Семинар  по  аквааэробике  / Категория I /развернутый курс/

г. Екатеринбург
Плавательный бассейн Аквапарка «Лимпопо». 
8-902-87-94-715, 8-(343)201-55-77  
              сайт: aquaplus-ekb.ru
           e-mail: akvaplus@list.ru
   Преподаватель Татьяна Алексеевна Ташкинова –

 Директор клуба «Аква плюс». Мастер тренер, опыт работы в аквафитнесе 24года.
Высшее спортивно-педагогическое образование. КМС по плаванию и КМС по скоростному плаванию в ластах.Тренер Высшей категории по плаванию, подготовила призеров и чемпионов России, Европы, Мира и участников Олимпийских игр. 

	1 ДЕНЬ

	11.00-12.30

	Лекции: Вводная лекция  «Аквафитнес». Анатомия 1 часть. Основные элементы водных упражнений. Темпы воды. 
	Лекционный зал



	12.45-13.45
	Основные элементы работы рук и основные элементы водных упражнений
	Бассейн 

	13.45-14.30
	Перерыв 
	

	14.30-15.30
	Основные элементы работы рук и основные элементы водных упражнений. Техника выполнения.
	Лекционный зал



	15.30-16.30
	Практика: «Основные элементы работы рук, основные элементы аквааэробики».
	Зал аэробики 

	16.30-18.00
	Физические свойства воды. Отличие воды от суши. Виды акватренировок.
	Лекционный зал



	2 ДЕНЬ

	13.00 -14.30
	Изменение интенсивности. Контроль и самоконтроль. 
	Лекция

	14.45-15.30
	«Изменение интенсивности» глубокая вода. Мелкая вода.
	Бассейн

	
	
	

	13.45-14.30
	Перерыв 
	

	14.30-16.00
	Практика «Основные элементы аквааэробики». Глубокая и мелкая вода. Составление комбинаций, использование методов интенсивности и дизайна упражнений.
	Зал аэробики

	16.00-18.00
	 Структура урока. Анатомия 2 часть. Мелкая вода.
	Лекционный зал



	3 ДЕНЬ 

	10.00-11.30
	Принципы тренировки. Принципы упражнений. 
Дизайн упражнений.
	Лекционный зал



	11.45-13.45
	Практика на бортике, работа в парах.
	Бассейн

	13.45-14.30
	Перерыв 
	

	14.30-17.30
	Оборудование и безопасная работа с ним. 
	Лекционный зал



	4 ДЕНЬ

	10.00-11.30
	Музыкальное сопровождение.  Методы хореографии и  команд.Терморегуляция.
	Лекционный зал

	11.30-12.30
	Работа в парах на бортике.
	Бассейн  

	12.30-14.00
	Экзамен практика
	Бассейн  

	14.00-16.30
	Экзамен теория
	Лекционный зал



