
1 https://www.instagram.com/elmoazole_onlineبا علم،عضله بسازیم.

رم
چها

 و 
ت

یس
ه ب

مار
-ش

تم
هف

ال 
-س

97
اه 

ت م
هش

دیب
و ار

ن 
ردی

فرو

کراس فیتعلم و عضله

آشپزی ورزشی

سال هفتم-شماره بیست و چهارم- فروردین و اردیبهشت 1397

اولین نشریه الکترونیکی بدنسازی و تناسب اندام
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با خوبی‌ها و بدی‌ها، هر آنچه که بود؛ برگی دیگر از دفتر روزگار ورق خورد،
روزهایت  گذشت  دیگر  سالی  افتاد،  زمین  بر  زمان  درخت  از  دیگری  برگ 

بهاری و بهارت جاودانه باد.
با آرزوی سالی خوش

سال نو مبارک



3 https://www.instagram.com/elmoazole_onlineبا علم،عضله بسازیم.

رم
چها

 و 
ت

یس
ه ب

مار
-ش

تم
هف

ال 
-س

97
اه 

ت م
هش

دیب
و ار

ن 
ردی

فرو
اخبار تمرین

مسترالمپیا 2017
 از رقابت تا حواشی!

بزرگتریـن رویـداد دنیـای بدنسـازی در حالـی 
سـال گذشـته بـه پایـان رسـید کـه فیـل هیث 
ادوار  همچـون  رقیبـان  بـر  قلبـه  بـا  توانسـت 
گذشـته هفتمین مجسـه سـاندو را به خانه ببرد.

قهرمانـی فیـل با توجه بـه غیبت چندبـاره کای 
گریـن و همچنیـن رقبـا نچنـدان قدرتمنـد دور 
از ذهـن نبـود بطـوری کـه اغلـب کارشناسـان 

پیـروزی فیـل را مسـجل می دانسـتند.

فیل هیث
اگرچـه پیـش بینی قهرمـان کار سـاده ای بنظر 
مـی رسـید امـا پیـش بینـی پنـج نفـر برتـر بـه 
هیـچ وجـه کار آسـانی نبـود، در روز نخسـت در 
رقابتـی نفس گیـر بیگ رامی بـا تفکیک و کات 
عضلانـی فـوق العـاده ای پـا بـر عرصـه رقابت 
گذاشـت تـا همـگان را غافلگیر کنـد، بیگ رامی 
هـم از لحـاظ سـایز و هـم از لحـاظ تفکیـک با 
بدنـی متفـاوت از سـال گذشـته وارد رقابت شـد 
تـا روز اول بـه تیتـر نخسـت اخبـار مسـتر المپیا 

شـود. تبدیل 
امـا در روز دوم و فینـال ایـن فیـل هیـث بـود 
کـه در فیگورهـای پشـت با به نمایش گذاشـتن 
عضالت تفکیـک شـده و متقـارن نظـر مثبـت 
داوران را بـه خـود جلـب کـرده و در نهایـت بـه 

رسـید. قهرمانی  مقـام 
عنـوان  هفتمیـن  بـه  توانسـت  فیـل  گرچـه 
ارزشـمند المپیا دسـت یابد اما از نظر بسـیاری از 
کارشناسـان نتوانسـت همچـون ادوار گذشـته به 
بالاتریـن کیفیـت عضلانی دسـت یابـد، بطوری 
مثـال  تقـارن  و  باریـک  کمـری  از  دیگـر  کـه 
زدنـی خبـری نبـود. بـدون شـک فیل مـی داند 
کـه پیگیـری همیـن روال در سـال آتـی او را از 

کـورس اصلـی رقابـت دور خواهـد کـرد.

بیگ رامی
اگـر بـه مسـیر ورزشـی بیـگ رامـی در دوران 
حرفـه ای نگاهـی بـی اندازیـم مـی بینیـم کـه 
تغییـر چنـد باره مربـی  در این مـدت مهم ترین 

ویژگـی ایـن قـول مصـری می باشـد.
شـاید از دیـد بسـیاری پایبنـدی بـه یـک مربی 
تضمیـن کننـده پیشـرفت باشـد امـا بـا نتایـج 
بدسـت آمـده توسـط بیـگ رمـی مـی تـوان به 
ایـن نتیجـه رسـید کـه دیـدگاه هـای مختلـف 
مربیـان هـم می تواند در طول سـالها ورزشـکار 
را بـا چالـش های مختلفی روبـرو کند که نتیجه 
آن چیـزی جـز پیشـرفت نخواهـد بـود. اینگونه 
کـه پیداسـت کریس کورمیر بدنسـاز کلاسـیک 
و افسـانه ای دهه نود توانسـته در مدت کوتاهی 
بـا تکیه بـر تجربه خود بـه ترکیبـی از چگالی و 
تفکیـک عضلانی در بیگ رامی دسـت یابد و با 
نتیجـه بدسـت آمـده می تـوان به رفـع نواقص 
موجـود و اعمـال تغییـرات جدیـد هر چه بیشـتر 
ایـن قـول مصـری امیـد داشـت، تا در سـالهای 
آتـی شـاهد رقابتـی دیدنـی تـر بر سـر تصاحب 

عنـوان قهرمانـی المپیا باشـیم.

ویلیام بوناک
نتیجـه غیـر قابـل پیـش بینـی، کسـب مقـام 

بـزرگ. رقبـای  حضـور  در  سـومی 
مـدرن  پیکرهـای  قاتـل غـول  بونـاک  ویلیـام 

بدنسـازی!  دنیـای 
جالـب اسـت بدانیـد کـه رقابـت اصلـی بر سـر 
کسـب عنـوان نایـب قهرمانـی المپیـا در جریان 

بـود نـه عنـوان قهرمانی! 
در صحنـه ای جنجالـی کـه سـر داور خواسـتار 
جابجایـی فیـل هیـث بـا بیـگ رامـی شـد بـر 
خالف تصـور عموم هدف مقایسـه بیـگ رامی 
بـا ویلیـام بوناک در فیگـور های روبرو و پشـت 

بـود نـه مقایسـه رامی بـا فیل!
در جایـی کـه چگالـی بر تقـارن پیشـی  میگیرد 
بیـگ رامـی به مقـام نایب قهرمانـی و بوناک به 

مقام سـومی دسـت می یابد. 
اگـر بونـاک در سـال آینـده بتوانـد بـر حجـم و 
چگالـی عضالت خـود بیافزایـد بـدون شـک 
بـه یـک رقیـب قدرتمنـد بـا تقـارن بـالا تبدیل 
می شـود کـه براحتـی می توانـد به مقـام نایب 
قهرمانـی و اگـر خـوش بیـن باشـیم حتـی یک 

رقیـب جـدی بـرای تصاحب سـاندو باشـد.



4

رم
چها

 و 
ت

یس
ه ب

مار
-ش

تم
هف

ال 
-س

97
اه 

ت م
هش

دیب
و ار

ن 
ردی

فرو

با علم،عضله بسازیم. https://telegram.me/elmoazoleonline

 تمرین

شاون رودن و دکستر جکسون
فراتـر  رودن  از شـاون  انتظارهـا  بـدون شـک 
رقابـت  پایـان  در  پنجمـی  عنـوان  کسـب  از 
بـار  ایـن  المپیـا سـال گذشـته  بـود. نفـر دوم 
آمادگـی کامـل همچـون سـال  بـه  نتوانسـت 
کـه  تصویـری  در  شـود.  رقابـت  وارد  گذشـته 
کریـس اسـتو عـکاس مشـهور دنیـای حرفـه 
ای روز بعـد از کسـب مقـام پنجمـی شـاون در 
صفحـه اینسـتاگرام خودش منتشـر کرد، نشـان 
مـی داد کـه اگـر شـاون بتوانـد به صـد در صد 
آمادگـی خود در روز رقابت دسـت یابـد براحتی          
مـی توانـد عنـوان سـال گذشـته را تکـرار کند. 

در دو سـال گذشـته دکسـتر جکسـون و شـاون 
رودن در رقابتـی نزدیـک در حـال جابـه جایـی 
بیـن رتبـه دوم و سـوم بودنـد. دکسـتر در سـال 
جـاری و یـک بار در سـال 2015 توانسـت بدن 

بهتـری از شـاون بـه نمایـش گذاشـته و از او 
پیشـی بگیـرد. دکسـتر بـدون شـک در پایـان 
رقابـت بـرای کسـب مقـام چهارمی خوشـحال 
نخواهـد بـود، امـا قهرمـان سـال 2008 المپیا با 
کسـب همیـن عنوان هم بـه ما نشـان می دهد 
کـه چگونـه مـی تـوان بـا 48 سـال سـن یـک 
خطـر بـزرگ بـرای به چالـش کشـیدن جوانانی 
باشـد که در آرزو کسب مجسمه سـاندو هستند.

رولی وینکلار
بـزرگ تـر و حجیم تر از گذشـته، تنهـا چیزی که 
می توان به نفر ششـم المپیا 2017 نسـبت داد. در 
مـورد رولـی وینکلار چیـز زیادین می تـوان گفت 
بجـز اینکه حجـم عظیم عضلات بویـژه در ناحیه 
عضالت بـازو و پاها روی اسـتیج نظر هـر بیننده 
ای را بـه خـود جلـب مـی کنـد. رولـی همچـون 
سـالیان گذشـته از لحاظ تقـارن بـدن زیبایی را 
بـه نمایش نگذاشـت ولـی بدون شـک از لحاظ 
حجـم و چگالی یک بدنسـاز بی رقیب به شـمار 
مـی آیـد. بـه دور از انتقادهایـی کـه همـواره بر 
بایـد گفـت کـه  بدنسـازان حجیـم مـی شـود 
وضعیـت رولی در سـالی که گذشـت خـوب بود، 
او توانسـت بـا تکیـه بـر ژنتیک کـم نظیرش به 
پیشـرفت خوبـی دسـت یابـد و بنظر من کسـب 
عنـوان ششـمی جایگاه مناسـبی برای اوسـت.

ناتان د آشا
چهـره ای جدیـد در بیـن ده مـرد برتـر المپیـا. 
بدنسـازی جسـور و آینده دار از دید کارشناسـان. 
ناتـان کـه سـال گئشـته را بـا کسـب عنـوان 
امسـال  بـود  رسـانده  پایـان  بـه  دوازدهمـی 
توانسـت با جهشـی بـزرگ بـه جایـگاه هفتمی 
دسـت یابـد تـا طرفـداران خـود را به آینـده ای 
درخشـان امیـدوار کنـد. ماندن در همین مسـیر 
و تجربـه پیشـرفتی ایـن چنیـن در سـال جدیـد 

مـی توانـد مـا را بـه تماشـای رقابتـی دیدنی تر 
در بیـن پنج مـرد برتر المپیـا 2018 امیدوار کند.

براندون کوری
شـاید سـال 2017 بهتریـن سـال بـرای ایـن 
آرنولـد  باشـد، قهرمانـی در  فرانسـوی  بدنسـاز 
کلاسـیک اسـترالیا و قـرار گرفتـن در بیـن ده 
ورزشـی  اتفـاق  بزرگتریـن  المپیـا،  برتـر  مـرد 
را بـرای یـک بدنسـاز در سـطح برانـدون رقـم 
بزند. اگر بپرسـید که کدام بدنساز حرفه ای شایسته 
عنوان بیشـترین پیشرفت در سـالیان اخیر می باشد، 
بدون هیچ شـک و تردیدی این عنوان را به براندون 

کری نسـبت خواهـم داد!
او نسـبت با سـالیان گذشـته پیشـرفت زیادی را 

اخبار
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تجربـه کرده اسـت بـا نگاهـی به تصاویر سـال 
گذشـته براحتـی بـه این مهـم برد. 

برانـدون در نمـای روبـرو و پشـت بـه حجـم و 
کیفیـت چشـمگیر و متقارنـی دسـت یافتـه کـه 
براحتـی نظـر هـر بیننـده ای را بـه خـود جلـب 

کند.  مـی 
رقابـت و کسـب جایـگاه  پایـان  از  بعـد  البتـه 
هشـتمی بـا اعتـراض وی همـراه بـود، براندون 
اعتقـاد داشـت داوران او را نادیـده گرفته اند. اما 
نکتـه ای کـه در ایـن مـورد بنظر من می رسـد 
ایـن اسـت که شـاید دیـدن او بـر روی اسـتیج 
بتنهایـی، یـک قهرمـان بنظـر برسـد امـا زمانی 
کـه در کنـار رقبا قـرار میگیـرد بهتریـن جایگاه 

همـان مقـام هشـتمی المپیـا خواهـد بود.

جاشوا لانارتوویچ
پسـری بی نام نشـان از اسـترالیا در جایگاه نهم 
و بالاتـر از رقیبـان نـام آشـنا، ایـن پسـر چنـد 
هفتـه قبـل از مسـترالمپیا را در جهنـم سـرکرده 

اسـت! مـی پرسـید چطور؟
او بهترین دوسـت و حریـف تمرینی اش دالاس 
مـک کاور را بـر اثـر یـک حادثه ناگوار در سـن 
26 سـالگی درسـت چنـد هفتـه مانده به مسـتر 
المپیـا از دسـت مـی دهـد، امـا بـا ایـن حـال 
تصمیـم مـی گیـرد بـه یـاد دوسـت از دسـت 
رفتـه در مسـترالمپیا حاضـر شـود. او بـا توجـه 
بـه حـوادث پـس از مـرگ دالاس تنهـا بـا 90 
درصـد آمادگـی پـا به عرصـه رقابت گذاشـت و 
بـا قـرار گیـری در بین ده مـرد برتر بـه هدفش 
دسـت یافـت. جاشـوا بـا کسـب آمادگی بیشـتر 
در سـال بعـد همچـون جوانـان دیگـر حاضر در 
المپیـا مـی توانـد شـور و حال بیشـتری بـه این 

ببخشـد. رقابت 

سدریک مک میلان
در پایـان لیسـت ده مـرد برتـر المپیـا بـه نـام 
سـدریک مـک میالن می رسـیم. سـدریک در 
ابتدای سـال میالدی توانسـت قهرمـان آرنولد 
کلاسـیک شـود، امـا عدم دسـتیابی بـه آمادگی 
کامـل در المپیـا او را بـه جایگاه دهـم نزول داد. 
مرد کلاسـیک المپیا هرگز نتوانسـته بـا آمادگی 
100 درصـد روی اسـتیج حاضـر شـود. تفکیک 
عضالت و نازکـی پوسـت او هرگـز بـه حـدی 
نرسـیده کـه بتوانـد با برتریـن غول هـای المپیا 

وارد رقابت شـود. 
وقتـی که به سـدریک نـگاه می کنم مـی توانم 
بـدون هیـچ تردیـدی او را در قامـت آقـای المپا 
ببینـم، او بـا تناسـبی عالـی در کنـار نمایشـی 
خیـره کنندهـای از عضالت در فیگورهـا مـی 
کنـد.  را جلـب  داوری  مثبـت هـر  نظـر  توانـد 
امیـدوارم در آینـده ای نزدیـک سـدریک بتواند 
بـه آمادگـی صد در صد دسـت یافتـه و در جمع 

3 نفـر برتـر المپیـا قـرار بگیرد. 
نکتـه جالبـی که  براحتـی نمی تـوان از کنار آن 
گـذر کـرد به زمـان اعالم نتایـج در روز رقابت 
بـاز می گـردد. بعـد از فراخانـی نفـرات و اعلام 
نتایـج بـا قرارگیـری سـدریک در جایـگاه دهـم 
باعـث  واکنـش تنـد هواداران شـد اما سـدریک 
مـک میالن در نهایـت احتـرام به نظـر داوران 
بـا لبخنـد رضایـت جـو سـالن را به حالـت قبل 
بازگردانـد. مـن چنین روحیـه ای  را فقط در نزد 

قهرمانان سـراغ دارم .
تـا بـه ایـن لحظـه بـا قهرمانـان و ده مـرد برتر 
المپیـا در دسـته وزنـی آزاد آشـنا شـده ایـم. در 
ادامـه  به دسـته و رشـته هـای دیگر مسـابقات 

المپیـا  مـی پردازیـم بـا مـا همراه باشـید.

مسترالمپیا 212 پوند
کسـب ششـمین عنوان قهرمانی پیاپی در دسته 
212 پونـد المپیـا محتمـل تریـن نتیجـه در این 
دسـته وزنـی بـود. فلکـس لوئیـس با برتـری بر 
حریـف تـازه وارد خود، احمد اشـکنانی توانسـت 
نـام خـود را به تنهایـی در لیسـت پرافتخارترین 
المپیـا ثبـت کنـد. فلکـس در مصاحبـه  هـای 
قبـل از مسـابقه بـه مـرگ ناگهانـی دوسـت و 
حریـف تمرینـی اش دالاس مـک کاور اشـاره 
کـرده بـود و گفـت تمـام تالش خـود را بـرای 
کسـب ششـمین عنـوان المپیـا بـه کار گرفته تا 
آن را بـه روح دالاس تقدیـم کنـد.در ادامـه نیـز 
احمـد اشـکنانی از کویت توانسـت در نخسـتین 
و  حجـم  گذاشـتن  نمایـش  بـه  بـا  حضـورش 
چگالـی بـالا به مقـام دومی دسـت یابـد و مقام 
سـوم نیـز بـه خـوزه ریمونـد باتجربـه رسـید تا 
همچـون ادوار گذشـته بتوانـد در جمـع 3 نفـر 

برتـر المپیـا قـرار بگیرد.
مگـر مـی تـوان از دسـته 212 پونـد گفـت و 
بـه یـاد قهرمـان فقیـد بیـت الله عباسـپور نبود، 
قهرمانـی کـه بدون شـک حضورش هـر رقیبی 
را بـه چالش می کشـید. رقابت مرحوم عباسـپور 
در کنـار لوئیـس و اشـکنانی بدون شـک دیدنی 

مـی بود. 
کشـور  آتیـه  خـوش  قهرمـان  حضـور  البتـه 
عزیزمـان هـادی چوپـان در ایـن دسـته جـای 
خالـی بیـت الله عباسـپور را مـی توانـد پـر کند 
ایـن مقالـه هـادی چوپـان  نـگارش  در زمـان 
نتوانسـت بدلیل مشـکلات ویـزا در مسـترالمپیا 

اخبار
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 تمرین
امـا درسـت یـک هفتـه بعـد در  حضـور یابـد 
مسـابقات گرنـد پریکس آسـیا در کره توانسـت 
در رقابتـی نزدیـک به مقـام نایـب قهرمانی بعد 
از فلکـس لوئیـس دسـت یابـد. هـادی چوپـان 
بـا حجـم و کات عضلانـی فـوق العاده بـه تیتر 
شـماره یـک اخبـار دنیـای حرفه ای تبدیل شـد 
تـا آینـده ای سـخت بـرای فلکـس لوئیـس و 
احمـد اشـکنانی ترسـیم کند. بـه امیـد موفقیت 
ایـن قهرمـان پرافتخـار کشـور عزیزمـان ایران.

فیزیک المپیا 2017
گویـا امسـال هـم سـنت تکـرار قهرمانـی بـه 
دسـته فیزیـک هـم سـایه افکنده اسـت. جرمی 
بوندیـا توانسـت بـه چهارمیـن عنـوان قهرمانی 
دسـته فیزیـک المپیـا دسـت یابـد، البته کسـب 
ایـن عنـوان بـه آسـانی کـه تصـور مـی کنیـد 
نبـود، رقابـت هـای فیزیـک بـر خالف رقابت 
وزن آزاد و 212 پونـد از هیجـان و حساسسـیت 
بالایـی برخـوردار بـود، فیزیـک هـای بـا تقارن 
و تفکیـک بـالا تصمیـم گیـری را بـرای داوارن 
دشـوارتر از دوره هـای گذشـته کـرده بـود، این 
در حالـی بـود کـه بـه نظـر اکثـر کارشناسـان 
جرمـی بهتریـن فیزیـک ایـن رشـته را مجـددا 
بـه نمایـش گذاشـت تـا اسـتانداردهای جدیدی 
را در ایـن رشـته تعریـف کند، بدون شـک او به 
یـک اسـطوره تکـرار نشـدی تبدیل خواهد شـد 
کـه ناگفتـه پیداسـت تا بـه این جا هم با کسـب 

چهـار عنـوان قهرمانی نیمی از این راه را پشـت 
سرگذاشـته اسـت. در ادامه این رقابـت ها آندره 
فرگوسـن بـه مقـام دوم و برانـدون هریکسـون 
بـه مقام سـومی دسـت یافـت. البته ایـن رقابت 
خالـی از حاشـیه نبود،حاشـیه اصلی ایـن رقابت 
جایـی خارج از نفـرات برتر فیزیک المپیا شـکل 
گرفت درسـت زمانی که سـرگی کنسـتانتین ابر 
قهرمـان شـبکه های مجـازی در رانـد مقدماتی 
نتوانسـت نظـر مثبـت داوران را بـه خـود جلـب 

کـرده و از دور رقابـت هـا خارج شـد!

فیزیک کلاسیک 2017
رقابـت نوپای فیزیک کلاسـیک پـس از تجربه 
اولیـن سـال برگـزاری مـی رفـت تـا بدون سـر 
و صـدا دومیـن رقابـت خـود را برگـزار کنـد که 
بـا خبـر بازگشـت سـلطان تقـارن، فلکـس ویلر 
بـه عرصـه رقابت به تیتـر اول دنیای بدنسـازی 

تبدیـل شـود. رقابتـی نوپا امـا مهیج!
امـا بـر خالف تمـام پیـش بینـی هـا و تکـرار 
سـنت قهرمانـی همچـون دسـته هـای دیگـر 
توانسـت  کـه  بـود  انسـی  بـرون  ایـن  المپیـا 
بـه عنـوان قهرمانـی دسـت یابـد، انسـی بـا به 
کلاسـیک  بواقـع  فیزیکـی  گذاشـتن  نمایـش 
خاطـره رقابـت فرانـک زیـن در کنـار آرنولـد و 
کلمبـا را در ذهـن تدایـی کـرد. کسـب عنـوان 
قهرمانـی توسـط قهرمانـان بـی نـام از ویژگـی 
هـای فیزیـک کلاسـیک امسـال بـود. در ادامه 
کریس بومسـاید با اسـتایل و تقارن فـوق العاده 

بـه مقـام نایـب قهرمانـی دسـت یافـت بطوری 
کـه به نظـر برخـی از کارشناسـان لایغ کسـب 
مقـام قهرمانـی بـود. مقـام سـومی نیز بـه جرج 
پترسـن رسـید. دنی هسـتر، قهرمان سال گذشته 
بـه مقامـی بهتـر از پنجمی دسـت نیافـت و نایب 
قهرمـان سـال گذشـته، آرش رهبـر نیـز بـه مقام 
چهـارم نائـل گشـت. حضور فلکـس ویلر افسـانه 
ای اتفـاق ویـژه روز نخسـت ایـن رقابـت هـا بود 
امـا فلکـس در رقابـت بـا جوانـان تـازه نفـس 
نتوانسـت آرا مثبـت داوران را کسـب کـرده و از 
راهیابـی بـه دور فینـال بـاز مانـد. بـدون شـک 
اگـر فلکـس در دوران اوج خود قرار داشـت هیچ 

رقیبـی نمـی توانسـت بـا او رقابـت کنـد.

حواشی المپیا
دنیـای  رویـداد  بزرگتریـن  المپیـا  مسـابقات 
حرفـه ای بـه تنهایـی حجـم عظیمـی از اخبار 
را بـه خـود اختصـاص مـی دهـد کـه خالـی از 
حواشـی نیسـت، در ادامـه سـعی مـی کنیـم به 
مهمترین حواشـی و اتفاقات مسـترالمپیا 2017 
بپردازیـم تـا شـما بیشـتر از پیش به حساسـیت 

ایـن رقابـت هـا پـی ببرید.
المپیا به کای گرین نیازی ندارد!

هـم  امسـال  گریـن  کای  چندسـاله  غیبـت 
شـد. سـاز  خبـر  گذشـته  سـال  همچـون 

در طـی برگـزاری کنفـراس مطبوعاتـی پیش از 
رقابـت پرسـش هـای متعـدی مطـرح شـد امـا 
چالـش برانگیزتریـن سـوال ایـن بود: چـرا کای 
گریـن دعوت نامـه ویژه حضـور در رقابت المپیا 

2017 را نپذیرفـت؟
بـاب Cicherillo در پاسـخ بـه ایـن پرسـش 
گفـت: حضـور یـا عـدم حضـور کای بـرای مـا 
اهمیتـی نـدارد و او بهتـر اسـت بجـای رقابـت 
بـه برگـزاری تورهـای جهانگـردی اش بپردازد.

)در کنایـه بـه برگـزاری همایـش هـای کای در 
سراسـر جهـان بـرای معرفـی و عرضـه برنـد 

شـخصی وی، داینامیـک ماسـل(.
بعـد از ایـن پاسـخ نوبت بـه رقیـب دیرینه کای 
یعنـی فیـل هیث رسـید، فیـل این چنین پاسـخ 
داد: مسـترالمپیا و دنیـای پرورش انـدام به کای 
نیـازی نـدارد. تمـام ورزشـکاران این رشـته چه 
مـرد و چـه زن بـا تحمل سـختی های فـراوان 
و تلاشـی بـی وقفه بدنبال کسـب جـواز حضور 
در رقابـت هـای المپیـا هسـتند و هرگـز منتظـر 

اخبار
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هیـچ  بـدون  خصوصـی  نامـه  دعـوت  ارسـال 
تلاشـی نبوده و نیسـتند.

فیـل در پاسـخ بـه ایـن سـوال کـه بـرای حفظ 
عنـوان آقـای المپیا تا چـه حدی پیـش می رود 

ایـن چنین پاسـخ داد: 
بـرای مـن حضـور در المپیـا بزرگتریـن افتخـار 
بـوده و هسـت، هـر سـال بـرای اینکـه بهترین 
باشـم بـی وقفه مـی جنگم و دسـت از تلاش بر 
نمـی دارم ولـی ایـن را هـم بـه خوبی مـی دانم 
کـه سالمتی الویـت اصلـی مـن اسـت و برای 
حفـظ یـا کسـب عنـوان قهرمانـی هرگـز آن را 

فـدا نخواهـم کرد.
)مترجـم: ناگفته پیداسـت که پاسـخ فیل اشـاره 
مسـتقیم بـه قهرمانـان سـالیان نچـدان دوری 
دارد کـه برای کسـب عنوان قهرمانی سالمتی 
خـود را بـه خطـر انداختـه و اکنون بعد از پشـت 
سرگذاشـتن دوران اوج در حـال دسـته و پنجـه 
نـرم کردن با عـوارض و مشـکلات بوجود آمده 

پـس از آن دوران می باشـند.(
تنها دو امتیاز اختلاف!

شـاید شـما هـم همچـون بسـیاری از مخاطبان 
دنیـای بدنسـازی جسـته و گریخته اخبـار المپیا 
را دنبـال کرده باشـید. از اخبار منتشـر شـده این 
طـور برداشـت می شـد کـه رقابت اصلـی برای 
فتـح مجسـمه سـاندو بیـن فیـل هیـث و بیـگ 
رامـی در جریـان بـوده، این مهم را مـی توان از 
خوشـحالی بیـش از انـدازه بیگ رامـی در زمان 
فیگـور هـای روز فینـال نتیجـه گرفـت. ولی بد 
نیسـت بدانیـد که بر خالف ظاهر ماجـرا رقابت 
اصلـی برای دسـتیابی بـه عنوان نایـب قهرمانی 

بـود نـه قهرمانی.
بـا نگاهـی به جدول امتیـاز رقابت هـا می بینیم 
کـه فیـل هیـث بـا جمـع 10 امتیـاز قهرمـان و 
بیـگ رامـی بـا 25 امتیـاز و ویلیام بونـاک با 27 
امتیـاز و تنهـا بـا اختلاف 2 امتیاز مقـام دومی را 

به قـول مصـری واگذار کـرده بود.
در یک قدمی رونی و لی هنی!

همانظـور کـه مـی دانید فیل توانسـت با کسـب 
اسـطوره  کنـار  در  سـاندو  مجسـمه  هفتمیـن 
آرنولـد  انـدام،  تکـرار نشـدنی دنیـای پـرورش 
شـوارتزنگر قـرار بگیرد و حالا چشـم به کسـب 
هشـتمین مجسـمه سـاندو دوختـه تـا بتواند در 
جمـع پرافتخارتریـن نـام های دنیـای حرفه ای 
همچـون رونـی کلمـن و لی هنـی قـرار بگیرد. 
نکتـه قابـل تامل کسـب هفتمین عنوان توسـط 
فیـل تنهـا در سـن 37 سـال مـی باشـد این در 
حالـی اسـت که رونـی کلمـن هشـتمین عنوان 
قهرمانـی را در سـن 41 سـالگی کسـب کـرد، 
بـا توجـه بـه فیزیک، سـن و شـرایط رقبـا، فیل 

فرصـت مناسـبی را در اختیـار دارد تـا بـه مـرد 
پرافتخـار المپیـا در عصـر کنونـی تبدیل شـود.

