ПЛАН

Индивидуальных тренировок отделения художественной гимнастики
в учебно – тренировочных группах

в период с 06.04.2020 г. по 01.05.2020 г. 
	Упражнение 
	Группа 1
	Группа 2
	Группа 3

	Укрепление голеностопного сустава
	по 20 раз
	по 30 раз
	по 40раз

	Удержание равновесия V-позиция  «релеве» (правая,левая)
	5сек.*5
	5сек.*7
	

	Подъемы 
	по 2 мин.
	
	

	Сидя на полу выворотность голеностопных суставов в-I позицию
	3 x 30 сек
	3 x 30 сек
	3 x 30 сек

	Маленькие волны на коленях, в бабочке, в складке, «кошечка»
	по 10
	по 10
	по 10

	Растяжка бедра у стены (выпады)
	по 3 мин.
	по 3 мин.
	по 3 мин.

	У станка 
	
	

	«Деми-» и «Гран - плие» I-II-IV-V позиции
	4-2

	«Пор де бра» (обычный,  по кругу, в «релеве») I-IV-V позиции
	
	
	

	«Батман тандю» и дубль 2 или 4 
	Крестом по 4
	Крестом по 8

	«Батман релеве лян» медленное поднимание ноги на 450
	Крестом по 4

	«Пассе пар терр» («батман тандю» I поз. – вперед-назад-вперед- I поз.)
	по 16

	«Батман тандю жэтэ» и «пике» 
	Крестом по 4 и 2

	«Рон де жамб пар терр» («ан деор» – вперед     в сторону      назад)

«ан дедан» - назад – в сторону –  вперед) + по воздуху
	Крестом по 4

	«Батман фраппэ» (дубль; релеве;)
	Крестом по 4

	«Рон де жамб ан лэр» (ан деор; ан дедан;) 
	4 или 8 раз

	«Батман фондю»
	Крестом по 4

	«Батман релеве лян» медленное поднимание ноги на 900
	Крестом по 4

	«Гран батман жэтэ»
	Крестом по 4
	Крестом по 8
	Крестом по 16

	Растяжка у опоры
	5 мин.

	На средине 
	
	

	«Деми-» и «Гран - плие» I-II-IV-V позиции
	Крестом по 4

	«Пор де бра» (обычный,  по кругу) I-IV-V позиции
	Крестом по 4

	«Батман тандю» и дубль 
	Крестом по 4

	«Батман релеве лян» медленное поднимание ноги на 450
	Крестом по 4

	«Батман релеве лян» медленное поднимание ноги на 900
	Крестом по 4

	«Гран батман жэтэ»
	Крестом по 4

	«Сотэ» I-II-IV-V позиции
	по 10

	Вращения (без передвижения)
	5 мин.

	«складка» 
	3 положения

	Провороты из положения «складка» 
	10 раз

	Растяжка (три положения, на правую и левую ноги)
	По 3 мин.


