
ബഏؔٝ ای ոׂ ڲץ׫׿ی از ࠬࡇոਫ਼੊زی: ݄ݦոֿڲٝ ո٢ی
ڲؠ׿ڲٝ

ஓ஄ݠ਍ೋ؇ت ؇ً ؇ّ ሏᇧ ܔٷڎ ᆇᅛ܂ ؇ᆙᆍ ً۬ ᄊჳ اݿب ۬ ای) රඞڣ ࿭੗݄޳، (݁ٴٺڎی، ෛ੼ٺܹژ ݿޚިح ߓߵای ࢻ૭૙ࣖ؇زی ߓߵَ؇݁۬ ۱؇ی ނ؇݁ܭ ݿٷڎ દતا
ߓߵای اݿب. ܾዛᔻ Ⴄႆَت و ଻୍ّار۱؇ ݿب ۱؇، ّأڎاد ،ॴख़ीݠஓ஄ ༥ڎاول ނ؇݁ܭ ߓߵَ؇݁۬ ۱ݠ ߓߵݿچڎ. ۊިد اࢾࣖام ਍ಾ؇ݿص ا۱ڎاف ً۬ ሏᇿިاݬ

ܔٷچڎ. ๱ཡෛங ݿ؇زی را ߓߵَ؇݁۬ ۊިد ݿޚں ً۬ ۬༥ިّ ؇ً و ࣖ࣎ଫଜًܥ ٞ؇د را Ⴄၖරඞت ොේچں ڣݠم ዛኞچٷ۬، اݿٺڰ؇ده

ڲץ׫׿׏ոن ݄ݦای ࠬࡇոਫ਼੊زی ݄ݦոֿڲٝ
Ⴄၖරඞت. ොේچں ڣݠم ٞ؇دܓଫଜی ࢻࣖن، ႟ၖ ೑ೋިّگ ٢׿ف:

(۱RM). ّިان ଫ଒ڎاܔ༡ از ۷۰% -۶۰ ۳׿ت:
ݿب ۱؇. ඔඒً دڢچگ۬ ۲ -۱ اજઁ۰اؼ֙:

(ڣިل ً؇دی). ۱ڰٺ۬ در روز ۳ ոॾయوب:
اજઁ۰اؼ֙ ાબׂار ֙۰ ബഏڅ֙ روز
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰ ۱۵ -۱۲ ۳ ࢻࣖن وزن ؇ً اݿܦިات اول روز
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰ ۱۵ -۱۲ ۳ ଫଐܳ؇۱ ݿྱٷ۬ ߑߵس
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰ ۱۲ -۱۰ ۳ ݿٴ܂ ددܳچڰب
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰ ۬ਜ಻؇ٔ ۴۵ -۳۰ ۳ ىఈఃَ܂

- - - اݿଫଐاۋب دوم روز
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰ ۱۵ -۱۲ ۳ ଫଐܳ؇۱ ሏᇓى؇رو ݿިم روز
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰ ۱۵ -۱۲ ۳ د݁ٴܭ ๤ངނ؇َ۬ ߑߵس
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰ ى؇ ۱ݠ ۱۲ ۳ د݁ٴܭ ؇ً ༇ຍ৖৑
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰ ۲۰ -۱۵ ۳ ނ઼ુ ༒ຍاா஬

ပ࿷ֿت:
.ࣖ࣎ଫଜًܥ ٞ؇د ଫଊ݁أٺ ๱ཇآ݁ިز و࣎ࣖف۱ި؇ی ؇ٞ ሏᇀਵਦ از را ොේچں ڣݠم •

د۱چڎ. اڣݞا๊ྸ را ނڎت ؇ٞ وزن ۱ڰٺ۬ ۶ -۴ ۱ݠ •

ཞৈڵܤ ࠬࡇոਫ਼੊زی ݄ݦոֿڲٝ
.(ܾ࿭੗ (اڣݞا๊ྸ ሏᇃఈః؜ݯ ሏᇭߙߵوଫଈ۱چ ٢׿ف:

۱RM. از ۸۵% -۷۰ ۳׿ت:
ݿب ۱؇. ඔඒً ۬ਜ಻؇ٔ ۹۰ -۶۰ اજઁ۰اؼ֙:
(اݿٲܹچب). ۱ڰٺ۬ در روز ۴ ոॾయوب:

ાબׂار ֙۰ ബഏڅ֙ ᆀᄴ୹୴۠֍ ଯଜوه روز
اજઁ۰اؼ֙

۱۲ -۸ ۴ ଫଐܳ؇۱ ݿྱٷ۬ ߑߵس ً؇زو ૰૔ب و ݿྱٷ۬ اول روز

۱



ાબׂار ֙۰ ബഏڅ֙ ᆀᄴ୹୴۠֍ ଯଜوه روز
اજઁ۰اؼ֙
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰

۱۲ -۱۰ ۳ د݁ٴܭ ڣఈఃی
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۲ -۱۰ ۳ ೜ೋد
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۸ -۶ ۴ ددܳچڰب ً؇زو ༥ߺࠊ و ૰૔ب دوم روز
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰

۱۲ -۸ ۳ ً؇رڣچܦݴ
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۲ -۱۰ ۳ ଫଐܳ؇۱ ً؇زو ༥ߺࠊ
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

- - - اݿଫଐاۋب ݿިم روز
-

۱۲ -۸ ۴ ଫଐܳ؇۱ ๤ངނ؇َ۬ ߑߵس ނ઼ુ و ނ؇َ۬ ۳ۚ؇رم روز
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰

۱۲ -۱۰ ۳ د݁ٴܭ ೞ಻؇༥ ๤๑ฺ
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۬ਜ಻؇ٔ ۶۰ -۴۵ ۳ ىఈఃَ܂
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۲ -۸ ۴ اݿܦިات ى؇ ܾ౯ౙఫ روز
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰

۱۲ -۱۰ ۳ د݁ٴܭ ؇ً ༇ຍ৖৑
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۵ -۱۲ ۳ ا૭૩ٺ؇ده ى؇ ݿ؇ق
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

ပ࿷ֿت:
د۱چڎ. ଫଜّ؞چ را ߓߵَ؇݁۬ ۱ڰٺ۬ ۸ -۶ ۱ݠ •

ܔٷچڎ. اݿٺڰ؇ده ሏᇃఈః؜ݯ ོྡྷݷ اڣݞا๊ྸ ߓߵای آ۱ފٺ۬ ଻୍ّار۱؇ی ݁؇਍಻ڎ ݿ؇ده ّܦٷچ܂ ۱؇ی از •

ոای ٢ ٝ ؔബഏ ݄ݦای ࠬࡇոਫ਼੊زی ݄ݦոֿڲٝ
ڢڎرت. و ሏᇭߙߵوଫଈ۱چ ଫ଒ڎاܔ༡ ٢׿ف:

.উॻاݬ Ⴄၖරඞت ߓߵای ۱RM از ۹۰% -۷۵ ۳׿ت:
ݿٴ܂. Ⴄၖරඞت ߓߵای ۬ਜ಻؇ٔ ۶۰ -۴۵ ،ඔඒݿٷܥ Ⴄၖරඞت ߓߵای ۬ਜ಻؇ٔ ۱۲۰ -۹۰ اજઁ۰اؼ֙:

۱ڰٺ۬. در روز ۵ ոॾయوب:

۲



ાબׂار ֙۰ ബഏڅ֙ ᆀᄴ୹୴۠֍ ଯଜوه روز
اજઁ۰اؼ֙

۸ -۶ ۴ ଫଐܳ؇۱ ݿྱٷ۬ ߑߵس ݿྱٷ۬ اول روز
۬ਜ಻؇ٔ ۱۲۰

۱۲ -۱۰ ۳ د݁ٴܭ ڣఈఃی ݿب دراپ
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۰ -۸ ۳ ނྱص دار ݿྱٷ۬ ߑߵس
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۷ -۵ ۴ ددܳچڰب ૰૔ب دوم روز
۬ਜ಻؇ٔ ۱۲۰

