Рекомендации начи​нающим спортсменам – дзюдоистам
Когда вы приступае​те к занятиям по дзюдо, вас, разумеется, будет обуревать энтузиазм, что характерно для начинающих. Когда вы поймете, сколько вам пред​стоит освоить, какую огром​ную пользу вы получите от тренировок, трудно будет не поддаться излишнему рве​нию. Некоторые новички ходят на одно или несколько занятий в день. Но очень скоро боль в мышцах, уста​лость, травмы дают о себе знать. Поэтому не игнори​руйте мудрый совет препо​давателей, которые рекомен​дуют вам как новичку огра​ничиться двумя - тремя тре​нировками в неделю. Уста​новление подобных рамок дает вашему организму воз​можность восстановиться, гарантирует, что вы сможете прийти на занятия и освоить предлагаемый материал. Посещайте занятия, уровень которых соответствует ва​шему опыту.
Не спешите участво​вать в соревнованиях, пока не добьетесь определенных результатов. Для этого потребуется тренироваться в течение многих месяцев, выполняя все требования и замечания тренера-преподавателя. Кроме того, не принимайте участие в подобных событиях, если вам это не посоветовал тре​нер или вы соответствую​щим образом не подготови​лись (то есть ознакомились с правилами, выбрали катего​рию, где вы будете высту​пать, отработали навыки, необходимые на соревнова​ниях). Желательно заранее посмотреть несколько таких мероприятий, прежде чем принимать  участие.  Прозанимавшись несколько меся​цев, вы начинаете понимать, что уже кое-что умеете! Ис​кушение похвастаться свои​ми навыками или попробо​вать их на улице велико и безрассудно! Хотя ваш энту​зиазм похвален, не давайте ему превратиться в энергию самоутверждения.
Важно содержать свое кимоно и тело в безуко​ризненной чистоте. Чистое, в хорошем состоянии кимо​но является важной частью тренировки. Например, про​рехи в кимоно, могут при​вести к травмам. Умения осуществлять сложные бро​ски и падения являются од​ними из главных наград в изучении дзюдо. Но вы ни​когда не проделаете эти приемы, если не разомнетесь перед занятием. Хорошая разминка - это разминка, а не тренировка. Перед каж​дым уроком следует посвя​тить 15-20 минут активизации сердечно - сосудистой деятельности, растяжке, что​бы подготовить организм к занятию. Меньше времени может оказаться недостаточ​но. С другой стороны, затя​нувшаяся разминка может забрать время тренировок, что помешает вам освоить учебный материал.
Воспользуйтесь на​шими советами и не забудь​те оказать такую же помощь младшим ученикам.
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