
 
تمرین بدنسازی تکرار ست

جلسھ اول = تمرین پا:
1) لانگز پیاده روی 20-16 (10-8 تکرار قدم با ھر پا) 4 ست

2) اسکات از جلو ھالتر
(5-2 دقیقھ استراحت بین ست ھا)

10-8 تکرار 4 ست

3) اسکوات ھالتر از پشت 12-15 4 ست
4) اسکوات بلغاری دمبل 15-12 ھر پا 3 ست

5) اسکات سوپر ست پا باز +پا جمع
(5-2 دقیقھ استراحت بین ست ھا)

20 تکرار 2 ست

6) سوپر پرس
یک ست پا باز + یک ست پا جمع

در ھر ست (4ست با 5 تکرار=20)
بین ھر ست 5 دقیقھ استراحت

20 تکرار 2 ست

7) لانگز پیاده روی با وزن بدن 40 (ھر پا 20 قدم) 2 ست
8) بھ مدت 30 دقیقھ کاردیو با سرعت ثابت و مداوم (استقامتی)

جلسھ دوم = قفسھ سینھ ، شانھ و سرھای بازویی:
1) پرس شانھ دمبل 10-8 تکرار 4 ست

2) پرس بالا سینھ میز شیبدار 10-8 تکرار 4 ست
3) فلای سینھ دستگاه 10-8 تکرار 4 ست

4) سوپر ست دیپ روی میز 20-15 تکرار 3 ست
5) سرشانھ نشر جانب ایستاده 12-10 تکرار 3 ست

6) سوپر ست پشت بازو ھالتر نشستھ + EZخوابیده
ست ھای سوپر بدون استراحت-استراحت بین ھر 

ست کلی، 2تا 5دقیقھ

10-8 تکرار 2 ست

7) پشت بازو سیم کش چکشی+ سیم کش طناب
استراحت بین ھر سوپر ست 2دقیقھ الی 5دقیقھ

10-8 تکرار 2 ست

8) شنا حداکثر تکرار استقامتی 2 ست
جلسھ سوم = روز تمرین پا:

1) پشت پا ھالتر 15-12 تکرار 4 ست
2) اسکوات کامل با دستگاه اسمیت

(اسکات اسمیت دو ضرب کامل نشستھ)
12-10 تکرار 4 ست

3) ھیپ تراست با ھالتر 12-10 تکرار 4 ست
4) پشت پا خوابیده ماشین 12-10 تکرار 4 ست

5) ساق پا نشستھ سوپر ست
(ھرست دو ست 5تایی=10) بین ھر ست 10تایی، 

2تا 5دقیقھ استراحت

10 تکرار 3 ست

6) ساق پا ایستاده سوپر ست (داخل و خارج)
ھر سوپر ست بدون استراحت (دو ست با 10تکرار 

(20=
استراحت بین ھر ست کلی، 2 تا 5 دقیقھ

20 تکرار 3 ست

7) طناب زدن 60 ثانیھ 3 ست
8) بھ مدت 30 دقیقھ کاردیو با سرعت ثابت و مداوم (استقامتی)

جلسھ چھارم= عضلھ پشت و دو سر بازویی:
1) بارفیکس از جلو بالا کشیدن تا چانھ (پول آپ)

کف دست مخالف جھت صورت
8-6 تکرار 5 ست

2) زیر بغل ھالتر خم 10-8 تکرار 4 ست
3) چین آپ (بارفیکس بالا کشیدن چانھ)

کف دست بھ سمت صورت - بین ھر ست 3دقیقھ 
استراحت

ھر ست حداکثر (استقامتی) 3 ست
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EZ 4) جلو بازو دست جمع ھاتلر 4 ست 12-10تکرار
5) رک پول 8-6 تکرار 5 ست

6) زیر بغل نشستھ سیم کش قایقی-
دراپ ست سنگین بھ سبک بدون استراحت

10, 10, 10 تکرار 2 ست

7) جلو بازو دمبل چکشی 20-15 تکرار 3 ست
8) تمرینات اینتروال ھیت
ثانیھ فعالیت و استراحت:

HIIT (15-20 x 30 seconds on / 30 seconds off
جلسھ پنجم= ھوازی- استقامتی- قدرت و چابکی- شکم:

1) تمرینات اینتروال ھیت
ثانیھ فعالیت و استراحت:

HIIT (15-20 x 30 seconds on / 30 seconds off
 **تعداد 10 ست از تمرینات زیر را با کمترین استراحت ممکن انجام دھید. ست اول را با 10تکرار شروع کنید و با کمترین 

استراحت ممکن  یک الی 3 ثانیھ، ست را کامل کنید. سپس ست دوم را با 9تکرار و ست سوم را با 8 تکرار انجام دھید و تا ده 
ست ادامھ دھید:

2) بارفیکس تا چانھ دست رو بھ صورت یا برعکس 10
3) اسکات جفت دمبل بالای سر 10

4) شکم خلبانی
آویزان شدن پا و بالا آمدن زانو

10

5) پرت کردن توپ سنگین بدنسازی (توپ مدیسن) 10
6) بورپی روی ھالتر

برای چابکی با فشار بالا (پریدن از روی ھالتر در حالت ایستاده و 
خوابیده)

10

نحوه استفاده از برنامھ:
5 روز در ھفتھ: جمعھ و سھ شنبھ روز استراحت و ریکاوری است·
4 روز در ھفتھ: سھ روز در ھفتھ استراحت و ریکاوری·
3 روز در ھفتھ: روزھای فرد یا زوج، روز تمرین و 4 روز استراحت و ریکاوری·


