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	Вторник
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	Пятница
	Суббота

	1 неделя
	         Днём
 1.Разминочный (медленный бег) 1000 – 1200 м. Разминка (упр. на гибкость) – 15 мин.
2. Броски из-за зоны с разных точек 150 бросков. Прыжки со скакалкой  150 – 200  пр. Медл. бег 3-5 мин.       

                Вечером.

1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Разминка. Ускорения 5 × 30 м. Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.). Ведение -2 шага – бросок 15 р. - левой рукой, 15 р. правой. Броски 3-х очковые 50 бросков. Приседания на левой ноге, на правой 3×5 раз. Если есть возможность играть в б/бол, футбол – 30 м. Вис на перекладине 2×15 секунд. Медл/ бег 3-5 мин.

	                 Днём
 1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Разминка (гибкость)
2. Броски 3-х очковые 75 – 100 бросков. Прыжки со скакалкой  150 – 200 пр. Медл. бег 3-5 минут.
                  Вечером.

1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Разминка. Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.).
Передачи мяча в парах в движении, или в тройках 2- мяч. на месте. Броски параллельные по 30 бросков с каждой стороны. Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд 3×20 м.. Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера. Вис на перекладине 2×20 секунд. Медленный бег 3-5 мин.

	            Днём  
 1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Разминка.

2. Броски под углом к щиту  с левой стороны 50 бросков, с правой 50 с отскоком мяча от щита Прыжки со скакалкой  150 -200 пр. Медл. бег 3-5 м        Вечером.
1. Разминочный бег 1000 – 1200м. Разминка.  Ускорения 4×40 м. Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.). Ведение -2 шага – бросок 25 р. - левой рукой, 15р. правой с переводом за спиной. Броски штрафные 70 бросков.

Приседания на левой ноге, на правой 3×5 раз. Играть в б/бол, футбол. Вис на перекладине 2×20 сек. с покачиванием. Медл. бег 3-5 мин.

	          Днём
1. Разминочный бег 1000 – 1200 м.  Лёгкая разминка (упр. на гибкость).
2. Броски: 
· штрафные; 
· из-за зоны; 
· параллельные; 
· 3-хи. 

Всего 200  бросков. 

3.Отжимания в упоре лёжа всего -30 р.

 4. Прыжки со скакалкой  150-200 прыжков. 

5. Вис на перекладине 2× 20 секунд. Медленный бег 3-5 м.
            Вечером.

Медленный бег-30 минут. Упражнения на гибкость. 

       или   Отдых. 

	                Днём
 1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Упражнения на гибкость 

2. Броски из-за зоны - параллельные, с каждой стороны по 50-60 бросков. Прыжки со скакалкой 150-200 пр. Мед. бег 3 м     

                Вечером.
1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Разминка. Ускорения 30+50+30+40+30 м. Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной на месте, в движении (20 мин.). Передачи мяча в парах, в тройках в движении. Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд 3×20 м.  Броски 3-х очковые 70 бросков /попасть/. Игра в б/бол с установкой тренера или футбол. Вис на перекладине 2×15 секунд. Медленный бег 5 м

	            Днём
1. Разминочный бег – 1000 1200 м. Разминка.

2. Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи - всего 150-200 бросков.

Отжимания в упоре лёжа всего -3(10-15 р. чередуя с дриблингом на скорость по 7-10 секунд левой и правой руками.

 Приседания на левой ноге, на правой 3 ×5 раз. Прыжки со скакалкой 150 - 200 прыжков. 

Висы на перекладине 2 × 20 секунд.

          Вечером 

  Медленный бег 30  минут или футбол 30 м. Упр. на гибкость, расслабление.

	2
	                    Днём
 1. Разминочный бег 1000 – 1200 м.  Упр. на гибкость.
2. Броски из-за зоны с разных точек 100-120 бросков- 
Отжимания в упоре лёжа всего-30 раз. Прыжки со скакалкой  150- 200. Висы 2×15с
Медлен. бег 3-5 мин.   
              Вечером.

