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1.Приседания 20/15/15（руки с бутылками выпрямлены перед собой,глубокий сед на полную стопу）
2.Приседания ,вес удерживаем на уровне груди 15/15/10
3.Выпады попеременно каждой ногой 8+8/3 подхода（руки вдоль туловища,спина прямая）
4.Мертвая тяга 12/12/10（спина прямая,руки с гантелями перед собой,наклон вперед с небольшим сгибанием в коленях）
5.Трастеры+приседания сумо 8+10/3 подхода（спину держим пямо）
6.Махи ногой лежа 15/3 подхода（руку с бутылкой кладем на бедро）
7.Подъем гантелей вперед-в сторону 10/4 подхода（левая рука с гантелью перед собой,правую поднимаем в сторону и так попеременно）
8.Подъем гантелей в стороны 12/3 подхода
9.Подъем гантелей сидя вверх с разворотом 10/3 подхода（исходное положение рук с гантелями во внутрь,поднимая вверх разворачиваем наружу）
10.Протяжка 12/3 подхода（локти поднимаются вверх)
11.Жим гантелей стоя 10/3 подхода
12.Скручивание 12/3 подхода
