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فواید خنده برای سلامتی!

 خنده فواید متعددی از جمله، کاهش فشــار خون، اکسیژن رســانی به بدن، سوخت 
کالری، افزایش سیستم ایمنی بدن، کاهش استرس و کلسترول بد خون، بالا بردن خلاقیت 

و تولید هورمون اندورفین )مربوط به حال خوش( دارد. 

  خنده در روابط اجتماعی ما انســان ها هم بســیار موثر اســت و با خنده های مختلف 
می توان تا حدی به افکار یکدیگر پی ببریم

+ ۱۴ آوریل  روز جهانی لحظه خنده دار است.

 راه های مقابله با آلرژی بهاره چیست؟

 علائم آلرژی بهاره شامل عطسه، خارش، گرفتگی و یا آبریزش در بینی است.

 بهتر است بیماران قبل از آغاز فصل بهار، با نظر پزشک معالج آموزش پیشگری ببینند.

 توصیه می شود با بســتن پنجره اتاق به ویژه در هنگام خواب و استراحت یا با بستن 
شیشه خودرو تماس با گرده ها را کاهش دهند.

 در هنگام وزیدن باد و طوفان کمتر در فضای باز بروند یا ورزش کنند و با زدن ماسک 
در فضای باز از نفوذ گرده ها به بینی و راه های هوایی تا حدودی جلوگیری کنند.

 مبتلایان می توانند با تجویز پزشــک معالج از دارو های ضدحساســیت مناسب نظیر 
آنتی هیستامین و یا دارو های ضد احتقان بینی و یا اسپری ضد آسم استفاده کنند.

 مصرف زیاد نمک سرطان زاست!

  پیامدهای مصرف زیاد نمک محدود به فشــار خــون بالا و بیماری های قلبی عروقی 
نمی شود، بلکه سرطان معده از دیگر پیامدهای این ماده غذایی به حساب می آید.

  میزان کشــندگی ســرطان معده همچنان بالا اســت و  ۱۲%  کل مرگ و میرها در 
کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه جهان مربوط به این بیماری است

 قند بیش از حد بر بدن شما چه تاثیری می گذارد؟

  خوردن قند به مغز شــما موجی از یک ماده شیمیایی حس خوب به نام دوپامین می 
دهد. این دلیلی اســت که چرا شــما بیشتر هوس یک آب نبات در ساعت ۳ بعد از ظهر می 

برای سلامتی  چه کارهایی  
باید انجام دهیم

 استاد محمد والی نژاد
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کنید. 

 قند اضافی به پروتئین های موجود در جریان خون شما متصل می شود و مولکول های 
مضری به نام »AGEs« یا محصولات نهایی گلیکاســیون پیشرفته ایجاد می کند. آنها به 

کلاژن و الاستین در پوست شما آسیب می رسانند و باعث می شود پیر شوید.

 خوابیدن به پاکسازی مغز از ضایعات متابولیک کمک می کند!

 یــک پژوهش جدید به نقش خواب در دفع ضایعات متابولیک از مغز پرداخته اســت. 
براســاس یافته  محققان، نورون ها در طول خواب نیز فعال هســتند و از این دوره برای دفع 

ضایعات مغزی که در ساعات بیداری انباشته شده اند، استفاده می کنند.

  نورون ها باید هنگام خواب ضایعات انباشته شده را دفع کنند، چراکه باقی ماندن آن ها در 
مغز احتمال وقوع بیماری های عصبی را افزایش می دهد. هر کاری که نورون ها انجام می دهند 

باعث ایجاد ضایعات متابولیکی می شوند که اغلب به شکل قطعات پروتئینی هستند.

 علائمی که نشان می دهند کمبود ویتامین D دارید!

 ۱( اغلب مریض می شوید
 ۲( نوسانات خلقی یا افسردگی را تجربه می کنید

 ۳( احساس خستگی می کنید
 ۴( درد عضلانی دارید

 ۵( دچار کمر درد هستید

 چند قدم برداریم کافیه؟ 
 محققــان  میگویند پیاده روی ۸۰۰۰ قدم یک یا دو بار در هفته ممکن اســت برای 

کاهش خطر مرگ کافی باشد.

  اســتاندارد طلایی شمارش گام های روزانه مدت هاست که ۱۰۰۰۰ گام بوده است، اما 
اکثر کارشناسان موافقند که مزایای مرگ و میر پس از ۸۰۰۰ افزایش می یابد.

 فریب تبلیغات دمنوش های لاغری را نخورید
 بیماری های حاد کبدی از عوارض کاهش وزن سریع

موحد، متخصص طب سنتی
 فرادی که تمایل به چاقی یا لاغری دارند باید تحت نظر پزشــک، درمان خود را آغاز 

کنند.
 کاهش وزن سریع، می تواند منجر به بیماری های حاد و کبدی شود.

 ازجمله عوارض دیگر، حساسیت های پوســتی، اختلالات کبدی، سردرد، سرگیجه و 
گوارش است.

 میوه ها و سبزیجات قرمز رنگ بخورید!

  این خوراکی های رنگارنگ رنگ خود را مدیون آنتی اکســیدانی قوی به نام لیکوپن 

هستند که به دلیل خواص چشمگیر سلامتی اش شناخته شده است.

  این غذاها منابع عالی ویتامین ها و مواد معدنی ضروری از جمله ویتامین C، ویتامین 
A، پتاسیم و فولات هستند. این مواد مغذی نقش مهمی در حمایت از عملکرد سیستم ایمنی، 

حفظ پوست سالم، ارتقای سلامت چشم و تنظیم فشار خون دارند.

  علاوه بر این، محتوای آنتی اکســیدانی بالای موجود در میوه ها و سبزیجات قرمز به 
مبارزه با استرس اکسیداتیو و التهاب در بدن کمک می کند. با خنثی کردن رادیکال های آزاد 
مضر، آنتی اکسیدان ها می توانند خطر ابتلا به بیماری های مزمن مانند بیماری قلبی، سرطان 

و دیابت را کاهش دهند.

 فواید میوه ها و سبزیجات بنفش!

 در میوه ها و ســبزیجات، بنفش اغلب نشانه مواد مغذی به نام آنتوسیانین است. مانند 
سایر مواد مغذی گیاهی، بدن شما برای کار کردن به آنها نیازی ندارد، اما به محافظت از سلول 

های شما در برابر آسیب هایی که می تواند منجر به بیماری شود، کمک می کند.

 علت بیرون ریختن آب دهان در خواب!
  وقتی به خواب می رویم، ماهیچه های صورت و همینطور رفلکس های مرتبط 
با بلع به کلی شــل می شوند. از آنجایی که در زمان خواب، بزاق در دهان جمع می 
شــود، ممکن است رفته رفته شروع به بیرون ریختن کند، چون شل شدن ماهیچه 

های صورت می تواند منجر به باز شدن نسبی دهان شود.

  ممکن اســت نشانه ی وجود یک بیماری عصبی یا درنتیجه ی گرفتگی بینی 
باشــد. علاوه بر این، کسانی که تجربه ی مشکلات پزشکی ای مانند سکته را دارند، 
بیرون ریختن آب دهان در خواب را به دفعات و در حجم بیشتری تجربه می کنند.

 کم کاری تیروئید چه عواقبی دارد؟

  زمانی که غده تیروئید شــما به اندازه کافی برخی از هورمون های کلیدی را 

تولید نمی کند. می تواند باعث درد عضلات و مفاصل و همچنین تورم و حساسیت 
شود. می تواند شما را خسته کند و منجر به مشکلات حافظه، نازک شدن مو، خشکی 

پوست، کلسترول بالا، کند شدن ضربان قلب و مشکلات دیگر شود. 

  پزشک شما می تواند یک آزمایش خون ساده انجام دهد تا متوجه شود آیا آن 
را دارید یا نه، داروها می توانند به جایگزینی هورمون های از دست رفته کمک کنند.

 علت بعضی سفیدی های روی ناخن کمبود کلسیم نیست!

 شاید شما هم شنیده باشید که لکه های سفید روی ناخن اغلب به دلیل کمبود 
کلسیم ایجاد می شوند. اما این یک باور اشتباه است.

 گاهی اوقات این واکنش می تواند ناشی از واکنش آلرژیک به لاک، براق کننده 
یا پاک کننده ناخن باشد. همچنین ممکن است که استفاده از مواد شیمیایی هنگام 

قرار دادن و ریموو اکریلیک یا ژل ناخن های شما به شدت آسیب برساند.
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چرا تمرین منظم مهم است؟

هولیستیک تمرین کنید
 زمان تقریبی مطالعه: 5دقیقه  ۷ مرداد 1401دسته بندی :  

لایف استایل
ورزش و سلامتی

تمرین منظم
اگر به فکر داشتن یک ســبک زندگی فعال تر هستید، باید بدانید که تنها 
نیســتید. در سال های اخیر افراد بیش تر و بیشتری شروع به ورزش و شرکت 
در برنامه های تناســب اندام کرده اند. اما چرا تاثیر ورزش اینقدر پررنگ شده 
اســت و اهمیت ورزش چیســت؟ چه در حال تلاش برای رسیدن به تناسب 
اندام یا عضله سازی باشید و چه فقط از بی تحرکی خسته شده باشید، ورزش 
کردن مخصوصا به صورت منظم فواید بســیار زیادی دارد که در این مطلب از 

بلاگ مل اند موژ به آن ها اشاره خواهیم کرد.
به کاهش وزن کمک می کند

یکی از رایج ترین فواید تمرین منظم این اســت که به شما کمک می کند 
وزن خود را کنترل و مدیریت کنید. ورزش کردن کالری می سوزاند، که منجر 
به کاهش وزن می شــود. اگرچه ورزش سخت کالری بیشتری می سوزاند، اما 
حتی ورزش های ســاده مانند پیاده روی سریع با خرید کفش ورزشی زنانه یا 

مردانه مناسب نیز می توانند تاثیر مثبتی بر کاهش وزن داشته باشند.
آمادگی جسمانی را بهبود می بخشد

ورزش نه تنها شــما را ســرحال نگه می دارد بلکه به شــما کمک می کند 
سالم بمانید. اما منظور از آمادگی جسمانی چیست؟ تمرین منظم سطح کلی 
تناســب اندام شما را افزایش می دهد که به نوبه خود سیستم ایمنی را تقویت 
می کند و شــما را در برابر بیماری هایی مانند سرماخوردگی مقاوم تر می کند. 
همراه با واکســن های منظم، ورزش های بدنی ممکن اســت حتی در فصول 
ســرد از سرما خوردن یا آنفلونزا نیز جلوگیری کنند. التهاب ممکن است علت 
زمینه ای بسیاری از بیماری ها و اختلالات در بدن و مغز باشد. ورزش بسیاری 
از نشــانگرهای التهابی مانند پروتئین واکنشی سی و اینترلوکین ۶ را کاهش 

می دهد که با چندین بیماری مرتبط هستند.
سطح انرژی بدن را افزایش می دهد

یکی از مزایای مهم تمرین منظم این اســت که به شما انرژی می دهد. به 
جــای رفتن قهوه خوردن پی در پی، یک تمرین ورزشــی می تواند به جریان 
آزادتر اکســیژن در بدن کمک کند و انرژی لازم را برای گذراندن روز به شما 

بدهد. ورزش همچنین استقامت کلی شما را افزایش می دهد که می تواند به
شما کمک کند تا برای مدت طولانی تری پرانرژی بمانید.

بیشتر بخوانید: بهترین لباس ها و تجهیزات برای ورزش در خانه
ورزش منظم در خارج از خانه

ورزش منظم سلامت جسم و روان شما را تضمین می کند.
سلامت روان را حفظ می کند

اســترس یک مشــکل جدی و رو به رشــد در جهان اســت و دلیل آن تا 
حــد زیادی به ایــن برمی گردد که مردم نمی دانند چگونه به درســتی با این 
احساســات مقابله کنند. ورزش غلظت نوروپینفرین را افزایش می دهد، ماده 
شیمیایی ای که می تواند پاسخ مغز شما به استرس را کاهش دهد.جالب است 
بدانید که ثابت شــده اســت ورزش باعث تقویت خلق و خو نیز می شود، زیرا 
مواد شــیمیایی ای را در مغز آزاد می کند که به شــما کمک می کند احساس 
شادی بیشتری داشته باشید و می تواند اثرات افسردگی، ADHD و اضطراب 

را نیز کاهش دهد.
کمک به حفظ سلامتی در بلند مدت

علاوه بر تمــام فواید فوری، تمرین منظم به شــما کمک می کند در دراز 
مــدت از بیماری هایی مانند بیماری قلبی و دیابــت جلوگیری کنید. ورزش 
کردن، کلسترول خوب شما را افزایش می دهد و خطر ابتلا به مشکلات جدی 
پزشــکی، به ویژه موارد مربوط به قلب را کاهش می دهد. چه ســابقه بیماری 
قلبی و فشــار خون بالا در خانواده خود داشــته باشید یا صرفاً بخواهید فعال 
باشــید و از ابتلا به بیماری های خاصی پیشــگیری کنید، یک برنامه تمرین 

منظم برای شما عالی خواهد بود.
کیفیت خواب را افزایش می دهد

امروزه بسیاری از افراد جامعه با بی خوابی دست و پنجه نرم می کنند و برای 
کمک به خوابیدن به داروهــا تکیه می کنند. با این حال، فعالیت بدنی منظم 
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می تواند به شــما کمک کند ســریعتر بخوابید و حتی خواب خود را عمیق تر کنید. 
ورزش همچنین به تنظیم ریتم شــبانه روزی بدن شما کمک می کند. علاوه بر این، 
مطالعات به این نتیجه رســیده اند کــه افزایش دمای بدن که در طول فعالیت بدنی 
رخ می دهد، کیفیت خواب را با کمک به کاهش آن در طول خواب بهبود می بخشد.

بهترین تمرین های ورزشی برای پشت میزنشین ها
مزایای ورزش

تمریــن منظم به بهبود کیفیت و خوای و تنظیــم چرخه خواب و بیداری کمک 
می کند.

