
План тренировок на неделю Неделя с: Главное на неделе:

Блок Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье

Разминка

Основные упражнения

Подсобные

Кардио и
выносливость

Растяжка и
подвижность

Как прошло

План пишите в клетки, а в последней строке отмечайте, что получилось на самом деле. Дни отдыха — тоже часть плана, поэтому колонку можно оставить пустой намеренно. Новую программу при любых вопросах к
здоровью обсудите с врачом или тренером.
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