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بهترین تمرینات برای عضله سازی در خانه
  
تمرينات شگفت انگیز بدنسازي (100% موثر و راحت)

تمرينات بدنسازي باید متناسب با شما باشد اینکه می خواهید در خانه تمرین کنید یا باشگاه بدنسازي و اینکه چند سال دارید یا وزنتان چقدر است و چند ها مسئله دیگر.

برای همین تمرينات بدنسازي را تا جایی انجام دهید که به بدنتان فشار زیادی وارد نشود و در ادامه می خواهیم به شما بگوییم که چگونه تمرین کنید. 

ادامه مطلب
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دکترین کیک بوکس. سبک جهانی الیت کیک بوکسینگ ج ا ا
  
باسلام خدمت همه عزیزان.

دکترین مجموعه کيک بوکسينگ؟؟؟!!!

دکترین الیت کيک بوکسينگ؟؟؟!!!

کلمه ای که باتفاق دوستان و تیم الیت کيک بوکسينگ استان البرز در فرایند این رشته ورزش رزمی استان البرز مطرح می شود برگرفته از تجارب و مطالعات ورزشی
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چرا با تمرینات بدنسازی احساس بهتری نسبت به خودمان و زندگی داریم؟
  
آیا نیاز به انگیزه دارید که از منطقهی امن خود بیرون بزنید و یک شنا بیشتر بروید؟ بله درست است یادآوری این موضوع که تمرينات بدنسازي و قدرتی شما را قویتر میکنند، عضلاتتان خوشفرمتر میشوند و سوخت و سازتان هم بهتر میشود اما اگر همهی اینها هم برای انگیزه گرفتن شما کافی نباشند چطور؟ پس برایتان میگوییم تمرينات قدرتی از جنبهی روحی و روانی چه تاثیراتی دارند.
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دانلود کتاب
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دلیل پیشرفت نکردن در بدنسازی و توقف رشد عضلات چیست؟
  
وقتی وارد باشگاه میشوم، همیشه میتوانم تعداد زیادی از ورزشکاران را ببینم که همانجوری بهنظر می آیند که سال گذشته بودند، با همان اندازه از وزنهها. اما هر روز هم آنجا هستند، عرق میریزند و به سختی تمرينات بدنسازي را انجام می دهند. حتی پروتئین شِیکشان را هم فوراً بعد از تمرينات در اتاق رختکن سرمیکشند. اما هیچ پیشرفت قابل توجهی ندارند.

و جای تأسف دارد که مصرانه میخواهند قویتر و تنومندتر هم بشوند. آنها تمام سعیشان را میکنند، ا�
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
نکات مهم در هنگام خرید دستگاه بدنسازی
  
به گزارش خبرگزاری آنا؛ ورزش کردن یکی از مهم ترین کارهایی است که هر فردی باید حتما آن را در برنامه روزانه اش قرار دهد. ورزشهای مختلفی وجود دارند که افراد میتوانند به کمک آنها به تناسب اندام و آمادگی بالای جسمانی برسند. بدنسازي را میتوان یکی از اصلیترین ورزشها و یا مادر ورزشها نامید. بدنسازي که متشکل از تمرينات هوازی و تمرينات عضله سازی است ورزشی است که فرد با استفاده از ابزارها یا دستگاههای طراحی شده برای انجام تمرينات و حرکات خا�
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برنامه بدنسازی متناسب با تیپ بدنی شما
  
بهترین تمرينات بدنسازی و توصیه غذایی برای نوع بدن شماعبارات اکتومورف، اندومورف و مزومورف همانند نامهای افراد فضایی در سریالهای علمی تخیلی به نظر میرسند اما همانطور که میدانید آنها نوع بدنهای ما هستند که با شناخت آنها میتوانیم برنامه بدنسازي مناسبی برای خود طراحی کنیم.اگرچه برنامههای بدنسازی متعددی وجود دارند که میتوان از آنها بهرهمند شد، اما شناخت نوع بدن و طراحی برنامه بدنسازي بر اساس نیازهای بدن میتواند من�
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آموزش بدنسازی اصولی جامع و کامل
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خبری جالب برای بدنسازان ایرانی
  
اگر بدنساز هستید حتما این مطالب زیبا و شگفت انگیز در رابطه با بدنسازي را مطالعه کنید تا حیرت زده شوید.

