HacTobHbIN TEHHHC.

[1nan TpeHUPOBOK HA AUCTAHIIMOHHOM O0YYEHUU
Tpenep-npenoaaBarens Kupees A.A.
ITepuon ¢ 08.11.-13.11.2021rona
['pymnmisl cor. cor.
1.Il1aH TPEHUPOBKHU:
1.1. ITPBDKKN HA CKAKAJIKE (pa3munka) 500 p.  4-5 MuHyT
1.2. PacTskka ¥ MOArOTOBKA TEX TPYIII MBI, HA KOTOPBIE pacCuMTaHa Harpy3Ka

Ha JJaHHOU TPEHUPOBKE 6-8 MuHyT
1.3. Komruiekc ymnpakHeHHI HalpaBiICHHBIN Ha pa3BUTHE CKOPOCTH pabOTHI HOT.
(ITPMJIOKEHMUE 1) 15 munyT
1.4. Kommiekc yHpa)XHEHM  HamNpaBJICHHBIM Ha  pa3BUTHE  peakUuu
(ITPUJIOXEHMUE 1) 15 munyT

1.5. Kowmruiekc ynpaKHEHWW HaIpaBJICHHBIM Ha pPa3BUTHUE CHUJIBI BEPXHETO
riedeBoro nosica u kopmnyca ([IPMJIOXKEHUE 1) 15 munyt

1.6. [TIPBDKKN HA CKAKAUJIKE (xapauno-narpyska) 1500 p. 15-20 MmunyT

1.7. Pactskka Tex TPyNNI MBI, Ha KOTOpbIe Oblla MpPOW3BEACHA HArpy3Ka B
TPEHUPOBKE 8-10 munyT

OPUEHTHUPOBOYHOE OBUIEE BPEMA TPEHUPOBKMU: 85-90 MunyT

2.11JIAH TPEHUPOBKMH:

2.1. IPBDKKM HA CKAKAJIKE (pa3munka) 500 p.  4-5 MuHyT

2.2. PacTspkKa M TMTOATOTOBKA TE€X TPYII MBIIII, HA KOTOPBIE pacCUMTaHa Harpy3Ka
Ha TaHHOW TPEeHHUPOBKE. 6-8 MUHYT

2.3. Komrmuiekc ymnpaxHeHH HampaBleHHBIH HAa Pa3BUTHE CKOPOCTH pabOThl HOT
(ITPUJIOXEHMUE 1) 15 MmunyT

2.4. Kowmmnekc ympakHEHUH  HampaBJiCHHBIM HA  pa3BUTHE  PEAKIHMH
(ITPUJIOXEHMUE 1) 15 munyT

2.5. Kowmiuiekc yhnpaXHEHWW HampaBiICHHBIM Ha pa3BUTHE CHIbI  HOT
(ITPUJIOXEHMUE 1) 10 munyT

2.6. Kowmmiekc ynpakHeHHM  HalpaBJCHHBIM Ha  pa3BuTUe  OajaHca
(ITPUJIOXEHMUE 1) 10 munyT

2.7. YupaxxHeHue ¢ 3Cma”aepoM i yKperuierus Mol kuctu 500 p. o-7
MUHYT

2.8. ITPBIDKKM HA CKAKAJIKE (kapauo-narpyska) 1000 p. 15 munyT

2.9. PacTspkka Tex TpyNIl MBIIIL, HA KOTOphle Oblla MpOM3BEIEHA Harpy3ka B
TPEHUPOBKE. 8-10 munyT

OPUEHTHUPOBOYHOE OBHIEE BPEMA TPEHUPOBKMU: 90-95 Munyt

3. IJTAH TPEHUPOBKMU:

3.1. ITPBIDKKM HA CKAKAJIKE (pazmunka) 500 p.  4-5 muHyT

3.2. PacTsbkka ¥ MOATOTOBKA TEX TPYII MBI, HA KOTOPHIE pacCUMTaHa Harpy3Kka
Ha JJAHHOU TPEHUPOBKE 6-8 MuHyT




3.3. Kowmmnekc ymnpaXHEHHH HAmpaBICHHBI Ha pa3BUTHUE CHIIBI BEPXHETO
riedeBoro nosica u koprnyca ([IPMJIOKEHUME 1) 15 munyt

3.4. Kowmmnekc ympakHEHUH  HampaBiCHHBIM Ha  pa3BUTHE  PEAKIUU
(ITPUIJIOXEHMUE 1) 15 MuHyT

3.5. Komrneke yHpa>KHEHUN HaIpaBJICHHBIN Ha pa3BUTHE
6ananca (ITPMJIOXKEHUE 1) 15 munyr

3.6. [IPBDKKM HA CKAKAJIKE (kapauo-narpyska) 1500 p. 15-20 munyT

3.7. Pactsikka Tex TpyYII MBI, Ha KOTOpbIe ObUIa MPOM3BE/EHA HAarpy3ka B
TPEHUPOBKE 8-10 MunyT

OPUEHTHUPOBOYHOE OBIIEE BPEMS TPEHUPOBKMU: 85-90 munyT

4.11JIAH TPEHUPOBKH
4.1. ITIPBIDKK1 HA CKAKAJIKE (pa3munka) 500 p.  4-5 munHyT
4.2. PacTspbkka U MOJATOTOBKA TEX TPYIIT MBIIII, HA KOTOPbIE paccyUTaHa Harpy3ka

