
 برنامه تمرینات آمادگی جسمانی     موج کوه 

 ريز بروامٍ

دقیقٍ ۰۱ :زدن طىاب   

تکرار 55×  ست ۲  :بذن يزن با اسکات   

تکرار 51×  ست ۳  :َالتر با اسکات   

تکرار 51×     ست ۳  :بخیر صبح حرکت   

تکرار 51 در ست 3: َالتر با سیىٍ پرس  

حذاکثر در ست 4: سًئذی شىا  

حذاکثر در ست 4: آپ چیه   

تکرار 51 در ست 4: َالتر سرشاوٍ پرس   

حذاکثر در ست 3: درازوشست  

 دقیقٍ 5 تا ثاویٍ 31 ست، 3: پلاوک

 شىبٍ

 قذرتی تمریىات

 کیلًمتر 1ورم ديی: 

 1ست پرفشار )بیه َر ست  4رفت ي برگشت: 10×10  

 (دقیقٍ راٌ رفته

 کیلًمتر 5ورم ديی: 

 دقیقٍ 51کشش: 

 یک شىبٍ

تمریىات 

 چابکی ي ًَازی

تًان% 55 با ديیذن کیلًمتر 51 تا  5 

 دقیقٍ 55: کشش ي کردن سرد

 ديشىبٍ

 تمریه

 استقامت

 دقیقٍ 51: زدن طىاب

  تکرار 51×  ست 3: سیىٍ پرس

 حذاکثر×  ست 4: سًئذی شىا

سٍ شىبٍ: 

 تمریىات قذرتی
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  تکرار 51×  ست 3: دستگاٌ با خلًپا

 پا َر تکرار 51×  ست 3: لاوگس

  تکرار 51×  ست 3: لیفت

 حذاکثر×  ست 4: آپ چیه

 حذاکثر×  ست 4: بارفیکس

  تکرار 51×  ست 4: َالتر با کًل

 حذاکثر×  ست 5: درازوشست

 دست َر تکرار 55×  ست 5: دمبل با مچ

 دقیقٍ 51: کشش

 تمریه زیر بٍ صًرت اوتخابی: 3یکی از 

 مذت. افتمس ي استقامت بر تمرکس با: کردن شىا

 .ساعت 5: زمان

  .دقیقٍ 01 متًسط فشار: سًاری ديچرخٍ

 .ساعت یک تا دقیقٍ 45: زدن طىاب

: چُارشىبٍ

 اوتخابی ًَازی

 کیلًیی 5ساعت کًَپیمایی با کًلٍ  5تا  3

 دقیقٍ 11کشش 

 :شىبٍ پىح

 کًَپیمایی

 خمعٍ استراحت

 

 پایگاٌ يرزشی مًج کًٌ

https://mojekooh.com/ 