نکته مهم راجب مکمل بدنسازي

مکمل بدنسازي و برنامه غذایی بدنسازي ✅ دو عنصر مهم برای کسانی می باشند که می خواهند بدنسازي را به طور حرفه ای انجام دهند و در آن پیشرفت کنند پس این مکمل بدنسازي زیر را ببینید.
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تمرینات بدنسازی را نشسته انجام دهیم یا ایستاده؟
  
وقتی تمرین میکنید باید بنشینید یا بایستید؟ تعدادی از تمرينات بدنسازي را میتوانید نشسته یا ایستاده انجام بدهید، انتخاب با شماست! اینکه تمرینی را بتوانید هم در وضعیت نشسته و هم در وضعیت ایستاده انجام دهید، برای زمانی که آسیبی در پایین تنهی خود دارید و میخواهید بالا تنه را تمرین بدهید خیلی به کارتان میآید. اما آیا دلایل دیگری هم وجود دارند که بخواهید تمرینی را به جای اینکه بایستید، بنشینید و انجام دهید؟ مزایای هر کدام از این وضعیته
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اطلاع رسانی
  
بسمه تعالی

آموزش کيک بوکسینـگ و دفـاع شخصیاز مبتدی تا قهرمانیاز تمامی سنین ثبت نام بعمل می آیدزیر نظر استاد مهدی سعادتی -    مربی و داور رسمی فدراسیون  ورزش های رزمی جمهوری اسلامی ایران-    دارای چندین مدل طلای قهرمانی کشوری  و استانی درسبک کيک بوکسينگ-    بهترین فایتر ایران در سال 1380 بین 18 سبک رزمی-    قهرمان قهرمانان  و کمربند طلایی کيک بوکسينگ در سال 1396-    عضو هیئت رئیس نیو فایت کيک بوکسينگ ایران -    مسئولیت  های مختلف  در سبک کيک بوک
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رقابتهای استانی این سبک تیم نیشابور به مقام قهرمانی
  
رئیس سبک فول کيک بوکسينگ خراسان رضوی گفت: در رقابتهای استانی این سبک تیم نیشابور به مقام قهرمانی دست یافت.

    

    

    

    

    

      

      

        

      

      

 علیرضا عظیمی پور روز شنبه در گفت و گو با خبرنگار ایرنا افزود: در 

چهارمین  دوره مسابقات فول کيک بوکسينگ قهرمانی خراسان رضوی که روز جمعه در

 سالن شهید بهشتی نیشابور برگزار شد تیم مشهد مقام دوم را به دست آورد و 

تیمهای درگز و خوشاب به صورت مشترک در جایگاه سوم رقابتهای فول کيک بوکسينگ

 خراسان رضوی ایستادند.
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود کتاب آموزش بدنسازی در خانه
  
دانلود کتاب آموزش بدنسازي در خانه

 

دانلود فایل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

باورهای غلط بدنسازي - پایگاه دانلود رایگان کتابwww.takbook.com › دانلود-کتاب-صفر-تا-صد-فیتنس۸ خرداد ۱۳۹۷ - دانلود کتاب صفر تا صد فیتنس - باورهای غلط بدنسازي - انواع تیپ های بدنی - رژیم غذایی . نوع فایل : PDF . دانلود کتاب آموزش حرکات بدنسازي.

دانلود کتاب حرکات صحیح بدنسازي بصورت pdfbadansaaz.ir › tag › دانلود+کتاب+حرکات+صحیح+بدنسازي+بصورت.دانلود کتاب الکترونیکی بدنسازي برای ه�
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
آموزش جامع بدنسازی pdf
  
آموزش جامع بدنسازي pdf

 

 

دانلود آموزش جامع بدنسازي pdf

 

 

