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ورزش کردن همیشه خوب است ولی هر زمان 
و مکانــی قوانین خــودش را دارد. انجام تمرینات 
ورزشــی با همه مزایایی که برای ســامتی دارد 
اگر درست و اصولی نباشــد می تواند باعث آسیب 
رسیدن به ســامتی انسان شــود. این روزها که 
گرمای تابســتان آغاز شده اســت برای این که از ورزش روزانه بیشتر لذت ببرید و 

سامتی تان هم تضمین شود، نکات زیر را رعایت کنید: 
    با توجه به گرمای هوا در فصل تابستان، زمان مناسب براي ورزش در هواي 

آزاد و فضاهاي سبز، ساعات اولیه صبح و اواخر عصر است که هوا خنك تر باشد.  
    از ورزش کردن بین ســاعات ١٠ صبح تا ٦ عصر جدا خودداري کنید چون 

گرمای هوا در این ساعت ها شدیدتر است. با توجه به اینکه انجام فعالیت هاي ورزشي 
به خودی خود باعث بالا رفتن دماي بدن می شود، اگر در این ساعات اقدام به ورزش 

کنیم خطر گرما زدگي و کم شدن آب را به دنبال خواهد داشت. 
    اگر قصد ورزش در فضای باز دارید حواس تان به اخبار مربوط به آلودگی هوا 
باشد. در روزهایي که هوا آلوده است از فعالیت هاي ورزشي در فضاي باز پرهیز کنید. 
    اگر اهل ورزش هاي هوازي هســتید، فصل تابستان زمان مناسبی برای دو، 
ورزشهای رزمی ،پیاده روي تند ، تنیس، دوچرخه سواري و شنا محسوب مي شود. البته 
ســاعت مناســب را فراموش نکنید. ورزش های هوازی با رساندن اکسیژن به بدن، 

سطح اکسیژن خون را افزایش داده و به تناسب اندام کمك مي کنند. 
    یادمان باشــد در هر شرایط، ورزشــي را انتخاب کنیم که متناسب با سن و 
وضعیت جســماني ما باشــد. اگر بیماری خاصی مثل بیماری های قلبی و عروقی یا 

در این روزهای گرم برای تمرینات ورزشی 
درست و اصولی چه نکاتی را رعایت کنیم؟

 استاد محمد والی نژاد
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ناراحتی های مفصلی دارید قبل از انتخاب ورزش مناسب با دکترتان مشورت کنید یا 
مربی ورزشی تان را در جریان بیماری تان قرار دهید. 

    در طول تمام تمرینات استفاده از مایعات به خصوص آب بسیار حائز اهمیت 
اســت، اما در تابستان که هوا گرم تر می شــود نوشیدن آب اهمیت بیشتری هم پیدا 

می کند.
      نوشیدنی های متنوعی وجود دارد که می توانید در زمان ورزش بنوشید، اما 

ترجیحا از نوشیدني هاي بدون کافئین استفاده کنید. 
       هرگز خودتان را گرسنه نگه ندارید. خوردن مواد غذایي سالم، امري حیاتي 
است. ممکن اســت به دلیل افزایش دماي هوا، اشتهاي شــما کاهش یابد. در این 
شرایط بهتر اســت از وعده هاي غذایي با حجم سبك تر و کم تر استفاده کنید، اما از 

گرسنگي طولاني مدت بپرهیزید.
     این یك قاعده کلی است که هرگز نباید با معده پر ورزش کنید. دقت داشته 

باشید فاصله آخرین وعده غذایي تا شروع تمرین نباید کمتر از ٢ ساعت باشد.  
    مصرف انواع اسموتي ها و نوشیدني هاي تابستاني را فراموش نکنید تا بتوانید 
به دنبــال عرق ریختن های ضمن ورزش آب و اماح از دســت رفته را به بدن باز 

گردانید.
     ســیب، ملون ها )یعنــی خربزه، هندوانه و ...( خیــار، توت ها وگریپ فروت 
بهترین میوه ها برای تهیه اسموتی های مناسب تابستان هستند. این میوه ها بدن تان 

را خنك نگه می دارند و جلوی کم آبي را می گیرند.
     بهتر اســت لباس هاي سبك، خنك و با رنگ روشن بپوشید و بسته به نوع 

ورزش از لباس و کفش مناسب همان رشته ورزشي استفاده کنید.
     اگر در فضاهاي بسته مثل سالن هاي ورزشي یا منزل ورزش مي کنید راکد 
نبودن هوا و تهویه ســالن از اهمیت بالایي برخوردار است. اگر سالن تهویه مناسب 

نداشته باشد در زمان تمرین اکسیژن کافی دریافت نمی کنید.  
      بعد از هر تمرین در فصل گرما توصیه می شود حتما بدن تان را به دو صورت 
خنك کنید، ابتدا از حرکات کششی برای سرد کردن بدن کمك بگیرید و در نهایت 
با نوشــیدن مایعات و استحمام با آب مایم، کاما خنك شــوید. مخصوصا بعد از 

تمرینات فشرده و سنگین شنا کردن، بسیار توصیه می شود. 
    یادتان باشــد در صورت احساس ضعف، گرفتگی عضات، سرگیجه، حالت 
تهوع، سردرد، ضربان قلب بیش از حد زیاد و رنگ پریدگي دست از ورزش بکشید.

       حتی ٢٠ تا ٣٠ دقیقه ورزش نیز اثرات مثبت خود را دارد. آنچه مهم اســت 
میزان پشتکار شما در ورزش کردن است. باید به صورت مرتب و در روزهای مختلف 

هفته ورزش کنید هرچند که مدت زمان ورزش کم باشد. مهم استمرار آن است.
آیــا ورزش در گرما خطرناک اســت؟ قطعا ورزش در هــوای گرم، بدون رعایت 
تمهیدات لازم، می تواند خطرناک و مضر باشــد. این یك حقیقت است که متاسفانه 
گرمازدگی در مواردی حتی تلفات جانی هم دارد. اما خوشبختانه چنین خطراتی قابل 
پیشــگیری است و می توان ورزش در گرما را به حالت ایمن درآورد؛ اگر توصیه های 
این مطلب را به کار بگیرید، دچار گرمازدگی و عوارض ورزش در گرما نخواهید شد.

به یاد داشــته باشید که کم آبی بیش از ۷ درصد از وزن بدن، می تواند شما را در 
معــرض خطر حاد مرگ قرار دهد. عوارض گرمازدگی جدی اســت، در صورتی که 
هریك از این عائم را دارید با توقف ورزش و نوشیدن آب و نوشیدنی های ورزشی، 

از شدید شدن آن پیشگیری کنید!
     تعریق و سردی پوست

   سبکی سر و سرگیجه
  گرفتگی عضات
  ضربان قلب بالا

  حالت تهوع
  استفراغ  

  ضعف  
  سردرد

  غش
دستور تهیه 3 اسموتي ورزشي مناسب براي تابستان:

 اسموتي هندوانه
۲ پيمانه هندوانه )خردشده( را همراه ۲ عدد آب ليموترش تازه و مقداري 

يخ در مخلوط كن بريزيد و نوش جان كنيد.
 

اسموتي انبه 
يك پيمانه انبه )خردشــده( را همراه يك پيمانه موز )خردشده(، يك دوم 
پيمانه شيربادام، يك دوم قاشق چاي خوري دارچين )پودرشده( و مقداري يخ 

در مخلوط كن بريزيد و از اين اسموتي لذت ببريد.
 

اسموتي توت فرنگي 
يك دوم پيمانه شــيربادام را همراه يك پيمانه موز )خردشده(، يك پيمانه 
توت فرنگي، يك قاشــق چاي خوري دانه چيا و مقــداري يخ در مخلوط كن 

بريزيد و نوش جان كنيد.

ورزش در هوای گرم بهتر است یا سرد؟

تنها ورزش اســت كه اهميت دارد، نه هوا و محيــط ورزش. توصيه تمام 
متخصصان و كارشناســان سلامتی اين است كه ورزش كنيد و در قيد و بند 
هوای ســرد يا گرم نباشــيد. البته هوای محيط ورزش بايد متعادل باشد، نه 

خيلی سرد نه خيلی گرم.
بــا ورزش در هوای خيلی ســرد يا خيلی گرم ممکن اســت كمی كالری 
بيشــتری بسوزانيد؛ اما اين امر به كاهش وزن شما كمکی نمی كند؛ از طرفی 
اگر شــرايط زياد نامســاعد باشد، می تواند برای شــما خطرآفرين هم باشد. 
چيزی كه برای ســلامتی بدن مهم است، انجام ۱۵۰ دقيقه فعاليت بدنی در 

هفته است، فارغ از درجه حرارت محيط.

سخن پایانی

ورزش در هوای گرم به افزایش آمادگی و اســتقامت بدن کمک 
زیادی می کند؛ اما باید مراقب باشــید و اصول ورزش در گرما را که 
در این مطلب به طور مفصل به آن پرداختیم را رعایت کنید. در غیر 

این صورت ممکن است که آسیب ببینید و دچار گرمازدگی شوید.
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قهرمانان
اگر در فصل پاییز به خاطر مشغله زیاد دچار 
احساس خستگی شوید، نگران نباشید. این 
خستگی تا حدی طبیعی اس�ت. اما نباید به 
هیچ قیمتی اج�ازه دهید ک�ه گرفتاری های 
ش�ما باعث بالارفتن میزان کورتیزول بشود 
سطح بالای کورتیزول و استرسِ بیش از حد 
دو عامل مرتبط با افزایش چربی، افسردگی 
و خط�ر بیماری ه�ای بزرگت�ر ب�ه حس�اب 
می آید که مس�لماً هیچ کدام از آنها برای تان 
اتفاقات خوشایندی به حساب نمی آید. حالا 
نمی خواهد خیلی بترسید! کارهای ساده ای 
می توانید انجام دهید که اس�ترس را کاهش 
دهید و سطح کورتیزول را پائین بکشید. در 
این مقاله 10 تکنیک برای بالانس کردن ترشح 

کورتیزول مصرف می شود.

1ـ تمرین به روش قدرتی
تمرین��ات قدرت��ی از ه��ر مدلی ک��ه باش��د باعث 
تنظیم ش��دن مح��ور HPA در ب��دن می ش��ود که 
تنظیم کننده ترش��ح کورتیزول به ش��کلی است که 
هیپوتالاموس ب��رای بالانس کورتی��زول بهتر عمل 
می کند. علاوه بر این تمرین کردن با وزنه های سنگین 
باعث افزای��ش ترش��ح هورمون ه��ای بلاک کننده 
کورتیزول از جمله هورمون رش��د و تستوس��ترون 
می ش��ود و در بدن محیط بهتری برای چربی سوزی 

فراهم می کند.

2ـ جمع بندی تمرین در یک ساعت یا کمتر
کورتیزول به صورت طبیعی به خاطر اس��ترس های 
فیزیکی و تمرین بالا می رود که اتفاق خوبی اس��ت. 
اما وقتی تمرینات بیش��تر از یک س��اعت شوند، نرخ 
کورتیزول رو به افزایش می گذارد و بدن شروع می کند 
به تخریب عضلات برای تأمین سوخت و انرژی. پس 
وقتی باشگاه می روید تمرکز کنید و تمرین تان را بدون 

اتلاف وقت به پایان برسانید.

3ـ اینتروال به جای هوازی های طولانی
اغلب ورزشکاران رش��ته های استقامتی سطح بالای 
کورتیزول دارند. از طرفی دونده های س��رعتی خیلی 
کوتاه و سریع تمرین می کنند و این باعث می شود غده 
هیپوتالاموس آنها واکنشی مش��ابه با انجام تمرینات 
قدرتی داشته باشد و این یعنی بالانس بهتر کورتیزول.

4ـ وعده غذایی از دست ندهید، لطفاًً!
هر وقت که قند خون به واس��طه چندین ساعت غذا 
نخوردن دچار افت ش��دید می شود، کورتیزول شروع  
به افزایش م��ی کند تا ذخایر س��وخت را در بدن آزاد 
کند و برای انرژی بسوزاند. اگر استرس یا سطح بالای 
کورتیزول برای ش��ما مسئله شده اس��ت، لازم است 
که یک زمان بندی درس��ت برای غذاخوردن تدارک 
ببینید مث��لًا 4 الی 5 وعده غذایی را طی 12 س��اعت 
تقسیم بندی کنید تا از بروز گرسنگی جلوگیری کنید 

و قند خون را ثبات دهید.