سلامت استخوان ها و عضلات را تضمین می کند
ورزش نقــش مهمی در ســاخت ماهیچه ها و اســتخوان های قــوی دارد. انجام 
فعالیت هــای تقویت کننده عضلات مانند تمرینات وزنه برداری می تواند به افزایش یا 
حفظ توده و قدرت عضلانی کمک کند. با افزایش سن، فرد تمایل به از دست دادن 
توده عضلانی دارد که می تواند منجر به کاهش متابولیســم و افزایش میزان آسیب 
شود. فعال ماندن از نظر بدنی به کاهش این از دست دادن عضلات کمک می کند و 
می تواند از دســت دادن تراکم استخوان که با افزایش سن به وجود می آید را کاهش 
دهد. در میان افراد مســن، فعالیت بدنی منظم خطر افتادن و آسیب های مربوط به 

آن را نیز کاهش می دهد.
باعث بهبود سلامت پوست می شود

ورزش جریان خون را در پوســت تحریک می کند. این کار به رســاندن اکسیژن 
و مواد مغذی بیشــتر کمک می کند که به نوبه خود به بهبود سلامت پوست کمک 
خواهنــد کرد. تعریق که با ورزش افزایش می یابد، به بدن اجازه می دهد تا مواد زائد 
را از طریق ســطح پوســت دفع کند. تمرین منظم همچنین با تحریک تولید آنتی 
اکسیدان ها به پوست شما کمک می کند. این آنتی اکسیدان ها آسیب به سلول های 

پوست را ترمیم کرده و سلامت پوست را بهبود می بخشند.
به سلامت مغز و حافظه کمک می کند

عرق کردن، تولید ســلول ها را در هیپوکامپ )بخشــی از مغز که مسئول حافظه 
و یادگیری اســت( افزایش می دهد. ورزش همچنین جریان خون به مغز را تحریک 
می کند و به مغز اجازه می دهد تا اکســیژن بیشتری برای عملکرد بهتر دریافت کند. 
همچنین می تواند تولید هورمون هایی را تحریک کند که می توانند رشــد سلول های 
مغز را افزایش دهند. علاوه بر این ها نشــان داده شده است که ورزش باعث کاهش 
تغییرات مخربی در مغز می شــود که می تواند باعث بیماری آلزایمر و اســکیزوفرنی 

شود.
امکان ابتلا به بیماریهای مزمن را کاهش می دهد

درد مزمن می تواند ناتوان کننده باشــد، اما تمرین منظم می تواند در این زمینه 
هم کمک کننده باشــد. چندین مطالعه نشان می دهد که ورزش می تواند به کنترل 
درد مرتبط با شرایط مختلف سلامتی، از جمله کمردرد مزمن یا آسیب مزمن بافت 
نرم کمک کند. نوع صحیح ورزش می تواند شکل خوبی از فیزیوتراپی برای دردهای 

سرسخت یا آسیب های طولانی مدت باشد.
ورزش منظم 

انجام تمرین های ورزشی منظم، هم از لحاظ جسمی و هم روحی مزایای فراوانی 
به همراه دارد.

افزایش اعتماد به نفس و راهی برای اجتماعی بودن
شــاید برای تان جالب باشد که بدانید آمادگی جســمانی می تواند عزت نفس را 
افزایش داده و تصویر مثبت از خود را بهبود بخشد. ورزش می تواند به سرعت درک 
افراد از جذابیت خود را بالا ببرد و باعث شود اعتماد به نفس بیشتری داشته باشید. 
فعالیت بدنی همچنین با اثرات مثبتی که دارد می تواند به شما در ارتباط با خانواده 
یا دوستان در محیط اجتماعی کمک کند. چه در یک بازی مانند تنیس بازی کنید 
یا به یک باشگاه ورزشی بپیوندید یا حتی به کلاس یوگا بروید، ورزش می تواند فوق 

العاده اجتماعی و سرگرم کننده باشد.

بهترین تمرین های هوازی برای چربی سوزی
جمع بندی

تمرین منظم می تواند فواید بســیار زیادی را نه تنها برای جسم، بلکه برای روح و 
ذهن شما داشته باشد و همین نشان می دهد چرا تربیت بدنی مهم است. با این حال 
فراموش نکنید که همه این فواید به نوع و شــدت تمرین شما و مدت زمانی که در 
هر هفته ورزش می کنید بســتگی دارد. به علاوه یک رژیم غذایی متعادل نیز برای 
یک ســبک زندگی سالم مهم است و نباید از آن غافل شوید. همین موضوع به نوبه 
خود روی خلق و خو و البته انرژی شــما در حیــن روز برای انجام کارهای مختلف 

موثر خواهد بود.
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   برنامه چرخشی سینه
پرس سینه هالتر، قفسه سینه با کابل، پرس بالاسینه هالتر 

و کراس اور تکی 4 ست با تکرارهای 6 تا 8 تایی
* بین هر سیکل 1 دقیقه استراحت کنید.

* در حرکت پرس سینه طی سیکل 1 و 3 فاصله بین 
دست ها باید بیشتر از عرض شانه باشد و در سیکل های 
3 و 4 باید فاصله دس��ت ها به اندازه عرض شانه باشد. 
در مدل اول فش��ار روی بخش خارجی و پائینی سینه 
متمرکز می ش��ود و در مدل دوم اس��ترس روی بخش 

داخلی و پائینی سینه.
* در حرکت قفس��ه با کابل برخلاف مدل دمبل که در 
بخش بالایی حرکت فشار روی عضله کمتر می شود، به 
شکل مؤثر فشار روی بخش داخلی سینه زیاد می شود. 
از آنجایی که فش��ار کابل در بخ��ش پائین حرکت هم 
وجود دارد می توان��د در بخش خارجی س��ینه هم به 

خوبی فشار وارد کند.
* در حرکت پرس بالاس��ینه هالتر طی سیکل های 1 
و 3 فاصله دست ها را ب ه عرض ش��انه رعایت کنید تا 
فشار روی بخش داخلی و بالایی س��ینه زیاد شود. در 
س��یکل های 2 و 4 هم فاصله را از عرض ش��انه بیشتر 
بگیری��د تا روی بخش خارجی و بالایی س��ینه فش��ار 

بهتری اعمال شود.
* در حرکت کراس اور تکی اندکی بدن را به جلو متمایل 
کنید، پاها را بیشتر از عرض شانه فاصله دهید تا تعادل بدن 
حفظ شود. بازوی در حال تمرین را ضربدری به طرف کمر 
پائین بکشید .دست در حال استراحت را هم به کمر بزنید تا 

به حفظ تعادل کمک کند.

  تمرین چرخشی زیربغل
2 حرکت اول مکمل همدیگر هس��تند. در یک��ی از آنها 
کشش از بالای سر است و در دیگری کشش از جلوی بدن. 
در حرکت سوم س��یمکش بازو صاف را داریم که حرکتی 
تک مفصلی است و باعث ایجاد پیش خستگی و شوک در 

عضلات می گردد.
در حقیقت سیمکش بازو صاف هم پیش خستگی ایجاد 
می کند هم پس خس��تگی چرا که بعد از آن هم حرکت 

دیگری به عنوان حرکت پایانی وجود دارد.

  برنامه تمرین زیربغل
زیربغل هالتر خم، زیربغل س��یمکش، زیربغل سیمکش 
بازو صاف، زیربغل قایقی ایستاده تکی 4 ست با تکرارهای 

6 تا 8 تایی
* بین سیکل ها 1 دقیقه استراحت کنید.

* در حرکت زیربغل هالتر خم طی سیکل های 1 و 3 فاصله 
دست ها را از عرض شانه بیشتر بگیرید و آرنج ها را به طرف 
بیرون متمایل کنید و هالتر را به طرف س��ینه بکشید تا 
بخش خارجی عضلات زیربغ��ل و بخش میانی عضلات 

کول درگیر شوند.
* در سیکل های 2 و 4 هم فاصله دست ها را به عرض شانه 
رعایت کنید و سعی کنید با نزدیک نگهداشتن آرنج نسبت 
به بدن هالتر را به طرف شکم بکشید تا تمرکز روی بخش 

پائینی زیربغل قرار گیرد.
* در سیکل های 1 و 3 از حرکت زیربغل سیمکش، دست ها 
را از عرض شانه بازتر بگیرید و آرنج ها را به طرفین متمایل 
نمائید و کابل را به طرف س��ینه بکش��ید. در این حالت 
اس��ترس روی بخش بیرونی زیربغل و بخش میانی کول 

افزایش می یابد.
در سیکل های 2 و 4 هم با فاصله عرض ش��انه میله را به 
صورت مچ برعکس بگیرید و آرنج ها را نزدیک بدن حفظ 

کنید تا بخش پائین زیربغل بهتر درگیر شود.
* در حرکت زیربغل س��یمکش بازوهای پایه کابل را در 
بالاترین ارتفاع ممکن تنظیم کنید و هر تکرار از حرکت را 
از جایی آغاز کنید که میله بالاتر از شانه است و پس از آن 
در مسیری کمانی شکل کابل را تا جلوی کمر پائین بکشید. 

بازوها باید در طول اجرای حرکت صاف باشند.
* حرکت زیربغل قایقی تک کابل در حالت ایستاده باید 
طوری اجرا شود که یک پا جلوتر از دیگری قرار می گیرد و 
بالاتنه حدود 30 الی 45 درجه به جلو متمایل می شود. باید 
به صورت تک دست کابل را از قرقره پائین در دست بگیرید و 
دستگیره را در حالت خنثی بگیرید یعنی کف دست نه رو به 
بالا باشد، نه پائین بلکه مثل حرکت جلوبازو چکشی باشد. 

در این حالت دستگیره را به طرف زیر قفسه سینه بکشید.

  تمرین چرخشی پا
عضلات ران و نش��یمن گاه در حرکت اسکوات به خوبی 
درگیر می ش��وند و در حرکت لیفت پشت پا هم عضلات 
نشیمن گاه به اضافه پشت پاها در گیر می شوند. چرخه این 
تمرین با حرکات پشت پا نشسته و جلوپا به پایان می رسد 

که هر دو تک مفصلی هستند.

  برنامه چرخشی پا
اسکوات، لیفت پشت پا، پشت پا نشسته دستگاه و جلو پا 4 

ست با تکرارهای 6 تا 8 تایی
* بین سیکل ها 1 الی 2 دقیقه استراحت

* در حرکت اسکوات طی سیکل های 1 و 3 فاصله پاها را 
از عرض شانه بیشتر کنید تا عضلات نشیمن گاه، پشت پا 
و عضلات داخلی پا بیشتر از عضلات چهار سر ران درگیر 

شوند.
در سیکل های 2 و 4 هم پاها را به عرض شانه فاصله دهید 
تا عضلات ران به عنوان عضلات اصلی کار کنند و عضلات 

پشت پا و نشیمن گاه هم نقش کمکی پیدا کنند.
* در حرکت لیفت پشت پا لازم است که پشت خود را در 
طول حرکت صاف نگهدارید و در بخش پائین حرکت هم 
کشش خوبی در پشت پاها به وجود آورید. از پاشنه ها به 
طرف زمین فشار وارد کنید و به طرف بالا بروید و در بخش 
بالایی عضلات نشیمن گاه و پشت پا را شدید منقبض کنید.

* در حرکت پشت پا نشسته تا حداکثر ممکن وزنه را زیاد 
کنید چرا که در حرکت بعدی برای همسترینگ ها فرصت 

استراحت وجود دارد.
* در حرکت جلوپا طی سیکل های 1 و 3 نوک پاها را به 
طرف داخل بدن متمایل کنید تا بخش خارجی ران ها 
اندکی بیشتر درگیر شوند و در سیکل های 2 و 4 نوک 
پاها را به طرف بیرون چرخش دهید تا درگیری بخش 

داخلی ران ها افزایش یابد.

روز 1: سینه، سرشانه و پشت بازو چرخشی
روز 2: پا، چرخشی

روز 3: زیربغل و جلوبازو چرخشی
روز 4: استراحت

روز 5: کل بدن چرخشی
روز 6 و 7: استراحت

نمونه اول تقسیم عضلات

روز 1: سینه چرخشی، سرشانه و پشت بازو
روز 2: پا ، شکم

روز 3: زیربغل چرخشی، جلوبازو
روز 4: استراحت

روز 5: کل بدن چرخشی
روز 6 و 7: استراحت

نمونه دوم تقسیم عضلات
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تمرین بدنسازی
درباره برنامه ای که فکر می کنند برای مبتدی هاست

تمرین چرخشی حرفـه ای

در این تمرینات چرخشی باید از وزنه های سنگین استفاده 
کنید و به عبارت ساده اینکه تمرینات سختی است که شاید 
روی کاغذ برای بعضی ها راحت به نظر بیاید، اما همیشه در 

عمل اتفاقات دیگری رخ می دهد.
در ادامه بحث ابتدا به چرایی و چگونگی استفاده از تمرینات 
چرخشی می پردازیم و به دنبال آن برای 3 عضله اصلی بدن 

نمونه تمرینات چرخشی را معرفی می کنیم.

  چگونه تمرینات چرخشی اجرا می شوند؟
به جای کامل کردن 3 الی 4 س��ت از یک حرکت و رفتن 
سراغ حرکت بعدی، در روش چرخشی از هر حرکت یک 
ست اجرا می کنید و سپس سراغ حرکت بعدی می روید، به 
عنوان مثال پرس سینه را یک ست اجرا می کنید و سپس 

از آن یک ست قفسه سینه می زنید.
تنها پس از آنکه کل حرکات را یک س��ت اج��را کردید، 
می توانید به حرکت اول بازگردید و سیکل جدیدی را آغاز 
کنید. بین حرکات استراحت فقط در حدی مجازی است که 

به تجهیزات لازم جهت حرکت بعدی برسید.

  چرا از روش چرخشی استفاده کنید؟
1� وقتی با روش عادی تمرین می کنید، معمولاً در ست های 
متوالی تعداد تکرارها کمتر می شود، چرا که عضلات دچار 
خستگی می شوند )با فرض اینکه همه ست ها تا ناتوانی 
اجرا شود(. با تمرینات چرخشی باید بتوانید هر حرکت را 
به تعداد ست و تکرار مشابهی با وزنه ای ثابت اجرا کنید چرا 
که همه ست های یک حرکت پشت سر هم انجام نمی شود. 
در این حالت چون استراحت بیشتر از حد نرمال می شود، 
تعداد تکرارها در ست های متوالی کاهش پیدا نمی کند. 
انجام تکرارهای بیشتر با وزنه ای ثابت منجر به قدرت و حجم 

عضلانی بیشتر می شود.
2-سود دیگری که از تمرینات چرخشی عایدتان می شود 
این اس��ت که بواس��طه کوتاه بودن زمان استراحت بین 

حرکات نه تنها در زمان صرفه جویی می شود، بلکه همچنین 
چربی سوزی بیشتر می شود و سطح هورمون رشد نیز بالاتر 
می رود. هر چه مقدار ترش��ح هورمون رشد بیشتر باشد، 
اثر دوگانه را بیشتر خواهید داش��ت یعنی عضله سازی و 

چربی سوزی همزمان.
3� اگر از تمرین با روش عادی خسته شده اید و مدتی است 
که نتیجه مطلوبی از تمرینات حاصل نمی کنید با این روش 

می توانید باعث به وجود آمدن رشد جدیدی شوید.

  چه وقت از تمرینات چرخشی استفاده کنیم؟
این روش را می توان به 3 شکل استفاده کرد:

1( به عنوان یک برنامه کامل تمرین ب��رای بدن که واقعاً 
چربی سوزی را زیاد می کند و حتی رشد عضلات را ارتقاء 

می دهد.

2( به عنوان برنامه ای برای هر گروه عضلانی به مدت 2 الی 
4 هفته قبل از بازگشت به روش عادی تمرین.

3( به عنوان تمری��ن برای 1 یا 2 گ��روه عضلانی بدن که 
می خواهید روی آنها تمرکز کنید و در این حالت باید تمرین 

روی دیگر عضلات را با روش عادی ادامه دهید.

  تمرین چرخشی سینه
حرکات پرس سینه و قفسه سینه را تناوبی اجرا می کنید. 
پیش خس��ته کردن عضلات سینه توسط حرکت قفسه 
سینه )که در آن نقش پشت بازوها حذف می شود( باعث 

می شود حین پرس عضلات سینه بیشتر درگیر شوند.
در پایان برنامه ه��م اجرای حرکت ک��راس اور به صورت 
تک دست موجب بیشترین تفکیک ممکن در عضلات سینه 

می شود چرا که حرکتی تکی و تک مفصلی است.

