Программа тренировок из марафона "Спорт и здоровье веб-мастера".
- Основной срок марафона: 8 недель
- Отчётность еженедельная
- Учёт результатов ежедневный
Начальные/плановые и нормы ежедневной нагрузки. 

Начальные/Плановые результаты:
	Упражнение - число повторений

	Отжимания в упоре лёжа
	10
	100

	Подтягивания на турнике
	5
	25

	Отжимания на брусьях
	0
	25

	Пресс: сгибание туловища
	30
	100

	Пресс: подъём ног
	15
	100

	Приседания без отягощения
	20
	100


Показатели ежедневной нагрузки:

	Упражнение - число повторений

	Отжимания в упоре лёжа
	200

	Подтягивания на турнике
	50

	Отжимания на брусьях
	50

	Пресс: сгибание туловища
	200

	Пресс: подъём ног
	200

	Приседания без отягощения
	200


Динамика количества подходов:

	Динамика количества подходов

	№ недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Подходы
	10
	8
	7-8
	6-7
	5-6
	3-4
	3-4
	2-3


Еженедельная форма учёта результатов тренировок:

	№ недели - День недели - Число повторений

	1-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8-я неделя
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Сумма
	Замечания

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итоговые результаты:
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Сумма

	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивания на турнике
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимания на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: сгибание туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пресс: подъём ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседания без отягощения 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Офф. страница марафона: http://www.seorubl.ru/marafon/start-otkrytogo-marafona-sport-i-zdorove-veb-mastera-ili-10-000-otzhimanij-za-8-nedel/
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