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	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	
ДЛЯ РАЗМИНКИ ИСПОЛЬЗУЕМ ВИДЕО
                                         * ТРЕНИРУЕМСЯ С РОСТОВ – ДОНОМ *
                                                                     1 и 2 ЧАСТИ.


	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
 ( упражнения с гирей, в случае отсутствия используем 5 литровую канистру с водой )

	
               ВИДЕО ТРЕНИРОВКА * ТРЕНИРУЕМСЯ С ДЕНИСОМ СТАРШЕВЫМ *
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                                        * ТРЕНИРУЕМСЯ С РОСТОВ – ДОНОМ *
                                                                      3 и 4 ЧАСТИ.