تمرینات چرخشی شهرت بدی پیدا کرده 
که بخشی از آن درست است و بخشی از 
آن نادرست. شاید خیلی ها تصورشان از 

تمرینات چرخشی این است که روشی 
مناسب برای مبتدی هایی است که 

می خواهند مقداری به بدن فرم دهند، 
اما در اینجا ما از نوع خاصی از تمرینات 

چرخشی حرف می زنیم. ما در این بخش از 
تمرینات چرخشی در سبکی می گوئیم که 
حتی باتجربه ترین بدنسازان هم می تواند 
برای افزایش قدرت، عضله سازی و کاهش 

درصد چربی بدن کمک کند.
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   برنامه چرخشی سینه
پرس سینه هالتر، قفسه سینه با کابل، پرس بالاسینه هالتر 

و کراس اور تکی 4 ست با تکرارهای 6 تا 8 تایی
* بین هر سیکل 1 دقیقه استراحت کنید.

* در حرکت پرس سینه طی سیکل 1 و 3 فاصله بین 
دست ها باید بیشتر از عرض شانه باشد و در سیکل های 
3 و 4 باید فاصله دس��ت ها به اندازه عرض شانه باشد. 
در مدل اول فش��ار روی بخش خارجی و پائینی سینه 
متمرکز می ش��ود و در مدل دوم اس��ترس روی بخش 

داخلی و پائینی سینه.
* در حرکت قفس��ه با کابل برخلاف مدل دمبل که در 
بخش بالایی حرکت فشار روی عضله کمتر می شود، به 
شکل مؤثر فشار روی بخش داخلی سینه زیاد می شود. 
از آنجایی که فش��ار کابل در بخ��ش پائین حرکت هم 
وجود دارد می توان��د در بخش خارجی س��ینه هم به 

خوبی فشار وارد کند.
* در حرکت پرس بالاس��ینه هالتر طی سیکل های 1 
و 3 فاصله دست ها را ب ه عرض ش��انه رعایت کنید تا 
فشار روی بخش داخلی و بالایی س��ینه زیاد شود. در 
س��یکل های 2 و 4 هم فاصله را از عرض ش��انه بیشتر 
بگیری��د تا روی بخش خارجی و بالایی س��ینه فش��ار 

بهتری اعمال شود.
* در حرکت کراس اور تکی اندکی بدن را به جلو متمایل 
کنید، پاها را بیشتر از عرض شانه فاصله دهید تا تعادل بدن 
حفظ شود. بازوی در حال تمرین را ضربدری به طرف کمر 
پائین بکشید .دست در حال استراحت را هم به کمر بزنید تا 

به حفظ تعادل کمک کند.

  تمرین چرخشی زیربغل
2 حرکت اول مکمل همدیگر هس��تند. در یک��ی از آنها 
کشش از بالای سر است و در دیگری کشش از جلوی بدن. 
در حرکت سوم س��یمکش بازو صاف را داریم که حرکتی 
تک مفصلی است و باعث ایجاد پیش خستگی و شوک در 

عضلات می گردد.
در حقیقت سیمکش بازو صاف هم پیش خستگی ایجاد 
می کند هم پس خس��تگی چرا که بعد از آن هم حرکت 

دیگری به عنوان حرکت پایانی وجود دارد.

  برنامه تمرین زیربغل
زیربغل هالتر خم، زیربغل س��یمکش، زیربغل سیمکش 
بازو صاف، زیربغل قایقی ایستاده تکی 4 ست با تکرارهای 

6 تا 8 تایی
* بین سیکل ها 1 دقیقه استراحت کنید.

* در حرکت زیربغل هالتر خم طی سیکل های 1 و 3 فاصله 
دست ها را از عرض شانه بیشتر بگیرید و آرنج ها را به طرف 
بیرون متمایل کنید و هالتر را به طرف س��ینه بکشید تا 
بخش خارجی عضلات زیربغ��ل و بخش میانی عضلات 

کول درگیر شوند.
* در سیکل های 2 و 4 هم فاصله دست ها را به عرض شانه 
رعایت کنید و سعی کنید با نزدیک نگهداشتن آرنج نسبت 
به بدن هالتر را به طرف شکم بکشید تا تمرکز روی بخش 

پائینی زیربغل قرار گیرد.
* در سیکل های 1 و 3 از حرکت زیربغل سیمکش، دست ها 
را از عرض شانه بازتر بگیرید و آرنج ها را به طرفین متمایل 
نمائید و کابل را به طرف س��ینه بکش��ید. در این حالت 
اس��ترس روی بخش بیرونی زیربغل و بخش میانی کول 

افزایش می یابد.
در سیکل های 2 و 4 هم با فاصله عرض ش��انه میله را به 
صورت مچ برعکس بگیرید و آرنج ها را نزدیک بدن حفظ 

کنید تا بخش پائین زیربغل بهتر درگیر شود.
* در حرکت زیربغل س��یمکش بازوهای پایه کابل را در 
بالاترین ارتفاع ممکن تنظیم کنید و هر تکرار از حرکت را 
از جایی آغاز کنید که میله بالاتر از شانه است و پس از آن 
در مسیری کمانی شکل کابل را تا جلوی کمر پائین بکشید. 

بازوها باید در طول اجرای حرکت صاف باشند.
* حرکت زیربغل قایقی تک کابل در حالت ایستاده باید 
طوری اجرا شود که یک پا جلوتر از دیگری قرار می گیرد و 
بالاتنه حدود 30 الی 45 درجه به جلو متمایل می شود. باید 
به صورت تک دست کابل را از قرقره پائین در دست بگیرید و 
دستگیره را در حالت خنثی بگیرید یعنی کف دست نه رو به 
بالا باشد، نه پائین بلکه مثل حرکت جلوبازو چکشی باشد. 

در این حالت دستگیره را به طرف زیر قفسه سینه بکشید.

  تمرین چرخشی پا
عضلات ران و نش��یمن گاه در حرکت اسکوات به خوبی 
درگیر می ش��وند و در حرکت لیفت پشت پا هم عضلات 
نشیمن گاه به اضافه پشت پاها در گیر می شوند. چرخه این 
تمرین با حرکات پشت پا نشسته و جلوپا به پایان می رسد 

که هر دو تک مفصلی هستند.

  برنامه چرخشی پا
اسکوات، لیفت پشت پا، پشت پا نشسته دستگاه و جلو پا 4 

ست با تکرارهای 6 تا 8 تایی
* بین سیکل ها 1 الی 2 دقیقه استراحت

* در حرکت اسکوات طی سیکل های 1 و 3 فاصله پاها را 
از عرض شانه بیشتر کنید تا عضلات نشیمن گاه، پشت پا 
و عضلات داخلی پا بیشتر از عضلات چهار سر ران درگیر 

شوند.
در سیکل های 2 و 4 هم پاها را به عرض شانه فاصله دهید 
تا عضلات ران به عنوان عضلات اصلی کار کنند و عضلات 

پشت پا و نشیمن گاه هم نقش کمکی پیدا کنند.
* در حرکت لیفت پشت پا لازم است که پشت خود را در 
طول حرکت صاف نگهدارید و در بخش پائین حرکت هم 
کشش خوبی در پشت پاها به وجود آورید. از پاشنه ها به 
طرف زمین فشار وارد کنید و به طرف بالا بروید و در بخش 
بالایی عضلات نشیمن گاه و پشت پا را شدید منقبض کنید.

* در حرکت پشت پا نشسته تا حداکثر ممکن وزنه را زیاد 
کنید چرا که در حرکت بعدی برای همسترینگ ها فرصت 

استراحت وجود دارد.
* در حرکت جلوپا طی سیکل های 1 و 3 نوک پاها را به 
طرف داخل بدن متمایل کنید تا بخش خارجی ران ها 
اندکی بیشتر درگیر شوند و در سیکل های 2 و 4 نوک 
پاها را به طرف بیرون چرخش دهید تا درگیری بخش 

داخلی ران ها افزایش یابد.

روز 1: سینه، سرشانه و پشت بازو چرخشی
روز 2: پا، چرخشی

روز 3: زیربغل و جلوبازو چرخشی
روز 4: استراحت

روز 5: کل بدن چرخشی
روز 6 و 7: استراحت

نمونه اول تقسیم عضلات

روز 1: سینه چرخشی، سرشانه و پشت بازو
روز 2: پا ، شکم

روز 3: زیربغل چرخشی، جلوبازو
روز 4: استراحت

روز 5: کل بدن چرخشی
روز 6 و 7: استراحت

نمونه دوم تقسیم عضلات
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گزارش

ابتدا بهتر اس��ت به س��راغ فیزیک بروی��م. فیزیک در 
مسترالمپیای روسیه 3 دسته قدی دارد و آرش فیاضی 
در دسته 178، مجید قمری در دسته 184� و علی آقا 
بیگلو در دسته +184، 3 ایرانی هستند که باید به مصاف 

حریفان خود بروند. 
فیزیک در ایران تا مدتی دیگر جشن یک سالگی خود 
را می گیرد این ورزش نوپا باید خوش��حال باشد که در 
همین مدت کوتاه، دو حرف��ه ای به جهان معرفی کرده 

است. بنیامین جهرمی سال گذشته در آرنولد کلاسیک 
آمریکا اورال شد و محمد اس��دی چندی پیش در جام 

الماس به همین عنوان رسید. 
حالا باید منتظر مان��د تا از این 3 نماین��ده ایران کدام 
یک ش��انس حرفه ای ش��دن خواهند داش��ت. در این 
میان قمری تجربه بیشتری نس��بت به سایر کاروان 3 
نفره فیزیک دارد. ش��روع موفقیت های قمری با طلای 
بادی کلاس��یک در مس��ابقات آرنولد کلاسیک شروع 

شد به نظر می آید که او راه موفقیت را در رشته فیزیک 
می داند. آرش فیاضی هم پ��س از گذراندن یک فصل 
پرفراز و نشیب به کسب یک طلای دیگر در یک مسابقه 
بین الملل��ی امیدوار اس��ت. او ابتدا در مس��ابقات جام 
الماس طلا گرفت و س��پس با اعزام نشدن تیم فیزیک 
به مس��ابقات جهانی، می خواهد آخری��ن تیر خود را از 
سکوی مسکو شلیک کند. علی آقا بیگلو در اولین تجربه 
بین المللی خود راه سختی در دسته آخر فیزیک دارد و 

گزارشی از اعزام کاروان ایران به مسابقات مسترالمپیای روسیه

آخرین شلیک حرفه ای شدن از سکوی مسکو
مس�ابقات مس�ترالمپیای آماتوری 
روس�یه از صب�ح ام�روز در ش�هر 
مسکو روس�یه آغاز به کار می کند. این مس�ابقه تقریباً آخرین شانس 
حرفه ای شدن اس�ت و مانند سال گذش�ته چند ایرانی در این مسابقه 
ثبت نام کرده اند. تورنمنت هایی مانند آرنولد کلاسیک و مسترالمپیای 

آماتوری در چند سال گذشته مورد توجه بسیاری از بدنسازان ایرانی 
قرار گرفته، چرا که این مسابقات می تواند راه به مراتب آسان تری برای 
بدنسازانی که نیت حرفه ای ش�دن دارند، داشته باشد. اما بد نیست تا 
برای شناخت هر چه بیشتر نمایندگان ایران، نیم نگاهی هم به شرایط 

فعلی آنها داش�ته باش�یم

 گفت و گو :
اوستـا  یزدی
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باید حریفان سرشناسی را از پیش رو بردارد.
ایران رقابت خود را در رشته پرورش اندام در دسته 
75 کیلوگرم و با محسن زارعی شروع می کند. این 
نخستین تجربه زارعی در یک تورنمنت برون مرزی 
است. استیل بدنی زارعی امید یک مدال را در این 

وزن می دهد اما باید تا لحظات آخر منتظر ماند.
سال های طلایی بابک اکبرنیا با کسب یک طلای 
دیگر در وزن 85 کیلوگرم کامل می ش��ود. اکبرنیا 
علاوه بر دفاع از عنوان قهرمانی، برای کسب اورالی 

به این مسابقه می رود.
مهدی پیرس��راندیپ نماینده ای��ران در وزن 90 
کیلوگرم است. او سال گذشته بعد از یک دوری یک 
سال و نیم به صحنه مسابقات بازگشت و در اولین 
حضورش در همین مس��ترالمپیا آماتوری روسیه، 
برنز گرفته بود. به نظر می آی��د نماینده این وزن با 
توجه به فرصت مناس��بی که برای افزایش حجم و 
چگالی داش��ته، می تواند نوید یک مدال را در این 
وزن به ما بدهد. در این دسته یاسین امانی پور دیگر 

نماینده پر امید ایران محسوب می شود.
روند رو به رشد اسدی در یک س��ال اخیر از چشم 
کسی پنهان نمانده و او با کس��ب یک طلا در وزن 
95 کیلوگرم این مس��ابقه می تواند یک��ی دیگر از 
حرفه ای های ایران باشد. اس��دی در حالی به این 
مسابقات می آید که کمتر از یک ماه پیش در وزن 
90 کیلوگرم مسابقات جهانی و پس از هادی چوپان 

نقره گرفت.
دیگر نماینده این وزن آیت نجد باقری است. آیت با 
حال و هوای روسیه آشناست چرا که سال گذشته 
در یک وزن در همین مسابقه پایین تر نقره گرفته 
بود. ب��دون تردید او رقابت س��خت و در عین حال 
جذابی با خلیل اسدی در وزن 95 کیلوگرم خواهد 
داشت. در صورتی که مرتضی اویسی بار دیگر طلا 
بگیرد، رکوردی بی نظیر و کم سابقه از خود بر جای 
خواهد گذاشت. او در حال حاضر با 2 طلای آرنولد 
کلاس��یک، یک طلای مس��ترالمپیای آماتوری و 
یک طلای جام الماس می تواند حرفه ای باشد، اما 
مطمئناً حضور او در این مسابقه برای گرفتن عنوان 
قهرمان قهرمانان و صعود مستقیم به مسترالمپیا 

است.
اما در آخرین دسته ایران دو نماینده دارد. مجتبی 
نوترکی امید اول این وزن به حساب می آید. او سال 
گذش��ته با کم لطفی سوم ش��د و حالا برای انتقام 
بار دیگر به این مس��ابقات می آید. نوترکی س��ال 
چندان خوش��ایندی را نگذراند. او ابت��دا درصدد 
شرکت در فس��تیوال آرنولد کلاس��یک بود که به 
دلیل عدم صدور روادید از این مسابقه مهم باز ماند 
س��پس تصمیم گرفت تا فرصت را در جام الماس 
به سایر سنگین وزن های ایرانی بدهد و در آخرین 
فرصت امس��ال خود، به روس��یه آمده است. دیگر 
نماینده ایران در این وزن علی اجلالی است. او برای 
نخستین بار در خارج از کش��ور مسابقه می دهد و 
حضور او در این مسابقه می تواند محک خوبی باشد.