1. Разминочный бег 1000 – 1500м. Разминка. Ускорения 6×30 м. Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.). Ведение -2 шага - бросок - 25 р. - левой рукой, 15 р. правой.
Приседания на левой ноге, на правой 4 ×5 раз. Броски 3-х очковые 50-70 бр.  Играть в б/бол, футбол, или медл. бег 10 м. Вис на перекладине 2×20 секунд.
             Днём
 1.Разминочный (медленный) бег 1000 – 1200 м.  Упр. на гибкость.
Решение тактических задач -20-30 минут.

2. Броски в парах с партнёром - 3-хи с разных точек (бросил – подал партнёру) 
3 серии по 15 бросков. 

Подтягивания 25-30 раз в сумме.
3. Прыжки со скакалкой  200 – 250  пр.  Упражнения на расслабление. 
Висы на перекладине 2×20 секунд.      
Медленный бег 5 мин.   
          Вечером.
Разминочный бег – 1000 м. Разминка.
Ускорения 7 × 30 м. 
Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной, на месте, в движении с изменением высоты и частоты отскока мяча (20 мин.).
 Ведение -2 шага – бросок 20 р. - левой рукой, 15 р. правой (попасть) с максимальным выпрыгиванием вверх. 

Броски 3-х очковые - 30 бросков - попасть. 

Прыжки, из глубокого приседа полностью выпрямляя ноги с продвижением вперёд 3 ( 20 м. 

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера.

Вис на перекладине 2×15 секунд. 

Медленный бег 3-5 минут.
             Днём
 1. Разминочный (медленный) бег – 1000 м Упражнения на гибкость.
Решение тактических задач -20-30 минут.
2. Броски в парах с партнёром - 3-хи с разных точек (бросил – подал партнёру) 3 серии по 20 бросков.
3. Подтягивания до 30 раз в сумме.

Упражнения на расслабление.

 Прыжки со скакалкой  – 200 - 250 пр.  
Висы на перекладине 2×20 секунд.  
Медленный бег 3-5 минут.
                                  Вечером.
Разминочный бег – 1200 м. Разминка.

1. Ускорения 2 серии 4 × 40
                                       4 × 30

 Интервал отдыха между сериями до полного восстановления. 

Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной, на месте, в движении с изменением высоты и частоты отскока мяча (20 мин.).
Доставание кольца одной рукой  с 3-5 шагов разбега – 10 – 12 раз
Броски 3-х очковые 50 бросков - попасть. 

Прыжки, из глубокого приседа полностью выпрямляя ноги с продвижением вперёд 4 ( 20 м /прыгать быстрее/.

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера.

Вис на перекладине 2×15 секунд. 
Медленный бег 3-5 минут.
               Днём.
 1. Разминочный (медленный) бег  1000 – 1200 м. Разминка.

2. Броски в парах с партнёром - 3-хи с разных точек (бросил – подал партнёру) 3 серии по 20 бросков (60) - считать попадания.

3. Подтягивания до 30 раз в сумме.

Упражнения на расслабление.      
Прыжки со скакалкой  200 – 250  пр.  
Висы на перекладине 2×20 секунд.  
Медленный бег 3-5 минут.
           Вечером.
 Бег 1000 м. Разминка (гибкость).
Ускорения 2 серии:
1.      1. 30 + 50 + 30 + 40 м
2. 20 + 50 + 20 + 40 м –

 отдых между сериями до полного восстановления. 
3.Бросок мяча  в щит с правой стороны кольца, в прыжке  мяч поймать и забить в кольцо правой рукой. Затем с левой стороны левой. 2 серии по 12-15 бросков
Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной, на месте, в движении (20 мин.) или с обыгрыван. партнёра.
Броски 3-х очковые 30 бросков (попасть). 

Скачки - прыжки на левой ноге, на правой 3 ( 15 - 20 м. с 3-х шагов разбега. Контролировать отталкивание с передней части стопы.
Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера.
Вис на перекладине 2×15 секунд. 

Медленный бег 3-5 минут.