دانلود آموزش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر امکان دارد آن را به فارسی ایمیل کنیدنتایج وب
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دانلود کتاب آموزش کیک بوکس به زبان فارسی
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شما این صفحه را 3 بار دیدید. آخرین بازدید: 12/13/19دانلود مجموعه فیلم آموزشی TITLE Boxing آموزش بوکسدانلود .https://download.ir › دانلود-مجموعه-فیلم-آموزشی-title-boxing-آموزش-بوککتاب رمان · کتاب زبان · کتاب کامپیوتر · کتاب مهندسی · کتاب صوتی · کتاب آموزشی · مجله · سرگرمی · اس ام اس . ورزش های رزمی که گذشته ای طولانی به وسعت تاریخ دارد همواره مورد توجه بسیاری از مردم از زن و مرد بوده و هست . .
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تمرینات مشترک اردوی آمادگی مسابقات کشوری کیک بوکسینگ
  
گزارش تصویری از

چهارمین تمرین مشترک تیم

استان البرز - 26 بهمن راس ساعت 10 شروع و 

ساعت 12 برای فایترهای تیم منتخب اسپورت کيک بوکسينگ استان البرز خاتمه یافت. در آغاز  توسط دبیر کمیته اسپورت کيک بوکسينگ)SKF) استان البرز، استاد اسماعیل ابراهیمی نرمشهای اولیه

انجام شد. سپس تمرينات فنی توسط مسئول کمیته مربیان اسپورت کيک بوکسينگ SKF استان البرز استاد حسن نظری و استاد ابراهیم نادربیگی انجام شد. 

*

فراخوان اردوی آمادگی افراد منتخب استانی

محل تمرينات ارد
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دانلود کتاب آموزش بدنسازی مرجع کامل تناسب اندام
  
دانلود کتاب آموزش بدنسازي مرجع کامل تناسب اندام

 

دانلود فایل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

باورهای غلط بدنسازي - پایگاه دانلود رایگان کتابwww.takbook.com › دانلود-کتاب-صفر-تا-صد-فیتنس۸ خرداد ۱۳۹۷ - دانلود کتاب صفر تا صد فیتنس - باورهای غلط بدنسازي - انواع تیپ های بدنی - رژیم غذایی . نوع فایل : PDF . دانلود کتاب آموزش حرکات بدنسازي.

دانلود کتاب حرکات صحیح بدنسازي بصورت pdfbadansaaz.ir › tag › دانلود+کتاب+حرکات+صحیح+بدنسازي+بصورت.دانلود کتاب الکترونیکی بدنسازي برا�
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آموزش بوکس مبتدی در خانه
  
کتاب آموزش کيک بوکس به زبان فارسی

آموزش بوکس مبتدی در خانه

دانلود کتاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.telesport.ir/www.telesport.ir › Service › Detail › اموزش-مقدماتی-بوکسآموزش مقدماتی بوکس | تله اسپورتآموزش مقدماتی بوکس یکی از ورزش های پرطرفدار و بسیار هیجان انگیز ورزش بوکس است . ویدئو تمرین حرکات پا در بوکس غیر رایگان . ویدئو آموزش مبتدی سایهزنی.http://downloadbookpdfketab3.blog.ir/downloadbookpdfketab3.blog.ir › دانلود-کتاب-اموزش-بوکس-به-زبان.دانلود کتاب اموزش بوکس به زبان فارسی pdf :: د�
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دانلود کتاب آموزش بوکس به زبان فارسی
  
 دانلود کتاب آموزش بوکس به زبان فارسی

 

دانلود کتاب

 

 

 

 

 

دانلود آموزش بوکس pdf - دانلود جدیدترین آموزش و مسابقات ورزشیدانلود پکیج بزرگ آموزش بوکس تایتل با اساتید و بزرگان این رشته. آموزش بوکس به روش تایتل و تمرينات ساده بدن سازی بوکس. بوکسورها همانطور که می دانند بوکس .http://modirezehn.com/modirezehn.com › کتاب › ورزشی › کتاب راهنمای کامل آموزش بوکسکتاب راهنمای کامل آموزش بوکس - مدیر ذهندر اوایل دهه ۱۸۰۰ بوکس به عنوان هنری که مستم هر دو استراتژی حم
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کیکبوکسینگ
  
