План тренировочных занятий 

для самостоятельной подготовки спортсменов Т - 1

тренировочный период  30 марта – 31 мая 2020 г.

тренер: Ненашкин Роман Сергеевич

	Дни недели
	Вид подготовки
	Направленность тренировки
	Этапы подготовки
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	Т-1 (утро)
	Т-1 (день)

	
	
	
	Описание

	
	
	
	Тренировка 2,5 часа
(Перерыв между подходами - 1 мин.,
Перерыв между упражнениями - 2 мин.)

	
	
	Развитие силовых способностей
	Разогревание организма  - 20 мин.
· Стоя в основной стойке — руки вперед, в стороны, вверх.

· Руки к плечам — круговые вращения руками.

· Круговые вращения прямыми руками — 4 раза вперед, 4 раза назад, постепенно увеличивая амплитуду.

· Ноги на ширине плеч — наклоны, доставая руками пол.

· Ноги шире плеч — наклоны, доставая пол локтями

· Приседания с выносом рук вперед, пятки от пола не отрывать.

· Руки на поясе — выпад правой ногой, три пружинистых покачивания. То же, выпад левой ногой.

	
	
	
	Настрой на выполнение запланированной работы – 20 мин.
· Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой движением от плеча и ловля его обеими руками или той же рукой после отскока или с лета. 

· Бросание мяча в стенку, а затем ловля после отскока от земли или с лета на уровне пояса 

· Бросание мяча в стенку движением, напоминающим подачу, и ловля его впереди себя над головой.  

· Игра о стенку двумя (тремя) мячами и ловля их слета

	
	
	
	Силовые упражнения – 40 мин.
· Подтягивание (3×10)
· прыжки «кенгуру» (колени к груди) (3×20)
· упражнение «пляски вприсядку» (3×10)
· прыжки со скакалкой (3×100)
· выпрыгивание вверх из полного приседа (3×10)
· отжимание (от лавочки, от пола) (3×10)

	
	
	
	Упражнения с ракеткой – 20 мин.
· для укрепления кистей рук: держа ракетку за шейку, вращать ее вправо-влево (правой и левой рукой);
· держа ракетку за ручку, медленно «укладывать» ракетку в горизонтальное положение справа - слева (правой и левой рукой);
· держа ракетку за ручку, рисовать воображаемую лежащую восьмерку;
· держа ракетку за края над головой, делать наклоны вправо и влево,
· держа ракетку за края перед собой, укладывать ее на пол, не сгибая ног и не стуча ракеткой об пол;
· вращательные движения ракеткой, как при подаче (правой и левой рукой);
· держа ракетку за края внизу за спиной, делать наклоны вперед, помогая себе при этом руками.

	
	ОФП
	Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств


	Беговые упражнения – 10 мин.
· бег на месте за фиксированное время, не переходя на шаг)

· бег на месте с ускорениями (задается фиксированный интервал времени). Один интервал пробегаем с ускорением, затем медленный темп

· бег в «рваном» темпе, по сигналу – ускорение или замедление (число ускорений и их длительность определять самостоятельно, исходя из возможностей)

	
	
	
	Бег с различными элементами теннисных движений – 10 мин.
· с движением приставными шагами правым и левым боком;

· с движением спиной вперед;

· с подскоками и приседаниями во время бега;

· с движением «веревочкой» правым и левым боком.

	
	
	
	Имитации ударов – 20 мин.
Отбивание ладонью

· Об пол правой или левой рукой.
· О стену, мяч отбивается правой или левой рукой после отскока от пола.
· Внутренней или тыльной стороной ладони.
· С чередованием двух сторон ладони.
· На уровне: середины голени, колена, середины бедра.
· Правая рука играет с левой: отбивать мяч от пола из руки в руку, правой и левой руками попеременно, ладони раскрыты вверх.
· Отбивание от пола впереди себя поочередно правой и левой рукой, ладони развернуты в пол.
· Отбивание мяча от стены ладонью после трех, двух или одного отскоков.

Отбивание мяча

· Отбивание мяча заданного цвета. (только оранжевый или только красный).
· Руками: ладонью, локтем, плечом.
Имитации ударов с ракеткой в руке
· Удар справа в закрытой стойке (3×10)
· Удар справа в открытой стойке (3×10)
· Удар слева в закрытой стойке (3×10)
· Удар слева в открытой стойке (3×10)
· Удары слета справа и слева (2×10)
· Подача, удар над головой (4×10)

	
	
	
	Общее количество 12 часов в неделю


