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³aBL½j

»UnkÇ RB®½oªU ºpBw²jB«C ° ºpBv‾kM ¬B¼Mo« TB½ ,k‾nAj ¤BL¼§A° ¬B¼Mo« oX A ³ »UÀñz« pA »ñ½
RB®½oªU ° ºpBw²jB«C ¬B¼Mo« oTz¼M »¦æA ³®¼«py¼Q /k®wB®zM »M±i³M An »{pn° ³T{n ½A ³ SwA
»{pn° ³T{n ¼ª nj ²k®½C nj k‾nA°k¼«A ¬B¼Mo« ½A oX A ° SwA »½Bñ½o«C ¤BLU± ³T{n nj ,»Unk
So{ ºA»Unk »®½oªU ºB³«B‾oM nj BSv¼§BL¼§A° ³ j±{»«WîBM ±±«½A /k‾±{ ¤±z« nB ³M
oX A »®½oªU ³«B‾oM /jpBw»« »M±i ºBSv¼§BLU± ¬B‾C pA  ° k‾nAk‾ ¤BL¼§A° ³M »Mn _¼ ³ k®®
RB®½oªÇU pA ¼®`ªÇ ;k®{BM ³T{Aj »‾Àî ©\e y½AqA ³ ²k{ »eAo ºA³‾±£ ³M ¬AnBñ{pn° ½A
ñª« ,k‾±{»« ³To£ nB ³M ³ »‾B¼Mo« /SwA ²k{ ²jBTwA nB¼vM B³«B‾oM ½A nj ¼¢®w ºnAjoM³‾p°
ºBxoQ ±‾ ° jAkíU ,»‾Bªv] RAnBT‾A ,»‾kM ¥ñ{ pA »BSiB®{ ° k®‾Ak‾ ¤BL¼§A° pA ºq¼a SwA

/k®{BM ³T{Ak‾ »{pn° ³T{n ½A nBT‾A jn±«
¥¼§j½A B«A ,k®B£ C ³T{n½A ºAoM ºpBw²jB«C ° »Unk RB®½oªU S¼ªA pA »M±i³M ¤BL¼§A° ¬B¼Mo«
pA »ÇioÇM jn±Ç« nj ,¬B¼Mo« ½A SwA ñª« /k®‾AkM q¼‾ An RB®½oªU ½A ±‾ ° Ao]A ¶±d‾ ³ j±{»ª‾
pA ¬joM j±w ºAoM pB¼‾ jn±« ºk®M¬B«p ° Bð¼®ñU B«A ,k®{BM ³T{Aj »B£ C ¤BL¼§A° ºAoM k¼« RB®½oªU
çoí« nj ,j±i ,¬B¼Mo« ½A oX A /k®‾Aj»ª‾ An ¬B«p pA ³®¼´M ²jBTwA ° j±i ¬AnBñ{pn° jAkíTwA oX Ake

/k‾nAk‾ An RB½n°o SiB®{ ºAoM ¨p¿ y‾Aj ° k‾A³To¢‾ nAo »½B½oªU ¼®a
2åå6 ¤Bw pA ,òn±L‾k§°A ±¼TwA /jpAjoQ»« B´‾C ºAoM ¥e²An ³ÄAnA ° ¥ÄBv« ½A »wnoM ³M JBT ½A
©¼T{Aj »‾AnBñ{pn° B« ¬C pA ¥L /SwA ²j±ª‾ pBC q½±®¼¦½A ¤BL¼§A° »®½oªU ºB³«B‾oM BM An j±i ºnBñª
[‾n BQ ° BQ Bw ºBS¼«°k~« pA ¬B‾C pA ºnB¼vM ° ²j±M ³T{n ½A ºAoM ¨p¿ ºnB\‾A Rnk kB ³
¬Aq¼Ç« ,¬±®Ç BÇU ¬BÇ«p ¬C pA /k‾j±M í®«o¼ nB¼vM B«A ¿BM ¬AnBñ{pn° ½A ³®U¿BM Rnk /k‾joM»«
,³ª pA oU©´« ° k‾nAj ºoUk®¦M ºBxoQ ° oU²k¼z ºB¨Ak‾A ° ²k{ oUk®¦M B´‾C k ,oTª BS¼«°k~«
k‾Aj»« ° kwB®{»« An xpn° ½A RB«Aq§A ,±¼TwA /k‾A²k{ ²jAj ½oªU ,k‾nAj ºpBM nj ³ »TvQ tBwA oM

