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Введение.
     Street Workout-Это современное и уникальное молодёжное движение, которое было основано ещё в прошлом веке, а конкретно в 1995 году. Одними из самых известных ярких представителей данного движения являются такие люди, как Рик Сиидман, Хассан Ясин, Энтони Джеминез и многие-многие другие. Также Street workout могут называть "Calisthenics", а также "Ghetto workout". Это движение имеет два направление - повышение физических и умственных возможностей человека. 
     Тренировки должны проходить исключительно на свежем воздухе, ведь не зря в названии данного движения присутствует слово "Street", что в переводе на русский обозначает"улица".
     Данный вид спорта создан только для того, чтобы дать возможность обычному человеку вести правильный и здоровый образ жизни, а также найти себе новых друзей. Вы сможете приятно провести своё время вместе со своими друзьями, забыв о всём скопившемся негативе, который в вас присутствует. Пик популярности приходится на 2012 год, а точнее именно летом.
    Street Workout набрал и набирает свою популярность на всех континентах планеты. Типичное подтягивание является одним из упражнений этого популярного движения. На данный момент во всём мире существуют около десятка команд или групп, которые занимаются уличным воркаутом.
   Проблема: В последнее время перед молодёжью возникла проблема, как доступно и без лишних затрат развить свои физические показатели. 
   Цель: Узнать о правилах проведения соревнований по Street Workout и  рассмотреть основные программы тренировок по данному виду спорта.
    Задачи:
1)Рассказать об истории возникновения и основных правилах Street Workout.
2)Рассказать о методах и способах тренировки, применяющихся на начальных этапах обучения Street Workout.

Практическое применение: Использование молодёжью Самарской области методов и способов тренировок на начальных этапах обучения Street  Workout.

1.Происхождение Street Workout.
    Street Workout (SW) - это мощная, эффективная физическая база для тех видов спорта и уличного экстрима, где требуются проявление взрывной силы и большой выносливости.В качестве снарядов можно использовать практически все, что позволяет выполнять упражнения на развитие своего тела. Самыми популярными являются турник и брусья, поскольку почти в каждом дворе их можно найти. Но это могут быть и деревья, заборы, различные металлические конструкции, каменные плиты, стены, парапеты. Можно в качестве опоры использовать и тело товарища.
[bookmark: _GoBack]    Воркаут не является экстримом. Экстрим направлен на опасность для жизни, острые ощущения, получение адреналина. Воркаут принципиально отличается от этого определения. Его задача — совершенствование человека без опасности для его жизни и здоровья. В основе воркаута находятся базовые упражнения общей физической подготовки, такие как подтягивания, отжимания от пола, отжимания на брусьях и приседания. Однако за счёт воображения были придуманы множества различных новых вариантов их исполнения а так же комбинаций. К воркауту следует относиться как к способу проведения времени, полезному для здоровья и ориентированному на развитие физических показателей (в первую очередь таких как сила, взрывная сила, выносливость). 
   Основу SW составляют всем известные отжимания (от пола и брусьев), подтягивания и приседания, а так же их разнообразнейшие варианты исполнения. Благодаря своей доступности, а так же высокой эффективности, SW с каждым днём становится всё популярнее среди школьников и студентов, для которых дворовые площадки зачастую являются единственным местом для занятий спортом
    Необычный подход к тренировочному процессу впервые предложил Хасан Ясин, основатель американской команды Bar-tendaz. Основная идея заключалась в том, чтобы превратить физические упражнения в своего рода игру, сделать их интересными для занимающихся. Много работая с подростками из неблагополучных районов Нью-Йорка, Хасан старался показать им, что тренировки не только позволяют развить силу или увеличить мышечную массу, но также делают сильным и дух человека, повышают его уверенность в себе. 
    В Россию стрит воркаут пришёл весной 2009 года, когда несколько человек из паркур-сообщества «OneMoreDay» увидели в интернете ролики и решили, что необходимо развивать это направление и у нас. Всего три года спустя, количество людей, занимающихся стрит воркаутом в нашей стране, исчисляется уже десятками тысяч. При этом стоит отметить, что ребята самостоятельно организовываются в группы, проводят открытые бесплатные тренировки для всех желающих, выступают с мастер-классами и лекциями в учебных заведениях, добиваются от местных властей строительства новых, специализированных площадок для  занятий.
    С каждым днём количество людей, занимающихся стрит воркаутом, неуклонно растёт, и на данный момент это направление представлено уже почти в 400 городах в России и СНГ. Такому динамичному росту воркаут во многом обязан тем, что для многих он становится реальной альтернативой тренажёрному залу или фитнес клубу. Получая все плюсы от тренировок (сила, красота, здоровье), у воркаута отсутствуют традиционные минусы, такие как, необходимость тратить своё время на дорогу и высокая стоимость абонемента. Действительно, для того, чтобы провести тренировку, достаточно выйти во двор на соседнюю площадку и использовать имеющиеся там турники и брусья, а если повезёт, то и более продвинутые конструкции!
     Вообще уличные спортивные площадки играют двойную положительную роль в стрит воркауте.Во-первых, они позволяют в значительной мере разнообразить свои тренировки, используя различные элементы площадок и выполняя упражнения на них. Во-вторых, такие площадки становятся центрами общих сборов воркаутеров, местами проведения совместных тренировок, на которые могут прийти все желающие и приобщиться к этому направлению.
    Молодым людям очень важно понимать, что в их городе есть место, куда бы они могли прийти в любое время и позаниматься любимым делом в компании таких же энтузиастов, как и они сами.
    В стрит воркауте нет традиционного «программного» подхода к построению тренировки. Нет ни тренировочных планов, ни целей выполнить 3 подхода по 10 повторений. Ребята просто выходят на площадку и начинают заниматься в своё удовольствие, выполняя те упражнения, которые им больше всего нравятся или которые хочется делать в данный момент.

