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به انس��ولین و کنترل قند خون باعث کاهش میل 
به مصرف قند ش��ده و متابولیس��م بدن را افزایش 
می دهد. در نتیجه کالری بیش��تری می سوزانید 
و زودتر به تناس��ب اندام می رسید. بنابراین سعی 
کنید به جای مصرف گوش��ت های پرچرب ماهی 
آزاد را وارد برنامه غذایی تان کرده و آن را با س��الاد 
فراوان میل کنید. البته دور سس های چرب را خط 

قرمز بکشید.

بادام
یک مش��ت آجیل و به خصوص بادام سرش��ار از 
پروتئین است. بنابراین یک میان وعده فوق العاده 
محسوب می شود که به خوبی شما را سیر و از ریزه 
خواری پیشگیری می کند. اگر این مواد غذایی به 
همراه میوه ها یا سبزیجات مصرف شوند و یا آن را 
به سالادها اضافه کنید تأثیر آن بیشتر خواهد شد. 
بادام حاوی پروتئین و تحریک کننده متابولیسم 
بدن اس��ت. بنابراین می توانید بدون این که دچار 
زیاده روی شوید روزانه به میزان یک مشت کوچک 

از این مواد غذایی مصرف کنید.

اسفناج و رفقا
برای خوش اندام شدن و آب کردن چربی های اضافه 
بدن باید چربی های موجود در م��واد غذایی تان را 
کاهش دهید. به عقی��ده محققان ب��رای این کار 
سبزیجات برگ سبزی مانند اسفناج را جایگزین 
غذاهایی مانند س��یب زمینی س��رخ کرده کنید. 
برحس��ب مطالعات انجام شده مردم جهان بیشتر 
سیب زمینی و بعد از آن پیاز و گوجه فرنگی مصرف 
می کنند و تنها 5 درصد به سبزیجاتی مانند هویج و 
کدوحلوایی عاقه نشان می دهند. این میزان برای 
سبزیجات برگ سبزی مانند اسفناج فقط 3 درصد 
است. اما باید بدانید که سبزیجات برگ سبز جزو 
چربی سوزها هستند. بنابراین تا می توانید اسفناج، 

شاهی، بروکلی، کاهو و سبزی خوردن میل کنید.

اسفناج و رفقایش حاوی ویتامین ها و مواد معدنی 
مانند بتاکاروتن، ویتامین C، کلس��یم، فولاسین 
و منیزیم هستند. اس��فناج یکی از آن سبزیجات 
سبزرنگ خوشمزه ای است که می توانید در تهیه 
سالادها، املت، سس، ساندویچ و حتی اسموتی ها 

استفاده کنید.

تخم مرغ
روزگاری که تصور می شد تخم مرغ و به خصوص 
زرده  آن برای قلب مضر است به پایان رسیده. بدون 
شک نباید هر روز تخم مرغ میل کنید اما بدانید که 
این ماده  غذایی سرشار از پروتئین، اسیدهای آمینه 
و چربی های مفید برای قلب است که متابولیسم را 
تحریک کرده و انرژی زیادی ب��ه بدن می دهد. در 
عین حال یکی از همیاران تناسب اندام محسوب 
می ش��ود. اگر می خواهید زودتر به هدف لاغری و 
خوش اندامی برسید حتماً تخم مرغ را وارد برنامه 

غذایی تان بکنید.

حرف آخر
این روزها خیلی از افراد به جای اینکه به دنبال کنترل 
خورد و خوراکش��ان باش��ند دنبال خوردنی هایی 
هس��تند که لاغر می کند. بدانید و آگاه باشید هیچ 
روش یا خوراکی معجزه گری برای یک ش��به لاغر 
و خوش اندام شدن وجود ندارد. رسیدن به تناسب 
اندام اراده می خواهد و برنامه ریزی. قبل از هر چیزی 
باید از زیاده روی بپرهیزید. در عین حال باید به اندازه 
کافی و مورد نیاز بدن تان غذا بخورید. بهتر اس��ت 
مواد غذایی مفیدی مانن��د آنچه در این مطلب قید 
شدند را به برنامه غذایی تان اضافه کنید. یادتان باشد 
زیاده روی نکنید و بدانید که عاوه بر تغذیه سالم به 
تحرک بدنی نیز نیاز دارید. در نتیجه روزانه ورزشی 
سبک و مناسب مانند پیاده روی و شنا داشته باشید 
و از انجام حرکات موضعی که به آب شدن چربی های 

پهلوها کمک می کنند نیز غافل نشوید. 

اگر پیشرفت روندی خطی به سمت جلو داشت خوب 
بود اما متاسفانه همیشه این طور نیست. گاهی اوقات 
پیشرفت شما در ورزش سریع تر است و گاهی اوقات 
کندتر است. بهتر است که تس��لیم نشوید. مطمئن 
باشید که دوباره پیشرفت خوبی خواهید داشت. اگر 
بیش از 4 هفته هیچ پیشرفتی نداشتید به فکر تغییر 

باشید. همیشه یک برنامه ورزشی را تکرار نکنید.
4- استراحت بسیار مهم است:

گاهی اوقات ممکن اس��ت که پیشرفت ها بر ای شما 
جذاب باشند و شروع به ورزش شدید و بیش از حد 
بکنید. این کار باعث کاهش میزان پیشرفت شما و 
آسیب دیدگی می شود. اس��تراحت کردن در برنامه 

ورزشی بسیار مهم است.
5- هدف گذاری در کوتاه مدت بسیار 

مهم است:

در مدت زمان های مش��خص برای خود هدف های 
مختل��ف بگذارید. ب��رای مثال یک ماه هدف ش��ما 
افزایش ق��درت و ماه دیگر افزای��ش انعطاف پذیری 
باشد. این کار باعث می شود که در ورزش شما تنوع 
ایجاد شود و خسته نشوید. همچنین این کار باعث 

کاهش احتمال آسیب دیدگی می شود.
6- مقایس�ه هی�چ گاه ب�ه ش�ما کمک 

نمی کند:
یکی از مس��ائلی که به ش��ما ضربه می زند مقایسه 
کردن خودتان با دیگران اس��ت. مش��خص اس��ت 
همیش��ه فردی ک��ه آمادگی جس��مانی اش بهتر از 
ش��ما باش��د، وجود دارد. به این افراد توجه نکنید. 
بنابراین تنها نگران خود باشید. آیا بهتر از دیروزتان 
 هس��تید؟ این س��وال اس��ت ک��ه باید همیش��ه از 

خود بپرسید.

7- درخواست کمک کنید:
ترس از درخواست کمک نداش��ته باشید. از تجربه 
دیگران استفاده کنید. می توانید از مربیان، دوستان و 
نزدیکان حتی از افرادی که در دنیای مجازی حضور 

دارند درخواست کمک کنید. خجالت نکشید.
8- از ورزش لذت ببرید و با آن تفریح 

کنید:
بر روی تفریح کردن تمرکز کنید. اگر از ورزش لذت 
نبرید در بلند مدت آن را رها خواهید کرد. اگر کاری 
را دوست ندارید نباید آن را انجام دهید. کسی شما را 
مجبور نکرده است. هزاران راه برای افزایش آمادگی 
جسمانی وجود دارد، راهی را انتخاب کنید که آن را 
دوست دارید ورزش را انتخاب کنید که از درون به 
شما لذت بدهید. ورزشی که حس زنده بودن را در 

شما ایجاد کند.

