Тренировки проходят 4-6 раз в неделю. Не переживай, если с начала не получится все выполнить, нужно подготовить организм к нагрузкам плавно без ущерба здоровью! Не насилуй организм, все выполняем по степени своего самочувствия!
1 тренировка
	1)Трисет 4 подхода

	-жим ногами с верх.постановкой *20
	https://youtu.be/7fugVrdq64U
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/7fugVrdq64U" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-румынская тяга *20
	https://youtu.be/7osjRL38Pa0
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/7osjRL38Pa0" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	- подъемы на носки, сидя *30
	https://youtu.be/xqSkYXxJJrM
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/xqSkYXxJJrM" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Трисет 4 подхода

	-скрестные выпады  с гантелями*30 всего
	https://youtu.be/I7Un0VHTMGw
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/I7Un0VHTMGw" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	- ягодичный мостик, лежа на скамье *20
	https://youtu.be/JSf7szmEapQ
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/JSf7szmEapQ" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-подъемы на носки, стоя *25-30
	https://youtu.be/mP0tZALVXvs
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/mP0tZALVXvs" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Трисет 4 подхода

	-махи ногой назад в нижнем кроссовере  *20 каждой
	https://youtu.be/WWd0CcUjU4E
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/WWd0CcUjU4E" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-сведение ног, сидя *25
	https://youtu.be/LW0jGAX9EnU
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/LW0jGAX9EnU" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-разгибание ног, сидя *20
	https://youtu.be/1NDgji9ZEBo
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/1NDgji9ZEBo" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



2 тренировка
Кардио тренировка 60-90 минут на любом любимом кардио тренажере.
	1) Планка с поворотами корпуса 4*30
	https://youtu.be/_UFRfSO1Bc4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/_UFRfSO1Bc4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Книжка, сидя на ягодицах 4*30
	https://youtu.be/44uN1EGLrwg
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/44uN1EGLrwg" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>




3 тренировка
	1)Трисет 4 подхода

	-подтягивания в гравитроне *20
	https://youtu.be/8uU3X2H3arE
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/8uU3X2H3arE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	- жим штанги, лежа на наклонной скамье *20
	https://youtu.be/Cn4vzBPddK4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Cn4vzBPddK4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-тяга штанги к подбородку *20
	https://youtu.be/j_sWoqZOM7M
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/j_sWoqZOM7M" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Трисет 4 подхода

	-тяга верхнего блока *20
	https://youtu.be/hoS7g-cSplo
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/hoS7g-cSplo" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	- разводка с гантелями, лежа на горизонтальной скамье *20
	https://youtu.be/0gKcIodew8I
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/0gKcIodew8I" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-жим гантелей, сидя *20
	https://youtu.be/MFugjoskHdY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/MFugjoskHdY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Трисет 4 подхода

	- Гиперэкстензия *30
	https://youtu.be/Co7qt6G--8c
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Co7qt6G--8c" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	- Жим штанги узким хватом *20
	https://youtu.be/w6zYvwnr5YY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/w6zYvwnr5YY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	- Тяга к подбородку в нижнем кроссовере *20
	https://youtu.be/dZz8OIlPRYk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/dZz8OIlPRYk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4)Кардио 30 минут на любом любимом кардио тренажере.



4 тренировка
Кардио тренировка 60-90 минут на любом любимом кардио тренажере.

5 тренировка
	Круговая на 5 кругов

	1) Приседания с выпрыгиванием *30
	https://youtu.be/clfFDK5Nb1w
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/clfFDK5Nb1w" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Отведение ног, сидя *20
	https://youtu.be/cyo-vcgdXAY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/cyo-vcgdXAY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) 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>

	4) Отжимания с колен *20
	https://youtu.be/DFb43YpFHEM
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/DFb43YpFHEM" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

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

	6) Разгибание рук в кроссовере *20
	https://youtu.be/C2ySHVuaCEk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/C2ySHVuaCEk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



6 тренировка
Кардио тренировка 60-90 минут на любом любимом кардио тренажере.
	Трисет 4 подхода

	-книжка, сидя *20-25
	https://youtu.be/rtcufVSJOmY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/rtcufVSJOmY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-подъемы ног в висе  *20
	https://youtu.be/U-Vc89uQTrQ
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/U-Vc89uQTrQ" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

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


7 день – можно расслабиться;)
