Курс по роликам для начинающих:

постановка техники катания на роликовых коньках;

тренировка всех базовых элементов;

безопасное катание.

Курс рассчитан на людей, которые никогда не катались на роликовых коньках ("с ноля"), или катаются недавно и хотят научиться кататься на роликах хорошо: поставить технику, а в дальнейшем дополнить свой арсенал разнообразными трюками. 

База включает в себя движение вперед, спиной вперед, все варианты поворотов, разворотов, простые торможения, а также как бонус в конце курса основы прыжков и слалома. 

Для того, чтобы процесс обучения был интереснее и продуктивнее, разработаны множество тренировочных упражнений на равновесие, привыкание к роликовым конькам, на развитие уверенности движений.

Общая продолжительность курса: 10  часов. 5 дней по 2 часа. 

Минимальное количество участников курса:  4 человека, максимальное количество человек 8. 

Обязательна следующая экипировка:  Спортивный костюм, длиные носки не  теплые, ролики без тормоза. Если есть тормоз,  то лучше снять, шлем, наколенники, налокотники, защита на запястия.

Стоимость курса: 150 евро с человека

Программа :

1 день:

Знакомство с оборудованием ;

Упражнения на баланс;

Упражнение «фонарик»;

Торможение\ ускорение  «фонариком»;

2 день: 

Закрепление пройденого материала;

Фонарик спиной вперед;

Движение по прямой

3 день: 

Закрепление пройденого материала;

Смена направления;

Монолайн.

4 день:

Закрепление пройденного материала;

Повороты переступанием;

КриссКросс;

Прямой прыжок;

5 день:

Закрепление пройденного материала;

«КриссКрос» спиной вперед;

Упражнение «кораблик»;

Упражнение «пауэрслайд»;

Мини соревнования.

Курс по роликам для продолжающих:

совершенствование техники катания на роликовых коньках;

тренировка базовых элементов, исправление ошибок;

основы слалома и фрискейта.

Этот Курс подойдет тем, кто хочет кататься на роликах и уверенно, и красиво, кто уже научился ездить вперед, но, к примеру, еще не озадачивался работой над прочими тонкостями катания (торможения, повороты, езда спиной вперед).  Также курс подойдет тем, кто хочет изучить основы слаломной  и фрискейтовой техник катания на роликах.

Общая продолжительность курса 10  часов. 5 дней по 2 часа. Минимальное количество участников курса  4 человека, максимальное количество человек 8.

Обязательна следующая экипировка: Спортивный костюм, длиные носки не  теплые, ролики без тормоза. Если есть тормоз,  то лучше снять, шлем, наколенники, налокотники, защита на запястия, защита на копчик  по желанию.

Стоимость за курс:  150 евро.  

Программа :

1 день:

Упражнения на баланс;

Повороты переступанием;

Движение спиной вперед;

2 день: 

Закрепление пройденого материала;

Прямые прыжки;

Прыжок с вражением 180 градусов

3 день: 

Закрепление пройденого материала;

Крисскросс;

Крискросс спиной вперед;

Слалом;

4 день:

Закрепление пройденного материала;

Слайд  «Т стоп»;

Слайд  « Пауэр слайд»;

Слайд «Параллель»;

5 день:

Закрепление пройденного материала;

Рампа;

Мини соревнования или мини трип в город.

Типичние родительские вопросы про ролики иответы на них

      Вы решили научить ребенка правильно кататься на роликах, но ваши знания ограничиваются тем, что ролики это коньки с колесами? Значит, именно для вас мы собрали самые распространенные «что?», «как?» и «когда?» про ролики, с которыми сталкивается большинство родителей.

 Какие ролики лучше купить ребенку?


      Для детей оптимальны раздвижные ролики, т.к. нога у них постоянно растет, а каждые полгода выделять бюджет на покупку новых есть возможность не у всех. Не стоит покупать и ролики с 3-мя колесами вместо 4-х.
      Выбирать модели лучше известных марок: Rollerblade, Roces, K2, Fila, Powerslide. Не пытайтесь сэкономить, покупая дешевые ролики «попробовать, а вдруг не понравится». Как правило, при катании на таких «бюджетных вариантах», у детей и пропадает желание кататься, т.к. такие ролики неудобны, абсолютно не держат ногу и не позволяют хорошо отталкиваться, чтобы успевать за другими детьми в играх и на занятиях.