2.Частота Workout тренировок.
     Каждый выбирает такое количество занятий, с которым ему комфортно. Одни говорят, что надо тренироваться через день, другие – что раз в три дня или вообще раз в неделю, что якобы если тренироваться чаще, то наступит перетренированность. Но все люди разные и мы должны научится различать обычную лень и перетренированность.
Важно осознать для себя, тот факт, что место занятий физической подготовкой должно занимать достаточно весомое место в жизни каждого человека. 
    Кроме развития силы надо включать беговые, игровые тренировки, борьба, 
йога...В неделю достаточно 3-4 занятий на силу.
Единственное условие которое должно выполняться при занятиях спортом, это 8-9 часов сна и трех разовое питание .

2.1 Отжимания на брусьях.
      Отжимания смогут быть замечательным базовым упражнением. Но репутацию этого упражнения увечат те, кто рекомендует пропагандировать противоестественные технические приёмы, для того чтобы передвинуть нагрузку на ту или другую категорию мышц. К этим рискованным приёмам принадлежат: чрезмерно широкий хват; заворот кистей пальцами вовнутрь, а не наружу; желание разводить локти так, что бы они находились на максимальной широте; желание удерживать грудь прогнутой; предельная глубина перемещения.
     Обычно, проблемы с отжиманиями имеются у людей с большим весом. Иными факторами могут быть сутулые плечи и адаптивное сокращение мышц груди. Если Вы также относитесь к данной категории, то перед тем, как приступить к отжиманиям, Вам нужно будет посвятить пару недель равномерному увеличению способности к сгибаниям Ваших плеч и мышц груди.
    Подготовка к упражнению и правильное исходное положение.
Если это возможно, опробуйте некоторое количество параллельных брусьев с различной шириной. Обычно, для многих мужчин будет идеальным расстояние пятьдесят шесть сантиметров между серединами параллельных брусьев. Женский пол и очень тонкие или мелкие представители сильного пола должны подбирать брусья с более маленькой шириной. Очень крупным мужчинам нужны будут брусья немного пошире. Можете испробовать V-образного вида брусья, чтобы найти подходящую вам ширину хвата. Вы должны будете стоять лицевой стороной к тому краю брусьев, где они совмещаются в единое целое, а не там, где они разделяются. 
    
     Станьте на подставку или лавку подходящей высоты так, чтобы Вы имели возможность легко овладеть верхним положением с распрямленными в локтях руками. Когда Вы будете сгибать ноги и опускать ваше тело вниз, то Ваши колени должны будут чуть-чуть дотрагиваться до подставки или скамейки. Это и станет вашей безопасной глубиной, которая оптимально подойдёт для отжиманий. Для многих людей предельной безопасной глубиной считается та точка, которая располагается на 3-5 см выше того значения, до которого Вы в силах физически спуститься. Скорее всего, эта предельная безопасная глубина сойдется с положением, когда часть плеча будет в положении, параллельному полу.

2.2Отжимания на турнике.
Как накачать пресс на турнике.
    Для начала остановимся на таком упражнении как подъем прямых ног к перекладине, но это упражнение не каждому будет под силу, если вы в числе тех, кто не может выполнять данное упражнение, то советую для начала выполнять подъемы согнутых в коленях ног к груди. Постепенно вы сможете поднимать ноги до параллели с полом. Далее переходим на упражнение "уголок". Суть этого упражнения заключается в следующем, вы поднимаете ноги до параллели с полом и удерживаете их в таком положении максимально долго. Поначалу это будут небольшие временные промежутки, 5-10 секунд. Через некоторое время вы сможете держать ноги в таком положении 20-30 секунд. Очень важно следить за положением вашего тела в данном упражнении, оно не должно раскачиваться в разные стороны.
Как накачать мышцы на турнике.
    Все разнообразие при упражнениях на турнике зависит от того расстояния, которое будет между руками на перекладине. Если хват прямой — то ладони нужно направить от тела, если обратный — наоборот, к телу, если он нейтральный — нужно повернуть ладони друг к другу. Сам хват, по расстоянию между вашими ладонями, бывает нескольких типов. При широком хвате лучше качать спину. При узком — делать упражнения на грудные мышцы.
Как накачать грудные мышцы на турнике.
    Руки на ширине плеч, хват ладонями на себя. Подтягиваемся. Выдыхаем при опускании, вдыхаем при подтягивании. Дыхание размеренное, само упражнение медленное и плавное.Затем меняем хват — всей пятерней сверху хватаемся за перекладину. При подтягивании голову заводим за турник. Если хотите накачать мышцы, то самое меньшее количество подходов - три. 
Как накачать плечи на турнике.
    На турнике руки следует поместить на минимальном расстоянии друг от друга. При подтягивании следует прогибаться в спине, и в таком положении пытаться достать до перекладины.
Для двуглавой мышцы полезны подтягивания средним обратным хватом. После этого подтягиваемся, замирая в среднем положении. В таком положении нужно зафиксировать корпус и сводить вместе руки, стараясь как можно ближе свести друг с другом ключицы.


