Специальные беговые упражнения в легкой атлетике

Ссылка на видео с упражнениями:   

http://keeprun.ru/programs/specialnye-begovye-uprazhneniya-v-legkoj-atletike.html

Для того чтобы стать хорошим и успешным бегуном, следует постоянно тренироваться и развивать не только мышечную массу и силу определенных частей тела, но и общее состояние организма. В этом может помочь специальный комплекс упражнений по легкой атлетике.


Комплект беговых упражнений по легкой атлетике – это специальные упражнения, направленные на развитие основных групп человеческого тела необходимых для бега. Все профессиональные спортсмены занимаются подобными тренировками, поскольку такие тренировки в достаточно краткие сроки повышают не только силовые, скоростные показатели, но и выносливость.


Данные комплексы направлены сразу на несколько показателей: Верную координацию и придание бегу естественных, ненапряженных движений. Правильное положение тела во время забега (голова, руки, спина и ноги). Повышение возможностей основных групп мышц, работающих во время преодоление дистанции. Равномерное дыхание. Усиление мышц кора и спины. Развитие скорости. Выносливость. От каждого из данных факторов зависит скорость и выдержка спортсмена во время забега. Перед тем как приступать непосредственно к комплексным упражнениям для легкой атлетики, следует хорошо разогреться. Для этого можно использовать всем известные движения: легкий бег, махи ногами, выпады, растяжка.


Бег с высоким подниманием колен


-Это простое упражнение, при котором следует высоко отталкиваться опорной ногой и поднимать при этом колено так высоко, как это возможно.

 -Руки при этом должны быть согнуты в локтях, спина ровная, а плечи свободны и расслаблены. 

-Если такое упражнение применяется впервые, позволяется помогать руками, но на более высоких уровнях следует держать их возле тела либо за спиной. 

-Очень важно чтобы ноги отталкивались и ставали обратно только на носок, а не на всю поверхность стопы.


Бег с захлестыванием голени
-Данное упражнение выполняется, находясь на месте, спина должна быть ровной, а руки согнуты.

-Главная задача – это касание пятками мышц ягодиц максимально быстро, но при этом, не сдвигаясь с места.

- Самое главное в данном упражнении чтобы ноги работали на носках, а не на полных ступнях.


Перекаты с пятки на носок
-Данное упражнение выполняется стоя на месте. 

Нужно расположить ноги на дистанции 15 сантиметров друг от друга.

 -Первичное положение на носках, после чего на выдохе необходимо перекатиться на пятку и обратно. 

-Обычно для неподготовленного человека данная тренировка выполняется по 20-30 раз в несколько подходов. 

-Руки и плечи должны находиться в расслабленном положении, а спина ровная. 

-Перекаты нужно делать мягко, чтобы не возникали неприятные ощущения.

Многоскоки или олений бег

-Многоскоки, также называют олений бег – используют не только в профессиональном спорте, но и в обычной школьной программе. 

-Это упражнение улучшает скоростные и силовые показатели во время бега и вырабатывает верное положение при отталкивании во время забега. 

-Положение тела в данном занятии должно быть постоянно ровным, активная работа рук, отталкивающая нога должна принимать положение ровной линии, а передняя сгибаться в колене и стремится вперед и немного вверх.

Подскоки
-Это простое упражнение для увеличения скорости работы всей нервно-мышечной системы и ускорение работы ног. 

-В этой тренировке нужно держать спину ровно, руки активно работают. 

-Нужно быстро поднять одну ногу и за время пока она возвращается обратно сделать несколько прыжков на опорной. 

-Это проделывается поочерёдно на обеих ногах. 

-Для облегчения занятий и увеличения темпа действий нужно делать сильные махи руками.


Бег на прямых ногах
-Нужно занять положение стоя и вытянуть одну ногу, так чтобы она была полностью ровная. 

-С этого момента начинается бег, обе ноги должны быть прямыми в течение всего занятия. 

-Руки при этом согнуты в локтях и находятся на уровне пресса, работая противоположно ногам. 

-Приземляться нужно на носок, а не на всю стопу.


Бег спиной вперед
-Такой вид бега используют для улучшения чувства равновесия и координации движений. Кроме этого такое упражнение тренирует мышцы, которые сложно усилить во время обычного бега. 

-Также передвижение спиной вперед положительно влияет и укрепляет опорно-двигательный аппарат. Выполняется оно как бег с захлестыванием голени только в движении.


Бег скрестным шагом
Бег скрестным шагом укрепляет приводящие мышцы и улучшает скорость, координацию движений: 

-Изначально нужно стать ровно, ноги на расстоянии 5-10 сантиметров друг от друга. 