860 Бросков

 950 прыжков скакалка  

 970 м отрезки – скорость
	                 Днём

1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Упр. на гибкость.
2. Броски 3-х очковые 70 – 90 бросков. Подтягивания -20-25 раз /в сумме/. Прыжки со скакалкой  150 -200 пр. Медл. бег 3-5м. Висы 2×15с
             Вечером.

1. Разминочный бег 1000 – 1500 м. Разминка. Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.). Передачи мяча в парах (левой, правой), в колонах с перебеганием. Броски параллельные с 4-5 м, - 3 серии по 10 бросков с каждой стороны. Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд 3×20 м. Если есть возможность играть в б/бол, футбол. Вис на перекладине 2×20 с. Медленный  бег 5 м.         
               Днём
 1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Упр. на гибкость.
 Решение тактических задач -20-30 минут.

2. Броски 3-х очковые 80 – 90 бросков

3. Отжимания в упоре лёжа всего -30 - 40р.

4. Прыжки со скакалкой  200 – 250 пр.

 Упражнения на расслабление.   
Висы на перекладине 2-3 по 15-20 сек.

Медленный бег 5 мин.   
                  Вечером.
Разминочный бег – 1000 м. Разминка. 

Дриблинг с закрытыми глазами с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.). 
Передачи мяча в парах в прыжке: поймать мяч в прыжке и сделать передачу партнёру. 3-4 серии по 10 передач.

Броски параллельные (вдоль щита) 3 серии по 10 бросков в прыжке с каждой стороны (можно добавить обманное движение и разворот перед броском).

Приседания на левой ноге, на правой  4  ×  5 -7 раз. 

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2×15 секунд. 

Забегать 3-5 минут медленно.
               Днём

1. Разминочный бег – 1000 м. Упражнения  на гибкость.
Решение тактических задач -20-30 минут.
2. Броски  штрафные 100 бросков - попасть.
3. Отжимания в упоре лёжа всего -30 р.
Упражнения на расслабление.      
4. Прыжки со скакалкой   – 200 - 250 пр.
Висы на перекладине 2-3 ×20 секунд.  
Медленный бег 3-5 минут.
                  Вечером.
Разминочный бег - 1200 м. Разминка. 

Дриблинг двумя мячами с переводом одного мяча под ногами, за спиной, затем другого мяча (20 мин.). Ведение-2 шага – бросок: 20 р. - левой рукой, 15 р. правой с переводами за спиной после встречной передачи. Броски параллельные (вдоль щита) 50 бросков с каждой стороны чередуя по 10 с каждой.
Приседания на левой ноге, на правой  5 × 5 -7 раз. 

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2×15 секунд. 

Забегать 3-5 минут медленно.
             Днём
1.Разминочный бег – 1000 – 1200 м. Разминка (гибкость).
2. Броски  штрафные 100-120  бросков (попасть 75-80 бросков).

3. Отжимания в упоре лёжа всего -30 р.
Упражнения на расслабление.      
Прыжки со скакалкой  200 – 250 пр.
Висы на перекладине 2×20 секунд.  
Медленный бег 3-5 минут.
                  Вечером.
Разминочный бег – 1000 м. Разминка. Упр. на гибкость. 
 Решение тактических задач -20-30 минут.                            
Дриблинг двумя мячами одновременно и поочерёдно с закрытыми глазами с продвижением вперёд, назад или эстафеты (глаза открыты)  (20 мин.).
Доставание кольца одной рукой  с 3-5 шагов разбега – 10 – 12 раз.

 Броски параллельные  с 4-6 м (вдоль щита) 3 серии по 10 бросков с каждой стороны (желательно с обманным движением,  и в прыжке).

Приседания на левой ноге, на правой  5  × 6-7 раз. 

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2×15 секунд. 

Забегать 3-5 минут медленно.
810  Бросков

950 скакалка

1120 м - скорость   

	                 Днём

1. Разминочный бег 1000 – 1200 м.  Упр. на гибкость.
2. Броски под углом к щиту  с левой стороны 50 бросков, с правой 50. Отжимания в упоре лёжа всего-30 р Прыжки со скакалкой  150 -200 пр.  Висы     
                 Вечером.