/k®MB½ Swj j±i »{pn° ¬A±U oX Ake ³M BU kj ½oªU ° xp±«C An ¬AnBñ{pn° ³‾±¢a
³TÇvi ±\TÇv] pA q£o °A ³ SwA ½A ,©{BM k®«³Àî ±¼TwA BM ¬jo nB ³M j±{»« WîBM ³`‾C
tB®{nBÇ ¬A±®î³ÇM An j±Çi nBÇ ,º° /SwA oT´M »®½oªU ºB²±¼{ TB½ ¤BL‾j³M ³z¼ª ° j±{»ª‾
»½B®{C ¥æB« nj ºo½mQBí‾A ° ºnAk½BQ RB®½oªU ³M SLv‾ »M±i³M ,³\¼T‾nj ,²jo pBC »zhM¬A±U
ºBS¼í° ²Aoª³M B½±Q j°o ° xoQ k®«pB¼‾ ³ SwA ²jo »{pn° �T{n jnA° An }~hU ½A ° jnAj
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yBÇ »¦ÇæA ¥Ç½¿j pA »Çñ½ ,±¼TÇwA }~hÇU /SwA N±U ¤oT® ¬jn°C Swj³M ºAoM ²k¼`¼Q »‾kM
/SwA ©¼U ºBîA ¼M nj BS¼«°k~«

¶±d‾ ¶nBMnj »UBîÀA ³ñ¦M jn°C k¼A±i Swj³M j±i ©¼U ºAoM »®½oªU ³«B‾oM B´®U³‾ ,JBT½A nj
ºAoM RB®½oªU ½A /jo k¼A±i Kv q¼‾ RBMBv« ¥~ ºAoM ©¼U ¬jo ²jB«C »¢‾±¢a ° ¬kM Soe

/k{ kA±i ³‾±£¼ª © Bª{ ºAoM ©®Ãª« ,³T{Aj ²Aoª³M ºq¼¢‾AJB\îA [½BT‾ ³ B« ©¼U

q½±®¼¦½A ²B¢zAj ¬Bp ¤BL¼§A° ©¼U »Mo« ow ,»¦Lª ½±



nBT¢z¼Q

Rnk k½BM ¿BM Swj Jo oM²°Àî ,³¦ªe ¨B¢®³M ¬AnBñ{pn° /SwA ºq¼¢‾AS¢{ xpn° ,¤BL¼§A°
nj Bj ºAoM ¬kM ð¼UBM°o C ° »z`¼Q RBoe ,Bj ¨B¢®³M ° k®{BM ³T{Aj q¼‾ »½¿BM »{oQ ° ºnB\‾A
½A njS¼±« ¬Aq¼« ½oTz¼M KvºAoM /k{BM ²Aoª »í½ow nB¼vM »z® A° Rnk BM k½BM N±U ¥MB«
c½ozU ³M °n y¼Q JBT /k®{BM é½ow ° ¬A±UoÔQ ,º± ,©ñdTv« ,odUoÔQ k½BM BSv¼§BL¼§A° ,xpn°
oÇMAoÇMnj ¨°BÇ« ° ¿BÇM ºnB\Ç‾A RnkÇ BÇM »½BSv¼§BLÇ¼§A° xn°oÇQ ° SiBÇw k®½Ao ¾q] ³M ¾q]
²k{ ²jBTwA »dwk®a »ªTv¼w pA ,x°n½A nj /jpAjoQ»« »{pn° ³T{n½A |Bi ºBS¼«°k~«
¶n°j ¥ nj ¬AnBñ{pn° �Tw±¼Q S¼±« ,K¼UoU½A³M ;j±{»« ²jB´‾ B®M o¢½j cw oM cw o ¬C nj ³

