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 را برای حضور در مسابقات دهه مباار    های کشور در تابستان، خودمسابقات لیگ باشگاهشما پس از اتمام  استقامتی ورزشکار

نماید. در صورتی که مدت زمان برنامه ریزی تمرینی بارای ایاو ورزشاکار  حاو حضاور موفای در ایاو دوره از        فجر آماده می

 : مسابقات،  شش ماه در نظر گرفته شود

در هفته آخر از مااه او    ،ا به عنوان یک مربیشمدقیقه ( ،  60در هفته )متوسط زمان هر  لسه   لسه تمریو 10با در نظر گرفتو  –الف 

 ؟د دادیخواهاختصاص  ایو ورزشکار به تمرینات استقامتی، قدرتی، سرعتی و محارتی و چند ساعو چند  لسه تمرینی،

 از اهمیو بیشتری برخوردار اسو؟ میکروسیکلکدام فاکتور آمادگی  سمانی در ایو  –ب 

- لسه تمریو را برای ایو ورزشکار در طی ایاو میکروسایکل تقساین بنادی مای      10فته، چگونه بر اساس منحنی تغییرات بار در ه –ج 

 نمایید.

)دوهای طولانی مدت با شدت پاییو( برای بحبود استقامو  LSDاگر قرار بر ایو باشد که ورزشکار در طی یک  لسه، از تمرینات  – د

متار باا    60تکاراره، مساافو    10ساو،   4پایه، تمرینات هایپرتروفی برای بحبود حجن عضلات، تمرینات تناوبی بی هوازی کوتاه مادت) 

هاا در طای یاک    رگیری آنحداکثر شدت( برای بحبود سرعو و همچنیو تمرینات تکنیکی برای بحبود محارت استفاده کند ترتیب بکاا 

       لسه تمریو چگونه اسو؟

هاای باه عمال    بر اسااس نتاایر رکاوردگیری    ،سیکل باشدمیکروافزایش حجن عضلانی در ایو  ،اگر هدف شما به عنوان یک مربی – ه

تمرینی هاایپرتروفی باه   هفته برای ایو ورزشکار چیسو؟) تصور بر ایو باشد که  لسات ایو ، برنامه تمرینی پیشنحادی شما در طی آمده

 گردد(صورت مجزا و بدون ترکیب با سایر عناصر آمادگی  سمانی برگزار می

 برنامه پیشنحادی شما برای تیپرینگ قبل از مسابقه اصلی چیسو؟ -و
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