1.VFS MT-6
Kross ar pulsa frekvenci 140. 20min
Lokanības vingrinājumi . 10min
VFS 10min.
Vingrinājumi pēdai - kustīgums, saišu nostiprināšana. 10min.
Vingrinājumi vedera un muguras muskulatūrai 10min.

2.VFS MT-6
Kross ar pulsa frekvenci 140. 25min
Skriešanas vingrinājumi futbolam pa 40m X10reizes
Vingrinājumi saišu nostiprināšanai 10min.
Vingrinājumi pēdai - kustīgums, saišu nostiprināšana 10min.
Vingrinājumi vedera un muguras muskulatūrai 10min

3.VFS  MT-6
Fartleks 60sek/60sek x 5reizes x2 sērijas
Dinamiska lokanība 15 min
Skriešanas vingrinājumi futbolam pa 40m X10reizes
Vingrinājumi saišu nostiprināšanai 10 min.
Vingrinājumi pēdai - kustīgums, saišu nostiprināšana 10 min.
Vingrinājumi vedera un muguras muskulatūrai 10min

4. VFS  MT-5
1)Iesildīšanās 10 min lēns skrējiens
2)lokanības uzdevumi statiskie un dinamiskie https://www.youtube.com/watch?v=LfhPGNH2gr4
3) planka uz elkoniem 3x 15 sek / pauze 15 sek
4)planka uz taisniem rokam 3x 15 sek / pauze 15 sek
3) Paatrinajums : 50m-100m-150m-100m-50m starp pauza mazas 2min
pec pauza liela 4 min. Un vel divas sērijas
4)Coerver 15 min https://www.youtube.com/watch?v=1sr8zc8nP9Y,https://www.youtube.com/watch?v=deh07Qar5wI
5)Lokanības uzdevumi statiskie
6)Futbola teorija. Izlasīt 10 lpp. (30 – 45 lpp.) no futbola noteikumiem FIFA saitā.  https://www.fifa.com/mm/Document/FootballDevelopment/Refereeing/02/36/01/11/LawsofthegamewebEN_Neutral.pdf

5. VFS MT-5
https://www.youtube.com/watch?v=75mrOmLiDyI-teorija
1)     Iesildīšanās 15’
-         Viegls skrējiens 5’
-         Dinamiska muskuļu stiepšana 5’
-         Iesildīšanās vingrinājumi (attālums 10m) 5’
2)     Skriešanas darbs 15’ (intervālais,aerobā režīmā)
-         Darbs: (30’’ soļošana x 30’’ skrejiens 70%max - 30’’ soļošana x 30’’ skrējiens 70%max...- tā visu 15’ turpinājumā).
3) Coerver 15 min https://www.youtube.com/watch?v=sQOPIjaFCuI
4)     Atsildīšanās 10’
-         Muskuļu stiepšana ( 2x10-15’’uz katra liela kāju muskuļI: quadriceps,hamstring,gluteus,calfs muscles).

6. VFS  MT-5
1)Iesildīšanās 20 min, lēns skrējiens
2)lokanības uzdevumi statiskie un dinamiskie https://www.youtube.com/watch?v=LfhPGNH2gr4
3)Lēcieni  6x12 /pauze 1 min
4)Preses 3 sērijas maximum/ 1 min pauze
5)Kājas un rokas iztaisnošana, atrodoties četrrāpus uz grīdas (Betman) 3x 30/ pauze 90sek. https://www.fitup.lv/8-labakie-vingrinajumi-vedera-presitei.html
6)Atspiešanās 3 sērijas maximum/ 1 min pauze
7)Coerver 20 min https://www.youtube.com/watch?v=L6ysWtN_WlQ
8)Lokanības uzdevumi statiskie

7.VFS MT-2 MT-3
Kross ar pulsa frekvenci 140. 12min
Skriešanas vingrinājumi futbolam pa 40m X10reizes
Vingrinājumi uz trepītēm 10 uzdevumi 3 sērijas.
Vingrinājumi pēdai - kustīgums, saišu nostiprināšana 10 min
Vingrinājumi vedera un muguras muskulatūrai 10min

8. VFS Meitenes SMP-1-ASM
iesildīšanās-20min
10m-20m-30m-40m-50m-40m-30m-20m-10m-4 serijas-pauza -4min-3min-2min(10m-atpakaļ un t.t)
planka
sanu planka
stiepšanas-5min
http://livetv.sx/showvideo/803485_leicester_city_aston_villa/-teorija(spēle uzbrukumā)

9. VFS Meitenes SMP-1-ASM
iesildīšanās-15min
4x1000m-5.30 min-pauze 3.min starp skrēieniem
stretčings-10.min
https://www.youtube.com/watch?v=SyM16y__ONg-teorija

