ПЛАН
индивидуальных тренировок для воспитанников отделения «Футбол»
группы СОГ-2 
Тренер-преподаватель – Коротаев М.А.

Дата занятий:7, 9, 11, 14, 16, 18 февраля 2022 года.
1.РАЗМИНКА– быстрая ходьба, бег трусцой на месте, 4минуты, наклоны
вперёд (касаясь руками пола), встороны и назад 10раз в каждую сторону,
сидя на полу, сложитьноги вместе ивытянуть вперёд, затем
постараться коснуться рукамиголеностопов, стараясьсохранить колени
прямыми 10-15 раз, ногиврозьсидя на полу,развести ноги широко в
стороны, затем начать делатьнаклоны вперёд свытянутыми руками, сохраняя
колени прямыми 10-15 раз, Поворот двух ног. В положении лежа на спине ноги составлены вместе и согнуты в коленях. Не отрывая спины от пола, поворачивайте ноги вместе в обе стороны до касания ими пола10-15 раз, Перекрестное вытягивание ног. В положении как при отжимании заводите каждую ногу как можно дальше под опорную ногу10-15 раз, Планка. Удерживая равновесие только на носках ног и локтях , максимально выпрямите туловище, не касаясь им земли 1 минута15минут
2.ОТЖИМАНИЯ –4 подхода по 10 разотжимания одна рука на футбольном мяче, другая на полу (пауза между подходами 1минута)5минут
3.ПРЕСС –5 подходов по10 раз(пауза между подходами1минута);
ПРЕСС ЛЕЖА НА ЖИВОТЕ – ложимся на живот, руки за голову, поднимаем голову вверх, ка можно выше и медленно опускаем – 5 подходов по 15 раз(пауза между подходами1 минута)
– 20минут
4.ПРИСЕДАНИЯ –5подходов по 20 раз (пауза между подходами 1 минута)10минут.                                                                                                                                            
6.ПРЫЖКИ – 10 подходов по 30 секунд, 1 минута отдыхапрыжки через воображаемую линию на двух ногах вперед - назад (скакалка, полотенце), прыжки через воображаемую линию на одной ноге вперед – назад (скакалка, полотенце)– 10 подходов по 30 секунд на каждой ноге, 1 минута отдыха20минут
ОБЩЕЕ ВРЕМЯ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 70 МИНУТ
План следует выполнять три раза в неделю (понедельник, среда, пятница),один раз в день, вплоть до возобновления тренировочного процесса!
Видео версия подготовки футболистов: http:/www.rfs.ru//projects/Russian-football/nasha-smena/methodology?categoryId=50
Силовая подготовка: http:/www.rfs.ru//projects/Russian-football/nasha-smena/methodology?categoryId=57

