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ــا  ــه ب مصاحب
جیــک گرتــان 
Jake Greetan

ــود  ــگاه خ ــای باش ــه اعض ب

یــک دوره ی منحصــر بــه فــرد 

ــه دهیــد. و بــدون نقــص ارائ

10 روشــی که طــی آن می تــوان، مربیــان بد را تشــخیص داد.
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دســتگاه هــای بدنســازی
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WERE YESTERDAY.

YOU MAY NOT
BE THERE YET

BUT YOURE
CLOSER THAN YOU
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

شــاید هنــوز بــه اونجاییکــه میخــوای نرســیده باشــی، امــا از چیزی کــه دیروز بــودی خیلــی بهــش نزدیکتری.
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دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 0۹۳5۱0۷4۳80خریـد و اطلاعـات بیشتـر 
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مجلــه بدنســازی بــادی فــول

صاحـب امتیـاز: اصغـر مـرادی

مـدیر مسئـول: سیـد محمـد مهـدی علـوی 

طـراح: نـوا صالحـی نـژاد

WWW.BODYFULL.IR :سایت بادی فول

BODYFULL.IR :اینستاگرام

@BODYFULL_IR  :تلگرام
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ــی  ــا م ــیله آن ه ــه وس ــه ب ــده ک ــت ش 4 روش تثبی
توانیــد حداکثــر اســتفاده از زمــان باشــگاه را ببرید.

۱0 روشــی که طــی آن می تــوان، مربیــان بد را تشــخیص داد.

عــادت مربیــان بســیار موفــق و انگیــزه بخــش

۱0 مــدل از ددلیفــت هــای مختلــف کــه 
ــود. ــی ش ــتر م ــازی بیش ــه س ــب عضل موج

نکتــه ای کــه از تماشــای فیلــم )پمپاژ آهن( مــی توانیم فــرا گیریم.
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ــرف اول ح

نویســنده: اصغــر مــرادی
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ــوان  ــان ج ــبختانه مربی        خوش
افزایــش  بدنســازی در حــال 
هســتند. ایــن دختــران و پســران 
ــد  ــه مندن ــی علاق ــوان همگ ج
ــهوری  ــان مش ــل مربی ــه مث ک
ــد و  ــند کار کنن ــی شناس ــه م ک
ــند،  ــته باش ــی داش ــد بالای درآم
ــا  ــل روش کار آنه ــن دلی ــه همی ب
ــد. ــی نماین ــرداری م ــی ب را کپ
ــه و  ــدون مطالع ــا ب ــر آنه اکث
ــم  ــات عل ــی از جزئی ــدون آگاه ب
ــرداری  ــی ب ــط کپ ــا را فق آنه
علــوم  کمتــر  و  کننــد  مــی 
ــد  ــی کنن ــه م ــی را مطالع ورزش
بــه همیــن دلیــل اطلاعــات 
عمیقــی از روش هــای مــدرن 
ــد  ــته ندارن ــوم وابس ــن و عل تمری
خیلــی زود شکســت مــی خورنــد.
مربیــان مبتــدی بداننــد هرکســب 
اصــول  و  دارد  اصولــی  کار،  و 
ــت  ــرداری نیس ــی ب ــری کپ مربیگ
ــروف در  ــول مع ــه ق ــد ب و بای
ــه  ــری ب ــواد مربیگ ــول و س اص
اجتهــاد نســبی رســید و اطلاعــات 
سیســتم  آناتومــی،  از  کافــی 
ــن،  ــه، تمری ــرژی، تغذی ــای ان ه
 ... و  بازاریابــی  روانشناســی، 
ــم  ــه مه ــید و از هم ــته باش داش
تــر بــه روز باشــید. فقــط صــرف 
یــک هفتــه کلاس مربیگــری و 
ــتاگرام  ــت اینس ــد پس ــدن چن دی
ــی  ــی مرب ــرداری، کس ــی ب و کپ
ــد.  ــد ش ــی نخواه ــدار و موفق پای
ــوم  ــه عل ــزرگ همیش ــان ب مربی
ــد. ــی کنن ــه م ــد را مطالع جدی
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بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد

بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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۱- تبلیغات
یــک محیــط جــذاب و لــذت بخــش، کــه توســط فعالیــت هــای 
بازاریابــی حمایــت مــی شــود، مــی توانــد باعــث تبلیغــات هــر 

چــه بیشــتر مجموعــه ی شــما شــود.

2- ارزیابی
مشــتریان شــما بــه راحتــی مــی تواننــد اهــداف و آرمــان هــای 
واقعــی خــود را بیابنــد و همچنیــن اطلاعــات بیومتریــک خــود را 

دنبــال کننــد، پــس از ارزیابــی عملکــرد آنــان غافــل نشــوید.

اگــر نیازهــای کســب و کار خــود را مشــخص کنیــد، مطمئنــا مــی توانید چه اعضــای فعلــی و چــه اعضایی کــه در آینده 
جــذب باشــگاهتان می شــوند، را به هدفشــان برســانید. در زیر بــه 6 مــورد در زمینه ی نیازهــای کســب و کار در حیطه ی 
ورزش، اشــاره شــده اســت. اگر بتوانیــد این مــوارد را در دســتور کار خــود بگنجانیــد، قطعا بــه موفقیت خواهید رســید.

۳- برنامه نویسي
ــر  ــه ب ــی ک ــر کس ــرای ه ــب، ب ــی مناس ــه آموزش ــک برنام ی

ــید. ــته باش ــز دارد، داش ــی تمرک ــخصی خاص ــداف ش اه

4- تمرین
ــی  ــه ی ورزش ــک تجرب ــد از ی ــی توانن ــما، م ــگاه ش ــای باش  اعض
ــردن  ــال ک ــامل دنب ــه ش ــرد، ک ــه ف ــر ب ــخصی و منحص ــا ش واقع
تمرینــات، تمریــن هــای عملکــردی، گروهــی و ســرگرمی اســت، 

ــد. ــذت را ببرن ــت ل ــما نهای ــه ی ش در مجموع

5- سرگرمی
ــرای  ــی را ب ــه های ــان، گزین ــی پای ــات ب ــوزش و تفریح آم
ــزه  ــا و انگی ــش ه ــا چال ــه ب ــازد، ک ــی س ــم م ــتریان فراه مش
ــه  ــاداری ب ــد و وف ــت یابن ــود دس ــداف خ ــه اه ــداوم ب ــای مت ه

ــد. ــان دهن ــگاهتان را نش باش

6- در دسترس بودن
ــای  ــه ه ــخصی و برنام ــوای ش ــه محت ــد ب ــی توانن ــتریان م مش
ــا اســتفاده از دســتگاه هــای شــخصی در هــر  آموزشــی خــود، ب
زمــان و هــر مــکان کــه دوســت دارنــد دسترســی پیــدا کننــد.

بــه اعضــای باشــگاه خــود یــک دوره ی منحصر 
بــه فــرد و بــدون نقــص ارائــه دهید.

بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

www.technogym.com
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۱- پروتئیــن هــا، نقــش اساســی در عضلــه ســازی دارنــد.

پروتئیــن، از مجموعــه ی بــه هــم پیوســته ی آمینو اســیدها 
تشــکیل شــده اســت. زمانــی کــه پروتئیــن در بــدن هضم 
مــی شــود، آمینواســیدها در بــدن شــناور مــی شــوند و 
ــی  ــکل خاص ــیدها را در ش ــن آمینواس ــدن، ای ــاره ب دوب
ــد. در  ــی کن ــع م ــم جم ــار ه ــا، در کن ــن ه از پروتئی
ــورت  ــازی ص ــه س ــل عضل ــه عم ــت ک ــان اس ــن زم ای
ــد،  ــی دانن ــازان نم ــر بدنس ــه اکث ــه ک ــرد. آنچ ــی گی م
ایــن اســت کــه، پروتئیــن هــا، هــم ماننــد کربوهیــدرات 
هــا و چربــی هــا توســط بــدن، شکســته مــی شــود و از 
انــرژی آن در بــدن اســتفاده مــی شــود. بــا ایــن حــال، 
کربوهیــدرات هــا و چربــی هــا بــه پروتئیــن تبدیــل نمــی 
شــوند. در نتیجــه، بدنســازان بایــد، بــرای عضلــه ســازی 
ــده  ــق وع ــن را از طری ــخصی از پروتئی ــدار مش ــود، مق خ

ــانند. ــود برس ــدن خ ــه ب ــی ب ــای غذای ه

ــدن  ــازی را در ب ــلول س ــم س ــا، مکانیس ــن ه 2- پروتئی
ــی دارد. ــه م ــدار، نگ پای

ــش  ــازی، نق ــه س ــش عضل ــر نق ــلاوه ب ــا، ع ــن ه پروتئی
هــای مهــم تــری را نیــز در بــدن ایفــا مــی کننــد. بیــش 
ــده  ــکیل ش ــن تش ــان، از پروتئی ــدن انس ــد از ب از 20 درص
ــای  ــام فرآینده ــرای انج ــزاری ب ــن، اب ــت. پروتئی اس
ــاوم  ــدن را مق ــای ب ــت ه ــام باف ــت و تم ــی اس بیولوژیک
ــتخوان  ــد اس ــرای رش ــا، ب ــن ه ــی دارد. پروتئی ــه م نگ
هــا بســیار مفیــد هســتند. عــلاوه بــر آن، بــرای ســاخت 
۷5000 نــوع آنزیــم خــاص کــه در عملکردهــای مختلــف 

بــدن نیــاز اســت، نقــش اساســی دارد. از جملــه ی ایــن 
ــدن و  ــای ب ــم ه ــه متابولیس ــوان ب ــی ت ــا م عملکرده
ــه  ــی، ن ــن کاف ــدون پروتئی ــرد. ب ــاره ک ــذا اش ــم غ هض
تنهــا بافــت هــای ماهیچــه ای ضعیــف مــی شــوند بلکــه، 

ــد. ــی افت ــر م ــه خط ــز ب ــدن نی ــی ب ــلامت کل س
بــه طــور خلاصــه، پروتئیــن هــا نقــش اساســی در تولیــد 
ــر  ــن ام ــه ای ــد، ک ــدن را دارن ــد در ب ــای جدی ــلول ه س

اهمیــت پروتئیــن در بــدن را نشــان مــی دهــد.

۳- باعـث کاهـش اشتهـا می شـود.

همــه ی مــا خالــق عــادات هســتیم و یــک عــادت ممکــن 
اســت مــا را بــه ســمت مــزه ی خاصــی از غذاهــا، مثــل 
غذاهــای شــیرین و یــا چــرب بکشــاند. حــال اگــر از دید 
بیولوژیکــی بســنجیم، تمایــل انســان بــه بعضــی از غذاهــا 
بــا کالــری بــالا، بــه DNA آن هــا بــاز مــی گــردد و جنبه 
ی ژنتیکــی دارد.  پــس بــا توجــه بــه ایــن نکتــه، انتخــاب 
ــا  ــه ی آن، کار تقریب ــاص و ادام ــی خ ــم غذای ــک رژی ی
ــان داده  ــات نش ــیاری از مطالع ــود. بس ــد ب ــختی خواه س
اســت کــه، پروتئیــن هــا سرشــار از مــواد مغذی اســت. در 
حقیقــت بــرای افــراد عــادی )غیــر از بدنســازان(، مصرف 
دو برابــر پروتئیــن، در حالــی کــه مصــرف کربوهیــدرات 
ــد،  ــی باش ــی قبل ــادات غذای ــد ع ــا مانن ــی ه ــا و چرب ه
باعــث کاهــش اشــتها خواهــد شــد. بــا رفتــن بــه یــک 
ــای  ــردن کربوهیدراته ــن ک ــر و جایگزی ــه بالات مرحل
ــی  ــت م ــولین ثاب ــطح انس ــا ، س ــن ه ــا پروتئی ــتر ب بیش
ــال  ــه احتم ــد، و ب ــی آی ــن م ــون پایی ــد خ ــود و قن ش
ــد. از  ــی ده ــر رخ م ــی، کمت ــازی چرب ــره س ــاد، ذخی زی
ســوی دیگــر، ایــن احتمــال وجــود دارد کــه، بدنســازان 
ــاق در  ــن اتف ــا ای ــد، ت ــتری دارن ــن بیش ــه پروتئی ــاز ب نی
بدنشــان رخ دهــد و ســطح اشــتهای آنــان کاهــش یابــد. 
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ــی ــل های پروتئینـ 3 مزیت مکم
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ــی ــت غذاهای ــد ارزان قیم خری

اگــر شــما در شــرایط اقتصــادی بــدی 
هســتید، مطمئنــا رســیدن بــه اهــداف 
ــن  ــود. یافت ــد ب ــختی خواه ــازی، کار س بدنس
ــد  ــی خری ــد در چگونگ ــای جدی ــده ه ای
ــایانی  ــک ش ــد کم ــی توان ــی، م ــواد غذای م
ــار از  ــی سرش ــواد غذای ــد. م ــما بکن ــه ش ب
ــوزی  ــی س ــر و آب، در چرب ــن، فیب پروتئی
ــه  ــدام ب ــر ک ــه ه ــد، ک ــزایی دارن ــش بس نق
نحــوی مــی تواننــد بــه شــما در کاهــش وزن 
ــرآورده  ــد. ف ــک کن ــازی کم ــه س ــا عضل و ی
ــا،  ــت آن ه ــا گوش ــی، مخصوص ــای حیوان ه
دارای اثــرات کربنــی فــوق العــاده ای 
ــبزیجات در  ــازه و س ــای ت ــوه ه ــتند و می هس
ــه  ــده ک ــرآوری ش ــای ف ــا غذاه ــه ب مقایس
ــال  ــی س ــا و حت ــاه ه ــرای م ــد ب ــی توانن م
هــا بــدون اینکــه فاســد شــوند، عمــر کوتــاه 

ــد. ــری دارن ت
ــیار  ــذی بس ــای مغ ــیاری از غذاه ــر بس اگ
ــی  ــه م ــس چگون ــتند، پ ــت هس ــران قیم گ
توانیــم رژیــم غذایــی مناســبی داشــته 
باشــیم و بــه اهــداف خــود برســیم؟ در 
ــه  ــم ک ــرده ای ــعی ک ــا س ــه م ــن مقال ای
گزینــه هایــی را در ارتبــاط بــا ایــن موضــوع 
ــه آن  ــبت ب ــم نس ــا بتوانی ــم، ت ــنهاد دهی پیش
ــید و در  ــته باش ــد داش ــت خری ــا مدیری ه
ــرای  ــب ب ــی مناس ــواد غذای ــال م ــن ح عی
ــد. ــد کنی ــود خری ــی خ ــای غذای ــم ه رژی

۱- اگر می توانید، مواد غذایی دولتی و یا مواد غذایی که معروف نیستند، خریداری کنید.
ــی  ــا م ــد، ام ــی کنی ــداری م ــت خری ــا کیفی ــی ب ــواد غذای ــه م ــال ک ــن ح در عی
توانیــد پــول خــود را پــس انــداز کنیــد. بــه ایــن صــورت کــه هزینــه هــای اضافــی 

بابــت برنــد و بســته بنــدی هــای آن هــا پرداخــت نمــی کنیــد.
ــن  ــد و مطمئ ــاز داری ــا نی ــه واقع ــد ک ــداری کنی ــاد خری ــه ای و زی ــی فل 2- زمان
هســتید کــه فاســد نمــی شــوند. مــواد غذایــی فاســد نشــدنی، ماننــد میــوه هــا 
و ســبزیجات و گوشــت هــای یــخ زده از جملــه مــواردی هســتند کــه مــی توانیــد در 

ــد. ــداری کنی ــزر نگه ــا را در فری ــی، آن ه ــان طولان ــدت زم م
۳- به دنبال میوه ها و سبزیجات تخفیف خورده بگردید. 

ــل  ــد داخ ــی توانی ــد، م ــبزیجات را داری ــا و س ــوه ه ــد می ــد خری ــه قص ــی ک زمان
ــن  ــی در ای ــد. حت ــداری کنی ــد، را خری ــورده ان ــف خ ــه تخفی ــواردی ک ــازار م ب
مــوارد مــی توانیــد، از یــک ســری نــرم افزارهــای تخفیــف مــواد غذایــی اســتفاده 
ــوید  ــور ش ــه مجب ــد ک ــداری نکنی ــی، خری ــواد غذای ــه م ــد ک ــت کنی ــد. دق کنی

ــد. ــه بریزی ــطل زبال ــل س ــا را داخ ــتقیما آن ه مس
4- از دست فروش ها هم می توان خریدهای خوبی داشت.

