Муниципальное образовательное учреждение

Муниципальное образовательное учреждение

дополнительного образования детей

 Дом детства и юношества № 2

Методическая папка на тему:

«ПОДГОТОВКА К ТРЕНИРОВКЕ ПО ФИТНЕС-АЭРОБИКЕ»

Педагог дополнительного образования

Заремба А.Н.

г. Красноярск, 2009 г.

СОДЕРЖАНИЕ

1. Ваш возраст………………………………………………………………....3

2. Ваше здоровье ……………………………………………………….....…. 3

3. Уровень подготовки……………..………………………............................3

4. Ваша физическая форма…………………………………………….……..3

5. Схема тренировки…………………………………………………………..3

6. Продолжительность тренировки…………………………………………..4

7. Одежда для тренировки……………………………………………………5

8. Правила, которые всегда необходимо соблюдать………………………..5

Ваш возраст

Если вам не более 30 лет, вы стройны и ведете активный образ жизни, можете начинать тренироваться прямо сейчас.

Если же вы старше тридцати и у вас нет проблем со здоровьем, вам также можно начинать тренироваться, но делать это надо медленно и осторожно, особенно если последние несколько лет вы не занимались спортом. Начинайте тренироваться по программе 1-й ступени. Если вы легко справляетесь с этими упражнениями, перейдите к программе 2-й ступени.

Если вы давно забыли, что такое спорт, и вам уже за сорок, перед началом тренировок обязательно проконсультируйтесь у врача.

Ваше здоровье

Если вы страдаете каким-то острым или хроническим заболеванием, либо имеете какие-то органические или ортопедические нарушения, перед началом занятий обязательно проконсультируйтесь с врачом. Доктор может порекомендовать вам, например, сосредоточить внимание на одних упражнениях и полностью исключить другие.

Уровень подготовки

Если вы новичок, то в любом случае должны начинать тренировки по программе 1-й ступени. В случае, если вы легко справляетесь с упражнениями и не чувствуете боли в мышцах после тренировок, можно увеличить нагрузку и перейти к программе тренировок 2-й ступени.

Ваша физическая форма

Если у вас есть лишние килограммы, необходимо обратить особое внимание на то, что во время выполнения упражнений ваша спина будет испытывать сильнейшую нагрузку. Поэтому в начале программы вы должны воздержаться от прыжков, особенно на одной ноге. В противном случае можно повредить суставы, перегруженные непривычными для них нагрузками и избыточным весом.

Вы должны подходить к себе совсем с другой меркой, чем более стройные люди. Чтобы избавиться от лишних килограммов, вам придется приложить намного больше усилий, чем худощавому человеку. Поскольку вам необходимо нагрузить свои мышцы сильнее, чем другим, сокращайте паузы между подходами и упражнениями.

Схема тренировки

Разминка— Основная часть — Релаксация

Спортивная тренировка состоит из трех частей. Занятие всегда начинается с подготовительных упражнений — разминки. После этого следует основная часть, или собственно тренировка, а завершается все упражнениями на релаксацию. Целью разминки является настройка организма на предстоящую нагрузку. Вы просто постепенно увеличиваете вес, выполняя повторы упражнения сперва не слишком интенсивно, затем все увеличивая темп и наконец входите в ритм, при котором быстро устаете или достигаете полного изнеможения.

Постарайтесь максимально разнообразить разминку и создать для себя здоровую мотивацию на ее выполнение. Чем больших успехов вы достигли в фитнесе, тем более продолжительной должна быть разминка.

Кроме того, если вы занимаетесь по утрам, разминка должна быть более длительной, чем если бы вы занимались вечером. Точно так же в теплое время года разминка будет короче, чем в холодное.

После этого вы переходите к основной части тренировки, то есть к выполнению упражнений, сосредоточив особое внимание на мышцах ног и ягодиц. Поскольку в ходе разминки вы уже разогрели свои мышцы, вас не должны пугать изнуряющие нагрузки. Старая пословица „Без труда не выловишь и рыбку из пруда" при занятиях спортом звучит особенно актуально.

