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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

هیــچ چیــزی جایگزین ســخت کوشــی نیســت. 
ــید. ــوش باش ــخت ک ــن و س ــه فروت همیش
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بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید
ی طــرح ســالتر

ی بدنســاز
دســتگاه هــا
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ــرف اول ح

نویســنده: اصغــر مــرادی

آینـده بدنسـازی و پـرورش انـدام چـه می شـود؟
معمــول اســت کــه اهالــی هــر علــم و رشــته فنــی، تحلیلــی از آینــده و چشــم انــداز کاری خــود ارائــه مــی 
دهنــد و بــه عنــوان مثــال چالــش هــا و فرصــت هــای آینــده آن رشــته و علــم را بررســی مــی کننــد و ایــده 

هــای جدیــدی بــه آن اضافــه یــا از آن کــم مــی کننــد تــا بــه روز باشــد.
ســوالی کــه مــا اهالــی بدنســازی و پــرورش انــدام هــم مــی توانیــم از خــود بپرســیم و جوابــی منطقــی 
بگیریــم بــه راســتی بدنســازی چــه فرصــت هــا و تهدیدهایــی ایجــاد میکنــد؟ و تــا کجــا دوام مــی آورد و 

جــذاب مــی مانــد؟
بــا کمــال احتــرام بــه اســاتید ایــن رشــته معتقــدم در صورتــی کــه تغییــرات و نــوآوری هــای ریشــه ای و 
مفیــد در ایــن رشــته پدیــد نیایــد بــه مــرور زمــان شــاید در دو یــا ســه دهــه آینــده ایــن رشــته ورزشــی 
در میــان ســیل رشــته هــا و تکنولــوژی کمرنــگ شــده و نیــاز بــه نوســازی و بهســازی دارد بــه عنــوان مثــال 
فدراســیون جهانــی بــا اضافــه کــردن فیزیــک، فیتنــس و بــادی کلاســیک دوام ایــن رشــته هــا را چنــد دهــه 
بیمــه کــرد و همچنــان توجــه و جــذب جهانیــان بــه ایــن ورزش را بیشــتر نمــود ولــی ایــن نــوآوری هــا 

بــرای دهــه هــای آینــده کافــی نیســت و نیــاز بــه تکامــل بیشــتری دارد .
شــما مــی توانیــد بــه عنــوان صاحــب نظــر، نظــرات خــود را بــه مــا منتقــل کنیــد تــا تحلیــل و ایــده هــای 
یشــتری در ایــن خصــوص داشــته باشــیم و بــه عنــوان طرحــی جامــع آن را بــه فدراســیون جهانــی بدنســازی 

و پــرورش انــدام IFBB منتقــل نماییــم.
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دسترسـی پیـدا کنیـد
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مرحلــه بــرای جــذب 
بیشــتر اعضــا باشــگاه
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ــد. از  ــل نکنی ــنده عم ــک فروش ــد ی ــید و مانن ــوب باش خ
ــه  ــد و مکالم ــی کنی ــی پذیرای ــیدنی های ــا نوش ــا ب آن ه
کوتاهــی داشــته باشــید. ایــن فعالیــت هــا باعــث ارزش 

ــد. ــد ش ــی خواه ــای فراوان ــذاری ه گ
ــک  ــازید. ی ــم س ــیاری را فراه ــای بس ــت ه 4. جذابی
ــد و از  ــال کنی ــگاه ارس ــای باش ــرای اعض ــه ب ــوت نام دع
آن هــا دلیــل حضورشــان را در باشــگاهتان جویــا شــوید 

ــوید. ــع ش ــا مطل ــازی آن ه ــدن س ــداف ب و از اه
ــا  ــازی ی ــی ) مج ــود توضیحات ــگاه خ ــورد باش 5. در م
ــود  ــگاه خ ــای باش ــی ه ــد. ویژگ ــه دهی ــی( را ارائ واقع
ــای  ــه اعض ــه ک ــازید. آن چ ــته س ــای آن را برجس و مزای
ــازید و  ــم س ــد را فراه ــی برن ــذت م ــگاه از آن ل باش
ــتفاده را  ــت اس ــزات، نهای ــه از تجهی ــد ک ــازه دهی اج

ــد.  ببری
6. بـر اهـداف اعضـای باشگـاه تمرکـز کنیـد.

۷. معاملـه خوبـی بـا اعضـای باشگـاه داشتـه باشیـد.
ــه  ــاور حرف ــک مش ــد ی ــگاه مانن ــتریان باش ــا مش 8. ب
ــک  ــما ی ــنده. ش ــک فروش ــد ی ــه مانن ــد ن ــار کنی ای رفت
ــه  ــرای اینک ــتید. ب ــراوان هس ــش ف ــا دان ــص، ب متخص
افــراد را متقاعــد کنیــد تــا بــه باشــگاه شــما بیاینــد بــه 
ــر  ــرا اگ ــد زی ــنهاد ندهی ــه پیش ــش از دو گزین ــا بی آن ه
غیــر از ایــن باشــد موجــب ســردرگمی آن هــا خواهیــد 

ــرد.  ــد ک ــام نخواهن ــت ن ــت ثب ــد و در نهای ش

۱. آن چــه کــه مــی خواهیــد را مشــخص کنیــد و افــرادی 
کــه قــرار اســت بــه باشــگاه خــود جــذب کنیــد را هــم 
در یــک لیســت بنویســید. هــدف بایــد واضــح و مشــخص 
باشــد. توضیحــات بیــش تــری را بــرای کســانی کــه مــی 
خواهیــد جــذب کنیــد، یادداشــت کنیــد و تــا آن جایــی 
ــات  ــود اطلاع ــداف خ ــورد اه ــد در م ــی توانی ــه م ک

کســب کنیــد.
2. یــک پــلان مشــخص بــرای جــذب افــراد بالقــوه تهیــه 
کنیــد. سیســتمی تهیــه کنیــد کــه در کل بتوانیــد موفقیــت 
ــه  ــد ک ــم کنی ــاتی تنظی ــد. جلس ــب کنی ــری کس ــش ت بی
ــل  ــری در تعام ــش ت ــراد بی ــا اف ــد ب ــی آن بتوانی ط
ــد و  ــت کنی ــا را دریاف ــاس آن ه ــات تم ــید. اطلاع باش

ــید. ــاط باش ــا در ارتب ــا آن ه ــا ب مرتب
۳. در یــک مــدت زمــان مشــخص مشــتریان ثابتــی پیــدا 
ــت  ــا دس ــا آن ه ــه ای ب ــد حرف ــرد. مانن ــد ک خواهی
ــد  ــزایی خواه ــش بس ــدن نق ــان ب ــه زب ــرا ک ــد. چ دهی
ــت  ــواب مثب ــه ج ــید ک ــوالاتی بپرس ــا س ــت. از آن ه داش
ــل موجــب مــی شــود کــه جــو  ــد. ایــن عم داشــته باش
ــان  ــک میزب ــه ی ــد ک ــعی کنی ــد. س ــت کن ــط را مثب محی
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5 حقیقتـی کـه در مـورد 
پروتئـین بایـد بدانیـد.

4- پروتئیــن هــا باعــث بهبــود کیفیــت خــواب مــی شــوند. خــواب بــه معنــای اســتراحت مغــز اســت. طبــق مطالعــات اخیــر، نشــان داده شــده اســت کــه 
خــواب کافــی بــر روی یادگیــری، حافظــه، قــوه ی تشــخیص، درک درد، ایمنــی و تــورم تاثیــر مــی گــذارد.

5- پروتئیــن باعــث مــی شــود کــه تمرینــات تاثیــر بیشــتری داشــته باشــند. یکــی از تمرینــات ترکیبــی کــه بیشــترین گــروه ماهیچــه هــا را بــکار مــی گیرد، 
ددلیفــت هــا، اســکوآت هــا و پــرس هــای مختلــف مــی باشــد. تمرینــات ترکیبــی موجــب افزایــش تستســترون مــی شــود. 

عضلــه ســازی بســیار ســخت اســت، امــا غیــر ممکــن نیســت. بکارگیــری ایــن حقایــق 
علمــی در مــورد پروتئیــن بــه شــما در عضلــه ســازی کمــک خواهــد کــرد.

ــرای  ــود. ب ــی ش ــا م ــه ه ــی ماهیچ ــنتز پروتئین ــش س ــب افزای ــا موج ــن ه ۱- پروتئی
ــزان  ــد می ــراد بای ــه ای، اف ــات وزن ــه تمرین ــخ ب ــا در پاس ــه ه ــد ماهیچ ــر رش حداکث
ــاس  ــک مقی ــد ی ــا را مانن ــه ه ــد ماهیچ ــد. رش ــم کنن ــود را تنظی ــن خ ــت پروتئی دریاف
ــه  ــی ماهیچ ــنتز پروتئین ــم س ــلات، تنظی ــد عض ــرای رش ــا راه ب ــد. تنه ــر بگیری در نظ
ــه  ــه ک ــه آنچ ــبت ب ــتری را نس ــن بیش ــد پروتئی ــما بای ــر، ش ــارت دیگ ــه عب ــت. ب هاس
ــول  ــا درک اص ــراد ب ــر اف ــد. اکث ــت کنی ــد، دریاف ــی کنن ــذب م ــا ج ــه ه ماهیچ
ــاخت  ــرای س ــروری ب ــول ض ــز اص ــن ج ــه پروتئی ــد ک ــی دانن ــه ای م ــات و تغذی تمرین
ماهیچــه هاســت. بــه بیــان ســاده خــوردن پروتئیــن ســاختار ماهیچــه هــا را برای ســنتز 
ــئله  ــاز، مس ــورد نی ــن م ــزان پروتئی ــتن می ــا دانس ــد. ام ــی کن ــه م ــی برانگیخت پروتئین
ــتند و  ــکل هس ــار مش ــازی دچ ــه س ــا عضل ــه ب ــراد ک ــیاری از اف ــت. بس ــری اس ی دیگ
کمتــر مــی تواننــد عضلــه ســازی کننــد، پروتئیــن بســیار زیــادی مصــرف مــی کننــد.

ــر  ــی تاثی ــادل هورمون ــر تع ــن ب 2- پروتئی
ــر  ــا ب ــون ه ــزان هورم ــذارد. می ــی گ م
ــر  ــات، تاثی ــده ی تمرین ــت آم ــج بدس نتای
ــود  ــون وج ــا 50 هورم ــذارد. تقریب ــی گ م
مختلــف  هــای  حالــت  بــر  کــه  دارد 
ــیتی،  ــرژی، جنس ــی، ان ــی، اخلاق احساس
شــخصیتی، سیســتم عصبــی و عضلانــی 
ــون  ــن هورم ــن ای ــذارد. از بی ــی گ ــر م تاثی
ــا  ــن ه ــزول مهمتری ــترون و کورتی ــا، تستس ه
ــک  ــون آنابولی ــترون، هورم ــتند. تستس هس
ــم  ــم در خان ــان و ه ــم در آقای ــه ه ــت ک اس
ــزان آن در  ــا می ــود، ام ــی ش ــت م ــا یاف ه
آقایــان بیشــتر اســت. ایــن هورمــون نقــش 
ــا  ــد، ام ــی کن ــا م ــیاری را ایف ــای بس ه
ــر  ــر آن ب ــترین تاثی ــت بیش ــوان گف ــی ت م
ــز،  ــرژی، تمرک ــس، ان ــه نف ــاد ب روی اعتم
ــزول  ــت. کورتی ــی اس ــد عضلان ــزه و رش انگی
ــه  ــت، اگرچ ــک اس ــون کاتابولی ــک هورم ی
ــا  ــدن دارد ام ــزایی در ب ــش بس ــه نق ک
ــث  ــدن باع ــد آن در ب ــش از ح ــدار بی مق
افزایــش چربــی دور شــکم اســت کــه 
ــد. ــی ده ــش م ــی را کاه ــنتز پروتئین س

ــی  ــزه م ــش انگی ــو و افزای ــق و خ ــود خل ــث بهب ــن باع ۳-  پروتئی
شــود. جنبــه هــای ذهنــی و عاطفــی، هــر دو از اهمیــت یکســانی 
ــید،  ــته باش ــه نداش ــال و حوصل ــما ح ــر ش ــتند. اگ ــوردار هس برخ
ــه زدن  ــد، وزن ــی کنی ــر م ــه فک ــزی ک ــن چی ــه آخری ــا ب مطمئن
ــا  ــن ه ــت پروتئی ــه کیفی ــر چ ــت ه ــن اس ــوب ای ــر خ ــت. خب اس
بیشــتر باشــد و میــزان آمینواســید هــا کافــی باشــد، نتایــج بهتــری 
بدســت خواهیــد آورد. گلیســین باعــث کاهــش اســترس، تیروســین 
باعــث افزایــش دپامیــن و تریپتوفــان باعــث افزایــش خلــق و خــو و 

ــود. ــی ش ــروتنین م ــش س افزای
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ــک ــی ایموژنی ــواد غذای ــذف م ــارم: ح ــورد چه م
جــای تعجــب اســت کــه هنــوز در بعضــی از گــروه هــای بدنســازی 
رژیــم هــای غذایــی اساســی را حــذف مــی کننــد. هــدف، کاهــش 
و ســوزاندن چربــی اســت بنابرایــن مــا بایــد از هــر ابــزار موجــود 
اســتفاده کنیــم و مــواد غذایــی کــه باعــث تــورم شــکم مــی شــوند 
ماننــد لبنیــات، ســویا، ذرت و روغــن هــای مختلــف را حــذف کنیــم 

تــا بتوانیــم بــه هــدف خــود ســریعتر دســت یابیــم.

مــورد پنجــم: اســتفاده از مکمــل هــای گوارشــی 
ســالم 

هــر زمانــی کــه مــن بــا ورزشــکاران در مــورد اســتفاده از مکمــل 
هــای دســتگاه گوارشــی صحبــت کــردم آن هــا فکــر کردنــد کــه 
ــم، در  ــنهاد ده ــک را پیش ــای پروبیوتی ــل ه ــد دارم مکم ــن قص م
ــه  ــت ن ــروع ماجراس ــرای ش ــا ب ــا تنه ــل ه ــن مکم ــه ای ــی ک حال
پایــان آن. بــا گنجانــدن غذاهــای مناســب در رژیــم غذایــی خــود، 
کــه در ســلامت روده بســیار مناســب هســتند، ماننــد ســرکه ) کــه 
ــل،  ــن نارگی ــزایی دارد (، روغ ــش بس ــوزی نق ــی س ــود در چرب خ
ــد  ــی توانی ــما م ــبزیجات، ش ــواع س ــتخوان و ان ــز اس ــیر، مغ س
ســلامت دســتگاه گوارشــی خــود را افزایــش دهیــد. رژیــم هــای 
غذایــی ســخت و مــداوم، باعــث ایجــاد تنــش در روده هــای شــما 
ــذا و در  ــم غ ــش هض ــب کاه ــود موج ــش خ ــه تن ــود، ک ــی ش م
ــد.  ــد ش ــدن خواه ــک ب ــتم متابولی ــلال در سیس ــاد اخت ــت ایج نهای
ــری  ــوارش، روش دیگ ــتگاه گ ــر دس ــای وارده ب ــش ه ــش تن کاه
اســت کــه شــما بــه کمــک آن مــی توانیــد ســریع تــر بــه هــدف 

ــید. ــی برس ــش چرب ــی کاه ــود، یعن خ

زمانــی کــه صحبــت از رژیــم غذایــی بــرای از بیــن بــردن چربــی هــا مــی شــود، روش هــای مختلفــی بــه 
ذهــن مــی رســد. در زیــر ســعی کــرده ایــم کــه بــه تعــدادی از آن هــا اشــاره ی مختصــری داشــته باشــیم. 

1
2

3

4
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مـورد اول: ترکیبـات مـواد غذایـی
مطالعــات بســیاری نشــان داده انــد کــه تغییــرات بســیار ســاده در 
ــزان  ــن می ــر گرفت ــدون در نظ ــی، ب ــی مصرف ــواد غذای ــت م کیفی
کالــری آن هــا مــی توانــد منجــر بــه کاهــش چربــی شــود. بــه 
ــا  ــد، ام ــروع باش ــن ش ــد بهتری ــی توان ــورد م ــن م ــن، ای ــر م نظ
ــرور  ــه م ــه ب ــت ک ــن اس ــت ای ــر گرف ــد در نظ ــه بای ــه ای ک نکت
زمــان ســعی کنیــد کــه رژیــم هــای غذایــی بــا کالــری کمتــری 

ــید. ــته باش را داش

مــورد دوم: بــرای مصــرف غــذا، حتمــا بــه مقولــه 
ی زمــان بنــدی دقــت کنیــد.