اشک های قهرمان!
پـس از دو روز رقابـت سـخت و نفـس گیـر حال 
زمـان اعالم نتایـج فـرا رسـیده اسـت. داویـن 
جکسـون ملقب بـه راک قهرمان اسـبق کشـتی 
کـج و سـتاره حال حاضـر هالیوود قهرمـان المپیا 
را معرفـی مـی کنـد، او کسـی نیسـت جـز فیـل 
هیـث و ایـن جاسـت که قهرمـان با چشـمان پر 
از اشـک شـوق بـه اسـتقبال هفتمیـن مجسـمه 

رود. سـاندو می 
فیل در ادامه این چنین می گوید: 

وقتـی بـه گذشـته نـگاه مـی کنـم در آن زمـان 
هرگـز فکـر نمـی کـردم کـه بتوانـم وارد دنیای 
حرفـه ای بشـوم، امـا این اتفـاق در سـال 2002 
بـرای مـن رخ داد، طـی این سـالها تمـام تلاش 
خـودم را بـکار گرفتـم تا بتوانـم بهترین عضلات 
را بـا بالاتریـن تفکیک و تقـارن بنمایش بگذارم. 
بدنسـازی بـه مـن آموخت کـه چطور مـی توانم 
از نظـر احساسـی و چـه از نظـر جسـمانی رشـد 
کـرده و قـوی تـر شـوم. مـن اینجـا هسـتم تـا 
هفتمین مجسـمه سـاندو را به خانه ببـرم از تمام 
طرفـداران، دوسـتان و بویـژه خانـواده ام تشـکر 
مـی کنـم کـه در طـول این سـالیان بـدون هیچ 
چشـم داشـتی از مـن بـی وقفـه حمایـت کردند.

کسـب هفتمیـن عنـوان قهرمانـی بـرای من در 
طـول این سـالها بـه هیچ وجـه کار آسـانی نبود.

شوك بزرگ پيش از رقابت بزرگ! 
رقابـت  بزرگتريـن  آغـاز  بـه  هفتـه  چنـد  تنهـا 
بدنسـازى سـال نمانده بود كه خبر مرگ بدنسـاز 
حرفـه اى همـگان را شـوكه كرد. مـرگ دالاس 
مـك كاور ملقـب به بيـگ كانترى! احتمـال داده 
مـی شـود مـرگ دالاس بـر اثـر خفگـی هنـگام 

خـوردن غـذا بوده اسـت. 
دانـا بـروک، نامزد مـک کارور پـس از مرگ وی 
گفـت: بعـد از ظهر دوشـنبه دالاس را بیهوش در 
خانـه پیـدا کردیـم. دالاس به من گفـت نزدیک 
شـام اسـت و می روم تـا وعـده ام را حاضر کنم. 
ایـن دقیقـا آخریـن چیزی بـود که به مـن گفت. 
بـروک در ادامـه گفـت مـا معتقدیـم بـه احتمال 
زیـاد دالاس در اثـر خفگی مرده باشـد. همچنین 
هیـچ گونـه علائم خودکشـی یـا آسـیب زدن به 
خـودش وجود نداشـته. دالاس صبـح زود تمرین 
کـرد و هنـگام تمرین هیچ گونه اثری از مشـکل 
پزشـکی یـا فیزیکی وجود نداشـت. او بـه راحتی 

تمرین سـنگین سـینه را تمـام کرد. 
مـک کارور بدنسـازی حرفه ای را از 21 سـالگی 
شـروع کـرد و خیلـی زود پـا بدنیـای حرفـه ای 

گذاشت.

نتایج المپیا از دید مردم
همانطـور کـه تـا به ایـن جا اطالع داریـد فیل 
هیـث توانسـته هفتمیـن عنـوان المپیا را کسـب 
کـرده و در کنـار آرنولـد افسـانه ای قـرار بگیرد. 
ایـن اتفـاق بـزرگ و قرارگیـری یـک قهرمـان 
در  سـالها  از گذشـت  بعـد  و  در عصـر حاضـر 
کنـار آرنولـد نتنهـا باعـث احسـاس خرسـندی 
طرفداران این رشـته نشـده اسـت بلکه بسیاری 
بـر ایـن عقیـده انـد کـه نتایـج مسـتر المپیـا از 
پیـش تعییـن شـده و چیدمـان نفـرات برتـر بـه 
صـورت یـک سیاسـت کلـی و تحـت حمایـت 
مکمـل  کننـده  تولیـد  قدرتمنـد  اسپانسـرهای 
هـای غذایـی می باشـد و بـه کل رقابتـی وجود 

ندارد!
حـال  زمـان  مختـص  فکـر  طـرز  ایـن  البتـه 
دوران  در  و  گذشـته  هـای  زمـان  در  و  نبـوده 
چنیـن  هـم  کاتلـر  حتـی  و  هنی،یتس،کلمـن 
شـایعاتی وجود داشـت در کل می تـوان اینگونه 
نتیجـه گرفـت که هر زمانـی قهرمانی بـه تعداد 
قابـل توجهی دسـت یابد حواشـی از این دسـت 

بـه او را تنهـا نمـی گـذارد.
جوایز المپیا

از تمامـی اتفاقـات و حواشـی المپیا کـه بگذریم 
مالـی  حامیـان  و  جوایـز  بحـث  بـه  میرسـیم 
پـرورش  ای  حرفـه  دنیـای  رقابـت  بزرگتریـن 
اندام. در طول این سـالها با پیشـرفت و گسترش 
رشـته بدنسـازی همزمان با توسـعه شبکه های 
اجتماعـی خیـل عظیمی از مـردم به این رشـته 
روی آورده اند و از سـوی دیگر شهرت قهرمانان 
ایـن رشـته همزمـان بـا تبلیـغ و ترویـج مکمل 
هـای غذایـی همـراه بود اسـت. تعداد بی شـمار 
طرفـداران و ورزشـکاران این رشـته باعث شـده 
تا شـرکت هـای کوچـک و بزرگی پا بـه عرصه 
تجـارت بگذارنـد و ایـن رشـته در بعـد دیگر به 
یـک تجـارت بزرگ تبدیل شـده اسـت. حمایت 
قابـل توجه کمپانـی ها از قهرمانـان و همچنین 
رقابـت هـای المپیـا باعث شـده تا جوایـز نقدی 
این مسـابقات در مقایسـه با سـالهای گذشته به 
میـزان چشـمگیری افزایش پیدا کند. بد نیسـت 
در ایـن رابطـه بدانیـد کـه، جـی کاتلر در سـال 
2011 برای کسـب عنـوان قهرمانـی 200 هزار 
دلار و رونـی کلمن در آخرین قهرمانی در سـال 
2005 جایـز نقـدی 150 هـزار دلار را دریافـت 
کـرد کـه امـروز به لطـف حضـور تماشـاگران و 
طرفـداران بیشـمار در فسـتیوال المپیا و کسـب 
درآمـد هنگفـت از ایـن رقابـت ها جایـزه نقدی 
قهرمـان المپیـا به 400 هـزار دلار افزایش یافته 
اسـت کـه نشـان از صنعـت قدرتمنـد پـرورش 

دارد. اندام 

اخبار
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با علم،عضله بسازیم. https://telegram.me/elmoazoleonline

 تمرین

12 هفته چالش چربی سوزی!
فرقی  زمستان  یا  تابستان  بدنسازان سختکوش  برای 
ندارد، دستیابی به فیزیک عضلانی با کمترین درصد 
چربی در هر زمانی ممکن است اگر بخواهید. ما هم 
سعی کرده ایم در این مقاله آخرین دستاوردهای یک 
برنامه ۱۲ هفته ای سخت و سنگین، در جهت سوزاندن 
چربی های انباشته شده را در اختیار شما قرار دهیم تا 

شما با بکارگیری آن به هدف تان دست یابید.

نویسنده: مکس ریلی
مترجم: داود جعفری
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مشخصات تمرین:
هدف اصلی: از دست دادن چربی
نوع تمرین: تمرین کل عضلات
سطح آموزش: مبتدی و متوسط
تعداد جلسات در هفته: 6 جلسه

تجهیزات مورد نیاز: دمبل، هالتر، ماشین، وزن 
بدن، وزنه های کت بل

جنسیت مورد هدف: مرد و زن
مکمل های این 12 هفته:

پروتئین وی
)BCAA( آمینواسیدهای شاخه ای

کراتین  مونوهیدرات
 چربی سوز و روغن ماهی.

شرح تمرین:
است  شده  طراحی  نحوی  به  رو،  پیش  برنامه 
که مرحله به مرحله چربی های انباشته شده در 
بدن را آزاد ساخته و می سوزاند. شاید با مطالعه 
این مقاله دستیابی به چنین هدفی آسان  به نظر 
برسد،اما این طور هم که فکر می کنید نیست، 

راه دشواری را در پیش دارید.
برای 12 هفته پیش رو توصیه های کاربردی 
دهیم. می  قرار  شما  اختیار  در  غذایی  رژیم 

همچنین شما از تعداد جلسات تمرینات هوازی 
کامل  بدنسازی  برنامه  همراه  به  آن  زمان  و 
آگاهی خواهید یافت، پس نگران چیزی نباشید 

ما به تمام موارد ریز و درشت توجه کرده ایم.
هدف شما مشخص است: از دست دادن چربی، 
حفظ توده عضلانی و نهایتا دستیابی به تفکیک 
عضلانی تا حد ممکن در طول 3 ماه پیش رو.

12 هفته و انتظارات:
هدف اول، سوزاندن چربی:

از دست دادن حداقل 20 پوند چربی
هدف دوم، توده عضلانی:

حجم  افزایش  آن  از  بهتر  یا  عضلات  حفظ 
عضلات

هدف سوم، تغییر: 
ولی  باشد  انگیز  شگفت  شاید  نهایی  پیشرفت 
تغییرات کوچک در ابتدا،نتایج بزرگ را در انتها 

رقم خواهد زد.
رژیم غذایی در طول 12 هفته:

هر هفته به 3 بخش متفاوت تقسیم می شود.
1 روز در هفته: افزایش کربوهیدرات
3 روز در هفته: کربوهیدرات متوسط

3 روز در هفته: کم کربوهیدرات
تواند  می  هفته  در  کربوهیدرات  افزایش  روز 
به  را  روز  این  کنم  می  پیشنهاد  باشد،  متغیر 
هفته  آخر  های  مهمانی  یا  خاص  مناسب 
اختصاص دهید، با این روش شما می توانید در 

کنار خانواده،دوستان و اطرافیان خود به صورت 
طبیعی کربوهیدرات بیشتری مصرف کنید.

نکات رژیم غذایی آقایان:
گرم   180 حداقل  بایست  می  روز  طی  در 
پروتئین مصرف کنید، البته اگر عضلات حجیم 
تری دارید این مقدار را به 200 الی 220 گرم 

در روز افزایش دهید.
اگر به میل کردن این میزان از پروتئینی تمایلی 
ندارید، برای جبران افت کالری حاصل از عدم 
منابع  از  بایست  می  کافی  پروتئین  مصرف 
چربی سالم همچون روغن ماهی استفاده کنید.

چربی های مفید می بایست در حدود 20 الی 
30 درصد از کالری مورد نیاز شما را تامین کنند، 
پس نتیجه می گیریم که کالری مورد نیاز شما 
به استثنا روز های افزایش کربوهیدرات از منابع 
پروتئین وچربی مفید تامین می شود. به دنبال 
مفید  های  چربی  و  کیفیت  با  پروتئینی  منابع 
باشید. به فکر شما هستیم، شما می توانید 10 
درصد از کالری روزانه خود را از تنقلات تامین 
کنید تا از حرص و ولع خوراکی های ناسالم در 

امان باقی بمانید،اما زیاده روی کنید.
نکات رژیم غذایی بانوان:

بانوان باید روزانه حداقل 100 گرم پروتئین در 
روز مصرف کنید. اگر شما هم از توده عضلانی 
را  مقدار  این  بایست  می  برخوردارید  بیشتری 
مانند  افزایش دهید.  روز  به 120 گرم در طی 
توصیه قبل اگر شما هم به مصرف این مقدار از 
پروتئین عادت ندارید باید مقدار مصرف چربی 
از  حاصل  کالری  کمبود  جبران  برای  را  سالم 
عدم مصرف کربوهیدرات افزایش دهید. بانوان 
کالری  از  درصد   10 مجازند  آقایان  مثل  هم 
روزانه خود را از تنقلات تامین کنند تا از حرص 
و ولع خوردن مواد غذایی ناسالم در امان بمانند.

برنامه هوازی برای 12 هفته
مهم نیست  که برای انجام تمرینات هوازی از 
تردمیل، دوچرخه، آل  )پیاده روی،  کدام شیوه 
اپتیکال و..( استفاده می کنید، چیزی که مهم 

است روش و مدت زمان این تمرینات است.
یاد  به  باید  که  ای  نکته  ترین  اصلی  و  اولین 
باید  هوازی  تمرینات  است،  این  باشید  داشته 
به آهستگی آغاز شود، بدون هرگونه عجله یا 

شتاب زدگی.
چهارچوب  در  هوازی  تمرینات  گیری  شکل 
پس  که  بود  خواهد  نحوی  به  هفته   12 این 
این  زمان  مدت  و  زمان شدت  این  گذشت  از 

تمرینات شما را شگفت زده خواهد کرد.
هوازی  تمرینات  ابتدایی،  هفته   6 طول  در 
روز  یک  و  تمرین  روز  یک  صورت  به 

 6 پایان  از  پس  و  شود  می  انجام  استراحت 
روز   2 صورت  به  هوازی  اول،تمرینات  هفته 

تمرین،یک روز استراحت پیگیری می شود.
در 12 هفته  تمرینات هوازی  الگو  با  ادامه  در 

پیش رو آشنا می شویم:
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   3 اول:  هفته 

5،8،5 دقیقه.
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   3 دوم:  هفته 

8،10،8 دقیقه.
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   3 سوم:  هفته 

10،12،10 دقیقه.
هفته چهارم: 3 جلسه تمرین هوازی به مدت 

12،15،12 دقیقه.
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   3 پنجم:  هفته 

15،20،15 دقیقه.
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   3 ششم:  هفته 

20،20،20 دقیقه.
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   4 هفتم:  هفته 

22،20،22،20 دقیقه.
به مدت  تمرین هوازی  هفته هشتم: 4 جلسه 

25،22،25،22 دقیقه.
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   4 نهم:  هفته 

27،25،27،25 دقیقه.
مدت  به  هوازی  تمرین  جلسه   4 دهم:  هفته 

30،27،30،27 دقیقه.
هفته یازدهم: 4 جلسه تمرین هوازی به مدت 

35،30،35،30 دقیقه.
هفته دوازدهم: 4 جلسه تمرین هوازی به مدت 

40،35،40،35 دقیقه.
12 هفته تمرین بدنسازی

طراحی این برنامه برپایه تقسیم بندی بالاتنه و 
پایین تنه صورت گرفته است.

مقدار  افزایش  هفته   12 این  طی  مهم  نکته 
باشد،  می  شده  کسب  قدرت  به  نسبت  وزنه 
کردید  احساس  که  زمانی  که  صورت  بدین 
وزنه انتخابی برای شما سبک است بی درنگ 
برمقدار وزنه بیفزایید. تکرارهای ذکر شده برای 
با  کنید  سعی  دارند،  اهمیت  بسیار  حرکت  هر 
انتخاب درست وزنه به تکرارهای ذکر شده در 
هر ست دست یابید، از اضافه کردن بی مورد 
وزنه و کمک گرفتن از یار تمرینی پرهیز کنید.

خلاصه تمرین:
A روز اول: تمرینات بالاتنه

A روز دوم: تمرینات پایین تنه
روز سوم: استراحت

B روز چهارم: تمرینات بالاتنه
B روز پنجم: تمرینات پایین تنه
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 تمرین

روز اول
A تمرینات بالاتنه

روز دوم
A تمرینات پایین تنه

تمرین

پرس بالاسینه هالتر  

زیربغل دمبل تک خم

پرس سرشانه باهالتر از جلو

بارفیکس دست باز

پشت بازو هالتر خوابیده

جلوبازو دمبل تک ایستاده 

تمرین هوازی )دوچرخه یا تردمیل(

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

3 ست /10 تکرار

3 ست / 12 تکرار

3 ست 8-10 تکرار

3 ست 10 تکرار

3 ست 10-12 تکرار

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

تمرین

 اسکات با هالتر

پشت پا ماشین

جلوپا ماشین

ساق پا دمبل

کرانچ نیمکت

زیرشکم نوک میز

1 ست 10 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

3 ست 12-15 تکرار

3 ست 20 تکرار

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه 3 ست 10-12 تکرار

طبق برنامه هوازی

3 ست 8-10 تکرار2 ست 10 تکرار

3 ست 10-15 تکرار

3 ست 10-15 تکرار

3 ست 20 تکرار

روز اول
B تمرینات بالاتنه

روز دوم
B تمرینات پایین تنه

تمرین

پرس سینه دمبل  

زیربغل هالتر خم

نشر جانب دمبل

زیربغل سیم کش عمود از جلو

پشت بازو سیم کش ایستاده

 EZ جلوبازو لاری با هالتر

تمرین هوازی )دوچرخه یا تردمیل(

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

3 ست /10 تکرار

3 ست /10 تکرار

3 ست 12-15 تکرار

3 ست 12 تکرار

3 ست 10-12 تکرار

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

تمرین

پرس پا ماشین

پشت پا هالتر

لانگز دمبل

ساق پا ماشین

کرانچ سیم کش

کرانچ نیمکت

1 ست 10 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

3 ست 15-20 تکرار

3 ست 20 تکرار

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه 3 ست 10-12 تکرار

طبق برنامه هوازی

3 ست 12-15 تکرار2 ست 10 تکرار

3 ست 8-10 تکرار

3 ست 10-15 تکرار

3 ست 20 تکرار

طبق برنامه هوازیتمرین هوازی )دوچرخه یا تردمیل(

طبق برنامه هوازیتمرین هوازی )دوچرخه یا تردمیل(
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پرسش: 
تجربه  را  پیشرفت  و  رشد  گذشته  مثل  که  است  طولانی  زمانی  مدت 
نمی کنم. به نظر خودم زمان آن فرارسیده که با یک شک همه جانبه 
به عضلات، از این شرایط خارج شده، رشد و پیشرفت را از سر بگیرم. 
در حال حاضر 3 روز در هفته و هر بار به مدت 45 الی 90 دقیقه تمرین 
می کنم. پیشنهاد شما استفاده از چه سیستم تمرینی و چند روز تمرین 

در هفته می باشد؟
پاسخ: 

اگر از یک رژیم غذایی با وعده های متعدد پیروری می کنید و کم و بیش 
از مکمل های غذایی هم بهره می برید، من یک پیشنهاد عالی برای شما 

در نظر گرفته ام.
همانطور که می دانید دستیابی به سطوح بالاتر تمرین و هیپرتروفی بیشتر 
)افزایش پمپ و حجم عضلات( نیازمند بکارگیری روش هایی هستند که 
تنش عضلات را افزایش دهند. یک روش قدیمی افزایش حجم تمرین 
باعث  روش  این  بکارگیری  اما  باشد،  می  بیشتر(  و ست  )تعداد حرکات 
بطور  زمان  افزایش  این  که  تمرین می شود  زمان  از حد  بیش  افزایش 
ناخواسته تنش بر روی عضلات را کاهش می دهد. پس عملا این روش 

کاربردی ندارد. اما راه حل چیست؟
توصیه ما اختصاص 3 روز تمرین در هفته می باشد. اما با این تفاوت که  
شیوه جدید می تواند تنش بر روی عضلات را افزایش دهد بی آنکه نیاز 

به زمان زیادی برای انجام تمریناتُ داشته باشد.
تقسیم بندی این برنامه از الگوی زیر پیروی می کند:

روز اول: قفسه سینه / 2 سربازو / 3 سر پشت بازو
روز دوم: چهارسر ران / پشت پا / ساق پا

روز سوم: زیربغل / سرشانه
سبک تمرینی در طی هفته نیز می تواند بدین صورت باشد:

دو روز تمرین – یک روز استراحت یا یک روز تمرین – یک روز استراحت.

بطور مثال: 
دوشنبه: تمرین/ سه شنبه: تمرین / چهارشنبه: استراحت 

پنجشنبه: تمرین / جمعه: استراحت
با پیروری از این تقسیم بندی و سبک تمرینی هرگز تمرینات عضله 
سینه بعد یا قبل از تمرین سرشانه قرار نمی گیرد. دلیل واضح است، 
بی شک  سینه  تمرین عضلات  روز  در  پرسی  حرکات  انجام  برای 
زمان  اختصاص  عدم  باشد.  می  سرشانه  عضلات  همراهی  نیازمند 
در  درد  و  کوفتگی  بروز  باعث  به عضلات سرشانه  کافی  استراحت 
ناحیه مورد نظر گشته و از انجام تمرینات سینه در روز بعد جلوگیری 

به عمل می آورد. 
همانطور که می دانید تمرینات زیربغل و سرشانه به ترتیب با کمک 
عضلات جلوبازو و پشت بازو امکان پذیر است که در روز اول تمرین 
داده شده اند و با در نظر گرفتن یک روز استراحت با تمام قدرت در 

اختیار شما هستندتا یک تمرین عالی را تجربه کنید.
از  استفاده  با  و  پایه  حرکات  اساس  بر  ما  پیشنهادی  تمرین  برنامه 
تکنیک شدت دهنده معروف و محبوب یعنی "سوپرست" طراحی و 
برنامه ریزی شده است . تمرینات با حروف بزرگ انگلیسی مشخص 
شده اند که حروف C1 و C2  مختص تمرین عضلات دوسر بازویی 
و سه سر پشت بازویی می باشند که بر اساس یک ست دراپ ست از 
8 و 10 و 12 تکرار در هر ست تشکیل شده اند تا بتوانید، شدت را به 
معنای واقعی تجربه کنید. دراپ ست )ست های کم کردنی( تکنیکی 
است که در آن ابتدا یک ست را با وزنه سنگین یا نیمه سنگین تا حد 
ناتوانی انجام دهید. بلافاصله وزنه را کاهش داده و دوباره تا ناتوانی 
حرکت را تکرار کنید. نکته مهم در این مدل کاهش وزنه در کوتاه 
ترین زمان ممکن است. کاهش وزنه باید سه بار و با هدف دستیابی 

به ناتوانی در حرکت دست یابید.
منبع: مجله فلکس

نویسنده: Charles Poliquin        مترجم: داود جعفری

پرسش و پاسخ 
 حرفه ای
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 تمرین
تمرین اول: سینه / دوسربازو / سه سر پشت بازو

A: پارالــل بــا وزن بــدن / 5 ســت / 4 الــی 6 تکــرار / اســتراحت: 
ماکزیــم 2 دقیقــه

B1: قفســه ســینه دمبــل چکشــی / 4 ســت / 8 الــی 10 تکــرار / 
اســتراحت: ماکزیمــم 10 ثانیــه

B2: پــرس ســینه دمبــل / 4 ســت / 8 الــی 10 تکرار / اســتراحت: 
ماکزیمــم 10 ثانیه

C1: جلوبــازو ســیم کــش ایســتاده / 4 ســت / 8 و 10 و 12 تکــرار 
/ اســتراحت: ماکزیمــم 60 ثانیه

C2: پشــت بــازو ســیم کــش طنابــی از پاییــن بــه بــالا / 4 ســت 
/ 8 و 10 و 12 تکــرار / اســتراحت: ماکزیمــم 60 ثانیــه

تمرین دوم: چهارسرران / پشت پا / ساق پا
ــتراحت:  ــرار / اس ــی 6 تک ــت / 4 ال ــو / 5 س ــکات از جل A1: اس

ــه ــم 2 دقیق ماکزیم
A2: پشــت پــا ماشــین / 5 ســت / 4 الــی 6 تکــرار / اســتراحت: 

ماکزیمــم 2 دقیقــه
B1: اســکات بــا زاویــه )وزنــه زیــر پاشــنه پــا( / 4 ســت / 8 الــی 

10 تکــرار / اســتراحت: ماکزیمــم 20 ثانیــه
B2: پــرس پــا )جمــع تــر از عــرض شــانه( / 4 ســت / 12 الــی 

15 تکــرار / اســتراحت: ماکزیمــم 2 دقیقــه
C: ددلیفــت پــا صــاف )پشــت پــا هالتــر( / 3 ســت / 10 الــی 12 

تکــرار/ اســتراحت: ماکزیمــم 2 دقیقــه

D1: ســاق پــا بــا دســتگاه پــرس / 3 ســت / 10 الــی 12 تکــرار 
/ اســتراحت: ماکزیمــم 10 ثانیــه

D2: ســاق پــا نشســته یــا ایســتاده / 3 ســت / 20 الــی 25 تکــرار 
/ اســتراحت: ماکزیمــم 60 ثانیــه

تمرین سوم: سرشانه / پشت
ــرار /  ــی 6 تک ــت / 4 ال ــوس / 5 س ــت معک ــس دس A3: بارفیک

ــه ــم 2 دقیق ــتراحت: ماکزیم اس
A2:پــرس سرشــانه دمبــل / 5 ســت / 4 الــی 6 تکرار / اســتراحت: 

ماکزیمــم 2 دقیقه
B1: زیربغــل ســیم کــش قایقــی / 4 ســت / 8 الــی 10 تکــرار / 

اســتراحت: ماکزیمــم 20 ثانیــه
B2: زیربغــل ســیم کــش از جلــو دســت بــاز / 4 ســت / 10 الــی 

12 تکــرار / اســتراحت: ماکزیمــم 20 ثانیــه
B3: زیربغــل ســیم کــش قایقــی زیرچانــه / 4 ســت / 10 الــی 12 

تکــرار / اســتراحت: ماکزیمــم 20 ثانیــه 
C: نشــر طریفیــن سســیم کــش تــک دســت / 3 ســت / 10 الــی 

12 تکــرار / اســتراحت: ماکزیمــم 20 ثانیــه
D1: نشــر خــم دمبــل / 3 ســت / 12 الــی 15 تکــرار / اســتراحت: 

ــم 20 ثانیه ماکزیم
D2: نشــر روبــرو میــز شــیب دار بــا زاویــه 30 درجــه / 3 ســت / 

12 الــی 15 تکــرار / اســتراحت: ماکزیمــم 90 ثانیــه

ورزشـی  علـوم  و  تربیت‌بدنـی  دانشـکده  مـدرس 
دانشـگاه تهـران بـا بیان ایـن که دوش آب سـرد از 
نظـر علمـی نسـبت به دوش گـرم بهتر و اساسـی‌تر 
اسـت، بـر لـزوم آمـوزش ورزشـکاران بـرای گرفتن 

دوش سـرد تاکیـد کرد.
دکتـر کـردی در ادامـه اظهـار داشـت: تفاوت‌هـای 
فـردی ورزشـکاران بـرای اسـتفاده از دوش سـرد و 
یـا گـرم، تعییـن کننـده اسـت امـا در کل دوش آب 
سـرد از نظـر علمـی نسـبت بـه دوش گـرم بهتـر و 

اساسـی‌تر اسـت.
بـه طـور مثـال دونده‌هـای آمریکایـی قبـل از آغـاز 
مسـابقه پاهـای خـود را در حوضچه‌هـای آب یـخ 
فـرو می‌برنـد که بـا ایـن کار باعـث انتقـال حرارت 
در عضالت خود می‌شـوند کـه درنهایت ایـن اقدام 
موجـب می‌شـود تـا خـون قابـل توجهـی به سـمت 
پاهـای آن‌هـا هدایـت شـود.در واقع می‌تـوان گفت 
بـا انجـام ایـن کار خون به سـمت عضلات سـرازیر 
می‌شـود و در ایـن حالـت گلوکـز، مـواد غذایـی و 
اکسـیژن بیشـتری به عضلـه برای فعـل و انفعالات 

کمـک مـی کند.
بـه نظـر می‌رسـد گـرم و یـا سـرد کـردن موضعـی 
بـدن بـه مراتـب بهتـر از ایـن اسـت که تمـام بدن 
را بـه یکبـاره زیـر دوش گـرم و یـا سـرد بـرد کـه 
البتـه بازهـم در انجـام ایـن کار، تفاوت‌هـای فردی 

ورزشـکاران نقـش تعییـن کننـده‌ای دارد.
دوش آب سـرد و گـرم بـرای ورزشـکارانی کـه پس 
انجـام  فرصـت  سـنگین  مسـابقه  یـا  و  تمریـن  از 
حـرکات و تمرینـات سـبک را نداشـته‌اند، نمی‌تواند 
جایگزیـن باشـد چـرا کـه در چنیـن مواقعـی بایـد 
عضالت دچار کشـش شـوند کـه اسـتفاده از دوش 
آب سـرد و یـا گـرم نمی‌توانـد ایـن کار را انجـام 
دهـد ولـی ایـن کار از نظـر ایجـاد جریان خـون در 

عضالت می‌توانـد کمـک کننـده باشـد.

وی بـا بیـان این‌کـه فشـار آب زیـاد و برخـورد بـا 
شـدت قطـرات آب به بـدن ورزشـکار می‌تواند پس 
از مسـابقه و یـا تمریـن روی بـدن آن هـا تاثیر‌گذار 
باشـد، گفـت: ایـن حالـت در ریـکاوری و برگشـت 

عضلـه بـه حالـت اولیـه موثر اسـت.
وقتـی ورزشـکار ورزش می‌کنـد، عضلـه او منقبض 
می‌شـود که در ایـن حالت عروق خونـی‌اش محدود 
می‌شـود و جریان خـون او در عضالت کاهش پیدا 
می‌کنـد کـه ایـن وضعیـت باعـث می‌شـود، مـواد 
تولیدشـده در آن موضـع از بـدن باقـی بمانـد که در 
چنیـن حالتـی دوش آب سـرد و گـرم می‌توانـد بـه 
ورزشـکار کمـک کنـد. در واقـع برخـورد پرفشـار و 
بـا ضربـه آب بـه بـدن، نوعـی ماسـاژ بـرای عضله 

است. ورزشـکار 
دوش سـرد بـه ورزشـکارانی که تاکنون دوش سـرد 
نگرفته‌انـد، پیشـنهاد نمی‌شـود چـرا کـه ایـن افـراد 
بـه انجـام ایـن کار عـادت ندارنـد و ممکـن اسـت 
ایـن اقـدام بـرای آن ها نتیجه عکس داشـته باشـد.