سال بيست و هفتم
 1417 شماره  

بيست و چهارم بهمن  
1394 54

سلامت

جو دوسر
جوی دوسر سرشار از فیبرهای غذایی است که به کاهش 
میزان چربی ها کمک می کنند. ع��اوه بر این، فیبرها 
باعث ایجاد احساس س��یری طولانی مدت شده و قند 
خون را کنترل می کنند. اگر قند خون تثبیت ش��ود از 
تولید انسولین زیاد )هورمونی که باعث ذخیره  چربی 
در بدن می ش��ود( جلوگیری ش��ده و میل به خوردن 
میان وعده های ش��یرین بعد از غذا یا پایان روز کاهش 
پیدا می کند. در نتیجه می توانید به س��ریع تر آب شدن 
چربی های پهلوها امیدوار باش��ید. البته به شرطی که 

ورزش را فراموش نکنید.

روغن نارگیل
محققان به این نتیجه رسیده اند که بین مصرف روغن 
نارگیل و سرعت گرفتن سوخت و ساز بدن ارتباطی وجود 
دارد. این روند نیز به سوزاندن چربی های بیشتر کمک 
زیادی می کند. عاوه بر این روغن نارگیل برای سامت 

قلب مؤثر است و سامتی را ارتقا می دهد.

سیب
س��یب یک میان وعده  فوق العاده اس��ت که سرشار از 
فیبرها و پکتین اس��ت. این دو عنصر مغذی معده را به 
مدت زمان طولانی تری پر می کنن��د و در نتیجه لازم 

نیست ریزه خواری یا پرخوری کنید. کنترل اشتها اولین 
گام رسیدن به تناسب اندام است. اگر به این اصل پایبند 
باش��ید و به طور مرتب ورزش کنید رسیدن به تناسب 
اندام و کمرباریک شدن کار چندان سختی نخواهد بود.

ماست یونانی
ماست و به ویژه اگر در دسترس تان باشد، ماست یونانی 
سرشار از پروتئین ها و همچنین باکتری های گوارشی 
است که سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و به هضم غذا 
کمک می کنند. شما می توانید ماست یونانی را در وعده  
صبحانه، ناهار، شام و حتی میان وعده ها نیز میل کنید و 
از مشکلی به نام نفخ خاص شوید. پروتئین های موجود 
در این ماده غذایی باعث ایجاد احساس سیری طولانی 
مدت می شوند. حتماً از این ماست در جهت رسیدن به 

تناسب اندام استفاده کنید.
 ماهی آزاد

فیله  ماهی آزاد حاوی پروتئین و اسیدهای چرب ضروری 
است. این ماده  غذایی با کاهش حالت مقاومت سلول ها 

دانس��تن نکات خاص قبل از ش��روع ورزش منظم 
می تواند به افراد کمک کند که دچار شک و تردید و 
نبود انگیزه به هنگام ورزش نشوند.  بسیاری از افراد 
هنگامی که شروع به انجام ورزش می کنند سوال های 
زیادی برایشان پیش می آید و در انجام ورزش دچار 
شک و تردید می ش��وند. این قضیه به دلیل نداشتن 
تجربه است. افراد اگر ورزش را درست انجام ندهند 

دچار نگرانی می ش��وند. برای اینکه ورزش آسان تر 
انجام ش��ود و راحتی افراد آمادگی جس��مانی خود 
را افزایش دهند بهتر اس��ت نکاتی را در زمان شروع 

ورزش بدانند.
1- روزهای�ی هس�تند ک�ه ش�ما واقعاً 

نمی خواهید ورزش کنید:
ش��ما همیش��ه انگیزه برای ورزش نخواهید داشت. 

حتی افرادی که آمادگی جس��مانی خوبی دارند نیز 
ممکن است این شرایط را پیدا کند. این مسأله بسیار 
طبیعی است. حتی در روزهایی که احساس می کنید 
نمی خواهید ورزش کنید، فعال باشید. انجام فعالیت 

کمتر بهتر از این است که هیچ کاری انجام ندهید.
2- اینکه هدف خود را از ورزش بدانید 

بسیار مهم است:
برای چه می خواهی��د ورزش کنید. آیا ورزش باعث 
افزایش اعتماد به نفس شما می شود؟ آیا ورزش به 

شما انرژی بیشتری می دهد؟
یک هدف برای ورزش کردن خ��ود پیدا کنید. بهتر 
اس��ت این هدف تأثیر گذاش��تن روی دیگ��ران یا 
داشتن اندامی جذاب تر نباشد. زیرا این دلایل پایدار 

نیستند.
3- پیشرفت همیشه سیر خطی ندارد:

از همین امروز دست به کار شوید و تا فرا رسیدن سال جدید بخشی از این چربی ها را از بین ببرید

می شود گفت باریک شدن کمر آرزوی اکثر خانم ها و البته آقایان است. اینکه 
دو طرف پهلوها پر از چربی اضافه باشد چندان زیبا نیست. البته آب کردن این 
چربی ها غیرممکن نیست اما کار چندان ساده ای هم نیست. برای آب کردن چربی 
پهلوها باید اراده کنید و با گنجاندن مواد غذایی مناسب در برنامه غذایی به اضافه 

ورزش منظم به آب کردن چربی های این منطقه امیدوار باشید. 

ماده غذایی برای 
آب کردن پهلوها

8 نکته ای که در زمان 
شروع ورزش باید بدانید
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نکته ۳( فرم صحیح حرکات را رعایت کنید
تمام حرکات باید با تمرکز و فرم کاماً صحیح انجام 
ش��وند تا در عین اینکه حداکثر تاثیر خود را داشته 
باشند حداقل آسیب دیدگی نیز شما را تهدید کند. 
همیشه به یاد داشته باش��ید که از انجام حرکات به 
صورت س��رعتی و پرتابی برای بلند کردن وزنه های 
سنگین اجتناب کنید. اینگونه تقلب کردن نه باعث 
افزایش قدرت و نه باعث افزایش حجم شما می شود 
بلکه تنها باعث فش��ار بیش از حد روی مفاصل شما 
می ش��وند. توصیه ما این اس��ت که در نقطه ایجاد 
حداکثر انقباض عضله  برای چند لحظه مکث کنید 
تا گردش خون در عضله  مورد نظر به اوج خود برسد. 
برای بهره حداکثری از ه��ر تکرار خود هم در بخش 
مثبت و هم در بخش منفی  حرک��ت تمرکز خود را 
حفظ کنی��د و حرکت را کنترل ش��ده انجام دهید. 
در بخش منفی  حرکت کام��ا اجازه دهید عضات 
منبسط ش��وند تا از کوتاهی  عضات و ضعیف شدن 

آنها جلوگیری کنید.