5- اولویت بندی کنید.
ــواد  ــد، م ــه داری ــی ک ــه پول ــبت ب ــد و نس ــر داری ــه در س ــی ک ــه هدف ــبت ب نس

ــد.   ــداری کنی ــر را خری ــم ت ــی مه غذای

ــوند. ــی ش ــی م ــش چرب ــب کاه ــه موج ک

ــار  ــی سرش ــواد غذای م

ــر و آب،  ــن، فیب از پروتئی

ــش  ــوزی نق ــی س در چرب

بســزایی دارنــد، کــه 

ــوی  ــه نح ــدام ب ــر ک ه

مــی تواننــد بــه شــما در 

ــه  ــا عضل ــش وزن و ی کاه

ــد. ــک کن ــازی کم س
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ــه  ــد ک ــه کار ببری ــی را ب ــد تمرینات ــد، بای ــگاه ببری باش
ــرد. ــه کار گی ــما را ب ــای ش ــه ه ــر ماهیچ اکث

۳- ســعی کنیــد کــه از تمرینــات هــوازی شــدید اســتفاده 
. کنید

دســتگاه هــای تمرینــات هــوازی وقــت گیرتریــن 
ــان  ــه زم ــد ک ــی خواهی ــما م ــر ش ــتند. اگ ــات هس تمرین
ــه  ــت ک ــر اس ــد، بهت ــش دهی ــگاه کاه ــود را در باش خ
ــد.  ــر کن ــد ت ــود را کارآم ــوازی خ ــات ه ــات تمرین جلس
اکثــر مــردم فکــر مــی کننــد کــه بایــد بــا نهایــت تــوان 
خــود از تردمیــل هــا اســتفاده کننــد یــا ایــن کــه بــرای 
مــدت زمــان طولانــی از دوچرخــه ثابــت اســتفاده کننــد 
تــا نتیجــه بهتــری بــه دســت آورنــد. در صورتــی کــه این 
دیــدگاه اشــتباه اســت. شــما مــی توانیــد بــه روش هــای 
بهتــری، در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن ســلامتی خــود را 
ــه بــرداری  ــا تمریناتــی ماننــد وزن ــه دســت آوریــد. ب ب
در کوتــاه تریــن زمــان، ســلامتی خــود را تضمیــن کنیــد.

4- تمرینات سوپرست
ــلاف  ــا ات ــته ی ــای نشس ــت ه ــری س ــه کارگی ــای ب ــه ج ب
ــد  ــام دهی ــت را انج ــات سوپرس ــد تمرین ــود بای ــت خ وق
ــت  ــه دس ــری ب ــه ی بهت ــان نتیج ــن زم ــاه تری ــا در کوت ت
ــی  ــن ورزش کاران ــت م ــر دس ــه زی ــی ک ــد. زمان آوری
ــدی  ــای بع ــت ه ــام س ــر انج ــه منتظ ــه همیش ــد ک بودن
بودنــد مــن بــه آن هــا تمریناتــی را مــی دادم کــه جــز 
ــن  ــای م ــه ه ــولا در برنام ــود. معم ــی نب ــات رقابت تمرین

ــود: ــی ش ــاظ م ــوارد لح ــن م ای
ــادی را در  ــای زی ــت فرس ــخت و طاق ــات س ــف- تمرین ال
برنامــه هایــم نمــی گنجانــم ) چــرا کــه ایــن امــر باعــث 
ــی  ــات اصل ــام تمرین ــرای انج ــا را ب ــود آن ه ــی ش م

ــد( ــته کن خس
ب- بــا حــرکات اصلــی، آن هــا را تداخــل نخواهــم داد.

۱- تمرینات نشسته را محدود کنید.
اکثــر مــردم مــدت زمانــی طولانــی را بــه نشســتن مــی 
گذراننــد. مــا از صبــح کــه بــه ســرکار خــود مــی رویــم 
ــا  ــم ب ــد از آن ه ــتیم. بع ــی نشس ــاعت م ــدت 8 س ــه م ب
ــان  ــی زم ــم و مابق ــر میگردی ــه ب ــه خان ــه ب ــیله نقلی وس
ــا  ــم. ب ــی کنی ــپری م ــون س ــوی تلویزی ــود را در جل خ
ــویم  ــی ش ــث م ــا باع ــه تنه ــتاده ن ــات ایس ــام تمرین انج
ــتن  ــر نشس ــه در اث ــود ک ــدن خ ــکل ب ــود ش ــه بهب ــه ب ک
ایجــاد شــده کمــک کنیــم، بلکــه باعــث مــی شــویم کــه 
ماهیچــه هــای بیشــتری را بــه حرکــت اندازیــم. بنابرایــن 
ــه باشــگاه رفتیــد ســعی کنیــد کــه  دفعــه بعــدی کــه ب
ــتاده  ــات ایس ــا تمرین ــود را ب ــته خ ــات نشس ــتر تمرین بیش
ــه جــای  ــال، شــما ب ــوان مث ــه عن ــه جــا کنیــد. ب جــا ب
ایــن کــه از تمرینــات کششــی و پرســی نشســته اســتفاده 
کنیــد، بایــد نــوع ایســتاده آن هــا را بــه کار بگیریــد. از 
مزایــای دیگــر تمرینــات ایســتاده ایــن اســت کــه، هرچــه 
ــی  ــادل تمرین ــید تع ــته باش ــری داش ــی کمت ــاط تماس نق
ــای  ــرس ه ــام پ ــود. در انج ــد ب ــر خواه ــم ت ــما ک ش
ایســتاده، شــما تنهــا دو نقطــه تمــاس بــا زمیــن خواهیــد 
ــا  ــه ب ــه درمقایس ــت ک ــی اس ــن در حال ــت و ای داش
تمرینــات نشســته نقــاط تمــاس کمتــری خواهیــد داشــت. 
بنابرایــن اگــر مدتــی را بــا تمریــن هــای ایســتاده ســپری 
کنیــد  و ســپس شــروع بــه انجــام تمرینــات نشســته کنیــد 
ــه  ــبت ب ــتری را نس ــای بیش ــه ه ــه وزن ــد ک ــد دی خواهی

ــد زد. ــل خواهی قب
2- از تمرینات ترکیبی استفاده کنید.

ــا  ــه ب ــا در رابط ــه ه ــات مقال ــه موضوع ــت ک ــم نیس مه
ــم  ــاهد آن بودی ــع ش ــر مواق ــند، اکث ــزی باش ــه چی چ
کــه اســتفاده از تمرینــات ترکیبــی پیشــنهاد شــده اســت. 
ــر اســتفاده را در  زمانــی کــه شــما مــی خواهیــد حداکث

ــه  ــده ک ــت ش 4 روش تثبی
ــی  ــا م ــیله آن ه ــه وس ب
ــتفاده  ــر اس ــد حداکث توانی
از زمــان باشــگاه را ببریــد.

www.muscleandstrength.com :منبع
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تاریخچــه ی آمــوزش تناســب انــدام، بــه یونانــی هــای باســتانی بــاز 
ــای  ــد و رویداده ــی کردن ــن م ــه تمری ــانی ک ــه کس ــردد، ب ــی گ م
ورزشــی آن هــا ثبــت مــی شــد. در ایــن مــورد مــی تــوان بــه بــازی 
ــد، اشــاره  ــلاد آغــاز ش ــل از می ــه در ســال ۷۷6 قب هــای المپیــک ک
ــت،  ــوزش اس ــوع آم ــک ن ــز ی ــی نی ــای رزم ــیا، هنره ــرد. در آس ک
کــه هــزاران ســال بــه طــول مــی انجامــد. بــا ایــن حــال، آمــوزش 
شــخصی کــه امــروزه بــه عنــوان یــک شــغل شــناخته شــده اســت، بــه 
گذشــته هــای دور بــر نمــی گــردد. در زمــان هــای گذشــته، مربیــان، 
ــان  ــروزه مربی ــد. ام ــی بودن ــا نظام ــی ی ــران مذهب ــولا رهب معم
شــخصی بــا مشــتریان خــود، در ورزشــگاه هــا، پــارک هــا، خانــه هــا 

ــد. ــی کنن ــی کار م ــای تلویزیون ــه ه ــی در برنام و حت
برای گسترش امپراتوری

ــمیت  ــه رس ــدام را ب ــب ان ــت تناس ــی، اهمی ــران سیاس ــرق، رهب در ش
ــل  ــال قب ــران در 2500 س ــران ای ــال، رهب ــوان مث ــه عن ــناختند. ب ش
ــه  ــوزش برنام ــه آم ــاز ب ــه نی ــهروندانی ک ــرای ش ــیح، ب ــلاد مس از می
ــدام  ــب ان ــای تناس ــه ه ــی برنام ــمانی و حت ــی جس ــای آمادگ ه
داشــتند، برنامــه هایــی را در نظــر گرفتــه بــود، و ایــن برنامــه هــا نــه 
تنهــا بــرای ســلامتی و رفــاه ایرانیــان بــود، بلکــه بــرای اطمینــان از 
داشــتن ســربازان قــوی و مناســب بــرای امپراتــوری خــود نیــز بــود.
در تمــدن هــای یونــان باســتان، توجــه بــه آمادگــی جســمانی احتمالا 
بیشــتر از همــه زمــان هــا بــوده اســت. عمــل گرایانــی ماننــد بقــراط، 
ــت.  ــته اس ــد داش ــدام تأکی ــب ان ــق تناس ــلامت، از طری ــت س ــر اهمی ب
مــردم آتــن قصــد داشــتند کــه از لحــاظ فیزیکــی بــه بالاتریــن ســطح 
ممکــن برســند و دولــت اســپارتان، همــه ی مــردان ســرزمین خــود را 

بــرای شــروع برنامــه هــای تمرینــی در ســن 6 ســالگی آمــاده مــی 
کردنــد و تــا زمــان بزرگســالی آن را ادامــه مــی دادنــد.

ژیمناستیک آلمان
از ۱۷00 تــا ۱850، آلمــان و ســوئد پیشــرفت هــای زیــادی در آمــوزش 
شــخصی ایجــاد کردنــد. جــان گاتــس مــوث و فریدریــش جــون، بــه 
عنــوان "پدربــزرگ ژیمناســتیک آلمــان" و "پــدر آلمانــی ژیمناســتیک" 
شــناخته مــی شــوند. مــوث تجهیــزات و روش هایــی را برای ژیمناســت 
هــا بــرای تمریــن کــردن، ایجــاد کــرد. ناپلئــون، در طــول زندگــی 
خــود بســیاری از قســمت هــای اروپــا را فتــح کــرد و معتقــد بــود کــه 
ــی  ــد، م ــش ده ــمانی اش را افزای ــی جس ــطح آمادگ ــد س ــر بتوان اگ

توانــد از حملــه هــای آینــده جلوگیــری کــرد.
اولین آیکون تناسب اندام

ــل  ــای قاب ــرفت ه ــث پیش ــخصی باع ــدام و ش ــب ان ــات تناس تمرین
توجهــی در دهــه ۱۹00 شــد. جــک لــلان، پــدر تناســب انــدام مــدرن، 
ــالا  ــردن ب ــن ک ــرای تمری ــی را ب ــزار آمریکای ــا ه ــزه ی صده انگی
بــرد. از طریــق یــک برنامــه ی تلویزیونــی، او بــه عنــوان یــک مربــی 
ــرد،  ــی ک ــت م ــی فعالی ــازی بال ــالن بدنس ــه در س ــدام ک ــب ان تناس
مــردم را بــه اســتفاده از ورزش و انتخــاب شــیوه زندگــی  ســالم بــرای 

ــرد. ــه ک ــاری توصی ــوع بیم ــر ن ــگیری از ه پیش
جنبش تناسب اندام مدرن

ــر  ــدرن، تفک ــدام م ــب ان ــش تناس ــدر جنب ــر، پ ــن اچ کوپ ــر ک دکت
مــردم را بــه درمــان بیمــاری هــا تــا پیشــگیری از آنهــا بــا اســتفاده 
از ورزش، تغییــر داد. در ســال ۱۹68، او کلمــه "ایروبیــک" را بــه جهــان 
معرفــی کــرد و یــک جنبــش تناســب انــدام را آغــاز کــرد بــه گونــه 
ــش از ۳0  ــا بی ــن ۱00،000 ت ــکا بی ــف آمری ــای مختل ــه در جاه ای ک
میلیــون نفــر را جــذب کــرد. او نشــان داد کــه ورزش منظــم و انتخــاب 

ــد از چندیــن بیمــاری جلوگیــری کنــد. ــه ی مناســب، مــی توان تغذی
تناسب اندام به عنوان یک شغل

ــرا  ــا اخی ــت، ام ــی نیس ــه ی طولان ــخصی دارای تاریخچ ــوزش ش آم
ــه ۱۹80،  ــت. در ده ــده اس ــی ش ــغلی حیات ــیر ش ــک مس ــه ی ــل ب تبدی
آمــوزش شــخصی بــه یــک انتخــاب حرفــه ای تبدیــل شــد. بــا ایــن 
حــال، انجمــن ملــی مقاومــت و تهویــه )NSCA(  اولیــن گواهینامــه ی 
آمــوزش شــخصی ملــی را تــا ســال ۱۹۹6 بــه رســمیت نمــی شــناخت.

ــان  ــه ی مربی تاریخچ
ــی خصوص

www.sportsrec.com

ــته،  ــای گذش ــان ه در زم
ــران  ــولا رهب ــان، معم مربی
نظامــی  یــا  مذهبــی 
ــان  ــروزه مربی ــد. ام بودن
شــخصی بــا مشــتریان 
ــا،  ــگاه ه ــود، در ورزش خ
ــا و  ــه ه ــا، خان ــارک ه پ
حتــی در برنامــه هــای 
تلویزیونــی کار مــی کننــد.
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مصاحبــه بــا جیــک گرتان 
Jake Greetan

• نـام: جیـک گـرتان

• مکـان: گیـرین بـی ) خلیـج سبـز(

• قـد: ۱80 سانتـی متـر

• تاریـخ تولـد: ۱۹86

• رشتـه ی ورزشـی: فیزیـک بـدن

• وزن در زمـان مسابقـات: ۷8 کیلـوگـرم

• وزن خـارج از فصـل: ۹0 کیلـوگـرم

• مــدت زمــان کار در این رشــته: ۷ ســال
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برنامــه ی تمرینــی شــما در حــال 
ــه  ــت و چ ــورت اس ــه ص ــه چ ــر ب حاض
ــت  ــه دوس ــتر از هم ــز آن را بیش چی

ــد؟ داری
ــوازی  ــات ه ــه تمرین روز اول: ۳0 دقیق

ــترینگ ــت همس ــی – ۱2 س قدرت
ــوازی –  ــات ه ــدون تمرین روز دوم: ب

ــا ــش پاه کش
ــر روی  ــن ب ــه تمری ــوم: ۳0 دقیق روز س
پلــه – کار، بــر روی عضــلات پشــت – 20 
ــا 20  ــن ۱5 ت ــا )بی ــلات ران پ ــت عض س

بــار تکــرار(
تمرینــات  دقیقــه   ۳0 چهــارم:  روز 
ــا –  ــانه ه ــرس ش ــوازی – پ ــی ه قدرت

ــکم ــت ش ۱0 س
ــر روی  ــن ب ــه تمری ــم: ۳0 دقیق روز پنج
پلــه – کار بــر روی عضــلات دســت هــا
بعــد از هــر چهــار روز، یــک روز 
ــه  ــاره ادام ــم و دوب ــی کن ــتراحت م اس

ــم. ــی ده م

ــوازی  ــات ه ــار تمرین ــت یکب ــد وق چن
ــد؟ ــی دهی ــام م انج

در حــال حاضــر، در حــال آمــاده 
ــار  ــتم و4 ب ــابقات هس ــرای مس ــدن ب ش
در هفتــه تمرینــات هــوازی انجــام مــی 
دهــم. بــه ایــن صــورت کــه ۳0 دقیقــه 
ی آن را بــه صــورت پرســرعت و ۳0 
ــم  ــرعت ک ــا س ــر آن را ب ــه ی دیگ دقیق

ــم. ــی ده ــام م انج
اشــتباهات رایجــی کــه افــراد در عضلــه 
ــام  ــی انج ــش چرب ــا کاه ــازی و ی س

ــت؟ ــد چیس ــی دهن م

پس زمینه ورزشی شما چیست و چگونه وارد رشته ی وزنه برداری شدید؟
پــس زمینــه ورزشــی مــن خیلــی زیــاد نیســت. در دوران راهنمایــی و دبیرســتان فوتبــال بــازی مــی کــردم، امــا بعــد از آن تصمیــم گرفتــم کــه دوچرخــه 
ســواری کنــم. ایــن ورزش را تــا ســن 20 ســالگی بیشــتر ادامــه نــدادم، زیــرا بــا چنــد نفــر آشــنا شــدم کــه آن هــا در رشــته ی وزنــه بــرداری فعالیــت مــی 

کردنــد و همــان افــراد باعــث شــدند کــه مــن بــه ایــن رشــته علاقمنــد شــوم.