اسـتفاده از دوش آب سـرد آمـوزش می‌خواهد و فرد 
بایـد آمـوزش ببیند کـه چگونه پـس از سـرما دادن 
بـه بـدن، گرما را نیـز به آن برسـاند و ورزشـکارانی 
کـه تاکنـون از دوش آب سـرد اسـتفاده نکرده‌انـد، 

بایـد ایـن کار را بـا آموزش انجـام دهند. 
منبع: ایسنا

در مقابل دوش آب گرم دوش آب سرد
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تجربه اول
ــش  ــی و افزای ــه رشــد عضلان ــتیابی ب دس
ــدن مســتلزم  ــی ب ــا کاهــش چرب حجــم ی
پیــروی از یــک برنامــه تمرینــی ثابــت در 
ــرای  طــول یــک دوره مــی باشــد. مــن ب
ســاخت و افزایــش پهنــای عضــات زیــر 
ــه  ــا فاصل ــی )ب ــت قایق ــل از دو حرک بغ
ــای  ــدا و انته ــا( در ابت ــت ه ــاوت دس متف
برنامــه تمرینــی بهــره مــی گیریــم. حرکت 
قایقــی یــا روئینــگ بــرای بدنســازانی 
همچــون خــودم کــه دچــار عارضــه کمــر 
درد هســتیم بهتریــن جایگزیــن بــرای 
ــل  ــی همچــون زیربغ حرکــت هــای قدرت

ــر خــم مــی باشــد.  هالت
مــن عاشــق ایــن حرکــت تمرینــی هســتم 
چــون بــه مــن اجــازه مــی دهــد تکرارهای 
زیــادی را بــا فــرم مناســب، انقبــاض 
ــه  ــر را تجرب ــق ت ــش عمی ــدید و کش ش
ــا  ــه ت ــیدن میل ــن کش ــنهاد م ــم. پیش کن
ــرای هــدف قــراردادن پاییــن  ــاف ب زیــر ن
ــا هــدف افزایــش  تریــن نقطــه زیربغــل ب
پهنــای پشــت مــی باشــد. البتــه اســتفاده 
از دســته خلبانــی یــا دوبــل بــرای افــرادی 
کــه بدنبــال افزایــش ضخامــت عضــات 
زیــر بغــل مــی باشــند، توصیــه مــی شــود.

تجربه دوم
تعـداد معـدودی از باشـگاه هـا مجهـز بـه 
دسـتگاه پـل آور ماشـین هسـتند، امـا ایـن 
محدودیـت هرگـز باعث نشـده کـه از انجام 
ایـن حرکـت فـوق العـاده غافـل شـوم، من 
دسـتگاه  بـا  حرکـت  ایـن  انجـام  عاشـق 

کـراس اور یـا سـیم کـش هسـتم. 
از  یکـی  کـش  سـیم  یـا  ماشـین  پالور 
بهتریـن حـرکات بـرای سـاخت و توسـعه 
عضالت زیربغـل می باشـد. ایـن حرکت با 
دامنـه حرکتـی کامـل از پاییـن تریـن نقطه 
عضالت پشـت یعنـی لاتمیـوس دروسـى 
تـا بالاتریـن عضلـه، تراپـز )کـول( را تحت 
فشـار قـرار مـی دهـد. بـرای انجـام ایـن 
حرکـت در یـک موقعیت پایدار مقابل سـیم 
کـش یـا کراس اور قـرار بگیریـد، آرنج خود 
را کمـی خـم کنیـد، میله را در دسـت گرفته 
و ماننـد حرکـت اسـکی میلـه را بـه سـمت 
پاییـن و عقب بکشـید، از انقبـاض در پایین 
تریـن نقطه حرکـت اطمینان حاصـل کنید. 
سـپس بـه آرامی و بـا کنترل کامل به سـیم 
کـش اجـازه دهیـد تـا بـا کشـش کامـل به 
نقطـه شـروع بـاز گـردد. بـرای دسـتیابی به 
رشـد و توسـعه هـر دو بخـش کشـش کامل و 

تکـرار به یک میـزان اهمیـت دارند.

یـــک تمرینیـــک تجربه
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 تمرین

بازوهــــــــــاییهدف ساده است، فقط رشد کن!
به سبک کویـــــن 
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سال نو با عضلات جدید!
سال نو، همیشه نوید بخش افکار نو و تصمیم های نو برای آینده است. اما برای بدنسازان تنها هدف؛ رشد 
و پیشرفت عضلات در سال نو می باشد. اگر شما هم به دسته بدنسازان سخت کوش تعلق دارید، قبل از قدم 

گذاشتن در باشگاه و تحریک عضلات به رشد می بایست یک برنامه تمرینی مناسب برای خود فراهم کنید.
برای  تمرینی  مختلف  های  سیستم  از  استفاده  با  تمرینی  حرکات  تمامی  کردن  تجربه  کنار  در  خطا  و  آزمون 
دستیابی به یک برنامه تمرینی عالی، امری غیر ممکن بنظر می رسد. پیشنهاد ما استفاده از تجربیات و برنامه 
های تمرینی قهرمانان دنیای پرورش اندام می باشد. بی شک تجربه قهرمانان راه گشا ما در دستیابی به رشد 

و پیشرفت عضلات در سال نو خواهد بود.

ــی  ــه 90 دوران طلای ــک ده ــدون ش ب
ــی  ــوده و هســت، دوران ــدام ب ــرورش ان پ
کــه نفــرات برتــر آن اگــر در زمانــی بجــز 
آن دوران حضــور داشــتند، شــانس اول 
آمدنــد.  مــی  بشــمار  المپیــا  مســتر 
اواســط تــا اواخــر ایــن دهــه بــا ســلطه 
ــر بدنســازی همــراه  ــی ب حجــم و چگال
ــه  ــازانی ک ــن بدنس ــی از اولی ــود. یک ب
حجــم و چگالــی را بــر روی اســتیج 
کســی  گذاشــت  مــی  نمایــش  بــه 
نبــود جــز کویــن لــورون. ماشــین 
ــدی  ــتخوان بن ــا اس ــد ب ــه مریلن عضل
ــا  کوچــک جزئیــات کاملــی را همــراه ب
ــن  ــده. کوی ــره کنن ــم خی ــایز و حج س
ــور در  ــال حض ــول 12 س ــورون در ط ل
رقابــت   20 توانســت  ای  حرفــه  رده 
ــه کنــد کــه حاصــل  حرفــه ای را تجرب
آن 2 قهرمانــی در آرنولــد کلاســیک 
و کســب مقــام نائیــب قهرمانــی در 

رقابــت مســترالمپیا 1992 بــود.
قســمت  هــر  بــرای  بخواهیــم  اگــر 

ــام  ــطوره را ن ــک اس ــدن ی ــی ب عضلان
ــد  ــا چن ــن ب ــک کوی ــدون ش ــم، ب ببری
ــه  ــد نمون ــی توان ــرت آور م ــه حی عضل
ــدام  ــرورش ان ــای پ ــل در دنی ــی بدی ب
باشــد. شــاید عضــات بــازو کویــن 
رونــی  و  آرنولــد  همچــون عضــات 
ای  العــاده  فــوق  حجــم  و  پیــک  از 
ــل و  ــات کام ــا جزئی برخــوردار نباشــد ام
ــازو و  ــن عضــات ب ــک بی ــت تفکی نهای
دلتوئیــدش دلیــل محکمــی بــرای حضور 
ــد  ــه نمان ــت. ناگفت ــش اس ــن بخ در ای
ــن  ــن از اولی ــد کوی ــه عضــات دلتوئی ک
ــا  ــری اســکات ت ــان مســترالمپیا، ل قهرم
آخریــن قهرمــان، فیــل هیــث بــی رقیــب 
ــر  ــات دوس ــعه عض ــت. توس ــوده اس ب
ــازو در کویــن بــه حــدی بــود کــه بــه  ب
ســختی مــی تــوان یــک اینــچ از دلتوئیــد 
ــه  ــه در آن عضل ــت ک ــج را یاف ــا آرن ت
ــه  ــه مقال ــد. در ادام ــته باش ــور نداش حض
بــه برنامــه تمریــن کویــن خواهیــم 
ــوان  ــا ببینیــم چطــور  مــی ت پرداخــت ت

بــه عضلاتــی حجیــم در دوســر بازویــی 
ــت. ــازو  دســت یاف و ســه ســر پشــت ب

نکات تمرینی:
ــا  ــت ب ــید الوی ــته باش ــاد داش ــواره بی هم

ــت. ــر اس ــف ت ــات ضعی عض
ــن ســت هــا  ــان اســتراحت بی مــدت زم

ــظ شــود. ــد حف ــه بای در حــدود 60 ثانی
و  اوج حرکــت  در  انقبــاض عضــات 
ــاری  ــه اجب ــدت دوثانی ــه م ــظ آن ب حف

ــد. ــی باش م
حفــظ فیگــور بعــد از تکمیــل ســت 
هــای مربــوط بــه هــر حرکــت در جهــت 
ــت. ــاری اس ــون اجب ــاژ خ ــش پمپ افزای

ــع  ــه نف ــازی  ب ــر ب ــان تغیی ــر خواه اگ
ــه  ــورد علاق ــیقی م ــتید، موس ــود هس خ
کمربنــد  یــک  همــراه  بــه  را  خــود 
ــد، چــون امســال،  مناســب انتخــاب کنی

ــت! ــر شماس ــال تغیی س
منبع: مجله فلکس

مترجم: داود جعفری

تمرینات سه سر پشت بازو:
پشت بازو پرسی )پرس سینه دست جمع( / 4 ست / 6 الی 8 تکرار
پشت بازو دمبل جفت خوابیده / 4 ست / 6 الی 8 تکرار
پشت بازو سیم کش با طناب / 4 ست / 6 الی 8 تکرار
پشت بازو دمبل تک ایستاده / 4 ست / 6 الی 8 تکرار

بازوهــــــــــایی

تمرینات دوسر بازو:
جلوبازو هالتر ایستاده/ 4 ست / 6 الی 8 تکرار

حلوبازو دمبل متوالی نشسته / 4 ست / 6 الی 8 تکرار
جلوبازو سیم کش ایستاده / 4 ست / 6 الی 8 تکرار

جلوبازو دمبل تک )آرنولدی یا تک خم( / 4 ست / 6 الی 8 تکرار



16

رم
چها

 و 
ت

یس
ه ب

مار
-ش

تم
هف

ال 
-س

97
اه 

ت م
هش

دیب
و ار

ن 
ردی

فرو

با علم،عضله بسازیم. https://telegram.me/elmoazoleonline

 تمرین
نام: جرمی بوندیا

وزن: 79.4 الی 83.9
قد: 172.5 

متولد: 1990
ملیت: امریکایی

وضعیت: فیزیک کار حرفه ای
Brad :نام مستعار

دوره رقابت: 2010-2000 
بواسـطه پدر با وزنـه و تمرینات بدنسـازی 
بـرای  نوجوانـی  سـنین  در  شـد.  آشـنا 
حضـور در تیـم فوتبـال مدرسـه بـه اجبـار 
بـرای تقویـت عضالت ش بـه تمرینـات 
کـه  نپاییـد  دیـری  آورد.  روی  بدنسـازی 
ژنتیـک و اسـتعداد او در بدنسـازی نمایـان 
گشـت. جرمی با پشـتکار و سـخت کوشی 
بـه  کوتاهـی  زمـان  مـدت  در  توانسـت 
عناویـن مختلف قهرمانی در رشـته نچرال 
بـادی بلدینـگ دسـت یابـد و سـرانجام با 
دریافـت کارت حرفه ای و کسـب 4 عنوان 
قهرمانـی فیزیـک مسـتر المپیا بـه هدفش 

یابد. دسـت 

هـر روز صبـح قبـل از برخواسـتن از      
خـواب ایـن سـوال را از خـودم می پرسـم 
کـه: امروز چـه کارهایـی را انجـام خواهم 
داد؟ چنـد وعـده غـذا با چـه مـواد غذایی 
بـه باشـگاه  خواهـم خـورد؟ چـه زمانـی 
خواهـم رفـت و چه سـاعتی را اسـتراحت 
خواهـم کرد. دانسـتن جواب این سـوالات 
می تواند تعیین کننده مسـیر پیشـرفت 

مـن در آینده باشـد

انتظارات اولیه:
جرمـی بوندیـا متولد 26 اکتبر سـال 1990 
در روزویـل ایالـت کلمبیـا مـی باشـد. بـه 
عنـوان یـک کـودک، از پـدر بعنـوان یک 
ایـن  گرفـت.  الهـام  غیررقابتـی  بدنسـاز 
شـروع اسـتانداردهایی بالاتـر از دیگران 
بـود بـرای جرمـی، در مقایسـه بـا هـم 

سـن و سـالهایش در اوایـل زندگـی.  
دلیـل موفقیـت هـای جرمـی پایبندی 
خانـواده بویـژه پـدر به زندگـی طبیعی 
بـود.   روزانـه  هـای  فعالیـت  انجـام  و 
همچـون اکثـر ورزشـکاران امریکایـی 

جرمی بوندیا
قهرمان در حال
رشــــــــــــد! 

“ 

”

اولیـن بار ورزش را بـا فوتبال در دوران کالج 
آغـاز کـرد. در دوران دبیرسـتان بـه عنـوان 
ارزشـمند Liner Back برگزیـده لیـگ 
فوتبـال دسـت یافت امـا فصل را با آسـیب 

دیدگـی زانـو بـه پایان رسـاند.
در طـول فصـل آتـی جرمـی بعنـوان یک 
دچـار  کـه  فوتبالـی  بازیکـن  و  دانشـجو 
مصدومیت شـده بود از فوتبـال خداحافظی 
کرد.امـا ایـن پایـان دوران ورزشـی جرمی 
بدنسـازی  تمرینـات  بـه  دوبـاره  نبـود، 

بازگشـت تا رشـد و پیشـرفت را 
تجربـه کنـد.
ذهن قوی

دوران  در  جرمـی 
در  تحصیـل 
هـم  بـا  مقایسـه 
سـن و سـالانش از 

بالایـی  تجربـه 
در بدنسـازی 

انجـام  و 
تمرینـات 

برخوردار 
در  بـود. 
فـارق  دوران 
لتحصیلـی  ا
را  خـود  تمرینـات 
بطور جـدی پیگیری 
کرد تا بتواند با کسـب 
اولیـن  آمادگـی لازم در 
رقابـت بدنسـازی قـدم بـر 
روی اسـتج مسـابقات بگذارد. 
مسـابقات  جرمـی  رقابـت  اولیـن 
نچـرال بـادی بلدینگ فدراسـیون 
INBF در سـال 2008 بـود که 
بـا کسـب مقام ششـمی همراه 

منبع: مجله فلکس
مترجم: داود جعفری
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      از خـواب بیدارشـو فقـط بـرای یـک 
هـدف، رسـیدن بـه چیـزی بیشـتر از دیـروز

بـود. جرمـی جـوان از نتیجه کسـب شـده 
رضایـت چندانـی نداشـت و بـرای مدتی از 
صحنـه رقابـت فاصلـه گرفـت تـا بتواند از 
نظـر آمادگـی و تجربـه بـه سـطح بالاتری 
دسـت یابـد و در آینده با آمادگـی کامل به 

بازگـردد. رقابـت  دنیـای 
مسابقه اول

2 سـال تمرین مسـتمر با تکیه بر پشـتکار 
و ژنتیـک برتـر، سـرانجام جرمـی بـا یـک 
فیزیـک عالـی قدم بـه اولیـن رقابت جدی 
خـود گذاشـت، اولیـن رقابت نتیجـه ای در 
ولـی  نداشـت  پـی 
تسـلیم  جرمـی 
و  نشـد 
پـا  دوبـاره 
بـه عرصه 

بـت  قا ر
شـت  ا گذ
توانسـت  و 
شکسـت  بـا 
مـدال  بـه  رقبـا 
عنـوان  و  طال 
رقابـت  قهرمانـی 
 Contra هـای 
سـال   Costa
یابد.  دست   2010

بـا قهرمانـی در 
رقابـت  ایـن 

“ 
جـای هیچ شـک و تردیـدی بـرای جرمی ”

باقـی نماند، او مسـیرش را یافتـه بود، او به 
داشـت. تعلـق  بدنسـازی  دنیـای 

سـومی  مقـام  کسـب  بـا   2010 سـال 
 NPC( آمریـکا  ملـی  معتبـر  مسـابقات 
کالیفرنیـا( به پایان رسـید. جرمـی در ادامه 
خـود را بـرای حضـور در تورنومنـت هـای 

معتبـر آمـاده مـی کـرد.
قهرمانی در گرند پریکس

تجربـه گذشـته باعـث شـد تـا جرمی یک 
سـال دیگـر از رقابـت هـا فاصلـه بگیـرد 
تـا بتوانـد بـا آمادگـی بیشـتری بـه رقابت 
هـا بازگـردد. سـال 2012 را بـا بازگشـتی 
موفقیـت آمیـز آغاز کـرد، در اولیـن رقابت 
توانسـت به مقـام نائب قهرمانی مسـابقات 
NPC کالیفرنیـا دسـت یابـد ، در ادامـه 
مسـابقات  در  شـرکت  بـا  سـال  همـان 
مختلـف بـه مقام دومـی و چهارمی دسـت 

  . فت یا
در  قهرمانـی  بـا  را   2012 سـال  جرمـی 
مسـابقاتNPC Excalibur به پایان 
رسـاند. سـال 2013 با تمرینات بیشتر آغاز 
شـد تـا جرمـی بتواند بـا بزرگتریـن چالش 
زندگـی آماتـوری خـود روبـرو شـود. ایـن 
سـال سـرانجام بـا کسـب مقـام قهرمانـی 
جایـزه بـزرگ آماتـوری لـس آنجلـس بـه 

رسـید.  پایان 
نیـازی بـه یـادآوری نیسـت، امـا جرمـی 
بـا پشـتکار و سـخت کوشـی توانسـت بـا 
قهرمانـی در مسـابقاتی کـه پیـش از این 
در آنهـا نـاکام بود بـه همـگان ثابت کند 
کـه نابغـه ای در حـال ظهـور در دنیـای 

نچـرال بـادی بلدینـگ مـی باشـد.
بـرای  شـدن  آمـاده  حـال  در  جرمـی 
بزرگتریـن رقابـت عمـرش بود، مسـابقات 
قهرمانـی آماتـوری جوانـان امریـکا 2013 
آخریـن مقصـد دنیای آماتـوری جرمی بود. 
پـس از پشـت سرگذاشـتن چنـد مـاه رژیم 
غذایی، انجام تمرینات سـخت سـرانجام با 
فیزیکـی کاملا تراشـیده بـا نهایت تفکیک 
عضلانـی پـا بـه عرصـه رقابت گذاشـت تا 
عالوه بـر کسـب مقـام قهرمانـی، جـواز 
حضـور در رقابـت های حرفه ای را کسـب 
کـرده و خـود را بعنوان یـک مدعی در این 

رشـته مطـرح کند.
دریافـت کارت حرفـه ای تنها آغـاز رویای 
جرمـی بـود، او فقـط یـک هـدف را دنبال 
مـی کـرد، تبدیـل شـدن بـه مـرد شـماره 

یـک دنیـای فیزیک.
زندگی حرفه ای

سـال 2013 همچون سـالیان گذشته، سال 
موفقیـت برای جرمی بود. کسـب دو عنوان 
 Great قهرمانـی پی در پی در مسـابقات
 Sacramento و   Gulf States
Pro و پیگیـری موفقیـت هـا ایـن بـار با 
کسـب مقـام نائـب قهرمانـی در مسـابقات 
فیزیـک المپیـا در اولیـن حضـور نتیجه ای 

عالـی بـرای این قهرمـان بود. 
شـاید کسـب مقـام نائـب قهرمانـی رویای 
ورزشـکاران بی شـماری باشـد اما نه برای 
جرمـی. قهرمانـی تنهـا هـدف جرمـی در 
زندگی بوده و هسـت. با پیگیـری تمرینات 
بـا انگیـزه ای دوچنـدان برای دسـتیابی به 
عنـوان قهرمانـی سـال 2014 را آغـاز کرد 
بـه روی  بـا فیزیکـی متفـاوت  بتـوان  تـا 
اسـتیج المپیـا بازگـردد. قهرمانـی در اولین 
  2014 Sam Jose Pro رقابت سـال

نویـد بخـش سـالی پـر از موفقیـت بود. 
مسـابقات مسـترالمپیا آخرین مقصد جرمی 
بـود، با بـه نمایش گذاشـتن فیزیکـی برتر 
قهرمانـی  عنـوان  نخسـتین  بـه  توانسـت 
و  یابـد  دسـت  فیزیـک  دسـته  در  المپیـا 
بـه مـرد شـماره یـک ایـن عرصـه تبدیـل 
شـود. جرمـی با تکیه بر پشـتکار و سـخت 
کوشـی مثـال زدنـی اش هرگـز دسـت از 
تلاش برنداشـت و با کسـب دوبـاره عنوان 
و 2016  هـای 2015  در سـال  قهرمانـی 
بـه همـه اثبات کـرد کـه قهرمانـی هایش 
اتفاقـی نبـوده و هنـوز هـم می توانـد مثل 
روزهـای آغازیـن قـدم در راه موفقیـت بـر 
بـه  بـه لطـف پسختکوشـی  دارد. جرمـی 
پرافتخارتریـن مـرد فیزیـک المپیـا تبدیـل 
شـده اسـت تـا نامـش در کنـار قهرمانـان 
پرافتخـاری همچـون فیـل هیـث و فلکس 

لوئیـس برده شـود.
خارج از رقابت

بـه  رقابـت  از  خـارج  فصـول  در  جرمـی 
فعالیـت هایـی همچون آمـوزش خصوصی 



18

رم
چها

 و 
ت

یس
ه ب

مار
-ش

تم
هف

ال 
-س

97
اه 

ت م
هش

دیب
و ار

ن 
ردی

فرو

با علم،عضله بسازیم. https://telegram.me/elmoazoleonline

 تمرین
برگـزاری  بـا  و  پـردازد  مـی  شـاگردان 
سـمینار و جلسـات مشـاوره ای گوناگـون 
تجربیـات خـود را در اختیـار ورزشـکاران و 
مـردم عـادی قـرار مـی دهد تـا بتواننـد با 
تغییـر سـبک زندگیآنهـا را به هدفشـان که 
تناسـب اندام می باشـد، نزدیـک و نزدیک 

کند. تـر 
مثـال  فیزیـک  بـا  توانسـته  همچنیـن  او 
زدنـی خـود بـه یـک الگـو الهـام بخش در 
دنیای تناسـب انـدام تبدیل شـود، تا دنیای 
مجـازی و جلـد مختلف مجالت را به خود 

دهد. اختصـاص 

      تنهـا بـا یـک هـدف بـه باشـگاه بـرو، 
فقـط انهـدام عضالت. دغدغـه ای به جز 
نشـانت  را  باشـگاه  از  خـارج  مسـیر  ایـن 

خواهـد داد

تمرین، تغذیه و مکمل جرمی
تمرینات هوازی

تمرینـات هـوازی  از  وقتـی کـه صحبـت 
یـک  فقـط  جرمـی  آیـد،  مـی  پیـش 
انتخـاب دارد، آن انتخـاب دوچرخـه ثابـت 
)اسـپینیگ( مـی باشـد. 30 دقیقـه تمریـن 
هـوازی بـا روش اینتـروال محبـوب تریـن 
شـیوه تمرینی برای جرمـی در دوران رژیم 

و خـارج از آن مـی باشـد.
تمرینات مورد علاقه

پـرس سـینه: همـواره بـر این اعتقاد اسـت 
کـه حرکـت موثرتـری از پرس سـینه برای 
رشـد و توسـعه عضلات سـینه وجود ندارد.

حرکـت  بهتریـن  دمبـل:  طرفیـن  نشـر 
بـرای دسـتیابی بـه نهایـت پمپاژ خـون در 
عضالت دلتوئیـد. از نظـر جرمـی سـاخت 
و دسـتیابی عضالت سـه بعـدی دلتوئیـد 

بـدون نشـر امـری غیـر ممکـن اسـت.
جلوبـازو دمبـل متوالی: یـک حرکت خاص 
و البتـه دوسـت داشـتنی بـرای جرمـی بـه 
و  حرکـت  اوج  در  عمیـق  انقبـاض  دلیـل 
دسـتیابی بـه پمـپ بیشـتر با تمرکز بیشـتر 

بـر روی هـر عضله.
تغذیه

جرمـی هم ماننـد همه بدنسـازان در طول 
روز از مـواد غذایـی شـامل پروتئیـن بدون 

چربـی، منابع کربوهیـدرات پیچیده و چربی 
امـا  متعـدد  هـای  وعـده  در  سـالم  هـای 

کوچـک بهـره مـی گیرد.
برنامه غذایی دوران رژیم

وعـده اول:  سـفیده تخـم مرغ بـه صورت 
مایـع  یـک و یک چهارم فنجـان به همراه 

سـه چهرم فنجـان جو دوسـر )جوپرک(.
اونـس+ سـیب  وعـده دوم: سـینه مـرغ 6 
زمینـی شـیرین 6 اونـس+ یـک دوم آوکادو.

وعـده سـوم: سـینه مـرغ 6 اونـس+ سـیب 
زمینی شـیرین 6 اونس+ 4 اونس لوبیا سـبز.

وعـده چهـارم: سـینه مـرغ 6 اونس+ سـیب 
زمینی شـیرین 6 اونس+ 4 اونس لوبیا سـبز.

وعـده پنجـم: ماهـی غـزل آلا 7 اونـس+ 
کاسـه  یـک  فنجـان+  دوم  یـک  آواکادو 
بزرگ سـالاد شـامل کاهـو، خیـار و گوجه. 
وعده ششـم: جو دوسـر یـک دوم فنجان+ 
کـره بـادام زمینـی یـک و یک دوم قاشـق 

غـذا خوری.
مکمل های غذایی

از  انبـوه  اسـتفاده  طرفـداران  از  جرمـی 
آیـد.  نمـی  بشـمار  مکمـل هـای غذایـی 
مـواد  بیشـتر  دریافـت  و  طبیعـی  زندگـی 
مغـذی از رژیـم غذایـی باعث شـده جرمی 
هـا  مکمـل  از  محـدودی  انتخـاب  تنهـا 
همچون وی ایزوله، آمینواسـیدهای شـاخه 
ای، گلوتامیـن، پمـپ و در مـواردی خاص 
در دوران رژیـم از چربی سـوزهای مناسـب 

را در سـبد مکملـی خـود قـرار دهـد.
چه می توانیم بیاموزیم!

اگـر از زندگـی جرمـی یـک نکتـه بتـوان 
آموخـت آن نکتـه ایـن اسـت که هیـچ گاه 

بـه جایگاهـی کـه هسـتی اکتفـا نکـن. 
او بـه مـا می آمـوزد که چطور مـی توانیم با 
پشـتکار و سخت کوشـی از شکست ها پلی 

بسـازیم برای رسـیدن به پیروزی. 
درس دیگـری کـه می توانیـم بیاموزیم این 
اسـت کـه هرگز بـه خـود اجـازه ندهیم که 
از تمرینـات یـا رژیم غذایی بـه حدی فاصله 
بگیریـم کـه بازگشـت بـه نقطه اوج دشـوار 
یـا غیر ممکن شـود. همـواره باید بکوشـیم 
تـا فیزیکـی عضلانـی بـا فرمی مناسـب در 
مسـیر رشـد و پیشـرفت قرار دهیم همچون 

جرمی، قهرمانی در مسـیر رشـد!

