Прежде чем приступить к занятиям, ознакомься с вводной информацией в Личном Кабинете.
Тренироваться нужно при работе на жиросжигание 4-6 раз в неделю. Не переживай, если с начала не получится все выполнить, нужно подготовить организм к нагрузкам плавно без ущерба здоровью! Не сделаешь сейчас, сделаешь к концу сезону;) Не насилуй организм, все выполняем по степени своего самочувствия!

Программа тренировок 1 неделя для зала:
1 день
	1) Супер сет 4*20

	-жим ногами в тренажере
	https://youtu.be/wIRWc9fF-RA
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/wIRWc9fF-RA" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-отведения ног в тренажере, сидя
	https://youtu.be/cyo-vcgdXAY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/cyo-vcgdXAY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Супер сет 4*20

	-тяга верхнего блока
	https://youtu.be/hoS7g-cSplo
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/hoS7g-cSplo" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-жим от груди в тренажере, сидя
	https://youtu.be/bmT6MpwE5b4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/bmT6MpwE5b4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Три сет 4*20

	-жим гантелей, сидя
	https://youtu.be/MFugjoskHdY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/MFugjoskHdY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-разгибание рук в кроссовере с веревкой
	https://youtu.be/C2ySHVuaCEk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/C2ySHVuaCEk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-сгибание рук со штангой
	https://youtu.be/soTqhGrUlaE
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/soTqhGrUlaE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4) Березка 4*20-30
	https://youtu.be/h7WmeAqL32c
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/h7WmeAqL32c" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	5) Кардио на любом любимом тренажере 15 минут



2 день
	1) Кардио тренировка на любом любимом тренажере 40 минут

	2) В конце пресс:

	1.Скручивания 3*30
	https://youtu.be/RHLVdfMLQA8
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/RHLVdfMLQA8" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2.Подъемы ног в висе 3*30
	https://youtu.be/U-Vc89uQTrQ
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/U-Vc89uQTrQ" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



3 день
	Круговая тренировка. 5 кругов.

	1) Выпады с гантелями *40 всего
	https://youtu.be/fZjRNp04ISg
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/fZjRNp04ISg" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Тяга штанги в наклоне *20
	https://youtu.be/mdSuEs6YQ48
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/mdSuEs6YQ48" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) «Гуд монинг» *20
	https://youtu.be/iGTC37hP9-Q
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/iGTC37hP9-Q" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4) Разводка с гант., лежа на скамье *20
	https://youtu.be/0gKcIodew8I
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/0gKcIodew8I" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	5) Отведения рук с гантелями *20 
	https://youtu.be/XwB7LhZrYIQ
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/XwB7LhZrYIQ" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	Кардио на любом любимом тренажере 20 минут



4 день
	Кардио тренировка на любом любимом тренажере 50 минут



5 день
	1) Трисет 4*20

	-приседания со штангой
	https://youtu.be/3UkVps8Bq7I
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/3UkVps8Bq7I" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-отведения ног в тр., сидя
	https://youtu.be/cyo-vcgdXAY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/cyo-vcgdXAY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-приведение ног в тр., сидя
	https://youtu.be/LW0jGAX9EnU
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/LW0jGAX9EnU" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Трисет 4*20

	-отжимания на коленях
	https://youtu.be/DFb43YpFHEM
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/DFb43YpFHEM" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-тяга гантели с упором на скамью
	https://youtu.be/Aq7AC2hjzPo
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Aq7AC2hjzPo" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-подъемы на носки
	https://youtu.be/mP0tZALVXvs
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/mP0tZALVXvs" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Трисет 4*20

	- жим Арнольда
	https://youtu.be/wjqnyXaPdwA
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/wjqnyXaPdwA" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-французский жим, лежа
	https://youtu.be/oNQiD0Bi3NE
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/oNQiD0Bi3NE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-сгибание рук с гант. поочередно
	https://youtu.be/KAiUgm3hvuU
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/KAiUgm3hvuU" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4) Кардио на любом любимом тренажере 25 минут



6 день
	1)  Кардио тренировка на любом любимом тренажере 60 минут

	2) В конце пресс:

	1.Сгибания туловища на гор. скамье 3*30
	https://youtu.be/7wat6rLy50A
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/7wat6rLy50A" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2.Поднимания ног, лежа на спине 3*20
	https://www.youtube.com/watch?v=-Q6FSza_ZP4&feature=youtu.be
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/U-Vc89uQTrQ" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3.Планка 3*1 минуте 
	https://youtu.be/w_IqhfdVsyE
[bookmark: _GoBack]<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/w_IqhfdVsyE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



