Тренировка скорости

Для начала определяем максимальный потолок темпа(в котором играем ровно). 

Для меня допустим 180 bpm. А требуемая скорость проигрывания куска партии допустим 200 bpm. Изначально, если партия незнакомая, то выучиваем аппликатуру левой и правой руки в минимально приемлемом темпе ориентировочно 90 bpm для меня.
Опускаем темп метронома на треть(ориентировочно, так как для каждого индивидуально удобство темпа с которого разгоняться) от максимума – 120 bpm. Играем выбранный элемент партии на этом темпе, сначала правой рукой, потом левой и затем 2-мя.

Пример:

Исходная партия:      
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Правая рука:      
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Левая рука:      
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Добавляем 20 bpm – проигрываем тоже самое в темпе 140 bpm.

Далее 160 bpm, затем 180 bpm, затем меняем шаг приращения темпа на 5 bpm и затем играем последовательно в темпах 185, 190, 195 и соответственно 200.
Время игры на разных темпах зависит от физиологии человека, если чувствуется, что рука устает, перенапрягается при игре или не дай Бог начинает болеть, сразу следует прекратить занятия и дать руке отдохнуть(опять же время отдыха зависит от физиологии), для меня иногда бывает достаточно от  5-15сек  до 5-10мин для отдыха, зависит от темпа исполнения и времени игры. 

Для начинающего: 

Темп 120 – 1-2 минуты

Темп 140 – 1-2 минуты

Темп 160 – 1-2 минуты

Темп 180 – 1 минута

Темп 185 – 1 минута

Темп 190 – 30 - 40 сек

Темп 195 – 30 - 40 сек

Темп 200 -  30 - 40 сек

Т.е чем выше темп, тем меньше по времении играть.

Со временем, при определенном опыте вполне взможно и больше по времени.

