Категория: Основы акробатики 
Азбука АКРОБАТИКИ
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Акробатика — азбука спорта! 
Акробатика – это система специальных физических упражнений, методических приемов применяемых для укрепления здоровья, гармоничного физического развития связанных с вращением и балансированием выполняемых индивидуально, вдвоем, группами.

Определившись с основным понятием, мы стремимся узнать, а зачем нам необходимо знание о таком определении как  «Азбука АКРОБАТИКИ»? В чем  суть этого понятия?

Что такое азбука и алфавит каждый из нас знает с детства, ну или узнает об этом в первом классе школы. Алфавит является базой для изучения любого языка!
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Но не стоит забывать и о том, что каждый вид спорта также обладает своим АЛФАВИТОМ (набором общих понятий, базовых элементов, упражнений). И АКРОБАТИКА оказалась в том числе!
Конечно, научиться данному виду спорта можно и без знания определенных упражнений, мостиков, шпагатов. Но чтобы научиться выполнять сложные по технике элементы, необходимы знания алфавита и знания языка данного вида спорта!

Для чего и разработан данный раздел, в который будут входить основные понятия, упражнения, такие как:  равновесия, стойки, мосты, шпагаты, упоры, перекаты, кувырки и др. Эти упражнения доступны для самостоятельного изучения и рекомендуются не только желающим заниматься спортом, но и просто желающим развить силу и гибкость, стать более ловкими.

Так же Азбука АКРОБАТИКИ позволит изучить язык профессионалов в данной области, позволит сделать этот спорт более доступным, что в свою очередь приблизит нас к его азам и основам. И таким образом расширит наши грани и компетенции в области растяжки и гибкости!
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Акробатические упражнения, развивающие вестибулярный аппарат (ориентировку в пространстве) и способствующие освоению различных сальто.

Указания к выполнению:

1. Разучивание перекатов и кувырков:

а) группировка сидя. Из положения сидя согните ноги, возьмитесь руками за середину голеней, голову наклоните на грудь, колени разведите и прижмите к груди. Сделайте упражнение несколько раз подряд, ускоряя движения. То же в положении приседа. То же в положении лежа на спине;

б) перекаты назад и вперед из упора присев. Возьмитесь руками за голени и, уплотняя группировку, сделайте перекат назад, до опоры на шею и голову; не останавливаясь и сохраняя группировку, сделайте перекат вперед и встаньте в упор присев, не помогая себе руками. То же, начиная перекат из основной стойки, захватывая группировку во время прилучше на мягкой опоре (на мат ковре, одеяле и т. д.) Для проверки правильности усвоения можно выполнить упражнение на полу. Мягкое (без удара) исполнение говорит о том, что кувырок или перекат освоен хорошо.

2. Каждое упражнение разучивайте вначале в медленном темпе и выполняйте 2 — 3 раза подряд. Всего по 4 — 8 раз каждое. По мере усвоения делайте подряд по 3—5 кувырков или перекатов, повторяя такую серию 5 — 10 раз.  
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Упоры — упражнения, укрепляющие мышцы рук, туловища и служащие подводящими к стойкам на руках.

Указания к выполнению:

1. Руки не сгибайте.

2. Время удержания постепенно увеличивайте до 20 сек.

3. Упоры согнув ноги и углом удобнее изучать на табуретках.
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Равновесия — упражнения, укреп​ляющие и развивающие мышцы ног и спины. Акробатами используются в вольных упражнениях, парных и в групповых пирамидах.

Указания к выполнению:
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1. Тело прогнуто, голова   припод​нята, смотреть вперед.

2. Ноги выпрямлены, закреплены, носок поднятой ноги оттянут.

3. Руки в стороны, лопатки соеди​нены.

4. Для контроля за положением тела, ног, головы и рук можно делать равновесия перед зеркалом.

5. Удерживать равновесия в акро​батических упражнениях   следует   по 3—4 сек.