5ـ از غذاهای پر قند اجتناب کنید

یک س��وء تفاهمی پیش آمده مبنی بر اینکه بدن در 
زمان اس��ترس نیاز به غذاه��ای پرکربوهیدرات دارد! 
گرچه درست اس��ت که میزان بالای کورتیزول باعث 
سرکوبی توانایی ش��ما برای انتخاب غذاهای درست 
می شود اما به این معنا نیست که بدن نیاز به هله هوله 
دارد. عادت های خود را ط��وری عوض کنید که برای 
مدیریت بهتر کورتیزول س��راغ پروتئین، چربی های 

سالم و سبزیجات بروید.

6ـ از کافئین در طول روز اجتناب کنید
تحقیقات نش��ان داده اند که اگر عصبی ی��ا به لحاظ 
ذهنی تحت استرس هس��تید کافئین می تواند باعث 
افزایش بیشتر کورتیزول نسبت به زمانی که کافئین 
نمی خورید بش��ود. گرچه آنهایی که عادت به مصرف 
قهوه دارن��د افزایش کورتی��زول صبحگاهی را تجربه 
نمی کنند، اگر در طول روز قهوه می خورید بدانید که 
درس��ت وقتی که کمترین نیاز را به کورتیزول دارید 

مقدار آن افزایش می یابد.

7ـ آبرسانی کافی داشته باشید

کم آبی باعث افزایش کورتیزول شده و منجر به نسبت 
ناخوشایند کورتیزول نس��بت به دیگر هورمون های 
متابولیک می ش��ود. آب کافی بنوش��ید تا بدن دچار 

کمبود آب و مایعات نشود.

8ـ دنبال شادی باشید
س��رگرم بودن یکی از قوی ترین کاهنده های استرس 
موجود اس��ت. تحقیقات نش��ان داده که خندیدن با 
دوس��تان، بازی با حیوانات خانگی و گ��وش دادن به 
موسیقی همگی عواملی هستند که سطح کورتیزول 
را پایین می آورند و بالانس می کنند. بنابراین شب ها 
برنام��ه خندوانه را از ش��بکه نس��یم تماش��ا کنید، 

کورتیزول تان کنترل شود.

9ـ تمرکز کنید
فقط روزی چند دقیقه مدیتیش��ن ی��ا تنفس عمیق 
نش��ان داده که به آرام س��ازی سیس��تم عصبی بدن 
کمک می کند و سطح کورتیزول و دیگر هورمون های 
از جمله تستوس��ترون، DHEA و هورمون رش��د را 

بالانس می نماید.

مروری به روش های کنترل کورتیزول در بدن

بخندید، عضله بسازید! 
 مترجم :

محمد رضا سیار
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آموزش حرکت 

عضلات ک��ول تکمی��ل و بی نقص از قس��مت قدامی 
)جلویی( و خلفی )پشتی( که بخشی از شانه ها و پشت را 
تشکیل می دهند قابل رویت هستند. عملکرد و وظیفه 
اصلی کول بالادادن کمربند شانه ای و چرخاندن و ثبات 
کتف خواهد بود. کارشناسان علوم تمرینات کار با وزنه 
معتقدند حرکاتی نظیر: »شراگز« و »دد لیفت« توانایی 
بسیار قابل قبولی در به کار گرفتن بخش فوقانی عضلات 
کول داشته، اما با اجرای حرکاتی مانند: »زیربغل قایقی« 
و »نشر خم دمبل« س��ر میانی و کوتاه کول به چالش 

کشیده می شود. 
شما می توانید برای به حداکثر رساندن درگیری عضله 
کول در حین انجام حرکات زیربغل قایقی و نش��ر خم 
دمبل در قعر تکرار، تیغه های شانه را از جلو به همدیگر 
نزدیک نموده، اما در اوج تکرار تیغه های شانه را از پشت 

بر روی یکدیگر بفشارید. 

زمانی که قصد دارید حرکت ش��راگز را استارت بزنید 
اصلاً لزومی ندارد که این قسمت را به سمت جلو و عقب 
حرکت دهید. چرا که انجام این عمل کارایی نداشته و 
چه بسا به مفصل شانه ها فشار مخرب وارد خواهد نمود. 
در کل مقاومت نمودن شانه ها و کول به طور عمودی بر 
علیه جاذبه زمین است که می تواند اثرات سازنده حرکت 

را نصیب تان کند.

نحوه صحیح اجرای شراگز دمبل
دو دمبل متناس��ب با توان تان اما کمی رو به سنگین 
گرفته و آنها را کنار ران تان با دستانی کاملاً کشیده نگاه 
دارید. حالا بدون اینکه تنه تان را حرکت دهید صرفاً با 
بالاکشیدن شانه تان رو به بالا و نزدیک نمودن به گوش 
عضلات کول را تحت انقباض ش��دید قرار دهید. شما 
می بایست یک الی دو ثانیه در این وضعیت ثابت حرکت 

را نگه داشته تا درگیری عضلات کول به اوج خود برسد. 
حالا به دمبل ها اجازه دهید که با کشش بر روی شانه ها 
و کول آنها را به وضعیت شروع بازگردانید. دقت داشته 
باش��ید که در حین بالا و پایین بردن دمبل حتماً سرو 

گردن تان در یک خط صاف و مستقیم فیکس شوند.
لازم به ذکر اس��ت که در دنیای بدن ه��ای عضلانی از 
گذش��ته تاکنون دوریان یتس، رونی کولمن و جانی 
جکس��ون همواره ب��ه خاطر عضلات کول��ی مرتفع و 

چشم نواز مورد تحسین قرار می گرفتند.

تمرینات تخصصی و سازنده کول
نشر خم دمبل 4 ست با تکرارهای  12 تا 15 تایی

زیربغل قایقی دست پهن 3 ست با تکرارهای 10 
تا 12 تایی

تکمیل
ساخت شانه
با کول های بی نقص

یک تمرین تخصصی و سازنده

 مترجم :
هومن داداش زاده
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هجدهم  مهر 
1394 42

قهرمانان
اگر در فصل پاییز به خاطر مشغله زیاد دچار 
احساس خستگی شوید، نگران نباشید. این 
خستگی تا حدی طبیعی اس�ت. اما نباید به 
هیچ قیمتی اج�ازه دهید ک�ه گرفتاری های 
ش�ما باعث بالارفتن میزان کورتیزول بشود 
سطح بالای کورتیزول و استرسِ بیش از حد 
دو عامل مرتبط با افزایش چربی، افسردگی 
و خط�ر بیماری ه�ای بزرگت�ر ب�ه حس�اب 
می آید که مس�لماً هیچ کدام از آنها برای تان 
اتفاقات خوشایندی به حساب نمی آید. حالا 
نمی خواهد خیلی بترسید! کارهای ساده ای 
می توانید انجام دهید که اس�ترس را کاهش 
دهید و سطح کورتیزول را پائین بکشید. در 
این مقاله 10 تکنیک برای بالانس کردن ترشح 

کورتیزول مصرف می شود.

1ـ تمرین به روش قدرتی
تمرین��ات قدرت��ی از ه��ر مدلی ک��ه باش��د باعث 
تنظیم ش��دن مح��ور HPA در ب��دن می ش��ود که 
تنظیم کننده ترش��ح کورتیزول به ش��کلی است که 
هیپوتالاموس ب��رای بالانس کورتی��زول بهتر عمل 
می کند. علاوه بر این تمرین کردن با وزنه های سنگین 
باعث افزای��ش ترش��ح هورمون ه��ای بلاک کننده 
کورتیزول از جمله هورمون رش��د و تستوس��ترون 
می ش��ود و در بدن محیط بهتری برای چربی سوزی 

فراهم می کند.

2ـ جمع بندی تمرین در یک ساعت یا کمتر
کورتیزول به صورت طبیعی به خاطر اس��ترس های 
فیزیکی و تمرین بالا می رود که اتفاق خوبی اس��ت. 
اما وقتی تمرینات بیش��تر از یک س��اعت شوند، نرخ 
کورتیزول رو به افزایش می گذارد و بدن شروع می کند 
به تخریب عضلات برای تأمین سوخت و انرژی. پس 
وقتی باشگاه می روید تمرکز کنید و تمرین تان را بدون 

اتلاف وقت به پایان برسانید.

3ـ اینتروال به جای هوازی های طولانی
اغلب ورزشکاران رش��ته های استقامتی سطح بالای 
کورتیزول دارند. از طرفی دونده های س��رعتی خیلی 
کوتاه و سریع تمرین می کنند و این باعث می شود غده 
هیپوتالاموس آنها واکنشی مش��ابه با انجام تمرینات 
قدرتی داشته باشد و این یعنی بالانس بهتر کورتیزول.

4ـ وعده غذایی از دست ندهید، لطفاًً!
هر وقت که قند خون به واس��طه چندین ساعت غذا 
نخوردن دچار افت ش��دید می شود، کورتیزول شروع  
به افزایش م��ی کند تا ذخایر س��وخت را در بدن آزاد 
کند و برای انرژی بسوزاند. اگر استرس یا سطح بالای 
کورتیزول برای ش��ما مسئله شده اس��ت، لازم است 
که یک زمان بندی درس��ت برای غذاخوردن تدارک 
ببینید مث��لًا 4 الی 5 وعده غذایی را طی 12 س��اعت 
تقسیم بندی کنید تا از بروز گرسنگی جلوگیری کنید 

و قند خون را ثبات دهید.

5ـ از غذاهای پر قند اجتناب کنید

یک س��وء تفاهمی پیش آمده مبنی بر اینکه بدن در 
زمان اس��ترس نیاز به غذاه��ای پرکربوهیدرات دارد! 
گرچه درست اس��ت که میزان بالای کورتیزول باعث 
سرکوبی توانایی ش��ما برای انتخاب غذاهای درست 
می شود اما به این معنا نیست که بدن نیاز به هله هوله 
دارد. عادت های خود را ط��وری عوض کنید که برای 
مدیریت بهتر کورتیزول س��راغ پروتئین، چربی های 

سالم و سبزیجات بروید.

6ـ از کافئین در طول روز اجتناب کنید
تحقیقات نش��ان داده اند که اگر عصبی ی��ا به لحاظ 
ذهنی تحت استرس هس��تید کافئین می تواند باعث 
افزایش بیشتر کورتیزول نسبت به زمانی که کافئین 
نمی خورید بش��ود. گرچه آنهایی که عادت به مصرف 
قهوه دارن��د افزایش کورتی��زول صبحگاهی را تجربه 
نمی کنند، اگر در طول روز قهوه می خورید بدانید که 
درس��ت وقتی که کمترین نیاز را به کورتیزول دارید 

مقدار آن افزایش می یابد.

7ـ آبرسانی کافی داشته باشید

کم آبی باعث افزایش کورتیزول شده و منجر به نسبت 
ناخوشایند کورتیزول نس��بت به دیگر هورمون های 
متابولیک می ش��ود. آب کافی بنوش��ید تا بدن دچار 

کمبود آب و مایعات نشود.

8ـ دنبال شادی باشید
س��رگرم بودن یکی از قوی ترین کاهنده های استرس 
موجود اس��ت. تحقیقات نش��ان داده که خندیدن با 
دوس��تان، بازی با حیوانات خانگی و گ��وش دادن به 
موسیقی همگی عواملی هستند که سطح کورتیزول 
را پایین می آورند و بالانس می کنند. بنابراین شب ها 
برنام��ه خندوانه را از ش��بکه نس��یم تماش��ا کنید، 

کورتیزول تان کنترل شود.

9ـ تمرکز کنید
فقط روزی چند دقیقه مدیتیش��ن ی��ا تنفس عمیق 
نش��ان داده که به آرام س��ازی سیس��تم عصبی بدن 
کمک می کند و سطح کورتیزول و دیگر هورمون های 
از جمله تستوس��ترون، DHEA و هورمون رش��د را 

بالانس می نماید.

مروری به روش های کنترل کورتیزول در بدن

بخندید، عضله بسازید! 
 مترجم :

محمد رضا سیار
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آموزش حرکت 

عضلات ک��ول تکمی��ل و بی نقص از قس��مت قدامی 
)جلویی( و خلفی )پشتی( که بخشی از شانه ها و پشت را 
تشکیل می دهند قابل رویت هستند. عملکرد و وظیفه 
اصلی کول بالادادن کمربند شانه ای و چرخاندن و ثبات 
کتف خواهد بود. کارشناسان علوم تمرینات کار با وزنه 
معتقدند حرکاتی نظیر: »شراگز« و »دد لیفت« توانایی 
بسیار قابل قبولی در به کار گرفتن بخش فوقانی عضلات 
کول داشته، اما با اجرای حرکاتی مانند: »زیربغل قایقی« 
و »نشر خم دمبل« س��ر میانی و کوتاه کول به چالش 

کشیده می شود. 
شما می توانید برای به حداکثر رساندن درگیری عضله 
کول در حین انجام حرکات زیربغل قایقی و نش��ر خم 
دمبل در قعر تکرار، تیغه های شانه را از جلو به همدیگر 
نزدیک نموده، اما در اوج تکرار تیغه های شانه را از پشت 

بر روی یکدیگر بفشارید. 