Competitions
2008 INBF Capital City 

Natural Bodybuilding & Figure 
Championships – 6th
2008 INBF Capital City 

Natural Bodybuilding & Figure 
Championships – 4th

2010 NPC California State 
Bodybuilding Championships – 3rd
2012 NPC California Governors Cup 

Championships – 2nd
2012 NPC California Governors Cup 

Championships – 4th
2012 NPC Los Angeles Grand Prix 

Championships – 2nd
2012 NPC California State 

Championships – 2nd
2012 NPC San Francisco 

Championships – 7th
2012 NPC Excalibur Championships 

– 1st
2013 NPC Amateur Grand Prix Los 

Angeles – 1st
2013 NPC Amateur Grand Prix Los 

Angeles – 1st
2013 NPC Junior USA Championships 

– 1st
2013 IFBB Greater Gulf States Pro – 

1st
2013 IFBB Olympia Weekend – 2nd

2013 IFBB Sacramento Pro – 1st
2014 IFBB San Jose Pro – 1st

2014 IFBB Olympia Weekend – 1st
2015 IFBB Olympia Weekend – 1st
2016 IFBB Olympia Weekend – 1st
2017 IFBB Olympia Weekend – 1st

“ 
”
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چرخه اول | 4 ست ایستگاهی بدون استراحت
نشر روبرو تک تک )ترجیحا با بندهای کشی(

تکرار

نشرخم دمبل روی میز شیبدار
پرس سرشانه دمبل ایستاده

15
15
15

روز تمرین: دوشنبه | حرکت تمرینی

چرخه دوم | 3 ست ایستگاهی بدون استراحت
 TRX پشت بازو کششی با بند

قفسه سینه با کراس اور یا ماشین 
قفسه زیر سینه میز شیبدار با کراس اور 

ناتوانی
15
15

چرخه سوم | 2 ست ایستگاهی بدون استراحت
پشت بازو کیک بک با دمبل تک دست 

نشر طرفین دمبل 
قفسه سینه ماشین تک تک متوالی 

15
15
15

چرخه چهارم | 1 ست ایستگاهی بدون استراحت
پشت بازو سیم کش طنابی 

پرس سرشانه دمبل از جلو دست معکوس 
پرس بالاسینه هالتر 

15
15
15

چرخه اول | 4 ست ایستگاهی بدون استراحت
کرانچ ضربدری 

تکرار

کرانچ سیم کش 
حرکت لیفت وزنه برداری تک ضرب 

15
20
20

روز تمرین: سه شنبه | حرکت تمرینی

چرخه دوم | 3 ست ایستگاهی بدون استراحت
شنا سوئدی پرشی با باکس 

پهلو با وزنه روی زمین 
پهلو با سیم کش دست مخاطف به سمت بالا و طرفین 

ناتوانی
15
15

چرخه سوم | 2 ست ایستگاهی بدون استراحت
نشر طرفین  دمبل 
قفسه با کراس اور 

20
20

چرخه چهارم | 1 ست ایستگاهی بدون استراحت
پهلو با وزنه ایستاده 

شنا سوئدی دست جمع 
پرس سرشانه ایستاده با هالتر 

20
ناتوانی

20

چرخه اول | 4 ست ایستگاهی بدون استراحت
زیربغل سیم کش تک دست از بالای سر 

تکرار

جلوبازو دمبل تک میز لاری 
پهلو دمبل تک 

15
15
15

روز تمرین: چهارشنبه | حرکت تمرینی

چرخه دوم | 3 ست ایستگاهی بدون استراحت
زیربغل سیم کش قایقی تک دست 

جلوبازو سیم کش طنابی 
جلوبازو دمبل ایستاده 

15
20
20

چرخه سوم | 2 ست ایستگاهی بدون استراحت
زیربغل سیم کش قایقی دست باز 
جلوبازو سیم کش طنابی چکشی 

کرانچ با توپ 

20
20
15

چرخه چهارم | 1 ست ایستگاهی بدون استراحت
پشت بازو سیم کش طنابی 
پرس سرشانه هالتر از جلو 

پرس بالاسینه هالتر 

20
20
15

20برس بالاسینه دمبل 

15کرانچ نیمکت، چرخش به پهلو در اوج حرکت 

20کول سیم کش 
15شکم به پهلو با سیم کش از بالا به پاین، طرفین 

15کرانچ کشویی

چرخه اول | 4 ست ایستگاهی بدون استراحت
اسکات با اسمیت 

تکرار

اسکات پرشی 
پشت پا دمبل 

15
15
15

روز تمرین: پنج شنبه | حرکت تمرینی

چرخه دوم | 3 ست ایستگاهی بدون استراحت
پرس پا ماشین 
پشت پا ماشین 

جلوپا ماشین 
15
15

15ساق پا تک تک با ماشین 

15

چرخه اول | 4 ست ایستگاهی بدون استراحت
کشش سیم کش عمود از جلو دست باز 

تکرار

جلوبازو دمبل تک خم )آرنولدی( 
کرانچ نیمکت چرخش به پهلو 

15
15
20

روز تمرین: شنبه | حرکت تمرینی

چرخه دوم | 3 ست ایستگاهی بدون استراحت
کشش سیم کش عمود دست جمع معکوس 

جلوبازو دمبل چکشی میز شیبدار 
زیر شکم آویزان از بارفیکس 

15
15
20

چرخه سوم | 2 ست ایستگاهی بدون استراحت
سیم کش قایقی دست متوسط 

جلوبازو دمبل چکشی 
زیرشک نوک میز 

15
15
20

20بالا آورن پا روی زمین با لمس نوک پنجه 

20کول سیم کش 
20کرانچ مولری 

20پشت پا کیک بک 
20کرانچ پا صاف روی زمین 

چرخه اول | 4 ست ایستگاهی بدون استراحت
پرس پا تک تک 

تکرار

اسکات پرشی با وزن بدن 
جلوپا ماشین تک تک 

15
15
15

روز تمرین: یک شنبه | حرکت تمرینی

چرخه دوم | 3 ست ایستگاهی بدون استراحت
لانچ تک روی نیمکت 

لانچ راه رفتنی 
پشت پا دمبل  

30
15

20ساق پا نشسته 

15
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 تمرین

شرکت اوج زیبایی تک ستاره عرفا کیش
 نماینده انحصاری محصولات ورزشی بهداشتی لوتو در ایران

021‌-‌88487514
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اســکات بعنــوان یــک حرکــت تمرینــی بــرای 
ــود.  ــی ش ــناخته م ــه ش ــن تن ــات پایی عض
ــن حرکــت  ــج ای ــر خــاف تصــورات رای ــا ب ام
ــه  ــن تن ــر روی عضــات پایی ــا ب ــی تنه تمرین
تاثیــر نمــی گــذارد، ایــن حرکــت توانایــی فــوق 
ــک در کل  ــرایط آنابولی ــاد ش ــاده ای در ایج الع
بــدن را داراســت. در ادامــه مقالــه بــه تاثیــرات 
حرکــت اســکات مــی پردازیــم و امیدواریــم بــا 
توجــه بیشــتر بــه ایــن حرکــت اســتثنایی هــر 

ــه اهــداف تــان دســت یابیــد. چــه ســریعتر ب
افزایش توده عضلانی

کمــک بــه توســعه عضــات از ویژگــی هــای 
بــارز اســکات مــی باشــد. انجــام حرکــت 
ــش  ــث افزای ــح باع ــور صحی ــه ط ــکات ب اس
شــدت تمریــن و در نتیجــه افزایــش فشــار بــر 
ــر  ــح ه ــه آن ترش ــه نتیج ــته ک ــات گش عض
چــه بیشــتر هورمــون رشــد و تستوســترون  در 
بــدن مــی باشــد. ایــن افزایــش هورمــون حتــی 
بــر روی عضلاتــی کــه دخالتــی در انجــام ایــن 
حرکــت نداشــته انــد هــم تاثیــر داشــته و باعــث 

رشــد و توســعه آنهــا مــی شــود.
جلوگیری از آسیب 

ــف  ــات ورزشــی ضع ــب صدم ــروز اغل ــل ب دلی
ــاط  ــون رب ــده همچ ــت کنن ــات تثبی در عض
ــت  ــد. حرک ــی باش ــد م ــای همبن ــت ه و باف
ــای  ــت ه ــاط  و باف ــت رب ــا تقوی ــکات ب اس
همبنــد بــا افزایــش انعطــاف پذیــری و آمادگــی 

ــد. ــری کن ــی جلوگی ــیب دیدگ ــروز آس از ب
پایین تنه ای مملو از عضله

همانطــور کــه مــی دانیــد اســکات جــز حــرکات 
ــه  ــود  ک ــی ش ــدی م ــته بن ــی دس ــد مفصل چن
ــان  ــری همزم ــد بکارگی ــرای انجــام آن نیازمن ب
عضــات چهارســر ران، همســترینگ، عضــات 
ســرینی، ســاق پــا و عضــات میــان تنــه       
مــی باشــیم، ایــن همــکاری بــا افزایــش شــدت 
تمریــن همــراه اســت کــه بــا تحــت ثاثیــر قــرار 
دادن عضــات پاییــن تنــه در کوتــاه تریــن زمان 
ممکــن باعــث افزایــش حجــم عضــات در این 

بخــش مــی شــود.
ریکاوری پس از آسیب دیدگی

ــی  ــل عال ــک راه ح ــدن ی ــا وزن ب ــکات ب اس
ــی مفصــل ران و  ــه حرکت ــش دامن ــرای افزای ب
ــش  ــه کاه ــر ب ــه منج ــد ک ــی باش ــا م ــچ پ م
درد و عوارضــی همچــون کمــر درد و زانــو درد 
ــود.  ــل می‌ش ــر مفاص ــار ب ــش فش ــدون افزای ب
ــراد عــادی  ــی اف بســیاری از ورزشــکاران و حت
کــه ســابقه آســیب دیدگــی یــا ضعــف در 
ــا  ــی ب ــد براحت ــه را دارن ــن تن ــات پایی عض
ــدن  ــا وزن ب اضافــه کــردن حرکــت اســکات ب
مــی تواننــد قــدرت ســابق رابدســت آورده و از 

ــد. ــه بگیرن درد فاصل
هماهنگی عصب و عضله

ــی  ــرکات تمرین ــد ح ــاره ش ــه اش ــور ک همانط
کــه بتوانــد در آن واحــد چنــد گــروه عضلانــی 

تجــاوز  حرکــت  چنــد  از  بگیــرد  بــکار  را 
ــد  ــر نیازمن ــی نظی ــکاری ب ــن هم ــد، ای نمی‌کن
ــی در  ــای عصب ــبکه ه ــی از ش ــروی عظیم نی
بــدن مــی باشــد کــه ماهیچــه هــا را در یــک 
زمــان خــاص و بــا یــک هــدف خــاص بــه کار 

ــرد. ــی گی م
چربی سوزی

ــد  ــه امی ــی ب ــده خال ــا مع ــات ب ــام تمرین انج
ــکات  ــردن اس ــه ک ــا اضاف ــی ی ــوزاندن چرب س
بــا هــدف توســعه عضــات و افزایــش ســوخت 
ــت  ــت. حرک ــا شماس ــاب ب ــدن، انتخ ــاز ب س
ــاز در  ــوخت و س ــش س ــی افزای ــکات توانای اس
زمــان تمریــن و در روزهــای آتــی را داراســت، 

ــه؟ چگون
حرکــت اســکوات بــا اعمــال فشــار در روز 
تمریــن باعــث تخریــب بافــت عضلانــی گشــته 
ــن  ــران ای ــرای جب ــدن ب ــی ب ــای آت و در روزه
آســیب دیدگــی اقــدام بــه بازســازی عضــات، 
ریــکاوری و توســعه آن مــی کنــد. ایــن فرآینــد 
نیازمنــد انــرژی مــی باشــد ایــن انــرژی 
بواســطه افزایــش نــرخ ســوخت و ســاز از 
ســوزاندن منابــع انباشــته شــده چربــی در بــدن 
تامیــن مــی شــود، پــس ایــن چنیــن می‌تــوان 
ــه  ــکات ب ــت اس ــزودن حرک ــا اف ــه ب ــت ک گف
ــا  ــارزه ب ــه مب ــوان ب ــی ت ــی م ــه تمرین برنام

ــت. ــد داش ــدن امی ــی در ب ــع چرب مناب
منبع: مجله فلکس

بله من اسکات هستم!!!!!
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تغذیه

آموزش تمرین با وزنه به روایت تصویر

کیک بک با سیم کش یا دمبل
عضلات اصلی درگیر:
*سرهای میانی و خارجی

سه سربازویی

شروع حرکت:
پایین  در  را  شکل  ای  حلقه  دستگیره  یا  دمبل 

ترین قسمت دستگاه سیم کش قرار دهید. 
)با دمبل کف دست رو به بدن و با سیمکش کف 

دست رو به پایین باشد(.
از مفصل لگن به سمت جلو خم شده و با دست  
به گرفتن دستگاه سیم کش  اقدام  فعالتان  غیر 
کرده تا بتوانید در طول اجرا حرکت بدن را ثابت 

نگه دارید.
برای شروع بخش بالایی دست درگیر را بطوری 
در کنار تنه قرار دهید که بخش بالایی یا همان 
قسمت بازو تقریبا موازی با زمین و بخش پایینی 

یا همان ساعد عمود بر زمین باشد.
بوده،  متناوب  صورت  به  پاها  قرارگیری  نحوه 
قرار  دیگری  از  جلوتر  پاها  از  یکی  که  بطوری 

می گیرد. 
تکنیک اجرای حرکت:

با صاف کردن کامل دست  را  آرامی حرکت  به 
آغاز می کنیم، از قفل کردن آرنج خودادری کنید.

را  حالت  این  شد،  کاملا صاف  دست  که  وقتی 
آرامی  به  سپس  و  کرده  حفظ  ای  لحظه  برای 

به طرف پایین و وضعیت شروع باز می گردیم.
تعیین شده  تکرار  تعداد  به  تا رسیدن  را  حرکت 

ادامه می دهیم.
همانطور که در تصویر روبرو مشاهده می کنید 
این حرکت را می توان دو حالت و با استفاده از 

دمبل و سیم کش اجرا کرد.

 تمرین
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تعــداد اندکــی از مــردم از شــنیدن اینکــه 
کاهــش وزن در پاییــز و هنگامــی کــه بــه 
ســمت فصــل ســرما و زمســتان می‌رویــم 
نســبتا دشــوار اســت، و همیــن کاهــش وزن در 
بهــار نســبتا آســان اســت، متعجــب می‌شــوند. 
بــه نظــر شــما دلیــل ایــن کنــدی کاهــش وزن 

ــد باشــد. ــی توان ــزی م چــه چی
ــه  ــیدن ب ــه در راه رس ــی ک ــا هنگام ــدن م ب
ــم  ــرات متابولیس ــت تغیی ــتان اس ــل زمس فص
ــپس در  ــد و س ــروز می‌ده ــود ب ــی از خ خاص
ــن  ــد برخــی از ای ــه ســال جدی ــان ورود ب جری
تغییــرات دســتخوش تحــول می‌شــوند. خــواب 
ــن  ــتانی ای ــای باس ــی از نمونه‌ه ــتانی یک زمس
نوســانات  امــا  اســت،  تحــولات  و  تغییــر 
فصلــی متابولیســم منحصــرا بــه انســان‌ها 
ــی از  ــتره عظیم ــهم گس ــود و س ــم نمی‌ش خت
پســتانداران در آب و هــوای معتــدل می‌باشــد.

امــا آنچــه بــرای اغلــب مــا بســیار شــگفت‌آور 
ــانات  ــه نوس ــد ک ــت می‌باش ــن واقعی ــت ای اس
مشــابه در مصــرف انــرژی و ذخیره آن بســتگی 
ــن  ــاوه ای ــه چرخــه شــبانه‌روزی داشــته، بع ب
ــی در  ــه حت ــوی هســتند ک ــان ق ــانات چن نوس
ــه  ــول ک ــی معم ــه غذای ــوارد از برنام برخــی م
مهم‌ترنــد،  نیــز  اصلــی هســتند   مظنــون 
پروتئیــن  و  چربــی  کربوهیــدرات،  میــزان 

ــا آمــاج  ــی، کــه عموم موجــود در برنامــه غذای
ــرار  ــش وزن ق ــه کاه ــوط ب ــای مرب توصیه‌ه

می‌گیرنــد.
چرخه روز و شب و تاثیر بر ژن ها

تحقیقاتــی  تیــم  یــک  پیــش  ســال‌ها 
آزمایشــاتی را انجــام داد تــا دریابنــد کــه 
ــه  ــه ب ــبانه‌روزی ک ــم ش ــای منظ ــا الگو‌ه آی
باشــد  متصــل  انســان  چربــی  بافت‌هــای 
ــاص،  ــورد خ ــن م ــر. در ای ــا خی ــود دارد ی وج
آنهــا می‌خواســتند کــه دریابنــد کــه آیــا ژن‌هــا 
بــا متابولیســم کورتیــزول کــه چنیــن نظمــی را 
ــد،  ــه نمایــش می‌گذارن ــی ب در بافت‌هــای چرب

ــد؟ ــی دارن ارتباط
ــرواز  ــا پ ــکار ی ــون پی ــزول گاهــی هورم کورتی
ــدت از آن  ــازان بش ــود،که بدنس ــده می‌ش خوان
ــل کــه  ــن دلی ــه ای ــل ب ــه چــه دلی ــد ب گریزانن
ایــن هورمــون مخــرب نقــش مهمــی در اضافه 
وزن ایفــا می‌کنــد. بــه طــور قطــع دانشــمندان 
ــردان  ــان و م ــلول‌های زن ــی در س ــم نظم ه
یافتنــد و هــم ایــن نظــم را در ســلول‌های 
ــم  ــتی( و ه ــر پوس ــت )زی ــر پوس ــی زی چرب
ــاهده  ــایی( مش ــره احش ــکم )ذخی ــراف ش اط
نمودنــد کــه انباشــتگی و نوســانات موجــود در 
ــی  ــت چرب ــای باف ــبانه‌روزی در ژن‌ه ــم ش ریت

ــورد. ــم می‌خ ــه چش ــتر ب ــایی بیش احش

بــا ایــن وجــود الگــوی دیگــری کــه در 
تنظیــم کورتیــزول موثــر اســت، اســترس 
ــه  ــرادی ک ــه وزن اف ــترس در اضاف ــت. اس اس
ــا مزمــن هســتند،  تحــت اســترس متوســط ام
ــت،  ــاط اس ــت در ارتب ــا دیاب ــه ب ــی ک استرس
موثــر اســت. در شــرایط معمــول، بــدن تمایــل 
دارد در طــی عــدم فعالیــت یــا ســاعات رکــود، 
ــا،  ــواب م ــه خ ــد، چرخ ــته باش ــتراحتی داش اس
ــزان کورتیــزول در خــون  کــه در آن زمــان می

افزایــش می‌یابــد.
اســترس متوســط می‌توانــد تــا میــزان اندکــی 
 glucocorticoid افزایــش  موجــب 
ــا ایــن وجــود می‌توانــد نحــوه  روزانــه شــود، ب
ــازد.  ــول س ــده را متح ــای گیرن ــخ بافت‌ه پاس
ــالم  ــوران س ــوری، در جان ــدل جان ــک م در ی
پــس از چندیــن روز تزریــق گلوکوکورتیکوئیــد، 
کاهــش وزن غــدد فــوق کلیــوی و غــده 
تیمــوس، عضــو تخصصــی در سیســتم ایمنــی 
بــدن مشــاهده شــد، کــه در نهایــت فرســودگی 
ــتم  ــت سیس ــدم فعالی ــوی، ع ــوق کلی ــدد ف غ
ــر  ــولین را در ب ــزان انس ــش می ــی و افزای ایمن

داشــت.
ــندرم  ــه س ــل اولی ــه مراح ــبیه ب ــر ش ــن ام ای
متابولیــک بــه نظــر می‌رســد همانطــوری 
ــزان  ــا می ــد ت ــاش می‌کردن ــوران ت ــه جان ک

رابــــــــطه 

زمان و کاهش وزن!
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تغذیه
از طریــق  بدنشــان  قنــد مــازادی کــه در 
گلوکوکورتیکوئیــد آزاد شــده بــود را تنظیــم 
نماینــد. در جانــوران مبتــا بــه دیابــت، میــزان 
انســولین بــه طــرز مهیجــی بــا ادامــه چالــش 
ــدان  ــن ب ــرد، ای ــت می‌ک ــد اف گلوکوکورتیکوئی
معنــا بــود کــه توانایــی تنظیــم قنــد خــون نیــز 
ــذب  ــر، ج ــرف دیگ ــت. از ط ــش می‌یاف کاه
ــون  ــرید خ ــزان تری‌گلیس ــی و می ــواد غذای م
ــا  ــه دیابــت در مقایســه ب ــوران مبتــا ب در جان

ــت. ــش می‌یاف ــرل افزای ــروه کنت گ
در ایــن مــدل قــرار گرفتــن در معرض ســرمای 
ــت  ــون دریاف ــابهی همچ ــر مش ــخت، تاثی س
گلوکوکورتیکوئیــد دارد از جملــه ایــن تاثیــرات 
می‌تــوان بــه توقــف ریتــم شــبانه‌روزی ناشــی 
ــاعات  ــد در طــی س از کاهــش گلوکوکورتیکوئ
اســتراحت اشــاره کــرد. بــر اســاس مشــاهدات 
ــان  ــر روی انس ــات ب ــان مطالع محقق
حاکــی از آن اســت کــه اســترس 
ــبانه‌روزی  ــم ش ــانات ریت ــن نوس مزم
ســاخته  یکنواخــت  را  کورتیــزول 
ــش  ــد افزای ــورت ممت ــه ص ــی ب یعن
کاهــش  آنــرا  اوج  میــزان  و  داده 
ــزان  ــه از می ــرادی ک ــد؛ در اف می‌ده
ــد در  ــج می‌بردن ــترس رن ــی اس بالای
ناحیــه شــکم دچــار چاقــی شــده، بــا 
ازدیــاد انســولین یعنــی افزایــش قنــد 
خــون و بیمــاری فشــار خــون مواجــه 

ــد. بودن
بــا توجــه بــه شــواهد فوق‌الذکــر، انجــام 
فعالیت‌هــای  قبیــل  از  آســان  اقداماتــی 
ورزشــی و تنظیــم وعــده غذایــی نقــش مهمــی 
می‌کنــد.  ایفــا  بــدن  وزن  و  ســامت  در 
ســطح گرســنگی، توانایــی خــاص شــدن 
ــزان  ــی و می ــواد غذای ــای م ــر کالری‌ه از ش
و  قبیــل ســوخت  از  متابولیــک  پاســخ‌های 
ــزان  ــه می ــی ب ــازاد، همگ ــای م ــاز کالری‌ه س
روزانــه  فعالیت‌هــای  تنظیــم  و  اســترس 

دارد. بســتگی 
زمان‌بندی وعده‌های غذایی

و ذخیره کالری
دهه‌هاســت اثبــات شــده اســت کــه ترکیبــات 
نخســتین وعــده غذایــی در روز )صبحانــه( 
پاســخ بــدن بــه جــذب مــواد غذایــی دریافتــی 
ــوردن  ــد. نخ ــخص می‌کن ــول روز را مش در ط
صبحانــه، بــه عنــوان مثــال بــه بــدن می‌گویــد 
کــه بایــد مصــرف انــرژی را کاهــش داده و آن 
را بــرای رویارویــی بــا شــرایط قحطــی ذخیــره 

نمایــد.
خــوردن کربوهیدرات‌هــای تصفیــه شــده و 

ــه  ــده ک ــولین ش ــازی انس ــب آزادس ــد موج قن
ــس  ــی را مســدود می‌ســازد، پ متابولیســم چرب
ــب  ــرای کس ــا ب ــد ت ــور ‌کنی ــان را مجب بدنت
ــد  ــه کن ــی تکی ــر نشاســته‌های حیوان ــرژی ب ان
ــار  ــون کن ــد خ ــیب‌های قن ــراز و نش ــا ف و ب
ــا  ــی ی ــامل چرب ــی ش ــه پروتئین ــد. صبحان بیای
انــرژی  کربوهیدرات‌هــا تمایــل دارنــد تــا 
ــوان  ــا عن ــه ب ــد ک ــظ کنن ــا حف ــارج و ی را خ
می‌شــود،  شــناخته  متابولیســمی  انعطــاف 
یعنــی توانایــی مهــار گلوکــز یــا ذخیــره چربــی 

ــزوم. ــع ل ــوخت در مواق ــوان س ــه عن ب
ــرای درک زمان‌بنــدی وعــده  بهتریــن مثــال ب
ــا  ــرا ب ــه اخی ــش ک ــن آزمای ــا چندی ــی، ب غذای
صــورت  جانــوری  مدل‌هــای  از  اســتفاده 
و  موش‌هــا  می‌شــود.  مشــخص  پذیرفتــه 
موش‌‌هــای صحرایــی نســبت بــه میــزان 
چربــی در وعده‌هــای غذایــی شــان بســیار 
حســاس هســتند، زیــرا وعده‌هــای غذایــی 

ــت. ــرب اس ــم چ ــیار ک ــا بس ــی آن‌ه طبیع
ــم  ــور ک ــوع جان ــر دو ن ــر خــاف انســان، ه ب
وبیــش در تمــام مــدت بیــداری مشــغول 
خــوردن هســتند. وعده‌هــای غذایــی کــم 
چــرب و پــر چــرب در دوره ۱۲ ســاعته برنامــه 
غذایــی آنهــا گنجانــده شــد تــا تاثیــرات محدود 
جــذب غــذا و مصــرف انــرژی مشــخص شــود. 
ــزان  ــا می ــور عموم ــرایط جان ــن ش ــت ای تح
مصــرف و ســوخت و ســاز را بــرای حفــظ 
تعــادل و پارامترهــای متابولیســم در ســطح 
ــا  ــوران ب ــه جان ــی‌دارد. تغذی ــه ‌م ــی نگ طبیع
وعده‌هــای پــر چــرب در ابتــدای روز، انعطــاف 

متابولیســمی را دگرگــون نمی‌ســاخت.
بــا ایــن وجــود همــان وعــده غذایــی پرچــرب 
در انتهــای زمــان بیــداری بــه جانــور داده 
ــه اضافــه وزن، چاقــی مفــرط،  شــد و منجــر ب
عــدم تحمــل گلوکــز، ازدیــاد انســولین، ازدیــاد 
ــد  ــون گردی ــی خ ــاد چرب ــرید و ازدی تری‌گلیس
ــا و  ــوع کالری‌ه ــر از مجم ــی فرات ــه نیروی ک

ــت.  ــی داش ــی از چرب ــای ناش کالری‌ه
ــا  ــاد ب ــج متض ــی از نتای ــگفتی ناش ــده ش عم
مفروضــات معمــول بــود: مــا گــزارش کردیــم 
ــذار  ــرب در گ ــر چ ــای پ ــا غذاه ــه ب ــه تغذی ک
ــاف  ــرای انعط ــداری ب ــا بی ــواب ت ــان خ از زم
ــد  ــر می‌رس ــه نظ ــم ب ــیار مه ــمی بس متابولیس
ــده  ــاق وع ــا انطب ــر ب ــن ام ــه ای ــی ک در حال
ــق  ــه تعوی ــدرات ب ــار از کربوهی ــی سرش غذای

فتــاد. ‌می‌ا
از طــرف دیگــر تغذیــه بــا مــواد غذایــی مملــو 
از کربوهیــدرات در ابتــدای زمــان بیــداری بــه 
ــری متابولیســم  طــرز شــگفت‌آوری انعطاف‌پذی

ــر  ــی پ ــده غذای ــه وع ــش ب ــرای واکن ــه ب ک
ــب  ــت را تخری ــای روز لازم اس ــرب در انته چ
می‌کنــد. بــه عبــارت دیگــر صبحانــه اســتاندارد 
امریکایی‌هــا یعنــی غــات گندمــی شــیرین یــا 
دیگــر محصــولات تصفیــه شــده کــه سرشــار 
ــرای  از کربوهیدرات‌هاســت، توانایــی بــدن را ب
ــی  ســوخت و ســاز صحیــح و کامــل چربی‌های
کــه در انتهــای روز مصــرف می‌کنیــم از بیــن 

می‌بــرد.
ــج  ــه نتای ــه ب ــن زمین ــات دیگــری در ای تحقیق
نیــز  بــار دیگــر  یافــت.  مشــابهی دســت 
موش‌هــا مــدل آزمایشــگاهی بودنــد، محققــان 
ــی  ــو از چرب ــی ممل ــد کــه برنامــه غذای دریافتن
ــل  ــتها می ــد اش ــر از ح ــه فرات ــی ک در صورت
ــط  ــرات مرتب ــه وزن و تغیی شــود موجــب اضاف
بــا آن گشــته امــا در صورتــی کــه محــدود بــه 
زمــان خاصــی گــردد چنیــن تغییراتــی را پدیــد 
نمــی‌آورد. محــدود کــردن زمــان تغذیــه منجــر 
ــه  ــردد و ن ــواه می‌گ ــج دلخ ــول نتای ــه حص ب

ــی. ــا چرب ــری ی ــردن کال محــدود ک
محــدود نمــودن زمــان تغذیــه، راهنمــای 
ــم  ــبانه‌روزی را تنظی ــاعت ش ــوده و س ــان ب زم
می‌کنــد و در نهایــت منجــر بــه ســامت 
بهتــر می‌شــود. بــا همیــن روش ســاده‌ی 
تنظیــم زمــان، در زمــان مقــرر چربــی فراوانــی 
ــور  ــه ط ــه ب ــی ک ــی جانوران ــه غذای در برنام
ــده  ــد گنجان ــرف نمی‌کنن ــی مص ــی چرب طبیع
شــد امــا متابولیســم شــبانه‌روزی آنهــا منظــم 

ــد. ــا ش ــی آنه ــع از چاق و مان
و اما درباره انسان چگونه است؟

برخــی از آزمایشــات بالینــی اخیــر اثبــات 
از  آمــده  یافته‌هــای بدســت  می‌کنــد کــه 
مدل‌هــای جانــوری بــرای انســان نیــز کاربــرد 
ــده  ــن در وع ــرف پروتئی ــش مص دارد و افزای
ــود.  ــع ش ــد واق ــیار مفی ــد بس ــه می‌توان صبحان
ــران  ــه دخت ــواردی ک ــه در م ــوان نمون ــه عن ب
جــوان صبحانــه را از وعده‌هــای غذایــی خــود 
ــی  ــا چاق ــه وزن ی ــه اضاف ــد ب ــذف نمودن ح
ــرادی  ــه اف ــده‌اند و در مقایس ــار ش ــرط دچ مف
ــد  ــن می‌خورن ــو از پروتئی ــه‌ای ممل کــه صبحان
ــذف  ــه را ح ــده صبحان ــه وع ــرادی ک ــا اف ب
ــر اشــتها،  ــرل بهت ــروه اول کنت ــد، در گ می‌کنن
جــذب متعــادل مــواد غذایــی و کاهــش میــل 
بــه میان‌وعده‌هــای بعــداز ظهــر مشــاهده 
ــاه  ــه کوت ــن مطالع ــه در ای ــت اگرچ ــده اس ش
ــذب  ــوع ج ــری در مجم ــه‌ای( تغیی ــک هفت )ی

ــد. ــاهده نش ــرژی مش ان
در مطالعــه‌ای دیگــر کــه بــر روی بزرگســالان 
مبتــا بــه اضافــه وزن و چاقــی مفــرط صــورت 



25 https://www.instagram.com/elmoazole_onlineبا علم،عضله بسازیم.
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جای شما خالیست!
مجله علم و عضله در راستا حمایت از نویسندگی و به منظور ارتقاء 
همچنین  و  مجله  مخاطبان  ویژه  به  ورزشکاران  دانش  کیفی  سطح 
فراهم کردن بستری مناسب برای معرفی و اشتراک گذاری نوشته 
ها، ایده ها و اطلاعات تمام افراد، از تمامی علاقمندان به نویسندگی 
به  اگر  میکند.  همکاری  به  دعوت  مجله  مخاطبان  الخصوص  علی 
یا  و  مندید  علاقه  هایتان  دانسته  گذاشتن  اشتراک  و  نویسندگی 
تمایل دارید دیگران را از ایده ها و اطلاعاتتان بهره مند کنید و از 
این طریق سهمی در ارتقای سطح دانش ورزشکاران عزیزمان داشته 
باشید، مجله علم و عضله مکان مناسب برای شماست و این امکان را 
فراهم می کند تا تجربیات خود را در قالب مقالات مختلف در زمینه 
تغذیه،تمرین،مکمل ها و داروهای نیروزا در اختیار دیگر ورزشکاران 

