Три типа телосложения.
Существует теория, что все люди делятся на 3 основных типа телосложения, у каждого из которых свои индивидуальные особенности, основываясь на которых, можно сформировать идеальную программу снижения веса. Основоположником системы разделения людей на 3 типа является У. Шелдон.
[image: http://slimtoday.ru/wp-content/uploads/2014/03/tipy.jpg]
[bookmark: part2]1 тип: Мезоморф (нормостенический)
Этот тип характеризуется достаточно широкой грудной клеткой, длинным туловищем, пропорциональной длиной конечностей и хорошо развитой мускулатурой. Отличается хорошей выносливостью и силовыми характеристиками.
[bookmark: part3]2 тип: Эктоморф (астенический)
Этот тип характеризуется укороченным туловищем, длинными конечностями, тонкими ступнями и ладонями, тонкой костью, слабой мышечной структурой  и небольшим запасом жировых отложений.
[bookmark: part4]3 тип: Эндоморф (гиперстенический)
В таком телосложении преобладает круглое лицо, короткая шея, широкие бедра, укороченные конечности, достаточно большой запас жировых отложений.
[bookmark: part5]Как определить свой тип?
Но понять самостоятельно к какому типу телосложения относитесь вы достаточно сложно, тем более, что люди с ярко выраженными чертами одного из типов встречаются крайне редко. Обычно у человека присутствуют черты всех трех типов. Преобладание признаков одного из типов в большей степени и позволяет отнести человека к данной категории. Однако, только специалист сможет точно определить, какой тип фигуры конкретно .
Существует некая система измерения, по которой можно в большей или меньшей степени отнести себя к одному из трех типов. Эта система носит название своего создателя «Индекс Соловьева». Необходимо измерить самую тонкую часть на запястье в сантиметрах. Полученный результат – сравните с таблицей.
	Тип телосложения
	Индекс Соловьева - для мужчин
	Индекс Соловьева - для женщин

	нормостенический (Мезоморф)
	18-20 см
	15-17 см

	гиперстенический (Эндоморф)
	более 20 см
	более 17 см

	астенический (Эктоморф)
	менее 18 см
	менее 15 см



Редко встречаются чистые эндоморфы или чистые мезоморфы. Обычно это набор признаков всех типов, но преобладает всегда один. И основываясь на них необходимо подбирать программу питания и тренировок. К тому же, особенности вашего организма и заболевания тоже необходимо учитывать.
[bookmark: part6][bookmark: part7]Мезоморф
Для вас лучшим решением во всем будет выбор золотой середины, как в питании, так и в физических нагрузках. Питание должно быть сбалансированным и включать стандартное соотношение белков, жиров и углеводов. Физические нагрузки также должны выполнятся в среднем темпе, чередуя тяжелые базовые нагрузки и формирующие аэробные.
Рекомендации для мезоморфа.
Тренировки
1. Мезоморфу как и эндоморфу, необходимы более частые тренировки, 4-5 дней в неделю. Это нужно для того, чтобы поддерживать метаболизм на высоком уровне. Лучше всего проводить тренировки 2 раза в день, если есть такая возможность. Утром небольшая тренировка минут в 20, по большей части аэробного характера. Затем вторая тренировка вечером или после обеда, направленная на проработку всех мышц. Но не стоит тренироваться слишком поздно, когда наш биологический ритм находится в стадии подготовки ко сну и отдыху.
2. Длительность тренировки не должна превышать 1,5 часов. Так как после этого времени, вы начинаете сильно терять калории и вес за счет сжигания самих мышц. А ведь мы не этого добиваемся. К тому же мы все знаем, что мышцы – это мощнейший цех по переработке калорий и сжиганию жира. Не забывайте про аэробные нагрузки. Для вас они необходимы. Вначале и в конце каждой тренировки 5-10 минутная разминка и заминка.

3. Для того, чтобы поддерживать все мышцы в тонусе необходима нагрузка на все тело в целом. Но для того, чтобы качественно прокачивать отдельные группы мышц необходимо работать по сплит-системе. То есть в течение одной тренировки тренировать не более 2-х групп мышц. Поэтому вам необходимо чередовать тренировки общего характера с тренировками по сплит-системе.

