Творческое задание (объем 5-15 стр. каждое)

1. Составьте комплекс упражнений на воспитание максимальной силы без существенного прироста мышечной массы.
2. Составьте комплекс упражнений, направленный на максимально возможный прирост мышечной массы.
3. Составьте план недельной тренировки, направленной на снижение жировой ткани в организме.
4. Составьте план недельной тренировки, направленной на повышение аэробной выносливости.
5. Составьте план недельной тренировки, направленной на повышение анаэробной выносливости.
6. Составьте план недельной тренировки, направленной на повышение координационных способностей.
7. Составьте план недельной тренировки, направленной на эффективное повышение силы и выносливости.