ــب  ــکاران تناس ــه ورزش ــم ک ــی کن ــس م ــع ح ــر مواق ــن در اکث م
ــد از  ــل و بع ــف را قب ــی مختل ــواد غذای ــوردن م ــزام خ ــدام ال ان
تمریــن مــی داننــد، امــا آن هــا نمــی داننــد کــه تــا چــه انــدازه 
مقولــه ی زمــان بنــدی نقــش بســزایی را در ســاختار بــدن، کاهــش 

چربــی و عضلــه ســازی ایفــا مــی کنــد.
ــوند،  ــی ش ــرف م ــن مص ــل از تمری ــه قب ــی ک ــدرات های کربوهی
ــود،  ــی ش ــا م ــه ه ــوژن ماهیچ ــدار گلیک ــش مق ــث افزای باع
بنابرایــن شــما مــی توانیــد مــدت زمــان طولانــی تــر و همچنیــن 
تمرینــات ســخت تــری را انجــام دهیــد. کاهــش میــزان گلیکــوژن 
ــت.  ــتباه اس ــات اش ــدی در تمرین ــل کلی ــک عام ــا، ی ــه ه ماهیچ
ــی  ــن، م ــل از تمری ــا قب ــدرات ه ــتفاده از کربوهی ــا اس ــن ب بنابرای
ــد. ــران کنی ــود را جب ــه ی خ ــارف روزان ــدی از مص ــد درص توانی

ــز  ــتر تمرک ــود بیش ــواب خ ــر خ ــوم: ب ــورد س م
ــد. کنی

نــه تنهــا بــدن قــادر بــه تولیــد هورمــون هــای رشــد در خــواب 
ــه  ــود ک ــد ب ــادر خواه ــدن ق ــان، ب ــن زم ــه در ای ــود بلک ــی ش م
ریــکاوری هــای لازم بــرای ماهیچــه هــا را انجــام دهــد و میــزان 
ــب  ــک ش ــا ی ــد. تنه ــت کن ــز مدیری ــدن را نی ــاز ب ــوخت و س س
ــا  ــد ت ــد ش ــب خواه ــی، موج ــواب کاف ــتن خ ــا نداش ــدن ی نخوابی
ــزان  ــد و می ــک کن ــت نزدی ــاری دیاب ــه بیم ــدم ب ــک ق ــما را ی ش

ــد. ــی ده ــش م ــمگیری افزای ــور چش ــه ط ــون را ب ــد خ قن

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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4- چاد واتربری:
ــد و  ــی کن ــل م ــی تحصی ــته فیزیوتراپ ــر در رش ــال حاض او در ح
ــرای  ــدام، اج ــی ان ــس و زیبای ــای فیتن ــی از دنی ــیار عمیق درک بس
ــنده  ــن نویس ــلامتی دارد. او همچنی ــی و س ــای فیزیک ــت ه فعالی
ــای  ــم ه ــازی و رژی ــه س ــه عضل ــروف در زمین ــاب مع ــن کت چندی

ــد. ــی باش ــالم م ــی س غذای
5- نات گرین:

ــت  ــه فعالی ــه ی تغذی ــاب در زمین ــوان بازاری ــه عن ــخص ب ــن ش ای
ــا  ــه ای کــه اکثــر متخصصــان تناســب انــدام ب ــه گون مــی کنــد ب

ــد. ــی کنن ــت م آن فعالی
6- جف کاوالیر

ــی  ــای قدرت ــی ورزش ه ــد و مرب ــت ارش ــوان تراپیس ــه عن او ب
فعالیــت مــی کنــد. جــف در وب ســایت شــخصی خــود روش هــای 

ــت. ــه داده اس ــی را ارائ ــی مختلف درمان

۷- استیوکامب:
ــت  ــی فعالی ــه ورزش ــی در زمین ــی خصوص ــوان مرب ــه عن ــتیو ب اس

ــیاری دارد. ــداران بس ــازی طرف ــی و مج ــای واقع دارد و در دنی
8- جیسون فروگیار:

او بــه عنــوان مربــی در کلــوپ ورزش هــای قدرتــی فعالیــت دارد 
ــازی  ــوی س ــازی و ق ــه س ــه ی عضل ــیاری در زمین ــنهادات بس و پیش
ــی در  ــای قدیم ــداران روش ه ــی از طرف ــز یک ــدن دارد. او ج ب
رشــته ی بدنســازی اســت و مقــالات بســیاری در ایــن زمینــه دارد.

۹- جان رومانیلو:
ــم  ــس فراه ــه و فیتن ــه ی تغذی ــیاری در زمین ــای بس ــرگرمی ه او س
ســاخته اســت عــلاوه بــر آن نوشــته هــای بســیاری در ایــن زمینــه 
ــای  ــم ه ــیقی و فیل ــدار موس ــان طرف ــت. ج ــه داده اس ــا ارائ ه

ــت. ــی اس مختلف
۱0- نیک تومینلو:

ــنده و  ــت. او نویس ــروف اس ــز مع ــان نی ــی مربی ــوان مرب ــه عن ب
ســخنران در بیــن مربیــان اســت و معتقــد اســت کــه هیــچ چیــزی 

ــدارد. ــوزش ن ــه آم ــاز ب ــری نی ــدازه مربیگ ــه ان ب

۱- آلان آراگون:
ــت. آلان  ــع گراس ــراد واق ــی از اف ــخص یک ــن ش ای
ــرد  ــزاران ف ــه ه ــه ب ــص تغذی ــک متخص ــوان ی ــه عن ب
ــن،  ــد تمری ــی مانن ــه های ــکار در زمین ــی و ورزش معمول
ــل  ــه دلی ــن ب ــت، او همچنی ــاوره داده اس ــه مش تغذی
ــهرت  ــه ش ــن زمین ــیار در ای ــات بس ــتن تجربی داش

ــت. ــت آورده اس ــه دس ــی ب فراوان
2- برت کانتراس:

ــت،  ــروف اس ــز مع ــه نی ــخص فرب ــه ش ــه ب ــرت ک ب
دانــش بســیاری در زمینــه ی بیومکانیــک دارد. او 
ــدرت،  ــای ق ــه ه ــادی در زمین ــیار زی ــنهادات بس پیش
ــه داده  ــمانی ارائ ــای جس ــف ه ــش ضع ــت و کاه حرک
ــوان  ــه عن ــت و ب ــاب اس ــن کت ــنده چندی ــت. او نویس اس
یــک ســخنران در ایــن زمینــه فعالیــت دارد. او در حــال 
ــل  ــی تحصی ــوم ورزش ــرا در عل ــطح دکت ــر در س حاض

ــد. ــی کن م
۳- دان جان:

ایــن شــخص در زمــان هــای گذشــته بــه عنــوان یــک 
ــی  ــای تمرین ــته و روش ه ــت داش ــی فعالی ــی قدرت مرب
قدیمــی را ارائــه مــی داد. او همچنیــن دانــش فراوانــی 
ــای  ــته ه ــی در رش ــات ورزش ــای تمرین ــه ه در زمین

ــت. ــف داش مختل

10 بدنســاز حرفــه ای

بــه عنــوان الگــو پیــروی کنید

کــه شــما مــی توانیــد از یکــی از آ نهــا
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ــد،  ــی کنی ــازی م ــه س ــرف عضل ــادی را ص ــان زی ــدت زم ــما م ش
امــا چــه مقــدار زمــان را حاضریــد صــرف ریــکاوری بــدن خــود 
ــق آن  ــه طب ــت ک ــده اس ــاره ش ــه روش اش ــه س ــر ب ــد؟ در زی کنی

ــید. ــود بخش ــود را بهب ــمانی خ ــت جس ــد وضعی ــی توانی م
فشرده سازی

ــی  ــازی یک ــرده س ــه فش ــرد ک ــان ک ــوان بی ــی ت ــادگی م ــه س ب
ــکاوری  ــمانی و ری ــت جس ــود وضعی ــای بهب ــن روش ه ــج تری از رای
بــدن ورزشــکاران اســت، بــه گونــه ای صدهــا ســال از ایــن فاکتور 
اســتفاده مــی شــده اســت. امــا بــا توجــه بــه عصــری کــه در آن 
ــان  ــه می ــازی ب ــرده س ــت از فش ــی صحب ــم، وقت ــی کنی ــی م زندگ
ــا  ــن م ــه ذه ــال آن ب ــه دنب ــم ب ــن ه ــای نوی ــد، روش ه ــی آی م
خطــور مــی کنــد. فرآینــد فشــرده ســازی مــی توانــد قبــل، در 
ــته،  ــه ی گذش ــرد. در ده ــورت گی ــات ص ــد از تمرین ــا بع ــن و ی حی
درمــان فشــرده ســازی قبــل از تمریــن، مســیر خــود را بــه صنعــت 
ــی از روش  ــرد. یک ــاز ک ــف ب ــای مختل ــدام و ورزش ه ــی ان زیبای
هــای فشــرده ســازی بــه نــام ) وو دوو بنــد ( توســط فیزیوتراپیســت 

ــام ) کلــی اســتارت ( بــه وجــود آمــده اســت.  ــه ن ب
کاهش شدت فعالیت بدنی

تــا بــه حــال چندیــن بــار بــه خاطــر ایــن جملــه کــه ورزشــکاران 

3 روش ســاده بــرای انجــام 
تمرینــات ســخت تــر

بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــده ام.  ــع ش ــوال واق ــورد س ــد م ــتراحتی ندارن ــچ روز اس هی
ــتم.  ــود هس ــرحرف خ ــم س ــوز ه ــه هن ــت ک ــن اس ــت ای واقعی
اگــر هــدف شــما ایــن اســت کــه بیشــتر از قبــل تمریــن کنیــد و 
جســمی قــوی تــر داشــته باشــید، ســعی کنیــد بــدن خــود را در 
جهتــی درســت هدایــت کنیــد. یــک مســئله مهــم همیشــه وجــود 
دارد کــه در همــه حــال بایــد رعایــت کنیــد، حتــی زمانــی کــه 
بدنتــان آمادگــی وزنــه بــرداری نــدارد. فعالیــت های ریــکاوری 
ــا  ــند. ب ــی رس ــر م ــه نظ ــه ب ــتند ک ــر از آن هس ــود، مهمت و بهب
ایــن حــال دیــده شــده ورزشــکارانی کــه در جلســات ریــکاوری 
ــی  ــرکت م ــت، ش ــوازی س ــات ه ــا تمرین ــت آن ه ــه محوری ک

ــد. ــی آورن ــت م ــت بدس ــه موفقی ــتر از بقی ــد، بیش کنن
تحرک بافت های نرم

ــمانی  ــت جس ــکاوری وضعی ــرای ری ــی را ب ــال روزهای ــه ح ــا ب ت
خــود در نظــر گرفتــه ایــد. جالــب ایــن اســت کــه تمــام ایــن 
مــوارد از مکانیســم هــای بازیابــی عصبــی بهــره مــی برنــد و در 
کنــار آن وضعیــت مکانیکــی بــدن نیــز بهبــود پیــدا مــی کنــد. 
اگــر شــما جــز آن دســته از ورزشــکارانی هســتید کــه موفقیــت 
آن بســته بــه سیســتم عصبــی مرکــزی اســت، یــا جــز آن دســته 
هســتید کــه موفقیتتــان بیشــتر بــه وضعیــت مکانیکــی و فیزیکــی 
ــمی  ــی و جس ــی ذهن ــکاوری ترکیب ــه ری ــتگی دارد، ب ــان بس بدنت
نیازمنــد خواهیــد بــود. روش نهایــی ریــکاوری بعــد از تمریــن، 
اســتفاده از حــرکات تکنیکــی بافــت نــرم اســت کــه کشــش هــای 

فعــال اســتاتیک و نوســانی را در بــر مــی گیــرد.
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ــش طبیعی   روش افزای
ــترون بدن 6تستس

ــته از  ــز آن دس ــما ج ــر ش اگ
افــراد هســتید کــه مــی 
ــترون  ــطح تستس ــد س خواهی
ــر  ــه حداکث ــود را ب ــدن خ ب
بــه  برســانید،  ممکــن 
پیشــنهادات زیــر عمــل کنیــد 
ــد. ــد ش ــق خواهی ــا موف قطع

ــرص  ــد و ق ــاب بگیری ــام آفت ۱- حم
ــد. ــتفاده کنی ــن D اس ــای ویتامی ه

هرچقــدر میــزان ویتامیــن D در خــون پاییــن باشــد، 
میــزان تستســترون نیــز کاهــش مــی یابــد. عــلاوه بــر 
ــن  ــزان ای ــتان می ــر زمس ــار و اواخ ــل به ــن در اوای ای

ــد. ــی یاب ــش م ــز کاه ــون نی هورم
2- کمـی فلـز بجـوید.

ــه  ــد، بلک ــز را بجوی ــتقیما فل ــه مس ــت ک ــن نیس ــور ای منظ
منظــور ایــن اســت کــه ویتامیــن هایــی ماننــد ویتامیــن D و 
زینــک مصــرف کنیــد، چــرا کــه ارتبــاط مســتقیم بــا ســطح 
ــتند  ــک هس ــاوی زین ــه ح ــی ک ــل های ــترون دارد. مکم تستس
ــترون در  ــطح تستس ــی از س ــل توجه ــش قاب ــب افزای موج

ــوند. ــی ش ــا م مرده
ــد. ــی دوری کنی ــد ارزش غذای ــای فاق ــی ه ۳- از خوراک

اگــر از رژیــم هــای غذایــی بــا ارزش اســتفاده کنیــد، ســطح تستســترون بــدن بــه طــرز قابــل توجهــی افزایــش 
خواهــد یافت.

4- ساختـار بدنـی خـود را بهبـود بخشیـد.
هرچــه میــزان چربــی در بــدن افزایــش یابــد، ســطح تستســترون در بــدن کاهــش مــی یابــد. بنابرایــن ســعی 

در کاهــش چربــی هــای بــدن خــود کنیــد.
5- خـواب کافـی داشتـه باشیـد.

ــا در  ــه ناس ــی ک ــق مطالعات ــت. طب ــر اس ــا مض ــرای م ــی ب ــواب کاف ــتن خ ــه نداش ــم ک ــی دانی ــا م ــه ی م هم
ــی  ــدن م ــترون در ب ــد تستس ــث تولی ــی باع ــواب کاف ــزان خ ــه می ــت ک ــده اس ــخص ش ــته، مش ــاره داش ــن ب ای
شــود. طبــق ایــن مطالعــات اگــر خــواب یــک فــرد در طــول 24 ســاعت بــه 5 ســاعت محــدود شــود، میــزان 

ــد. ــی یاب ــش م ــی کاه ــل توجه ــرز قاب ــه ط ــترون در کل روز ب تستس
6- نسبـت بـه ریکـاوری بـدن خـود مطمئـن شویـد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــخ،  ــی روی ی ــت در ورزش هاک ــال فعالی ــد از ۱۳ س بع
ــته ی  ــک در رش ــک گلدری ــر م ــورس، اسپانس نوتریف

ــد. ــی ش ــی و دو میدان ــای قدرت ورزش ه
• نام: مایک مک گلدریک

• متولد: سال ۱۹86
• قد: 5۱۱ اینچ

• ورزش: کراسفیت
ــو،  ــدز، اودی گلاتین ــورس، بولدربرن ــر: نوتریف • اسپانس

BSC ــس ــوول، ارث بالن ای

ــت؟ و  ــوده اس ــه ب ــما از ورزش چ ــه ی ش ــش زمین پی
ــدید؟  ــفیت ش ــته ی کراس ــه وارد رش چگون

ــخ را  ــر روی ی ــی ب ــال هاک ــدت ۱2 س ــه م ــن ب م
بــازی مــی کــردم و بــه مــدت 4 ســال هــم در کلــوپ 
ــغلم  ــه ش ــی ک ــتم. زمان ــت داش ــی MTSU فعالی ورزش
ــه  ــردم ک ــاس ک ــید، احس ــان رس ــه پای ــا ب در آنج
ــام  ــوم. انج ــق ش ــی موف ــات قدرت ــم در تمرین ــی توان م
ــه  ــن را ب ــی م ــن دو میدان ــی و همچنی ــات قدرت تمرین

ــوق داد.  ــفیت س ــوی ورزش کراس س
تــا بــه حــال در چــه تعــداد از مســابقات شــرکت کــرده 
ــه  ــد چ ــرده ای ــب ک ــه کس ــی ک ــن مقام ــد و بالاتری ای