زمانی که قصد دارید حرکت ش��راگز را استارت بزنید 
اصلاً لزومی ندارد که این قسمت را به سمت جلو و عقب 
حرکت دهید. چرا که انجام این عمل کارایی نداشته و 
چه بسا به مفصل شانه ها فشار مخرب وارد خواهد نمود. 
در کل مقاومت نمودن شانه ها و کول به طور عمودی بر 
علیه جاذبه زمین است که می تواند اثرات سازنده حرکت 

را نصیب تان کند.

نحوه صحیح اجرای شراگز دمبل
دو دمبل متناس��ب با توان تان اما کمی رو به سنگین 
گرفته و آنها را کنار ران تان با دستانی کاملاً کشیده نگاه 
دارید. حالا بدون اینکه تنه تان را حرکت دهید صرفاً با 
بالاکشیدن شانه تان رو به بالا و نزدیک نمودن به گوش 
عضلات کول را تحت انقباض ش��دید قرار دهید. شما 
می بایست یک الی دو ثانیه در این وضعیت ثابت حرکت 

را نگه داشته تا درگیری عضلات کول به اوج خود برسد. 
حالا به دمبل ها اجازه دهید که با کشش بر روی شانه ها 
و کول آنها را به وضعیت شروع بازگردانید. دقت داشته 
باش��ید که در حین بالا و پایین بردن دمبل حتماً سرو 

گردن تان در یک خط صاف و مستقیم فیکس شوند.
لازم به ذکر اس��ت که در دنیای بدن ه��ای عضلانی از 
گذش��ته تاکنون دوریان یتس، رونی کولمن و جانی 
جکس��ون همواره ب��ه خاطر عضلات کول��ی مرتفع و 

چشم نواز مورد تحسین قرار می گرفتند.

تمرینات تخصصی و سازنده کول
نشر خم دمبل 4 ست با تکرارهای  12 تا 15 تایی

زیربغل قایقی دست پهن 3 ست با تکرارهای 10 
تا 12 تایی

تکمیل
ساخت شانه
با کول های بی نقص

یک تمرین تخصصی و سازنده

 مترجم :
هومن داداش زاده
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قهرمانان
اگر در فصل پاییز به خاطر مشغله زیاد دچار 
احساس خستگی شوید، نگران نباشید. این 
خستگی تا حدی طبیعی اس�ت. اما نباید به 
هیچ قیمتی اج�ازه دهید ک�ه گرفتاری های 
ش�ما باعث بالارفتن میزان کورتیزول بشود 
سطح بالای کورتیزول و استرسِ بیش از حد 
دو عامل مرتبط با افزایش چربی، افسردگی 
و خط�ر بیماری ه�ای بزرگت�ر ب�ه حس�اب 
می آید که مس�لماً هیچ کدام از آنها برای تان 
اتفاقات خوشایندی به حساب نمی آید. حالا 
نمی خواهد خیلی بترسید! کارهای ساده ای 
می توانید انجام دهید که اس�ترس را کاهش 
دهید و سطح کورتیزول را پائین بکشید. در 
این مقاله 10 تکنیک برای بالانس کردن ترشح 

کورتیزول مصرف می شود.

1ـ تمرین به روش قدرتی
تمرین��ات قدرت��ی از ه��ر مدلی ک��ه باش��د باعث 
تنظیم ش��دن مح��ور HPA در ب��دن می ش��ود که 
تنظیم کننده ترش��ح کورتیزول به ش��کلی است که 
هیپوتالاموس ب��رای بالانس کورتی��زول بهتر عمل 
می کند. علاوه بر این تمرین کردن با وزنه های سنگین 
باعث افزای��ش ترش��ح هورمون ه��ای بلاک کننده 
کورتیزول از جمله هورمون رش��د و تستوس��ترون 
می ش��ود و در بدن محیط بهتری برای چربی سوزی 

فراهم می کند.

2ـ جمع بندی تمرین در یک ساعت یا کمتر
کورتیزول به صورت طبیعی به خاطر اس��ترس های 
فیزیکی و تمرین بالا می رود که اتفاق خوبی اس��ت. 
اما وقتی تمرینات بیش��تر از یک س��اعت شوند، نرخ 
کورتیزول رو به افزایش می گذارد و بدن شروع می کند 
به تخریب عضلات برای تأمین سوخت و انرژی. پس 
وقتی باشگاه می روید تمرکز کنید و تمرین تان را بدون 

اتلاف وقت به پایان برسانید.

3ـ اینتروال به جای هوازی های طولانی
اغلب ورزشکاران رش��ته های استقامتی سطح بالای 
کورتیزول دارند. از طرفی دونده های س��رعتی خیلی 
کوتاه و سریع تمرین می کنند و این باعث می شود غده 
هیپوتالاموس آنها واکنشی مش��ابه با انجام تمرینات 
قدرتی داشته باشد و این یعنی بالانس بهتر کورتیزول.

4ـ وعده غذایی از دست ندهید، لطفاًً!
هر وقت که قند خون به واس��طه چندین ساعت غذا 
نخوردن دچار افت ش��دید می شود، کورتیزول شروع  
به افزایش م��ی کند تا ذخایر س��وخت را در بدن آزاد 
کند و برای انرژی بسوزاند. اگر استرس یا سطح بالای 
کورتیزول برای ش��ما مسئله شده اس��ت، لازم است 
که یک زمان بندی درس��ت برای غذاخوردن تدارک 
ببینید مث��لًا 4 الی 5 وعده غذایی را طی 12 س��اعت 
تقسیم بندی کنید تا از بروز گرسنگی جلوگیری کنید 

و قند خون را ثبات دهید.

5ـ از غذاهای پر قند اجتناب کنید

یک س��وء تفاهمی پیش آمده مبنی بر اینکه بدن در 
زمان اس��ترس نیاز به غذاه��ای پرکربوهیدرات دارد! 
گرچه درست اس��ت که میزان بالای کورتیزول باعث 
سرکوبی توانایی ش��ما برای انتخاب غذاهای درست 
می شود اما به این معنا نیست که بدن نیاز به هله هوله 
دارد. عادت های خود را ط��وری عوض کنید که برای 
مدیریت بهتر کورتیزول س��راغ پروتئین، چربی های 

سالم و سبزیجات بروید.

6ـ از کافئین در طول روز اجتناب کنید
تحقیقات نش��ان داده اند که اگر عصبی ی��ا به لحاظ 
ذهنی تحت استرس هس��تید کافئین می تواند باعث 
افزایش بیشتر کورتیزول نسبت به زمانی که کافئین 
نمی خورید بش��ود. گرچه آنهایی که عادت به مصرف 
قهوه دارن��د افزایش کورتی��زول صبحگاهی را تجربه 
نمی کنند، اگر در طول روز قهوه می خورید بدانید که 
درس��ت وقتی که کمترین نیاز را به کورتیزول دارید 

مقدار آن افزایش می یابد.

7ـ آبرسانی کافی داشته باشید

کم آبی باعث افزایش کورتیزول شده و منجر به نسبت 
ناخوشایند کورتیزول نس��بت به دیگر هورمون های 
متابولیک می ش��ود. آب کافی بنوش��ید تا بدن دچار 

کمبود آب و مایعات نشود.

8ـ دنبال شادی باشید
س��رگرم بودن یکی از قوی ترین کاهنده های استرس 
موجود اس��ت. تحقیقات نش��ان داده که خندیدن با 
دوس��تان، بازی با حیوانات خانگی و گ��وش دادن به 
موسیقی همگی عواملی هستند که سطح کورتیزول 
را پایین می آورند و بالانس می کنند. بنابراین شب ها 
برنام��ه خندوانه را از ش��بکه نس��یم تماش��ا کنید، 

کورتیزول تان کنترل شود.

9ـ تمرکز کنید
فقط روزی چند دقیقه مدیتیش��ن ی��ا تنفس عمیق 
نش��ان داده که به آرام س��ازی سیس��تم عصبی بدن 
کمک می کند و سطح کورتیزول و دیگر هورمون های 
از جمله تستوس��ترون، DHEA و هورمون رش��د را 

بالانس می نماید.

مروری به روش های کنترل کورتیزول در بدن

بخندید، عضله بسازید! 
 مترجم :

محمد رضا سیار
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آموزش حرکت 

عضلات ک��ول تکمی��ل و بی نقص از قس��مت قدامی 
)جلویی( و خلفی )پشتی( که بخشی از شانه ها و پشت را 
تشکیل می دهند قابل رویت هستند. عملکرد و وظیفه 
اصلی کول بالادادن کمربند شانه ای و چرخاندن و ثبات 
کتف خواهد بود. کارشناسان علوم تمرینات کار با وزنه 
معتقدند حرکاتی نظیر: »شراگز« و »دد لیفت« توانایی 
بسیار قابل قبولی در به کار گرفتن بخش فوقانی عضلات 
کول داشته، اما با اجرای حرکاتی مانند: »زیربغل قایقی« 
و »نشر خم دمبل« س��ر میانی و کوتاه کول به چالش 

کشیده می شود. 
شما می توانید برای به حداکثر رساندن درگیری عضله 
کول در حین انجام حرکات زیربغل قایقی و نش��ر خم 
دمبل در قعر تکرار، تیغه های شانه را از جلو به همدیگر 
نزدیک نموده، اما در اوج تکرار تیغه های شانه را از پشت 

بر روی یکدیگر بفشارید. 

زمانی که قصد دارید حرکت ش��راگز را استارت بزنید 
اصلاً لزومی ندارد که این قسمت را به سمت جلو و عقب 
حرکت دهید. چرا که انجام این عمل کارایی نداشته و 
چه بسا به مفصل شانه ها فشار مخرب وارد خواهد نمود. 
در کل مقاومت نمودن شانه ها و کول به طور عمودی بر 
علیه جاذبه زمین است که می تواند اثرات سازنده حرکت 

را نصیب تان کند.

نحوه صحیح اجرای شراگز دمبل
دو دمبل متناس��ب با توان تان اما کمی رو به سنگین 
گرفته و آنها را کنار ران تان با دستانی کاملاً کشیده نگاه 
دارید. حالا بدون اینکه تنه تان را حرکت دهید صرفاً با 
بالاکشیدن شانه تان رو به بالا و نزدیک نمودن به گوش 
عضلات کول را تحت انقباض ش��دید قرار دهید. شما 
می بایست یک الی دو ثانیه در این وضعیت ثابت حرکت 

را نگه داشته تا درگیری عضلات کول به اوج خود برسد. 
حالا به دمبل ها اجازه دهید که با کشش بر روی شانه ها 
و کول آنها را به وضعیت شروع بازگردانید. دقت داشته 
باش��ید که در حین بالا و پایین بردن دمبل حتماً سرو 

گردن تان در یک خط صاف و مستقیم فیکس شوند.
لازم به ذکر اس��ت که در دنیای بدن ه��ای عضلانی از 
گذش��ته تاکنون دوریان یتس، رونی کولمن و جانی 
جکس��ون همواره ب��ه خاطر عضلات کول��ی مرتفع و 

چشم نواز مورد تحسین قرار می گرفتند.

