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  شگفتاريپ

 هم ورزش نيا رايز. است ما كشور اول ورزش ،يكشت ورزش ميدان  ميكه همانطور
 شده نهينهاد رانيا مردم در چناني استعدادي ايجغراف لحاظ به وي خيتار لحاظ به

 خلاف. ديد كشورمان يسنتهاي  مراسم در را ورزش نياي پا رد توان  ميكه است
 تعداد كه ميبنام كشورهاي  ورزش نيتر محبوب ازي ك يرا ورزش نيا كه ستين واقع

  .است كرده جذب خود به را ورزشكاران ازي اديز

هاي  ورزش مخصوصاً(ي ورزشهاي  باشگاه از ورزش علمي فضا بودن دور متاسفانه
 با سهيمقا در را مناسب رشد آهنگ كشور ورزش كه شود  ميسبب) يكشت مثلي سنت

 ژاپن و كايآمر مثليي كشورها ،مثال طور به. باشد نداشته جهان شرفتهيپهاي  كشور
 با كه سازند ميگيراني  كشتي ،متوسطي رانيگ يكشت از كيالمپ مثلي بزرگ نياديم در

 وي جسماني آمادگ شهير. كنند  مييبرابر ماي مل ميت سابقه باگيران  كشتي
 .جست ورزشكار نياي نوجوان دوران در ديبا راگير  كشتي كي يريپذ كيتاكت

 ديبا بلكه شود مطرحي مل ميتگيران  كشتيي برا صرفاً دينبا ورزش علم كه نجاستيا
 به را ورزش علمي جوان نو وي نونهال مثلي نيسن در وي كشتهاي  باشگاه نيدورتر در
  . برد كار

 ورزش دري ضرور و لازم نكات با راگيران  كشتي ميبتوان كه تاسي كوشش كتاب نيا
 بهترهاي  كوشش انجامي برا باشداي  زهيانگ بتواند كتاب نيا ديشا. ميكن آشناي كشت
 راگيران  كشتي كه ستين نيا كتاب نيا هدف. يكشت ورزش كردني علمي راستا در
 و ناتيتمر نحوه ازي جامع نكات كه است نيا هدف بلكه ،ميكن آشناي كشت فنون با

. آموختي كشتهاي  باشگاه در را نكات نيا توان  ميكمتر كه شود گفتهي كشت هيتغذ
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 روبه درگير  كشتي دو كه است صورت نيا به: پاي داريب نيتمر 
 را خود چپ دست مقابلگير  كشتي وقت هر. رنديگ  ميقرار همي رو
 هر ،ديكن  ميپرتاب عقب به را خود راستي پا شما آورد  ميجلو
 عقب به را خود چپي پا شما اورديب جلو را خود راست دست وقت
ي پا دو هر شما اورديب جلو را خود دست دو وقت هر و ديكن پرتاب
 و كند  ميداريب را شما يپاها حركت نيا. ديكن پرتاب عقب به را خود

 .كند  ميتيتقو ريز دفاع در را شما سرعت

 بهتر دارند، بدن كامل نيتمر كه يورزشكاران: كامل نيتمر 
ي برا بدن،هاي  نيتمر كردن جدا. باشند داشته بازده توانند مي

 اگر. باشد خوبي كشتي برا تواند  نمييول است خوبي بدنساز
ي اجزا همه ديبا ديباش داشته تشكي روي بهتر بازده كه ديدار قصد
 .ديكن تيتقو نيتمر جلسه هر در را بدن

 نيتمر: يقدرتهاي  نيتمر از بعدي وقعر-يقلبهاي  نيتمر 
 نيتمر كي كهي وقت. دارند لازمي خاصي هماهنگ ويي توانا، يقدرت

 وها  مهارت كه است سختي ليخ د،يباش داده انجام راي كشت سخت
 ،يخستگ پارامتر خاطر به ديكني سع شهيهم. دياموزيب را ديجد فنون
ي وقت. ديده انجامي عروق-يقلب ناتيتمر از قبل را يقدرتهاي  نيتمر
 در شما بدن ديكن  مييقدرت نيتمري عروق-يقلب نيتمر از قبل شما
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 هنگام شما كه شود  ميباعث و سوزاند  ميكوژنيگل چهيماههاي  سلول
 شما اگري ول. ديبسوزان را چهيماههاي  يچرب، يعروق-يقلب نيتمر
 شما بدن د،يده انجام قدرت نيتمر از قبل راي عروق-يقلب ناتيتمر
 شود  ميباعث و كند  ميمصرفي قلب حركات موقع در راي كوژيگل

 .ديبسوزاني انرژ عنوان به را چهيماه ،يقدرتهاي  نيتمر موقع
 دويدن آهسته و طولاني براي كم كردن وزن ممنوع:  

باب شده كه به طور طولاني مدت گيران  كشتيمتاسفانه در بسياري از 
دوندگي طولاني و  .بدوند تا وزن شان قبل مسابقات كم شود

اگر . بسيار مفيد استها  هوازي براي از بين بردن چربيهاي  ورزش
شما بخواهيد كه با دوندگي طولاني مقدار زيادي از وزنتان را كم 

اعتدال در دوندگي . سوزانيد تا چربي  ميكنيد قطعا بيشتر ماهيچه
-ولي امروزه علم ورزش حركات متناوب قلبي( طولاني خوب است 

اگر براي شما قدرت در كشتي مهم است از ). داند  ميقي را بهترعرو
 . دوندگي طولاني براي كم كردن وزن در دراز مدت استفاده نكنيد

 هاي  امروزه در اكثر باشگاه :از ميله هالتر كلفت استفاده كنيد
شود كه ورزشكاران از ميله كلفت براي   ميتوصيهاي  بدنسازي حرفه

ميله كلفت همان ميله هالتر است كه محيط آن  .تمرين استفاده كنند
كند كه قدرت چنگزني   ميكمكگير  كشتياين ميله به . بزرگتر است

شود   ميتوصيه. كند  ميمنتقلها  آن بالا رود و فشار را بهتر به ماهيچه
كه از ميله كلفت براي حركت هايي مثل جلو بازو، سر شانه، پرس 

  .سينه و بقيه استفاده شود
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 و استقامت تيتقوهاي  راه از گريدي كي :دنيدو اديز تسرع با 
 دنيدو سرعت با حركت از استفاده ،بدن) يانفجار حركت (سرعت
. كند  ميمصرفي انرژي كشت مسابقه كي مشابه نيتمر نيا. است
 45-30 مدت به سپس و ديبدو سرعت با را متر 100-50 نيباي  فاصله

 حركت نيا. ديكن تكرار بار 7-5 را حركت نيا. ديكن استراحت هيثان
  .است ديمف اريبسي ول است سخت

 اين ماشين براي تقويت :استفاده از ماشين هايپر اكتنشن 
 ).شكل زير(پشت بدن و فيله موثر است هاي  ماهيچه

 
 

 كشتي تمام هاي  در تمرين: هاي اولويت بندي براي ماهيچه
هاي  ي ماهيچهاين باعث تعادل برا. بايد تمرين داده شودها  ماهيچه
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شما بايد . برد  ميرا بالاگير  كشتيشود و قدرت كلي   ميمخالف هم
را بر حسب اهميت آن اولويت بندي كنيد و تمرين دهيد مگر ها  ماهيچه

. خاصي را تمرين دهيدهاي  ف بودن ماهيچهياينكه بخواهيد بدليل ضع
چه باسن، ماهي ماهيچه پشت: بدين صورت استها  اولويت بندي ماهيچه
اين سه ماهيچه در عمل با هم (پشت كمرپايين هاي  پشت ران، ماهيچه

،  كمريپشت و بالاهاي  ماهيچه، سرشانه، سينه، بازو) كنند  ميكار
  . شكماي  شبكههاي  دست، گردن و ماهيچه

 اين ماشين بهترين اماده سازي : استفاده از ماشين بدنسازي هامر
تمرين از هاي  حالت. وردآ  ميعضلات بالاي بدن انسان را فراهم

