HacTpounka nporpamm

PaccmoTpum Ha npumepe
OT>KUMaHNU



OTKpbIBaeM ryrs nnan u HAXogum

MPUNoXeHne

HEVAED G

< 100 omKMMaHMiA $

100 oT>XUMaHUN KypC TPEeHMU|

L{ML ShvagerFM
4,7 %

bECIIJTATHO




CkaynBaeMm 1 yctaHaBnMBaem

= 100 omKMMaHum Kypc
UIT TpeHupoBok

- TpebyloTcs cnepytowimue
~ paspeLleHus:
= e 100 o™XnmMaHmum Kypc
'uu TpeHMpOBOK S TMokynku B NpuUnoxeHnu v
| . ShvagerFM

YCTAHOBUTb

EcTb peknama ® ECTb NNaTHbI KOHTEHT

N\ A SN AR



VLLeM MKOHKY 1 3anycKkaem

Bknountb Google Play Games?
Heobxoaumo ans otobpaxeHus
JOCTUXEHUIN U yHacTUs B peuTUHrax
UIPOKOB.

100 Pushups




HacTtpanBaem pacnmucaHue

340pPOBbLIO U CUJIE

Bontun B kabuHeT

O HanomuHaHms

5]
fl MpaBuna
Bcero omxumaHuin: 0
YpoBeHb: 0
CraTyc: Het < 1)) Bekan v BOCCTaHOBNEHUe
[lporpamma Het e
.ﬂszPO: m Yaanutb CTaTUCTUKY

CMEHUTD

~N Uctopua




Bkn HanoMuHaHUSA:

3AKPBITb NPUMEHATH

BkJs1 HanoMuUHaHUA:

NWHTepBan:.24 4yaca =



Bbibupaem nporpammy

BbIDEpUTE NPOTPaMMy

< 1IporpamMma s

JeHb 1 Bcero : 80

Mporpamma 1
OmkumaeTtechb < 5 pas ? 14 18 14 14 20
MporpamMma 2 JeHb 2 Bcero : 98
OmxumaeTtechb 6-10 pas? 20 25 15 15 23
nporpaMMa 3 ,U,EHb 3 BCEI‘O : 108
OmxumaeTtechb 11-20 pas? 20 27 18 18 25

6 Mporpamma 4 JleHb 4 Bcero: 115
OmxumaeTtechb 21-25 pas? 21 25 21 21 27

Mporpamma 5 JeHb 5 Bcero: 134
OmkumaeTtech 26-30 pas?
25 29 25 25 30

NpoIpAMMEAIG JeHb 6 Bcero : 153
OTxumaeTecb 31-35 pas?
29 33 29 29 33

Mporpamma 7
OmxumaeTtech 36-40 pas?



Ha4ynHaem 3aHaTue

1UU UTXNUMaHUun

Bcero omxumauin: 0
YpoBeHb: 0
Cratyc: Het

<

[Nporpamma Het
JleHb 0:

CMEHUTb




PaboTtaemM no noackaskam

06a3aTeNbHO BbIMOJIHUTE PAa3MUHKY
nepen TpeHUpoBKou! TpeHnpoBKu 6e3
Pa3MUHKN MOTYT NPUBECTU K
TpaBMaMm.

- V]

FponyeTuTE (0] ¢




BbIMONHUTL KPYroBbie BpalyeHUsi FTOJI0BOV B OfHY,
3aTeM B [pyryto CTOpoHy. OueHb MeJIeHHO U
aKKypaTHoO.

Mnu 3aMeHUTb HaKJIOHaMU roJ10Bbl B CTOPOHbI U

Brepef Hasap,

BbIMOJIHUATDL 20 PA3



18 14 14 20 Bcero 8(

Ceiyac HY)XXHO OTXaTbCH:

14

[[0oTOBO

/4 \\ UTOXMUTECH YKa3gHHOe KOJINYECTBO



| lone3Hble coBeThl

peMMyLLecTBO OTXXUMaHUA B TOM, 4YTO Takue

pPeHUpPOBKU He TpebyloT HUKaKoro obopyaoBaHus

OryT BbIMOJIHATLCA BCIOAY, a TakXe B TOM, H4TO OH
pYeHb 3 (PEKTUBHDI.

00:55

+ 30 cek




Tbl BbINOAHWUA TPEHUPOBKY!
Cnenyrouwias TpeHUPOBKaA
yepes 24 4

MoBTopUTH




Bcero omxxumanun: 80
‘ YpoBeHb: 26
CtaTtyc: XenesHble 6GaHKK

[lporpamma 26-30 o>XuMaHum
JleHb 2:

) 20 25 15 15 23  “vewm

Yepes 24 4

<




Ecnu BeIOpanu nporpammy, HO HE MOXETE €€
OCUINTb, MPOCTO CMEHUTE Ha nporpamMmmy
bornee nerkywo