1. Разминочный бег 1000 – 1500м. Разминка.  Ускорения 5×40 м. Ведение -2 шага – бросок 20 р. - левой рукой, 20 р. правой.  Дриблинг с противодействием партнёра (20 мин.). Броски штрафные 70 бросков- попасть. Приседания на левой ноге, на правой - 4 × 5 раз. 

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера или в футбол. Заминка 5 мин.
Вис на перекладине 2×20 секунд с покачиванием.

                 Днём
 1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Разминка.
Решение тактических задач -20-30 минут.

2. Броски из-за зоны под углом к щиту в прыжке. С левой стороны 50 бросков, с правой 50 с отскоком  мяча от щита.
Подтягивания 25-30 раз в сумме.
3.Прыжки со скакалкой  200 -250 пр. Упражнения на расслабление.      
Висы на перекладине 2-3 по 15-20 сек.
Медленный бег 5 мин.   
                                Вечером.
Разминочный бег – 1000 м. Разминка. 

 Ускорения 6 × 40 м. 
Дриблинг двумя мячами, одновременно и поочерёдно, с переводом мяча левой рукой под ногами, за спиной на месте, в движении (вперёд, назад), затем правой рукой (20 мин.).
 Ведение - 2 шага – бросок 20 р. - левой рукой, 15 р. правой с переводом за спиной во время выполнения шагов. Броски штрафные 70 бросков - попасть.

Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд       3 × 20 м. 

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2 × 15 секунд

Медленный бег 3-5 минут.

                Днём

1. Разминочный бег 1000 м. 
Упражнения  на гибкость.
2. Броски из-за зоны под углом к щиту, бросать с отскоком от  щита:

 с левой стороны 50 - 60 бросков (бросать левой);

с правой стороны 60 - 70 бросков (бросать правой).

Подтягивания до 30 раз в сумме.

Упражнения на расслабление.      
Прыжки со скакалкой -200 – 250 пр.   
Висы на перекладине 2-3 ×20 секунд.  
Медленный бег 3-5 минут.
                                Вечером.
Разминочный бег – 1200 м. Разминка.  
Ускорения  2 серии:  

 1.   20 + 40 + 20 + 40 + 20 м

     2.   30 + 20 + 40 + 20 м 
- интервал отдыха между сериями до полного восстановления. 

Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.) в движении (вперёд, назад):а) с закрытыми. глазами, б) противодействием защитника.
Доставание кольца одной рукой  с 3-5 шагов разбега – 12 – 15 раз.
Броски штрафные 50 бросков (попасть).

Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд 
 5 × 20 м. /прыгать быстро/.

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2 × 15 секунд.

Медленный бег 3-5 минут.                                                                                                                                                                                                                                     
             Днём
1. Разминочный бег – 1000 м. Разминка (гибкость). 
2. Броски из-за зоны под углом к щиту  и с отскоком от щита с левой стороны 40 - 50 бросков (левой),  с правой стороны 50 - 60 (бросать правой) с отскоком мяча от щита. 
 Подтягивания до 30 раз в сумме.

Упражнения на расслабление.      
Прыжки со скакалкой  200 -250 пр.    
Висы на перекладине 2×20 секунд.  
Медленный бег 3-5 минут.
                 Вечером.
Разминочный бег – 1000 м. Разминка.  Упр. на гибкость.
Ускорения  2 серии:

 1.  3 × 60 м.     2.  5 ( 30 м. 

 интервал отдыха между сериями до полного восстановления. 

Дриблинг с изменением высоты и частоты отскока мяча, с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.) в движении (вперёд, назад).

 Ведение - 2 шага – бросок  – выполнение первого шага с линии штрафного броска – 15 раз.

 Броски штрафные 50 – 70 бросков.

Скачки - прыжки на левой ноге, на правой  4 ( 20 м. с 3-х шагов разбега (контролировать отталкивание с передней части стопы).

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2 × 15 секунд

Медленный бег 3-5 минут.
690 Бросков

950 скакалка

1250 м скорость
	               Днём
1. Разминочный бег  – 1200 м.  Упр. на гибкость.
2. Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи –  200 – 250 бросков.
Отжимания в упоре лёжа всего -30 -50р. 