اين حركت باعث تقويت جلو . بينيد  ميدستگاه هامر را در شكل زير
گير  كشتيقدرت يك . شود  ميمچ و سر شانه،  زير بغل، پشت شانه،بازو

 ).شكل زير(كند  ميرا مخصوصا براي حركت زير گيري تقويت
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 كشتي هاي  كشتي گرفتن با حريفان مختلف كه سبك
شود كه بتوانيم دفاع و حمله را   مياين كار سبب: ندمتفاوتي دار
مختلف كشتي تمرين كنيم و از نقاط ضعف و قوت هاي  مقابل سبك

 تا وقتي ،مثلا بسياري از كشتي گيران. خود در كشتي بيشتر آگاه شويم
داند كه در كار با  نمياند  روس قرار نگرفتهگير  كشتيكه مقابل يك 

گير  كشتيمثال ديگر اينكه ممكن است ما . چقدر مشكل دارندها  دست
خوبي در استان خراسان باشيم و فنون لنگ را به خوبي اجرا كند ولي 

 .مازندراني به راحتي زير بدهدگير  كشتيممكن است مقابل يك 

 كــشيدن ، بــراي افــزايش قــدرت در كــشتي:زمــان تحــت كــشش 
زمـان  . ستبهتر از تكرار بيشتر حركت ا     تر    براي مدت طولاني  ها    ماهيچه

تحت كشش به اين معناست كه ماهيچه بدون استراحت با نيـروي ثابـت       
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اگر بـر   .  ثانيه است  90-50زمان بهينه براي كشيدن ماهيچه      . كشيده شود 
بيـشتري را درگيـر خواهيـد       اي    اين قائده حركت كنيد فيبرهاي ماهيچـه      

 .كرد و بنابراين قدرت بيشتري بدست خواهيد آورد

   وقتـي كـه در حـال تمـرين قـدرتي هـستيد             : ها  انبساط آرام ماهيچه
دو برابر كندتر از سرعت انقباض آن        هميشه بايد سرعت انبساط ماهيچه    

بيـشتري درگيـر    اي    ماهيچههاي    شود كه فيبر    مي اين حركت باعت  . باشد
كشد كه يك وزنـه را بـا ميلـه هـالتر              مي  ثانيه طول  2مثلا وقتي كه    . شود

 . بكشد تا آنرا پايين بياوريد ثانيه طول 4بالا ببريد بايد 

      اين حركت به طور خيلـي مـوثر بـه           :حركت جلو بازو با ميله هالتر 
شايد شما قادر   . كند  مي  ساعد و مچ كمك    ،تقويت ماهيچه دور سر بازو    

نباشيد كه وزنه زيادي را بلند كنيد ولي تعداد زيـاد بـراي ايـن حركـت                 
بدن خود به طور قـائم       بازو را كنار     ،در هنگام حركت  . بسيار موثر است  

 . نگه داريد

     سعي كنيد كه يك روز بعد از مسابقه    :تمرين قدرتي بعد از مسابقه 
شـود كـه بعـد از مـسابقه       مـي اين كار باعـث . تمرين قدرتي داشته باشيد   

نزديك بـه مـسابقه     هاي    اين كار درد تمرين   . كنيد) بازسازي(ريكاوري  
 ،داريد كه جدي نيست   اگر آسيب ديده گي در بدن       . دهد  مي را كاهش 

 .اين تمرين را با مراقبت انجام دهيد
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  مفيـد  گير  كشتي اين حركت براي تقويت بالا تنه :حركت پرس شانه
 .بينيد  ميدر شكل زير دو نوع حالت براي انجام اين حركت را. است

 

  جلـوي سـينه و شـانه در وزرش         هـاي      قـدرت ماهيچـه    :شناي سوئدي
. تقويت آن شناي سوئدي اسـت     هاي    هيك از را  . كشتي بسيار مهم است   

م و بعد بـدن را  ييآ  ميدر اين حركت مشابه حركت شنا روي شانه پايين 
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دقـت كنيـد كـه پـايين        . مييآ  مي بريم و بالا    مي  سينه ي رو ،به سمت جلو  
 .آمدن بايد آهسته باشد

 3          در طـول دوره غيـر       : بار تمرين بـراي دوره غيـر از مـسابقات 
كــن اســت در اردو يــا تورنومــت و يــا ممگيــر  كــشتي يــك ،مــسابقات

گيـر   كـشتي در طول ايـن دوره هـر      . تمرينات باشگاهي ساده داشته باشد    
فشار بـه تمـام     (تمريناتي فول بادي    .  بار تمرين داشته باشد    3اي    بايد هفته 

و هر زمـان بـدن دچـار       . بايد به طور غير متوالي انجام شود      ) اعضاي بدن 
ــ) خــالي شــدن(اي  خــستگي دوره ــه آن اســتراحت دادشــد باي هــر . د ب

بايـد تفـاوت اسـتراحت بـراي تخليـه شـدن بـدن و تنبلـي را                  گيـر     كشتي
 .بشناسد كه يك جلسه تمرين از دست رفته قابل جبران نيست

   در  : يك تمرين قـدرتي بـراي دوره مـسابقات         ، روز 5تا  4هر 
قدرتي بكـاهيم تـا بـدن مـا         هاي    بايد از حركت  اي    طول تمرينات مسابقه  

در بـدن مـا مخـزن نگـه داري انـرژي            . يا بازسازي كلي كنـد    ريكاوري  
انـرژي عـصبي بـراي انجـام فعاليـت روزانـه و              ايـن . عصبي وجـود دارد   

بنابراين شما نيـاز داريـد كـه بـا كـم كـردن              . تمرينات كشتي لازم است   
تمرينات قـدرتي ايـن مخـزن را پـر كنيـد و از تخليـه شـدن بـدن خـود                      

 .جلوگيري كنيد
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    نكتـه كليـدي بـراي       :صاعدي يـا جلورونـده     تمرين و مقاوت ت
تمرين قدرتي اين است كه در هر جلسه بايد قدرت و مقاومـت تمـرين               

اگر . شما نياز داريد كه با ماهيچه هايتان بجنگيد       . از جلسه قبل بهتر باشد    
توانيـد تمرينـات جلـو        نمـي  در حال كم كردن زياد وزن خود هـستيد و         

كـه قـدرت خـود را ثابـت نگـه      رونده داشته باشيد حـداقل سـعي كنيـد      
 .داريد

      در جابـه جـايي بـين        :تمـرين هـاي     حركت سريعتر بـين سـري 
حركات تمرين با عجله به حركت بعدي هجوم نبريد ولي بايـد سـريعتر              

بخـصوص وقتـي كـه شـما يـك دوره تمـرين             . به حركت بعدي برويـد    
اين نوع تمرين نه تنهـا قـدرت شـما را           . كنيد  مي قدرتي فشرده را سپري   

بهتـر اسـت    . بـرد   مـي  كند بلكـه اسـتقامت بـدن شـما را نيـز بـالا               مي ادزي
را بيـشتر كننـد و بـه مـرور          ها    ورزشكاران در اول هر دوره تمرين فاصله      

ايـن كـار بـه طـور فـوق          . تمرين را كم كننـد    هاي    سريهاي    زمان فاصله 
 .برد  ميبازده بدني ورزشكار را بالااي  العاده

     تمرين با دستگاهGlute-Ham-Gastroc:     هـاي     تقويـت ماهيچـه
يــك  Glute-Ham-Gastroc. پــشتي بــراي تمــرين بــسيار مهــم اســت

پـشت بـدن    هـاي     دستگاه تمرين روسي است كه بـراي تقويـت ماهيچـه          
 .شود  ميانسان مخصوصاً فيله استفاده
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   توانـد    نمـي   بعضي از مربيان معتقدند كه كار با دستگاه        :كار با دستگاه
 كـار بـا     ،ايـن غلـط اسـت     . جا داشته باشد  گير   كشتييك  هاي    در تمرين 