/j±{»« ¼ªU »{pn° ¤Bw ° ²n°j ,¥~ o nj ° ¬B‾C ºA³oe S¼§Bí
yhM /©½pAk®¼M JBT½A nj j±]±« K§B« ºk®M©¼vU ¶±d‾³M »B¢‾©¼‾ ¤°A ,nB ³M °o{ pA ¥L
An ¬AnBÇñ{pn° »{pn° RB¼æ±~i ¶k‾°oQ jB\½A ¶±d‾ <ºjAo‾A ºo¼£¬±«pC ° »MB½pnA> ¬A±®î BM ,¤°A
ºAoM »eÀæA RB«AkA ºpBw²jB¼Q ° ¼ªhU ,»MB½pnA ºAoM ð¼UBªTv¼w ºk®½Ao ,1 ¥~ /k®»« ¬B¼M
bÀæA ° }¼hzU /kj»« ³ÄAnA y®U ¤± ºo¼£¬±«pC ° ³½BQ ° ³¼§°A »Toe ºn°²o´M ,S«B S¼í°
Ç½A oÇ£ A /k{BM ºpBw¬kM ° »Unk RB®½oªU »Mo« »¦æA k k½BM »‾kM RBLY ° »Toe RÀñz«
[½BT‾ j±{ »eAo é«B] ° J±i ,»®½oªU �«B‾oM ð½ ³ © nk o ,k®‾BªM »BM ²kz‾ ¥e RÀñz«
° B¬±Ç«pC ,2 ¥~Ç /k®‾B«»Ç« ³\¼T‾»ÇM B« ºBxÀU ¨BªU ° ³T{Aj An ñª« nAk« ½oTª ³¦æBe
²q¼¢‾A jB\½A oM²°Àî ,²k«CSwj³M ¨BnA ° jAkîA /kj»« ¬Bz‾ An RBîÀA ºn°Céª]|Bi ºBk®½Ao
k‾°n BU k®®»« ðª ºpBw¬kM ° »Unk RB®½oªU »Mo« ³M ,oTz¼M xÀU ³M °A ¬jonAjA° ° nBñ{pn° nj
ºBoT«AnBQ ° kwB®zM »M±i³M An ©¼U ºBîA ºBR°BU ,³T{Aj o‾ o½p »M±i³M An nBñ{pn° Soz¼Q
B´Ç‾C »Ç nj ¼®`ª ° RBMBv« ºB¥~ ¼M �¦æB nj An »{pn° Soe o ºAoM KwB®« »jpBM