تمرینات تخصصی و سازنده کول
نشر خم دمبل 4 ست با تکرارهای  12 تا 15 تایی

زیربغل قایقی دست پهن 3 ست با تکرارهای 10 
تا 12 تایی

تکمیل
ساخت شانه
با کول های بی نقص

یک تمرین تخصصی و سازنده

 مترجم :
هومن داداش زاده
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کیلوگرم. در دسته سبک وزن به قهرمانی رسیدم 
ولی نتوانستم قهرمانی اورال را به دست آورم. ولی 
خوشبختانه توانستم در رقابت اورال دوم شوم، در 
میان قهرمانان تمام دسته های دیگر! هدف نهایی 
من این است که به رده حرفه ای دسته 212 پوند راه 
یابم. طبق تخمین خودم نیاز دارم با فرم بدنی خوب 
حداقل به وزن 90 کیلوگرم برسم برای اینکه بتوانم 
در کنار کسانی مثل فلکس لوئیس، خوزه ریموند و 
دیگران رقابت کنم. چطور می توانم متوجه ش�وم 
که پتانسیل لازم برای رسیدن به چنان سایزی را 
دارم؟ وقتی وزن ش�ما 63 کیلوگرم بود، آیا هرگز 
فکر می کردی روزی بتوان�ی در رقابت به وزن 109 
کیلوگرم برس�ی؟ آیا فکر می کنی هدفم دس�ت 

یافتنی است؟
� صادقانه باید بگویم که آن زمان حتی رؤیای اینکه روزی 
بتوانم در دسته نیمه سنگین )90 کیلوگرم( هم رقابت 
کنم، به ذهنم نمی آمد. مطمئن ب��ودم می خواهم واقعاً 
بزرگ شوم، ولی با توجه به ساختار استخوانی ظریفی که 
داش��تم، به نظر غیر ممکن می آمد. با این وجود بازهم به 
تمرین سخت و تغذیه ادامه دادم و سال به سال بر عضلاتم 
افزوده شد. زمانی که تازه بدنس��ازی را شروع می کنید، 
راهی وجود ندارد که بتوانید دریابید پتانسیل کامل شما 
در چه حدی است. برخی افراد را دیده ام که از همان ابتدا 
که تمرین را شروع می کنند بدن بزرگی دارند و به سرعت 
رشد می کنند، در حالی که دیگران چنان رشد چشمگیری 
ندارند. شما هم باید به سختی برای رسیدن به هدف تان 
تلاش کنید و باور داشته باشید که دستیابی به آن ممکن 
است. شاید بتوانید به وزن 90 کیلو برسید شاید هم نتوانید. 
ولی واضح است که اگر تمام تلاش خود را صرف نکنید، 

حتی به آن هدف نزدیک هم نخواهید شد. 

بهترین وعده پیش از تمرین 
* در طول سال ها، آیا به این نتیجه رسیده ای که چه 
وعده ای برای پیش از تمرین، ایده ال است؟ آیا هیچ 
غذای خاصی هست که متوجه شده باشی مصرف 
آن پیش از تمرین ایده بدی است، به هر دلیلی که 
تصور کنی؟ و وقتی نوشیدنی پیش از تمرین خود 
را می خوری، همراه آن وعده است یا دقیقاً قبل از 

شروع تمرین؟ 
� تنها چیزی که قبل از تمرین نمی خورم، فست فودها 
یا دیگر غذاهای چرب است، تنها به این دلیل که مدت 
زیادی در معده می مانند. در طول دو س��ال گذشته، 
وعده هایم را س��اعت 8 صبح می خورم و سپس وعده 
دیگری ساعت 10 و س��اعت 11 هم تمرین می کنم. 
تنها وعده های استاندارد بدنس��ازی می خورم شامل 
تخم مرغ و جو دوسر، برنج و مرغ. دوست دارم در حالی 
تمرین را ش��روع کنم که قب��ل از آن دو وعده مصرف 
کرده ام و اجازه نمی ده��م فاصله زمان��ی زیادی بین 
دومین وعده و جلس��ه تمرینم وجود داشته باشد در 
غیر این صورت در طول تمرین با کمبود انرژی مواجه 
می شوم. به عنوان نوشیدنی پیش از تمرین، برای مدتی 
است که از چیزی استفاده نمی کنم. حس می کنم نباید 
نیاز داشته باشید به نوشیدنی خاصی برای اینکه باعث 
افزایش انگیزه تان برای تمرین شود، بلکه باید آن انگیزه 

در وجود شما باشد. 

نقطه شکست و ناتوانی اولیه عضله زمانی فرا 
می رسد که شخص نتواند تمرین و یا اجرای حرکت 

را با فرم خوب و کامل به اتمام برساند.
این مس�أله زمانی اتفاق می افتد ک�ه ماکزیمم و 
حداکثر تلاش خود را در برابر یک مقاومت به کار 
ببرید که در این نقط�ه از تمرین، مقاومت ثابت و 
بی حرکت است. در این صورت علی رغم فشاری 
که به وزنه وارد می کنید، وزنه به طرف بالا حرکت 
نمی کند و به اصطلاح علمی انقباض ایزومتریک یا 

استاتیک رخ می دهد.
در این مرحله از تمرین که عضله به مرحله اولیه 
و موقت ناتوانی خود رسید، می تواند نقطه شروع 
حرک�ت و اوج ش�وک دادن به عضله برای ش�ما 
محسوب ش�ود و به مرحله فراتر از ناتوانی اولیه 
پیش بروید ک�ه در این جا باید از سیس�تم های 
پیشرفته دیگر مانند سیستم کمکی یا ست های 
کم کردنی و یا تقلب استفاده کنید و از مرز ناتوانی 
اولیه عبور کرده و عضله را مجدداً به مرز ناتوانی 

نهایی برسانید. در این جا است که دیگر سوزش 
و دم عضلانی به اوج خود رس�یده و از شدت درد 
می خواهید فریاد بزنید. در این مرحله یا به تمرین 
خود پایان داده و ست را به پایان رسانید و یا اینکه 
مجدداً از چند تکرار نیمه برای رسیدن به ماکزیمم 
ناتوانی عضله بهره بگیرید. ای�ن نحوه از تمرین 
س�خت ترین و بهترین روش تمرین برای ایجاد 
ش�وک به خصوص در عضلات ضعیف محسوب 
می شود و فقط افراد پیشرفته که از درد و سوزش 
عضلانی هراس�ی ندارن�د و دارای اراده آهنین 
هستند، می توانند از این سد عبور کرده و عضله 

را به این مرز ناتوانی برسانند.
خلاصه مطل�ب اینکه تمرین تا رس�یدن به مرز 
ناتوانی اولیه در افراد ت�ازه کار و آماتور می تواند 
موثر باشد ولی افراد پیش�رفته و باسابقه باید از 
این مرحله عبور کرده و عضله را مرحله ای فراتر 
از ناتوانی برسانند تا بیشترین بهره را از تمرینات 

ببرند.

آنقدر تمرین کنید که به نقطه شکست برسید

اوج ناتوانی عضله
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کیلوگرم. در دسته سبک وزن به قهرمانی رسیدم 
ولی نتوانستم قهرمانی اورال را به دست آورم. ولی 
خوشبختانه توانستم در رقابت اورال دوم شوم، در 
میان قهرمانان تمام دسته های دیگر! هدف نهایی 
من این است که به رده حرفه ای دسته 212 پوند راه 
یابم. طبق تخمین خودم نیاز دارم با فرم بدنی خوب 
حداقل به وزن 90 کیلوگرم برسم برای اینکه بتوانم 
در کنار کسانی مثل فلکس لوئیس، خوزه ریموند و 
دیگران رقابت کنم. چطور می توانم متوجه ش�وم 
که پتانسیل لازم برای رسیدن به چنان سایزی را 
دارم؟ وقتی وزن ش�ما 63 کیلوگرم بود، آیا هرگز 
فکر می کردی روزی بتوان�ی در رقابت به وزن 109 
کیلوگرم برس�ی؟ آیا فکر می کنی هدفم دس�ت 

یافتنی است؟
� صادقانه باید بگویم که آن زمان حتی رؤیای اینکه روزی 
بتوانم در دسته نیمه سنگین )90 کیلوگرم( هم رقابت 
کنم، به ذهنم نمی آمد. مطمئن ب��ودم می خواهم واقعاً 
بزرگ شوم، ولی با توجه به ساختار استخوانی ظریفی که 
داش��تم، به نظر غیر ممکن می آمد. با این وجود بازهم به 
تمرین سخت و تغذیه ادامه دادم و سال به سال بر عضلاتم 
افزوده شد. زمانی که تازه بدنس��ازی را شروع می کنید، 
راهی وجود ندارد که بتوانید دریابید پتانسیل کامل شما 
در چه حدی است. برخی افراد را دیده ام که از همان ابتدا 
که تمرین را شروع می کنند بدن بزرگی دارند و به سرعت 
رشد می کنند، در حالی که دیگران چنان رشد چشمگیری 
ندارند. شما هم باید به سختی برای رسیدن به هدف تان 
تلاش کنید و باور داشته باشید که دستیابی به آن ممکن 
است. شاید بتوانید به وزن 90 کیلو برسید شاید هم نتوانید. 
ولی واضح است که اگر تمام تلاش خود را صرف نکنید، 

حتی به آن هدف نزدیک هم نخواهید شد. 

بهترین وعده پیش از تمرین 
* در طول سال ها، آیا به این نتیجه رسیده ای که چه 
وعده ای برای پیش از تمرین، ایده ال است؟ آیا هیچ 
غذای خاصی هست که متوجه شده باشی مصرف 
آن پیش از تمرین ایده بدی است، به هر دلیلی که 
تصور کنی؟ و وقتی نوشیدنی پیش از تمرین خود 
را می خوری، همراه آن وعده است یا دقیقاً قبل از 

شروع تمرین؟ 
� تنها چیزی که قبل از تمرین نمی خورم، فست فودها 
یا دیگر غذاهای چرب است، تنها به این دلیل که مدت 
زیادی در معده می مانند. در طول دو س��ال گذشته، 
وعده هایم را س��اعت 8 صبح می خورم و سپس وعده 
دیگری ساعت 10 و س��اعت 11 هم تمرین می کنم. 
تنها وعده های استاندارد بدنس��ازی می خورم شامل 
تخم مرغ و جو دوسر، برنج و مرغ. دوست دارم در حالی 
تمرین را ش��روع کنم که قب��ل از آن دو وعده مصرف 
کرده ام و اجازه نمی ده��م فاصله زمان��ی زیادی بین 
دومین وعده و جلس��ه تمرینم وجود داشته باشد در 
غیر این صورت در طول تمرین با کمبود انرژی مواجه 
می شوم. به عنوان نوشیدنی پیش از تمرین، برای مدتی 
است که از چیزی استفاده نمی کنم. حس می کنم نباید 
نیاز داشته باشید به نوشیدنی خاصی برای اینکه باعث 
افزایش انگیزه تان برای تمرین شود، بلکه باید آن انگیزه 

در وجود شما باشد. 

نقطه شکست و ناتوانی اولیه عضله زمانی فرا 
می رسد که شخص نتواند تمرین و یا اجرای حرکت 

را با فرم خوب و کامل به اتمام برساند.
این مس�أله زمانی اتفاق می افتد ک�ه ماکزیمم و 
حداکثر تلاش خود را در برابر یک مقاومت به کار 
ببرید که در این نقط�ه از تمرین، مقاومت ثابت و 
بی حرکت است. در این صورت علی رغم فشاری 
که به وزنه وارد می کنید، وزنه به طرف بالا حرکت 
نمی کند و به اصطلاح علمی انقباض ایزومتریک یا 

استاتیک رخ می دهد.
در این مرحله از تمرین که عضله به مرحله اولیه 
و موقت ناتوانی خود رسید، می تواند نقطه شروع 
حرک�ت و اوج ش�وک دادن به عضله برای ش�ما 
محسوب ش�ود و به مرحله فراتر از ناتوانی اولیه 
پیش بروید ک�ه در این جا باید از سیس�تم های 
پیشرفته دیگر مانند سیستم کمکی یا ست های 
کم کردنی و یا تقلب استفاده کنید و از مرز ناتوانی 
اولیه عبور کرده و عضله را مجدداً به مرز ناتوانی 

نهایی برسانید. در این جا است که دیگر سوزش 
و دم عضلانی به اوج خود رس�یده و از شدت درد 
می خواهید فریاد بزنید. در این مرحله یا به تمرین 
خود پایان داده و ست را به پایان رسانید و یا اینکه 
مجدداً از چند تکرار نیمه برای رسیدن به ماکزیمم 
ناتوانی عضله بهره بگیرید. ای�ن نحوه از تمرین 
س�خت ترین و بهترین روش تمرین برای ایجاد 
ش�وک به خصوص در عضلات ضعیف محسوب 
می شود و فقط افراد پیشرفته که از درد و سوزش 
عضلانی هراس�ی ندارن�د و دارای اراده آهنین 
هستند، می توانند از این سد عبور کرده و عضله 

را به این مرز ناتوانی برسانند.
خلاصه مطل�ب اینکه تمرین تا رس�یدن به مرز 
ناتوانی اولیه در افراد ت�ازه کار و آماتور می تواند 
موثر باشد ولی افراد پیش�رفته و باسابقه باید از 
این مرحله عبور کرده و عضله را مرحله ای فراتر 
از ناتوانی برسانند تا بیشترین بهره را از تمرینات 

ببرند.

