ПЛАН

индивидуальных тренировок для воспитанников отделения «Футбол»

младшая группа СОГ в период с 16.11.2020 по 20.11.2020 года

Тренер-преподаватель – Максимов Эдуард Петрович.
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	Дата
	Раздел 
	Наименование 
	Нагрузка,раз.
	Нагрузка,мин.

	16.11.2020
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств и гибкости
	
	20

	18.11.2020
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
	3х10

3х15

3х15

3х15
	30

	
	Теория
	История возникновения и развития футбола в мире

https://www.youtube.com/watch?v=6g66NXNrmOY 

	
	20


	Дата
	Раздел
	Наименование
	Нагрузка,раз.
	Нагрузка,мин.

	20.11.2020
	

	
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
	3х10

3х15

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и ловкости
	
	20

	
	Теория
	История развития футбола в СССР и России https://www.youtube.com/watch?v=J3gqyFswLQ8     
 
	
	30