گفت وگو با بدنساز حرفه ای عراقی

خالد المحسناوی:
 بدنسازی بدون مربی یعنی هیچ

در چند س�ال گذش�ته بارها ش�اهد رقابت 
بدنس�ازی ایران�ی و کش�ورهای منطقه در 
تورنمنت های مختلف بودیم. اوج این مبارزه 
در رقابت های جهانی و آسیایی رقم می خورد. 
در هفته های گذش�ته مطالبی از بدنسازان 
کش�ورهای همس�ایه مانند هادی الخیاط و 
انورس�یف در اختیارتان قرار دادیم، س�عی 
می کنیم از این پ�س به تناوب با بدنس�ازان 
حرفه ای خاورمیانه گفت وگویی ترتیب دهیم 
تا شناخت بیشتری از آنها به دست بیاوریم. 
این هفته به سراغ خالد المحسناوی بدنساز 
عراقی ساکن کویت رفتیم. نکته جالب درباره 
او این است که س�والات خبرنگار بشیر را به 
زبان فارسی پاسخ داد. خالد المحسناوی 34 
ساله، متاهل و متولد کش�ور عراق است که 
مدتی را در ایران زندگی کرده و چند سالی نیز 

در کشور هلند اقامت داشته است.  
او که سال هاست  تمرین  بدنسازی را دنبال 
می کند، هم اکنون یکی از بدنسازان صاحبنام 

در رده 212 پوندی هاست.
توضیح�ات بیش�تر را از زبان این بدنس�از 

حرفه ای بخوانید:

* چطور می توان�ی به این خوبی فارس�ی صحبت 
کنی؟

من در عراق به دنیا آمدم و زمانی که 6 ماه داشتم به ایران 
آمدیم. 5 س��ال در ایران زندگی کردیم و سپس به هلند 
مهاجرت کردیم. حدود 27 سال در هلند زندگی کردم و 
سپس تصمیم گرفتم در کویت ساکن شوم. کویت شرایط 
مناس��ب تری برای من و خانواده ام دارد و البته باش��گاه 

مجهزی هم دارد.
* آیا تصمیمی برای آینده حرفه ای خود داری؟

بله. برای سال 2016 برنامه ریزی کرده ام و می خواهم در 
یکی از مس��ابقات حرفه ای 212 پوندی ها شرکت کنم. 
تصمیم نهایی من شرکت کردن مستقیم در مسترالمپیا 

است.
* بدنسازی در زندگی تو چه جایگاهی دارد؟

من عاشق بدنسازی هس��تم و قبل از اینکه متاهل شوم، 
اولویت اول من در زندگی بود. من حدود 40 مسابقه داده ام. 
البته حالا هم رژیم می گیرم و جدی تمرین می کنم، اما 
خانواده ام در حال حاضر ترجیح اول من به حساب می آید.

* تجربه متفاوتی در بدنسازی داری که بخواهی با 
سایرین در میان بگذاری؟

توصیه می کنم هر کسی که بدنسازی را شروع می کند از 
همان ابتدا به سراغ یک مربی کاربلد برود. این کاملاً اشتباه 
اس��ت که بخواهید بدون اصول پیرو یک برنامه غذایی و 

تمرینی باشید. 
در هر ورزش که هستید بدون مربی کار نکنید. خودم را 
مثال می زنم. در سال 2006 قهرمان جهان شدم و کارت 
حرفه ای گرفتم. اما مسابقه دادن در میان حرفه ای ها برایم 
خیلی سخت بود. چرا که آنها یک سر و گردن از من بالاتر 
بودند. زمانی که با هنی رامبد شروع به کار کردم متوجه 
شدم که چقدر یک مربی بزرگ برای هر بدنساز لازم است. 
اگر با یک مربی حرفه ای از همان ابتدا کار می کردم، خیلی 

سریع تر حرفه ای می شدم. 
* چه تفاوتی را بین بدنسازی آماتوری و حرفه ای 

می بینی؟
به نظرم این دو با یکدیگر تفاوتی ندارند. هر دو باید سخت 
رژیم بگیرند و تمرین کنند. هر آماتوری باید روزی حرفه ای 

شود.
* در کنار حرفه قهرمانی مربی گری هم می کنی؟

بله من مربیگری می کنم و ش��اگردان زیادی دارم. اکثر 
شاگردان من از کش��ورهای کویت، هلند، آمریکا و حتی 

ایران هستند.

 گفت و گو :
اوستـا  یزدی

سال بيست و هفتم
 1408 شماره  

چهاردهم  آذر 
1394 18

گزارش

ابتدا بهتر اس��ت به س��راغ فیزیک بروی��م. فیزیک در 
مسترالمپیای روسیه 3 دسته قدی دارد و آرش فیاضی 
در دسته 178، مجید قمری در دسته 184� و علی آقا 
بیگلو در دسته +184، 3 ایرانی هستند که باید به مصاف 

حریفان خود بروند. 
فیزیک در ایران تا مدتی دیگر جشن یک سالگی خود 
را می گیرد این ورزش نوپا باید خوش��حال باشد که در 
همین مدت کوتاه، دو حرف��ه ای به جهان معرفی کرده 

است. بنیامین جهرمی سال گذشته در آرنولد کلاسیک 
آمریکا اورال شد و محمد اس��دی چندی پیش در جام 

الماس به همین عنوان رسید. 
حالا باید منتظر مان��د تا از این 3 نماین��ده ایران کدام 
یک ش��انس حرفه ای ش��دن خواهند داش��ت. در این 
میان قمری تجربه بیشتری نس��بت به سایر کاروان 3 
نفره فیزیک دارد. ش��روع موفقیت های قمری با طلای 
بادی کلاس��یک در مس��ابقات آرنولد کلاسیک شروع 

شد به نظر می آید که او راه موفقیت را در رشته فیزیک 
می داند. آرش فیاضی هم پ��س از گذراندن یک فصل 
پرفراز و نشیب به کسب یک طلای دیگر در یک مسابقه 
بین الملل��ی امیدوار اس��ت. او ابتدا در مس��ابقات جام 
الماس طلا گرفت و س��پس با اعزام نشدن تیم فیزیک 
به مس��ابقات جهانی، می خواهد آخری��ن تیر خود را از 
سکوی مسکو شلیک کند. علی آقا بیگلو در اولین تجربه 
بین المللی خود راه سختی در دسته آخر فیزیک دارد و 

گزارشی از اعزام کاروان ایران به مسابقات مسترالمپیای روسیه

آخرین شلیک حرفه ای شدن از سکوی مسکو
مس�ابقات مس�ترالمپیای آماتوری 
روس�یه از صب�ح ام�روز در ش�هر 
مسکو روس�یه آغاز به کار می کند. این مس�ابقه تقریباً آخرین شانس 
حرفه ای شدن اس�ت و مانند سال گذش�ته چند ایرانی در این مسابقه 
ثبت نام کرده اند. تورنمنت هایی مانند آرنولد کلاسیک و مسترالمپیای 

آماتوری در چند سال گذشته مورد توجه بسیاری از بدنسازان ایرانی 
قرار گرفته، چرا که این مسابقات می تواند راه به مراتب آسان تری برای 
بدنسازانی که نیت حرفه ای ش�دن دارند، داشته باشد. اما بد نیست تا 
برای شناخت هر چه بیشتر نمایندگان ایران، نیم نگاهی هم به شرایط 

فعلی آنها داش�ته باش�یم

 گفت و گو :
اوستـا  یزدی
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   تمرین به سبک دهه 70 
*چارلز، می دانم وقتی که تو در دهه 70 میلادی تازه 
بدنسازی را ش�روع کردی، در بین بدنسازان خیلی 
مرسوم بود که دوبار در هفته بر روی هر عضله تمرین 
کنند و بعضی ها مثل آرنولد حتی در هفته 3 بار بر روی 
آنها کار می کردند. تا آنجایی ک�ه من می دانم این ها 
جلسه های تمرینی کوتاهی هم نبودند. حجم تمرینی 
آنها خیلی بالا بود. چطور ممکن است که آنها با این 
همه بیش تمرینی اصلا توانستند رشدی هم داشته 
باش�ند؟ و آیا فکر می کنی که اگر مردان آن زمان به 
عضله هایشان استراحت بیشتری می دادند، خیلی 

بزرگتر می شدند؟
چارلز گلس: من با چیزی ش��روع می کنم که بیشتر مردم 
اصلًا به سراغش نمی روند. افراد در آن زمان داروهای زیادی 
را مصرف نمی کردن��د و اگر بخواهیم راس��تش را بگوییم، 
مصرف آنها در مقابل امروزی ها بخ��ش خیلی کوچکی به 
حس��اب می آید. ولی داروهای آن زمان 100 درصد اصل و 
معتبر بودند، از راه قانونی توسط پزشک ها تجویز می شدند 
و به صورت مستقیم از داروخانه ها می آمدند. من نمی توانم 
به ش��ما بگویم که حتی نصفی از ای��ن داروهای زیرزمینی 
امروز از کجا می آیند. ممکن اس��ت ک��ه در وان حمام یک 
خانه درست شده باش��د!! از طرف دیگر، بسیاری از افرادی 
که آن موقع در باش��گاه ونیس حضور داش��تند یا اصلًا کار 
نمی کردند و یا در چند شب از هفته، به مدت چند ساعت به 
عنوان نگهبان مشغول به کار بودند. این به آنها زمان زیادی 
را می داد که در بین جلس��ه های تمرینی بخورند، بخوابند، 
آرامش داشته باشند و به ریکاوری بپردازند. بسیاری از آنها 

دوبار در روز تمرین می کردند، ولی در بین جلسه هایش��ان 
چرت می زدند. پس اگ��ر آنها اینقدر تمری��ن نمی کردند، 
می توانستند بزرگتر شوند؟ بله، هیچ شکی در این نیست. 
من در سال های ابتدایی ام در هفته 3 بار بر روی هر عضله کار 
می کردم و هرچقدر هم که غذا می خوردم نمی توانستم به 
وزنم اضافه کنم. وقتی که تمرین های هر عضله را به 2 بار در 

هفته کاهش دادم، وزن بدنم ناگهان بالا رفت.

   تعداد تکرار ها را تغییر دهید 
*من معمولاً می شنوم که انجام تکرارهای کم، مثل 
4 تا 6،  برای پاها هیچ فای�ده ای ندارد. می گویند که 
پاها به ست هایی که حداقل 10 تکرار و معمولاً چیزی 
نزدیک به 15 ت�ا 20 تکرار دارند خیلی بهتر پاس�خ 
می دهند. من به تازگی داشتم در باشگاهمان با یک 
شرکت کننده در مسابقات بدنسازی پیشکسوتان 
صحبت می کردم. این مرد پاهای فوق العاده ای دارد 
و من هم درباره محدوده های تکرارش از او پرسیدم. 
او می گوید که همیشه محدوده گسترده و متنوعی 
از تکرار های ک�م و زیاد را برای پاهای�ش اجرا کرده 
اس�ت. همچنین او معتقد اس�ت که این کار برای به 
حداکثر رس�اندن پرورش آنه�ا لازم اس�ت. آیا با او 
موافق هستی؟ یا حس می کنی که اجرای تکرارهای 
کم برای پاها، ب�ه جز قوی تر کردن آنه�ا هیچ کاری 

برایشان انجام نمی دهد؟
چارلز گلس: اگر شما یک پاورلیفتر نیستید، فکر نمی کنم 
نیازی باشد که هیچ ستی را با تکرار هایی کمتر از 8 تا برای 
پا ها اجرا کنید. ولی وقتی که شما در محدوده 8 تا 10 تکرار 

کار می کنید، می توانید قوی تر ش��وید تا نهایتاًً بتوانید در 
تکرار های 15 تا 20 تایی تان وزنه های سنگین تری را بزنید. 
من از ژیمناس��تیک وارد بدنسازی ش��دم، پس پاهای من 
نس��بت به بالاتنه ام کوچک و ضعیف بودند. متوجه ش��دم 
که برای رشد دادن آنها و برقرار کردن تعادل با بالاتنه ام، به 
ترکیب خوبی از محدوده های تکرار مثل 8 تا 10، 12 تا 15 
و 15 تا 20 نیاز دارم. در طول این سالیان هم با به کار بردن 
این اصل بر روی تعداد زیادی از شاگردانم متوجه شده ام که 
این موثرترین ترکیب است. شما باید تعداد تکرار های تان را 
تغییر دهید، ولی باز هم می گویم که من برای یک بدنساز 
هیچ فایده ای را در این نمی بینم که آنقدر در حرکت های پا 

سنگین کار کند که فقط بتواند 4 تا 6 تکرار بزند.

   مکمل های ساده ای که جواب می دادند 
* چارلز، مدت زیادی است که در این زمینه فعالیت 
می کنی و زمانی هم در س�طح بس�یار بالایی تمرین 
می کردی و مسابقه می دادی، زمانی بسیار دورتر از 
اینکه ما مکمل هایی را داشته باشیم که قبل از تمرین 
به ما انرژی بدهند، نوش�یدنی های BCAA که ما را 
در طول تمرین در یک وضعیت آنابولیک نگه دارند 
و نوش�یدنی های بعد از تمرین با پروتئین ایزوله و یا 
دِکستِرین چرخه ای تا منابع آمینو اسید و گلیکوژن 
مصرف ش�ده ما را دوباره پر کنند. ش�ما در آن زمان 
برای رسیدن به همان نتایج دلخواه از چه مکمل های 

ساده جایگزینی استفاده می کردید؟

چارلز گلس و جرج فرح، دو مربی سرش�ناس از دو نس�ل مختلف، در این بخش به چند پرسش 
جالب پاسخ می دهند. نکته ای که می توان در آن تامل کرد، تاکید گلس به فراوانی استروئیدهای 
 تقلبی در بازارهای جهانی است که به قول او در وان حمام ساخته می شوند! این پرسش و پاسخ را 

از دست ندهید

پرسش و پاسخ با جادوگران بدنسازی

 تعداد تکرارها را 
تغییر دهید

جرج فرح چارلز گلس

مترجم :
 محمدرضا سیار
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چارلز گلس: آن موقع مکمل های قبل از تمرین نداشتیم، 
ولی بیشتر ما، مخصوصا افرادی مثل خود من که باید بعد 
از یک روز کاری کامل تمری��ن می کردیم، قبل از تمرین 
قهوه می نوش��یدیم. هنوز کراتین یا گلوتامی��ن در بازار 
نبود، ولی بیش��تر ما چند قرص جگر خشک شده را برای 
پروتئی��ن، ویتامین ب و آهنی که داش��تند در کنار همه 
وعده های غذایی مان می خوردیم. م��ا در طول تمرین ها 
معمولا فقط آب می نوش��یدیم. حتی نوش��یدنی ورزشی 
گِیتورِید هم تا دهه 80 میلادی به ب��ازار نیامده بود. ولی 
برای بع��د از تمرین، یک پروتئین از پیش هضم ش��ده را 
داشتیم که حالت مایع داشت و من تا همین امروز معتقدم 
که از لحاظ جذب سریع در سیستم بدن، دقیقاً به موثری 
پروتئین وی ایزوله بود. تنها مشکل این بود که  بوی بسیار 
زننده و مزه بدتری داشت! وقتی که می خواستید 3 قاشق 
غذاخوری از آن را بعد از تمرین تان بخورید، باید بینی تان 
را می گرفتید، چون در غیر این ص��ورت، به احتمال زیاد 
حال تان به��م می خ��ورد و آن را ب��ر می گرداندید. کمی 
بع��د از تمرین هم چی��زی مثل برنج و مرغ یا اس��تیک و 
س��یب زمینی پخته ش��ده را می خوردیم. همینطور که 
می گویید، بسیار »ساده« بود، ولی باز هم ما نتایج خوبی 

را می گرفتیم.