توانيد در كار بـا       مي شما. كند  مي را برطرف اي    ماهيچههاي    ماشين نقض 
بيشتري را فعال كنيد و قـدرتتان را افـزايش          اي    ماهيچههاي    فيبر ،دستگاه
 .دهيد

   آزاد و دسـتگاه    هاي     وزن ):مثل دمبل (آزاد  هاي    استفاده از وزنه
بيـشتري را   هـاي     آزاد ماهيچـه  هاي    وزنه. ر است براي افزايش قدرت موث   

 .كند  ميدرگير

              پرهيز از كشتي گرفتن در حالتي كه بدن ما گرم نيست و يا
كشتي زماني است   هاي     بسياري از آسيب ديدگي    :بعد از سرد كردن   

 زمـاني كـه   ،همچنـين . كه بدن ورزشكار به اندازه كافي گرم نشده باشد     
 . كرده ايد هيچگاه دوباره كشتي نگيريدبعد از تمرين بدن خود را سرد 
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   وقتي كـه بـا دسـتگاه يـا بـا وزنـه آزاد كـار                :حركت كامل ورزشي  
شه از تمـام    ي ـبايـد هم  . به بعضي از نكات بايد توجه داشته باشيم        كنيم مي

اين به اين معنـا اسـت كـه در    . طول ماهيچه در طول تمرين استفاده شود    
 كش بيايد و بـه طـور كامـل          طول حركت هر ماهيچه بايد به طور كامل       

ديگـر قـادر بـه      هـا     وقتي كه بعد از حركت كامـل ماهيچـه        . منقبض شود 
 حركـت خـود را      ،تواند با حركـت جزئـي       مي انجام حركت نيستيد شما   

عادت نكنيد كه حركات ورزشي خود را با حركـت جزئـي            . تمام كنيد 
 .انجام دهيد

  رين  در هـر جلـسه تم ـ      : باشد 12قدرتي كمتر هاي    تعداد حركت
 باشد تا بتوانيد قدرت عمومي 12قدرتي بايد كمتر از هاي  تعداد حركت

توانـد كمتـر از ايـن تعـداد           مي تعداد حركات شما  . بدن تان را بالا ببريد    
 .باشد ولي هرگز بيشتر نشود 

  فكـر گيـران     كـشتي بـسياري از     :پـشت بـدن   هاي     تمرين ماهيچه 
بايد تمـرين سـخت     كنند كه براي اينكه روي تشك قوي عمل كنند           مي

در صـورتي كـه هـر يـك از ايـن            . جلـو بـازو انجـام دهنـد        پرس سينه و  
راز واقعـي    ولـي . تمرينها جايگاه خاص خودش رو در تمرينـات دارنـد         

هـا    اين ماهيچـه  . پشت بدن نهفته است   هاي    تمرين در قوي كردن ماهيجه    
 .فيله كمر هستهاي  شامل ماهيچه باسن، ماهيجه پشت ران پا و ماهيچه
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         بـسياري از   : تمرين قدرتي كند براي كشتي گرفتن با سـرعت
و مربيان بدنسازي معتقد هستند كه براي اينكه بتوانند سريع   گيران    كشتي

كشتي بگيرند بايد تمرينات قدرتي سريع انجام بدهند كه واقعـا اينطـور             
 .تمرينات قدرتي سريع ممكن است باعث آسـيب ديـدگي شـود           . نيست

اگرحركت ممنتوم بيشتر داشته    . م زيادي نياز دارد   تمرينات قدرتي ممنتو  
سـعي كنيـد در تمرينهـاي قـدرتي          .شود  مي باشد ماهيچه كمتري درگير   

بيـشتري درگيـر   اي  ماهيچـه هـاي   ممنتوم حركت را كمينه كنيـد تـا فيبـر     
 .درنتيجه قويتر خواهيد شد. شود

  ضـروري  گيـر     كشتيداشتن يك حريف تمرين براي      : حريف تمرين
اجراي فنـون   هاي    توان فنون كشتي را مرور كرد و ضعف         مي ازير. است

 .توان دفاع و بدل كاري را تمرين كرد  ميهمچنين. را برطرف كرد

  تواننـد اسـتفاده    گيـران مـي   كشتييكي از بهترين وسايلي كه  : ميله بسته
ايـن   .شـش ضـلعي دارد    اين ميله يك شكل شـبيه     . كنند ميله بسته هست   

شـما درگيرشـود و وزن را بـه         هـاي     يشتر ماهيچه شود كه ب    مي ميله باعث 
 مـاهر   يراهنمايي يـك مرب ـ    سعي كنيد از  . كند  مي مركز بدن شما منتقل   

 .براي نحوه استفاده از ميله بهره بگيريد
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       تمـرين كشـشي ايـستا       :تمرين كششي ايستا بعد از تمرين قدرتي 

. كـشيد  ي م  ثانيه به حالت ثابت    15-10خود در   هاي    يعني اينكه شما ماهيچه   
اين تمرين بايد بعـد     . كند  مي اين تمرين به انعطاف پذيري بدن شما كمك       

هرگز تمرين كششي ايستا را قبل از . از تمرين قدرتي و يا كشتي انجام شود
دهد كه تمرين كششي      مي انجام ندهيد زيرا تحقيقات نشان     كشتي و مسابقه  

مرين كشـشي را در هـر     توانيد ت   مي شما. برد  مي ايستا ماهيچه را را به خواب     
 .زماني به غير از قبل مسابقه انجام دهيد

     گرم كردن در كـشتي باعـث    :گرم كردن قبل از تمرين يا مسابقه
براي مثـال طنـاب زدن گزينـه        . شود ها مي   گرم شدن و شل شدن ماهيچه     
 . خوبي براي گرم كردن است
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       كـشتي گـرفتن    : مبتـدي گيران    كشتيپرهيز از كشتي گرفتن با
زيرا اولاً ممكن اسـت فنـون را        . مبتدي خطرناك است  هاي    شكاربا ورز 

ثانياً ممكن است   . بدرستي روي شما اجرا نكنند و به شما آسيب برسانند         
 .به خودشان آسيب برسانند

  يك راه براي اينكه قدرت شما در كشتي زيـاد شـود            :تكرار اجباري ، 
ي است  تكرار اجباري حركات به اين معن     . تكرار اجباري حركات است   

 همـراه   ،كه وقتي شما حركات خود را انجام داده ايد و خسته شـده ايـد              
شما بـه شـما كمـك كنـد تـا بتوانيـد ايـن حركـت را تـا آخـرين تـوان                        

خواهيد حركت جلو بـازو       مي مثلا وقتي كه  . خود انجام دهيد  اي    ماهيچه
البتـه  .  همراه شما به شما كمك كند كه چند حركت بيـشتر بزنيـد       ،بزنيد
وجه داشت كه نبايـد در انجـام ايـن كـار زيـاده روي كنيـد چـون                   بايد ت 

 .شود  ميشماهاي  باعث تخليه ماهيچه

     جدول آمادگي يك تيم كـشتي       :جدول آمادكي يك كشتي گير 
 موفــق را در يــك ســال نــسبت بــه تــيم ضــعيف در شــكل زيــر مــشاهده

 هيچگاه يك تيم آمادگي خـود       ،كنيد  مي همانطور كه مشاهده  . كنيد مي
 هيچگاه تيم برتر آمادگي خود      ،بعلاوه. رساند  نمي  زير سطح خوب   را به 

گيـر    كشتيدقت كنيد كه يك     (كند    نمي را در طول سال چند بار بيشينه      
نبايد در مسابقاتي شركت كند كه در طـول سـال مجبـور شـود               اي    حرفه

 ). چند بار تمام توان خود را در مسابقات به كار گيرد
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  وقتي كه شـما تمـرين تقويـت قلـب          : عروقي متناوب -تمرين قلبي
عروقـي بايـد    -يتمـرين قلب ـ  . داريد، لازم است كه شدت آنرا بالا ببريـد        

