Приложение 2

Интервальная тренировка
Продолжая совершенствовать элементы оздоровительной аэробики, для учащихся организуются фитнес-занятия смешанного формата,  сочетающие аэробный и силовой тренинг, т.е.   интервальная тренировка.
Суть интервальной тренировки заключается в чередовании интервалов с высокой и низкой интенсивностью физической нагрузки. Эти интервалы могут быть измерены многими различными способами, периодами времени, расстояний или частоты пульса. Занятия смешанного формата, сочетающие аэробный и силовой тренинг, с использованием гантелей, собственного веса, скакалки.
Основные принципы интервальной тренировки:  продолжительность нагрузки – 1минута.
Необходимый инвентарь: скакалки, гантели, малые мячи, фитболы.
Противопоказания: заболевания сердечно-сосудистой системы, дыхательной и опорно-двигательной системы. 
Содержание занятия:

Разминка: 
Step-touch – приставной шаг – 32 счёта, добавляем руки вперёд;
V-step – 32 счёта, добавляем руки  в стороны;
Open- step – открытый шаг  32 счёта,  добавляем по одно руке в диагональ;
Захлёст – 32 счёта,  добавляем по одной  противоположной руке в сторону.
Основная часть:

Писяды с гантелями

Выпады назад поочерёдно с двух ног (см. рис. 1).
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Рис.1. Упражнение «Выпад на каждую ногу»

Прыжки на скакалке

Отжимания в упоре с коленей

Планка (см. рис. 2).
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Рис. 2. Упражнение «Планка»

Прыжки на скакалке (см. рис. 3).
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Рис. 3. Упражнение «Прыжки на скакалке»

Упражнения на пресс: прямое скручивание, руки за головой прямые с гантелей, опускание прямых ног, чуть согнутых в коленях (см. рис.4).
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Рис. 4. Упражнение на пресс

Прыжки на скакалке.

Отдых 3 минуты, повторяем вышеперечисленные упражнения ещё два раза.

Стретчинг.
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