Как накачать спину на турнике.
   Браться за перекладину следует так, чтобы руки были на ширине плеч. Нужно повиснуть, выгнув спину и скрестив ноги. Лопатки при подтягивании нужно сводить как можно ближе, и стараться коснуться грудью перекладины. При опускании полностью расслабляйте мышцы — так растяжка будет лучше.
Как накачать руки на турнике.
   Если заниматься перекатами, можно значительно укрепить свои руки. Один раз подтягиваетесь, и выставляете одну руку как можно дальше в сторону. После этого, не опускаясь, начинаем делать перекаты. Для равного развития мышц число перекатов должно быть одинаковым.
3.Программа тренировок.
Программа тренировок 5х5 в Street Workout.
     Для того, чтобы продемонстрировать эту схему 5х5, возьмем, к примеру, классические подтягивания пронированным хватом (классический хват, прямой хват, хват сверху). Будем считать, что Вы можете подтянуться 5 раз с дополнительным отягощением 13 кг. В качестве первого разминочного подхода сделайте пять разминочных повторений с весом 8-9 кг. После отдохните несколько минут. Увеличьте вес до 11 кг и сделайте второй разминочный подход на пять повторений.
    Отдохните чуть больше и увеличьте вес до 13 кг для выполнения Вашего первого рабочего подхода. Сделайте пять рабочих повторений. Если даже Вы можете сделать больше пяти повторений, сделайте лишь пять повторений, и не более. После, отдохните.
    Теперь выполните еще один рабочий подход на пять раз с весом 13 кг. И снова не делайте более пяти повторений, даже если бы Вы смогли сделать больше. Сделайте очередную передышку и приступайте к третьему рабочему подходу. Он будет последним. Выполните пять повторений. Снова остановившись на пяти, даже если бы Вы смогли выполнить больше.
Итак, у Вас получилось выполнить все пять повторений во всех трех рабочих подходах. На следующий тренировке добавляйте вес. Попытайтесь осилить 15, или даже 16 кг в трех рабочих подходах. 
Как научится делать солнышко без лямок?
Стадия 1. "Отказ от страха"
   Для тех, кто делает замок и склёпку только в лямках и боится соскочить/сорваться (есть и такие люди), то вам, в первую очередь, придется отказаться от лямок при исполнении этих "сложнейших" элементов .
Стадия 2. База.
1. Базой будут являться большие обороты вперед/назад.Естественно, их надо отточить до среднего уровня, уменьшить прогиб в спине.
2. Нужно будет уметь заходить в солнышко/луну с одного маха, то есть с отмаха из упора спереди!
3. Также потребуется перехват одной рукой с нижнего хвата на верхний и с верхнего на нижний! 
  Стадия 3. Учим перехват!
   Нужно научиться перехватываться для начала с маленькой раскачки (до прохождения горизонтали) и с достаточно большой (раскачка выше горизонтали).
Беретесь за перекладину верхним хватом (одна рука в лямке, другая без) и начинаете раскачиваться.Сначала с маленькой раскачки, при махе вперед (на солнышко) вы должны держаться верхним хватом, как только вы дошли до "мертвой" точки и немного "застыли" в воздухе - резко перехватитесь рукой в нижний хват.
Подтягивания на низкой перекладине.
1). Перекладина
  Установите ее на уровне солнечного сплетения — это оптимальная высота. Если перекладина будет расположена выше или ниже, упражнение покажется слишком легким либо слишком неудобным.
2). Таз
  Не позволяйте ему провисать. Ноги и корпус должны быть вытянуты в прямую линию. 
3). Ступни
  Ставьте их вместе. Чем шире расположены ступни, тем проще упражнение.
4). Хват
  Немного шире плеч. В верхней точке упражнения  предплечья должны быть параллельны друг другу.
5). Грудь
  Еще один важный маркер правильной техники. Старайтесь на каждом повторе касаться перекладины нижней частью груди. 
6). Лопатки
  Главный показатель правильного выполнения подтягивания на перекладине. Если в нижней точке ты их разводите, а в верхней они сильно сведены — все верно.
Как определить свой соматотип?
   Начнем с того, что вам нужно знать ваш тип телосложения – для этого нужно измерить обхват запястья по косточке. У эктоморфа запястье меньше 17,8 см, у мезоморфа – от 17,8 до 19 см, у эндоморфа – больше 19 см (цифры актуальны при росте от 160 см).
    Вы можете оценить запястье и без линейки, а просто попытаться обхватить его большим и указательным пальцами другой руки – эктоморф легко соединит пальцы, мезоморф с некоторым трудом, а у эндоморфа просто не получится этого сделать.
За сколько можно накачаться?
   Средний человек может набирать примерно 0,23 кг чистых мышц в неделю (да, это всего 1 кг в месяц), и терять при диете от 0,4 до 0,75 кг жира в неделю(4) – если весы показывают, что вы похудели сильнее, то вы сжигаете уже мышцы, а не жир.
       В среднем, при снижении веса на каждые 3 кг сгоревшего жира приходится потеря 1 кг мышц, но «счастливчики» практически не теряют мышц. При похудении их метаболизм не замедляется, а организм использует жирные кислоты как топливо, сохраняя мускулы.
3.1. Эктоморф.
    Человек, у которого наблюдается низкий уровень физической силы и объемов до тренировок. Как правило, такого рода люди высоки и худощавы, с относительно низким уровнем подкожного жира и небольшими, узкими костями.
     Безошибочно определить этот тип вам помогут следующие признаки:
- длинные худощавые конечности;
- общая худая конституция;
- маленькие суставы и маленькая талия;
- угловатые узкие плечи;
- выпирающие кости;
- очень малое количество подкожного жира;
    Хотя структура их суставов часто служит препятствием для силовых и энергичных видов спорта, они тем не менее склонны иметь превосходство в упражнениях на выносливость благодаря типичной повышенной доле медленно сокращающихся мышечных волокон.
    Занимаясь бодибилдином, эктоморф должен уделять минимум внимания аэробным тренировками, а всю программу тренировок строить на тяжелых базовых упражнениях, в виде сплита. Быстрый обмен веществ, происходящий в них, зачастую затрудняет процесс наращивания веса в том случае, если следовать более традиционным диетическим программам. 
   Диета эктоморфа должна состоять из высококалорийной пищи, богатой белками и углеводами. Эктоморф может придерживаться менее строгих правил в питании, по сравнению с другими типами телосложения, так как его метаболизм не склонен к липосинтезу. Таким образом, для эктоморфа более важно количество съеденного, нежели состав продуктов
Тренировки

