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  برنامه توضيحات

تمرينات مربوط به اين روزها با دفعات بالا و استراحت كوتاه طراحي شده اند و شما  ):Hypertrophy Daysروزهاي هايپر تروفي (
  بايد وزنه را طوري انتخاب كنيد كه در آخرين دفعات هر ست به مرز ناتواني برسيد.

ايد انفجاري و پر شتاب انجام شوند، ممكن است تصور كنيد كه تمرينات روزهاي تمرينات اين روزها ب ):Power Daysروزهاي قدرت (
  قدرت برخلاف اسمشان سبك هستند اما طراح با تعبيه اين روزها در ميانه هفته تناوب در تمرين را شبيه سازي كرده است. 

است بنابراين بايد در اين تمرينات خودتان هدف از تمرينات اين روزها تست حداكثر توان شم ):Strength Daysروزهاي استحكام (
  را به چالش بكشيد.

RM:  اين اصطلاح كه به اختصار بجايRepetition Maximum شود به اين مفهوم است كه براي تعداد  يا تكرار بيشينه استفاده مي
به مرز با آن وزنه يدن به آخرين تكرار ست هاي مربوطه بايد سنگين ترين وزنه اي را كه در توان داريد استفاده كنيد بطوري كه تا رس

بود بايد وزنه طوري انتخاب شود كه در ست دوازدهم به مرز ناتواني برسيد و يا اگر  12RMبطور مثال اگر توضيح تمرين  ناتواني برسيد.
1RM .بود حركت تنها داراي يك ست بوده و وزنه اين ست بايد طوري انتخاب شود كه برابر با ماكسيمم قدرت شما باشد  

درصد هستند مفهوم به اينصورت است كه عدد مذكور  1RMبه همراه همينطور در توضيحاتي كه داراي يك عدد و درصد مربوطه 
به  1RM%40كيلوگرم است عبارت  100توان شما براي حركتي ماكسيمم . مثلا اگر مي باشد 1RMيا از يك تكرار بيشينه مشخصي 

  .رم استكيلوگ 40در واقعاز صد كيلوگرم يا  %40معني 

خواهيد در مورد آنها  مي بايست طي يك جلسه آزمايشي حركات مورد نظر خود را كه مي 1RMمحاسبه  براي :1RMبدست آوردن 
1RM تكرار بيش از ده مرتبه را نداشته توان ه طوري انتخاب كنيد كاجرا كنيد. اما وزنه اين حركات را  هر كدام يك ست به دست آوريد

  مربوطه را محاسبه كنيد: 1RMباشيد، سپس اسم حركت، سنگيني وزنه و تعداد تكرار انجام شده را يادداشت كرده و با فرمول زير 

يني وزنه تقسيم بر حاصل فرمول زيرسنگ  

1.0278 – (0.0278 x تعداد تكرار انجام شده) 
كه ز جدول زير ا يدميتوان جهت حركات اصلي اسكوات، پرس سينه و ددليفت با تكرار دلخواه RMبراي محاسبه : xRMبدست آوردن 

نوشته شده در  ضريب تاثيرتقسيم بر  فرمول فوق رابدست آمده با  1RMبه اين ترتيب كه  نماييدطراحي شده استفاده   NSCAتوسط 
  .بدست آيد عددمربوط به آن  RMتعداد مورد نظر كنيد تا سطر 

  ضريب تاثير ددليفت  ضريب تاثير پرس سينه  اسكواتضريب تاثير   تعداد تكرار
1  1.000 1.000 1.000 

2  1.0475 1.035 1.065 

3  1.13 1.08 1.13 

4  1.1575 1.115 1.147 

5  1.2 1.15 1.164 

6  1.242 1.18 1.181 

7  1.284 1.22 1.198 

8  1.326 1.255 1.22 

9  1.368 1.29 1.232 
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10  1.41 1.325 1.24 

11  1.452 1.36 1.248 

12  1.494 1.395 1.256 

  

كيلوگرم است مي بايست عدد  100ما  1RMفرض اينكه حاصل حركت پرس سينه با براي  8RMبراي بدست آوردن  به عنوان مثال
مرتبه قادر به اجراي حركت پرس  8اد به دست آيد و اين عددي خواهد بود كه ما هشتكنيم تا عدد  1,255ضريب تاثير  تقسيم بررا  100

  سينه با آن هستيم.