Релаксация должна успокоить разогретые мышцы вашего тела и вернуть физически и психически перегруженный организм в состояние покоя. На этом этапе не следует подвергать себя новым перегрузкам. Релаксация должна обеспечить вашему организму необходимое восстановление и создать у вас желание вновь приступить к занятиям на следующий день.

Постарайтесь закончить тренировку, до того как почувствуете полное физическое изнеможение. В противном случае вы можете потерять желание приступить к занятиям в следующий раз, так как все еще будете чувствовать усталость, а это совсем не в ваших интересах!

Продолжительность тренировки

Несмотря на то что этот вопрос постоянно обсуждается, однозначного ответа на него до сих пор нет. Здесь все сугубо индивидуально. Практика показала, что ежедневных 10-минутных занятий (не считая разминки и релаксации) вполне достаточно, чтобы добиться желаемого эффекта. Если же вы занимаетесь всего 3 раза в неделю, время основной части тренировки соответственно удлиняется до 20-30 минут.

Такая схема больше подходит новичкам, которые едва справляются с упражнениями и которым необходимо больше времени для восстановления. Более опытному приверженцу фитнеса этого недостаточно. Тренированному организму не нужны длительные перерывы в занятиях, поэтому можно сократить время тренировок, одновременно увеличив их частоту.

Самое главное — ваша психологическая настроенность на тренировку. Программа упражнений требует времени, которого никогда не бывает слишком много.

Взвешивайтесь каждый раз перед началом тренировки. Это станет не только хорошим стимулом, но и напоминанием. Следует также проводить контрольные замеры частей тела — это поможет следить за прогрессом. Замеры нужно делать через определенные промежутки времени, например раз в неделю.

Тщательно записывайте результаты взвешиваний и замеров.

Плечо: Вытянув руку вперед, измерить объем по линии бицепса или основания дельтовидной мышцы . 

Грудь: Измерить объем груди по линии сосков.

Талия: Измерить талию по линии нижних ребер грудной клетки.

Живот: Измерить объем по линии на 3 сантиметра ниже пупка.

Таз: Измерить по линии максимального объема.

Бедро: Измерить по линии на 5 сантиметров ниже лобковой кости

Икры: Измерить по линии максимального объема

Одежда для тренировок

При выборе одежды для занятий фитнесом следует помнить, что натуральные или специально разработанные материалы, например хлопок, тактель или горетекс, более удобны, чем простая синтетика, которая не пропускает воздуха. Лучше надеть несколько легких предметов, чтобы вы могли раздеваться, когда это необходимо. Кроме того, эластичная и просторная одежда намного удобнее, чем обтягивающая и тесная. Гимнастические тапочки не имеют супинатора и не создают опору для ступни. У беговых кроссовок слишком широкие подошвы, и вы легко можете повредить голеностоп. Для занятий гимнастикой лучше всего использовать обычные кроссовки с плоскими подошвами либо специальную обувь для занятий аэробикой.

Правила, которые Вы всегда должны соблюдать

· Никогда не задерживайте дыхание! Особенно это касается новичков, которые во время напряжения часто задерживают дыхание. Дышите спокойно и равномерно. Выдыхайте, когда напрягли мышцы или испытываете нагрузку. Один совет: если вы не можете правильно дышать во время упражнений, отсчитывайте вслух каждое повторение. Таким образом вы автоматически будете выдыхать при нагрузке на мышцы.

· Правильная осанка и техника выполнения упражнений не менее важны, чем дыхание. Внимательно изучите описания упражнений и только после этого начинайте тренироваться.

· Сконцентрируйтесь на тренировке. Очень часто разминка, гимнастические элементы и растяжка выполняются как бы между прочим. Несобранность, невнимательность и переутомление очень часто приводят к травмам, главным образом — повреждениям голеностопа.

· Концентрации требует как разминка, так и релаксация. Вам необходимо расслабить мышцы после выполнения упражнений и восстановить нормальное кровообращение. Тренировка должна доставлять вам удовольствие. Если вы закончите занятие с чувством полного изнеможения и истощения, закономерной реакцией будут слова „Больше никогда", что совершенно не в ваших интересах!

