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باشگاه جای وقت تلف کردن نيست

تمرین بیشتر از یک ساعت، بی ارزش است

1- در باشگاه تفريح نکنيد
اين مشكل ممكن است به چند صورت رخ دهد. در برخي 
موارد در نتيجة عدم تمرك��ز روي تمرين اتفاق مي افتد. 
شخصي مي تواند به راحتي درگير صحبت كردن با يكي 
از رفقاي باشگاهي خود شود و جلسه تمريني خود را بي 
 اثر كند. تمرين مؤثر به تمركز نياز دارد شما بايد با جديت 
ورزش كنيد. هنگامي كه با دوس��تان خود وارد باش��گاه 
مي شويد يا آنها را در آنجا ملاقات مي كنيد به آنها بفهمانيد 
كه در طول مدت تمرين براي آنها زماني قائل نخواهيد شد 

و  گپ زدن را به بعد موكول كنيد.

2- خيلي كند و تند كار نکنيد
اين توصيه با مورد اول هم زمان اتف��اق مي افتد اما دليل 
آن متفاوت است. هنگامي كه تمرين مي كنيد بايد يك 
پمپ قوي داشته باش��يد. چنانچه دوره  هاي استراحت 
بين س��ت ها خيلي طولاني باش��د، چنين پمپي ايجاد 
نخواهد ش��د. هر برنامه تمريني كه از يك ساعت تجاوز 
كند ديگر س��ازنده نخواهد بود. پس از اين نقطه بازيافت 
عضلاني و سيستم عصبي دچار تأخير خواهد شد. ممكن 
است تحمل فشار حاصل از آن را داشته باشيد. اما فرصت 
رش��د را از عضلات خود خواهيد گرفت. زمان استراحت 
خود را كوتاه كرده، يا ب��ار موجود روي عضلات خود را به 
تدريج اضافه كنيد. هنگامي كه چنين كنيد ديگر نيازي 
به تمرين تا حد مرگ نيس��ت. مزيت ديگر تمرين سريع 
ترشح طبيعي هورمون رش��د اضافي است. سعي كنيد 

دوره  هاي استراحت را افزايش دهيد تا با افزايش ضربان 
قلب چربي سوزي بهتري داشته باشيد.

3- از فيله ها غافل نشويد
برخي از بدنسازان اجازه مي دهند عضلات مايل شكمي 
آنها تحليل برود ت��ا كمر آنان تا جايي كه ممكن اس��ت 

كوچك به نظر برسد، اين اشتباه بزرگي است.
فيله  هاي عضلاني به ظاهر بدون نقص بالاتنه مي افزايد. 
با اين وجود در مورد آنها زياده  روي نكنيد. فيله ها بدون 
ش��باهت به عضلات راستي ش��كمي، عضله اي ضخيم 
هستند كه به سرعت توسعه مي يابند. اجراي چند ست 
از حركات مورب ش��كم با اس��تفاده از وزنه و استفاده از 
دمبل هاي س��نگين در حركت پهلو خم موجب وس��يع 
شدن عضلات فيله و تخريب تقارن شما خواهد شد. اجراي 
يك يا دو ست از حركت فيله در طول هفته براي محكم 

نگه داشتن كمر كافي است.

4- ستون فقرات خود را خم نکنيد
اين ش��كل غلط، در اجراي حركات آن چنان ناخوشايند 
اس��ت كه ديگر نيازي به يادآوري آن نيست. عدم حفظ 
قوس طبيعي س��تون مهره ها در حين اجراي تمرينات 
بزرگتري��ن علت آس��يب در تمرينات اس��ت. همچنين 
پشت خميده موجب خواهد شد، عضلات زيربغل به طور 
مناسب به كار گرفته نشوند و عضلات دلتوئيد آن چنان 
فشاري را متحمل مي شوند كه قابل جبران نباشد. در اين 

موقعيت ستون فقرات درگير شده و مشكلات جسمانی 
ايجاد خواهد شد. 

5- خوب نفس ب
تنفس درس��ت و دم و ب��ازدم متداوم به هن��گام تمرين 
بدنسازي مي تواند ذخيره اكسيژن را بهتر به مغز و عضلات 
برساند. كمبود اكسيژن به هنگام تمرين و شيوة نادرست 
آن در درازمدت موجب حملات قلبي و مغزي و بي هوشي 

و ضايعات مغزي مي شود.

6- سلامت تمرين كنيد
اين تفكر را از خود دور كنيد كه هر چه تمرين بيش��تر و 
سنگين تر باشد بازدهي بهتری دارد. اين درست نيست 
بدن نياز به استراحت دارد. در هنگام بيماري بدن دوره اي 
را مي گذراند كه از عوامل طبيعي كه وضعيت محيط عامل 
آن اس��ت و عوامل غيرطبيعي كه همان اثرات ناش��ي از 
بيماري مي باشد تحت فشار است و اين خود به خود تمام 
سيستم هاي بدن را تحت تأثير خود قرار مي دهد. در اين 
وضعيت بدن نياز به استراحت و تقويت شدن دارد و شعار 
با انجام تمرينات حتي سبك باعث افزايش ناگهاني دماي 
بدن و در نهايت موجب افزايش فشار به آن مي شويد و اين 
يعني طولاني شدن دورة بيماري كه ممكن است عواقب 

بدي داشته باشد.

7- اول آماده شويد
كار كردن با وزنه سنگين نياز به يك آمادگي مقدماتی دارد 
كه ش��امل گرم كردن و تمرينات كششي است. هميشه 
قبل از يك تمرين س��نگين عضله را با يك وزنه سبك تر 
و در تعداد تكرار بيش��تر طبق همان حركت مثل: يك يا 
دو ست 20 يا 25 تايي گرم كنيد و براي وارد شدن فشار 
به آن آماده كنيد. از تمرينات كششي غافل نشويد. اصولاً 
بدنسازان حرفه اي جهان از سه نوبت تمرينات كششي در 
طول تمرين بهره مي برند. 1- قبل از شروع تمرين 2- در 
طول تمرين 3- بعد از پايان تمري��ن و بدانيد در صورت 
رعايت نكردن اين دو مورد به پارگي عضله و تاندون و تورم 
تاندون و خلاصه اين كه به ايست عضله دچار خواهيد شد.

8- آب رفيق شفيق شماست
آب يكي از عصاره هاي وجود انس��ان است. بهترين مادة 
نوشيدني در مدت استراحت و خصوصاً در هنگام تمرين 
آب مي باشد. بعضي از نوشيدني ها كه حاوي مواد معدني 
يا پروتئيني و... مي باشند مشكلي ندارند بلكه خيلي هم 

مفيد هستند.
اما نوشيدن نوشيدني هاي خيلي شيرين و بدون فايده در 
هنگام تمرين و غير از آن فقط برعطش و نياز بدن شما به 

آب مي افزايد و شايد عوارضي هم داشته باشد.
بدانيد يكي از عوامل رش��د خوب عضل��ه تكميل بودن 
هيدراسيون بدن است كه در اثر مصرف زياد و مناسب آب 

صورت مي گيرد.

پيش از اين كه بخواهيد از اش�تباه ها دوري كنيد بايد قادر به شناس�ايي آنها باشيد. هنگامي كه 
فكر مي كنيد تمام جواب  ها را مي دانيد، تحقيق را متوقف سازيد. در طول مسيرتان ممكن است 
ناآگاهانه عادت غلط را برگزينيد و كسي بايد به شما بگويد چه بكنيد و چه نكنيد. بنابراين تلاش 

كنيد تا از عادات غلط خود باخبر شده و به هر قيمتي از آنها دوري نماييد.
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تمرین بدنسازی
آموزشیکحرکتکمترشناختهشده

مهندسی عضلات بین دنده ای 
حرکت پهلو کابل چرخش روسی بر روی ش�یب منفی یكی از حرکات کمتر ش�ناخته 

ش�ده در بدنس�ازی اس�ت که در این ش�ماره آن را به طور کامل معرفی می کنیم
مترجم :

هومن داداش زاده

عضلههدف:
پهلو،قسمتفوقانیشكموعضلاتموربشكمی

شروع:

مرحله اول: نیمکت با شیب منفی را کنار کابل قرار داده و دستگیره D شکل و یا طناب 
را به سر قرقره متصل نمایید. سعی کنید قرقره را نیم متر بالاتر از قسمت تحتانی دستگاه 

فیکس کنید.
مرحله دوم: بر روی نیمکت نشسته اما همانند تصویر کمر و پشت تان با سطح نیمکت 
تماس نداشته باشد. سر طناب را محکم گرفته و با دستانی تقریباً صاف روبه روی شانه 

ثابت نگاه دارید.
مرحله سوم: سر و گردن را در وضعیت طبیعی خود نگاه داشته و تلاش کنید تنه تان 
به سمت بالا و یا پایین حرکت نکند. شما می بایست در شروع تکرار رابطه ذهن وعضله 
هدف یعنی همان شکم را برقرار نموده تا عضلات این بخش به حداکثر درگیری خود 

برسند.
اجرا:

مرحله اول: خیلی آهسته و بدون ضربه زدن، با کمک نیروی ماهیچه پهلو، کمر را به 
سمت مخالف چرخانده تا سر طناب از نقطه A به نقطه B هدایت شود.

مرحله دوم: کمی در این حالت ثابت مانده تا عضلات این بخش خوب تحت انقباض 
قرار بگیرند.

مرحله سوم: حالا اجازه دهید که نیروی کشش کابل به آرامی شما را به نقطه شروع 
بازگرداند. شما می توانید برای تحریک شدن بخش وسیع تری از عضله پهلو طول دامنه 

حرکتی ROM را افزایش داده و بگذارید دست تان از راستای شانه رد شود.
از آنجایی که اجرای این حرکت عضلات پهلو را از زوایای مناسبی درگیر می کند می توان 
به مرور زمان انتظار تغییری محس��وس و خوشایند را از آن داش��ت. شما با اجرای این 
حرکت سازنده نه تنها به واسطه حفظ موقعیت بالاتنه با ران ها در زاویه 90 درجه هسته 
درونی )عضلات مورب شکمی( را تقویت می کنید، بلکه بخش بالایی عضلات شکمی را 

نیز به چالش جدی دعوت خواهید نمود. بهتر است این حرکت را با 3 الی 4 ست 15 الی 
20 تکراری اجرا نمائید. پیشنهاد می شود ابتدا ست های یک طرف را کامل کرده سپس 

ست های طرف مخالف را شروع کنید.

مناسبترینحرکتجایگزین
اگر در باشگاهی تمرین می کنید که امکان انتقال نیمکت شیب منفی به کنار کابل وجود 
ندارد، می توانید با ایستادن به پهلو کنار قرقره، دستگیره D شکل و یا سر طناب را گرفته 
و حرکت هیزم شکن WoodChop را اجرا نمائید. در هر ست به تناوب می توانید قرقره 
دس��تگاه را در ارتفاع مختلف فیکس نمائید تا عضلات میان تنه تان از زوایای بیشتری 

فشار را تجربه کنند.

بزرگتریناشتباهاتمعمول
1� انتخاب بیش از حد وزنه

سنگین کردن وزنه نه تنها شما را از اجرای فرم صحیح حرکت بازمی دارد، بلکه آسیب 
جدی به گردن و قسمت تحتانی پش��ت تان وارد خواهد نمود. این حرکت حتماًٌ باید با 
وزنه های بسیار سبک و ریتمی آهسته و کنترل شده اجرا شود. در غیر این صورت دور 

آن را خط قرمز بکشید.