   بدنسازی مثل یک گردنبند است!
*آقای  فرح، من تازه به دنیای بدنسازی وارد شده ام 
و هرچقدر که بیش�تر مطالعه می کنم، بیشتر گیج 

می شوم. یکی از دوستانم به من گفت که مطالب شما 
را بخوانم و واقعاً هم از آنها لذت بردم. مهم ترین چیز 
در زمان شروع بدنس�ازی چیست؟ تغذیه، تمرین، 

هوازی، ...؟
جرج فرح: اگر بخواهم صادقانه بگویم، خیلی سخت است 
که بگوییم چی��زی وجود دارد که باید برای ش��ما از همه 
چیز مهم تر باشد. بدنس��ازی مثل یک گردنبند است که 
ما به دور گردن مان داریم. اگر ه��ر تکه ای از این گردنبند 
س��ر جایش نباش��د، این دیگر یک گردنبند نمی ش��ود! 
بدنسازی باید در یک موقعیت و شرایط بی نقص اجرا شود، 
چون برای س��اختن یک بدن ایده آل، همه چیز باید با هم 
هماهنگ باش��د. برای مثال ش��ما نمی توانید فقط غذای 
خوبی را بخورید و تمرین نکنید، یا غذای خوب بخورید و 
تمرین کنید ولی به میزان کافی خواب نداشته باشید و... 
. پس بله، همه چیز مهم اس��ت. ولی از نظر من، اگر ش��ما 
می خواهید حجیم و یا خطی ش��وید مهم ترین چیزی که 
باید به آن توجه کنید سطح انس��ولین شماست. اگر این 
هورمون به درس��تی کار نکند، باید به نتیجه رس��یدن را 
فراموش کنید. شما باید در زمان خوردن هر وعده غذایی 
دقت بالایی داش��ته باشید تا مطمئن ش��وید که دقیقاً به 
میزان کافی چربی، فیبر، کربوهیدرات و پروتئین را مصرف 
می کنید و هر وعده را متعادل نگه می دارید. به این صورت، 
انسولین شما در وضعیت سالمی می ماند و در نتیجه، شما 
می توانید در زمان افزایش حجم عضله به چربی س��وزی 

هم ادامه دهید.

    چیزی به نام برنامه تمرینی آماده وجود ندارد 
* آقای مربی، فکر می کنید چه تعداد ست و یا تکرار 
برای ساخت عضله مناسب اس�ت؟ همچنین، برای 
اینکه بتوانیم افزایش وزن داش�ته باش�یم چند روز 

استراحت در هفته را پیشنهاد می کنید؟
جرج فرح: مدت بسیار زیادی است که مردم دقیقاً همین 
سوال را از من می پرسند و اگر بخواهم با شما کاملا صادق 
باش��م، تا زمانی که با ف��ردی کار نکنم و یا او را نشناس��م 
نمی توانم پاس��خ درستی به این س��وال بدهم. بسیاری از 
ش��اگردان جدیدم وقتی که یک برنامه غذای��ی را از من 
می گیرند اولین چیزی که می پرسند این است که: »چگونه 
باید تمرین کنم؟« صادقانه بگویم، این خیلی سخت است 
که قبل از اینکه ببینم مواد مغذی چه اثری را بر روی بدن 
شما دارند، بخواهم به این سوال پاسخ بدهم. بعد وقتی که 
کم کم به جلو حرکت می کنی��م می توانم اعضای بدنی که 

نیاز به کار بیشتری دارند را مشخص کنم و...
من نمی توانم به هیچ کس��ی یک برنامه غذایی آماده بدهم 
و به همین خاطر هم هس��ت که افراد زیادی من را انتخاب 
کرده اند. پس چرا فکر می کنید که چیزی به اسم یک برنامه 
تمرینی آماده وجود دارد؟ فقط شما و یا کسی که به صورت 
خیلی نزدیکی با شما کار می کند می تواند به شما در مورد 
چیز هایی که به شما جواب می دهند یا نمی دهند کمک کند. 
فقط شما می توانید حس کنید که کدام جلسه تمرینی و چه 
تعدادی از ست ها، کار را به درستی انجام می دهند و باعث 
دم عضلانی در بدن شما می شوند تا میزان زیادی از خون را 
به ناحیه تمرین شده بکشانند. پس لطفاً به این توجه کنید 
که چه چیزی برای ش��ما جواب می دهد و باعث دم کردن 
عضلات شما می ش��ود. همچنین به کاری که کای گرین و 
یا برانچ وارن انجام می دهن��د تکیه نکنید، چون من تقریبا 
100 درصد مطمئن هستم که چیزی که برای آنها و یا من 
جواب می دهد، برای شما جواب نخواهد داد! من می توانم 
برای شما یک پایه را مشخص کنم که از روی آن شروع کنید 
و بعد محاسبه کنید که چه چیزی برای شما نتیجه بهتری را 
دارد. هر عضو از بدن را با 12 تا 18 ست تمرین بدهید. ممکن 
است که بعضی از افراد فشار را زودتر حس کنند و بعضی افراد 
به میزان بیشتری نیاز داشته باشند. شما باید با بدنتان یک 
رابطه را برقرار کنید تا بتوانید مشخص کنید که چه چیزی 
برای شما جواب می دهد. در مورد تکرار ها هم، آنها را برای 
بالاتنه بین 8 تا 12 نگه دارید. هر چی��زی کمتر از 8 تکرار 
احتمالا برای ساخت عضله خیلی سنگین است و شما فقط 
به مفصل هایتان فش��ار وارد می کنید و هر چیزی بیشتر از 
12 تکرار هم خیلی سبک است که بخواهد کار را به درستی 
انجام دهد. وقتی که بحث بر سر عضله هایی که بیشتر از آنها 
استفاده می کنید، مثل ساعد، ساق، شکم و پاها باشد هم، 
من هیچ وقت کمتر از 15 تکرار را اجرا نکرده ام و تا 25 تکرار 
هم بالا می روم. به نظر می آید که این عضله ها به جلسه هایی 
با حجم تمرینی بالا پاسخ بهتری را می دهند. حالا مهم ترین 
چیز این است که بدانید شما در باشگاه رشد نمی کنید، پس 
جلسه های تمرینی تان را مفید و مختصر نگه دارید و فقط 

به اندازه تمام کردن ست هایتان در باشگاه وقت بگذارید.
 ش��ما برای تفریح کردن به باش��گاه نرفته اید، شما برای 
به فریاد در آوردن عضله هایتان و احس��اس کردن آن دم 
عضلانی مهم در آنجا هس��تید. من پیش��نهاد می کنم که 
همیشه بعد از دو روز تمرینی پشت سر هم، به مدت یک 
روز استراحت کنید تا به عضله هایتان فرصت بازپروری و 
دریافت مغذی های مناسب را بدهید تا بتوانند رشد کنند. 
مراقب خودتان باشید و من امیدوارم که این به شما کمکی 
کرده باش��د. تا دفعه بع��د، لطفاً تمرک��ز و از همه مهم تر، 

سلامتی تان را حفظ کنید. 
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چارلز گلس: آن موقع مکمل های قبل از تمرین نداشتیم، 
ولی بیشتر ما، مخصوصا افرادی مثل خود من که باید بعد 
از یک روز کاری کامل تمری��ن می کردیم، قبل از تمرین 
قهوه می نوش��یدیم. هنوز کراتین یا گلوتامی��ن در بازار 
نبود، ولی بیش��تر ما چند قرص جگر خشک شده را برای 
پروتئی��ن، ویتامین ب و آهنی که داش��تند در کنار همه 
وعده های غذایی مان می خوردیم. م��ا در طول تمرین ها 
معمولا فقط آب می نوش��یدیم. حتی نوش��یدنی ورزشی 
گِیتورِید هم تا دهه 80 میلادی به ب��ازار نیامده بود. ولی 
برای بع��د از تمرین، یک پروتئین از پیش هضم ش��ده را 
داشتیم که حالت مایع داشت و من تا همین امروز معتقدم 
که از لحاظ جذب سریع در سیستم بدن، دقیقاً به موثری 
پروتئین وی ایزوله بود. تنها مشکل این بود که  بوی بسیار 
زننده و مزه بدتری داشت! وقتی که می خواستید 3 قاشق 
غذاخوری از آن را بعد از تمرین تان بخورید، باید بینی تان 
را می گرفتید، چون در غیر این ص��ورت، به احتمال زیاد 
حال تان به��م می خ��ورد و آن را ب��ر می گرداندید. کمی 
بع��د از تمرین هم چی��زی مثل برنج و مرغ یا اس��تیک و 
س��یب زمینی پخته ش��ده را می خوردیم. همینطور که 
می گویید، بسیار »ساده« بود، ولی باز هم ما نتایج خوبی 

را می گرفتیم.

   بدنسازی مثل یک گردنبند است!
*آقای  فرح، من تازه به دنیای بدنسازی وارد شده ام 
و هرچقدر که بیش�تر مطالعه می کنم، بیشتر گیج 

می شوم. یکی از دوستانم به من گفت که مطالب شما 
را بخوانم و واقعاً هم از آنها لذت بردم. مهم ترین چیز 
در زمان شروع بدنس�ازی چیست؟ تغذیه، تمرین، 

هوازی، ...؟
جرج فرح: اگر بخواهم صادقانه بگویم، خیلی سخت است 
که بگوییم چی��زی وجود دارد که باید برای ش��ما از همه 
چیز مهم تر باشد. بدنس��ازی مثل یک گردنبند است که 
ما به دور گردن مان داریم. اگر ه��ر تکه ای از این گردنبند 
س��ر جایش نباش��د، این دیگر یک گردنبند نمی ش��ود! 
بدنسازی باید در یک موقعیت و شرایط بی نقص اجرا شود، 
چون برای س��اختن یک بدن ایده آل، همه چیز باید با هم 
هماهنگ باش��د. برای مثال ش��ما نمی توانید فقط غذای 
خوبی را بخورید و تمرین نکنید، یا غذای خوب بخورید و 
تمرین کنید ولی به میزان کافی خواب نداشته باشید و... 
. پس بله، همه چیز مهم اس��ت. ولی از نظر من، اگر ش��ما 
می خواهید حجیم و یا خطی ش��وید مهم ترین چیزی که 
باید به آن توجه کنید سطح انس��ولین شماست. اگر این 
هورمون به درس��تی کار نکند، باید به نتیجه رس��یدن را 
فراموش کنید. شما باید در زمان خوردن هر وعده غذایی 
دقت بالایی داش��ته باشید تا مطمئن ش��وید که دقیقاً به 
میزان کافی چربی، فیبر، کربوهیدرات و پروتئین را مصرف 
می کنید و هر وعده را متعادل نگه می دارید. به این صورت، 
انسولین شما در وضعیت سالمی می ماند و در نتیجه، شما 
می توانید در زمان افزایش حجم عضله به چربی س��وزی 

هم ادامه دهید.

    چیزی به نام برنامه تمرینی آماده وجود ندارد 
* آقای مربی، فکر می کنید چه تعداد ست و یا تکرار 
برای ساخت عضله مناسب اس�ت؟ همچنین، برای 
اینکه بتوانیم افزایش وزن داش�ته باش�یم چند روز 

استراحت در هفته را پیشنهاد می کنید؟
جرج فرح: مدت بسیار زیادی است که مردم دقیقاً همین 
سوال را از من می پرسند و اگر بخواهم با شما کاملا صادق 
باش��م، تا زمانی که با ف��ردی کار نکنم و یا او را نشناس��م 
نمی توانم پاس��خ درستی به این س��وال بدهم. بسیاری از 
ش��اگردان جدیدم وقتی که یک برنامه غذای��ی را از من 
می گیرند اولین چیزی که می پرسند این است که: »چگونه 
باید تمرین کنم؟« صادقانه بگویم، این خیلی سخت است 
که قبل از اینکه ببینم مواد مغذی چه اثری را بر روی بدن 
شما دارند، بخواهم به این سوال پاسخ بدهم. بعد وقتی که 
کم کم به جلو حرکت می کنی��م می توانم اعضای بدنی که 

نیاز به کار بیشتری دارند را مشخص کنم و...
من نمی توانم به هیچ کس��ی یک برنامه غذایی آماده بدهم 
و به همین خاطر هم هس��ت که افراد زیادی من را انتخاب 
کرده اند. پس چرا فکر می کنید که چیزی به اسم یک برنامه 
تمرینی آماده وجود دارد؟ فقط شما و یا کسی که به صورت 
خیلی نزدیکی با شما کار می کند می تواند به شما در مورد 
چیز هایی که به شما جواب می دهند یا نمی دهند کمک کند. 
فقط شما می توانید حس کنید که کدام جلسه تمرینی و چه 
تعدادی از ست ها، کار را به درستی انجام می دهند و باعث 
دم عضلانی در بدن شما می شوند تا میزان زیادی از خون را 
به ناحیه تمرین شده بکشانند. پس لطفاً به این توجه کنید 
که چه چیزی برای ش��ما جواب می دهد و باعث دم کردن 
عضلات شما می ش��ود. همچنین به کاری که کای گرین و 
یا برانچ وارن انجام می دهن��د تکیه نکنید، چون من تقریبا 
100 درصد مطمئن هستم که چیزی که برای آنها و یا من 
جواب می دهد، برای شما جواب نخواهد داد! من می توانم 
برای شما یک پایه را مشخص کنم که از روی آن شروع کنید 
و بعد محاسبه کنید که چه چیزی برای شما نتیجه بهتری را 
دارد. هر عضو از بدن را با 12 تا 18 ست تمرین بدهید. ممکن 
است که بعضی از افراد فشار را زودتر حس کنند و بعضی افراد 
به میزان بیشتری نیاز داشته باشند. شما باید با بدنتان یک 
رابطه را برقرار کنید تا بتوانید مشخص کنید که چه چیزی 
برای شما جواب می دهد. در مورد تکرار ها هم، آنها را برای 
بالاتنه بین 8 تا 12 نگه دارید. هر چی��زی کمتر از 8 تکرار 
احتمالا برای ساخت عضله خیلی سنگین است و شما فقط 
به مفصل هایتان فش��ار وارد می کنید و هر چیزی بیشتر از 
12 تکرار هم خیلی سبک است که بخواهد کار را به درستی 
انجام دهد. وقتی که بحث بر سر عضله هایی که بیشتر از آنها 
استفاده می کنید، مثل ساعد، ساق، شکم و پاها باشد هم، 
من هیچ وقت کمتر از 15 تکرار را اجرا نکرده ام و تا 25 تکرار 
هم بالا می روم. به نظر می آید که این عضله ها به جلسه هایی 
با حجم تمرینی بالا پاسخ بهتری را می دهند. حالا مهم ترین 
چیز این است که بدانید شما در باشگاه رشد نمی کنید، پس 
جلسه های تمرینی تان را مفید و مختصر نگه دارید و فقط 

به اندازه تمام کردن ست هایتان در باشگاه وقت بگذارید.
 ش��ما برای تفریح کردن به باش��گاه نرفته اید، شما برای 
به فریاد در آوردن عضله هایتان و احس��اس کردن آن دم 
عضلانی مهم در آنجا هس��تید. من پیش��نهاد می کنم که 
همیشه بعد از دو روز تمرینی پشت سر هم، به مدت یک 
روز استراحت کنید تا به عضله هایتان فرصت بازپروری و 
دریافت مغذی های مناسب را بدهید تا بتوانند رشد کنند. 
مراقب خودتان باشید و من امیدوارم که این به شما کمکی 
کرده باش��د. تا دفعه بع��د، لطفاً تمرک��ز و از همه مهم تر، 

سلامتی تان را حفظ کنید. 
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گفت و گوی هفته

چرا برنامه های تمرینی شما بسیار 
کوتاه و فشرده است؟

� کس��انی که این ح��رف را می زنند به 
عددهای تمری��ن دق��ت می کنند اما 
من به فشار و ش��دت تمرین کار دارم. 
می خواهم یک نکته درباره مقاله های 
تمرینی قهرمانان بگوی��م که مقداری 
قابل تأمل است. چندین سال قبل یک 
روز آق��ای محمدعل��ی عبداللهی داور 
و پیشکسوت سرش��ناس پرورش اندام 

با 3 ت��ا مجله پیش من اوم��د که یکی 
ماس��کولار بود، یکی مجل��ه فلکس و 
سومی هم ماس��ل مگ در همه آنها که 
متعلق به یک س��ال میلادی بود شان 

ری مقاله تمرینی داشت.
در یک��ی از مجلات گفته ب��ود تمرین 
س��نگین دوس��ت دارم، در یکی دیگر 
گفته بود سبک و سنگین متناوب کار 
می کنم و در دیگری هم اشاره به تمرین 

سبک و پرتکرار کرده بود.

