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علم و عضله

غیر
ممکــــنیکه 

ممکــــن شد! 

بدنسازی 
با حداقل امکانات

ساخت پک کامل شکم
 با 2 بار تمرین در هفته

توصیه های طلایی ویژه
بدنسـازان مبتدی

کراس فیت

آشپزی ورزشی

آبجـو و ریکـاوری!

ترکیبی کوچک
با نتایجی بزرگ 

سال ششم-شماره بیست و سوم- فروردین ماه 1396-قیمت رایگان

اولین نشریه الکترونیکی بدنسازی و تناسب اندام
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کلام امیر
حضرت علی علیه السلام:

أکبرَُ العَیبِْ أنْ تعَیبَ مَا فیکَ مِثلْهُُ
بزرگترین عیب آن است که

چیزی را که در خود داری بر دیگران عیب بشماری.

شماره تماس 09190697908 

تمرین 4
بدنسازی با حداقل امکانات

ساخت پک کامل عضلات شکم
4 هفته تا بازوهای حجیم

سال نو با عضلات نو
غیر ممکنیکه ممکن شد!

آموزش تمرین با وزنه به روایت تصویر
یک پوستر، یک تمرین

تغذیه 20
توصیه های طلایی

آبجو و ریکاوری عضلات!
قهوه و چربی زدایی

مکمل ها 25
ترکیبی کوچک با نتایجی بزرگ

بانوان 26
10 حرکت ترکیبی برای تجربه 

بالاترین نرخ چربی سوزی در
کوتاه ترین زمان ممکن

علم و عضله

علم و عضله
اولین نشریه الکترونیکی بدنسازی و تناسب اندام

طرح و اجرا تیم علم و عضله

وب و ایمیل:
elmoazole.ir

elmoazole@gmail.com

شماره تماس
09126949151

  09106949151

نویسندگان این شماره:
 داود جعفری
حسین ریاحی
مریم رجایی
علی جعفری
محمد زیوه

با علم،عضله بسازیم.

3 اخبار
سالی که حرفه ای گذشت!

علم و عضله پلاس 32
کراس فیت

آشپزی ورزشی

ویراستار:
صدیقه نانکلی
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اخبار تمرین
بدنسـازان  بـراى  از موفقيـت  پـر  سـال ٩٥ سـالى 
ايـران  انـدام  ايـن سـال پـرورش  ايرانـى بـود، در 
توانسـت بـا كسـب  ٦ كارت حرفـه اى و ٢ جـواز 
حضـور مسـتقيم در مسـترالمپيا ٢٠١٧ ، سـال حرفه 

اى را پشـت سـر بگـذارد. 
در سـالى كـه گذشـت اسـحاق قويـدل در رقابتـی 
سـخت و بـا پشـت سـر گذاشـتن حریفـان قدرتمند 
خـود با کسـب عنـوان اورالی مسـتر المپیـا آماتوری 
کویـت موفـق بـه دریافـت کارت حرفـه ای شـد. 
اسـحاق قويـدل از تيـم باشـگاه اكسـيژن در ايـن 

رقابـت هـا حضور داشـت كـه سـرانجام توانسـت با 
كسـب مقـام اورالـى به هـدف ديرينش كـه دريافت 
كارت حرفـه اى و حضـور در مسـابقات حرفـه اى 
اسـت دسـت يابـد. اسـحاق ايـن روزهـا بـا جديدت 
بـه تمرينـات خـود ادامـه مـى دهد تـا بتوانـد اولين 
رقابـت حرفـه اى خـود را بـا موفقيـت تجربـه كند.

مهرمـاه همچنيـن دومیـن دوره رقابـت هـای بیـن 
المللـی جـام المـاس خلیـج فـارس برگـزار شـد كه 
بـا حضـور دکتـر رافائل سـانتونجا رئیس فدراسـیون 

جهانـی بدنسـازی و پـرورش انـدام، پـاول فیلبـورن 
رئیـس کمیتـه داوران IFBB، ناصـر پروعلـی فرد 
رئیـس فدراسـیون بدنسـازی و پـرورش انـدام ایران 
بـادی  فیزیـک،  برتریـن هـای  معرفـی  بـا هـدف 
کلاسـیک و پـرورش انـدام و اهـدا 4 کارت حرفـه 
ای كار خـود را آغـاز كـرد كـه در نهایـت محمـد 
کاشـانکی )دسـته قدی +181 سـانتی متر( و مهدی 
شـرافت )دسـته قـدی 178 سـانتی متـر( با کسـب 
اولـی و دومـی اورالـی جام المـاس خلیج فـارس به 

جمـع حرفـه ای هـای فیزیک پیوسـتند. 
در ادامه همين رقابت در رشـته بدنسـازی و پرورش 
انـدام، در عصـر روز جمعـه 30 مهـر مـاه بـا کسـب 
عنـوان اول جعفـر غفرنژاد و مقـام دوم محمود کافی 
بـه عنـوان قهرمـان قهرمانـان جهـان و اخـذ کارت 

حرفـه ای به پایان رسـید.
آبـان ماه نيز با برگزارى هفتادمین دوره از مسـابقات 
پـرورش انـدام قهرمانـى جهـان در اسـپانيا همـراه 
بـود كـه از بیـن 5 ایرانـی طلایـی در 9 وزن حاضر 

بـرای رقابـت هـای اوورالـی، 
بهـروز تابانـی موفق 
شـد مقـام قهرمـان 
در  را  قهرمانـان 
حضـورش  اولیـن 
ملـی  تیـم  در 

بزرگسالان به    
نام خودثبت 

کنـد.  تابانی 
کسـب  بـا 
م  مقـا
لـی  ا ر و ا

از  دوره  ایـن 
رقابـت هـا بـه جمـع حرفـه ای هـای 

جهـان پیوسـت.اما ايـن پايـان افتخارات بدنسـازان 
ايرانـى در جهـان نبـود، در ادامه با حضـور پر قدرت 
اميـد جبلـى  کـه چندی قبـل به جمـع داوران حرفه 
ای جهـان پیوسـته بـود، در نشسـت کنفدراسـیون 
آسـیا که با حضـور رافایل رییس فدراسـیون جهانی 
و پـاول رییس کمیتـه داوران این فدراسـیون برگزار 
شـد، حکـم نایـب رییسـی خـود را دریافـت کـرد.  
جبلـى پيش از اين عضو شـوراى داورى فدراسـيون 
جهانـى بـوده و رياسـت کمیتـه داوران فدراسـیون 

داشـت. عهـده  بـه  را  کشـورمان  بدنسـازی 
در ادامـه ايـن افتخار آفرينـى اميد جبلى ايـن بار در 
جايـگاه رئيس انجمن فدراسـيون كارگـرى با تيمى 

قدرتمند شـامل ۳۱ ورزشـکار ایرانی در مسابقات 
پـرورش انـدام مسـتر المپیـا آماتـورى مسـکو، كـه 
هفتـه نخسـت آبـان ماه بـه میزبانـی روسـیه برگزا 
تیـم منتخـب کارگـران کشـورمان  قالـب  شـد در 
بـه نمایندگـی از ایـران در ایـن رویـداد بین‌المللـی 
شـرکت كردنـد. كـه حاصـل آن ٢ مـدال طال و 
يـك نقـره و يـك برنز در رشـته فيزكي همـراه بود 
كـه بـا اورالـى مجـدد و دريافـت کارت حرفـه ای 

كاشـانىك همـراه بود، ایـن دومین اورالی کاشـانکی 
در یـک ماه گذشـته بـود كه مـى تواند يـك ركورد 

جالـب در نـوع خود محسـوب شـود.
در رشـته پـرورش انـدام بدنسـازان ایرانـی طوفـان 

کردنـد،  بپـا 
 ٣ كسـب  بـا 
طال،  مـدال 
نقـره  مـدال   ٤
ژنیتیـک  برنـز  و ٢ 

رخ  بـه  را  ایرانـی  ورزشـکاران برتـر  سـایر 
کشـیدند. هادی چوپـان قهرمان دسـته ۱۰۰ کیلو 
گـرم شـد و همچنیـن تواسـنت مقـام اورالـی این 
مسـابقات را از آن خـود کنـد.او را سـال آینـده در 
مسـترالمپیا خواهیـم دیـد. چوپـان و كاشـانىك با 
ایـن اورالـی جـواز حضـور مسـتقیم در رقابتهـای 

آوردنـد. بدسـت  را  مسـترالمپیا 
آذر مـاه با رقابتهای شـرو کلاسـیک درسـت یک 

اکسـپو  فیتنـس  اماتـوری  مسـابقات  از  بعـد  روز 
دوبـی همـراه بـود كـه هـادى چوپـان بـا حضـور 
آماتـور هـا  بـا دنیـای  ایـن مسـابقات رسـما  در 
خداحافظـی کـرد و بـه جمـع حرفه ای هـای این 

رشـته پیوسـت.
پیـش از ایـن او بـا اتکاء بـه اورالی در مسـترالمپیا 
در  مسـتقیم  حضـور  جـواز  مسـکو  آماتـوری 
آورد.  بدسـت  را   ۲۰۱۷ ای  حرفـه  مسـترالمپیای 
دسـته وزنـی چوپـان بـه ۲۱۲ پوند نزدیک اسـت 
امـا او ترجیـح داد در شـرو کلاسـیک بـا سـنگین 
وزنهـا رقابـت کنـد. رقابـت او بـا رولـی وینـکلار 

بود. دیدنـی 
در ایـن مسـابقات رولی وینـکلار اول و چوپان به 

مقام نايـب قهرمانى دسـت يافت.
افـزون  روز  هـاى  موفقيـت  كسـب  اميـد  بـه   
بدنسـازان  حرفـه اى ايـران در مسـابقات حرفـه 

.٢٠١٧ سـال  اى 

سالـــی كه حرفه اى گذشت!

www.takbook.com
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با  رو  پیش  تمرینی  برنامه 
با  تمرین  اصول  بر  تکیه 
جهت  در  توان  حداکثر 
فیزیک  به  دستیابی 
کننده  خیره  عضلانی 
توسط  جدید  سال  در 
شده  طراحی  بورلند  برد 

 8 صورت  به  تمرینی  برنامه  این  است. 
هدف  و  است  شده  ریزی  برنامه  ای  هفته 
زمان  ترین  کوتاه  در  تناسب،  به  دستیابی 
ممکن میباشد. این برنامه تمرینی به نحوی 
با  و  تجهیزات  با کمترین  که  طراحی شده 
از هالتر،دمبل و چند کیلو وزنه در  استفاده 

باشگاه یا منزل قابل اجرا باشد.
شرح تمرین:

هدف تمرین: ساخت عضله
نوع تمرین: چند بخشی 

سطح تمرین: مبتدی 
روزهای تمرین در هفته: 4 روز

تجهیزات تمرین: هالتر،دمبل، وزن بدن
جنسیت مخاطب: آقا و خانوم

ارشد  کارشناس  بورلند؛  برد  نویسنده: 
سردبیر  ورزشی،  تغذیه  و  شناسی  حرکت 
گذار  بنیان  و  استراگ  ماسل  سایت 

.workoutlab
سال جدید، فیزیکی جدید!

سال جدید را با چه هدفی آغاز کردید؛ می 
خواهید نتایج دست یابی به هدف را دیده و 

احساس کنید؟
آیا سال جدید را به گونه متفاوتی آغاز کرده 

اید یا هنوز تصمیم جدی نگرفته اید.
اگر هنوز تصمیم قطعی نگرفته اید، نگران 
با  کوتاه  مدت  در  داریم  قصد  ما  نباشید 
 8 مدت  ظرف  هم  آن  تجهیزات  کمترین 

بدنسازی 
با حداقل امکانات
با  که  شده  طراحی  نحوی  به  تمرینی  برنامه  این   
کمترین تجهیزات و تنها با استفاده از هالتر،دمبل و 

چند کیلو وزنه در باشگاه یا منزل قابل اجرا باشد.

www.takbook.com تمرین
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 تمرین
برآورده  را  شما  های  خواسته  تمامی  هفته 

کنیم.
در این مدت چه اتفاقی خواهد افتاد؟

زمانی  جلسه  هر  در  تمرین  زمان  مدت 
شاید  بود،  خواهد  دقیقه   45 به  نزدیک 
اما  برسد،  بنظر  تنها یک عدد  این زمان 
شما  کشیدن  چالش  به  برای  مدت  همین 

کافی است.
به صورت  آنهم  موثر   اما  تغییرات کوچک 
برنامه ریزی شده در مدت 8 هفته می تواند 
تغییرات واقعی را برای شما نمایان سازد. این 
برنامه تمرینی همچون ابزار بالقوه قدرتمند 
با  بتوانید  تا  است  شده  طراحی  نحوی  به 
کمترین امکانات به فیزیک برتر دست یابید. 

صحیح  انجام  روی  بر  تمرکز  افزایش 
برنامه تمرینی هر روز و هر هفته باعث 
با  شد  خواهد  گیرتر  نتایج چشم  کسب 
این  توانید  می  تلاش  و  پشتکار،صبر 

پیشرفت را تضمین کنید.

مورد  این  در  المثل  ضرب  یک  ها  چینی 
قدم  یک  با  هم  مایلی  هزار  مسیر  دارند: 

کوچک آغاز می شود.
هم  کوچک  اندازه  هر  مستمر  تغییرات 
را  توجهی  قابل  نتایج  تواند  می  باشد  که 
های  تلاش  همین  باشد.  داشته  همراه  به 
کوچک شما، در مرور زمان در کنار هم قرار 
گرفته و در پایان یک تحول بزرگ را برای 

شما رقم می زند.
این برنامه 8 هفته ای بر پایه تغییرات کوچک 
اما مستمر طراحی شده است. تا  شما بتوانید 
به مرور زمان و افزایش تمرکز قدم در این 
راه طولانی بگذارید. پاداش پیمودن این راه 
دشوار تنها پس از 8 هفته پایبندی به اصول، 

قابل مشاهده خواهد بود.
*آماده سازی قبل از شروع:

دشوارترین  همیشه  قدم  اولین 
بزرگ  تغییرات  آغاز  برای  قدم، 
تغییرات  بر  تمرکز  اما  باشد.  می 
کوچک ولی مستمر بهترین شیوه 
به موفقیت است،  برای دستیابی 
در  بزرگ  تغییرات  که  داده  نشان  تجربه 
جز  ای  نتیجه  و  نبوده  جوابگو  مدت  کوتاه 

شکست به همراه نخواهد داشت.
پیش از آغاز برنامه تمرینی می بایست یک 
را برای خود تعیین کنید. یک  هدف دقیق 
هدف باید واقع بینانه باشد و از اهداف کلی 
عضلانی  حجم  همچون"کسب  مبهم  و 
خشک! " پرهیز شود و به جای آن می توان 
چربی  پوند   5 سوزاندن  من  هدف   " گفت 
و افزایش جزئیات عضلات در این 8 هفته 

است.
با حداقل تجهیزات، تنها به  برنامه تمرینی 
با  مقایسه  در  که  دارد  نیاز  هفته  در  روز   4
در  تمرین  روز   6 که  غریزی  های  برنامه 
هفته را به مدت 2 ساعت به خود اختصاص 
می دهند، شاید کمتر به نظر برسد، اما نکته 
مهم در نحوه چینش حرکات در برنامه پیش 
رو است که تمایز بین 4 روز تمرین سخت 
و نفس گیر را با تمرین 6 روز تمرین کسل 

کننده را برای ما آشکار می سازد.
باور  این  که  باشید  داشته  یاد  به  همواره 
زند.  می  رقم  را  شما  پیروزی  که  شماست 
دنیا  تمرینی  برنامه  بهترین  داشتن  با  حتی 

هم نمی توان بدون باور و اعتقاد به هدف، 
به موفقیت دست یافت. پس تمامی شایعات 
با تکیه بر  افکار منفی را کنار بگذارید و  و 
باور قوی و پایبندی به اصول تمرینی قدم 

در راه موفقیت بگذارید.
ممکن  زمان  ترین  کوتاه  در  باشید  صبور 
شاهد تغییرات بزرگی خواهید بود که باعث 
از  را  زمان  شد،  خواهید  همگان  تحسین 

