
روز در هفته5برنامه جرمی بوندیا 

پشت بازو+ زیربغل شنبه

جلوبازو+ سرشانه یک شنبه

شکم+ پا دوشنبه

ساق+ سینه سه شنبه

پشت بازو+ جلوبازو چهارشنبه

استراحتپنج شنبه

استراحتجمعه
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Aپروتکل گرم کردن 

زمان/سرعتحرکت

دقیقه پیاده روی10/کیلومتر در ساعت5%3تردمیل با شیب 

سه مرتبه

تکرار10اسکات بدون وزنه

تکرار در هر پا10لانگز

تکرار15فیله کمر

Bپروتکل گرم کردن 

زمان/سرعتحرکت

دقیقه10برای 6شدت دوچرخه ثابت ایستاده

سه مرتبه

تکرار10شنا روی زمین

تکرار10کول با کش یا وزنه سبک

تکرار10زیربغل سیم کش مچ برعکس
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زیربغل

تکرارستحرکت

12-310زیربغل سیم کش مچ برعکس

10-38زیربغل سیم کش دسته مثلثی

10-38زیربغل هالترخم مچ برعکس

12-310**دست باز مچ برعکسزیربغل قایقی 

12-78†*زیربغل سیم کش دست صاف 

پشت بازو

تکرارستحرکت

12-310*پشت بازو طناب 

10-38پشت بازو هالتر پرسی

10-38**دیپ با وزنه 

12-78†*پشت بازو سیم کش بالای سر 

هفته اول و سوم

(پشت بازو+ زیربغل )شنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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سرشانه

تکرارستحرکت

12-410**نشر از جانب نشسته 

10-48پرس سرشانه دمبل نشسته

10-38**نشر از روبرو اسپایدر 

12-78†*نشر از جانب ایستاده 

جلو بازو

تکرارستحرکت

12-710†*جلوبازو هالتر اسپایدر 

10-38**جلوبازو هالتر لاری ایستاده 

10-38**جلوبازو لاری دستگاه 

12-710†*جلوبازو چکشی با طناب 

هفته اول و سوم

(جلو بازو+ سرشانه )یک شنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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پا

تکرارستحرکت

15-412**جلوپا ماشین 

10-38اسکات

10-38هاک اسکات

20-715†*پرس پا 

12-310پشت پا دستگاه نشسته

10-38لیفت مرده پا صاف

12-78†*پشت پا دستگاه خوابیده 

شکم

تکرارستحرکت

20-414***کرانچ معکوس 

20-414***چرخش روسی با توپ طبی 

20-414***شکم وی 

ناتوانی4کوهنوردی

هفته اول و سوم

(شکم+ پا )دوشنبه 

Aپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، ، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

دایره ای است و بین هر دایره، یک دقیقه استراحت است*** 
ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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سینه

تکرارستحرکت

12-410**بالاسینه دستگاه نشسته 

10-38قفسه سینه دمبل

10-38پرس سینه دستگاه

12-710†*قفسه کراس اُور 

ساق

تکرارستحرکت

20-415ساق پا ایستاده

20-415ساق پا با دستگاه پرس پا

20-715†*نشسته ساق پا 

هفته اول و سوم

(ساق+ سینه )سه شنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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جلوبازو

تکرارستحرکت

12-710†*جلوبازو دمبل نشسته 

10-38**جلوبازو دمبل روی میز بالاسینه

10-38**جلوبازو لاری دستگاه 

12-710†*جلوبازو هالتر اسپایدر 

پشت بازو

تکرارستحرکت

12-310†*پشت بازو سیم کش مچ برعکس 

10-38پشت بازو هالتر پرسی

10-38پشت بازو هالتر خوابیده 

12-78†*پشت بازو طناب 

هفته اول و سوم
(پشت بازو+ جلوبازو )چهارشنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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زیربغل

تکرارستحرکت

12-310زیربغل سیم کش مچ برعکس

10-38زیربغل سیم کش دسته مثلثی

10-38زیربغل هالترخم

12-310**زیربغل قایقی دسته مثلثی

12-78†*زیربغل سیم کش دست صاف 

پشت بازو

تکرارستحرکت

12-310*پشت بازو طناب 

10-38پشت بازو هالتر پرسی

10-38**دیپ با وزنه 

12-78†*پشت بازو سیم کش بالای سر 

هفته دوم و چهارم

(پشت بازو+ زیربغل )شنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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سرشانه

تکرارستحرکت

12-410**پرس سرشانه دمبل نشسته 

10-48نشر از جانب نشسته 

10-38**نشر از جانب ایستاده 

12-78†*نشر از روبرو اسپایدر 

جلو بازو

تکرارستحرکت

12-710†*جلوبازو هالتر اسپایدر 

10-38**جلوبازو لاری دستگاه

10-38**جلوبازو روی میز بالاسینه 

12-710†*جلوبازو هالتر لاری ایستاده 

هفته دوم و چهارم

(جلو بازو+ سرشانه )یک شنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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پا

تکرارستحرکت

12-410لانگز با دمبل 

10-38اسکات

10-38هاک اسکات

10-38پرس پا

20-715†*جلوپا ماشین 

12-310هاک اسکات معکوس

10-38لیفت مرده پا صاف

12-78†*پشت پا دستگاه نشسته 

شکم

تکرارستحرکت

20-414***کرانچ 

20-414***چرخش روسی با توپ طبی 

20-414***بالا آوردن پا در حالت آویزان 

ناتوانی4شکم وی

هفته دوم و چهارم

(شکم+ پا )دوشنبه 

Aپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

دایره ای است و بین هر دایره، یک دقیقه استراحت است*** 
ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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سینه

تکرارستحرکت

12-410قفسه سینه دمبل

10-38بالاسینه دستگاه نشسته

10-38پرس سینه دستگاه نشسته

12-710†*پرس سینه دستگاه 

ساق

تکرارستحرکت

20-416ساق پا با دستگاه پرس پا

20-716†*ساق پا ایستاده

هفته دوم و چهارم

(ساق+ سینه )سه شنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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جلوبازو

تکرارستحرکت

12-710†*جلوبازو هالتر اسپایدر 

10-38**جلوبازو دمبل روی میز بالاسینه

10-38**جلوبازو لاری دستگاه 

12-710†*جلوبازو دمبل نشسته 

پشت بازو

تکرارستحرکت

12-310پشت بازو هالتر پرسی

10-38پشت بازو دمبل جفت خوابیده

10-38پشت بازو هالتر خوابیده 

12-78†*پشت بازو طناب بالای سر 

هفته دوم و چهارم
(پشت بازو+ جلوبازو )چهارشنبه 

Bپروتکل گرم کردن 

ثانیه120تا 90ثانیه استراحت بین ستی، در غیر این صورت، 45تا 30* 
حرکتی ناقص بزنیددر ست آخر پنج تکرار با دامنه ** 

ثانیه فیگور بگیرند10تا 5افراد حرفه ای هنگام استراحت بین ست ها † 
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FST-7فیگورهای توصیه شده برای تمرینات 

1فیگور 
جفت بازو از روبرو

2فیگور 
بیرون انداختن زیربغل از روبرو

3فیگور 
سینه از بغل

4فیگور 
پشت بازو از بغل

5فیگور 
جفت بازو از پشت

6فیگور 
بیرون انداختن زیربغل از پشت

7فیگور 
شکم و ران

8فیگور 
عضلانی ترین
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