آقای عبداللهی گفت من کدوم رو باید 
باور کنم؟!

به نظر من مقالات مجلات برنامه هایی 
نیس��ت که حرفه ای ه��ا واقع��اً انجام 
می دهند و اندکی با حقیقت فرق دارد. 
هدف در تمرین باید این باشد که عضله 
زودتر به خستگی نهایی برسد. اگر در 
10 دقیقه برس��ید چرا باید 30 تا 60 

دقیقه تمرین را طول دهیم؟
 منظور ش�ما از ناتوانی چیس�ت؟ 

در پای�ان یک س�ت تمرین عضله 
خسته می ش�ود و به خاطر ناتوانی 
ورزش�کار س�ت را تمام می کند و 
این روشی است که اکثر بدنسازان 
پیروی می کنند. یعن�ی می گوئید 

یک ست تمرین کافی است؟
� من می گویم عضله باید خسته شود. 
این خس��تگی اولی��ه که پایان س��ت 
تمرین احس��اس می ش��ود خستگی 
تاندون است که زودتر از عضله خسته  

عضله سازی؟!... 
اصلا پیچیده نیست

180 دقیقه گفت وگوی تمرینی با استاد سعدون حیدری

موی س�پید و محاس�ن س�فیدی که در این ورزش رنگ عوض کرده و از عنفوان جوان�ی در این ورزش 
اس�تخوان خرد کرده و می توان گفت لحظه ای از آن جدا نشده است. س�عدون حیدری نامی گره خورده 
با تاریخ پرورش اندام ایران است که این روزها در باش�گاه کاوه واقع در بلوار فردوس عاشقان این ورزش 
را راهنمایی می کند و آنطور که شایسته و لیاقت زحمات اوست از او حمایت نمی شود و هزار افسوس که 
چنین سرمایه های بزرگی به درستی استفاده نمی شوند. کسی که روزگاری در این ورزش تحولی بزرگ به 
وجود آورد جایگاهش بسیار بالاتر از حرف و سخن است و باید طوری از او استفاده شود که طیف وسیعی 
از علاقه مندان به این ورزش بتوانند از تجربیات و علم او بهره ببرند. جمعه گذشته نزد استاد رفتیم و کتاب 
خاطرات او را ورقی زدیم و در حالی که غرق داستان های شنیدنی و جذاب او بودیم با ده ها نکته آموزنده 
برخورد کردیم که بخشی از آنها را در این مقاله می خوانید. لازم به ذکر است که از 18 سالگی تا امروز سعدون 
حیدری بی وقفه کتب و مجلات روز دنیا را مطالعه می کند و همیشه جدیدترین سیستم ها را قبل از دیگران 
می شناسد. سعدون معتقد است خیلی از روش ها اضافه کاری و تجاری هستند و باید به اصول پایبند بود 
و می گوید: »این ورزش پیچیده نیست، آنرا پیچیده کرده اند که پول دربیاورند«. علاقه مندان به مشاوره 
با استاد بزرگ می توانند به باشگاه کاوه واقع در خیابان آیت الله کاشانی بلوار فردوس مراجعه کنند و این 
مژده را می دهیم که از این پس آموزه های ایشان را  به تناوب در هفته نامه بشیر جای دهیم تا همه عزیزان 

در اقصی نقاط کشور بتوانید از تجربه و دانش ایشان بهره مند شوید
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عضلات پشت بازو معمولاً نسبت به عضلات 
جلوبازو کمتر مورد توجه قرار می گیرند، در 
صورتی که برای داشتن تناسب در این قسمت 
از بدن، عضلات پشت بازو باید حجم بیشتری 
را نسبت به عضلات جلو بازو داشته باشند. 
همچنین یک بدنس�از برای رش�د عضلات 
سینه و سرش�انه خود، نیاز به پشت بازویی 
قدرتمند دارد تا با اس�تفاده از نیروی پشت 
بازو این عضلات را تحت فش�ار تمرین قرار 
دهد. پش�ت بازوهاي جعف�ر غفارنژاد یکي 
از نقاط قوت او به حساب مي آید و مي گوید 
که براي رشد این ماهیچه، اعتقاد زیادي به 
حرکت پشت بازو سیم کش دارد. این بدنساز 
مازندراني اورال آسیا و نفر سوم جهان شده 
است. او در ادامه بیشتر باره تمرین پشت بازو 

توضیح مي دهد.

اعتقادهمیشگیبهاینحرکت
همیشه انتخاب اول من در تمرین پشت بازو، پشت 

بازو سیم کش است.

 این حرکت باعث می شود خون در عضله به جریان 
بیفت��د و حرکات بع��دی را صحیح تر و با احس��اس 
بهتری اجرا کنم.  اعتقاد زیادی به این حرکت دارم و 

در هر زمان یکی از مهم ترین گزینه هایم است.

اشتباهشمارهیک
بارها دیده ام که در هنگام اجرای حرکت پش��ت بازو 
سیم کش کمر خود را خم می کنند. این پدیده هم در 
مبتدیان و گاهی اوقات در غیرمبتدیان اتفاق می افتد. 

من خودم تنها کمی بدنم را مایل می کنم. 
حتی کسانی را که در باشگاه راهنمایی کرده ام اعتراف 
می کنند که فشار روی عضله پشت بازو چند برابر دشه 
اس��ت. اغلب مبتدیان این حرکت را سنگین اما غلط 

می زنند.

اشتباهشماره2
اشتباه رایج دیگری که درباره این حرکت وجود دارد، 
ایجاد کردن فاصله بیش از حد بدن از دس��تگاه است. 
اصولاً در هنگام پشت بازو سیم کش با فاصله زیاد بشیر 

تمرکز روی سرشانه و پشت وارد می شود.

کاربردهمیشگیاینحرکت
تفاوتی نمی کند که در چه مرحله ای هستید می توانید 
در هر زمان از این حرکت اس��تفاده کنید. اما فراموش 
نکنید بیش از تمرین حتماً مفصل های خود را گرم کنید 
و یک دفعه به سراغ وزنه های سنگین نروید. با این کار 

درصد آسیب دیدگی به حداقل می رسد.

تنوعدرابزار
پش��ت بازو س��یم کش را می توان به 3 نوع دستگیره 
دست صاف، دسته V ش��کل و دستگیره طنابی اجرا 
کرد. طبیعتاً هر کدام کاربرد خاصی دارد. دست جمع 
به داخل پشت بازو، دست باز به 3 س��ر بازو فشار وارد 

می کند و طناب نیز عمق عضله را زیاد می کند.
اکثراً تمرین پشت بازو من هر هفته مشابه هفته گذشته 
نیست، ولی سعی می کنم تا پشت بازو سیم کش پای 
ثابت باش��د. اگرچه باز هم به ی نوع خاص آن بس��ند 
نمی کنم و از دستگیره های مختلف استفاده می کنم. 
این حرکت مورد علاقه من است و همیشه همراه من 
است. احساس��ی که از این حرکت به دست می آورید 

وصف ناپذیر است.

یک حرکت تمریني با جعفرغفارنژاد

پشت بازو سیم کش؛
 همراه همیشگي من
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گفت و گوی هفته

چرا برنامه های تمرینی شما بسیار 
کوتاه و فشرده است؟

� کس��انی که این ح��رف را می زنند به 
عددهای تمری��ن دق��ت می کنند اما 
من به فشار و ش��دت تمرین کار دارم. 
می خواهم یک نکته درباره مقاله های 
تمرینی قهرمانان بگوی��م که مقداری 
قابل تأمل است. چندین سال قبل یک 
روز آق��ای محمدعل��ی عبداللهی داور 
و پیشکسوت سرش��ناس پرورش اندام 

با 3 ت��ا مجله پیش من اوم��د که یکی 
ماس��کولار بود، یکی مجل��ه فلکس و 
سومی هم ماس��ل مگ در همه آنها که 
متعلق به یک س��ال میلادی بود شان 

ری مقاله تمرینی داشت.
در یک��ی از مجلات گفته ب��ود تمرین 
س��نگین دوس��ت دارم، در یکی دیگر 
گفته بود سبک و سنگین متناوب کار 
می کنم و در دیگری هم اشاره به تمرین 

سبک و پرتکرار کرده بود.

آقای عبداللهی گفت من کدوم رو باید 
باور کنم؟!

به نظر من مقالات مجلات برنامه هایی 
نیس��ت که حرفه ای ه��ا واقع��اً انجام 
می دهند و اندکی با حقیقت فرق دارد. 
هدف در تمرین باید این باشد که عضله 
زودتر به خستگی نهایی برسد. اگر در 
10 دقیقه برس��ید چرا باید 30 تا 60 

دقیقه تمرین را طول دهیم؟
 منظور ش�ما از ناتوانی چیس�ت؟ 

در پای�ان یک س�ت تمرین عضله 
خسته می ش�ود و به خاطر ناتوانی 
ورزش�کار س�ت را تمام می کند و 
این روشی است که اکثر بدنسازان 
پیروی می کنند. یعن�ی می گوئید 

یک ست تمرین کافی است؟
� من می گویم عضله باید خسته شود. 
این خس��تگی اولی��ه که پایان س��ت 
تمرین احس��اس می ش��ود خستگی 
تاندون است که زودتر از عضله خسته  

عضله سازی؟!... 
اصلا پیچیده نیست

180 دقیقه گفت وگوی تمرینی با استاد سعدون حیدری

موی س�پید و محاس�ن س�فیدی که در این ورزش رنگ عوض کرده و از عنفوان جوان�ی در این ورزش 
اس�تخوان خرد کرده و می توان گفت لحظه ای از آن جدا نشده است. س�عدون حیدری نامی گره خورده 
با تاریخ پرورش اندام ایران است که این روزها در باش�گاه کاوه واقع در بلوار فردوس عاشقان این ورزش 
را راهنمایی می کند و آنطور که شایسته و لیاقت زحمات اوست از او حمایت نمی شود و هزار افسوس که 
چنین سرمایه های بزرگی به درستی استفاده نمی شوند. کسی که روزگاری در این ورزش تحولی بزرگ به 
وجود آورد جایگاهش بسیار بالاتر از حرف و سخن است و باید طوری از او استفاده شود که طیف وسیعی 
از علاقه مندان به این ورزش بتوانند از تجربیات و علم او بهره ببرند. جمعه گذشته نزد استاد رفتیم و کتاب 
خاطرات او را ورقی زدیم و در حالی که غرق داستان های شنیدنی و جذاب او بودیم با ده ها نکته آموزنده 
برخورد کردیم که بخشی از آنها را در این مقاله می خوانید. لازم به ذکر است که از 18 سالگی تا امروز سعدون 
حیدری بی وقفه کتب و مجلات روز دنیا را مطالعه می کند و همیشه جدیدترین سیستم ها را قبل از دیگران 
می شناسد. سعدون معتقد است خیلی از روش ها اضافه کاری و تجاری هستند و باید به اصول پایبند بود 
و می گوید: »این ورزش پیچیده نیست، آنرا پیچیده کرده اند که پول دربیاورند«. علاقه مندان به مشاوره 
با استاد بزرگ می توانند به باشگاه کاوه واقع در خیابان آیت الله کاشانی بلوار فردوس مراجعه کنند و این 
مژده را می دهیم که از این پس آموزه های ایشان را  به تناوب در هفته نامه بشیر جای دهیم تا همه عزیزان 

در اقصی نقاط کشور بتوانید از تجربه و دانش ایشان بهره مند شوید
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عضلات پشت بازو معمولاً نسبت به عضلات 
جلوبازو کمتر مورد توجه قرار می گیرند، در 
صورتی که برای داشتن تناسب در این قسمت 
از بدن، عضلات پشت بازو باید حجم بیشتری 
را نسبت به عضلات جلو بازو داشته باشند. 
همچنین یک بدنس�از برای رش�د عضلات 
سینه و سرش�انه خود، نیاز به پشت بازویی 
قدرتمند دارد تا با اس�تفاده از نیروی پشت 
بازو این عضلات را تحت فش�ار تمرین قرار 
دهد. پش�ت بازوهاي جعف�ر غفارنژاد یکي 
از نقاط قوت او به حساب مي آید و مي گوید 
که براي رشد این ماهیچه، اعتقاد زیادي به 
حرکت پشت بازو سیم کش دارد. این بدنساز 
مازندراني اورال آسیا و نفر سوم جهان شده 
است. او در ادامه بیشتر باره تمرین پشت بازو 

توضیح مي دهد.

اعتقادهمیشگیبهاینحرکت
همیشه انتخاب اول من در تمرین پشت بازو، پشت 

بازو سیم کش است.

 این حرکت باعث می شود خون در عضله به جریان 
بیفت��د و حرکات بع��دی را صحیح تر و با احس��اس 
بهتری اجرا کنم.  اعتقاد زیادی به این حرکت دارم و 

در هر زمان یکی از مهم ترین گزینه هایم است.

اشتباهشمارهیک
بارها دیده ام که در هنگام اجرای حرکت پش��ت بازو 
سیم کش کمر خود را خم می کنند. این پدیده هم در 
مبتدیان و گاهی اوقات در غیرمبتدیان اتفاق می افتد. 

من خودم تنها کمی بدنم را مایل می کنم. 
حتی کسانی را که در باشگاه راهنمایی کرده ام اعتراف 
می کنند که فشار روی عضله پشت بازو چند برابر دشه 
اس��ت. اغلب مبتدیان این حرکت را سنگین اما غلط 

می زنند.

اشتباهشماره2
اشتباه رایج دیگری که درباره این حرکت وجود دارد، 
ایجاد کردن فاصله بیش از حد بدن از دس��تگاه است. 
اصولاً در هنگام پشت بازو سیم کش با فاصله زیاد بشیر 

تمرکز روی سرشانه و پشت وارد می شود.

کاربردهمیشگیاینحرکت
تفاوتی نمی کند که در چه مرحله ای هستید می توانید 
در هر زمان از این حرکت اس��تفاده کنید. اما فراموش 
نکنید بیش از تمرین حتماً مفصل های خود را گرم کنید 
و یک دفعه به سراغ وزنه های سنگین نروید. با این کار 

درصد آسیب دیدگی به حداقل می رسد.