2� قراردادن نامناسب نیمكت در کنار قرقره
شما می بایست چندین بار جایگاه نیمکت را به تناوب تغییر داده تا ایده آل ترین وضعیت 
جهت درگیر شدن کامل عضلات بخش )ش��کمی( را متوجه شوید. این موضوع بسیار 
حیاتی می باشد چرا که قرارگرفتن مناسب تنه در راستای کشش کابل است که عضله 

هدف را گوش مالی خواهد داد.

3� خم نمودن مفصل آرنج در حین انتقال کابل به سمت چپ و راست
اگر این کار صورت بپذیرد به راحتی فشار سازنده را از منطقه میان تنه و پهلو به سمت 
شانه ها و پش��ت بازو هدایت می کنید. بنابراین توصیه می ش��ود زاویه آرنج را از ابتدا تا 

انتهای ست به هیچ وجه تغییر ندهید.
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سال بيست و هفتم
 1410 شماره  

پنجم دی  
1394 34

قهرمانان

با در نظ�ر گرفتن این موضوع ک�ه جلوبازو عضله 
نمایش�ی اس�ت، اکثر اف�راد این عضل�ه را دچار 
تمرین زدگی می کنند. در مقایس�ه ب�ا گروه های 
عضانی دیگ�ر از جمله زیربغل، جلوبازو نس�بتا 
عضله کوچكی اس�ت.اگر قرار باش�د این عضله 
را با ب�ار تمرینی مش�ابه عض�ات بزرگ تر تحت 
تمرین قرار دهید، در واقع توقف رشد را برای آن 
ضمانت کرده اید. جلوبازو 2 کار انجام می دهد. یكی 

چرخاندن ساعد است و دیگر خم کردن آرنج.
به واسطه اینكه سایز عضله کوچک است و دامنه 
حرکتی محدودی دارد، نیاز به طیف حرکتی زیادی 

ندارید تا رشد بهینه را در این گروه ایجاد کنید.
جلوبازو مثل زیربغل نیس�ت که در تمرین نیاز به 
زوایای حرکتی بس�یار متنوع دارد. به اعتقاد من 
جلوبازو نیاز به یک ست اصلی از 2 حرکت متناوب 
در هر جلسه تمرین دارد و همین اندازه کافی است.

تابندهید
استفاده از وزنه های بیش از حد در تمرین جلوبازو، 
شما را در معرض خطر آسیب دیدگی قرار می دهد. 
اصل تمرین تقلبی در برنامه های هر بدنساز جایگاه 
خ�ودش را دارد( اما خیلی ها از همان ابتدا س�ت 
تمرین ش�روع می کنند ب�ه تقلب ک�ردن در فرم 
حرکت. چرا که وزنه انتخابی ش�ان بی�ش از توان 
است.فرم حرکت آنها نادرست است و برای جابه جا 
کردن وزنه بدن خود را تاب می دهند. این استیل 
از تمرین نه تنها احتمال آسیب را زیادی می کند، 
بلكه فش�ار را از جلوبازوها برداشته و در عوض به 

بخش جلویی شانه و کمر منتقل می کند.

تفاوتبازیربغل
قانون طایی این است که جلوبازو عضله کوچكی 
است و نباید با آن مثل عضات بزرگ تر مثل ران 

برخورد کرد. در روز تمرین زیربغل، من تا ناتوانی 
عضله پیش می روم و پس از آن از تكرارهای اضافی، 
تكرارهای نیمه و در پایان تكرارهای منفی استفاده 
می کنم. چنین شدتی از تمرین برای عضله کوچكی 
مثل جلوبازو مؤثر و کارساز نیست. یک ست تمام 
عیار ب�رای جلوبازوها معمولاً فقط ب�ا انجام چند 
)5 الی 6( تكرار به ناتوانی می رس�م و پس از آن 2 
تكرار اضافی اجرا می کنم و ست را به پایان می برم. 
در دیگر اوقات ت�ا ناتوانی م�ی روم، وزنه را زمین 
می گذارم، 10 ثانیه اس�تراحت می کن�م و 2 تكرار 
دیگر انج�ام می دهم که این روش »اس�تراحت � 
توقف« است. کاری که هرگز نمی کنم این است که 
جلوبازوها را از ناتوانی غیرمعمول عبور نمی دهم. 
اس�تفاده بیش از حد از تكرارهای اضافی و منفی 
باعث اعمال استرس اضافی روی مفاصل مرتبط و 
ساختار عضانی جلوبازوها می شود. نكته دیگری 
که درباره تحت فش�ار اضافی قراردادن یک گروه 
عضانی کوچک وجود دارد این است که این اقدام 
می تواند اثری منفی روی سیستم مرکزی اعصاب 
بگذارد. برای مبتدی ها و بدنسازان سطح متوسط 
توصیه می کنم که تمرین جلوبازو را تا رسیدن به 

ناتوانی اولیه در هر ست انجام دهند.

ریكاوری
جلوبازو به عنوان یک عضله کوچک بین جلسات 
تمرین نیاز ب�ه زمان کافی جهت ری�كاوری دارد. 
بعضی بدنس�ازان جلوبازوها را هفته ای 2 یا حتی 
3 نوبت تمری�ن می دهند. با این ح�ال تجربه من 
می گوید که ریكاوری این عضله حدود 4 الی 7 روز 
زمان لازم دارد. به ش�خصه جلوبازوها را هفته ای 
یک نوبت تمرین می دادم. موضوع دیگری که باید 
مد نظر قرار داد درگیری زیاد جلوبازو حین تمرین 
عضات زیربغل است. چرا که جلوبازو در خیلی از 
حرکات کششی نقش کمكی دارد. با در نظر گرفتن 
این موضوع و ترکیب آن با تمرین مستقیم در روز 
بازو، باید مراقب تمرین زدگی باشید. در واقع چون 
جلوبازو تحت استرس غیرمستقیم زیادی با دیگر 
عضات ق�رار می گیرد، هر از گاه�ی به طور کامل 
از انجام یک جلسه تمرین مستقیم روی جلوبازو 
امتناع می کردم یعنی شاید 2 هفته ای یک بار روی 

آن مستقیم کار کنم.
روی دیگر سكه این است که می توانید در تمرین 
س�رعت را بالا حفظ کنید چون نیاز اکسیژن بدن 
پس از یک ست جلوبازو با یک ست اسكوات بسیار 
متفاوت است، می توانید با اندکی استراحت سراغ 
ست بعدی جلوبازو بروید و ریتم تمرین را سریع تر 

حفظ کنید.
در مورد شوک جلوبازو و انجام حرکاتی برای تغییر 
ش�كل این عضله باید بگویم که این یک مسئله 
ژنتیكی اس�ت یعنی اگ�ر ژنتیک لازم را داش�ته 
باش�ید جلوبازوهایتان شبیه آلبرت بكلس، تخم 
مرغی می شود در غیر این صورت با حرکت خاصی 

نمی شود این شكل را به دست آورد.
اساساً جلوبازوها 2 سر دارند: سر کوتاه و سر بلند. 
حرکات مختلف روی این س�رها فش�ار متفاوت 
دارند. اگر بخواهید روی یكی از آنها تمرکز کنید 
می توانید اندکی تأثیرگذار باشید، اما در مورد طول 
عضله به آنچه از مادر و پدر خود ب�ه ارث برده اید 
محدود هستید. اگر طول جلوبازوهای شما کوتاه 

باشد یعنی همیشه کوتاه خواهند ماند.
بعضی ها فك�ر می کنند ب�ا انج�ام حرکاتی مثل 
جلوبازو لاری طول جلوبازویشان اضافه می شود. 
شاید س�ایز بازوها زیاد ش�ود اما فقط تا جایی که 
فیبرها وجود دارند. جلوب�ازو لاری باعث افزایش 
طول فیبرهای جلوبازو نمی ش�ود. برای عضات 
براکیالیس )عضل�ه ای در بخش خارج�ی بازو که 
بین پشت بازو و جلوبازو قرار دارد( نیز یک حرکت 

تمرین انجام می دهم که حرکت آخر تمرین است.
گاهی اوقات جلوبازو چكش�ی را برای این منظور 
 EZ انجام می دهم اما اغلب از جلوبازو هالتر میله

استفاده می کنم.

آنالیز
اگر در تمرین جلوبازو به بن بس�ت و توقف رش�د 
برس�ید راه ح�ل این نیس�ت که س�راغ س�ت و 
تكرارهای اضافه تر بروید. برای حل مش�كل لازم 

است که تمرکز خود را بالا ببرید.
چند س�ال قب�ل در توس�عه جلوب�ازو ب�ا توقف 
مواجه ش�دم. در نهایت کش�ف کردم که مشكل 
ای�ن اس�ت ک�ه جلوبازوهای�م به ط�ور ژنتیكی 
 ضعیف ت�ر از بخش جلوی�ی سرش�انه و عضات 
س�اعدم هس�تند. با اتكا به روش هایی که قدرت 
ساعد و جلو سرش�انه را از تمرین جلوبازو حذف 
کند از این توقف رشد عبور کردم. راه حل این بود: 
برای کاهش تأثیر س�اعد مچ ه�ا را حین حرکات 
جلوبازو صاف و بی حرکت نگهداشتم و برای حذف 
کردن نقش بخش جلویی سرشانه فرم حرکت را با 
دقت زیادی دنبال کردم.  هر مشكلی که در تمرین 
این عضله دارید، بای�د جلوبازو را جداگانه تمرین 
دهید و از لحاظ ذهنی در طول س�ت تمرکز کامل 
داشته باشید. ارتباط بین ذهن و عضله به ویژه برای 

عضات مشكل دار بسیار مهم است.

قهرمان 6 دوره مسترالمپيا توضيح می دهد:

بازوهـا را ناتـوان نکنیـد
جلوبازو عضله ای 

دوست داشتنی است که خیلی ها 
به عشق پرورش دادن آن در تمرین 

افراط می کنند. وقتی که تمرین جلوبازوی 
دوریان یتس را بررسی کنید، شاید متعجب 
شوید که او تمرین کوتاهی روی این عضله 

انجام می داده است. عقاید یتس در 
تمرین با خیلی ها فرق می کند و به 

عبارتی راه خودش را دارد.
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مصرف غذای روزانه بدنسازان چگونه باشد؟

 وقتی عضله تبدیل 
به قنـد می شود !

آشنایي با متابولیسم نیازمند درک مسئله اي است که براي بدن ما به هنگام صرف 

غذا و عدم صرف غذا اتفاق مي افتد. مصرف غ�ذا به صورت مكرر اغلب به ابقاء یک 

سطح پایدار از سطح گلوکز خون کمک مي کند تا در طي روز سطح پایداري از انرژي 

را به ما اهدا کند. انرژي پایدار، ناش�ي از مصرف پایدار مواد غذایي اس�ت. معمولاً 

توصیه مي شود که به صرف سه وعده غذایي اصلي و دو میان وعده در روز بپردازید. 

