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Тренер Нураев А.Х.  План тренировочных занятий для самостоятельной подготовки спортсменов отделения футбола. 
 
	День недели
	ГНП-1
	ГНП-1
	[bookmark: _GoBack]ГНП-2 (девочки)

	
7.04.2020
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП (35 мин): 
приседание с весом 3*25, 
берпи 2*25,
упражнение пружинка 1*30
отжимания от пола прямыми руками  3*20, 
скалолаз 1 минуту*2. 
Растяжка 10 мин.	 	 	 	 	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП (35 мин): 
приседание с весом 3*25, 
берпи 2*25,
упражнение пружинка 1*30
отжимания от пола прямыми руками  3*20, 
скалолаз 1 минуту*2. 
Растяжка 10 мин.	 	 	 	 		
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП (35 мин): 
приседание с весом 3*25, 
берпи 2*25,
упражнение пружинка 1*30
отжимания от пола прямыми руками  3*20, 
скалолаз 1 минуту*2. 
Растяжка 10 мин.	 	 	 	 	

	
9.04.2020
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд;
приседание 3*25, 
отжимания хлопком 3*20,  
выпады на каждую ногу по 30 раз,
Растяжка 10 мин.	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд;
приседание 3*25, 
отжимания хлопком 3*20,  
выпады на каждую ногу по 30 раз,
Растяжка 10 мин.		
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд;
приседание 3*25, 
отжимания хлопком 3*20,  
выпады на каждую ногу по 30 раз,
Растяжка 10 мин.	

	12.04.2020
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
планка — прямая, 
выпрыгивания из приседа - 3*25,
упражнение кошечка 30*1,
Скручивания на верхнюю часть пресса 15*2,
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин.
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
планка — прямая, 
выпрыгивания из приседа - 3*25,
упражнение кошечка 30*1,
Скручивания на верхнюю часть пресса 15*2,
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин.
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
планка — прямая, 
выпрыгивания из приседа - 3*25,
упражнение кошечка 30*1,
Скручивания на верхнюю часть пресса 15*2,
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин.

	14.04.2020
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП (35 мин): 
приседание с весом 3*25, 
берпи 2*25,
упражнение пружинка 1*30
отжимания от пола прямыми руками  3*20, 
скалолаз 1 минуту*2. 
Растяжка 10 мин.		 	 	 	 	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП (35 мин): 
приседание с весом 3*25, 
берпи 2*25,
упражнение пружинка 1*30
отжимания от пола прямыми руками  3*20, 
скалолаз 1 минуту*2. 
Растяжка 10 мин.	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП (35 мин): 
приседание с весом 3*25, 
берпи 2*25,
упражнение пружинка 1*30
отжимания от пола прямыми руками  3*20, 
скалолаз 1 минуту*2. 
Растяжка 10 мин.		

	16.04.2020
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд;
приседание 3*25, 
отжимания хлопком 3*20,  
выпады на каждую ногу по 30 раз,
Растяжка 10 мин.	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд;
приседание 3*25, 
отжимания хлопком 3*20,  
выпады на каждую ногу по 30 раз,
Растяжка 10 мин.	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
Боковые планки на правой, далее на левой руке по 30 секунд;
приседание 3*25, 
отжимания хлопком 3*20,  
выпады на каждую ногу по 30 раз,
Растяжка 10 мин.	

	19.04.2020
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): планка — прямая, выпрыгивания из приседа - 3*25,
приседание с весом 2*25, 
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин.
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): планка — прямая, выпрыгивания из приседа - 3*25,
приседание с весом 2*25, 
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин.
	Разминка 10 минут;
Комплекс 
упражнений ОФП ( 35 мин): статическая планка на локтях 2 подхода,, сгибание корпуса по диагонали – 3*15, 
Приземистые прыжки 2*10,
Отжимания от пола 2*10,  
Растяжка 10 мин.	

	21.04.2020
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
планка — прямая, 
выпрыгивания из приседа - 3*25,
упражнение кошечка 30*1,
Скручивания на верхнюю часть пресса 15*2,
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин.	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
планка — прямая, 
выпрыгивания из приседа - 3*25,
упражнение кошечка 30*1,
Скручивания на верхнюю часть пресса 15*2,
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин..	
	Разминка 10 мин;  
Комплекс 
упражнений ОФП ( 30 мин): 
планка — прямая, 
выпрыгивания из приседа - 3*25,
упражнение кошечка 30*1,
Скручивания на верхнюю часть пресса 15*2,
отжимания от пола прямыми руками  3*20,  
Растяжка 10 мин.
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