ــرداری را  ــه ب ــه ای از رشــته ی وزن چــه جنب
بیشــتر از همــه دوســت داریــد؟

مــن عاشــق ســفر بــه مناطــق مختلف هســتم، 
ــی  ــنا م ــی آش ــراد گوناگون ــا اف ــه ب ــرا ک چ
ــی ورزش  ــای مختلف ــگاه ه ــوم و در باش ش
مــی کنــم. فرهنــگ بدنســازی از منطقــه ای 
ــلا  ــت. مث ــاوت اس ــر متف ــه ی دیگ ــه منطق ب
ــزرگ  ــین ب ــه ی ویسکانس ــه در منطق ــن ک م
ــگاه  ــی را در باش ــرد متخصص ــچ ف ــدم، هی ش
هــا ندیــدم در حالــی کــه در مناطــق دیگــر 

ــود. ــاوت ب متف
چــه چیــزی باعــث شــد کــه شــما انگیــزه ی 

بیشــتری در ایــن زمینــه پیــدا کنیــد؟
ــت  ــا حمای ــن ب ــتان م ــروع داس ــفانه ش متاس
ــردم،  ــی ک ــاس م ــی احس ــه خیل ــردی ک ف
ــا  ــن ب ــد. م ــروع نش ــد، ش ــی کن ــم م کمک
ــه  ــد ک ــث ش ــردم و او باع ــزد ک ــی نام خانم
ــم  ــه وزن ــم ک ــودم بیای ــه خ ــی ب ــن زمان م
ــم  ــد از بدن ــود و 26 درص ــده ب ــو ش ۱00 کیل
ــم  ــام وقت ــود. تم ــرده ب ــباع ک ــی اش را چرب
ــرس  ــالم و ت ــای ناس ــوردن غذاه ــه خ را ب
ــم  ــدم. ک ــی گذران ــگاه م ــه باش ــن ب از رفت
کــم شــروع کــردم کــه بــه باشــگاه بــروم و 
ــا همــان دوســتانم در ارتبــاط باشــم. یــک  ب
روز بــه نامــزدم گفتــم کــه مــن مــی خواهــم 
ــم  ــرکت کن ــردان ش ــک م ــابقات فیزی در مس
ــن  ــب ای ــه مناس ــت ک ــن گف ــه م ــا او ب ، ام
ــه  ــن زمین ــت در ای ــچ وق ــتم و هی کار نیس
ــرد.  ــب ک ــن را تخری ــم. او م ــق نمیش موف
ــردم  ــعی ک ــم زدم و س ــه ه ــزدی ام را ب نام
کــه تغییراتــی در خــود بوجــود آورم و 
شــروع بــه رژیــم گرفتــن کــردم. در نتیجــه 
ی آن، وزنــم بــه ۷0 کیلوگــرم رســید و 
ــید  ــد رس ــه 4 درص ــم ب ــی بدن ــزان چرب می
و در اولیــن اجرایــی کــه داشــتم نفــر پنجــم 
ــد.  ــن ش ــرای م ــروع ماج ــن ش ــدم و ای ش

چه چیزی شما را پرانگیزه نگه داشته است؟
صادقانــه بگویــم، هــر زمانــی کــه بــه گذشــته ام فکــر مــی کنــم بیشــتر پرانگیــزه مــی شــوم. هیــچ چیــزی بدتــر 

از ایــن نیســت کــه نزدیــک تریــن فــرد ســعی بــر خــورد کــردن شــخصیتتان بکنــد.
قهرمانان شما چه کسانی بودند و چگونه به شما الهام بخشیدند تا بتوانی در بدنسازی موفق شوید؟

هالــک، جــز کســانی بــود کــه بــه دلیــل داشــتن ماهیچــه هــای قــوی و برجســته اش و اینکــه هیــچ چیــزی مانــع 
ــه ی  ــه دارد، هم ــردی ک ــه ف ــر ب ــدرت منحص ــر ق ــرد. از نظ ــودش ک ــذوب خ ــن را مج ــود، م ــی ش ــرفت او نم پیش

مــردم از او حمایــت مــی کننــد.
اهـداف و برنامـه ی شمـا برای آینـده چیسـت؟

هـدف مـن قهرمانـی در مسابقـات آینـده اسـت.

کــه  ام  دیــده  زیــادی  افــراد 
تمرینــات ضعیــف و بــدون اینکــه 
ــا  ــب ب ــد و متناس ــز باش ــش برانگی چال
اهدافشــان باشــد، انجــام مــی دهنــد.
آیــا در کنــار تمرینــات هــوازی و 
ــری را  ــات دیگ ــرداری، تمرین ــه ب وزن
بــه عنــوان مکمــل انجــام مــی دهیــد؟
ــام  ــه انج ــروع ب ــر ش ــال حاض در ح
ــرده  ــل ک ــا کاری مری ــات TRX ب تمرین
ام. او برنــده ی جایــزه ی مربــی گــری 
EAS در ســال 20۱2 شــده اســت. 
ــان  ــمت می ــرای قس ــه او ب ــی ک روش
ــتفاده  ــا اس ــه ه ــادل ماهیچ ــه و تع تن
مــی کنــد، آن چیــزی اســت کــه مــن 
ــی  ــا م ــیاری دارم و تقریب ــه ی بس علاق
ــای  ــچ روش ه ــه در هی ــت ک ــوان گف ت
تمرینــی نمــی توانــم آن را پیــدا کنــم.
کدامیــک را بیشــتر ترجیــح مــی دهیــد 
ــی و  ــوازی معمول ــات ه ــرا؟ تمرین و چ

یــا تمرینــات هــوازی قدرتــی؟
تمرینــات هــوازی قدرتــی باعــث 
ــتگی  ــب و خس ــان قل ــش ضرب افزای

ــود. ــی ش ــد م ــش از ح بی

ــه  ــخصی ک ــرای ش ــی ب ــه نصیحت چ
ــد  ــکل باش ــوش هی ــد خ ــی خواه م
ــت  ــی فعالی ــد رقابت ــی خواه ــا نم ام

ــد؟ ــد، داری ــته باش داش
رژیــم غذایــی، بهتریــن چیــزی اســت 

کــه مــی توانــم پیشــنهاد دهــم.

تمرینات مورد علاقه ی شما در عضله سازی چیست و چرا؟
ــمت  ــن قس ــف تری ــز ضعی ــینه ام ج ــه ی س ــولآور، قفس ــل پ دمب
بدنــم اســت و از زمانــی کــه شــروع بــه انجــام چنیــن تمریناتــی 
کــردم، توانســتم هــم از لحــاظ قدرتــی و هــم از لحــاظ حجمــی 
ایــن قســمت از بدنــم را پــرورش دهــم. لانگــز، اســکوآت و هــاک 
اســکوآت – قبــلا در زانــوی چپــم آســیبی وارد شــد، بــه همیــن 
دلیــل، بــرای یــک مــدت دســت از تمریــن برداشــتم. زمانــی کــه 
ــی  ــتم قدرت ــردم، توانس ــی ک ــن تمرینات ــام چنی ــه انج ــروع ب ش

قبلــی ام را دوبــاره بدســت آورم.
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ــی و  ــکم عضلان ــک ش ــتن ی ــرای داش ــما ب ــنهاد ش پیش
ــت؟ ــک چیس ــیکس پ س

ــی  ــکل م ــپزخانه ش ــکم در آش ــی – ش ــم غذای رژی
ــگاه. ــه در باش ــرد ن گی

تغذیــه و نــوع مکملــی کــه بعــد از تمرینــات اســتفاده 
مــی کنیــد، بــه چــه صــورت اســت؟

ــراه  ــه هم ــورت را ب ــی بتانک ــن ترکیب ــه پروتئی ۱ پیمان
۱ پیمانــه پروتئیــن فســفلکس بتانکــورت اســتفاده مــی 

کنــم.

ــی  ــاده م ــه آم ــود را چگون ــی خ ــای غذای ــده ه وع
کنیــد؟ آیــا هــر روز مــی پزیــد و یــا هفتــه ای یکبــار 

آمــاده مــی کنیــد؟
مــن معمــولا بــرای چنــد روزم غــذا آمــاده مــی کنــم 
ــتراحتم  ــان اس ــم و زم ــل باش ــه تعطی ــع ک ــر موق و ه
ــزم.  ــی پ ــذا م ــدی ام غ ــای بع ــرای روزه ــد ب باش
مــرغ بریــان از غذاهــای مــورد علاقــه ی مــن هســت.

ــد  ــر از چن ــه ه ــما ک ــه ی ش ــورد علاق ــای م غذاه
ــد،  ــی کنی ــتفاده م ــب اس ــوان تقل ــه عن ــی ب گاه

ــت؟ چیس
فرویو، سیب سرخ کرده ی پنیری و پیتزا

ــی  ــه چیزهای ــما چ ــه ی ش ــورد علاق ــای م ــل ه مکم
ــرا؟ ــتند؟ و چ هس

بــول باکــس زیــرا هــم مــزه ی فــوق العــاده ای دارد 
ــوس،  ــد ج ــادی دارد و ریپ ــیار زی ــی بس ــم کارآی و ه
ــه  ــروع ب ــرف آن ش ــد از مص ــه بع ــد ثانی ــا چن دقیق
عــرق کــردن مــی کنــم. ایــن محصــول ماننــد چربــی 

ــدم. ــن دی ــه م ــتند ک ــی نیس ــوزهای قبل س

ــرا؟ ــد و چ ــت داری ــان را دوس ــک از قهرمان کدامی
ســادیک هادزویــک، در یــک کلمــه مــی توانــم بگویــم 

کــه بســیار فروتــن هســت.

جمـلات انگیـزشی مـورد علاقـه شمـا کدامنـد؟
موفقیــت در زندگــی تصادفــی نیســت. ایــن نتیجــه ی تصمیــم درســت در زمــان مناســب اســت. قهرمانــان، افــرادی نیســتند کــه هرگــز 

بــا شکســت مواجــه نمــی شــوند بلکــه، افــرادی هســتند کــه هرگــز دســت از تــلاش بــر نمــی دارنــد.
راه هـای ارتباطـی شمـا بـا مـردم بـه چـه صـورت اسـت؟

JMAN686 :اینستاگـرام
www.facebook.com/JMAN686 :فیسبـوک

@FITJAKE :توئیتـر
آیـا نصیحتـی بـرای افـرادی کـه می خواهنـد در رشتـه ی ورزشـی شمـا بـه رقابـت بپـردازند، داریـد؟

ایـن رشـته ی ورزشـی ذهنـی اسـت و بـرای افـراد ضعیـف مفیـد نمی باشـد.
در اوقـات فراغـت خـود چـه سرگـرمی هایی داریـد؟

ماهیگیـری، موتـور سـواری، بازی هـای کامپیـوتری و وقـت گذرانـی با نامـزدم
فیلـم ها و برنامـه های تلویزیونـی مـورد علاقـه ی شمـا کـدام هستنـد؟

هـر فیلمـی کـه در آن جیسـون استاتـم، بـازی کنـد را دوسـت دارم. سینفلـد هـم از برنامـه های مـورد علاقـم هسـت.
تیـم های مـورد علاقـت کـدام هستنـد؟

پیتـزبرگ استیلـر و ویـریجینیا تـک، از تیـم های مـورد علاقـم هستنـد.

به چه موسیقی هایی در حین تمرین گوش می دهید؟
در حیــن تمریــن، بــه موســیقی هــای راک گــوش مــی دهــم و در زمــان انجــام تمرینــات هــوازی بــه موســیقی هــای داب اســتپ و 

تکنــو گــوش مــی دهــم.
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ــم  ــی ک ــم غذای ــل رژی ــک در مقاب ــی کتوژنی ــم غذای • رژی
کربوهیــدرات 

رژیــم غذایــی کــم کربوهیــدرات بــر پایــه و اســاس همــان رژیــم 
غذایــی کتوژنیــک اســت: کاهــش میــزان دریافتــی کربوهیدرات 

ــود.  ــی ش ــون م ــولین خ ــطح انس ــری و س ــش کال ــث کاه باع
اگــر چــه کــه ایــن دو از یــک فرضیــه پیــروی مــی کننــد اما 

از لحــاظ فیزیولوژیکــی مخصوصــا در تاثیــری کــه آن هــا بر 
ــد بســیار متفــاوت عمــل  کتــون هــای خــون مــی گذارن

ــای  ــدرات ه ــا کربوهی ــی ب ــم غذای ــد. در رژی ــی کنن م
کــم  کتــون هــا در خــون بــه طــور چشــم گیــری جمع 

نمــی شــوند کــه ایــن امــر باعــث مــی شــود دربافت 
هــای کلیــدی ماننــد قلــب و مغــز تغییراتــی ایجــاد 

کنــد. بســیار تاکیــد شــده اســت کــه اگــر رژیــم 
غذایــی بــا میــزان بســیار کــم از کربوهیــدرات 

ــا  ــک ه ــد از کتوژنی ــا بای ــد حتم ــا گرفتی ه
ــود  ــای خ ــت ه ــر باف ــرد بهت ــرای عملک ب

ــوع  ــال موض ــن ح ــا ای ــد. ب ــتفاده کنی اس
بیشــتر بایــد مــورد مطالعــه قــرار گیــرد.
ــیس  ــک کتوس ــوان ی ــی ت ــه م • چگون

ــیم؟ باش
بــه منظــور اســتفاده از یــک رژیــم غذایــی 

کتوژنیــک بایــد میــزان کربوهیــدرات 
دریافتــی در بــدن کمتــر از یــک حــد 

مشــخص شــده باشــد. ایــن میــزان، در 
ــر  ــرای اکث ــا ب ــت. ام ــاوت اس ــرد متف ــر ف ه

ــری  ــد از کال ــا ۱5 در ص ــن 5 ت ــولا بی ــردم معم م
ــه  ــک نقط ــوان ی ــه عن ــه ب ــی روزان ــای دریافت ه

ــطح  ــی س ــولا، بررس ــد. معم ــی باش ــروعی م ش
ــاد  ــکان را ایج ــن ام ــرد، ای ــک ف ــا در ی ــون ه کت

ــک  ــیدن ی ــرای رس ــبی ب ــزان مناس ــا می ــد ت ــی کن م
حالــت کتوژنیــک را مشــخص کنــد. در حالــت کتوژنیــک 

ــد.  ــی باش ــطح پایین ــد در س ــز بای ــن، نی ــرف پروتئی مص
ــی  ــر م ــن منج ــخص از پروتئی ــد مش ــش از ح ــرف بی مص

شــود کــه یــک شــخص گلوکوزیــک تبدیــل شــوید. بــه ایــن 
ــود و  ــد ش ــد تولی ــی توان ــما م ــدن ش ــز در ب ــه گلوک ــا ک معن

ــه  ــردد. ک ــتفاده گ ــما اس ــدن ش ــرای ب ــوخت ب ــوان س ــه عن ب
ایــن امــر باعــث خــروج شــما از حالــت کتوژنیــک مــی شــود.

• زمـان بنـدی مصـرف غذایـی:
ــدی  ــان بن ــی، زم ــم غذای ــوع رژی ــن ن ــی در ای ــور کل ــه ط ب
مشــخص بــرای مصــرف غذایــی وجــود نــدارد. بــا ایــن وجــود، 
در زمــان هایــی کــه هیــچ غذایــی مصــرف نمــی کنیــد خیلــی 
ــل  ــیس تبدی ــرد کتوس ــک ف ــه ی ــد ب ــی توانی ــر م ــت ت راح
شــوید. گفتــه شــده اســت کــه اگــر مقادیــر بســیار زیــادی از 
چربــی دریافــت کنیــد، و در مقابــل پروتئیــن و کربوهیــدرات 
بســیار کــم، شــما مــی توانیــد یــک فــرد کتوســیس باقــی 

ــد. بمانی
• آیـا ایـن رژیـم غذایـی دارای مراحلـی اسـت؟

ــه  ــت ک ــخصی اس ــل مش ــاز و مراح ــد ف ــولا فاق معم
ــراد از  ــی از اف ــرد. یعن ــال ک ــا را دنب ــوان آن ه بت
ــتفاده  ــک اس ــی کتوژنی ــم غذای ــه رژی ــک چرخ ی
ــی  ــپری م ــا آن س ــد و 4 - 5 روز را ب ــی کنن م
ــوردن  ــه خ ــروع ب ــاره ش ــپس دوب ــد، س کنن

ــد. ــی کنن ــدرات م کربوهی
• ایــن رژیــم غذایــی بــرای چــه کســانی 

مفیــد اســت؟
ــه از  ــت ک ــذاب اس ــانی ج ــرای کس ب
ــی  ــی نم ــذت چندان ــری ل ــرف کال مص
ــاره در  ــن ب ــی در ای ــد و محدودیت برن
ــی  ــس نم ــود ح ــی خ ــم غذای ــورد رژی م
ــر  ــکارانی غی ــرای ورزش ــن ب ــد و همچنی کنن
حرفــه ای مناســب اســت. افــرادی کــه تمایــل 
ــته  ــش وزن داش ــریع کاه ــیار س ــد بس دارن
ــی  ــه م ــانی ک ــال کس ــوان مث ــه عن ــند، )ب باش
ــی  ــابقات خیل ــل از مس ــود را قب ــد وزن خ خواهن
ــدام  ــرای نمایــش ان ــا ب ســریع کاهــش دهنــد و ی

ــد.( ــن کار دارن ــه ای ــاز ب ــود نی خ
• نتیجه گیری:

ــم  ــه ه ــت ک ــزاری اس ــک، اب ــی کتوژنی ــم غذای رژی
ــت  ــورت نادرس ــه ص ــم ب ــت و ه ــورت درس ــه ص ب
در  حــال،  ایــن  بــا  شــود.  مــی  اســتفاده  آن  از 
ــوان  ــی ت ــر نم ــی دیگ ــای غذای ــم ه ــا رژی ــه ب مقایس
را  و جادویــی  العــاده  فــوق  نتایــج  رژیــم  ایــن  از 
ــکاران  ــم در ورزش ــن رژی ــتفاده از ای ــت. اس ــار داش انتظ
ــیارزیاد  ــای بس ــت ه ــا و فعالی ــرد ه ــا عملک ــدرت ب ــر ق پ
ــت. ــده اس ــا ش ــکاوری آن ه ــرد و ری ــش عملک ــث کاه باع

دستـورالعمـل 
رژیـم غذایـی 

کتوژنیـک 
و کـم 

کربوهیـدرات
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۱0 روشــی کــه طی آن مــی تــوان، مربیان بــد را تشــخیص داد.