دست ندهید، همین امروز تصمیم بگیرید.
*طرح 8 هفته برنامه تمرینی شروع 

سریع
در این برنامه برخی از حرکات با وزن بدن 
و  عصب  هماهنگی  توان  تا  شده  انتخاب 
و  شده  تقویت  مبتدی  بدنسازان  در  عضله 
در انجام حرکات دیگر مهارت لازم را کسب 
کنند. احساس آزادی در تمرینات و انتخاب 
حرکات مد نظر برد بورلند می باشد. برنامه 
تمرینی پیش رو بر پایه چهار روز تمرین و 
با الویت زمان بندی شما طراحی شده است. 
شما می توانید بسته به نوع مشغله شغلی یا 
تحصیلی خود روزهای هفته را تغییر داده و 

به تمرین بپردازید. 
به عنوان مثال دوشنبه،سه شنبه،پنج شنبه و 
جمعه)A,B,C,D( در نظر گرفته است، یک 
روز میان روزهای تمرینی هفته و دو روز به 
عنوان تعطیلات آخر هفته برای اختصاص به 
زمان استراحت در نظر گرفته شده است. البته 
یک  از  استراحت  و  تمرین  روزهای  چینش 
با توجه به  پیروی نمی کند و  روش خاص 

شرایط شما قابل تغییر است.
نکته مهمی که نباید از یاد ببرید این است 
که پیروی از یک الگو تمرینی ثابت، تضمین 

کننده پیشرفت شما می باشد.
یک  از  بیش  نباید  شما  تمرینی  جلسات 
ساعت به طول بیانجامد. استراحت بیش از 
حد ما بین ست ها یا اتلاف وقت بی مورد 
باعث  تنها  باشگاه  در  کردن  مانند صحبت 

انحراف شما از مسیر پیشرفت خواهد شد. 
مستلزم  پیشرفت  و  تغییر  باشید،  صبور 
زمان  مدت  در  تمرینی  اصول  به  پایبندی 
مشخص می باشد،  چالش های جدید تنها 
راه دستیابی به فیزیک برتر در مدت هشت 

هفته می باشد. 

www.takbook.com
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 تمرین

روز اول
تمرینات 8 هفته ای

روز دوم
تمرینات 8 هفته ای

تمرین

شنا سه حالته

بارفیکس دست باز

کول دمبل از جلو

جلو بازو دمبل متوالی

شنا سوئدی دست جمع

کرانچ مولری 

تمرین هوازی )دوچرخه یا تردمیل(

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

5 ست / ناتوانی

5 ست / ناتوانی

3 ست 12-15 تکرار

3 ست 12-15 تکرار

3 ست / ناتوانی

3 ست 20 تکرار

20-25 دقیقه

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

A

AA A

B

B

C

C

D

D

E

E

تمرین

 تمرین هوازی

اسکات پرشی

لانگز راه رفتنی

ساق پا دمبل

پشت پا هالتر رومانیایی

زیرشکم نوک میز

تمرین هوازی اینتروال
2 دقیقه آرام،1 دقیقه سریع

 5 دقیقه

1 ست 10 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

5 ست / ناتوانی
3-5 ست 10 تکرار 

برای هر پا

3 ست 12-15 تکرار

3 ست 12-15 تکرار

3 ست 20 تکرار

12- 15 دقیقه

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

F

G

H

I

3 دقیقه

F G H

I

 J

 J
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 تمرین

روز سوم
تمرینات 8 هفته ای

روز  چهارم

تمرینات 8 هفته ای

تمرین

پرس سینه دمبل

زیربغل دمبل تک خم

پرس سرشانه هالتر از جلو

بارفیکس دست جمع معکوس از جلو

پارالل

زیر شکم با بارفیکس

تمرین هوازی )دوچرخه یا تردمیل(

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

1 ست 10 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

5 ست 8-12 تکرار

5 ست 8-12 تکرار

3 ست 8-12 تکرار

3 ست / ناتوانی

3 ست / ناتوانی

3 ست 20 تکرار

20-25 دقیقه

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

K

L

M

O

P

N

K L

MN

O P

تمرین

 تمرین هوازی

اسکات هالتر از جلو

اسکات دمبل تک پا روی نیمکت

بک لانگز

ساق پا تک تک

کرانچ مولری

تمرین هوازی اینتروال
2 دقیقه آرام،1 دقیقه سریع

 5 دقیقه

1 ست 15 تکرار

استراحتست / تکرارگرم کردن

3 ست 10 تکرار 
برای هر پا

3 ست 12-15 تکرار

3 ست 12-15 تکرار

3 ست 20 تکرار

12- 15 دقیقه

1 دقیقه

1 دقیقه

30 ثانیه

30 ثانیه

30 ثانیه

Q

R

S

T

3 دقیقه

 U

5 ست 8-12 تکرار

QRS

T  U

www.takbook.com
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 تمرین

سـاخت پـک کامـل شـکم 
بـا 2 بـار تمریـن در هفتـه

پرسش: 
بسـیار شـنیده ام کـه پک کامل عضلات شـکم 
در آشـپزخانه سـاخته می شـود و نه در باشـگاه. 
آیـا انجـام تمرینـات اختصاصـی بر روی شـکم 

دارد؟ لزومی 
رژیـم  از  پیـروی  کـه  بگویـم  بایـد  پاسـخ: 
غذایـی سـالم بـا کالری کنترل شـده یـک الزام 
بـرای دسـتیابی بـه پک کامل عضلات شـکمی 
مـی باشـد، امـا رژیـم غذایـی تنها یـک بخش 
از سـه بخـش اصلـی دسـتیابی بـه ایـن هـدف 

باشـد. می 
 همانطـور کـه مـی دانید بـرای نمایان سـاختن 
از  بایسـت  مـی  شـکم  کامـل عضالت  پـک 
میـزان چربـی انباشـته شـده در بـدن بکاهیـد. 
تمرینـات ویـژه بـر روی شـکم مـی توانـد در 
هـر چـه نمایـان تـر شـدن ایـن عضالت تاثیر 
داشـته باشـد. عضلات شـکم همچون عضلات 
دیگـر، نیازمند انجـام تمرینـات در زوایا مختلف 
بـا هـدف تقویـت و به حداکثر رسـاندن رشـد و 

توسـعه در ایـن بخـش می باشـد.
ایـن  بـرای  شـمار  بـی  تکرارهـای  انجـام 
عضالت جـزء اشـتباهات رایـج میـان 
تحـت  بـرای  باشـد.  مـی  بدنسـازان 
گـروه  ایـن  دادن  قـرار  فشـار 
تکرارهـای  بـه  نیـاز  عضلانـی 
از  اسـتفاده  نیسـت،  بیشـمار 
دامنـه حرکتـی کامـل بـا رنـج 
10 الـی 15 تکـرار بـا حفـظ 
مقاومت آهسـته و سـنگین         
مـی تواند فشـار مضاعفی 
را بـه عضالت وارد کند.

یکـی دیگر از اشـتباهات 

رایـج انجـام هر روزه تمرینات شـکم می باشـد. 
ایـن بـاور غلـط نه تنهـا شـما را به اهـداف تان 
نزدیـک نمـی کنـد بلکـه احتمال تمریـن زدگی 
نییـز شـما را تهدیـد مـی کنـد. عضلات شـکم 
اختصـاص  نیازمنـد  دیگـر  عضالت  همچـون 

زمان ریـکاوری و اسـتراحت 
مـی باشـند تـا بتوانـد بـه ترمیـم بافـت هـای 
بـرای  یابنـد.  دسـت  توسـعه  و  دیـده  آسـیب 
دسـتیابی بـه بهتریـن نتیجه انجام 2 بـار تمرین 

در هفتـه توصیـه مـی شـود.
بخـش آخـر و کلیـد اصلـی نمایان سـاختن پک 
تمرینـات  بکارگیـری  شـکم،  عضالت  کامـل 
هـوازی مـی باشـد. بـرای دسـتیابی بـه نقطـه 
یـک  از  پیـروی  بـر  عالوه  سـوزی  چربـی 
رژیـم غذایـی سـالم و کاهـش کالـری دریافتی        
مـی بایسـت تمرینـات هوازی مسـتمر با شـدت 
بـالا را بـا تکنیـک اینتـروال در دسـتور کار خود 
قـرار دهیـد. برای جلوگیـری از تخریب عضلات 
دریافـت یـک وعـده سرشـار از  پروتئیـن بعد از 

انجـام تمرینـات توصیـه می شـود.
برنامه تمرینی پیشنهادی:

روز اول: پلانـک چرخشـی 3 سـت / 10 الـی 
تکرار  12

زیرشـکم آویـزان از بارفیکس 4 سـت / 15-12 
ر تکرا

روز دوم: کرانـچ سـیم کـش 3 سـت / 10 الی 
تکرار  12

کرانـچ اسـتاندارد )روی زمیـن( 3 سـت /12 الی 
تکرار  15

نویسنده و منبع:
Flex Staff 
Flex Magazine
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 تمرین

4 هفتـــه تمریـــن  تخصصـــی برای 
دســـتیابی بـــه بازوهایـــی حجیم

4 هفتـه از تمرینـات خود را بـه Justine weltering بسـپارید 
تـا بـا طراحی تمرینـات اختصاصـی در سـریع ترین زمـان ممکن 

بازوهایـی حجیـم و چشـم نواز را برای شـما بـه ارمغـان بیاورد.

www.takbook.com
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 تمرین
خلاصه تمرین:

هدف اصلی: ساخت عضله
نوع تمرین: چند بخشی

سطح تمرین: مبتدی تا پیشرفته
تعداد روز در هفته: 2 روز

ــدن،  ــر، وزن ب ــاز: هالت ــورد نی ــزات م تجهی
ــین  ــر EZ، ماش ــل، هالت ــش، دمب ــیم ک س

جنسیت مورد هدف: آقا و خانم
Justin weltering :نویسنده

مترجم: داود جعفری
توضیحات تمرین: 

عضلاتــی  توســعه  و  ســاخت  اهمیــت 
ــر ران  ــانه، چهارس ــینه، سرش ــون س همچ
ــا  ــت، ام ــیده نیس ــی پوش ــر کس ــت ب و پش
ــه  ــات ک ــش از عض ــن بخ ــته تری برجس
همیشــه در اولیــن نــگاه جلــب توجــه    
مــی کننــد، عضلاتــی جــز بازوهــای حجیــم 
نیســت. در ادامــه مقالــه بــه برنامــه تمرینــی 
4 هفتــه ای خواهیــم پرداخــت کــه بــا 
اعمــال فشــار  بــی وقفــه بــر ایــن عضــات 
چــاره ای جــز رشــد بــرای عضــات باقــی 
نخواهــد گذاشــت. پــس اگــر تصمیــم گرفته 
ایــد بقــدر کافــی پــول بــرای خریــد لبــاس 
جدیــد پــس انــداز کنیــد چــون لبــاس هــای 

ــد! ــار بگذاری ــد کن ــی را بای قدیم
تقسیم بندی:

شــدت تمریــن ویژگــی اصلــی برنامــه 
هــای تمرینــی بــرای عبــور از نقــاط ضعــف 
و  مناســب  حــرکات  انتخــاب  میباشــد. 
ــح انجــام  ــرم صحی ــرا و ف ــه اج ــدی ب پایبن
حــرکات تمرینــی ویژگــی هــای دیگــر برای 
ــد.  ــات میباش ــیدن عض ــش کش ــه چال ب
برنامــه تمرینــی پیــش رو بــه نحــوی 
طراحــی شــده اســت کــه بــا اختصــاص دو 
روز تمریــن در هفتــه بــه عضــات بــازو بــا 
نهایــت شــدت، شــرایط رشــد را در روزهــای 

ــد. ــی کن ــم م ــن فراه ــس از تمری پ
ــرای  ــنهادی ب ــدی پیش ــیم بن ــیوه تقس ش

ــد: ــی باش ــر م ــرح زی ــه ش ــن ب تمری
روز اول: بازو )برنامه اول(

روز دوم:  پا 
روز سوم و ششم: استراحت
روز چهارم: سینه و سرشانه
روز پنجم: بازو )برنامه دوم(

روز هفتم: پشت

نگــران نباشــید! اختصــاص یــک روز تمرین 
مانــع  بــه عضــات ســینه و سرشــانه 
ــا افزایــش  پیشــرفت شــما نخواهــد شــد. ب
ــادی  ــداد زی ــد تع ــی توانی ــن م ــان تمری زم
ــانه  ــینه و سرش ــات س ــرای عض ــت ب س

ــد.  ــام دهی انج
همانطــور کــه مــی دانیــد تمرینــات عضلات 
ســینه بــا کمــک عضــات سرشــانه صورت 
ــا  ــوان ب ــی ت ــی م ــه براحت ــرد ک ــی پذی م
انجــام تمرینــات سرشــانه فشــار دوچندانــی 
را بــه ایــن عضــات وارد کنیــد. انتخــاب دو 
حرکــت پرســی، یــک حرکــت ســیم کــش 
ــی  ــنهاد م ــل پیش ــا دمب ــت ب ــد حرک و چن
شــود. بــا بکارگیــری ایــن روش هــم فشــار 
ــد و هــم زمــان  تمرینــی را حفــظ کــرده ای
ــازو در  ــات ب ــام تمرین ــرای انج ــتری ب بیش
طــی هفتــه فراهــم ســاخته ایــد و از همــه 
مهــم تــر اســتراحت 2 روز در هفتــه زمــان 
مــورد نیــاز بــرای ریــکاوری هرچــه ســریعتر 

ــد. ــرار مــی دهی ــدن ق ــار ب را در اختی
 روز تمریــن پــا و عضــات پشــت را به طور 
معمــول مــی توانیــد انجــام دهیــد. اســکات، 
ــا، زیربغــل ســیم کــش،  ــرس پ ددلیفــت، پ
بارفیکــس و هالتــر خــم توصیــه مــی شــود. 
نکتــه مهــم اطمینــان از انجــام تمرینــات در 
بالاتریــن شــدت ممکــن میباشــد، همــواره 
بــه یــاد داشــته باشــید کــه هیچــگاه رشــد 
ــدرت و  ــه ق ــی ک ــز زمان ــرد ج ــد ک نخواهی
حجــم کلــی عضــات بــدن افزایــش یابــد. 
پــس مــی بایســت تمامــی روزهــای تمریــن 
را جــدی بگیریــد، بــدون اینکــه وقــت خــود 
را بــرای بهانــه هــای پیــش پــا افتــاده هــدر 

دهیــد.
بــرای کســب آمادگــی پیــش از انجــام 
ــازو مــی بایســت  ــی ب برنامــه تمرینــی اصل
ــه هــای ســبک  50 الــی 100 تکــرار را وزن
بــا هــدف دســتیابی بــه نهایــت پمپــاژ خــون 
در نظــر بگیریــد. پمپــاژ خون حاصــل از این 
شــیوه باعــث انجــام ســت هــای اصلــی بــا 
نهایــت وزنــه خواهــد شــد. اســتفاده از وزنــه 
ــن  ــش از تمری ــن بخ ــنگین در ای ــای س ه
انجــام  باعــث بــروز خســتگی و عــدم 
برنامــه اصلــی بــا شــدت لازم خواهــد شــد، 
ــه ســنگین  ــا وزن ــس از انجــام حــرکات ب پ

ــد. ــاب کنی اجتن

تغذیه و رشد!
مهــم نیســت کــه در حیــن انجــام تمرینــات 
بــه چــه انــدازه ای از پمپــاژ خــون در 
عضــات دســت مــی یابیــد، ایــن افزایــش 
حجــم موقتــی بوده و بعــد از انجــام تمرینات 
ــم  ــا حج ــون، متعاقب ــاژ خ ــش پمپ ــا کاه ب
ــرای  ــد. ب ــی یاب ــش م ــز کاه ــات نی عض
ــات  ــم عض ــش حج ــد و افزای ــه رش تجرب
هیــچ مولفــه ای بــه انــدازه غــذا خــوردن و 
اســتراحت کــردن نمــی توانــد موثــر باشــد.

