	Сплит-программа

	День недели
	Группы мышц

	Понедельник
	спина( ширина ), голень, пресс

	Вторник
	бедра, руки

	Среда
	отдых

	Четверг
	спина( толщина ), голень, пресс

	Пятница
	грудь, дельты

	Суббота
	отдых 

	Воскресенье
	отдых