به هر حال، آنهایي که به مصرف میزان کالري بالاتري مي پردازند ممكن اس�ت این 

میزان کالري را به صورت براب�ر به 5 الي 6 وعده غذایي تقس�یم کنند. براي مثال، 

شخصي که در روز 2000 کالري مي س�وزاند ممكن است ترجیح دهد تا به مصرف 5 

وعده غذایي، هر وعده به میزان 400 کالري، در روز بپ�ردازد یا اینكه این میزان را 

بین 3 وعده غذایي اصلي و دو میان وعده کم حجم تر تقس�یم کند. وقتي کالري ها 

مصرف مي شود، یک تأثیر حرارتي رخ مي دهد، یا به عبارتي این متابولیسم ماست 

که به منظور فرآیندسازي بر روي این کالري ها، افزایش مي یابد. ساده است، هر چه 

بیشتر غذا بخوریم، تأثیر حرارتي بیشتري به دست مي آوریم، در نتیجه، متابولیسم 
بیشتري را در کل بدن داریم.

یکمثالساده
تصور کنید یک فنجان کاغذي در دست دارید و یک سوراخ کوچک در ته آن قرار 
دارد. حال، آن فنجان را بردارید و زیر شیر آب نگاه دارید. حجم آبي که از انتهاي 
فنجان خارج مي ش�ود محدود به میزاني اس�ت که مي تواند از طریق آن سوراخ 
کوچک عبور کند؛ اگر شما شیر آب را به موقع نبندید، آب از بالاي فنجان سرازیر 
مي شود آن هم قبل از اینكه فنجان شانس خالي شدن داشته باشد. برخاف آن، اگر 
شیر آب را قبل از سرازیرشدن آب ببندید، فنجان به صورت صحیح خالي مي شود 
و آب مي تواند بیش از یک بار در آن جریان داشته باشد. بدن ما نیز به همین شیوه 
عمل مي کند. وقتي شروع به مصرف غذا مي کنیم یا در واقع شیر آب را باز مي کنیم، 
بدن شروع به هضم غذا مي کند، اگر به آب اجازه دهیم تا به حفظ جریان بپردازد 
)بیش از حد در هر وعده غذایي به مصرف غذا بپردازیم(، در بدن به منظور ذخیره 
همه کالري هاي موجود جا نخواهد بود، بنابراین احتمال سرریزشدن آب یا در واقع 

ذخیره چربي به میزان بیشتر وجود دارد.
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وعدههايغذایيبیشتر
بهتر است به مصرف حجم کمتري غذا بپردازیم 
و به بدن اجازه دهیم تا با مسئله حجم کنار آید 
و سپس به هنگام مواجهه با فضاي کافي دوباره 
به صرف غذا بپ�ردازد. در صورت عادت به این 
راهكارهاي غذایي منجر مي ش�وید تا بدن به 
صورت مؤثرت�ري به اس�تفاده از کالري هایي 

بپردازد که آنها را دریافت کرده است. 
همچنین اش�اره به این مس�ئله لازم است که 
مصرف غذا به ص�ورت منظم در سراس�ر روز 
به بدن م�ي آموزد ت�ا در وقفه هاي م�وازي با 
توالي هاي صرف غذایي، گرس�نه شود. بسیار 
مهم است که هیچ یک از این وعده هاي غذایي 
با ارزش را حذف نكنیم. ایجاد حس ناش�ي از 
گرسنگي اغلب نتیجه این اخطار به بدن است 
که سوخت بدن به پایان رسیده و در اینجاست 
که ب�دن به فك�ر تغذی�ه از ذخای�ر گرانبهاي 
عضان�ي مي افت�د. بنابراین وقتي احس�اس 
گرس�نگي مي کنید، مي توانید غ�ذا بخورید 
یا اینكه بدنت�ان مي تواند به س�راغ پروتئین 
عضاني و ذخایر گلیكوژني برود. درس�ت در 
همین حول و حوش، هورمون اس�ترس با نام 
کورتیزول نیز بیش�تر ترشح مي ش�ود و اگر 
شما به مصرف غذا نپردازید، عضات عزیزتان 
تبدیل به قند شده تا بدین طریق به تغذیه مغز 
در فرآیندي پرداخته ش�ود که گلوکز نئوژنز 
نامیده مي ش�ود. بدن به جهت تأمین سوخت 
خود به مصرف عضات تان مي پردازد، بنابراین 
اهمیت مصرف وعده هاي مكرر غذا طي روز در 
اینجاست که آشكار مي شود. عاوه بر آن، هر 
چه میزان کالري دریافتي شما پایین تر باشد، 
احتمال بیش�تري وجود دارد ک�ه این پدیده 

اتفاق بیافتد. 

غذاومتابولیسم
موارد و شرایط بسیار محدودي وجود دارند 
که در آنها محدودیت کالري تضمین ش�ده 
اس�ت. از این موارد مي توان به آماده ش�دن 
براي یک مسابقه بدنسازي اشاره کرد، جایي 
که فرد باید به کاهش چربي بدن خود بپردازد 
تا در یک رقابت به بهترین وجه حاضر شود. 
البت�ه در این ص�ورت باید توجه داش�ت که 
نباید آنقدر در این مسئله افراط کرد که بدن 
مجبور شود تا از عضات خود به عنوان یک 
منبع ان�رژي تغذیه کند. به ه�ر حال در غیر 
این صورت و در حالت عادي سعي کنید تا به 
میزان کافي به مصرف غذا بپردازید تا منجر 
به افزایش متابولیس�م ش�وید، در غیر این 
صورت همانطور که قباً نیز اشاره شد منجر 
به افت کارآیي فرآیند متابولیسم مي شوید.

به منظور نابودي چربي ه�ا، باید بدن خود را 
با مصرف حجم معین�ي از کالري ها به منظور 
کس�ب انرژي کافي مهیا کنید، انرژي که به 
جهت فرآیند چربي س�وزي مورد نیاز است. 
تا بدن به منظور نابودي چرب�ي آن را به کار 
بیندازد. این امر در فرآیند س�اخت عضات 
نیز صحت دارد. پس با گرس�نگي کش�یدن 
هرگز قادر نخواهید بود تا چربي هاي بدن تان 
را آب کنید. باز هم تأکید مي کنیم به مصرف 
حجم مناسبي غذا بپردازید تا هم سیر شوید 
و هم بتوانید ابزار مناسب بدن تان را به جهت 

تغییر آن مهیا کنید.

اجتنابازپرخوري
با رعایت این مسئله نه تنها سریع تر به سمت اهداف تان به پیش مي روید، بلكه به لحاظ روحي نیز قوي تر خواهید شد. 
هر چه تعداد وعده هاي غذایي کمتر باشد، میل به صرف غذاي بیشتر »پرخوري« در شما افزون مي شود. در واقع بدن 
با پرخوري مي خواهد به احساس بهتري دست پیدا کند. در صورت عدم انجام صرف غذا در وعده هاي مكرر در واقع 
بدن را با یک »حس بد« مواجه مي کنید در صورتي که با صرف مكرر وعده ها بدین طریق به حذف خستگي، جلوگیري 
از یک متابولیس�م کند، افزایش هضم و جذب مواد مغذي و جلوگیري از تجزیه و تحلیل عضات کمک مي کنید که 

همگي تأثیر عظیمي بر روي شما دارند و در نهایت منجر به افزایش حس رضایت در شما و پیشرفت تان مي شوند.
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و سپس به هنگام مواجهه با فضاي کافي دوباره 
به صرف غذا بپ�ردازد. در صورت عادت به این 
راهكارهاي غذایي منجر مي ش�وید تا بدن به 
صورت مؤثرت�ري به اس�تفاده از کالري هایي 

بپردازد که آنها را دریافت کرده است. 
همچنین اش�اره به این مس�ئله لازم است که 
مصرف غذا به ص�ورت منظم در سراس�ر روز 
به بدن م�ي آموزد ت�ا در وقفه هاي م�وازي با 
توالي هاي صرف غذایي، گرس�نه شود. بسیار 
مهم است که هیچ یک از این وعده هاي غذایي 
با ارزش را حذف نكنیم. ایجاد حس ناش�ي از 
گرسنگي اغلب نتیجه این اخطار به بدن است 
که سوخت بدن به پایان رسیده و در اینجاست 
که ب�دن به فك�ر تغذی�ه از ذخای�ر گرانبهاي 
عضان�ي مي افت�د. بنابراین وقتي احس�اس 
گرس�نگي مي کنید، مي توانید غ�ذا بخورید 
یا اینكه بدنت�ان مي تواند به س�راغ پروتئین 
عضاني و ذخایر گلیكوژني برود. درس�ت در 
همین حول و حوش، هورمون اس�ترس با نام 
کورتیزول نیز بیش�تر ترشح مي ش�ود و اگر 
شما به مصرف غذا نپردازید، عضات عزیزتان 
تبدیل به قند شده تا بدین طریق به تغذیه مغز 
در فرآیندي پرداخته ش�ود که گلوکز نئوژنز 
نامیده مي ش�ود. بدن به جهت تأمین سوخت 
خود به مصرف عضات تان مي پردازد، بنابراین 
اهمیت مصرف وعده هاي مكرر غذا طي روز در 
اینجاست که آشكار مي شود. عاوه بر آن، هر 
چه میزان کالري دریافتي شما پایین تر باشد، 
احتمال بیش�تري وجود دارد ک�ه این پدیده 

اتفاق بیافتد. 

غذاومتابولیسم
موارد و شرایط بسیار محدودي وجود دارند 
که در آنها محدودیت کالري تضمین ش�ده 
اس�ت. از این موارد مي توان به آماده ش�دن 
براي یک مسابقه بدنسازي اشاره کرد، جایي 
که فرد باید به کاهش چربي بدن خود بپردازد 
تا در یک رقابت به بهترین وجه حاضر شود. 
البت�ه در این ص�ورت باید توجه داش�ت که 
نباید آنقدر در این مسئله افراط کرد که بدن 
مجبور شود تا از عضات خود به عنوان یک 
منبع ان�رژي تغذیه کند. به ه�ر حال در غیر 
این صورت و در حالت عادي سعي کنید تا به 
میزان کافي به مصرف غذا بپردازید تا منجر 
به افزایش متابولیس�م ش�وید، در غیر این 
صورت همانطور که قباً نیز اشاره شد منجر 
به افت کارآیي فرآیند متابولیسم مي شوید.

به منظور نابودي چربي ه�ا، باید بدن خود را 
با مصرف حجم معین�ي از کالري ها به منظور 
کس�ب انرژي کافي مهیا کنید، انرژي که به 
جهت فرآیند چربي س�وزي مورد نیاز است. 
تا بدن به منظور نابودي چرب�ي آن را به کار 
بیندازد. این امر در فرآیند س�اخت عضات 
نیز صحت دارد. پس با گرس�نگي کش�یدن 
هرگز قادر نخواهید بود تا چربي هاي بدن تان 
را آب کنید. باز هم تأکید مي کنیم به مصرف 
حجم مناسبي غذا بپردازید تا هم سیر شوید 
و هم بتوانید ابزار مناسب بدن تان را به جهت 

تغییر آن مهیا کنید.