بــوده اســت؟
ــته ام  ــرکت داش ــابقه ش ــش از 20 مس ــون در بی ــا کن  ت
ــام اول در  ــرده ام، مق ــب ک ــه کس ــی ک ــن مقام و بهتری
ــه  ــی ب ــزی و جنوب ــی مرک ــال 20۱۳ نواح ــابقات س مس

ــت. ــوده اس ــوک ب ــفیت ریب ــابقات کراس ــام مس ن
لطفــا  در مــورد نحــوه ی تمرینــات هفتــه ای خــود بــه 
مــا بگوییــد. چنــد روز در هفتــه را تمریــن مــی کنیــد؟ 
و نــوع ســاختار تمرینــی شــما بــه چــه صــورت اســت؟ 
ــه  ــک روز و 6 روز هفت ــار در ی ــر، دو ب ــال حاض در ح
ــتراحت  ــه اس ــا را ب ــنبه ه ــم. یکش ــی کن ــن م را تمری
ــوان روز  ــه عن ــا را ب ــنبه ه ــاص داده ام و پنجش اختص
ــه ام.  ــر گرفت ــن در نظ ــه تمری ــا دو جلس ــکاوری ب ری
ــذب  ــود ج ــه خ ــما را ب ــفیت ش ــزی از کراس ــه چی چ
ــد؟  ــت نداری ــز آن را دوس ــه چی ــت؟ و چ ــرده اس ک
ــفیت را  ــای کراس ــزی، اعض ــر چی ــتر از ه ــن بیش م
ــم و  ــو زاده های ــرم، عم ــادرم، همس ــت دارم. م دوس
بهتریــن دوســتانم، همــه جــز ورزشــکارانی هســتند کــه 

ــد.  ــی کنن ــته ورزش م ــن رش در ای
لطفــا در مــورد برنامــه ی رژیــم غذایــی خــود 
ــی  ــه ی غذای ــک برنام ــما ی ــر ش ــد. اگ ــی دهی توضیحات
خــاص یــا ســاختار غذایــی خــاص را دنبــال مــی کنیــد 

ــد. ــح دهی ــا توضی ــرای م ــات ب ــا جزئی ــا ب لطف
مــن کالــری بســیار زیــادی را در رژیــم غذایــی خــود 
ــن  ــاده تری ــه در س ــم ک ــی کن ــعی م ــده ام و س گنجان
حالــت ممکــن از آن هــا اســتفاده کنــم. اگــر از لحــاظ 
مــزه، آن چیــزی باشــد کــه مــورد علاقــه ی مــن باشــد 
و حــس خوبــی را بــه مــن بدهد، بــه راحتــی آن هــا را 
مــی خــورم. بهتریــن کاری کــه در مــورد رژیــم غذایی 
خــود انجــام مــی دهــم ایــن اســت کــه تــا جایــی کــه 
ــم. ــی کن ــا دوری م ــی ه ــرف چرب ــم از مص ــی توان م

 مصاحبــه: مایــک مــک گلدریک

Mike McGoldrick
WWW.BODYFULL.IR

www.BODYFULL.ir13

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


ــفیت  ــو کراس ــه عض ــرادی ک ــرای اف ــنهادی ب ــه پیش چ
ــد؟ ــتند داری هس

ــت  ــه دس ــی را ب ــه ی مثبت ــچ نتیج ــلاش هی ــدون ت ب
ــیاری را در  ــراد بس ــت اف ــن اس ــد آورد. ممک نخواهی
ــتند،  ــر هس ــما بهت ــه از ش ــد ک ــود ببینی ــراف خ اط
ــان  ــرف زم ــاد و ص ــلاش زی ــا ت ــید ب ــن باش ــا مطمئ ام
بیشــتری مــی توانیــد موفقیــت بیشــتری را کســب کنیــد. 
ــب  ــم موج ــن ورزش ه ــه ای ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــما  ــدام ش ــب ان ــب تناس ــم موج ــما و ه ــلامتی ش س
خواهــد شــد. همانطــور کــه مــی دانیــد تناســب انــدام 
ــن ورزش  ــد و ای ــی ندارن ــه ی پایان ــچ نقط ــس هی و فیتن
ماننــد ســفری لــذت بخــش خواهــد بــود، پــس تــا مــی 

ــد.  ــذت ببری ــد از آن ل توانی
ــه  ــی ک ــه ورزش ــود و س ــه ی خ ــورد علاق ــه ورزش م س
ــام ببریــد؟  ــه آن هــا نداریــد را ن علاقــه ی چندانــی ب

ــت؟ ــل آن چیس و دلای
ورزش هــای قدرتــی کــه بــا میلــه انجــام مــی شــوند. 
ایــن ورزش هــا احســاس ناخوشــایندی را بــه مــن مــی 

دهنــد. 
ــا  ــوع ورزش ه ــن ن ــی – ای ــس پرش ــای بک ورزش ه
ــوند. ــی ش ــن م ــل در م ــرعت عم ــش س ــث افزای باع

ــوع  ــن ن ــرکات در ای ــتاده – ح ــای ایس ــکوآت ه اس
ــاس  ــن احس ــتند، بنابرای ــدود هس ــیار مح ــرکات بس ح

ــد.  ــی دهن ــه آدم نم ــی ب خوب

چــه چیــزی باعــث شــده اســت کــه پــر انگیــزه باشــید؟
بســیار ســاده اســت، مــن عاشــق تمریــن و ورزش کــردن 
هســتم و رقابــت جــز یکــی از اهــداف مــن اســت. هیــچ 
چیــزی بــه ایــن انــدازه مــن را خوشــحال نمــی کنــد که 
بــه باشــگاه بــروم و وزنــه هایــی را بــه ایــن طــرف و آن 
ــتری  ــراد بیش ــه اف ــی ک ــت های ــم و وق ــاب کن ــرف پرت ط
بــه ایــن ورزش مــی پیوندنــد ایــن حــس در مــن ایجــاد 

مــی شــود.
کراســفیت جــز ورزش هایــی اســت کــه از لحــاظ فیزیکی 
ــه بــدن وارد مــی ســازد. چــه  آســیب هــا بســیاری را ب
اقداماتــی را انجــام مــی دهیــد کــه خودتــان را از ایــن 

آســیب هــا مصــون نگــه داریــد؟
ــای  ــری ه ــار آن کال ــادی دارم و در کن ــیار زی ــواب بس خ
کافــی بــه بــدن خــود مــی رســانم و قبــل از هــر جلســه 
تمریــن نســبت بــه اینکــه بدنــم توانــم انجــام آن حــرکات 
را دارد مطمئــن مــی شــوم و بعــد از تمریــن ســعی مــی 
ــه روشــی صحیــح ســرد کنــم. هــر  ــم را ب کنــم کــه بدن
ــکاوری  ــازم و ری ــاده س ــم را آم ــم بدن ــر بتوان ــه زودت چ
ــدی را  ــه ی بع ــات جلس ــم تمرین ــام ده ــای لازم را انج ه
ــر  ــن ه ــه تمری ــر جلس ــم داد. در ه ــام خواه ــر انج بهت
موقــع کــه تمرینــات را بــا ســرعت بیشــتری انجــام دادم 

ــدی  ــه ی بع ــرای جلس ــم ب ــه بدن ــوم ک ــی ش ــن م مطمئ
آمــاده مــی باشــد.

کراســفیت چگونــه زندگــی غیــر ورزشــی شــما را تحــت 
تاثیــر قــرار داد؟

ــس  ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــت ک ــده اس ــث ش ــن ورزش باع ای
ــرل  ــود کنت ــی خ ــر زندگ ــم ب ــا بتوان ــد ت ــن ده ــه م ب
داشــته باشــم. افــراد، اغلــب بــه دلیــل تــرس از شکســت 
از فرصــت هــای خــود اســتفاده نمــی کننــد. هــر روز مــا 
ــن  ــویم، بنابرای ــی ش ــه م ــت مواج ــا شکس ــات ب در تمرین
ترســی از شکســت در مــا باقــی نمــی مانــد و ایــن رمــز 

موفقیــت ماســت. 
آیــا پیشــنهادی داریــد کــه بتوانــد بــه افــراد در وزنــه 

ــرداری مســابقات المپیــک کمــک کنــد؟  ب
مهمتریــن مــورد ایــن اســت که یــک برنامــه ی منســجم از 
حــرکات ورزشــی را در نظــر بگیرید. بســیار ســخت اســت 
کــه بتــوان حــرکات را بــه شــکل صحیــح انجــام داد. امــا 
بایــد ســعی کنیــد کــه تمــام حــرکات را تــک تــک تحــت 
نظــر بگیریــد. پــس بهتریــن راهــکار ایــن اســت کــه در 
زمــان تمریــن، از خــود فیلــم بگیریــد و بــه هــم کلاســی 
هــا و مربیــان خــود نشــان دهیــد. مرتبــا ایــن فیلــم هــا 
را تماشــا کنیــد و صبــور باشــید و ایــن انتظــار را از خــود 
نداشــته باشــید کــه بتوانیــد در طــول یــک شــب ایــده 

آل شــوید.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــا  اهــداف شــما در ورزش کراســفیت چیســت؟ و فکــر مــی کنیــد ت
کــی مــی توانیــد بــه رقابــت ادامــه دهیــد؟

ــدی  ــابقات بع ــه در مس ــت ک ــن اس ــن ای ــدف م ــر ه ــال حاض در ح
ــم  ــه زمان ــی ک ــا موقع ــر دارم ت ــم و در نظ ــرکت کن ــفیت ش کراس
بــرای زندگــی تمــام نشــده اســت رقابــت کنــم و هرگــز دســت از 

ــی دارم.  ــردن برنم ــن ک تمری
ــه  ــد؟ و ب ــی کنی ــین م ــو تحس ــک الگ ــوان ی ــه عن ــی را ب ــه کس چ

ــد؟ ــه داری ــفیتی علاق ــکار کراس ــه ورزش چ
مــن همیشــه بیشــتر از هــر چیــزی تــرس، احتــرام و اعتمــاد خالقــم 
ــرادی  ــه اف ــکاران، چ ــام ورزش ــن تم ــم و از بی ــی کن ــین م را تحس
ــک  ــه ی ــرادی ک ــه اف ــتند و چ ــال هس ــدام فع ــب ان ــه در تناس ک
ــطح  ــه س ــه ب ــتند ک ــلاش هس ــال ت ــد و در ح ــادی دارن ــی ع زندگ
ــم  ــم. علیرغ ــی کن ــین م ــوند را تحس ــات وارد ش ــری از تمرین بالات
ــت  ــا پرداخ ــه م ــادی ب ــتمزد زی ــوق و دس ــیار، حق ــلاش بس ت
ــم. ــی ده ــه م ــه آن ادام ــه ب ــق و علاق ــا عش ــا ب ــود، ام ــی ش نم

آیــا از مکمــل هــای غذایــی در کنــار رژیــم غذایــی خود اســتفاده 
مــی کنیــد؟ اگــر جوابتــان بلــه اســت لطفــا بــه مــا بگوییــد کــه از 

چــه نــوع مکملــی هــر هفتــه اســتفاده مــی کنیــد؟
ــای  ــه از آمینوه ــتم ک ــورس هس ــکاران نوتریف ــی از ورزش ــن یک م
ــن از  ــد از تمری ــم و بع ــی کن ــتفاده م ــن اس ــل از تمری ــی قب طبیع
مقــداری کراتیــن، بتــا آلانیــن و گلوتامیــن نیــز مصــرف مــی کنــم.
ــه ی  ــود در زمین ــداف خ ــه اه ــتیابی ب ــرای دس ــچ رازی ب ــا هی آی

ــد؟  ــود داری ــای خ ــت ه ــا رقاب ــی و ی ــک عال ــتن فیزی داش
ــع راز  ــته ام. در واق ــچ رازی نداش ــال هی ــا بح ــه ت ــم ک ــی گوی نم
مــن ایــن اســت کــه از لحــاظ ذهنــی خــود را تغییــر داده ام. اگــر 
ــور  ــا مجب ــد ی ــرده ای ــم ک ــزی را گ ــه چی ــد ک ــی کنی ــاس م احس
ــه  ــد ک ــد نباش ــاید ب ــید، ش ــت بکش ــی دس ــه از چیزهای ــتید ک هس
ــن  ــد. م ــی کنی ــام آن کار ارزیاب ــل انج ــه دلی ــبت ب ــود را نس خ
عاشــق آن چیــزی هســتم کــه انجــام مــی دهــم. تغییــر زندگــی ام 

ــود. ــانی ب ــیار آس ــی کار بس ــی ورزش ــک زندگ ــه ی ب

ــه عنــوان کســانی کــه در ایــن رشــته  ــه مــا ب اکثــر ورزشــکاران کراســفیت بــرای داشــتن فیزیــک ایــده آل، معــروف هســتند. مــی توانیــد ب
ــه نظــر برســیم و معــروف شــویم؟ ــا ایــده آل ب فعالیــت مــی کنیــم راهکارهایــی بدهیــد ت

تنهــا کاری کــه مــی توانیــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه پیراهــن خــود را در بیاوریــد و از اینســتاگرام بــرای تبلیغــات انــدام خــود اســتفاده 
کنیــد.

زمانـی کـه تمریـن می کنیـد بـه چـه موسیقـی گـوش می کنیـد؟
در حـال حاضـر گیتـار برقـی امـا بعـدا ممکـن اسـت تغییـر دهـم.

5 فیلـم و برنامـه ی تلویزیـونی مـورد علاقـت کدامـند؟
زندگـی زیباسـت، گیلـمور شـاد، بریکینـگ بـد، انجیـل، کازمـس

در چـه فعالیـت های فیزیـکی و یـا ورزشی شـرکت کـرده اید؟
هاکـی روی یـخ و فوتبـال، در کـل می توانـم بگویـم که ساعـت های زیـادی را در باشگـاه گذرانـده ام.
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مکمـل های مـورد نیـاز
 بـرای چربـی سـوزی در زنـان

www.muscleandstrength.com :منبع

ــا  ــا ب ــه آن ه ــد ک ــی کنن ــر م ــان فک ــیاری از زن بس
ــوزی  ــی س ــد چرب ــی توانن ــا م ــل ه ــتفاده از مکم اس
ــد،  ــداری کنی ــل خری ــه مکم ــل از اینک ــد. قب کنن
ــما  ــدن ش ــرای ب ــک ب ــدام ی ــه ک ــوید ک ــن ش مطمئ
ــا  ــود و ی ــک خ ــا پزش ــاره ب ــن ب ــت. در ای ــد اس مفی
متخصصــان زیبایــی انــدام مشــورت هــای لازم را انجام 
دهیــد. بعضــی از مکمــل هــا اگــر بــا بعضــی از داروها 
ــدن  ــر روی ب ــی ب ــرات منف ــد، تاثی ــدا کنن ــل پی تداخ

ــت. ــد داش خواهن
در زیــر بــه مکمــل هایــی اشــاره شــده کــه موجــب 
ــد: ــد ش ــان خواهن ــا در زن ــوزی، مخصوص ــی س چرب

۱- پروتئین
2- کافئین

۳- هیدروتریپتوفان
EGCG -4

5- یوهیمباین
6- سینفرین

۷- وایت و یلوبارک
8- ویتامین ها، مواد معدنی و دیگر مواد مغذی 
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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"Success at anything 
will always come down to 
this: focus and effort. And 

we control both."

موفقیــت بــه دو چیــز خلاصــه مــی شــود: تمرکز و تــلاش، کــه مــا هــر دو را کنترل مــی کنیم.
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ــود  ــش روی خ ــی در پی ــچ و خم ــر پی ــه راه پ ــد ک ــی دانی ــما م ش
خواهیــد داشــت، بنابرایــن پیشــنهاد مــی کنــم کــه بــه پیشــنهادات 
زیــر دقــت کنیــد تــا بتوانیــد یــک باشــگاه زیبایــی انــدام موفــق 

ــد. ــدازی کنی را راه ان
• موقعیت مکانی مناسب را انتخاب کنید.

ــره  ــن به ــه بهتری ــد ک ــته باش ــرار داش ــی ق ــد در مکان ــگاه بای باش
تجــاری را شــامل شــود. بنابرایــن تحقیقــات بــازار در ایــن زمینــه 
ــی  ــردم شناس ــر م ــی نظی ــود. فاکتورهای ــد ب ــر خواه ــیار موث بس
ــیار  ــه بس ــن مقول ــا در ای ــت و رقب ــان، قیم ــی آس ــه، دسترس منطق

ــتند. ــم هس مه
• دقت های لازم، نسبت به مردم آن منطقه داشته باشید.