کيکبوکسينگاز ویکیپدیا، دانشنامهٔ آزادپرش به ناوبریپرش به جستجو

کيکبوکسينگ (به انگلیسی: Kickboxing) ترکیبی از رشتههای، کاراته، موی تای و بوکس است. کيک بوکسينگ ورزشی رزمی میباشد که ۴۰ سال از تولد آن میگذرد. بهطورکلی هدف از تمرينات کيک بوکسينگ دفاع از خود، به دست آوردن آمادگی جسمانی و هم چنین به عنوان ورزش رزمی میباشد.[۱]کمربندهای کيک بوکسينگ به صورت فدراسیونی به این ترتیب میباشد:سفید، زرد، نارنجی، سبز، آبی، قهوه ای، مشکی دان ۱ الی د�
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آموزش پرورش اندام pdf
  
آموزش کامل پرورش اندام pdf

 

 

آموزش کامل پرورش اندام pdf

 

 

دانلود آموزش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر امکان دارد آن را به فارسی ایمیل کنیدنتایج وب

دانلود رایگان بهترین کتاب پرورش اندام بصورت pdf - هنر فردیhonarfardi.com › . › آموزش بدنسازي و زیبایی اندام آقایان (تصویری)۲۸ شهریور ۱۳۹۷ - در این پست قصد داریم پرورش اندام را در قالب فایل pdf به شما آموزش دهیم. همچنین یک ویدئو از مسابقات بدنسازي را برای شما در ابتدای پست به اشتراک .

(PDF) سیستمهای تمرین در پرورش ان
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
آموزش کامل تناسب اندام
  
آموزش کامل تناسب اندام

 

 

دانلود پکیج آموزشی تناسب اندام

 

 

 

دانلود آموزش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آموزش حرکات تناسب اندام - آپاراتwww.aparat.com › result › آموزش حرکات تناسب اندامآموزش پیلاتس در خانه - آموزش حرکات تناسب اندام. آموزش های کسب و کار 02128423118. 2.7 هزار بازدید 9 ماه پیش. 13:32. آموزش ورزش - حرکات تناسب اندام - ۲۷ مهر ۱۳۹۸.

فیتنس کار: جامع ترین اپلیکیشن آموزش بدن سازی و تناسب .fitnesskar.comدر فیتنس کار شما بصورت کاملا رایگان به بانک حرکات ورزشی و بدنسازي �
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10 فیلم کاربردی آموزش بدنسازی مقدماتی-حرفه ای (رایگان)
  
در این پست با کمک 10 درس بصورت فیلم آموزشی رایگان، روش اصولی و کاربردی بدنسازي را بصورت کامل با زبان فارسی به شما آموزش می دهیم. این دروس بصورت گلچین شده در جهت آموزش کاربردی بدنسازي مقدماتی تا حرفه ای برای شما تهیه و گردآوری شده است که می توانید آنها را دانلود کرده و و با بکارگیری این آموزش ها اندام های ورزیده و قوی داشته باشید نکته جالب این است که بدنسازي اگر به شکل درست انجام شود میتواند در حفظ سلامت استخوانها به شما کمک کند.

اگر شما با �
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کسب رتبه اول کشوری در مسابقات کیک بوکسینگ
  
قهرمانی دانش آموز عزیز و گرانقدر، امیرحسین بیاتی از کلاس ششم (۱) در مسابقات قهرمانی کيک بوکسينگ را خدمت تمامی اعضای دبستان هیئت امنایی باجغلی و همچنین خانواده ی محترم بیاتی تبریک عرض می نماییم و برای ایشان آرزوی موفّقیت روزافزون مسئلت می نماییم.
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دانلود کتاب آموزش بوکس حرفه ای به زبان فارسی
  
دانلود کتاب آموزش بوکس حرفه ای به زبان فارسی

 

دانلود کتاب

 

 

 

 

 

 

 

http://modirezehn.com/modirezehn.com › کتاب › ورزشی › کتاب راهنمای کامل آموزش بوکسکتاب راهنمای کامل آموزش بوکس - مدیر ذهنامروزه ، بوکس حرفه ای و آماتور در سراسر جهان محبوب است. . در این قسمت از کتاب ما به بخش زیبایی این حرکات صرف نظر کرده بیشتر بر عنصر قدرت توجه خواهیم کرد.https://tamasha.com/tamasha.com › .دانلود کتاب آموزش بوکس به زبان فارسی - یوسافت - تماشا۱ روز پیش - دانلود کتاب آموزش بوکس به زبان ف
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ورزش هوازی چیست و چه تاثیری بر روی سلامتی بدن دارد .
  