نکته ۴( تا ناتوانی عضلات تمرین کنید
بس��یاری از افراد برای خ��ود حرکات��ی را انتخاب 
می کنند و برای هر ک��دام از آنها نیز تعداد دقیقی  از 
تکرارها را انجام می دهن��د. اینگونه افراد هیچگاه به 
درس��تی  تمرین نمی کنند و هیچگاه نیز به حداکثر 
پتانسیل خود در رشد عضات نمی رسند. هنگامی که 
ش��ما در حال انجام یک حرکت هستید هدف شما 
نباید انجام تعداد مشخص و دقیقی  از تکرارها باشد. 
با خود نگویید که باید در این  ست حتماً فان تعداد 
تکرار را انجام دهم. بس��ته به نوع گ��روه عضانی و 
اهداف ش��ما مطمئنا شما مایل هس��تید تا در یک 
محدوده خاص از تع��داد تکرارها تمری��ن کنید. از 
طرفی  نیز هدف شما این اس��ت که عضله  مورد نظر 
را با فرم صحیح تا جایی که دیگر توان نداشته باشد 

تمرین دهید.

نکت�ه ۵( از سیس�تم تفکیکی ب�رای طراحی 
برنامه خود استفاده کنید

اگر تاکنون با وزنه کار نکرده اید یا برای مدت طولانی  
از این ورزش دور بوده اید به ش��ما توصیه می کنیم 
که از همان ابتدا با نهایت ت��وان خود تمرین نکنید. 
تمرین تا ناتوانی در همان جلسه اول باعث ایجاد یک 
درد و گرفتی  ش��دید عضانی بعد از تمرین خواهد 
شد و ممکن است که دیگر شما به باشگاه بر نگردید. 
در ابتدا از یک سیستم تمرین دادن کل عضات در 
یک جلسه )فول بادی( استفاده کنید که شامل 3-4 
 ست س��بک برای هر گروه اصلی  عضانی باشد. بعد 
از دو هفته ابتدایی شما می توانید فشار تمرینات را 

افزایش داده و از سیستم تفکیکی استفاده کنید.

* ی�ک نمونه س�ه روزه بر اس�اس سیس�تم 
تفکیکی به صورت زیر می باشد:

شنبه: سینه، پشت بازو، سرشانه و شکم
دوشنبه: پا )چهار سر، همس��ترینگ، نشیمن گاه و 

ساق(

چهارشنبه: پشت، جلو بازو و شکم

نکته ۶( هر گروه عضلانی را ی�ک بار در هفته 
تمرین دهید

به جز ش��کم، تمرین مستقیم و با ش��دت بالا بیش 
از یک بار در هفته باعث تمرین زدگی خواهد ش��د. 
اگر هدف شما افزایش قدرت، توان و رشد عضانی 
می باش��د افزایش فشار تمرین برای ش��ما در کار با 
وزنه های س��نگین با تکرارهای کم تعریف می شود. 
برای هر گروه عضانی 4-3 حرکت و با 4-3  س��ت 
می تواند مطلوب باش��د. عضات بزرگ نظیر سینه 
و چهار س��ر در تکرارهای ۷-۶ بس��یار خوب جواب 
می دهند. ب��رای عضات کوچکتر نظی��ر جلو بازو و 
پشت بازو و همچنین عضاتی نظیر سرشانه و پشت 
تمرین کردن در همان بازه 10-8 تکرار بسیار بهتر 

است.

نکته ۷( برنامه تمرینی خود را بر اس�اس نوع 
اهداف خود طراحی کنید

بس��یاری از ورزش��کاران بر اس��اس جدول زمانی  
مسابقات خود برنامه تمرینی خود را تغییر می دهند. 
برای مثال 4-3 هفته مانده به رقابت یک بوکس��ور، 
او معمولاً باید تمرینات سخت و سنگین خود برای 
افزایش قدرت و توان را انجام دهد. اگر 8 هفته زمان 
داشته باش��د او باید میزان وزنه ها را کاهش داده و 
تعداد تکرارها را بیشتر کند و دوباره باید از وزنه های 
آزاد به جای دستگاه ها استفاده کند. در چهار هفته 
آخر او کار با وزنه را کاماً کن��ار می گذارد و تمرکز 
خود را روی حرکات س��رعتی و تکنیک های بوکس 
قرار می دهد. اما یک پاورلیفتر استراتژی برعکس را 
باید اتخاذ کند. سه ماه مانده به رقابت او باید حرکات 
تمرینی مختلف��ی  را وارد برنامه خ��ود کند. دو ماه 
مانده به رقاب��ت تعداد تکرارها و تن��وع حرکات نیز 
کاهش پیدا خواهد کرد. در هفت��ه پایانی تنها چند 
 ست با 3-2 تکرار در حرکات پایه یعنی  پرس سینه، 

اسکوات و ددلیفت انجام خواهد شد.

نکت�ه ۸( واکن�ش ب�دن خ�ود را از طری�ق 
چالش های جدید به حداکثر برسانید

حتی بهترین برنامه تمرینی نیز بعد از مدتی  کارایی 
خود را از دس��ت می دهد. به عبارت س��اده تر بدن 
شما برای ایجاد یک شرایط راحت برای خود بسیار 
باهوش عم��ل می کند. هرچقدر ش��ما به انجام یک 
حرکت بیشتر و بیش��تر عادت کنید نتایج به دست 
آمده نیز کاهش خواهد یاف��ت. کل برنامه تمرینی 
ش��ما بعد از چن��د هفته بای��د تغییر کند. به ش��ما 
توصیه می کنیم که در مجموعه ح��رکات تمرینی 
خود دائم��ا حرکات جدی��د اضافه کنی��د. خودتان 
حرکات جدی��د را تجرب��ه کنید. برای مث��ال زاویه 
حرکت پرس سینه را تغییر دهید، محل قرارگیری 
پاهای خ��ود را عوض کنید، نظم ح��رکات تمرینی 
خود را تغییر دهید. از سوپرس��ت و دیگر تکنیک ها 
 اس��تفاده کنی��د. خاص��ه کام از خ��ود خاقیت 

به خرج دهید.

نکته ۹( از تمرین زدگی اجتناب کنید
به ب��دن خود گوش ف��را دهید. بعد از ع��دم رعایت 
فرم صحیح حرکات تمرین زدگی یکی  از مشکات 
شایع بین بدنس��ازان اس��ت. اگر می بینید اشتیاق 
تمرین کردن ندارید، اگر دائماً خس��ته هستید و اگر 
پیشرفت ش��ما کند یا متوقف شده زمان آن رسیده 
است که به خود استراحت دهید. اگر به طور مداوم 
در حال تمرین هس��تید به شما توصیه می کنیم که 
هر 3-2 ماه یک ب��ار یک هفته را کاماً اس��تراحت 
کنید. در این صورت ش��ما با انرژی بیشتر و انگیزه 
فراوان تر از قبل به تمرینات باز خواهید گشت. شما 
در طول یک هفته استراحت کاهش قدرت نخواهید 
داش��ت. حتی بعد از یک ماه اس��تراحت نیز هنگام 
برگشت به باش��گاه از افزایش قدرت خود نسبت به 

قبل ممکن است شگفت زده شوید.

