
Купить дневник тренировок и питания
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https://www.centrmag.ru/catalog/product/dnevnik-trenirovok-i-pitaniya/
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Фамилия   ________________________________________

Имя             ________________________________________

Отчество   ________________________________________

Возраст

ВЕС ДО ПОСЛЕ
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«Тест Купера»
«Тест Купера» применяемый в спецподразделениях тест на физическую 
выносливость.

1) делаем 10 отжиманий и остаемся в упоре лежа.
2) делаем поднос ног в положение упор сидя и возвращаемся в упор 
лежа, и так 10 раз.
3) Переворачиваемся на спину. Пресс. Либо подъем корпуса до вертикали, 
либо закидываем ноги за голову,либо складываемся одновременно 
локти к коленям. Отрыв поясницы обязателен. 10 раз.
4) 10 выпрыгиваний из полного приседа либо 10 разножек, по 5 на 
каждую ногу, коленом косаемся пола.

4 упражнения по 10 раз-один круг/цикл.
4 цикла за 3 мин - отлично, за 3.30 - хорошо, за 4 мин - удовлетворительно.
Если больше то плохо.
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ДНЕВНИК ТРЕНИРОВОК

День №______      Дата  _____/_____/_____/        пн      вт      ср      чт      пт      сб    вс

Силовая тренировка  Начало________     Окончание_________      Всего _________ 
Рабочие мышцы Грудные___ Спина______ Руки ______ Ноги ______ Плечи ______ Пресс______

Упражнения Подход I Подход 2 Подход 3 Подход 4 Подход 5
Вес/кол. раз Вес/кол. раз Вес/кол. раз Вес/кол. раз Вес/кол. раз

Для заметок

ВЕС______________

Кардиотренировка   Начало________      Окончание_________       Всего _________ 

Упражнения Время Расстояние Норматив Оценка
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ДНЕВНИК ПИТАНИЯ

ДАТА
ПРОДУКТЫ ВРЕМЯ ККАЛ

ЗАВТРАК

ВТОРОЙ  
ЗАВТРАК

ОБЕД

ПОЛДНИК

УЖИН

ВТОРОЙ  
УЖИН

ИТОГ
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