    1.При составлении программ упражнений, уделяйте внимание каждой части своего тела. Не прорабатывайте в течение одной тренировки более 2 мышечных групп. Это позволит нагрузить мышцы по максимуму и привести их к росту. Кроме того, тренировать эти группы мышц нужно не более, чем 2-3 раза в неделю. Это делается для того, чтобы дать мышцам отдых.

   2.При проработке мышц, обратите ваше внимание не на количество повторений, а на вес, с которым вы работаете.Обязательно делайте выбор в пользу тяжелого веса и числа подходов, но не количества повторений. К слову, вес должен быть такой, чтобы вы не смогли сделать больше 8 повторений за один подход.
   3.Меняйте программу тренировок не чаще чем 1 раз в месяц.
    4.Аэробная нагрузка либо исключается полностью, либо сводится к минимуму.В неделю не больше 1,5 часов. Обязательно следите за своим пульсом во время тренировки, он не должен быть слишком высоким. Если это случается, увеличьте время отдыха между подходами.
  5.Обязательно отдыхайте после тренировки, день или два.Включите в свое расписание дневной сон (по возможности). Если чувствуете усталость в мышцах во время тренировки, то начните прорабатывать другие мышцы, а эти оставьте в состоянии покоя.

3.2Мезоморф.
    Классический Геркулес с преобладанием костей и мышц. Как правило у таких людей массивная кубическая голова, широкие плечи и грудная клетка, мускулистые руки и ноги.
   Признаки Мезоморфа
- среднего телосложения, с узкой талией и широкими плечами, грудная клетка выступает впереди брюшной полости;
- имеет хорошую мышечную массу, при этом количество жира невелико;
- еще до начала занятий отличается высокими силовыми показателями, обладает достаточным энергетическим потенциалом;
- в процессе тренировок мезоморф быстро и легко набирает мышечную массу, увеличивает силу.
· легко контролирует уровень жировых отложений в организме, так как не сохраняет углеводы в виде жира. Это позволяет применять высокоуглеводные диеты.



