
 تنهالاب  روز اول:
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 ورزشکار:

 مربی:  میترا مختاری 

 تاریخ: 

 

 



 

 
 

 
 استراحت

 
 تعداد

 
 ست 

 
 نام حرکت 

 
 

 10min   1 تردمیل 

1min  10 3  2 بالاسینه هالتر 

 3 بک   فلای 3 12 

 4 قایقی دست جمع 3 12 

 5 دمبل  ول اورپ 3 12 

 6 سیمکش تک دستزیربغل  3 )هردست(12 

 7 جلوبازو هالتر 3 12 

 30s-60s 3  8 پلانک ثابت 

 9 پلانک چرخشی پهلو  3 18 

 10min   10 دوچرخه 

    11 

    12 

    13 

    14 



 

 
 

 
 استراحت

 
 تعداد

 
 ست 

 
 نام حرکت 

 
 

 10min   1 تردمیل 

1min  12 3 2 جلو پا موازی 

 3 پشت پا خوابیده دستگاه  3 12 

 4 کیک بک سیمکش  3 هرپا( )12 

 5 خارج ران خیاطه  3 12 

 6 داخل ران خیاطه  3 12 

 7 ساق ایستاده دستگاه 3 12 

 8 کرانچ شکم  3 15 

 10min   9 دوچرخه 

    10 

    11 

    12 

    13 

    14 



 

 
 

 
 استراحت

 
 تعداد

 
 ست 

 
 نام حرکت 

 
 

 10min   1 تردمیل 

1min  12 3 2 لت از جلو دست باز 

 3 تناوبی  دستگاهزیربغل  3 20 

 4 سرشانه دمبل  3 12 

 5 پرس پا 3 12 

 30s-60s 3  6 وال اسکوات 

 7 مورب  شکم دمبل 3 20 

 8 پهلو دمبل پا جمع  3 )هرپا( 12 

 10min   9 دوچرخه 

    10 

    11 

    12 

    13 

    14 



 

 
 

 یادداشت: 