اجتنابازپرخوري
با رعایت این مسئله نه تنها سریع تر به سمت اهداف تان به پیش مي روید، بلكه به لحاظ روحي نیز قوي تر خواهید شد. 
هر چه تعداد وعده هاي غذایي کمتر باشد، میل به صرف غذاي بیشتر »پرخوري« در شما افزون مي شود. در واقع بدن 
با پرخوري مي خواهد به احساس بهتري دست پیدا کند. در صورت عدم انجام صرف غذا در وعده هاي مكرر در واقع 
بدن را با یک »حس بد« مواجه مي کنید در صورتي که با صرف مكرر وعده ها بدین طریق به حذف خستگي، جلوگیري 
از یک متابولیس�م کند، افزایش هضم و جذب مواد مغذي و جلوگیري از تجزیه و تحلیل عضات کمک مي کنید که 

همگي تأثیر عظیمي بر روي شما دارند و در نهایت منجر به افزایش حس رضایت در شما و پیشرفت تان مي شوند.
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تغذیه بدنسازی
خط بطلان به عقاید غلط باشگاهی

اهميت پروتئين در توليد حجم عضلانی چيست؟
- شما نمی توانيد يك س��اختمان را بدون مواد اوليه آن 
بسازيد، اين موضوع در امر س��اختن عضلات نيز صادق 
است. از آمينو اسيدها به عنوان بلوك های سازنده عضلات 
ياد می ش��ود، چرا كه وظيفه س��اختن بافت های جديد 
عضلان��ی را به عهده دارن��د. مناب��ع پروتئينی كم چربی 
نظير گوش��ت س��فيد بدون پوس��ت، ماهی ها، استيك 
فيله، پودرهای پروتئين��ی، فرآورده های لبنی كم چربی 

گزينه های بسيار اساسی هر برنامه تغذيه ای هستند. 
برای رسيدن به حجم عضلانی بهتر است به ازای هر يك 
كيلوگرم بدن خود، 4/1 الی 2 گرم پروتئين مصرف كنيد. 
اين مقدار مصرف را ميان ش��ش يا هش��ت وعده غذايی 
خود تقسيم كنيد. اين شيوه تقس��يم جذب پروتئين را 
به حداكثر رسانده و از نفخ دستگاه گوارشی می كاهد. به 
طور مثال يك بدنساز 90 كيلويی به دويست الی سيصد 

گرم پروتئين در روز نيازمند است.

مهمترين نكته در مصرف كربوهيدرات ها چيست؟
- دو واژه اين ابهام را برطرف می كند: گليكوژن و انسولين. 
گليك��وژن منبع های ذخيره كرب��ن در عضلات را فراهم 
می كند. زمانی كه مقدار زيادی كربوهيدرات می خوريد، 
انرژی دريافت شده بدن را به س��مت ماكزيمم استفاده 
از پروتئين ها س��وق می دهد. زمانی كه كربن به بدنتان 

نمی رس��د، پروتئين ها تنها ب��ه عنوان مناب��ع انرژی در 
بدن مصرف می ش��وند و هرگ��ز نمی توانن��د در فرآيند 

عضله سازی شركت كنند. 
كربوهيدرات ه��ا از س��وی ديگر ترش��ح هورم��ون مهم 
و اساس��ی انس��ولين را بيش��تر می كنند. اين هورمون 
يكی از مهترين هورمون های دنيای بدنس��ازی اس��ت و 
نقش مهمی در توليد بافت های عضلانی دارد. انس��ولين 
اغلب اوق��ات رفتاری چند بعدی از خود نش��ان می دهد 
و آمينواس��يدها و گلوكوز كه پايه ای ترين جز س��ازنده 
كربوهيدرات ها است را برای بازس��ازی به عضلات روانه 
می كند. مطمئن باشيد برای ساختن بدنی آماده و قوی 
بايد كربوهيدرات ها را قسمت اساس��ی برنامه خود قرار 
دهيد. افراد عادی بهتر است روزی 400 گرم و بدنسازان 

سخت رشد روزی 600 كرم كربوهيدرات مصرف كنند.

چگونه بايد فهميد بدن نياز به كربوهيدرات بيشتر 
دارد؟

- ترازو بهترين وس��يله برای س��نجش مق��دار پروتئين 
مصرفی است. چگونه؟ اگر ترازو افزايش وزن بدن شما را 
در هفته به مقدار 230 الی 450 گرم نشان داد، مشخص 
است كه كربوهيدرات مصرفی شما بسيار مناسب است. 
اگر اين ميزان كمتر از اين مقدار بود، واضح اس��ت كه به 
مقدار كافی كربو مصرف نمی كنيد. برای مثال اگر افزايش 
وزن ش��ما در اين دامنه عددی حضور نداشت، هر هفته 
200 گرم به كربوهيدرات مصرفی خود اضافه كنيد تا به 
عدد مورد نظر دست يابيد. اين كار را ادامه دهيد تا به 

روزی ششصد گرم برسيد. از اين نقطه به بعد كربوي 
مصرفی شما مشكلی ندارد و اگر رشد را تجربه نكنيد، 

بايد سراغ فاكتورهای ديگر برويد.

آي�ا تم�ام مناب�ع كربوهيدرات�ی مش�ابه هم 
هستند؟

 - خير. درصد بيش��تری از كربو مصرفی ش��ما را بايد 
كربوهيدرات های آرام هضم، مانند نان سفيد و نان جو، 

غلات، برنج قهوه ای، جودوس��ر و ميوه جات 

بيشتر بدنسازان نكات بسيار جالبی از علم تمرين می دانند اما در مورد علم 
تغذيه، اوضاع اينگونه نيست. عموماً بدنسازان اطلاعات صحيحی نسبت به 
منابع غذايی در دسترس ندارند. يكي از اين دلايل كم دانشي، اطلاعات غلطي 
است كه در باشگاه ها رد و بدل مي شود.  هر بدنساز به ابزاری نياز دارد كه بدنش 
را در حالت آنابوليكی قرار دهد، حالتی جادويی كه تمام ارگان های بدن برای 
توليد عضلاتی جديد تلاش می كنند و از اين رو قدرت، حجم و وزن بدن شما 

افزايش می يابد. در اين مطلب قصد داريم تا دو عنصر حياتی سفره غذايی 
بدنسازان را مورد بررسی دقيق و كارشناسانه قرار داده و سوالات مهمی را 
پيرامون آنها مطرح كنيم. بدون ترديد بدنسازان همه و همه كربوهيدرات و 
پروتئين را روزانه چندين بار ملاقات كرده و حتی در بين ساعات خواب نيز از 
آن استفاده می كنند، از اين رو افزايش دامنه اطلاعاتی پيرامون اين دو ماده 

حساس خالی از لطف نخواهد بود.

چالش دانش تغـذیه
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تش��كيل دهند. اين منابع به ش��ما كمك می كنند تا با 
دوری از انباش��ته كردن چربی اضاف��ی، بتوانيد عضلات 

خود را تقويت بخشيد.

به عنوان يك بدنساز س�خت رشد، آيا بايد درباره 
نوع كربوهيدرات مصرفی نگرانی داشته باشم؟

- اگر يك بدنس��از س��خت رشد هس��تيد، نيازی نيست 
راجع به قانون چهار نگرانی داشته باشيد. شما بايد تمام 
تمركز خ��ود را روی مناب��ع چ��گال كربوهيدراتی جمع 
كنيد. پ��وره س��يب زمينی، ماكارونی، برنج، كش��مش، 
عس��ل، مرباها، فرنی و موز اين دسته از كربوهيدرات ها 
را تش��كيل می دهند. اين غذاها بدن شما را از 
منابع كربوهيدراتی پر می كنند و در عين 
حال برای س��لامت ارگان های بدن 

مضر نمی باشند.

برای رشد به چه مقدار كالری 
نيازمنديم؟

- ف��ارغ از كربوهي��درات و 
پروتئين برای رش��د نيازمند 
كال��ری نيز هس��تيد. توليد 
عض��لات نيازمن��د ان��رژی 
است و اگر ش��ما اين كالری 
را فراه��م نكني��د رش��دی 
را تجرب��ه نخواهيد ك��رد. به 
عنوان يك قان��ون كلی به ازای 
هر پوند از وزن بدنتان به بيست 
كال��ری نيازمنديد و مثلًا 

بدنسازی 90 كيلويی به چهارهزار كالری نيازمند است. 
اما سيس��تم بيوش��يميايی بدن هر كس با ديگری فرق 
می كند. در صورتی كه اين مقدار برای كسب حجم كافی 
نبود، به مقدار آن بيافزاييد و اگ��ر افزايش وزن بدنتان با 
افزايش توده های چربی همراه ب��ود، از كالری دريافتی 

بكاهيد.

خوردن گوشت قرمز، اشتباه يا صحيح؟
- بياييد از دي��روز تا امروز ب��ه اين موضوع ن��گاه كنيم. 
بدنسازان دهه شصت و هفتاد ميلادی روی گوشت قرمز 
زندگی می كردند، اما از آغاز دهه هش��تاد و نود ميلادی، 
مسائلی نظير آثار زيان بار كلس��ترول نشان داد كه بهتر 
است بدنسازان از منابع كم چربی پروتئين نظير سفيده 

تخم مرغ، ماهی و سينه مرغ استفاده كنند. 
اما امروز ما می دانيم كه گوش��ت قرمز به س��فره غذايی 
هر بدنساز بازگشته است. گوش��ت قرمز كم چرب مانند 
استيك به همان مقدار سينه مرغ چربی و كلسترول دارد. 
 B در كنار اين، گوشت قرمز حاوی ويتامين های خانواده
، كراتين، روی و آهن هست. B12، روی و آهن پشتيبان 
رشد عضلات هس��تند و گلوبول های قرمز بدن را بيشتر 
می كنن��د. روی می تواند در بدن به توليد تستوس��ترون 
بپردازد. پس برای حجيم تر ش��دن س��عی كنيد گوشت 

قرمز سلامت را به برنامه خود اضافه كنيد.

آيا بعد از تمرين حتماً بايد از پروتئين وی استفاده 
كرد؟

- اين پروتئين سريع الجذب برای بعد از تمرين كه بدن 
نيازمند مواد مهم غذايی است، گزينه مناسبي است. اما 
به نظر می رسد كه تناقضي نيز در اينجا به چشم می خورد 
و آن هم اين است كه پروتئين آرام هضم كازئين باعث 
بيش��تر ش��دن فوايد وی در زمان بع��د از تمرين، 
می شود. از اين رو س��عی كنيد هميشه وی را با 
كازئين مخلوط كنيد و اي��ن دو را با هم ميل 
كنيد، تا از فوايد مثبت هر دو بهره مند شويد.

اولين وعده اصلی بعد از تمرين بايد از 
چه موادی تشكيل شود؟

- يك ساعت بعد از اولين وعده پروتئين 
تند جذب بع��د از تمرين، باي��د از يك 
وع��ده آرام هضم بس��يار كام��ل بهره 
ببري��د. تحقيق��ات نش��ان داده كه اين 

وعده می بايس��ت حاوی مقدار غنی 

از پروتئين و كربوهيدرات باشد تا بتواند فرآيند رشد را تا 
مدت زمان بيشتری ادامه دهد. 30 الی 50 گرم گوشت 
كم چربی يا تخم مرغ، ماهی يا مرغ مصرف كنيد و در كنار 
آن 60 تا 100 گرم كربوهيدرات را در اين وعده بگنجانيد. 
اين مقدار كربو می تواند از سيب زمينی، ماكارونی يا برنج 

تامين شود.

قبل از خواب بايد چه چيزی ميل كرد تا روند رشد 
بدن متوقف نشود؟

- برای قبل از خواب بيست الی چهل گرم پروتئين آرام 
جذب مانن��د كازئين مص��رف كنيد. يك بدنس��از 8-9 
ساعتی كه می خوابد در حالت گرسنگي قرار دارد و در اين 
مدت بدن برای كسب انرژی ناچار است عضلات را تحليل 
كند و از اين آمينواس��يدهای تش��كيل دهنده عضلات، 
گلوكوز را به دس��ت آورد. در صورتی كه آمينواس��يدها 
را به بدن خود برس��انيد، بدن نيازی ب��ه تحليل عضلات 
نخواهد داش��ت و از اين رو حجم عضلاتتان را از دس��ت 

نخواهيد داد.