ــازو نیــز  همچــون دیگــر عضــات بــدن، ب
ــی  ــم عضلان ــش حج ــد و افزای ــرای رش ب
نیازمنــد دریافــت مــواد مغــذی ســالم و 
ــد  ــی باش ــی م ــتراحت کاف ــاص اس اختص
کــه منجــر بــه بازســازی عضــات تخریــب 
شــده، رشــد و توســعه عضــات و در نتیجــه 
افزایــش قــدرت و وزن عضلانــی بــدن   

ــی شــود. م
ــالم  ــی س ــم غذای ــک رژی ــروری از ی ــا پی ب
بــا وعــده هــای مکــرر غذایــی مــی توانیــد 
ــم را  ــات حجی ــه عض ــتیابی ب ــان دس زم
ــانید و  ــت برس ــه نهای ــه ب ــول 4 هفت در ط
عضــات چشــم گیــری را بــه خــود بیفزائید 

ــد. ــگفت زده کنی ــه را ش و هم
تکنیک های شدت دهنده:

رســت پــاز: سیســتم رســت پــاز )اســتراحت، 
ــدت  ــای ش ــک ه ــی از تکنی ــف( مدل توق
دهنــده تمریــن مــی باشــد کــه در آن ابتــدا 
تــا ناتوانــی یــک حرکــت را انجــام دهیــد و 
ــاه ۱۰  ــتراحت کوت ــک اس ــال آن ی ــه دنب ب
ثانیــه ای )نــه بیشــتر( خواهیــد داشــت. یک 
ــراری  ــداد تک ــا تع ــن را ب ــر تمری ــار دیگ ب
کــه  مــی توانیــد ادامــه مــی دهیــد تــا بــه 
ناتوانــی دســت یابیــد. ایــن فرآینــد میتوانــد 
ــن  ــرم تمری ــذاری ف ــر تاثیرگ ــرای حداکث ب
ــد. سیســتم  ــته باش ــه داش ــه دلخــواه ادام ب
تمرینــی رســت، پــاز فوایــد زیــادی از جملــه 
ــرای  ــات ب ــه عض ــون ب ــاژ خ ــود پمپ بهب
انجــام فعالیــت بیشــتر و بهبــود مســیرهای 

ــد ATP  دارد. ــی مانن متابولیک
انجــام پشــت ســر هــم ۲  سوپرســت: 
حرکــت از یــک یــا دو گــروه عضلانــی بــا 
اســتراحت انــدک یــا بــدون اســتراحت بیــن 
آنهــا بــا هــدف بــالا رفتــن پاســخ هورمونــی 

ــن. ــد از تمری ــن و بع حی

www.takbook.com



11 با علم،عضله بسازیم.

وم
 س

ت و
یس

ه ب
مار

-ش
شم

 ش
سال

-9
6 

ماه
ن 

ردی
فرو

https://www.instagram.com/elmoazole_online

 تمرین

 تکرارست تمرین
سوپرست

320پشت بازو سیم کش ایستاده 

320جلوبازو سیم کش ایستاده 

پارالل )با وزن بدن، تمرکز بیشتر برای اعمال فشار به عضلات 
پشت بازو( 

تا 350

جلوبازو ایستاده هالتر EZ)اطمینان حاصل کنید که با عضلات 
جلوبازو حرکت را انجام می دهید( 

310

تمرین اول
هفته اول

 تکرارست تمرین
مجموعا 20 الی 30 تکرار 1جلوبازو دمبل میزشیبدار 

) با استفاده از تکنیک 
استراحت- توقف با حفظ 

فرم سخت(

مجموعا 30 الی 40 تکرار 1پشت بازو سیم کش طنابی 
) با استفاده از تکنیک 

استراحت- توقف با 
مکث تعیین شده در اوج 

حرکت( 

سوپرست )استفاده از یک مقدار از وزنه در هر دو 
حرکت برای دستیابی به نهایت خستگی عضلانی(

 EZ 10 الی 20 تکرار3پشت بازو خوابیده هالتر

10 الی 20 تکرار3جلوبازو هالتر EZ ایستاده دست جمع 

سوپرست

جلوبازو هالتر دست برعکس )پیچش مچ در اوج 
حرکت برای اعمال فشار بیشتر به ساعدها(

312

تا ناتوانی کامل3شنا دست جمع

تمرین دوم
هفته اول

 تکرارست تمرین
38پارالل یا دیپ )با وزنه اضافه در صورت لزوم( 

310جلوبازو دمبل ایستاده )متوالی( 

سوپرست

420جلوبازو لاری دستگاه

420پشت بازو سیم کش ایستاده با میله V شکل 

سوپرست

312جلوبازو دمبل چکشی

312پشت بازو دمبل نشسته

تمرین اول
هفته دوم

www.takbook.com
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 تمرین

 تکرارست تمرین
تا ناتوانی 2پشت بازو هالتر EZ خوابیده میز شیبدار 

)انجام 10 الی 15 تکرار در 
اولین تکرار، مکث کوتاه و 
ادامه تکرار تا دستیابی به 

ناتوانی(

جلوبازو لاری با هالتر ) تغییر شیب نیمکت 
برای اعمال فشار بیشتر(

تا ناتوانی2
)انجام 10 الی 15 تکرار در 

اولین تکرار، مکث کوتاه و ادامه 
تکرار تا دستیابی به ناتوانی(

سوپرست

320پشت بازو سیم کش طنابی 

320جلوبازو سیم کش طنابی 

سوپرست

410پشت بازو پرسی دست جمع 

410جلوبازو لاری دستگاه 

تمرین دوم
هفته دوم

 تکرارست تمرین
5 تکرار )سعی کنید مقدار وزنه در تمام 5پشت بازو پرسی دست جمع 

ست ها یکسان باشد( 

1 تکرار کمتر قبل از رسیدن به ناتوانی5بارفیکس دست جمع معکوس 

سوپرست

پشت بازو سیم کش ایستاده با 
میله V شکل 

515

515جلوبازو دمبل ایستاده )متوالی(

تمرین اول
هفته سوم

 تکرارست تمرین
پشت بازو پرسی یا پرس سینه نیمه 

) با استفاده از پاور راک، سعی کنید مقدار 
وزنه در تمام ست ها یکسان باشد(

5 تکرار 5

ناتوانی ) وزنه ای انتخاب کنید که با 10 3جلوبازو دمبل میز شیبدار 
الی 15 تکرار به ناتوانی دست یابید(

سوپرست

520پشت بازو سیم کش طنابی 

515جلوبازو سیم کش طنابی 

تمرین دوم
هفته سوم

www.takbook.com
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 تمرین

 تکرارست تمرین
10 تکرار )سعی کنید مقدار 5پشت بازو پرسی دست جمع 

وزنه در تمام ست ها یکسان 
باشد( 

5 تکرار )سعی کنید حرکت 5بارفیکس دست جمع معکوس 
را با یک مقدار ثابت از وزنه 

اضافه انجام دهید(

سوپرست

320پشت بازو سیم کش طنابی 

320جلوبازو سیم کش ایستاده

سوپرست

پشت بازو هالتر EZ خوابیده 
نیمکت 

420

420جلوبازو دمبل میز شیبدار 

تمرین اول
هفته چهارم

 تکرارست تمرین
تا ناتوانی1دیپ یا پارالل کم کردنی 

)انجام یک ست 5 تکراری با وزنه 
برای شروع، کاهش 50 درصدی وزنه 

و انجام 5 تکرار دیگر، در آخر انجام 
تکرار بدون وزنه و تنها با وزن بدن تا 

دستیابی به ناتوانی(

20 الی 30 تکرار1جلوبازو هالتر EZ ایستاده 
)یک بار استفاده از تکنیک استراحت، 

توقف با مکث تعیین شده در اوج 
حرکت( 

سوپرست

315پشت بازو سیم کش میله صاف 
315جلوبازو هالتر EZ ایستاده دست بر عکس 

سوپرست

315پشت بازو هالتر EZ خوابیده نیمکت 

315جلوبازو دمبل )متوالی( 

تمرین دوم
هفته چهارم

www.takbook.com



14

وم
 س

ت و
یس

ه ب
مار

-ش
شم

 ش
سال

-9
6 

ماه
ن 

ردی
فرو

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

 تمرین

حجیــــم، گـرد 
و کـات!

دلتوئیــــــــد هایی هدف ساده است، فقط رشد کن!

www.takbook.com



15 با علم،عضله بسازیم.

وم
 س

ت و
یس

ه ب
مار

-ش
شم

 ش
سال

-9
6 

ماه
ن 

ردی
فرو

https://www.instagram.com/elmoazole_online

 تمرین

سال نو با عضلات جدید!
تنها هدف؛ رشد و  اما برای بدنسازان  نو برای آینده است.  نو و تصمیم های  افکار  نوید بخش  نو، همیشه  سال 
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.
آزمون و خطا در کنار تجربه کردن تمامی حرکات تمرینی با استفاده از سیستم های مختلف تمرینی برای دستیابی 
به یک برنامه تمرینی عالی، امری غیر ممکن بنظر می رسد. پیشنهاد ما استفاده از تجربیات و برنامه های تمرینی 
پیشرفت  و  رشد  به  دستیابی  در  ما  گشا  راه  قهرمانان  تجربه  بی شک  باشد.  می  اندام  پرورش  دنیای  قهرمانان 

عضلات در سال نو خواهد بود.

ــغ «  ــه » تی ــب ب دکســتر جکســون ملق
بدنســاز حرفــه ای در حالــی توانســت بــه  
ــکای  ــی در مســابقات 1998 آمری قهرمان
شــمالی در دســته وزنــی آزاد دســت یابــد 
ــت،  ــرم وزن داش ــا 106 کیلوگ ــه تنه ک
تقــارن مثــال زدنــی، عضلاتــی 
ــراه  ــه هم ــص ب ــب و نق ــی عی ب
تفکیــک  میــزان  بالاتریــن 
ــی جــای هیــچ شــکی  عضلان
باقــی  داوران  بــرای  را 
حالــی  در  نگذاشــت 
کــه دســت کــم 20 
ــا  ــرم از رقب کیلوگ
ــود  ــر ب ــبک ت س
بــا  توانســت 
دلتوئیدهایــی 
و  حجیــم 

ــد. ــه کن ــا غلب ــر رقب ــرد ب گ
ســالها حضــور در مســابقات مســترالمپیا و 
تجربــه شکســت هــای متعــدد پایــان راه 
ــتکار  ــاش و پش ــا ت ــتر ب ــود، دکس او نب
توانســت   2008 ســال  در  ســرانجام 
ــوان  ــه عن ــر ب ــی کاتل ــر ج ــه ب ــا غلب ب
قهرمانــی و مجســمه ســاندو دســت یابــد  

ــد. ــت کن ــخ ثب ــود را در تاری ــام خ و ن
ــازی  ــای بدنس ــرباز دنی ــه س ــن کهن ای
اخیــرا توانســته بــا کســب هفتمیــن 
عنــوان قهرمانــی در رقابــت هــای آرنولــد 
کلاســیک بــه عنــوان پرافتخارتریــن 
بدنســاز حــال حاضــر در ایــن رقابــت هــا 

ــد. ــت یاب دس
ویژگــی بــارز دکســتر، توســعه عضــات 
دلتوئیــد از نمــای روبرو و پشــت میباشــد، 
بخــش  در  عضلــه  حجــم  و  گــردی 

ــاده  ــوق الع ــک ف ــد، تفکی ــی دلتوئی جانب
ــازو  ــت ب ــای جف ــتی در نم ــد پش دلتوئی
ــر  ــا ب ــز وی از رقب ــث تمای ــت باع از پش
روی اســتیج مــی شــود. اصــول تمریــن 
ــه  ــه عضل ــر س ــاده اســت، ه دکســتر س
ــه و  ــار در هفت ــک ب ــط ی ــد را فق دلتوئی
آن هــم بــا نهایــت شــدت، تحــت فشــار 
ــده در  ــام باقــی مان ــرار مــی دهــد و ای ق
ــل  ــه کام ــه اســتراحت و تغذی ــه را ب هفت

ــد. ــی ده اختصــاص م
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 سرشانه دکستر جکسون:
پرس سرشانه دمبل / 4 ست / 10 الی 12 تکرار

نشر طرفین خوابیده روی میزشیبدار تک دست / 4 ست / 10 الی 12 تکرار
نشر خم با فلای )قفسه سینه ماشین معکوس( / 4 ست/ 10 الی 12 تکرار
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 معرفي قهرمانان تمرین

غیـر 
ممکـــــنیکه 

ممکـــــن شـد! 
نام: شاون رودن

وزن: 111 - 115 کیلوگرم
قد: 177.5 سانتی متر

سال تولد: 1975
ملیت: جامائیکا / آمریکا
شغل: بدنساز حرفه ای

Flexatron :نام مستعار
شـاون رودن ملقـب بـه Flexatron متولـد 

سـال 1975 در کینگسـتون، جامایـکا.
همچـون اکثـر قهرمانـان، ورزش را از کودکـی 
آغـاز کـرد. در تیم راگبـی و کریکـت عضو بود، 
تـا زمانـی که بوسـیله پسـر عموی خـود »جان 
لنکسـر« بـا بدنسـازی آشـنا شـد. بـا تکیـه بـر 
ژنتیـک بـی نظیـرش در مـدت زمـان کوتاهـی 
توانسـت بـه فیزیـک عضلانـی دسـت یابـد. در 
بـا  مسـتر  سـال 1992 یـک ملاقـات کوتـاه 
 ”Yohhine Shambouger“ یونیورس
داشـت. همیـن ملاقـات کوتـاه کافـی بـود تـا 
رویـای حرفـه ای شـدن در ذهن شـاون شـکل 

. د بگیر
شـاون زیـر نظر یوهایـن به تمرینات خـود ادامه 
داد تا 7 سـال بعد در سـن 24 سـالگی به حدی 
از پیشـرفت دسـت یافـت کـه تصمیـم گرفـت 
در اولیـن مسـابقه بـر روی اسـتیج بـرود. امـا بر 
خالف برنامـه ریـزی هـا شـان در همان سـال 
در یـک سـانحه تصـادف دچـار آسـیب دیدگـی 
شـدید شـد، شـدت جراحـت بـه حـدی بـود که 
9 تانـدون دسـت راسـت بشـدت آسـیب دیـد، 
بطـوری کـه پزشـکان بـه او گفتنـد هرگـز قادر 
بـه انجـام کارهـای سـبک و سـنگین نخواهـد 

 . د بو
باعـث تسـلیم  ایـن آسـیب شـدید هـم  حتـی 
شـاون نشـد، برخالف گفتـه پزشـکان و پـس 
پایـان دوران نقاهـت بـه تمرینـات بازگشـت تـا 

خـود را بـرای اولیـن رقابـت آمـاده کنـد. 
پشت سرگذاشتن آسیب دیدگی

بعـد از تحمـل دوران سـخت آسـیب دیدگـی با 
توانسـت در سـن  تمرینـات مسـتمر سـرانجام 
21 سـالگی اولیـن رقابـت خـود را در مسـابقات 
ملـی کلاسـیک نیوجرسـی تحـت مربـی گـری 
“Yohhine Shambouger” را تجربه 

www.takbook.com
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 تمرین
کنـد. امـا بعـد از مـدت کوتاهـی دوباره آسـیب 
دیدگـی بسـراغش آمـد، او پـس از رقابـت در 
بـا وزنـه 500  اسـکوات  انجـام حرکـت  حیـن 
پونـدی دچار آسـیب دیدگـی شـدیدی در ناحیه 
کشـاله ران و همسـترینگ شـد، تـا بـار دیگر از 

هدفـش دور شـود.
بازگشت دوباره

شـاون بازهـم تسـلیم نشـد و بعـد از بهبـودی، 
دوبـاره بـا تکیـه بـر ژنتیـک بـی نظیـرش بـه 
بازگشـت. مسـابقات قهرمانـی  صحنـه رقابـت 
بـود، کسـب  بعـدی شـاون  آتلانتیـک مقصـد 
مقـام نائب قهرمانی و خوشـحالی کـه زیاد داوام 
نیـاورد! یـک اتفاق تلـخ دیگر در انتظـارش بود، 
امـا نـه آسـیب دیدگـی یـا تصـادف، اتفاقی که 