 )قسمت اول(

ــل،  ــا در مقاب ــدم، ام ــی را دی ــان عال ــر از مربی ــن نف ــا، چندی ــال ه ــول س ــن در ط م
ــتند.   ــردم را دارا نیس ــه م ــک ب ــرای کم ــرایط لازم ب ــه ش ــچ گون ــه هی ــدم ک ــی را دی مربیان
ــم. ــت کن ــان صحب ــد مربی ــای ب ــانه ه ــورد نش ــم در م ــی خواه ــروز، م ــن، ام بنابرای

۱. آنهــا هیــچ گونــه ارزیابــی نمــی کننــد: بهتریــن مربیــان قبــل از انجــام هــر کاری دیگــر، هنــگام انجــام تمرینات بــا مشــتری جدید، 
ارزیابــی کامــل را انجــام مــی دهنــد. ایــن بــدان معنــی اســت کــه، مربیــان یــک غربالگــری جنبشــی و حتــی تســت هــای عملکــرد 
اولیــه انجــام مــی دهنــد و از لحــاظ تغذیــه ای، بــدان معنی اســت کــه میــزان غــذای مصرفــی مشــتری و ارزیابــی تعــدادی از متغیرها 
در ســبک هــای مختلــف زندگــی، از جملــه: برنامــه، شــکایت هــای اولیــه و یــا ناراحتــی نســبت بــه برنامــه ی تمرینــی اولیــه، ســطح 
حمایــت اجتماعــی، تمایــل بــه تغییــر، و ... را در نظــر مــی گیرنــد. امــا بســیاری از مربیــان هیــچ  گونــه ارزیابــی ندارنــد! و اگــر هــر 
کــدام از آن هــا را بخواهنــد انجــام دهنــد، معمــولا در طــول یــک مشــاوره رایــگان کــه بــا عضویــت در باشــگاه همــراه اســت، انجــام 
مــی گیــرد. اغلــب ایــن یــک تاکتیــک اســت، بــه گونــه ای کــه مشــتری را وادار بــه شــرکت در کلاس هــای شــما مــی کنــد. ایــن 
یــک اشــتباه بــزرگ اســت، ارزیابــی هــای خــوب تنهــا راهــی اســت کــه، از طــی آن، اطلاعــات واقعــی از یــک مشــتری بدســت مــی 
آیــد و نســبت بــه آن تصمیــم گیــری هــای مربــی صــورت مــی گیــرد - بــدون آن کــه شــما بخواهیــد بــر پایــه ی حــدس و گمــان 
بــه نتایــج دســت یابیــد. اگــر در اولیــن جلســه بــا مربــی خــود مــورد ارزیابــی قــرار نگرفتیــد، بــا یــک مربــی جدیــد کلاس بگیریــد.
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2. آنهــا نمــی تواننــد موفقیــت هــای گذشــته را نشــان دهنــد: آمــوزش خصوصــی و مشــاوره تغذیــه، ارزان نیســت. بنابرایــن بهتــر اســت اطمینــان حاصــل 
کنیــد کــه پولتــان را در جــای درســت خــرج مــی کنیــد. بهتریــن مربیــان، آمــار دقیقــی از مشــتریان خــود را نگــه مــی دارنــد. آنهــا پیشــرفت مشــتریان 
را دنبــال مــی کننــد. آنهــا چگونگــی تغییــرات در بــدن مشــتریان خــود و مــدت زمــان رســیدن بــه آن هــدف را ثبــت مــی کننــد. آنهــا آلبــوم هــای 
عکــس را بــا "قبــل" و "بعــد" عکــس هــای مشــتریان خــود نگــه مــی دارنــد و آنهــا مــی تواننــد بــه نظــرات قانــع کننــده ای از مشــتریان قبلــی در مــورد 
خدمــات خــود اشــاره کننــد. آنهــا احتمــالا حتــی شــما را بــه چنــد نفــر معرفــی مــی کننــد، بنابرایــن شــما مــی توانیــد بــا آنهــا بــه طــور مســتقیم در 
مــورد تجربــه ای کــه داشــتند، صحبــت کنیــد. بدتریــن مربیــان هیچگونــه اطلاعاتــی ماننــد ایــن مــوارد ندارنــد. اگــر مربــی شــما نمــی توانــد شــواهد 
قانــع کننــده ای در ایــن راســتا، بــه شــما نشــان دهــد بــه ایــن دلیــل اســت کــه آنهــا قبــلا هرگــز چنیــن کارهایــی را انجــام نــداده انــد. اگــر یــک 

مربــی نمــی توانــد موفقیــت هــای قبلــی خــود را نشــان دهــد، پــس ســریعا کلاس او را تــرک کنیــد.

۳. آنهــا بــا رونــد ســلامتی پیــش نمــی رونــد: در دنیــای امــروز، اکثــر مربیــان شــخصی، بیــش از یــک دیپلــم دبیرســتان و یــک گواهــی شــخصی بــرای 
آمــوزش، در ســمینارهای آمــوزش خصوصــی کــه در آخــر هفتــه هــا برگــزار مــی شــود، چیــزی ندارنــد. بنابرایــن یــک مربــی متخصــص پیــدا کنیــد. 
ــا تجربــه ی کــم و بــدون دانســتن روش هــای آموزشــی مناســب، بــه جــز اتــلاف وقــت و هزینــه هیــچ چیــزی بــه همــراه نخواهــد  یــک مربــی بــد، ب
داشــت. مــن توصیــه مــی کنــم بــه دنبــال کســی برویــد کــه دارای گواهینامــه هــای متعــدد اســت و بــه وضــوح آن هــا را اولویــت بنــدی کــرده اســت 
و بــه دنبــال روش هــای جدیــد آموزشــی اســت. بــه گونــه ای کــه بــه دنبــال مجموعــه ای متنــوع و جدیــد از دانــش، یادگیــری روش هــای آموزشــی، 
ترکیــب بــدن، تغذیــه، مکمــل و غیــره اســت. بهتریــن مربیــان همیشــه بــه دنبــال چنیــن پیشــرفت هایــی هســتند. آنهــا همیشــه و در طــول عمــر خــود در 

حــال یادگیــری هســتند.

4. آنهــا ســالم و خــوش انــدام نیســتند: درســت ماننــد یــک مالــک کــه هرگــز مالــک خانــه ای نبــوده اســت و برنامــه ریزانــی مالــی کــه هیــچ مالــی 
نداشــته انــد و شکســت خــورده هســتند. شــما مجبــور نیســتید ماننــد یــک مــدل تناســب انــدام باشــید، زیــرا چنیــن چیــزی در بیــن متوســط افــراد وجــود 
نــدارد، امــا اگــر یــک مربــی عضلانــی کــه دارای بــدن بــا چربــی هــای کــم و ویژگــی هــای ســلامتی بیشــتری نســبت بــه افــراد معمولــی داشــته باشــیم 
ــالم و دارای  ــی س ــک مرب ــر ی ــی؟ اگ ــوش نکنم ــاور گ ــک مش ــد ی ــلامتی مانن ــی و س ــت دادن چرب ــلات، از دس ــاخت عض ــورد س ــح آن در م ــه نصای ــرا ب چ

تناســب انــدام نباشــد - و تمرینــات مناســب بــرای حفــط آن را انجــام نمــی دهــد نمــی توانــد ماننــد یــک مربــی خــوب عمــل کنــد.
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دریافـت
برنامـه آنـلاین 

ــم ــازی و رژی ــای بدنس ــه ه ــت برنام ــرای دریاف  ب

ــد ــس کنی ــا را لم ن اینج
ــ ــورت آنلای ــه ص ــی ب غذای
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ی ایــران
بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســاز
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کلیدهایــی بــرای بهبــود بازدهــی
 سرمایـه گـذاری شمـا

• درآمد ثانویه
 ،®mywellness ــرم ــتفاده از پلتف با اس
فرصتهــای جدیــد درآمــدی را بــا 
گروهــی  و  شــخصی  راهکارهــای 
ــه ی  ــن تجرب ــه و همچنی ــاص یافت اختص

ــد. ــاد کنی ــود ایج کاری خ
• تمام هزینه ی مالکیت

ــر  ــزات را بهت ــذاری در تجهی ــرمایه گ س
ــه  ــد ب ــام دهی ــان انج ــت، خودت اس
گونــه ای کــه در طــول زمــان، بالاتریــن 

ــید. ــته باش ــرمایه را داش ــزان س می

• جذب کردن
ــک  ــق ی ــد از طری ــای جدی ــذب اعض ج
ــرد و  ــه ف ــر ب ــری منحص ــه کارب تجرب
ــی،  ــای بازاریاب ــه ای از ابزاره مجموع
ــه  ــکارات و برنام ــی، ابت ــم آموزش مفاهی

ــور. ــاز مح ــای نی ه

• بازگشت مشتریان
افزایــش وفــاداری اعضــا و حفــظ 
ــتفاده  ــا اس ــتریان ب ــل مش ــت کام رضای
از ابــزار پیشــرفته ی مدیریــت و ارتبــاط 
ــای  ــی ه ــن ویژگ ــا و همچنی ــا آنه ب

ــزات. ــرد تجهی ــه ف ــر ب منحص
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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مــن هیچوقــت شکســت نمــی خــورم . یا برنــده میشــم؛ و یــا یــاد میگیرم

I NEVER
LOSE EITHER I WIN OR I LEARN
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تمریــن در خانــه و یــا در باشــگاه،  
کدامیــک بــرای شــما بهتــر اســت؟

ــا بــه  ــه را بنویســم ت ــم کــه ایــن مقال مــن تصمیــم گرفت
ــوت و  ــاط ق ــم و نق ــخ ده ــاده ای پاس ــوال س ــن س چنی
ضعــف هــر کــدام را مشــخص کنــم تــا نســبت بــه ســبک 
ــاب  ــورد را انتخ ــن م ــان بهتری ــود و اهدافت ــی خ زندگ

ــد. کنی

آیــا بایــد در خانــه تمریــن کنید و یــا در باشــگاه؟
بررسی هزینه ها

ــا 60  ــن ۱0 ت ــولا بی ــاه معم ــک م ــگاه در ی ــه ی باش هزین
ــی ۳5 دلار را در  ــط آن، یعن ــر متوس ــه اگ ــت، ک دلار اس
ــش از  ــد بی ــال بای ــت ۱0 س ــد از گذش ــم بع ــر بگیری نظ
ــا  ــه مطمعن ــه ورزش در خان ــد ک ــت کنی 4200 دلار پرداخ

ــود. ــد ب ــغ خواه ــن مبال ــر از ای ــی کمت خیل
موسیقی و انگیزه 

مــن متنفــرم کــه در حیــن تمریــن هندزفــری در گوشــم 
قــرار دهــم و بــه موســیقی گــوش دهــم. بنابرایــن اگــر 
ــان  ــئله برایت ــن مس ــه ای ــتید ک ــته هس ــز آن دس ــما ج ش
ــتفاده  ــگاه اس ــد از باش ــی توانی ــت، م ــده نیس آزاردهن

ــد. ــکوآت بزنی ــان اس ــد و همزم کنی

وسایل و دستگاه ها
مــن ایــن توانایــی را دارم کــه بــا  یک ســری از وســایل، 
در خانــه ی خــود تمریــن کنــم ولــی اگــر کســی نســبت 
بــه ایــن موضــوع دچارمشــکل اســت بهتــر اســت باشــگاه 

را انتخــاب کنــد.
دعوا بر سر وسایل و دستگاه ها

ــد  ــع مجبوری ــتر مواق ــه در بیش ــت ک ــد گف ــفانه بای متاس
کــه بــرای اســتفاده از دســتگاه هــا بــا بقیــه ی افــراد در 
باشــگاه بحــث داشــته باشــید و بــر ســر آن هــا بجنگیــد. 
ــر اســت  ــر از آن باشــد بهت ــد کــه غی ــت داری اگــر دوس
کــه در ســانس هــای خلــوت بــه باشــگاه برویــد و یــا در 

خانــه ورزش کنیــد.
مدت زمان تمرین 

ــد  ــد ش ــه خواهی ــد، متوج ــتفاده کنی ــگاه اس ــر از باش اگ
ــه  ــا در خان ــد ام ــی گذرن ــریع م ــات س ــدر جلس ــه چق ک
زمــان بیشــتری بــرای تمریــن داریــد، عــلاوه بــر ایــن، 
زمانــی را کــه در مســیر رفــت و برگشــت باشــگاه صــرف 
ــتر  ــن بیش ــرای تمری ــد از آن ب ــی توانی ــد، م ــی کنی م

ــد. ــتفاده کنی اس
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بــدون اینکــه کســی شــما را مســخره کنــد مــی توانیــد از اســکوآت 
ــان  ــوص خودت ــا مخص ــون صرف ــد، چ ــتفاده کنی ــی اس ــه راحت و ... ب

اســت.
دمبــل:    دمبــل هــا در اکثــر باشــگاه هــا خطرنــاک هســتند، زیــرا 
معمــولا دســتگیره هــای آن هــا صــاف شــده انــد و نمــی تــوان آن 

هــا را کنتــرل کــرد.
ــه  ــی ک ــر صدای ــد ه ــی توانی ــت م ــی راح ــه خیل آزادی :     در خان

ــد. ــود در بیاوری ــد از خ ــت داری دوس
آینــه :     آینــه هــا حــواس آدم هــا را در زمان انجــام تمریناتــی مانند 
اســکوآت و ددلیفــت پــرت مــی کننــد. اگــر شــما جــز آن دســته از 
ــاهده  ــه مش ــان را در آین ــن، خودت ــع تمری ــه موق ــتید ک ــراد هس اف
ــود. ــد ب ــما خواه ــرای ش ــبی ب ــکان مناس ــگاه م ــد، باش ــی کنی م

ــه تمریــن مــی کنیــد آب و هــوای  آب و هــوای بــد :     اگــر در خان
بــد هیــچ گاه مانــع از تمرینــات شــما نخواهــد شــد.

ــایل  ــد وس ــرای خری ــی ب ــول کاف ــر پ ــی اگ ــدود:     حت ــای مح فض
در منــزل خــود را داریــد، آیــا فضــای کافــی بــرای قــرار دادن آن 

هــا را داریــد ؟
ــی  ــای ورزش ــتگاه ه ــایل و دس ــطح وس ــردن س ــز ک ــه تمیی ــازی ب نی
در خانــه نداریــد، چــون صرفــا خودتــان از آن اســتفاده مــی کنیــد.  

چند نکته ی مهم دیگر:
ــورد  ــتر م ــگاه بیش ــویق :   در باش تش
ــد  تعریــف و تمجیــد قــرار مــی گیری
ــتری  ــزه ی بیش ــر آن انگی ــلاوه ب و ع
پیــدا خواهیــد کــرد. اگــر شــما یــک 
ــدی  ــدی و هدفمن ــردار ج ــه ب وزن
ــک  ــن در ی ــن تمری ــتید. بنابرای هس
ســاختمان و یــا یــک باشــگاه قدیمــی 
ــد  ــد مفی ــی توان ــرداری م ــه ب وزن
واقــع شــود. احتمــالا چیزهــای 
ــت و  ــد گرف ــاد خواهی ــادی را ی زی
ــا  ــه ب ــتری در مقایس ــرفت بیش پیش
تمریناتــی کــه خــود در خانــه انجــام 

ــت. ــد داش ــد خواهی ــی دهی م
تغذیــه:    اگــر در خانــه تمریــن کنید، 
مــی توانیــد تغذیــه ی مناســبی 
ــید. ــته باش ــات داش ــد از تمرین بع
اســتفاده ی راحــت از اســکوآت : اگــر 
در خانــه تمریــن کنیــد بــه راحتــی و 
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)skill bike( دوچرخــه ی مهــارت

دوچرخــه ی مهــارت، شــامل ویژگــی هــای 
ــه طــور  ــه فــردی اســت، کــه ب منحصــر ب
خــاص بــرای آمــوزش تمرینــات ورزشــی و 
عملکردهــای مفیــد، طراحــی شــده اســت. 
ایــن اولیــن دوچرخــه ی داخــل ســالن بــا 
ــی  ــر واقع ــت. تغیی ــی اس ــده ی واقع دن
ــی  ــادر م ــران را ق ــای آن، کارب ــده ه دن
ــراز  ــواری را در ف ــه س ــا دوچرخ ــازد ت س
ــر  ــا تغیی ــد. ب ــس کنن ــا ح ــه ه ــیب تپ و نش
ــر  ــد در براب ــی توانن ــراد م ــا، اف ــده ه دن
تغییــرات، مقاومــت کننــد و قــدرت صحیــح 
ــکار  ــود ب ــی خ ــر کارای ــرای حداکث را ب
ــول  ــه در روی کنس ــی ک ــد، در حال بگیرن
دوچرخــه تغییــر دنــده هــا، در هــر 
ــود. ــی ش ــان داده م ــخص، نش ــان مش زم

ــوژی  ــی و تکنول ــده واقع ــرخ دن ــال چ انتق
منحصــر بــه فــرد MULTIDRIVE افــراد را 
ــای  ــد روش ه ــا بتوانن ــازد ت ــی س ــادر م ق
ــه  ــی ک ــه تمرینات ــی را ب ــوزش معمول آم
ــر  ــت، تغیی ــه اس ــه تپ ــود ب ــد صع مانن
دهنــد. ایــن امــر باعــث افزایــش قــدرت و 
اســتقامت و همچنیــن حداکثــر بهــره وری در 

ــود. ــی ش ــذاب م ــد و ج ــک راه جدی ی
ــاس  ــان احس ــازی هم ــبیه س ــرای ش ب
بــاز،  فضــای  در  ســواری  دوچرخــه 
ــه  ــه گون ــارت ب ــه ی مه ــی دوچرخ طراح
ــک  ــاظ بیومکانی ــی از لح ــه حت ــت ک ای اس
ــت.  ــی اس ــای واقع ــه ه ــد دوچرخ مانن
ــت  ــه حال ــه، ب ــان دوچرخ ــاب و فرم ق
هــای مختلفــی ماننــد دوچرخــه ســواری در 
جــاده، تپــه و یــا حتــی دوچرخــه ســواری 
ــه ی  ــت دارد. در بدن ــر حال ــوه تغیی در ک
ــمندانه  ــتم هوش ــک سیس ــه، ی ــن دوچرخ ای
 road effect یــا  ای  جــاده  تاثیــرات 
قــرار گرفتــه اســت کــه احســاس دوچرخــه 
ســواری در فضــای بــاز را بــا حالــت پــدال 
زدن و پارامترهــای عملکردیتــان نشــان مــی 

ــد. ده
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دوچرخــه ی مهــارت، یــک محصــول دیجیتــال و کامــلا تعاملــی اســت. دارای یــک صفحــه ی نمایشــگر 
۷ رنگــی اســت، کــه بــه کنســول متصــل اســت و تمــام داده هــای مربــوط بــه عملکــرد شــما را نســبت 
بــه ســرعت، فاصلــه، شــیب، ضربــان قلــب و دنــده انتخــاب شــده مشــخص مــی کنــد. بــا تشــکر از 
فــن آوری PEDAL PRINTING یــا ثبــت کننــده ی حالــت پــدال زدن ، دوچرخــه ی مهــارت، تقــارن 
پــدال هــا را در دنــده هــای مختلــف ثبــت مــی کنــد و بازخــورد آن را نشــان مــی دهــد بــه گونــه 

ای کــه باعــث بهــره وری فــرد شــود. 
ــا و  ــی، روال ه ــای آموزش ــه ه ــترده ای از برنام ــف گس ــن دارای طی ــارت، همچنی ــه ی مه دوچرخ
ــتانه ی  ــی آس ــرای ارزیاب ــردی ب ــای عملک ــت ه ــداف و تس ــا اه ــق ب ــرای تطاب ــد ب ــیرهای هدفمن مس
 Strava، Garmin قدرتــی فــرد و انتخــاب بهتریــن ســطح آموزشــی اســت. دوچرخــه ی مهــارت، بــا
ــرای  ــتگاه ب ــن دس ــاند. ای ــان برس ــورد نظرت ــداف م ــه اه ــما را ب ــا ش ــت ت ــده اس ــام ش و Zwift ادغ
ــد.  ــی باش ــب م ــی مناس ــای ورزش ــط ه ــا در محی ــگاه و ی ــات باش ــی در طبق ــن گروه ــات تمری جلس
مربیــان دوچرخــه ی مهــارت، مــی تواننــد دو تجربه ی متفــاوت و جــذاب مســابقه و عملکــرد را در کلاس 
هــای خود ارائــه دهنــد. برنامــه ی حرفــه ای دوچرخــه ی مهــارت، بــرای مربیان ایــن امــکان را فراهم 
مــی ســازد تــا کلاس را از قبــل آمــاده ســازی کنــد و کلاس را بــدون هیــچ نقصــی مدیریــت کننــد.