تنوعدرابزار
پش��ت بازو س��یم کش را می توان به 3 نوع دستگیره 
دست صاف، دسته V ش��کل و دستگیره طنابی اجرا 
کرد. طبیعتاً هر کدام کاربرد خاصی دارد. دست جمع 
به داخل پشت بازو، دست باز به 3 س��ر بازو فشار وارد 

می کند و طناب نیز عمق عضله را زیاد می کند.
اکثراً تمرین پشت بازو من هر هفته مشابه هفته گذشته 
نیست، ولی سعی می کنم تا پشت بازو سیم کش پای 
ثابت باش��د. اگرچه باز هم به ی نوع خاص آن بس��ند 
نمی کنم و از دستگیره های مختلف استفاده می کنم. 
این حرکت مورد علاقه من است و همیشه همراه من 
است. احساس��ی که از این حرکت به دست می آورید 

وصف ناپذیر است.

یک حرکت تمریني با جعفرغفارنژاد

پشت بازو سیم کش؛
 همراه همیشگي من
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ش��ده. به همین خاطر من از تری ست 
و جاینت ست اس��تفاده می کنم و نوع 
حرکت را عوض می کنم ت��ا همچنان 
عضله بتوان��د کار کن��د و درنهایت به 
ناتوانی کامل برس��د، جای��ی که مثلًا 
در جلوبازو نتواند دس��ت خ��ودش را 
جمع کند و هم��ه اینها معمولاً در یک 
جاینت ست بزرگ دست یافتنی است.

 بهترین سیستم تمرین برای فصل 
حجم کدام است؟

� کس��ی که می خواهد در دوره خارج 
فصل عضله بسازد باید تمرینات قدرتی 
و کم تکرار با استراحت زیاد انجام دهد. 
مثلًا سیس��تم 5×5 ک��ه رگ پارک به 

وجود آورد روش خیلی خوبی است.
3 روز در هفته پرس سینه، اسکوات و 
ددلیفت را در یک جلسه 5 ست 5 تایی 
اجرا کنید و 4 روز هم استراحت دهید 
بیشترین حجم عضلانی در کل بدن تان 

ساخته خواهد شد.

 این ک�ه تمری�ن افزای�ش قدرت 
می ش�ود. چ�ه ارتباطی ب�ا حجم 

دارد؟
� حجم و قدرت، لازم و ملزوم هستند. 
وقتی قدرت زیاد ش��ود حج��م هم در 
پ��ی آن بالاتر خواهد رف��ت. این روش 
مساوی حجم و قدرت می دهد. اما اگر 
شخصی فقط س��ایز عضله می خواهد 
باید ب��ه دنبال پمپ��اژ خون باش��د. با 
اس��تراحت کوتاه بین ست ها و تمرین 

کمتر.
 بهترین شاگردانی که زیر نظرتان 

تمرین کردند چه کسانی بودند؟
� خیلی ها بودن��د، ی��زدان راد، حمزه 
هوش��مند، خس��رو محمدی، س��عید 
حاج عباسی، احمد فرعی، غلام فرعی 
و... اما اگر بخواهم ح��رف گوش کن و 
دقیق تر چه کسانی بودند، باید از حمزه 
هوشمند و خس��رو محمدی اسم ببرم 
که هر چ��ه می گفتم واو ب��ه واو انجام 

می دادند.
 پرس�یده اند که حاج سعدون این 
همه عل�م و اطلاع�ات را از کجا به 

دست آورده است؟
� بای��د برای تان قص��ه بگوی��م. من در 
نوجوانی یک پسر لاغر 55 کیلویی بودم 
که در همه امور رئیس بچه ها بودم به غیر 
از آمادگ��ی فیزیکی و خیل��ی راحت در 

کشتی مغلوب دوستان می شدم.
روبه روی خان��ه ما ی��ک کارگاه تولید 
ش��یره خرما بود که فردی به نام احمد 
رئیس آنجا بود که ب��دن خیلی خوبی 
داشت ولی بازوهایش نسبت به بدنش 

کوچک تر بود.
من از او خواستم راهی نشانم دهد که 
بتوانم عضله س��ازی کنم او هم دعوت 
کرد که با وسایل تمرینی اش کار کنم 
و همین شد شروع تمرینات بدنسازی 

من و دیگر بچه های محل.
وض��ع اقتص��ادی م��ا خوش��بختانه 
خ��وب ب��ود و م��ن ش��روع ک��ردم به 
خریدن مج��لات خارج��ی و چون از 
چهارم و پنجم ابتدای��ی در عراق به ما 
انگلیس��ی درس می دادند ما به خوبی 
می توانس��تیم مج��لات و کتاب ه��ای 
لاتی��ن را بخوانی��م ضم��ن اینکه من 
مدرسه غیرانتفاعی می رفتم و آنجا هم 
بیشتر حواس شان به درس های ما بود.

به هر ح��ال بعد از مدت��ی مطالعه این 
مجلات متوجه ش��دم مربی��ان روش 
کارش��ان با آنچ��ه در مجلات هس��ت 
ف��رق دارد و لازم اس��ت توضیح دهم 
که در گذش��ته مقالات مجلات بسیار 
علمی و دانش��گاهی بود و ح��الا نگاه 
نکنید که عمده صفحات آن تبلیغاتی 
و تمرینی عادی است. سرج نوبرت در 
یکی از مجلات جدید آن زمان سیستم 
Cheat را توضی��ح داده ب��ود و من با 
مطالعه آن به احمد پیشنهاد دادم که 
حالا تو بی��ا من مربی تو باش��م و برای 

بازوهای تو برنامه ای دارم.
بازوهای او ح��دود 15 اینچ یعنی 38 
س��انتی متر بود تا آن روز م��ا با روش 
تقلبی بع��د از تمری��ن آن را 16 اینچ 
)حدود 40/5 سانتی متر( اندازه گیری 
کردیم و او خیل��ی تعجب کرده بود. به 
او گفتم که هالتر را ب��ا اندکی تقلب و 
کمکی که می دادم بالا ببرد و سپس با 

کنترل کامل پائین بیاورد.
با همین روش پاهای او را نیز ساختیم 
و بعدها مسابقه هم رفتیم و او در وزن 

خودش دوم شد.
آن زمان 18 س��اله ش��ده بود و خیلی 
مطالعاتم بیشتر ش��د و باشگاه رفتن را 

شروع کردم.
 یعن�ی قب�ل از آن باش�گاه نرفته 

بودی؟
� تقریباً نه و ش��روع کردم به باشگاهی 
رفت��م که هم��ه قهرمانان ع��راق آنجا 
تمرین می کردن��د. یک روز دیدم یکی 
از قهرمانان در حال تمرین اس��ت و در 
حرک��ت جلوبازو اش��تباهی دارد. جلو 
رفتم و اجازه گرفتم و گفتم اشتباه است 
او هم ناراحت شد و پیش مربی باشگاه 
رفت و ماجرا را تعریف کرد و مربی هم 
نظر مرا تأیید کرد و کم کم در باش��گاه 
مرا شناختند. اولش تعجب می کردند 
کسی با این سن کم چطور ممکن است 

اطلاعات علمی داشته باشد.
جالب اس��ت بدانید مرب��ی ماهی یک 
نوبت باشگاه می آمد و برنامه می داد و 

خیلی نقش قابل احترامی داشت.

این خستگی اولیه 
که پایان ست تمرین 

احساس می شود 
خستگی تاندون است 

که زودتر از عضله خسته  
شده. به همین خاطر من 

از تری ست و جاینت ست 
استفاده می کنم
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گفت و گوی هفته

 این دخالت شما در راهنمایی شاگردان 
باعث مشکل با مربی نمی شد؟

� اتفاقاً این ماج��را دارد. مربی ب��ه یکی از 
اعضای باش��گاه که خیلی لاغران��دام بود 
و کارگر لوله کش��ی بود و به علت مناسب 
نبودن وضع اقتص��ادی روزی 2 وعده غذا 
می خورد گفته بود فعلًا 3 ماه تمرین نکن 
چون دچار تمرین زدگی ش��ده ای. من در 
رختکن بودم دیدم حسین آمد و اشک گوشه 
چشمانش نشست، پرسیدم و او هم تعریف 
کرد. من چون دیدم عاش��ق ای��ن ورزش 
اس��ت گفتم بیا با من کار کن. او شانه های 
جمع و پاهای پرانتزی داش��ت و مربی هم 
با دیدن کل شرایط می خواست بگوید کلًا 
کار نکن اما غیرمس��تقیم گفت ب��رو 3 ماه 
نیا. من برنامه های او را طراحی کردم و یک 
فامیلی هم داشتیم که دامداری داشت از او 
پروتئین مخصوص حیوانات گرفتم و با شکر 
و شیرخشک قاطی کردم و به حسین دادم تا 
روزی چند نوبت بخورد. به او گفتم این پودر 
از خارج آمده مصرف کن من نمی خورم. او 
بعد از مدت کوتاهی رشد کرد به قدری که 
مربی باشگاه متوجه پیشرفت او شد و ماجرا 
را پرسید با اینکه حسین جواب درستی نداد، 
یکی از قهرمانان عراق به نام طالب شهاب که 
قهرمان آسیا بود ماجرا را لو داد که سعدون 
با او کار می کند و از آنجا دیگر خیلی نظرها را 
جلب کردم به طوری که کار به جایی رسید 
سال 1971 یا 1972 بود که از تربیت بدنی 

فرستادند دنبال من.
 برای چه کاری احضار شدی؟

� خودم فکر می کردم برای تنبیه یا توبیخ 
باشد رفتم در یک اتاقی 4 یا 5 نفر نشسته 
بودند یکی بازرس بود یکی رئیس اداره بود، 

یکی پزشک با 2 نفر دیگر.

س��وال و جواب کردن��د و من ه��م تصور 
کنید یک جوان 19 س��اله بین آنها. استاد 
تربیت بدنی گفت بلند ش��و بایست و حالا 
تا نصفه بنشین! بعد گفت طی چه اتفاقات 
بیومکانیکی می توانی پائین بروی. گفتم با 
درگیرشدن عضلات پشت پا و نشیمن گاه 
وزنم کنترل می ش��ود و پائین می آیم. بعد 
پرس��ید عضله چه جوری رش��د می کند؟ 
گفتم شما به عضله خون برسانید خودش 
رش��د می کند. با تعجب پرس��ید اینها را از 
کج��ا می دانی گفت��م خیلی وقت اس��ت 
مطالعه می کنم. از جایش بلند شد و دست 
به شانه هایم گذاش��ت اگر مربی بدنسازی 
می خواهی��د این ج��وان مربی اس��ت از او 
استفاده کنید. بعد از مدتی دیدم برایم پرچم 
و حکم فرستادند باشگاه که سعدون حیدری 

مربی رسمی باشگاه باشد.
 فرزاد صمیمی که این روزها در امارات 
متحده زندگی می کند و داور رس�می 
IFBB است و به خوبی شما همدیگر 
را می شناسید خواسته از شما بپرسم 
چه کار کرده اید که هنوز وقتی از شما 
پیش عرب ها حرف می زنیم از شما به 
خوبی یاد می کنند و همه می شناسند؟

� به نظر خودم حفظ اص��ول اخلاقی مهم 
است. من بارها پشت سرم حرف زده اند، اما 
وقتی خود فرد پیشم آمده باز با روی گشاده 

پذیرای او بودم.
یک زمان به کسی برنامه دادم در عراق و او 
گفت این برنامه کوتاه به چه کار من می آید، 
من دوس��ت دارم با فلان مرب��ی کار کنم. 
همان جا خودم بردمش نزد همان مربی و 
مربی تعجب کرد گفت شما خودت استاد 
مایی، من گفتم این جوان دوس��ت دارم با 

شما کار کند.

بعد از 2 ماه جوان برگشت و برنامه خواست 
من هم بدون هیچ بداخلاقی به او برنامه دادم 

و کار کردیم.
به لحاظ کارنام��ه فنی هم بای��د بگویم 2 
سال بهترین تیم آسیا بودیم و 8 سال من 
مربیگری تیم عراق را داشتم و همیشه هم 

مدال می آوردیم.
خودشان می گویند مدرسه حیدری هنوز 
زنده است و شاگردانم سید جواد موسوی، 
صباح طائی که از بهترین های عراق هستند 

آنجا فعالیت می کنند.
 گفته اند بپرس�یم راز اینک�ه با چند 
حرکت اصلی و تکرار پش�ت س�ر هم 

عضله را متحول می کنید چیست؟
� کسانی که با من خصوصی تمرین می کنند 
می دانند کلًا 10 دقیقه کار داریم. مثلًا اگر 
امروز روز تمرین سینه و زیربغل باشد یک 

نمونه تمرین این شکلی است:
پرس س��ینه 10 تکرار، بلافاصله پارالل )یا 
قفس��ه س��ینه دمبل( 20 تکرار، بلافاصله 
پرس سینه را 10 تکرار می زنیم و پشت سر 
آن 10 تکرار پارالل می رویم و در پی آن 3 الی 
4 ست 10 تکراری هم زیربغل هالتر خم یا 

سیمکش می زنیم با استراحت کوتاه.
 یعنی کل تمرین سینه همین 60 تکرار 
می ش�ود؟ و زیربغل همین 30 الی 40 

تکرار؟
� بله، دقت کنی��د من عضل��ه را 60 تکرار 
بی استراحت تمرین می دهم نه با استراحت. 
اینجا ظرافت وجود دارد. شما معمولاً 10 تا 
12 تکرار می زنید و یک دقیقه اس��تراحت 
می کنید اما من 60 تک��رار می زنم و 3 روز 

استراحت می دهم.
شدت تمرین من خیلی بالاست و نمی توان 
روی کاغذ درباره اش صحبت کرد و به حالت 
شفاهی نمی شود توضیح داد مگر با اجرای 
درست آن. از شاگردانم بپرسید میزان دم 
عضلانی، پمپاژ خون و سوزش را برای تان 

شرح می دهند.
این روش هم استقامت را زیاد می کند، هم 
حجم را بالا می برد و هم چربی سوزی دارد و 
در کل 4 الی 5 دقیقه است که با گرم کردن 

10 دقیقه فرصت می خواهد.
 آیا این روش برگرفته از مایک منتزر 

است؟
� من مایک را خیلی دوس��ت دارم و روش 
HIT را کامل می دانم اما لازم است بدانید 
من مدت ها قبل از آنکه مایک منتزر بیاید و 
از این سیستم بگوید روی آن کار می کردم و 
کار من روی تری ست و جاینت ست است و 

روش خودم است و با آنها فرق دارد.
 فلسفه شما برای تمرین چیست؟

� در یک کلام خون رسانی و پمپاژ خون.
 به نظر ش�بیه تئ�وری FST-7 هنی 

رامبد است.
� او هم متوجه اهمیت پمپاژ خون شده و حالا 
با سبک قطری خودش ارائه می کند و من 
می گویم که آنها اضافه کار می کنند می شود 
کمتر هم کار کرد و به پمپاژ مورد نظر رسید.
 روش شما یک شوک همیشگی است؟

� کاملًا درس��ت اس��ت. من دنبال ش��وک 
هس��تم. عضله باید غافلگیر ش��ود تا رشد 
کند. هر جلسه هم برنامه را عوض می کنم. 
به جرات می توانم ادعا کنم از اولین کسانی 
در دنیا هس��تم که برنامه های تمرین را هر 
2 هفته عوض می کردم در حالی که عرف 
بود روی یک برنامه 6 ماه تا یک سال تمرین 

می شد.
 ش�ما یک تئ�وری دارید به ن�ام آب 
نخوردن وس�ط تمرین که می گویند 
هیچ پزشک یا مربی با این ایده موافق 
نیست. چطور است با این همه اطلاعات 
چنی�ن توصی�ه ای می کنی�د؟ ماجرا 

چیست؟
� من با 2 چیز در تمرین به شدت مخالفم 
یکی آب خوردن وسط ست و دیگری گوش 
دادن به موسیقی حین وزنه زدن. وقتی که در 
حال تمرین هستید می خواهید همه خون 

من دنبال شوک هستم. 
عضله باید غافلگیر شود تا 
رشد کند. هر جلسه هم 
برنامه را عوض می کنم
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ش��ده. به همین خاطر من از تری ست 
و جاینت ست اس��تفاده می کنم و نوع 
حرکت را عوض می کنم ت��ا همچنان 
عضله بتوان��د کار کن��د و درنهایت به 
ناتوانی کامل برس��د، جای��ی که مثلًا 
در جلوبازو نتواند دس��ت خ��ودش را 
جمع کند و هم��ه اینها معمولاً در یک 
جاینت ست بزرگ دست یافتنی است.