عروقـي را روي    -يشـما بايـد بـازه تمـرين قلب ـ        . شبيه مسابقه كشتي باشد   
شما بايد به انـدازه يـك دقيقـه تـا آنجـايي كـه       . تريت ميل رعايت كنيد 

 ثانيه تا يـك دقيقـه حركـت را         30ار بياورد و به دنبال آن       توان داريد فش  
 آرام كنيــد ايــن تمــرين همــان مقــدار انــرژي كــه روي تــشك مــصرف

عروقي شما شبيه -يهميشه سعي كنيد كه تمرين قلب     . گيرد  مي شود را  مي
 .تمرين روي تشك مسابقه باشد

          بعـد از انجـام هـر       : ماهيچه را در موقعيت انقبـاض نگـه داريـد
را در حال انقباض نگه داريـد تـا ماهيچـه كـاملا             ها    ايد ماهيچه حركت ب 

 وقتي كه پاي خـود را       ،مثلا براي حركت تقويت جلوي ران     . تخليه شود 
 . ثانيه نگه داريد2بريد بايد   ميبالا

 معمــولا ايــن ماشــين در : ماشــين چهــار طرفــه تقويــت گــردن
طر را براي   ولي اين ماشين كمترين خ    . شود  نمي ورزشي پيدا هاي    باشگاه

دقت كنيد براي اسـتفاده از ايـن ماشـين از           . حركات تقويت گردن دارد   
 البتـه . را سـنگين كنيـد    هـا     سبك استفاده كنيد و كم كم وزنـه       هاي    وزن
شود با استفاده از دست گردن خود را تقويت كنيد ولي نسبت به اين  مي

 .ماشين بازده ضعيفي دارد
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  طوري بگيريد كه كف دست شـما       ميله بارفيكس را    : حركت بارفيكس
 25 تــا 8( ايــنچ باشــد 12-3فاصــله دســت شــمابايد . بــه ســمت شــما باشــد

موقـع  . شـود   مـي  اين حركت باعث تقويت جلو بازو و زيـر بغـل          ). سانتيمتر
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بيـشتري را درگيـر     هـاي     بارفيكس بدن خود را كمي خم كنيـد تـا ماهيچـه           
 . كنيد

       ه بـراي ايـن كـه    بهترين را : عدم اجري مستقيم يك فن در كشتي
بتوانيد يك فن را مقابل حريف خود اجرا كنيد ايـن اسـت كـه تمركـز                 

يعني يك فن (حريف خود را بهم بزنيد و يا حريف خود را فريب دهيد 
را نشان بدهيد ولي فن ديگر را بزنيـد؛ بـه طـور مثـال در خـاك حالـت                    
كنده حريف را بگيريد ولي با مقاومـت حريـف پـا خـود را در سـگگ               

براي حالت اول يك مثال خوب كار با سر و گردن حريف            ). هيدقرار د 
يك مثال خوب اين است     . اين به معني شلوغ كردن كشتي نيست      . است

از پـاي   ) پـاي موافـق   (خواهيد در حالت سر درون بـدن          مي كه اگر شما  
 سر و گردن حريف را با سرتو به سـمت چـپ   ،چپ حريف زير بگيريد 

 حريف به حالت دفاع بدن خـود را بـه           در اين حالت  . بدنش ضربه بزنيد  
كند و جلوي پاي چـپ بـراي زيرگيـري            مي سمت راست و بالا هدايت    

 .آماده خواهد شد

 پــرس پــا روي پاشــنه :
ــدن    ــد ش ــت بلن ــن حرك اي

ــشتي ــر  ك ــت گي را در حال
ــت  ــسته تقوي ــينش ــد   م كن

ايـن حركـت    ). شكل زير (
مشابه حركت بلنـد كـردن      

 .وزنه با ميله هالتر است
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   نحوه انجـام ايـن حركـت را در شـكل زيـر             : ورنينگحركت گود م
هـاي    اين حركت بـراي ورزشـكاراني كـه بـه دسـتگاه           . كنيد  مي مشاهده

ايـن حركـت بـراي تقويـت        . شـود   نمـي  بدنسازي دسترسي دارند توصيه   
كنتـرل وزنـه در ايـن       . پشت بـدن انـسان بـسيار مفيـد اسـت          هاي    ماهيچه

هـاي    سـت آسـيب   در غيـر اينـصورت ممكـن ا       . حركت بسيار مهم است   
 . جبران ناپذيري اتفاق بيافتد

 

  تكانه برابر است با حاصلـضرب جـرم در سـرعت آن           : كمترين تكانه .
دهيـد    مـي  براي رسيدن به قدرت بيشتر مهم نيست كه چه حركتي انجام          

هرگـز  . بلكه مهم اين است كه تكانه حركـت شـما بايـد كمتـرين باشـد         
يادتـان  . رل شـده انجـام دهيـد   حركت را با فشار كنت . وزنه را تاب ندهيد   
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باشد كه در حركت ورزشي هدف بلند كـردن وزنـه نيـست بلكـه كـار                 
 .استها  كردن ماهيچه

    يكـي از حركـات مهـم بدنـسازي كـشتي           :  تكرار حركت اسكات پا
را اي    وزنـه . شـود   مـي  حركت اسكات پا است كـه بـا ميلـه هـالتر انجـام             

جام صحيح اين حركت را     نحوه ان .  بار بزنيد  20انتخاب كنيد كه حدوداً     
 .كنيد  ميدر شكل زير مشاهده

  
   گيـر    كشتييكي از راه هايي كه قدرت يك        : توقف براي استراحت

اگـر شـما در حـال       .  توقف كوتاه بـراي اسـتراحت اسـت        ،برد  مي را بالا 
 بـه   ،انجام تمرين هستيد و ديگر توان براي انجام ادامه حركت را نداريد           

 و دوباره حركت را تكرار كنيـد و سـپس            ثانيه استراحت كنيد   10مدت  
ايـن  . شـما خـسته شـود     هاي    دوباره اين حركت را انجام دهيد تا ماهيچه       
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توانيد تكرار اجباري انجـام دهيـد و يـا            نمي حركت براي حالتي كه شما    
 . مفيد است،همراهي براي كمك كردن نداريد

     شـود كـه كـشتي باعـث         مـي   اغلـب گفتـه    :كشتي گرفتن و رشد قد
كـشتي گيـري برنامـه غـذايي     .  اين نادرسـت اسـت  ،شود  مي  قد كوتاهي

مناسبي داشته باشد و به طور طبيعي در مسابقات وزن كم كند نه تنها در               
 شود بلكـه در سـرعت رشـد را تقويـت          نمي نوجواني دچار كاهش رشد   

 .بخشد مي

   دقت  ، ساعت بخوابد  8حداقل بايد   گير    كشتي هر   :خواب كشتي گير 
يك ورزشكار هرگز نبايـد حالـت       . شود كه هيچگاه با شكم پر نخوابيد      

اسـتفاده از   . بدي را براي خواب انتخاب كنـد مـثلا روي شـكم نخوابـد             
 .تشك خواب و بالشت مناسب ضروري است

    برنامه جلسه تمرين كشتي را در شـكل زيـر          :برنامه هر جلسه تمرين  
 .بينيد مي

 ه دقيق20 آموزش تكنيك و تاكتيك

  دقيقه15 گرم كردن

  دقيقه4 )بسيار كم(استراحت و نوشيدن آب 

  دقيقه40 تمرين كشتي

  دقيقه4 )بسيار كم(استراحت و نوشيدن آب 

  دقيقه15 بدنسازي

  دقيقه10 سرد كردن و حركات كششي
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    بايـد هـر    گيـر     كـشتي هـر   : در هفته اي    حداقل يك تمرين مسابقه
 كشتي كـه  هاي     باشد تا بتواند تاكتيك    داشتهاي    هفته يك تمرين مسابقه   

بـه طـور مثـال بعـضي از ايـن           . در مسابقات كاربرد دارد را استفاده كنـد       
 : عبارتند ازها  تاكتيك