ــد  ــی دهن ــکیل م ــه تش ــراد آن منطق ــگاه را اف ــای باش ــر اعض اکث
نرخــی را بــرای باشــگاه در نظــر بگیریــد کــه متناســب بــا وضعیــت 
ــدازی  ــگاه راه ان ــی باش ــد. نوع ــه باش ــراد آن منطق ــادی اف اقتص

کنیــد کــه توســط افــراد بومــی مــورد اســتفاده قــرار گیــرد.
یــک برنــد خــاص بــرای باشــگاه خــود در نظــر بگیریــد. در واقــع 
ــی  ــد آن م ــول برن ــگاه، ح ــات باش ــام تصمیم ــزی تم ــته مرک هس
ــما در  ــگاه ش ــه باش ــار و آن چ ــگاه، ارزش، اعتب ــد باش ــد. برن چرخ
بــر دارد را ارائــه مــی دهــد. برنــد مــی توانــد یــک وجــه تمایــز 
ــن  ــرد. ای ــر گی ــگاهتان در نظ ــرای باش ــردی را ب ــه ف ــر ب منحص
عامــل مــی توانــد باشــگاه معمولــی یــا یــک باشــگاه ایــده آل را 

بــرای شــما رقــم بزنــد.
ــر  ــگاه در نظ ــرای باش ــرد ب ــه ف ــر ب ــزات منحص ــی از تجهی • ترکیب

ــد. بگیری

ــداری  ــگاه خری ــرای باش ــزات را ب ــن تجهی ــه بهتری ــای اینک ــه ج ب
ــت  ــد فعالی ــی خواهی ــه در آن م ــه ای ک ــت منطق ــر اس ــد، بهت کنی
ــد و  ــاس برن ــر اس ــال: ب ــوان مث ــه عن ــد. ب ــر بگیری ــد را در نظ کنی
مــردم آن منطقــه، آیــا بایــد بــر تمرینــات هــوازی تمرکــز کــرد و یــا 
برتمرینــات قدرتــی ؟ بیشــتر اعضــای باشــگاه را چــه کســانی تشــکیل 
داده انــد؟ آیــا قســمتی از آن را بــه ریــکاوری اختصــاص داده ایــد؟
ــد.  ــما ارزش دهن ــد ش ــه برن ــه ب ــد ک ــتخدام کنی ــرادی را اس • اف
ــر  ــراد در نظ ــتخدام اف ــرای اس ــا ارزش را ب ــی و ب ــای اساس فاکتوره
ــری  ــش ت ــراد بی ــود اف ــی ش ــث م ــرروز باع ــه ه ــرا ک ــد، چ بگیری

ــود. ــگاهتان ش ــذب باش ج
ــان  ــرور زم ــه م ــد. ب ــذاری کنی ــرمایه گ ــوزش س ــه آم ــر مقول • ب
ــد. از  ــد ش ــل خواهن ــان تبدی ــدان و مربی ــه کارمن ــگاه، ب ــای باش اعض
ایــن بابــت مطمئــن شــوید کــه کارمنــدان باشــگاه، نهایــت کمــک بــه 
اعضــا را مــی کننــد تــا آن هــا را بــه هدفشــان نزدیــک کننــد، اگــر 
ایــن فاکتــور را رعایــت کنیــد، دانــش کارمنــدان باشــگاه در چگونگــی 
ــن  ــی بهتری ــای تمرین ــت کلاس ه ــزات و مدیری ــری تجهی ــه کارگی ب
فرصــت را بــرای آن هــا فراهــم مــی ســازد تــا بیــش تریــن بازدهــی 

ــند. ــته باش را داش
ــت  ــما حمای ــد ش ــا از برن ــد ت ــی کنی ــه ای طراح ــه گون ــگاه را ب • باش
کنــد. لوگــوی باشــگاه خــود را درجلــوی دیــد قــرار دهیــد. نســبت 
بــه اینکــه لوگــو در بیــرون و داخــل باشــگاه هســت اطمینــان حاصــل 
کنیــد و از رنــگ آن در دکــور باشــگاه اســتفاده کنیــد. از یــک شــعار 
ــی  ــای بازاریاب ــت ه ــی و فعالی ــای اجتماع ــبکه ه ــداوم در ش مت

ــد. ــتفاده کنی اس

ــا  ــش ب ــک چال ــدازی ی ــاده ی راه ان ــا آم  آی
ــتید؟ ــازی هس ــب و کار بدنس کس

ــی  ــتراتژی های اس
ــترش  ــرای گس ب
ــان ــب و کارت کس
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ــی  ــنگین نم ــای س ــه ه ــاد و وزن ــرکات زی ــامل ح ــه ش ــن برنام ای
ــی  ــای حرکت ــر روی الگوه ــتر ب ــه بیش ــن برنام ــز ای ــد. تمرک باش
ــه  ــت را ب ــر حرک ــد. ه ــام دهی ــه انج ــد در خان ــه بتوانی ــت ک اس
آرامــی انجــام دهیــد. در حیــن حــرکات بــر روی ماهیچــه هــای 
درگیــر تمرکــز کنیــد. ایــن برنامــه ی تمرینــی بــه گونــه ای اســت 
کــه هیــچ اســتراحتی بیــن تمرینــات وجــود نــدارد. بعــد از اینکــه 
ــی 2  ــدت ۱ ال ــه م ــاندید، ب ــام رس ــه اتم ــی را ب ــر دوره ی تمرین ه
دقیــه اســتراحت کنیــد. وزنــه هایــی برداریــد کــه بــدن شــما را 
بــه چالــش بکشــد. اگــر شــما تنهــا یــک گزینــه داشــته باشــید کــه 
یــک کتــل بــل را بــا یــک وزنــه بلنــد کنیــد، بنابرایــن شــما قــادر 
ــه  ــد. برنام ــی بزنی ــه راحت ــه را ب ــن وزن ــه کمتری ــود ک ــد ب خواهی
ــک  ــه ی ــد از دو هفت ــد. بع ــروع کنی ــات ش ــری از تمرین ــا دو س را ب
ســری دیگــر بــه آن اضافــه کنیــد. هــر زمانــی کــه تمرینــات بــه 
5 ســری رســید، مــی توانیــد کتــل بــل بیشــتری بــه آن هــا اضافــه 
کنیــد و برنامــه را دوبــاره بــا دو ســری از تمرینــات شــروع کنیــد.

www.muscleandstrength.com :منبع

ــکان  ــر م ــا ه ــه و ی ــه در خان ــل ک ــل ب ــات کت تمرین
ــد. ــام دهی ــد انج ــی توانی ــری م دیگ

نوع تمرین                                      ست ها   تکرار

اسکوآت منقطع همراه با کتل بل       2 – 5      ۱2

کتل بل ردیفی                           2 – 5   8 بار

شنا زدن                                       2 – 5  ۱0 بار

ددلیفت رومانیایی همراه با کتل بل       2 – 5  ۱2 بار

اسکوآت چند مرحله ای با کتل بل         2 – 5   8 بار

پرس یک دستی با کتل بل                        2 – 5   8 بار

کتل بل چرخشی                         2 – 5   ۱5 بار
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

ــم ــازی و رژی ــای بدنس ــه ه ــت برنام ــرای دریاف  ب
ــد ــس کنی ــا را لم ــن اینج ــورت آنلای ــه ص ــی ب غذای

ین
ـلا

آن
مه 

رنا
ت ب

فـ
ریا

د
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ــم  ــر رژی ــلاف دیگ ــی برخ ــی گیاه ــم غذای رژی
ــم  ــی را ه ــی مصرف ــواد غذای ــی، م ــای غذای ه
ــلامت  ــد س ــم از بع ــمانی و ه ــلامت جس ــد س از بع

ــرد. ــی گی ــر م ــی در ب ذهن
ــای  ــرآورده ه ــد ف ــی فاق ــی گیاه ــم غذای رژی
ــدف  ــرغ، ص ــی، م ــت، ماه ــد گوش ــی مانن حیوان
ــراد  ــیاری از اف ــن، بس ــر ای ــلاوه ب ــت. ع اس
ــر  ــولات دیگ ــد از محص ــی دارن ــم گیاه ــه رژی ک
ــتفاده  ــان اس ــرم،  در زندگیش ــد چ ــات مانن حیوان
ــی  ــم اخلاق ــی مفاهی ــور کل ــه ط ــد. ب ــی کنن نم
ــن  ــی در بی ــای غذای ــم ه ــوع از رژی ــن ن ای
ــت.  ــه اس ــرار گرفت ــث ق ــورد بح ــوفان م فیلس
ــرای  ــی ب ــی صحیح ــل اخلاق ــال دلای ــن ح ــا ای ب
پذیــرش چنیــن چارچوبــی وجــود دارد. بــه غیــر 
ــن  ــلامتی ای ــای س ــه مزای ــه ک ــر چ ــن اگ ازای
ــت  ــده اس ــت ش ــراد ثب ــی اف ــا در زندگ ــم ه رژی
امــا کمبــود هــای تغذیــه ای نیــز وجــود دارد کــه 
بــه دنبــال آن ممکــن اســت ســلامت افــراد را بــه 
خطــر بینــدازد. تفــاوت مهمــی بیــن لغــت گیــاه 

خــواری و گیــاه خــوار وجــود دارد. در تعریــف گیــاه 
ــط  ــول مرتب ــر محص ــا VEGANISM ، ه ــواری ی خ
بــا حیوانــات کــه موجــب مــرگ آن هــا نمــی شــود 
ــاه  ــه در واژه گی ــی ک ــت در حال ــتفاده اس ــل اس قاب
ــوردن  ــا خ ــه تنه ــا  VEGETRIANIS ن ــوار ی خ
ــاز  ــای آن مج ــرآورده ه ــه ف ــات، بلک ــت حیوان گوش

ــد. ــی باش نم
ــات و  ــن حیوان ــتند از بی ــانی هس ــکاترینیزم کس پس
ــی را  ــازه ماه ــت ت ــا گوش ــا تنه ــای آنه ــرآورده ه ف

ــد. ــی کنن ــتفاده م اس
ــی  ــای غذای ــم ه ــوع رژی ــن ن ــرای ای ــانی ب ــه کس چ

ــتند؟ ــب هس مناس
ایــن رژیــم هــای غذایــی بــرای کســانی کــه نســبت 
بــه حیوانــات احساســاتی دارنــد و نســبت بــه خــوردن 
ــاس  ــا احس ــای آن ه ــرآورده ه ــا و ف ــت آن ه گوش
ــت  ــر آن دوس ــلاوه ب ــد، ع ــی کنن ــدا م ــدی پی ب
ــان و  ــه جه ــا ب ــتفاده از آن ه ــا اس ــه ب ــد ک ندارن
محیــط پیرامــون خــود صدمــه بزننــد و بــرای افرادی 
کــه اعتقــادات مذهبــی خــاص دارنــد مناســب اســت.

ــواران  ــاه خ ــرای گی  ب

و افــرادی کــه هیــچ 

گوشــتی بــه جــز ماهــی 

تــازه نمــی خورنــد.

دســتورالعمل رژیــم 
غذایــی گیاهــی

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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تمرین                                                 ست    تکرار

اسکوآت                                                   2   ۹-6

اسکوآت سبک                                                    ۱      ۱0

کشش پاها                                                   ۱   ۱0-8

ددلیفت محکم پاها                    2    ۹-6

حلقه پا                                                   ۱   ۱0-8

بلند کردن ساق پا در حالت ایستاده                   2   ۱0-8

بلند کردن ساق پا در حالت چهار دست و پا       ۱   ۱0-8

بلند کردن ساق پا در حالت نشسته                      ۱   ۱0-8

پرس نیمکتی مورب                                               2    ۹-6

فلای دمبل نیمکت                     ۱   ۱0-8

پرس نیمکتی                                                   2    ۹-6

کراس آور کابلی                                                   ۱          ۱0-8

کشش سه جانبه ی خوابیده                    2    ۹-6

کشش بالای سر                                                   ۱   ۱0-8

طناب کششی به سمت پایین                    ۱   ۱0-8

ــه ای ــه ی 5 هفت برنام

ــازی ــرای عضله س ب
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الکــس اســتوارد در ایــن مقالــه در مــورد اشــتباهات رایــج تغذیــه 
ای و تمرینــی صحبــت کــرده اســت و ســعی کــرده اســت، کمکــی 
بــرای حــل ایــن مشــکل کنــد. زمانــی کــه مــن شــروع بــه ورزش 
وزنــه بــرداری کــردم، مــن هــم ماننــد بقیــه ی وزنــه بــرداران، 
ــردم  ــی ک ــن م ــد تمری ــش از ح ــادم. بی ــتباهات افت ــه ی اش در تل
ــردم.  ــی ک ــن نم ــود تمری ــر خ ــورد نظ ــدف م ــه ه ــبت ب و نس
مــن فقــط عاشــق تمریــن کــردن بــودم و فکــر مــی کــردم هــر 
ــر،  ــردم اگ ــی ک ــر م ــت. فک ــر اس ــم بهت ــن کن ــتر تمری ــه بیش چ
وزنــه هــای بیشــتری را در زمــان هــای بیشــتر بــردارم، ســریعتر 
عضلانــی مــی شــوم. بــه همیــن دلیــل مــن هــم دچــار عارضــه ی 
بیــش از حــد تمریــن کــردن شــدم. تمــام مــواردی کــه در زیــر 
اشــاره شــده اســت، جزعــوارض بیــش از حــد تمریــن کــردن مــی 

ــرده ام: ــه ک ــخصا تجرب ــا را ش ــیاری از آن ه ــه بس ــند ک باش
o خستگی مزمن

o صدمات جسمانی – شانه ی من به شدت آسیب دید.
o درد مفاصل و عضلات

o عدم پمپاژ مناسب خون
o عدم تمایل به تمرین 

o از دست دادن توان جسمانی

ــام  ــه انج ــی ب نگاه
تمرینــات بیــش از حد

o عدم اشتها
o کاهش وزن

o بیخوابی
o افسردگی

o بیماری آبریزش بینی مداوم
o عدم تعادل خلق و خو

o عدم میل جنسی
ــادت  ــه ع ــات اضاف ــه تمرین ــم ب ــه بدن ــردم ک ــی ک ــر م ــن فک م
ــد از  ــفانه بع ــا متاس ــا را دارد. ام ــام آن ه ــی انج دارد و توانای
ــت و  ــود گرف ــه خ ــس را ب ــی عک ــم جهت ــی، بدن ــت مدت گذش
ــل  ــه عم ــر ب ــت منج ــرد و در نهای ــان ک ــور را نمای ــوارض مذک ع

ــد. ــتم ش ــمت راس ــف س ــی کت جراح
در زیــر بــه اشــتباهات رایجــی اشــاره شــده اســت کــه، منجــر 

بــه تمریــن بیــش از حــد مــی شــود:
o تمرین هر روز

o تمرین عضلات و ماهیچه ها به طور مرتب
o انجام ست های زیاد برای هر گروه از ماهیچه ها

o تغذیه نا مناسب
o عدم خواب کافی

o برنامه های تمرینی نامناسب
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ــازی دی اچ زد دستگاه های بدنس

خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

www.BODYFULL.ir
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ــگاه:  ــران باش مدی

یــک مربــی 
باشــگاه شــوید

ــود،  ــدی خ ــدف بع ــه ه ــا ب ــگاه ه ــان باش ــیاری از مربی بس
ــه  ــد، ک ــی کنن ــر م ــدن، فک ــی ش ــی خصوص ــی مرب یعن
ــه ی کافــی  ــه داشــتن دانــش و تجرب ــاز ب ایــن امــر نی
ــود،  ــدن خ ــگاه ش ــی باش ــع مرب ــد. در واق ــی باش م
ــرفت  ــرای پیش ــی را ب ــده آل ــای ای ــت ه فرص
ــگاه  ــان باش ــازد. مربی ــی س ــم م ــراد فراه اف
ــتند و  ــاط هس ــی در ارتب ــراد مختلف ــا اف ب
ــی  ــود زندگ ــه بهب ــد ب ــی توانن ــا م آن ه
افــراد در جهــت اهــداف زندگــی ســالم و 
ــه  ــی ک ــت های ــوع فعالی ــد. تن ــک کنن ــس کم فیتن
ــدازه ی  ــه ان ــد، ب ــام ده ــد انج ــی توان ــی م ــک مرب ی
تعــداد افــرادی اســت کــه بــا آن هــا در ارتبــاط هســتند.