مسـیر زندگـی شـاون را وارونـه کـرد.
مرگ پدر

در سـال 2002 در رقابتـی نابرابـر میـان پـدر و 
سـرطان ریـه، که سـرانجام منجر به مـرگ پدر 
شـد. شـاون ایـن بار تسـلیم شـد. خبر از دسـت 
دادن پـدر و حمایـت هـای بـی چـون و چـرا در 
ایـن دوران بـه حـدی بـرای شـاون سـخت و 
غیرقابـل بـاور بـود کـه بـرای فراموشـی آن  به 
مصـرف الـکل روی آورد. بـرای 6 سـال آینـده 
زندگـی  بـه  الکلـی  فـرد  یـک  بعنـوان  شـاون 
ادامـه داد و رویـای حرفـه ای شـدن را بدسـت 
فراموشـی سـپرد. ایـن دوران بقـدری سـخت و 
دردآور بـود کـه بازگشـت شـاون غیـر ممکـن 

بنظـر می رسـید.
برخاستن دوباره

هفت سـال بعـد از مرگ پدر، بعـد از تحمل رنج 
و سـختی دوباره رویـای حرفه ای شـدن دوباره 
در وجـود شـاون جوانـه زد، شـاون بـا کمـک 
خانـواده و دوسـتان توانسـت بـر اعتیـاد الـکل 
غلبـه کنـد و بـا اراده ای پولادیـن بـه تمرینات 
بدنسـازی بـاز گشـت اما ایـن امر به هیـچ وجه 
آسـان نبـود. پس از بهبـودی کامل در سـن 34 
سـالگی بـا برنامـه ریـزی کامـل خـود را بـرای 
رقابـت قهرمانـی آمریـکای شـمالی آمـاده کرد. 
عـزم و اراده شـاون بلاخـره رویـا را بـه واقعیت 
تبدیـل کـرد. پـس از تحمـل یک دهه سـختی 
سـرانجام بـا قهرمانـی در این مسـابقه علاوه بر 
دریافـت جایـزه نقدی توانسـت جـواز حضور در 

رقابـت هـای حرفـه ای را نیـز دریافـت کند.
زندگی حرفه ای

یـک سـال بعـد، در اولیـن تجربـه بـه عنـوان 
یـک بدنسـاز حرفـه ای در مسـابقات سوپرشـو 
دالاس 2010 بـه مقامـی بهتـر از شـانزدهمی 
دسـت نیافـت. امـا ایـن پایـان راه شـاون نبـود، 

سـال 2011 بـا چگالی بالا و کات چشـم گیر به 
روی اسـتیج بازگشـت تا با کسـب مقام سـومی 
شایسـتگی هـای خـود را بـه اثبـات برسـاند و 
همچنیـن جواز حضور در مسـابقات مسـترالمپیا 

کند. را کسـب 
در مسیر المپیا

اولیـن تجربـه شـاون در بالاترین سـطح رقابت 
هـای پـرورش اندام به واقعیت تبدیل شـد. او در 
اولیـن تجربـه حضور در مسـتر المپیا بـه مقامی 
بهتـر از یازدهمی دسـت نیافت. در سـال 2012 
بـا همراهی دوسـت قدیمـی ش »اسـکارگان« 
یـک برنامـه دقیـق تمرینـی را تنظیـم کـرد و 
همچنیـن تحـت نظـر کریس اسـتو کارشـناس 
ارشـد تغذیـه رژیـم آماده سـازی را شـروع کرد. 
در ادامـه بـا پیروزی در مسـابقات جایـزه بزرگ 
بریتانیـا و آرنولـد کلاسـیک اروپـا دوبـاره جـواز 
حضور در مسـتر المپیا را کسـب کـرد. در همین 
سـال بـا برنامـه ریـزی دقیـق موفق به کسـب 
عنـوان سـوم المپیا گشـت تا باز هم شایسـتگی 
هایش را بیشـتر از پیش به اثبات رسـاند. مسـیر 
حرفـه ای شـاون ادامـه داشـت در سـال هـای 
2013 و 2014 بـه عناویـن متعـدد قهرمانـی و 
بترتیـب بـه مقـام هـای چهـارم و سـوم دسـت 
یافـت. امـا سـال 2015 بـا یـک تغییـر کوچک 
همـراه بود، عقـد قرارداد بـا چالرز گلـس )مربی 
مطـرح دنیای حرفـه ای( و کریس اسـتو مجددا 
باعث شـد کـه عنوان سـومی در باز پـس گیرد. 
سـال 2016 بـا تلاش بیشـتری همـراه بود، این 
تالش بـه نتیجه نشسـت و شـاون به نفـر دوم 
دنیـای حرفـه ای تبدیل شـده بود. امـا این مقام 
پایـان راه ایـن ابـر قهرمـان نیسـت، شـاون بـا 
رویـای سـاندو قـدم بر روی اسـتیج مـی گذارد.

باید بیاموزیم
هیـچ بدنسـازی در طـول تاریخ همچون شـاون 
رودن بـا ایـن حجـم از سـختی و مشـقت روبرو 
و  فزیـک  نظـر  از  نتنهـا  اسـت. شـاون  نبـوده 
محسـوب                   نظیـر  کـم  بدنسـاز  یـک  ژنتیـک 
مـی شـود بلکـه از نظـر روحیـه جنگندگـی و 
تسـلیم ناپذیـری نیـز یـک الگو بی نظیر بشـمار   
مـی آیـد. الگویـی کـه بـا تکیه بـر عـزم و اراده 
بـر تمام سـختی هـا فائق آمـد و غیـر ممکن را 

کرد! ممکـن 
منبع:

Flex magazine
bodybuilding.com
wikipedia

Professional
2016 Mr. Olympia – 2nd
2015 EVL’s Prague Pro – 3rd
2015 Mr. Olympia – 3rd
2014 IFBB San Marino Pro – 1st
2014 EVL’s Prague Pro – 3rd
2014 Dubai Pro – 2nd
2014 IFBB Arnold Classic Europe – 2nd
2014 Mr. Olympia – 3rd
2014 IFBB Australian Pro – 1st
2014 IFBB Arnold Classic – 2nd
2013 IFBB Arnold Classic Europe – 4th
2013 Mr. Olympia – 4th
2012 IFBB EVL’s Prague Pro – 2nd
2012 IFBB British Grand Prix – 1st
2012 IFBB Arnold Classic Europe – 1st
2012 Mr. Olympia – 3rd
2012 IFBB Dallas Europa Supershow –1st
2012 IFBB PBW Tampa Pro – 1st
2012 NPC Dexter Jackson Classic – NP
2012 IFBB Arnold Classic – 8th
2012 IFBB FLEX Pro – 4th
2011 Mr. Olympia – 11th
2011 IFBB Dallas Europa Super Show – 3rd
2010 IFBB Dallas Europa Super Show – 16th
Amateur
2009 IFBB North American 
Championships – 1st
2009 NPC Delaware Open Bodybuilding – 1st
2001 NPC Team Universe Championships – 2nd
2000 NPC Team Universe Championships – 4th
1999 NPC Team Universe Championships – 3rd
1996 National Eastern Classic, New 
Jersey, 1st
1997 Mid-Atlantic National Bodybuilding 
Championship, Posers Award and 2nd 
Overall
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 تمرین

آموزش تمرین با وزنه به روایت تصویر

ددلیفت
عضلات اصلی درگیر:

*پشتی بزرگ
*متوازی الاضلاع

*راست کننده ستون فقرات
*دو سر بازویی،بازوی قدامی 

*چهارسر ران
*همسترینگ

شروع حرکت:
قرار  نشسته  درحالت  هالتر  ميله  كي  جلوي 
را  هالتر  شما  پای  ساق  كه  طوري  بگيريد،به 

لمس كنند. 
اندازه عرض شانه بازکنید، نوك پاها  پاها را به 
به سمت خارج بدن متمايل باشد. ميله هالتر را 
به روش كي دست از زير بگيريد. دست ها بايد 
را گرفته  ميله  ران ها  درست در بخش خارجي 

باشند،نه بيشتر.
انحنای آن  از  پشت خود را صاف نگه داشته و 

جلوگیری کنید.
از  فشار  اعمال  با  كنيد  شروع  و  بگيريد  نفس 
طريق پاشنه هاي پا به زمين وزنه را با خود بلند 
كنيد و در حالت ايستاده قرار بگيريد. پس از عبور 
كنيد.در  دم  نقطه،باز  بالاترین  در  مرحله  این  از 
بخش بالاي حركت عضلات باسن ،پاها وپشت 
خود را منقبض كنيد و سپس مجدداً شروع كنيد 

به بازگرداندن هالتر به موقعيت شروع . 
نكته مهم اين است كه بايد در تمام دامنه حركت 
ندهيد  اجازه  و  نگهداريد  صاف  را  خود  پشت 

كمرتان خم شود یا قوز کند.
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توصیه های طلایی ویژه

توصیه های طلایی ویژه

بدنسـازان
مبتدی
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تغذیه

مهـم تریـن جنبـه یـک برنامـه غذایـی، میـزان کالـری دریافتـی از آن مـی باشـد. دکتـر جیـم 
اسـتوپانی در ایـن بـاره مـی گویـد: بـرای سـاخت تـوده عضلانـی نیازمنـد دریافت 20 الـی 22 کالـری به ازای هـر پونـد از وزن بدن 
در طـی روز خواهیـد بـود. ایـن مطلـب بدین معناسـت که یک بدنسـاز مبتدی بـا وزن تقریبـی 150 پونـد نیازمند دریافـت 3000 الی 
3300 کالـری بـرای ایجـاد شـرایط آنابولیـک مـی باشـد. توصیـه دکتـر اسـتوپانی بـرای جلوگیـری از افزایـش منابع چربـی در بدن، 
کاهـش کالـری در روزهـای اسـتراحت مـی باشـد. برای دسـتیابی به ایـن هدف می بایسـت به ازای هر پونـد از وزن بـدن 18 کالری 
دریافـت کنیـد. بطـور مثـال بـرای بدنسـاز 150 پونـدی ایـن مقـدار را باید بـه 2700 کالـری در روزهای غیـر از تمریـن کاهش دهد. 

یـک روز عضلـه سـاز بـا یک وعـده صبحانه کامل آغاز می شـود. دسـتیابی بـه حجم و تـوده عضلانی 
خالـص بـی شـک بـه دو وعـده کلیـدی صبحانـه و وعده پـس از تمرین وابسـته اسـت. این دو وعـده جز حیاتـی در دنیای بدنسـازی 

بشـمار مـی رود کـه از دسـت دادن آن مسـاوی اسـت با از دسـت دادن عضلات گـران بها.
توصیـه مـا اسـتفاده از مشـترک همیشـه در دسـترس یعنـی تخم مـرغ می باشـد. مصرف تخم مـرغ در کنـار جودوسـر بهترین و کم 
هزینـه تریـن گزینـه محسـوب مـی شـود. البته مـی توانید از املت سـبزیجات یا سـاندویچ مـرغ به همراه نـان غلات کامـل نیز بهره 
بگیریـد کـه در ایـن صـورت ترکیبـی از پروتئیـن بـا کیفیـت و کربوهیـدرات چندگانـه را بـرای آغـاز یـک روز عضله سـاز بـه خدمت 
گرفتـه ایـد. در صورتـی کـه روزهـای پر مشـغله ای را سـپری می کنید و زمـان کافی بـرای تهیه یـک صبحانه کامل با مـواد غذایی 
فـوق را نداریـد مـی توانیـد از ترکیـب پنیـر کـم چـرب  بـا بـادام یـا ماسـت یونانی ترکیب شـده بـا کره بـادام زمینـی در کنـار موز یا 

تـوت فرنگی بهـره بگیرید.

انتخـاب یـک مـرغ سـوخاری بـه همراه یـک بسـته چیپـس در وعده ناهار شـاید 
در ظاهـر بتوانـد یـک وعـده بـا کالـری بـالا را برای شـما فراهـم کند، امـا در باطـن کالری حاصـل از این وعـده چیزی جـز افزایش 
بافـت چربـی نخواهـد بـود. اسـتفاده از مـواد غذایی سـالم ماموریت اصلی شـما برای دسـتیابی بـه موفقیـت در تمام دوران بدنسـازی        
مـی باشـد. بـرای قـدم نهـادن در راه موفقیـت می بایسـت وعـده های غذایـی خـود را هوشـمندانه انتخـاب و از پیش آمـاده کنید. با 
پیـروی از ایـن اصـل هرگـز نیـازی بـه خرید مـواد غذایی ناسـالم همچون فسـت فودها نخواهید داشـت. پیشـنهاد ما اسـتفاده از یک 
وعـده سـالم و کالریـک از پیش آماده شـده در بسـته بنـدی کوچک و قابل حمل می باشـد.  برای تهیـه این وعده نیازمنـد برنج قهوه 
ای یـا ماکاونـی و حتـی نـودل بـه همـراه یـک تکـه ماهی قـزل آلا کبابـی یا تیلاپیـا به همـراه کمی سـبزیجات و روغـن زیتون می 
باشـید. بـا طبـخ و آمـاده سـازی ایـن مواد در بسـته بنـدی های کوچـک براحتی مـی توانید در زمـان معییـن از آن ها اسـتفاده کنید.

اگـر بدنبـال تنـوع در وعـده هـای غذایـی مـی باشـید و یـا بازهم از کمبـود وقت گلـه مندید پیشـنهاد مـا انتخـاب چند تکـه ژامبون 
گوشـت بـه همـراه پنیـر رنـده شـده، چنـد تکـه میـوه و تعداد انگشـت شـماری مغـز آجیل بـدون نمک می باشـد بـا این شـیوه قادر 

خواهیـد بـود تمـام مـواد مغـذی مـورد نیـاز برای سـاخت و توسـعه عضالت را در اختیـار بدن قـرار دهید.

ــه  ــازان کهن ــرای بدنس ــا ب ــد، ام ــایند نباش ــازه کارخوش ــازان ت ــیاری از بدنس ــرای بس ــدی ب ــازان مبت ــاید واژه بدنس ش
کار یــادآور دورانــی سرشــار از موفقیــت مــی باشــد. مراحــل ابتدایــی بدنســازی بــا ایجــاد شــرایطی ویــژه و ارتقــا 
قــدرت تطابــق پذیــری بهتریــن دوران بــرای تجربــه حجــم و ســایز عضلانــی مــی باشــد. در ایــن دوران مــی تــوان 

افزایــش 1 الــی 2 پونــدی وزن را در هفتــه انتظــار داشــت، البتــه بــه شــرط پایبنــدی بــه اصــول تغذیــه.
مربــی لومنســن در ادامــه مقالــه بــه مــا مــی گویــد کــه چطــور مــی تــوان پیشــرفت خــود را بــا رعایــت توصیــه 

هایــی طلایــی در ایــن دوران را تضمیــن کــرد.

# الویت ها را بشناسید.

# صبحانه را دریابید!

# ناهار سالم و کالریک میل کنید.

www.takbook.com
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تغذیه

همـه چیـز را سـاده نگـه داریـد! بهتریـن انتخـاب بـرای وعـده شـام ترکیبـی از پروتئیـن، 
کربوهیـدرات چندگانـه )دیرهضـم( بـه همـراه سـبزیجات می باشـد. اسـتیک مرغ، گوشـت بـدون چربی، بوقلمـون یا ماهـی بهترین 
انتخـاب از منابـع پروتئینـی برای وعده شـام می باشـد. اگر از طرفداران پروتئین گیاهی باشـید، سـویا یک انتخاب مناسـب می باشـد. 
ماکارونـی غنـی شـده، نـان گنـدم کامل یا سـیب زمینـی شـیرین از منابـع کربوهیدراتی با ویژگی شـاخص گلیسـمی پایین )سـرعت 
جـذب کندتـر( قـادر اسـت بـا ایجاد سـیری طولانی مدت، کالـری لازم بـرای ترمیم و توسـعه عضالت را فراهم سـازد. کامل کردن 
ایـن وعـده بـدون حضـور سـبزیجات امکان پذیر نیسـت، گنجاندن یک سـهم از سـبزیجات عالوه بر تامیـن فیبر می توانـد ویتامین 
و امالح لازم بـرای جـذب پروتئیـن و کربوهیـدرات را در اختیـار بـدن قـرار دهـد. همچنیـن بـا افزایش 2 برابـری مـواد غذایی فوق   

مـی توانیـد نیمـی از آن را بـرای وعده ناهـار روز بعد کنـار بگذارید.