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF
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۷. آنها صبورانه تمرین می کنند.
تمــام مربیــان موفــق، کســانی هســتند کــه صبورانــه تمریــن مــی 
کننــد. آن هــا مــی داننــد کــه بایــد در مــدت زمــان طولانــی بــر 
ــه  ــاده ک ــاق افت ــا اتف ــد. باره ــذاری کنن ــرمایه گ ــن کار س روی ای
ــا  ــال ه ــی س ــا و حت ــاه ه ــد م ــازی بای ــه س ــرای عضل ــردی ب ف
وقــت صــرف کنــد. بــرای رســیدن بــه هــدف مــورد نظــر، بایــد 
ــد  ــته و ناامی ــا خس ــد ت ــذت ببری ــتید، ل ــه در آن هس ــیری ک از مس
ــج آن را  ــد، نتای ــی بکنی ــر تلاش ــه ه ــید ک ــن باش ــوید. مطمئ نش

خواهیــد دیــد.

۱. آنها اهداف مشخص و واضحی دارند.
ــه  ــتند ک ــانی هس ــتند، کس ــق هس ــگاه موف ــه در ورزش ــرادی ک اف
ــد.  ــی کنن ــن م ــود تعیی ــرای خ ــخصی را ب ــح و مش ــداف واض اه
ــه  ــان را ب ــزی امیدش ــه چی ــه چ ــد ک ــی دانن ــا م ــا، دقیق آنه
ــت  ــی راح ــان، خیل ــط پای ــتن خ ــاند و در دانس ــی رس ــام م انج
بــه هــدف خــود مــی رســند. آنهــا نــه تنهــا اهــداف را تعییــن 
ــان  ــک زم ــک کار در ی ــام ی ــر روی انج ــه ب ــد، بلک ــی کنن م
مشــخص متمرکــز مــی شــوند. شــما ممکــن اســت کــه چندیــن 
ــدام،  ــر ک ــر روی ه ــد ب ــن بای ــید، بنابرای ــته باش ــدف داش ه
ــد. ــز کنی ــه تمرک ــور جداگان ــه ط ــخص، ب ــان مش ــر زم در ه

2. آنهــا تغییــرات کوچــک و پایــدار را در یــک زمــان انجــام مــی 
. هند د

ــه  ــگاه، ب ــش در باش ــزه بخ ــق و انگی ــراد موف ــای اف ــادت ه ع
ایــن صــورت اســت کــه یــک تغییــر کوچــک و پایــدار را ایجــاد 
ــود،  ــی خ ــی را در زندگ ــا تغییرات ــه آنه ــی ک ــد. هنگام ــی کنن م
ــت  ــا موفقی ــود ب ــی خ ــم غذای ــا رژی ــی و ی ــزی تمرین ــه ری برنام
انجــام مــی دهنــد، بــه آرامــی تغییــرات بعــدی را صــورت مــی 
دهنــد. ایــن نــوع تغییــرات مــی توانــد مانــع تغییــرات ناگهانــی 
در ســبک زندگیتــان شــود. شــما اهــداف خــود را مــی شناســید، 
مــی دانیــد چــه اتفاقــی مــی افتــد، و آمــاده هســتید کــه همــه 
ــی از  ــرای برخ ــد ب ــی توان ــن روش م ــد. ای ــال کنی ــز را دنب چی

افــراد کارایــی داشــته باشــد. 

۳.  آنها از تمریناتی که انجام می دهند، لذت می برند.
ــی  ــر را نقاش ــن تصوی ــدام ای ــب ان ــت تناس ــه صنع ــت ک سالهاس
ــرفتی  ــا پیش ــند ت ــتمر باش ــد مس ــات بای ــه، تمرین ــت ک ــرده اس ک
ــلا  ــلات، کام ــوع جم ــن ن ــه ای ــت ک ــد گف ــود – بای ــل ش حاص
ــود دارد  ــاره وج ــن ب ــه در ای ــزی ک ــا چی ــتند و تنه ــتباه هس اش
ــذت  ــد، ل ــی دهی ــام م ــه انج ــی ک ــه از تمرینات ــت ک ــن اس ای
ــتند  ــانی هس ــا کس ــگاه ه ــراد در باش ــن اف ــزه تری ــد. پرانگی ببری
ــی  ــذت م ــد ل ــی دهن ــام م ــه انج ــی ک ــام تمرینات ــه از انج ک
ــن  ــه همی ــوند و ب ــی ش ــرگرم م ــات س ــا تمرین ــا ب ــد. آنه برن

ــد. ــت بدهن ــا را از دس ــه آنه ــد ک ــی خواهن ــل، نم دلی

ــه آن  ــبت ب ــد و نس ــدت دارن ــی م ــزی طولان ــه ری ــا برنام 4. آنه
ــتند. ــن هس ــوش بی خ

ــد،  ــگاه را دارن ــت در باش ــزه و موفقی ــترین انگی ــه بیش ــانی ک کس
چیزهایــی را در نظــر دارنــد. آنهــا تصویــر بزرگتــری از زندگــی را 
مــی بیننــد. بنابرایــن، زمانــی کــه آنهــا تمرینــی را از دســت مــی 
دهنــد، آنهــا درک مــی کننــد کــه ایــن فقــط یــک تمرین از دســت 
رفتــه اســت. آنهــا نیــازی بــه شــروع مجــدد ندارنــد و در مقابــل 
ــی  ــد راه ــط بای ــا فق ــد. آنه ــم ندارن ــردن ه ــا ک ــه ره ــازی ب نی
بــرای انجــام حــرکات بیشــتر در طــول روز پیــدا کننــد. هنگامــی 
کــه آنهــا بــه طــور تصادفــی بیــش از حــد کالــری بــه بــدن خود 
وارد مــی کننــد، هراســی بــه خــود راه نمــی دهنــد و ســعی مــی 
ــواب  ــه رختخ ــن ب ــل از رفت ــتری، قب ــوازی بیش ــات ه ــد تمرین کنن
ــا را  ــری ه ــه کال ــد ک ــل کنن ــان حاص ــا اطمین ــد ت ــام دهن انج
کامــلا ســوزانده انــد. آنهــا همیشــه ســعی مــی کننــد کــه بیــن 
ــد. ــرار کنن ــادل برق ــود تع ــات خ ــی و تمرین ــای مصرف ــری ه کال

5.  آنها خواب معمولی دارند.
هیــچ چیــز بــه انــدازه خــواب مهــم نیســت. تمرینــات، در سلســله 
ــگاه  ــما در باش ــت ش ــث موفقی ــه باع ــت ک ــزی اس ــب آن چی مرات
خواهــد شــد. حتــی تغذیــه، دومیــن فاکتــور در تمرینــات محســوب 
مــی شــود. امــا مــن کامــلا بــر ایــن بــاور هســتم کــه هیــچ چیــز 
بــه انــدازه ی انگیــزه و خــواب کافــی نمــی توانــد در موفقیت شــما 
تاثیــر گــذارد و کســانی کــه عملکــرد بهتــری در طــول روز دارنــد، 

افــرادی هســتند کــه خــواب کافــی در طــول شــب داشــته انــد. 
6. آنها اهداف مهم را اولویت بندی می کنند.

ــه  ــتند ک ــرادی هس ــتند، اف ــق هس ــگاه موف ــه در باش ــانی ک کس
اهــداف خــود را اولویــت بنــدی مــی کننــد. بنابرایــن، شــما اکنون 
تفکــری جدیــد در ایــن بــاره داریــد و بــه طــور کلــی موفقیتتــان 
ــود  ــی ش ــه م ــواب خلاص ــه و خ ــن، تغذی ــه ی تمری ــه کلم در س
پــس نســبت بــه ایــن مــوارد، اهدافتــان را اولویــت بنــدی کنیــد.

عــادت مربیــان بســیار موفــق و انگیــزه بخش 7
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ــی که قطعا  4 روش
ــیب به  ــب آس موج
ــد ــدن خواهد ش ب
 ) و راه هــای جلوگیــری آن ها(

ــن  ــت روش تمری ــن اس ــد، ممک ــاس درد داری ــما احس ــر ش اگ
اشــتباهی داشــته باشــید. 4 روش زیــر را بررســی کنیــد و روش های 
جلوگیــری از آســیب هــای وارده بــه بــدن خــود را فــرا گیریــد.

مختلفــی دارنــد و مــی توانیــد آن هــا را امتحــان کنیــد و 
ببینیــد کــدام یــک را مــی توانیــد بــا بهتریــن کارآرایــی 
و بــدون درد انجــام دهیــد. بــه ایــن روش اعتمــاد داشــته 

باشــید. 
ــه  ــری را اضاف ــش ت ــای بی ــه ه ــتمر وزن ــور مس ــه ط 2- ب

ــد. کنی
در مــوارد بســیاری دیــده شــده اســت کــه افــراد قــدرت 
ــه  ــه میل ــا ب ــه ه ــداوم وزن ــردن م ــه ک ــا اضاف ــتری ب بیش
وزنــه بــرداری بــه دســت آورده انــد. در آن زمــان هیــچ 
برنامــه ی قدرتــی و هوشــمندانه ای وجــود نداشــت، تنهــا 
هــدف ایــن بــود کــه هــر زمــان نســبت بــه قبــل قــوی 
تــر شــوند. امــا اکنــون ایــن دیــدگاه در باشــگاه هــا عوض 
ــرروز  ــن ه ــرز تفکر"م ــال آن ط ــن ح ــا ای ــت. ب ــده اس ش
ــود دارد  ــم وج ــوز ه ــم" هن ــل باش ــر از قب ــوی ت ــد ق بای
ــرات  ــا تغیی ــود. ام ــی ش ــته نم ــار گذاش ــانی کن ــه آس و ب
ــات  ــرکات و تمرین ــه ح ــبت ب ــراد نس ــمندانه ای در اف هوش
ــماتیک  ــی ش ــع پیچیدگ ــت و در واق ــده اس ــاد ش ایج

ــود. ــی ش ــده م ــی دی ــای تمرین ــه ه ــیاری در برنام بس
۳- عدم توجه به تقارن بدن

ــت  ــپ و راس ــمت چ ــن قس ــده آل بی ــارن ای ــن تق یافت
ــم  ــدن مه ــتی ب ــی و پش ــمت جلوی ــن قس ــدن و همچنی ب
ــتانداردهای  ــه اس ــت ک ــده اس ــه ش ــده و گفت ــع ش واق
قابــل قبولــی در ایــن بــاره وجــود دارد. تقــارن هــای بین 
جوانــب مختلــف بــدن بایــد مدنظــر گرفتــه شــود. چــرا 
کــه ایــن کار معمــولا آســان و قابــل درمــان اســت. چگونه 
ــارن  ــا دارای تق ــدن م ــه ب ــخیص داد ک ــوان تش ــی ت م
ــه  ــوی آین ــه در جل ــت ک ــن اس ــدم ای ــن ق ــت؟  اولی اس
بایســتد و تقــارن خــود را بررســی کنــد یــا مــی توانیــد از 
قســمت هــای مختلــف بــدن خــود عکــس بگیریــد و یــک 

ــد. ــدا کنی ــه آن پی ــبت ب ــی نس ــد کل دی
4- تمرینات ماهیچه ی آینه ای ) میرر ماسل( 

بــدون شــک همــه مــا دوســت داریــم کــه ماهیچــه هــای 
ــات  ــامل تمرین ــن ش ــه ای ــم ک ــرورش دهی ــه ای را پ آین
ــی  ــه م ــات  4 جانب ــواری و تمرین ــه س ــینه ای، دوچرخ س
باشــد. بــرای اکثــر بخــش هــای بــدن مــا در عمــل، ایــن 
ــه  ــدی ب ــای ج ــیب ه ــروز آس ــب ب ــات موج ــوع تمرین ن

ــد. ــد ش ــلات خواه عض

۱- تمریناتی که مستقیما منجر به درد می شوند.
ــه  ــر ب ــات منج ــام تمرین ــی در انج ــر ناگهان ــر تغیی ه
ــد.  ــد ش ــما خواه ــل ش ــه مفاص ــدی ب ــای ج ــه ه صدم
ــام  ــد تم ــتید بای ــاس درد داش ــرگاه احس ــن ه بنابرای
توجــه خــود را صــرف آن کنیــد تــا بتوانیــد دلایــل بــه 
وجــود آمــدن آن را پیــدا کنیــد و تمریــن مناســب تــری 

ــد. ــن آن کنی را جایگزی
ــتگاه  ــه دس ــت ک ــده اس ــده ش ــم دی ــی ک ــور کل ــه ط ب
ــوند و  ــدن ش ــاد درد در ب ــث ایج ــی باع ــای مکانیک ه
ــده  ــود آم ــه وج ــای ب ــه درد ه ــت ک ــوان گف ــی ت م
ــه  ــت ک ــی اس ــای عصب ــیگنال ه ــل س ــه دلی ــا ب صرف
ســعی مــی کننــد از شــما محافظــت کننــد. بــه منظــور 
ــا آن رو  ــر درد، اولیــن قــدم ایــن اســت کــه ب ــه ب غلب

ــوید. ــه رو ش ب
اگــر در زمــان انجــام حرکتــی درد را احســاس کردیــد 
ــان  ــد. هم ــر دهی ــود را تغیی ــی خ ــوی تمرین ــد الگ بای
ــواع  ــی ان ــای حرکت ــد الگوه ــی دانی ــه م ــور ک ط
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شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس
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5 مکمـل عالـی کـه بایـد بعـد از
تمریـن مصـرف کنیـد

ــی  ــما م ــدن ش ــه ب ــذی را ب ــواد مغ ــه، م ــتند ک ــی هس ــل های ــن مکم ــز مهمتری ــن، ج ــد از تمری ــای بع ــل ه مکم
رســاند و عملکــرد شــما را افزایــش مــی دهنــد. بدانیــد کــه چــه مکمــل هــا و مــواد مغــذی بایــد مصــرف کنیــد.