آنقدر تمرین کنید که به نقطه شکست برسید

اوج ناتوانی عضله
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قهرمانان

جلسه پرسش و پاسخ با دکستر جکسون 

رستـاخیز دستگاه ها 
راز اینکه چرا دکستر جکسون توانسته سال 
ه�ای طولانی در بالاترین س�طح بدنس�ازی 
جهان حضور داش�ته باشد، بیش از هرچیزی 
به زندگی س�الم و ورزش�ی او بازم�ی گردد. 
دکستر در تمام طول سال، یک ورزشکار باقی 
می ماند و همین پروسه منظم »تمرین، تغذیه 
و استراحت« است که باعث شده او بتواند در 
میانس�الی همچنان یک قهرم�ان درجه یک 
باقی بماند و هم اینکه قادر باش�د در مقاطع 
مختلف سال روی صحنه مسابقه حاضر شود. 
دکستر در این بخش به س�ه پرسش مختلف 

پاس�خ می دهد

آیا زمان توقف استفاده از هالتر فرا رسیده؟
* دکستر، می دانم که به مقدار زیادی از حرکات با 
دستگاه در تمرین خود بهره می گیری. فکر می کنم 
در نقطه ای هس�تم که نیاز به اس�تفاده بیشتر از 
دستگاه دارم، چون برای حدود 20 سال است که 
تمرین می کنم و در نتیجه کار زیاد با وزنه های آزاد 

دچار مشکلاتی در مفاصلم هستم. چطور متوجه 
می ش�وی که کدام دس�تگاه ها خوبند و کدام ها 
بیهوده؟ باشگاه من دستگاه های خیلی متنوعی 

دارد و حتی نمی دانم از کجا شروع کنم. 
� آنچه می گویم می تواند به نوعی طفره رفتن از پاس��خ 
به سؤال شما تلقی ش��ود. هالتر، هالتر است و همانطور 
که برای م��ن در پرس، اس��کوات و جلوبازو اس��تفاده 
می شود، شما هم، به طور مشابهی از آن استفاده می کنید. 
دستگاه ها از این جهت تفاوت زیادی دارند. آنها معمولاً 
شما را در موقعیت ثابت حرکتی قفل می کنند، که شاید 
برای ساختار بدنی تان مناسب نباشد. برای مثال، در مورد 
دستگاه اسکواتی که من عاشق آن هستم. در مورد خودم، 
باعث می شود تا فشاری مشابه اس��کوات وزنه آزاد روی 
عضلات چهارسر رانم اعمال شود، ولی به مقدار زیادی 
عضلات س��رینی و کمرم از حرکت خارج شود و فشار 
زیادی بر ستون مهره هایم وارد نشود. شاید شما همین 
دستگاه را امتحان کنید و متوجه شوید که فشار مناسبی 
برایتان ندارد. اغلب، افرادی که قامت بلندتری دارند، در 

تمرین با چنین دستگاه هایی مشکلات بیشتری دارند، 
ولی همیشه هم مسأله به قد فرد محدود نمی شود. این 
واقعیت که باشگاه شما دامنه وسیعی از دستگاه ها را دارد 
مزیت خوبی است. این باعث می شود شانس شما برای 
یافتن مواردی که مناسب ساختار بدنتان است، افزایش 
یابد و امکان می دهد عضلات هدف خود را دقیقاً آنطور که 
دوست دارید، تمرین دهید. ولی واقعاً نیاز دارید که همه 
آنها را تست کنید و دقت کنید کدامیک از آنها برایتان 

مناسب است و کدامیک نیست. 

ارزیابی پتانسیل 
* پیش از هر چیز لازم می دانم بگویم که بس�یار 
برایم الهام بخش بوده ای، خصوص�اً به این دلیل 
که فکر می کنم خصوصیات مشترکی داریم. من 
اولین بار پاییز گذش�ته وارد رقابت شدم، پس از 
اینکه یک سال به طور جدی تمرین کردم و تقریباً 
س�ایزی مش�ابه با زمانی داشتم که ش�ما رقابت 
را ش�روع کردی؛ قد 165 س�انتی متر و وزن 63 
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کیلوگرم. در دسته سبک وزن به قهرمانی رسیدم 
ولی نتوانستم قهرمانی اورال را به دست آورم. ولی 
خوشبختانه توانستم در رقابت اورال دوم شوم، در 
میان قهرمانان تمام دسته های دیگر! هدف نهایی 
من این است که به رده حرفه ای دسته 212 پوند راه 
یابم. طبق تخمین خودم نیاز دارم با فرم بدنی خوب 
حداقل به وزن 90 کیلوگرم برسم برای اینکه بتوانم 
در کنار کسانی مثل فلکس لوئیس، خوزه ریموند و 
دیگران رقابت کنم. چطور می توانم متوجه ش�وم 
که پتانسیل لازم برای رسیدن به چنان سایزی را 
دارم؟ وقتی وزن ش�ما 63 کیلوگرم بود، آیا هرگز 
فکر می کردی روزی بتوان�ی در رقابت به وزن 109 
کیلوگرم برس�ی؟ آیا فکر می کنی هدفم دس�ت 

یافتنی است؟
� صادقانه باید بگویم که آن زمان حتی رؤیای اینکه روزی 
بتوانم در دسته نیمه سنگین )90 کیلوگرم( هم رقابت 
کنم، به ذهنم نمی آمد. مطمئن ب��ودم می خواهم واقعاً 
بزرگ شوم، ولی با توجه به ساختار استخوانی ظریفی که 
داش��تم، به نظر غیر ممکن می آمد. با این وجود بازهم به 
تمرین سخت و تغذیه ادامه دادم و سال به سال بر عضلاتم 
افزوده شد. زمانی که تازه بدنس��ازی را شروع می کنید، 
راهی وجود ندارد که بتوانید دریابید پتانسیل کامل شما 
در چه حدی است. برخی افراد را دیده ام که از همان ابتدا 
که تمرین را شروع می کنند بدن بزرگی دارند و به سرعت 
رشد می کنند، در حالی که دیگران چنان رشد چشمگیری 
ندارند. شما هم باید به سختی برای رسیدن به هدف تان 
تلاش کنید و باور داشته باشید که دستیابی به آن ممکن 
است. شاید بتوانید به وزن 90 کیلو برسید شاید هم نتوانید. 
ولی واضح است که اگر تمام تلاش خود را صرف نکنید، 

حتی به آن هدف نزدیک هم نخواهید شد. 

بهترین وعده پیش از تمرین 
* در طول سال ها، آیا به این نتیجه رسیده ای که چه 
وعده ای برای پیش از تمرین، ایده ال است؟ آیا هیچ 
غذای خاصی هست که متوجه شده باشی مصرف 
آن پیش از تمرین ایده بدی است، به هر دلیلی که 
تصور کنی؟ و وقتی نوشیدنی پیش از تمرین خود 
را می خوری، همراه آن وعده است یا دقیقاً قبل از 

شروع تمرین؟ 
� تنها چیزی که قبل از تمرین نمی خورم، فست فودها 
یا دیگر غذاهای چرب است، تنها به این دلیل که مدت 
زیادی در معده می مانند. در طول دو س��ال گذشته، 
وعده هایم را س��اعت 8 صبح می خورم و سپس وعده 
دیگری ساعت 10 و س��اعت 11 هم تمرین می کنم. 
تنها وعده های استاندارد بدنس��ازی می خورم شامل 
تخم مرغ و جو دوسر، برنج و مرغ. دوست دارم در حالی 
تمرین را ش��روع کنم که قب��ل از آن دو وعده مصرف 
کرده ام و اجازه نمی ده��م فاصله زمان��ی زیادی بین 
دومین وعده و جلس��ه تمرینم وجود داشته باشد در 
غیر این صورت در طول تمرین با کمبود انرژی مواجه 
می شوم. به عنوان نوشیدنی پیش از تمرین، برای مدتی 
است که از چیزی استفاده نمی کنم. حس می کنم نباید 
نیاز داشته باشید به نوشیدنی خاصی برای اینکه باعث 
افزایش انگیزه تان برای تمرین شود، بلکه باید آن انگیزه 

در وجود شما باشد. 

نقطه شکست و ناتوانی اولیه عضله زمانی فرا 
می رسد که شخص نتواند تمرین و یا اجرای حرکت 

را با فرم خوب و کامل به اتمام برساند.
این مس�أله زمانی اتفاق می افتد ک�ه ماکزیمم و 
حداکثر تلاش خود را در برابر یک مقاومت به کار 
ببرید که در این نقط�ه از تمرین، مقاومت ثابت و 
بی حرکت است. در این صورت علی رغم فشاری 
که به وزنه وارد می کنید، وزنه به طرف بالا حرکت 
نمی کند و به اصطلاح علمی انقباض ایزومتریک یا 

استاتیک رخ می دهد.
در این مرحله از تمرین که عضله به مرحله اولیه 
و موقت ناتوانی خود رسید، می تواند نقطه شروع 
حرک�ت و اوج ش�وک دادن به عضله برای ش�ما 
محسوب ش�ود و به مرحله فراتر از ناتوانی اولیه 
پیش بروید ک�ه در این جا باید از سیس�تم های 
پیشرفته دیگر مانند سیستم کمکی یا ست های 
کم کردنی و یا تقلب استفاده کنید و از مرز ناتوانی 
اولیه عبور کرده و عضله را مجدداً به مرز ناتوانی 

نهایی برسانید. در این جا است که دیگر سوزش 
و دم عضلانی به اوج خود رس�یده و از شدت درد 
می خواهید فریاد بزنید. در این مرحله یا به تمرین 
خود پایان داده و ست را به پایان رسانید و یا اینکه 
مجدداً از چند تکرار نیمه برای رسیدن به ماکزیمم 
ناتوانی عضله بهره بگیرید. ای�ن نحوه از تمرین 
س�خت ترین و بهترین روش تمرین برای ایجاد 
ش�وک به خصوص در عضلات ضعیف محسوب 
می شود و فقط افراد پیشرفته که از درد و سوزش 
عضلانی هراس�ی ندارن�د و دارای اراده آهنین 
هستند، می توانند از این سد عبور کرده و عضله 

را به این مرز ناتوانی برسانند.
خلاصه مطل�ب اینکه تمرین تا رس�یدن به مرز 
ناتوانی اولیه در افراد ت�ازه کار و آماتور می تواند 
موثر باشد ولی افراد پیش�رفته و باسابقه باید از 
این مرحله عبور کرده و عضله را مرحله ای فراتر 
از ناتوانی برسانند تا بیشترین بهره را از تمرینات 

ببرند.

آنقدر تمرین کنيد که به نقطه شکست برسيد

اوج ناتوانی عضله
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این سبزیجات را تا می توانید مصرف کنید

یکی از ساده ترین راه ها برای این که مطمئن شوید یک رژیم غذایی متعادل دارید، پر 
کردن نیمی از بشقاب تان با انواع سبزیجات است. سبزیجات سرشار از آب و فیبر هستند 
و کالری بسیار کمی دارند. به گزارش سلامانه به نقل از MSN، در اینجا سبزیجاتی که 

شما باید در اکثر مواقع در بشقاب تان داشته باشید معرفی می شوند.
جوانه و انواع کلم: کلم بروکسل، کلم پیچ، گل کلم و همه انواع کلم ها منبع غنی از آنتی 

اکسیدان ها هستند.
گوجه فرنگی: سرشار از لیکوپن است و عامل بالقوه ای برای پیشگیری از انواع سرطان ها 

بخصوص سرطان پروستات محسوب می شود.
فلفل قرمز: منبع بزرگ ویتامین های آ و سی است.

پیاز: نقش مهمی در کاهش میزان سدیم بدن دارد و ترکیبات آنتی اکسیدانی و سولفور 
دارد که مانع رشد سلول های سرطانی می شود.

هویج: منبع ویتامین آ و بتاکاروتن است و برای تقویت بینایی و جلوگیری از شب کوری 
مؤثر است.

تربچه: منبع غنی از ویتامین سی است و حاوی ویتامین ب 6، منیزیم، آهن، کسلیم، 
فولات و پتاسیم است.

اسفناج: منبع خوبی برای اسید فولیک، ویتامین آ و ویتامین کا است.
ریشه چغندر: حتی در مقادیر کم، چغندر دوز خوبی از ویتامین ها و مواد معدنی است. 
اسیدفولیک موجود در آن نیز برای تولید سلول های قرمز خون و جلوگیری از کم خونی 

ضروری است.