/k{BM ³T{Aj j±i ¤oT®SdU
° RBLÇY ,ºo½mQodÇU :»®½oªÇU o~®î y{ »®í½ ³«B‾oM »¦æA ºB³~iB{ ³ÄAnA ³M ,¨°j yhM
±Mo« RB®½oªU ºAoM »¦~ ,yhM ½A nj /jpAjoQ»« ºpBw²jB«C ° Sîow ,¬A±U ,Rnk ,»‾kM ºnAk½BQ
° ºo½mQodU ,3 ¥~ /SwA ²k{ ³To£ o‾nj B³‾B{ ³¼§°A ºpBw²jB«C ¶±d‾ ° ¬kM ºqo« RÀî ³M
°j ½A ¬°kM /k®½C»« JBve³M »®½oªU ºB²n°j �ª ³½BQ ° »¦æA ¬±Tw ,ºnAk½BQ ° ¤jBíU ,4 ¥~
ºB½A°p jB\½A »½B‾A±U /j±M kA±h‾ j±iSîow B½ ° ¬A±U ,Rnky½AqA ³M njB ºnBñ{pn° _¼ ,o~®î
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RBMBÇv« ° BºpBÇM nj ³Ç ºA²pAk‾A ¬Bª³M ,ºpBM ¼«p ¥ nj ¬A°n ° ¨o‾ ¬Bñ« o¼¼U ° AnB »Toe
¨B\Ç‾A ³Ç‾p° BÇM ³Ç ºA»Ç{pn° RBoe oX A KwB®« ð¼®ñU ° »Toe ³®«Aj Kv ºAoM k‾nAj S¼ªA
BQ _« z¦ñ »wn°jSoe nj k½k{ S½j°kd« ºnBñ{pn° o£ A ,¤BX« ºAoM /k®Tv ©´« q¼‾ k‾±{»«
nj ³¦Ãv« ½A /SwA ¥~« ½A oTz¼M »zhModU ,°A ¬jooUé½ow ºAoM x°n ½oU²jBw k{BM ³T{Aj
¬jBTA nB ³M ¶±d‾ B½ k®TA»ª‾ nB ³M ¥æB« ¶k®®SMBY ða± RÀî o£ A /SwA ²k{ c½ozU 3 ¥~
°o¼‾ k¼§±U k®‾A±U»ª‾ ownB´a ° ¡®½oTvª ,B»®½ow o¼‾ ònqM RÀî ,SwA¼í B½ ° ¦ B´‾C
³ÇM ºAoÇM »UB®½oªU ° jpAjoQ»« »‾kM ºnAk½BQ ° ¤jBíU S¼ªA ¬B¼M ³M ,4 ¥~ /k®‾BwoM oX Ake ³M An
o »½B AkA ³M ¬k¼wn ºAoM °o¼‾ k¼§±U S¼ªA ³M , 5 ¥~ /kj»« ³ÄAnA B´‾C nAk« ¬k‾Bwn oX Ake

/oUé½ow Soe ° oU¿BM xoQ :jpAjoQ»« »Tv¼§BL¼§A°
»½B]³MB] ³M SM±‾ ,k®TB½ Swj ºoTz¼M Rnk ° ºnAk½BQ ,ºo½mQodU ³M ¬AnBñ{pn° ³¼ª
ð½oT«±½ÀQ ³½BQ RB®½oªU n±¼ª ° ³‾p° BM nB ³M ±Mo« �½BQ RB®½oªU ,6 ¥~ /kwn»« ¬kM é½ow
,SwA ©´« ¥ªî Sîow /jnAj ¬A±U ¬Aq¼« y½AqA ºAoM q¼‾ »UB®½oªU ,ª nj /SwA ²k‾B\®£ j±i nj An
B½ ° kjS´] o¼¼U N±U To£ ºAoM B½ jo¼¢M JBT{ SMBY ²jBTv½A S§Be ºAoM kA±hM ºnBñ{pn° ³a
ºAoM KwB®« ð¼‾Bñ« ,Bj ¨B¢®³M ¬kM c¼dæ ºo¼£nAo ¶±d‾ ,7 ¥~ /k® ³¦ªe q¼in°j kA±hM
Soz¼Q ¶±d‾ ° »{pn° RBoe /kj»« bo{ An oYÆ« Soe ° »½B]³MB] ºBx°n ,Soe °o{
B³‾B{ ³¼§°A ºpBw²jB«C ° ºqo« RÀî ³M ±Mo« RB®½oªU , 8 ¥~ /k‾A²k{ ³ÄAnA q¼‾ B´‾C »\½nkU
»Ç{pn° SoÇe ³Ç ©Ç½pAjoQ»Ç« ³¦ÃÇv« Ç½A c½oÇzU ³M ¥~ ½A nj /jnAj j±i nj »L§B] q½AoQn±w
S¼e ½A ,¼®`ª /k{BM ³T{Aj ³¦ªe » ºk¼§±U ¬A±U oM »®« ºo¼YFU k‾A±U»« »T®w Svz‾°pAnj
°pBM Soe jB\½A ¥«Bî ,ºqo« RÀî w±U ,²k{ jB\½A nBMy¼Q ° RBoe »§A±U ³ ©¼®»« ¬B¼M An
�MBv« �¼‾BY ½oiC BU u½°ow ¼§°A pA k‾A±TM k½BM Sv¼§BL¼§A° ð½ /SwA ¬AnBñ{pn° Swj Jo °
An j±i ºnB\‾A Rnk ° Sîow ,RBMBv« ¥~ ¤± ¨BªU nj ° o¢½j ³T BU ³T ð½ pA ,S ßw [®Q