آمينواسيدهای شاخه ای چه موادی هستند و آيا 
بدن نيازی به آنها دارد؟

- آمينواسيدهای ش��اخه ای يا همان BCAA’s از سه 
آمينو اسيد ليوسين، ايزوليوس��ين و والين تشكيل شده 
است. ليوس��ين مهمترين آمينو اس��يد در ميان اين سه 
می باشد و تحقيقات نش��ان داده كه خود می تواند عامل 
مساعدی برای سنتز پروتئين در بدن به حساب بيايد. اما 
هر س��ه اينها در كنار هم می تواند بهترين نتيجه را روی 
رش��د، ريكاوری، افزايش قدرت و چربی س��وزی داشته 
باشد. پنج الی ده گرم از اين مكمل را به همراه صبحانه، 
وعده های قبل و بعد از تمرين و قبل از خواب ميل كنيد.



شنبه  6 اردیبهشت ماه  1399   سال سی و دوم ، شماره 1565 10

سال بيست و هفتم
 1410 شماره  

پنجم دی  
1394 40

تناســب

1ـ صداقت در زمان استراحت
يكی از مهم تري��ن گزينه ه��ا در زمينه 
كاهش زم��ان تمرين، صداق��ت در مورد 
تعيين مدت زمان استراحت ميان ست ها 
است. در بسياری از موارد، اغلب بدنسازان 
بيش��تر از حد نياز ميان ست هايمان فاصله 
قرار می دهند. اي��ن مورد حتی ب��ه مراتب 

بيش��تر از زمان مورد نياز ب��رای هايپرتروفی 
است. اين فاكتور با قدرت تمام می تواند مدت 

زمان تمرينات ش��ما را افزاي��ش داده و در عين 
حال هيچ تأثير مثبتی روی ريكاوری شما نداشته 

باشد.
قدم زدن در نقاط مختلف باشگاه، صحبت كردن با 

هم باش��گاهی ها و در نهايت عدم اطلاع از تمرينات 
بعدی، همگی مس��ائلی هس��تند كه می توانند مدت 

زمان حضور ش��ما در باش��گاه را تحت تأثير قرار دهند. 
از اي��ن رو، برای ب��رآورد مدت زمان مفي��د حضور در 

باش��گاه می توانيد از وس��ايل اندازه گيری زم��ان نظير 
كورنومتر استفاده كنيد، با اين كار همواره درصدد كاهش 
زمان های تلف شدن خواهيد بود. اين روش نه تنها زمان 
شما را ذخيره می كند، بلكه روی افزايش نتايج عملی تان 
نيز تأثير ش��گفت انگيزی خواهد داش��ت. هر چقدر در 
مديريت زمان فعاليت بيش��تری داش��ته باشيد، كم كم 
ش��دت تمرينات تان افزايش خواهد ياف��ت و در نهايت 
راحت تر می توانيد بدن خود را به فراسوی خستگی ببريد.
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توصيه هایی بـــــــــرای تمرین سریع

اصول تمرینی بـــدنسازان گرفتار! 
در دني�ای ش�لوغ ام�روز، هي�چ كس�ی را 
نمی ت�وان ياف�ت ك�ه وق�ت آزاد زي�ادی 
داشته باشد و در طول روز ساعت ها بيكار 
باشد. شايد داش�تن چندين ش�غل اصلی 
و مس�ئوليت های جانب�ی ب�رای بس�ياری 
از اف�راد س�اده و ع�ادی باش�د، چ�را كه 
زندگی در ش�رايط حاضر نيازمند داش�تن 
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هدف اصلی ش�ما رس�يدن به بدنی سالم و 
پرنشاط است، می بايس�ت بحث تمرينی را 
در صدر كارهای خود ق�رار داده و حتماً در 
برنامه كاری خود جايی برای آن قرار دهيد.

برای رس�يدن ب�ه هدف های ب�زرگ، قطعاً 
راه های بس�ياری ه�م وج�ود دارد، در اين 
مي�ان هيچ نگ�ران تقس�يم ك�ردن برنامه 
تمرينی روزانه خود نباش�يد، چرا كه با اين 

كار به هيچ وجه به نتايج شما آسيبی وارد 
نخواهد ش�د. در اينجا می خواهيم 

نگاهی به تع�دادی از مهم ترين 
ن�كات تمرين�ی انداخته و هر 
كدام از آنها را به دقت بررسی 

كنيم.

41 No 1410
Dec 2015

به نوعی ضربان قلب اف��راد را بالاتر برده و در نهايت روی 
فعاليت های متابوليسمی و چربی س��وزی بدن نيز تأثير 

خواهد داشت.
سوپرست حركات چند مفصلی با يكديگر در صورت اجرا 
سيستم بسيار كارآمد اس��ت، چرا كه نسبت به حركات 
تنها درصد عضلات بيش��تری را ب��ه كار می گيرد. پس با 
اين هدف به مراتب تمرينات مؤثرتری را خواهيد داشت.

3ـ پيروی از برنامه های عمومی
اگر به دنبال حداكثر نتايج مثبت در كمترين زمان ممكن 
هستيد، می بايست به شكل بهينه از تمرينات تمام 
بدنی اس��تفاده كنيد. اين مدل برنامه ها به 
ش��ما كمك می كنند تا هفت��ه ای دو الی 
سه مرتبه تمام قس��مت های بدن تان 
را تمرين دهيد. با اين كار جلس��ات 

تمرينی شما بين 40 تا 60 دقيقه خلاصه خواهد شد.
برنامه های تمام بدنی نيز از سوی ديگر راه حل مناسبی 
برای حصول چربی سوزی هستند، چربی سوزی موضوعی 
است كه بسياری از بدنسازان جويای عضله نيز به دنبال 
آن هستند. برنامه های تمرينی تمام بدنی برای حصول 
اهداف ش��ما طراحی ش��ده اند و قادرند زمان شما را به 

حداقل ممكن برسانند.

4ـ توجه به رژيم غذايی 
يكی ديگر از مواردی كه برای هر بدنسازی ضروری است، 
مورد رژيم غذايی و پايبندی به آن اس��ت. مبحث تغذيه 
حتی برای آنهايی كه به دنبال چربی سوزی هستند هم 
بايد توجه ويژه ای به آن داش��ته باش��ند. برای اين قبيل 
افرادی كه ساعت ها روی هوازی وقت گذاشته و به مصرف 
غذاهای پركالری می پردازند، بايد گفت كه حوزه تغذيه 

بايد سرآغاز اعمال تغييرات باشد.
ه��ر چق��در ك��ه در رژي��م 
غذايی ت��ان جدی تر 
 ، ش��يد با

ني��از كمتری به ه��وازی خواهيد داش��ت، چ��را كه با 
اي��ن كار كال��ری كمتری وارد ب��دن ك��رده و نيازمند 
فعاليت های چربی س��وزی كمت��ری خواهيد بود. پس 
اگر از حضور روی دستگاه های هوازی تنفر داريد، بهتر 
است معيارهای غذايی خود را تحت بازبينی قرار داده 
و با حداقل زمان و هزينه ممكن، س��بد غذايی خود را 

بهبود دهيد.
برنامه های تمرينی به هر نحوی ب��ا اجرای تمرينات 
هوازی ارتب��اط خاصی دارن��د، اما كم��ی محدودتر 
كردن برنامه های تمرينی می تواند مدت زمان كاری 
ش��ما در باش��گاه را كاهش دهد. حفظ و س��لامت و 
بهبود عملكرد سيس��تم قلبی عروقی از وظايف مهم 

بدنس��ازان اس��ت.

5ـ پيش خستگی در عضلات
آخري��ن راه برای كاه��ش مدت زمان حضور ش��ما در 
باش��گاه، پيش خس��ته كردن عضلات بزرگ بدن قبل 
از انجام حركات چند مفصلی اس��ت. بس��ياری از افراد 
حركات چند مفصلی را بعد از حركات تك مفصلی اجرا 
می كنند. اما گاهی اوقات اين روش بهترين و مؤثرترين 

قدم در مسير رشد نيست.
اگر شما قبل از حركات اصلی، برای مدت زمان 
كوتاهی با اس��تفاده از ح��ركات تك مفصلی 
عضلات تان را درگير كنيد، بی شك به تعداد 
س��ت كمتری از حركات چند مفصلی برای 
خس��تگی كامل نياز خواهيد داش��ت. برای 
مثال در تمرين عضلات س��ينه، در قدم اول 
با حركتی مثل قفس��ه سينه با دمبل عضلات 
س��ينه را خس��ته كنيد، پس از آن می توانيد 
به راحتی به س��راغ حركات چند مفصلی مثل 
پرس س��ينه برويد. در نهايت با حداقل ست از 
پرس سينه، تمام قسمت های عضلات تان درگير 

خواهد شد.
س��عی كنيد از اين نكات اصلی برای به حداقل 
رس��اندن مدت زمان حضور در باش��گاه استفاده 
كنيد. تطابق كامل برنامه های تمرينی با مشكلات 
كاری اهميت فراوانی دارد، چرا كه در صورت ايجاد 
اختلال، بی ش��ك در يكی از آنها به مشكل اساسی 
برمی خوريد. بهتر اس��ت قبل از برنامه ريزی، نگاهی 
به فعاليت های روزانه خود داشته باشيد و در نهايت، 
گاهی اوق��ات فعاليت های زائد خ��ود را از ميان آن 
حذف كنيد. اگر به دنبال رس��يدن ب��ه فيزيك برتر 
بدنی هس��تيد، می بايست برنامه مناس��بی را برای 

توس��عه آن در نظر بگيريد. 

توصيه هایی بـــــــــرای تمرین سریع

اصول تمرینی بـــدنسازان گرفتار! 
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   آغاز با ددليفت
در يك روز سه ش�نبه جانی جكس�ون، بدون يار 
تمرينی هميش�گی اش، يعنی بران�چ وارن تنها 
به باش�گاه مترو فلكس رفته تا خود را برای يك 
تمرين س�خت روی عضلات پش�ت آم�اده كند. 
متروفلكس باش�گاهی اس�ت كه بزرگانی چون 
رونی كولمن در آن سالها تمرين كرده اند. جانی 
می گوي�د: »عضلاتی هس�ت ك�ه در تمرين آنها 
قوی تر هس�تم و در برخی عض�لات برانچ از من 
بهتر اس�ت اما در كل از لحاظ قدرتی خيلی با هم 
نزديك هستيم. البته اين اختلاف قدرت خيلی به 
ندرت محسوس است، چرا كه هميشه از وزنه های 
يكسان استفاده می  كنيم. هرگز در كنارم كسی را 

نداشتم كه پا به پای من وزنه بزند«.
اكثر بدنسازان سراغ تمرينات خودشان می روند 
و به همين دليل است كه اكثر بدنسازان اسم شان 
جانی جكسون نيست! او تمرين را با 2 ست سبك 
)140 كيلو( ددليفت آغاز می كند و بعد از آن وزنه 
را به تدريج افزايش می دهد. ددليفت بدن او را به 

خوبی گرم می كند.
جانی جكس�ون در اين مورد می گويد: »حركتی 
است كه در آن بيشترين وزنه ها را به كار می برم 
بنابراين آن را اول برنامه كه پرانرژی هستم، جای 

می دهم«.
پاها را ص�اف روی زمي�ن به عرض ش�انه فاصله 
می ده�د، در حالت اس�كوات پائين م�ی رود و از 
كن�ار زانوها ميله را در دس�ت می گي�رد. ميله با 
استخوان س�اق تماس پيدا می كند و اين شروع 

حركت است.
با صاف نگهداشتن پش�ت، ميله را با صاف كردن 
لگن و زانو بالا می كشد تا به حالت ايستاده برسد. 
او می داند كه هر چه ميله به بدن نزديك تر باشد، 
بهتر است. تقريباً لازم است كه ميله روی بدن بالا 
كشيده شود، يعنی مماس. از بخش بالای حركت 
جان�ی كل بدن را س�فت می كند و پ�س از آن به 
آرامی ميله را پائين می برد تا وزنه به زمين برسد. 
او می گوي�د: »ددليفت در روز تمرين را درس�ت 
مثل ددليفت زمان مسابقه انجام می دهم. راهی 
بهتر از آن سراغ ندارم و برای مسابقه هم آماده ام 

می كند«.

