
زیذپ بیسآ و هدید بیسآ نانس تلاکشم و لئاسم لح و یگدیسر
 زور 3 :دنيآرف نامز
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Phase

 عًشؽ 
ىاياپ

 وقيقد 5

 ياشب  تعاٌخسد وئاسا

  مكؾه غفس

 وقيقد 10

 تعاٌخسد تفايسد

 يشيگيپسٌتعدسًذصً

وقيقد30

 تعاٌخسد تفايسد

 يعسشبً

 وقيقد 10

 وب تعاٌخسد لاعسا

 طبشير تاسادا

 اي وبتاكه وب صاين

 وغلج يساضگشب

وقيقد30

 سٌظنه وب ظيٌن ؼيپ وييت

 وب تعاٌخسد لاعسا

 طبتشه يياشجا هاگتعد

وقيقد30

 وهانتٌػد ظيٌن ؼيپ وييت

 وغلج يساضگشب  ياشب

صًس1

 ً تعاٌخسد تفايسد

  وجيتن ملاػاً يعسشب

وقيقد 15

 طانؽساكشظن تفايسد

 نيوصت راختاً

 وبتاكه

وقيقد 10

 تاسادا وب وهانتٌػد لاعسا

وقيقد30

 تكشؽً وهانتٌػد تفايسد

 وغلجسد

وغلج يساضگشب

 تػاع 1

 ىآ ملاػا ً وجيتن تفايسد

يضاقته وب

 وقيقد 1:30

 سٌضحاب وغلج يساضگشب

  ىايضاقته / يضاقته

 يياشجا يايىاگتعدً

 طبتشه

وقيقد30

 ظيٌن ؼيپ وييت

 وغلجتسٌص

وقيقد30

 وب لاعساً ذيياتً حلاصا

 ءاضػا

صًس1

 ماذقاً وغلجتسٌص تفايسد

  تابٌصه ياشحا ياشب

  ػساضگ وئاسا ً طبتشه

 ػشيزپ ً تفايسد

 خعاپ

تػاع 1

 تاهاذقا ػساضگ تفايسد

 وب ملاػا ً وتفشگ ماجنا

 يضاقته

وقيقد30

 ً وجيتن وب ضاشتػا

 دذجه يشيگيپ
شيخ ولب
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