یکـی از جنبـه هـای اصلـی زندگـی بدنسـازان پیشـرفته در دوران حرفـه ای نـگاه ویـژه آنها به 
مکمـل هـای غذایـی مـی باشـد. یک راه سـریع و آسـان برای تامیـن کالری لازم بـه همـراه پروتئین، کربوهیـدرات و ویتامیـن ها با 

هـدف رشـد تـوده عضلانـی یـا چربی سـوزی در طـی دوره هـای مختلف بدنسـازی، امـا نه بـرای بدنسـازان مبتدی!
بدنسـازان مبتـدی براحتـی مـی تواننـد بـا پیـروی از یک رژیم غذایی سـالم بـا وعده های غذایـی مکرر، مـواد مغذی مـورد نیاز برای 
پیشـرفت را در اختیـار بـدن قـرار دهنـد. اما اسـتثنا هم وجـود دارد، اگـر در تامین وعـده های غذایی از پیش تهیه شـده دچار مشـکل 
هسـتید و یـا از کمبـود وقـت رنـج مـی بریـد مـی توانید با مشـورت و صالح دید مربـی خود یک یـا چند مکمـل را تهیه کـرده و در 
زمـان هـای تعییـن شـده مصـرف کنیـد. بـرای افزایش کالـری دریافتـی از مکمل هـا می توانیـد با افـزودن کره بـادام زمینـی، پودر 

نارگیـل، دانـه هـای کنجـد یـا تکه هـای موز بـه مخلـوط پروتئین به ایـن مهم دسـت یابید.

همانطـور کـه بارهـا گفتیـم، تضمیـن موفقیـت در دنیـای بدنسـازی مسـتلزم پیـروی از یـک رژیم غذایی سـالم   
مـی باشـد، هیـچ راه میـان بـری اعـم از مکمل های غذایـی یا داروهـای غیر مجـاز همچـون اسـتروئیدها و پپتایدها نمی تواند شـما 
را بـه اهـداف تـان در کوتـاه مـدت برسـاند. تنهـا راه کسـب موفقیت دریافت مـواد مغذی بـا کالری لازم بـرای افزایش حجم در سـه 
وعـده اصلـی غذایـی بـه همـراه دو میان وعـده کوچک شـامل تنقلات مغذی سـالم )همچـون مغز آجیل، میـوه خشـک و لبنیات( در 
طـی روز مـی باشـد. بـا پایبنـدی به توصیـه های طلایی مـی توانید در مسـیر موفقیـت گام بردارید و از کسـب موفقیت چـه در کوتاه 

مـدت و چـه در بلند مـدت اطمینان حاصـل کنید.

# شام کبابی برای دلواپسان!

# مکمل و متعلقات آن.

# جمع بندی:

منابع:
مترجم: داود جعفری

| Jim Stoppani's Encyclopedia of Muscle & Strength
| Relentless Gain | The Nate Green Experience

Author: Mike samuels

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

www.takbook.com
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آیـا آبجـو بـرای ریکاوری بعـد از تمرین مناسـب 
است؟

یـک شـیک از پروتئیـن وی یا شـیر شـکلات یا 
حتـی آب نارگیـل همـه و همـه بعنـوان گزینـه 
هـای اصلی بـرای ریـکاوری  بعد از یک جلسـه 
مـی  داده  ترویـج  سـنگین  و  سـخت  تمرینـی 
شـوند. امـا نوشـیدنی هـای دیگری هم هسـتند 
کـه بتواننـد بـا تامیـن مواد مغـذی در وعـده بعد 
از تمریـن بـه ریـکاوری هرچه سـریعتر عضلات 
کمـک کننـد، آبجـو هم از این دسـت نوشـیدنی 
هاسـت کـه همواره دسـت کـم گرفته می شـود.

یـک لیوان آبجـو به انـدازه کافی قدرتمند اسـت 
کـه بـدون هیـچ نگرانـی منابع مـورد نیـاز از ریز 
مغـذی ها را به همـراه کربوهیـدرات را در اختیار 
بـدن قرار دهد، آنهـم با قیمتی ارزان در مقایسـه 
بـا رقبای مکملـی شـان. همانطور که مـی دانید 
آبجـو یـا ماء الشـعیر خودمان به دو دسـته حاوی 
الـکل و بـدون الکل تقسـیم بندی می شـوند که 
یقینـا تمـام فوایـدی کـه در ایـن مقالـه بـه آن 
اشـاره خواهیـم کـرد مختـص آبجو بـدون الکل 

می باشـد.
آبجـو بـدون الـکل بدلیل وجود مخمـر جو در آن 
کـه طعـم تلخـی نیز بـه آن مـی بخشـد، حاوی 
انـواع ویتامیـن های گـرو ب می باشـد. ویتامین 

هـای گـروه ب از تنفـس گرفته تا رشـد، توسـعه 
مـواد  جـذب  و  هضـم  عضالت،  ریـکاوری  و 
غذایـی و ارتقـاء سیسـتم ایمنی بدن تاثیر داشـته 
و وظایـف شـان بـه یـک الـی دو مـورد ختـم   

شـود.  نمی 
آبجـو همچنیـن حـاوی شـانزده نوع اسـیدآمینه، 
کـروم، فسـفر و سـلنیوم مـی باشـد. روی، آهن، 
ایـن  بـه  را  پتاسـیم  و  منگنـز  منیزیـم،  مـس، 
لیسـت بیفزاییـد تا از قدرت رشـد و توسـعه بافت 
عضلانـی مافـوق تصـور ایـن نوشـیدنی معجـزه 
آسـا در حیـرت بمانیـد.  در تحقیقاتی که توسـط 
دانشـگاه گرانـادا، اسـپانیا صـورت پذیرفـت ایـن 
مهـم بـه اثبات رسـید کـه آبجـو توانایـی بالایی 
در حفـظ مایعـات در بـدن افـرادی کـه دچار کم 
آبی شـده اند در مقایسـه با آب را داراسـت، آبجو 
همچنیـن توانایـی بالایی در فرونشـاندن عطش 
داشـته و در روزهـای گـرم سـال بسـیار کارآمـد 
مـی باشـد. از سـوی دیگـر آبجو حـاوی   مقادیر 
زیـادی کربوهیـدرات مـی باشـد کـه قادر اسـت 
ذخایـر از دسـت رفتـه گلیکـوژن در تمرینـات را 
در کوتـاه تریـن زمـان ممکـن شـارژ کنـد. پس 
در مواقعـی کـه به نوشـیدنی پـس از تمرین نیاز 

داشـتید از انتخـاب مـاء الشـعیر غافل نشـوید.
حـال که بـا فواید آبجو بدون الکل آشـنا شـدیم، 

خالـی از لطـف نیسـت کـه بـا عـوارض آبجـو 
حـاوی الکل نیز آشـنا شـویم. مصـرف آبجوهای 
حـاوی الکل براحتی مـی توانند صدمـات جبران 
ناپذیـری را بـه سالمتی وارد کنند. بـا پی بردن 
بـه این عوارض بدون شـک هر کسـی دسـت از 

مصـرف آبجو الـکل دار برخواهد داشـت.
ایـن دسـته از آبجوهـا بدلیـل داشـتن الـکل در 
ترکیبـات خـود بعنـوان یـک حلال قـوی چربی 
در بـدن شـناخته می شـوند. اما نه حالل چربی 
انباشـته شـده در بـدن! چربـی مـورد بحـث مـا 
غشـا سـلول هـای عصبی بدن مـی باشـد که با 
نوشـیدن مـداوم آبجو این لایـه محافظتی از بین 
رفتـه و باعث بروز بیمـاری هایی همچون لرزش 
دسـت، خسـتگی بدون دلیل، فراموشـی، انقباض 
غشـا مغز در سـنین بالا و نارسـایی کبدی گشته 
و بیمـاری کبـد چـرب را بـرای مصـرف کننـده 
بـه ارمغـان مـی آورد. البتـه ناگفتـه نمانـد کـه 
مصـرف آبجو الـکل دار از منظر بدنسـازی باعث 
سـرکوب ترشـح تستوسـترون گشـته و متعاقبـا 
باعـث افزایش اسـتروژن در بدن خواهد شـد که 
نتیجـه آن چیـزی جـز از دسـت دادن عضالت 
)شـل شـدن عضلات به مـرور زمـان( و افزایش 

چربی انباشـته شـده در بـدن نخواهـد بود.

آبجـو و ریکـاوری عضـلات!
www.takbook.com
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 یکــی از اثرگذارتریــن نوشــیدنی هایــی کــه مصــرف آن قبــل از تمریــن احتمــال دارد از نتیجــه اش متعجــب 
شــوید چیــزی نیســت جــز یــک فنجــان  قهــوه، در ایــن مقالــه شــما را بــا تاثیــرات مصــرف قهــوه بــر فعالیــت 

ورزشــی آشــنا مــی شــوید.
1-چربــی ســوزی: افزایــش ســرعت چربــی ســوزی قبــل از انجــام فعالیــت ورزشــی یکــی از اثــرات اســتفاده 
از قهــوه اســت. مقــدار بالایــی از کافییــن موجــود در قهــوه ســیاه و ســفید  باعــث افزایــش ســوخت و ســاز، 
در نتیجــه باعــث ســوختن کالــری بیشــتر مــی شــود. مصــرف قهــوه قبــل از ورزش مــی توانــد باعــث  شــود 

ســلول هــای چربــی بــه عنــوان منبــع انــرژی بــه جــای  گلیکــوژن اســتفاده شــوند.
2-افزایــش عملکــرد در حیــن ورزش : چــون قهــوه حامــل کافییــن اســت مصــرف آن قبــل از ورزش موجــب 
افزایــش عملکــرد  ورزشــی مــی شــود. بــه عنــوان مثــال نوشــابه هــای انــرژی زا. در گــزارش هــای ورزشــی 

از کافییــن بــه عنــوان مــاده کمکــی  قدرتمنــد  انــرژی زا نــام بــرده انــد.
3-بهبــود تمرکــز: قهــوه ســیاه بــا افزایــش انــرژی ســبب افزایــش تمرکــز مــی شــود و در تمرینــات ســخت 

کمــک خوبــی اســت و باعــث حفــظ انــرژی ورزشــکار مــی شــود.
4-کاهــش درد عضلــه: در  پژوهشــی در دانشــگاه ایلینویــز نتایجــی بدســت آمــد  کــه ورزشــکارانی کــه قبــل 
از تمریــن کافییــن مصــرف مــی کننــد، تجربــه درد عضلــه کمتــری در طــول فعالیــت ورزشــی دارنــد نســبت 

بــه کســانی کــه کافییــن دریافــت نمــی کننــد.
ــاری  ــل بیم ــدن در مقاب ــظ ب ــه حف ــک ب ــوه کم ــیدنی قه ــی نوش ــر مزایاب ــاری: از دیگ ــگیری از بیم 5-پیش
هاســت. قهــوه حــاوی مقــدار زیــادی آنتــی اکســیدان اســت کــه در مقابــل  آســیب هایــی ناشــی از رادیــکال 
هــای آزاد محافظــت مــی کنــد. بــا توجــه بــه مطالعــات انجــام شــده در ســال 2011 مصــرف  قهــوه نســبت 

ــه ابتــا شــدن در بیمــاری هــای دیابــت و پارکینســون و آلزایمــر و انواعــی از ســرطان دارد. عکــس ب

mensfitness :مترجم: مریم رجایی               منبع

نقش قهوه بر فعالیت ورزشی و چربی زدایی

www.takbook.comتغذیه
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مکمل

ارتقاء  برای  غذایی  های  مکمل  از  ترکیب  بهترین 
فعالیت های مغز در رقابت های ورزشی.

رشته های ورزشی همچون تکواندو، کشتی، بوکس 
دارای  و  اند  شده  نهاده  بنا  مبارزه  پایه  بر  جودو،  و 
این  در  ورزشکاران  باشند.  می  خاصی  های  ویژگی 
نیازمند  جسمانی  آمادگی  مولفه  بر  علاوه  ها  رشته 
شرایط  به  نسبت  مغز  سریعتر  هرچه  گویی  پاسخ 

مسابقات می باشند. 
از  بیش  این رشته در روز مسابقه  یک ورزشکار در 
4 مبارزه را بدون ریکاوری تجربه می کند تا بتواند 
در  موفقیت  راه  تنها  یابد.  دست  قهرمانی  مقام  به 
مغز  عملکرد  افزایش  سنگین  و  سخت  رقابت  این 
وظایف  از  ای  مجموعه  مناسب  اجرای  باشد.  می 
اعم از تشخیص زمان صحیح اجرای تکنیک، دفاع 
با  مواجه  در  واکنش  بهترین  انتخاب  هوشمندانه، 
عملکرد  یعنی  مسابقه  زمان  در  مغز  شرایط،توسط 

عالی برای دستیابی به موفقیت. 
مولفه  افزایش  بر  علاوه  بتواند  که  مکملی  یافتن 
آمادگی جسمانی در اوج رقابت عملکرد مغز را بدون 
اختصاص زمان طولانی برای ریکاوری افزایش دهد 

یک کشف شیرین و لذت بخش می باشد. 
از چند مکمل  با حجمی کوچک  بزرگ  ای  معجزه 
می تواند این توانایی را برای شما به ارمغان بیاورد. 

بتازگی گروهی از دانشمندان در دانشگاه ملی تایوان، 
از  وسیعی  طیف  تاثیرات  تحقیقاتی  دوره  یک  طی 
تحقیق  مورد  تکوانو  ورزشی  رشته  در  را  ها  مکمل 

قرار دادند.
گرم/  0.17( ای  شاخه  آمینواسید  تحقیقات  این  در 

ازای  به  )0.05 گرم/  آرژنین  ازای هر کیلوگرم(،  به 
هر  ازای  به  گرم/   0.05( سیترولین  و  کیلوگرم(  هر 
کارایی مغز«  »افت  از  با هدف جلوگیری  کیلوگرم( 
بعد از 3 مسابقه پی در پی )شبیه سازی شده( مورد 

بررسی قرار گرفت.
دو گروه از ورزشکاران در این تحقیقات شرکت کرده 
که یک گروه ترکیب مکملی فوق و گروه دیگر یک 
دریافت  مسابقه  از  قبل  را  اثر  بی  دارونما  ترکیب 
کردند. این رقابت توسط سیستم هوشمند کامپیوتری 
انگیزی بهمراه  نتایج شگفت  ثبت و تحلیل شد که 
داشت. این نتایج نشان داد که عملکرد مغز با مصرف 
عملکرد  ارتقا  باعث  مکملی  کوچک  ترکیب  این 
ورزشکاران در مقایسه با گروه دیگر شد، به طوری 
رسید.  پایان  به  قاطع  پیروزی  با  رقابت  سه  هر  که 
شود،  نمی  ختم  جا  این  به  تحقیقات  این  نتایج  اما 
آمینواسیدهای             دریافت  شناختی،  عملکرد  از  فراتر 
 2 افزایش  به  منجر  ای/آرژنین/سیترولین  شاخه 
با  مقایسه  در  خون  نیترات/نیتریت  سطح  برابری 

دارونماها )به میزان 2 برابر( در سطح نیتریک اکسید 
خون می شود.