۱- پروتئین ایزوله آب پنیر
ایــن نــوع مکمــل، جــز اولیــن و ضــروری تریــن مکمــل هــای بعــد از تمریــن اســت کــه، ســطح ریــکاوری بــدن را 
بــه حداکثــر مــی رســاند. ایــن نــوع از پروتئیــن آمینــو اســیدهای ضــروری بــرای ســنتز پروتئیــن را فراهــم مــی 

ســازد و از شکســتن ماهیچــه هــا یــا کاتابولیســم آن هــا جلوگیــری مــی کنــد.
HCI 2- کراتین

مکمــل هــای کراتیــن بارهــا و بارهــا ثابــت شــده اســت کــه بــرای ورزشــکاران موثــر واقــع شــده انــد. افزایــش 
ATP بــرای ســنتز مجــدد، ایــن امــکان را فراهــم مــی ســازد تــا ماهیچــه هاعملکــرد بهتــری را بــرای ســالیان ســال 
داشــته باشــند. عــلاوه بــر مصــرف کراتیــن قبــل از تمریــن، معقولانــه اســت کــه، مقــداری از آن را، بعــد از تمریــن 
ــرف  ــد از مص ــد. بع ــی کن ــک م ــده کم ــرف ش ــه مص ــه ک ــدد آنچ ــازی مج ــره س ــرا ذخی ــرد، زی ــرف ک ــز مص نی
پروتئیــن ایزولــه آب پنیــر، میــزان انســولین در خــون افزایــش مــی یابــد، کــه ایــن امــر در جــذب کراتیــن بســیار 

موثــر خواهــد بــود.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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۳- مکمل های دایجستیو ساپورت
تــا کنــون مــا در مــورد اهمیــت مکمــل هــا و مــواد مغــذی 
بعــد از تمریــن قابــل هضــم صحبــت کردیــم. زیــرا مصــرف 
مکمــل هــا بــا ویژگــی هــای هضــم بــالا در بعــد از تمریــن 
ــده و  ــری در مع ــای کمت ــلال ه ــه اخت ــود ک ــی ش ــث م باع
ــم  ــل هض ــای قاب ــم ه ــود آورد. آنزی ــوارش بوج ــتگاه گ دس
ــای  ــه ه ــه تک ــا ب ــل آن ه ــا و تبدی ــن ه ــتن پروتئی در شکس
ــتن  ــا شکس ــز و ی ــت. هیدرولای ــر اس ــیار موث ــر، بس کوچکت
پروتئیــن مــواد مهــم آنابولیــک را از طریــق روده و ماهیچــه 
هــا ســریعتر فراهــم مــی کنــد و در عیــن حــال مانــع هــر 
گونــه اختــلال گوارشــی مــی شــود. چــرا کــه اگــر غیــر از 
ایــن باشــد، بعــد از یــک تمریــن شــدید، تنهــا چیــزی کــه 
بــرای شــما باقــی مــی مانــد، درد شــدید معــده و دســتگاه 

ــود. ــد ب ــوارش خواه گ
4- بتین

ــرای  ــی آب ب ــای ب ــن ه ــه، بتی ــت ک ــده اس ــان داده ش نش
ــتند.  ــر هس ــیار موث ــی بس ــتقامت عضلان ــدرت و اس ــود ق بهب
ــن  ــیون و همچنی ــش هیدراتاس ــیله ی افزای ــر بوس ــن ام ای
مقابلــه بــا اســترس ســلول هــا انجــام مــی گیــرد. اســتفاده 
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ــکاوری  ــه ری ــا ب ــه تنه ــن ن ــد از تمری ــی آب بع ــن ب از بتی
ــام  ــرای انج ــدن را ب ــه ب ــد، بلک ــی کن ــک م ــدن کم ب

ــد. ــی کن ــاده م ــر آم ــخت ت ــات س تمرین

5- آمینواسیدها 
ــش  ــا نق ــه ه ــد ماهیچ ــکاوری و رش ــرای ری ــیدها ب آمینواس
بســزایی دارنــد. بــرای حداکثــر بهــره وری آن ها، بهتر اســت 
بعــد از تمریــن، بــه جــای اســتفاده از پروتئیــن ایزولــه ی آب 
پنیــر، از آمینواســیدهای اضافــی نیــز اســتفاده کنیــد، چــرا 
ــه  ــد. توصی ــی بخش ــهیل م ــکاوری را تس ــل ری ــن عم ــه ای ک
مــی کنــم کــه از گلوتامیــن نیــز اســتفاده کنیــد، زیــرا نتایــج 
مثبــت آن ثابــت شــده اســت. بســیاری از پودرهــای پروتئینی 
بعــد از تمریــن، تنهــا شــامل BCAA مــی باشــند، کــه قبــل و 
حیــن تمریــن اســتفاده مــی شــوند و از ماهیچــه منبعــی پــر 
انــرژی مــی ســازند. بــا ایــن وجــود بعــد از تمریــن، شــما 
ــب  ــکاوری مناس ــرای ری ــی ب ــیدهای مختلف ــد از آمینواس بای
ــه ی  ــن ایزول ــتفاده از پروتئی ــا اس ــد. ب ــتفاده کنی ــدن اس ب
ــروری  ــیدهای ض ــیعی از آمینواس ــه ی وس ــر، دامن آب پنی
ــا  ــه آن ه ــن ب ــر گلوتامی ــد و اگ ــی رس ــدن م ــه ب EAAS ب
اضافــه کنیــد، ماهیچــه هــا ابــزاری بــرای ترمیــم بافــت های 
تخریــب شــده و رشــد مضاعــف خــود پیــدا خواهنــد کــرد. 
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آیــا شــما امــگا ۳ کافی

ــی کنید؟ ــت م دریاف

ــه  ــه روزان ــگا 6 ک ــگا ۳ و ام ــدار ام ــه مق ــا ب آی

ــرده  ــت ک ــال دق ــه ح ــا ب ــد، ت ــی کنی ــت م دریاف
ــد؟ ای

ــگا  ــای ام ــی ه ــورد چرب ــتری درم ــات بیش اطلاع
ــد. ــب کنی اسید های چرب ضروری :کس

• اســیدهای چــرب لینولئیــک )کــه بــه عنــوان امــگا 

6 نیــز شــناخته مــی شــوند(

ــتن  ــل داش ــه دلی ــرب ب ــیدهای چ ــوع از اس ــن ن ای

 (  LDL کلســترول  کاهــش  در  کافــی  توانایــی 

کلســترول بــد( معــروف مــی باشــند. ایــن مــاده در 

ســبزیجات، دانــه هــا و روغــن هــای تخمــه آفتــاب 

ــن  ــوند. ای ــی ش ــت م ــخاش یاف ــردان، ذرت و خش گ

ــده  ــباع نش ــای اش ــی ه ــولات دارای چرب محص
ــند. ــی باش ــیاری م بس

• اســید لینولئیــک آلفــا )یــا بــه عبــارت 
دیگــر امــگا۳ (

ــتند،  ــگا ۳ هس ــه دارای ام ــی ک محصولات
ــک  ــا لینولئی ــید آلف ــع دارای اس در واق
ــی،  ــور کل ــه ط ــند. ب ــی باش )ALA( م
ــه محصــولات خــود  ــان نســبت ب بازاریاب
ــد.  ــی گوین ــگا ۳ دروغ نم ــتن ام و داش
ــد ALA را  ــدن بای ــال ب ــن ح ــا ای ب
بــه ایکوزانیتاوئیــک )EDA( و اســید 
ــد.  ــل کن ــک )DHA ( تبدی داکوزاگزائی
ــده  ــان داده ش ــیاری نش ــات بس در مطالع
ــای  ــواد دارای مزای ــن م ــه، ای ــت ک اس
بســیار زیــادی در مــورد ســلامتی 
ــه  ــد دان ــی مانن ــواد غذای ــتند. م هس
ــو  ــان و توف ــن کت ــا، روغ ــا، مغزه ه
 ALA دارای مقــدار بســیار زیــادی از
هســتند. متاســفانه ســرعت فرآینــد 
تبدیــل ALA بســیار پاییــن اســت. 
ــاره ایــن اســت،  پیشــنهاد مــا در ایــن ب
ــه  ــه ب ــد ک ــتفاده کنی ــی اس از غذاهای
ــی  ــطح بالای ــی دارای س ــور طبیع ط
ــع  ــن مناب ــد. بهتری از EDA و DHA باش
ــی  ــرب، ماه ــیدهای چ ــوع از اس ــن ن ای
ــی  ــاردین، ماه ــزل آلا(، س ــالمون )ق س
شمشــیری و ماهــی کولــی اســت.
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مزایـای اسیدهـای چـرب ضـروری بـرای سلامتـی:
• بـرای تسکیـن درد بهتـر از ایبوپروفـن عمـل می کنـد.

• ساختـار بدنـی را بهبـود می بخشـد.
• ســرطان ســینه و بیمــاری هــای قلبــی را کاهش مــی دهد.

• استـرس را کاهـش می دهـد.
• بـرای سلامتـی مفاصـل بسیـار مفیـد اسـت.

• بـرای رشـد  و نمـو کودکـان مفیـد اسـت.
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Keep your 
thoughts positive 

because your 

thoughts 

become your 
word.

فکرتــان را مثبــت کنیــد چــرا کــه فکر شماســت کــه دنیــای شــما را می ســازد.
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 3
را بهتــر انجــام دهیــد.

نرمشــی کــه بایــد انجــام دهید

ــد کار با  ــا بتوانی ت
دســتگاه هــای پــرس نیمکتی

ــی  ــات پرس ــه تمرین ــد ک ــی خواهی ــر م اگ
ــد،  ــام دهی ــتری انج ــداد بیش ــا تع ــر و ب را بهت

ــای  ــود ج ــات خ ــن تمرین ــر را در بی ــوارد زی م
ــد. دهی

۱. ردیفهای معکوس )یا چندین ردیف دیگر!(
ــه  ــاره ب ــدون اش ــه را ب ــن مقال ــم ای ــی توان ــن نم م

اهمیــت ردیــف و تغییــرات آن بیــان کنــم. از آنجایــی 
ــت  ــن حرک ــا در ای ــانه ه ــن ش ــوب و ایم ــرم خ ــه ف ک

ــیار  ــد، بس ــی باش ــازو م ــت ب ــدرت پش ــه ق ــی ب متک
ــد و  ــده باش ــلا ورزی ــدن کام ــت ب ــه، پش ــت ک ــروری اس ض

ــد. ــته باش ــه ای داش ــل ملاحظ ــای قاب ــه ه ــدرت و ماهیچ ق
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2. پین پرس
اگــر شــما بــا قســمت هــای در تمــاس بــا نیمکــت 

ــا  ــه ی م ــا هم ــه مطمئن ــد )ک ــکل داری ــرس، مش پ
ــت  ــئله اس ــن مس ــر ای ــم و بخاط ــکل را داری ــن مش ای

ــات  ــد تمرین ــس بای ــت(، پ ــده اس ــاد ش ــه PR ایج ک
هوشــمندانه بــه قســمت هــای مختلفــی کــه شــما وزنــه 

را بلنــد مــی کنیــد، اضافــه شــود و آنقــدر تمریــن کنیــد 
ــرس  ــن پ ــد. پی ــر برس ــه صف ــف ب ــاط ضعی ــا نق ــا تقریب ت

ــا تنظیــم یــک جایــگاه  دقیقــا ماننــد آن عمــل مــی کنــد. ب
اســکوآت بــا پیــن در ســطح مشــخص، بالاتــر از قفســه ی ســینه، 

ــن  ــرو را در بی ــال نی ــروی انتق ــت از نی ــر حرک ــار ه ــن، فش پی
ــد  ــی توانی ــما م ــر ش ــال حاض ــرد. در ح ــی ب ــن م ــا از بی ــن ه پی

ــی،  ــرژی جنبش ــک ان ــدون کم ــل را ب ــاض کام ــک انقب ــروی ی نی
ایجــاد کنیــد. ایــن باعــث مــی شــود همــه چیــز ســخت تــر شــود، 

ــای  ــر از مزای ــی دیگ ــی آورد. یک ــود م ــری را بوج ــه ی بهت ــا نتیج ام
پیــن پــرس، ایــن اســت کــه شــما مــی توانیــد بــا یــک نیمکــت پــرس 

معمولــی،  وزنــه هــای ســنگین تــری بزنیــد و ایــن تنهــا بــه دلیــل یــک 
پیــن پــرس مــی باشــد. شــما مــی توانیــد بــدون نیــاز بــه کنتــرل میلــه را 

بــه گیــره هــا یــا پیــن بندازیــد بــدون اینکــه هیــچ گونــه نگرانــی در مــورد 
ــید. ــته باش ــود داش ــی خ ایمن

۳. به بالا فشار دادن
ــه  ــب ب ــرس، عجی ــای پ ــت ه ــاره ی نیمک ــئله درب ــن مس ــت ای ــن اس ممک
نظــر برســد. امــا، همانطــور کــه در مقــالات قبلــی بیــان شــده اســت، 
ــی از  ــخص دارد. یک ــدن ش ــه ب ــتگی ب ــتگاه بس ــات دس ــب تنظیم نص
ــد  ــی باش ــانه م ــه ش ــخت تیغ ــفت و س ــه س ــک تن ــوارد،  ی ــن م ای
ــا گذشــت زمــان، مخصوصــا اگــر اســتفاده هــای زیــادی از  کــه ب
دســتگاه شــود ممکــن اســت، خرابــی هــای زیــادی در آن ایجــاد 
شــود. گزینــه ی مــورد بحــث، اســکپیولوهیومرال نامیــده مــی 
ــا در  ــد، ام ــی آی ــده م ــب و پیچی ــر عجی ــه نظ ــه ب ــود، ک ش
ــد،  ــرار دهی ــادگی آن را ق ــه س ــت. ب ــن نیس ــع چنی واق
ــما و  ــدن ش ــالای ب ــد در ب ــا بای ــانه ه ــی ش ــه ی ایمن تیغ
در قســمت بازوهایتــان حرکــت کنــد. زمانــی کــه ایــن 
ــات  ــا و صدم ــیب ه ــال آس ــد، احتم ــاق افت ــل اتف عم
ــی  ــرس نیمکت ــود. پ ــد ب ــری خواه ــمانی کمت جس
ایــن ریتــم را فرامــوش مــی کنــد، زیــرا تیغــه ی 
شــانه هــا در کل ایــن مــدت، در یــک جــا باقــی 
مــی مانــد، تــا کــه وزنــه توســط دســتان فرد 
ــن  ــوان ای ــی ت ــود. م ــی ش ــا م ــه ج ــا ب ج
مــورد را بــه عنــوان یــک ویژگــی منحصــر 
بــه فــرد بــرای ایمنــی ایــن نیمکــت در 
نظــر گرفــت و ایــن یکــی از مهمتریــن 
ــتریان  ــر مش ــه اکث ــت ک ــی اس دلایل
ــی  ــی دمبل ــای پرس ــت ه از نیمک
ــد. ــی کنن ــتفاده نم ــطح اس مس
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لیســت مــواد غذایــی عضلــه ســاز، حــاوی پروتئیــن )۱(
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ــه آن  ــت ک ــر اس ــتید، بهت ــود هس ــون خ ــار خ ــران فش ــر نگ اگ
ــرف  ــل از مص ــا قب ــد. حتم ــذف کنی ــود ح ــی خ ــبد غذای را از س

ــانید. آن را بجوش
ــم آن  ــرعت هض ــه س ــن ک ــی پروتئی ــه ای – نوع ــر خام • پنی
ــدت  ــتید، م ــور هس ــه مجب ــی ک ــان های ــت. در زم ــن اس پایی
زمــان طولانــی را بــدون مصــرف غــذا بگذرانیــد مــی توانیــد از 
آن اســتفاده کنیــد. خــوردن ایــن غــذا قبــل از خــواب توصیــه 

ــود. ــی ش م
منابع غذایی پروتئینی که باید از آن ها دوری کنید:

ــادی  ــیار زی ــن بس ــه دارای پروتئی ــه ک ــرغ – اگرچ ــت م • پوس
اســت، امــا در عیــن حــال دارای چربــی ناســالم نیــز می باشــد.
• مــرغ ســوخاری – ایــن غــذا عــلاوه بــر منبــع پروتئیــن دارای 

کربوهیــدرات بســیار بالایــی نیــز مــی باشــد.
• گوشــت دودی – بــا مــواد شــیمیایی تهیــه مــی شــود و در آن 

از گوشــت بــا کیفیــت پاییــن اســتفاده مــی شــود.
ــد  ــتند و فاق ــرطان زا هس ــیار س ــی – بس ــای پرورش ــی ه • ماه
ــد  ــان داده ان ــر نش ــات اخی ــند. مطالع ــی باش ــی م ــگا ۳ کاف ام
ــتند. ــالم هس ــیار ناس ــا، بس ــی ه ــوع از ماه ــن ن ــی ای ــه چرب ک

• چربی گوشت یا دنبه

ــاره  ــی اش ــواد غذای ــه م ــم ب ــرده ای ــعی ک ــالات س ــن مق در ای
ــد  ــای دهی ــود ج ــد خ ــت خری ــد در لیس ــی توانی ــه م ــم ک کنی
ــایان  ــد. ش ــا دوری کنی ــری از آن ه ــک س ــال از ی ــن ح و در عی
ــن  ــی در ای ــد تقلب ــی توانی ــی م ــر از گاه ــه ه ــت، ک ــر اس ذک
ــه  ــت ک ــر اس ــی بهت ــور کل ــه ط ــی ب ــد ول ــی بکنی ــواد غذای م
ایــن مــواد غذایــی را در برنامــه ی روزانــه ی خــود بگنجانیــد.

منابع غذایی سرشار از پروتئین:
• تخــم مــرغ – مــی تــوان گفــت کــه تخــم مــرغ، مــادر تمــام 
ــدد  ــک ع ــر ی ــا ه ــه ب ــم ک ــی ده ــح م ــن ترجی ــت. م غذاهاس
تخــم مــرغ، ۳ عــدد ســفیده ی اضافــی مصــرف کنــم. بــه ایــن 
ــفیده ی  ــدد س ــرغ 6 ع ــم م ــدد تخ ــر دو ع ــا ه ــه ب ــورت ک ص

ــورم. ــی بخ اضاف
• سفیده ی تخم مرغ

• فیلــه ی ســینه مــرغ – مــی تــوان بــه راحتــی در تمــام رژیــم 
هــای غذایــی آن را گنجانــد.

• گوشت بوقلمون چرخ شده 
• اســتیک گوشــت – نســبت به گوشــت مرغ، چربی بیشــتری دارد.