در اين حالت بايد اولا آماده سازي لازم را انجام داده و بدن خود را به خوبي گرم كنيد و با كنترل كامل  اتيبراي تمرين :1RM تمرينات
كار را شروع كنيد و مانند مسابقات پاورليفتينگ از وزنه هاي فوق سنگين استفاده كرده و نسبت به توان خود آنها را افزايش دهيد و حتي 

  را ثبت كنيد.ركورد خود 

اين اصطلاح بدين معني است كه بايد دو تمرين را بلافاصله پشت سر هم و بدون استراحت اجرا كنيد، به  ):Supersetست هاي سوپر (
عنوان مثال در تمرين سوپر بارفيكس و ديپ ابتدا بايد بارفيكس را اجرا كرده و بلافاصله حركت ديپ را شروع كنيد و سپس استراحت 

  كنيد.

اين اصطلاح براي بارفيكسي به كار ميرود كه در آن كف دستهاي شما رو به صورتتان است و  :Supinated دست برعكس يا رفيكسبا
  گوند. نيز مي chin‐upگاهي به آن 

  برنامهفهرست 
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  هفته وازدهدبرنامه تمريني 

مي بايست از انجام اين ند افرادي كه در دوره مصرف مكمل حاوي بتاتور نيستو همينطوري  كمبا توانايي و سابقه  افراد
با رعايت دوره اين و از مربي خود بخواهند كه برنامه تمريني متناسب با وضعيت جسمي آنها براي  كردهتمرينات خودداري 

  طراحي نمايد. آناصول و الگوي خاص 

  هفته يك فاز يك؛

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )12RMتمرين (
  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)

  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3
      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  پرس شانه با دمبل
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  جلوبازو با هالتر / پشت بازو سيم كش (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%40تمرين (

  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
  قيقه استراحتد 3تايي،  5ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  روز سوم: چهارشنبه (استحكام)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )5RMتمرين (

  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5
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  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  پرس شانه با دمبل
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  جلوبازو با هالتر / پشت بازو سيم كش (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  فاز يك؛ هفته دو

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )10RMتمرين (
  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)

  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3
      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  پرس شانه با دمبل
  دقيقه استراحت 1ايي، ت 10ست  3

      

  جلوبازو با هالتر / پشت بازو سيم كش (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%50تمرين (

  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  هپرس سين
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  روز سوم: چهارشنبه (استحكام)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )4RMتمرين (
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  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3ي، تاي 4ست  5

          

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  پرس شانه با دمبل
  تدقيقه استراح 3تايي،  4ست  5

          

  جلوبازو با هالتر / پشت بازو سيم كش (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  فاز يك؛ هفته سه

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )10RMتمرين (
  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)

  ثانيه استراحت 90تايي،  10ست  3
      

  پرس سينه
  ثانيه استراحت 90 تايي، 10ست  3

      

  ددليفت استاندارد
  ثانيه استراحت 90تايي،  10ست  3

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  ثانيه استراحت 90تايي،  10ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  ثانيه استراحت 90تايي،  10ست  3

      

  پرس شانه با دمبل
  ثانيه استراحت 90تايي،  10ست  3

      

  جلوبازو با هالتر / پشت بازو سيم كش (سوپرست)
  ثانيه استراحت 90تايي،  10ست  3

      

  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%55تمرين (

  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  پرس سينه
  يقه استراحتدق 3تايي،  4ست  5

          

            ددليفت استاندارد
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  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

  روز سوم: چهارشنبه (استحكام)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )3RMتمرين (

  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5

          

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  پرس شانه با دمبل
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  هالتر / پشت بازو سيم كش (سوپرست)جلوبازو با 
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  چهارفاز يك؛ هفته 

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )8RMتمرين (
  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)

  ثانيه استراحت 120تايي،  8ست  3
      

  پرس سينه
  ثانيه استراحت 120تايي،  8ست  3

      

  ددليفت استاندارد
  ثانيه استراحت 120تايي،  8ست  3

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  ثانيه استراحت 120تايي،  8ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  ثانيه استراحت 120تايي،  8ست  3

      

  پرس شانه با دمبل
  ثانيه استراحت 120تايي،  8ست  3

      

  لتر / پشت بازو سيم كش (سوپرست)جلوبازو با ها
  ثانيه استراحت 120تايي،  8ست  3

      