Прыжки со скакалкой  150 - 200 прыжков. 

Вис на перекладине 2 × 20 секунд с покачиванием.

        Вечером.
Игры 2×2, или 3×3 с заданием или установкой тренера, затем  медленный  бег 10-15 минут
 Или  (кросс) 25-30 м лёгкий (медленный).
  Или  море.
  Или отдых.   
               Днём
1. Разминочный бег 1000 – 1200 м.  Лёгкая разминка.

2. Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи – всего 200 бросков. 

Отжимания в упоре лёжа всего -30 – 40 р. 

Прыжки со скакалкой 200-250 прыжков. 

Вис на перекладине 3× 20 секунд.

Упражнения на расслаб- ление.      
Медленный бег 5 мин.   
            Вечером.
 1. Разминка (лёгкая).
 Игры 2×2, или 3×3 с заданием или установкой тренера.
 2. Попасть 30 – 3-х

3. Медленный бег 15-20  минут.
  Или  лёгкий кросс 25-30 м  (медленный)

            Отдых. 

            Днём

1.Разминочный бег – 1000 м. Упражнения  на гибкость.
2.Броски в прыжке: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи – всего 120 -150 бросков. 

Отжимания в упоре лёжа всего -30 р. 
Упражнения на расслабление.      

Прыжки со скакалкой  200 - 250 прыжков.
Висы на перекладине 2-3 × 20 секунд с покачиванием.  
Медленный бег 3-5 минут.
            Вечером.
 Разминочный бег – 1200 м. 

 Бросаем 3-хи – 3 серии по 15 бросков в тройках. Один бросает двое подают без пауз, после 15 бросков сразу начинает бросать второй, затем третий. Игроки  меняются сразу. После 1-й серии перерыв 3-5 минут. Затем вторая серия. Первым начинает бросать второй игрок. В третьей серии первым начинает бросать третий игрок
 Попасть 30 – 3-х. Если не попал, добрасывает самостоятельно.

3. Медленный бег 20 -25  минут.

              Отдых.
            Днём
1.Разминочный бег– 1000 -1200 м.  Лёгкая разминка (гибкость).
2. Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи – всего 150 бросков. 

Отжимания в упоре лёжа всего -30 р. 
Упражнения на расслабление.      

Прыжки со скакалкой  200 - 250 прыжков.

 Вис на перекладине 3× 15-20 секунд с покачиванием.
            Вечером.
 Разминочный бег – 1000м. Упр. на гибкость.
 Бросаем 3-хи: один бросает второй подаёт, после 10- попаданий меняются – 3 серии.    

Попасть 30 – 3-х.
Игры 2×2, или 3×3 с заданием или установкой тренера, затем  медленный  бег 10-15 минут
           или
Медленный  бег  30 минут.
              Отдых. 

 900 Бросков

1000 скакалка


	                 Днём

  1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Лёгкая разминка.

2.Броски из-за зоны параллельные, с каждой стороны 50 - 60 бросков. Подтягивания в сумме 25 р.  Прыжки со скакалкой  150 -200 пр.  Висы 2×15-20 сек.             
                 Вечером 

Разминочный бег 1000 –1500 м. Разминка. Бег на скорость с/х 20+40+20+50+20+40+20   Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной (20 мин.). Ведение-2 шага –бросок 20 р. - левой рукой, 20 р. правой с переводом мяча за спиной.  Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд 3×20 – быстро. Броски 3-х очковые 60-70 бросков. Игра в б/бол с установкой тренера, или футбол. Вис на перекладине 2×15 секунд с покачиванием. м/бег 5м.
                      Днём 
1. Разминочный бег 1000 – 1200 м. Разминка.
 Решение тактических задач –

 20-30 минут.
2.Броски из-за зоны параллельные, с каждой стороны (4-5 м)  по 50 бросков, смена стороны после каждых 10 бросков. 
Подтягивания 25-30 р в сумме.
Прыжки со скакалкой  200 – 250 прыжков. 