نکته ۱۰( صبور باشید
رم نیز یک شبه ساخته نشد که بدن شما بخواهد یک 
شبه ساخته شود. اگر صبور باشید و مستمر کار کنید 
بدون هیچ شکی  نتیجه آن را خواهید دید. پیشرفت 
هیچ فردی شبیه دیگری نیست و شما نباید میزان 
پیش��رفت خود را با دیگران قیاس کنید. بس��یاری 
از مردم از دش��واری آب کردن آن چند کیلو چربی  
باقی  مانده به س��توه می آیند. افراد لاغ��ر نیز از این 
موضوع رنج می برند که چه موقع خواهد رس��ید که 
وزن ما افزایش پیدا کند. بدنسازان نیز دائماً در این 
فکر هستند که چگونه هم بیشترین حجم عضانی 
را بسازند و هم تفکیک مناسبی داشته باشند. شما 
می توانید به همه این اهداف دست یابید به شرطی 
که از تمام نکات ذکر ش��ده در بالا استفاده کنید، به 
صورت مستمر تمرین کنید و به خود زمان کافی  را 
بدهید. چرا اکنون یک عکس از خود نمی گیرید و با 
عکس سال بعد خود مقایسه نکنید؟ به شما تضمین 
می دهیم که با رعایت نکات ذکر ش��ده از پیشرفت 

خود در سال بعد بسیار شگفت زده خواهید شد.

 هرچقدر شما به انجام یک 
حرکت بیشتر و بیشتر عادت 

کنید نتایج به دست آمده نیز 
کاهش خواهد یافت. کل برنامه 

 تمرینی شما بعد از چند هفته
 باید تغییر کند

سال بیست و هفتم
 1416 شماره  

هفدهم بهمن  
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نکته برای 
کسب  نتایج بهتر

آیا نتایجی  را که از برنامه خود انتظار داشتید دریافت کرده اید؟ اگر جواب شما منفی  
است، از 1۰ نکته زیر پیروی کنید تا به موفقیت دست یابید.

دانش بدنسازی

نکته ۱( قبل از تمرین به خوبی  گرم کنید و در 
خلال تمرین نی�ز به وفور حرکات کشش�ی را 

انجام دهید.
قبل از شرکت کردن در هر فعالیت ورزشی شما باید 
دمای  پیرامونی بدن خ��ود را افزایش دهید. ضربان 
قلب خود را بالا ببرید تا جری��ان خون در اندام های 
بدن افزای��ش پیدا کند. ای��ن کار را می توانید با پنج 
دقیقه ورزش های هوازی کم شدت انجام دهید. بعد 
از گرم کردن حرکات کششی را انجام دهید. حرکات 
کششی باید تا آس��تانه ایجاد یک درد خفیف پیش 
روند. نباید بیش از حد در عضله  کشش ایجاد کرد و 
نباید در خال انجام حرکات کششی درد زیادی را 

تحمل کنید.
از حرکات کشش��ی نگهدارنده برای 20 ثانیه روی 
هر گروه عضانی اس��تفاده کنید. ب��ه جای محدود 
کردن خود در انجام حرکات کششی فقط در قبل از 
تمرین، در خال و بعد از تمرین نیز حرکات کششی 
را انجام دهید تا گردش خ��ون در بدن بهبود یابد. با 
افزایش گردش خ��ون در عضات، م��واد زائد نظیر 
اسید لاکتیک به سرعت از ماهیچه ها دور می شوند 
که همین موضوع باعث کاهش احس��اس خستگی  

بعد از تمرین می شود.

نکته ۲( یاد بگیری�د که چطور ی�ک عضله  را 
اختصاصی به کار بگیرید

انجام حرکات ثابت و کنترل ش��ده بهترین راه برای 
حس کردن کامل یک عضله  است. برای یک مبتدی 
تقریباً س��ه هفته طول خواهد کش��ید تا هماهنگی  
عصبی عضانی او به طور کامل شکل بگیرد و بتواند 
به طور کام��ل تحت فش��ار قرار گرفت��ن یک گروه 
عضانی را حس کند. در این مرحله شما دیگر قادر 
خواهید بود ت��ا آن گروه های عضانی را به ش��کل 
کارآم��دی تمرین دهی��د و میزان تقل��ب کردن در 

تمرینات نیز به حداقل می رسد.
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چگونه بهترین
 کول تاریخ را ساختم

جانی جکسون بهترین بدنساز جهان نیست اما احتمالًا صاحب بهترین عضلات کول در 
دنیای بدنسازی است. جانی در این گفت و گو برنامه تمرینی خود را تشریح می کند

دکستر جکسون نفر دوم پرورش اندام حرفه ای جهان با 46 سال سن در حال ورود به هجدهمین سال مسابقات خود است اما 
می خواهیم یکی دیگر از بدنسازان تمام نشدنی حرفه ای را معرفی کنیم که نام فامیلش با دکستر یکسان است. جانی جکسون 
45 ساله سال 2016 وارد شانزدهمین سال مسابقه ای خود شده است. او در 72 مسابقه حرفه ای شرکت کرده در حالی که دکستر 
جکسون 76 بار مسابقه داده و آلبرت بکلس 81 مسابقه که رکورددار است. جانی 3 مسابقه اول فصل 2016 را هدف قرار داده و در این 

مصاحبه روایت تمرین عضلات کول را می گوید که به خاطر توس�عه فوق العاده اش زبانزد خاص و عام اس�ت.

برنامه تمرین کول جانی جکسون
شراگ دستگاه 4 ست

 با تکرارهای 15 تا 30 تایی
شراگ هالتر )یا دمبل( ایستاده

 3 ست با تکرارهای 15 تایی
شراگ از پشت با اسمیت 

4 ست با تکرارهای 15
شراگ / زیربغل نشسته دمبل
 3 ست با تکرارهای 15 تایی

 مترجم : 
فرشید نزاکتی
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* در گذشته هر روز از تمرین شراگ های خیلی 
س�نگین انجام می دادی. با چه هدفی این کار را 

می کردی؟
� وقتی در نوجوانی تمرینات بدنس��ازی را شروع کردم 
تقریباً دهه 80 در نیوجرسی بود و من واقعاً آخر هر جلسه 
تمرین شراگ های س��نگین می زدم. هالتر را روی پایه 
اسکوات تا 9 صفحه هر طرف میله پر می کردم که چیزی 
حدود 390 کیلوگرم می شد و در این صحنه تقریباً همه 
دست از تمرین می کشیدند تا من را در حال انجام شراگ 

تماشا کنند.
بچه بودم و بیشتر دوست داشتم جلب توجه کنم، اما در 
کنار این کار عضلات کولم رشد کرد و باعث شد که به 

استفاده از وزنه های خیلی سنگین عادت کنم.

* بیش از 2 دهه بع�د از آن تقریباً به همان میزان 
ددلیفت زدی )لازم است بدانید رکورد ددلیفت 
بدون تجهیزات جکسون در س�ال 2012 حدود 
377 کیلوگرم ثبت رسمی شده است(. ددلیفت 
کشیدن های تو تا چه اندازه در رشد عضلات کول 

مؤثر بوده است؟
� می توانم بگویم ددلیفت مهم ترین حرکت برای ایجاد 
ضخامت عمومی در کل بدن اس��ت. ددلیفت عضلات 
زیادی از جمله زیربغل، فیله های کمر، کول، نشیمن گاه 
و ران ها را درگیر می کند. اما فکر نمی کنم بتوانید با صرفاً 
اجرای ددلیفت رش��د عضلات کول خود را به حداکثر 
برسانید. نیاز است که شراگ هم در کنارش انجام دهید.

