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ثانیه2 استراحت بین ست های عادی1

ثانیه55 استراحت بین ست های سوپرست2

ثانیه92استراحت بین حرکات3

ویدیو آموزش گرم کردن4

ویدیو سرد کردن5

؟12/12/8؟4×8--سوپر ست

همیشه تمرین منظم و استمرار باعث 

نتیجه مطلوب و عالی میشه 

آموزش سیستم های تمرینی به کار رفته در برنامه شما 

https://www.aparat.com/v/f782r52
https://www.aparat.com/v/vei8d62?playlist=10612755
https://www.dl.chagharsho.com/movaghatharekat/soperset.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/movaghatharekat/setmostaghim.mp4
https://www.dl.chagharsho.com/movaghatharekat/Herami.mp4
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