
های فیتنس، بادی بیلدینگ، بادی کلاسیک، فیزیک، پرورش اندام و ... چیست؟ کدام برای من تفاوت بین رشته

 تر است؟مناسب

 توانید از راهنمای زیر استفاده کنید:برای انتخاب نوع برنامه تمرینی مناسب خود، می

  

 فیتنس و تناسب اندام:

پذیری و استقامت عضلانی، هدف اصلی ورزشکاران این رشته انعطاف رسیدن به سطح مناسبی از قدرت، تناسب اندام،

 است.

گیرد و در نهایت بدن متناسب و با قدرت و های سبک صورت میتمرینات این ورزشکاران با فشار پایین و وزنه

 استقامت عضلانی مطلوب، دستاورد ورزشکار است.

  

 
  



 

 

  

 



 فیزیک و شرکت در مسابقات فیزیک:

های بادی های ساحلی معروف هستند، حجم عضلات نسبت به رشتهها اصطلاحا به بدناین حالت که بدندر 

 باشد، ولی مقدار کات بالا و درصد چربی بسیار پایین است.کلاسیک و بادی بیلدینگ چندان زیاد نمی

 ه ورزشکاران رشته فیتنسچنین مقدار کات بیشتری نسبت بورزشکاران این رشته معمولا دارای حجم عضلانی و هم

 باشد.بوده و اکثرا هدف این ورزشکاران، شرکت در مسابقات می

با فشار  تر و تمریناتهای غذایی دقیقتمرینات برای این ورزشکاران بیشتر با تاکید بر ساخت بدنی تراشیده با رژیم

 متوسط است.

 

 



 

 بادی بیلدینگ )پرورش اندام(:

این رشته رسیدن به حجم بالای عضلانی و البته داشتن کات در حد معقول و متناسب اولویت اول ورزشکاران در 

است. طراحی برنامه تمرینی و رژیم غذایی برای این ورزشکاران، جهت رسیدن به حداکثر حجم عضلات صورت 

 گیرد.ترین حالت خود قرار میها در سنگینگیرد و معمولا انتخاب وزنهمی

  

 
  

 
  



 

 

 کلاسیک:بادی 

ورزشکاران این رشته دارای حجم عضلانی بیشتری نسبت به ورزشکاران رشته فیزیک هستند. در این رشته، بحث 

 .باشند زیبا کاملا و X تقارن و تناسب قد و وزن در اولویت قرار داشته و ورزشکاران باید دارای بدنی

 شود.کاران طراحی مینسبت به فیزیکتر تر و سنگینتمرینات این ورزشکاران بر اساس تمرینات فشرده

  

 



 

 

 

 ورزش جهت سلامتی:

های عضلانی و بهبود شرایط قلبی و عروقی در این حالت تمرینات جهت افزایش قدرت عمومی بدن، رفع ناهنجاری

 دارد.شود و رسیدن به شرایط متناسب بدنی چه با کاهش وزن و چه با افزایش وزن در دستور کار قرار تنظیم می

  



 

 

  

  

دریافت برنامه  توانید وارد صفحههای بالا، میهای تمرینی اختصاصی گرایششما جهت دریافت هر کدام از برنامه

 ، گرایش مد نظر خود را انتخاب نمایید."نوع رشته انتخابی" بخش و صفحه انتهای فرم از شده، تمرینی و رژیم غذایی

 را انتخاب نمایید.هم چنین در صورت این که هدف شما شرکت در مسابقات باشد، از فرم فوق گزینه مربوطه 

 

http://www.tanvarz.ir/product/591/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C
http://www.tanvarz.ir/product/591/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C
http://www.tanvarz.ir/product/591/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


 

بهترین مربیان و کارشناسان تغذیه  اگر هدف شما افزایش وزن، کاهش وزن و یا سلامتی است، آیا مایل هستید از

دهی به بدن خود، یک برنامه ، رژیم غذایی اختصاصی خودتان را دریافت کنید؟ و یا مایل هستید که جهت شکلایران

 شود؟ العاده برای شما طراحیتمرینی فوق

 مراجعه غذایی رژیم و تمرینی برنامه دریافت توانید به صفحهبرای اطلاعات بیشتر در این حوزه، می

 .نمایید
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