                                                               ТРИЦЕПС. 

   1.ЖИМ.

1*20 (повторений).

2*20 (повторений).

3*20 (повторений).

4*20 (повторений).

5*20 (повторений).

6*50 (повторений).

   2.СГИБАНЕ ЛОКТЯ.

1*20 (повторений).

2*20 (повторений).

3*20 (повторений).

4*20 (повторений).

5*30 (повторений).

                                        ШИРОЧАЙШИЕ МЫШЦЫ СПИНЫ.
   1.ЖИМ ЛЁЖА ШИРОКИМ ХВАТОМ.

1*20 (повторений).

2*20 (повторений).

3*20 (повторений).

4*20 (повторений).

5*20 (повторений).

                                                                     ПРЕСС. 

1*20 (повторений).
 1.СКРУЧИВАНИЕ НА ПОЛУ.

2*20 (повторений).

3*20 (повторений).

3. ПРЯМАЯ МЫШЦА ЖИВОТА. 

1*20 (повторений).

2*20 (повторений).

3*20 (повторений).