* آیا همچنان ددلیفت می زنی؟
- بله. اما نه به سنگینی قدیم! دیگر نمی خواهم ریسک 
کنم. اگر بخواهید در بدنسازی طول عمر زیادی داشته 
باش��ید، نیاز اس��ت که وقتی پا به س��ن می گذارید در 

تمرینات خود اصلاحات و تغییراتی پدید آورید.

* به طور منظم برنام�ه ای جداگانه برای عضلات 
کول داری که شامل 14 س�ت تمرین و 4 حرکت 
اس�ت. چرا این همه تنوع و مق�دار تمرین برای 

عضلات کول صرف می کنی؟
- برای سینه، پشت بازو، جلوبازو یا عضلات زیربغل نیز با 
همین استراتژی تمرین می کنم. حرکات مختلفی انجام 
می دهم چون می خواهم از زوایای مختلفی فشار بیاورم.

عضلات کول واقعاً بزرگ هستند. وقتی بخواهید آنها را با 
عضلاتی مثل جلوبازو مقایسه کنید واقعاً بزرگ هستند 
و اکثر مردم برای جلوبازوهای خود 3 الی 4 حرکت انجام 
می دهند. اما وقتی که بحث تمرین کردن می شود همین 
افراد آخر تمرین سرشانه می آیند و 3 الی 4 ست شراگ 

می زنند و خلاص! و می گویند که کول را تمرین دادیم.
جالب اس��ت که از عدم رش��د کول خود متعجب هم 
هستند! اگر می خواهید کول بزرگی بسازید نیاز است 
به اندازه کافی روی آنها فش��ار بیاورید تا ناچار به رشد 
شوند. لازم است تمرین جدا برای شان در نظر بگیرید و 
با حرکات مختلف به شدت روی آن تمرین کنید و آنها با 

این روال رشد خواهند کرد.

* چرا تمرین کول را با ش�راگ دس�تگاه شروع 
می کنی؟

- در حالت عادی ش��روع تمرینم ب��ا حرکتی بالانس و 
Ha - )کنترل شده اس��ت مثل دس��تگاه های همر 
mer(. حرکت دستگاه زیرکانه ترین روش برای شروع 
کردن تمرین است. 3 س��ت 15 تکراری انجام می دهم 
سپس ست چهارم و آخرین ست که معمولاً به صورت 

کم کردنی دوبل است.
در آن ست کم کردن 10 تکرار انجام می دهم و سپس بعد 
از 10 تکرار 2 بار وزنه را کم می کنم و تکرارهای بیشتری 

انجام می دهم. 

* 4 ست شامل یک ست کم کردنی خودش معادل 
کل تمرینی است که اکثر بدنسازان برای عضلات 
کول انجام می دهند، اما این فقط حرکت اول تو به 

حساب می آید! حرکت بعدی چیست؟
� شراگ هالتر ایستاده با دمبل ایستاده. هالتر را دوست 
دارم چون می شود وزنه های واقعاً سنگینی را به کمک 
آن جابجا کرد، البته نه به اندازه دوران نوجوانی ام چرا که 
حالا روی فرم حرکت و طی ش��دن دامنه کامل حرکت 
تأکید دارم و حداقل 15 تکرار انجام می دهم. دمبل ها را 
نیز دوست دارم چون به سمت چپ و راست بدن فرصت 

می دهند به تناسب برسند و جداگانه تمرین کنند.

* وقتی که شراگ ایستاده با هالتر یا دمبل انجام 
می دهی فرم حرکتی ات چگونه تعریف می شود؟

� همیش��ه کامل رعایت می کنم. توصیه می کنم سر را 
پائین نگهدارید نه اینکه به طرف عقب حرکت دهید! این 
کار اجازه می دهد که شانه ها اندکی بالاتر بروند. حرکت 
شراگ به ذات دامنه کوتاهی دارد بنابراین نباید اقداماتی 
کنید که دامنه آن کوتاهتر ش��ود. همچنین شانه ها را 
به طرف عقب حرکت ندهید. خیلی ها را می بینید که 

اگر بخواهید در بدنسازی طول عمر 

زیادی داشته باشید، نیاز است که وقتی 

پا به سن می گذارید در تمرینات خود 

اصلاحات و تغییراتی پدید آورید
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شانه های خود را چرخش می دهند و فکر می کنند دامنه 
حرکتی بهتری دارند، اما این کار نه تنها عضلات کول را 
نمی سازد، بلکه می تواند منجر به آسیب چرخاننده های 
شانه ش��ود. فقط وزنه را صاف بالا و پائین ببرید. گاهی 
اوقات تلاش می کنم در بخش انقباض یک الی 2 ثانیه 
مکث کنم. گاهی اوقات هم تکرارها را مثل پیستون یک 

ماشین پشت سر هم انجام می دهم.

* چرا شراگ از پشت را با اسمیت انجام می دهی؟
� اسمیت اجازه می دهد که اندکی جلوتر بایستم بنابراین 
می توانم هالتر را راحت تر از پش��ت بدن حرکت دهم. 
همچنین در این مدل آرنج ه��ا را می توانم خم کنم که 

ترکیب کول هالتر و شراگ می شود.
با این حالت دامنه حرکتی وسیع تری ایجاد می شود و 
بخش های تحتانی و داخلی کول بهتر درگیر می شوند. 
در این حرکت کل بخش بالایی عضلات پشتم منقبض 

می شود.

* حرکت آخر در نوع خودش خاص است: ترکیب 
شراگ و زیربغل در حالت نشسته. چه توضیحی 

درباره اش داری؟
� حرکت ترکیبی اس��ت و صرفاً بالا و پائین بردن وزنه 
نیست. برای اجرا لازم است لبه یک میز صاف بنشینید و 
یک جفت دمبل دست بگیرید. بدن را به جلو خم کنید 
سپس همه تمرکزتان این باشد که آرنج ها را بالا بکشید 

نه دست ها را.
دست ها حکم دس��تگیره اتصال وزنه به آرنج را دارند. 
آرنج ها باید به طرف بالا و عقب حرکت کنند و در عین 
حال شراگ هم بزنید. این کار باعث می شود بخش میانی 
و تحتانی کول به خوبی درگیر شود چون عضلات کول 
را بعد از زیربغل تمرین می دهم این حرکت برای پایان 

دادن به جلسه تمرین عادی است.

* آیا تمرین دادن کول بعد از زیربغل نس�بت به 

تمرین آن همراه سرشانه سود خاصی دارد؟
� من هر دو روش را انجام داده ام و پاسخ خیر است. اگر 
چند سال قبل این سوال را می پرسیدید می گفتم ترجیح 
می دهم هم از سرشانه تمرین دهم. هر دو روش منطقی 
به نظر می رسد. عضله کول بخشی از سرشانه است اما در 
عین حال بخشی از عضلات پشت نیز است چرا که تا در 
بخش پشت بالاتنه هم وجود دارد، بنابراین روش درست 
یا غلطی وجود ندارد. بستگی دارد چه روشی برای شما 
مناسب تر است و اینکه چگونه بخواهید عضلات را تقسیم 
کنید اگر بعد از تمرین سرشانه وقت بیشتری دارید با 

همان عضله تمرینش دهید.

