
 

 داینامیک   دقیقه نرم دوی و انجام حرکات کششی 15گرم کردن:  

 دقیقه  1ثانیه / استراحت بین حرکات  30-45و استراحت بین ست ها /  سرعت اجرا متوسط  1RM  70  – 60 % برنامه وزنه تمرینی **

   8 – 8 - 10هفته چهارم  8 – 10 - 10هفته سوم 10 – 10 - 10هفته دوم 10 – 10 - 12هفته اول استراحت  تمپو 1RM حرکات کار با دستگاه
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 جلو پا ماشین .1
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             پشت پا خوابیده  .2

             نشسته  دستگاه  ابداکتور .3

             ادداکتور دستگاه نشسته  .4

             پرس سینه هالتر  .5

             فلای دستگاه  .6

             هالتر پرس بالا سینه  .7

             جلو بازو دمبل پشت به دیوار 

             جلو بازو سیم کش  .8

             استراحت  تمپو 1RM روز دوم 

 جلو پا ماشین
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             پشت پا خوابیده 

             ابداکتور دستگاه نشسته 

             ادداکتور دستگاه نشسته 

             دستگاه  Hزیربغل 

             سیم کش دست جم معکوس 

             زیربغل قایقی

             پشت بازو سیم کش

             پشت بازو دمبل نشسته 

             استراحت  تمپو 1RM سوم روز 

 جلو پا ماشین
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             پشت پا خوابیده 

             ابداکتور دستگاه نشسته 

             ادداکتور دستگاه نشسته 

             هالتر نشستهپرس سرشانه 

             نشر طرفین دمبل 

             فلای بک دستگاه

             پشت بازو تک دمبل نشسته 

             پشت بازو سیم کش دست معکوس 

 0912  181 0149مهدی یوسفی؛ دکتری فیزیولوژی ورزشی، مدرس آمادگی جسمانی فدراسیون و دانشگاه /   