-После этого необходимо сделать шаг в сторону, чтобы одна нога шагнула за другую, а потом в обратном порядке. 

-При этом движения рук размашистые для сбережения центра тяжести тела.


Велосипед или бег колесом
Исходя из названия, можно понять, что этот вид бега похож на езду на велосипеде. 

-Главная задача данного упражнения делать сильный толчок, от поверхности поднимая бедро и колено вверх и вперед, а потом произвести круговое (загребающее движение) вернув ногу в исходное положение. 

-Поскольку данная тренировка производится в движении необходимо активно двигать руками, подобно обычному бегу. Такие движения хорошо развивают сердце и основные мышечные группы ног.


ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА, УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВНУТРЕННЕЙ ЧАСТИ БЕДРА

Упражнение №1
Перекаты — приседания и перенос веса тела с одной ноги на другу. Для выполнения упражнения можно использовать дополнительный вес (гантели или бутылки с водой, если вы занимаетесь дома).
Порядок выполнения: выполняем приседания, упираясь на левую ногу, при этом угол колена составляет 90 градусов, а правую ногу отводим максимально далеко. Спину держим прямо, для удобства можно положить руки на талию. Плавно переносите корпус с одной ноги на другую, делаем медленные перекаты. При этом таз плавно перемещается с одной стороны на другую. Попу не поднимаем
Упражнение делайте от 20 раз. По 3 похода – для новичков и по 5 – для опытных.
Упражнение №2
Приседания. Самое известное упражнение, не требующее специальной подготовки. Ноги поставьте максимально широко, стопы смотрят в разные стороны. Руки можно положить на талию, в случае если вы опытный спортсмен, то взять в руки гантели или бутыли с водой и вытянуть их вперед. Спина при выполнений упражнения прямая. Медленно приседайте до прямого угла в коленях. Медленно вернитесь в исходное положение.
Выполняйте минимально от 10 раз по 2-3 подхода. Если тяжело удержать равновесие, можно опереться руками о стол.
Упражнение №3
Разведение ног в стороны. Примите горизонтальное положение, руки разведите в стороны, ладони прижмите к полу. Поднимите прямые ноги плавно вверх до угла 90 градусов. Широко разведите ноги и сведите. Движения выполняйте плавно, не допуская резких движений. При выполнении упражнения следите, чтобы спина была плотно прижата к полу.
Для опытных можно одеть на ноги утяжелители.
Выполнять минимум 20-25 раз по 3-5 подходов.
Упражнение №4
«Часы». Лягте на спину, поднимите прямые руки и ноги в сторону, чтобы можно было удержать равновесие. Теперь попеременно рисуем круг каждой ногой. При выполнении упражнения противоположная нога должна быть поднята вверх. Старайтесь максимально низко рисовать круговые движения. Сперва делаем по часовой стрелке, затем против.
Упражнение эффективно не только для бедер, но и для прокачки пресса.
КАК ВЫПОЛНЯТЬ УПРАЖНЕНИЯ ПРАВИЛЬНО
Чтобы получить максимально эффективный результат, упражнения следует выполнять предельно внимательно.
Советы при выполнении комплекса упражнений:
Не стоит заниматься исключительно по одному выбранному комплексу упражнений. Для большей эффективности рекомендуется менять комплексы каждые 2-3 месяца;
Упражнения выполняйте максимально сосредоточенно. Старайтесь прочувствовать всю группу мышц. Не стоит заниматься вполсилы;
Делая упор на определенную группу мышц – например, внутреннюю часть бедра – не стоит зацикливаться только на этом, переносите тренировки и на другие группы мышц;
Не пренебрегайте разминкой перед каждой тренировкой. Разогретые мышцы позволят избежать травм.
КАК ВЫСТРОИТЬ ТРЕНИРОВКИ
Внутренняя часть бедер – самая тяжелая в прокачке. Поэтому эти мышцы надо заставить работать правильно, сочетайте тренировки с кардионагрузками.
Для тренировки выделите 45 минут – 1 час. Рекомендуется проводить все тренировки на свежем воздухе.
Разминка. Минимум 5-10 минут для полного разогрева мышц. Разомните шею, ноги, руки. Это могут быть прыжки, приседания, наклоны в сторону и т.д.;
Занятия на все группы мышц. Важно проводить тренировки для всего тела, в нашем случае делая дополнительный упор на ноги;
Выпады в каждую сторону. Минимально по 10 раз;
Снова кардио;
И только теперь специальные упражнения на внутреннюю часть бедра. Продолжительность – минимум 20 минут;
Интенсивное кардио. Это могут быть прыжки через скакалку;
Повторите несколько упражнений на внутреннюю часть бедра, комбинируя с упражнениями на пресс;
3-минутная растяжка.
Для проведения тренировок всегда подбирайте правильную обувь.
Построение и содержание тренировочного занятия
Основной формой организации тренировочного процесса является урок, который продолжается примерно полтора-два часа.
В зависимости от задач, содержания, периода тренировки, а главное, от подготовленности легкоатлетов урок состоит из четырех или трех частей.
     С начинающими легкоатлетами обычно проводятся уроки, состоящие из четырех частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной. Занятия с более квалифицированными легкоатлетами состоят из трех частей: разминки, основной части и заключительной.