Тренировки для мезоморфа
   Мезоморф хорошо реагирует на тренировку, которая включает в себя быстрые движения с большими весами, а также "формирующие" упражнения. Чем больше вариаций в программе тренировок, тем лучше будут результаты.
   Мезоморф должен постоянно менять все, что можно поменять в режиме тренировки: количество подходов, повторений, продолжительность тренировки и отдыха, количество тренировочных дней в неделе, рабочие веса, углы выполнения упражнений. Также нужно варьировать интенсивность тренировок.
   Хорошие результаты показывает такая комбинация: 3-4 недели интенсивных тренировок, затем 1-2 недели легких тренировок. Эта система дает в большинстве случаев постоянный рост силовых и объемных показателей и помогает избежать застоя.
    Если цель мезоморфа - построение мышц, то интенсивные аэробные тренировки, такие как бег, должны быть сведены к минимуму. Бег на длинные дистанции может давать даже обратные результаты. Однако, некоторые мезоморфы находят спринтерский бег прекрасным средством для одновременного развития мышц задней поверхности бедра и голеней и аэробной работы.
   Фактически, мезомормфу достаточно бегать три раза в неделю, 25-30 минут за тренировку (пять минут разогрева, 15-20 минут работы, пять минут остывания) - то, что нужно для хорошей работы на сжигание жира.
Питание мезоморфа
    Мезоморф растет гораздо лучше, если получает достаточное количество протеина, как минимум 2 грамма на килограмм веса в день, и держит уровень потребления углеводов достаточно высоким. Интересная особенность диеты мезоморфа заключается в том, что она может поставлять больше 20% калорий из жиров, и это помогает ему набирать массу и силу.
    Обычно мезоморф увеличивает свои силовые и объемные показатели и при этом сохраняет вес тела почти неизменным, если следит за тем, чтобы прирост мышечной массы был постепенным. Следует помнить, что качественная мышечная масса набирается гораздо легче, если уровень жировых отложений держится ниже 16% для мужчин (22% для женщин).

3.3.Эндоморф.
    К такому типу относятся люди с замедленным метаболизмом, склонностью откладывать «стратегические запасы». Их удел – вечно следить за собой, работать над сбрасыванием жировых калорий. В большинстве своем такой тип людей имеет большую массу (большей частью не мышечную) и крупные кости.
Трагедия эндоморфа сродни проблемам эктоморфа. Разница заключается лишь в том, что худой при неправильном поведении становится еще худее, а толстый – еще толще.
     Первое, что должен сделать эндоморф для поддержания себя в форме, - это соблюдать жесткую диету. Он не может себе позволить «расслабиться», для него любое отступление от четко выработанного меню чревато лишними граммами жира. В качестве диеты для этого типа людей выбрано низгоуглеводное питание с высоким уровнем белка. Им не рекомендуется сложные и обработанные углеводы, которыми богаты белая мука, сахар и т.д. 
     Именно специфическая реакция инсулин для таких людей позволяет откладывать пищу в виде жировых запасов. К ограничениям по видам продуктов стоит добавить и строгий контроль их калорийности. 
Признаки эндоморфа
- Конические короткие нижние и верхние конечности. При этом кость обычно крупная, суставы большие;
- Круглые гладкие контуры тела, напоминающие грушу или шарик. За счет естественного высокого содержания жировой подкожной прослойки талия выступает за уровень грудной клетки;
- Характерен гормональный дисбаланс (например, медленный тироидный), хотя это не обязательное явление;
- В теле очень легко накапливаются жировые отложения, которые потом очень сложно сбрасываются. Этот фактор препятствует применению высокоуглеводной диеты, так как углеводы легко трансформируются в запасы жира;
- За счет превышения оптимальной массы человек становится неторопливым, иногда даже вялым. Еще одной причиной неторопливости может являться медленный метаболизм;
- Обычно эндоморф не страдает бессонницей, сон его крепок и здоров. Однако, несмотря на хороший отдых, человек часто испытывает приступы переутомления;
-Для поддержания состояния, близкого к оптимальному, необходимы постоянные тренировки, большую долю которых составляет кардионагрузка для сжигания жира.

4.Травмы и их лечение.
	   Травма локтевого сустава.
Травматические повреждения локтевого сустава делятся  на ушибы, переломы и вывихи. 
   Различают следующие виды переломов локтевого сустава: переломы нижнего эпифиза плечевой кости (изолированные переломы надмыщелков и мыщелков, Т- и У-образные переломы мыщелков), перелом головчатого возвышения, переломы верхних эпифизов костей предплечья (локтевого и венечного отростков локтевой кости, головки лучевой кости), сочетанные переломы нижнего эпифиза плечевой кости и верхних эпифизов костей предплечья (перелом внутреннего мыщелка и головки лучевой кости и др.). При ушибах, переломах и вывихах локтевого сустава накладывают заднюю гипсовую лонгету от основания пальцев до верхней трети плечевой кости (рука согнута в локтевом суставе под углом 90°). 
    При ушибе локтевого сустава на фоне общеразвивающих и дыхательных упражнений применяют специальные упражнения для поврежденной руки во всех свободных от иммобилизации суставах, а также упражнения в посылке нервных импульсов в иммобилизованные суставы. Длительность периодов зависит от силы ушиба или степени растяжения связочного аппарата. После снятия иммобилизации назначаются: лечебная гимнастика, гимнастика в воде и физиотерапия, которые способствуют восстановлению движений в локтевом суставе. Сроки восстановления (ориентировочно) от 2 недель до 1,5 месяца. Спортивные тренировки разрешаются врачом индивидуально через 3 месяца после ушиба. 

