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Апреля
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 45 сек. до 1 мин.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке (одиночные 2 мин, двойные 1 мин., назад 1 мин.) 
Выпрыгивания 3 серии  по  45 сек.
Упражнение «Кенгуру» 3 серии по  45 сек.
Сгибание,  разгибание рук в упоре лежа 3 серии по 10 раз
Сгибание,  разгибание рук от скамьи 3 серии по 10 раз
Заминка 10 мин.
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 30 сек. до 45 сек.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке (одиночные 3 мин., двойные 2 мин., назад 2 мин.)
Выпрыгивания 3 серии по  1 мин.
Упражнение «Кенгуру» 3 серии по 1 мин.
Сгибание,  разгибание рук в упоре лежа 3 серии по 15 раз
Сгибание,  разгибание рук от скамьи 3 серии по 15 раз
Заминка 10 мин.
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Апреля
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 45 сек.  до 1 мин.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке: (на левой ноге 1 мин., на правой ноге 1 мин., в приседе 30 сек.)
Приседания 3 серии по 45 сек.
Выпады на месте на каждую ногу 3 серии по 45 сек.
Скручивания на пресс 3 серии по 15 раз
Поднятие ног в положении лежа на спине 3 серии по 15
Планка 3 серии по 1 мин.
Упражнение «Стульчик» 3 серии по 1 мин.
Заминка 10 мин.
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 30 сек.  до 45 сек.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин. 
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке (на левой ноге 2 мин., на правой ноге 2 мин., в приседе 1 мин.)
Приседания 3 серии по 1 мин.
Выпады на каждую ногу 3 серии по 1 мин.
Скручивания на пресс 3 серии по 20 раз
Поднятие ног в положении лежа на спине 3 серии по 20 раз
Планка 3 серии по 1,5 мин.
Упражнение «Стульчик» 3 серии по 1,5 мин.
Заминка 10 мин.
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Апреля
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 45 сек.  до 1 мин.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть 
Прыжки на скакалке (одиночные 2 мин, двойные 1 мин., назад 1 мин.) 
Выпрыгивания 3 серии  по  45 сек.
Упражнение «Кенгуру» 3 серии по  45 сек.
Сгибание,  разгибание рук в упоре лежа 3 серии по 10 раз
Сгибание,  разгибание рук от скамьи 3 серии по 10 раз
Заминка 10 мин.
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 30 сек.  до 45 сек.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке (одиночные 3 мин., двойные 2 мин., назад 2 мин.)
Выпрыгивания 3 серии по  1 мин.
Упражнение «Кенгуру» 3 серии по 1 мин.
Сгибание,  разгибание рук в упоре лежа 3 серии по 15 раз
Сгибание,  разгибание рук от скамьи 3 серии по 15 раз
Заминка 10 мин.
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Апреля
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 45 сек.  до 1 мин.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке: (на левой ноге 1 мин., на правой ноге 1 мин., в приседе 30 сек.)
Приседания 3 серии по 45 сек.
Выпады на месте на каждую ногу 3 серии по 45 сек.
Скручивания на пресс 3 серии по 15 раз
Поднятие ног в положении лежа на спине 3 серии по 15
Планка 3 серии по 1 мин.
Упражнение «Стульчик» 3 серии по 1 мин.
Заминка 10 мин.
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 30 сек.  до 45 сек.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке (на левой ноге 2 мин., на правой ноге 2 мин., в приседе 1 мин.)
Приседания 3 серии по 1 мин.
Выпады на каждую ногу 3 серии по 1 мин.
Скручивания на пресс 3 серии по 20 раз
Поднятие ног в положении лежа на спине 3 серии по 20 раз
Планка 3 серии по 1,5 мин.
Упражнение «Стульчик» 3 серии по 1,5 мин.
Заминка 10 мин.
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Апреля
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 45 сек.  до 1 мин.
Основная часть тренировка
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть 
Прыжки на скакалке (одиночные 2 мин, двойные 1 мин., назад 1 мин.) 
Выпрыгивания 3 серии  по  45 сек.
Упражнение «Кенгуру» 3 серии по  45 сек.
Сгибание,  разгибание рук в упоре лежа 3 серии по 10 раз
Сгибание,  разгибание рук от скамьи 3 серии по 10 раз
Заминка 10 мин.
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 30 сек.  до 45 сек.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке (одиночные 3 мин., двойные 2 мин., назад 2 мин.)
Выпрыгивания 3 серии по  1 мин.
Упражнение «Кенгуру» 3 серии по 1 мин.
Сгибание,  разгибание рук в упоре лежа 3 серии по 15 раз
Сгибание,  разгибание рук от скамьи 3 серии по 15 раз
Заминка 10 мин.
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Апреля
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 45 сек.  до 1 мин.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
[bookmark: _GoBack]Заключительная часть
Прыжки на скакалке: (на левой ноге 1 мин., на правой ноге 1 мин., в приседе 30 сек.)
Приседания 3 серии по 45 сек.
Выпады на месте на каждую ногу 3 серии по 45 сек.
Скручивания на пресс 3 серии по 15 раз
Поднятие ног в положении лежа на спине 3 серии по 15
Планка 3 серии по 1 мин.
Упражнение «Стульчик» 3 серии по 1 мин.
Заминка 10 мин.
	Разминка
Общая и специальная разминка 10-15 мин.
Перерыв между упражнениями от 30 сек.  до 45 сек.
Основная часть тренировки
Имитация подрезки справа 2 мин.
Имитация подрезки слева 2 мин.
Имитация наката справа 2 мин.
Имитация наката слева 2 мин.
Имитация топ-спина справа 2 мин.
Имитация топ-спина слева 2 мин.
Имитация подрезки слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация наката слева, справа, поочередно 2 мин.
Имитация топ-спина справа, слева, поочередно 2 мин.
Свободная игра ударами об стенку 10 мин.
Заключительная часть
Прыжки на скакалке (на левой ноге 2 мин., на правой ноге 2 мин., в приседе 1 мин.)
Приседания 3 серии по 1 мин.
Выпады на каждую ногу 3 серии по 1 мин.
Скручивания на пресс 3 серии по 20 раз
Поднятие ног в положении лежа на спине 3 серии по 20 раз
Планка 3 серии по 1,5 мин.
Упражнение «Стульчик» 3 серии по 1,5 мин.
Заминка 10 мин.