     В вводную часть урока входит: организация занимающихся, построение группы, отдача, рапорта, проверка посещаемости, краткое объяснение задач и содержания занятия, перестроения для выполнения упражнений. Для лучшей организации занимающихся и поддержания дисциплины включаются строевые и порядковые упражнения (повороты, ходьба, построение в колонны, в круг и т. п.).
     Упражнения, включенные в вводную часть, постепенно подготавливают организм легкоатлетов к более интенсивной работе, помогают концентрировать внимание, усилить кровообращение и дыхание, разогреть мышцы, связки, сухожилия.
Продолжительность вводной части 6—10 мин.
     В подготовительную часть урока включаются упражнения для общего разогревания, для развития быстроты, силы мышц и их эластичности, для улучшения подвижности в суставах и повышения умения координировать свои движения, упражнения на расслабление. Помимо того, выполняются некоторые элементы техники, требующие частого повторения.
     Подготовительная часть занятия с начинающими легкоатлетами содержит преимущественно общеразвивающие упражнения, а с более подготовленными, помимо того, и специальные упражнения.
     Подготовительные упражнения выполняются без снарядов, со снарядами и на снарядах; индивидуально, парами или группой.
В подготовительном периоде эта часть занятия продолжается 30—35 мин., а в соревновательном периоде — 20—25 мин.
    Основная часть урока содержит упражнения для повышения всесторонней физической и специальной подготовленности занимающихся. С помощью этих упражнений занимающихся обучают спортивной технике и тактике, воспитывают у них волевые качества, развивают силу, быстроту, выносливость, подвижность в суставах и ловкость. Содержание этой части занятия варьируется в зависимости от подготовленности занимающихся, их возраста, пола, периода тренировки и специализации в том или ином виде легкий атлетики (в беге, прыжках, метаниях). Физические упражнения данной части урока важно проводить в определенной последовательности в зависимости от направленности каждого упражнения.      Целесообразна такая последовательность упражнений:
1) для обучения технике или тактике и совершенствования в них;
2) для развития быстроты;
3) для развития силы;
4) для развития общей и специальной выносливости.
     В один урок обычно включают две или три разновидности указанных упражнений.
     Очень важно, чтобы более квалифицированные, а также и начинающие легкоатлеты по возможности сочетали освоение техники или совершенствование в ней с развитием физических качеств. Однако и в этом случае рекомендуется соблюдать указанную последовательность чередования упражнений.
Продолжительность основной части — 60—70 мин.
     Заключительная часть обязательно проводится при любых вариантах тренировочных занятий. Она содержит упражнения, постепенно снижающие общее возбуждение организма легкоатлетов.
     В эту часть урока включаются упражнения, проводимые в спокойном, равномерном темпе (например, 3 — 6-минутный бег), упражнения для расслабления мышц и успокоения дыхания.
В конце урока следует подвести итоги, сказать о предстоящих занятиях и их задачах, дать задания на дом и, построив легкоатлетов в шеренгу, организованно закончить занятие.
     Наряду с основными занятиями рекомендуется дома минут 30—40 выполнять дополнительные тренировочные упражнения (в комнате или на воздухе). Это позволит значительно повысить эффективность основной тренировки не только квалифицированных, но и начинающих легкоатлетов.
     Заниматься лучше утром, до завтрака, но не натощак; достаточно, например, съесть два-три печенья или несколько кусочков сахару и выпить полстакана молока. Рекомендуется подбирать упражнения для развития физических качеств и совершенствования в элементах техники. Например, бег на месте, высоко поднимая колени, можно выполнять ежедневно 2—3 раза до предела. Прыгунам полезны упражнения в прыжках вверх из глубокого приседа на одной и двух ногах, прыжки отталкиваясь почти выпрямленными, ногами после спрыгивания с небольшого возвышения (с верхней ступеньки на нижнюю ступеньку и обратно) или прыжки, доставая подвешенный предмет (головой, рукой, выпрямленной и согнутой маховой ногой). Дома можно выполнять упражнения на силу с набивным мячом, с мешком, наполненным песком, с гирей, с гантелями. Полезно сгибать и разгибать руки в упоре на руках, положив ноги на стул, выполнять наклоны назад сидя на стуле и зацепившись ногами и т. д.
     Ежедневно следует выполнять упражнения, развивающие подвижность в суставах и воспитывающие умение расслаблять мышцы. Можно также совершенствовать (желательно перед зеркалом) и некоторые элементы техники, исправлять недочеты в ней посредством многократных имитационных движений. На воздухе рекомендуется, например, выполнять упражнения с ядром или другим снарядом; многократно повторять скачок, повороты, делая небольшие толчки, броски. Для развития общей и специальной выносливости, для совершенствования в технике и укрепления здоровья очень полезен ежедневный бег в спокойном равномерном темпе (5— 10 мин., а бегунам на средние дистанции и дольше). Там же можно проделать и комплекс беговых упражнений.