4. Тренировки с рабочими весами должны быть достаточно интенсивными. Не нужно брать слишком большой вес, лучше увеличить число повторений до 15 за один подход. Между подходами не давайте себе долго отдыхать. Вы должны чувствовать повышенный пульс, ваш метаболизм должен быть постоянно на высоком уровне. Но не увлекайтесь большим количеством подходов на одни и те же мышцы, если работаете по кругу, то есть, прорабатывая все мышечные группы. Лучше разнообразить тренировку различными упражнениями, которые задействуют все ваше тело.
[image: http://www.slenderclub.ru/wp-content/uploads/2012/08/strength-training-209x300.jpg]
5. Используйте технику снижения веса в процессе тренировки. Это значит, что на 3-4 подходе ваши мышцы устали и уже не могут выполнять в полной мере упражнения. Значит необходимо снизить вес и продолжать работать с той же интенсивностью. Если вы не можете выполнять 10-12 повторений, то лучше взять гантели полегче.

6. Комплекс упражнений, которые вы подобрали для себя, меняйте почаще. Ваши мышцы хорошо адаптируются к любой нагрузке и возникает привыкание мышц к одним и тем же упражнениям. Если вы измените несколько приёмов для всех групп мышц, вы снова почувствуете приятную боль в мышцах после тренировки. Можете менять комплекс хоть каждую неделю, а затем снова возвращаться к старому. Вы сразу почувствуете, что те упражнения, которые уже перестали приносить результат, снова будут действовать на ваши мышцы с полной силой.

7. Любому человеку необходим отдых для восстановления мышц, и мезоморф не исключение. Давайте себе отдых на восстановление хотя бы 24 часа. Сон так же важен. Около 8 часов в сутки.
8. В свободное от тренировок время старайтесь вести активный образ жизни. Ходите пешком, ездите на велосипеде, избегайте лифтов, займитесь плаванием. Любая физическая нагрузка приветствуется. Конечно не до изнеможения, а для поднятия уровня метаболизма и хорошего настроения.
[bookmark: part1]Питание
1. Калорийность рациона обязательно должна контролироваться, иначе все ваши труды пойдут насмарку. Это не должна быть строгая диета, но количество жиров и простых углеводов необходимо сократить, в пределах разумного.
2. Полюбите белковую пищу. Она поможет вам ускорить рост мышц и сжигать жировые отложения намного эффективнее. Однако следует с осторожностью относиться к молочным продуктам, особенно с высоким содержанием жира.
3. После приема пищи вы должны чувствовать легкий голод, а не полное насыщение. Причем приемы пищи должны быть 5-6 раз в день, каждые 2-3 часа. Ешьте маленькими порциями.

[image: http://www.slenderclub.ru/wp-content/uploads/2012/08/Water-300x203.jpg]4. Обязательно выпивайте в сутки около 2-х литров чистой минеральной воды. Это поможет организму поддерживать обменные процессы в режиме нон-стоп.

5. Перед сном желательно не есть за 2-3 часа. Ваш метаболизм к этому времени «засыпает» и вся съеденная вами пища непременно ляжет на ваши проблемные зоны. Поэтому избегайте поздних ужинов и перекусов.
Итог
Можно сказать, что мезоморф испытывает те же тяготы что и эндоморф. Для поддержания хорошей физической формы ему необходимо также заниматься и соблюдать умеренность в питании. По правде сказать, это так. Но все же, мезоморфу по природе все это дается легче. Ему необходимо приложить немного усилий для того, чтобы быть стройным и подтянутым. Ему легче добиться хороших результатов в бодибилдинге. Хотя  работать приходится даже ему. Природа нам всем дала хорошие данные, а мы должны их оберегать и улучшать.

[bookmark: part8]Эктоморф
Данный тип телосложения редко борется с лишним весом. Точнее сказать он борется за него. Набрать лишние пару килограмм для такого человека просто праздник. Очень высокий темп метаболизма не позволяет ему сделать это. Для такого типа необходимо питаться очень сытно, но не переедать иначе следующий прием пищи будет не скоро. Физические нагрузки должны акцентироваться на больших весах, нежели на интенсивности. После тренировок необходим хороший отдых и продолжительная пауза.