* هدف از اجرای 15 تکرار در هر 
ست چیست؟

� متوج��ه ش��دم عضلات ک��ول به 
تکراره��ای بالات��ر ج��واب بهتری 
می دهن��د. دامن��ه حرک��ت کوتاه 
است بنابراین اگر بخواهید فقط 4 
الی 8 تکرار اج��را کنید، می توانید 
زمان تحت فش��ار ماندن عضله را 
بالا نگهدارید. فک��ر می کنم کول 
مثل عضلات شکم و ساق است که 
همگی به تکراره��ای بالاتر جواب 

بهتری می دهند.

* آیا در روز سرش�انه حرکت 
ک�ول هالت�ر را ه�م انج�ام 

می دهی؟
� بله و طی این س��ال ها مطمئن 

هس��تم که از این حرکت تحریک خوبی برای عضلات 
کول به دست آورده ام. برانچ وارن و من به اجرای حرکت 
مذکور با وزنه 140 کیلویی عادت داشتیم. اما حالا مدل 
دست بازتر آن را اجرا می کنیم که پشتم روی سر کناری 

شانه فشار می آورد تا روی کول.
متوجه نش��دم کول های من به قدری بزرگ ش��ده که 
شانه هایم را کوچک نشان می دهد. بنابراین تمرکزم روی 
بخش کناری شانه است و یکی از راه های آن استفاده از 

کول هالتر دست باز است.

* به نظرت م�ردم چه اش�تباهی در تمرین کول 
مرتکب می شوند؟

� 9 نفر از هر 10 تا روی کول کم تمرین می کنند. با انجام 
صرفاً ددلیفت نمی توانید رشد کول را به حداکثر برسانید 
و از طرفی با 3 الی 4 ست شراگ نمی شود رشد کول را 
به اوج رساند. باید عضلات کول مثل دیگر عضلات بدن 
تمرین داده شوند یعنی با جلسه ای مجزا شامل 12 الی 
16 ست تمرین با 3 الی 4 حرکت متنوع. تعداد تکرارها 
حداقل 15 تا باشد و باید یاد بگیرید عاشق تمرین کول 

شوید. 

* آیا به نظرت بهترین کول در تاریخ بدنس�ازی 
جهان را داری؟

� نمی دانم که بهترین عضلات کول را دارم یا خیر. من 
نباید این موضوع را بگوی��م. من فقط تمرین می کنم تا 
بهترین بدن را روی صحنه مسابقه ببرم. عضلات کول 
را با شدت و سختی مش��ابه دیگر عضلات بدن تمرین 
می دهم. اما اگر از مادرم بپرسید او پاسخ شما را به »بله« 

خواهد داد.
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ددلیفت سومو
جلوی یک هالتر ب��ا وزنه بر روی زمین بایس��تید. 
پاهایتان را باز بگیرید و انگش��تان پا را به س��مت 
بیرون بچرخانید. با حالت اسکوات به پایین بروید و 
دست هایتان را مخالف یکدیگر  و در داخل ران، بر 
روی هالتر بگیرید. در راه بلند ش��دن از عضله های 

نشیمن گاه و همسترینگ تان کمک بگیرید.

اسکوات از جلو
یک هالتر با وزنه را نزدیک س��ر جلویی سرشانه تان 
بگیرید. پاهایت��ان را کمی بیش��تر از عرض لگن باز 
کنید. با ش��روع حرکت از عضله های ران، اسکوات 
را اجرا کنید و وزن تان را بر روی پاش��نه های پا نگه 
دارید. اگر ش��ما بخاطر نداش��تن انعطاف کافی در 
مچ دس��ت نمی توانید هالتر را به صورتی که نش��ان 
داده شده است بگیرید، دس��ت هایتان را به صورت 
ضربدری در جلوی بدن بگیرید تا هالتر را در نزدیکی 

سرشانه بغل کنید. 

برنامه تمرینی )مرحله 2 – هفته های پنجم تا هشتم(
روش اجرا: 

هر جلس��ه تمرینی را یک بار در هفته به مدت 4 هفته اجرا کنید. قبل 
از هر جلس��ه تمرینی حرکت های گرم کردن را اجرا کنید. هرکدام از 
حرکت هایی که با نام الف، ب و پ نامگذاری ش��ده اند را پشت سر هم 

انجام دهید.

گرم کردن
روش اجرا: 

همه 5 حرکت را به صورت دایره ای و پشت سر 
هم اجرا کنید. بعد از حرکت ش��نا 90 ثانیه تا 2 
دقیقه استراحت کنید. این دوره را یک بار دیگر 

تکرار کنید.

اسکوات با وزن بدن 10 تکرار
لانج تناوبی 5 تکرار برای هر پا

لانج از جانب 5 تکرار برای هر پا
مرد عنکبوتی ثابت 5 تکرار برای هر پا

ش��نای کتف )تا 10 س��انتی متر پایین رفتن( 
10 بار

با قسمت دوم این برنامه، بدن تان را در چهار هفته دگرگون کنید!

2چالش عضلات سنگی
مترجم :

محمدرضا سیار

هفته گذش�ته یک برنامه متف�اوت را با عن�وان چالش عضلات 
سنگی خواندید. قسمت دوم این چالش هم از قواعد قسمت اول 
پیروی می کند. شما در این قسمت تغییرات خیلی اساسی با قسمت 
اول نمی بینید. به هرحال سری را که درد نمی کند، دستمال نمی بندند! 
ممکن است بدن شما در 4 هفته گذشته آماده تر شده باشد، ولی شما هنوز 

کاملًا به نتیجه نهایی نرسیدید. 
چیزی که در اینجا تغییر کرده است، زمان استراحت شماست. اگر در قسمت 
اول 60 تا 90 ثانیه بین هر ست استراحت می کردید، در اینجا آن را به 45 تا 60 
ثانیه کاهش دهید و همچنین وزنه هایی که در هر حرکت استفاده میکردید 

را هم سنگین تر کنید.

پایین تنه

الف1( ددلیفت سومو 4 ست 5 تایی
الف2( حرکت دادن عضله های جمع کننده لگن )زانو زده( 3 ست 10 تایی برای هر طرف

ب1( اسکوات بلغاری تک پا 3 ست 6 تایی برای هر پا
ب2( حرکت دادن مچ پا 2 ست 10 تایی برای هر طرف

ب3( حمل دمبل 2 ست، 30 متر برای هر دست
پ1( بالا کشیدن لگن تک پا 3 ست 12 تایی برای هر پا

پ2( کشش با نشستن در حالت اسکوات سومو 3 ست -20 ثانیه ای
پ3( اسکوات از جلو 3 ست 8 تایی
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روز دومــــ

جلوبازو اسپایدر با دمبل
دو دمبل را در دس��ت بگیرید و به صورت 
دمر ب��ر روی یک میز ش��یبدار 45 درجه 
بخوابید. دمبل راست را به سمت سینه تان 
بالا بکش��ید، همانجا نگه دارید و با دست 
چپ جلوب��ازو را اج��را کنی��د. وقتی که 
تعداد تکرارهای مش��خص ش��ده را اجرا 
کردید، دمبل چپ را به س��مت سینه تان 
بالا بکش��ید و با دست راس��ت جلوبازو را 

اجرا کنید.