Кроссфит в домашних условиях

Ссылка на видео с упражнениями:  https://www.redbull.com/ru-ru/crossfit_at_home
«Мёрф»
-бег на дорожке – 1 км
-подтягивания – 100 повторов
-отжимания – 200 повторов
-присед без какого-либо утяжеления – 300 повторов
-бег на дорожке – 1 км
«Фран»
-приседания с гирями, штангой или гантелями – 3 подхода по 21, 15 и 9 повторов
-подтягивания – 3 подхода по 21, 15, 9 повторов
«Калсу»
-присед с гирями, штангой или гантелями – 5 подходов по 100 повторов
-Необходимо ежеминутно прерываться на бёрпи, которое делается 5 раз.
«Линда»
-становая тяга штанги
-взятие штанги на грудь
-жим штанги лежа со средним хватом
Все упражнения выполняются в 10 подходов. Первый подход начинается с 10 повторов и с каждым последующем подходом выполняется на один повтор меньше.
«Уитмен»
-махи гири
-взятие штанги на грудь
-запрыгивание на платформу либо ящик
Каждое упражнение выполняется в 7 подходов по 15 повторов.
Кроссфит – это комбинирование всех возможных упражнений. Здесь есть и гимнастические элементы, и функциональный тренинг, и элементы тяжелой атлетики. Так что единой схемы тренировок не существует: в программу каждого дня (или WOD) можно добавлять абсолютно любые упражнения.
Конечно же, ничто не мешает проводить тренировки кроссфит дома, но для начала необходимо составить список оборудования, которое имеется в наличии.
Первое, что приходит на ум и есть абсолютно у каждого, – это вес собственного тела. Используя его, можно выполнять бёрпи, планки, подтягивания, «воздушные» приседания, комплекс на пресс, спринты и длительный бег. Это очень простые и эффективные упражнения.
Теперь перейдем, собственно, к оборудованию. Тебе не понадобятся гантели, гири и штанги одновременно. Для выполнения приседов, жима стоя и лежа, становой тяги и прочих силовых упражнений будет вполне достаточно чего-то одного. Для кардионагрузки можно приобрести обычную скакалку.
Думаешь, для выполнения подтягиваний без брусьев и турника никак не обойтись? Прояви фантазию: ветка дерева, бетонный бортик, пара стульев будут отличной заменой. Лавочка прекрасно подойдет для зашагиваний, полные ведра воды – для «фермерской» прогулки. Любой вес – это то, что нужно для прогулки «ожидающего», направленной на развитие стабилизации. Суть упражнения заключается в поднятии тяжести над головой, и движению на дистанции, удерживая этот вес. Гантели тут не обязательны, их можно заменить обычными бутылками с водой.
Если указанные в начале комплексы упражнений поначалу покажутся тебе тяжелыми, можно составить облегченную программу.
Подходящим вариантом будет программа «Синди», которую можно выполнять и дома, и в отпуске, так как никакого специального оборудования не потребуется.
Вот что она собою представляет: 5 подтягиваний, 10 отжиманий, 15 приседаний.
Эти упражнения составляют один подход. Тренировка будет длиться 20 минут, и за это время тебе нужно сделать столько подходов, сколько ты осилишь.
Обрати внимание! Между подходами не должно быть перерывов. Как только ты закончишь приседать, сразу же переходи к подтягиваниям.
10 силовых упражнений для бегунов по лёгкой атлетике

