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برنامه بدن سازی دومیدانی


روز 1 – پایین‌تنه

	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	اسکوات با هالتر
	3
	6-8
	قدرت ران و باسن

	لانج با دمبل
	3
	8 هر پا
	تعادل و کنترل لگن

	Romanian Deadlift
	3
	8
	تقویت همسترینگ و کمر پایین

	Box Jump
	3
	6
	پرش انفجاری

	Calf Raise
	4
	20
	قدرت ساق برای استارت و دویدن







روز 2 – بالاتنه

	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	پرس سینه دمبل
	3
	10
	قدرت سینه و کنترل بالا تنه

	بارفیکس یا کشش زیربغل
	3
	8-12
	تعادل بین فشار و کشش

	Shoulder Press
	3
	10
	تقویت شانه‌ها

	Row با دمبل یا هالتر
	3
	10
	ثبات شانه و کتف

	Face Pull
	3
	15
	پیشگیری از آسیب شانه




Core (مرکز بدن)
	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	Plank
	3
	1 دقیقه
	ثبات مرکزی

	Side Plank
	3
	45 ثانیه هر طرف
	تعادل جانبی

	Russian Twist
	3
	20
	کنترل چرخش بدن

	Leg Raise
	3
	12
	تقویت شکم پایین






روز 3 – تمرین سرعت و هوازی


	تمرین
	تکرار
	هدف

	دو سرعتی 60 متری
	6 نوبت
	شتاب و قدرت انفجار

	دو سرعتی 100 متری
	4 نوبت
	حفظ سرعت

	تمرین شاتل (5-10-5)
	5 نوبت
	چابکی و تغییر جهت

	طناب زدن
	3 × 2 دقیقه
	هماهنگی و ریتم دویدن




روز 4 – تمرین تمام بدن (قدرت عملکردی)

	
	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	Kettlebell Swing
	3
	15
	انتقال نیرو از پا به بالا تنه

	Deadlift سبک
	3
	8
	تقویت کل بدن

	Push Press
	3
	8
	قدرت و استقامت بالا تنه

	Step-Up با دمبل
	3
	10 هر پا
	کنترل تک‌پا

	Farmer’s Carry
	3
	30 ثانیه
	قدرت Core و Grip





روز 5 – ثبات و استقامت

	تمرین
	مدت/تکرار
	هدف

	Plank و Side Plank ترکیبی
	3 × 1 دقیقه
	کنترل مرکزی

	BOSU Balance Drill
	3 × 1 دقیقه
	تعادل

	تمرین با کش مقاومتی پا
	3 × 15
	استقامت عضلات کوچک لگن

	پیاده‌روی تند یا دو آهسته (Zone 2)
	45 دقیقه
	افزایش ظرفیت هوازی
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