  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%60تمرين (

            اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
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  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5
  پرس سينه

  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5
          

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5

          

  )؛ شبيه سازي مسابقات پاورليفتينگروز سوم: چهارشنبه (استحكام
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RMتمرين (

  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  5

          

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  5

          

  پنجفاز يك؛ هفته 

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )12RMتمرين (
  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 

  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3
      

  پرس سينه
  حتدقيقه استرا 1تايي،  12ست  3

      

  سومو / استانداردددليفت 
  دقيقه استراحت 1 تايي استاندارد، 12ست  1سومو و  تايي 12 ست 2

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از زير
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  هالترپرس شانه با 
  دقيقه استراحت 1ايي، ت 12ست  3

      

  (سوپرست) هالتر خوابيده/ پشت بازو  دمبلجلوبازو با 
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%40تمرين (

  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  س سينهپر
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

            سومو / استانداردددليفت 
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 3، تايي استاندارد 5ست  2سومو و  تايي 5ست  3
  دقيقه استراحت

  روز سوم: چهارشنبه (استحكام)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )5RMتمرين (

  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  5

          

  سومو / استانداردددليفت 
 3، تايي استاندارد 5ست  1سومو و  تايي 5ست  2

  دقيقه استراحت

          

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  3

          

  هالتر خم، دست از زيرقايقي 
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  3

          

  هالترپرس شانه با 
  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  3

          

 هالتر خوابيده/ پشت بازو  دمبلجلوبازو با 
  (سوپرست)

  دقيقه استراحت 3تايي،  5ست  3

          

  ششفاز يك؛ هفته 

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )10RMتمرين (
  )باز، پاها پشت شانه(ميله اسكوات 

  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3
      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  سومو / استانداردددليفت 
  دقيقه استراحت 1 تايي استاندارد، 10ست  1سومو و  تايي 10 ست 2

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  احتدقيقه استر 1تايي،  10ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از زير
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  هالترپرس شانه با 
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3

      

  (سوپرست) هالتر خوابيده/ پشت بازو  دمبلجلوبازو با 
  دقيقه استراحت 1تايي،  10ست  3
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  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%50تمرين (

  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  سومو / استانداردددليفت 
 3، تايي استاندارد 4ست  2سومو و  تايي 4ست  3

  دقيقه استراحت

          

  روز سوم: چهارشنبه (استحكام)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )4RMرين (تم

  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  سومو / استانداردددليفت 
 3، تايي استاندارد 4ست  1سومو و  تايي 4ست  2

  دقيقه استراحت

          

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  3

          

  هالتر خم، دست از زيرقايقي 
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  3

          

  هالترپرس شانه با 
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  3

          

 هالتر خوابيده/ پشت بازو  دمبلجلوبازو با 
  (سوپرست)

  يقه استراحتدق 3تايي،  4ست  3

          

  هفتفاز يك؛ هفته 

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )10RMتمرين (
  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 

  استراحت ثانيه 90تايي،  10ست  3
      

  پرس سينه
  استراحت ثانيه 90تايي،  10ست  3

      

  سومو / استانداردددليفت 
  استراحت ثانيه 90 تايي استاندارد، 10ت س 1سومو و  تايي 10 ست 2

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  استراحت ثانيه 90تايي،  10ست  3
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  قايقي هالتر خم، دست از زير
  استراحت ثانيه 90تايي،  10ست  3

      

  هالترپرس شانه با 
  استراحت ثانيه 90تايي،  10ست  3

      

  (سوپرست) هالتر خوابيدهو / پشت باز دمبلجلوبازو با 
  استراحت ثانيه 90تايي،  10ست  3

      

  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%55تمرين (

  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  4ست  5

          

  سومو / استانداردددليفت 
 3، تايي استاندارد 5ست  2سومو و  تايي 4ست  3

  دقيقه استراحت

          

  روز سوم: چهارشنبه (استحكام)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )3RMتمرين (

  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5

          

  پرس سينه
  ه استراحتدقيق 3تايي،  3ست  5

          

  سومو / استانداردددليفت 
 3، تايي استاندارد 3ست  1سومو و  تايي 3ست  2

  دقيقه استراحت

          

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  هالتر خم، دست از زيرقايقي 
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  رهالتپرس شانه با 
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