   ادامه با سيمکش
بعد از ددليفت يك جرعه آب می نوش�د و سراغ 
س�يمكش می رود. حركت زيربغل سيمكش را 5 
ست انجام می دهد و در هر ست به تدريج وزنه را 
افزايش می دهد. فاصله بين دس�ت ها را از عرض 

شانه بيشتر رعايت می كند.
با سفت كردن عضلات شكم و اندكی قوس دادن 
به پشت، كف پاها را صاف و كامل روی زمين قرار 
می دهد. ش�انه ها را به طرف عقب جمع می كند و 
آرنج ها را پائي�ن می برد تا ميله ب�ه بخش بالايی 

سينه برسد.
در بخ�ش پائي�ن حرك�ت يك مك�ث كوت�اه اما 
محسوس انجام می دهد و بعد از آن مسير حركت 
را معكوس می كند. جان�ی می گويد: »تمايل بدن 
به طرف عقب بايد خيلی اندک باشد. خيلی مهم 

است كه حين اجرای حركت كنترل داشته باشيد. 
اگر بخواهيد حين انجام حرك�ت بدن را به عقب 
حركت دهيد، در واقع حرك�ت را برای فيله های 
كمر انجام می دهيد نه برای بخش بالايی پش�ت 
و در اين حالت استرس ناجوری به ستون فقرات 

به ويژه ناحيه كمر وارد می شود«.
آخرين ست را به صورت كم كردنی اجرا می كند. 
با كل وزنه های دس�تگاه 20 تك�رار اجرا می كند، 
س�پس وزنه را ك�م می كن�د و 15 تك�رار اضافه 
می كند، بعد از آن مج�دد وزنه را كم می كند و 12 
تكرار اضافه تر می كند و پس از آن به سراغ حركت 

تی بار می رود.

   جای ثابت تی بار
جانی جكس�ون حركت تی بار را با 2 س�ت آغاز 
می كند. س�ت اول با 3 وزنه اس�ت كه 10 تكراری 
انجام می شود و ست دوم را با 4 صفحه وزنه اجرا 
می كند. اين 2 ست گرم كردنی هستند و ست های 
اصلی احتمالاً با ش�دت متفاوتی اجرا می ش�وند 
چرا كه او س�راغ 5، 7 و در س�ت آخ�ر 10 صفحه 

وزنه می رود.
در پايان اين حركت نيز يك ست كم كردنی خوب 
انجام می دهد. با 10 صفحه وزنه شروع می كند بعد 
از يك ست، 2 صفحه وزنه كم می كند و 10 تكرار 
انجام می دهد، مجدد 2 صفحه وزنه كم می كند و 
تعداد تكرارها را اضافه می كند. به طرز غيرقابل 

باوری استراحت هايش كوتاه است.
بعد از اين حركت به صورت خودكار سراغ زيربغل 

هالتر خم می رود.

   ريتم سريع تمرين
جانی درباره ريتم س�ريع تمرين خود می گويد: 
»وقتی كه با برانچ وارن تمرين كنی ريتم سريعی 
پيدا می كنی. من فقط در حدی استراحت می كنم 
كه برانچ وارن س�ت خودش را انجام دهد. زمانی 
كه تمرين را با هم ش�روع می كنيم س�رعت مان 
خيلی زياد است و در طول تمرين به سختی نفس 
می كشيم. تا زمانی كه برای بازگشتن به خانه سوار 
ماشينم نشوم نفسم به حالت عادی بازنمی گردد. 

اين روشی از تمرين است كه به آن عادت دارم«.
در حركت زيربغل هالتر خم جانی فاصله دست ها 
را ب�ه ط�رز غيرمعمولی ك�م رعاي�ت می كند و 
می گويد: »فاصله دست ها را اندكی كمتر از مدل 
استاندارد می گيرم. اكثر افراد فاصله دست ها را از 
عرض شانه بيشتر می گيرند اما من متوجه شده ام 
كه انجام حركت به اين روش برای انقباض عضلات 

پشت من بهتر جواب می دهد«.
3 س�ت از اين حركت اجرا می كند و به وزنه 180 
كيلوگرمی می رس�د. در انجام حرك�ت از كمر به 
جلو خم می شود تا جايی بالاتنه اش تقريباً موازی 
با زمين ش�ود. هالتر را به طرف ش�كم می كشد و 
آرنج ها را به طرف سقف حركت می دهد به طوری 
كه در بخش بالايی حركت آرنج ها از پشت بالاتر 
می رود. قب�ل از پائين بردن وزنه ب�ازدم می كند 
و در بخ�ش پائين اج�ازه نمی دهد وزن�ه با زمين 

برخورد كند.

 تمرين�ات جانی در ف�از حجم و مس�ابقه تفاوت 
چندانی با هم ندارد و هميش�ه سنگين، سخت و 
پرانرژی اس�ت. او می گويد: »تمريناتم هميش�ه 
يك جور است و تنها تغييری كه دارم مقدار وزنه 
اس�ت كه در زمان نزديك مس�ابقات اندكی كم 
می شود. در دوران آماده شدن برای مسابقه هرگز 
س�وخت كافی برای بدن تأمين نمی شود و غذای 
كافی به بدن نمی رسد و در واقع هميشه گرسنه 
هستيد. وزنه های س�بك تر در اين فاز برای فقط 
ايمنی و سلامت بدن استفاده می شوند يعنی برای 

جلوگيری از بروز آسيب«.

   زيربغل قايقی
حركت بع�دی او زيربغل قايقی اس�ت كه در آن 
صاف روی صندلی می نش�يند، پاها را به سكوی 
دستگاه تكيه می دهد، زانوها را اندكی خم می كند 

و جلو می رود تا دستگيره كابل را بگيرد.
از آنجا ب�ه عقب خم می ش�ود تا به ح�ال صاف و 
نشسته بازگردد. در همان حالت كه باقی می ماند 
دستگيره را به طرف ش�كم می كشد و آرنج ها را 
نزديك بدن نگه می دارد و زمانی كه دس�تگيره 
به شكم می رس�د، عضلات را به ش�دت منقبض 

می كند.
در هر تكرار اجازه می دهد بازوها جلوی بدن صاف 
شوند و اندكی بدن را به جلو حركت می دهد. در 
اين مورد می گويد: »لازم اس�ت كه كش�ش روی 
عضلات زيربغل به حداكثر برسد. اگر عضله تحت 
كشش نرود، در واقع فقط بخشی از آن را تمرين 

داده ايد نه كل عضله را. 
اس�تفاده از دامنه كامل حركت باعث می ش�ود، 

سود كامل از تمرين ببريد.
در بخش بالاي�ی حركت بدن را ب�ه عقب حركت 
ندهيد، بلكه صاف بنشينيد، وقتی كه بدن را عقب 
ببريد در واقع از تكان های اضافی بدن اس�تفاده 
می كنيد. كسانی كه اين كار را انجام می دهند، در 
واقع توان استفاده صحيح از وزنه انتخابی خود را 

ندارند و بايد كه وزنه را كم كنند«. 

   پايان با بارفيکس
حرك�ت پايان دهن�ده تمرين زيربغل جكس�ون 
بارفيكس است كه آن را با همه توان انجام می دهد 
تا كل عضله را كاملًا يكسره كند و ديگر انرژی در 

آن باقی نگذارد.
بارفيكس را به صورت دست باز اجرا می كند و هر 
تكرار را از حالت آويزان كامل آغ�از می كند و تا 

جايی بالا می رود كه چانه به ميله برسد.
آرنج ها را نيز كامل به كنار ب�دن هدايت می كند 
تا عضلات زيربغل كامل درگير ش�وند. 3 ست 10 
تك�راری از حركت انجام می ده�د و پس از آن از 
ميله پائين می آيد و با طی كردن چند قدم خود را 
به يك ميز می رساند و با حوله عرق های پيشانی 

خود را پاک می كند.
عضلات پش�ت او كاملًا سرش�ار از خون شده اند 
و درد می كنن�د. لبخندی ناش�ی از رضايت روی 
لب دارد چرا كه يك جلس�ه تمري�ن خوب انجام 

داده است.
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   آغاز با ددليفت
در يك روز سه ش�نبه جانی جكس�ون، بدون يار 
تمرينی هميش�گی اش، يعنی بران�چ وارن تنها 
به باش�گاه مترو فلكس رفته تا خود را برای يك 
تمرين س�خت روی عضلات پش�ت آم�اده كند. 
متروفلكس باش�گاهی اس�ت كه بزرگانی چون 
رونی كولمن در آن سالها تمرين كرده اند. جانی 
می گوي�د: »عضلاتی هس�ت ك�ه در تمرين آنها 
قوی تر هس�تم و در برخی عض�لات برانچ از من 
بهتر اس�ت اما در كل از لحاظ قدرتی خيلی با هم 
نزديك هستيم. البته اين اختلاف قدرت خيلی به 
ندرت محسوس است، چرا كه هميشه از وزنه های 
يكسان استفاده می  كنيم. هرگز در كنارم كسی را 

نداشتم كه پا به پای من وزنه بزند«.
اكثر بدنسازان سراغ تمرينات خودشان می روند 
و به همين دليل است كه اكثر بدنسازان اسم شان 
جانی جكسون نيست! او تمرين را با 2 ست سبك 
)140 كيلو( ددليفت آغاز می كند و بعد از آن وزنه 
را به تدريج افزايش می دهد. ددليفت بدن او را به 

خوبی گرم می كند.
جانی جكس�ون در اين مورد می گويد: »حركتی 
است كه در آن بيشترين وزنه ها را به كار می برم 
بنابراين آن را اول برنامه كه پرانرژی هستم، جای 

می دهم«.
پاها را ص�اف روی زمي�ن به عرض ش�انه فاصله 
می ده�د، در حالت اس�كوات پائين م�ی رود و از 
كن�ار زانوها ميله را در دس�ت می گي�رد. ميله با 
استخوان س�اق تماس پيدا می كند و اين شروع 

حركت است.
با صاف نگهداشتن پش�ت، ميله را با صاف كردن 
لگن و زانو بالا می كشد تا به حالت ايستاده برسد. 
او می داند كه هر چه ميله به بدن نزديك تر باشد، 
بهتر است. تقريباً لازم است كه ميله روی بدن بالا 
كشيده شود، يعنی مماس. از بخش بالای حركت 
جان�ی كل بدن را س�فت می كند و پ�س از آن به 
آرامی ميله را پائين می برد تا وزنه به زمين برسد. 
او می گوي�د: »ددليفت در روز تمرين را درس�ت 
مثل ددليفت زمان مسابقه انجام می دهم. راهی 
بهتر از آن سراغ ندارم و برای مسابقه هم آماده ام 

می كند«.

