


[bookmark: _Hlk211034323]سلام عضو عزیز خانواده ماسل اکسل ممنون که مارو اتخاب کردین این باعث سر بلندی و دلگرمی ماست، قبل از شروع برنامه لازم دونستم اینو بگم که این برنامه کاملا عمومی و کلی بوده و به دور از شخصی سازی شدگی خاصی هست. برای گرفتن نتایج متفاوت ، جلوگیری از مصدومیت همچنین رشد حداکثری خودتون و دریافت برنامه اصولی بدن سازی که اختصاصی شده با بدن و شرایط شخصی شماست حتما برنامه مخصوص خودتونو از سایت و مجموعه ما ثبت و دریافت کنید.

برنامه بدن سازی کشتی

روز 1 – پایین‌تنه

	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	اسکوات با هالتر
	3
	8
	قدرت ران‌ها برای فنون قدرتی

	لانج متحرک
	3
	10 هر پا
	تعادل و کنترل لگن

	Romanian Deadlift
	3
	8
	تقویت پشت پا و همسترینگ

	Box Jump
	3
	6
	قدرت انفجاری برای شیرجه و پرتاب

	Calf Raise
	4
	20
	قدرت ساق و تعادل بدن



	


روز 2 – بالاتنه
	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	بارفیکس
	3
	تا خستگی
	تقویت عضلات کشش برای کنترل حریف

	Row با هالتر یا کش
	3
	10
	قدرت پشت و کتف

	پرس سینه دمبل
	3
	8-10
	قدرت فشار در درگیری

	Shoulder Press
	3
	10
	پایداری شانه‌ها

	Face Pull
	3
	15
	پیشگیری از آسیب شانه و گردن






روز 3 – هوازی و چابکی
	تمرین
	زمان/تکرار
	هدف

	طناب زدن
	3 × 2 دقیقه
	هماهنگی و چابکی

	دو سرعتی 50 متری
	6 نوبت
	افزایش شتاب و قدرت پا

	تمرین شاتل (5-10-5)
	4 نوبت
	تغییر جهت سریع

	تمرین درگیری سبک با پارتنر
	4 × 30 ثانیه
	شبیه‌سازی مبارزه واقعی






روز 4 – تمرین کل بدن
	حرکت
	ست
	تکرار
	هدف

	Deadlift
	3
	6
	قدرت کل بدن و Core

	Power Clean (در صورت تسلط)
	3
	5
	انفجار عضلانی برای اجرای فن

	Kettlebell Swing
	3
	15
	انتقال نیرو از پا به بالا تنه

	Push Press
	3
	8
	قدرت شانه و Core

	Farmer’s Carry
	3
	30 ثانیه
	قدرت گرفتن و ثبات مرکزی





روز 5 – Core و قدرت گرفتن
	تمرین
	ست
	تکرار/زمان
	هدف

	Plank
	3
	1 دقیقه
	ثبات بدن هنگام درگیری

	Side Plank
	3
	45 ثانیه هر طرف
	تعادل جانبی

	Hanging Knee Raise
	3
	12
	قدرت شکم پایین

	Towel Pull-up (بارفیکس با حوله)
	3
	تا خستگی
	افزایش قدرت انگشت و مچ

	Farmer’s Carry سنگین
	3
	40 ثانیه
	قدرت گرفتن و کنترل بدن
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