Рекомендации для эктоморфа.
Тренировки
1. При составлении программ упражнений, уделяйте внимание каждой части своего тела. Не прорабатывайте в течение одной тренировки более 2 мышечных групп. Это позволит нагрузить мышцы по максимуму и привести их к росту. Кроме того, тренировать эти группы мышц нужно не более, чем 2-3 раза в неделю. Это делается для того, чтобы дать мышцам отдых. Ведь известно, что мышцы растут во время перерывов в тренировках. А вам это тем более необходимо. Иначе частые тренировки одних и тех же мышц могут привести к обратному эффекту, и вы начнете худеть и терять мышечную массу.
2. При проработке мышц, обратите ваше внимание не на количество повторений, а на вес, с которым вы работаете. Обязательно делайте выбор в пользу тяжелого веса и числа подходов, но не количества повторений. К слову, вес должен быть такой, чтобы вы не смогли сделать больше 8 повторений за один подход.
3. Меняйте программу тренировок не чаще чем 1 раз в месяц.
4. Аэробная нагрузка либо исключается полностью, либо сводится к минимуму. В неделю не больше 1,5 часов. Обязательно следите за своим пульсом во время тренировки, он не должен быть слишком высоким. Если это случается, увеличьте время отдыха между подходами. [image: http://www.slenderclub.ru/wp-content/uploads/2012/08/sleep-ectomorph-300x212.jpg]
5. Обязательно отдыхайте после тренировки, день или два. Включите в свое расписание дневной сон (по возможности). Если чувствуете усталость в мышцах во время тренировки, то начните прорабатывать другие мышцы, а эти оставьте в состоянии покоя.
Питание
1. Для того, чтобы нарастить приличную мышечную массу эктоморфам не обойтись без специальных биологических добавок, белковых (протеиновых) коктейлей и т.п. Это необходимо для получения оптимального уровня белка. Для данного типа людей – это составляет около 2,5 гр. белка на 1 кг. веса. Поэтому старайтесь включать в свой рацион как можно больше белковой пищи.
2. [image: http://www.slenderclub.ru/wp-content/uploads/2012/08/diet-ectomorph-300x204.jpg]Углеводная пища также важна в питании эктоморфа. Но это должны быть сложные углеводы, такие как каши, макароны и прочее. Простые углеводы следует избегать, так как они дают эффект быстрого насыщения, и никакой пользы.
3. Употребление пищи в сутках должно увеличится до 5-7 приемов. Это означает, что вы должны есть или употреблять протеиновые добавки каждые 2-3 часа.
4. Соотношение углеводов, белков и жиров в вашем рационе должно колебаться в пределах 50%/25%/25% соответственно.
5. Выпивайте в день около 2 – 2,5 литров воды.
6. Принимайте препараты, для поддержания баланса минеральных веществ и витаминов в организме (только по рекомендации врача!)

[bookmark: _GoBack]Итог
В общем и целом, вам, эктоморфы нужно беречь свою энергию, дабы сохранить ее на благо вашей мышечной массы. Это очень сложно, но можно. Думаю, приведенные рекомендации помогут вам понять, какие именно изменения в питании и в физических нагрузках показаны именно вам. В связи с тем, что вы обладатель очень высокого уровня метаболизма, отдых – это ваше всё.

[bookmark: part9]Эндоморф
Эндоморфный тип характеризуется широким костным основанием, и округлыми формами. Широкая грудная клетка, достаточно короткая и массивная шея, большой выпирающий живот. Глядя на такого человека можно сразу отметить его лишний вес и жировые отложения в проблемных хонах – на животе, бедрах и ягодицах. Этому способствует в большей степени плохой метаболизм. Добиться хорошей физической формы эндоморфу сложно, но можно. Так же как и мезоморфу. Однако, существенным достоинством людей эндоморфного типа сложения является то, что они быстро и легко набирают мышечную массу. Правда их мышцы не выглядят такими рельефными как у эктоморфа или мезоморфа, так как скрыты под слоем жира. Но все, же добиться этого можно путем тренировок и правильного питания.
[bookmark: part0]Тренировки
[image: http://www.slenderclub.ru/wp-content/uploads/2012/08/training-endomorphs-300x199.jpg]
1. Вам следует обратить большое внимание на аэробные нагрузки в начале каждой тренировки. Они являются необходимым элементом работы над вашим телом, так как повышают уровень метаболизма и запускают ваш организм в режим жиросжигания. Аэробные нагрузки выбирайте не слишком травмоопасные. Например, вместо бега или прыгалки ходите быстрым шагом, используйте велотренажер или подъем по лестнице.

