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СуперСто

Выполни за неделю СТО!! повторений в нескольких упражнениях для
повышения своей силы!

1. Поднимание туловища из положения лёжа (пресс) СТО РАЗ!!!

2. Отжимания от пола в упоре лежа (для мальчиков), отжимания от
пола в упоре лежа на коленях (для девочек). СТО РАЗ!!!

3. Приседания, руки за голову СТО РАЗ!!!

Самый лучший способ выполнить этот комплекс за неделю это разделить количетво
поторений на пять, шесть, или семь дней. Например, если заниматься каждый день, то

нужно выполнить всего по 14-15 повторений в день в каждом упражнении
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