Недельный микроцикл тренировки ТЭ-5

Тренер: Охотина Людмила Геннадьевна

Понедельник

Подготовительная часть:

- 10 мин. комплексная разминка;

- 10 мин. растяжка.

Основная часть:

Акробатика.

Спичак. Стойки на руках, переворот назад через стойку на руках, с различными положениями ног в стойке. Мосты. Перевороты, подъем разгибом из упора лежа согнувшись. 

Кувырки вперед и назад, прыжки со взмахом рук, небольшие подскоки с переходом в положение лежа на животе, на спине, стоя на коленях.

Совершенствование техники маховых движений, целостных взмахов, пружинных движений. Прыжки шагом в сторону, поточные шагом, подбивные, перекидные, перекидные в равновесие, перекидные кольцом. Равновесия: переднее, заднее, различные равновесия после прыжков, волн, целостных взмахов и других элементов. Повороты на 180, 270, 360. 

Комплекс упражнений серийный метод выполнения 45сек. + 15сек.отдых:

-  Работа рук с грузами: вращение - дельфин вперед, дельфин назад, кроль вперед, кроль назад. Подъем рук вверх ч/з стороны, работа предплечья до 90, подкачка в стороны и вперед, работа из-за головы. 

Отжимания, планка на локтях, обратная планка.

Заключительная часть:

10-15 минут растяжка.

Вторник

Подготовительная часть:

- Бег на месте 5 мин.

- 10 мин. комплексная разминка;

- 10 мин. растяжка.

Основная часть:

Хореография. 

Упражнения классического экзерсиса у опоры и на середине комнаты: adagio, allegro. Demi-plié, plié, grand plié, battements tendus, battements tendus jetés, ronds de jambe par terre, grands ronds de jambe jeté, port de bras, battements fondus, battements frappés, battements doubles frappés, rond de jambe en l’air, petits battements sur le cou-de-pied, battements développés, grands battements jeté; battements soutenus на 90°, préparation и tours sur le cou-de-pied.

Заключительная часть:

10-15 минут растяжка.

Среда

Подготовительная часть:

- Бег с высоким подниманием бедра 5 мин.

- 10 мин. комплексная разминка;

- 10 мин. растяжка.

Основная часть:

Акробатика.

Спичак, стойка на голове, стойки на руках, переворот назад через стойку на руках, с различными положениями ног в стойке. Мосты. Перевороты, подъем разгибом из упора лежа согнувшись. 

Кувырки вперед и назад, прыжки со взмахом рук, небольшие подскоки с переходом в положение лежа на животе, на спине, стоя на коленях.

Комплекс упражнений серийный метод выполнения 45сек. + 15сек.отдых

-  Работа рук с грузами: вращение - дельфин вперед, дельфин назад, кроль вперед, кроль назад. Подъем рук вверх ч/з стороны, работа предплечья до 90, подкачка в стороны и вперед, работа из-за головы. 

Отжимания, планка на локтях, обратная планка.

Заключительная часть:

10-15 минут растяжка.

Четверг

Подготовительная часть:

- 10 мин. комплексная разминка;

- Скакалка 10 мин.

- 10 мин. растяжка.

Основная часть:

Хореография. 

Упражнения классического экзерсиса у опоры и на середине комнаты: adagio, allegro. Demi-plié, plié, grand plié, battements tendus, battements tendus jetés, ronds de jambe par terre, grands ronds de jambe jeté, port de bras, battements fondus, battements frappés, battements doubles frappés, rond de jambe en l’air, petits battements sur le cou-de-pied, battements développés, grands battements jeté; battements soutenus на 90°, préparation и tours sur le cou-de-pied.

Заключительная часть:

10-15 минут упражнения на дыхание.

Пятница

Подготовительная часть:

- 10 мин. комплексная разминка;

- 10 мин. растяжка.

Основная часть:

Акробатика.

Спичак. Стойки на руках, переворот назад через стойку на руках, с различными положениями ног в стойке. Мосты. Перевороты, подъем разгибом из упора лежа согнувшись. 

Упражнения с полным или частичными вращениями: перекаты, кувырки, полуперевороты, перевороты, балансирования.

Комплекс упражнений серийный метод выполнения 45сек. + 15сек.отдых

-  Работа рук с грузами: вращение - дельфин вперед, дельфин назад, кроль вперед, кроль назад. Подъем рук вверх ч/з стороны, работа предплечья до 90, подкачка в стороны и вперед, работа из-за головы. 

Отжимания, планка на локтях, обратная планка.

Заключительная часть:

10-15 минут растяжка.

Суббота

Подготовительная часть:

- 10 мин. комплексная разминка;

Основная часть:

Хореография. 

Упражнения классического экзерсиса у опоры и на середине комнаты: adagio, allegro. Demi-plié, plié, grand plié, battements tendus, battements tendus jetés, ronds de jambe par terre, grands ronds de jambe jeté, port de bras, battements fondus, battements frappés, battements doubles frappés, rond de jambe en l’air, petits battements sur le cou-de-pied, battements développés, grands battements jeté; battements soutenus на 90°, préparation и tours sur le cou-de-pied.

Заключительная часть:

10-15 минут упражнения на дыхание.