   ادامه با سيمکش
بعد از ددليفت يك جرعه آب می نوش�د و سراغ 
س�يمكش می رود. حركت زيربغل سيمكش را 5 
ست انجام می دهد و در هر ست به تدريج وزنه را 
افزايش می دهد. فاصله بين دس�ت ها را از عرض 

شانه بيشتر رعايت می كند.
با سفت كردن عضلات شكم و اندكی قوس دادن 
به پشت، كف پاها را صاف و كامل روی زمين قرار 
می دهد. ش�انه ها را به طرف عقب جمع می كند و 
آرنج ها را پائي�ن می برد تا ميله ب�ه بخش بالايی 

سينه برسد.
در بخ�ش پائي�ن حرك�ت يك مك�ث كوت�اه اما 
محسوس انجام می دهد و بعد از آن مسير حركت 
را معكوس می كند. جان�ی می گويد: »تمايل بدن 
به طرف عقب بايد خيلی اندک باشد. خيلی مهم 

است كه حين اجرای حركت كنترل داشته باشيد. 
اگر بخواهيد حين انجام حرك�ت بدن را به عقب 
حركت دهيد، در واقع حرك�ت را برای فيله های 
كمر انجام می دهيد نه برای بخش بالايی پش�ت 
و در اين حالت استرس ناجوری به ستون فقرات 

به ويژه ناحيه كمر وارد می شود«.
آخرين ست را به صورت كم كردنی اجرا می كند. 
با كل وزنه های دس�تگاه 20 تك�رار اجرا می كند، 
س�پس وزنه را ك�م می كن�د و 15 تك�رار اضافه 
می كند، بعد از آن مج�دد وزنه را كم می كند و 12 
تكرار اضافه تر می كند و پس از آن به سراغ حركت 

تی بار می رود.

   جای ثابت تی بار
جانی جكس�ون حركت تی بار را با 2 س�ت آغاز 
می كند. س�ت اول با 3 وزنه اس�ت كه 10 تكراری 
انجام می شود و ست دوم را با 4 صفحه وزنه اجرا 
می كند. اين 2 ست گرم كردنی هستند و ست های 
اصلی احتمالاً با ش�دت متفاوتی اجرا می ش�وند 
چرا كه او س�راغ 5، 7 و در س�ت آخ�ر 10 صفحه 

وزنه می رود.
در پايان اين حركت نيز يك ست كم كردنی خوب 
انجام می دهد. با 10 صفحه وزنه شروع می كند بعد 
از يك ست، 2 صفحه وزنه كم می كند و 10 تكرار 
انجام می دهد، مجدد 2 صفحه وزنه كم می كند و 
تعداد تكرارها را اضافه می كند. به طرز غيرقابل 

باوری استراحت هايش كوتاه است.
بعد از اين حركت به صورت خودكار سراغ زيربغل 

هالتر خم می رود.

   ريتم سريع تمرين
جانی درباره ريتم س�ريع تمرين خود می گويد: 
»وقتی كه با برانچ وارن تمرين كنی ريتم سريعی 
پيدا می كنی. من فقط در حدی استراحت می كنم 
كه برانچ وارن س�ت خودش را انجام دهد. زمانی 
كه تمرين را با هم ش�روع می كنيم س�رعت مان 
خيلی زياد است و در طول تمرين به سختی نفس 
می كشيم. تا زمانی كه برای بازگشتن به خانه سوار 
ماشينم نشوم نفسم به حالت عادی بازنمی گردد. 

اين روشی از تمرين است كه به آن عادت دارم«.
در حركت زيربغل هالتر خم جانی فاصله دست ها 
را ب�ه ط�رز غيرمعمولی ك�م رعاي�ت می كند و 
می گويد: »فاصله دست ها را اندكی كمتر از مدل 
استاندارد می گيرم. اكثر افراد فاصله دست ها را از 
عرض شانه بيشتر می گيرند اما من متوجه شده ام 
كه انجام حركت به اين روش برای انقباض عضلات 

پشت من بهتر جواب می دهد«.
3 س�ت از اين حركت اجرا می كند و به وزنه 180 
كيلوگرمی می رس�د. در انجام حرك�ت از كمر به 
جلو خم می شود تا جايی بالاتنه اش تقريباً موازی 
با زمين ش�ود. هالتر را به طرف ش�كم می كشد و 
آرنج ها را به طرف سقف حركت می دهد به طوری 
كه در بخش بالايی حركت آرنج ها از پشت بالاتر 
می رود. قب�ل از پائين بردن وزنه ب�ازدم می كند 
و در بخ�ش پائين اج�ازه نمی دهد وزن�ه با زمين 

برخورد كند.

 تمرين�ات جانی در ف�از حجم و مس�ابقه تفاوت 
چندانی با هم ندارد و هميش�ه سنگين، سخت و 
پرانرژی اس�ت. او می گويد: »تمريناتم هميش�ه 
يك جور است و تنها تغييری كه دارم مقدار وزنه 
اس�ت كه در زمان نزديك مس�ابقات اندكی كم 
می شود. در دوران آماده شدن برای مسابقه هرگز 
س�وخت كافی برای بدن تأمين نمی شود و غذای 
كافی به بدن نمی رسد و در واقع هميشه گرسنه 
هستيد. وزنه های س�بك تر در اين فاز برای فقط 
ايمنی و سلامت بدن استفاده می شوند يعنی برای 

جلوگيری از بروز آسيب«.

   زيربغل قايقی
حركت بع�دی او زيربغل قايقی اس�ت كه در آن 
صاف روی صندلی می نش�يند، پاها را به سكوی 
دستگاه تكيه می دهد، زانوها را اندكی خم می كند 

و جلو می رود تا دستگيره كابل را بگيرد.
از آنجا ب�ه عقب خم می ش�ود تا به ح�ال صاف و 
نشسته بازگردد. در همان حالت كه باقی می ماند 
دستگيره را به طرف ش�كم می كشد و آرنج ها را 
نزديك بدن نگه می دارد و زمانی كه دس�تگيره 
به شكم می رس�د، عضلات را به ش�دت منقبض 

می كند.
در هر تكرار اجازه می دهد بازوها جلوی بدن صاف 
شوند و اندكی بدن را به جلو حركت می دهد. در 
اين مورد می گويد: »لازم اس�ت كه كش�ش روی 
عضلات زيربغل به حداكثر برسد. اگر عضله تحت 
كشش نرود، در واقع فقط بخشی از آن را تمرين 

داده ايد نه كل عضله را. 
اس�تفاده از دامنه كامل حركت باعث می ش�ود، 

سود كامل از تمرين ببريد.
در بخش بالاي�ی حركت بدن را ب�ه عقب حركت 
ندهيد، بلكه صاف بنشينيد، وقتی كه بدن را عقب 
ببريد در واقع از تكان های اضافی بدن اس�تفاده 
می كنيد. كسانی كه اين كار را انجام می دهند، در 
واقع توان استفاده صحيح از وزنه انتخابی خود را 

ندارند و بايد كه وزنه را كم كنند«. 

   پايان با بارفيکس
حرك�ت پايان دهن�ده تمرين زيربغل جكس�ون 
بارفيكس است كه آن را با همه توان انجام می دهد 
تا كل عضله را كاملًا يكسره كند و ديگر انرژی در 

آن باقی نگذارد.
بارفيكس را به صورت دست باز اجرا می كند و هر 
تكرار را از حالت آويزان كامل آغ�از می كند و تا 

جايی بالا می رود كه چانه به ميله برسد.
آرنج ها را نيز كامل به كنار ب�دن هدايت می كند 
تا عضلات زيربغل كامل درگير ش�وند. 3 ست 10 
تك�راری از حركت انجام می ده�د و پس از آن از 
ميله پائين می آيد و با طی كردن چند قدم خود را 
به يك ميز می رساند و با حوله عرق های پيشانی 

خود را پاک می كند.
عضلات پش�ت او كاملًا سرش�ار از خون شده اند 
و درد می كنن�د. لبخندی ناش�ی از رضايت روی 
لب دارد چرا كه يك جلس�ه تمري�ن خوب انجام 

داده است.
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تمرین بدنسازی

درباره یک سيستم تمرینی پر طرفدار
»اس�تراحت – توقف« يك سيس�تم 
تمرينی مورد علاقه بدنس�ازان حرفه 
ای اس�ت. به ويژه ب�رای زمانی كه يار 
تمرينی حضور ندارد يا بدنساز تمايل 
دارد كه تنها تمرين كند، اين سيستم 
كارآم�د جلوه می كن�د. روش مذكور 
ب�رای افزاي�ش دادن ش�دت تمرين 
مناسب است و با شارژ سيستم انرژی 
كراتين فسفات )cp( كار خود را انجام 

می دهد.
سيستم cp سيس�تمی است كه برای 
تامين ان�رژی فعاليت ه�ای قدرتی و 
كوتاه مدت عضلات پاسخگو است از 
جمله فعاليت هايی مثل دوی سرعت 

يا ست های كم تكرار و انفجاری.
گرچه اين سيستم انرژی خيلی زود به 
پايان می رسد اما با سرعت زيادی هم 

بازسازی می شود.

استراحت...
توقف...

رشد



15شنبه  6 اردیبهشت ماه  1399   سال سی و دوم ، شماره 1565

سال بيست و هفتم
 1410 شماره  

پنجم دی  
1394 46

تمرین بدنسازی

درباره یک سيستم تمرینی پر طرفدار
»اس�تراحت – توقف« يك سيس�تم 
تمرينی مورد علاقه بدنس�ازان حرفه 
ای اس�ت. به ويژه ب�رای زمانی كه يار 
تمرينی حضور ندارد يا بدنساز تمايل 
دارد كه تنها تمرين كند، اين سيستم 
كارآم�د جلوه می كن�د. روش مذكور 
ب�رای افزاي�ش دادن ش�دت تمرين 
مناسب است و با شارژ سيستم انرژی 
كراتين فسفات )cp( كار خود را انجام 

می دهد.
سيستم cp سيس�تمی است كه برای 
تامين ان�رژی فعاليت ه�ای قدرتی و 
كوتاه مدت عضلات پاسخگو است از 
جمله فعاليت هايی مثل دوی سرعت 

يا ست های كم تكرار و انفجاری.
گرچه اين سيستم انرژی خيلی زود به 
پايان می رسد اما با سرعت زيادی هم 

بازسازی می شود.

استراحت...
توقف...

