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	передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	13.05.
чт.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.

	14.05.
пт.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	17.05.
пн. 
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	18.05. вт.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.

	19.05.
ср.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	20.05.
чт.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.

	21.05.
пт.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	24.05.
пн. 
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	25.05. вт.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.

	26.05.
ср.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	27.05.
чт.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.
	· Бег на месте 5 мин.
· Разминка 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа и слева с передвижением 3 метр. 10 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением 10 мин. 
· Имитация ударов (топ-спин) справа и слева с передвижением на 3 метр. 10 мин. 
· Упражнение на передвижение ног в квадрате 3 метра по диагонали и по горизонтали на скорость 10 мин.
· Упражнение на скакалке или прыжки на месте 5 мин.

	28.05.
пт.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.

	31.05.
пн. 
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
	· Бег на месте 10 мин.
· Разминка 5 мин.
· Упражнение с ракеткой набивание мяча 10 мин.
· Упражнение набивание мяча на стенку 10 мин.
· Имитация ударов (накат) справ слева 5 мин.
· Имитация ударов (накат) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ-спин) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева 5 мин.
· Имитация ударов (подрезка) справа слева с передвижением 5 мин.
· Имитация ударов (топ спин) справа слева с передвижением 5 мин.
· Упражнение на растяжку 5 мин.
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11.05. | e Ber Ha MecTe 5 MHH. e ber Ha MecTe 5 MUH.

e e Pasmmuka 10 MuH. e Pasmmuaka 10 MuH.
e lmMuTanms yaapos (Hakar) clipaBa ClieBa 5 MHH. e VmuTarus ynapoB (HaKaT) CIipaBa cjieBa 5 MHH.
e MmuTanus yrapoB (HAaKaT) CIpaBa U cJieBa C nepeBHKeHHeM | o MIMuTanus yiapoB (HakaT) clipaBa U clieBa ¢
3 metp. 10 MuH. nepeBHKeHneM 3 MeTp. 10 MuH.
e lMuTanus yaapos (TOI-CIIMH) CIPaBa U CJIEBA C e ImuTarius yaapoB (TOI-CIIMH) CIIPABa U ClieBa C
nepeasrkeEHeM 10 MuH. nepeasmwkerneM 10 MuH.
e VImMTanus yapoB (TOI-CIIMH) CIIpaBa U CJIEBA C e VmuTamus ynapos (TOII-CIIHH) CIIPABa H CIIEBa C
IepeIBHKeHHEeM Ha 3 metp. 10 MuH. IepeIBHXeHHEM Ha 3 MeTp. 10 MUH.
e ViopaxHEHHe Ha [IepeJIBHKEHHE HOI' B KBaJpare 3 MeTpa 1o e VipaXKHEHHE Ha IEePeIBIKEeHHe HOT' B KBajpare 3 MeTpa
JIMaroHaJH H 10 TOPU30HTAIH Ha CKOPOCTh 10 MuH. IO IHarOHaJId ¥ 110 TOPH30HTAIH Ha CKOPOCTh 10 MUH.

YnpaxHeHHE Ha CKaKaJIKe WJIM IIPBDKKU Ha MECTE 5 MUH. ® YupaXHEHHE Ha CKaKaJIKe HIIM IIPBDKKH Ha MECTe 5 MUH.
[ 12.05. | Ber na mecte 10 MuH. ber na mecre 10 mun.
£ | Pa3munKa 5 MuH. PasmunaKa 5 MuH.

YnpaxkHeHHe ¢ pakeTKod HabuBanue msua 10 Mun.
YnpaxHenre HaOUBaHUE Msya Ha CTeHKY 10 MUH.

Wmuranms yaapos (HakaT) CIipas ciieBa 5 MUH.

Wmuranus ynapo (HakaT) cripapa ciieBa ¢ IepeJBUKCHHEM 5
MHUH.

e Mwmuranus yaapos (TON-CIMH) ClIpapa clieBa 5 MHH.

e UWmuraums ynapos (Iojpeska) cripaBa cjieBa 5 MUH.

e UWmuTanms ynapos (ojpeska) cripaBa cjieBa ¢
NEPEJIBUKEHUEM 5 MUH.

¢ Wmuranus yaapos (Ton CIMH) ClipaBa ciieBa ¢

YupaxHeHHe ¢ pakeTkoi Habusanue mMsua 10 MuH.
VYipaxneHnne nHabuBaHue Msa4a HA CTEHKY 10 MUH.
Wmurarnms yrapos (Hakar) cripas ciieBa 5 MHH.
Wwmuranms ynapos (Hakar) cripaBa ciesa ¢
[IEPEIBHKEHUEM 5 MHUH.

e VmuTarms ynapos (TOI-CIIHH) CIIpaBa ciieBa 5 MHH.
e  HWmwuramus yZAapoB (IIo/ipe3Ka) crpasa clieBa 5 MHH.
e Wmuranus yaapos (mompeska) cripapa ciiea ¢
NEPEABHKEHHEM S5 MHUH.

® Wmuranus ynapos (Ton cnme) cripasa clieBa ¢
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