
نوژن معتمدی مربی بدنسازی ، متخصص کاندیشنینگ ورزشکاران و مربی آمادگی جسمانی

set7set6set5set4set3set2Set1set

688Repeat

75%75%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه60بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

www.nozhanmotamedi.ir 09383013430

set7set6set5set4set3set2Set1set

6810Repeat

80%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه60بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

فلای دستگاه

set7set6set5set4set3set2Set1set

888Repeat

70%70%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

بالا سینه دمبل
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

6810Repeat

80%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

جلوبازو سیم کش ایستاده
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

688Repeat

85%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

جلو بازو دمبل تناوبی ایستاده
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

688Repeat

80%75%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

پشت بازو دمبل تک بالای سر
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

101012Repeat

75%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

پشت بازو دمبل جفت خوابیده
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

101012Repeat

75%75%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه60ستبین هر

پشت ساعد–ساعد 
RIR:

:دوچرخه

:الپتیکال

:.......................................تردمیل

: توضیحات
3.20شکم خوابیده 
2.30شکم دستگاه 

:نام کامل 

RIR:

پرس سینه دمبل
RIR:
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نوژن معتمدی مربی بدنسازی ، متخصص کاندیشنینگ ورزشکاران و مربی آمادگی جسمانی

set7set6set5set4set3set2Set1set

81012Repeat

80%75%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

09383013430

set7set6set5set4set3set2Set1set

688Repeat

80%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

زیربغل تی بار

set7set6set5set4set3set2Set1set

81012Repeat

75%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

زیر بغل اچ بالا
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

6810Repeat

85%80%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

سرشانه از جلو سیم کش ایستاده
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

888Repeat

85%80%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

نشر جانب دستگاه
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

688Repeat

80%75%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

فلای بک دستگاه
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

maxmaxmaxmaxRepeat

----------------%RM

----------------Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

شکم خوابیده+ پلانک 
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

681012Repeat

----------------%RM

----------------Tempo

restثانیه60ستبین هر

فیله کمر
RIR:

دقیقه برای گرم کردن 3: دوچرخه

دقیقه برای گرم کردن3: الپتیکال

:.......................................تردمیل

: توضیحات
2.20کرانچ میز شیبدار 

3.30پهلو سیم کش 

:نام کامل 

RIR:

زیر بغل سیم کش 
RIR:

2:تاریخ شروع:شماره پرونده 
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نوژن معتمدی مربی بدنسازی ، متخصص کاندیشنینگ ورزشکاران و مربی آمادگی جسمانی

set7set6set5set4set3set2Set1set

8810Repeat

80%75%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

09383013430

set7set6set5set4set3set2Set1set

888Repeat

80%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه120بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

هاگ پا دستگاه

set7set6set5set4set3set2Set1set

8810Repeat

75%75%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه120بین حرکت –ثانیه90ستبین هر

اسکات گابلت
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

66666Repeat

75%75%75%75%75%%RM

1-11-11-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

پشت ران دستگاه
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

101215Repeat

80%80%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه90ستهربین 

ساق ایستاده
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

888Repeat

80%80%70%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

جلو بازو سیم کش ایستاده
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

888Repeat

80%75%75%%RM

1-11-11-1Tempo

restثانیه90بین حرکت –ثانیه60ستبین هر

پشت بازو سیم کش ایستاده 
RIR:

set7set6set5set4set3set2Set1set

88Repeat

75%75%%RM

1-11-1Tempo

restثانیه60ستبین هر

ایستادهسرشانه از جلو سیم کش 
RIR:

:دوچرخه

:الپتیکال

:تردمیل

: توضیحات
3.15شکم خلبانی 

3.20شکم سیم کش 

:نام کامل 

RIR:

جلو ران دستگاه
RIR:

3:تاریخ شروع:شماره پرونده 
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