و علاقه مندان این رشته ورزشی پرطرفدار قرار دهید.

tell: 09106949151 mail: elmoazole@gmail.com

پذیرفــت، مشــخص شــد کــه هــم صبحانــه‌ای 
ــم  ــدرات و ه ــی کربوهی ــزان اندک ــا می ــه ب ک
بعــاوه  پروتئیــن  از  سرشــار  صبحانــه‌ای 
ــور چشــمگیری در طــی  ــه ط ــدرات، ب کربوهی
ــذب  ــا کاهــش ج ــه ب ــی ک ــه درصورت ۱۶ هفت
انــرژی همــراه گــردد، منجــر بــه کاهــش وزن 

می‌گــردد.
پــس از آنکــه دوره رژیــم غذایــی پایــان 
یافــت، رونــد خــوردن شــرکت‌کنندگان تــا 
ــه در  ــد. آنچ ــری ش ــز پیگی ــی نی ــه آت ۱۶ هفت
ــی‌دار  ــود، بازگشــت معن ــدل مشــهود ب ــن م ای
وزن آن دســته از شــرکت کنندگانــی بــود کــه 
ــدرات  ــدک کربوهی ــزان ان ــا می ــه‌ای ب صبحان
ــرکت  ــا ش ــه ب ــد در مقایس ــرف می‌کردن مص
از  تلفیقــی  صبحانه‌شــان  کــه  کنندگانــی 

ــود. ــدرات ب ــاوه کربوهی ــن بع پروتئی
ــگفت‌زده  ــس را ش ــد هیچک ــه نبای ــن یافت ای
نمایــد زیــرا اضافــه کــردن پروتئیــن بــه الگوی 
وعده‌هــای غذایــی معمــول بســیار آســان‌تر از 
کاهــش میــزان کربوهیــدرات مصرفــی اســت. 
ــی  ــه اندک ــی ک ــای غذای ــروی از برنامه‌ه پی
کربوهیــدرات در آن گنجانــده شــده باشــد، 
ــی  ــه غذای ــه بازگشــت برنام ــراد را ب ــل اف تمای
متعــارف و ســابق خــود تقویــت می‌کنــد. 
افــرادی کــه میــزان پروتئیــن مصرفــی خــود را 
ــر  ــتا دیگ ــن راس ــد و در همی ــش می‌دهن افزای
ــد،  ــر می‌دهن ــود را تغیی ــی خ ــای غذای عادت‌ه
ادامــه رونــد و پیــروی از برنامــه غذایــی جدیــد 

ــود. ــد ب ــان‌تر خواه ــان آس برایش
بــا ایــن وجــود در تحقیقــی دیگــر کــه منحصــر 
بــه زنانــی کــه از اضافــه وزن و چاقــی مفــرط 
رنــج می‌بردنــد می‌شــد، دریافتنــد کــه در 
برنامه‌هــای غذایــی بــا کالــری محــدود نتایــج 
ــی  ــه در زنان ــان ۱۲ هفت ــمگیرتری در پای چش

زیــادی صبحانــه می‌خوردنــد  کــه حجــم 
ــام  ــای ش ــه وعده‌ه ــی ک ــا زنان ــه ب در مقایس

ــد. ــاهده ش ــتند، مش ــری داش حجیم‌ت
بارهــا و بارهــا اثبــات شــده کــه 
خــوردن صبحانــه، علی‌الخصــوص 
پروتئیــن  از  مملــو  صبحانــه‌ای 
ــه  ــذف صبحان ــر از ح ــیار مفیدت بس
کــه  صبحانه‌ایســت  خــوردن  یــا 
شــده  تهیــه  کربوهیدرات‌هــا  از 
ــه  ــب برنام ــرات در ترکی ــد. تغیی باش
غذایــی حــول محــور نقــش پروتئیــن 
ــع  ــرا در واق ــی زی ــا چرب ــد ت می‌چرخ
ــی  ــا حــدودی نقشــی خنث ــا ت چربی‌ه

در ایــن میــان ایفــا می‌کننــد.
مطابــق با عنــوان، محــدود کــردن کربوهیدرات 
در برنامــه غذایــی و گنجانــدن چربی‌هــای 
اشــباع نشــده یــا پروتئیــن هــر دو بــه نســبت 
مســاوی بــه کاهــش چربی‌هــا و بهبــود چربــی 
ــن  ــاوت ای ــده تف ــردد. عم ــر می‌گ ــون منج خ
ــه  ــه اضاف ــرادی کــه مبتــا ب اســت کــه در اف
وزن یــا چاقــی مفــرط هســتند در مقابــل 
افــرادی کــه لاغــر هســتند وزن متعادلــی 
دارنــد، چربــی قــدرت اشــباع شــدگی کمتــری 

ــی‌آورد. ــد م ــرد پدی ــن در ف ــبت پروتئی نس
در صورتــی کــه عــادت بــه انجــام فعالیت‌هــای 
فــراوان  چربــی  مصــرف  داریــد،  ورزشــی 
دال بــر برنامــه غذایــی نامرغــوب نیســت، 
ــال  ــالای ۶۰ س ــنین ب ــی در س ــرف چرب مص
ذاتــا تهدیــدی بــرای ســامت فــرد محســوب 

نمی‌شــود.
کافیســت بــه خاطــر داشــته باشــید کــه آنچه در 
وعــده صبحانــه میــل می‌کنیــد تعییــن کننــده 
حفــظ توانایــی انعطــاف متابولیســم بــدن شــما 
ــه  ــه‌ای ک ــود. صبحان ــد ب ــول روز خواه در ط

ــه و  ــه مداخل ــی ب ــی باشــد تمایل ــوی چرب محت
ــدن نشــان  ســوزاندن چربی‌هــای موجــود در ب
ــدن  ــره آن در ب ــه ذخی ــا ب ــد و ترجیح نمی‌ده
از  ای متشــکل  کمــک می‌کنــد، صبحانــه 
کربوهیدرات‌هــا نیــز همینطــور و امــا پروتیئــن 
ــت. ــم اینهاس ــرازوی تنظی ــن ت فوق‌العاده‌تری

نتیجه‌گیری
تفاوتــی نــدارد کــه بــر روی موش‌هــا یــا 
ــت  ــز اهمی انســان آزمایــش شــوند، آنچــه حائ
اســت تنظیــم زمــان وعده‌هــای غذایــی ســت. 
ــه و  ــده صبحان ــی در وع ــواد غذای ــوردن م خ
ــگام عصــر منجــر  ــر در هن ــی کمت ــواد غذای م
ــر اشــتها می‌شــود و عملکــرد  ــرل بهت ــه کنت ب
ــود  ــرل وزن بهب ــا کنت ــراه ب ــم را هم متابولیس
و  بیشــتر  پروتئیــن  خــوردن  می‌بخشــد. 
کربوهیــدرات کمتــری در وعــده صبحانــه، 
منجــر بــه انعطــاف بیشــتر متابولیســم در طــول 

ــد. ــد ش روز خواه
غــات  امریکایی‌هــا  اســتاندارد  صبحانــه 
ــود،  ــرو می‌ش ــرد س ــه س ــیرین ک ــی ش گندم
اشــتها،  کنتــرل  بــرای  ضعیــف  انتخابــی 
ــن  ــت. در ای ــدن اس ــرژی و وزن ب ــزان ان می
نمــا چربی‌هــا عواملــی کامــا خنثــی هســتند، 
اگرچــه بــه طــور قطــع می‌تــوان آنهــا را 
کربوهیدرات‌هــا  بــرای  خوبــی  جایگزیــن 
ــه  ــواردی ک ــژه در م ــه وی ــت ب ــر گرف در نظ
ــل  ــن مث ــود. ای ــرف ش ــادی مص ــن زی پروتئی
ــد:‌  ــر می‌رس ــه نظ ــد ب ــه‌ای مفی ــی توصی قدیم
ــد،  ــل کنی ــاه می ــک ش ــد ی ــه را همانن صبحان
ــام را  ــاهزاده و ش ــک ش ــد ی ــه مانن ــار را ب ناه

ــدا.  ــک گ ــون ی همچ
امــا توصیــه‌ای بهتــر از ایــن، تغییــر زمان‌بنــدی 

و حجــم وعده‌هــای غذاییســت!
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تغذیه

بتازگی رژیم غذایی را با ایده کاهش کالری دریافتی از منابع غذایی آغاز کرده اید. بنظر همه چیز خوب پیش خواهد رفت و شما در کوتاه ترین 
زمان ممکن به اهداف تان خواهید رسید. اما ناگهان احساس گرسنگی در شما پدیدار می شود. احساسی با قدرت ما فوق تصور که براحتی قادر 
است هر رژیمی را با هر اراده ای از میان بر دارد. احساس گرسنگی در طول دوران رژیم اولین معضلی است که بسراغ ورزشکار می آید، دلیل 
آنهم واضح است. کاهش کالری در طول روز باعث کاهش انرژی دریافتی بدن گشته و احساس گرسنگی پاسخ بدن به این تغییر ناخوشایند 
خواهد بود. تنها راه موفقیت در طول دوران رژیم غذایی کنترل احساس گرسنگی یا سرکوب این احساس ناخوشایند می باشد. در این مقاله به 
5 ماده غذایی ارزشمند می پردازیم که با اضافه کردن آنها به رژیم غذایی می توانید اشتها خود را کنترل و احساس گرسنگی را سرکوب کنید.

قبل از پرداختن به اصل موضوع نیازمند رعایت چند نکته در این دوران خواهیم بود؛ اولین نکته مهم، جویدن درست مواد غذایی. جویدن 
طولانی مدت راهکاری مناسب برای ارسال هرچه سریعتر پیام سیر شدن به مغز بوده که از بروز عاملی همچون پرخوری جلوگیری می کند. 
دومین نکته استفاده از مایعات بمقدار زیاد در طی روز می باشد و همچنین افزایش پروتئین دریافتی از رژیم غذایی، اضافه کردن فیبر و استفاده 

بیشتر از منابع دیرهضم کربوهیدرات، از روش های متنوع برای سرکوب احساس گرسنگی در طی روز می باشد. 

5 ماده غذایی
برای سرکوب 

گرسنگی
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**روغن زیتون:
سـالم  هـای  چربـی  دسـته  بـه  زیتـون  روغـن 
تعلـق داشـته و همانطـور کـه مـی دانید سرشـار 
امـگا6  امـگا3،  ضـروری  چـرب  اسـیدهای  از 
می‌باشـد. ایـن مـاده غذایـی حـاوی اسـید چربی 
بـه نـام اسـید اولئیـک مـی باشـد کـه در دنیای 
پـرورش اندام نام آشـنایی بنظر نمی رسـد. اسـید 
اولئیـک توانایی بالایـی در مهار اشـتها کاذب در 
اسـید  ایـن  کـه  هنگامـی  دارد.  را  رژیـم  دوران 
چـرب وارد روده کوچـک مـی شـود، بـدن آنرا را 
بـه عنـوان یـک هورمـون مبتنـی بـر چربـی بـه 
 OEA (Oleoylethanolamide نـام 
مسـیر  ردیابـی  بـا   OEA کنـد.  مـی  تبدیـل 
ارسـال سـیگنال های گرسـنگی به سـمت مغز ، 
از ارسـال آن جلوگیری بعمـل می آورد. تحقیقات 
صـورت گرفتـه بـر روی مـوش ها نشـان داد که 
روغـن زیتـون بـا تامیـن مقادیـر زیادی از اسـید 
اولئیـک، شـرایط لازم برای تولیـد OEA را در 
اختیـار بـدن موش ها قـرار می دهد. بـرای بهره 
منـدی از خـواص ضـد گرسـنگی روغـن زیتـون 
مـی توانیـد مقادیـر کمـی از آن را در زمـان طبخ 
غـذا، تهیـه سـالاد یـا در کنـار مکمـل پروتئینی 
خـود اسـتفاده کنیـد تـا بتوانیـد بـر اشـتها کاذب 

خـود فائـق آیید.

**پودرهای پروتئین:
پروتئیـن وی یـا پروتئیـن آب پنیر حـاوی مقادیر 
زیادی از لوسـین و ترکیبات زیست فعال می‌باشد. 
ایـن ترکیبـات قادرنـد بـا افزایـش قـدرت مغـز 
سـیگنال های گرسـنگی را در مرحله اول کنترل 
و در مرحلـه بعد سـرکوب کننـد. در تحقیقاتی که 
توسـط محققان انجام شـده است نشـان می‌دهد 
کـه لوسـین نقش عمـده ای در سـرکوب اشـتها 
ایفـا می کنـد. ایـن فرآیند بواسـطه سـیگنالینگ                                            
»در دسـترس بـودن سـوخت« به مرکـز کنترل 
اشـتها در مغـز )هپوتالاموس( صـورت می پذیرد. 

کاهـش ایـن سـیگنال باعـث کاهـش احسـاس 
گرسـنگی در طـی روز می شـود.

ترکیبـات زیسـت فعـال )GMP( پروتئیـن کـه 
احسـاس  تواننـد  مـی  داردنـد  نـام  گلیکوماکـرو 
هورمـون  انتشـار  طریـق  از  را  گرسـنگی 
 CCK اختصـار بـه   Cholecystokinin

دهنـد.  کاهـش  را  روده،  در 
CKK بـا جلوگیـری از ارسـال سـیگنال هـای 
گرسـنگی به بخـش هیپوتالامـوس در مغز منجر 
بـه صـدور فرمـان "توقـف خـوردن" در طی روز 
مـی شـود. بـرای بهـره منـدی از ایـن خـواص 
مـی توانیـد یـک شـیک از مکمـل پروتئینـی را 
قبـل از خـواب میـل کنیـد تـا بتوانیـد بـا یـک 
تیـر دو نشـان را هـدف بگیریـد. اولیـن هـدف 
تامیـن آمینواسـیدهای لازم برای رشـد و توسـعه 
احسـاس  سـرکوب  هـدف  دومیـن  و  عضالت 

گرسـنگی و پایبنـد مانـدن بـه رژیـم غذایـی.

**نان چاودار
گزینـه بعـدی از دنیـای غالت می باشـد. اصلی 
تریـن امتیـاز غالت کامـل دیـر هضـم بـودن 
فرآینـد هضـم و ترویج احسـاس سـیری طولانی 

مـدت می باشـد. 
ایـن مـواد غذایـی بـا سـاختار پیچیـده و فیبـر 
بـالا، نیازمنـد زمـان طولانی تری برای شکسـته 
شـدن در مقایسـه بـا دیگـر منابـع کربوهیدراتـی  
همنـوع می‌باشـند. هرچـه مـدت زمـان هضـم و 
جـذب مواد غذایی بیشـتر باشـد به همـان میزان 
احسـاس سـیری طولانی تری را می توان تجربه 
کرد. نـان چاودار حاوی پلی سـاکارید، نانوسـلولز 
و مولکـول هایـی بـا خاصیـت بـالای جـذب آب 
می باشـد کـه براحتـی قادرند فضای بیشـتری از 
معـده را به اشـغال خـود در آورده و از حجم معده 
جلوگیـری  پرخـوری  از  نتیجـه  در  کـه  بکاهنـد 
را  کـرده و هـم احسـاس سـیری طولانی‌تـری 

ایجـاد مـی کنند. 
نـان چـاودار عالوه بر اشـغال فضای بیشـتری از 
معـده مـی توانـد از روش دیگری اشـتها را کنترل 
کنـد. همانطـور کـه مـی دانیـد در زمـان دریافت 
از  بعـد  غذایـی،  مـواد  طریـق  از  کربوهیـدرات 
شکسـته شـدن کربوهیدرات و انجام فرآیند هضم 
حساسـیت انسـولین در بدن افزایـش یافته که این 
امـر منجـر به ترشـح انسـولین بیشـتر می شـود. 

هـر چـه مقادیر انسـولین بیشـتر باشـد بـه همان 
منابـع  بصـورت  انـرژی  ذخیـره  احتمـال  انـدازه 
چربـی افزایـش مـی یابـد. در تحقیقـات متعـدد 
بـه اثبـات رسـیده اسـت کـه کربوهیـدرات های 
پیچیـده بویـژه نـان چـاودار بـا ایجـاد کمتریـن 
حساسـیت انسـولین مـی توانـد از ترشـح بیـش 
از حـد جلوگیـری کـرده و احتمـال تبدیل شـدن 
کالـری بـه منبع چربـی را بحداقل برسـاند. زمان 
بعـدی کـه تصمیم به خریـد نان سـفید گرفتید با 
یـک تصمیـم هوشـمندانه نان چاودار را جانشـین 
نـان سـفید کنیـد تـا از تمامـی این خـواص بهره 

مندشوید.

**گوشت
یـک منبع غذایی دوسـت داشـتنی. گوشـت یکی 
از منابـع اصلی حـاوی پروتئین حیوانی می‌باشـد. 
همانطـور که مـی دانیـد فرآیند گـوارش پروتئین 
بـه آرامـی صورت می پذیرد و از این رو احسـاس 
سـیری طولانـی مدتـی را بـه وجـود مـی‌آورد. 
گوشـت در مقایسـه با منابع گیاهی پروتئین، باعث 
تولیـد بیشـتر CCK )هورمـون کنتـرل کننـده 
اشـتها، در بخـش پروتئین وی که بـه آن پرداختیم( 

شـده و بـه کنترل اشـتها کمک مـی کند. 
کنتـرل اشـتها بـا ترکیباتی از گوشـت بنـام فنیل 
یـک  آلانیـن  فنیـل  اسـت.  ارتبـاط  در  آلانیـن 
قـدرت  از  کـه  باشـد  مـی  آمینواسـید ضـروری 
بالایـی در آزاد سـازی CCK برخـوردار اسـت. 
فنیـل آلانیـن بـا مقادیر بیشـتر در منابـع حیوانی 
پروتئیـن در قیـاس بـا پروتئیـن گیاهـی یافـت 
می‌شـود.یک وعـده غذایی اصلی حاوی گوشـت 
نتنهـا بـرای تامیـن پروتئیـن لازم بـرای سـاخت 
و توسـعه عضالت کافیسـت، بلکـه بدلیـل کـه 
بیشـتر ذکـر شـد باعـث کنتـرل اشـتها و پایبنـد 

مانـدن بـه رژیـم غذایـی می شـود. 
اگـر در مصـرف منابـع حیوانی پروتئیـن همچون 
هسـتید،  مواجـه  محدودیـت  بـا  قرمـز  گوشـت 
می‌توانیـد از منابـع دیگر پروتئین همچـون بادام، 
لوبیـا سـویا، دانـه هـای آفتابگـردان، تخـم مـرغ 
و فرآوردهـای لبنـی بـه منظـور افزایـش تولیـد 
CCK در بـدن اسـتفاده کنیـد. همـه ایـن مواد 
غذایـی حاوی مقادیـر قابل توجهـی فنیل آلانین 

باشـند. می 
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**شیرین کننده های مصنوعی
سـالیان زیـادی از کشـف و تولیـد شـیرین کننده 
هـای مصنوعـی مـی گـذرد. امـا امـروزه انـواع 
بدلایـل  هـا  کننـده  شـیرین  ایـن  از  مختلفـی 
مختلفـی همچون سـرطان زا بـودن از رده خارج 
شـده انـد، و اکنـون در عصـری زندگـی می‌کنیم 
کـه بشـر توانسـته بـا تکیـه بـر دانش فنـی خود 
بـه کـم خطرتریـن یـا شـاید بـی خطرتریـن نوع 
از شـیرین کننـده هـای مصنوعـی دسـت یابـد.

مطالعـات مختلفـی در ایـن زمینه صـورت گرفته 
کـه حاکـی از آن اسـت کـه برخـی از اشـکال 
شـیرین کننـده هـای مصنوعی مـی تواننـد تاثیر 
مثبتـی بـر کنتـرل اشـتها در طـول دوران رژیـم 
داشـته باشـند. با نگاهـی دقیق تر به قفسـه های 
فروشـگاه می تـوان طیف وسـیعی از محصولات 
غـذای همچـون انـواع پودینـگ، دسـر، بسـتنی 
و نوشـیدنی هـای مختلـف را مشـاهده کـرد کـه 
بـا اسـتفاده از آسـپارتام کـه یـک نـوع شـیرین 
بیـش  افزایـش  بـدون  اسـت  کننـده مصنوعـی 
از حـد کالـری طعمـی دلپذیـر را تجربـه کـرد. از 
ایـن پـس اگـر در دوران رژیـم هـوس مصـرف 
مـواد غذایـی شـیرین بـه سـرتان زد توصیـه مـا 
انتخـاب محصولاتـی کـم چـرب بر پایه شـیرین 
کننـده هـای مصنوعی بـا کمترین میـزان کالری 

می‌باشـد.
**توصیه علمی:

رژیـم هـای غذاییشـباهت زیـادی بـه یـک پازل 
پیچیـده دارد. همانگونـه کـه پـازل بـا کنـار هـم 
رژیـم  شـود،  مـی  کامـل  قطعـات  دادن  قـرار 
بـا کنـار هـم قـرار دادن جزئیـات  نیـز  غذایـی 
کامـل و موفقیـت آمیـز مـی شـود. رژیـم هـای 
غذایـی انعطـاف پذیر شـانس موفقیت بییشـتری 
را دارنـد، امـا بـه همـان میـزان آسـیب پذیر می 
باشـند. افـزودن مـواد غذایی شـزح داده شـده در 
ایـن مقالـه می‌توانـد آسـیب پذیـری رژیـم های 
غذایـی انعطـاف پذیـر را بـه حداقـل برسـاند و 
را  انـدام  تناسـب  اهـداف  بـه  شـانس دسـتیابی 

افزایـش دهـد.
منبع:

www.bodybuilding.com 
نویسنده:

Paul Salter, MS, RD 
مترجم: داود جعفری

* میزان کلسیم موجود در آن، پنج برابر شیر.
* میزان ویتامین C موجود در آن، 7 برابر پرتقال.

* آهن موجود در آن، سه برابر اسفناج.
* یک انتقال دهنده عالی برای هدایت کلسیم به سمت استخوان ها.

* پتاسیم موجود در آن، دو برابر پتاسیم موجود در موز.
* میـزان امـگا 3 موجـود در تخـم شـربتی، 8 برابـر ماهی سـالمون.در واقع حـدود 20 درصد وزن 
دانـه هـای بـه ایـن کوچکـی بـه اسـیدهای چـرب امـگا 3 تعلـق دارد و به همیـن دلیـل، غذایی 

عالـی بـرای مغز و قلب اسـت. 
تمام این موارد تنها گوشه ای از فواید این ماده غذایی گمنام می باشد.

تخـم شـربتی در حقیقـت دانه‌هـای گیـاه ریحان اسـت که به علـت داشـتن ترکیبات لعـاب‌دار به 
‌صـورت محلـول در آب )شـربت( اسـتفاده می‌شـود.  نـام دیگـر تخـم شـربتی دانـه چیا اسـت که 
ایـن دانـه هـا سرشـار از مـواد مغذی هسـتند و بـه نوعـی قهرمـان گمنام بشـمار می آینـد. تخم 
شـربتی دارای مقـدار فراوانـی پروتئیـن، آهن،آنتـی اکسـیدان، پتاسـیم و کلسـیم اسـت.منیزم، به 
کاهـش کورتیـزول ) هورمـون اسـترس ( کمـک میکنـد، پاییـن بودن سـطح منیزیم بـدن باعث 
سـردرد و خسـتگی مـی شـود. دانـه های چیـا همچنیـن حـاوی ترپیتوفان و آمینو اسـید هسـتند 
کـه میتواننـد بـه بدنتان کمـک کنند سـروتونین تولید کنـد. سـروتونین یکی از ناقل‌هـای عصبیِ 
)نروترنسـمیترها( فعـال در سیسـتم عصبی مرکزی و دسـتگاه گوارش اسـت. نقش سـروتونین در 
لولـه‌ی گـوارش کنتـرل هضم گـوارش و در سیسـتم عصبی مرکـزی نقش کنترل خلـق و خوی، 
خـواب، اشـتها، قـدرت یادگیـری و حافظـه را بـر عهـده دارد. کمبود ایـن هورمون در خـون باعث 
افزایـش حالاتـی ماننـد افسـردگی، دلهره، دردهـای میگرنی، فشـارخون بالا و بی‌خوابی می‌شـود. 
میـزان آنتـی اکسـیدان موجـود در یـک وعـده از دانه ی چیا سـه برابر قـوی تر از آنچـه در زغال 
اختـه وجـود دارد اسـت. همانطـور کـه مـی دانیـد آنتـی اکسـیدان هـا بـرای سالمت ضـروری 

هسـتند، چـون از سـلول هـا در برابـر رادیـکال هـای آزاد دفـاع میکنند. 
همچنیـن دانـه هـای چیـا حـاوی مقـدار زیادی پتاسـیم هسـتند ) دو برابر مقـداری که مـوز دارد( 

عالوه بـر بهبـود انقبـاض عضلانـی، باعـث می شـود که کمتـر دچار نفخ شـوید.
تخـم شـربتی عالوه بر داشـتن میـزان بالایـی از فیبر، محلولـی ژلـه ای را تولید می کنـد که به 
پاکسـازی بـدن کمـک مـی کنـد. ایـن ماده ی ژلـه ای بـا کند کـردن فعالیـت آنزیم هـا بر روی 
کربوهیـدرات هـا، از تجزیـه ی سـریع آن هـا در بـدن جلوگیـری مـی کنـد و ایـن یعنـی سـیری 

طولانـی مدت و کنتـرل وزن.
* دقـت داشـته باشـید کـه زیـاده روی در مصـرف این دانـه های ریز مـی تواند موجب ایجاد سـر 
گیجـه و همچنیـن بـروز اختالل در حس بینایی می شـود. همچنیـن چیا حاوی گلوتن می‌باشـد، 

اگـر شـما جـزو افراد حسـاس به ایـن ترکیب هسـتید در مصـرف آن دقت کنید.

تخم شربتی؛ سوپر مکملی گمنام!
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مکمل های غذایی

راهنمای
جامع برای انتخاب 
مکمل پیش از تمرین

احســاس خســتگی بعــد از یــک روز کاری بحــدی مــی توانــد قدرتمنــد باشــد کــه تمرینات 
ورزشــی را تحــت شــعاع قــرار دهــد. بــرای فــرار از ایــن خســتگی و کســب انــرژی لازم 
بــرای انجــام تمرینــات مــی تــوان بــه دنیــای مکمــل هــا پنــاه بــرد. مکمــل هــای غذایــی 
بــا تنــوع بــی نظیرشــان مــی تواننــد عــاوه بــر تامیــن انــرژی، خســتگی پیــش از تمریــن 
را بــه تعویــق انداختــه و شــما را بــرای تجربــه یــک جلســه تمرینــی بــا شــدت بــالا آمــاده 
ــی  ــای مختلف ــی ه ــا کمپان ــن باعــث شــده ت ــش از تمری ــای پی ــل ه ــوع مکم ــد. تن کنن

لایــن هــای تخصصــی تولیــد خــود را بــه ایــن دســته از مکمــل هــا اختصــاص دهنــد. 
اکثــر ایــن مکمــل هــا بــرای ســهولت مصــرف بــه صــورت پــودر یــا قــرص تولیــد و بســته 
بنــدی مــی شــوند کــه مــی تــوان در بــر بــازه زمانــی 20 الــی 30 دقیقــه قبــل از تمریــن 
ــادی از  ــای زی ــه ه ــرد. گزین ــن مشــاهده ک ــان تمری ــر آن را در زم ــرده و تاثی مصــرف ک
مکمــل هــای پیــش از تمریــن در بــازار وجــود دارنــد کــه انتخــاب صحیــح را بــرای مــا 
دشــوار مــی کننــد. در ادامــه مقالــه بــه معرفــی و شــرح بهتریــن مکمــل هــای پیــش از 
تمریــن مــی پردازیــم تــا بتوانیــد بــا انتخــاب یــک یــا چنــد مکمــل یــک ترکیــب عالــی را 

تهیــه و در وعــده پیــش از تمریــن مصــرف کنیــد.