Упражнения на расслабление.   
Висы на перекладине 2-3 по 15-20 сек.

Медленный бег 5 мин.   
               Вечером.
Разминочный бег 800 – 1000 м. Разминка. 

Бег на скорость с хода: 
   30+40+20+60+20+40+30м. Дриблинг с закрытыми глазами с переводом мяча под ногами, за спиной на месте и в движении /больше внимания левой руке/ (20 мин.). 

Ведение по центру, с левой стороны, с правой – остановка зашагиванием или мягким напрыгиванием на две ноги в круге штрафного броска и бросок мяча в прыжке в кольцо – попасть 15- раз. 

Броски 3-х очковые в парах с перебеганием: бросил – подал партнёру 2-3 серии по 15 бросков.- 30 бросков - попасть. 

Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд 4 × 20 м. 

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2×15 секунд. 

Медленный бег 3-5 минут.
                           Днём
 1. Разминочный бег – 1000 м.  Упражнения  на гибкость.
2. Броски из-за зоны параллельные с разных сторон (4-5 м) по 50 - 70 бросков. Смена стороны после каждых 10 бросков.
Прыжки со скакалкой  200 – 250 пр.     
Подтягивания до 30 раз в сумме.
Упражнения на расслабление.      
Висы на перекладине 2-3 × 20 секунд с покачиванием.  
Медленный бег 3-5 минут.
             Вечером.
Разминочный бег – 1200 м. Разминка. Ускорения - горка 20+30+40+50+20+30+20 м.
Дриблинг двумя мячами, с одновременным и поочерёдным переводом одного мяча левой рукой под ногами, за спиной на месте, в движении (вперёд, назад), затем то же правой рукой (20 мин.).

Доставание кольца одной рукой  с 3-5 шагов разбега – 12 – 15 раз.
1.Ведение левой вдоль боковой линии - зашагивание с разворотом на две ноги и параллельный бросок в прыжке - 10 р
2.Ведение правой вдоль боковой линии напрыгивание на две ноги и параллельный бросок в  прыжке – 10 р. 2 - 3 серии с каждой стороны.
Прыжки – скачки  на левой ноге, на правой  3 - 4 ( 15 - 20 м. с 3-х шагов разбега (контролировать отталкивание с передней части стопы)
Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол – 30 мин..

Вис на перекладине 2×15 секунд.  Медленный  бег 3-5 минут.
                          Днём
1.Разминочный бег – 1000 м.
  Разминка.

2.Броски из-за зоны параллельные с разных сторон (5-6 м) по 50- 60 бросков. Смена стороны после каждых 10 бросков.

 Подтягивания до 30 раз в сумме.

Упражнения на расслабление.      
Прыжки со скакалкой  200 – 250 пр.        

Висы на перекладине 2×20 секунд  с покачиванием. 
Медленный бег 3-5 минут.
             Вечером
Разминочный бег 800 – 1000 м. Разминка. Ускорения - горка 30+50+30+60+30+50+30м.   

  Дриблинг с переводом мяча под ногами, за спиной, на месте, в движении с изменением высоты и частоты отскока мяча  или с обыгрыванием  партнёра (20 мин.).  
Доставание кольца одной рукой  с 3-5 шагов разбега – 12 – 15 раз.
Броски 3-х очковые 30 бросков - попасть. 

Прыжки из глубокого приседа с продвижением вперёд 5 × 20 м. (Установка: прыгать быстро).

Двусторонняя игра в б/бол с установкой тренера, или игра в футбол.

Вис на перекладине 2×15 секунд. 

Медленный бег 3-5 минут
 650 бросков

 950 скакалка

 1160 м - скорость
	                 Днём

1. Разминочный бег – 1200 м. Упр. на гибкость.
2. Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи – 200 - 250 бросков.
Отжимания в упоре лёжа всего -30 р. 

Приседания на левой ноге, на правой 4 × 5 раз. Прыжки со скакалкой  150-200 р.