طلقی         زمینه  این  در  مهم  یافته  یک  نتایج  این 
اکسید  نیتریک  دانیم  می  که  همانطور  شود،  می 
برای افزایش جریان خون به سمت عضلات و بازتر 
انتقال  با هدف  فعالیت  انجام  زمان  در  شدن عروق 
مواد مغذی و انتقال مواد زائد حاصل از فعالیت مورد 
استفاده قرار می گیرد که نتایج باورنکردنی از پمپ 

عضلانی را به ارمغان می آورد.
بهترین توصیه

بیشمار  مزایای  از  بدنسازان  که  سالهاست 
بهره    سترولین  و  آرژنین  ای،  شاخه  آمینواسیدهای 
تحقیقات  این  از  آمده  بدست  نتایج  با  برند.  می 
مکمل  این  بدنسازی  دنیای  بر  علاوه  که  درمیابیم 
ها در رشته های دیگر ورزشی نیز نقش تعیین کننده 
ای را بر عهده دارند. برای دستیابی به بهترین نتیجه 
دریافت 5 الی 10 گرم از آمینو اسیدهای شاخه ای/ 
4 الی 5 گرم آرژنین/ 4 الی 6 گرم سیترولین 30 الی 

60 دقیقه پیش از تمرین یا رقابت توصیه می شود.
نویسنده: 

Joe Wuebben
مترجم: داود جعفری

Muscle and performance :منبع

ترکیبی کوچک 
با 

نتایجی بزرگ 

www.takbook.com
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 تمرین

10 حرکت ترکیبی برای تجربه 
بالاترین نرخ چربی سوزی در 

کوتاه ترین زمان ممکن

ویژه بانوان

منبع:

livestrong
مترجم:

داود جعفری

www.takbook.com
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بانوان تمرین

مشغله کاری و کمبود زمان بزرگترین دغدغه این روزهاست. داشتن یک برنامه تمرینی کارآمد بر پایه دستیابی به 
حداکثر نرخ کالری سوزی در حداقل زمان ممکن بهترین راه برای عبور از محدودیت زمان می باشد. برنامه تمرینی 
یا چند گروه  قلبه کند. حرکات ترکیبی مستلزم همکاری دو  بر محدودیت زمان  تواند  پایه حرکات ترکیبی می  بر 
عضلانی می باشد، این همکاری باعث افزایش ضربان قلب و متعاقبا افزایش نرخ سوخت و ساز چربی در بدن شده 
که تجربه تمرین هوازی را به ارمغان می آورد، البته با پایه عضله سازی. در ادامه مقاله به معرفی و شرح 10 حرکت 
تمرینی ترکیبی می پردازیم تا بتوانید در کوتاه ترین زمان ممکن بالاترین سطح از چربی سوزی را بدون استفاده از 

تردمیل یا دوچرخه ثابت تجربه کنید.

ایـن حرکـت ترکیبـی توانایـی بکارگیـری عضالت پایین تنه )عضلات سـرینی، چهـار سـر ران( در بخـش اول و عضلات 
میـان تنـه و بالاتنه )فیلـه کمر،شـکم،جلوبازو( در بخش دوم را داراسـت. 

چگونگی انجام حرکت: 
بـرای انجـام ایـن حرکـت بـه یـک نیمکت و یـک جفـت دمبل متناسـب با قـدرت خـود نیـاز دارید. وزنـه ها را در دسـت 
بگیریـد، بـا فاصلـه مناسـب از نیمکـت ایسـتاده و یـک پـای خـود را هماننـد تصویـر روی نیمکـت بگذارید، بـا حفظ فرم 
صحیـح سـتون فقـرات بدون خم شـدن به جلـو بر روی پـای مقابـل چمباتمه بزنیـد و تا موازی شـدن ران بـا زمین پیش 
برویـد.  بعـد از رسـیدن بـه زاویه نود درجـه یک لحظه مکـث کنید و به حالت شـروع )ایسـتاده( بازگردید، حـال در بخش 
دوم حرکـت دمبـل هـا را به سـمت بالا و تا رسـیدن بـه مقابل صـورت پرس کنیـد، در اوج حرکـت یک لحظـه مکث کرده 
و بـه حالـت شـروع بازگردیـد. همیـن حرکت را بـرای پای مقابـل انجام دهیـد تا یک تکـرار کامـل را انجام داده باشـید. 

BULGARIAN SPLIT SQUAT TO BICEP CURL

1 2 3 4

STEP-UP TO OVERHEAD PRESS
ایـن حرکـت ترکیبـی توانایـی بکارگیـری عضالت پایین تنه )عضالت سـرینی، چهار سـر ران( در بخـش اول و عضلات 

میـان تنـه و بالاتنه )فیله کمر،پشـت بـازو ، سرشـانه( در بخش دوم را داراسـت. 
چگونگی انجام حرکت:

بـرای انجـام ایـن حرکـت نیازمنـد یـک باکس یـا نیمکت کوتـاه و یـک جفت دمبـل متناسـب با قـدرت خود می باشـید. 
دمبـل هـا را بـه صـورت مـوازی بـالای سـینه حفـظ کنید، بـا حفظ فـرم صحیح سـتون فقـرات یک پـا را بـر روی باکس 
قـرار داده و پـای دیگـر را بـه صـورت 90 درجه با پـای مقابل حفـظ کنید)حفـظ تعادل در این حرکت شـرط اصلـی انجام 
صحیـح ایـن حرکـت مـی باشـد(. در ایـن مرحله با حفـظ تعـادل دمبل ها را به سـمت بـالا پرس کنیـد. بعـد از یک مکث 
کوتـاه دمبـل را بـر روی بـالای سـینه بازگردانیـد و بـا حفـظ زاویـه زانـو بـه نقطـه شـروع و مقابل باکـس بـر روی زمین 

بازگردیـد. همیـن حرکـت را بـرای پـای مقابـل انجـام دهید تا یـک تکرار کامل شـود.

1 2 3 4
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بانوان تمرین

BENCH PRESS TO LEG RAISE

روش سـنتی انجـام حرکـت پرس سـینه دمبل بـدون اسـتفاده از نیمکت، انجـام آن بر روی زمیـن می باشـد. ترکیب این 
حرکـت بـا تمریـن بـالا تنه پمپـاژ فوق العـاده ای را بـه همـراه دارد. ایـن حرکت تمرینـی نیـز در بخش اول بـه عضلات 

میـان تنـه و در بخـش دوم به عضالت بالاتنه مـی پردازد. 
چگونگی انجام حرکت:

بـرای انجـام ایـن حرکـت بـه یک جفـت دمبل یـا هالتر متناسـب با قـدرت خود نیـاز خواهیـد داشـت. در حالی کـه دمبل 
هـا را در دسـت گرفتـه ایـد بـر روی زمیـن دراز بکشـید، پاها را به سـمت بالا و تا رسـیدن به زاویـه 90 درجه بـا بدن بالا 
بیاوریـد، یـک لحظـه مکـث و بـا کنترل کامـل پاها را بـه حالت شـروع بخـش اول حرکـت بازگردانید در بخـش دوم دمبل 
هـا را تـا تمـاس آرنـج بـا زمین پاییـن بیاوریـد، یک لحظـه مکث کنیـد و با قـدرت دمبل را به سـمت بـالا پـرس کنید تا 

بـه یک تکـرار از ایـن حرکت دسـت یابید.

1 2 3 4

PULL-UP TO TOES-TO-BAR

آیـا حرکـت بارفیکـس توانایی به چالش کشـیدن شـما را دارد؟ اگر به حـدی از پیشـرفت در تمرینات دسـت یافته اید که 
براحتـی مـی توانیـد حرکـت بارفیکـس را بـا تعداد بـالا انجام دهید، زمـان آن رسـیده تا با یـک حرکت ترکیبی خـود را به 

چالـش بکشـید. ایـن حرکت در بخـش اول عضالت بالاتنه، و در بخـش دوم عضلات میـان تنه را به چالش می کشـد. 
چگونگی انجام حرکت:

بـرای انجـام ایـن حرکـت فقـط به یـک میلـه بارفیکـس نیـاز خواهید داشـت. برای شـروع میلـه بارفیکـس را بـا فاصله 
مناسـب یـا بازتـر از عـرض شـانه محکـم در دسـت بگیریـد. بـا اعمال فشـار بـه عضلات پشـت خـود را بالا بکشـید تا 
زمانـی کـه از میلـه عبـور کنیـد، یـک ثانیه مکث کـرده و با کنتـرل کامل  بـه آرامی بـه حالت شـروع بخـش اول بازگردید. 
در بخـش دوم بـا انقبـاض عضلات شـکم و گرد کـردن عضلات میـان تنه پاهـا را به صورت موازی به سـمت بالا بکشـید 
بـه طـوری کـه پنجـه پاها با میلـه بارفیکـس تماس پیـدا کند. بعـد از این لمـس کوتاه بـه حالت شـروع بازگشـته تا یک 

تکـرار را کامـل کنید.

1 2 3 4
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بانوان تمرین

یـک قـدم فراتـر بـا به چالش کشـیدن تمـام عضلات! عضالت میان تنـه در بخـش اول، عضالت بالاتنـه در بخش دوم 
و عضالت پاییـن تنـه در بخـش سـوم بـرای بکارگیـری کل عضالت بـدن در یک حرکـت عالی بـا بالاترین نـرخ چربی 

سـوزی! بـرای انجـام ایـن حرکت عالی بـه هیچ وسـیله ای نیـاز نخواهید داشـت. 
چگونگی انجام حرکت:

بـرای شـروع صـاف باسـتید و پاهـا را بـه فاصلـه کمـی از هـم بازکنیـد، خم شـده و کف دسـت هـا را مقابل پاهـا بر روی 
زمیـن قـرار دهیـد. دسـت هـا را به صـورت راه رفتـن از پایین تنـه دور کنید تا موازی شـدن بالاتنـه با زمین پیـش بروید. 
بـا مـوازی شـدن بالاتنـه با زمیـن به بخـش دوم حرکـت و انجام حرکت شـنا می رسـیم، در ایـن مرحله به سـمت پایین 
و تـا نزدیـک شـدن سـینه با زمیـن پیش برویـد یک لحظه مکـث و دوبـاره با اعمال فشـار بالاتنـه را به سـمت بالا پرس 
کنیـد، بـا حفـظ همیـن حالت بخش سـوم حرکـت آغاز می شـود، در این بخش دسـت هـا را مجـددا به صـورت راه رفتن 

و بـه شـکل معکـوس بـه پاها نزدیـک کنید تا بـه نقطه شـروع بازگردیـد تا یک تکـرار را کامـل کنید. 

WALKOUT PLANK TO PUSH-UP

1 2 3 4

5 6 7

SHOULDER TAP TO PUSH-UP

بـرای انجـام ایـن حرکـت بـه هیـچ وسـیله ای نیـاز نخواهید داشـت تنهـا نیازمنـد تمرکز کافـی و حفـظ تعادل بـرای به 
چالـش کشـیدن عضالت میان تنـه و بالاتنـه خواهیـد بود.

چگونگی انجام حرکت:
بـرای شـروع حرکـت به حالت شـنا روی زمین قـرار بگیرید. پاها را بیشـتر از عرض شـانه از هـم باز کنید. بـا حفظ تعادل 
و انقبـاض عضالت فیلـه کمـر و شـکم، دسـت چـپ را از زمین جدا کرده و شـانه سـمت راسـت را لمس کنیـد و به حالت 
اول بازگردیـد، همیـن حرکـت را بـرای دسـت مخالف انجام دهیـد. بعد از انجـام بخش اول، به سـمت پاییـن و تا نزدیک 
شـدن سـینه بـا سـطح زمین پیـش بروید یـک ثانیه مکـث کنید و با حفـظ حالت صاف پشـت و میـان تنه، با اعمال فشـار 

بـه کف دسـت ها بـه موقعیـت شـروع بازگردید تا یـک تکرار کامـل کنید.

1 2 3 4
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بـه چالـش کشـیدن عضالت بالاتنـه از همه جوانـب برای دسـتیابی بـه بالاترین نـرخ چربی سـوزی و افزایـش تعادل و 
تمرکـز! ایـن حرکـت ترکیبی در بخش اول عضلات پشـت )بالاتنـه( و در بخش دوم عضالت روبرو )بالاتنه( را با چاشـنی 

تعـادل بـه چالش می کشـد.
چگونگی انجام حرکت:

بـرای انجـام ایـن حرکت بـه یک جفت دمبـل چند ضلعی متناسـب با قدرت خود نیـاز خواهید داشـت. دلیل اسـتفاده از دمبل 
چنـد ضلعـی حفـظ تعـادل در موقعیت قرارگیری بـر روی زمین می باشـد که لازمه انجـام این حرکت ترکیبی اسـت.

دمبـل هـا را در دسـت گرفتـه و بـه حالت شـنا بـر روی زمین قـرار بگیرید، پاهـا را بـرای حفظ تعادل بیشـتر، کمـی بازتر 
از عـرض شـانه از هـم فاصلـه دهیـد، بـا حفـظ تعادل دمبـل را به سـمت بالا و تا رسـیدن بـازو در کنـار بدن بالا بکشـید. 
بـا انقبـاض عضالت پشـت در اوج حرکت به حالـت اول بازگردیـد. همین حرکـت را برای دسـت مخالف انجـام دهید. در 
مرحلـه آخـر بـا حفـظ تعادل تا نزدیک شـدن سـینه بـه زمین پاییـن بروید یـک ثانیه مکـث کـرده و با حفـظ حالت صاف 
عضالت پشـت و میـان تنـه بـا اعمال فشـار به کف دسـت هـا بالاتنه را به سـمت بـالا و نقطه شـروع پرس کنیـد تا یک 

تکـرار کامل را انجـام دهید.
نکتـه مهـم در زمـان انجـام حرکـت در بخـش اول، حفـظ فاصله آرنـج در حداقـل ترین مقـدار ممکن نسـبت به بـالا تنه    
مـی باشـد. هرچـه فاصلـه آرنـج از بـدن بیشـتر باشـد فشـار اعمال شـده به عضالت زیربغـل کاهـش یافته و بـر عضله 

دلتوئیـد پشـتی افزایش مـی یابد.

PUSH-UP TO ROW

1 2 3 4

اسـکات، یکـی از اصلـی ترین حرکات بدنسـازی کـه همواره بعنـوان حرکت پایـه قلمداد می شـود و توانایـی بالایی برای 
اعمـال فشـار بـر عضالت پاییـن تنه و میـان تنـه را دارد، انتخـاب ایـن حرکت با پـرس سرشـانه دمبل، به معنـی هجوم 

همـه جانبـه بـه عضالت کل بدن بـرای تجربه کالری سـوزی تمـام عیار می باشـد.
چگونگی انجام حرکت:

بـرای انجـام ایـن حرکـت بـه یک جفـت دمبل متناسـب با قـدرت خـود نیـاز خواهید داشـت. برای شـروع دمبل هـا را در 
دسـت گرفتـه و صـاف باسـتید. پاهـا را بـه اندازه عرض شـانه یـا کمی بازتـر از هم فاصلـه دهید، دمبـل هـا را در موقیعت 
بـالای سـینه و بـه صـورت موازی نگـه دارید. حرکت را بـا چمباتمه زدن به سـمت پایین آغـاز می کنیم، برای اعمال فشـار 
بیشـتر تـا برخـورد سـاق پـا با عضلات پشـت پا پیـش برویـد، بعد از رسـیدن بـه این حالـت یک ثانیـه مکث کـرده و با 
اعمـال فشـار بـه کف پاهـا خود را به سـمت بالا پـرس کرده و صـاف باسـتید، در مرحلـه دوم حرکت با حفظ فـرم صحیح 
عضالت کمـر و بـدون تقلـب یـا قوز کـردن دمبل هـا را به سـمت بالا پرس کـرده و بـه آرامی دمبل هـا را به نقطه شـروع 

بازگردانیـد تا یـک تکرار از ایـن حرکت را کامـل کنید.

