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برنامه بدن سازی کوه نوردی

روز 1 – پایین‌تنه

	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	اسکوات با هالتر یا وزن بدن
	3
	10
	قدرت ران‌ها برای صعود

	لانج جلو با دمبل
	3
	10 هر پا
	تعادل و پایداری لگن

	Step-Up روی نیمکت
	3
	10 هر پا
	شبیه‌سازی حرکت صعود

	Romanian Deadlift
	3
	8
	تقویت پشت پا و همسترینگ

	Calf Raise
	4
	20
	قدرت ساق برای شیب‌ها






روز 2 – بالاتنه + Core

	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	بارفیکس یا کشش سیم‌کش
	3
	8-12
	تقویت پشت برای حمل کوله

	پرس سینه دمبل
	3
	10
	قدرت بالا تنه و استقامت شانه

	Shoulder Press
	3
	10
	پایداری شانه در صعود

	Row با دمبل
	3
	10
	تعادل عضلات پشت

	Face Pull
	3
	15
	پیشگیری از درد شانه



حرکات Core

	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	Plank
	3
	1 دقیقه
	ثبات مرکزی بدن

	Side Plank
	3
	45 ثانیه هر طرف
	کنترل جانبی

	Russian Twist
	3
	20
	چرخش لگن و کنترل کمر

	Bird Dog
	3
	12 هر سمت
	تقویت کمر پایین و تعادل





روز 3 – تمرین هوازی و استقامتی
	تمرین
	زمان
	هدف

	دویدن روی شیب یا تردمیل شیب‌دار
	40 دقیقه
	شبیه‌سازی مسیر کوه

	تمرین فارتلک (۲ دقیقه تند / ۲ دقیقه آرام)
	6 نوبت
	استقامت و تنفس بهتر

	دوچرخه ثابت
	30 دقیقه
	تمرین هوازی کم‌فشار

	کشش بعد تمرین
	10 دقیقه
	جلوگیری از گرفتگی عضلات



روز 4 – تمرین عملکردی و تعادلی

	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	Kettlebell Swing
	3
	15
	قدرت انفجاری لگن

	Step-Up با دمبل
	3
	10 هر پا
	تقویت پا برای صعود

	Deadlift سبک
	3
	8
	قدرت و استقامت عضلات پشت

	Farmer’s Carry با دمبل
	3
	30 ثانیه
	شبیه‌سازی حمل بار

	BOSU Balance Drill
	3
	1 دقیقه
	تقویت تعادل بدن





روز 5 – کشش و ریکاوری فعال

	تمرین
	زمان
	هدف

	یوگای مخصوص پا و کمر
	20 دقیقه
	افزایش انعطاف و ریکاوری

	فوم رولر روی پا و کمر
	10 دقیقه
	کاهش گرفتگی عضلانی

	پیاده‌روی سبک
	30 دقیقه
	بهبود گردش خون

	تنفس آرام و مدیتیشن
	5 دقیقه
	آرامش ذهن و تمرکز
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