 هالتر خوابيده/ پشت بازو  دمبلجلوبازو با 
  (سوپرست)

  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  3

          

  هشتفاز يك؛ هفته 

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )8RMتمرين (
        )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
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  استراحت ثانيه 120تايي،  8ست  3
  پرس سينه

  استراحت ثانيه 120تايي،  8ست  3
      

  سومو / استانداردددليفت 
  استراحت ثانيه 120 تايي استاندارد، 8ست  1سومو و  تايي 8 ست 2

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  استراحت ثانيه 120تايي،  8ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از زير
  استراحت ثانيه 120، تايي 8ست  3

      

  هالترپرس شانه با 
  استراحت ثانيه 120تايي،  8ست  3

      

  (سوپرست) هالتر خوابيده/ پشت بازو  دمبلجلوبازو با 
  استراحت ثانيه 120تايي،  8ست  3

      

  روز دوم: دوشنبه (قدرت)
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%60تمرين (

  )باز، پاها شانهپشت اسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5

          

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 3تايي،  3ست  5

          

  سومو / استانداردددليفت 
 3، تايي استاندارد 3ست  2سومو و  تايي 3ست  3

  دقيقه استراحت

          

  )؛ شبيه سازي مسابقات پاورليفتينگروز سوم: چهارشنبه (استحكام
  ست سوم  ست دوم  اول ست  )1RMتمرين (

  )باز، پاها پشت شانهاسكوات (ميله 
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3

      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3

      

  سومو / استانداردددليفت 
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3

      

  نه؛ هفته دوفاز 

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  دومست   ست اول  )1RM%75تمرين (
  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)

  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3
      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3
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  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  م، دست از روقايقي هالتر خ
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  پرس شانه با دمبل
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  / پشت بازو سيم كش (سوپرست) ايستاده جلوبازو با هالتر
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  )هايپرتروفي( يكشنبهروز دوم: 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%75تمرين (
  )اها نزديك به همپ( پرس پا

  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3
      

  سينهبالا پرس 
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  پرس شانه با هالتر از جلو
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  (سوپرست)دست برعكس با وزنه/ ديپ باوزنه  بارفيكس
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  قايقي هالتر خم
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  (سوپرست)دست جمع خوابيده  شت بازورس پ/ پچكشي جلوبازو 
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  )هايپرتروفي( دوشنبهروز سوم: 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%65تمرين (

  )باز، پاها اسكوات (ميله پشت شانه
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  استاندارد سومو / ددليفت
  دقيقه استراحت 1، تايي استاندارد 12ست  1سومو و  تايي 12ست  2

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از زير
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  هالتررس شانه با پ
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

        (سوپرست) خوابيده با هالتر/ پشت بازو  دمبل نشستهجلوبازو با 
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  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

  )هايپرتروفي( سه شنبه: چهارمروز 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%65تمرين (
  )پاها دور از هم( پرس پا

  قه استراحتدقي 1تايي،  12ست  3
      

  سينهبالا پرس 
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  پرس شانه با هالتر از جلو
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  (سوپرست)دست برعكس با وزنه/ ديپ باوزنه  بارفيكس
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  قايقي هالتر خم
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  (سوپرست)دست جمع خوابيده  شت بازورس پ/ پچكشي ازو جلوب
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  )استحكام؛ شبيه سازي مسابقات پاورليفتينگ( چهارشنبه: پنجمروز 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%65تمرين (
  اسكوات

  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3
      

  پرس سينه
  احتدقيقه استر 5، تكرار 1ست  3

      

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3

      

  ده؛ هفته دوفاز 

 روز اول: شنبه (هايپرتروفي)

  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%75تمرين (
  اسكوات (ميله روي كول، پاها نزديك)

  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3
      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  ستانداردددليفت ا
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  بارفيكس با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از رو
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

        پرس شانه با دمبل
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  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3
  زو سيم كش (سوپرست)/ پشت با ايستاده جلوبازو با هالتر

  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3
      

  )هايپرتروفي( يكشنبهروز دوم: 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%75تمرين (
  )پاها نزديك به هم( پرس پا

  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3
      

  سينهبالا پرس 
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  پرس شانه با هالتر از جلو
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  (سوپرست)دست برعكس با وزنه/ ديپ باوزنه  بارفيكس
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  قايقي هالتر خم
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  (سوپرست)دست جمع خوابيده  شت بازورس پ/ پچكشي جلوبازو 
  دقيقه استراحت 1تايي،  8ست  3

