Насколько вероятна травма?

Эта статья посвещена травмам на тренировках. Растяжения и надрывы мышц, сухожилий, травмы спины – это проблемы не только начинающих танцоров, но и вполне состоявшихся. Но наиболее вероятны травмы при отсутствии опыта, сопряженного с интенсивной динамикой тренировок. Вы уже поняли, что Тектоник заключает в себе и акробатические элементы, и довольно смелые пируэты, требующие гибкости и растяжки. И, чтобы добиться этого, нужна хорошая подготовка при правильном подходе к делу. Рассмотрим основные причины травм. 
1. Первая причина - плохая разминка перед тренировкой, неподготовленность мышц к нагрузкам. 

2. При выполнении сложных движений танца, когда происходит резкая смена одного направления инерции к противоположному. 

3. Несогласованность частей тела при резких движениях, скажем, сильном махе ногой, когда танцор неправильно рассчитывает амплитуду. 

4. Травма может произойти и во время упражнений на растяжку и гибкость. 

5. И последняя причина, так называемая случайность. Это может быть, например, столкновение с партнером или неправильное падение. 
Теперь разберем, как обезопасить себя от травм. В начале тренировки разминайтесь усердно, не ленитесь, вы имеете дело со сложным и хрупким механизмом – собственным телом. Степень гибкости, выносливости, даже порог боли у всех разные. И если вашему партнеру для разогрева достаточно нескольких минут, а вы чувствуете, что не готовы, не бросайте разминку, это может плохо кончиться – для вас. Прекращайте разминку только тогда, когда мышечный тонус достигнет вершины.
Начиная какое-то сложное движение, важно закончить его без травм. Будьте максимально сконцентрированы на движении, для вас сейчас существует только оно. Но, прежде чем отрабатывать его до конца, разбейте на сегменты, отработайте по частям, сначала в медленном, а потом в скоростном исполнении. Вы наверняка слышали о памяти мышц, так вот, в нужный момент ваше тело будет уверено в сложном движении, и вы избежите травмы. 
Будьте осторожны при растягивании мышц. Амплитуду увеличивайте постепенно, не надейтесь, что сможете растянуться за один раз! Слушайте свое тело, оно отзовется на чувство дискомфорта, подскажет оптимальный вариант нагрузок, научит вас контролировать собственное состояние. И последнее: не зацикливайтесь на травмах. Мысль материальна, не программируйте негативных ситуаций!