/k® e
° jB\½A ¥«B{ ºpBw²jB«C½A ;kj»« bo{ An RBMBv« ¥~ pA ZnBi njºpBw²jB«C ¶±d‾ ,9 ¥~
o }Th« »{pn° RB®½oªU ¨B\‾A uPw ° ¤BL¼§A° xpn° »~~hU RBoe ³M ¤BT‾A ,³½BQ xoTv£
ºA²sÇ½° S¼ªÇA pA KwB®Ç« ° ³¦ÇeoÇ« ³M³¦ÇeoÇ« »\½nkU Soz¼Q /j±M kA±i ºpBM ¼«p nj SvQ
³¦eo«)¼«p BM BtBªU jAkíU ° k® © An nBñ{pn° nBz BU kj»« ²pB]A »Mo« ³M Ao½p ,SwA nAjn±ioM
»TÇ° ,¼®`ªÇ /k{BÇM ³TÇ{Aj j±Çi ¤oT® SdU ²n°j ð½ ¥ nj An BS´] o¼¼U ° (xoQ pA j°o
An RBMBv« ¥~ pA ¥L »®½oªU ºB²n°j ,ºpBM ¼«p nj j±iSvQ }Th« �¼§°A »£jB«C BM ºnBñ{pn°
j±Çi Â ° ð¼®ñU ,ºpBM nj ©¼U ©Tv¼w ,BjoLAn oM ºoTz¼M qoªU k®‾A±U»« ¬B¼Mo« ,k½Bª‾»« pBC

/³½BQ »£jB«C jB\½A ºAoM S° oæ BU k®{BM ³T{Aj ¤BL¼§A°
yhM °j ³M ,1å ¥~ /kj»« ³ÄAnA An »UB¼¦ªî bo ,¨±w yhM !²k¼wn Ao ºk®Méª]S° ¬±® A
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nj ²k{ ³ÄAnA ºB»MB½pnA oM »®TL« ºjAo‾A ºo½mQodU �«B‾oM SiBw ¥«B{ ¤°A yhM :j±{»« ©¼vU
²jAj c¼±U An ³MBv« B½ RB®½oªU °o{ pA ¥L ,¬kM ¬jo¨o£ ¶±d‾ q¼‾ ¨°j yhM ;j±M kA±i 1 ¥~
° »TÇeAn³M k¼‾A±U»« ³ ²k{ ³ÄAnA q¼‾ ºo½mQodU »¦ ° é«B] ³«B‾oM ð½ ,¥~ ½A nj ³TL§A /SwA
,12 ° 11 ¤±~ /jnAk‾ ºjAo‾A »MB½pnA k®½Ao ¨B\‾A ³M pB¼‾ ° k¼® ²jBTwA ¬C pA ºA³° ³‾±£_¼ ¬°kM
° é«B] »j½oªU ¶±d‾ ³ k‾nAj j±i nj An RBMBv« ¥~ pA kíM ° ¥L }Th« ºA³«B‾oM ºBbo
,RBMBv« ¥~ pA ZnBi »®½oªU ³«B‾oM »¦æA k /k‾A²jAj ¬Bz‾ An »¢T n± ³M ¬AnBñ{pn° ©\v®«
Sîow ° ¬A±U ,Rnk ¬Aq¼« ¬k‾Bwn oX Ake ³M BM ¬B«p© ºnAk½BQ ° ºo½mQodU ©\v®« �½BQ jB\½A
AoÇ]A RBMBÇv« ¥~ » ³ »®½oªU ³«B‾oM ð½ »¦æA qoªU ,RBMBv« º¿BM ºBpB¼‾ ¥¼§j³M /SwA