آرژنین: عنصر کلیدی استفاده شده در مکمل های پمپ پیش از تمرین.
 آرژنیــن یکــی از اجــزای ســازنده بلوکهــای پروتئنــی مــی باشــد کــه باعــث اتســاع عــروق 
گشــته و پیــش ســاز نیتریــک اکســاید در بــدن مــی باشــد. آرژنیــن جــزء آن دســته از آمینــو 
اسیدهاســت کــه بــدن قــادر بــه ســاختن آن بــه صــورت طبیعــی نیســت و بایــد مقــدار مــورد 
ــه  ــدن ب ــل ش ــرای تبدی ــالا ب ــی ب ــل توانای ــود.آرژنین بدلی ــن ش ــی تامی ــم غذای ــاز از رژی نی
ــواد  ــه م ــده و در نتیج ــون ش ــان خ ــش جری ــث افزای ــدن باع ــاید )NO( در ب ــک اکس نیتری
مغــذی بیشــتری بــه ســمت عضــات ســرازیر مــی شــود؛ ایــن بــه معنــی انــرژی بیشــتر در 
مــدت زمــان طولانــی تــر اســت. همچنیــن آرژنیــن بــه عنــوان یــک آمینواســید بــا افزایــش 
ســرعت ریــکاوری و ترمیــم عضــات بعــد از تمریــن کمــک کــرده و بــا پاکســازی رادیــکال 
ــازی  ــا س ــی ره ــلولهای عضلان ــیگنالهای س ــرد س ــود عملک ــون بهب ــان خ ــای آزاد از جری ه
ــی و ســطح نمــک در  ــم متابولیســم چرب ــون رشــد،حمایت از کلســترول خــوب و تنظی هورم

ــدن را بهبــود مــی بخشــد. ب

ــید  ــیترولین و اس ــای ال- س ــام ه ــه ن ــید ب ــی از دو آمینواس ــالات: ترکیب ــیترولین م س
ــک ملکــول  ــه ی ــه ب ــد دو آمینواســید ســیترولین ک ــن مکمــل از پیون ــی باشــد. ای ــک م مالی

ــود.  ــی ش ــید متصــل گشــته تشــکیل م ــک اس مالی
 NO در بــدن ســیترولین خاصیــت تبدیــل شــوندگی بــه آرژنیــن را داشــته کــه در نهایــت بــه
ــید  ــک اکس ــا نیتری ــن و متعاقب ــش ســطح آرژنی ــق افزای ــیترولین از طری ــود. س ــل می‌ش تبدی
ــیژن  ــث اکس ــون باع ــان خ ــود در جری ــود.این بهب ــون می‌ش ــان خ ــش جری ــه افزای ــر ب منج
ــن موضــوع  ــد و ای ــد ش ــا خواه ــه ماهیچه‌ه ــی ب ــواد غذای ــر م ــه بهت ــال هرچ ــانی و انتق رس
البتــه خــود باعــث افزایــش ســطح  انــرژی بشــتر نیــز می‌شــود. ســیترولین همچنیــن میتوانــد 
ــت  ــود. در حال ــاک ش ــات از آمونی ــازی عض ــطه پاکس ــما بواس ــتگی‌ ش ــش خس ــث کاه باع
عــادی بعــد از متابولیــزه شــدن آمینــو اســید‌ها در بــدن  آمونیــاک تولیــد مــی شــود کــه ایــن 
ــد کــه در  ــات ورزشــی و پــس از آن بشــدت افزایــش مــی یاب مقــدار در زمــان انجــام تمرین
نتیجــه آن خســتگی مفــرط در بــدن مشــاهده مــی شــود. بــا مصــرف ســیترولین مــالات شــما 
بــه پاکســازی آمونیــاک از بــدن کمــک مــی کنیــد و کــه در نتیجــه آن ارتقــاء ســطوح انــرژی 

و افزایــش اســتقامت هنــگام تمرینــات ســخت و ســنگین رخ مــی دهــد.

مکمل های غذایی
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مکمل های غذایی

بتــا آلانیــن:  یــک آمینــو بــا خاصیــت افزایــش توانایــی بافرینــگ )تنظیــم اســیدیته بــدن ( 
اســت. زمانــی کــه بتــا آلانیــن بــا هیســتیدین )آمینــو اســیدی کــه در فرآینــد ســنتز پروتئیــن 
ــا  نقــش دارد( ترکیــب مــی شــود، تبدیــل بــه کارنوزیــن دی پپتیــد مــی گــردد. کارنوزیــن ب
کاهــش اســیدیته عضلانــی )حفــظ تعــادل PH عضلــه( ســبب افزایــش توانایــی و عملکــرد 
عضلــه در فعالیــت هــای طولانــی و بــا شــدت بــالا مــی شــود. بتــا آلانیــن قابلیــت بــه تاخیــر 
ــدرت و  ــش ق ــان خســتگی، افزای ــود عملکــرد اســتقامتی، کاهــش زم ــن خســتگی، بهب انداخت
کنتــرل ضربــان قلــب در پاســخ بــه تمرینــات را داراســت. بتاآلانیــن بــه طــور طبیعــی در بــدن 
تولیــد مــی شــود امــا مقادیــر آن بــه حــدی نیســت کــه بتــوان ایــن مزایــا را بهمــراه داشــته 
باشــد. دریافــت نــوع مکملــی بتــا آلانیــن مــی توانــد تمریــن بهتــر و ســخت تــر را در مــدت 

زمــان طولانــی تــر را امــکان پذیــر کــرد.

آگماتیــن ســولفات: آگماتیــن ســولفات یــک آمیــن بیوژنیــک مــی باشــد کــه از مشــتقات 
آمینــو اســید آرژنیــن محســوب مــی شــود کــه بــه صــورت طبیعــی در بــدن ســاخته مــی شــود. 
در حقیقــت نحــوه تاثیــر گــذاری آن تــا حــدودی شــبیه آرژنیــن بــوده امــا در مقیاســی بســیار 
بزرگتــر و بــا قــدرت بیشــتر. ایــن مکمــل باعــث افزایــش تمرکــز روانــی فــرد چــه در داخــل 

و چــه در خــارج باشــگاه مــی شــود. 
همچنیــن ایــن مکمــل بــا پاکســازی بــدن از رادیــکال هــای آزاد و مــواد ســمی نــه تنهــا باعث 
ــرار  ــری ق ــت ســامتی بهت ــدن در وضی ــز و کل ب ــات گشــته  بلکــه مغ ــاء ســطح تمرین ارتق
می‌دهــد. بــه عــاوه مصــرف ایــن مکمــل باعــث افزایــش تولیــد هورمــون هــای )GH( و 
)LH( می‌شــود کــه ایــن هورمــون هــا خــود در شــکل گیــری فیزیــک عضلانــی فــرد نقــش 

بســیار مثبتــی را ایفــا مــی کننــد. 
ایــن مهــم بــه واســطه مصــرف آگماتیــن ســولفات و ایجــاد تعــادل نیتریــک اکســید در بــدن 
منجــر بــه عضلــه ســازی بســیار بهتــری در تمرینــات بــا وزنــه خواهــد شــد. مزایــای آگماتیــن 
ــا  ــود ترشــح و پاســخ انســولین، ارتق ــک اکســید، بهب ــا ســنتز نیتری ــد از ارتق ســولفات عبارتن
مولفــه هــای قــدرت و ســرعت، کنتــرل ترشــح کورتیــزول، بهبــود اســتقامت و کاهــش چربــی 

انباشــته شــده در بــدن اشــاره کــرد.

ــرکات،  ــرده و هماهنگــی ح ــل ک ــز عم ــرد مغ ــوان محــرک عملک ــه عن ــن ب ــن: تائوری تائوری
تمرکــز، مقاومــت روحــی و روانــی و تحمــل اســترس را بهبــود مــی بخشــد. همچنیــن احســاس 
خســتگی را از بیــن بــرده و تمرکــز را افزایــش مــی دهــد. ویژگــی جالــب تائوریــن توانایــی آن در 
انتقــال گلوکــز بــه ســلول )شــبیه بــه انســولین( اســت کــه مــی توانــد بــرای تقویــت و بازســازی 
ــدرت  ــش ق ــرد و افزای ــود عملک ــی در بهب ــی بالای ــن توانای ــرد. تائوری ــرار گی ــتفاده ق ــورد اس م
ــائ  ــود خــواب و ارتق ــکاوری، بهب ــان ری ــردن زم ــاه ک ــن، کاهــش اســترس، کوت ــن تمری در حی
عملکــرد مغــز را داراســت. تائوریــن جــز اصلــی تشــکیل دهنــده مکمــل هــای پیــش از تمریــن 
بــوده کــه نقــش ویــژه ای در افزایــش تولیــد نیتریــک اکســاید )NO( و افزایــش جریــان خــون 

داشــته و آبرســانی بیشــتر بــه عضــات را بعنــوان یــک پمــپ عالــی بــر عهــده دارد.
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کراتیــن منوهیــدرات: یکــی از اولیــن و بهتریــن مکمــل هــای تولیــد شــده برای بازســازی 
ذخایــر انــرژی در بــدن. از گذشــته تــا بــه امــروز تحقیقــات بیشــماری مبنــی بــر موثــر بــودن 
یــا نبــودن آن صــورت پذیرفــت اســت. کراتیــن یــک آمینواســید غیــر ضــروری اســت کــه از 
آرژنیــن، گلیســین و متیونیــن ســاخته مــی شــود. کبــد، کلیــه هــا و پانکــراس بــه طــور ذاتــی 
در حــدود ۱ الــی ۲ گــرم کراتیــن در روز تولیــد مــی کننــد. کراتیــن نقــش مهــم و حیاتــی بــه 
عنــوان منبــع انــرژی آنــی و در دســترس بــرای انقبــاض عضلانــی را بــازی مــی کنــد. کراتیــن 
بــا فســفوکراتین در یــک تعــادل قابــل برگشــت قــرار دارد. عضلــه بــه آدنوزیــن تــری فــس 
فــات )ATP( بــرای انــرژی نیــاز دارد و ATP ذخیــره شــده در عضــات تقریبــاً بــرای ۴ ۳ 
ثانیــه انقبــاض کفایــت مــی کنــد و کــه بعــد از ســپری شــدن ایــن زمــان بــه اتمــام مــی رســد. 
کراتیــن بــا کامــل کــردن ذخایــر انــرژی در بــدن قــادر بــه تاخیــر انداختــن خســتگی، بهبــود 
قــدرت عضلانــی، افزایــش شــدت تمریــن، کاهــش چربــی بــدن و افزایــش هیدراتاســیون بــه 

واســطه افزایــش توانایــی احتبــاس آب در بافــت هــای ســلولی مــی باشــد.

کافئیــن: یــک مــاده محــرک قدرتمنــد کــه باعــث افزایــش ســطح انــرژی در کوتــاه تریــن 
زمــان ممکــن مــی شــود. از نظــر شــیمیایی کافئیــن یــک آلکالوئیــد از دســته گزانتیــن هاســت 
کــه ویژگــی هــای آن بــه تئوفیلیــن و تئوبرومیــن هــم شــبیه مــی باشــد . از نظــر ظاهــری 
ــگ مــی باشــد کــه مــزه تلخــی دارد . عناصــر  ــودر ســفید رن ــه شــکل پ ــص ب ــن خال کافئی
ــده کافئیــن 3 مــاده هیــدروژن ، نیتــروژن و اکســیژن مــی باشــد . ایــن مــاده  تشــکیل دهن
محــرک قدرتمنــد قــادر اســت بــا بــه تعویــق انداختــن خســتگی، افزایــش هوشــیاری در زمــان 

قبــل از تمریــن بــه ورزشــکار کمــک کنــد.

نتیجه گیری: 
برخــی از مکمــل هایــی کــه نــام بــرده شــد بــه صــورت جداگانــه تولیــد و عرضــه نمــی شــوند ولــی وجــود ایــن مکمــل هــا در ترکیبــات 
کــه بــا عنــوان مکمــل هــای پمــپ عرضــه مــی شــود مــی توانــد بهتریــن ترکیــب را مطابــق بــا انتظــارات شــما را بــه همــراه داشــته باشــد، 
بهتریــن شــیوه مطالعــه دقیــق ســاپلیمنت فکــت مــکل هــا در زمــان خریــد مــی باشــد تــا از مــواد بــکار رفتــه متناســب بــا اهدافتــان اطمینــان 

حاصــل کنیــد.        
                          منبع: Train Magazine                                               مترجم: داود جعفری

گلوتامیــن: فــراوان تریــن آمینواســید در بــدن کــه بالاتریــن نــرخ بازیابــی و ریــکاوری را پــس 
از تمریــن بعهــده دارد. ایــن اســید آمینــه بــه راحتــی قــادر اســت تــا عضــات را از گزنــد تجزیــه 
ــد.  ــار کن ــی مه ــه خوب ــی عضــات را ب ــده مخــرب آتروف ــان نگــه داشــته و پدی شــدن  در ام
گلوتامیــن در دســترس تریــن منبــع انــرژی بــرای بــدن محســوب مــی شــود کــه مــی توانــد 
بــا تامیــن انــرژی مــورد نیــاز بــرای انجــام تمرینــات از بــروز خســتگی جلوگیــری کــرده و بــه 

بازیابــی هرچــه ســریعتر منابــع انــرژی در حیــن تمریــن کمــک کنــد.
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 تمرین

یک وزنه
8 حرکت 
هرجا و هر زمان!

منبع:
Train Magazine

مترجم:
داود جعفری
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چه در مسافرت باشید چه در منزل و چه در باشگاه. هر جا که باشید با اختصاص کمترین زمان ممکن بدون نیاز به تجهیزات 
زیادی می توانید تمرینات خود را پیگیری کنید تا در مسیر رشد و پیشرفت  باقی بمانید.

در ادامه مقاله قصد داریم با ارئه پکیج کاملی از حرکات ترکیبی شما را با چالشی جدید روبرو کنیم، امیدواریم شما هم با 
پیروی از یک رژیم غذایی سالم و اختصاص مدت زمان نچندان طولانی برای انجام تمرینات بتوانید با دستیابی به اهدافتان 

ما را خوشحال کنید.
این برنامه تمرینی منحصر بفرد توسط مگان لانگ مربی ارشد و موسس بنیاد تناسب اندام  AFAA با استفاده از تمرینات 

ترکیبی طراحی و برنامه ریزی شده است که با تاکید بر تکرارهای بالا باید به خستگی عضلانی در هر حرکت دست یابید. 
برای اجرا این برنامه تمرینی فقط نیازمند یک دمبل خواهید بود! تعجب کردید اما با همین یک دمبل هم می توان حرکات 
این  برای  مختلفی  راهکارهای  ندارند،  دمبل هم دسترسی  همان یک  به  که  دوستانی  البته هستند  دهید.  انجام  را  فراوانی 
دوستان وجود دارد، از جمله یک بطری نوشابه یا یک گالن پر از آب یا ماسه؛البته این مقدار با توجه به توانایی بلند کردن 
وزنه در هر فرد متغییر می باشد. مقدار وزنه باید طوری انتخاب شود که بتوانید در هر حرکت به حداقل 20 تکرار دست یابید.

عضلات درگیر: سرینی،همسترینگ،چهارسرران،فیله کمر و سرشانه.

نحوه انجام حرکت:
پاهـا را بـه انـدازه عرض شـانه از هم فاصلـه دهید، یـک دمبـل را در ارتفاع لگن 
در دسـت بگیریـد. پـای راسـت خـود را در حالـی که دمبـل را در موقعیـت داخل 
پـا حفـظ کردیـد، همچـون تصویـر به سـمت عقب بـاز کنیـد و تا مماس شـدن 
زانـو بـا سـطح زمین پیـش بروید. در ایـن مرحله زانـوی پای چپ باید با سـطح 
زمیـن مـوازی باشـد. در ایـن مرحلـه بـا انجـام حرکت قیچـی به حالت شـروع 
بازگشـته و دمبـل را بـه سـمت بـالا و تـا رسـیدن به موقعیـت بالای سـر پرس 

. کنید
بخـش اول حرکـت را بـه پایـان رسـانده ایـد، بـرای کامـل کـردن بخـش دوم 

همیـن حرکـت را بـرای پـای مخالـف انجـام دهیـد. هـر پـا 20 تکرار.

1. Lunge With Dumbbell Press

2. Squat With Knee Raise And Twist

عضلات درگیر: سرینی،همسترینگ،چهارسرران و فیله کمر.

نحوه انجام حرکت:
پاهـا را بـه انـدازه عـرض شـانه از هـم فاصلـه دهیـد، پنجـه پـا را بـرای حفظ 
تعـادل بیشـتر سـمت خـارج از بـدن متمایـل کنیـد. دمبل را بـا هر دودسـت در 
موقعیـت مقابـل حفـظ کـرده و با اعمال فشـار بـه عضلات سـرینی؛ زانوهـا را تا 
رسـیدن بـه زاویه 90 درجه خـم کرده و  به حالـت چمپاتمه زدن برویـد در حالی 

که قفسـه سـینه سـپر و سـر به سـمت بالا کشـیده اسـت.
بـا اعمـال فشـار به پا به سـمت شـروع بازگشـته بـه طوری کـه با حفـظ تعادل 
پـای راسـت را از زمیـن جداکـرده و تا موازی شـدن زانو بـا زمین پیـش بروید. 
در همیـن حالـت دمبـل را بـه سـمت بـالا و تـا ارتفـاع سـینه رسـانده و بـا یک 

چرخـش دمبـل را به موقعیـت پهلو برسـانید. 
بخـش اول حرکـت را بـه پایان رسـانده اید، با چرخانـدن دمبل به سـمت مقابل 
و روبـروی بـدن بـه حالـت شـروع بازگردیـد و بـرای کامل کـردن بخـش دوم، 

همیـن حرکـت را بـرای پـای مخالف انجـام دهید. هـر طـرف 20 تکرار.
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بانوان تمرین

عضلات درگیر: سرینی،همسترینگ و فیله کمر.

نحوه انجام حرکت:
در حالـی کـه صـاف ایسـتاده ایـد، دمبـل را با هـر دودسـت در موقعیت 
مقابـل بـدن حفظ کنیـد. با حفـظ تعادل یـک پـا را از زمیـن جداکرده و 
بـه سـمت عقـب پرس کنیـد، همزمـان با خـم کـردن بالاتنه به سـمت 

جلـو تـا مـوازی شـدن پـا و بالاتنه بـا زمین پیـش بروید.
در حالـی کـه دمبـل را به صـورت آویـزان نگه داشـته اید، بـا حفظ فرم 
صحیـح سـتون فقـرات )بدون قوز کـردن( با اعمال فشـار بـه بالاتنه به 

حالت شـروع بازگشـته و پا را بـرروی زمین قـرار دهید.
بخـش اول حرکـت را به پایان رسـانده ایـد، همین حرکـت را برای پای 

مخالـف انجـام دهید. هر طـرف 20 تکرار.

4. Single-Leg Deadlift

5. Plie Squat And Arm Curl

عضلات درگیر: سرینی،همسترینگ،چهارسرران،فیله کمر و جلوبازو.

نحوه انجام حرکت:
صـاف باسـتید و پاهـا را بـه انـدازه عـرض شـانه از هـم فاصلـه دهیـد، پنجه پا 
را بـرای حفـظ تعادل بیشـتر سـمت خـارج از بـدن متمایل کنیـد. دمبـل را با هر 
دودسـت در موقعیـت مقابـل بدن بصـورت خنثی حفـظ کنید. با خم کـردن زانوها 
بـه حالـت چمباتمه برویـد، در حالی کـه دمبل را با هر دودسـت در میـان پا حفظ 
کـرده ایـد بـا اعمـال فشـار به کـف پاها، خـود را به سـمت بـالا پرس کنیـد، در 
حیـن انجـام حرکـت با خـم کـردن آرنج دمبـل را به سـمت بـالا و مقابل سـینه 

پـرس کنید تـا به حالـت ایسـتاده بازگردید.
بـا بازگردانـدن دمبـل بـه موقعیـت خنثـی و مقابل بـدن یک تکـرار را بـه پایان 
رسـانده ایـد. همیـن پروسـه را 20 بـار تکرار کنیـد تا یک سـت را کامـل کنید.

3. Plie Squat With Forward Dumbbell Press

عضلات درگیر: سرینی،همسترینگ،چهارسرران،فیله کمر و سرشانه.

نحوه انجام حرکت:
صـاف باسـتید و پاهـا را بـه انـدازه عـرض شـانه از هم فاصلـه دهیـد، پنجه پا 
را بـرای حفـظ تعادل بیشـتر سـمت خارج از بـدن متمایـل کنید. دمبـل را با هر 
دودسـت در موقعیـت مقابـل حفـظ کنید. بـا خم کـردن آرنج به سـمت بالا، مچ 
دسـت هـا را در موقعیـت مقابـل شـانه و بالای سـینه حفـظ کنید. با خـم کردن 
زانوهـا بـه حالـت چمباتمـه رفته تا بـه زاویـه 45 درجه دسـت یابید. بـا اعمال 
فشـار بـه کـف پا به نقطـه شـروع بازگشـته و دمبل را به سـمت جلو بـه نحوی 

پـرس کنیـد که دسـت هـا در حالت مـوازی  بـا زمین قـرار گیرد.
بـا خـم کـردن آرنج به سـمت داخل دمبـل را به حالت شـروع )مقابل سرشـانه( 
بازگردانیـد و حرکـت را کامـل کنیـد. همین پروسـه را 20 بار تکـرار کنید تا یک 

سـت را کامل کرده باشـید.
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عضلات درگیر: سرینی،همسترینگ،چهارسرران،فیله کمر،زیربغل و بازو.

نحوه انجام حرکت:
صـاف باسـتید و پاهـا را بـه انـدازه عرض شـانه از هـم فاصله دهیـد، دمبل 
را در دسـت راسـت بطـوری بگیریـد که کف دسـت به سـمت بدن باشـد. 
طبـق تصویـر پای راسـت را به حالـت قیچی به سـمت عقب باز کـرده و تا 
ممـاس شـدن زانـو با زمین پیـش بروید. پـای مقابل را در حالـت 90 درجه 
زانـو حفـظ کنیـد. در حالـی کـه دمبـل را در همـان موقعیـت شـروع حفـظ 
کرده‌ایـد پـای چـپ را به موقیعـت شـروع بازگردانیـد و دمبل را به سـمت 
عقـب تـا رسـیدن بـه زیر سـینه بـه شـکل پارویـی بـالا بکشـید )حرکت 
دمبـل تـک خـم(. با رسـیدن به ایـن نقطه دمبـل را بـه نقطه شـروع و کنار 
بـدن بـاز گردانید تا بخـش اول حرکـت را به پایان رسـانده باشـید، همین 

حرکـت را بـرای پـای مخالف انجـام دهید. هـر طـرف 20 تکرار.

7. Lunge With Upright Row

8. Squat With Wood Chop

عضلات درگیر: سرینی،همسترینگ،چهارسرران و فیله کمر.

نحوه انجام حرکت:
صـاف باسـتید و پاهـا را بـه انـدازه عـرض شـانه از هـم فاصلـه دهیـد، پنجه پا 
را بـرای حفـظ تعادل بیشـتر سـمت خـارج از بـدن متمایل کنیـد. دمبـل را با هر 
دودسـت در موقعیـت مقابـل بـدن و در ارتفاع لگن حفـظ کنید. حرکـت را با خم 
کـردن پـای راسـت و چرخش دمبل به سـمت راسـت پاییـن و تا رسـیدن دمبل 

بـه موقعیـت خارجـی زانو پای راسـت پیـش ببرید. 
بـا اعمال فشـار بـه پای راسـت و انقبـاض فیله کمر به شـکل مـورب با چرخش 
کمـر بـه سـمت چـپ بـالا، دمبـل را از بـدن دور کنیـد. بـا بازگردانـدن دمبل به 
سـمت راسـت پاییـن دوبـاره بـه حالـت شـروع و چمباتمـه زدن بازگردیـد تـا 
بخـش اول حرکـت را بـه پایـان رسـانده باشـید، همیـن حرکـت را بـرای پـا و 

طـرف مخالـف انجـام دهیـد. هـر طـرف 20 تکرار.

6. Heel Raise And Overhead-Arm Extension

عضلات درگیر: ساق،فیله کمر و پشت بازو.

نحوه انجام حرکت:
در حالـی کـه صـاف ایسـتاده ایـد، دمبـل را بـا هر دودسـت بـه موقعیت بالای سـر 
برسـانید. بـرای شـروع حرکـت آرنـج دسـت هـا را کمـی خـم کـرده تـا دمبـل به 
موقعیـت ممـاس با گـردن برسـد، با حفـظ همین حالت، سـاق پـا را منقبـض کرده 
و بـر روی پنجـه قـرار بگیریـد، یـک لحظه مکث کنیـد و به پاشـنه پا را بـه موقعیت 
شـروع بازگردانیـد. بـرای کامـل شـدن حرکت مجـددا دمبل را به سـمت بـالا پرس 
کنیـد تـا آرنـج ها صـاف و در موقعیـت عمود بـا زمین قـرار بگیرند. همین پروسـه را 

20 بـار تکـرار کنیـد تـا یک سـت را کامـل کنید.
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با علم،عضله بسازیم. https://telegram.me/elmoazoleonline

عـلم و عضـله پـلاس

نیوماسلکراس فیتآشپزی ورزشی

بدون اغراق می توان گفت که موفقیت در 
وابسته  تغذیه  به  درصد   70 تا  بدنسازی 
از  پیروی  و  سالم  تغذیه  اهمیت  است. 
ورزشکاری  هیچ  بر  کامل  غذایی  رژیم  یک 
در  همواره  عضله  و  علم  نیست.  پوشیده 
های  رژیم  مبانی  و  اصول  به  تغذیه  بخش 
غذایی، باید ها و نباید های تغذیه پرداخته 
خالی  جای  همواره  میان  این  در  اما  است، 
ورزشی  آشپزی  پیرامون  مستقلی  بخش 
مجله  از  جدیدی  بخش  در  است.  نمایان 
تهیه   و  پخت  سازی،  آماده  نحوه  که  برآنیم 
وعده های غذایی را به صورت کاملا کاربردی 
های  وعده  به  بخش  این  دهیم.  آموزش 
طبیعی  های  شیک  و  ها  وعده  میان  اصلی، 

جایگزین مکمل های ورزشی می پردازد.

تکنیک  از  استفاده  و  بدنسازی  تمرینات 
برای  مناسبی  راهکارهای  دهنده  شدت  های 
باشد.  می  اندام  تناسب  اهداف  به  دستیابی 
بوجود  باعث  حرکات  این  تنوع  و  گستردگی 
بدنسازی  پایه  بر  جدیدی  های  رشته  آمدن 
پایه  بر  که  متنوعی  های  رشته  است.  گشته 
تمرینات بدنسازی، استقامتی،قدرتی و هوازی 
پایه ریزی شده اند تا شما را با چالشی جدید 
روبرو کنند. چالشی که هدفی جز دستیابی به 
اهداف تناسب اندام در کوتاه مدت را دنبال                       
نمی کند. در بخش جدید از مجله به معرفی و 
بررسی تخصصی تمرینات کراس فیت خواهیم 
پرداخت،  تا شرایط لازم برای همه ورزشکاران 

بطور صورت یکسان فراهم شود.

سهولت  آسان،  دسترسی  بدلیل  ها  مکمل 
کمترین  در  لازم  مغذی  مواد  تامین  و  مصرف 
بدنسازان  برای  ای  ویژه  اهمیت  از  زمان، 
برخوردارند. تنوع و در دسترس بودن مکمل 
ها در هیچ دورانی به اندازه حال حاضر نبوده 
و نخواهد بود. در دورانی به سر می بریم که 
تولید  های  کمپانی  فراوانی  و  محصول  تنوع 
کننده نتنها کمکی به ورزش کار نمی کند بلکه 
باعث سر درگمی و هدر رفتن سرمایه ورزشکار 
نیز می شود. در این بخش از مجله تلاش می 
بررسی تخصصی مکمل های  و  با معرفی  کنیم 
ورزشکاران  اختیار  در  دقیقی  اطلاعات  غذایی 
قرار دهیم تا انتخاب موفقیت آمیزی را تجربه 

کنند.
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بــدن مــا بــدون وقفــه در حــال کار 
کــردن اســت تــا بــه وظایــف خــود 
عمــل کنــد. مــواد غذایــی را دریافــت 
و بــا تجزیــه آن هــا ریــز مغــذی هــای 
ــعه  ــاخت و توس ــرای س ــاز ب ــورد نی م
امــا  کنــد.  مــی  تأمیــن  را  عضــات 
همیشــه ایــن طــور نیســت؛ بــدن مــا 
بــه دلیــل ورود ســموم و توکســین 
هــا ضعیــف شــده و ممکــن اســت 
براحتــی از انجــام وظایــف اصلــی بــاز 
ــان باشــد کــه بیشــترین  ــد. یادت بمان
مزمــن  هــای  بیمــاری  و  مشــکلات 
ناشــی از همیــن تجمــع توکســین هــا 
بــه مــرور زمــان اســت. ایــن ضایعــات 
ــر  ــه خط ــه DNA و ب ــیب ب ــث آس باع
و  حیاتــی  عملکردهــای  انداختــن 
ــدن مــی شــود. ارگان  ســلول هــای ب
ــه بیشــتر در معــرض تجمــع  ــی ک های
توکســین هــا قــرار دارنــد شــامل 
روده هــا، کلیــه هــا و کبــد اســت 
ــی  ــواد غذای ــل م ــه تبدی ــون وظیف چ
را برعهــده دارنــد. ایــن ارگان هــا 

ــزی  ــه چی ــه چ ــد ک ــی گیرن ــم م تصمی
بایــد در بــدن حفــظ و چــه چیــزی بایــد 
دفــع شــود. در نتیجــه لازم اســت 
ایــن ســموم  شــما در جهــت دفــع 
ایــن  در  باشــید.  بدنتــان  همیــار 
شــماره از آشــپزی ورزشــی بــه طــرز 
تهیــه یــک وعــده غذایــی عالــی بــرای 
خلاصــی از ســموم و توکســین هــا 
می‌پردازیــم بــا مــا همــراه باشــید.

      مواد لازم:
2قاشق چای خوری از روغن زیتون

3 فنجان هویج کوچک تکه شده
۴ ساقه ی کرفس، چهارگوش شده

3 عــدد شــلغم کوچــک پوســت کنــده 
و چهارگــوش شــده

1فنجان پیاز زرد چهارگوش شده
3 عدد سیر خردشده

چهارگــوش  بــزرگ  گوجــه  عــدد   2
شــده

15اونــس لوبیــا چشــم بلبلــی شســته 
شــده و خشــک شــده

ــده  ــته ش ــی شس ــس لوبیاچیت 15اون
و خشــک شــده

خوبــی  بــه  پیــچ،  کلــم  خوشــه   1
ه شــد د خر

1 عدد کدوسبز، چهارگوش شده
فنجان گشنیز تازه، خردشده

1 قاشق چای خوری نمک
1 قاشق چای خوری فلفل سیاه

      دستورالعمل آشپزی:
قابلمــه  یــک  در  را  زیتــون  روغــن 
گــرم  ملایــم  حــرارت  روی  بــزرگ 
کنیــد. هویــج هــا، کرفــس، شــلغم 
ــرای  ــد و ب ــه کنی ــاز را اضاف ــا و پی ه
انــدک  گرمــای  روی  بــر  دقیقــه   ۵

بجوشــانید. آهســته 
 3 بــرای  و  کنیــد  اضافــه  را  ســیر 
دقیقــه دیگــر بجوشــانید. مایــه غــذا، 
ــی  ــفید و لوبیاچیت ــا، لوبیاس ــه ه گوج
را اضافــه کنیــد و بــرای یــک ســاعت 
نــرم  تــا زمانیکــه ســبزیجات  یــا  و 

شــوند، بجوشــانید.
ســرو  از  قبــل  دقیقــه   20 حــدود 
ــبز و  ــچ، کدوس ــم پی ــذا، کل ــردن غ ک
گشــنیز را اضافــه کنیــد و خــوب بهــم 
بزنیــد. ادویــه ی نمــک و فلفــل را 
ــد. ــه کنی ــردن اضاف ــل از ســرو ک قب

        پیشنهاد آماده سازی:
زمان آماده سازی: 25 دقیقه

زمان پخت: 1ساعت و 2۵ دقیقه
تهیه شده: برای 10 پرس
اندازه هر پرس: 2 فنجان

پاکسازی 
بدن با سوپ 

سبزیجات

Nutrit ion Facts
Amount Per Serving

Calories 133

Fat 1g

Protein 7g
Carbs 27g

Notice: Eating the right diet for your 
goals may result in increased gains 
and decreased bodyfat.

