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 عدد الأسابيع درجة الحول هستويات حول التدريب م
 الحجن الكلي

 النسبة ٪ الزهن

 ٪ 3.26 ق 185 أضابيغ 3 ٪ 97 – 66 انحمم انمتوضط 1

 ٪ 3721 ق ... أضابيغ 3 ٪ 87 – 86 انحمم انؼاني .
 ٪ 823. ق 69. أضابيغ . ٪ 166 – 76 انحمم الأقصي 3
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 وفقاً نمطتوى انؼينت متوضط ٪ من مطتوى انلاػبين 55 ق 51 الأول

 إحذاث تأحير ػاني ٪ من الاضبوع الأول 6. ق 61 انخاني .

 إحذاث تأحير أقصي ٪ من الاضبوع انخاني 6. ق 93 انخانج 3

 تكيف متوضط انخانيمطاويت نلاضبوع  ق 61 انرابغ 4

 تكيف ػاني مطاويت نلاضبوع انخانج ق 93 انخامص 5

 إحذاث تأحير أقصي ٪ من الاضبوع انخامص 6. ق 88 انطادش 6
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