از کجا بفهمیم خواب مان کافی است؟

بدنسازان اغلب چند قدم جلوتر از علم تغذیه حرکت می کنند در مورد فواید مواد 
غذایی. به همین دلیل گاهی دچار سهل انگاری ها و اشتباهاتی هم می شوند. یکی 
از این موارد، غافل شدن از فوایدی است که مصرف مقداری کره می تواند برایشان 

داشته باشد. 
دلیلش این است کره حاوی مواد مغذی در کنار چربی های اشباع است از جمله 

 .D و ویتامین A کلسیم، ویتامین
چربی های اش��باع مورد سرزنش زیادی است هم از س��وی جوامع پزشکی و هم 
بدنسازان، تا جایی که بسیاری از بدنسازان تلاش می کنند این نوع از چربی ها را 

به طور کامل از رژیم خود حذف کنند. 
ولی ح��الا می دانیم ک��ه آنها ب��رای تأمین م��واد اولیه م��ورد نیاز ب��رای تولید 
هورمون های عضله س��از از جمله تستوس��ترون مورد نیازند. چه در تلاش برای 
کاهش کربوهیدرات مصرفی باش��ید برای کاهش ذخایر چرب��ی بدن یا افزایش 
کالری دریافتی برای عضله سازی، کره می تواند کمک کند به پشتیبانی از تولید 

تستوسترون.
 البته به هیچ وجه منظور ما این نیست که باید در مصرف کره یا دیگر چربی های 
اشباع شده افراط کنید، بلکه تنها متناس��ب با نیاز بدن تان، باید بخشی از چربی 

دریافتی روزانه خود را به آنها اختصاص دهید. 

شما صبح ها چه  طور از خواب بیدار می شوید: خسته و ناراحت، یا شاد و سرحال؟ 
به گفته دکتر جویس والزلبن، که تحقیقات مفصلی در خصوص اختلالات خواب 
داشته است، کمبود خواب می تواند سلامت روان را تحت تأثیر قرار دهد و سبب 
بروز بس��یاری از بیماری ها از جمله افسردگی شودحالا اگر ش��ما نمی دانید که 
میزان ساعات خوابی که در شبانه روز دارید برای بدن تان کافی است یا نه، به این 
5 نشانه کمبود خواب توجه کنید. اگر 3 تا از 5 نشانه زیر را داشتید، نشان می دهد 
از کم خوابی رنج می برید و در غیر این صورت، سلامت خواب تان مورد تایید است:

 1 - قدرت تصمیم گیری ندارید
دکتر شان دروموند، فلوشیپ اختلالات خواب، می گوید: »وقتی مغز شما خسته 
باشد، قدرت تصمیم گیری تان در همه امور کم می شود. تصمیم گیری های ساده 
در امور کوچک و پیش پا افتاده، برایتان سخت و تصمیم گیری های بزرگ و مهم 

برایتان غیرممکن می گردد.«
س��اده ترین مثال این که وقتی صبح ب��رای رفتن به محل کارتان س��وار اتوبوس 
می شوید، نمی دانید که دوس��ت دارید کنار پنجره بنشینید یا نه؟ آخر اتوبوس را 
ترجیح می دهید یا اول آن را؟ وقتی هم به اداره می رسید نمی دانید چای تان را با 

قند بنوشید یا با شکلات؟ و مشکلاتی از این قبیل.
2 - همیشه گرسنه اید

تحقیقات نش��ان می دهند که کم  خوابی باعث افت قند خون و در نتیجه کاهش 
هورمون لپتین در بدن می ش��ود. لپتین، هورمونی است که باعث برقراری تعادل 
در اش��تهای افراد و سرکوب  کردن اشتهای کاذب می ش��ود. بنابراین هر چه  قدر 
که میزان لپتین در بدن کمتر باش��د، احساس گرسنگی س��ریع تر به سراغ فرد 
می آید و سرکوب کردن این احساس هم جز با خوردن، میسر نیست. نتیجه این 
پرخوری ها هم چیزی نمی شود جز اضافه  وزن و چاقی. بنابراین اگر فکر می کنید 
با خوردن سه وعده غذای اصلی و میان  وعده سبک در روز باز هم انرژی لازم برای 
انجام دادن کارهایتان را ندارید و نیاز به غذای بیشتری برای کسب انرژی دارید، 
باید بدانید که به کمبود خواب مبتلا هس��تید. دکتر لیزا ش��یوز، معتقد است که 
افراد کم خواب همیشه دنبال خوراکی های شیرین یا خوراکی های کربوهیدراتی 
مثل نان می گردند تا انرژی تحلیل رفته در اثر کمبود خواب شان را به وسیله آنها 

جبران کنند.
3 - زیاد سرما می خورید

کمبود خ��واب باعث تضعیف سیس��تم دفاع��ی ب��دن و افزایش خط��ر ابتلا به 
بیماری های عفونی می شود. گروهی از محققان با تزریق ویروس سرماخوردگی 
به تعدادی فرد سالم، به این نتیجه رسیدند که احتمال ابتلا به سرماخوردگی در 
افرادی که کمتر از ۷ ساعت در روز می خوابند، سه برابر بیشتر از سایرین است و 

این احتمال در افرادی که روزی 8 ساعت یا بیشتر می خوابند، بسیار کم است.
 4 - اشک تان زود درمی آید

آیا کوچک  ترین اتفاق، اش��ک تان را درمی آورد و خودتان هم دیگر از دست گریه 
و زاری تان خسته شده اید و به دنبال راه چاره می گردید؟ چاره تان تنها یک چیز 

است؛ شب ها زودتر بخوابید!
بله، درست فهمیدید. تحقیقات نش��ان می دهند که کمبود خواب، سبب ضعف 
روحی افراد می شود و همین ضعف روحی است که فرد را وادار به گریه کردن در 
مواجهه با مسایل س��اده و روزمره می کند. افراد کم خواب وقتی با مشکلی روبه رو 
می شوند، به جای حل کردن آن، اشک می ریزند و همیش��ه نیمه خالی لیوان را 
می بینند. دکتر شیوز می گوید: »اگر شما کمبود خواب داشته باشید، ممکن است 
مثل آدم های افسرده، مدام بغض گلو ی تان را فش��ار بدهد و وقت و بی وقت گریه 

به سراغ تان بیاید.«
 5 - دست و پا چلفتی هستید

صادقانه بگویید چند بار در روزهای اخیر لیوان چای از دس��ت تان افتاده است؟ 
چند بار پای تان به لبه پله ها گیر کرده و با سر به زمین پرتاب شده اید؟ یا چند بار 
سر ناهار یا شام ظرف غذا را روی میز برگردانده اید؟ اگر بیشتر از دو بار در روز این 
اتفاق ها برایتان پیش آمده است باید بدانید که مسبب اصلی، کمبود خواب است.

دکتر کلت  کوش��یدا معتقد اس��ت کم  خوابی باعث کاهش تمرکز افراد می شود و 
همین امر باعث می گردد تا کارهایشان را به نحو احسن انجام ندهند. 

بدنسازان می توانند کره بخورند
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هر عضله 72 ساعت استراحت مي خواهد

مدت زمان استاندارد ریکاوری برای هر عضله ۷2 ساعت است نه 24 ساعت. پس توجه داشته 
باشید هیچ وقت نمی توانید دو روز متوالی روی یک عضله تمرین نمایید. 

بنابراین برای استراحت و ریکاوری اهمیت خاصی قائل شوید. سعی کنید شب ها ساعت 11 
به رختخواب بروید و حداقل 8 ساعت خواب عمیق داشته باشید. چرا که این زمان مهمترین 
زمان برای بازسازی عضلات شما است. البته یک چرت کوتاه 10 الی 20 دقیقه ای بعدازظهر 

هم برای ریکاوری بدن بسیار موثر است.
در برنامه هفتگی خود در هفته یک تا دو روز استراحت داشته باشید، حتی حرفه ای های 
بدنسازی که کاری جز خوردن، خوابیدن و تمرین کردن ندارند، شش روز هفته را تمرین 
نمی کنند، مگر در شرایط خاص و آن هم در مقاطعی از سال. توجه داشته باشید فقط در 
مقاطعی در سال، شاید در این مواقع ورزشکاران حرفه ای تا 10 الی 12 جلسه هم در هفته 
تمرین کنند اما بدانید در این مواقع برای ریکاوری و استراحت این دسته افراد حتما تدابیر 
ویژه ای ترتیب داده شده است. در روزهای استراحت فقط باید استراحت کنید تا بدن بتواند 

فرآیند ریکاوری را انجام دهد و تمام عضلات از تمرین زدگی و استپ در امان باشد.

خوردن قهوه در طول تمرین
 

بسیاری از بدنس��ازان عاشق انرژی ای هس��تند که با مصرف یک مکمل قبل از 
تمرین با مقدار موثری کافئین خشک به دست می آید. این میزان معمولا بین 
100 تا 400 میلی گرم اس��ت. فایده مصرف کافئین خشک در این است که به 
سرعت وارد دستگاه بدن شما می ش��ود تا قدرت و انرژی شما را افزایش دهد، 
دردی که به خاطر تمرین با وزنه ها ایجاد می شود را کاهش دهد و به شما اجازه 

دهد تا با وزنه های سنگین تر و به مدت طولانی تری تمرین کنید.
ولی این موج انرژی همچنین می تواند ش��ما را کمی پریشان یا اذیت کند. یک 
گزینه دیگر این اس��ت که قبل و در حین تمرین هایتان قهوه س��یاه بنوشید تا 
کافئین را آهسته تر و متعادل تر دریافت کنید. ش��ما می توانید برای جهش در 
ترشح انسولین شکر هم بریزید و همچنین می توانید برای دریافت آمینواسید ها 

در طول تمرین تان شیر را هم به این نوشیدنی اضافه کنید.

بدنسازان سریع تر خسته مي شوند! 

محققان می گویند شیوه واکنش مغز و عضلات با توجه به ورزش انتخابی متفاوت 
است. بررسی ها نشان داده عضلات افراد دونده سریع تر فعال می شود و در مقایسه با 

وزنه برداران یا افرادی که بدنسازی کار می کنند کمتر خسته می شوند.
بر اساس تحقیقی که محققان دانشگاه کانزاس انجام داده اند، پس از زیر نظر گرفتن 
15 داوطلب متوجه شدند هنگام فعالیت بدني، فرمانی بین مغز و ماهیچه رد و بدل 
می شود که برحسب نوع فعالیت این فرمان متفاوت اس��ت. دونده ها بر اساس این 
فرمان سریع تر عضلات شان گرم می ش��د و افراد بدنساز سریع تر خسته می شدند. 
به گفته محققان ورزش های دوچرخه سواری، شنا و پیاده روی، ورزش های هوازی 

فوق العاده ای هستند که به طور طبیعی به عضله سازي کمک می کنند.

بدن در روز به چقدر آب نیاز دارد؟

8 لیوان آب در روز؛ این قانونی است که سال ها است به مغز آدم ها فرو کرده اند؛  اما 
آیا در روز باید 8 لیوان آب بنوشیم؟

اما محققان مي گویند نیاز بدن به آب در انسان ها فرق دارد و ممکن است هر کسی 
با دیگری متفاوت باشد. دکتر رابرت هاگینز از دانشگاه کانکتی کات می گوید: »نیاز 
به مایعات از آدم به آدم فرق دارد و باید عواملی مثل جنس��یت، شرایط محیطی، 

گرمای هوا و ورزش یا شدت کار،  سن و حتی رژیم غذایی را در نظر داشت.«
به این ترتیب، اعتماد کردن به حس تشنگی می تواند بهترین راه باشد. راه دیگر 
نگاه کردن به غلظت ادرار است؛  اگر رقیق نباشد، بهتر است یک لیوان آب بنوشید.
اما موقع ورزش ک��ردن باید چقدر آب خورد؟ روش س��اده ای وجود دارد؛ قبل از 
ورزش خودتان را وزن کنید )البته حواس تان باشد که تشنه نباشید( بعد از ورزش 
هم خودتان را وزن کنید. تفاوت آن را به لیتر تبدیل کنید )گوگل این کار را انجام 
می دهد( و به میزان آب مورد نیاز می رسید که باید در جریان ورزش یا بعد از آن 
بنوشید. اگر در فرآیند محاسبه تشنه ش��دید، آب بنوشید ولی حجم آن را به یاد 
داشته باشید تا در محاسبات در نظر بگیرید. اگر پیچیده است، دکتر هاگینز معتقد 
است یک ساعت ورزش متوسط، یک تا دو لیتر از آب بدن را از طریق عرق کردن 
دفع می کند. اما در نهایت باید به احساس تشنگی تان اعتماد کنید. به یاد داشته 
باشید، نوشیدن خیلی زیاد آب به خصوص در جریان ورزش می تواند بیمارتان کند.
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این سبزیجات را تا می توانید مصرف کنید

یکی از ساده ترین راه ها برای این که مطمئن شوید یک رژیم غذایی متعادل دارید، پر 
کردن نیمی از بشقاب تان با انواع سبزیجات است. سبزیجات سرشار از آب و فیبر هستند 
و کالری بسیار کمی دارند. به گزارش سلامانه به نقل از MSN، در اینجا سبزیجاتی که 

شما باید در اکثر مواقع در بشقاب تان داشته باشید معرفی می شوند.
جوانه و انواع کلم: کلم بروکسل، کلم پیچ، گل کلم و همه انواع کلم ها منبع غنی از آنتی 

اکسیدان ها هستند.
گوجه فرنگی: سرشار از لیکوپن است و عامل بالقوه ای برای پیشگیری از انواع سرطان ها 

بخصوص سرطان پروستات محسوب می شود.
فلفل قرمز: منبع بزرگ ویتامین های آ و سی است.

