Комплекс индивидуальных занятий по футболу:                                                                                 
Вторник:                                                                                                                                          1.Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону. На всю разминку уйдёт не больше 5 минут.                                                  2. Разогрев (выполняется интенсивно):                                                                                                   прыжки с одновременным разведением рук и ног — 30 секунд;                                                               бег на месте — 30 секунд;                                                                                                                   прыжки через скакалку — 100 раз.                                                                                                               3.    Силовой блок:                                                                                                                       - отжимания классические — три подхода по 10 раз;                                                                                                                                                                             - сгибание туловища — три подхода по 10 раз на каждую руку;                                                  - приседания — три подхода по 20 раз;                                                                                                 - Приседание на одной ноге «Пистолет» — три подхода по 5 раз на каждую ногу;                                                                                        - планка классическая — удерживать 30 секунд, три подхода.                                                                  - Прыжок с подтягиванием колен к груди — три подхода по 15 раз                                       - Подтягивание на высокой перекладине — три подхода по 5 раз;                                        4. Работа с мячом:                                                                                                                       - ведение мяча — пять подходов по 10 м.                                                                                          - набивание мяча на одной ноге — три подхода;                                                                      - набивание мяча с чередованием ног — три подхода; 
  Четверг                                                                                                                                    1.Суставная разминка.                                                                                                    2.Разогрев (выполняется интенсивно):                                                                                                   Беговые упражнения:                                                                                                                 захлёст голени, бег с высоко поднятыми бедрами, приставной шаг в течение                   5-7 мин. без остановки.                                                                                                                                       прыжки через скакалку — 100 раз.                                                                                                                   3.Силовой блок:                                                                                                                              - выпады — три подхода по 15 раз на каждую ногу;                                                                            - отжимания классические — три подхода по 10 раз;                                                                                                                                                                             - подъём таза с опорой на лавку — три подхода по 10 раз;                                                       - подтягивание на высокой перекладине — три подхода по 5 раз;                                             - подъём ног на пресс — три подхода по 20 раз;                                                                                    - планка классическая → планка боковая в правую сторону → планка классическая → планка боковая в левую сторону — каждую держать по 30 секунд.                                      4. Работа с мячом:                                                                                                                       - Ведение мяча одной ногой, затем попеременно — шесть подходов по 10 м.                                                                                          - набивание мяча на голове — три подхода;                                                                              - вбрасывания мяча из-за головы  — три подхода по 10 раз;                                                                                                                
Суббота:                                                                                                                                 1.Суставная разминка.                                                                                              2.Разогрев (выполняется интенсивно):                                                                                                   Беговые упражнения:                                                                                                                 захлёст голени, бег с высоко поднятыми бедрами, приставной шаг в течение                    5-7 мин. без остановки.                                                                                                                                       прыжки через скакалку — 100 раз.                                                                                                                                   3.Круговая тренировка № 1.                                                                                  Выполняйте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните четыре круга следующих упражнений:                                                                                                                          - 10 отжиманий с широкой постановкой рук;                                                                                                     - 10 приседаний с выпрыгиванием;                                                                                               - 5 подтягиваний;                                                                                                                                               30 секунд планки + 30 секунд отдыха.                                                                                       4. Работа с мячом:                                                                                                                       - Ведение мяча одной ногой, затем попеременно — три подхода по 15 м.                                                                                          - набивание мяча на голове — три подхода;                                                                              - набивание мяча с чередованием ног — три подхода;                                                               - удары по мячу ногой в стену 