 بهترین سیستم تمرین برای فصل 
حجم کدام است؟

� کس��ی که می خواهد در دوره خارج 
فصل عضله بسازد باید تمرینات قدرتی 
و کم تکرار با استراحت زیاد انجام دهد. 
مثلًا سیس��تم 5×5 ک��ه رگ پارک به 

وجود آورد روش خیلی خوبی است.
3 روز در هفته پرس سینه، اسکوات و 
ددلیفت را در یک جلسه 5 ست 5 تایی 
اجرا کنید و 4 روز هم استراحت دهید 
بیشترین حجم عضلانی در کل بدن تان 

ساخته خواهد شد.

 این ک�ه تمری�ن افزای�ش قدرت 
می ش�ود. چ�ه ارتباطی ب�ا حجم 

دارد؟
� حجم و قدرت، لازم و ملزوم هستند. 
وقتی قدرت زیاد ش��ود حج��م هم در 
پ��ی آن بالاتر خواهد رف��ت. این روش 
مساوی حجم و قدرت می دهد. اما اگر 
شخصی فقط س��ایز عضله می خواهد 
باید ب��ه دنبال پمپ��اژ خون باش��د. با 
اس��تراحت کوتاه بین ست ها و تمرین 

کمتر.
 بهترین شاگردانی که زیر نظرتان 

تمرین کردند چه کسانی بودند؟
� خیلی ها بودن��د، ی��زدان راد، حمزه 
هوش��مند، خس��رو محمدی، س��عید 
حاج عباسی، احمد فرعی، غلام فرعی 
و... اما اگر بخواهم ح��رف گوش کن و 
دقیق تر چه کسانی بودند، باید از حمزه 
هوشمند و خس��رو محمدی اسم ببرم 
که هر چ��ه می گفتم واو ب��ه واو انجام 

می دادند.
 پرس�یده اند که حاج سعدون این 
همه عل�م و اطلاع�ات را از کجا به 

دست آورده است؟
� بای��د برای تان قص��ه بگوی��م. من در 
نوجوانی یک پسر لاغر 55 کیلویی بودم 
که در همه امور رئیس بچه ها بودم به غیر 
از آمادگ��ی فیزیکی و خیل��ی راحت در 

کشتی مغلوب دوستان می شدم.
روبه روی خان��ه ما ی��ک کارگاه تولید 
ش��یره خرما بود که فردی به نام احمد 
رئیس آنجا بود که ب��دن خیلی خوبی 
داشت ولی بازوهایش نسبت به بدنش 

کوچک تر بود.
من از او خواستم راهی نشانم دهد که 
بتوانم عضله س��ازی کنم او هم دعوت 
کرد که با وسایل تمرینی اش کار کنم 
و همین شد شروع تمرینات بدنسازی 

من و دیگر بچه های محل.
وض��ع اقتص��ادی م��ا خوش��بختانه 
خ��وب ب��ود و م��ن ش��روع ک��ردم به 
خریدن مج��لات خارج��ی و چون از 
چهارم و پنجم ابتدای��ی در عراق به ما 
انگلیس��ی درس می دادند ما به خوبی 
می توانس��تیم مج��لات و کتاب ه��ای 
لاتی��ن را بخوانی��م ضم��ن اینکه من 
مدرسه غیرانتفاعی می رفتم و آنجا هم 
بیشتر حواس شان به درس های ما بود.

به هر ح��ال بعد از مدت��ی مطالعه این 
مجلات متوجه ش��دم مربی��ان روش 
کارش��ان با آنچ��ه در مجلات هس��ت 
ف��رق دارد و لازم اس��ت توضیح دهم 
که در گذش��ته مقالات مجلات بسیار 
علمی و دانش��گاهی بود و ح��الا نگاه 
نکنید که عمده صفحات آن تبلیغاتی 
و تمرینی عادی است. سرج نوبرت در 
یکی از مجلات جدید آن زمان سیستم 
Cheat را توضی��ح داده ب��ود و من با 
مطالعه آن به احمد پیشنهاد دادم که 
حالا تو بی��ا من مربی تو باش��م و برای 

بازوهای تو برنامه ای دارم.
بازوهای او ح��دود 15 اینچ یعنی 38 
س��انتی متر بود تا آن روز م��ا با روش 
تقلبی بع��د از تمری��ن آن را 16 اینچ 
)حدود 40/5 سانتی متر( اندازه گیری 
کردیم و او خیل��ی تعجب کرده بود. به 
او گفتم که هالتر را ب��ا اندکی تقلب و 
کمکی که می دادم بالا ببرد و سپس با 

کنترل کامل پائین بیاورد.
با همین روش پاهای او را نیز ساختیم 
و بعدها مسابقه هم رفتیم و او در وزن 

خودش دوم شد.
آن زمان 18 س��اله ش��ده بود و خیلی 
مطالعاتم بیشتر ش��د و باشگاه رفتن را 

شروع کردم.
 یعن�ی قب�ل از آن باش�گاه نرفته 

بودی؟
� تقریباً نه و ش��روع کردم به باشگاهی 
رفت��م که هم��ه قهرمانان ع��راق آنجا 
تمرین می کردن��د. یک روز دیدم یکی 
از قهرمانان در حال تمرین اس��ت و در 
حرک��ت جلوبازو اش��تباهی دارد. جلو 
رفتم و اجازه گرفتم و گفتم اشتباه است 
او هم ناراحت شد و پیش مربی باشگاه 
رفت و ماجرا را تعریف کرد و مربی هم 
نظر مرا تأیید کرد و کم کم در باش��گاه 
مرا شناختند. اولش تعجب می کردند 
کسی با این سن کم چطور ممکن است 

اطلاعات علمی داشته باشد.
جالب اس��ت بدانید مرب��ی ماهی یک 
نوبت باشگاه می آمد و برنامه می داد و 

خیلی نقش قابل احترامی داشت.

این خستگی اولیه 
که پایان ست تمرین 

احساس می شود 
خستگی تاندون است 

که زودتر از عضله خسته  
شده. به همین خاطر من 

از تری ست و جاینت ست 
استفاده می کنم
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ممکن را به طرف عضله هدایت کنید، وقتی 
وسط کار آب می نوش��ید مقداری از خون 
را طرف معده می کش��ید و جدا از اینکه در 
تمرین وقفه ایجاد می کنید در جریان خون 

هم ایجاد اختلال می کنید.
 من فکر می کنم یک س�وءتفاهم هم 
پیش آمده باشد! یعنی ش�ما تا پایان 

ست مخالف آب نوشیدن هستید؟
� من می گویم ورزش��کار قبل از تمرین 2 
لیوان آب بنوش��د یا اگر در فصل آزاد است 
چیزی مثل بستنی بخورد. بعد با روش من 5 
دقیقه تمرین دارد، این 5 دقیقه تحمل کند 
و هیچ مایعاتی مصرف نکند و همه حواس را 
به پمپاژ خون و کارکرد عضله بدهد. چون به 
این روش تمرین اعتقاد دارم برای شاگردان 
خودم چنین تجویزی دارم که متناسب با 

روش خودم است.
 برای عضله سازی چه روشی سریع تر و 

مفیدتر است؟
� ی��ک روز به کس��ی برنام��ه دادم و بعد از 
خواندن آن گفت ای��ن برنامه کم و ضعیف 
است کاری نمی کند!!! برایم زیاد پیش می آید 
گفتم برو گرم کن و م��ن رو صدا بزن با هم 

تمرین کنیم.
کمتر از 5 دقیقه با روشی   توضیح دادم کار 
کردیم از سوزش و دم عضلانی به گریه افتاده 
بود. به او گفتم اجرای تمرین شرط است نه 
اینکه یک ست بزنیم بعد مشغول گفتگو و 
شوخی و خنده شویم مجدد ست بعدی را 
بزنیم. فکر کنید من و شما می خواهیم برویم 
قم، چرا باید برویم مثلاً کاشان و بعد از آن به 
قم برویم؟ بهتر است مستقیم ترین مسیر را 
انتخاب کنیم. من در تمرین اضافه کاری را 
کنار می گذارم و مس��تقیم تا مرز خستگی 

می روم.

 یکی از خوانندگان گفته همه روشی 
را برای پاها امتحان کرده ولی به رشد 
نرس�یده اس�ت. چه روش�ی توصیه 

می کنید؟
� چند حرکت زده؟ چه تکراری زده؟ کدام 
حرکات؟ ورزشکار باید س��رحال از باشگاه 
بیرون برود. من با این ایده مخالفم که باید 

هلاک شویم!
پس وقتی برانچ وارن می گوید با کمک 
دیگران گاهی از باشگاه خارج می شود 

اشتباه است؟
� من قبول ندارم. چرا اینقدر تخریب عضلانی 
ایجاد کنیم که برای ریکاوری ناچار شویم 
حجم بالای��ی از دارو اس��تفاده کنیم؟ در 
کوتاه ترین زمان عضله اصلی را خسته کنید 
و ش��وک دهید و به کارهای دیگر زندگی 

خود برسید.

در عراق هم باشگاهی داشتیم شغلش باربری 
در بازار بود و بدن خوبی هم داشت می آمد 4 
الی 5 حرکت می زد و می رفت. پرسیدم چرا 
اینقدر کوتاه کار می کنی و می روی؟ گفت 
من از صبح تا ش��ب بار جابجا می کنم قرار 
باشد باشگاه هم سخت تمرین کنم که به 
درد نمی خورد!! خیلی جمله اش آموزنده بود 

برایم. کیفیت تمرین مهم است.
پس ش�ما با لی هنی موافق تر هستی 
که می گفت عضل�ه را تحریک کنید، 

تخریب نکنید! 
� دقیقاً همین است. باید ورزش کنیم که سر 

حال باشیم.
پرسیده شده برای حرکت پرس پا باید 

کمربند داشته باشیم؟
� چون در بخش پائین حرکت که دچار قوس 
می شود حتماً باید برای سلامت بلندمدت 

ستون فقرات کمربند داشته باشیم.
کسانی که آسیب دیدگی دارند چه باید 

بکنند؟ تمرین قطع شود؟
� مثلاً کسی آسیب زانو دارد چرا نباید بالاتنه 
کار کند؟ یا مثلاً آسیب آرنج دارد چرا نباید 
یا کار کند؟ هر جا که امکان تمرین هست 
نباید تمرین روی آن قطع ش��ود و تا دوره 

درمان تمام شود.
لزوم مصرف مکمل و داروهای امروزی 

را چگونه می بینی؟
� زمان قدیم هیچ مکمل پروتئینی در کار 
نبود و فقط غذا بود و بعدها دارو آمد و مکمل 
آخر س��ر وارد شد. نظر ش��خصی من این 
است که بدن را می شود با غذا ساخت. باید 
کوتاه و درس��ت تمرین کرد به اندازه کافی 
استراحت داد و غذای درست را هم رساند. 
فرمول عضله سازی هیچ فرقی با قدیم نکرده 
چون بدن انسان همان بدن است. اگر کسی 

می خواهد جور دیگر تعریف کند به نظر من 
می خواهد کاسبی کند. به اعتقاد من اکثر 
افراد تمرین زده هستند و با مصرف انواع دارو 
و مکمل می خواهند ریکاوری را تقویت کنند، 
در حالی که باید تمرین را کمتر اما شدیدتر 
کرد تا تخریب اضافی حذف شود و تحریک 
لازم در کوتاه ترین زمان ممکن اتفاق بیافتد.

 صدای خیلی ها از نازیبا شدن فیزیک 
بدنس�ازان حرفه ای درآمده است. به 
اعتقاد ش�ما چه عاملی فیزیک های 

امروز را خراب کرده است؟
� سیاس��ت داوری متهم ردیف اول است. 
وقتی به حجم زیاد جای��زه بدهند همین 
می ش��ود. حالا می بینید فیزی��ک آوردند، 
بادی کلاسیک و سال بعد فیزیک کلاسیک 
و می خواهند روش عوض شود اما تا زمانی 
که الگوی داوری همین باشد مصرف دارو 
بالا می ماند. به نظرم سوماتروپین و پپتایدها 

آفت هستند.
 پس چگونه ورزشکاران به کات عمقی 

برسند؟
� مگر در گذشته سوماتروپین بود؟ همه با 
زحمات و صبر بدن می ساختند. الآن همه 
می خواهند یک شبه قهرمان شوند. با رژیم 
محاسبه شده و تمرین دست می شود کات 
کرد. من آمار موثق دارم از رضا امین ترابی که 
وقتی حرفه ای شده بود به من گفت حاجی 
اینجا حرفه ای ها یک شب در میان 2 واحد 
س��وما مصرف می کنند، حالا ش��ما به من 
بگو ورزش��کار آماتور ما در سطح مسابقات 
اس��تانی و کش��وری در حال حاضر روزی 
چند عدد مصرف می کن��د؟ من آمار 2 الی 
3 عدد را ش��نیده ام که رواج دارد و فاجعه 
است! سوماتروپین یک بدنی که 10 سال 
دیگر سرطان می گیرد را 2 ساله به سرطان 

می رساند.
 نظرتان درباره پپتاید چیست؟

� بدن ها را پیر می کند. خیلی زودتر از موعد 
بدن ها پیر می ش��وند. همن برانچ وارن که 
مثال زدن نگاه کن! عضلات��ش چقدر پیر 

شده است؟
بدنس��ازان عاشق عضله س��ازی مثل همه 
عاشقان کور می شوند و فقط عضله و مدال 
می خواهند و هر کاری می کنند تا برسند. 
اما باید منطقی بود و به سلامتی اهمیت داد. 
کدامیک از بدنس��ازان قدیمی مثل حمزه 
هوشمند، خس��رو محمدی و... را داریم که 
الآن بیمار باشند؟ عقیم شده باشند؟ مشکل 
جسمی داشته باشند؟ اما داریم همین الآن 

40 ساله هایی که انگار 60 سال دارند.
از فولیستاتین بگویم که مرگبار است، زودتر 
از همه می کشد. می شناسم قهرمانان داخلی 
که مصرف کرده ان��د و حالا با ت��رس و لرز 
زندگی را ادام��ه می دهند. توصیه می کنم 

صبور باشید عضله سازی زمان می  خواهد.

را اینقدر تخریب 
عضلانی ایجاد کنیم که 

برای ریکاوری ناچار 
شویم حجم بالایی از 

دارو استفاده کنیم؟ در 
کوتاه ترین زمان عضله 

اصلی را خسته کنید و 
شوک دهید و به کارهای 
دیگر زندگی خود برسید


