
Новый домашний тренинг. 
Практика. День-2.

Раздел «Тренировки»
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Список запретов в тренировках!
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НИКОГДА НЕ ПРОПУСКАТЬ 
И ДЕЛАТЬ ВСЕ ПО 

ГРАФИКУ!



Задания по тренировкам:
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1. Бег – 15-20 минут

2. Тяжелая тренировка: мышцы ног + верх 
пресса!

3. В первых 2-х упражнениях закончить подход 
   «сражаясь» до последнего! 



Штраф за 1 пропуск в тренировках:
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1. 500р.

2. 1000р. 
(профи!)
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