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	19.05.
ср.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	20.05.
чт.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	21.05.
пт.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	24.05.
пн. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	25.05. вт.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	26.05.
ср.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	27.05.
чт.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	28.05.
пт.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	31.05.
пн. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Упражнения с ракеткой 10 мин. 
Имитации различных ударов 10 мин. 
	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Бег на месте 10 мин.; 
Имитации различных ударов 10 мин. 
Имитации ударов справа, слева 10 мин.
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CornacoBaHo:
3am. aupektopa mo YBP: (# )~ Kanauuxosa E.X. _ Hudonor B.B.
Ilnan AucTanuMonHoro ooyyenus ¢ 11 mo 31 mas, 2021 I
Buja cnopra: HacTosibHBIH TeHHHC :
Tpenep-npenogaBareib: Ocunos A.C.
Hata | HIIT-1 HIIT-2 YIT e
HH50S: TOPY: Pa3sMHHKA 5 MHH. OPYV: pa3muHKa 5 MUH. OPVY: pasMMHKa 5 MHH.
BT. ‘ ber Ha mecte 10 MHH.; Ber na mecte 10 MuH.; Ber Ha mecte 10 MuH.;
‘ VrpakHeHHs ¢ pakeTKoH 10 MuH. Wmuranuy pazimuHbix yaapos 10 MUH. Wmurauuy pa3nv4Heix yaapos 10 MuH.
MmuTaimy pa3snHyHbIX yaapos 10 MuH. Wmuranuu yapos crpasa, ciepa 10 MuH. MMuTauuu yaapos crpasa, ciesa |0 MuH.
| 12.05. | OPY: pa3sMHHKa 5 MHH. OPV: pazmuHKa 5 MHH. OPYVY: pasMuHKa 5 MHH.
cp. ber na mecte 10 MuH.; ber na mecte 10 MuH.; ber Ha mecte 10 MuH.;
‘ Vrnpaksenus ¢ pakeTkoi 10 MHH. WmMuTanuu paznuunbix yaapos 10 MuH. Wmuraunn pasnudHbix yaapos |0 muH.
WmuTarmu pa3nHdHbX yaapos 10 MuH. Wmuraruu yiapos cripasa, ciaesa 10 MuH. Wmuranmu ynapos cripaea, ciesa 10 MuH. |
| 13.05. | OPY: pa3MHHKa 5 MHUH. OPYVY: pa3zMHHKa 5 MMH. OPY: pa3MuHKa 5 MHH.
| 9T, Ber na mecte 10 MuH.; Ber na mecre 10 MuH.; Ber na mecte 10 MHH.;
; | Yrpaxsenus ¢ pakeTkod 10 MUH. Wmutannu pa3nnuHbix yaapos 10 MuH. WmuTanuu pasnuyHbIX yaapos |0 MHH.
| VimuTaumy pa3iugHbx yaapos 10 MuH. Wmuranuu ynapos cnpasa, ciesa 10 MuH. Wmuranuu ynapos cripaga, criesa |0 MAH. |
[ 14.05. | OPY: pasmurka 5 MuH. OPYV: pasMuHKa 5 MHH. OPY': pa3MHHKa 5 MHH.
nT. | Ber na mecre 10 MuH.; ber na mecre 10 MuH.; ber Ha mecte 10 MHH.;
| | YnpasxHeHus ¢ pakeTkod 10 MuH. Mmuranun pazauuseix yaapos 10 MUH. Wmuranun pa3nuyHbixX yaapos |0 MHH.
“( | ViMuTaimy pasiuyHbix yaapos 10 MuH. Hmuranuu ynapos cripasa, ciesa 10 MuH. WMmuTanmu ynapos crpasa, ciesa 10 MHH.
| 17.05. | OPY: pazmuHKa 5 MHH. OPYVY: pazMHHKa 5 MHH. OPY: pa3muHKa 5 MHH.
| mh. | Ber Ha mecTe 10 MuH.; ber Ha mecte 10 MuH.; Ber na mecte 10 MUH.;
1 VnpakHenus ¢ pakeTkoit 10 MuH. HMmuraumu pa3nuuHbix ynapos 10 MuH. HimuTanuu paznuyHbIX Y1apoB 10 MHH.
Wmuraimu paznuassix yaapoe 10 MuH. Wmurauuu ynapos cripasa, ciesa 10 Mum. Hmuranuu yaapos crpasa, cliesa 10 MuH.
18.05. | OPY: pa3zmuHka 5 MuH. OPY': pazMuHKa 5 MUH. OPY: pasMuHKa 5 MUH.
BT. bBer na mecre 10 mMuH.;

VYrnpaxkHenus ¢ pakerkoi 10 MuH.

Wmuranmu paznnynbix yaapo 10 Mu.

ber na mecte 10 Mun.;
Hmuraumu paznnunbix yaapoe 10 Mun.

Hmuranuu ypapos cripasa, ciesa |0 mun.

Ber Ha Mecte 10 MuH.;
WMuTanmu pa3nH4HbIX yAapoB 10 muH.

HMuTanuu yiapoB Crpasa, ciesa 10 MuH.