ــل  ــتور العم ــا و دس ــه ه ــان برنام ــولا مربی معم
ــد  ــد و مانن ــی دهن ــه م ــراد ارائ ــه اف ــی را ب های
یــک مــدرس تــلاش خــود را بــه کار مــی گیرنــد 
ــد و  ــام دهن ــت را انج ــرکات درس ــا ح ــا آن ه ت

ــان  ــود. مربی ــظ ش ــا حف ــدن آن ه ــی ب ایمن
ــی  ــورت جمع ــه ص ــم ب ــا ه ــگاه ه باش

و هــم بــه صــورت فــردی مــی 
ــای  ــوزش ه ــد آم توانن

ارائــه  را  لازم 
ــد. دهن

شرایط مورد نیاز:
ــی  ــوان مرب ــه عن ــد ب ــد داری ــر قص اگ
ــد  ــا بای ــد حتم ــت کنی ــگاه فعالی باش
ــت  ــطح 2 را دریاف ــری س ــی مربیگ گواه
کنیــد. ایــن گواهینامــه هــا را مــی تــوان 
از راه هــای مختلفــی دریافــت کــرد، هــم 
ــی  ــای تخصص ــوان در کلاس ه ــی ت م
ــه  ــوان ب ــی ت ــم م ــرد و ه ــرکت ک آن ش
ــوزش  ــی آم ــک مرب ــک کم ــوان ی عن
هــای لازم را دیــد و بعــد بــرای گرفتــن 

ــرد. ــدام ک ــه اق ــی نام گواه
بنابرایــن لازم اســت کــه در یــک کلــوپ 
ــی  ــز تفریح ــک مرک ــا ی ــی و ب ورزش

ــید. ــته باش ــور داش ــلامتی حض س

فرصت های شغلی:
ــه پتانســیل کارفرمایان،  ــه ب ــا توج ب
مربیــان باشــگاه هــا مــی تواننــد در 

ــت کنند. ــر فعالی ــز زی مراک

• کلوپ های ورزشی خصوصی 

• مدارس و دانشگاه ها

• مراکزتفریحی محلی

• مراکز بهزیستی 

• کشتی های تفریحی 

• مرکز عمومی 

• مراکز سلامتی عمومی
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ــر ــاف پذی ــا انعط ــی IIFYM ی ــم غذای رژی
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ــدی آن  ــان بن ــی و زم ــای غذای ــده ه ــرای وع ــجمی ب ــوب منس ــا چهارچ ــت و ی ــچ محدودی ــی هی ــم غذای ــوع رژی ــن ن در ای
ــورت  ــن ص ــه ای ــد. ب ــی کن ــرف م ــذا مص ــود، غ ــه ی خ ــی روزان ــری مصرف ــه کال ــبت ب ــرد نس ــر ف ــع ه ــدارد. در واق ــود ن وج
ــک در  ــی کوچ ــده ی غذای ــا 6 وع ــر تنه ــی دیگ ــه بعض ــی ک ــد، در حال ــت دارن ــی ثاب ــای غذای ــده ه ــراد وع ــی از اف ــه بعض ک
ــدارد. ــود ن ــی وج ــواد غذای ــرف م ــان مص ــرای زم ــی ب ــت نیافتن ــخت و دس ــی س ــل قانون ــد. در اص ــی کنن ــرف م ــک روز مص ی

زمــان بنــدی رژیــم غذایــی انعطــاف پذیــر

محدودیت ها

مــی تــوان گفــت کــه در ایــن رژیــم غذایــی، 
ــا  ــتند و تنه ــز هس ــیار ناچی ــا بس ــت ه محدودی
ــواد  ــری و م ــه کال ــوط ب ــا مرب ــت ه محدودی
ــم  ــوع رژی ــن ن ــت. در ای ــی اس ــذی مصرف مغ
غذایــی کیفیــت نقــش بســیار نــا چیــزی را ایفــا 
ــم  مــی کنــد، کــه ایــن فاکتــور در بیشــتر رژی

ــد. ــس دارن ــش عک ــی نق ــای غذای ه

آیــا رژیم غذایــی انعطــاف پذیــر دارای فازهــا و مراحــل مختلفی اســت؟

                      نتیجه گیری

ــواد  ــری و م ــد کال ــه معتقدی ــتید ک ــراد هس ــته از اف ــز آن دس ــما ج ــر ش اگ
ــش آن دارد و  ــا افزای ــش وزن و ی ــی در کاه ــش مهم ــی، نق ــی مصرف غذای
ــن  ــد از ای ــی توانی ــت، م ــم نیس ــان مه ــما آنچن ــرای ش ــی ب ــت غذای کیفی
ــود در  ــتانداردهای موج ــه اس ــه ب ــا توج ــد. ب ــتفاده کنی ــی اس ــم غذای رژی
ــد.  ــرار دارن ــطح ق ــک س ــذی در ی ــواد مغ ــام م ــی IIFYM تم ــم غذای رژی
ــت،  ــدرات اس ــرم کربوهی ــوه ای دارای ۳0 گ ــج قه ــال برن ــوان مث ــه عن ب
ــوری  ــن فاکت ــود. مهمتری ــی ش ــت م ــا یاف ــوه ه ــز در می ــدار نی ــن مق ــه ای ک
ــت.  ــی اس ــواد غذای ــی م ــری مصرف ــر دارد، کال ــد نظ ــم م ــن رژی ــه ای ک
ــن  ــه ای ــت ب ــخت. راح ــم س ــت و ه ــت اس ــم راح ــی ه ــم غذای ــن رژی ای
ــدارد  ــود ن ــی وج ــواد غذای ــرف م ــی در مص ــچ محدودیت ــه هی ــل ک دلی
ــی  ــود را در جای ــع خ ــی از مواق ــه در بعض ــل ک ــن دلی ــه ای ــخت ب و س
ــن  ــه ای ــه البت ــد، ک ــوردن نداری ــرای خ ــی ب ــچ انتخاب ــه هی ــد ک ــی بینی م
ــدود  ــود را مح ــع خ ــن موق ــر در ای ــد. اگ ــی آی ــش م ــم پی ــی ک ــورد خیل م
ــی  ــت م ــی راح ــد، خیل ــان دیدی ــورد علاقت ــذای م ــوردن غ ــرای خ ب
ــد. ــذت بخوری ــا ل ــد و آن را ب ــه کنی ــود را تهی ــب خ ــک مناس ــد کی توانی

زمانــی کــه بــه بررســی رژیــم هــای غذایــی مختلــف پرداختیــم متوجــه شــدیم کــه 
2 اصــل کلیــدی در همــه ی آن هــا وجــود دارد:

۱- تعادل کالری
2- رعایت رژیم غذایی

ــه  ــل را ب ــر دو اص ــه ه ــت ک ــته اس ــز آن دس ــی ج ــم غذای ــوع رژی ــن ن ای
خوبــی رعایــت کــرده اســت، چــرا کــه دارای تنــوع فراوانــی اســت.

رژیــم غذایــی IIFYM یــا انعطــاف پذیــر بــرای افــرادی کــه کمیــت غذایی بــرای آن 
هــا مهــم اســت، مناســب اســت. عــلاوه بــر آن بــرای افــرادی کــه خــوردن غذاهــای 
ــع  ــت و در واق ــب اس ــد، مناس ــی دهن ــح م ــدود ترجی ــای مح ــر غذاه ــوع را ب متن
ــه ای،  ــو، مدیتران ــی پائل ــای غذای ــم ه ــل رژی ــه ی مقاب ــی در نقط ــم غذای ــن رژی ای
گیاهخــواری، ۳0 روزه و غیــره ... مــی باشــد. حقیقتــا ایــن نــوع رژیــم غذایــی بــرای 

ــود. ــد ب ــش خواه ــذت بخ ــورد ل ــی بخ ــا چای ــک ب ــد کی ــی خواه ــه م ــی ک کس

ــه  ــاز و مرحل ــه ف ــر گون ــد ه ــم فاق ــوع رژی ــن ن ــی ای ــور کل ــه ط ب
ــی  ــم غذای ــای رژی ــه ه ــی از برنام ــه در بعض ــی ک ــت، در حال اس
انعطــاف پذیــر ممکــن اســت فازهــا و مراحلــی وجــود داشــته باشــند، 
ــود.  ــی ش ــوب نم ــم محس ــوع رژی ــن ن ــی ای ــی اصل ــز ویژگ ــا ج ام
افــراد بســته بــه اهدافشــان کــه ممکــن اســت عضلــه ســازی، کاهــش 
ــی و  ــری مصرف ــزان کال ــد، می ــود باش ــی خ ــدام فعل ــظ ان ــا حف وزن ی
مــواد مغــذی دریافتــی خــود را کاهــش مــی دهنــد. بــه طــور خلاصــه 
ــتفاده  ــورت دوره ای اس ــه ص ــی ب ــم غذای ــن رژی ــراد از ای ــر اف اکث
ــه  ــه کل مصــرف انــرژی روزان ــا توجــه ب مــی کننــد کــه ایــن امــر ب
ــه  ــما در مرحل ــر ش ــود. اگ ــی ش ــه م ــر گرفت ــا در نظ ) TDEE ( آن ه
ی عضلــه ســازی هســتید، ممکــن اســت دریافــت مــواد مغــذی خــود را 
بــر اســاس کالــری مصرفــی خــود بــه ایــن صــورت تعییــن کنیــد: کل 
مصــرف انــرژی روزانــه TDEE + ۱0% کل مصــرف انــرژی روزانــه + 
ــازی  ــه س ــد عضل ــی خواهی ــما م ــه ش ــداری ک ــه آن مق ــته ب 25% بس
کنیــد. عکــس ایــن بــرای زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه مــی خواهیــد 
ــه ایــن صــورت: کل مصــرف انــرژی  کاهــش چربــی داشــته باشــید. ب
روزانــه TDEE - ۱0% کل مصــرف انــرژی روزانــه - 25% بســته بــه 
آن مقــداری کــه شــما مــی خواهیــد کاهــش چربــی داشــته باشــید. و 
در مرحلــه ای کــه قصــد داریــد همیــن انــدام خــود را حفــظ کنیــد، 
ــه کل  ــبت ب ــود را نس ــدن خ ــی ب ــای دریافت ــری ه ــا کال ــد دقیق بای

ــد. ــن کنی ــه TDEE تعیی ــرژی روزان ــرف ان مص
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هــر چــه قــدر تعــداد محصــولات بیشــتر باشــند، افــراد بیشــتر ســردرگم مــی شــوند و چنیــن احساســی بــه خاطــر آن اســت کــه اغلــب افــراد اولیــن 
بــار اســت کــه بــرای خریــد مکمــل هــا بــه فروشــگاه مــی رونــد و بــه خاطــر همیــن موضــوع و تعــداد کثیــری از شــما و همچنیــن کســانی کــه بــه 
دنبــال آمادگــی جســمانی خــود هســتند مــا دنبــال راهــی هســتیم تــا ایــن فراینــد را آســان کنیــم بنابرایــن مــا بــه شــما توصیــه مــی کنیــم کــه 

اگــر مــی خواهیــد یــک بــدن ســالم و ماهیچــه ای داشــته باشــید مــی بایســت از ایــن هشــت مکمــل اســتفاده کنیــد.

پودر پروتیین
اگــر شــما مــی خواهیــد از میــزان جــذب کافــی پروتییــن بعــد از تمریــن کــردن و در طــول روز اطمینــان داشــته باشــید شــما بایــد یــک برنامــه 
ریــزی  طبقــه بنــدی شــده داشــته باشــید و یــک میزانــی از پودرهــای پروتییــن بــا کیفیــت بــالا بایــد اولیــن انتخــاب شــما در فهرســت خریــد مکمــل 
هــا باشــد، پروتییــن کارایــی روزمــره بــدن شــما را تقویــت مــی کنــد و عضــلات سســت را ترمیــم مــی کنــد و باعــث مــی شــود کــه شــما یــک بــدن 
قــوی تــر و ماهیچــه ای  در مقایســه بــا بدنــی کــه ماهیچــه ای نیســت و در زمــان اســتراحت چربــی بیشــتری مــی ســوزاند داشــته باشــید. آنچــه کــه 
پروتییــن هــا را یــک منبــع عالــی کــرده اســت ایــن اســت کــه شــما پروتییــن هایــی بــا کیفیــت بــالا کــه بــدن شــما بــه آن نیــاز دارد و معمــولا 
بــا ویتامیــن و مــواد معدنــی اضافــی کــه تمامــی ســلامتی بــدن شــما را تقویــت مــی کنــد دریافــت مــی کنیــد. اگــر مــی خواهیــد ایــن پودرهــای 
پروتییــن بــه ســرعت اثــر کننــد بایــد آن هــا را خــوب تــکان دهیــد تــا بــا هــم ترکیــب شــوند و آن پودرهــای پرتییــن کامــلا بعــد از تمریــن در طــول 

روز کمــک مــی کننــد تــا شــما از وعــده هــای خــود احســاس رضایــت داشــته باشــید.

بسته های پروتیینی و نوشیدنی های بسته بندی شده
اگــر شــما مــی خواهیــد کــه از میــان وعــده هــای پروتییــن زمانــی کــه مشــغله زیــادی داریــد یــا در حــال تمریــن  هســتید لــذت ببریــد بایــد 
ــه  ــما ب ــه ش ــی ک ــت. وقت ــد داش ــی خواهی ــی خوب ــه زندگ ــت ک ــت اس ــید آن وق ــته باش ــود داش ــراه خ ــه هم ــن ب ــی  از پروتیی ــک میزان ــه ی همیش
تقویــت کــردن پروتییــن هــای لذیــذ نیــاز داریــد شــما مــی بایســت مقــداری پــودر پروتییــن را بــا شــیر مخلــوط کنیــد و آن را خــوب تــکان دهیــد 
تــا بــا هــم مخلــوط شــوند و بعــد از آن لــذت ببریــد، امــا در مــورد زمــان هایــی کــه شــما در حــال تمریــن هســتید چــه طــور؟ شــما وقتــی کــه 
بیــرون هســتید در مــورد پروتییــن هــا چــه کار مــی کنیــد؟ آیــا فقــط بــا دوســتان بیــرون مــی رویــد یــا اینکــه از دســتورات پیــروی مــی کنیــد 
؟ در مــواردی مثــل ایــن ،بســته هــای پروتییــن و نوشــابه هــای بســته بنــدی شــده مــی تواننــد بــه عنــوان بهتریــن دوســتان شــما باشــند و آنهــا 
هــر آنچــه کــه شــما در مــورد پودرهــای پروتییــن دوســت داریــد را فراهــم مــی کننــد و بــه راحتــی بــه شــکل آمــاده و مهیــا فراهــم مــی شــوند. 
ــا یــک ســر انگشــت از آن را مصــرف کنیــد اگــر  ــالا داشــته باشــید ت ــا پروتییــن ب ــا کولــه پشــتی خــود تغذیــه ای ب همیشــه در کیــف بدنســازی ی
ــه دنبــال بســته هــای پروتییــن و نوشــابه هــای آمــاده بســته بنــدی شــده کــه میــزان پروتییــن آن هــا  هــدف شــما کاهــش وزن اســت همیشــه ب
زیــاد اســت)حدود 20 گــرم در هــر بــار مصــرف کــردن( و میــزان کربــن و قنــد آن کــم تــر اســت باشــید)به طــور ایــده آل کــم تــر از 5 گــرم در 

هــر بــار مصــرف کــردن(.

ـا از بهتریـن
8 ت

ها بـرای مـردان
 مکمـل 
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قبل از تمرین )افزایش عملکرد(

افزایش دادن زمان خود در بدنسازی برای نتایج بهتر
آن یــک روز ســخت در بدنســازی اســت کــه همــه شــما آن را مــی دانیــد و شــما 
بایــد هــر چــه قــدر مــی توانیــد انرژیتــان را ذخیــره کنیــد چــون اشــما قــرار 
ــا  ــا دمبــل هــا چمباتمــه بزنیــد و اینجاســت کــه مکمــل هــای ب نیســت کــه ب
کیفیــت بــالا قبــل از تمریــن وارد مــی شــوند و شــما نیــاز داریــد که کار شــدید 
خــود را تمــام کنیــد. مزایــای افزایــش عملکــرد ایــن اســت کــه بــه شــما کمک 
مــی کنــد کــه ســخت تــر و طولانــی تــر کار کنیــد کــه همیــن عوامــل منجــر به 
نتایــج بهتــری مــی شــوند. بــه هنــگام خریــد مکمــل هــا قبــل از تمریــن کردن 
بــه دنبــال مــوادی مثــل کراتیــن) بــرای انــرژی( و ســیترولین نیترات)ماهیچــه 
هــای چشــم( و آمینــو اســید هــا نیــز  کــه بــرای بهبــود ماهیچــه مهــم هســتند  

باشــید امــا چهــار مرتبــه  بیشــتر آن هــا را مصــرف کنیــد.