DUMBBELL SQUAT TO OVERHEAD PRESS

1 2 3 4
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 تمرین

یـک حرکـت ترکیبـی و البتـه چالـش برانگیز از دنیـای وزنه بـرداری برای اعمال فشـار بر عضالت پایین تنه، میـان تنه و 
بالاتنـه در یـک زمـان! بـرای انجام این حرکت پیشـرفته بدون شـک نیازمنـد مهارت کافـی در انجام حـرکات پرتابی می 
باشـید. اگـر بـرای اولیـن بـار تصمیم اجـرای این حرکـت را داریـد کاملا جنبـه احتیـاط را در نظر گرفتـه و بـا هالتر بدون 

وزنـه حرکت را انجـام دهید.
چگونگی انجام حرکت:

بـرای انجـام ایـن حرکـت به یـک هالتر بـا وزنه های متناسـب بـا قدرت خـود نیاز خواهید داشـت. بـرای مهـارت آموزی 
اسـتفاده از هالتـر خالـی پیشـنهاد می شـود. برای شـروع پاها را بـه اندازه عرض شـانه از هم بازکنید، دسـت هـا را بازتر 
از عـرض شـانه بـه دور میلـه هالتـر گـره کنیـد. بدون قـوز کـردن و با حفظ فـرم صحیح سـتون فقـرات هالتـر را از زمین 
جـدا کـرده و بـه سـمت بـالا و تا قرارگیـری بـر روی عضلات بالاسـینه لیفـت کنیـد. در این مرحلـه، بعد از فیکس شـدن 
هالتـر، بـه سـمت پاییـن و تـا برخورد سـاق پا با پشـت پا پیـش بروید. یـک لحظه مکث کـرده و بـا اعمال فشـار به کف 
پـا خـود را بـه سـمت بـالا پـرس کنیـد و هالتر را بـه آرامـی و کنترل شـده بـه حالـت اول و مقابل زانـو بازگردانیـد تا یک 

تکـرار از ایـن حرکت را کامـل کنید.

HANG POWER CLEAN TO FRONT SQUAT

1 2 3 4

HANG POWER SNATCH TO OVERHEAD SQUAT
یـک حرکـت دیگـر از دنیای وزنـه برداری البتـه با کمی تفـاوت در نحوه اجـرا ولی با همان میزان فشـار بـر روی عضلات. 
اگـر در اجـرای حرکـت قبـل مهـارت کافی نداریـد و بدنبال کسـب مهارت و تجربـه لازم هسـتید انجام این حرکـت را به 

شـما پیشـنهاد مـی کنیـم. این حرکـت یک گزینـه عالی برا کسـب مهـارت در انجام حـرکات وزنه برداری می باشـد. 
چگونگی انجام حرکت:

بـرای انجـام ایـن حرکـت به یـک هالتر بـا وزنه های متناسـب بـا قدرت خـود نیـاز خواهید داشـت. برای مهـارت آموزی 
اسـتفاده از هالتـر خالـی پیشـنهاد می شـود. برای شـروع پاها را بـه اندازه عرض شـانه از هم بازکنید، دسـت هـا را بازتر 
از عـرض شـانه بـه دور میلـه هالتـر گـره کنید. بـا ضربـه زدن هالتر را به سـمت بـالا لیفت کـرده و در موقعیت بالای سـر 
فیکـس کـرده و آرنـج هـا را قفـل کنید. در ایـن حالت بـا حفظ تعـادل و رعایت فـرم صحیـح قرارگیری سـتون فقرات به 
حالـت چمباتمـه زدن قـرار بگیریـد بـه صورتی که سـاق پا عضله پشـت پا را لمـس کند، در بخـش دوم حرکت بـا اعمال 
فشـار بـه کـف پاهـا خـود را به سـمت بالا پـرس کرده  تـا به حالت ایسـتاده برسـید، در ایـن مرحلـه هالتر را بـه صورت 

کنتـرل شـده بـه سـمت پایین و تـا قرار گیـری مقابل زانـو هدایـت کنید تا یـک تکرار کامل شـود.

1 2 3 4

در چه فکری هستید؟
آیـا بازهـم دغدغـه کمبـود زمـان را دارید یـا تمرینـات مطرح شـده در این بخـش به انـدازه کافی نمـی تواند شـما را به 

چالـش بکشـد؟ یا شـاید بـه انـدازه کافی انـرژی برای انجـام ایـن حـرکات را در خود نمـی بینید. 
هـر چـه کـه باشـد بـرای یک بـار هـم که شـده با انجـام یـک الی چنـد حرکـت ترکیبـی سـعی کنید خـود را بـه چالش 

بکشـید تـا بتوانیـد بالاتریـن نـرخ چربـی سـوزی را در کوتاه تریـن زمـان ممکن دسـت یابید.
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عـلم و عضـله پـلاس

آقای مکملکراس فیتآشپزی ورزشی

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

طبیعی جایگزین مکمل های ورزشی می پردازد.

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

صورت یکسان فراهم شود.

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

تا انتخاب موفقیت آمیزی را تجربه کنند.

www.takbook.com



کراس فیت این امکان را به همه افراد می دهد که با هر توان بدنی بتوانند آمادگی جسمانی خود 
را بالا ببرند. نیروهای پلیس تمرینات کراس فیت را مانند تعقیب و گریز و درگیری با یک مجرم می 
دانند. بوکسورها می گویند این تمرینات مثل قرارگرفتن در رینگ بوکس است. کراس فیت در 
دنیای آمادگی جسمانی غوغایی به پا کرده است؛ نه تنها با محبوبیت خود بلکه با ارائه تعریف نوینی 
که از آمادگی جسمانی دارد. کراس فیت با تمرینات فشرده و هدفدار و محبوبیت روزافزودن خود 

به نظر می رسد برای سال ها سلطان ورزش های آمادگی جسمانی باقی بماند.

»آمادگـی بدنی نه تنها برای هدف شـناخته شـده 
بلکـه برای هدفی نامشـخص« شـعار کراس فیت 
اسـت. کـراس فیـت یکـی از برنامه هـای آمادگی 
جسـمانی و قدرتـی اسـت کـه تعـداد طرفـداران 

آن بـه سـرعت رو به افزایش اسـت. 
وزنـه  ماننـد  خـاص  و  سـنتی  برنامـه  یـک  ایـن 
یـا  خـاص  عضلـه  یـک  بـرای  جداگانـه  بـرداری 
بنیانگـذار  گلاسـمن،  گـرگ  نیسـت.  ایروبیـک 
گویـد:  مـی  سـابق،  ژیمناسـت  و  فیـت  کـراس 
کـراس  نیسـت.«  دادن  تخصـص  مـا  »تخصـص 
فیـت یـک تمرین بسـیار سـخت اسـت نه سـبک، 
مخصوصـا اگـر در حـال حاضـر فعالیتـی نداریـد.

سـختی  گروهـی  کلاس‌هـای  فیـت،  کـراس‌   
هسـتند، کـه بـر روی فلسـفله‌ی تمرینات شـدید 
اینتـروال، یـا HIIT متمرکزشـده انـد، و بـر این 
کوتـاه،  زمانـی  بـازه‌ی  در  هرچـه  کـه  اعتقادنـد 
خواهنـد  موثرتـر  باشـند،  سـنگین‌تر  تمرینـات 

بـود.
 ورزش هـای کـراس فیـت از انـواع ورزش هـای 
انفجـاری هسـتند کـه به شـکل مـداری انجام می 
شـود و اسـتراحت بین آن ها بسـیار کوتاه است. 
بـرای  تمریناتـی  فیـت  کـراس  عمـده  تمرینـات 
فشـاردادن،  شـامل  کـه  اسـت  بـدن  سرتاسـر 
کشـیدن، دویدن، پـاروزدن و چمباتمـه زدن زیر 

اسـت. وزنه 
تاریخچه کراس فیت

شـد،  تاسـیس   2000 سـال  در  فیـت  کـراس 
ولـی جرقـه هـای ابتدایی شـروع به کار آن سـال 
ژیمناسـتکار  یـک  گلسـمن  کـه  وقتـی  قبـل  هـا 
نوجـوان بـود، زده شـد. وی مانند تمـام نوجوانان 
ورزشـکار مـی خواسـت قوی تـر باشـد. او متوجه 
شـد کـه بـا کارکـردن بـا دمبـل و وزنـه مـی تواند 
بگیـرد.  پیشـی  دیگـر  ژیمناسـتکارهای  تمـام  از 
او بـه غیـر از ژیمناسـتیک دوچرخـه سـواری هـم        
می کرد و دوسـتان ژیمناسـتکار گلسمن در وزنه 
بـرداری یـا دوچرخـه سـواری تـوان رقابـت بـا او 
را نداشـتند و در عیـن حـال دوسـتان دوچرخـه 
سـوار او نیـز قـادر به اجـرای حـرکات آکروباتیک 

گلسـمن در ژیمناسـتیک نبودنـد.
گلسـمن در سـال 1995 در کالیفرنیـا باشـگاهی 
تاسـیس کـرد و در همـان سـال از طـرف اداره 
پلیـس شـهر سـانتاکروز دعـوت شـد تـا نیروهای 
ایـن اداره را تمریـن دهد. تا قبل از این بیشـتر 
کار او برگزاری جلسـات تمرینـی اختصاصی برای 
امـا بعـد از آن کـه هـر روز افـراد  بـود.  افـراد 

بیشـتری بـرای تمریـن بـا او تمـاس مـی گرفتنـد 
تعـداد مشـتری هـای خـود را دوبرابـر و جلسـات 
تمرینـی را بـه صـورت گروهـی در باشـگاه خـود 

کرد.  برگـزار 
تمرینـی  جلسـات  ایـن  از  پیـش  کـه  کسـانی 
اختصاصـی داشـتند نیـز از تمرین کردن با سـایر 
افـراد و در گـروه لـذت بیشـتری مـی بردنـد و 
ایـن گونـه بـود کـه جامعـه کـراس فیـت تشـکیل 
شـد. اولیـن شـعبه آن در کـراس فیـت نورت در 
سـیاتل بـود. تـا سـال 2005، 13 شـعبه دیگـر 
نیز تاسـیس شـد و در سال 2012 قریب به 10 
سـال پس از شـروع بـه کار کـراس فیت، 3400 
شـعبه در سرتاسـر جهان مشـغول به کار شـدند. 
آمادگـی  بـه  دسـتیابی  معنـی  بـه  فیـت  کـراس 
تمرینـات  هاسـت.  زمینـه  تمامـی  در  جسـمانی 
کـراس فیـت بـه صـورت کلـی بـرای ارتقـای 10 
ویژگـی فیزیکـی فـرد انجام می شـود؛ اسـتقامت 
بدنـی،  اسـتقامت  تنفـس،  و  عروقـی  قلبـی- 
قـدرت، انعطـاف پذیـری، تـوان تعـادل، سـرعت، 

تناسـب انـدام، چابکـی، دقـت و تمرکـز. 
دریافتنـد  کاران  فیـت  کـراس  مدتـی  از  پـس 
کـه بـا ترکیـب فعالیـت هـای ورزش هـای مختلف 
مثـل ژیمناسـتیک، وزنـه بـرداری و دوومیدانـی          
مـی تواننـد بـه آن 10 ویژگـی موردنظـر دسـت 
یـک سـت  پرهیجـان در  ایـن روزش  یابنـد. در 
بالاتنـه درگیـر  تنـه و هـم  پاییـن  تمرینـی، هـم 
اسـت و باعـث افزایـش شـدید سـوخت و سـاز 
بـدن مـی شـود که ایـن امـر موجب چربی سـوزی 
بـالا مـی شـود. برنامـه های کـراس فیت هـر روز 
در حـال تغییـر اسـت و بدن به یک نوع سیسـتم 

تمرینـی عـادت نمـی کنـد.
باعـث        فیـت  کـراس  هـای  برنامـه  بـالای  تنـوع 
مـی شـود ورزشـکار هـر روز بـا یک چالـش جدید 
رو بـه رو شـود. از برنامـه هـای تکـراری و کسـل 
کننـده کـه در بـدن سـازی رشـته هـای ورزشـی 
مشـاهده مـی شـود خبـری نیسـت و ورزشـکار بـا 
هیجـان وارد باشـگاه کـراس فیـت مـی شـود. در 
کـراس فیـت 70 درصـد از تمامـی بـدن سـازی 
ورزش هـا بـه شـما آمـوزش داده مـی شـود کـه 
کـه  و هـم در ورزشـکارانی  روزانـه  زندگـی  در 
بـه صـورت حرفـه ای رشـته ورزشـی را دنبـال        

مـی کننـد نقـش موثـری را ایفـا مـی کنـد. 
کـراس فیـت ایـن امـکان را بـه همـه افـراد مـی 
آمادگـی  بتواننـد  بدنـی  تـوان  هـر  بـا  کـه  دهـد 
پلیـس  نیروهـای  ببرنـد.  بـالا  را  خـود  جسـمانی 

تمرینـات کـراس فیـت را ماننـد تعقیـب و گریـز 
و درگیـری بـا یـک مجـرم مـی داننـد. بوکسـورها   
مـی گوینـد ایـن تمرینـات مثـل قرارگرفتـن در 
دنیـای  در  فیـت  کـراس  اسـت.  بوکـس  رینـگ 
اسـت؛  کـرده  پـا  بـه  غوغایـی  جسـمانی  آمادگـی 
نـه تنهـا بـا محبوبیـت خـود بلکـه بـا ارائـه تعریف 
کـراس  دارد.  جسـمانی  آمادگـی  از  کـه  نوینـی 
فیـت بـا تمرینات فشـرده و هدفـدار و محبوبیت 
روزافـزودن خـود بـه نظـر مـی رسـد بـرای سـال 
هـا سـلطان ورزش هـای آمادگـی جسـمانی باقـی 

بمانـد.
ورزش روزانه کراس فیت

برخـی از ورزش هـای روزانه از نام ورزشـکاران 
و قهرمانـان ارتش برگرفته شـده اسـت. ورزش 
روزانـه هـر روز تغییر می کند و تعـداد زیادی از 
ایـن تمریـن ها وجـود دارد کـه می توانند نسـبتا 

سـخت باشند. 
حرکـت  مرتبـه  تمریـن شـامل 20  ایـن  باربـارا: 
بارفیکـس، 30 مرتبـه حرکـت شـنا، 40 مرتبـه 
حرکـت درازونشسـت و 50 بـار حرکـت چمباتمـه 

وزن بـدن اسـت
 کـه بـه ترتیـب انجـام مـی شـود و در انتهـای هـر 
دوره، تنهـا یـک اسـتراحت 3 دقیقـه ای امـکان 

دارد.
 100 بارفیکـس،  حرکـت  مرتبـه   100 انگـی: 
مرتبـه حرکـت شـنا، 100 مرتبـه درازونشسـت، 
تمـام  در  کـه  بـدن  وزن  چمباتمـه  مرتبـه   100
طـول ورزش بـا هـم جمـع مـی شـوند. )اگـر بـه 
انـدازه کافـی اندامتـان متناسـب نیسـت، پشـت 

سـر هـم انجـام ندهیـد.(
یـک  طـول  بـه  شـده  بنـدی  زمـان  دوی  مـورف: 
مایـل بـه همـراه 100 بـار حرکـت شـنا، 100 بار 
بارفیکـس، 300 بـار چمباتبـه زدن وزن بدن که 
در پایـان هـر یـک مایـل دویـدن انجام می شـود.

