
 ات تمرینی استقامت در قدرت برنامه جلس

 

 استقامت در قدرتتوسعه و تقویت اهداف: 

 

 مكان: منزل شخصی                                  لباس و کفش ورزشیتجهيزات: 

 

 ملاحظات ميزان تمرینات قسمت

1 

   گرم کردن شامل:

 111با ضربان  دقيقه 5 دو نرم و آرام درجا -

 عضلات اصلی دقيقه 7 کششیحرکات  -

 115با ضربان  دقيقه 4 دو نرم و آرام درجا -

 بالا به پایين )سر وشانه اول، مچ پا آخر( دقيقه 5 حرکات نرمشی  -

 121با ضربان  دقيقه 3 دو معمولی درجا -

 نفس گيری و شل کردن عضلات ثانيه 01 استراحت-        

2 

 شنای سوئدی

 تكرار 25بار *  3

در صووورت سوونبين بودن تمرین، زانوها 

 .روی زمين قرار گيرد

 ثانيه استراحت فعال 41بين هر ست 

 

 

3 

 بشين پاشو

 تكرار 35و  31، 21بار *  3

 درجه 01اویه ران با ساق ز

 ثانيه استراحت فعال 45بين هر ست 

 
 استراحت فعال هيثان 01هر ست  نيب تكرار 31بار * 3 دراز و نشست 4

 ها روی سينه به صورت ضربدردست 

 

5 

 سرد کردن بدن شامل

 حرکات کششی -

 شل کردن عضلات -

 عضلات درگير در تمرین ماساژ -

 

 دقيقه 1

 دقيقه 2

 دقيقه 5

 

 هدقيق  01حدود  کل زمان تمرین



 توجه:

 24  ساعت پس از این تمرین، کوفتبی و درد عضلانی شروع می شود. 44تا 

 ،وصيه می شود.و ماساژ تدوش آب گرم  مصرف ویتامين سی، برای تسكين درد 

  خواهد بودجلسه  5تا  3و هر هفته هفته  4تا  0مدت اجرای این تمرین 

  تا مرز خستبی در هر ست ادامه یابد. 4و  3، 2در صورت پيشرفت بدنی در طول برنامه، لازم است بخش های 

  عروقی است. –پيش نياز اجرای این برنامه، اجرای برنامه تمرینات توسعه قلبی 

  تا مرز خستبی  بر اساس توانایی خودتعداد را همكاری نتواند تعداد مورد نظر در برنامه را اجرا نماید، ، اگر 4تا 2در خصوص بندهای

را افزایش داده تا  د تكراراحساس نكند، باید تعداخستبی  ورد نظر در برنامه را اجرا نماید ومعداد تبر عكس، اگر همكاری  ادامه دهد.

     .به مرز خستبی برسد


