Дневник тренировок


Дата________
Дата________
Дата________

РАЗМИНКА (время) 




РАСТЯЖКА (время)




УПРАЖНЕНИЯ
СЕТ




Жим ногами
Вес





Повт




Разгибания ног
Вес





Повт




Сгибания ног
Вес





Повт




Жим лежа
Вес





Повт




Сведения в тренажере
Вес





Повт




Жим сидя
Вес





Повт




Тяга к подбородку
Вес





Повт




Тяга блока к груди
Вес





Повт




Гиперэкстензии
Вес





Повт




Подъем EZ-штанги
Вес





Повт




Жим на блоке книзу
Вес





Повт




Подъемы на носки
Вес





Повт




"Скручивания"
Вес





Повт





Вес





Повт





Вес





Повт





Вес





Повт





Вес





Повт




Общая оценка тренировки




Аэробный тренинг