نگه داشتن كشتي در هنگامي كه در كشتي از نظر امتياز جلو  .١
 . هستيم

 .امتياز گرفتن زماني كه از نظر امتياز عقب هستيم .٢

 .كشتياستفاده از نقاط مختلف تشك  .٣

 .هنر ذخيره كردن انرژي در مسابقه .۴

يا تضعيف (وقت شناسي و حفظ روحيه در يك مسابقه  .۵
 ).روحيه حريف

    بايد نقاط ضـعف    اي    حرفهگير    كشتي يك   :فيلم برداري از مسابقات
هـاي    يكـي از بهتـرين راه     . خود را در كشتي بشناسد و آنرا برطرف كند        

كـشتي  هـاي      فـيلم   اين اسـت كـه او بايـد        ،ديدن ضعف يك كشتي گير    
كند كه بهتـر بتوانـد        مي اين راه كمك  . مسابقات خود را با حريفان ببيند     

 .خود در كشتي آگاه شودهاي  از ضعف

   مختلـف  هـاي     بايد سـبك  اي    حرفهگير    كشتي يك   :تغير سبك كشتي
كنــد تــا   مــيكمــك ايــن موضــوع. كــشتي در كــشتي خــود پيــاده كنــد

كـشتي را در مـسابقه پيـاده        ي  هـا   و تكنيـك  ها    بتواند تاكتيك گير    كشتي



 نكات لازم و ضروري در ورزش كشتي

 

32

فقط زير گير باشد و مقابـل يـك         گير    كشتيبه طور مثال اگر يك      . كند
توانـد   ، نمـي  كشتي گيري قرار بگيريد كه در زير گرفتن بدل كار باشـد           

 ،عـلاوه بـر زيـر گيـر بـودن     گيـر    كشتيهيچ امتيازي بگيرد ولي اگر اين       
 مهارت داشته باشـد   ها    فنون بالا را خوب اجرا بكند و يا در كار با دست           

 . تواند در اين شرايط امتياز بگيرد مي

 جدول برنامه ريزي تمرينات در يك ماه مانده به مسابقه  
 : در جدول لحاظ شده است12-1با زير از شماره ها  نوع تمرين

 كشتي گرفتن با تمام قدرت -1

 كشتي گرفتن با احتياط  -2

نگامي كه  مقاومت ه،مثلا مقاومت در خاك (يمقاومت مرور فن -3
 ...) حريف پاي شما را دراختيار دارد و 

 تمرين در دو حالت دفاع و حمله -4

 مرور فن آموزشي -5

 خاص و مهم كشتي در حالت سرپا و خاك هاي تاكتيك تمرين -6

به صورت فردي و با حضور حرف ها  و تاكتيكها  تمرين تكنيك -7
 تمرين

 تمرينات انفجاري با گرفتن امتياز كامل -8

 h و دو سنگين  sدو سرعتهاي  حركت -9

 ) سرعت و قدرت،تقويت استقامت (cاي  حركات ايستگاهي دوره  -10

  ماساژ و ريلكس سازي بدن،سونا  -11
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 tتماشاي فيلم تمرينات و آشنايي با اخلاق خصوصي حريفان خود  -12

دقت . كنيد زمان تمرين به دقيقه است  مياعدادي كه در داخل جدول مشاهده
  .رد كردن در اين جدول لحاظ نشده استكنيد زمان لازم براي گرم كردن و س
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   بـسيار بـا تـشك تمـاس دارنـد         گيـران     كـشتي  با توجه به اينكه      :تشك، 
بدن از قبيل زانو و هاي  تشك كشتي طوري طراحي شده است كه ضربه    

رزمـي و   هـاي     ورزشهـاي     نبايد روي تـشك    بنابراين. گيرد  مي كتف را 
 . ديگر كشتي گرفتهاي  زمين

  سـرعتي و   هـاي     كشتي از جمله ورزشي است كه دو       ورزش   :كفش دو
عــدم اســتفاده از كفــش . اســتقامتي نقــش مهمــي در بدنــسازي آن دارد

 .مناسب در دويدن ممكن است باعث درد پاشنه پا و مفاصل خواهد شد

    بـا توجـه بـه پـر خطـر بـودن ورزش             : ها  مراقبت از آسيب ديدگي
ا طـي نـشدن      هر گونه آسيب ديدگي را بايد جـدي گرفـت و ت ـ            ،كشتي

مخـصوصاً بايـد    . مراحل كامل درمان از كـشتي گـرفتن خـوداري كـرد           
هـاي     درد ، دردهـاي مفـصلي    ،از پيچ خـوردگي هـا     اي    ويژههاي    مراقبت

 .كمر و گردن داشته باشيم

             بـه طـور حـتم      : انجام مكرر يك فن تـا ملكـه ذهـن شـدن آن
كند كه چطور     نمي هيچگاه يك كشتي هنگام اجراي فن در كشتي فكر        

جرا كند بلكه بايد اينقدر اين فن را تمرين اجرا كند كه بـدن او بتوانـد                 ا
 .اين فن را سريع و بدون نقض در كشتي انجام دهد

     اجـراي صـحيح فنـون مثـل تلفـظ          : آموزش اجراي صحيح فنـون
يعني اگر شما يـك فـن را در كـشتي درسـت      . درست لغات زبان هست   
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 ،وقـت برطـرف نكنيـد     نقص اجراي فن خـود را در اسـرع           اجرا نكنيد و  
 به سختي خواهيد توانـست نقـض        ،شود  مي چون اين فن ملكه ذهن شما     

تـوان تلفـظ لغتـي        مي  به سختي  ،مشابهاً. اجراي فن خود را برطرف كنيد     
 .كه به نادرستي حفظ كرده ايد را اصلاح كرد

    مهمترين عامل براي اجراي يك فن در        :اجراي سريع فنون كشتي 
 ،زيرا اگر فني با سرعت زياد انجـام شـود  . ستمسابقه سرعت انجام آن ا   

حتي ممكـن اسـت     . شود  مي فرصت دفاع يا بدن كاري از حريف گرفته       
 .حريف اين فرصت را نداشته باشد كه از نقص فن شما بدل كند

             كشتي نگرفتن در حالتي كه بدن كامل تخليه كرده است يا به
 ،ه شـده باشـد     كشتي گرفتن در حالتي كه بدن كاملا تخلي ـ        :حالت مدارا 

. عادت كند فنون را آهسته و ناقص اجرا كنـد         گير    كشتيشود كه     مي سبب
 ايـن امـر سـبب   . همچنين عادت نكنيد كه در حالت مدارايي كشتي بگيريد 

 .افت كندگير  كشتيشود كه در دراز مدت قدرت اجرايي  مي



  
   

  بخش
   :دوم 
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     نيـاز دارنـد بياموزنـد      گيران    كشتي :قدار كم وعده غذايي زياد با م
بازده شما وقتي كه نحـوه تغذيـه مناسـبي داشـته             !كه چطور غذا بخورند   

اولين نكته در اين است كـه غـذاي كمتـري بخوريـد            . رود  مي باشيد بالا 
 سـاعت انـرژي     24بـدن شـما در      . ولي وعده غذايي تان را افزايش دهيد      

  فرصـت بـراي بـدن شـما بوجـود          با تغذيه مـداوم، ايـن     . كند  مي مصرف
اگـر نيـاز    . د كه قويتر و لاغرتر شود و انرژي بيشتري بدست آورد          يآ مي

داريد كه وزن تان را پـايين بياوريـد، حتمـا نيـاز داريـد غـذاي كمتـري                   
  .بخوريد و وعده غذايي زيادتري داشته باشيد

      بـراي تنظـيم وزن،     گيـران     كـشتي  بـسياري از     :مصرف شكر ممنـوع
 سپس آنها در غذا خـوردن عياشـي       . كشند  مي ادي گرسنگي زمانهاي زي 