Fiber 8g
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با علم،عضله بسازیم. https://telegram.me/elmoazoleonline

ــی  ــه معرف ــه ب ــی مجل ــماره قبل در ش
فیــت  کــراس  رشــته  کامــل 
پرداختیــم، در ایــن شــماره قصــد 
ایــن  معایــب  و  مزایــا  بــه  داریــم 
در  و  بپردازیــم  نوظهــور   رشــته 
ــه  ــک برنام ــه ی ــا ارائ ــه ب ــای مقال انته
تمرینــی در خدمــت شــما خواهیــم 
ــش از  ــن بخ ــه ای ــچ وج ــه هی ــود، ب ب

ندهیــد.  دســت  از  را  مجلــه 
معرفی کوتاه:

کراس فیت در سال 2000 تاسیس 
سال  تا   2005 های  سال  در  شد، 
دهه  یک  از  کمتر  مدت  در   2015
در  فعال  عضو  هزار   6 به  توانست 
این  کند.  پیدا  دست  جهان  سراسر 
اخیر  سال   10 طی  در  جذاب  رشته 
رشد سالیانه در حدود 168 درصدی 
رشته  این  است.  کرده  تجربه  را 
دست  جایگاهی  به  امروز  پرطرفدار 
یافته که هر ساله بیش از 250 هزار 
نفر برای شرکت در فستیوال ورزشی 
گیمینگ(  فیت  )کراس  فیت  کراس 
نام بعمل آورده می شود.جالب  ثبت 
است بدانید برای برندگان نهایی این 
جایزه  دلار  میلیون   2 مجموعا  رشته 

نقدی در نظر گرفته شده است.
اگر بطور خلاصه و مفید بخواهیم این 
بگوییم،  باید  دهیم  شرح  را  رشته 
برنامه تمرینی کراس فیت یک پکیج 
استقامت  و  قدرت  شدت،  از  کامل 
با  جز  آن  به  دستیابی  که  باشد  می 
بکارگیری چندین گروه عضلانی میسر                                                                    
نمی باشد، حرکاتی همچون ددلیفت، 
قیچی،  پرس،  اسکات،  کلین،  پاور 
لیفت، تمرینات پرشی، کشیدن وزنه، 

اسکات تعادلی و... 
ــد  ــت مــی آموزن ــراس فی ــان ک مربی
ــری   ــا بکارگی ــوان ب ــه مــی ت کــه چگون
همچــون   تمریناتــی  در  بــدن  وزن 
از  بالارفتــن  پارالــل،  بارفیکــس، 
طنــاب، شــنا، بالانس درجــا و غلتاندن 

لاســتیک مهــارت کســب کــرد. 
جســمانی  هــای  مهــارت  بــر  عــاوه 
ــا  یــاد شــده مربــی در میابــد چطــور ب
ــی   ــی و عروق ــت قلب ــش  ظرفی افزای
ــر  ــات پ ــش  تمرین ــر چال ــوان ب ــی ت م
ــه  ــدن، دوچرخ ــون  دوی ــدتی همچ ش
ســواری، قایقرانــی کــه بــر ســرعت و 

ــد. ــق آم ــد، فائ ــد دارن ــدت تاکی ش
دیگــر  برخــاف  فیــت  کــراس 

تنهــا  بدنســازی  هــای  شــاخه 
دنبــال  را  انــدام  تناســب  اهــداف 
بــا  کوشــد  مــی  بلکــه  کنــد،  نمــی 
را  ورزشــکار  انحصــاری  تمرینــات 
بــه چالــش کشــیده و باعــث ارتقــا  
قــدرت، استقامت،ســرعت، چابکــی، 
هماهنگــی، تعــادل و دقــت شــود.

روی خوش کراس فیت
ــت  ــراس فی ــارز ک ــی و ب ــی اصل ویژگ
تمریــن کوتــاه، بــر پایــه شــدت بــالا و 
ــان  ــن زم ــاه تری ــج در کوت کســب نتای
فیــت  کــراس  باشــد.  مــی  ممکــن 
تــا  ســازد  مــی  مهیــا  را  شــرایطی 
ــاص  ــدون اختص ــد ب ــکار بتوان ورزش
ــر روی تجهیــزات  ســاعت هــا زمــان ب
تمرینــات  از  پیــروری  یــا  هــوازی 
ایســتگاهی بــه اهــداف مــد نظــر کــه 
همــان چربــی ســوزی و عضلــه ســازی 
شــاید  یابــد.  دســت  بــدان  باشــد 
در  چشــمگیر  نتایــج  بــه  دســتیابی 
ــاه از دیــد بســیاری  مــدت زمــان کوت
برســد  بنظــر  ممکــن  غیــر  امــری 
انجــام  تحقیقــات  از  بســیاری  امــا 
کــراس  تمرینــات  روی  بــر  گرفتــه 
در  را  نتایــج  بــه  دســتیابی  فیــت، 

کراس فیت

ترجمه و تالیف:
 داود جعفری
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کوتــاه تریــن زمــان ممکــن بــه اثبــات 
رســانده اســت. 

مایــک اســمیت و همــکاران  دکتــر 
طــی  اوهایــو  ایالتــی  دانشــگاه  در 
10 هفتــه تحقیــق بــر روی تمرینــات 
کــراس فیــت توانســتند نتایــج قابــل 
توجهــی را در مولفــه هــای تناســب 
ــوازی  ــت ه ــش ظرفی ــدام و افزای ان
برســانند.  اثبــات  بــه  و  مشــاهده 
ــه  ــده نشــان داد ک ــج بدســت آم نتای
ظرفیــت هــوازی در ایــن تحقیــق بــه 
طــور متوســط 12 درصــد و کاهــش 
در  درصــد   20 میــزان  بــه  چربــی 
مــدت زمــان کوتــاه تــری در مقایســه 
بــا تمرینــات رایــج بدنســازی صــورت 

پذیرفتــه اســت.
در  کانادایــی  محققــان  همچنیــن 
کــه  دریافتنــد  مســتقل  تحقیقــی 
تمریــن بــا شــدت بــالا )HIIT( بــر 
مــدت  در  ثابــت  دوچرخــه  روی 
ــد باعــث  زمــان 15  دقیقــه مــی توان
افزایــش 50 درصــدی اکســیداتیو 
آزاد(،  رادیــکال  )افزایــش  عضلــه 
و  عضــات  گلیکــوژن  درصــد   20
ظرفیــت  درصــدی   100 افزایــش 

شــود.  پایــداری  چرخــه  تحمــل 
نتایــج شــگفت انگیــز ایــن تحقیقــات 
دقیقــه   15 کوتــاه  مــدت  در  تنهــا 
آمــده  بدســت  ترکیبــی  تمرینــات 
اســت. تحقیقــات بیشــتر حاکــی از آن 
اســت کــه تمرینــات بــر پایــه شــدت 
بــالا توانایــی بالایــی در ســوزاندن 
چربــی در طــول ورزش و افزایــش 
ظرفیــت ماهیچــه هــای اســکلتی را 

دارا مــی باشــند.
نتایــج یــک مطالعــه دیگر در دانشــگاه 
جورجیــا نشــان داد کــه انجــام 4 ســت 
مــدت  در  جهشــی  شــنا  حرکــت  از 
زمــان 30 ثانیــه بــا اســتراحت بســیار 
کوتــاه بیــن هــر ســت توانایــی اعمــال 
یــک بــار فیزیولوژیکــی شــبه تمریــن 
هــوازی بــا دوچرخــه ثابــت بــه روش 
دقیقــه   15 مــدت  بــه  اینتــروال 
باشــد. دقــت داشــته  مــی  را دارا 
ــا انجــام 30 ثانیــه  باشــید کــه تنهــا ب
از تمرینــات کــراس فیــت نتایــج 15 
بــا دوچرخــه  دقیقــه ای از تمریــن 

ــت. ــراه داش ــه هم ــت را ب ثاب
تمرینــات کــراس فیــت قادرنــد بــا 

ظرفیــت  انحصــاری   هــای  تکنیــک 
در  را  ســرعت  و  قــدرت  هــوازی، 
ــان  ــه ارمغ ــن ب ــدت ممک ــن ش بالاتری
ــا انجــام  ــا ب ــه تنه ــد، بطــوری ک بیاورن
30 ثانیــه ای از یــک حرکــت تمرینــی 
کالــری  تــوان  مــی  فیــت  کــراس 
تمریــن  از  ی  دقیقــه   15 ســوزی 
هــوازی بــا دوچرخــه ثابــت را تجربــه 

ــرد! ک
روی بد کراس فیت

شــاید بــا مطالعــه تاثیــرات مثبــت 
تصمیــم  هــم  شــما  فیــت  کــراس 
گرفتــه ایــد تــا بــه جمــع ورزشــکاران 
ایــن رشــته بپیوندیــد ولــی صبــر 
ــک روی  ــط ی ــن فق ــید ای ــته باش داش
ســکه اســت، نتایــج چشــمگیر کــراس 
فیــت از نظــر بســیاری از کارشناســان 

ــت. ــده اس ــد ش نق
کارشناســان بــر ایــن باورنــد کــه ایــن 
رشــته از معایــب متعــددی برخــوردار 
اســت کــه فوایــد و نتایــج آن را زیــر 

ســوال مــی بــرد.
مشــکل  اولیــن  تجربــه:  عــدم 
نداشــتن تجربــه و دانــش فنــی لازم 
در مربیــان ایــن رشــته مــی باشــد 
کــه مــی توانــد موجبــات بــروز آســیب 
دیدگــی را در ورزشــکاران آماتــور را 

ــد.  ــته باش ــراه داش ــه هم ب
اگــر از دانــش فنــی مربیــان بگذریــم 
بــه فلســفه تمرینــی کــراس فیــت     

مــی رســیم. 

اســت  جالــب  مختصــر:  هــای  دوره 
ــی  ــت گواه ــرای دریاف ــه ب ــد ک بدانی
مربیگــری ســطح مقدماتــی کــراس 
فیــت تنهــا نیازمند شــرکت در کارگاه 
ــون  ــک آزم ــه و ی آموزشــی آخــر هفت

ــید!!! ــی باش ــرپایی م ــک س کوچ
ــارت در  ــب مه ــک کس ــدون ش ــه ب ک
ــی  ــی تمرینات ــی و طراح ــه نویس برنام
بشــدت حرفــه ای کــه متشــکل از 
ــی  ــتقامتی،قدرتی، کشش ــرکات اس ح
چنــد  بــا  تــوان  نمــی  باشــد،  مــی 
جلســه آموزشــی آخــر هفتــه، دانــش 
ــی گــری ایــن  ــرای مرب فنــی لازم را ب

ــرد. ــب ک ــته را کس رش
ــاش و  ــالها ت ــی س ــتاد در ط ــک اس ی
تمریــن مــی توانــد دانــش فنــی لازم 
بــرای تربیــت شــاگردان را کســب 

کار هرگــز   تــازه  مربــی  یــک  کنــد، 
نمــی توانــد راه چنــد ســاله را در یــک 
شــب طــی کــرده و بــه چنیــن مهارتــی 

ــد.  ــت یاب دس
ــد کــه بســیاری از  البتــه ناگفتــه نمان
مربیــان کــراس فیــت انگیــزه بالایــی 
دانــش  گســترش  و  کســب  بــرای 
فنــی خــود دارنــد تــا بتواننــد هــر 
ــته  ــن رش ــعه ای ــتر در توس ــه بیش چ
امــا  کننــد،  عمــل  موفــق  نوظهــور 
متاســفانه آمــوزش و انتقــال ایــن 
ــا در مــدت زمــان  ــات گــران به تجربی
کوتــاه تدریــس بــرای مبتدیــان امــری 
پیچیــده و در بســیاری از مــوارد غیــر 

ــد. ــی رس ــر م ــن بنظ ممک
عــدم تقــارن: تمرینــات کــراس فیــت 
بــر پایه حــرکات چنــد مفصلــی طراحی 
و اجــرا مــی شــوند، این حــرکات بنا بر 
ــد بیشــتر عضــات  ــی کــه دارن ماهیت
عضــات  و  بکارگرفتــه   را  بزرگتــر 
کوچــک تــر کمتــر تحــت فشــار قــرار 
مــی گیرنــد، کــه خــود ایــن امــر باعــث 
رشــد و توســعه عضــات  بصــورت 
ــر خــاف  ــا ب ــوازن مــی گــردد. ام نامت
کــراس فیــت برنامــه هــای بدنســازی 
غالبــا بــر پایــه رشــد عضــات ضعیــف 
و تقویــت عضــات بــزرگ پایــه ریــزی 
و بــا هــدف کســب تقــارن طراحــی 

مــی شــوند. 
فشــار تمرینــی بــالا: همانظــور کــه 
گفتیــم ســطح مهــارت در بلنــد کــردن 
هالتــر همچــون وزنــه بــرداران یــا 
همچــون  جهشــی  حــرکات  انجــام 
ورزشــکاران ژیمیناســتیک و آمــوزش 
هــای کاربــردی دیگــر در میان اســاتید 
ــی  ــل توجه ــد قاب ــه ح ــت ب ــراس فی ک
ــن  ــا ای ــا ب ــت. ام ــه اس ــش یافت افزای
حــال تمرینــات کــراس فیــت بــه دلیل 
اســترس، فشــار تمرینــی و همچنیــن 
ســرعت بــالای انجــام حــرکات همچــون 
غالبــا  ســریع  جهــش  و  نشســتن 
باعــث اعمــال فشــار بیــش از حــد بــه 
مفاصــل و بافــت هــای همبنــد گشــته 
کــه در صــورت عــدم آمادگــی لازم در 
ورزشــکار، براحتــی مــی توانــد منجــر 
بــه بــروز آســیب هــای شــدید مفصلی 
و کشــیدگی تانــدون هــا و تخریــب 
 ) )رابدومیولیــز  عضــات  تدریجــی 

ــود. ش
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با علم،عضله بسازیم. https://telegram.me/elmoazoleonline

ــاق  ــه ای اط ــه  عارض ــز ب رابدومیولی
تخریــب  آن  در  کــه  شــود  مــی 
تدریجــی عضــات اســکلتی بدلیــل 
تحمــل فشــار بیــش از حــد حاصــل از  

تمرینــات صــورت مــی پذیــرد.
ایــن فرآینــد  بتدریــج باعــث تخریــب 
ــی  و متلاشــی شــدن ســلولهای عضلان
و ســرازیر شــدن محتویــات آن بــه 

داخــل جریــان خــون مــی شــود. 
ایــن  ســریع  تخریــب  صــورت  در  
در  شــده  آزاد  میوگلوبیــن  ســلولها 
خــون اثــرات ســمی بــر کلیــه هــا 
نارســایی  موجــب  نهایتــا  و  داشــته 

کلیــوی در بــدن  مــی شــود.
از  گیــل  مــک  اســتوارت  دکتــر 
تحقیقــات  بــا  کانــادا  دانشــگاه 
ــام  ــه انج ــن زمین ــه در ای ــددی ک متع
داده بــه ایــن نکتــه پــی بــرده کــه 
ســرعت و شــدت بــالا در زمــان انجــام 
آســیب  احتمــال  جهشــی  تمرینــات 
در  را  رابدومیولیــز  شــبه  دیدگــی 
البتــه  دهــد.  مــی  افزایــش  بــدن 
نتایــج ایــن تحقیقــات در ورزشــکاران 
بــا آمادگــی بــالا مشــاهده نشــده و 
صرفــا مختــص ورزشــکاران مبتــدی و 

تــازه کار اســت.
دیگــر  ســوی  از  زدگــی:  تمریــن 
ــروز  ــث ب ــد باع ــش از ح ــات بی تمرین
زدگــی  تمریــن  بنــام  ای  عارضــه 
هــم  بدنســازی  در  کــه  می‌شــود 
مشــکل  ایــن  آن هســتیم.  شــاهد 
تعــادل  کــه  دهــد  مــی  رخ  زمانــی 
بیــن تخریــب و ریــکاوری عضــات بــر 
هــم خــورده یــا بــه عبــارت ســاده تــر 
ریــکاوری بعــد از جلســات تمرینــی 

اتفــاق روی نمــی دهــد.
و اشــتیاق دســتیابی هرچــه  شــور 
ســریعتر بــه اهــداف در ایــن رشــته 
براحتــی مــی توانــد منجــر بــه تمریــن 
علائــم  شــود.  تمرینــات  در  زدگــی 
تمریــن زدگــی عبارتنــد از: کاهــش 
عملکــرد ورزشــی، ســرکوب سیســتم 
ایمنــی بــدن، درد عضلانــی ممتــد، 

ــن.  ــتگی مزم خس
بــروز ایــن مشــکل در  مربیــان کراس 
فیــت کــه توانایــی انجــام تمرینــات را 
داشــته بنــدرت دیــده مــی شــود امــا 
در ورزشــکاران مبتــدی بعلــت عــدم 
توانایــی بــه کــرات دیــده مــی شــود. 

اتفــاق  ایــن  از  جلوگیــری  راهــکار 
بــه  تمرینــات  انجــام  ناخوشــایند 
صــورت یــک روز در میــان )تمریــن/

مقابلــه  بــرای  اســتراحت/تمرین( 
رابدومیولیــز           و  زدگــی  تمریــن  بــا 

ــد. ــی باش م
عــدم تمرکــز: برنامــه هــای کــراس 
 5 الــی   3 پایــه  بــر  معمــولا  فیــت 
حرکــت تمرینــی بــا تکرارهــای بــالا 
و  طراحــی  انفجــاری  صــورت  بــه  و 
اجــرا مــی شــوند. عــدم رعایــت فــرم 
دلیــل  بــه  حرکــت  انجــام  صحیــح 
تمریــن  طــول  در  مفــرط  خســتگی 
بــروز  باعــث  توانــد  مــی  براحتــی 
حفــظ  توانایــی  کاهــش  و  خســتگی 
فــرم صحیــح انجــام حرکــت گشــته و 
نهایتــا احتمــال بــروز آســیب دیدگــی 

را افزایــش مــی دهــد.
ــگاه  ــط دانش ــه توس ــه ای ک در مطالع
و  هوپــر  دیویــد  توســط  کانکتیــات 
بیــل کرامــر انجــام شــد، بررســی 
اســکوات  حرکــت  بیومکانیــک  بــار 
دخالــت  تکــرار،   55 در  پرشــی 
ران  عضــات  در  اســیدلاکتیکی 
ــظ  ــدم حف ــتگی و ع ــروز خس ــث ب باع
ــار از روی  ــت فش ــح حرک ــرم صحی ف
عضلــه خــارج و بــر روی مفصــل زانــو 

و ســتون فقــرات اعمــال شــد. 
عضلــه  از  ناخواســته  تغییــر  ایــن 
کمــر  و  زانــو  مفاصــل  بــه   هــدف 
را  دیدگــی  آســیب  بــروز  احتمــال 
در  دهــد.  مــی  افزایــش  بشــدت 
ــه  ــر ب ــتگی منج ــش خس ــه افزای ادام
کاهــش تمرکــز در طــول تکــرار هــای 
فــرم صحیــح  عــدم رعایــت  و  بــالا 
حــرکات گشــته و راهــی بجــز تخریــب 
عضــات باقــی نمی گــذارد، متاســفانه 
ــیاری از  ــوار در بس ــرات ناگ ــن تغیی ای
حــرکات کــراس فیــت رخ مــی دهنــد. 
ــر  ــی دیگ ــه منف ــایز: نکت ــش س افزای
توانایــی  فیــت،  کــراس  تمرینــات 
افزایــش  در  حــرکات  ایــن  بــالای 
ســایز و قطــر عضــات میــان تنــه، 
پاییــن تنــه و عضــات فوقانــی پشــت 
بــوده کــه غالبــا با اهــداف طرفــداران 
تناســب انــدام در تضــاد مــی باشــد.

ــت  ــراس فی ــی ک ــای تمرین ــه ه برنام
ــه و  ــت پای ــه 10 حرک ــر پای ــتر ب بیش
اصلــی برنامــه ریــزی مــی شــوند کــه 

در کنــار ایــن حــرکات از تمرینــات 
ــود.  ــی ش ــتفاده م ــز اس ــل نی مکم

ــراس  ــر ک ــطوح بالات ــه س ــتیابی ب دس
از  بســیاری  ارتقــا  نیازمنــد  فیــت 
ــی باشــد. هــر  ــارت هــای خــاص م مه
حرکــت نیازمنــد یادگیــری تکنیــک 
حرکــت  همــان  بــه  مختــص  هایــی 
بــوده کــه بــدون شــک دســتیابی بــه 
ــتمر  ــن مس ــدون تمری ــارت ب ــن مه ای

ــد. ــی رس ــر م ــن بنظ ــر ممک غی
تــا بــه اینجــا مقالــه بــا محاســن و 
ــدیم  ــنا ش ــت آش ــراس فی ــب ک معای
ــن  ــب ای ــردن معای هــدف از مطــرح ک
رشــته بــه هیــچ وجــه دلســرد کــردن 
ایــن  ورزشــکاران  یــا  طرفــداران 
ــد  ــوده و نخواه ــدار نب ــته پرطرف رش
بــود، هــدف مــا از ارائــه ایــن ســری 
از مقــالات آشــنایی هرچــه بیشــتر 
شــما مخاطبیــن گرامــی مجلــه علــم 
ورزشــی  رشــته  ایــن  بــا  و عضلــه 
کــه  روزگاری  در   اســت   نوظهــور 
افــراد متعــدی قبــل از کســب دانــش 
ایــن  انــدازی  بــرای راه  فنــی لازم 
چنیــن ســالن هــای ورزشــی بــه فکــر 
کســب درآمــد بــه هــر روش ممکنــی 

ــند.  ــی باش م
برنامــه  یــک  بــه  مقالــه  ادامــه  در 
فیــت               کــراس  شــبه  تمرینــی 
بــا اســتفاده از  مــی پردازیــم کــه 
ایــن  پرکاربــرد  تمرینــی  حــرکات 
رشــته طراحــی شــده، بــا ایــن تفــاوت 
ــای  ــی تکراره ــا ویژگ ــات ب ــه تمرین ک
اســتراحت  و  کمتــر  کمتر،حــرکات 
بیشــتر بــا هــدف کســب آمادگــی لازم 
بــرای انجــام تمرینــات ســطوح بالاتــر  
ــه  ــه ب ــی مجل ــای آت ــماره ه ــه در ش ک
آن خواهیــم پرداخــت، قابــل اجــرا 

مــی باشــد.
ایــن برنامــه تمرینــی بــه شــما اجــازه 
ــوع از  ــک روال متن ــه ی ــد ک ــی ده م
ــا شــدت  تمرینــات کــراس فیــت را ب
بــالا تجربــه کنیــد بــدون نیــاز بــه 
متعدد،حــرکات  تمرینــی  روزهــای 
ــاد و تکرارهــای بیشــمار.  تمرینــی زی
و  حــرکات  بــا  تمرینــات  پیگیــری 
شــده  کنتــرل  و  کمتــر  تکرارهــای 
باعــث افزایــش مهــارت و تکنیــک 
هــای اجــرای صحیــح حــرکات پیچیــده 
را  تمرینــات  بخشــی  اثــر  و  شــده 
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همچنیــن  دهــد،  مــی  افزایــش 
پایبنــدی بــه تکرارهــای کمتــر باعــث 
حفــظ فــرم صحیــح انجــام حــرکات 
ــه  ــه نتیج ــته ک ــن گش ــول تمری در ط
آســیب  بــروز  احتمــال  کاهــش  آن 

بــود. دیدگــی خواهــد 
ــای  ــاه در تکراره ــف کوت ــک توق تکنی
انفجــاری بــا شــدت بــالا بــه شــما 
اجــازه مــی دهــد تــا آمادگــی جســمانی 
و تناســب خــود را بــه بالاتریــن ســطح 

ــاء مــی دهــد. ممکــن ارتق
برنامه ریزی تمرینات

در  تمریــن  روز   3 برنامــه  ایــن  در 
هفتــه بــر پایــه حــرکات زیــر پایــه 

ریــزی شــده اســت: 
ــنتی،  ــات س ــوازی، تمرین ــات ه تمرین
بــا وزن  تمریــن  وزنــه،  بــا  تمریــن 

بــدن و تمرینــات جهشــی.
ــی و  ــت تمرین ــد حرک ــتفاده از چن اس
تنــوع برنامــه، کلیــد اصلــی دســتیابی 
ــای کــراس فیــت  ــه موفیــت در دنی ب
حــرکات  انتخــاب  در  بــود.  خواهــد 
انفجــاری  هــای  لیفــت  و  جهشــی 
لحظــه‌ای تردیــد بــه خــود راه ندهیــد 
ولــی قبــل از انجــام تمرینــات تعــداد 
ســت هــا و تکرارهــای مــورد نظــر 
ــا  ــرکات ب ــه ح ــخص کنید.نمون را مش
توجــه بــه دســته بنــدی فــوق بــه 

ــد. ــی باش ــر م ــرح زی ش
تمرینات با وزنه:

ــا 70  ــراری ب ــت 5 تک ــکات: 5 س اس
بیشــینه       تکــرار  درصــد   80 الــی 
ــا یــک دقیقــه  )1 تکــرار ماکزیمــم( ب
اســتراحت بیــن هــر ســت + حفــظ 

فــرم صحیــح و حالــت انفجــاری.
ــا  پــوش پــرس: 5 ســت 5 تکــراری ب
ــی 80 درصــد تکــرار بیشــینه  70 ال
ــا یــک دقیقــه  )1 تکــرار ماکزیمــم( ب
ســت‌+‌حفظ  هــر  بیــن  اســتراحت 

ــاری. ــت انفج ــح و حال ــرم صحی ف
بــا  تکــراری   5 ســت   5 ددلیفــت: 
ــی 80 درصــد تکــرار بیشــینه       70 ال
ــا یــک دقیقــه  )1 تکــرار ماکزیمــم( ب
ــظ  ــا حف ــت. ب ــر س ــن ه ــتراحت بی اس
انفجــاری.  حالــت  و  صحیــح  فــرم 
پــرس ســینه: 5 ســت 5 تکــراری بــا 
ــی 80 درصــد تکــرار بیشــینه  70 ال
ــا یــک دقیقــه  )1 تکــرار ماکزیمــم( ب
اســتراحت بیــن هــر ســت+حفظ فــرم 

ــاری. ــت انفج ــح و حال صحی
بارفیکــس و ســیم کــش دســت بــاز: 
4 ســت 10 تکــرار بــرای بارفیکــس، 
از  هــا  فاصلــه دســت  از  اســتفاده 
ــه  ــاری ب ــش انفج ــاد، کش ــا زی ــم ت ک
ــه  ــته ب ــت آهس ــالا و بازگش ــمت ب س
نقطــه آغازیــن بهتریــن تکنیــک انجــام 

ــی باشــد. ــت م حرک
ــه ای  ــر وزن ــینه: حداکث ــرار بیش *تک
را کــه یــک عضلــه یــا گــروه عضلانــی، 
توانــد  مــی  بــار  یــک  بــرای  فقــط 
ــینه  ــرار بیش ــک تک ــد ی ــا کن ــه ج جاب
بــرای آن عضلــه یــا گــروه عضلانــی                   
مــی نامنــد. از طریــق فرمــول زیــر 

1RM  محاســبه مــی گــردد.
) )تعــداد تکرارهــا ×۰۳/۰(+ ۱( × 

۱RM = مقــدار وزنــه
حرکات تمرینی با وزن بدن:

Bur Pees: 4 ســت 10 تکــراری از 
حرکــت Bur Pees بــا 30 الــی 60 
ــا  ــا ب ــت ه ــن س ــتراحت بی ــه اس ثانی
حفــظ فــرم صحیــح حرکــت بــه صــورت 

ــاری. انفج
دویــدن گام بلنــد: 4 ســت شــامل 
گام  صــورت  بــه  متــر   50 دوهــای 
بلنــد، بــا اســتفاده از دمبــل یــا وزنــه 

مناســب. 
Bunny hop: 4 ست 10 تکرار 

)بــا جهــش هــای بلنــد و ایســتادن 
بعــد از هــر تکــرار(

Box Jumps: 4 ســت 10 تکــراری، 
یــک دقیقــه اســتراحت بیــن ســت 
صــورت  بــه  تمرینــات  انجــام  هــا، 
انفجــاری بــا حفــظ فــرم صحیــح انجــام 

ــت. حرک
هــای  تــوپ  پرتــاب  و  چرخــش 
ورزشــی: 10 تکــرار بــرای پرتــاب 
تــوپ از بــالای ســر )چرخــش و پرتاب 

بــه ســمت مقابــل و بــالا(
تمرینات انفجاری با لیفت:

لیفــت تــک ضــرب: 4 ســت بــا دو 
دقیقــه اســتراحت بیــن ســت هــا. 
شــما  بــه  مناســب   وزنــه  انتخــاب 
ــازه مــی دهــد تــا بــا حفــظ فــرم  اج
صحیــح حــرکات از آســیب دیدگــی 
آمــوزش  بــرای  بمانیــد.  امــان  در 
حرکــت  ایــن  انجــام  صحیــح  نحــوه 
مــی توانیــد از هالتــر بــدون وزنــه 

کنیــد. اســتفاده 

Kettle bell swings: 4 ســت 20 
ــتراحت  ــه اس ــک دقیق ــا ی ــراری ب تک
تکرارهــای  انجــام  هــا.  بیــن ســت 
ســتون  کــه  حالتــی  در  انفجــاری 
ــت خنثــی حفــظ شــده  فقــرات در حال
باشــد، بهتریــن روش بــرای انجــام 

ایــن حرکــت مــی باشــد.
Dumbbell thrusters: 4 ســت 10 
ــتراحت  ــه اس ــک دقیق ــا ی ــراری ب تک
ــت  ــن حرک ــام ای ــا، انج ــت ه ــن س بی
ــا هالتــر، دمبــل، مدیســین  قدرتــی ب
پذیــر    امــکان    kettle balls بــال، 

ــی باشــد. م
ســت   4  :Kettle bell snatch
ثانیــه   60 الــی   30 تکــراری،   10

هــا. ســت  بیــن  اســتراحت 
ســت   4  :Jerk off the rack
ثانیــه   60 الــی   30 تکــراری،   10

هــا. ســت  بیــن  اســتراحت 
تمرینات هوازی: 

ــت 30  ــی 6 س ــت: 4 ال ــه ثاب دوچرخ
ثانیــه ای بــا 100 درصــد توانایــی 
ــن  ــتراحت بی ــه اس ــن و 2 دقیق ممک

ســت هــا.
دو  ســت   4 بلنــد:  گام  ســرعت  دو 
بــر  متــر   200 طــول  بــه  ســرعت 
روی یــک مســیر صــاف بــا حداکثــر 
سرعت،اســتراحت بــه صــورت پیــاده 
ــن  ــر بی ــول 200 مت ــه ط روی آرام ب

ــت. ــر س ه
دو چهارصــد متــر ســرعت: 400 متــر 
دویــدن بــا ماکزیمــم ســرعت ممکــن.

