FREEROPE.ORG
FREEROPE.ORG

Тренировка по фрироупу


       рук. тренировки Наталья Николаевна +79109119620
15 минут – разминка. Задачи на занятие
60 минут - технические тренировки + упражнения
15 минут – заминка. Анализ тренировки

Элементы тренировочного занятия

Разминка и заминка

Разминка – проработка основных групп мышц и суставов сверху вниз. Проводится в общефизкультурном темпе и объёме. Необходимо особенное внимание уделить плечам, мышцам спины и поясницы, а также задней поверхности бедра и икроножным мышцам. В холодную погоду - хорошо размять кисти рук.

Заминка проводится аналогично; допускается в холодную погоду заменять заминку лёгкой пробежкой в щадящем темпе с глубоким дыханием.

Можно выполнять вращения, наклоны вперёд, выпады, махи ногами.
Технические и тактические тренировки

Начинать необходимо с наработки уверенного прохождения базовых элементов + нарабатывать связки из 2-3 элементов, вырабатывая технику переходов.

Предлагаем вам качественно проработать на базовых элементах:

- прохождение без случайных смещений центра тяжести спортсмена;

- движение скользящими шагами;

- прохождение за минимальное количество шагов и перехватов рук;

- прохождение (если позволяет элемент) без хвата руками (поначалу с опорой корпусом и локтями о верхнюю опорную поверхность);

- оптимальный переход с элемента на следующий (без лишних перешагиваний, перехватов и т.д.), умение подойти к опоре с нужной ноги;

- прохождение элемента с закрытыми глазами.

Каждая задача ставится лично спортсмену и отрабатывается им до уверенного выполнения, но не менее 10 раз.

Все новые задачи на технических тренировках вводятся с обязательной сопровождающей страховкой; снять её допустимо только после многократного уверенного выполнения приёма спортсменом.

На всех технических тренировках необходимо закреплять навык касания опоры после прохождения элемента!

Упражнения для включения в тренировку (5-10 упражнений в серии):
Координационные:
- пробуйте постоять или походить по слеклайну;

- стоять по 1 мин на каждой ноге, затем 5-10 «бабочек», можно с закрытыми глазами.
Беговые (40-60 метров):

- бег с захлёстом
- бег с поднятием коленей
Специальные:

- «выход силой» на натянутый на уровне груди слеклайн или верёвку + удержание равновесия (необходимо избежать кувырка вперёд) + передвижение направо-налево. Страховка спереди!
- подтягивание на натянутой верёвке из положения «лёжа-вис на вытянутых руках»

- свободно вертикально висящая верёвка, хват руками (не наматывать!) либо одной рукой, выполнять вис максимальное количество времени. Позволяет укрепить хват.

Учебные старты организуются на связке элементов. Необходим контроль самочувствия. Задания:
- проходить всю дистанцию в максимальном темпе;

- проходить дистанцию, отдыхая (замедляя движения) на указанных тренером элементах;

- проходить дистанцию или её участки с закрытыми глазами;

- сделать подряд 2-3 попытки без отдыха;

- сделать подряд 2-3 попытки, перемежая беговыми упражнениями;

- сделать подряд 2-3 попытки, перемежая функциональными упражнениями (выпрыгивания, отжимания).