      

  )هايپرتروفي( دوشنبهروز سوم: 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%65تمرين (

  )باز، پاها اسكوات (ميله پشت شانه
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  استاندارد سومو / ددليفت
  دقيقه استراحت 1، تايي استاندارد 12ست  1سومو و  تايي 12ست  2

      

  با وزنه / ديپ با وزنه (سوپرست)بارفيكس 
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  قايقي هالتر خم، دست از زير
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  هالترپرس شانه با 
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  (سوپرست) خوابيده با هالتر/ پشت بازو  دمبل نشستهجلوبازو با 
  قه استراحتدقي 1تايي،  12ست  3

      

  )هايپرتروفي( سه شنبه: چهارمروز 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%65تمرين (
  )پاها دور از هم( پرس پا

  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3
      

        سينهبالا پرس 
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  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3
  پرس شانه با هالتر از جلو

  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3
      

  (سوپرست)دست برعكس با وزنه/ ديپ باوزنه  بارفيكس
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  قايقي هالتر خم
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  (سوپرست)دست جمع خوابيده  شت بازورس پ/ پچكشي جلوبازو 
  دقيقه استراحت 1تايي،  12ست  3

      

  )پاورليفتينگ استحكام؛ شبيه سازي مسابقات( چهارشنبه: پنجمروز 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%65تمرين (
  اسكوات

  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3
      

  پرس سينه
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3

      

  ددليفت استاندارد
  دقيقه استراحت 5، تكرار 1ست  3

      

  يازده؛ هفته سهفاز 

 )كاهش تدريجيروز اول: شنبه (
  پنجمست   ست چهارم  ست سوم  ست دوم  لست او  )1RM%60‐40تمرين (
  اسكوات

  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5
          

  پرس سينه
  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5

          

  ددليفت
  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5

          

  )كاهش تدريجي( دوشنبه: دومروز 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%90<تمرين (
  اسكوات

  استراحت ثانيه 240ايي، ت 5تا  3ست  3
      

  پرس سينه
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  3

      

  استاندارد ددليفت
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1

      

  با وزنهبارفيكس 
  ثانيه استراحت 240تايي،  5تا  3ست  1

      

        قايقي هالتر خم
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  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1
  دمبلپرس شانه با 

  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1
      

  (سوپرست) سيم كش/ پشت بازو  هالترجلوبازو با 
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1

      

 )كاهش تدريجي( چهارشنبه: سومروز 
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%60‐40تمرين (
  اسكوات

  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5
          

  پرس سينه
  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5

          

  ددليفت
  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5

          

  دوازده؛ هفته سهفاز 

  )كاهش تدريجي( شنبه: اولروز 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%90<تمرين (
  اسكوات

  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  3
      

  پرس سينه
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  3

      

  استاندارد ددليفت
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1

      

  با وزنهبارفيكس 
  ثانيه استراحت 240تايي،  5تا  3ست  1

      

  قايقي هالتر خم
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1

      

  دمبلپرس شانه با 
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1

      

  (سوپرست) سيم كش/ پشت بازو  هالترا جلوبازو ب
  استراحت ثانيه 240تايي،  5تا  3ست  1

      

 )كاهش تدريجي( دوشنبه: دومروز 
  ست پنجم  ست چهارم  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RM%60‐40تمرين (
  اسكوات

  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5
          

  پرس سينه
  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5

          

            فتددلي
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  استراحت ثانيه 180تايي،  5ست  5

 )استحكام؛ شبيه سازي مسابقات پاورليفتينگ( چهارشنبه: سومروز 
  ست سوم  ست دوم  ست اول  )1RMتمرين (
  اسكوات

  استراحت دقيقه 5، تكرار 1ست  3
      

  پرس سينه
  استراحت دقيقه 5، تكرار 1ست  3

      

  ددليفت
  استراحت دقيقه 5، تكرار 1ست  3

      

  
  عليرضا بابازاده
  مربي فدراسيون بدنسازي جمهوري اسلامي ايران
  و انجمن بين المللي قدرت و آمادگي جسماني

  مربي من يستمسمدير و طراح 
www.morabiman.com 

 