• فیله ی گوشت گوساله
• گوشت انواع ماهی ها، مخصوصا ماهی سالمون وحشی

ــا  ــت، ام ــی ارزان تراس ــود ماه ــه خ ــبت ب ــی – نس ــن ماه • ت
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6 تمریــن مهــم بــرای تقویــت شــانه ها

ــید. 6  ــان باش ــانه هایت ــب ش ــد مراق ــود، بای ــه ی خ ــتفاده از بالاتن ــا اس ــرداری ب ــه ب ــرفت در وزن ــدن و پیش ــالم مان ــرای س ب
ــد. ــن کنی ــان را تضمی ــانه هایت ــلامت ش ــد س ــا بتوانی ــد، ت ــود بگنجانی ــه ی خ ــای روزان ــه ه ــر را در برنام ــن زی تمری

۱- باترفلای یا پروانه
ایــن نــوع تمریــن یــا بــا حرکــت تمــام و یــا بــدون هیــچ حرکتــی انجــام مــی گیــرد. بنشــینید و پشــت خــود را بــه دیــوار 
تکیــه دهیــد. پاهایتــان را در جلــوی خــود دراز کنیــد و ســعی کنیــد بــا نــوک انگشــتان دســتانتان، نــوک انگشــتان پایتــان را 
لمــس کنیــد. دســتانتان را در کنــار بــدن خــود بکشــید و تــا جایــی کــه مــی توانیــد ســعی کنیــد ایــن کار را انجــام دهیــد. 

ایــن کار را ۱2 بــار تکــرار کنیــد.
2- پرون ریزیز یا بلند کردن بدن

وارونــه بخوابیــد و دســتان خــود را در جلــوی خــود بــه شــکل V قــرار دهیــد، دســتانتان را بــالا و پاییــن کنیــد بــه گونــه ای 
کــه فشــار بــه ماهیچــه هــای پشــتی بدنتــان وارد شــود. ۱2 بــار ایــن کار را تکــرار کنیــد. دوبــاره بــه همیــن شــکل دســتانتان 
را ۹0 درجــه خــم کنیــد و بــالا و پاییــن ببریــد بــه گونــه ای کــه بــه ماهیچــه هــای شــانه هــا فشــار وارد شــود. اگــر بخواهیــد 
کــه تعــادل بدنتــان را بیشــتر کنیــد، مــی توانیــد بــر روی تــوپ هــای ورزشــی بــه همیــن حالــت بخوابیــد و ایــن حــرکات را 
انجــام دهیــد، بــه ایــن صــورت کــه قســمت پاییــن و پشــتی ران هــا را محکــم نگــه داریــد و تمرکــز کنیــد کــه دســتانتان را 

بــه جهــت مخالــف بــالا ببریــد.
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۳-سوپرمن
همانطــور کــه وارونــه خوابیدیــد، دســتانتان را بــه جلــو و بــالا 
بکشــید و پاهایتــان را بــه ســمت عقــب و بــالا بکشــید، دقیقــا بــه 
ــتون  ــد. س ــود بیای ــا بوج ــک انحن ــدن ی ــه در کل ب ــه ای ک گون
مهــره هــا را در حالــت خنثــی نگــه داریــد و آن را بــه ســمتی 
حرکــت ندهیــد. مــی توانیــد ایــن حرکــت را بــا دســتان خالــی 
ــار ایــن کار را  ــه هــای ســبک انجــام دهیــد. ۱2 ب ــا وزن ــا ب و ی

تکــرار کنیــد.
4-سرانو پرس 

بــه طــور کلــی ایــن حرکــت بــرای تقویــت شــانه هــا و تعــادل 
ــه کار بــرده مــی شــود و جــز یکــی از ســخت تریــن  آن هــا ب
ــط  ــار توس ــن ب ــرای اولی ــن ب ــن تمری ــد. ای ــی باش ــات م تمرین
ــام  ــن تم ــن تمری ــت. در ای ــام گرف ــرانو انج ــک س ــر اری دکت
ــر  ــوند. ب ــی ش ــر م ــزرگ درگی ــک و ب ــای کوچ ــه ه ماهیچ
ــه  ــت وارون ــه اس ــیب 45 درج ــه دارای ش ــت ک ــک نیمک روی ی
بخوابیــد و یــک ســت از دمبــل هــای ســبک برداریــد و همانطــور 
کــه دســتانتان را مــوازی بــدن و ثابــت نگــه داشــته ایــد، شــانه 
هایتــان را بچرخانیــد. دو دســتتان را بــه شــکل زمانــی کــه پرس 
ــک  ــا ی ــید و ب ــتتان را بکش ــک دس ــد و ی ــه داری ــد نگ ــی زنی م
دســت پــرس بزنیــد. مطمئــن شــوید کــه دســتتان هــم راســتای 
ــه  ــرتان را ب ــردن و س ــرار دارد. گ ــما ق ــه ی ش ــت و بالاتن نیمک
حالــت خنثــی نگــه داریــد. در هــر طــرف 5 بــار ایــن تمریــن 

ــد. ــرار کنی را تک
5-فیس پول 

ایــن تمریــن، عــدم تعــادل در بســیاری از ماهیچــه هــای شــانه 
ــه  ــد و ب ــبک برداری ــوار س ــک ن ــد. ی ــی کن ــرف م ــا را برط ه

ــوار  ــا دســتانتان ن ــد. ب ــا تیــرک ببندی ــه ی ایســتاده ی یــک میل
ــف  ــد و ک ــه بگیری ــر از آن فاصل ــانتی مت ــد س ــد و چن را بگیری
ــانی  ــمت پیش ــه س ــد. ب ــه داری ــن نگ ــه پایی ــتانتان را رو ب دس
ــن  ــود را پایی ــتان خ ــالا و دس ــود را ب ــج خ ــد و آرن ــود ببری خ
نگــه داریــد و ســپس اســتراحت کنیــد. ایــن تمریــن را ۱0 الی20 
ــا اســتفاده از  بــار تکــرار کنیــد. مــی توانیــد ایــن تمریــن را ب
ــا ردیــف  ــه یــک کــراس کــروی ی ــاب ســه تایــی متصــل ب طن

ــد. ــام دهی ــته انج نشس
6-فرشته ی برفی یا اسنو انجل

آیــا فرشــته هــای برفــی کــه در زمــان کودکیمــان درســت مــی 
ــرای تقویــت  ــا ایــن تمریــن ب ــاد داریــد؟ دقیق ــه ی ــم را ب کردی
بالاتنــه بســیار مفیــد اســت، بــا ایــن تفــاوت کــه بایــد وارونــه 
ــتانتان  ــه دس ــور ک ــد. همانط ــام دهی ــن را انج ــد و تمری بخوابی
ــف  ــد، ک ــی دهی ــکان م ــان ت ــن پاهایت ــا پایی ــر ت ــالای س را از ب
ــا  ــت را ب ــن حرک ــد. ای ــه داری ــن نگ ــه زمی ــتانتان را رو ب دس

ــد. ــام دهی ــار انج ــبک، ۱2 ب ــای س ــه ه وزن

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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IN ORDER TO SUCCEED WE MUST 
FIRST BELIEVE THAT WE CAN

بــرای موفــق شــدن اول بایــد بــاور کنیــم کــه مــی توانیــم

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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تمریناتــی کــه باعــث می شــود

ــگاه ببرید. ــان باش از زم
حداکثــر اســتفاده را

WWW.BODYFULL.IR

ــوص  )مخص

ــان( مربی

اگــر شــما بــه دنبــال ایــن هســتید کــه تمرینــات جدیــد وچالشــی 
ــه  ــت ک ــزی اس ــا آن چی ــات EMOM، دقیق ــد، تمرین ــام دهی انج
مــد نظــر داریــد. در ایــن مقالــه توضیحاتــی در مــورد ایــن نــوع 

ــت: ــده اس ــات داده ش تمرین
• تمرینات EMOM چه تمریناتی هستند؟

ــته  ــت و وابس ــه " اس ــک دقیق ــه در ی ــر دقیق ــف " ه EMOM مخف
ــی  ــای مختلف ــدل ه ــد و م ــی باش ــراس م ــای ک ــوزش ه ــه آم ب
دارد و EMOM جــز یکــی از برجســته تریــن تمرینــات مــی باشــد. 
شــما مــی توانیــد از ایــن تمرینــات نهایــت اســتفاده را ببریــد و از 
مزایــای آن بــه نفــع خــود اســتفاده کنیــد و ورزش وزنــه بــرداری 
خــود را ارتقــا بخشــید. در تمرینــات EMOM، از شــما خواســته مــی 
شــود کــه بســیاری از تمرینــات را در بیشــتر از یــک دقیقــه انجــام 
ــد  ــی دهی ــام م ــلا انج ــای آن را کام ــه تکراره ــی ک ــد و زمان دهی
ــکل  ــن پروت ــد و ای ــتراحت کنی ــده اس ــی مان ــان باق ــدت زم در م
بــرای بســیاری از مــا متفــاوت از آن چیــزی اســت کــه قبــلا انجــام 
ــه  ــا ۹0 ثانی ــن 60 ت ــا بی ــادی م ــت ع ــرا در حال ــم، زی ــی دادی م
ــم.  ــی دهی ــام م ــر را انج ــت دیگ ــک س ــم و ی ــی کنی ــتراحت م اس
ــتراحت،  ــان اس ــرات در زم ــاد تغیی ــل ایج ــات EMOM بدلی تمرین
ــر  ــه اگ ــورت ک ــن ص ــه ای ــد، ب ــی کن ــک وارد م ــا ش ــدن م ــه ب ب
ــد،  ــول بکش ــه ط ــد و 25 ثانی ــی دهی ــام م ــرار را انج ــما ۱2 تک ش

ــرای  ــدن ب ــاده ش ــکاوری و آم ــرای ری ــه ب ــط 25 ثانی ــما فق ش
ســت بعــدی فرصــت داریــد. ایــن کار جنبــه ی ذهنــی نیــز دارد، 
ــه  ــردن ب ــگاه ک ــا ن ــه و ی ــک مکالم ــا ی ــت ب ــن اس ــه ممک ــرا ک چ
صفحــه ی گوشــی تمرکــز خــود را از دســت بدهیــد در ایــن حالــت 
از یــک طــرف مجبــور هســتید کــه زمــان را برنامــه ریــزی کنیــد و 
از طــرف دیگــر بایــد تمرینــات را بــه شــکل صحیــح انجــام دهیــد 

ــد. ــات را ببری ــتفاده از تمرین ــر اس ــد حداکث ــا بتوانی ت
EMOM زمان انجام تمرینات •

ــه  ــد، متوج ــت کنی ــات EMOM دق ــام تمرین ــان انج ــه زم ــر ب اگ
خواهیــد شــد کــه بســیار کوتــاه اســت. بــه طــور کلــی تمرینــات 
بیــن ۱5 تــا 20 دقیقــه طــول مــی کشــد، در حالــی کــه تمرینــات 
مــا بیــن 45 تــا 60 دقیقــه اســت و بــه ایــن معنــا نیســت تمریناتــی 
کــه کوتــاه تــر هســتند کیفیــت کمتــری دارنــد. ایــن تمرینــات بــه 
ــری  ــی در کمت ــترین بازده ــه بیش ــد ک ــده ان ــی ش ــه ای طراح گون

زمــان ممکــن را داشــته باشــد.
EMOM ایجاد ست های •

بــه دو روش مــی تــوان ســت هــای EMOM را ایجــاد کــرد. گزینــه 
ی اول بــه ایــن صــورت اســت کــه یــک ســت بــا تعــدادی تکــرار 
ــرار  ــه ۱2 تک ــرض ۱ دقیق ــه در ع ــا ک ــن معن ــه ای ــد. ب ــاد کنی ایج
ــام  ــرار را انج ــن تک ــما دوازدهمی ــه ش ــی ک ــد. زمان ــام دهی را انج
ــت  ــدی س ــه ی بع ــا در دقیق ــد ت ــت داری ــه فرص ــد ۳0 ثانی دادی
ــا و  ــه ه ــاس ثانی ــر اس ــه ی دوم ب ــد. گزین ــروع کنی ــری را ش دیگ
یــا مــدت زمــان تمرینــی اســت. شــما مــی توانیــد بــه مــدت 20 
ثانیــه پــرس پــا را انجــام دهیــد و بــه مــدت 40 ثانیــه اســتراحت 
کنیــد. تکــرار در اینجــا معنــا و مفهومــی نــدارد، زیــرا هــدف ایــن 
ــت  ــخص تح ــان مش ــدت زم ــک م ــا را در ی ــه ه ــه ماهیچ ــت ک اس
فشــار قــرار دهیــد و تکــرار تمرینــات را در دقیقــه ی بعــدی انجــام 

دهیــد.
• روش تمرینات EMOM در بدنسازی

چــه قبــول داشــته باشــید چــه نــه گنجانــدن تمرینــات EMOM در 
تمرینــات روزانــه ی بدنســازی کار دشــواری نیســت و تنهــا تفــاوت 

در مــدت زمــان اســتراحت آن هاســت. 
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ــر  ــه بهت ــد ک ــلاش کنی ــه ت ۱. همیش
ــید. باش

ــه  ــت ک ــی اس ــن درس ــن اولی ای
فیلــم بــه مــا مــی آمــوزد. آرنولــد 
ــو در  ــو کولومب ــوارتزنگر و فرانک ش
آن زمــان، دو تــن از بدنســازان 
ــت  ــوان گف ــی ت ــد و م ــان بودن جه
کــه آنهــا جــز بهتریــن هــا بودنــد. 
ــک  ــا در ی ــال، آنه ــن ح ــا ای ب
ــه،  ــم بال ــراه معل ــه هم ــتودیو ب اس
ــای  ــری فیگوره ــه یادگی ــروع ب ش
ــی  ــد. حت ــه کردن ــی در صحن مختلف
ــد  ــی کردن ــلاش م ــا، ت ــن ه بهتری
کــه بهتــر شــوند، بنابرایــن همــه مــا 
ــم و  ــال کنی ــیر را دنب ــن مس ــد ای بای
ــم. ــه دهی ــود ادام ــرفت خ ــه پیش ب

2. همه چیز درباره پمپ است.
معــروف تریــن قســمت فیلــم، 
زمانــی اســت کــه آرنولــد فرآینــد 
ــد و در  ــی ده ــام م ــز را انج تمرک
ــد و او  ــی کن ــث م ــپ بح ــورد پم م
ــی از  ــه یک ــری ک ــز دیگ ــا چی را ب
طرفــداران آن اســت، مقایســه مــی 
کنــد. اگرچــه کــه آن صحبــت بحــث 
برانگیــز بــود و بــرای چندیــن دهــه 
ــانه ای  ــود نش ــپ خ ــد، پم ــرار ش تک
از یــک تمریــن عالــی اســت و شــما 
ــی  ــن م ــه تمری ــار ک ــر ب ــد ه بای
کنیــد، بــه آن دســت یابیــد. ســپس 
بعــد از آن بــه دنبــال چیــز دیگــری 

ــد. بروی
۳. شما باید تمرکز کنید.

ــر  ــن وال ــه ک ــت ک ــوان گف ــی ت م
ــابقات  ــده ی مس ــت برن ــد داش قص
ــود، بدون  ــورس ۱۹۷5 ش ــتر یونی مس
در نظــر گرفتــن آنچــه مایــک کتــز 
ــر در آن  ــرا وال ــی داد، زی ــام م انج
ــود.  ــراد ب ــن اف ــز بهتری دوران ج
ــم  ــمت از فیل ــن قس ــه ای ــی ک درس
ــه،  ــود ک ــن ب ــی داد ای ــا م ــه م ب
ــام  ــه انج ــه ک ــورد آنچ ــد در م بای
مــی دهیــد، تمرکــز کنیــد و دچــار 
حــواس پرتــی نشــوید، زیــرا باعــث 
ــیر  ــروج از مس ــما و خ ــک ش تحری

ــود. ــی ش ــت م موفقی

4.  یک نماینده خوب باشید.
ــت و  ــودش اس ــر خ ــردن ظاه ــته ک ــال آراس ــد در ح ــه آرنول ــود دارد ک ــم وج ــول فیل ــمت در ط ــد قس چن
ســپس عکــس مــی گیــرد. واضــح اســت کــه او دوســت دارد برنــده ی مســتر المپیــا شــود و در عیــن حــال 
ــه  ــم ک ــعی کنی ــیم و س ــته باش ــرش را داش ــن نگ ــد ای ــا بای ــاید م ــد. ش ــن ورزش باش ــده ی ای ــن نماین بهتری
بهتریــن نماینــده ی بدنســازی و تناســب انــدام باشــیم، تــا دیگــران هــم بتواننــد از مــا الهــام بگیرنــد و وارد 

صنعــت تناســب انــدام شــوند.
5. هنگامی که گرگ غذا را می خواهد، آن جا است.

همیشــه ایــن بــاور وجــود دارد کــه فــردی کــه دنبــال یــک عنــوان اســت، گرســنه تــر از قهرمانــی اســت که 
ــد،  ــته ان ــاحل آرام نشس ــازان در س ــه بدنس ــی ک ــم، هنگام ــای فیل ــه ه ــی از صحن ــوان را دارد. در یک آن عن
یکــی از آنهــا آرنولــد را توصیــه مــی کنــد کــه " گرگــی کــه در حــال بــالا رفتــن از تپــه اســت، گرســنه 
ــی  ــواب م ــه او ج ــل ب ــش کام ــا آرام ــد ب ــت." آرنول ــیده اس ــه رس ــوک تپ ــه ن ــه ب ــت ک ــی اس ــر از گرگ ت
دهــد کــه  "او گرســنه نیســت، مــی خواهــد غــذای او را داشــته باشــد". بــه عبــارت دیگــر، لــو ممکــن اســت 
کــه آن عنــوان را بخواهــد، امــا نــه بــه همــان انــدازه کــه آرنولــد مــی خواهــد آن را حفــظ کنــد. نکتــه 
ایــن اســت کــه نســبت بــه هدفــی کــه مــی خواهیــد بــه آن برســید، مطمئــن شــوید در غیــر ایــن صــورت، 

ممکــن اســت نتایــج بدســت آمــده را دوســت نداشــته باشــید.
6.  به خودتان ایمان داشته باشید.