Ha JaHHOU TPEHUPOBKE.  6-8 MUHYT
4.3. Komruiekc ympakHEHUI HalpaBlIEHHBIM Ha pa3BUTHE CKOPOCTU pabOThI HOT
(ITPUIJIOXEHMUE 1) 15 muHyT

4.4, KoMIuiekC yOpaKHEHUM HANpaBlIEHHBIM Ha pa3BUTHUE CWIBI  HOT
(ITPUJIOXEHMUE 1) 15 muHyT

4.5. Kommieke yIpaXHEHUU HaITpaBJICHHBIN Ha pa3BUTHE
koopauHauuu (ITPMJIOKEHUME 1) 15 munyT

4.6. YopakHeHHe ¢ scnaHAepoM il yKperieHus: Muii kucta 500 p. o-7
MUHYT

4.7. ITIPBIDKK HA CKAKAIJIKE (kapauo-narpyska) 1000 p. 15 munyt
4.8. PacTskka Tex TpYII MBI, HA KOTOpble ObUIa MPOM3BEIEHA HAarpy3ka B

TPEHUPOBKE. 8-10 munyT
OPUEHTHUPOBOYHOE OBIIEE BPEMA TPEHUPOBKMU: 85-90 MmunyT

S5.IIJIAH TPEHUPOBKH
5.1. ITPBIDKKM HA CKAKAJIKE (pazmunka) 500 p.  4-5 munHyT
5.2. Pactskka ¥ MOATOTOBKA TEX TPYII MBIIIII, HA KOTOPHIE pacCUMTaHa Harpys3ka

Ha JaHHOW TPEHUPOBKE 6-8 MUHYT
5.3. Kommekc yhnpaXHEHUW HampaBiI€HHbI Ha pa3BUTHE CHJIBI  HOT
(ITPUJIOXEHMUE 1) 15 munyT

5.4. KomIuiekc ynpakHEHM HamnpaBlIEHHbIM Ha pPa3BUTHE CHJIBI BEPXHETO
miedeBoro nosica u kopnyca ([IPMJIOKEHUE 1) 15 munyt

5.5. Kommieke YIPaXHEHUN HaIlpaBJICHHbIN Ha pa3BuTHe
oananca (ITPMJIOKEHUME 1) 15 munyt

5.6. Kowmmnekc ynopaXHEHUN HampaBJICHHBIA Ha pPa3BUTUE KOOPJUHAIIMU
(ITPMJIOKEHMUE 1). 15 munyT

5.7. TTIPBIDKKM HA CKAKAJIKE (kapauo-narpyska) 1000 p. 6-10 MmunyT

5.8. PacTskka Tex rpymm MBI, Ha KOTOpble ObUIa NpPOM3BENEHA HAarpy3ka B
TPEHUPOBKE 8-10 MunyT

OPUEHTHUPOBOYHOE OBIIEE BPEMS TPEHUPOBKMU: 90-95



6. IINTAH TPEHUPOBKHA
6.1. ITIPBDKKM HA CKAKAJIKE (pazmunka) 500 p.  4-5 MunHyT
6.2. PacTspkka M MOATOTOBKA TE€X TPYII MBIIII, HA KOTOPhIE pacCYMTaHa Harpy3Ka

Ha IaHHOM TPEHUpPOBKE.  6-8 MUHYT

6.3. Kommeke YIPa)KHEHUN HaIlPaBJICHHBIN Ha pa3BUTHE
peakuuu (ITPUJIOKEHUE 1) 15 munyt

6.4. Kommeke yIpaXHEHUU HaITpaBJICHHBIN Ha pa3BUTHE
oananca (ITPUJIOXKEHUME 1) 15 munyt

6.5. Kommuieke yIpaXHEHUU HaIlpaBJICHHBIN Ha pa3BuTHE
koopauHauuu (ITPMJIOKEHUME 1) 15 munyT

6.6. YpaxxaeHue ¢ 3cma”aepoM i yKperuierust Mbiii kucta 500 p. o-7
MUHYT

6.7. ITPBDDKKM HA CKAKAJIKE (kapauo-narpyska) 1000 p. 15 munyT

6.8. PacTspkka Tex TpyIIl MBI, HA KOTOphle OblLIa Mpou3BEJEHA Harpy3ka B
TPEHUPOBKE. 6-10 munyT

OPUEHTHUPOBOYHOE OBUIEE BPEMA TPEHUPOBKMU: 85-90 MmunyT

NNPUJIOKEHUE Ne 1

KoMmmiekcsl ynpamne}mﬁ AJIsl BBIMMOJIHEHUSI B IOMAIITHUX YCJI0OBHAX
Hcrounuk: https://mbu-ch82.ru/nedelnyy-plan-samostoyatelnyh-trenirovok-
tennis