رول شکم )نانوایی(
یک رولر شکم )یا یک هالتر کوچک با یک صفحه وزنه سبک در هر طرف( را با دو دست بگیرید و بر روی زمین زانو بزنید. 
رولر را روبه روی خودتان قرار بدهید و آن را به سمت رو به روی بدن تان بغلتانید. در زمان کشیدن بدن، آرنج هایتان را 
قفل شده و کمر را صاف نگه دارید. برای نوع پیشرفته این حرکت و فشار آوردن بر روی عضله های پهلو، سعی کنید به 

سمت راست و چپ حرکت کنید.

بالا تنه

الف1( بارفیکس 4 ست تا ناتوانی
الف2( حرکت دادن کتف پشت به دیوار 4 ست 10 تایی

ب1( پرس سینه با هالتر 4 ست 5 تایی
ب2( رول شکم )نانوایی( 3 ست 10 تایی

ب3( کشش به سمت صورت 3 ست 15 تایی
پ1( شنا سوئدی 4 ست تا ناتوانی

پ2( جلوبازو خفاشی با دمبل 3 ست 8 تایی برای هر دست
پ3( لگِ ریز آویزان 3 ست 10 تایی
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پایین تنه

الف1( لانج متحرک 3 ست 8 تایی برای هر پا
الف2( اسکوات سومو تا کامل ایستادن 3 ست 8 تایی

ب1( پشت پا تک پا روی توپ 3 ست 8 تایی برای هر پا
ب2( لگِ ریز خوابیده معکوس 3 ست 8 تایی

ب3( پرس پلَاف 3 ست 12 تایی برای هر طرف
پ1( ددلیفت رومانیایی با دمبل 3 ست 10 تایی

پ2( حرکت اره ای بدن روی توپ 3 ست 10 تایی
پ3( حرکت دادن عضله های جمع کننده لگن )زانو زده(3 ست 10 تایی برای هر طرف

بالا تنه

الف1( پرس سرشانه با هالتر 4 ست 6 تایی
الف2( زیربغل پارویی با دمبل 3 ست 8 تایی برای هر دست 
ب1( زیربغل پارویی با دمبل روی میز شیبدار 4 ست 8 تایی

ب2( پرس بالاسینه با دمبل 3 ست 8 تایی
ب3( حرکت دادن کتف پشت به دیوار 3 ست 10 تایی

پ1( شنا دست جمع 3 ست تا ناتوانی
پ2( جلوبازو چکشی با دمبل 3 ست 8 تایی برای هر دست
پ3( پلانک با لمس سرشانه 3 ست 8 تایی برای هر سمت

زیربغل پارویی با دمبل روی میز شیبدار
دو دمبل را در دست بگیرید و به صورت دمر بر روی یک میز شیبدار 45 
درجه بخوابید. با به عقب کش��یدن کتف حرکت را شروع کنید و هر دو 
دمبل را به صورت همزمان به سمت سینه تان بالا بکشید. وزنه ها را 1 تا 
2 ثانیه در اینجا نگه دارید و کتف هایتان را به همدیگر »فشار« دهید. این 
کار تمرکز زیادی را بر روی عضله های ذوزنقه ای شما، که در بین کتف ها 

قرار دارند قرار می دهد.

لانج متحرک
دست هایتان را در پشت سر گره کنید و با پایین بردن زانوی عقب در هر تکرار، لانج متحرک 
را اجرا کنید. از آنجایی که این تمرین با یک سوپر ست با وزن بدن شروع می شود، نباید بین 
سوپر ست ها بیشتر از 30 تا 45 ثانیه استراحت کنید. این حرکت ها را به سرعت )ولی با حالت 

اجرای صحیح( اجرا کنید و به جلو بروید.
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اسِنَچ تکدست با دمبل
با حالت اس��کوات به پایین بروید و ی��ک دمبل را با 
یک دس��ت بگیرید )1(. س��پس با حالتی انفجاری 
بایستید، بر روی انگشتان پا بلند شوید و دمبل را به 
بالا بکشید. حرکت بدنی که ایجاد می کنید، باید برای 
بالا کشیدن وزنه کافی باشد )2(. زانوهایتان را  کمی 

خم کنید و دمبل را در بالای سرتان »بگیرید« )3(.

روز پنجمـــ
مجموعه تمام بدن با دمبل

روش اجرا: 
همه این شش حرکت را پشت س��ر یکدیگر و بدون 
زمین گذاش��تن دمبل اجرا کنید. ب��ا یک دمبل 10 
ی��ا 5/12 کیلویی ش��روع کنید، س��پس آن را برای 
ست های بعدی تنظیم کنید. در هفته های 5 و 6، سه 

دور از این مجموعه را اجرا کنید و در هفته های 7 و 8، 
به اجرای چهار دور از این حرکت ها بپردازید.

1( اسِنَچ تکدست با دمبل 5 تکرار برای هر دست
2( لانج گابلت معکوس5 تکرار برای هر پا 

3( پرس سرشانه تکدست 5 تکرار برای هر دست

4( ددلیفت رومانیایی تک پا 5 تکرار برای هر پا*
5( زیربغل پارویی تکدست 5 تکرار برای هر دست

6( اسکوات گابلت 10 تکرار
* پای طرف مخالف با دمبل باید مس��تقیم از پشت 

سرتان، تا موازی شدن با زمین بالا برود.

اسکوات گابلت
یک دمب��ل را با ه��ر دو دس��ت در 
نزدیکی س��ینه تان بگیری��د و کف 
دست ها را در زیر س��ر بالایی دمبل 
ق��رار دهید. ت��ا جایی ک��ه ران های 
ش��ما با زمین موازی شوند، با حالت 
اس��کوات به پایی��ن بروید. با فش��ار 
آوردن به پاش��نه های پا، بایس��تید. 
اس��کوات گابلت آخرین حرکت در 
این دوره است. بعد از پایان ست، 1 
دقیقه استراحت کنید و سپس دوباره 

با حرکت اسِنَچ شروع کنید.
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تمرین بدنسازی

عضله های س��اق می توانند در فرآیند 
رشدش��ان به شما س��ختی بدهند! به 
همین خاطر هم یک مربی به نام جیم 
راینو، ای��ن »برنامه ش��وک دهنده« را 
طراحی ک��رده اس��ت و می خواهد که 

شما همین الان آن را اجرا کنید.
با نگاه اول، ای��ن برنامه اص��ا به نظر 

ش��وک دهنده نمی آی��د. 4 حرک��ت و 
هرکدام فقط 2 س��ت؟ این که چیزی 
نیست. ولی شیطان همیشه در جزئیات 
پنهان می ش��ود و نکته کلی��دی این 
برنامه هم در اینجاست: این برنامه باید 
ش��ش روز در هفته، به م��دت 3 هفته 
پشت سر هم اجرا شود که بعد از آن هم 

یک هفته کاهش بار را خواهید داشت 
و در این مدت فقط یک بار این برنامه 

را می زنید.
راینو می گوی��د: »همچنین ش��ما دو 
حرکت اول و آخ��ر را هم ب��ه صورت 
سوپرس��ت اج��را می کنی��د، پ��س 
عضله های س��اق ش��ما حتم��اً آتش 

می گیرن��د.« بعد از اج��رای این دوره 
4 هفته ای پر ش��دت، به ی��ک برنامه 
تمرین ساق طبیعی تر که 2 تا 3 تمرین 
در هفت��ه را دارد برگردی��د. همچنین 
فراموش نکنید که در زمان برگش��تن 
به حجم تمرینی معمولی، از ساق های 

کمی ضخیم تر شده تان لذت ببرید.