جکـی: یـک هزار متـر پـاروزدن، 50 مرتبـه وزنه 
زدن بـا یـک وزنـه انتخابـی و 30 مرتبـه حرکـت 
بارفیکـس. )ترجیحـا بـدون هیچ اسـتراحتی بین 

تمرینـات انجام شـود(
روش  دو  بـه  توانـد  مـی  فیـت  کـراس  برنامـه 
انجـام شـود؛ توسـط خودتـان یـا در یـک باشـگاه 

فیـت. کـراس 
باشـگاه هـای کـراس فیت کلوب های بدن سـازی 
و سالمت معمولـی نیسـتند. شـما در ایـن امـکان 
اثـری از تجهیـزات بـی پایـان قلبـی یـا دسـتگاه 
هـای مقاومتـی نمـی بینیـد و اعضـای آن تمرینات

کراس فیت
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دهنـد.  نمـی  انجـام  را  خـود  معمـول  و  روزمـره 
از  پـر  انبـار  یـک  ماننـد  باشـگاه  ایـن  درعـوض، 
تجهیزات ورزشـی شـامل جعبه های پلایومتریک، 
تـوپ هـای طبـی، دمبـل و کتـل بلـز اسـت. میلـه 
هـای بارفیکـس، طنـاب هـای کوهنـوردی و حلقـه 
های ژیمناسـتیک هم از سـقف آویزان هسـتند. 
هـر باشـگاه یـک دوره مقدماتـی یـک ماهـه دارد 
کـه ورودی هـای جدیـد بایـد آن را کامـل کننـد 
تـا فنـون تمرین مناسـب بـرای همـه ورزش های 
مـی  انجـام  فیـت  کـراس  برنامـه  در  کـه  اصلـی 

شـوند را یـاد بگیرنـد.
بـرای یـک دوره چنـدروزه بعـد از ورزش کـراس 
فیـت، ممکـن اسـت کمی عضلات شـما دچـار درد 
از  قبـل  شـاید  افتـاد،  اتفـاق  ایـن  اگـر  شـوند. 
انجـام ورزش روزانـه بعـدی، بـه یکـی- دو روز 
اسـتراحت نیاز داشـته باشـید تا عضلات شـما به 

طـور کامـل بهبـود یابد.
تغذیه در کراس فیت

کـراس فیـت برنامـه خـوراک روزانـه ای توصیـه 
مـی کنـد کـه شـامل 40 درصـد کربوهیـدرات، 
30 درصـد پروتئیـن و 30 درصـد چربـی اسـت. 
بـه توصیـه کـراس فیـت، ایـن برنامـه بـا مصرف 
گوشـت و سـبزیجات، آجیـل و دانـه هـا، چند نوع 
مـی  اجـرا  شـکر  بـدون  و  نشاسـته  کمـی  میـوه، 
شـود. برنامـه تغذیـه کراس فیت توسـط مشـاور 

تغذیـه تاییدشـده ایجـاد شـده اسـت.
فواید کراس فیت

ورزش هـای کـراس فیـت بسـیار فشـرده اسـت 
و مـدت زمـان زیـادی طـول نمـی کشـد. شـما مـی 
توانیـد در یـک دوره کوتـاه مـدت، ورزش زیادی 
ورزشـکاران  حتـی  ورزشـکاران،  دهیـد.  انجـام 
پیشکوسـت از چالـش هـای روزانـه ورزش هـای 
شـبیه  زیـرا  بـرد  خواهنـد  لـذت  فیـت  کـراس 
تعـداد  اسـت.  جسـمانی  آمادگـی  هـای  ورزش 
بسـیاری از ورزش هـای روزانـه وجـود دارند که 

همیشـه در حـال تغییـر هسـتند. 
همیـن امـر موحب هیجـان انگیزتر شـدن ورزش 
کسـل  احتمـال  و  شـود  مـی  فیـت  کـراس  هـای 
ورزش  کنـد.  مـی  کمتـر  را  آن  شـدن  کننـده 
بـدون تجهیـزات  توانـد در خانـه و  روزانـه مـی 
بسـیار گـران قیمـت انجـام شـود. تمریـن هـا می 
تواند بسـیار سـنگین باشـد. با این حال، چندین 
ویدویو و توصیف های نوشـته شـده در وبسایت 
وجـود دارد کـه مـی توانـد به شـما کمـک کند هر 
حرکـت را طبـق سـطح تناسـب انـدام کنونـی خود 

اصالح کنیـد. 
انجـام  بـا  تنهـا  بـرداران  وزنـه  و  سـازان  بـدن 
بـرای  کـه  نتایجـی  تواننـد  نمـی  فیـت  کـراس 
دسـت  بـه  دارنـد  نیـاز  خـاص  رقابتـی  اهـداف 
آورنـد. امـا ایـن نـوع ورزشـکاران مـی توانند از 
چنیـن تمریـن هایـی بـرای دوره کوتـاه و ایجـاد 
تنـوع در طـی فصـل هایـی کـه مسـابقه ندارنـد 

شـوند. منـد  بهـره 
بـا ایـن حـال، کـراس فیـت مـی توانـد راه خوبـی 
بـرای اسـتقامت ورزشـکاران باشـد کـه بتواننـد 
بـا وزنـه تمریـن کننـد و برحسـب مقـدار زمـان 
کوتاهـی که بـرای تکمیل هـر روزش روزانه نیاز 
دارنـد، بـا اهـداف اصلـی آن هـا تداخـل ایجـاد 
نکنـد. عالوه بـر ایـن، برنامـه هـای کـراس فیـت 
دیگـری بـرای ورزش هـای اسـتقامتی، فوتبـال و 
ژیمناسـتیک اختصـاص داده مـی شـوند. کـراس 
هـای  تمریـن  ترکیـب  بـرای  خوبـی  راه  فیـت 

معمـول روزمـره همـراه بـا تنـوع اسـت.
مسابقات کراس فیت

هـر   ،2007 سـال  از  فیـت  کـراس  مسـابقات 
سـال در فصـل تابسـتان برگـزار مـی شـود. در 
مسـابقات ایـن رشـته، عمدتـاً از آیتـم هایـی کـه 
ورزشـکاران در کلاس هـای تمرینـی کراس فیت 
انجـام داده انـد، اسـتفاده مـی شـود، امـا گاهـی 
اوقـات آیتـم هـای جدیـد و غیـر منتظـره ای نیـز 
ارائـه مـی شـود کـه از ایـن دسـت مـی تـوان بـه 

شـنا و پرتـاب وزنـه اشـاره کـرد.
محدودیت‌ها در چه موردی هستند؟

کراس‌فیـت، یـک ورزش سـنگین اسـت، بدیـن 
معنـی کـه ورزشـکاران، درون ایـن ورزش اگـر 

اجـرا  صحیـح  صـورت  بـه  را  تمریناتشـان 
دیدگـی  آسـیب  معـرض  در  کامال  نکننـد، 

باشـگاه‌های  تمـام  تقریبـا  دارنـد.  قـرار 
کـه  را  دوره‌هایـی  کراس‌فیـت، 
یـا   »On Ramp« آنهـا  بـه  اصطلاحـا 

اجـرا  را  می‌گوینـد   »Elements«
. می‌کننـد

ایـن دوره‌ها، عمومـا بین 2 هفته 
می‌کشـند،  طـول  مـاه   1 تـا 

 9 شـما  بـه  آن  در  و 
اساسـی  حرکـت 

‌فیـت  س ا کر
داده  آمـوزش 

هـد  ا خو
ایـن  شـد. 

ورزش  ایـن  بـرای  ضـروری  بخشـی  دوره‌هـا، 
امـان اسـت، تا آماتورها از آسیب دیدگی  در 

معنـی  بدیـن  ایـن  امـا  بماننـد. 
نیسـت کـه ورزشـکاران 

در  شـرایطی  هـر  در 
راس  اماننـد. 

کـه  می‌گویـد 
نقطـه‌ی قوت 
کراس‌فیـت، 
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نقطـه‌ی ضعفـش هـم هسـت. 
ذهنیـت  ایـن  کراسـفیترها 
را دارنـد کـه بـه هـر قیمتـی 
بایـد تمرینشـان را  کـه شـده، 
تمـام کننـد، البته این کمـی زیاده 
فرهنـگ  در  کـه  اسـت  افـراط  و  روی 
اسـت. شـده  گنجانـده  کراس‌فیـت 

راس می‌گویـد کـه مربی‌هـا توضیحاتـی کامـل و 
امـا همیشـه حریـف تمرینـی  دقیقـی می‌دهنـد، 
می‌کنیـد،  تمریـن  باهـم  تـک  بـه  تـک  کـه  شـما 
تمریـن  اجـرای  در  شـما  خطـای  از  اسـت  ممکـن 
خاصـی آگاه نباشـد. همیـن موضـوع، بـه نوبـه‌ی 
خـود، می‌توانـد تـازه کارهـا را خیلـی در معـرض 

خطـر قـرار دهـد. 
می‌خواهنـد  کـه  آنهایـی  بـرای  نکتـه  چنـد 

کننـد. امتحـان  را  کراس‌فیـت 
تمریـن  کراس‌فیـت  هیچوقـت  بحـال  تـا  اگـر 
همـان  کـه  می‌کنیـد  فکـر  و  نکرده‌ایـد، 
سـاخته  برایـش  کـه  اسـت  ورزشـی 
نظـر  در  را  نـکات  ایـن  شـده‌اید، 
داشـته باشـید تـا خطـری شـما را 

نکنـد: تهدیـد 
باشـگاه  چندیـن  بـه   .1
بـا  و  برویـد، 
ن  یشـا ‌ها بی مر
کنیـد  صحبـت 
تـا دسـتتان 
یـد  بیا

اسـت.  چیزهایـی  چـه  شـامل  کراس‌فیـت  کـه 
کلاس  یـک  کراس‌فیـت،  باشـگاه‌های  از  بعضـی 
تـا  دارنـد،  تازه‌کارهـا  بـرای  رایـگان  مقدماتـی 
بتوانیـد راحت‌تـر بـرای پیوسـتن به آنهـا تصمیم 
بگیریـد. ایـن، یـک راه عالـی بـرای پیـدا کـردن 

اسـت. بالقوه‌تـان  مربـی 
2. اگـر از قبـل، هرگونـه آسـیب دیدگـی دارید، 
حتمـا مربی‌تـان را در جریـان بگذاریـد. حتـی اگر 
آسـیبی جـدی بـوده، شـاید بهتـر باشـد کـه قبـل 
از پرداخـت هزینـه‌ی عضویـت بـرای این ورزش 

سـنگین، بـا پزشـکتان هـم مشـورت کنید.
3. پیـش از اینکـه کراس‌فیـت را امتحـان کنید، 
کلـی  یـک درک  انـدام،  تناسـب  کلیـات  از  بایـد 

داشـته باشـید.
بنـا  پایـه‌ی سسـت خانـه  قـرار نیسـت کـه روی 
اسـکات  فـرم  هنـوز  وقتـی  نبایـد  پـس  کنیـم. 
حتمـا  کنیـد.  اضافـه  وزنـه  داریـد،  ضعیفـی 
دوره‌هـای اول کلاس‌هـای آموزشـی کـه بـه آنهـا 
اشـاره کردیـم را بگذرانیـد، تا مطمئن شـوید که 

می‌دهیـد. انجـام  درسـتی  بـه  را  تمرینـات 
4. تمرینتان را زیر نظر بگیرید.

ایـن  مـورد  در  خیلـی  کراس‌فیـت،  فرهنـگ  در 
موضـوع صحبـت می‌شـود. وقتـی صحبـت از این 
موضـوع می‌شـود، یعنـی اینکـه شـما نمی‌توانیـد 
به اندازه‌ی وزنه‌های کسـی که یک سـال اسـت 
کراس‌فیـت تمریـن می‌کنـد، وزنه‌هایتان را 

دید.  افزایـش 
شـدت  بـه  نمی‌توانیـد  اینکـه  یـا 
بایـد  شـما  کنیـد.  تمریـن  او 
تمریناتتـان را زیـر نظـر داشـته 
چـه  کـه  بدانیـد  و  باشـید 
زمانی بدنتـان به حداکثر 
می‌رسـد. اسـتقامتش 

منبع: اینترنت
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آشپزی ورزشی

دستور  مشکل،  بدون  پودر،  بدون 
مکمل پروتئینی از جنس تن ماهی!

آیا از طعم پودر پروتئین خسته شده 
اید، یا روزهای پایانی دوره را پشت 
مکمل  که  حالی  در  گذارید  می  سر 
به  ممکن  زمان  از  سریعتر  پروتئین 
مجدد  خرید  قصد  و  رسیده  اتمام 
در  نیست.   مشکلی  ندارید،  را  آن 
که  آموزیم  می  مجله  از  بخش  این 
از  استفاده  بدون  توانید  می  چطور 
مایع  مخلوط  یک  پروتئین  پودرهای 
و  کرده  تهیه  را  پروتئین  از  سرشار 
در وعده قبل و پس از تمرین مصرف 

کنید.
      مواد لازم:

2یک عدد تن ماهی در آب نمک یا تن 
ماهی آبکشی شده بدون روغن

2 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی
1/2 - 1 قاشق چایخوری عسل

1 عدد موز متوسط
22 فنجان شیر کم چرب

      دستورالعمل آشپزی:
ترکیبی فوق العاده با طعمی لذیذ بر 
برای  بنظر می رسد.  که  آنچه  خلاف 
نیازمند  پروتئینی  مخلوط  این  تهیه 
 180 الی   150 ماهی  تن  عدد  یک 
نمک هستید. شرکت  آب  در  گرمی 
های مختلفی هم اکنون این محصول 
را در سبد کالایی خود تولید و عرضه 
می کنند. اگر به این نوع از تن ماهی 
تن  از  توانید  می  ندارید  دسترسی 
ها  فروشگاه  در  رایج  های  ماهی 
از  بعد  که  به شرطی  کنید  استفاده 
جوشاندن، آن را با آب گرم آبکشی 
مقدار  کمترین  که  صورتی  به  کنید 

روغن را به همراه داشته باشد.
بادام  کره  شده،  آبکشی  ماهی  تن 
زمینی،عسل، موز و شیر کم چرب را 
داخل مخلوط کن ریخته و تا زمانی که 
یک محلول صاف و یک دست حاصل 

شود به میکس کردن ادامه دهید.
     

دسـتورالعمل سـاخت یک وعده 
از  اسـتفاده  بـدون  پروتئینـی 
مکمـل هـای غذایـی.

Nutrit ion Facts
Amount Per Serving

Calories 703

Fat 29.5g

Protein 52g
Carbs 64g

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

        پیشنهاد مصرف: 
شیکر  در  را  آمده  بدست  مخلوط 
بعد  و  قبل  وعده  دو  در  و  ریخته 
داشته  دقت  کنید.  میل  تمرین  از 
را  شیکر  مصرف  از  قبل  که  باشید 
مواد  تا  دهید  تکان  خوبی  به  باید 
با هم مخلوط  بخوبی  ته نشین شده 

شوند. 
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بـرای رسـیدن بـه اهـداف بایـد از نقطه امـن خارج بشـی، تا زمانی کـه حرکتی 
بـرای پیشـرفت انجام ندی طبیعیه که مشـکلی هم سـر راهت قـرار نمیگیره. 
اگـه بـه مشـکل خـوردی، اگـه بـه سـختیا برخورد کـردی، اینـو بدون کـه داری 
بـا چالـش های مسـیر هدفت برخـورد میکنی و باید در برابرشـون ایسـتادگی 
کنـی و مقاومـت، بایـد از مسـیر خـودت منحـرف نشـی و بـا انـرژی و انگیـزه 

ادامـه بدی.
میشـه گفـت همـه مـردم آرزوهـا و اهدافـی بـرای خودشـون دارنـد، فقـط بـا 
ایـن تفـاوت کـه بخشـی از ایـن مـردم بـرای تحقق آرزوهاشـون دسـت بـه کار 
میشـن و جالـب اینجاسـت کـه درصـد بسـیاری از آنهـا در مسـیر موفقیـت تـا 
بـه سـختی و مشـکلات مسـیر میخورنـد جـا میزنـن و تسـلیم میشـن، دسـت 
از تالش میکشـن و بهانـه سـازی بـرای توجیـه و گـول زدن خودشـون کـه من 

نمیتونم.
قهرمانان و بدنسـازان موفق کسـانی هسـتند که با برخوردشـون با مشـکلات 
کـم نمیـارن و تسـلیم نمیشـن، بـه جـای بهانه ها دنبـال چاره و راهـی میگردن 
کـه از سـد مشـکلات عبـور کنند و پیـروز از میدون بیـرون بیـان، خیلیا دقیقا 
در یـک قدمـی موفقیـت کنـار میکشـن، در حالـی کـه خودشـون، فکرشـو هـم 
نمیکـردن کـه یـک قـدم تـا موفقیـت مونده.بایـد بـراش تالش کنـی پشـتکار 
داشـته باشـی، مسـئولیت خـودت و کاراتـو بپذیـری، وقتـی شـروع میکنـی تـا 

آخـرش کنار نکشـی.
اینـو همیشـه بـه خـودت گوشـزد کن : اگه آسـون بـود همه انجامـش میدادن 

و موفقیـت معنی ای نداشـت!

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

#ما را دنبال کنید
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