پیاز: نقش مهمی در کاهش میزان سدیم بدن دارد و ترکیبات آنتی اکسیدانی و سولفور 
دارد که مانع رشد سلول های سرطانی می شود.

هویج: منبع ویتامین آ و بتاکاروتن است و برای تقویت بینایی و جلوگیری از شب کوری 
مؤثر است.

تربچه: منبع غنی از ویتامین سی است و حاوی ویتامین ب 6، منیزیم، آهن، کسلیم، 
فولات و پتاسیم است.

اسفناج: منبع خوبی برای اسید فولیک، ویتامین آ و ویتامین کا است.
ریشه چغندر: حتی در مقادیر کم، چغندر دوز خوبی از ویتامین ها و مواد معدنی است. 
اسیدفولیک موجود در آن نیز برای تولید سلول های قرمز خون و جلوگیری از کم خونی 

ضروری است.

از کجا بفهمیم خواب مان کافی است؟

بدنسازان اغلب چند قدم جلوتر از علم تغذیه حرکت می کنند در مورد فواید مواد 
غذایی. به همین دلیل گاهی دچار سهل انگاری ها و اشتباهاتی هم می شوند. یکی 
از این موارد، غافل شدن از فوایدی است که مصرف مقداری کره می تواند برایشان 

داشته باشد. 
دلیلش این است کره حاوی مواد مغذی در کنار چربی های اشباع است از جمله 

 .D و ویتامین A کلسیم، ویتامین
چربی های اش��باع مورد سرزنش زیادی است هم از س��وی جوامع پزشکی و هم 
بدنسازان، تا جایی که بسیاری از بدنسازان تلاش می کنند این نوع از چربی ها را 

به طور کامل از رژیم خود حذف کنند. 
ولی ح��الا می دانیم ک��ه آنها ب��رای تأمین م��واد اولیه م��ورد نیاز ب��رای تولید 
هورمون های عضله س��از از جمله تستوس��ترون مورد نیازند. چه در تلاش برای 
کاهش کربوهیدرات مصرفی باش��ید برای کاهش ذخایر چرب��ی بدن یا افزایش 
کالری دریافتی برای عضله سازی، کره می تواند کمک کند به پشتیبانی از تولید 

تستوسترون.
 البته به هیچ وجه منظور ما این نیست که باید در مصرف کره یا دیگر چربی های 
اشباع شده افراط کنید، بلکه تنها متناس��ب با نیاز بدن تان، باید بخشی از چربی 

دریافتی روزانه خود را به آنها اختصاص دهید. 

شما صبح ها چه  طور از خواب بیدار می شوید: خسته و ناراحت، یا شاد و سرحال؟ 
به گفته دکتر جویس والزلبن، که تحقیقات مفصلی در خصوص اختلالات خواب 
داشته است، کمبود خواب می تواند سلامت روان را تحت تأثیر قرار دهد و سبب 
بروز بس��یاری از بیماری ها از جمله افسردگی شودحالا اگر ش��ما نمی دانید که 
میزان ساعات خوابی که در شبانه روز دارید برای بدن تان کافی است یا نه، به این 
5 نشانه کمبود خواب توجه کنید. اگر 3 تا از 5 نشانه زیر را داشتید، نشان می دهد 
از کم خوابی رنج می برید و در غیر این صورت، سلامت خواب تان مورد تایید است:

 1 - قدرت تصمیم گیری ندارید
دکتر شان دروموند، فلوشیپ اختلالات خواب، می گوید: »وقتی مغز شما خسته 
باشد، قدرت تصمیم گیری تان در همه امور کم می شود. تصمیم گیری های ساده 
در امور کوچک و پیش پا افتاده، برایتان سخت و تصمیم گیری های بزرگ و مهم 

برایتان غیرممکن می گردد.«
س��اده ترین مثال این که وقتی صبح ب��رای رفتن به محل کارتان س��وار اتوبوس 
می شوید، نمی دانید که دوس��ت دارید کنار پنجره بنشینید یا نه؟ آخر اتوبوس را 
ترجیح می دهید یا اول آن را؟ وقتی هم به اداره می رسید نمی دانید چای تان را با 

قند بنوشید یا با شکلات؟ و مشکلاتی از این قبیل.
2 - همیشه گرسنه اید

تحقیقات نش��ان می دهند که کم  خوابی باعث افت قند خون و در نتیجه کاهش 
هورمون لپتین در بدن می ش��ود. لپتین، هورمونی است که باعث برقراری تعادل 
در اش��تهای افراد و سرکوب  کردن اشتهای کاذب می ش��ود. بنابراین هر چه  قدر 
که میزان لپتین در بدن کمتر باش��د، احساس گرسنگی س��ریع تر به سراغ فرد 
می آید و سرکوب کردن این احساس هم جز با خوردن، میسر نیست. نتیجه این 
پرخوری ها هم چیزی نمی شود جز اضافه  وزن و چاقی. بنابراین اگر فکر می کنید 
با خوردن سه وعده غذای اصلی و میان  وعده سبک در روز باز هم انرژی لازم برای 
انجام دادن کارهایتان را ندارید و نیاز به غذای بیشتری برای کسب انرژی دارید، 
باید بدانید که به کمبود خواب مبتلا هس��تید. دکتر لیزا ش��یوز، معتقد است که 
افراد کم خواب همیشه دنبال خوراکی های شیرین یا خوراکی های کربوهیدراتی 
مثل نان می گردند تا انرژی تحلیل رفته در اثر کمبود خواب شان را به وسیله آنها 

جبران کنند.
3 - زیاد سرما می خورید

کمبود خ��واب باعث تضعیف سیس��تم دفاع��ی ب��دن و افزایش خط��ر ابتلا به 
بیماری های عفونی می شود. گروهی از محققان با تزریق ویروس سرماخوردگی 
به تعدادی فرد سالم، به این نتیجه رسیدند که احتمال ابتلا به سرماخوردگی در 
افرادی که کمتر از ۷ ساعت در روز می خوابند، سه برابر بیشتر از سایرین است و 

این احتمال در افرادی که روزی 8 ساعت یا بیشتر می خوابند، بسیار کم است.
 4 - اشک تان زود درمی آید

آیا کوچک  ترین اتفاق، اش��ک تان را درمی آورد و خودتان هم دیگر از دست گریه 
و زاری تان خسته شده اید و به دنبال راه چاره می گردید؟ چاره تان تنها یک چیز 

است؛ شب ها زودتر بخوابید!
بله، درست فهمیدید. تحقیقات نش��ان می دهند که کمبود خواب، سبب ضعف 
روحی افراد می شود و همین ضعف روحی است که فرد را وادار به گریه کردن در 
مواجهه با مسایل س��اده و روزمره می کند. افراد کم خواب وقتی با مشکلی روبه رو 
می شوند، به جای حل کردن آن، اشک می ریزند و همیش��ه نیمه خالی لیوان را 
می بینند. دکتر شیوز می گوید: »اگر شما کمبود خواب داشته باشید، ممکن است 
مثل آدم های افسرده، مدام بغض گلو ی تان را فش��ار بدهد و وقت و بی وقت گریه 

به سراغ تان بیاید.«
 5 - دست و پا چلفتی هستید

صادقانه بگویید چند بار در روزهای اخیر لیوان چای از دس��ت تان افتاده است؟ 
چند بار پای تان به لبه پله ها گیر کرده و با سر به زمین پرتاب شده اید؟ یا چند بار 
سر ناهار یا شام ظرف غذا را روی میز برگردانده اید؟ اگر بیشتر از دو بار در روز این 
اتفاق ها برایتان پیش آمده است باید بدانید که مسبب اصلی، کمبود خواب است.

دکتر کلت  کوش��یدا معتقد اس��ت کم  خوابی باعث کاهش تمرکز افراد می شود و 
همین امر باعث می گردد تا کارهایشان را به نحو احسن انجام ندهند. 

بدنسازان می توانند کره بخورند
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کوین لورون ماه پیش در اظهارنظری جالب 
درباره جاس�تین کامپتون گفت: »این بچه، 
آین�ده ورزش ماس�ت« و ما هم ب�ه صورت 
رس�می با پیش بینی او موافق�ت می کنیم: 
جاس�تین کامپتون م�ردی خواه�د بود که 
سلسله قهرمانی های فیل هیث را می شکند 
و نمی گذارد که او به بالاترین رکورد، یعنی 8 
عنوان مس�تر المپیا که هم اکنون در اختیار 
رونی کولمن و لی هنی است برسد. قضیه این 
نیست که جاستین از فیل هیث بدنساز بهتری 
است، نه نیس�ت، ولی خواهد شد. فیل برای 
قاب بدنی اش به حداکثر رشد ممکن رسیده 
و از این به بعد فقط می تواند به میزان جزئی 
بهبود پیدا کند. البته باید به او احترام بگذاریم 
چ�ون واقع�اً از زمانی که در ی�ک دهه پیش 
ب�ا 98 کیلوگرم وزن در مس�ابقات قهرمانی 
آمریکا برنده شد، بهبودی های فوق العاده ای 
را در بدنش ایج�اد کرده اس�ت. او حدود 16 
کیلوگرم عضله ب�ا کیفی�ت را بدنش اضافه 
کرده، ولی کار او دیگر تمام ش�ده اس�ت. در 
این حال، جاستین از او 8 سال جوان تر است و 
هنوز هم هیچ نشانه ای را از توقف در رشدش 
نش�ان نمی دهد. او در س�ال 2008 به عنوان 
ی�ک نوج�وان می�ان وزن 90 کیلوگرمی در 
مسابقات شرکت می کرد و فقط سه سال بعد، 
به یک بدنساز سنگین وزن 116 کیلوگرمی 
در رده ملی تبدیل شده بود. رشد همینطور 
برای او اتف�اق می افتادن�د. وزن او در اولین 
مسابقه حرفه ای اش در سال 2013، حدود 106 
کیلوگرم، در اولین  قهرمانی حرفه ای اش در 
سال 2014، بیش از 111  کیلوگرم و برای اولین 
حض�ور او در آرنولد کلاس�یک که در همین 
س�ال برگزار ش�د، 115 کیلوگرم بود. او همه 
این وزن ها را با قد 172 س�انتی متر به دست 
آورد. او باعث می ش�ود که ما و دیگر افرادی 
که شاهد رشد و صعود جی کاتلر بودند به یاد 
این قهرمان 4 عنوان مستر المپیا بیفتیم. فقط 
به جز اینکه جاستین در واقع میان تنه و لگن 
کوچک تر، به همراه شکل کلی بهتری را دارد. 
جاستین که به صورت حساب شده ای بر روی 
نقطه ضعف هایش کار می کند، بیشتر و بیشتر 
به یک عامل تهدید کننده برای همه افراد برتر 

IFBB، از جمله هیث تبدیل می شود
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این بچه، آینده ورزش ماست!
سرشانههاییکهدراینورزشحکومتمیکنندچگونهتمریندادهمیشوند؟

 مترجم :
 محمد رضا سيار

سرشانههاهستندکهیکمردرامیسازند
این که بگویی�م یک عضو ب�دن در بدنس�ازی از همه 
اهمیت بیش�تری دارد نس�بتاً بی جاس�ت، چ�ون این 
مس�ابقه ای برای انتخاب کردن بدنی اس�ت که از نظر 
کلی بهتر باشد. ولی به هرحال می توان درباره اهمیت 
سرش�انه ها خیلی صحبت کرد. وقتی ک�ه یک صف از 
شرکت کنندگان به روی صحنه می آیند، اولین چیزی 
که می بینید حجم و شکل کلی بدن افراد است. آنهایی 

که سرشانه هایی بزرگ و پهن به همراه یک کمر باریک 
دارند، به صورت خودکار به چشم می آیند. اگر به اندازه 
کافی در مسابقه ها ش�رکت کرده باشید، معمولاً حتی 
قب�ل از اینکه اولین فیگ�ور را اعلام کنن�د و وقتی که 
همه در حالت »آزاد از جلو« ایستاده اند هم می توانید 
حدس نسبتاً خوبی را از دو نفر برتر بزنید. یکی از نقاط 
قوت بدن جاستین، که از بزرگترین برتری های او نسبت 