بعد از تمرین)بهبود(
ترمیم و بازسازی کردن ماهیچه ها بعد ار تمرین

ــت دراز  ــه پش ــد الان ب ــته ای ــر گذاش ــت س ــک را پش ــن مهل ــک تمری ــما ی ش
ــت  ــته و سس ــه خس ــای ک ــه ه ــه ماهیچ ــید ک ــته باش ــان داش ــید و اطمین بکش
ــذب  ــما و ج ــدن ش ــای  ب ــن ه ــش پروتیی ــوند، جنب ــی ش ــم م ــد  ترمی ــده ان ش
ســریع آن هــا بهبــود خواهــد یافــت، امــا شــما مــی توانیــد بــا مصــرف کــردن 
زنجیــره ای از آمینــو اســیدها نیــز یــک گام برتــری برداریــد. ســه نــوع آمینــو 
ــی  ــیدها نم ــو اس ــن آمین ــت ای ــین اس ــن، ایزولوس ــین، والی ــم لوس ــید داری اس
ــی  ــم غذای ــق رژی ــد از طری ــن بای ــوند بنابرای ــاخته ش ــدن س ــط ب ــد توس توانن
ــم  ــه ترمی ــک ب ــا در کم ــه تنه ــیدها ن ــو اس ــن آمین ــود ای ــوند. وج ــرف ش مص
ماهیچــه الزامــی اســت بلکــه آن هــا بــه تحریــک ســاختار ماهیچــه و کاهــش از 
کارافتادگــی ماهیچــه کمــک مــی کنــد. هــر چــه قــدر شــما ســخت تــر تمریــن 
کنیــد شــما بیشــتر نیــاز داریــد تــا ذخیــره آمینــو اســید خــود را جبــران کنیــد 
ــواد  ــرد و م ــی گی ــورت م ــخت ص ــما س ــدن ش ــید ب ــو اس ــد آمین ــد. تولی کنی
طبیعــی بــرای بارســازی الکترولیــت هــا در طــول تمریــن از بیــن مــی رونــد.

کمک به از دست دادن چربی
ــما  ــدن ش ــود ب ــی ش ــث م ــه باع ــی ک ــت دادن چرب ــرعت از دس ــش س  افزای
لاغــر و ماهیچــه ای بــه نظــر برســد درحالــی کــه فکــر از دســت دادن چربــی 
آســان اســت و ســوخت کالــری نســبت بــه جــذب آن هــا بیشــتر اســت، درک 
ــم  ــی خواهی ــط نم ــا فق ــه م ــت هم ــاوت اس ــز متف ــا چی ــام دادن آن دو ت و انج
ــه  ــوب نگ ــا را خ ــم آن ه ــی خواهی ــه م ــم بلک ــم کنی ــود را ک ــه ی خ وزن اضاف
ــب را  ــم نامناس ــد رژی ــد و بع ــی خوری ــذا م ــوب غ ــما خ ــاه ش ــک م ــم. ی داری
دنبــال مــی کنیــد. زندگــی بــرای شــما یــک تــوپ خمیــده پرتــاب مــی کنــد 
و شــما بــر مــی گردیــد و بــا دســته هــای عشــق مبــارزه مــی کنیــد. کاهــش 
ــا  ــت، آن ه ــارزات اس ــن مب ــما در ای ــی ش ــای اضاف ــن دوره ه ــل ای ــی مث چرب
جایگزیــن تمریــن و رژیــم غذایــی نمــی شــوند، امــا آن هــا مــی تواننــد باعــث 
شــوند کــه شــما نتایــج بهتــر و ســریع تــر در مقایســه بــا  اقــدام خودســرانه خو 
مشــاهده کنیــد. اکثــر کارهــای کــه بــه کاهــش چربــی کمــک مــی کننــد بــه 
ــتها،  ــرکوب اش ــم، س ــش متابولیس ــود افزای ــی ش ــام م ــر انج ــل زی ــیله عوام وس
افزایــش انــرژی، افزایــش ســوخت کالــری. شــما آن محصولــی را انتخــاب کنید 
ــردم  ــت م ــر روی اکثری ــد آن ب ــر مفی ــت تأثی ــی اس ــواد طبیع ــامل م ــه ش ک

جامعــه ثابــت شــده اســت.
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تقویت کننده طبیعی تستسترون ها
از یک میزان سالمی از تستسترون ها برای یک بدن قوی و ماهیچه ای اطمینان داشته باشید

شــما ممکــن اســت فکــر کنیــد کــه مــن یــک مــرد آمریکایــی ســالم  بــا خــون قرمــز هســتم. چــرا مــا بــه مکمــل هــای تستســترون نیــاز داریــم؟ 
حقیقــت ایــن اســت کــه میــزان تستســترون هــا بــا افزایــش ســن کاهــش مــی یابنــد، اگــر شــما هنــوز نوجــوان هســتید ممکــن اســت میــزان نرمــال 
تستســرون بــدن شــما بــرای کمــک بــه شــما بــرای رســیدن بــه هــدف آمادگــی جســمانی بیشــتر و بــدن ماهیچــه ای کافــی نباشــند. تستســترون دارای 
ــش  ــر کاه ــارت دیگ ــه عب ــت، ب ــاک اس ــت آن خطرن ــش مقاوم ــه و افزای ــاخت ماهیچ ــرای س ــرون ب ــد. تستس ــی باش ــز م ــر نی ــای دیگ ــری از مزای یکس
تستســترون در مــردان منجــر بــه افزایــش وزن و کاهــش متابولیســم مــی شــود و محصــول مناســب مــی توانــد کمــک کنــد کــه بــدن شــما بــه طــور 
طبیعــی خــودش تستســرون تولیــد کنــد و بــه رشــد هورمــون هــای انســان کمــک کنــد تــا شــما بتوانیــد یــک بــدن ماهیچــه ای ســالم داشــته باشــید و 
ســوخت چربــی بــدن خــود را حفــظ کنیــد و آن همچنیــن ســرعت بهبــود را پــس از تمریــن افزایــش مــی دهــد بنابرایــن شــما مــی توانیــد دوبــاره بــه 

بدنســازی برویــد و خیلــی زود بهتریــن نتایــج در مــورد خــود را مشــاهده کنیــد.

مولتی ویتامین
فراهم نمودن تقویت غذایی متعادل و روزانه

ــوردن  ــه خ ــل ب ــرا تمای ــوند اکث ــی ش ــوب م ــده محس ــان وع ــزء می ــا ج ــن ه ــه ای ــد ک ــی خورن ــبزی نم ــوه و س ــی می ــدازه کاف ــه ان ــه ب ــرانی ک پس
چیزهایــی دارنــد کــه گوشــت بــه آن هــا مربــوط مــی شــود امــا بــه غذاهایــی کــه رنگــی هســتند کــم تــر توجــه مــی کننــد. مالتــی ویتامیــن هــای 
روزانــه سســتی بــدن را کاهــش مــی دهنــد و شــکاف هــای غذایــی را پــر مــی کننــد. داشــتن یــک وعــده غذایــی مناســب نیــز مخصوصــا اگــر شــما 
یــک ورزشــکار  فعــال هســتید و بــه بدنســازی مــی رویــد نیــز مهــم اســت. بــدن شــما نیــاز بــه مــواد غذایــی مشــخصی بــرای تقویــت ماهیچــه هــا، 
اســتخوان هــا ، قلــب و ... دارد امــا ایــن ممکــن اســت یــک کار کوچــک و یــا گاهــی اوقــات یــک کار خســته کننــده ای بــه نظــر برســد امــا بســته بــه 

کارایــی و عملکــرد بــدن شــما مــی توانــد خیلــی متفــاوت باشــد.

اسید های چرب ضروری
ــد  ــی کنن ــک م ــرب  کم ــای چ ــید ه اس

ــا  ــر ی ــرد لاغ ــک ف ــل ی ــما مث ــدن ش ــه ب ک
ــده  ــن کاری ش ــوب روغ ــه خ ــینی ک ــک ماش ی

ــد  ــالم بای ــای س ــی ه ــن چرب ــد. ای ــت کار کن اس
بــه انــدازه مطلــوب کــه تأثیــر مطلوبــی نیــز 

ــا  ــند، م ــته باش ــود داش ــی وج ــواد غذای ــد در م دارن
ــد  ــه ح ــیدن ب ــرای رس ــروری ب ــرب ض ــیدهای چ ــه اس ب

ــم ،  ــاز داری ــر نی ــول عم ــش ط ــلامتی و افزای ــی از س مطلوب
ــروری  ــرب ض ــیدهای چ ــودش اس ــد خ ــی توان ــا نم ــدن م ــون ب چ

ــق  ــت از طری ــی بایس ــروری م ــرب ض ــیدهای چ ــن اس ــد ای ــد کن تولی
ــای  ــید ه ــه اس ــم اینک ــلاء رغ ــوند ع ــذب ش ــا ج ــل ه ــا مکم ــذا ی غ

ــه  ــه ای ب ــر و ماهیچ ــا لاغرت ــد ت ــی کنن ــک م ــما کم ــه ش ــروری ب ــرب ض چ
ــای  ــر از مزای ــه ای دیگ ــروری مجموع ــرب ض ــیدهای چ ــن اس ــید ای ــر برس نظ

ــت  ــرژی ، تقوی ــش ان ــل افزای ــد مث ــی باش ــز دارا م ــلامتی را نی ــده س ــت کنن تقوی
ــت  ــه پوس ــد ک ــی خواهی ــما م ــر ش ــب و .. اگ ــان قل ــش ضرب ــل، افزای ــی مفاص کارای

ــیدهای  ــن اس ــد ای ــر باش ــم ت ــان ضخی ــوی موهایت ــید و جل ــته باش ــری داش ــالم ت س
ــاخت  ــه س ــز ب ــا نی ــد و آن ه ــک کن ــد کم ــی توان ــز م ــوارد نی ــن م ــروری در ای ــرب ض چ

ــک  ــو کم ــریع م ــد س ــش رش ــت و افزای ــردن پوس ــم ک ــرای محک ــالم ب ــلولی س ــاهای س غش
ــید. ــر برس ــه نظ ــوب ب ــالم و خ ــرد س ــک  ف ــل ی ــما مث ــه ش ــود ک ــی ش ــث م ــد و باع ــی کنن م
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ــه  ــت ک ــده اس ــی آم ــتورالعمل غذای ــر ۷ دس در زی
ــی از  ــد. بعض ــد ش ــما خواه ــازی ش ــه س ــث عضل باع
آن هــا مــزه ی معمولــی و بعضــی دیگــر مــزه ی فوق 
العــاده ای دارنــد و در کل مــی تــوان گفــت کــه همــه 
ــد. از آن  ــد ش ــما نخواهن ــذت ش ــب ل ــا موج ی آن ه
جایــی کــه تمرکــز شــما بــر روی کاهــش وزن اســت، 
مــی توانیــد تغییــرات جزئــی بــر روی این دســتورهای 
غذایــی نســبت بــه رژیــم غذایــی خــود بدهیــد. اگــر 
از لحــاظ کیفــی غــذا بــرای شــما در اولویــت اســت، 
قطعــا ایــن دســتورهای غذایــی بــرای شــما مناســب 
ــای  ــری ه ــه کال ــد ک ــوش نکنی ــود. فرام ــد ب خواهن
موجــود در برندهــای مختلــف مــواد غذایــی متفــاوت 

مــی باشــند.
۱- پودینگ شکلاتی پروتئینی

مواد تشکیل دهنده:
• یک پیمانه پودر پروتئینی شکلاتی

• یک قاشق غذاخوری نشاسته ی ذرت
• آب

ــوط  ــان آب مخل ــک فنج ــا ی ــی را ب ــودر پروتئین پ
کنیــد و در یــک ظــرف نچســب و یــا تفلــون بریزیــد 
و بــا درجــه حــرارت ملایــم داخــل فــر گــرم کنیــد. 
ــل  ــد، قب ــی دهی ــح م ــیرین را ترجی ــگ ش ــر پودین اگ
ــای  ــد افزودنیه ــی توانی ــد، م ــوط کنی ــه مخل از اینک
ــا  ــته ی ذرت را ب ــد. نشاس ــه کنی ــه آن اضاف ــیرین ب ش
ــوط  ــه مخل ــک کاس ــوری آب درون ی ــق غذاخ دو قاش
ــود.  ــت ش ــه یکدس ــد ک ــوط کنی ــد، آنقدرمخل کنی
ــاره  ــد و دوب ــه کنی ــن اضاف ــرف پروتئی ــه ظ ــپس ب س
ــا  ــد ت ــم زنی ــه ه ــدر ب ــد. آنق ــوط کنی ــلا مخل کام
ــد.  ــواه برس ــت دلخ ــه غلظ ــد و ب ــدا کنی ــوام پی ق
ــه  ــر اضاف ــرف دیگ ــک ظ ــه ی ــاره ب ــوط را دوب مخل
کنیــد و داخــل فریــزر بــه مــدت ۱0 الــی ۱5 دقیقــه 
ــت آن  ــود و ضخام ــرد ش ــلا س ــا کام ــد ت ــرار دهی ق

ــود. ــت ش یکنواخ

ــوردن  ــه خ ــاده ک ــذای س ــد غ چن
ــب  ــواب موج ــل از خ ــا قب آن ه

ــش اول ( ــود. ) بخ ــی ش ــازی م ــه س عضل
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2- شیک آلبالویی 
ترکیبات:

• یک پیمانه پودر پروتئینی وانیلی
• ۱ فنجان شیر

• ۱/2 فنجان آلبالوی تازه 
• ۱/2 فنجان ماالشعیر

• ۱/2 قاشق چایخوری دارچین
• ۱ فنجان یخ

تمــام مــواد را داخــل مخلــوط کــن ترکیــب کنیــد و بــه مــدت ۳0 
ثانیــه هــم بزنیــد. اگــر دوســت داشــتید کــه رقیــق تــر باشــد یــک 
ــت،  ــاد اس ــت آن زی ــوز غلظ ــر هن ــد. اگ ــم بزنی ــتر ه ــدار بیش مق
ــد.  ــم بزنی ــاره آن را ه ــد و دوب ــه کنی ــه آن اضاف ــتری ب ــیر بیش ش
اگــر احســاس مــی کنیــد کــه خیلــی رقیــق اســت مــی توانیــد بــه 
آن یــخ اضافــه کنیــد و دوبــاره آن را ترکیــب کنیــد. اگــر علاقــه ای 
بــه آلبالــو نداریــد مــی توانیــد هــر میــوه ای کــه دوســت داریــد 
اضافــه کنیــد. فقــط فرامــوش نکنیــد کــه حتمــا میــوه هــای تــازه 

اســتفاده کنیــد.