С целью совершенствования уве​личивайте время удержания до 10— 20 сек., выполняйте равновесия с закрытыми глазами, стоя на носке.
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Шпагаты — упражнения, способствующие развитию гибкости. Это качество необходимо в большинстве видов спорта, так как гибкость позволяет, увеличивать амплитуду движений, предупреждает возможные растяжения мышц при падениях и резких движениях Акробаты широко используют различные шпагаты в вольных упражнениях, парах и групповых пирамидах.

Указания к выполнению:

1. Перед выполнением шпагатов сделайте специальную разминку (покачивания в выпаде, седы с широко разведенными ногами, махи ногами)

2. При разучивании опускайтесь в шпагат плавно, скольжением, с опорой на руки. Возникающую при этом легкую боль нужно терпеть 4—8 сек. в каждой попытке. Количество попыток постепенно увеличивайте от 4 до 8.

3. Первое время выполняйте шпагаты ежедневно и даже по 2 раза в день: это ускорит их освоение.
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Выполнение мостов способствует развитию силы, гибкости, кроме того, они являются подводящими к выполнению переворотов вперед и назад.

Указания к выполнению:

1. Ноги и руки поставьте на ширине плеч (опирайтесь на всю ступню и кисть).

2. При выполнении стремитесь полностью выпрямить ноги и перевести вес тела на руки.

3. Первое время повторяйте мост 3—5 раз. При отсутствии болевых ощущений постепенно увеличивайте количество до 8—12-ти, чередуя мосты с наклонами вперед, кувырками и стойками.

4. При выполнении моста наклоном назад, слегка согните ноги, уведите бедра вперед. Это позволит замедлить наклон и поставить руки ближе к ногам. Затем ноги следует выпрямить. Вставание выполняйте за счет передачи веса тела на ноги, уведения бедер вперед и толчка руками.
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Разучивание и повторение стоек на лопатках, голове, руках укрепляет и развивает мышцы туловища, рук и шеи, тренирует вестибулярный аппарат и улучшает ориентацию в пространстве.

  Стойки на лопатках — упражнения, укрепляющие                          мышцы спины и рук и подводящие к выполнению стоек на голове и руках.

                                                              Указания к выполнению:
1. Стойки выполняются из седа на полу перекатом назад.

2. Тело вертикально закреплено, колени и носки натянуты.

3. Локти на ширине плеч, кисти закреплены и упираются в поясницу.

4. В стойке согнув ноги колени слегка разведены.
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Стойка на груди — упражнение, укрепляющее, мышцы туловища, шеи, рук. Оно служит подводящим к выполнению стоек на предплечьях.

Указания к выполнению:
1. Стойку выполняйте из упора лежа прогнувшись перекатом вперед.

2. Во время изучения удерживайте стойку в наиболее удобном положении, постепенно прогиб увеличивайте.

3. Опирайтесь о пол выпрямленными или слегка согнутыми руками, ладони вниз.
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Стойки на голове — одни из основных акробатических упражнений для начинающих, укрепляющих, мышцы шеи, туловища, рук, подводящих к выполнению стоек на руках. Используются в одиночных, парных и групповых упражнениях.
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Указания к выполнению:
1. Из упора присев, руки на ширине плеч, пальцы вперед, поставьте голову на 25—30 см от линии кистей и, не разводя локти, поднимите одну согнутую ногу, а затем и другую.

2. Для предупреждения падения вперед (в сторону спины) больше приподнимайте голову и ставьте ее на лоб, а впоследствии прямо.

3. Изучать прямую стойку, полушпагатом, шпагатом и согнувшись можно лишь после прочного усвоения стойки согнув ноги силой и толчком, Например: сделать 5 стоек из 5-ти, удерживая каждую 5—8 сек.
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Стойки на руках — упражнения, укрепляющие мышцы рук и туловища. Выполняются в вольных, парных и групповых упражнениях всех спортивных разрядов.