شـكر جايگـاه مهمـي در       (اين غذاها مقادير زيادي شكر دارنـد      . كنند مي
شـكر دوسـت    ) كنـيم   مـي  دارد كـه بعـدا بحـث      گير    كشتيرژيم غذايي   

شكر بيشتر تمايل دارد به چربي تبديل شـود و ذخيـره            . نيستگير    كشتي
هـاي    ا ديـديم كـه در طـول تورنومـت         رگيران    كشتيما بسياري از    . شود

مصرف شكر، سطح تعادل شـكر      . كشتي مواد حاوي شكر مصرف شود     
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 ايجـاد  كنـد و يـك ناتعـادلي در سـطح انـرژي شـما               مي خون را ناپايدار  
  .ترجيحاً تا جايي كه ممكن است از مصرف شكر دوري كنيد. كند مي

   گيـر   كـشتي  اگر شما يـك  :تكيه كردن كردن به مصرف پروتئين
شيد و بخواهيد در سطح بالاي بازدهي بدن باشيد، بايد به طور منظم و              با

تا زمـاني كـه كروبوهيـدرات و چربـي در           . متعدد پروتئين مصرف كنيد   
سعي كنيد غـذاهاي    . شود  نمي بدن وجود دارد، پروتئين در بدن مصرف      

پروتئين، سفيده تخم   هاي    ماهي، پودر ،  )مرغ(پروتئين دار از قبيل جوجه      
كنـيم    مـي  مـا پيـشنهاد   . واد كم چرب پروتئين دار مصرف كنيـد       مرغ و م  

گوشت قرمز حاوي   . تواند منبع خوبي از پروتئين باشد       مي گوشت راسته 
  .برد  ميوينامين ب و كراتين است كه سطح قدرت شما را بالا

 هـاي     اولين بـار ايـن جـايگزين       :نوشيدني براي غذا  هاي    جايگزين
.  بيماران سـرطاني سـاخته شـد        براي Met-R-Xنوشيدني توسط شركت    

ايـن  . سازگار هـستند  گيران    كشتيبسيار به سيسم غذايي     ها    اين نوشيدني 
همچنـين  . با منبع غني از پروتئين هـستند       حاوي كالري پايين  ها    نوشيدني

به اندازه كافي حاوي كربوهيدرات بـراي توليـد انـرژي هـستند و منـابع                
ر شما بايد وزن كـم كنيـد،        خوبي براي ويتامين و مواد معدني هستند اگ       

نوشيدني در رژيـم غـذايي تـان        هاي    شما نياز داريد كه از اين جايگزين      
  .استفاده كنيد
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    و مربيان آب را بـه عنـوان يـك          گيران    كشتي بسياري از    :مصرف آب
را از نوشـيدن آب تـا       گيـران     كشتيبعضي از مربيان،    . شناسند  مي دشمن

قـت كنيـد كـه در زمـان عـصر           د. كنند  مي بعد از تمرين شان جلوگيري    
ــستيم  ــته ني ــه . گذش ــيدن جرع ــازده  اي  نوش ــرين، ب ــام تم از آب در هنگ

بيـشتر  . سيستم بدن شما نيـاز بـه آب دارد        . برد  مي تمرينات كشتي را بالا   
كم كردن آب بدن براي كـاهش وزن هزينـه          . ماهيچه شما از آب است    

زن بايد  شما براي كم كردن و    . زمان بر است   جذب دوباره آب  . بر است 
. از آب براي هر سه ساعت مـصرف كنيـد         )  گرم 28هر انس ( انس 4 تا   3

رساند مگر بازدهي متوسط بـراي شـما          مي اين اهميت كم كردن وزن را     
بـدن و   ) دهيدراتاسـيون (براي جلـوگيري از كـم آبـي         . مورد قبول باشد  

 خود، در طـي تمـرين   ي برابر وزن از دست رفته     5/1،  خستگي زودرس 
  .ا مايعات ديگر بنوشيدي و مسابقه، آب

   خواهيـد بهتـرين بـازدهي را در          مي اگر شما   :هرگز گرسنگي نكشيد
بعـضي  . مسابقه داشته باشيد بايد براي كم كردن وزن برنامه ريزي كنيـد           

دهند تـا از وزن شـان         مي حتي سالها بدنشان را گرسنگي    گيران    كشتياز  
الري كمتر از   با خوردن ك  . اين يك عمل عادي در كشتي است      . بكاهند

وقتـي  . نياز بدنتان در روز، بدن تان را در حالت خود سازگار قرار دهيد            
. كه شما زياد غذا نخوريد خـود بـه خـود وزن بـدنتان كـم خواهـد شـد        

شود كـم خواهـد       مي در حالت عادي به شما اضافه     ها    وزني كه از چربي   
ب شود، قسمتي از آ     مي وقتي كه بدن شما گرسنگي زيادي متحمل      . بود
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و نتيجه ان   . كند  مي را قرباني كم كردن وزن    اي    ماهيچههاي    بدن و بافت  
  .ضعيف شدن و كم انرژي بودن است

    مقدار حداقل كـالري بـراي كـاهش وزن         25وزن ضربدر  :
براي اينكه بدانيد حداقل كالري لازم بـراي كـاهش وزن چقـدر اسـت،               

ه شـما   اين حداقل كالري اسـت ك ـ     .  ضرب كنيد  25شما بايد وزن را در      
ايـن  . شود بدون اينكه وارد فـاز گرسـنگي شـويد     مينياز به كاهش وزن 

 .دارد  ميمقدار كالري سوخت و ساز بدن را تند نگه

   درصـد   5 حداقل درصد چربي براي بدن آقايـان         :درصد چربي بدن 
هـاي    بايـد چربـي   گيـر     كـشتي يك  .  درصد است  12است و براي بانوان     

بغـل  هـاي     زماني كـه ضـخامت چربـي      تا  .  درصد باشد  7بدنش در مرتبه    
تـوانيم وزن     مـي  باشد)  ميليمتر 12(بدن ما يا پشت شانه بيشتر از نيم اينچ          

 .كم كنيم

 

     كـه در تمـرين بـسر      گيرانـي     كـشتي اكثـر   : كنسرو پـروتئين آمـاده 
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در ايـن حالـت     .  در اكثر اوقات پختن غذا برايشان مشكل است        ،برند مي
هاي   بعضي از شركت  . د مفيد باشد  توان  مي كنسور غذايي حاوي پروتئين   

سـعي كنيـد از ايـن       . دهنـد   مـي   ايـن كـار را انجـام       RTDامريكايي مثل   
توجه داشـته باشـيد كـه    . در كوله ورزشي تان نگه داشته باشيد    ها    كنسرو

بدن شما نياز به تغذيه مداوم پروتئين دارد بخصوص براي آنهايي كه در        
  .برند  ميبرنامه كاهش وزن بسر

   در ماه براي بـدن     )  كيلو 4,5( پوند   10دن بيش   وزن كم كر
براي سلامتي كلي بـدن يـك فـرد         : شود  نمي در حال رشد توصيه   

 در حال رشد توصـيه    هاي     پوند وزن در يك ماه براي بدن       10كم كردن   
يك بدن در حـال رشـد هميـشه نيـاز دارد كـه كـالري اضـافه             . شود نمي

 ممكن اسـت در دراز  ،كمبود كالري در بدن از كمبود وزن  . داشته باشد 
 بــالا بيــشترهــاي  وزنگيــران  كــشتي. مــدت بــراي بــدن زيــان آور باشــد

 .پايين وزن كم كنندهاي  وزنگيران  كشتيتوانند نسبت به  مي
       كربوهيـدرات بهتـرين منـابع     :استفاده از كربوهيـدرات پيچيـده 

سعي كنيد از كربوهيدرات هايي استفاده كنيـد        . انرژي براي بدن هستند   
كربوهيدرات هايي چـون    . شود  نمي  صورت چربي در بدن ذخيره     كه به 

حبوبات، جو، گندم، سيب زميني، سيب زمينـي هنـدي و بـرنج از منـابع                
 . غني كربوهيدرات پيچيده هستند