آماده هستید؟ ساق هایتان را با این برنامه »شوک دهنده« سرگی کنستانس منفجر کنید

دربست تا ساق های خوش تراش

مترجم :
محمدرضا سیار
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ساق ایستاده با دستگاه
این حرکت ساق شناخته شده معمولاً در قالب 15 
تکرار و یا بیش��تر اجرا می شود. ش��ما در این برنامه 
وزنه ها را زیاد می کنید و تکرارها را در عدد های یک 
رقمی )8( نگه می دارید. ولی هنوز هم باید اطمینان 
پیدا کنید که دامنه حرکتی کاملی را طی می کنید و 
در قسمت بالای هر تکرار تا حداکثر جای ممکن بر 

روی انگشتان پا بلند می شوید.

پرش بر روی جعبه تک پا 
)الف. از رو به رو و ب. از پهلو(

این حرکت را با اس��تفاده از یک جعبه کوتاه و یا یک 
سطح دیگر )با حدود 25 سانتی متر ارتفاع( اجرا کنید 
و جریان تکرار ها را صورت پشت هم سر نگه دارید. هر 
ست شامل 80 تکرار کلی می شود: 20 تکرار برای هر 
پا با ایس��تادن در روبه روی جعبه و 20 تکرار برای هر 
پا با ایستاده در کنار جعبه و از پهلو پریدن بر روی آن.

پرش بر روی ساق با دمبل
با کمی خم کردن زانو ها به ص��ورت انفجاری به بالا 
بپرید. تکرار ها را به صورت پشت سر هم اجرا کنید 
تا به عدد 20 برس��ید. وزنه های سنگینی را انتخاب 
کنید، ولی نگذارید که اینکار باعث کاهش س��رعت 

شما بشود.

ساق نشسته با دستگاه
در این نقطه از تمرین، 20 تکرار برای ش��ما س��خت 
خواهد بود و شما مجبور می شوید که برای این حرکت 
از وزنه های نسبتاً سبکی استفاده کنید. در اینجا دامنه 
حرکتی تان را از دست ندهید. اگر شما در ست دوم نیاز 
داشتید که وزنه را سبک تر کنید تا به حداکثر انقباض 

عضانی برسید، این کار را انجام بدهید.

برنامه تمرینی ساق
این برنامه را ش��ش بار در هفته و به مدت سه هفته 
اجرا کنید. در هفته چهارم ه��م با فقط 1 بار اجرای 

آن، بار تمرینی را کاهش دهید.

 ساق نشسته با دس��تگاه 2 س��ت با تکرارهای 20 تایی و با 
20-10 ثانیه استراحت

 سوپرست با
پرش بر روی جعبه تک پا* 2 ست با تکرارهای 40 تایی برای 

هر پا و با یک دقیقه استراحت )از روبه رو و از پهلو(

* با استفاده از یک جعبه و یا س��طح دیگر با ارتفاع کم، 
در هر ست با هر پا 20 تکرار را از رو به رو و 20 تکرار را از 

پهلو اجرا کنید )در کل 80 تکرار(.

ساق ایستاده با دستگاه 2 
ست با تکرارهای 8 تایی و 

با 20-10 ثانیه استراحت

 سوپرست با 
پ��رش ب��ر روی س��اق با 
دمبل 2 ست با تکرارهای 
20 تای��ی و با ی��ک دقیقه 

استراحت
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بدون درد پرس کنید

روش اج�رای برنامه به حرک�ت درآوردن 
مفصل شانه

همه حرکت ها را به صورت دایره ای بزنید، یعنی یک س��ت 
از هرکدام را به صورت پش��ت س��ر هم و بدون اس��تراحت 

اجرا کنید. س��پس به م��دت 30 ثانیه 
اس��تراحت داشته باش��ید و این کار را 
برای 6 تا 8 دور کلی تکرار کنید. سعی 
داش��ته باش��ید که موقعیت دست ها 
را در ه��ر دور کم��ی در حرکت های 
پرس، شراگ و شنا تغییر دهید. برای 
مثال، در همه این 3 حرکت در ابتدا 
دس��ت ها را ب��ه اندازه عرض ش��انه 
بگیرید و س��پس در س��ت ها بعدی 
آنها را در حدود 5/2 سانتی متر باز تر 
کنید. برای حرکت ش��راگ هم به 
سراغ دستگاه اسمیت بروید تا بعد 
از این حرک��ت، هالتر دس��تگاه را 
پایین ببرید و شنا هایتان را هم در 

همینجا اجرا کنید. 

نکته کوتاه
اجرای نس��خه های س��بک و یا کم تکرار حرکت هایی که 
می خواهید در یک جلسه تمرینی بزنید، عضله ها و مفصل ها 
را تا حداکثر جای ممکن برای دامنه های حرکتی که در آن 
تمرین استفاده می کنید، آماده می کنند و به خاطر طبیعت 

سبک بودنشان هم باعث ایجاد خستگی نمی شوند.

* هالتر را به بالای س��ر ببرید، سپس عضله های کول تان را 
هم در موقعیت بالای حرکت به بالا بکشید.

** دست هایتان را بر روی هالتر بگذارید و بر روی آن شنا 
بزنید. در اینجا از هالتر برای تکیه کردن کمک می گیرید.

ایرادی ندارد!
ممکن است این گرم کردن به صورتی شما را خسته کند که 
نتوانید در طول جلسه تمرینی تان به اندازه گذشته سنگین 
کار کنید. این ایرادی ندارد، فقط یک نش��انه است که باید 

ظرفیت تحمل کار تان را افزایش بدهید.

برای جلسه های تمرینی سینه و سرشانه، به این صورت گرم کنید

برنامه گرم کردن

بارفیکس دست جمع 3 تکرار
بارفیکس به اندازه عرض شانه 3 تکرار

بارفیکس دست باز 3 تکرار
پرس سرشانه با شراگ* 5 تکرار

شراگ با هالتر5 تکرار 
شنا با هالتر** 5 تکرار

همه حرکت ها را به 
صورت دایره ای بزنید، یعنی یک 

ست از هرکدام را به صورت پشت سر 
هم و بدون استراحت اجرا کنید. سپس 

به مدت 30 ثانیه استراحت داشته باشید 
و این کار را برای 6 تا 8 دور کلی تکرار 

کنید.


