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بیوگرافى بیگ رامى
ــزرگ  ــاح  زاده و ب ــود الصب محم
در  امــا  اســت  مصــر  شــده ى 
حــال حاضــر در کویــت زندگــى 
ــراى  ــش ب ــال پی ــد. 8 س ــى کن م
ــت  ــت رف ــه کوی ــرى ب ماهیگی
و در آنجــا مانــدگار شــد. او 

ــرد  ــا ازدواج ک ــان ج در هم
ــى  ــد م ــب دو فرزن و صاح

ــد.  باش
ــن در  ــى تمری ــگ رام بی

ــال 2003  ــگاه را از س باش
بدنســاز  کــرد.  شــروع 

ــدا  ــه اش در ابت ــورد علاق م
ــدا  ــا بع ــود ام ــس ب ــان یت دوری

ــد  ــز علاقمن ــور مارتین ــه ویکت ب
ــد. بــه دلیــل یــک تصــادف درســت  ش

ــت.  ــار گذاش ــگاه را کن ــد باش ــاه بع 7 م
در ســال 2010 بــه او شــغلى در باشــگاه 

ــد  ــیژن، داده ش ــت ،اکس ــروف کوی مع
ــاره  ــان دوب ــان زم ــت از هم و درس

ــرد. ــردن ک ــن ک ــه تمری ــروع ب ش
 90 وزن  بــا   2011 ســال  در 

شــرایط  در  زیــاد  کیلــو 
چنــدان خوبــى نبــود. امــا 

در  اش  مســابقه  اولیــن  در 
ــا  ــورى 2012 ب ــا آمات المپی
وزن 130 کیلــو بــر روى 
ــده  ــت. او برن ــتیج رف اس
فــوق  بنــدى  تقســیم 
همچنیــن  و  ســنگین 

شــد.  مســابقات  اوورال 
ــروزى  ــن پی ــر ای بخاط

آماتــور  المپیــاى  در 
ــتر  ــور در مس ــت حض صلاحی

المپیــاى 2013 در لاس وگاس 
ــرد. ــدا ک را پی

مربــى اش ، دنیــس جیمــز، بــه او 
ــود  ــا خ ــل از المپی ــرد قب ــه ک توصی

ــا در  ــد ت ــان ده ــى نش را در نمایش
میــان حرفــه اى هــا اســمى بــراى خــود 

بســازد. پــس بــراى آمــاده ســازى بــراى 
ــد. ــزى کردن ــه ری ــا برنام ــتر المپی مس

بــه  مانــده  روز   11 دنیــس 
ــدون  ــم ب ــه او یــک رژی مســابقات ب
ــى  ــگ رام ــدرات داد بی کربوهی
  IFBB PRO مســابقات  در 
ــام اول  ــت مق نیویورك توانس
ــد  ــب کن ــابقات را کس مس
ــه  ــه هم ــود را ب و خ
دهــد.  نشــان 
بیــگ  ســرانجام 
ــن  ــى در اولی رام
حضــور خــود در 
مســتر المپیــا 2013 
مقــام  توانســت 
بــه  را  هشــتم 
ــاص  ــود اختص خ
ــتر  ــد. در مس ده
 2014 المپیــاى 
مقــام هفتــم و در 
المپیــاى  مســتر 
2015 مقــام پنجــم و 
ــاى  ــتر المپی در مس
ــام  ــال مق 2016 امس
ــود  ــارم را از آن خ چه
ــد  ــى امی ــگ رام ــرد. بی ک
را  هیــث  فیــل  روزى  دارد 
شکســت دهــد و قهرمــان مســتر 

ــود. ــا ش المپی
ــاق  ــى س ــگ رام ــف بی ــه ضع نقط
ــه  ــد و نقط ــى باش ــینه ى او م ــا و س پ
قــوت او بازوهایــش مــى باشــد. 
ــر  ــى نش ــگ رام ــه ى بی ــورد علاق ــن م تمری
ــراى  ــده دارد ب ــرا عقی ــد زی ــى باش ــو م از جل
بیشــتر وزنــه زدن بایــد بازوهــاى قــوى داشــته 
باشــید. تمریــن جلــو بــازوى وى بدیــن 

ــت: ــورت اس ص
 نشــر از جلــو دمبــل،4 ســت، 12-10 
 تکرار.جلــو بــازو ســیم کــش بــا طنــاب
 ،4 ســت  10-12 تکــرار. جلــو بــازى

ــرار ــت ،10-12 تک لارى،  4 س
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(Battle Ropes) طناب هاى نبرد

