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
	1)Супер сет 4 подхода

	-приседания сумо со штангой *20
	https://youtu.be/Xczdpv-mNyM
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Xczdpv-mNyM" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-ягодичная гиперэкстензия *20
	https://youtu.be/83VDwvVna8I
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/83VDwvVna8I" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Супер сет 4 подхода

	-болгарские выпады *15 каждой ногой
	https://youtu.be/VUyC_hXQjns
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/VUyC_hXQjns" 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>

	3) Трисет 4 подхода

	-отведения ног, сидя *25
	https://youtu.be/cyo-vcgdXAY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/cyo-vcgdXAY" 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>

	-сгибания ног лежа *30
	https://youtu.be/CIaNEnEvG3c
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/CIaNEnEvG3c" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



2 тренировка
Кардиотренировка на любом кардио тренажере 60-90 минут
	      1) Березка 4*15
	https://youtu.be/h7WmeAqL32c
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/h7WmeAqL32c" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	       2) Скручивания 4*20
	https://youtu.be/RHLVdfMLQA8
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/RHLVdfMLQA8" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	       3) Планка с поворотами корпуса 3*1мин
	https://youtu.be/_UFRfSO1Bc4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/_UFRfSO1Bc4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



.

3 тренировка
	1)Супер сет 4 подхода

	-гиперэкстезия  *20
	https://youtu.be/Co7qt6G--8c
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Co7qt6G--8c" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-тяга штанги в наклоне  *15
	https://youtu.be/mdSuEs6YQ48
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/mdSuEs6YQ48" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Супер сет 4 подхода

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

	-сгибания плеча с блином *20
	https://youtu.be/a7jNTh2zkwM
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/a7jNTh2zkwM" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Супер сет 4 подхода

	-махи гантелей в стороны *30
	https://youtu.be/XwB7LhZrYIQ
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/XwB7LhZrYIQ" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-отведение плеча в наклоне с гантелями  *20
	https://youtu.be/g_wZvYw5qQ4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/g_wZvYw5qQ4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	4)Махи гирей  3*20
	https://youtu.be/1afwh6khFTo
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/1afwh6khFTo" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	5)Кардио 30 минут на любом любимом кардио тренажере.



4 тренировка
Кардиотренировка на любом кардио тренажере 60-90 минут
	        1) Ситап 4*25
	https://youtu.be/Z-dg-oHbNn4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/Z-dg-oHbNn4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	        2) Подъемы ног в висе 4*20
	https://youtu.be/U-Vc89uQTrQ
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/U-Vc89uQTrQ" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	        3) Берпи 30 сек
	https://youtu.be/kU1DfqtCfZk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/kU1DfqtCfZk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>




5 тренировка
	1)Трисет  4*20

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

	-сгибания рук сидя на скамье Скотта
	https://youtu.be/bNir-salLxY
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/bNir-salLxY" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-разгибания рук с канатом *30
	https://youtu.be/C2ySHVuaCEk
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/C2ySHVuaCEk" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	2) Трисет  4*20

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

	-разводка гантелей на скамье 
	https://youtu.be/0gKcIodew8I
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/0gKcIodew8I" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-отжимания с колен *10-15
	https://youtu.be/DFb43YpFHEM
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/DFb43YpFHEM" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	3) Трисет  4*12

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

	-переступания в приседе 
	https://youtu.be/vzFdcSY-WFA
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/vzFdcSY-WFA" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-подъемы на платформу с махом ногой назад
	https://youtu.be/qKFYWHxGSUA
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/qKFYWHxGSUA" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>



6 тренировка
Кардио тренировка 60-90 минут на любом любимом кардио тренажере.
	Трисет 5 подходов

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

	-скручивания *20-30
	https://youtu.be/RHLVdfMLQA8
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/RHLVdfMLQA8" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

	-планка с поворотами корпуса *20-30 всего
	https://youtu.be/_UFRfSO1Bc4
<iframe width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/_UFRfSO1Bc4" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>




7 день – судный день не за горами, но сегодня выходной!
