План дистанционного обучения.
Тренировочный микроцикл по мини-футболу 
в группе БУ-1 с 27 по 03  февраля 2022 года. 

Тренер- преподаватель: Саликов Александр Валерьевич

План тренировки понедельник. 28.01.2022 год
1. Разминка: ходьба на месте с высоким подниманием бедра 20 шагов., прыжки ноги вместе ноги врозь с подъемом прямых рук вверх 20 р. Повторить подряд 3 раза.
2. Ходьба глубокими выпадами 3х10р.

3. Махи на баланс 20+20 р.

4. Бег с высоким подниманием бедра акцент на подъем бедра  20 шагов  2 раза.

5. Бег с захлестом голени  акцент на высокий подъем пятки 20 шагов 2 раза.

6. Прыжки с подскоком вверх 2х20 шагов.

7. Старты с падения 5-6 шагов.

8. Высокие старты с опорой на руку 5 раз.

9. Бег через карандаши 5 шт. через 2 стопы туда и обратно 5 раз 2-3 серии через 2 мин. отдыха .

10. Прыжки с подскоком на расслабление 2х20 шагов.
11. Прыжки со скакалкой на максимальную скорость 30 раз 3 похода через 2 мин. отдыха.
12. «Велосипед» 2х20 шагов.
10. и.п. выпад на правом колене смена положения ног прыжком 15-20 раз 3 серии через 1 мин. отдыха. 
11. Отжимания в упоре лежа 5х10х15х10х5 отдых 20-30 сек.
12. Брюшной пресс «складник» лежа на полу 10х15х20 р. Быстро сгибаясь и спокойно разгибаясь. Отдых между подходами 30 сек.
13. Медленные прыжки на параллельных ногах «зайчик» 100 раз.

Всем здоровья! Оптимизма!
План тренировки среда. 31.02.2022 год
1. Медленный бег 30 сек., + прыжки приставными шагами лев, прав боком по 2 раза + прыжки на одной ноге 3+3 повторить по 3 раза + ходьба с наклонами 10 раз всё повторяем 3 серии.

2. Ходьба с высоким подниманием бедра 30 раз.

3. Ходьба на подскоке с высоким подниманием бедра 30 раз.

4. Махи вперед и в стороны свободно по 10 раз.

5. Прыжок в длину с/м 5 раз, запрыгивание на стул 5 раз прыжок через табурет 5р.3 серии через 2 мин. Отдыха.

6. «Велосипед» 2х30р

7. Бег со сменой ног в положении упора лежа 20 раз 3 серии 1 мин отдыха.

8. Прыжки с подскоком на расслабление 2х20 раз. 

9. «Бёрпи»(без отжимания) спокойно 10 раз + ускорение на месте на частоте 10 секунд 5 раз через 30 сек. отдыха.

10. Вставание одной ногой на табурет в положение высокого шага10 раз. На каждую ногу 3 серии через 1 мин. Отдыха.

11. Брюшной пресс «уголок» на  стульях 10 раз. 4 серии

12. Отжимание в упоре лежа с хлопком 5 раз 4 серии.

13. Прыжки со скакалкой на прямых ногах спокойно 2х100 раз.
План тренировки пятница.  02.01.2022 год
1. Бег с небольшим подниманием бедра + встать на невысокий стул одной ногой смена положения ног не поднимаясь наверх 20 раз оба задания повторить 3 раза подряд .

2. Упражнения на гибкость 5х20р. (вращения стопой на весу 10+10, приседания 20, выпады левой 10 + правой 10 раз, наклоны двойные 10 раз, махи на баланс 10+10 и на амплитуду 5+5 раз.

3. Ходьба барьерным шагом сбоку через стул 10 раз левой + 10 правой ногами  3 серии через 1 мин. отдыха.

4. И.п. Сложить скакалку вчетверо, взять за концы, опустить руки вниз. Перешагивание  вперед назад через скакалку, сохраняя прямое туловище 15 правой +15 левой ногами         3 серии через 1 мин. отдыха.

5.Низко солдатик 20 шагов + полубедро 20шагов + прыжки с отскоком 20 шагов повторить 3 серии отдых 1-1,5 минуты.

6. Ускорение на месте  20 шагов 4 раза, через 30 сек. отдыха

7. Прыжки через табурет двумя ногами 3+5+7+10 раз .

8. «Велосипед» 2х20 раз.

9. Прыжки со скакалкой можно включать с двойной прокруткой  20 раз. 4 серии через 1-2 мин. отдыха.