       گيـران   كـشتي  : هرگز كربوهيدرات را از غذاهايتان دور نكنيد
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ستور به اين د. هرگز نبايد رژيم غذايي با كربوهيدرات كم استفاده كنند
شـما  . ضـروري هـست   گيـران     كشتيشود ولي براي      نمي هركس توصيه 

نياز داريد كه بدن تان در سطح بالاي انرژي نگه داريد حتـي در زمـاني                
براي اينكه بدن شـما بهينـه كـار كنـد شـما بايـد                .كه كاهش وزن داريد   

 .كربوهيدرات پيچيده را استفاده كنيد

       وعـده غـذايي در      4ل  حـداق :  چهار وعده غذا براي وزن كـردن 
 گـرم،   50براي كم كردن وزني به اندازه       . هنگام كاهش وزن لازم است    
 . كنم  ميوعده غذايي مثل زير تجويز

 نوشيدني پروتئيني: وعده اول 

 ساندويچ بوقلمون با نان گندم و كاهو وسيب : وعده دوم
 زميني

 نوشيدني پروتئيني: وعده سوم 

 يجات و يك قاشق سينه مرغ با سالاد سبز: وعده چهارم
 .سوپخري روغن زيتون

 1,5             گرم پروتئين براي هر نيم كيلو گرم وزن بـدن هنگـام 
 اگر شما در حال كم كردن وزن هستيد نيـاز داريـد             :كم كردن وزن  

كه كمترين كالري را در بدن نگه داريد ولي شما نياز داريد كـه مقـدار                
 هــر نــيم  گــرم پــروتئين بــراي1,5. پــروتئين مــصرفي را افــزايش دهيــد

 .كيلوگرم از وزن بدن هنگام وزن كم كردن لازم است
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 معمـولا  . درباره كراتين چيزهايي شنيده انـد     گيران    كشتي همه   :كراتين
چندين سال پـيش    . كنند  مي ورزشكاران از كراتين منو هيدرات استفاده     

شـد بعـضي از       مـي  و گفتـه   بحث خطرناك بودن كراتين وجـود داشـت       
آنهـا بـه خـاطر مـصرف        . آن جان باخته اند   ورزشكاران به خاطرمصرف    

گرسنگي و كمبـود آب   ،  بلكه به خاطر وزن كم كردن     اند    كراتين نمرده 
كراتين يك ماده معدني است كه در گوشـت قرمـز           . بدن جان باخته اند   

ولـي در حالـت     . در موقع مصرف كراتين بايد آب زيادي بنوشيد       . است
 ،زن كم كـردن هـستيد     اگر در حال و   . عادي نيازي به مصرف آن نيست     

 شـما حجـم  اي  برد و به سلولهاي ماهيچه    مي كراتين وزن بدن شما را بالا     
 .دهد مي

   بايد روزانـه مـولتي ويتـامين       گير    كشتي يك   :مصرف مولتي ويتامين
درحالت عادي و بخصوص موقـع وزن كـم    . مصرف كند ) مواد معدني (

ي ويتـامين   مـصرف مـولت   . كردن بدن شما به مولتي ويتامين احتياج دارد       
اگـر  . در سلامت ذهن شما و عمكرد خوب بدن شما بـسيار مـوثر اسـت              

كنيـد    مـي  ويتامين دار و معدني استفاده    هاي    از نوشيدني  روزانه دو وعده  
 .نيازي به مصرف مولتي ويتامين نيست

  توانـد مفيـد باشـد       مـي   مصرف ويتامين انتي اكسيدان    :انتي اكسيدان .
مصرف دراز مدت   . كند  مي جلوگيريها   اين ماده از بروز بعضي بيماري     

بـراي پيـشگيري و كـاهش ضـايعات          .اين مكمل براي بدن مفيـد اسـت       
بافت ها، مصرف آنتي اكسيدان هايي مثـل ويتـامين          ) تخريب(اكسيداتيو



  گيران تغذيه كشتي /دومفصل 

 

  
  
 

45

E   و C دقت كنيد اين براي ورزشكاراني كه مرتب       . تواند مفيد باشد    مي
 .شود  نميتوصيهها  تمرين ندارند اين مكمل

 مـصرف   ، اگر شما در حال كم كردن وزن هـستيد         : گلوتامين مصرف 
 گلوتـامين   ،شـود   مـي  وقتي كالري بـدن كـم     . گلوتامين مفيد خواهد بود   

تـوان اثـر ايـن        مي .شود ها مي   باعث جمع شدگي و مصرف بهينه ماهيچه      
 ايـن مـاده بـسيار بـي مـزه اسـت و شـما              . دارو براي چند هفته كوتاه ديد     

 .مصرف نماييدها   نوشيدنيتوانيد انرا همراه با مي
  8  خواب يك نكته اساسي براي اجـراي خـوب يـك      : ساعت خواب 

، خـوب باشـيد   گيـر     كـشتي خواهيد يـك      مي اگر. حركت ورزشي است  
-15البته داشتن حداقل    .  ساعت خواب كامل داشته باشيد     8بايد حداقل   

خـواب خـوب قـسمتي از    .  دقيقه خواب بـين روز مفيـد خواهـد بـود      20
.  دليل آنرا بيابيد ،توانيد خوب بخوابيد    نمي اگر. يابي نيرو است  مرحله باز 

خواهـد  تـر     اگر در حال كم كردن وزن هستيد داشتن خواب خوب مهم          
اگر چه بدن در حال رشد نياز بيشتري به خواب دارد ولي خوابيدن             . بود

بلند مدت در روز مفيد نخواهد بود چون چرخه جذب غـذا در بـدن را                
 .زند  ميبه هم

 نبايـد الكـل مـصرف      اي    حرفـه گير    كشتي يك   :صرف الكل ممنوع  م
 كـالري  4هـر گـرم شـكر    . الكل يك حالت خاصي از شكر اسـت     . كند

چقدر بـد اسـت كـه شـكر     .  كالري دارد7دارد ولي هر گرم شكر الكل      
علاوه . الكل از طريق روده وارد خون شود و ارزش غذايي نداشته باشد           
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 مغزي و بر سيستم گوارش    هاي    ر سلول بسياري ب هاي    بر اين الكل آسيب   
 كند كـه    مي مصرف الكل روحيه معنوي ورزشكار را ضعيف      . رساند مي
 . اثر بگذاردگير  كشتيتواند اين در مسير موفقيت و تكامل يك  مي

       دهـد    مـي   تحقيقـات نـشان    :حداكثر ميزان وزن كه بايد كم شود
به اندازه  ) چهار و نيم درصد وزن بدن     ( پوندي در ماه     8كه كاهش وزن    

در كـل در نظـر      . كنـد   مـي  را ضعيف ها    سه ونيم درصد عملكرد ماهيچه    
حـداكثر ميـزان    . داشته باشيد كه كم كردن وزن بيشتر ضرر دارد تا سود          

تقريبـاً يـك   ( پوند2تواند در يك هفته كم كند    مي وزني كه هر شخص   
 .است) كيلوگرم

           مـولا   مع :نياز به چربي اشباح نشده در هنگام وزن كم كـردن
ايـن  . كنند كه همه آنها بـد هـستند         مي ترسند و فكر   ها مي   مردم از چربي  
. استها    براي اينكه بدن به درستي كار كند نياز به چربي         . درست نيست 
. اشـباح شـده   هـاي     اشباح نشده نياز داريد نه به چربـي       هاي    شما به چربي  

كـه   انـد  اسيدي چربي تشكيل شدههاي  اشباح نشده از زنجيرههاي    چربي
. كند  ميبدن از اين چربي استفاده. هيدروژن پر نشده اندهاي  از ملوكول

غيـر اشـباح شـده در       هـاي     اگر در حال وزن كم كردن هستيد از چربـي         
 ،به طـور مثـال روغـن زيتـون        . مصرفي خودتان استفاده كنيد   هاي    روغن

