План 

Индивидуальных тренировок для воспитанников 2007 – 2008 г.р., 

отделение «Футбол»,

в период с 13.04.2020 по 30.04.2020 года

Тренер-преподаватель – Лантратов Денис Александрович
	Дата
	Тема занятий
	Ответственный
	Примечание 

	14.04
	Жонглирование правой, левой, 
двумя ногами.
Передача мяча внутренней и внутренней стороной стопы
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir
yandex.ru/efir

	16.04
	Обыгрывание и отбор мяча
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir

	18.04
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа (5х15), приседания руки за головой (5х30), поднимание туловища из положения лёжа (пресс) (5х25).
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	

	21.04
	Финты
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir


	23.04
	Упражнения с мячом на технику координацию и ловкость
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir


	25.04
	Прыжки через скакалку(5х100),

планка(3 повторения по 1-й минуте), боковая планка, подтягивание правого и левого колена к груди из упора лежа(2х30)
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	

	28.04
	Финт Мэтьюза
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir


	30.04
	Финт «Ножницы»
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir



План 

Индивидуальных тренировок для воспитанников 2007 – 2008 г.р., 

отделение «Футбол»,

в период с 12.05.2020 по 31.05.2020 года

Тренер-преподаватель – Лантратов Денис Александрович
	Дата

	Тема занятий
	Ответственный
	Примечание 

	12.05
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа (5х15), приседания руки за головой (5х30), поднимание туловища из положения лёжа (пресс) (5х25).
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	

	14.05
	Финт Роналду
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir
видео-урок

	16.05
	Финт «Ривелино»


	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	
yandex.ru/efir
видео-урок

	19.05
	Прыжки через скакалку(5х100),

планка(3 повторения по 1-й минуте), боковая планка, подтягивание правого и левого колена к груди из упора лежа(2х30)
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	

	21.05
	Финт «Эластико»


	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir
видео-урок

	23.05
	Финт «Окоча»

	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	fc-zenit.ru
видео-урок

	26.05
	Жонглирование правой, левой, 
двумя ногами.
Передача мяча внутренней и внутренней стороной стопы
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir
yandex.ru/efir

	28.05
	Упражнения с мячом на технику координацию и ловкость
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir
видео-урок

	30.05
	Обыгрывание и отбор мяча
	Тренер-преподаватель

Лантратов Д.А.
	yandex.ru/efir
видео-урок