    Переломы локтевого сустава бывают без смещения и со смещением. Переломы без смещения иммобилизуют задней гипсовой лонгетой (рука согнута в локтевом суставе под углом 90°). При смещенных переломах (кроме перелома локтевого отростка) производят ручное сопоставление отломков или оперативную репозицию с прочной фиксацией отломков металлическими спицами, шурупами или костными штифтами и иммобилизацией задней гипсовой лонгетой. При консервативном лечении перелома локтевого отростка накладывают заднюю гипсовую лонгету в положении сгибания в локтевом суставе под углом 150— 160°, а при оперативной репозиции — сшивании локтевого отростка — под углом 100—110°.


Предотвращение травм во время тренировки.
    Для того чтобы быть готовым, к сложным элементам, нужно знать две важные вещи: правильный разогрев и Опора суставов. 
Разогрев нужен для: 
· Повышения общего стимулирования, выход тела из состояния отдыха. 
· Повышения скорости нервной электро-передачи из малого мозга (cerebellum) в сенсо-моторные единицы(motor units) 
· Повышения циркуляции крови. 
· Повышения сердце биенния, и производительности сердца. 
· Повышения поступления воздуха в организм 
· Выделение синовиальной жидкости в суставах, для уменьшения трения. 

Базовые виды разогрева: 

    Статическое растяжение - Очень хороший метод, для улучшения гибкости суставов на большое расстояние. Энергитическая потребность, низкая, относительно других методов. Возможность получения травмы во время этого метода, очень низкая. 
  Динамическое растяжение - Растяжение суставов, направленное против природного сопротивления мышц. Например: махи рук или ног в максимальном диапазоне. 
   Разогрев суставов - В этом методе, выполняются легкие движения сустава, которые тренирующийся планирует задействовать, для того чтоб симулировать выделение синовиальной жидкости, использующийся как внутрисуставная смазка, для того чтоб уменьшить трение сустава, во время планируемого движения. Этот метод рекомендуется, делать всегда перед нагрузкой (особено внешней) на суставы. 

                                                                       Опора.
     Еще одна важная вещь, которая влияет на возможность травм, это опора суставов. Большинство людей, хотя бы раз слышали фразу: "Сила цепи\системы ровна силе, слабого звена..." Так же это и в нашем теле. Как правило травмы, случаются в самых менее укрепленных местах. Для того чтоб уменьшить возможность травмы суставов, важно укреплять мышцы опоры.

Мышечная боль после тренировки.
   Крепатура (синдром отсроченной мышечной боли) это скованность или боль в мышцах, которая наступает в период 1-2 двух дней после тренировки. Крепатура чаще всего происходит, когда вы начнете новую программу, заменяете упражнения, увеличиваете время и интенсивность занятий спортом. 

Что вызывает крепатуру и боль в мышцах после физической нагрузки?
   Любое движения и упражнения к которым вы не привыкли, может привести к крепатуре мышц. Крепатура или Синдром отсроченной мышечной боли (СОМБ), как правило, проявляется в течении первых 2 дней после новой и активной физической нагрузки, затем медленно спадает в течении ближайших нескольких дней.
  Как снять крепатуру и мышечную боль: 
   Выполнение легких аэробных упражнений увеличивает приток крови что уменьшает проявление крепатуры и боли. После интенсивной тренировки, использовать эту технику для борьбы с крепатурой. 
5.Важные продукты для спортсменов.

Сельдь.
    Она содержит в себе больше креатина, чем какой-либо иной продукт на планете. Креатин является одним из самых важных питательных веществ для культуриста, потому что он способствует увеличению мышц в объеме и, в конечном счете, делает вас сильнее. Более того, креатин помогает доставлять питательные вещества в мускулы, что ускоряет процесс их восстановления и роста.
Дозировка: съедайте 200 г селедки за 1-2 часа до тренировки, что обеспечит ваш организм:
- 40 граммами высококачественного протеина ,
- 12 г здоровых жиров,
- более чем 3 г лейцина, стимулирующего рост мышц и около 2 г креатина.