ــز  ــو نی ــن کاردی ــراى تمری ــدن ب ــى کل ب ــن قدرت ــر تمری ــرد عــلاوه ب ــاى نب ــاب ه طن
ــى  ــى م ــه بســیار عال ــالا تن ــى شــکم و ب ــراى عضــلات میان ــن ب ــر هســتند. همچنی موث
باشــند. کســانى کــه مــى خواهنــد بــدون اینکــه از وزنــه هــاى ســنگین اســتفاده کننــد 
عضلــه بســازند طنــاب هــاى نبــرد بهتریــن گزینــه بــراى آنهــا مــى باشــد. در هــر تمرین 
ــا آن داشــته  ــى ب ــلا احســاس راحت ــد کام ــى کــه هســتید بای ــه تمرین ــه و برنام ــا وزن ب
باشــید و قبــل از اینکــه برنامــه هــاى ســخت را انتخــاب کنیــد بایــد تمرینــات زیــادى 
انجــام داده باشــید. اگــر در هــر مرحلــه اى احســاس خســتگى بیــش از حــد کردیــد یــا 
اینکــه حــس کردیــد داریــد دچــار آســیب مــى شــوید، اســتراحت کنیــد، نیــروى تــازه 
ــن  ــد تنهــا تمری ــن کنی ــاره تمری ــد دوب ــد مــى توانی ــد و اگــر احســاس مــى کنی بگیری
خــود را کامــل کنیــد. اگــر کار بــا طنــاب بــراى شــما راحــت اســت و آمــاده ى تمرین 
ــم. ــاده کردی ــما آم ــراى ش ــه اى ب ــى چرخ ــه تمرین ــک برنام ــتید ی ــا آن هس ــم ب منظ

هــر حرکــت را 30 ثانیــه انجــام دهیــد و 30 ثانیــه اســتراحت 
ــد دو  ــام دادی ــه انج ــات را در 6 دقیق ــه کل تمرین ــى ک ــد. وقت کنی
ــد. ــرار کنی ــات را تک ــاره تمرین ــد و دوب ــتراحت کنی ــل اس ــه کام دقیق

 
Battle 
Rope 

workouts

 (burpee slams) 1.ضربه ى برپى
بــا یــک ضربــه و تــکان بــه طنــاب یــک حرکــت برپــى 
ــه  ــدت 30 ثانی ــه م ــت را ب ــن حرک ــد. ای ــام دهی انج
ــام  ــى انج ــد برپ ــه چن ــد در 30 ثانی ــد ببینی ــرار کنی تک

ــد. ــى دهی م

 alternative wave/lateral lunge) ــا لانــج 2.مــوج همــراه ب
(combo

ــاى  ــوج ه ــاب م ــا طن ــد و ب ــم کنی ــک ه ــا را نزدی پاه
متنــاوب بســازید. همزمــان بــا ایجــاد مــوج در طنــاب ، 
پاهــاى خــود را بــا حرکــت لانــج تغیــر دهیــد (راســت 

بــه چــپ). 

ــاب  ــوج در طن ــا م ــراه ب ــت هم ــک دس ــک ت 3.پلان
(single arm plank waves)

در حالــت پلانــک روى یــک دســت بیاســتید. بــا دســت 
دیگــر طنــاب را بگیریــد. در همــان حالــت 5 مــوج بــه 
طنــاب وارد کنیــد و ســپس بــراى طــرف دیگــر همیــن 

حرکــت را تکــرار کنیــد.

 double) ــى ــکات پرش ــا اس ــراه ب ــل هم ــوج دوب 4.م
 (wave/jump squat combo

ــماره  ــا 4 ش ــت ب ــن حرک ــتید. ای ــاز بایس ــاى ب ــا پاه ب
ــن  ــن آوردن باس ــا پایی ــان ب ــود. همزم ــى ش ــام م انج
خــود دو مــوج در طنــاب ایجــاد کنیــد تا ســه بشــمارید 
بــا شــماره ى 4 بپریــد و دوبــاره ایــن چرخــه را تکــرار 

کنیــد.

(jacks) 5.جک
ــا و  ــت ه ــد و دس ــاب را بگیری ــاى طن ــر دوى انته ه
پاهــاى خــود را ماننــد شــکل لنگــر بــاز و بســته کنیــد و 

ــید. ــته باش ــرش داش ــان پ همزم

(claps) 6.دست زدن
در حالــت اســکوات بیاســتید و طنــاب هــا را بــه شــکل 
اینکــه داریــد حــرف s را روى زمیــن میکشــید یــا دســت 
میزنیــد حرکــت دهیــد. طنــاب هــا بایــد بــه هــم ضربــه 
ــد.  ــى زنن ــت م ــر دس ــا یکدیگ ــه ب ــگار ک ــد ان بخورن
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