رشد
47 No 1410

Dec 2015

استفاده از دمبل و هالتر در 
این سیستم خیلی مناسب 
نیست چرا که روی پایه 

گذاشتن و مجدداً برداشتن 
این ابزار تمرین انرژی 

زیادی از بدن می گیرد. 
در حالی که خیلی از 

بدنسازان طرفدار پر و پا 
قرص این روش هستند، اما 

هر از گاهی آن را به خدمت 
می گیرند چرا که روش بسیار 

پرشدتی است و در صورت 
استفاده مداوم باعث بروز 

تمرین زدگی می شود

با روش »استراحت– توقف« با وزنه ای سنگين كار 
می كنيد و بين هر چند تكرار، اس��تراحت كوتاهی 
می كنيد تا در مجم��وع تكرارهای زي��ادی با وزنه 

سنگين اجرا كنيد.
در واقع اين سيس��تم اج��ازه می ده��د تكرارهای 
خود نس��بت به يك س��ت عادی را افزايش دهيد. 
س��ت های عادی سيس��تم cp را به خس��تگی يا 
به عبارتی به س��طح ته��ی می رس��انند در حالی 
ك��ه در روش »اس��تراحت – توقف« ب��ه عضلات 
ن��ی كام��ل اس��تراحت مج��دد  قب��ل از ناتوا
 cp داده می ش��ود ت��ا ب��دن بتوان��د از لح��اظ 

بازسازی شود.
با آن انرژی ريكاوری شده می توانيد ست خود را از 
نو شروع كنيد و تكرارهای بيشتری با وزنه ای ثابت 
اجرا كنيد. هرچه كه نيروی بيش��تری توليد كنيد 
و تكرارهای بيش��تری در يك بازه زمانی مشخص 

انجام دهيد عضلات تان بزرگ تر خواهند شد.

    چگونگی استفاده از سيستم
در حالی كه مق��دار وزن��ه و ميزان اس��تراحت ها 

می توان��د متغير باش��د ام��ا توصيه ما اين اس��ت 
ك��ه وزن��ه را در حدی انتخ��اب كنيد ك��ه در يك 
س��ت ع��ادی ش��ما را در دامن��ه 6 ال��ی 7 تكرار 
به ناتوانی برس��اند، اما ب��ا آن وزنه 3 ال��ی 4 تكرار 
 انج��ام دهي��د و در آن مرحل��ه اس��تراحت

 كنيد.
شايد در ابتدا فكر كنيد كه بايد تا رسيدن به ناتوانی 
تكرارها را ادام��ه دهيد اما در مقابل اين وسوس��ه 
مقاومت كنيد و بعد از 3 ال��ی 4 تكرار وزنه را روی 
پايه بگذاريد و به مدت 15 الی 20 ثانيه استراحت 
كنيد و بعد از آن دوباره 15 الی 20 ثانيه استراحت 

كنيد.
اين كار را ادام��ه دهيد تا جايی ك��ه ديگر نتوانيد 
3 تكرار انجام دهيد. تمام اين روي��ه از اول تا آخر 
يك س��ت به حس��اب می آي��د. هر س��ت تمرين 
دارای چن��د مينی س��ت 3 الی 4 تكراری اس��ت 
 كه در نهايت ي��ك س��ت 12 الی 16 تك��راری را 

تشكيل می دهند.
جالب اس��ت كه اين مق��دار تكرار با وزن��ه ای اجرا 
می ش��ود كه در حالت عادی با آن 7 تكرار بيش��تر 

نمی توانيد حركت را انجام دهيد.
 يك نكته مهم: اين سيستم را مي توان با شدت های 
متفاوتی اس��تفاده نم��ود. وزنه ای كه ب��ا آن 6 الی 
7 تكرار تا ناتوانی انجام دهيد نس��بتاً س��نگين به 

حساب می آيد.
ام��ا ش��ايد جاي��ی در تمرين��ات خ��ود بخواهيد 
از وزنه 10 تك��رار حداكث��ر خود اس��تفاده كنيد 
يا حتی ش��ايد بخواهيد ب��ا وزن��ه ای كار كنيد كه 
در 12 تك��رار ش��ما را ب��ه ناتوان��ی برس��اند ك��ه 
 در اي��ن حالت مي��زان دم عضلان��ی و پمپاژ خون 

بالاتر می رود.
از آنجايی كه يار تمرينی نداريد مهم اس��ت كه از 
حفظ ايمنی مطمئن شويد به همين خاطر است كه 
انتخاب تجهيزات تمرين مهم است. روش بهترين 
نتايج را با حركات دس��تگاه يا دستگاه اسميت و... 

به بار می آورد.
اس��تفاده از دمبل و هالتر در اين سيس��تم خيلی 
مناس��ب نيس��ت چرا ك��ه روی پايه گذاش��تن و 
مجدداً برداش��تن اين ابزار تمرين ان��رژی زيادی 
از بدن می گي��رد. در حالی كه خيلی از بدنس��ازان 
طرفدار پ��ر و پا قرص اي��ن روش هس��تند، اما هر 
از گاه��ی آن را ب��ه خدم��ت می گيرن��د چ��را كه 
روش بس��يار پرشدتی اس��ت و در صورت استفاده 
مداوم باعث بروز تمرين زدگی می ش��ود. بنابراين 
 بهتر اس��ت كه فق��ط ه��ر از گاهی اي��ن روش را 

به خدمت بگيريد.

    نمونه برنامه تمرين
برنام��ه ای ك��ه ش��اهد آن هس��تيد يك س��ت از 
روش تمري��ن »اس��تراحت-توقف« را نش��ان 
می دهد ك��ه در حركت پرس سرش��انه اس��تفاده 
ش��ده اس��ت. وزن��ه ای ك��ه انتخ��اب می كني��د 
باي��د 7 تك��رار حداكثرت��ان باش��د يعن��ی باي��د 
 حداكثر ت��وان اج��رای 7 تك��رار با آن را داش��ته 

باشيد.

زمانی كه ديگر نتوانس��تيد حداق��ل 2 تكرار اجرا 
كني��د يعنی كه س��ت به پاي��ان رس��يده و بايد 2 
دقيقه كام��ل اس��تراحت نماييد تا ب��رای دومين 
س��ت آماده ش��ويد. حت��ی با اي��ن كه سيس��تم 
cp ب��ه س��رعت ري��كاوری می ش��ود وقت��ی كه 
چندمي��ن س��ت را انج��ام می دهيد ب��دن نياز به 
 زم��ان بيش��تری ب��رای اس��تراحت و ري��كاوری 

دارد.
نمونه يك س�ت از حركت پرس سرش�انه با 

روش استراحت توقف اين گونه می شود:

*پرس سرش�انه 4 تكرار، 15 الی 20 ثانيه 
استراحت

*پرس سرش�انه 4 تكرار، 15 الی 20 ثانيه 
استراحت

*پرس سرش�انه 3 تكرار، 15 الی 20 ثانيه 
استراحت

*پرس سرش�انه 3 تكرار، 15 الی 20 ثانيه 
استراحت

*پرس سرش�انه 2 تكرار، 15 الی 20 ثانيه 
استراحت
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چهار گوشه جهان

مشاور رژیم غذایی و برنامه های مس��ابقه ای شماری از 
بزرگان حال حاضر پرورش اندام و فیتنس جهان کسی 
نیس��ت جز جرج فرح. م��ردی لبنانی  تبار ک��ه حالا در 
کنار هنی رامبد از مدعیان علم آماده س��ازی مسابقات 
به حس��اب می آید و انصافا کارنامه خوب��ی هم دارد که 

بارزترین آن کای گرین و دکستر جکسون است.
جرج فرح با کس��انی که می خواهند بدنسازی را بدون 
شرکت در هیچ رقابتی دنبال کنند و اولویت شان از این 
ورزش س��لامتی و زندگی سالم اس��ت صحبت جالبی 

می کند. او می گوید:
خیلی ها ورزش بدنس��ازی و رژی��م آن را پیچیده جلوه 
می دهند تا بتوانند پ��ول زی��ادی از آن دربیاورند و این 
اتفاق هم رخ می دهد. در حالی که در واقعیت همه چیز 
منطقی است. منظورم این است که لازم است وسیع تر 
نگاه کنیم. وقتی که متوجه شوید بدن انسان چگونه کار 
می کند، تنظیم رژیم غذایی کار س��اده تری می شود که 

امری منطقی است.
بیایید از مهم ترین هورمون بدن صحبت کنیم که به نظرم 

انسولین است. ش��ما باید این کودك بازیگوش را تحت 
کنترل بگیرید تا زندگی تان به صورت خودکار به مسیر 

سلامتی هدایت شود.
به زبان ساده باید بگویم اگر انسولین را کنترل کنید بدون 
اینکه حس و حال تان افت و خیزی داشته باشد می توانید 

خیلی خوب به فعالیت های روزمره خود ادامه دهید.
چطور باید این مهم انجام شود. خیلی ساده است: هرگز 
غذاهای پرکربوهیدرات )قن��د( بدون همراهی مقداری 

پروتئین و اندکی چربی و فیبر میل نکنید.
همچنین بای��د مطمئن ش��وید که از آن س��وی بام 
نیافتی��د، خیلی ها در ای��ن اق��دام کل کربوهیدرات 
مصرفی خود را از وعده های غذای��ی حذف می کنند 
که اقدام هوشمندانه ای نیس��ت چرا که دوستان من 

در سال 2015 هستیم و در عصر غارنشین ها نیستیم 
که بخواهیم فقط پروتئین بخوریم. اطراف ما پرشده 
از انواع و اقس��ام کربوهیدرات های خوش طعم و لازم 
اس��ت که س��الم زندگی کنیم. اینجا باید ساده سازی 
کنید و غذاهایی را با هم ترکیب کنید تا به یک رژیم 

خوب و مناس��ب برس��ید.
هر چ��ه غذاهای ش��ما رنگ های بیش��تر )به واس��طه 
س��بزیجات، کربوهیدرات و پروتئین( داش��ته باشد در 

نتیجه زندگی سالم تری خواهید داشت.
خواهش می کنم از مغز خود اس��تفاده کنید و به دست 
خودتان مسائل را دچار پیچیدگی نکنید. زندگی فرصت 
بسیار کوتاهی است و ارزش ندارد که زندگی ناسالمی را 

تجربه کنید.

پیام جرج فرح به بدنسازان غیرمسابقه ای؛

رژیم غذایی را
 پیچیده نکنید
خبری نیست!

همكاریدنیسجیمزباتایتان

دنیس جیمز با همكاری کارخانجات دارویی تایتان 
)Titan( مكمل های تزریقی تولید و توزیع می کند. 
این مكمل ها  را که خاصیت س�ریع الاثر داش�ته 
و جذب بالاتری دارد، از طری�ق تزریق در عضله 
می توان وارد بدن نم�ود. جدیدترین محصولات 
این مكمل ها آمینواسید تزریقی، ویتامین تراپی و 
آنتی اکسیدان است. جیمز مدعی است مصرف این 
نوع مكمل ها تا 80 درصد تأثیر مصرف آن به نسبت 

نمونه های خوراکی و رایج بازار بیشتر می کند.

تولدفیلهیث
فیل هیث، دارنده 5 عنوان مس�ترالمپیا و مالک 
شرکت گیفتد، 35 ساله ش�د. هجدهم دسامبر 
روزی بود که بیشتر چهره های مشهور بدنسازی 

تولد او را رسماً تبریک گفتند.

مکمیلان
حامیکودکانبیسرپرست

س�دریک مک میان قهرمان حرفه ای و پرآوازه 
پرورش اندام موسس�ه خیریه ای را در حمایت از 
کودکان بی سرپرست افتتاح نموده است. او در این 
مرکز بخش های استعدادیابی ورزشی نیز قرار داده 
که کودکانی با استعدادهای خاص ورزشی را بیابد و 

از آنها حمایت همه جانبه ای نماید


