Королева спорта.
Королева спорта – именно так называют легкую атлетику. Слишком много преимуществ перед другими видами спорта, да и такое впечатление, что спорт этот был придуман  мальчишками. Основан он на том, кто дальше  кинет или кто выше прыгнет. Один из популярнейших видов спорта.  Этот спорт популярен за счет своей естественности и доступности, но в то же время серьезен. Ведь для того, чтоб победить других, сначала придется превзойти себя.
В чем польза?
Легкая атлетика представляет  собой  подвижные игры для людей любого возраста. За счет своей доступности и уникальности виды легкой атлетики составляют основную программу олимпийских игр. Главное правильно подобрать программу тренировок и атлетика поможет вам сформировать красивое спортивное тело, вернуть молодость, и подарит заряд энергии. Регулярные занятия легкой атлетикой  существенно улучшат состояние вашего здоровья. Главное, этот спорт  характерен своим разнообразием, например:
-бег на короткие и длинные дистанции, спринт (бег на максимальной скорости),
-спортивная ходьба,
-прыжки в высоту, в длину, с шестом,
-метания,

-комбинированные соревнования.

Ни один вид спорта вам столько предложить не сможет. Необходимо учитывать общее состояние вашего организма и перед началом занятий продумать программу тренировок с тренером и проконсультироваться с врачом.

Занятия начинайте постепенно. Развиваясь физически,  вы приобретаете  много полезных навыков для жизни. Если занятия проходят в группе, то обмен опытом и поддержка единомышленников вам гарантированы.

Довольно не травматичный  вид спорта, основан на принципах безопасности и максимальной пользы для вашего организма.

Нацеленность на результат

Безусловно, прежде чем заняться легкой атлетикой, надо определиться каким видом вы займетесь. Радует еще и то, что в плане материальных затрат это сравнительно недорогой вид спорта. Принадлежностей тут мало, а начинающим не надо тратить много денег на специальную дорогостоящую обувь и форму. Это все потребуется только уже при серьезных занятиях, но все равно, легкая атлетика остается одним из самых дешевых и доступных дисциплин.
При  этом,  она прекрасно сочетает в себе функции практически любого вида спорта. 
Конечно же, если речь идет о получении какого-то результата от занятий, то надо знать ради чего вы все это задумали. Если брать маленькую цель, то попасть в неё тяжело, так что цель берите побольше и построейнее, попасть будет легче.

Не грузите себя сразу максимальными нагрузками, организм он у вас  один и свой любимый, не надо пугать ни его, ни себя.
Если что-то не понятно и есть вопросы, то воспользуйтесь знаниями инструктора,

Он быстрее сможет оказать вам квалифицированную помощь и консультацию.

Правильное направление и программа тренировок - это уже почти 70% успеха.

Далее обязателен режим питания, терпение и дисциплина. Все должно быть в сочетании и вас не напрягать. Регулярность обязательна и результат не за  горами.
Возможные заблуждения

Решение заниматься  легкой атлетикой, как  правило чем – то продиктовано. Для некоторых важно изменить параметры своей жизни, кто-то желает снизить вес и обрести долгожданную стройность, поправить здоровье и поддержать тело в хорошей форме.

Как показывает практика, когда человек начинает заниматься чем-то новым для себя, он хочет знать не только преимущества, но и недостатки. Как это влияет на здоровье, что происходит с организмом и т.д, вообще все о последствиях данного мероприятия. И вот касается легкой атлетики, то сказать тут нечего, если не углубляться сейчас в профессиональный спорт, а говорить о любительском уровне. Все основное было сказано выше, это 

-обязательная консультация врача, 

-программа тренировок, разработанная совместно с тренером, 

-ваше желание,
-понимание того, для чего вы это делаете.

-постепенное наращивание нагрузки,

-ведение записей (по вашему желанию)

-соблюдение режима питания и режима тренировок.

Правила простые и приведут к реальному результату. Т.ч. прежде чем говорить о заблуждениях, надо все попробовать и возможно у вас появиться этот самый список заблуждений. Который со временем будет отредактирован в сплошные преимущества.