هـر قاشـق    . خـوبي باشـند   هـاي     توانند گزينـه    مي بادام و روغن دانه كتان    
توانـد بـا      مي  كالري دارد كه   100وري از اين دو روغن در حدود        سوپخ

 . غذاهايي مثل سالاد مصرف شود
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      اگـر شـما در دوره مـسابقات نباشـيد و         :مصرف شكر بعد از تمـرين 
) تقريباً يك و نيم تا دو كيلو      ( پوند   4-3حتي در دوره مسابقات باشيد و       
ه بعـد از تمـرين      سـاد   گرم شكر  90-70وزن تان بالا باشد بهتر است كه        

اين شكر گليكوژن مصرف شـده توسـط بـدن را دوبـاره             . مصرف كنيد 
 گرم پودر پروتئين و   25-22توان با     مي اين مقدار شكر را   . كند  مي تامين

توانـد    مي اگر نگران افزايش وزن خود نيستيد     . يا گلوتامين مصرف كرد   
 . اين مقدار شكر را با كراتين نيز مصرف كنيد

    وزن )  گـرم  400تقريبا  (روتئين به هر پوند   مصرف يك گرم پ
تـا بـه    : دهيد  مي انسان وقتي كه كلاس وزني خود را افزايش       

بسياري از در دوران    . حال نكات زيادي در مورد كم كردن وزن گفتيم        
. روند كه اين كـار آسـاني نيـست          مي ورزش خود به كلاس وزني بالاتر     

. پروتئين مصرف شـود    يك گرم    ،بايد به ازاي هر پوند از وزن بدن شما        
بـراي تعيـين    .  وعده غذايي در هر روز مصرف شود       5اين مقدار بايد در     

 3 يـا    2را در    )بـر واحـد پونـد     (ميزان كربوهيـدات بايـد وزن بـدن خـود         
عدد بدسـت آمـده ميـزان       .  تقسيم كنيد  5ضرب كنيد بعد اين عدد را بر        

ده  وع ـ5كند كه بايـد در هـر يـك از ايـن            مي كربوهيدراتي را مشخص  
 .غذايي روزانه مصرف شود

  در . نياز به خوردن سبزيجات دارند    گيران    كشتي :خوردن سبزيجات
آنها بـه جـذب گوشـت       . و مواد معدني وجود دارد    ها    سبزيجات ويتامين 

. سعي كنيد كه از سبزيجات سبز اسـتفاده كنيـد  . كنند  ميدر بدن كمك 
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 .مصرف دو وعده سبزيجات در روز خوب است

    در غـذا   گيـران     كـشتي  خيلي مهم است كـه       :وردنتعادل در غذا خ
تعادل غذايي انرژي در بدن را بـالا        . خوردن خود تعادل را رعايت كنند     

شود و توانايي دوبـاره    ميدارد سبب پايين نگه داشتن چربي بدن     مي نگه
معمـولاً تعـادل غـذايي در مـصرف         . دهـد   مي نيرو گيري بدن را افزايش    

 .شود  نميرعايتها  يجامد نسبت به نوشيدنهاي  غذا

  امروزه اهميـت ماسـاژ بـر هـيچ كـس پوشـيده نيـست               :اهميت ماساژ  .
  :بعضي از مزاياي ماساژ عبارت است از

ورزشي از طريق كشش مناسب عضلاني در دوره هاي  كاستن آسيب .1
همچنين ماساژ عمقي سبب پر خوني و گرماي دروني . مسابقات
 .شود  ميعضلات

 .بهبود حركات مفصلي ني وافزايش انعطاف پذيري عضلا .2

 .ا مسابقاتيتمرين هاي  بازيابي توان از دست رفته در طول دوره  .3

افزايش رسيدن مواد غذايي و اكسيژن به عضلات از طريق افزايش   .4
 . جريان خون به عضلات

 .دفع مواد زائد توليد شده مثل اسيد لاكتيك  .5

ردن وزن وقت  هر چه بيشتر براي كم ك:ريزي براي كم كردن وزن برنامه
 2مثلا اگر . ماند  ميباقيها  سوزد و ماهيچه  ميبدن بيشترهاي  بگذاريم چربي

 آمادگي بدن شما ،روز مانده به مسابقات وزن خود را به طور ضربتي كم كنيد
  .در مسابقه بالاترين نخواهد بود
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  اخلاق و فرهنگ ورزشي

 استمداد از خداوند يـك فرصـتي اسـت كـه يـك              :در ورزش  توكل 
 اولاً با توجه به پر خطـر بـودن          ،زيرا. نبايد آنرا از دست بدهد    گير    شتيك

 هميشه بايد تقاضاي سلامتي از خداونـد متعـال را داشـته             ،ورزش كشتي 
ثانياً بايد از خداوند متعال بخواهيم كه لطف خود را شـامل حـال              . باشيم

يـشه  ما كند تا بتـوانيم از مـسابقات سـربلند و پهلـوان بيـرون بيـاييم و هم                
 "اينجانـب شخـصاً معتقـد هـستم كـه گفـتن ذكـر              . پهلوان بـاقي بمـانيم    

 دعاي خـوبي بـراي      ،يكشت از قبل "ميالعظي  العل باالله الا قوه لا و لاحول
 .استمداد ازخداوند است

      در كشتي بسيار متداول است كـه        :كنترل خشم و غضب در كشتي 
يي را انجـام  يـا فنـون خطـا    به سر و گردن هم ضربه بزنند و      گيران    كشتي
هيچگـاه در صـدد جبـران    اي  حرفهگير    كشتيدر اين شرايط يك     . دهند

 د و يــا از روي خــشم و غــصب عملــي را انجــاميــآ  نمــيايــن عمــل بــر
 زيرا در ايـن حالـت احتمـال آسـيب ديـدگي را در خـود بـالا                . دهد نمي
. دهـد   مـي  برد و قدرت فكـر بـراي انجـام حركـت بهتـر را از دسـت                 مي

هميشه به فكر امتياز گـرفتن از حريـف         اي    حرفهگير    تيكشبنابراين يك   
 . است

    شود كه والدين   ميتوصيه: ها بازديد والدين و نزديكان از باشكاه
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كشتي فرزندان خود ديـدن كننـد    هاي    از باشگاه گيران    كشتيو نزديكان   
را بـراي   گير    كشتياين امر انگيزه يك     . و در مسابقات آنها حضور يابند     

هـاي    زيـرا كـشتي از جملـه ورزش       . كنـد   مي رماني تقويت ادامه مسير قه  
 . سخت است كه استقامت و روحيه براي قهرماني شرط لازم است

    لازم براي موفقيـت در     هاي     ديگر شرط  ي يك :تقويت اعتماد به نفس
 زماني كه يك فرد كشتي را شـروع     .  داشتن اعتماد به نفس است     ،كشتي
هر پله صـعود در     . خورد  مي تشكسگيران    كشتي مسلماً از همه     ،كند مي

پـس  . غلبـه كنيـد   گيـران     كشتيد بر تعدادي از     يتوان  مي كشتي يعني شما  
هميشه توانايي  بايد اين نكته در ذهنش باشد كهاي  حرفهگير  كشتييك  

اينجاسـت كـه نقـش      . هـم وزنـش غلبـه كنـد       گيـر     كشتيدارد كه بر هر     
با گير    كشتي يك   ،به علاوه . شود  مي اعتماد به نفس در كشتي بسيار مهم      

 هميــشه شــجاعت اجــراي فنــون خــود را مقابــل يــك ،اعتمــاد بــه نفــس
صاحب نام دارد و با چند بار شكست خوردن روحيه خود را            گير    كشتي

 مربيـان و خـانواده      ،بنابراين در درجه اول كشتي گير     . دهد  نمي از دست 
ورزشــكار بايــد رفتــاري داشــته باشــند كــه روحيــه و اعتمــاد بــه نفــس   

 .را تقويت كنندگير  كشتي

  