یکــی از آموزنــده تریــن قســمت هــای فیلــم قســمت هایــی اســت کــه پرتنــش و شــدید اســت و نشــان مــی 
دهــد، کــه آنهــا چقــدر بــد مــی خواهنــد. آرنولــد، پــس از بازرســی ردیــف هــای T-Bar، لــو ســت هــای 
ــد  ــی، آرنل ــط اد کورن ــات توس ــام تمرین ــان انج ــه در زم ــی ک ــد، در حال ــی زن ــن م ــه زمی ــا را ب ــل ه دمب
ــد در آن  ــا بتوانن ــد ت ــکار گرفتن ــود را ب ــلاش خ ــت ت ــازان نهای ــدام از بدنس ــر ک ــد. ه ــی کن ــویق م او را تش
روز مشــخص، جــز بهتریــن هــا باشــند امــا هیــچ کــدام بــه خواســته ی خــود نرســیدند. در آنجــا بــود کــه 

آرلنــد در مــورد قهرمــان واقعــی صحبــت کــرد.
۷. داشتن یک شریک و همراه کمک می کند.

ــی  ــک م ــم کم ــه ه ــم ب ــی فیل ــش اصل ــی داد، دو نق ــان م ــه نش ــت ک ــود داش ــددی وج ــای متع ــه ه صحن
کردنــد. خانــواده لــو در آنجــا مســتقر بودنــد و بــه او کمــک کردنــد کــه دوبــاره بــه ســالن بدنســازی در 
نیویــورک بــرود. گرچــه بدنســازی از لحــاظ رقابتــی یــک ورزش انفــرادی اســت، امــا تقریبــا همــه ی آنهــا 
ــه آنهــا  ــد. بدیهــی اســت کــه داشــتن یــک شــریک، ب ــه یکدیگــر کمــک مــی کردن ماننــد یــک همــراه ب

ــا تکرارهــای بیشــتری انجــام دهنــد و عملکــرد بهتــری داشــته باشــند. کمــک مــی کــرد ت

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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ــوردن  ــه خ ــاده ک ــذای س ــد غ چن
ــب  ــواب موج ــل از خ ــا قب آن ه
عضلــه ســازی مــی شــود. )بخــش دوم(

4- سالاد میوه آناناس و بلوبری )ذغال اخته(
آنانــاس دارای آنزیمــی بــه نــام بروملیــن اســت کــه درهضــم غــذا نقــش بســزایی دارد. 
ــای  ــن ه ــن B6 و ویتامی ــن ث، ویتامی ــن، ویتامی ــیم، آه ــر، پتاس ــار از فیب ــری سرش بلوب
دیگراســت. شــما مــی توانیــد از ایــن میــوه یــا از هــر نــوع دیگــری کــه دوســت داریــد 
بــه آن اضافــه کنیــد. دانــه ی کتــان منبــع غنــی از امــگا ۳ و اســیدهای چربــی اســت کــه 

ــتند.   ــد هس ــازی مفی ــه س در عضل
ترکیبات:

• یک فنجان ماست چکیده
• ۱/2 فنجان آناناس
• ۱/2 فنجان بلوبری

• یک قاشق غذاخوری تخم کتان
ــاس و  ــراه آنان ــه هم ــده ب ــت چکی ــپس ماس ــد. س ــی بریزی ــل ظرف ــان را داخ ــم کت تخ
بلوبــری بــه آن اضافــه کنیــد. کامــلا هــم بزنیــد و بــه مــدت ۳ تــا 4 دقیقــه داخــل فریــزر 

قــرار بدهیــد و ســپس میــل کنیــد.

5- مینی تیکیتوز)یک نوع غذای مکزیکی( 
بعضــی از شــب هــا ممکــن اســت هــوس غذاهایــی بکنیــد کــه تنهــا منجــر بــه اضافــه 
وزن شــما مــی شــوند. خوشــبختانه در ایــن جــا بــه غذایــی اشــاره شــده اســت کــه 
ــب  ــت موج ــالم اس ــه س ــال ک ــن ح ــد و در عی ــی ده ــخ م ــما پاس ــس را در ش ــن ح ای

ــد. ــد ش ــما خواه ــازی ش ــه س عضل
ترکیبات:

• ۱/2 کیلوگرم گوشت چرخ کرده
• ۱/4 فنجان لوبیای بخارپز شده
• 8 تکه کوچک ازگوشت گوساله

• ۱/2 فنجان پنیر
• طعم دهنده غذا

درجــه حــرارت فــر را بــر روی ۳50 درجــه تنظیــم کنیــد. ســپس تکــه هــای گوشــت 
گوســاله را بــر روی ورق پخــت قــرار دهیــد. ســپس بــه مــدت 2 الــی ۳ دقیقــه داخــل 
فــر قــرار دهیــد و آن هــا رو زیــر و رو کنیــد و دوبــاره داخــل فــر قــرار دهیــد. بعــد 
از آن بقیــه مــواد را بــر روی آن هــا قــرار دهیــد تــا زمانــی کــه بــه پخــت دلخواهتــان 

رســید آن هــا را از فــر خــارج کنیــد.

6- اسلایدر جوجه
ترکیبات:

• ۱ بسته نان ساندویچی
• نیم کیلو سینه مرغ
• 4تکه پنیر موتزارلا

• سس باربکیو
• نمک و فلفل به مقدار لازم

ــی 4  ــدت ۳ ال ــه م ــا را ب ــه از آن ه ــر تک ــد و ه ــی بزنی ــل کاف ــک و فلف ــه نم ــه جوج ب
دقیقــه داخــل فویــل و درون فــر قــرار دهیــد قبــل از ایــن کــه کاملا برشــته شــوند، ســس 

باربکیــو را بــه آن هــا اضافــه کنیــد و ســپس آن هــا را میــل کنیــد.

ــت  ــپس پوس ــانید و س ــا را بخیس ــی ه ــود فرنگ نخ
رویــی آن را جــدا کنیــد ســپس آب آن هــا را 
ــرار  ــر ق ــه ف ــای ۳۷5 درج ــد و در دم ــک کنی خش
ــر  ــا ب ــا را حتم ــه آن ه ــد ک ــوش نکنی ــد. فرام دهی
ــد از آن 50  ــد. بع ــرار دهی ــز ق ــت وپ ــذ پخ روی کاغ
ــه  ــد و بقی ــی بریزی ــد و در ظرف ــا را بپزی ــه آن ه دقیق
ــرای  ــد ب ــازه دهی ــد و اج ــه کنی ــه آن اضاف ــواد را ب م
ــد. ــل کنی ــد آن می ــد بع ــواد بمانن ــل م ــی داخ مدت

۷- نخود فرنگی سرخ شده
ــی  ــای گیاه ــی از غذاه ــوراک یک ــن خ ای
ــا  ــت آن تقریب ــت. پخ ــی اس ــد چرب فاق
ــه آن  ــی ک ــا زمان ــت. ام ــر اس ــان ب زم
هــا را پختیــد مــی توانیــد در ظــرف هــای 
دربســته نگــه داری کنیــد و چندیــن بــار از 
آن اســتفاده کنیــد. همــراه بــا ســالاد نیــز 

ــت. ــتفاده اس ــل اس قاب
ترکیبات:

• نخود فرنگی کنسرو شده ربع کیلو 
• 2 قاشق غذاخوری روغن زیتون 
• ۱ قاشق غذاخوری روغن کنجد 

• ۱ قاشق غذاخوری پودر سیر
• ۱/2 قاشق غذاخوری نمک دریا

• ۱ قاشق غذاخوری کنجد

www.muscleandstrength.com :منبع

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF


ــروش: ــان س ــام رس پی

پیــام رســان آی گــپ:
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ــی  ــم غذای ــه رژی ــم ک ــی کنی ــعی نم ــا س م
خاصــی را حمایــت و یــا رد بکنیــم، بلکــه 
ــرو  ــراد، پی ــر اف ــه اکث ــت ک ــن اس ــت ای صحب
ــچ  ــدون هی ــاص، ب ــی خ ــای غذای ــم ه رژی
ــه ی  ــه گفت ــا ب ــوند و تنه ــی ش ــی م ــع علم منب

ــد. ــی کنن ــنده م ــود بس ــان خ اطرافی
اولیــن و مهمتریــن مســئله ایــن اســت کــه: هــر 
رژیــم غذایــی مــی توانــد تــا انــدازه ای مفیــد 
ــر  ــرا اکث واقــع شــود. خیلــی ســاده اســت، زی
ــورت  ــه ص ــر ب ــی اگ ــی، حت ــای غذای ــم ه رژی
ــع  ــد منب ــوند و فاق ــاب ش ــز انتخ ــی نی اتفاق
علمــی باشــند، میــزان کالــری هــای وارده بــه 
بــدن را کاهــش مــی دهنــد و بــه صــورت غیــر 

ــوند. ــی ش ــی م ــش چرب ــث کاه ــتقیم باع مس
هــدف، داشــتن یــک رژیــم غذایــی کامل اســت 
و بــه همیــن دلیــل بایــد بدانیــم کــه چــه نــوع 
ــت.  ــب اس ــرادی مناس ــه اف ــرای چ ــی، ب رژیم
یــک رژیــم غذایــی مناســب، بــه هــدف مــورد 
نظــر فــرد و اینکــه ســوابق پزشــکی او بــه چــه 
ــرای  ــن ب ــتگی دارد. بنابرای ــت، بس ــورت اس ص
ــد  ــب، بای ــی مناس ــم غذای ــک رژی ــن ی یافت
ــته  ــرد داش ــه ف ــبت ب ــی، نس ــات جامع اطلاع
ــوال  ــای س ــه ج ــد ب ــه بع ــن ب ــیم و از ای باش
ــوال )  ــت؟ ( از س ــوب اس ــی خ ــه رژیم ) چ
ــداف  ــا و اه ــه نیازه ــبت ب ــی نس ــه رژیم چ
ــم.  ــی کنی ــتفاده م ــت؟( اس ــب اس ــرد مناس ف

ــد.  ــد کارآمد باش ــی توان م

ــی ــم غذای ــر رژی ه

همیشــه ایــن مســئله وجــود داشــته اســت کــه، 

ــای  ــم ه ــه رژی ــبت ب ــی نس ــم غذای ــر رژی ه

ــت. ــته اس ــر دانس ــودش را بالات ــر، خ دیگ

حقیقتــی کــه در ایــن بــاب وجــود دارد، ایــن 

ــد  ــی توان ــی م ــم غذای ــر رژی ــه، ه ــت ک اس

ــم  ــد رژی ــی توانی ــا م ــد. آی ــد باش کارآم

هــای خــاص و زودگــذری را کــه تــا بــه حــال 

ــه  ــا اینک ــد؟ ب ــاد بیاوری ــه ی ــد، را ب ــته ای داش

ــورد  ــت در م ــا صحب ــی ام را ب ــن کل زندگ م

تغذیــه، ورزش و تمرینــات قدرتــی گذرانــده ام، 

نمــی توانــم تعــداد رژیــم هایــی کــه تــا بــه 

حــال داشــته ام، را بــه یــاد بیــاورم. مطمئنــا، 

ــود دارد. ــه وج ــن قضی ــورد ای ــرادی در م ای
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ــه  ــف ک ــای مختل ــت ه ــدل از ددلیف م
موجــب عضلــه ســازی بیشــتر مــی شــود. 10

ــد  ــد رش ــی خواهی ــر م اگ
عضلانــی  هــای  بافــت 
ــد، در  ــتر کنی ــود رابیش خ
طــول تمریــن خــود، مــدل 
ــت  ــف ددلیف ــای مختل ه
ــه  ــد. مقال ــام دهی را انج
ی زیــر را بخوانیــد تــا 
ــدام  ــه ک ــوید ک ــه ش متوج
ــوع از آن بهتریــن اســت. ن

۱- نوع معمولی ددلیفت
ایــن مــدل از ددلیفــت، مدلــی اســت کــه هــر کســی بــرای شــروع از آن اســتفاده مــی کنــد و تــوده هــای عضلانــی و قدرتــی را در کل فیزیــک 

بــدن را درگیــر مــی کنــد، امــا بیشــتر تمرکــز در ایــن نــوع از ددلیفــت هــا، بــر روی پاهــا و پشــت بــدن اســت.
2- ددلیفت سومو

در بیشــتر مــوارد، ایــن نــوع ددلیفــت، ترجیــح داده مــی شــود، زیــرا فشــار وارده در پشــت کمــر را کاهــش مــی دهــد و باعــث مــی شــود وزنــه 
بیشــتری برداشــته شــود و بخــش عمــده ای از قســمت پایینــی ســتون فقــرات درگیــر نمــی شــود. ایــن نــوع حرکــت، بــرای افــراد قــد بلنــد مناســب 

اســت.
۳- ددلیفت رومانی

از آنجایــی کــه در ایــن نــوع ددلیفــت، نیــازی بــه کشــش زانوهــا و باســن نیســت، اغلــب بــه عنــوان تــک حرکتــی شــناخته مــی شــود. بــا ایــن 
ــا حــدودی عضــلات پشــت ران را درگیــر مــی کنــد، بســیاری، ایــن نــوع از  حــال، از آنجایــی کــه عضــلات کمــر، شــکم، قســمت میــان تنــه و ت

ددلیفــت را بــه عنــوان ددلیفــت ترکیبــی نیــز مــی شناســند.
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4- ددلیفت با میله ی گیره ای
در واقــع بــه منظــور کاهــش صدمــات وارده بــه قســمت پاییــن کمــر طراحــی شــده اســت. میلــه ی گیــره ای ایــن دســتگاه، شــکل شــش ضلعــی 
دارد کــه نســبت بــه آن، افــراد جایــگاه خودشــان را تنظیــم مــی کننــد و نســبت بــه ددلیفــت هــای قدیمــی فشــار کمتــری را بــر پشــت و ســتون 

مهــره هــا وارد مــی کننــد.
5- ددلیفت با دستگیره ی اضطراری

کار بــا ایــن نــوع دســتگاه خیلــی شــبیه بــه ددلیفــت هــای قدیمــی اســت، امــا در ایــن نــوع، یــک تفــاوت عمــده وجــود دارد. بــه ایــن صــورت 
ــرار  ــن ق ــطح زمی ــک س ــر و نزدی ــن ت ــگاه پایی ــتگاه در جای ــه ی دس ــن بدن ــت. بنابرای ــن اس ــی په ــتگیره ی خیل ــک دس ــه ی آن دارای ی ــه میل ک

گرفتــه اســت کــه باعــث ایجــاد دامنــه ی وســیعی از حــرکات شــده اســت.
6- ددلیفت به همراه چنگک کشیدنی

ایــن نــوع از ددلیفــت هــا دقیقــا نقطــه ی مقابــل ددلیفــت هــای قدیمــی قــرار گرفتــه انــد، بــه ایــن صــورت کــه دامنــه ی وســیعی از حــرکات 
کوتاهتــری را فراهــم مــی ســازد. در نتیجــه وزنــه هــای بیشــتر بــا صدمــات احتمالــی کمتــر و فشــار بیشــتر بــر روی عضــلات پشــت بــدون فشــار 

بــر روی عضــلات پــا را موجــب مــی شــود.
۷- ددلیفت رومانی تک پایی

ایــن نــوع از ددلیفــت هــا، بیشــتر از اینکــه بــر روی تــوده ی عضلانــی بــدن تمرکــز داشــته باشــد، بــر روی عملکــرد افــراد تمرکــز دارد و در 
عیــن حــال تعــادل و هماهنگــی بــدن را تقویــت مــی کنــد، کــه ایــن امــر در افزایــش مهــارت هــای ورزشــی فــرد در رشــته هــای مختلــف 

کارآمــد خواهــد بــود.
8- ددلیفت به همراه دمبل

از آنجایــی کــه وزنــه هــای مــورد اســتفاده در ددلیفــت و دمبــل بــا هــم بــه عنــوان یــک واحــد نگهــداری نمــی شــوند، بــرای رســیدن بــه 
موفقیــت در ایــن نــوع از حــرکات، نیــاز بــه هماهنگــی بیشــتر، تعــادل و چابکــی بیشــتر مــی باشــد.

۹- ددلیفت محدود
ددلیفــت محــدود بــا ددلیفــت بــا دســتگیره ی اضطــراری عملکــرد یکســانی دارنــد بــا ایــن تفــاوت کــه ددلیفــت محــدود، اکثــر ماهیچــه هــای 

بــزرگ را بــکار مــی گیــرد امــا ددلیفــت بــا دســتگیره ی اضطــراری شــانه هــا و قســمت بالایــی پشــت کمــر را نیــز درگیــر مــی کنــد.
۱0- ددلیفت ریوز

از آنجایــی کــه یــک حرکــت دشــوار اســت، هیچکــس بــه جــز اســتیو ریــوز نتوانســت آن را انجــام دهــد ، امــا اگــر شــما بتوانیــد بــا آن کنــار 
بیاییــد و آن را مدیریــت کنیــد، بازدهــی قابــل توجهــی در ســاخت عضــلات خــود ایجــاد خواهیــد کــرد.
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