/j±M kA±i ºn°Bñ½n ° ¬A±U ° Rnk e ,S¼«°k~« pA ºo¼£±¦] oM j±{»«
S° _¼ ³¦Ãv« ð½ S¼e ,¨A²jo nB ºA³oe ° »B¢z‾Aj ¬AnBñ{pn° BM ³ »§Bw 1å » nj
Soz¼Q tBwA ° ³½BQ ,k¼« ° KwB®« �‾¿Bw »®½oªU �«B‾oM ð½ ,»{pn° ³T{n o nj /SwA ²joñ‾ o¼¼U
ºAoÇM /joÇ ²kBz« An t±ª¦« [½BT‾ ¬A±U»« »{pn° �«B‾oM ºAo]A ¨B¢®³M ¬C pA oUAo /SwA »{pn°
³ kj ¥ñ{ ° jpBvM ºA³‾±£ ³M An ¼d« k½BM »Mo« ºpBw²jB«C ° »Unk RB®½oªU ³«B‾oM c¼dæ ºAo]A
° kÇ oÇM qoªÇU ,ShÇw nB ,K¼UoU ° ©‾ oM ²nA±ª k½BM »Mo« k¼ FU /j±{ kØ§±« j±i nBñ{pn°
o¼£nj »eA±‾ pA »í«B]¼æ±U k½BM ¬B¼Mo« ,k½k] »{pn° Soe °o{ pA ¥L /k{BM ºo½mQS¼§±Ãv«
B´®U ,¬AnBñ{pn° w±U RBoe ¨B\‾A » nj /k®j nAo ¬AnBñ{pn° nB¼TiA nj o‾ jn±« ½oªU k °
/k®® ¤±±« ¥«B S ßw ð½ ¨BªUA pA kíM ³M An oU¥«B RBd¼±U ° ²jo BT A ²BU± ºB»½Bª®An ³M
/k®j c¼±U q¼‾ An ¬C ¥¼§j k½BM ;k®® BT A ,k®j ¨B\‾A k½BM ¬AnBñ{pn° ³`‾CT£ ³M B´®U k½BL‾ ¬B¼Mo«
ºoU³‾BB£ C ° oUc¼dæ ºAo]A ,k®j ¨B\‾A An |Bi nB B½ Soe ð½ k½BM Aoa k®‾AkM ¬AnBñ{pn° »T°
TÇ{Aj ° B¼TÇ{A ° ºroÇ‾A jB\Ç½A ,SÇ£ ¬A±TÇM k½BÇ{ /S{Aj k®ÇA±Çi »{pn° ½oªU B½ Soe pA
³ »¼d« jB\½A /kj»« ¨B\‾A p°n » nj »Mo« ³SwA ºnB½oTª´« ,²B¢{BM njSLX« »½±i°¦ Ôi
ºAoM ° k®® nBShw k®A±hM ,k®{BM ³T{Aj B¼T{A ° n±{ B\‾C nj n±e ºAoM ¬AnBñ{pn° j±{ WîBM
S¼ªA »{pn° ³«B‾oM ð½ nj j±]±« RB®½oªU ¬Aq¼« ¬Bª³M ,k®®xÀU ¬k{ oT´M B½ k ³M ¬k¼wn

