоможе забезпечити постійний прогрес та підтримує мотивацію клієнта. 

Індивідуальний підхід - врахування індивідуальних характеристик і цілей 

відзначається індивідуальним підходом до кожного клієнта. Це означає, що 

тренувальна програма може бути відмінною для кожної людини, і вона повинна 

відповідати її унікальним потребам. 

Врахування індивідуальних характеристик та цілей є ключовим для 

досягнення успіху в силовому фітнесі. Підхід допоможе зробити тренування 

більш ефективним, безпечним і задовільним для клієнта, і відповідає його 

унікальним потребам і бажанням. 

• Аналіз фізичної підготовки та обмеження: у силовому фітнесі включає в 

себе звітний огляд і оцінку фізичних здібностей, поточного рівня фізичної 

підготовки та будь-яких обмежень у здоров'ї кожного клієнта. Принцип є 

незамінним, після чого враховує індивідуальні особливості та ризики кожної 

людини, що дозволяє створити безпечний та ефективний тренувальний план. 

Декілька пунктів цього принципу: 

Медичний огляд - першим кроком у визначені фізичної підготовки та 

обмеження є медичний огляд. Клієнт може пройти загальний медичний огляд, 

під час якого лікар визначить стан здоров'я та заборонить обмеження для 

фізичних навантажень. Особливу увагу слід звернути на серцево-судинну 

систему, хвороби, стан хребта та інші проблеми. 

Оцінка фізичної підготовки - для визначення фізичної підготовки клієнта 

тренер або фахівець може використовувати різні тести і вправи, які допомагають 

налаштувати силу, витривалість, гнучкість та інші фізичні параметри. Ця оцінка 

боротьби з вихідним рівнем і програмою, за яким навантаженням клієнт може 

справлятися. 

Врахування травм і обмежень - важливо збирати інформацію про попередні 

травми, захворювання та обмеження, з якими клієнт може зіштовхуватися. Це 
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включає в себе травми суглобів, спини, м'язів, хребта та інші проблеми здоров'я, 

які можуть вплинути на здатність виконувати певні вправи. 

Індивідуальний підхід - на основі отриманої інформації тренер або програма 

розробляють індивідуальні плани тренувань, які враховують фізичну підготовку 

та обмеження клієнта. Цей план має бути адаптований для забезпечення безпеки 

та досягнення максимальних результатів. 

Запитання і комунікація - важливо підтримувати відкритий канал комунікації 

з клієнтом, щоб своєчасно знати про зміни у фізичному стані, які можуть 

виникнути. Це додатково коригувати план тренувань та уникати травм. 

Ретельний аналіз фізичної підготовки та обмеження грає важливу роль у 

досягненні успіху та забезпеченні безпеки у силовому фітнесі. 

• Оптимізація тренувального процесу: після збору інформації про клієнта, 

тренер або програма повинні розробити оптимізований тренувальний план, який 

включає в себе обрані вправи, інтенсивність, обсяг і режим тренувань. 

Тренувальний процес повинен бути адаптований з часом, щоб отримати зміни у 

фізичній підготовці та досягти найкращих результатів. 

Ці принципи грають важливу роль в ефективних і безпечних 

персоналізованих тренуваннях. Вони допомагають досягти індивідуальних 

цілей, зменшити ризик травми та забезпечити оптимальний прогрес у фізичному 

розвитку [4]. 

Однією з невід’ємних частин персоналізованих тренувань у силовому фітнесі 

є правильне та збалансоване харчування за індивідуальними потребами. 

Адаптація харчування до потреби силового фітнесу включає в себе раціональне 

харчування перед тренуванням, та розуміння ролі білків, вуглеводів та жирів у 

дієті під час заняття. Давайте розглянемо кожен із цих аспектів більш докладно: 

• Раціональне харчування перед тренуванням : 

Час прийому їжі: важливо визначити час прийому їжі перед тренуванням. 

Зазвичай вживаються легкозасвоювані вуглеводи і білки за 1-2 години до 

тренування. 

Вуглеводи: вони забезпечують енергію для тренування. Рекомендується 

споживати вуглеводи з низьким глікемічним індексом, який перетворюється на 

енергія. 

Білки: вони сприяють відновленню м'язів. Споживання білків перед 

тренуванням може допомогти уникнути розпаду м'язів під час тренування. 

Гідратація: не забувайте про воду. Гідратація грає важливу роль у підтримці 

ефективності тренувань. 

• Збалансоване харчування після тренування: 

Білки: споживання білків після тренування сприяє відновленню та росту 

м'язів. Рекомендується споживати білки одразу після тренування. 

Вуглеводи: вони допомагають відновити глікоген, який втратився під час 

тренування. Вуглеводи разом з білками можуть сприяти відновленню м'язів та 

енергії. 
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Жири: здорові жири важливі для загального здоров'я, але необхідно 

обмежити їх кількість після тренування. 

• Роль білків, вуглеводів та жирів у дієті під час занять силовим фітнесом: 

Білки: вони необхідні для росту та відновлення м'язів. Білки допомагають 

збільшити м'язову масу та силу. Рекомендована кількість білка в дієті залежить 

від індивідуальних цілей та фізичної активності. 

Вуглеводи: вони надають енергію для тренувань та підтримують глікоген 

м'язів. Вуглеводи важливі для тривалості та інтенсивності тренувань. 

Жири: здорові жири важливі для загального здоров'я та неврологічної 

функції. Додайте до своєї дієти невелику кількість здорових жирів, таких як 

оливкова олія, горіхи та авокадо. 

Утримання збалансованої дієти та оптимального харчування перед і після 

тренування грає важливу роль у досягненні кращих результатів у силовому 

фітнесі, підтримці енергії та відновленні м'язів. Рекомендації залежать від 

індивідуальних потреб та кінцевої мети персоналізованих тренувань силовим 

фітнесом [5]. 

Отже, персоналізована програма тренувань у силовому фітнесі - це 

ефективний і безпечний спосіб досягти своїх цілей у фітнесі. Вона дозволяє 

краще використовувати час тренувань, уникати травм та перенавантажень, а 

також мотивує досягати кращих результатів. Тому, якщо ви хочете покращити 

свою фізичну форму за допомогою силового тренування, розгляньте можливість 

розробки персоналізованої програми тренувань разом з професіоналом у галузі 

фітнесу. 
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