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Понедельник – верх/пресс
· Отжимание от пола – 4-5 под.по 15-20 раз.
· Обратные отжимания с прямыми ногами –5под,  по 12 раз.
· Сет: планка (стоять 30-60 сек.)
· Упражнение «Супермен» по 40 раз.
· Подъем ног лежа на спине – 4-5под30 раз.
· Пресс «Велосипед» - по 20 раз (1 раз считается для смены двух ног).
Выполнять по 3 подхода для каждого упражнения.
Среда – ноги/ягодицы
· Присед со стандартной постановкой ног – 5под по 20 раз.
· Присед плие – по 15 раз.
· Боковой выпад – по 12 раз на каждую ногу.
· Выпады с места назад – по 12 раз на каждую ногу.
· Ягодичный мостик на 1 ноге – по 15 раз.
· Подъем на носки с возвышенности – по 25 раз.
Выполнять по 3 подхода для каждого упражнения.
Пятница – кардио-день
· Бег на месте с высоким подъёмом колен – 3 подхода по 40 секунд.
· Махи коленями к груди – по 20 раз на каждую ногу 3 подхода.
· Джампинг Джек – 20 раз, 4 подхода.
· «Скалолаз» или горизонтальный бег – 3 подхода по 40 сек.
· Бёрпи – 3 подхода по 12-15 раз.