 Вис на перекладине 2×20 секунд с покачиванием. Медл. бег 5 минут.
        Вечером 

Футбол 30 минут  или  медленный бег 25 - 30 минут, или бассейн.
     Больше ничего.
                  Днём
1. Разминочный бег – 1000 1200 м. Разминка.

2. Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи – всего 250 бросков.

Отжимания в упоре лёжа всего -30 р. 

Приседания на левой ноге, на правой 5 ×  6-7 раз. 

 Прыжки со скакалкой  200 -250 прыжков. Вис на перекладине 3×15-20 секунд с покачиванием.
Медленный бег 5 мин.   
          Вечером   
 Разминочный бег – 1000 м
 Разминка (лёгкая).

 Попасть 50 – 3х в парах: броски выполняются сериями по 10-15 бросков одним игроком, затем игроки меняются, пока сумма попаданий каждым из игроков не составит 50 трёх. Один бросает, второй подаёт. 
Медленный бег 20-25  минут или футбол – 30 минут.

              Днём

1.Разминочный бег 1000 м Упражнения  на гибкость.
2.Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи – всего 200 бросков.

Отжимания в упоре лёжа всего -30 р. 

Приседания на левой ноге, на правой 5 × 5 -7 раз.

Упражнения на расслабление.

Прыжки со скакалкой  200 -250 прыжков. Вис на перекладине 3×15 секунд с покачиванием.

Медленный бег 3-5 минут.
           Вечером 

Медленный бег

-  30  минут 
( без баскетбольного мяча.)
              Отдых.

*
           Днём
1. Разминочный бег – 1000 м. Разминка.

2. Броски: штрафные, из-за зоны, параллельные, 3-хи – всего 150 бросков.

Отжимания в упоре лёжа всего -30 р. 

Приседания на левой ноге, на правой 5 × 5-7 раз. Прыжки со скакалкой  200 - 250 прыжков. Вис на перекладине 3×15 секунд с покачиванием.

            Вечером 

Медленный бег 

30  минут 
или футбол 30 м
(без б/б мяча)
               Отдых.

780 бросков

1050 скакалка
        ИТОГО
1. Бросков: 4690 р.

2. Отрезков на скорость:
                     4600 м

3. Прыжков со скакал -

    кой            5850 пр.
4. Разминочный бег – 

    около  50 км




Данная тренировочная работа рассчитана для учащихся групп  УТ 3-5 г. обучения.
С одной стороны план  позволяет отдохнуть от  зимней тренировочной и соревновательной деятельности, с другой  целенаправленно поработать над развитием скоростных качеств, укреплением специальных групп мышц,  развитием силовых и скоростно-силовых качеств, чему тренер не всегда может уделить должное внимание в условиях проводимой тренировочной работы в период учебного года.
Ежедневный разминочный бег 1000 – 1200 м позволит поднять уровень аэробной выносливости.

Корме этого план предусматривает максимум времени  уделить  работе  над ключевым техническим элементом игры в баскетбол – броском. Во время  «бросковой» работы очень важно контролировать технически правильное выполнение упражнения и избегать ошибок, в противном случае объёмная работа может закрепить неправильный навык, что отрицательно повлияет как на выполнение самого броска, так и на его результативность.
При выполнении  плана не предусмотрена дополнительная утренняя, специализированная зарядка, так как ежедневное недосыпание в 40 - 60 минут не будет способствовать восстановлению на предлагаемую тренировочную работу.

Ежедневное купание в море будет способствовать активному отдыху, психологической разгрузке  и эмоциональному заряду на выполнение тренировочной работы.

Данная тренировочная работа может варьироваться тренером в зависимости от возраста и самочувствия учащихся, погодных условий  или других плановых мероприятий.

Еженедельно обсчитывайте объёмы проделанной тренировочной работы и, если есть необходимость, вносите должные коррективы.

Помните, что если Вы выполните план тренировочной работы на 3/4, а восстановите нервную энергию и эмоциональный потенциал своих воспитанников на 100%, считайте, что ваши воспитанники сделали большой шаг вперёд и поднялись на новую качественную ступеньку.
                                                                Успехов и хорошей погоды.