۱۲ -۸ ۳ ሏᇓرڣچܦݴ/ى؇رو؇ً ݿިߑߵݿب
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۲ -۱۰ ۳ ݿࡰࡲ ܔݷ زߦߵً؞ܭ
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

- - - اݿଫଐاۋب ݿިم روز
-

۸ -۶ ۴ ଫଐܳ؇۱ ๤ངނ؇َ۬ ߑߵس ނ؇َ۬ ۳ۚ؇رم روز
۬ਜ಻؇ٔ ۱۲۰

۱۵ -۱۲ ۳ د݁ٴܭ ೞ಻؇༥ ๤๑ฺ
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۵ -۱۲ ۳ د݁ٴܭ ۊܾ ๤๑ฺ
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۸ -۶ ۴ اݿܦިات ى؇ ܾ౯ౙఫ روز
۬ਜ಻؇ٔ ۱۲۰

۱۲ -۱۰ ۳ ى؇ ߑߵس
۬ਜ಻؇ٔ ۹۰

۱۲ -۱۰ ۳ ༇ຍ৖৑
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۲ -۸ ۴ ଫଐܳ؇۱ ً؇زو ༥ߺࠊ ނ઼ુ و ً؇زو ྾དྷނ روز
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۲ -۱۰ ۳ উॻًႤၖ ً؇زو ૰૔ب
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

۱۵ -۱۲ ۳ উॻًႤၖ ༒ຍاா஬
۬ਜ಻؇ٔ ۶۰

ပ࿷ֿت:
ܔٷچڎ. اݿٺڰ؇ده ሏᆦزد દતݠஓ஄ از ༥ߺࠊܓଫଜی ߓߵای دوره ਍ಸڎی از •

ሏᇧ ނިد. ّިݬچ۬ اݿଫଐاۋب روز۱؇ی در ݿٴ܂) ਜಶ؇ده روی (݁؇਍಻ڎ ڣأ؇ل Ⴄႆٞوری ر •

۳



ٝ ای ׂ֏׾׏ ပ࿷ֿت
ً؇ނچڎ. روزاَ۬) ਜ಻؇ز از ଫଐྲྀྱލ ෂႤၖීی ۵۰۰ -۲۵۰) ෂႤၖීی ݁؇زاد در ؜ݯᄩᄥ ݿ؇زی، ߓߵای ളပ࿇ൄی: •

ࢻࣖن. وزن ৆ছߺࠊா஫م ۱ݠ ازای ً۬ ா஫م ۲ .۲ -۶ .۱ :അഃॱయ݂ݦو •
ࢻࣖن. وزن ৆ছߺࠊா஫م ۱ݠ ازای ً۬ ா஫م ۷ -۴ ଯଝּܙ٢׷׿رات: •

روزاَ۬. ෂႤၖීی ႟ၖ از ۳۵% -۲۰ :ᆀᄱബഞ •
ܔٷچڎ. ਵਦاۏأ۬ ਊಾਵਦޔ ݁گ؇ᄩᄟ ۱؇ی ؇ٞ ଫଊ݁أٺ ݁ٷ؇ًؕ ً۬ دڢچݑ ߙߵ، ሏᇓڍا༚ ߓߵَ؇݁۬ ߓߵای

اؓ׿ام ּٝ ؔۑاػܙان
ܔٷچڎ! ๤ཇوع را દતݠஓ஄ و ܔٷچڎ ذଫଜ༠ه PDF ۬ ݬިرت ً ؇ٞ ܔٷچڎ ༰؇پ را ߓߵَ؇݁۬ ۱؇ દતا •

ଫଈًݿچڎ. ሏᇼ؇݄اۏٺ ނٴᄊᄅ ۱؇ی ٞݑ ޗݠ از ؇ٞ ؇݁ ೑ೋ؇وب ݿ در را ۊިد ݿިا৖৑ت •
ܔٷچڎ! ཿྟب َ؇م ؇݁ ۬݁؇َଫଊ༠ در ،ଫଐྲྀྱލ Ⴄႆَت ߓߵای •

۴