Грейпфрут
    Цитрусовые помогают сжигать жиры.Пектин препятствует поступлению углеводов в кровь, что приводит к снижению уровня инсулина в крови.
Он также замедляет процесс растворения кофеина в крови, что способствует потере веса, потому что таким образом продлевается термогенный эффект кофеина, что приводит к сжиганию жиров. 
Дозировка: 1 грейпфрут (2-3раза в день) содержит около:
- 130 г нарингенина,
- всего 90 калорий,
- более 2 г клетчатки, половина из которой является пектином,
- 20 г углеводов,
- 2 г протеина,
- 90 г витамина С.
Зеленый чай
    Зеленый чай обладает бесчисленным количеством полезных свойств, в том числе способствует похудению, восстановлению суставов, оздоровлению печени, а также предотвращает раковые опухоли, сердечно – сосудистые заболевания, и даже, по результатам последних исследований, помогает бороться со СПИДом. 
    Вещество ускоряет процесс обмена веществ, предотвращая растворение норепинерфина. Зеленый чай может также ускорять процесс усвоения жиров. В суставах EGCG удаляет ферменты, которые разрушают хрящи.
Дозировка: Одна большая чашка зеленого чая обеспечивает организм 200 мг
Кофе.
    Помимо повышения работоспособности кофе обладает термогенным эффектом на жиры в организме. Кофеин также повышает эффективность термогенных веществ в кофе. Если вы будете выпивать кофе примерно за 1 час до тренировки, эффект от кофеина будет значительно заметнее. Дозировка: Выпивайте в день 1-2 больших чашки сваренного кофе, в каждой из которых содержится 100-200 мг кофеина. 
Томаты.
   Томаты содержат два ценных фитохимических вещества – катреноид ликопен и флавоноид кверцетин. Ликопен является сложным антиоксидантом, который охраняет организм от сердечных заболеваний, рака и особенно от простатита. 
   Дозировка: по данным недавних исследований для выработки необходимой защитной реакции организма потребуется съедать в день 6 с половиной томатов или 10 порций продуктов на основе томатов. Одна чашка томатного супа обеспечивает организм более чем 25 мг ликопена, в томате средней величины содержится 3 мг этого вещества, а в одном стакане томатного сока – 22 мг.
Арбуз.
   В красной мякоти арбуза и, особенно в его белой ободочке содержится большое количество аминокислоты цитрулина. Цитрулин – это аминокислота, которая в организме превращается в аргинин, производящий окись азота, которая помогает накачивать ваши мышцы кровью, питательными веществами, гормонами и кислородом, делая их больше и крепче.
   Дозировка: За час до тренировки съедайте по 2 350-граммовых куска арбуза, выедая его до самой зеленой корки. Такой объем обеспечит ваш организм 3 г производящего окись азота цитруллина, и также 50 г дающих энергию углеводов. Дополнительно ваш организм напитается 600 г воды, которая обеспечит вас необходимой влагой и будет способствовать увеличению клеток мышц.

6.Спортивные добавки.
Вреден ли порошковый протеин? 
   Очень часто можно услышать мнение, что большое потребление белка пагубно сказывается на здоровье, и люди приобретают серьезные болезни от обычного порошкового протеина. Противники белка считают, что дозы выше 80 гр. в сутки опасны.В качестве доказательств они приводят «факты», согласно которым «доказано», что излишнее потребление белка вредит печени и почкам. 
Сколько нужно протеина для роста мышц? 
   Максимальная конвертация белка в мышечную ткань достигается при дозе 20-25 гр. Протеина употребленного за раз. Более высокие дозы не дают прибавки эффективности. Несмотря на то, что любое количество протеина усвоится организмом, оптимальной дозой после силовой тренировки будут являться 20-25 граммов быстроусвояемого протеина.
Нужны ли аминокислоты? 
   Аминокислоты — всего лишь составные части любого белка. Аминокислоты содержатся и в порошковом протеине, и в мясе, и в рыбе, и во множестве других продуктов. Жидкие аминокислоты просто не могут дать ощутимой прибавки эффективности. Высокое потребление белка вредно только тем, у кого уже наблюдаются проблемы с почками и печенью. Здоровым людям, не имеющих таких проблем, белок не может принести вред
Что такое креатин? 
   Креатин — натуральный по своей сути элемент питания, синтезируемый организмом из обычной пищи. Креатин признан полностью безопасным, он разрешен для применения спортивными организациями, и никоим образом не является стероидом. 
   Основная функция креатина — в период стресса либо физических нагрузок обеспечивать организм энергией, хранимой при помощи молекул креатина в мышечных тканях. В условиях нагрузок сперва используется энергия креатина, а затем глюкозы. 

 Как работает креатин? 
    Допустим, вы выполняете приседания со штангой. В момент начала движения мышцам ног необходима энергия для выполнения этого движения; очевидно, что энергия требуется с первых моментов упражнения, поэтому она должна храниться непосредственно в мышцах. 

Суточная потребность в креатине 
   В организме спортсмена весом 70 кг примерно 110-130 гр. креатина, большая часть из которого находится в мышцах. Поскольку креатин хранится в мышцах, для его пополнения необходимо мясо животных. В растениях и, соответственно, крупах креатина нет
   В одном килограмме сырого мяса содержится 3-6 гр. креатина. Учитывая норму потребления в 2 гр. креатина в сутки и процент потерь при приготовлении пищи и ее переваривании, необходимо говорить о потреблении 1-1,5 кг мяса в день. Либо о спортивных добавках. 
Эффект от приема креатина 
   Креатин позволяет использовать больший вес за счет более эффективной работы мышц, что, в итоге, дает рост этих мышц. Во-вторых, за счет привлечения питательных веществ и воды мышечная ткань увеличивается в размере, что дает визуальный объем.
Как употреблять креатин? 
   Тем, кто занимается силовыми и аэробными нагрузками, современная спортивная литература рекомендует постоянный прием креатина в дозировке 2-5 граммов в сутки. При этом, по большому счету, время и форма приема не так важны,  как постоянство. 