 ورزش

 هوازی چیست و چه تاثیری بر روی سلامتی بدن دارد ، تمرينات هوازی برای 

بسیاری از ورزشکاران موثر می باشد با این تفاوت که در رشته بدنسازي تمرينات

 هوازی را انجام نمی دهند و بر عکس در رشته فیتنس تمرينات هوازی جزو برنامه

 های تمرینی هر فرد فیتنس کار محسوب می شود و تاثیر بالایی بر سلامتی و 

تناسب اندام دارد.





ورزش

 های هوازی که از اونها با عنوان تمرينات ایروبیک و کاردیو نیز نامیده می 

شود ، به عنوان تمرينات تقویت عضلات قلبی و ریه و تقویت سیستم قل
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دانلود سوالات آزمون مربیگری درجه 3 بدنسازی
  
سوالات تئوری آزمون دوره مربیگری درجه 3 بدنسازي بانوان و آقایان به همراه جواب می باشد این فایل حاوی 111 صفحه سوال دایره المعارف بدنسازي و پرورش اندام نوین (ویرایش سوم) می باشد که از تمامی آزمون های دوره های پیشین گردآوری شده و داوطلبان مربیگری درجه 3 بعد از آزمون عملی این آزمون تئوری را باید شرکت کنند. این مجموعه تمامی کتاب را شامل می شود و داوطلب بعد از خواندن این فایل به راحتی در ازمون فوق الذکر قبول خواهد شد.

 

شامل سوالات فصول:

آناتومی وزنه ت�
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پاورپوینت تغذیه ورزشی رشته بدنسازی - دانلود مستقیم
  
 

اهمیت تغذیه در ورزشکاران پرورش اندام 

 اهمیت تغذیه برای بدنسازان. اکثر مردم فکر می کنند، ورزشکاران رشته ی پرورش اندام افرادی هستند که به طور مداوم در حال تمرین با وزنه بوده و این .

۱۰ نکته مهم از مقدمات اولیه بدنسازي + ویدئو - مجله فیت شیپ

بدنسازي از رشته های ورزشی مادر بوده و برای تمامی عموم مردم و همچنین ورزشکاران رشته  در مقالات دیگری از تغذیه تمرینی صحبت کردهایم و البته توضیح دادیم که چرا .

علم تغذیه ورزشی 

 علم تغذیه ورز�
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برنامه بدنسازی بانوان برای مدت 10 هفته
  
برنامه تمرینی بدنسازي بانوان ۱۰ هفته ای

 برنامه تمرینی بدنسازي بانوان دارای موارد خاصی است که باید مقداری با برنامه تمرینی آقایان متفاوت باشد. این برنامه تمرینی بانوان ۱۰ هفته ای می باشد.

برنامه تمرینی بدنسازي بانوان شامل یک سری حرکات بدنسازي است که می توانید با انجام آن ها علاوه بر کاهش وزن، عضله سازی را نیز انجام دهید تا بدنی بدون نقص داشته باشید.

در باشگاه بدنسازي بانوان معمولا از وزنه های سبک تر استفاده می کنند، از این رو حرکات را سریع 
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برنامه غذایی بدنسازی : باید چه بخورید و از چه اجتناب کنید
  
بدنسازي بر ساخت عضلات از طریق وزنه زدن و تغذیه صحیح تمرکز دارد. حتی اگر شما برای تفریح ورزش می کنید و یا نه برای مسابقات بدنسازي می کنید ، بهتر است بدانید که بدن سازی یک سبک زندگی و لایف استایل است و شامل هر زمانی می شود که شما در باشگاه و یا در بیرون از آن می گذرانید. برای اینکه بهترین نتیجه را از ورزشی که انجام می دهید دریافت کنید باید روی رژیم غذایی تان تمرکز نمایید زیرا خوردن غذاهای اشتباه ممکن است به اهداف بدنسازي شما آسیب وارد کند.

ادامه م
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