Ссылка на сайт для просмотра видеоупражнений:  https://lifehacker.ru/silovye-uprazhneniya-dlya-begunov/
Как силовые упражнения помогают бегать лучше
Профессиональные легкоатлеты обязательно выполняют упражнения на развитие силы. Прежде всего, эти нагрузки увеличивают экономичность бега — способность работать с меньшими кислородными и энергетическими затратами, а значит, бежать быстрее и дольше. Кроме того, дополнительные упражнения тренируют нервно‑мышечную систему. Мышцы быстрее откликаются на команды мозга, сокращаются сильнее и слаженнее, что также помогает бежать лучше.
Как правило, под силовыми нагрузками понимают тренировки со свободными весами, но атлета‑любителя не затащишь в тренажёрный зал. К счастью, нужную нагрузку можно получить и без гантелей и штанги. Ниже мы покажем 10 отличных силовых упражнений с весом своего тела, которые помогут вам нагрузить ноги и прокачать экономичность бега.
Какие упражнения выполнять
1. Вынос бедра из выпада
Это упражнение нагружает мышцы бёдер и голеней, прокачивает чувство равновесия. Выполняйте его интенсивно, в момент выноса бедра вперёд поднимайтесь на носочек, чтобы дополнительно нагрузить мышцы голени. Сделайте по 10–15 повторений на каждую ногу.

Жим бедром с лавочки на одной ноге
Это упражнение хорошо нагружает ягодичные мышцы и бёдра, развивает чувство баланса. Чем ниже тумба или лавочка, тем сложнее его выполнять.
Старайтесь держать спину прямой и не плюхаться на скамейку, а плавно опускаться на неё. Это обеспечит дополнительную нагрузку на сгибатели бедра. Сделайте по 10–15 подъёмов с каждой ноги.
3. Присед на одной ноге
Это упражнение по полной загружает мышцы бёдер, развивает чувства равновесия и при выполнении в полном диапазоне увеличивает мобильность.
Следите, чтобы колено впереди стоящей ноги не сильно выходило за носок стопы, приседайте в полном диапазоне (насколько хватает растяжки), и помогайте себе руками. Сделайте 10 приседаний, поменяйте ноги и повторите.
4. Баллистика стопы
Это движение обеспечивает хорошую нагрузку на мышцы, разгибающие стопу, (икроножную и камбаловидную), укрепляет связки голеностопного сустава.
Следите, чтобы носок и колено рабочей ноги были направлены вперёд, а во время подъёма голеностопный сустав уходил строго вверх без заворотов внутрь или наружу. Сделайте по 15 раз с каждой ноги.
5. Ягодичный мостик на одной ноге
Это упражнение нагружает мышцы задней поверхности бедра и ягодиц. Поднимайте и опускайте таз плавно, для дополнительной нагрузки напрягайте ягодицы в верхней точке упражнения. Выполните по 10–15 повторений на каждую ногу.

6. Низкая разножка
После этого упражнения квадрицепсы — мышцы на передней стороне бедра — будут гореть. Выполняйте выпад в полном диапазоне, помогайте себе руками, не касайтесь сзади стоящим коленом пола, чтобы не удариться.
Старайтесь не выходить из приседа во время смены ног: это не даст мышцам расслабиться ни в одной из фаз упражнения. Сделайте 20 смен в сумме за один подход.
7. Запрыгивание на тумбу
Упражнение прокачивает взрывную силу ног и укрепляет связки голеностопа, что снижает риск травм во время бега.
Найдите устойчивое возвышение около 30–50 см от пола. Постепенно вы можете увеличивать высоту, чтобы усложнить движение и лучше прокачать взрывную силу. Выполните 20 прыжков в один подход.
8. Выпрыгивания из полуприседа
Ещё одно упражнение на развитие взрывной силы. Опускайтесь в половину диапазона — чуть выше параллели бёдер с полом — и выпрыгивайте вверх. Во время приседа не отрывайте пятки от пола, держите спину прямой. Сделайте 20 выпрыгиваний.

9. Разножка на лавочке
Чуть подайте корпус вперёд, мягко согните колени, сопровождайте движение руками, чтобы поддерживать интенсивность. Упражнение выполняется на полупальцах — не опускайтесь на пятку. Выполните 20 разножек в сумме на обе ноги.

10. Статодинамические приседания
Двигайтесь в ограниченном диапазоне, чуть задерживаясь в нижней точке. Не выпрямляйтесь до конца упражнения — так мышцы бёдер будут находиться в постоянном напряжении.
Держите спину прямой, не отрывайте пятки от пола. Руки можете сложить на груди или перед собой, как удобнее. Выполните 20 приседаний в подходе.
Также не забывайте про упражнения для развития мышц пресса и спины. Выберите 1–2 варианта и добавьте их в каждую силовую тренировку. Периодически меняйте движения, чтобы равномерно нагружать все мышцы кора.