7.Правила проведения:
   Индивидуальный фристайл:
1. У каждого участника есть одна попытка продолжительностью до 2х минут
2. Во время выполнения фристайла можно выполнять элементы на всех конструкциях площадки
3. Оценивается зрелищность элементов, сложность с силовой точки зрения, разнообразие.
4. Разрешено использовать перчатки

  Оценка результатов командного и индивидуального фристайла (Балы расставлены по 5 бальной шкале):
Передний вис - 4 балла
Горизонт - 5 баллов
Ласточка - 2 балла
Подтягивание на одной руке - 3 балла
Флажок - 4 балла
Уголок - 1 балла
Планш - 4 балла
Крокодил - 2 балла
Горизонт с согнутыми руками - 3 балла
Выход силой медленный - 3 балла
Стойка на руках - 2 балла
Крест - 4 балла

   P.S - если человек отжимается выполняя элемент (Передний вис на 5 баллов, Флажок на 5 баллов, стойка на руках - 3 балла). То есть это своеобразное дорабатывание балов на элементе. Если человек выполняет все элементы сразу  - он получает 50 баллов.

    В соревнованиях по техническим элементам оценка состоит из двух составляющих:
Итоговая оценка = оценка за сложность - сбавки за технику - оценка за сложность. Это сумма баллов, даваемых за каждый элемент. Комбинация может состоять из любого количества элементов, но в расчёт сложности комбинации, учитываются только 10 элементов с самой высокой сложностью.

   Важно: Один и тот же элемент можно учитывать в расчёте сложности лишь один раз. Если элемент выполнен повторно, то сложность за него не даётся.

   Важно: Комбинация заканчивается соскоком или обычным спрыгиванием с турника. В случае падения, спортсмен может залезть на турник и продолжить комбинацию, но за это будут вычтены баллы

   Внимание: один элемент может участвовать в связке лишь единожды. Повторное выполнение элемента не засчитывается и связка за соединение с другим элементом не даётся.
    Перечень сбавок:
Средняя ошибка (за каждую ошибку производится вычитание -0,3):
-достаточно сильное сгибание рук или ног;
- достаточно большой прогиб в пояснице;
Грубая ошибка (За каждую ошибку производится вычитание -0,5):
- руки очень сильно согнуты в локтях;
- ноги очень сильно согнуты в коленях;
- ноги сильно разведены в стороны;
- пауза между элементами превышает 2 секунды в соревнованиях по техническим элементам.
Падение. Вычитается -2,0.

Ограничения:
   Кол-во попыток на повторение заказа и на выполнения заказа ограничевается 3-мя попытками.
Важно:
1) При выполнении элемента который в своём исполнении требует постановку руки во флажок. Никто не может пренебрегать этим условием, в случае если рука при заказе или повторе не встала в флажок, элемент будет не засчитан.
2) Горизонтальные висы и упоры считаются выполненными только в том случае, если они были зафиксированы в ровном положение на 3 сек.
3) Элементы не могут повторятся.
4) Использовать или не использовать лямку в выполнение того или иного элемента, решает каждый участник лично.
 Силовые соревнования
1. Выполяемые элементы: выходы силой, отжимания на брусьях, отжимания на земле,подтягивание на турнике.
2. Фиксация верхней точки по свистку, после свистка повторение засчитывается.
3. Задержка на 3 секунды внизу/вверху во время выполнения подхода - заканчивание выполнения
4.Учитывается вес участника.
5. Критерии качества:
  Выходы силой:полное разгибание рук вверху/внизу всеми участниками. Небольшая раскачка допускается (не более 1м в ногах)
  Отжимания на брусьях:полное разгибание рук вверху, сгибание до образования угла 90 градусов или меньше в локтевом суставе
  Отжимания на земле: касание грудью майки, положенной на землю. Отжимания выполняются в обтягивающей майке, либо без нее.
   Подтягивание на турнике:полное разгибание рук внизу,подтягивание достижение груди перекладины.
Оценка результатов:
Выход силой - 2.5 балла
Отжимание на брусьях- 1.5 балла
Отжимание на земле- 0.8 балла
Подтягивание на турнике - 2.0 балла
Заключение
      Street Workout (SW) - это возможность обрести спортивное телосложение, укрепить мускулатуру и быть в отличной физической форме, не потратив на это ни копейки. Просто приди на спортивную площадку, где есть турник или другие приспособления для занятий спортом.
     Кроме того, Воркаутом может заниматься любой человек, вне зависимости от пола, возраста или уровня физической подготовки. А благодаря своей доступности и демократичности, количество приверженцев этого направления будет только увеличиваться, расширяя не только географические, но и возрастные рамки! Это значит, что количество красивых, здоровых и сильных людей вокруг нас с каждым годом будет расти!
Следовательно, по проделанной работе можно сделать следующие выводы:
      1)Street Workout-свободный спорт. Вы можете распоряжаться своими  тренировками, как хотите и это никак не помешает ежедневным заботам.  


      2)Позитивные люди  и атмосфера на общих сборах и тренировках.
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