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 сделаешь сейчас, сделаешь к концу сезону;) Не насилуй организм, все выполняем по степени своего самочувствия!
1 тренировка
	Круговая тренировка 5 кругов

	1)Бег на месте   *2 мин
	https://youtu.be/5lrDZQufuzE
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/5lrDZQufuzE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2)Приседания  *30
	https://youtu.be/gGhYivBuUW8
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/gGhYivBuUW8" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3)Выпады с махом ногой  *20 на каждую ногу
	https://youtu.be/f_nuLbGNPwc
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/f_nuLbGNPwc" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4)Скалолаз*30
	https://youtu.be/J-YZKWj20Sw
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/J-YZKWj20Sw" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

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

	Заключительное домашнее кардио прыгающий джеки 3 мин
	https://youtu.be/r7bA--b5pO0
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/r7bA--b5pO0" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



2 тренировка
	1)Скручивания  *30-40
	https://youtu.be/2r1uOWI7PaU
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/2r1uOWI7PaU" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) трисет 3 подхода

	-лодочка с подъёмами рук и ног   *20
	https://youtu.be/uKfFCOCxqcs
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/uKfFCOCxqcs" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

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

	-подъемы на платформу   *20
	https://youtu.be/URrJrjxJb00
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/URrJrjxJb00" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	Заключительное домашнее кардио прыгающий джеки 5 мин
	https://youtu.be/r7bA--b5pO0
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/r7bA--b5pO0" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



3 тренировка
	1)Супер сет 4 подхода

	-берпи *10
	https://youtu.be/kU1DfqtCfZk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/kU1DfqtCfZk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

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

	2) Подъемы на носки *30
	https://youtu.be/Hw5bNLhit8I
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Hw5bNLhit8I" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Супер сет на 5 подходов

	- мах ногой на 4ах *20 на каждую ногу
	https://youtu.be/0rgdoLzxkPo
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/0rgdoLzxkPo" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-мах ногой на 4ах в сторону  *40 всего
	https://youtu.be/JnpaZmig_Wc
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/JnpaZmig_Wc" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4) Ситап *20
	https://youtu.be/Z-dg-oHbNn4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Z-dg-oHbNn4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	5) Скалолаз *20
	https://youtu.be/J-YZKWj20Sw
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/J-YZKWj20Sw" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



4 тренировка
	       1) Прыгающий джеки *30 сек
	https://youtu.be/r7bA--b5pO0
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/r7bA--b5pO0" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	       2) Приседания с махом *30
	https://youtu.be/OEx3yucr3Cw
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/OEx3yucr3Cw" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Супер сет 4 подхода

	- выпад с касанием ноги *40 всего
	https://youtu.be/zOIOcmR6kjk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/zOIOcmR6kjk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

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

	3) Трисет 4 подхода

	-отжимания от опоры с махом  *20
	https://youtu.be/iSwPGS0YlEk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/iSwPGS0YlEk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-ситап  *50
	https://youtu.be/Z-dg-oHbNn4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Z-dg-oHbNn4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-планка с поворотами корпуса *20
	https://youtu.be/_UFRfSO1Bc4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/_UFRfSO1Bc4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



5 тренировка
	1)Бег на месте 10 подходов по 3 мин
	https://youtu.be/5lrDZQufuzE
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/5lrDZQufuzE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2)Отжимания  с прыжком   3*12
	https://youtu.be/FqnNAuXcc5c
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/FqnNAuXcc5c" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Книжка, сидя на ягодицах 3*20
	https://youtu.be/44uN1EGLrwg
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/44uN1EGLrwg" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4) Касание руками пяток  *20
	https://youtu.be/52M-ocNU3rw
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/52M-ocNU3rw" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	Заключительное домашнее кардио прыгающий джеки 3 мин
	https://youtu.be/r7bA--b5pO0
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/r7bA--b5pO0" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



6 тренировка
	Круговая тренировка на 5 кругов

	1)Планка с ногами к себе *30сек 
	https://youtu.be/1un2QAt6Bjw
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/1un2QAt6Bjw" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2)Поднимания с колен  *30
	https://youtu.be/HFw1HsLFvLE
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/HFw1HsLFvLE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3)Лодочка с поднятием ног  *30
	https://youtu.be/sij9iP4iigo
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/sij9iP4iigo" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4)Выпады в прыжке  *20 всего
	https://youtu.be/0fje3cwvqs8
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/0fje3cwvqs8" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	5)Бег на месте  *1 мин
	https://youtu.be/5lrDZQufuzE
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/5lrDZQufuzE" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	6) Обратные отжимания *20
	https://youtu.be/ZW5amk827PA
[bookmark: _GoBack]<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/ZW5amk827PA" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



7 день – твой выходной, но не повод расслабляться, впереди финал!

