   Бег – это одно из самых доступных и эффективных средств оздоровления и укрепления организма. Он способствует укреплению мышц и связок опорно-двигательного аппарата, вырабатывает общую выносливость. Длительное занятие бегом тренирует сердечную мышцу, за счет чего снижается частота сердечных сокращений и таким образом сердце начинает работать более экономно.  
   С помощью таких разновидностей бега как бег на месте, бег в умеренном темпе с постоянной скоростью, в чередовании с ходьбой, с ускорениями, в медленном темпе возможно решение следующих задач: 
 укрепление здоровья, профилактика некоторых заболеваний; 
 сохранение и восстановление двигательных навыков, необходимых в повседневной жизни и работе, 
 воспитание привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями как средства организации свободного времени и активного отдыха;
  продление творческого долголетия человека. 
   Главным преимуществом оздоровительного бега является то, что этот вид спортивной нагрузки не требует специальных вложений (все, что нужно для занятий – это беговые кроссовки и спортивный костюм), им можно заниматься при любых погодных условиях, он доступен любому человеку, а, кроме того, тренировки могут корректироваться по интенсивности и длительности.
   Главным принципом оздоровительного бега является соответствие нагрузки аэробным возможностям организма. Поэтому при эффективных тренировках бег должен доставлять только удовольствие и не провоцировать сильное утомление или упадок сил.
   Длительность бега необходимо выбирать в зависимости от ваших физических возможностей. В любом случае одна тренировка не должна длиться менее 20 минут. Если тяжело бежать, периодически можно переходить на быструю ходьбу. Можно также заниматься только ходьбой, пока не достигните определенного уровня подготовки, при котором сможете бежать длительное время. Скорость бега должна быть невысокой. Ее нужно выбирать в зависимости он вашего пульса. В идеале пульс или частота сердечных сокращений (ЧСС) должна колебаться в пределах 120-130 ударов в минуту. Именно при таком уровне нагрузки повышается тренированность сердца. Поэтому начинающему бегуну 3-4 раза на протяжении дистанции желательно измерять пульс. Позже, при систематических занятиях бегом, вы научитесь приблизительно определять пульс по вашему самочувствию.
   Периодичность и систематичность беговых тренировок очень важна. Нужно бегать 3-6 раз в неделю. Для начинающих 2-3 раза. В любом случае перерыв не должен быть более трех дней. В первое время занятий бегом может ощущаться боль в мышцах (в мышцах, а не в суставах) ног, спины, и связано с накоплением там молочной кислоты. Это нормальное явление, наблюдается только у начинающих спортсменов или после длительного перерыва в тренировках, и, как правило, проходит через 2-4 дня (в зависимости от нагрузки). Поэтому в первые 1-2 недели тренировки можно делать и 2 раза в неделю.
План тренировок
1-я тренировка 
Медленный бег на пульсе от 120 уд/мин до 150 уд/мин 15–20 мин (если тяжело, чередуем с ходьбой). Разминка на месте, а именно, растяжка мышц рук, ног, корпуса, махи руками, наклоны и т. д.
2-я тренировка 
Бег от 15 минут до 25 минут с пульсом, как и на прошлой тренировке. Разминочные упражнения на месте. Для ОФП выполняем сегодня упражнения на гибкость.
3-я тренировка 
Бег в медленном темпе на пульсе от 120 до 150 уд/мин 5 мин, затем 5 минут бега в темпе 150–160 уд/мин. Разминка на месте и начинаем делать СБУ (специальные беговые упражнения) по 30–50 метров.
4-я тренировка
[bookmark: _GoBack] Бег в медленном и среднем темпе (пульс до 160 уд/мин) 25–35 минут. Если тяжело бежать без остановок, то можно в конце тренировки бег чередовать с ходьбой. Разминка на месте, а затем упражнения на гибкость .