۳- بیسکویت های پروتئینی و کره ی بادام زمینی 
ترکیبات:

• ۱/2 فنجان کره ی بادام زمینی
ــکر  ــر از ش ــیرین ت ــر ش ــه ۳0 براب ــرگ ک ــی ب ــتویا ) نوع ــان اس • ۱/4 فنج

ــت ( اس
• ۱/4 قاشق چایخوری نمک تصفیه شده 

• ۱ عدد تخم مرغ
• ۱ عدد سفیده ی تخم مرغ

• ۱/2 قاشق چایخوری وانیل
• ۱/4 قاشق چایخوری بکینگ پودر
• ۱/2 فنجان پودر پروتئینی وانیلی

• 2 قاشق چایخوری پودر نارگیل
داخــل ظــرف، کاغــذ شــیرینی پــزی قــرار دهیــد و فــر را روشــن کنیــد و 
دمــای آن را بــر روی ۳50 درجــه فارنهایــت قــرار دهیــد. ســپس همــه ی 
ترکیبــات را در یــک ظــرف مخلــوط کنیــد و ســپس داخــل ظــرف شــیرینی 

بریزیــد و داخــل فــر بــه مــدت ۱5 دقیقــه قــرار دهیــد.
ادامه مقاله در شماره بعدی مجله 
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ــش اول ( ــوند؟ ) بخ ــد ش ــره من ــوژی به ــای تکنول ــت ه ــد از مزی ــی توانن ــا م ــگا ه ه ــه باش چگون

• چگونــه مــی تــوان آینــده ی باشــگاه هــا را تصــور 
کــرد؟

مــن تصــور مــی کنــم کــه باشــگاه هــا بــا ســرعتی بیــش تــر 
از آن چــه کــه تصــور مــی کنیــم از تکنولــوژی اســتفاده کننــد. هــر 

قطعــه از دســتگاه هــای باشــگاه هــا دارای حــس گــری مــی شــوند کــه 
مــی توانــد بــه تلفــن همــراه وصــل شــود و در مقابــل بــرای صاحبــان باشــگاه 

نیــز اطلاعــات بســیاری از کاربــران آن فراهــم مــی ســازد. لبــاس هــای هوشــمند 
ــت  ــوان گف ــی ت ــرات م ــا ج ــد. ب ــی آین ــر روی کار م ــر ب ــریع ت ــه س هرچ

کــه تــا بــه حــال مــای زون )My zone ( یکــی از بــزرگ تریــن قدم 
هــا را در ایــن بــاره برداشــته اســت. مطمئنــا تجهیزات هوشــمند 

ــد  ــتا خواهن ــم راس ــمند ه ــای هوش ــاس ه ــا لب ــگاه، ب باش
ــه  ــراد ب ــرای اف ــدی را ب ــات جدی ــد و تجربی ش

ــد آورد. ــان خواهن ارمغ
ــه ــدی مجل ــماره بع ــه در ش ــه مقال ادام

• چگونــه تکنولــوژی مــی توانــد مزایایــی را بــرای افــرادی کــه بــه باشــگاه مــی رونــد، فراهــم ســازند و موجــب 
شــوند تــا آن هــا مــدت زمــان طولانــی از باشــگاه اســتفاده کننــد؟

تکنولــوژی در باشــگاه هــا، یکــی از بهتریــن فاکتورهــا، بــرای تشــویق افــراد اســت تــا بــه طــور مرتــب 
باشــگاه را در برنامــه روزانــه ی خــود بگنجاننــد. تکنولــوژی هــم در دســتگاه هــای باشــگاه و هــم در 

تجهیــزات آن وجــود دارد. داشــتن هــدف، ســرگرمی و اشــتراک در شــبکه هــای اجتماعــی از 
ــزه  ــد ون انگی ــه ب ــگاه ک ــای باش ــته از اعض ــتند. آن دس ــراد هس ــم اف ــای مه ــزه ه انگی

هســتند، نیازمنــد ابزارهــای دیگــری هســتند.
• چگونــه اختراعــات برانگیــزه افــراد تاثیــر مــی گــذارد تــا بتواننــد فعالیــت 

هــای خــود را دنبــال کننــد؟
ــی  ــای ورزش ــت ه ــوژی در فعالی ــه تکنول ــی ک ــی از مزایای یک

مخصوصــا فیتنــس داشــته، ایــن اســت کــه بــه آن هــا نشــان 
ــد.  ــته ان ــرفت داش ــزان پیش ــه می ــه چ ــد ب ــی ده م

ــده  ــث ش ــه باع ــن زمین ــد در ای ــات جدی اختراع
ــدف  ــان ه ــرای خودش ــراد ب ــا اف ــه تنه ن

ســازی کننــد بلکــه خــود را قــادر بــه 
ــد. ــدف بدانن ــیدن ه رس
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آیــا تــا بــه حــال در مســابقات اروپایــی شــرکت کــرده ایــد؟ 
چــه موقــع و کجــا و نتایــج بــه دســت آمــده از آن مســابقات 
بــه چــه صــورت بــوده اســت؟ اولیــن بــاری کــه در مســابقات 
اروپایــی شــرکت کــردم در 4 اکتبــر ســال 20۱4 بــوده اســت.
انگیــزه ی شــما بــرای حضــور در مســابقات پــراگ چــه بــوده 
ــش  ــدم IFBB نمای ــی دی ــه م ــی ک ــع زمان ــت؟ در واق اس
ــش  ــرد پی ــی ک ــزار م ــا برگ ــابقات المپی ــد از مس ــی را بع های
ــم  ــم و کلاه ــگاه نباش ــن در آن جای ــرا م ــه چ ــم ک ــودم گفت خ

ــم. ــاب کن ــت پرت ــوی جمعی ــه س را ب
شــما تــا بــه حــال دو باربرنــده ی NYPro بــوده ایــد. هــدف 
ــن  ــن ای ــدف م ــت؟ ه ــده چیس ــای آین ــت ه ــرای رقاب ــما ب ش
اســت کــه هــر بــار بهتــر از قبــل بتوانــم در مســابقات شــرکت 
کنــم. مــی دانــم کــه هنــوز در ایــن ورزش جــوان هســتم، امــا 

بــرای رســیدن بــه هدفــم ســخت تــلاش مــی کنــم.
دنیــس جیمــز چــه تأثیــری در آغــاز همــکاری بــا شــما داشــته 
ــا  ــه تقریب ــت،  ک ــن اس ــرای م ــی ب ــک مرب ــس ی ــت ؟ دنی اس
20 ســال در ایــن کســب و کار فعالیــت داشــته و تــا کنــون نیــز 
ــی  ــد یک ــن مانن ــا م ــت. او ب ــرده اس ــل ک ــق عم ــیار موف بس
ــرا در  ــد و او م ــی کن ــار م ــود رفت ــواده ی خ ــای خان از اعض
مســیری قــرار داد کــه از لحــاظ مالــی و بســتن قراردادهــای 
بســیاری کمــک کــرده اســت. او درهــر تمرینــی در کنــار مــن 
بــوده اســت و در هــر زمینــه ای بــه مــن کمــک کــرده اســت. 
واقعــا خــوب اســت کــه یــک شــخص ماننــد دی جــی در کنــار 

خــود داشــته باشــید.
ــراگ  ــداران پ ــش طرف ــرای افزای ــژه ای ب ــام وی ــا پیغ آی
داریــد؟ مــن مشــتاقانه منتظــر آمــدن شــما بــه پــراگ  هســتم 
ــازی  ــداران بدنس ــام طرف ــا تم ــدار ب ــاده ی دی ــن آم و همچنی
ــدام هســتم! امیــدوارم همــه ی شــما هــم منتظــر  و تناســب ان

ــید!!! ــی باش ــگ رام ــدن بی دی

مدوح الصاسبی معروف به بیگ رامی
محل تولد: قاهره، مصر

قد: ۱۷5 سانتی متر
وزن خارج از فصل: ۳۱8 پوند. / ۱44 کیلوگرم

وزن مسابقه: 286 پوند. / ۱۳0 کیلوگرم
مقام های کسب شده:

• IFBB New York Pro 20۱4 – مقام اول
• سال IFBB Olympia Weekend 20۱۳ مقام اول

• IFBB New York Pro 20۱۳ - مقام اول
• 20۱2 آماتور المپیا - مقام اول

• جام طلایی 20۱2 کویت - مقام اول
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ــر  ــش ت بی
افــراد فکــر 
مــی کننــد کــه هم 
ــلات  ــد عض ــی توانن م
خــود را حفــظ کننــد و هم 
ــی  ــش چرب ــد کاه ــی توانن م
داشــته باشــند، امــا واقعیــت ایــن 
اســت کــه نمــی تــوان هــر دو را بــه 

ــیم. ــته باش ــان داش ــور همزم ط
مقالــه زیــر را مطالعــه کنیــد تــا یــاد بگیریــد 
ــم  ــان رژی ــردو را در زم ــد ه ــی توانی ــه م چگون

غذایــی بــا هــم داشــته باشــید.
ــود را  ــدن خ ــی ب ــن مصرف ــزان پروتئی ۱- می

ــد. ــش دهی افزای
ــای  ــری ه ــزان کال ــی می ــم غذای ــان رژی در زم
وارده بــه بــدن را محــدود مــی کنیــد، بنابرایــن 
ــرف  ــن مص ــد پروتئی ــی توانی ــه م ــی ک ــا جای ت
ــنتز  ــد س ــی توانی ــن کار م ــا ای ــرا ب ــد، زی کنی
پروتئینــی ماهیچــه هــا را حفــظ کنیــد. در ایــن 
ــود دارد  ــی وج ــرات متفاوت ــلاف نظ ــاره اخت ب
ــا  ــن ه ــروه از پروتئی ــدام گ ــد ک ــان ده ــه نش ک
و آمینواســیدها در بــدن تاثیــرات بهتــری دارنــد.

2- وزنه زدن در حجم بسیار
ــد  ــی خواهی ــش وزن م ــان کاه ــر در زم اگ
ــه  ــی ک ــا جای ــد، ت ــظ کنی ــود را حف ــلات خ عض
مــی توانیــد وزنــه بــرداری کنیــد و ایــن کار را 
در حجــم بســیار انجــام دهیــد. یکی از مــواردی 
کــه در دهــه ی گذشــته ثابــت شــده اســت ایــن 
ــب  ــیار موج ــم بس ــات در حج ــه، تمرین ــت ک اس
ــر  ــود. اگ ــی ش ــی م ــاختار عضلان ــظ س حف
ــت  ــه دس ــات ب ــری از تمرین ــج بهت ــتید نتای خواس
ــا،  ــه ه ــی از وزن ــات ترکیب ــد تمرین ــد، بای آوری
ســت هــا و تکرارهــای مختلفــی داشــته باشــید، 
ــه  ــه ماهیچ ــیب ب ــل آس ــورت حداق ــن ص در ای
هــا را در زمــان کاهــش چربــی متحمــل خواهید 
ــبی از  ــم متناس ــه حج ــد ک ــوش نکنی ــد. فرام ش

ــد. ــاب کنی ــات را انتخ تمرین
۳- از زمان بندی تغذیه ای استفاده کنید.

زمــان بنــدی تغذیــه ای در زمــان عضلــه ســازی 
کار ســختی نیســت. در حقیقــت مــی تــوان گفــت 
کــه زمــان بنــدی تغذیــه ای حــدود 2/5 در صــد 
ــذار  ــه ای تاثیرگ ــت تغذی ــا شکس ــت و ی در موفقی
ــان  ــی، زم ــش چرب ــان کاه ــا در زم ــت، ام اس
ــد  ــری خواه ــم ت ــور مه ــه ای فاکت ــدی تغذی بن
ــل 5 در  ــن عم ــه ای ــت ک ــوان گف ــی ت ــود. م ب
ــت. ــر اس ــی موث ــوده ی عضلان ــظ ت ــد در حف ص

ــای  ــم ه ــه ای در رژی ــدی تغذی ــان بن ــرا زم چ
ــه  ــای عضل ــم ه ــه رژی ــبت ب ــی نس ــش چرب کاه

ــت؟ ــر اس ــم ت ــازی مه س
ــلات را  ــش عض ــد کاه ــان بای ــن زم ــرا در ای زی
بــه حداقــل و حفــظ هــر عضلــه را بــه حداکثــر 
ــه ای در  ــب تغذی ــوی مناس ــر الگ ــانید. اگ برس
ــه  ــید ب ــته باش ــود داش ــی خ ــم غذای ــان رژی زم
ــرد. ــد ک ــک خواهی ــود کم ــلات خ ــظ عض حف

4- خواب کافی
خــواب یکــی از مهــم تریــن فاکتورهــا در 
ــش  ــان کاه ــد. در زم ــی باش ــدن م ــکاوری ب ری
ــش  ــز کاه ــدن نی ــای ب ــری ه ــی، کال چرب
ــما  ــکاوری ش ــت ری ــن ظرفی ــد، بنابرای ــی یاب م
مخصوصــا در حفــظ و یــا ترمیــم بافــت ماهیچــه 
ــی از  ــفانه نیم ــد و متاس ــی یاب ــش م ــا کاه ه

ــی  ــراد معمول ــه اف ــبت ب ــکاران نس ورزش
ــه  ــر ب ــد. در زی ــری دارن ــواب کمت خ

ــواب  ــود خ ــرای بهب ــی ب راهکارهای
ــت: ــده اس ــاره ش ــما اش ش

ــخص  ــه ی مش ــک برنام ۱- ی
ــید. ــته باش داش

محیــط  یــک   -2
ــگی  ــواب همیش خ

ــود  ــرای خ ب
شــته  ا د

ــید. باش

ــرای حفــظ عضلات  بهتریــن روش ب
ــت؟ ــی چیس ــم غذای در رژی
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ــی،  ــی ورزش ــبک زندگ ــش س ــن بخ ــخت تری ــع س ــی مواق در بعض
مخصوصــا رشــته فیتنــس، داشــتن یــک هــدف هوشــمندانه اســت. 
ــاد  ــود ی ــداف خ ــن اه ــورد تعیی ــد در م ــی توانی ــدر م ــر چق ه

ــد. بگیری
تعیین اهداف: به اصول مراجعه کنید. 

در اولیــن دوره آموزشــی بــه عنــوان مربــی خصوصــی  بــا کلمــه 
ای ســر وکار داشــتیم، کــه در آن زمــان بــه ســادگی از آن گذشــتیم، 
امــا بعــد هــا متوجــه ارزش واقعــی آن شــدم وآن تعییــن اهــداف 
ــا  ــر ب ــا smart در زی ــمندانه ی ــه هوش ــود. کلم ــمندانه ب هوش

جزییــات کامــل تعریــف شــده اســت. 
Specific یا تخصصی 

ــا  ــه شــما ب ــا افتــاده مــی آیــد، روزان ــه نظــر ســاده و پیــش پ ب
چندیــن مشــتری درارتبــاط خواهیــد بــود، کــه هــر کــدام هــدف 
خاصــی بــرای حضــور در رشــته ی تناســب انــدام خواهنــد داشــت. 
بنابرایــن بایــد در ابتــدا هــدف اصلــی افــراد مشــخص شــود. افراد 
معمــولا مــی خواهنــد یــا عضلــه ســازی کننــد یــا چربــی ســوزی 
ــق  ــد دقی ــا بای ــتند، ام ــی هس ــت یافتن ــر دو دس ــند. ه ــته باش داش

ــود. ــخص ش مش
measurable قابل اندازه گیری یا

فــرض را بــر ایــن مــی گذاریــم کــه هــدف بــه صــورت تخصصــی 
مشــخص شــد و مــا مــی خواهیــم عضلــه ســازی کنیــم. ســوالی که 
اکنــون مطــرح مــی شــود ایــن اســت کــه بــه چــه انــدازه مــی 
خواهیــد عضلــه ســازی کنیــد؟ بنابرایــن میــزان آن بایــد مشــخص 
ــوند. ــرف ش ــا مص ــل ه ــات و مکم ــه آن تمرین ــبت ب ــا نس ــد ت باش

 realistic واقعی یا
ــی و  ــاظ فیزیک ــم از لح ــد ه ــداف بای ــدام اه ــب ان ــه تناس در زمین
هــم از لحــاظ ســبک زندگــی شــخصی فــرد، واقــع گرایانــه باشــد.
مثــلا اگــر شــما فــردی هســتید کــه 60 ســاعت در هفتــه کار مــی 
ــاعت  ــا 5 س ــن 4 ت ــد و بی ــی خوری ــذا م ــده غ ــد و روزی 2 وع کنی
ــرتان  ــوارد همس ــن م ــام ای ــار تم ــد و در کن ــی خوابی ــب م ــر ش ه
ــد  ــی توانی ــن نم ــذارد، بنابرای ــی گ ــما را آزاد نم ــت ش ــچ وق هی
اهــداف بلنــد پروازانــه ای در زمینــه فیتنــس داشــته باشــید، چــرا 
کــه نــه زمــان اســتراحت کافــی داریــد و نــه حتــی مــی توانیــد 

ــد . ــکاوری کنی ــود را ری ــدن خ ب
timely مدت زمان مشخص

ــک  ــود ی ــر خ ــورد نظ ــدف م ــه ه ــیدن ب ــرای رس ــد ب ــعی کنی س
ــاه  ــه م ــال در س ــوان مث ــه عن ــد. ب ــن کنی ــی را تعیی ــدت زمان م
آینــده ۱5 پونــد وزن کــم کنیــد و یــا 2۱ پونــد بــه ماهیچــه هــای 

ــد . ــه کنی ــود اضاف خ
Train تمرین هوشمندانه

ــات  ــداوم در تمرین ــه ت ــید ک ــی رس ــود م ــداف خ ــه اه ــی ب زمان
خــود داشــته باشــید و آنچــه کــه شــما بــه عنــوان نتیجــه بــه آن 
دســت مــی یابیــد و درواقــع آن تــلاش هایــی اســت کــه در مــدت 
زمــان تمریــن خــود انجــام داده ایــد. لازم اســت تغییــرات لازم را 
در ســبک زنــد گــی خــود چــه از لحــاظ فیزیکــی و چــه از لحــاظ 

ــد.  ــر دهی ــی تغیی ذهن
ــر  ــود را در نظ ــداف خ ــه اه ــیدن ب ــرای رس ــب ب ــول مناس اص

ــد. بگیری

تعییــن اهــداف : یــک رویکــرد واقــع بینانــه 
ــده آل ــداف ای ــه اه ــیدن ب ــرای رس ب
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ــتن ــرای داش ــتورالعملی ب دس

 رژیــم غذایــی
ســالم و خوشــمزه
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محدودیت ها
ایــن رژیــم غذایــی نیــز دارای محدودیــت هایــی مــی باشــد، بــه ایــن صــورت کــه افــراد بایــد تنهــا غذاهــای 
طبیعــی مصــرف کننــد و از هــر مــاده ی غذایــی فــرآوری شــده ماننــد پاســتاها، نــان، بیســکویت هــا، چیپــس 
و حتــی چاشــنی هــای مختلــف مثــل ســس هــا و مصــرف نوشــیدنی هــای مختلــف ماننــد نوشــابه هــا، الــکل و 

آبمیــوه هــای مصنوعــی دوری کننــد.