По приезду в лагерь можно приобрести комплект Ролики + Защита по цене до 100 Евро за комплект

 Нужен ли ребенку специальный жилет-защита для позвоночника и защитные шорты для защиты копчика? 


      Обычно для занятий достаточно стандартного комплекта защиты (налокотники, наколенники, наладонники) и шлема, защита позвоночника – небольшой перебор для базовых навыков, шорты по желанию – можно купить их, если ребенок очень боится вставать на ролики и этот страх мешает ему кататься. С первого занятия мы учим сразу правильно падать вперед и использовать стандартный комплект. Но даже при всех предосторожностях, понятно, что ролики это активный спорт, поэтому падения неизбежны и на паре первых занятий шорты могут пригодиться просто для того, чтобы сделать падения незаметными и даже комфортными.

Что лучше индивидуально или в группе?


      Однозначно ответить на это вопрос нельзя. С профессиональным инструктором оба варианта эффективны, и имеют как плюсы, так и минусы. 
      Плюсы индивидуального занятия в том, все внимание инструктора во время занятия (1 час) направлено только на вашего ребенка, но при этом не стоит ожидать, что эффективность будет увеличиваться пропорционально. Скорее, плюсы в том, что можно выбрать максимально удобные дни недели, место проведения (в теплое время года) и время занятий. Из минусов - стоимость индивидуального занятия, конечно, выше, чем у группового.
      В детской группе эффективность ниже, чем у индивидуальных занятий, кроме того, необходимо соблюдать расписание группы. Но есть и плюсы: стоимость ниже и больше продолжительность занятий – 1,5 часа.
      И главные преимущества занятий для детей в группе - общение с другими детьми и возможность включить соревновательный эффект при выполнении заданий. По опыту проведения групп отмечено, ребята с большой радостью спешат на занятия, чтобы встретится с другими детьми из группы и непременно выиграть в какой-нибудь учебной игре.

                 Сколько детей в группах, разделяются ли дети по возрасту?


      Чтобы дети могли с интересом и результативно заниматься, мы формируем группы из 6-8 детей из детей близких по возрасту и уровню катания.

Что дети будут уметь после прохождения курса?


      Учебные программы в детских группах ориентированы на постановку правильной техники катания. Поэтому упражнения детского курса направлены на: 

обучение правильному падению, 
формирование правильного положения тела во время катания 
упражнения на формирование правильного отталкивания 
обучение движению вперед 
обучение эффективному торможению
обучение движению назад 
обучение поворотам 
обучение смене направления с движения лицом на движение назад и обратно. 
обучение основам слалома (умение объезжать цветные стаканчики)


Программа корректируется в зависимости от возраста и уровня катания детей в группе. И со старшими детишками, которым 7-10 лет успеваем побольше (с ними к списку выше учим уже некоторые взрослые элементы: подсечки, сложные развороты, успеваем пойти больше элементов их слалома и др.)

Чем отличается программа в детской группе или индивидуально от обучения взрослых?


      В обучении мы стараемся максимально учитывать особенности психологии детей. На всех детских занятиях закрепляются не только технически правильные навыки катания, но такие понятия как «дружба», «команда», важные в формировании личности ребенка. А соревновательный эффект стимулирует обучаться быстрее. Некоторые полезные игры учат не только красиво и технично кататься, но и дают некоторые понятия об окружающем мире. Например, есть игра светофор - помимо развития реакции детишки закрепляют на какой свет можно, а на какой нельзя переходить улицу.

Как подготовить ребенка занятию в группе или индивидуально?


   Собираясь на первое занятия лучше самостоятельно снять с роликов штатный тормоз с заднего колеса, заменив ось на более короткую или сделав прокладку. В случае затруднений со снятием тормоза перед занятием всегда можно рассчитывать на помощь инструктора. Обязательно не забывайте на каждое занятие весь стандартный комплект защиты и шлем. 

Мой ребенок занимается в спортивной школе (хоккей, горные лыжи), но на лето хочется какого-то нового активного занятия?


      Да, ролики это хороший вид альтернативной нагрузки для всех спортивных детей. Они дают хорошую нагрузку, развивают координацию, и к сезону у детей, занимавшихся роликами, успехи заметно лучше, чем у тех, кто отдыхал летом. 