Указания к выполнению:
1. Руки на ширине плеч, пальцы вперед, разведены и слегка согнуты,

2. Полустойка выполняется с опорой коленями о локти как основное подводящее упражнение для освоения балансирования кистями. Удерживать 10—15 сек.

3. В стойке тело вертикально закреплено, колени выпрямлены, носки оттянуты, смотреть на кисти.

4. Стойка махом выполняется после широкого шага вперед махом одной и толчком другой ноги; руки ста вятся на расстоянии шага от ноги.

5. Стойка толчком изучается из упора присев, руки на расстоянии полушага от ног. Выпрямлять ноги рекомендуется только тогда, когда вы научитесь удерживать стойку с согнутыми ногами 1—2 сек.

6. Для самостраховки начинайте изучать стойки у стены, В дальнейшем научитесь при падении поворачиваться на 180° и вставать на одну ногу.

7. Стойку можно считать освоенной, если вы удерживаете ее не менее 3—4 сек. в каждой попытке. С целью совершенствования доводите время удержания до 10—15 сек.
                     С чего начать растягивание мышц?
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В данной статье будет описано  девять основных способов растяжки, которые помогут вам понять смысл термина «почувствовать растяжку».

Освоив эту методику, вам будет легче разучивать и выполнять все остальные упражнения!
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Заштрихованными зонами обозначены те части тела, в которых вы должны почувствовать растяжку прежде всего, но так как на свете нет двух одинаковых людей, то, возможно, вы почувствуете растяжку не в том месте, которое отмечено штриховкой.

               1. Начнем с растягивания щиколотки.
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Упритесь предплечьями в стену или в какой-нибудь другой предмет. Прислонитесь лбом к тыльной поверхности кистей рук. Согните левую ногу в колене и переместите ее вперед к опоре. Правая нога остается сзади. Выпрямите ее, ступню прижмите к полу и направьте прямо вперед или слегка разверните внутрь.

Теперь, не меняя положения ступней, медленно продвигайте таз вперед, не сгибая выпрямленную ногу и удерживая ступню прижатой к полу. Добейтесь легкого ощущения растяжения в икроножной мышце.

Удерживайте легкую растяжку 10 секунд, затем продвиньте таз еще немного дальше, переходя к фазе развивающего растяжения и удерживайте                                                                                           позу 10 секунд. Старайтесь не перенапрягаться.
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2. Растяжка паха в положении сидя.
Сядьте на пол. Обхватите ладонями соединенные вместе подошвы стоп, как показано на рисунке. Плавно наклонитесь вперед, начиная движение от бедер, пока не почувствуете легкого растяжения в паху.

Наклоняясь, слегка напрягите мышцы живота. Оставайтесь в положении легкой растяжки 15 секунд.

Если вы делаете все правильно, то не почувствуете боли; чем дольше вы удерживаете это положение, тем меньше будете ощущать растяжение мышц. Если вам не трудно, постарайтесь прижать локти к внешней стороне голеней. Это поможет вам удерживать равновесие и регулировать величину нагрузки.

Не сгибайте шею и плечи. Такое движение округляет плечи и создает нагрузку на поясницу. Поясницу держите прямо. Смотрите вперед.

После того как вы почувствуете, что напряженность слегка спала, усильте растяжку, наклонившись еще немного вперед, пока снова не почувствуете растяжения. Теперь ощущение должно быть более интенсивным, но не болезненным.

Удерживайте положение 15 секунд. Ощущение напряженности должно понемногу уменьшиться. Медленно вернитесь в исходное положение. Пожалуйста, никаких рывков или резких и быстрых наклонов!

Выполняя упражнения, руководствуйтесь своими ощущениями, а не тем, как сильно вы можете растянуться.
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3. Растяжка разгибателей бедра.
В положении сидя, выпрямите правую ногу, оставив левую согнутой. Подошва левой ступни направлена к бедру правой ноги. Колено вытянутой ноги не должно быть «зажато». Вы приняли положение сидя, одна нога выпрямлена, другая согнута.