/jnAj
RBoÇe »ioM c¼dæ ºAo]A ¶±d‾ ³ SwA ²k{ ³ÄAnA ½À‾C ºBO¼¦ ±Äk½° ²Aoª³M ,JBT ½A
»TeAn³M Bª{ ,¬AnBñ{pn° w±U RBoe ºAo]A ¼e nj /k®j»« ¬Bz‾ An »dw k®a ° B½±Q »{pn°
²o´M RBoe ½A ¨B\‾A ºB½Aq« ¨BªU pA ° ³To£ Ao An RBoe ½A ¨B\‾A c¼dæ ð¼®ñU j±M k¼A±i njB

/k½oLM
S¼í±Ç« Ç½A p°o«A> :j±{ ¬Ajo£ B{ x±£ ¶q½°C J±i BU ©®»« nAoñU An ³¦ª] ½A BnBM ,³‾Ap°n
¨B\Ç‾A Ç »®íÇ½ ¬joÇ nB <!©¼® ½oªU B½ ©¼® nB ©¼A±i»« ,©½o¼¢M ©¼ª~U ³ ²k{ ¬B«K¼~‾
° tA±Çw° ,½oªU /SwBoe ½A pA oTz¼M »¦¼i ,½oªU B«A ,j±{»« ³TwA±i Bª{ pA ³ »UBoe
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/SwA ¬B«j±Çi jn±n »®ñ{jn±n ºAoM xÀU ° ²k{ ¤±d« B« ³M ³ SwA ºA³¼° oM oTz¼M qoªU
pA oT´M k½BM Ajo ³ ©¼‾Aj»« ° ©¼{BM p°o½j pA oT´M p°o«A ©½A²jo k´î j±i BM ³ SwA ½A © ¬C ßS¦î
¤Be ,kkM Bª{ ³M An ³‾BB£ C n±³M RB®½oªU ¨B\‾A nj ³½BQ RBîÀA JBT ½A ¨nA°k¼«A /©¼{BM p°o«A
Bª{ nj An ¬jo½oªU ³ñ¦M nB ³M ¥½BªU B´®U³‾ ³ k½Bª‾ jB\½A »¼d« ,nBñ{pn° ³a k¼{BM »Mo« ³a

/k® nAk¼M



با کتاب بدنسازی کامل برای والیبال به سطوح جدیدی از عملکرد دست خواهید یافت که 
قادر می شوید حملات پرقدرت و دفاع های بلندتری روی تور داشته باشید.

مطالبی که در این کتاب توسط استیو اولدنبورگ مربی بدنسازی دانشگاه ایلینویز ارائه 
شده است، تمریناتی در سطح والیبالیست های نخُبه است، طوری که توانسته تیم والیبال 

دانشگاه ایلینویز را به یکی از تیم های مطرح و طراز اول امریکا تبدیل نماید.
در کتاب بدنسازی کامل برای والیبال شما سطوح آمادگی ورزشکاران را ارزیابی خواهید 
 کرد و از نتایج آن برای ساخت برنامه های تمرین اختصاصی بهره می گیرید تا نقاط ضعف 
بازیکنان کاملًا برطرف شود. با وجود 184 تمرینی که در کتاب وجود دارد، قادر خواهید بود 
همه جنبه های بازی را تقویت کرده و ورزشکاری کامل از هر نظر تربیت نمایید. برنامه های 
کامل ارائه شده در این کتاب برای استفاده آماده اند تا در فصل قبل از مسابقه، فصل مسابقه 

و فصل استراحت به کار برده شوند.
قبل از این که برای مسابقه بعدی وارد زمین شوید، یک نسخه از کتاب بدنسازی کامل 
برای والیبال را به ساک ورزشی و یا کتابخانه خود اضافه کنید، تا یک بازیکن قوی و با اقتدار 

شوید و باعث پیروزی تیم خود گردید.
کتاب بدنسازی کامل برای والیبال نه تنها برای مربیان والیبال، بلکه برای هر بازیکنی که 

مهارت های پایه والیبال را آموخته است، یک نیاز مبرم است!
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