دوچرخــه ســواری: بــه طــول 6 مایــل 
بــا ســریعترین ســرعت ممکــن.

یــک  ســت  شــش  اپتیــکال:  آل 
ــی  ــد توانای ــا 100 درص ــه ای ب دقیق

ممکــن. تــاش  حداکثــر  یــا 
نتیجه گیری:

از حــرکات تمرینــی کــراس  برخــی 
و  خــاص  تجهیــزات  نیازمنــد  فیــت 
ــن  ــه ای ــند ک ــی باش ــادی م ــای زی فض
ــگاهی  ــر باش ــدرت در ه ــات بن امکان
وجــود دارد، البتــه بــا کمــی خلاقیــت 
در  حــرکات  همیــن  از  تــوان  میــی 
نیــز  ســالن هــای ورزشــی کوچــک 

بهــره جســت.
در ابتــدای مقالــه بارهــا به آن اشــاره 
ــا  ــت تنه ــراس فی ــرکات ک ــم ح کردی
ــای  ــق، تکراره ــزی دقی ــه ری ــا برنام ب
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ــه  محــدود، در مــدت زمــان بیشــتر ب
ــدون  ــد ب ــی توان ــت م ــراه ممارس هم
بــروز آســیب دیدگــی، تمریــن زدگــی 
یــا تخریــب عضــات، مــا را بــه اهداف 

تناســب انــدام برســاند.
صــورت  بــه  تمرینــات  انجــام 
کنتــرل شــده بــا تکرارهــای معیــن 
کــه بــا اســتفاده از اصــول اصلــی 
ــند                 ــده باش ــی ش ــت طراح ــراس فی ک
مــی توانــد بــا افزایــش نــرخ ســوخت 
ــاه،  ــان کوت ــدن در مــدت زم و ســاز ب
ــارت  ــا مه ــه ارتق ــدام را ب ــب ان تناس
هــای جســمانی بــه همــراه داشــته 

باشــد. 
نمونــه برنامــه تمرینــی کــراس فیــت 
بــا بهــره گیــری از حــرکات ذکــر شــده:

شنبه:
ا  Squats 5 ســت / 5 تکــراری / 

اســتراحت دقیقــه 
Bur Pees: 4 ســت / 10 تکراری / 

30 الــی 60 ثانیه اســتراحت
 5  / ســت   4  :Hang Snatch
اســتراحت دقیقــه   2  / تکــراری 
Stationary Bike ، دوچرخــه ثابــت: 
4 الــی 6 ســت / 30 ثانیــه بــا حداکثر 

تــوان / 2 دقیقه اســتراحت
دوشنبه:

Push Press پــوش پــرس:  5 ســت/ 
5 تکــرار/ 1 دقیقــه اســتراحت

Dumbbell Shotput Press چرخــش 
و پرتــاب تــوپ  1 ســت / 10 تکــرار 

/ 30 ثانیــه اســتراحت
بــل  کتــی   Kettlebell Swings
ــرار / 1  ــت / 20 تک ــوئینگ: 4 س س

قیقــه د
Track Sprints دو گام بلنــد: 4 ســت 

/ 200 متــر / پیــاده روی 200 متــر
چهارشنبه:

Bench Press پــرس ســینه: 5 ســت 
/ 5 تکــرار / 1 دقیقــه اســتراحت

Bunny hops بانــی هــوپ: 4 ســت / 
10 تکــرار / 30 ثانیــه اســتراحت

Kettlebell Snatch کتــی بــل اســنچ: 
ثانیــه   30 / تکــرار   10 / 4 ســت 

اســتراحت
Elliptical آل اپتیــکال: 6 ســت / 1 
دقیقــه بــا حداکثــر تــوان / 2 دقیقــه 

اســتراحت

شنــــــــبه

Exercise: Squats
Sets: 5
Reps: 5
Rest: 1 min

Exercise: Burpees
Sets: 4
Reps: 10
Rest: 30-60 sec

Exercise: Hang Snatch
Sets: 4
Reps: 5
Rest: 2 min

Exercise: Stationary Bike
Sets: 4-6
Reps: 30sec at %100 effort
Rest: 2 min

دو شنــــــــبه چهارشنــــــــبه

Exercise: Push Press
Sets: 5
Reps: 5
Rest: 1 min

Exercise: Dumbbell 
Shotput Press
Sets: 1
Reps: 10
Rest: 30-60 sec

Exercise: Kettlebell Swings
Sets: 4
Reps: 20
Rest: 1 min

Exercise: Track Sprints
Sets: 4
Reps: 200m
Rest: walk 200m between sets

Exercise: Bench Press
Sets: 5
Reps: 5
Rest: 1 min

Exercise: Bunny hops
Sets: 4
Reps: 10
Rest: 30-60 sec

Exercise: Kettlebell Snatch
Sets: 4
Reps: 10
Rest: 30-60 sec

Exercise: Elliptical
Sets: 6
Reps: 1 min at %100effort
Rest: 2 min

نمونه برنامه تمرینی کراس فیت 
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تی ار ایکس ورزش مورد علاقه بسیاری از بازیکنان حرفه ای بیس بال، ورزشکاران 
شود. محبوبیت  UFC محسوب می  المپیک و همچنین مبازران مسابقات قهرمانی 
یا چند  یابید که یک  باشگاهی را می  و شهرت این رشته به حدی است که کمتر 
بند TRX در آن وجود نداشته باشد. محبویت این رشته نوپا باعث شد تا همچون 

کراس فیت، بخش جدیدی را به طور تخصصی به TRX اختصاص دهیم.
 total body resistance تمرین مقاومتی کل بدن)  ایکس)TRX( مخفف  ار  تی 
exercise( است که دقیقا به معرفی تمرینات با این وسیله دلالت دارد. تمرینات 
و  مرکب  تمرینات  از  انواعی  شامل  که  شود،  می  اطلاق  هایی  تمرین  به  مقاومتی 
چند وجهی است، بطوریکه تنها با وزن بدن انجام می گردد. این ورزش، همزمان 
ثبات مفاصل را به همراه دارد. تمرین  انعطاف پذیری و  افزایش قدرت، تعادل، 
موقعیت  و  عملکردی  حرکات  از  استفاده  با  را  فرد  فیزیکی  قدرت  مقاومتی،  های 
های دینامیکی، افزایش  می دهد. اصطلاح تمرین های مقاومتی در اصل یک علامت 
تجاری تناسب اندام است، که امروزه به طور گسترده مورد استفاده قرار می گیرد.

گردآوری و ترجمه:
محمد ارجمندی
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شرحی از تاريخچه:
آنچـه که امروزه به عنوان تی ارآیکس 
ارتـش  در  روزی  شـود،  مـی  شـناخته 
نیـروی دریایی امریـکا بعنوان تمرینات 
شـد.  مـی  محسـوب  روزانـه  ضـروری 
مختـرع  و  بنیانگـذار  هیتریـک  رنـدی 
التحصیلـی  فـارغ  از  بعـد  ایـن رشـته، 
از دانشـگاهی در کالیفرنیـای جنوبـی، 
14 سـال به عنـوان کامانـدو در نیروی 
دریایـی این کشـور فعالیت مـی کرد، و 
توانسـت بـه فرماندهـی نخبـگان واحد 
ماموریـت هـای ویـژه، منصـوب شـود. 

او ابتـدا بـا کمربنـد جوجیتسـو قدیمی 
و مـازاد پارچـه هـای چتـر نجـات باقـی 
مانـده، تجربـه حرکـت بـا بند را شـروع 
کرد. سـپس بند دسـت سـاز خود را بر 
روی درب آویـزان کرد و ناگهان متوجه 
تطابق بی نظیر وسـیله دسـت سـازش، 
جسـمانی  آمادگـی  تمرینـات  انـواع  بـا 
شـد. درنتیجـه بـه منظـور ارزیابـی هـر 
چـه بیشـتر بنـد سـاخته شـده، حرکـت 
هایـی ماننـد شـنا، پـرس سـینه، پرس 
شـانه و ... را امتحـان کـرد، بطوریکـه 
توانسـت دنیـای جدیـدی از حرکـت هـا 
را، بـا بنـد اجـرا کنـد و ایـن بـود آغـاز 
تمرینـی متفـاوت،  شـکل گیـری روش 
 )TRX(کـه امروزه با نـام تـی ارایکس

شـناخته می شـود.
معرفی رشته:

علاقـه  مـورد  ورزش  ایکـس  ار  تـی 
بسـیاری از بازیکنـان حرفـه ای بیـس 
بـال، ورزشـکاران المپیـک و همچنیـن 
 UFC قهرمانـی  مسـابقات  مبـازران 

شـود. مـی  محسـوب 
تمریـن  مخفـف   )TRX(ایکـس ار  تـی 
 total body بـدن)  کل  مقاومتـی 
کـه  اسـت   )resistance exercise
ایـن  بـا  تمرینـات  معرفـی  بـه  دقیقـا 
وسـیله دلالت دارد. تمرینات مقاومتی 
بـه تمریـن هایـی اطالق مـی شـود، کـه 
و  مرکـب  تمرینـات  از  انواعـی  شـامل 
چند وجهی اسـت، بطوریکه تنها با وزن 
ورزش،  ایـن  گـردد.  مـی  انجـام  بـدن 
تعـادل،  قـدرت،  افزایـش  همزمـان 
انعطـاف پذیـری و ثبـات مفاصـل را بـه 
مقاومتـی،  هـای  تمریـن  دارد.  همـراه 
اسـتفاده  بـا  را  فـرد  فیزیکـی  قـدرت 
از حـرکات عملکـردی و موقعیـت هـای 
دینامیکـی، افزایش مـی دهد. اصطلاح 
یـک  اصـل  در  مقاومتـی  هـای  تمریـن 
اسـت،  انـدام  تناسـب  تجـاری  علامـت 

مـورد  گسـترده  طـور  بـه  امـروزه  کـه 
اسـتفاده قـرار مـی گیـرد.

ایـن تجهیـزات بـرای تطبیـق پذیری بی 
نظیـری طراحـی شـده انـد، کـه بـه جای 
اسـتفاده از ماشـین آلات سـنگین، بـه 
شـما اجـازه مـی دهـد تـا بـا وزن بـدن 
و مقاومـت در برابـر گرانـش، بـه انجام 
بیـش از 300 تمریـن موثـر بپردازید.

در  تمرینـات  همـه  کـه  آنجایـی  از 
بنـد  بـا  کار  نیازمنـد  ایکـس،  تـی‌ار 
هـای مقاومتـی اسـت، در نتیجـه باعـث 
افزایـش مهـارت در هماهنگی و تعادل 
مـی گـردد. افزایـش انعطـاف پذیری با 
پیچیـده کردن حرکات به راحتی میسـر 
اسـتقامت  افزایـش  بطوریکـه  اسـت. 
بدنـی و کمـک به سـاخت عضله بیشـتر 
آن  بیشـمار  مزایـای  دارد.  پـی  در  را 
سـبب شـده اسـت، کـه تـی ار ایکـس 
بـه بهتریـن گزینـه ی بـرای تجهیـزات 
تناسـب انـدام در خانـه تبدیـل شـود. 
حـال بـا اینکـه ورزش هـای دیگـر بـه 
مـردم  بیـن  در  جامعیـت  از  سـطحی 
رسـیده انـد، چـرا تی آرایکـس در بازه 
زمانـی کـم توانسـته اسـت، محبوبیـت 

زیـادی کسـب کنـد.  
مزایا و معایب:

2.1اولیـن مزیـت آن تمریـن کل عضلات 
بـدن در هر جلسـه تمرین اسـت :

تمرینـات تی ار ایکـس رویکرد منحصر 
بـه فـردی را در ورزش القـا مـی کنـد. 
و همیـن امـر سـبب تمایـز آن بـا دیگـر 
بـدن  جملـه  از  ورزشـی  هـای  رشـته 
سـازی شـده اسـت. وقتـی در باشـگاه 
بـدن سـازی هسـتید بـه منظـور تمرین 
گـروه هـای مختلـف عضلانی، مجبـور به 
جابـه جایـی از یک دسـتگاه به دسـتگاه 
دیگـر بـوده تـا بتوانیـد تمـام عضالت 
بـدن را در روز مربوطـه تمریـن دهیـد 
بایـد در  نتیجـه زمـان زیـادی را  و در 
باشـگاه صـرف تمریـن کنید، زیـرا هیچ 
بتوانـد  کـه  نـدارد  وجـود  دسـتگاهی 
تحـت  را  بـدن  عضالت  کل  همزمـان 

تاثیـر قـرار دهـد.
اینجاسـت کـه تـی ار ایکـس بـه کمـک 
مـا مـی آیـد. بـا ورزش تـی ار ایکـس 
انتخـاب بـا شماسـت کـه بـه تمرین یک 
یـا همزمـان  بپردازیـد  گـروه عضلانـی 
چنـد گـروه عضلانـی را بـا ایسـتادن در 
یـک موقعیـت و متمرکـز شـدن بـه آن 
تمریـن، محدود کنیـد. در تی ار ایکس 
شـما بـا یـک جلسـه تمرینـی همـه چیـز 

آسـانی  بـه  مناسـب  تمرکـزی  بـا  را 
بـدن  تمـام  همچنیـن  و   می‌آموزیـد 
شـما بـا نرخـی ثابـت شـروع بـه عضلـه 
سـبب  تنهـا  نـه  کـه  کنـد،  مـی  سـازی 
صرفـه جویـی در وقـت شـما می شـود، 
حـرکات  انجـام  بـه  نیـاز  دیگـر  بلکـه 
پیچیـده بـرای تمرین عضالت کل بدن 

بـود. نخواهیـد 
ایـن ورزش  آمریکایـی  المثلـی  ضـرب 
را اینگونـه توصیـف مـی کنـد:" تـی ار 
ایکـس هیـچ سـنگی را رهـا نمـی کند" 
ایـن ضـرب المثـل اشـاره به ایـن دارد 
یـک  در  بـدن  در  ای  عضلـه  هیـچ  کـه 
جلسـه تمرینی رها نمی شـود.درنتیجه 
لازم نیسـت کـه اگر عضلات پا و شـکم 
قویـی داشـته، ولی عضلات دوسـر بازو 

ضعیفـی داریـد، نگـران باشـید. 
زیـرا ایـن ورزش تمام عضالت را طبق 
الگوریتمـی خـاص پـرورش مـی  دهـد 
کـه بـا بهره گیـری از گرانـش و حرکت، 
باعث تولید پاسـخ هـای عصبی عضلانی 
مـی شـود کـه تناسـب و همـکاری هـر 
چـه بیشـتر عصب و عضلـه را به دنبال 
نگـران  نیسـت  نیـاز  بنابرایـن  دارد. 
عضالت پـا یـا دسـتتان باشـید، زمانـی 
بـه  بدنتـان  عضالت  کل  روز  هـر  کـه 

چالـش کشـیده مـی شـود.
2.2تـی ارایکـس بـه راحتـی قابـل حمل 

اسـت و بـه فضـا کمـی نیـازدارد.
محدودیـت  دارای  مـردم،  از  بسـیاری 
فضـا در خانـه خـود هسـتند، شـما بـه 
کـردن  بـرای زندگـی  بیشـتری  فضـای 
توانیـد  نمـی  بنابرایـن،  داریـد.  نیـاز 
یـک  داشـتن  بـرای  را  هـا  اتـاق  همـه 
برنامـه تمرینی خوب، بـا تمام تجهیزات 
باشـگاهی پـر کنیـد. یکـی از بزرگترین 
مزایـای تـی ار ایکس، فضـای کم مورد 
نیاز برای اسـتقرار آن اسـت. بطوریکه 
بـه راحتـی در یـک کیـف کوچـک یـا در 
کیسـه لـوازم شـخصی قرار مـی  گیرد. 
دیگـر مزیـت تـی ارایکـس قابـل حمـل 

بـودن آن اسـت. 
یـا  داریـد  سـفر  بـه  نیـاز  شـما  اگـر 
نیـاز  درنتیجـه  سـفرید،  در  همیشـه 
نیسـت نگـران از دسـت دادن جلسـه 
ایکـس  ار  تـی  باشـید،  تمرینـی  هـای 
کـه  اسـت  کوچـک  کافـی  انـدازه  بـه 
شـما مـی توانیـد آن را تقریبـا در هـر 
اگـر  بصورتیکـه  کنیـد.  آویـران  نقطـه 
زمـان زیـادی از خانـه دور هسـتید یـا 
بیشـتر از نرمـال در سـفر مـی خوریـد. 
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مـی توانیـد اهـداف تناسـب اندامتـان 
را هماننـد قبـل بـا جدیت دنبـال کنید. 
زیـرا بـا وزن کمـی کـه دارد بـه راحتـی 
مـی تـوان آن را در هرجایـی نصب کرد. 
درنتیجـه یکی از تجهیزاتی اسـت که به 
آسـانی بـه هـر جایـی قابل حمل اسـت.

2.3ورزشی مقرون به صرفه است.
از آنجایـی کـه امـروزه هزینـه عضویت 
در باشـگاه ها بسیار بالاست و بسیاری 
ترجیـح  را  خانـه  در  تمریـن  افـراد  از 
می‌دهنـد. اما قطعا نمـی توانیم به طور 
موثـری هماننـد باشـگاه، بـه تمریـن در 
خانـه بپردازیـم. زیـرا تمـام تجهیـزات 
باشـگاه در خانـه قـرار نمی‌گیرنـد. امـا 
امـروزه همـه ایـن شـکاف هـا بـا تـی ار 
ایکـس قابل پر شـدن اسـت. حتی اگر 
و  هـوازی  تجهیـزات  از  یکسـری  شـما 
برخـی دسـتگاه های باشـگاه را در خانه 
خریـده ایـد، هنـوز هـم تـی ار ایکـس 
یـک محافـظ کیـف پـول شـما به حسـاب 

آید. مـی 
2.4محدودیت سنی و بدنی ندارد.

از انجـا کـه عملکـرد سیسـتم تمرینـی 
نـدارد.  محدودیـت  ایکـس  ار  تـی  بـا 
درنتیجـه هـر کسـی بـا هـر سـطح بدنی 
مـی توانـد ایـن ورزش را انجـام دهد. 
ایـن ورزش از گزینـه هـای خوبی برای 
کسـانی اسـت کـه مـی خواهنـد سـت 
وجـود خسـتگی  بـا  را  حرکتشـان  آخـر 
بـدن  برونـد.  خطـر  بـدون  عضلانـی 
سـازان مبتـدی و حرفـه ای مـی توانند 
همزمـان در یـک کلاس تـی ار ایکـس 
بـه طـور  را  شـرکت کننـد و تمرینـات 

موثـری انجـام دهنـد.
2.5همـواره بـه تقویـت عضالت میانـی 
 )CORE MUSCLES( بـدن 

زد. می‌پـردا
واژه CORE یـا میانـی، بـه منطقـه ای 
بـه  باسـن  تـا  گـردن  زیـر  از  بـدن  از 
اسـتثنای دسـت ها و پاها اشاره دارد. 
متاسـفانه امـروزه، همـه، ایـن واژه را 
بـا عضالت شـکم  ناخـودآگاه  بصـورت 
اشـتباه مـی گیرند. عضالت میانی بدن 
)CORE MUSCLES ( بـه ناحیه ای 
بیش از عضلات شـکم مربوط می‌گردد.
ایـن عضالت همـه ماهیچـه های شـکم 
را شـامل مـی شـود، از سـتون فقـرات 
انـدام  از  و همچنیـن  کـرده  پشـتیانی 
هـای داخلـی نیـز محافظـت مـی کنند. 

بـه آنهـا عضالت  بنابرایـن در مجمـوع 
میانـی  عضالت  گویند.داشـتن  میانـی 

قوی بیشـتر از داشتن یک شکم شش 
تکـه اسـت. عضالت میانی بـدن، ثبات 
مـورد نیـاز بـدن را بـه طـور موثـری در 
انجـام هـر حرکت ورزشـی مانند پرتاب 
و چرخـش ایجاد مـی  کند. بنابراین اگر 
شـما مـی خواهیـد احسـاس و عملکـرد 
بهتـری داشـته باشـید، باید بـه تقویت 

ایـن عضالت بپردازید.
سـبب  ایکـس  ار  تـی  در  حرکتـی  هـر 
تحریـک و تثبیت عضلات شـکم، مورب 
شـکمی و عضالت فیلـه کمر مـی گردد. 
در نتیجـه شـما می توانیـد از وزن بدن 
خـود بـه عنـوان اهـرم، جهـت تقویـت 
بـدون  کنیـد،  اسـتفاده  عضالت  ایـن 
اینکـه بـه کمـر خـود بیـش از انـدازه 
فشـار وارد کنید.عضالت میانـی قـوی 
مناسـب  عملکـرد  بـرای  ضـروری  جـز 
در هـر ورزشـی، سـرگرمی یـا حتـی در 
شـود. مـی  محسـوب  روزانـه  زندگـی 

بطوریکه سـبب بهبـود وضعیت مفاصل 
ظرفیـت  افزایـش  همچنیـن  و  شـده 
دارد.سیسـتم  دنبـال  بـه  را  تنفسـی 
منطبـق  کامال  ایکـس  ار  تـی  تمرینـی 
بـر تمریـن عضلات بدن انسـان اسـت. 
سـطح  بـه  هنـوز  شـما  اگـر  بطوریکـه 
بدنـی دلخـواه تـان نرسـیده ایـد، مـی 
توانیـد بـا تمرینات سـاده شـروع کرده 
و بـا افزایـش تکرارهـا آنهـا را پیچیده 
تمرینـات  بـه  انتقـال  بـا  سـپس  و  تـر 
سـخت تـر ، بـه تقویـت هـر چه بیشـتر 

عضالت بـدن خـود بپردازیـد.
مبانی و دشواری ها:

از آنجـا کـه ورزش تـی ار ایکـس جـز 
محسـوب  هـا  ورزش  خطرتریـن  کـم 
می‌گـردد امـا همواره نیاز اسـت در هر 
ورزشـی به یکسـری نکات توجه شـود، 
تـا بتوانیـم هـم از ورزش کـردن لـذت 
ببریـم و هـم از آسـیب هـای ورزشـی 

جلوگیـری کنیـم.
اولیـه  فـاز  کـردن،  گـرم  اول:  نکتـه 
محسـوب  ورزشـی  هـر  شـروع  بـرای 
مـی گـردد و تـی ار ایکـس نیـز از ایـن 
قاعده مسـتثنی نیسـت. بهتر اسـت به 
منظـور گـرم کـردن از حـرکات کششـی 
اسـتاتیک  حـرکات  جـای  بـه  دینامیـک 
اسـتفاده کنیـم، زیـرا بـدن در هنـگام 
شـروع  منظـور  بـه  و  بـوده  اسـتراحت 
کششـی  حـرکات  ورزشـی،  فعالیـت 
قلـب،  ضربـان  افزایـش  بـا  دینامیـک 
جلسـه  یـک  شـروع  بـرای  را  بـدن 

می‌کنـد. آمـاده  ورزشـی 
هـای  قسـمت  بـا  آشـنایی  دوم:  نکتـه 

مختلـف بنـد تـی 
در  ایکـس،  ار 
مقابـل  شـکل 
هـای  قسـمت 
مختلـف بنـد تـی 
ار ایکـس نشـان 
شـده  داده 
همـان  اسـت. 
طور که مشـاهده 
ایـن  می‌کنیـد 

تشـکیل  اصلـی  قسـمت  سـه  از  بنـد 
 : شـامل  کـه  اسـت  شـده 

2.1قسـمت بالایـی بـا نـوار زرد رنگ که 
محـل اتصـال بند را نشـان مـی دهد.

2.2قسـمت اتصال بنـد زرد رنگ بالایی 
کارابیـن  توسـط  کـه  مشـکی  بنـد  بـه 

اصلـی متصـل شـده اسـت.
بنـد  شـامل  کـه  انتهایـی  2.3قسـمت 
مشـکی رنـگ بـا دسـته هـا اسـت، کـه 
 foot( خـود از سـه قسـمت جـای_ پـا
 )handles( هـا  دسـتگیره   ،)cradle
تشـکیل   )cam buckles( سـگگ  و 
شـده اسـت. سـگگ برای کوتـاه و بلند 
حرکـت  در  آرایکـس  تـی  بنـد  کـردن 

هـای مربوطـه اسـتفاده مـی شـود. 
نکتـه سـوم: موقعیـت اجـزای بـدن در 
هـر حرکـت و زاویه شـیب بدن نسـبت 
بـه زمین،یکـی از مهـم ترین مـوارد در 
موقعیـت  حفـظ  ورزشـی،  رشـته  ایـن 
درسـت بـدن و همچنین رعایـت زاویه 
صحیـح بـدن در هنـگام انجـام تمریـن 
اسـت. بصورتیکـه هـر چـه زاویـه بدن 
در تمرین نسـبت به زمین کمتر شـود، 
درجـه سـختی تمرین افزایـش می یابد 
و بـا افزایـش این زاویـه تمرین راحت 

تـر انجـام مـی گیرد.
هماننـد  سـردکردن،   : چهـارم  نکتـه 
دیگـر رشـته هـای ورزشـی بـه منظـور 
و  لاکتیـک  اسـید  تجمـع  از  جلوگیـری 
از  ورزشـی،  هـای  گرفتگـی  کاهـش 
بعـد  اسـتاتیکی  کششـی  تمرینـات 
اسـتفاده  تمرینـی  جلسـه  اتمـام  از 
می‌کنیـم.در شـماره هـای بعـدی مجلـه 
بـه معرفـی برنامـه تمرینـی و همچنیـن 
بـه  رشـته،  ایـن  در  رایـج  اشـتباهات 
هـای  آسـیب  از  جلوگیـری  منظـور 

پردازیـم.  مـی  ورزشـی  متـداول 
منابع:

trxstraps.us
trxtraining.com
myboostfitness.com
garagegympower.com



استراتژی برتر موش‌ها به نسبت به اکثر انسان‌ها

 دکتـر اسپنسـر جانسـون، نویسـنده‌ی کتـاب »چـه کسـی پنیـر مـن را 
برداشـت«، فـرق بیـن آدم‌هـا و موش‌هـا را این‌طـور توصیـف می‌کند:

 وقتـی یـک مـوش حـس می‌کنـد تلاش‌هایـش بـه نتیجـه نمی‌رسـد، 
روش خـود را عـوض می‌کنـد، امـا وقتـی آدم‌هـا حـس می‌کننـد کاری 
کـه انجـام می‌دهنـد بـه نتیجـه نمی‌رسـد، عصبانـی و خسـته می‌شـوند 
و دوسـت ندارنـد روش خـود را عـوض کننـد. حتـی گاهـی اگـر کسـی 
خـود  بـه  دفاعـی  حالـت  دهـد،  نشـان  آن‌هـا  بـه  را  تـازه‌ای  راهـکار 
می‌گیرنـد و می‌گوینـد: »مـن همیشـه ایـن کار را همیـن طـور انجـام 
داده‌ام، »یـا« مـن آدمـی ایـن مدلـی هسـتم.« در اصـل ایـن آدم‌هـا 
و حـس می‌کننـد  آن می‌ترسـند  انجـام  و  تـازه  راهـکار  پذیرفتـن  از 

ترس‌شـان بـه ایـن معناسـت کـه دیگـر روش‌هـا اشـتباه هسـتند.
    اگـر واقعـا می‌‌خواهیـم در زندگـی خـود نتایـج متفاوتـی بـه دسـت 
آوریـم، بایـد از حصـاری کـه بـه منظور راحتـی دور خود کشـیده‌ایم، پا 

را فراتـر بگذاریـم و راهکارهـای متفاوتـی را امتحـان کنیـم.

Tell: 09106949151
elmoazole@gmail.com
www.elmoazoleonline.ir
https://t.me/elmoazoleonline
https://www.instagram.com/elmoazole_online

#ما را دنبال کنید