Теперь приступайте к растягиванию разгибателей бедра сухожилия и левой половины поясницы (некоторые из вас почувствуют напряжение в пояснице, а некоторые — нет). Делая выдох, начинайте наклон от тазобедренного пояса, до тех пор пока не почувствуете очень легкого растяжения.

Удерживайте положение 10–15 секунд. Дышите медленно и ритмично. Пощупав четырехглавую мышцу правого бедра, убедитесь, что она расслаблена. Она должна быть мягкой, а не твердой.

После того как ощущение легкой растяжки ослабеет, медленно переходите к положению развивающей растяжки и сохраняйте его 10–15 секунд. Для этого вам может оказаться достаточно увеличить наклон всего на 1 см. Не беспокойтесь о том, как сильно вам удается наклониться. Помните, что мы все разные.

Медленно вернитесь в исходное положение. Проведите такую же растяжку для другой ноги.

Правильная растяжка требует времени и внимания к своим ощущениям.
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4. Растяжка паха в положении сидя.

Повторите растяжку паха в положении сидя. Как вы себя чувствуете по сравнению с первым разом? Есть разница?
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5. Растяжка паха в положении лежа.

Лягте на спину, соединив вместе подошвы ступней. Позвольте коленям разойтись в стороны. Расслабьте бедра и дайте силе тяжести свободно растягивать мышцы паха, пока не почувствуете очень легкой напряженности.

Оставайтесь в этом состоянии 40 секунд. Дышите глубоко. Дождитесь, пока напряженность не исчезнет совсем. Ощущение растяжения при этом упражнении очень слабое.
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6. Растяжка в положении вытянувшись на спине.

Медленно выпрямите обе ноги. Вытяните в длину руки и ноги, после чего одновременно вытяните как можно дальше ладони и носки ступней. Удерживайте положение 5 секунд, потом расслабьтесь. Повторите 3 раза.

При каждой растяжке слегка вбирайте в себя мышцы живота, чтобы ваше тело стало тоньше. Упражнение очень приятное. Оно растягивает руки, плечи, позвоночник, мышцы живота, а также мышцы грудной клетки, ступней и голеностопа.

Каждое утро, проснувшись, делайте такую растяжку прямо в кровати и не пожалеете.

7. Растяжка спины и задней части бедра.
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Затем согните одну ногу в колене и плавно подтяните ее к груди, пока не почувствуете легкого растяжения. Удерживайте положение 30 секунд. Вы можете чувствовать напряжение в пояснице и задней части бедра. Если напряженность не ощущается, не беспокойтесь.

Это прекрасное положение для всего тела, очень полезное для поясницы и хорошо расслабляющее, независимо от того, чувствуете вы напряжение или нет.

Повторите упражнение, сменив ногу, и сравните ощущения. Не задерживайте дыхание.

С каждым днем старайтесь узнать себя лучше.
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8. Растяжка паха в положении лежа.

Повторите растяжку паха в положении лежа и расслабьтесь на 30 секунд. Подождите, пока напряжение в ступнях, кистях рук и плечах не исчезнет полностью.

Это упражнение можно делать с закрытыми глазами.
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                                                         9. Растягивание разгибателей бедра.

Теперь повторите растяжки для икроножных мышц. Ну как, есть разница? Чувствуете ли вы, что стали более гибкими и менее закрепощенными, чем до растягивания?

Многие из упражнений на растягивание нужно выполнять; удерживая позу 20-30 секунд. Со временем вы сможете менять длительность растяжек. Иногда вам захочется увеличить время растягивания, потому что в этот день вы чувствуете себя слишком зажатыми или вам просто нравится упражнение. Или наоборот, если вы чувствуете достаточную гибкость в теле, то длительность растяжек может быть уменьшена до 5-15 секунд. Помните, что двух одинаковых дней не бывает, поэтому вам следует рассчитывать нагрузку в соответствии с тем, как вы чувствуете себя в данный момент.

