فاز ۱: آشنایی، کنترل و الگوهای پایه
جلسه ۱

عضلات هدف:
پشتی بزرگ (Latissimus Dorsi)
متوازی‌الاضلاع (Rhomboids)
ذوزنقه میانی (Middle Trapezius)
بازویی‌زندزیرین (Brachioradialis)
دوسر بازویی (Biceps Brachii)
سیستم تمرینی: ست‌های مستقیم (Straight Set) ـ آموزشی
جلسه ۲

عضلات هدف:
چهارسر ران (Quadriceps)
سرینی بزرگ (Gluteus Maximus)
همسترینگ (Hamstrings)
نزدیک‌کننده‌های ران (Hip Adductors / Adductor Group)
دوقلوی ساق (Gastrocnemius)
سیستم تمرینی: ست‌های مستقیم (Straight Set)
جلسه ۳

عضلات هدف:
سینه‌ای بزرگ (Pectoralis Major)
دلتوئید قدامی (Anterior Deltoid)
سه‌سر بازویی (Triceps Brachii)
تثبیت‌کننده‌های کمربند شانه‌ای (Scapular Stabilizers)
سیستم تمرینی: سوپرست (Superset)
جلسه ۴

عضلات هدف:
راست شکمی (Rectus Abdominis)
عرضی شکم (Transversus Abdominis)
مایل داخلی شکم (Internal Oblique)
مایل خارجی شکم (External Oblique)
راست‌کننده‌های ستون مهره (Erector Spinae)
سیستم تمرینی: تمرینات تناوبی (Interval Training)
فاز ۲: استقامت عضلانی و هماهنگی عصبی-عضلانی
جلسه ۵

عضلات هدف:
پشتی بزرگ (Latissimus Dorsi)
ذوزنقه میانی (Middle Trapezius)
ذوزنقه تحتانی (Lower Trapezius)
متوازی‌الاضلاع (Rhomboids)
دلتوئید خلفی (Posterior Deltoid)
دوسر بازویی (Biceps Brachii)
سیستم تمرینی: تمرینات دایره‌ای (Circuit Training)
جلسه ۶

عضلات هدف:
سینه‌ای بزرگ (Pectoralis Major)
دلتوئید قدامی (Anterior Deltoid)
دلتوئید میانی (Middle Deltoid / Lateral Deltoid)
سه‌سر بازویی (Triceps Brachii)
دندانه‌ای قدامی (Serratus Anterior)
سیستم تمرینی: تمرینات تناوبی (Interval Training)
جلسه ۷

عضلات هدف:
سرینی بزرگ (Gluteus Maximus)
سرینی میانی (Gluteus Medius)
چهارسر ران (Quadriceps)
همسترینگ (Hamstrings)
تثبیت‌کننده‌های لگن (Pelvic Stabilizers)
تثبیت‌کننده‌های مچ پا (Ankle Stabilizers)
سیستم تمرینی: دایره‌ای یک‌طرفه (Unilateral Circuit)
جلسه ۸

عضلات هدف:
زنجیره قدامی (Anterior Chain)
زنجیره خلفی (Posterior Chain)
عضلات مرکزی (Core Muscles)
سیستم تمرینی: دایره‌ای کل بدن (Full Body Circuit)
فاز ۳: ثبات، توان و کنترل پیشرفته
جلسه ۹

عضلات هدف:
مایل داخلی شکم (Internal Oblique)
مایل خارجی شکم (External Oblique)
عرضی شکم (Transversus Abdominis)
مربع کمری (Quadratus Lumborum)
عضلات چرخاننده تنه (Trunk Rotators)
سیستم تمرینی: دایره‌ای مرکزی (Core Circuit)
جلسه ۱۰

عضلات هدف:
چهارسر ران (Quadriceps)
سرینی بزرگ (Gluteus Maximus)
همسترینگ (Hamstrings)
دوقلوی ساق (Gastrocnemius)
نعلی (Soleus)
سیستم تمرینی: هرمی (Pyramid Training)
جلسه ۱۱

عضلات هدف:
دلتوئید قدامی (Anterior Deltoid)
دلتوئید میانی (Middle Deltoid / Lateral Deltoid)
دلتوئید خلفی (Posterior Deltoid)
ذوزنقه فوقانی (Upper Trapezius)
ذوزنقه میانی (Middle Trapezius)
عضلات چرخاننده شانه (Rotator Cuff Muscles)
دندانه‌ای قدامی (Serratus Anterior)
سیستم تمرینی: جاینت ست / ست‌های غول‌آسا (Giant Set)
جلسه ۱۲

عضلات هدف:
سینه‌ای بزرگ (Pectoralis Major)
پشتی بزرگ (Latissimus Dorsi)
دلتوئید قدامی (Anterior Deltoid)
دلتوئید خلفی (Posterior Deltoid)
دوسر بازویی (Biceps Brachii)
سه‌سر بازویی (Triceps Brachii)
سیستم تمرینی: سوپرست تقابلی (Antagonistic Superset)
فاز ۴: چالش عملکردی و ارزیابی نهایی
جلسه ۱۳

عضلات هدف:
عضلات اندام فوقانی (Upper Extremity Muscles)
عضلات اندام تحتانی (Lower Extremity Muscles)
عضلات مرکزی (Core Muscles)
سیستم تمرینی: تمرینات تناوبی با شدت بالا (HIIT: High-Intensity Interval Training)
جلسه ۱۴

عضلات هدف:
عضلات مرکزی عمقی (Deep Core Muscles)
سرینی میانی (Gluteus Medius)
تثبیت‌کننده‌های مچ پا (Ankle Stabilizers)
عضلات ضدچرخش تنه (Anti-Rotational Muscles)
سیستم تمرینی: تمرین در هر دقیقه (EMOM: Every Minute On the Minute)
جلسه ۱۵

عضلات هدف:
سینه‌ای بزرگ (Pectoralis Major)
پشتی بزرگ (Latissimus Dorsi)
چهارسر ران (Quadriceps)
همسترینگ (Hamstrings)
سرینی بزرگ (Gluteus Maximus)
عضلات مرکزی (Core Muscles)
سیستم تمرینی: ست‌های کاهشی (Drop Set)
جلسه ۱۶

عضلات هدف:
عضلات کل بدن (Whole Body Muscles)
عضلات تعادلی (Balance Muscles)
عضلات تثبیت‌کننده (Stabilizer Muscles)
عضلات مرکزی (Core Muscles)
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