Тезисы Цвиренко А. И.
Особенности работы с детьми младшего возраста в скалолазании.

1. Набор.

Лучше всего набирать детей с 1-ого класса, то есть с семи лет.

Они начинают более организованную жизнь с первого класса, еще никакими секциями не испорчены. Быстрее можно скорректировать координацию, растяжку, концентрацию внимания. 

2. Тренировки.
А) бег 500-800 метров

Б) разминска общая

В) растяжка

Г) прыжки со скакалкой 50-100 раз

Д) упражнения на пресс, руки, ноги, спину.

3. Объявление плана тренировки
4. Подготовка к лазанию. Разбивка по 2-3 человека.

5. Траверс с заданием (только по первому нижнему щиту, или в «лягушке», или руки вкрест и т.д.)

6. Лазание на тренажере с верхней страховкой по 1 разу 4-6 маршрутов.

7. Игры с мячом (вышибалы, ловить мяч, забрасывать в корзину, в кольцо)

8. Силовые упражнения: подтягивания, прыжки через скамейку, отжимания, ноги к рукам в висе, приседания на двух ногах).

9. Заминка – растяжка (бабочка, шпагат, подлазать «под забор», «змея»)

10. Подведение итогов.

Небольшая информация о тренировках с младшими детьми в Эдинбурге и Мюнхене.