آیا این رژیم غذایی دارای مراحل و فازهای مختلفی است؟
ماننــد رژیــم هــای غذایــی قدیمــی، ایــن نــوع رژیــم غذایــی فاقــد فــاز و یــا مراحــل مختلــف اســت. اکثــر 
ــی  ــای مختلف ــه ه ــالات و برنام ــا، مق ــاب ه ــه در کت ــی ک ــای غذای ــم ه ــوع از رژی ــن ن ــای ای ــتورالعمل ه دس
آمــده انــد، افــراد کل رژیــم را در یــک مرحلــه آغــاز مــی کننــد. در بعضــی مــوارد دیــده شــده اســت کــه 
کل رژیــم غذایــی تنهــا در ۳0 روز انجــام مــی گیــرد بــه ایــن صــورت کــه آن هــا بایــد تنهاغذاهــای طبیعــی 

مصــرف کننــد.

نتیجه گیری
رژیــم غذایــی ســالم دقیقــا در نقطــه ی مقابــل رژیــم غذایــی IIFYM یــا انعطــاف پذیــر قــرار دارد. در ایــن 
نــوع رژیــم غذایــی بیشــتر از ایــن کــه بــه مقولــه ی کمیــت غذایــی پرداختــه شــود، بــه کیفیــت آن دقــت 
شــده اســت. از مهمتریــن اصــول ایــن نــوع رژیــم هــا ایــن اســت کــه مــواد غذایــی مصرفــی بایــد ســالم و 
فاقــد هــر گونــه مــواد شــیمیایی باشــند. مــی تــوان در یــک جملــه بــه ایــن صــورت خلاصــه کــرد: غذاهــا 
و مــواد غذایــی طبیعــی را مصــرف کنیــد و از هــر گونــه مــواد غذایــی فــرآوری شــده و غیــر طبیعــی دوری 
کنیــد و در کل غذاهــای مصنوعــی و فــرآوری شــده ماننــد الــکل هــا، نوشــابه هــا و آبمیــوه هــای مصنوعــی را 

از برنامــه ی غذایــی خــود حــذف کنیــد.

ــن  ــالم ای ــای س ــوردن غذاه ــرای خ ــه ب ــول اولی اص
ــی  ــرف م ــه مص ــی ک ــت غذاهای ــه، از کیفی ــت ک اس
ــی  ــل را م ــن اص ــد. ای ــل کنی ــان حاص ــد، اطمین کنی
تــوان در یــک جملــه خلاصــه کــرد: غذاهــای طبیعــی 
ــرآوری  ــای ف ــد از غذاه ــعی کنی ــد و س ــرف کنی مص
ــای  ــم ه ــوع رژی ــن ن ــول ای ــد. اص ــده دوری کنی ش

ــت: ــده اس ــان ش ــر بی ــت زی ــی در لیس غذای
۱- از غذاهای فرآوری شده دوری کنید.

2- از مواد غذایی تصفیه شده امتناع کنید.
۳- ترکیبات مصنوعی غذایی را حذف کنید.

4- الکل را از برنامه ی غذایی خود حذف کنید.
ــی دوری  ــای مصنوع ــوه ه ــا و آبمی ــابه ه 5- از نوش

ــد. کنی

ــالم و  ــی س ــم غذای ــی رژی ــی و اصول ــدگاه کل دی
خوشــمزه

ــواد  ــه ی م ــه ی کلی ــر پای ــی ب ــم غذای ــوع رژی ــن ن ای
ــر  ــت. اکث ــده اس ــرآوری ش ــر ف ــی غی ــی طبیع غذای
ــد  ــی معتقدن ــای غذای ــم ه ــوع رژی ــن ن ــداران ای طرف
ــه  ــت بلک ــی نیس ــم غذای ــک رژِی ــط ی ــن فق ــه ای ک
ــد  ــی توان ــه م ــه ک ــورد آنچ ــت در م ــی اس دیدگاه
ــن  ــد. ای ــد بخوری ــی توانی ــه نم ــه ک ــد و آنچ بخوری
نــوع رژیــم بــر کیفیــت غذایــی تاکیــد دارد نــه کمیــت 
آن. بنابرایــن مقولــه ی کالــری در ایــن رژیــم غذایــی 

ــود. ــی ش ــه نم ــر گرفت در نظ

زمان بندی غذایی 
در ایــن نــوع رژیــم غذایــی محدودیــت هــای زمانــی 
ــدارد. در  ــود ن ــی وج ــرف غذای ــات مص ــداد دفع و تع
ــه  ــاری ک ــد ب ــر چن ــما ه ــد، ش ــی کن ــاره م ــع اش واق
مــی توانیــد در یــک روز غــذا بخوریــد بــا ایــن حــال، 
ــی  ــای غذای ــم ه ــی و رژی ــای غذای ــه ه ــر برنام در اکث
ســالم، افــراد مــی تواننــد 5 الــی 6 بــار وعــده هــای 
غذایــی کوچــک و میــان وعــده در بیــن ســه وعــده ی 

ــد. ــی مصــرف کنن ــی اصل غذای



• نیــاوردن موزیــک مــورد علاقــه خود
ــرای  ــی ب ــر کس ــه ه ــم ک ــی دانی ــا م ــه م  هم

ــر  ــه دارد. اکث ــورد علاق ــگ م ــری آهن ــک س ــودش ی خ
افــراد دوســت دارنــد بــا افــراد دیگــر و یــا دوستانشــان در 

ــه  ــم ک ــد بگوی ــاره بای ــن ب ــد. در ای ــرف بزنن ــی ح ــگاه خیل باش
ــی  ــه وارد م ــر خدش ــراد دیگ ــات اف ــه تمرین ــا ب ــه تنه ــراد ن ــن اف ای

ــد.  ــی کن ــه وارد م ــم صدم ــان ه ــه خودش ــه ب ــد بلک کنن
• تنهــا ســت هایــی را انجام مــی دهیم کــه در آن هــا تبحــر داریم.

ــر  ــه در آن تبح ــد ک ــام دهن ــی را انج ــد کارهای ــی دهن ــح م ــه ترجی ــراد همیش  اف
دارنــد، امــا الان وقتــش رســیده کــه دســت از آن کاربرداریــم. اگــر بــه جــای تمرینــات 

پــا، بیــش تــر بــالا تنــه کار مــی کنیــد چــون حــس مــی کنیــد در آن بهتــر هســتید، بهتــر 
ــات  ــام تمرین ــد. انج ــی ک ــی م ــات چالش ــما را وارد تمرین ــن کار ش ــد. ای ــر روش دهی ــت تغیی اس

جدیــد باعــث کاهــش وزن و.. خواهــد شــد.

اشــتباهاتی کــه در باشــگاه مرتکب می شــوید
www.muscleandstrength.com :منبع 
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• تمرکز به جزئیات
 شــما نیــازی نداریــد کــه 

هــرروز 6 تمریــن مختلــف بــازو 
انجــام دهیــد، مگــر ایــن کــه بخواهیــد 

خــود را بــرای مســابقات آمــاده کنیــد. مــن 
در طــول ســالیان زیــادی، چندیــن ترفنــد بــدن 

ســازی یــاد گرفتــم کــه اگــر بخواهــم بیــان کنــم 
گیــج خواهیــد شــد. امــا مهمتریــن نکتــه ای کــه یــاد 

ــه  ــر روی ماهیچ ــما ب ــر ش ــه اگ ــت ک ــن اس ــه ام ای گرفت
ــا  ــه آن ه ــبت ب ــاد نس ــد و زی ــز کنی ــری تمرک ــش ت ــای بی ه

ــام  ــد. از انج ــد ش ــق خواهی ــد موف ــرج ندهی ــه خ ــیت ب حساس
ــه ای،  ــازان حرف ــد. بدنس ــت برداری ــد دس ــش از ح ــات بی تمرین

ــه در آن حــدی کــه شــما  تمرینــات زیــادی انجــام مــی دهنــد امــا ن
ــد. ــی کنی ــر م فک

• برنامه ریزی کنید.
 کجــا مــی خواهیــد برویــد؟ بیــن ســت هــا چــه کارهایــی مــی خواهیــد انجــام 

ــک از آن  ــدام ی ــد؟ ک ــام دهی ــد انج ــی خواهی ــدا م ــی را در ابت ــه تمرینات ــد؟ چ دهی
هــا تمرینــات ترکیبــی هســتند و کــدام یــک نیســتند؟ آخریــن بــاری کــه وزنــه زدیــد چــه 

انــدازه ای بــود؟ ایــن هفتــه چگونــه مــی خواهیــد برنامــه ی خــود را تغییــر دهیــد تا پروســه ی 
تمرینــی خــود را تکمیــل کنیــد؟ ایــن هــا تمــام ســوالاتی هســتند کــه قبــل از ایــن کــه شــروع بــه 

تمریــن کنیــد بایــد مشــخص شــوند.

• پودرهای پروتئینی

 هــزاران برنــد از ایــن محصــول در بــازار وجــود دارد و نمــی تــوان گفــت کــه کــدام یــک از همــه ی آن هــا بهتــر اســت. 
شــاید بتــوان گفــت کــه پروتئیــن هــای طبیعــی و پــودر پروتئینــی جــو از همــه ی آن هــا بهتــر اســت.

• وزنه زدن با افراد مختلف
ــت  ــه دس ــی ب ــه ی مثبت ــچ نتیج ــا هی ــه زدم ام ــف وزن ــراد مختل ــک اف ــا کم ــی ب ــای طولان ــان ه ــدت زم م
نیــاوردم. تنهــا یــک پارتنر)شــریک( داشــته باشــید. هرچــه بــا افــراد بیــش تــری کار کنیــد، نتایــج کمتــری 

ــه دســت خواهیــد آورد. ب

• اگر تنها کار کنید نتیجه ای به دست نخواهید آورد.
ــن  ــویق م ــب تش ــه موج ــردم ک ــی ک ــانی کار م ــا کس ــه ب ــحالم ک ــت خوش ــن باب ــن از ای  م
ــان  ــل در زم ــا در مقاب ــد. ام ــوزش دادن ــن آم ــه م ــدی را ب ــای جدی ــدند و چیزه ــی ش م
گذشــته بــا فــردی ورزش مــی کــردم کــه همیشــه دیــر مــی رســید و در واقــع هیــچ 

ــاوردم.  ــت نی ــه دس ــی ب ــه مثبت ــی داد و نتیج ــام نم ــدی انج کار مفی

• آنقدر وزنه می زنید تا صورتتان کبود شود و این اشتباه است.
لطفــا بــرای چندهفتــه هــم کــه شــده ســعی کنیــد بــه خودتــان فشــار 
ــام  ــد را انج ــه داری ــل برنام ــه داخ ــی ک ــت های ــط س ــد و فق نیاوری
دهیــد. هرچــه شــدیدتر تمریــن کنیــد، تمرینــات اشــتباهی خواهید 
ــر  ــد از ه ــد و بع ــن کنی ــکل تمری ــن ش ــه بهتری ــن ب زد. بنابرای
ســت اســتراحت کنیــد. شــما مــی توانیــد بــا هــر تعــدادی 
ــر  ــی اگ ــد حت ــام دهی ــا را انج ــد آن ه ــی توانی ــه م ک
ــد. ــیار باش ــان بس ــدت زم ــن در م ــرعت پایی ــا س ب
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ــرای  ــی ب ــتورالعمل های دس
ــه ی ورزش            ــتر در زمین موفقیت بیش
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۱- مانند مربیان رفتار نکنید.
هیــچ چیــز بــه انــدازه ی ایــن آزار دهنــده 
ــی  ــتورالعمل های ــح و دس ــه نصای ــت ک نیس
ــی  ــه علم ــدون اینک ــد، ب ــران دهی ــه دیگ ب
ــه  ــرتان ب ــید. س ــته باش ــاره نداش ــن ب در ای
ــران  ــات دیگ ــد و در تمرین ــان باش کار خودت

ــد. ــه نکنی مداخل
ــتید،  ــی هس ــی خصوص ــر مرب ــی اگ 2- حت

ــد.  ــار نکنی ــان رفت ــد مربی ــم مانن ــاز ه ب
ــازه  ــه ت ــرادی ک ــده، اف ــده ش ــا دی باره
ــه  ــروع ب ــی ش ــی خصوص ــوان مرب ــه عن ب
ــت  ــب نصیح ــر مرت ــد، اگ ــرده ان ــت ک فعالی
ــراد  ــه اف ــی را ب ــتورالعمل های ــا و دس ه
ــی  ــا توضیح ــه از آن ه ــدون اینک ــد ب بدهن
ــتریان  ــش مش ــب کاه ــود، موج ــته ش خواس

ــد. ــد ش ــا خواه آن ه
۳- افــرادی کــه بــا آن هــا کار مــی کنیــد 

را، کامــلا بشناســید.
ــه  ــا ب ــه مرتب ــد ک ــت داری ــا دوس ــر واقع اگ
ــد،  ــی بکنی ــای مختلف ــی ه ــراد راهنمای اف
فرامــوش نکنیــد کــه حتمــا شــناخت کافــی 

ــید. ــته باش ــا داش از آن ه
ــد و  ــاتع نکنی ــود س ــی از خ ــرژی منف 4- ان

ــد. ــر بزنی ــر غ کمت
ــر  ــا س ــن ب ــان تمری ــع در زم ــن در واق م
ــدم  ــون معتق ــتم، چ ــف نیس ــدا مخال و ص
باشــگاه مکانــی اســت بــرای تخلیــه انــرژی 
ــاس  ــراد احس ــه اف ــر چ ــه. ه ــه کتابخان ن
ــا  ــی آن ه ــد کارآی ــادی بکنن ــی و ش راحت

ــد. ــد ش ــتر خواه بیش
5- حفظ آب

مــن هــم ماننــد همــه ی افــراد روی کــره ی 
زمیــن، علاقــه ی خاصــی بــه آب دارم، پــس 
تــا مــی توانیــد بــرای عملکــرد بهتــر خــود 

آب بنوشــید.
6- فریاد اولیه را فراموش نکنید.

ــای  ــه ه ــردن وزن ــد ک ــا بلن ــان ب همزم

ــر  ــن فک ــه ای ــید. ب ــاد بکش ــنگین، فری س
ــگاه  ــما ن ــه ش ــد ب ــه دارن ــه هم ــد ک نکنی
مــی کننــد، بلکــه بــه ایــن فکــر کنیــد کــه 

ــد. ــد ش ــر خواه ــما بهت ــرد ش عملک
۷- نصیحتی برای پسرها

زمانــی کــه دیدیــد خانمــی در حــال بلنــد 
ــه آن  ــت ب ــازی نیس ــت، نی ــه اس ــردن وزن ک
کمــک کنیــد، بلکــه او نیــز فــرد قدرتمنــدی 
اســت و مــی توانــد از پــس کارهــای خــود 

برآیــد.
8- نصیحتی برای همه 

ــال  ــردی در ح ــه ف ــد ک ــع دیدی ــر موق ه
ــه  ــت، ب ــت اس ــا ددلیف ــکوآت زدن و ی اس
ــکار  ــک ورزش ــه او ی ــت ک ــا نیس ــن معن ای
ــازی  ــاده س ــرای آم ــت و ب ــه ای اس حرف
ــاده  ــال آم ــابقات در ح ــرای مس ــود ب خ

ــت. ــدن اس ش

۹- انجام دهید.
ــه  ــبت ب ــی نس ــا دارای تعصبات ــه ی م هم
کارهــای مورد علاقــه ی خود هســتیم و ورزش 
نیــز از ایــن قائــده مســتثنی نیســت. بارهــا 
داســتان هــای مختلفی در مــورد طرفــداران 
یــوگا،  ماننــد  مختلــف  هــای  ورزش 
ــم. ــنیده ای ــفیت ش ــس و کراس ــس، فیتن www.BODYFULL.ir49پیلات
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