2. Начинайте тренировку с проработки крупных мышц, таких как пресс. Это необходимо для того, чтобы задействовать самые проблемные ваши зоны вначале тренировки, когда вы еще на подъеме своих сил и возможностей. Число повторений на эти мышцы очень велико, до 25 повторений за 1 подход, а на это нужны силы. После проработки пресса, бедер и голени можно переходить на руки спину, плечи, грудь.
3. Ваши тренировки должны быть очень интенсивными. Держите свой пульс на самом высоком уровне, возможном для вас. Для этого выполняйте упражнения с минимальным временем отдыха между подходами. Не давайте своему телу расслабляться, а пульс снижаться. Такая тренировка является жиросжигающей, чего вы и добиваетесь. 

4. Для того, чтобы выполнять большое число повторений вам необходимо пожертвовать рабочими весами. Это значит, что если вы не можете выполнять более 10 повторений за 1 подход, то вес гантелей или других утяжелителей необходимо снизить. Не старайтесь поднять большой вес, для вас важнее сжечь жировые отложения, скрывающие ваши мышцы. Для того, чтобы работать как на рост мышц, так и на сжигание жира, необходимо работать по примеру пирамиды. То есть снижать вес, если вы чувствуете усталость в мышцах.

5. Меняйте комплекс упражнений хоть каждую неделю. Ваши мышцы должны постоянно находиться в состоянии стресса. Не давайте им привыкнуть к нагрузке и одним и тем же повторяющимся манипуляциям. После каждой тренировки вы должны чувствовать приятную боль в мышцах, а не только усталость.
6. Ваши тренировки должны быть не только интенсивными, но и достаточно продолжительными. Именно поэтому вы должны использовать умеренные веса, чтобы у вас были силы тренироваться по 60-90 минут. Но не больше 2 часов. Это будет губительно для ваших мышц. Им также нужен отдых, минимум 24 часа.
Питание
[image: http://www.slenderclub.ru/wp-content/uploads/2012/08/food-endomorph-300x225.jpg]1. Питание ваше должно строго контролироваться. Калорийность рациона не должна превышать уровень затрачиваемой вами энергии. 

2. Питайтесь часто, около 6-7 раз в день, каждые 2 часа, маленькими порциями. После приема пищи вы должны чувствовать легкий голод. 

3. Урежьте или временно исключите из вашего рациона простые углеводы. Если этого сделать невозможно, то употребляйте их в первой половине дня. И вообще, это касается всего вашего рациона. Самая калорийная и тяжелая пища должна употребляться до 13:00.
4. Самым важным элементом в рационе должен быть белок. Это строительный материал для ваших мышц. К тому же он позволит организму держать уровень метаболизма на высоком уровне. Во время приема пищи постарайтесь, чтобы первой в желудок попала именно белковая пища. Это позволит вам почувствовать быстрое насыщение и ускорит обмен веществ. Количество белка в граммах на килограмм вашего веса должно быть около 2-2,5 грамм.
5. Пейте больше чистой минеральной воды – около 2 литров в день. Для вас это имеет огромное значение 
Общие рекомендации
В целом эндоморф может добиться больших успехов в бодибилдинге, нежели эктоморф или мезоморф. Только работать придется много. Ведь у вас 2 задачи – нарастить мышцы и показать их всему миру, то есть уменьшить жировую прослойку. Поэтому обязательно нужно чередовать аэробные нагрузки и нагрузки с большими весами, работать в обоих направлениях одновременно. Ну и конечно, не забывайте о питании. Лишний жир не берется из воздуха, и вы с ним не рождаетесь. Вы его попросту наедаете. Но, ни в коем случае эндоморфу нельзя садиться на строгие диеты или полностью отказываться от пищи. Вряд ли вы похудеете, просто умрете от голода толстым. Голодая или недоедая, вы только еще сильнее замедлите свой метаболизм. А наша задача – ускорить его. Поэтому разумно подходите к диете и нагрузкам и успех вам гарантирован.
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