به رقیبانش هم به حساب می آید، سرشانه های بسیار 
قوی اوس�ت. اول از همه، عضلات سرش�انه او بر روی 
اس�تخوان های ترقوه پهنی ساخته شده اند. این عامل 
که به خاطر ساختار اس�تخوانی ژنتیکی او ایجاد شده 
است، باعث می شود تا سرشانه های او حتی از گذاشتن 
همین عضله ها ب�ر روی یک ق�اب کوچک تر مثل بدن 

هیث هم شگفت انگیز تر به نظر بیایند. 
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اگر بخواهیم به بزرگترین تغییر در اولویت های تمرینی جاستین 
در تمرین سرشانه اش اش�اره کنیم، باید به افزایش تمرکز 
او بر روی سرش�انه پش�تی بپردازیم. البته او از همان 
روز اول هم بر روی آنها کار می کرده، که بس�یاری 
از بدنسازان نمی توانند این را بگویند. ولی باز 
هم، آگاهی او از این وجه عضله سرش�انه 
در طول زمان بیشتر شد. او می گوید: 
»وقت�ی که جوان ت�ر ب�ودم، بر روی 
حجم کل�ی تمرکز کرده ب�ودم و به 
همین خاط�ر تاکید زی�ادی را بر 
روی حرکت پرس سرشانه داشتم. 
ولی این کار باعث می شود تا سرشانه 
پش�تی کاملا نادی�ده گرفته ش�ود. وقتی 
که در سطح ملی ش�روع به مسابقه دادن کردم 
متوجه ش�دم که باید بر روی این ناحیه کار کنم. پس 
حج�م تمرین�ی ام را افزای�ش دادم و معمولاً جلس�ه های تمرینی 
سرش�انه را هم با حرکت نشر جانب خم ش�روع می کردم.« کامپتون 
دوست دارد برای اینکه حالت اجرای محکمی را نگه دارد و از جداسازی 
سرش�انه پش�تی مطمئن ش�ود، برای اجرای این حرکت با ش�کم بر روی 
یک میز با ش�یب بالا بخوابد. همچنین متوجه می ش�وید که نوع قرار گیری 
دس�ت هایش را هم طوری تنظیم کرده که انگش�ت های شستش در شروع 
هر تکرار رو به ه�م روی قرار بگیرن�د. او می گوید: »اگر ش�ما نحوه حرکت 
کردن سرشانه هایتان در حالت رو به رو بودن انگشت های شست و رو به رو 
بودن کف دست را در آینه مشاهده کنید، متوجه می شوید که رو به رو 
گرفتن کف دست ها، سرشانه میانی را به میزان بسیار بیشتری بکار 
می گیرد. نه اینکه این چیز بدی باشد، ولی تمرکز اصلی من در اینجا 
بر روی سرشانه پشتی اس�ت، پس می خواهم با اطمینان از اینکه 
انگشت های شس�تم رو به روی هم هس�تند، آنها را جداسازی 
کنم.« آن دسته از ش�ما که تاکنون این تغییر کوچک را امتحان 
نکرده اید، از اینکه ببینید سرشانه پشتی در این حرکت چقدر 

قوی تر کار می کند شگفت زده خواهید شد. 

نشرجانببادمبل
جاس�تین می گوید: »این فقط همان حرک�ت قدیمی و ضروری برای س�اختن 
سرشانه هایی خوب است. نکته کلیدی این است که از وزنه بیش از حد سنگین 
استفاده نکنید، از عضلات کول کمک نگیرید و آرنج ها را هم بیش از اندازه خم 
نکنید.« از آنجایی که خیلی راحت می توانیم بگوییم %90 افرادی که در باشگاه ها 
حرکت نش�ر جانب را می زنند، فقط وزنه ها را به بالا پرتاب می کنند و سرشانه 
میانی را به درستی بکار نمی گیرند، از جاستین خواستیم تا در این باره توضیح 
بدهد. او می گوید: »تکرار ها باید کامل و با کنترل اجرا ش�وند. اگر شما واقعا به 
این صورت کار کنید نیاز به وزنه های زیادی نخواهید داشت. من به طور شخصی 
از دمبل های 5/17 تا 5/22 کیلوگرمی اس�تفاده می کنم و به یاد داشته باشید 

که من بیشتر اوقات 127 کیلوگرم یا بیشتر وزن دارم. پس وقتی که این افرادی 
که 45 کیلوگرم از من س�بک تر هس�تند و این حرکت را با دمبل های 30 یا 35 
کیلوگرمی می زنند را می بینم، فقط سرم را به نشانه تاسف تکان می دهم. چون 
از اینکار هیچ سودی به آنها نمی رسد.« البته او به سرعت به این اشاره می کند 
که همیشه هم در حرکت نشر جانب یک الگو نبوده است: »من هم در سال های 
ابتدایی ام مرتکب این گناه می شدم، خیلی سنگین می رفتم و فقط وزنه ها را به 
بالا پرتاب می کردم. ولی خوشبختانه متوجه شدم که با انتخاب وزنه سبک تر، 
تمرکز بر روی حالت اجرای بهتر و حس کردن انقباض س�ر میانی در هر تکرار، 
می توانم محکم تر بر روی سرشانه میانی ام کار کنم و نتایج بهتری را هم بگیرم.«
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ساختوسازمقدماتی
با نگاه کردن به بدنسازی مثل جاستین چنین پرورش 
عضله ابر انس�انی ای دارد، فراموش ک�ردن اینکه او 
همیشه این شکلی نبوده آسان است. او قطعا ژنتیک 
برتری را داش�ته ک�ه در تمرین هایش نتایج بس�یار 
بهتری را از بقیه ما انسان های عادی بگیرد، ولی حتی 
او هم باید از یک نقطه ای شروع می کرده است. از او 
درباره تمرین های مقدماتی سرش�انه اش پرسیدیم 
و برنامه او هم مثل  بیش�تر افراد، اصلا پیچیده نبود. 
او گفت: »من در اوایل دوران بدنسازی ام هیچ وقت 
ب�ر روی زاویه ه�ا و تکنیک ه�ای پیش�رفته تمرکز 
نکردم. من در هر جلس�ه تمرینی به مس�ائل بسیار 
پایه چسبیدم و آنها را به شکل مشخصی اجرا کردم. 
من اول حرکت پرس سرشانه نظامی با هالتر را اجرا 
می کردم، سپس به سراغ نشر جانب با دمبل می رفتم 
و بعد حرکت نشر پش�ت خم را می زدم. بخش اصلی 

تمرین سرشانه من همین بود.«
در بیش�تر اوقات س�خت تلاش کردن بر روی نکات 
پایه ای، بهترین راه پیاده س�ازی یک ش�الوده برای 
عضلات جدید است و در مورد سرشانه های جاستین 
هم قطعا همینطور بوده. او می گوید: »سرشانه هایم در 
آن زمان به صورت متناسب با بدنم رشد می کردند.« 
جاس�تین اعتراف می کند که گرایش ژنتیکی اش به 
داش�تن ش�انه هایی بزرگ به زودی مشخص شد. او 
اش�اره می کند: »سرشانه های من بس�یار سلطه گر 
هستند، پس تحت این شرایط به خوبی رشد کردند، 
ولی به نظرم این برای افراد عادی بهترین راه نیست. 
حتی برای افراد تازه وارد و متوسط هم عاقلانه است 
که هر از گاهی حرکت هایی که انجام می دهند و نوبت 
اجرای آنها را تغییر دهند. مثل اجرای پرس سرشانه 
با دمبل به جای هالتر و اینکه در بعضی اوقات، جلسه 
تمرینی را با کار بر روی سرشانه پشتی شروع کنید.«

سرشانهپاروییباهالتر
سرشانه پارویی یک حرکت عالی است که بسیاری از بدنسازان جوان یا از آن خبر ندارند و یا 
زحمت اجرای آن را به خودشان نمی دهند. جاس�تین حس می کند این خیلی تاسف بار است. 
او می گوید: »حرکت سرشانه پارویی و پرس سرش�انه حرکت های چند مفصلی ای هستند که 
بر روی کل کمربند شانه ای کار می کنند. من حس می کنم بیشتر افراد خیلی سریع این حرکت  
را رها می کنند چون فشار آن را فقط در عضله کول حس می کنند. این معمولاً به خاطر بیش از 
حد نزدیک گرفتن دست ها به یکدیگر اتفاق می افتد. دست هایتان را به اندازه عرض شانه ها باز 
کنید و بجای فقط مستقیم بالا بردن وزنه، تصور کنید که می خواهید آن را در یک مسیر قوسی 
شکل به بالا و عقب بکش�ید. در این صورت ش�اهد یک دم عضلانی عالی در کل سرشانه تان 

خواهید بود.«

کششبهطرفصورتبا
طناب

تمرین�ی  جلس�ه  معم�ولاً  جاس�تین 
سرش�انه اش را ب�ا دو حرکت برای س�ر 
پش�تی ش�روع می کند. یکی با دمبل و 
دیگری با یک دس�تگاه و یا س�یم کش. 
حرکت کشش به طرف صورت سیم کش 
با طناب یکی از انتخاب های همیشگی او 
است. او می گوید: »من از حدود دو سال 
پیش برای فاصله گرفتن از حرکت نش�ر 
جانب خم س�نتی برای سرشانه پشتی، 
به س�راغ این حرک�ت رفت�ه ام. من این 
حرکت را ب�رای ایجاد تنوع ب�ه برنامه ام 
اضافه ک�ردم و الان واقعا آن را دوس�ت 
دارم.« البت�ه ی�اد گرفتن حال�ت اجرای 
صحیح این حرکت مقداری زمان می برد. 
او در این باره می گوید: »شما باید مطمئن 
شوید که فشار را بر روی سرشانه پشتی 
نگه می دارید، در غیر این صورت بیشتر 
ب�ر روی کول ه�ا و دیگر عض�لات بالای 
پش�ت مثل عضله های لوزی ش�کل کار 

می کنید.«
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جاس�تین با صداقت گفت که این حرکت را زیاد اجرا نمی کند. ولی 
این حرکت در بعضی اوقات نقشی را در تمرین های او بازی می کند. 
او می گوید: »وقتی که به خاطر احساس »کوفتگی« کردن در باشگاه 
مجبورم حجم تمرینی و نرخ تک�رار تمرین هایم را کاهش بدهم، به 
مدت چند هفته این حرک�ت را با پرس سرش�انه تعویض می کنم تا 
فش�ار وارد ش�ده بر روی مفصل هایم را کاهش بدهم و بگذارم آنها 
کمی ترمیم شوند.« بعید است که این حرکت هیچ وقت بتواند نقش 
بیشتری را در برنامه تمرینی سرشانه او بازی کند. او اینگونه اضافه 
می کند: »این یک حرکت حجم ساز و یا مورد علاقه من نیست، ولی 
اگر شما دچار هرگونه التهاب تاندونی یا درد دیگری هستید که نیاز 
به ترمیم دارد، نشر جلو جایگزین بسیار خوبی است.« اگر هیچ کدام 
از این مشکلات حتی به میزان کمی هم برای شما آشنا نیستند، یکی 

از خوش شانس ترین افراد روی زمین هستید.

یک نصیحت پایانی هم به ابزارهای انتخابی ش�ما مربوط می شود. 
عقیده استانداردی که در ورزش ما رایج شده این است که وزنه های 
آزاد بهتری�ن انتخاب برای رش�د هس�تند، و هر چی�ز دیگری در 
جایگاهی پایین ت�ر ق�رار دارد. کامپتون با این مخالف�ت می کند و 
می گوید: »م�ن دوس�ت دارم در برنامه های تمرینی سرش�انه ام از 
هالتر، اسمیت، دمبل، دستگاه ها و سیم کش استفاده کنم. همه آنها 
نقاط قدرت و ضعف خودشان را دارند و اگر شما در زمان های مختلف 
از همه آنها اس�تفاده نکنید، موقعیت خوبی را از دست داده اید.« با 
توجه به این، در ادامه چند حرکت سرشانه و دیدگاه منحصر به فرد 

جاستین درباره آنها را با هم بررسی می کنیم.

نصیحتپایانی

برنامه تمرینی سرشانه جاستین از آن روزهای ابتدایی 
تغییرات زی�ادی را به خود دیده اس�ت. ه�دف او در 
چند س�ال اول فقط این بود که به بدنش حجم خالص 
اضافه کند. ولی روش تمرینی او الان محاسبه شده تر 
اس�ت. او اینگونه توضی�ح می دهد: »در ای�ن نقطه از 
حرفه ام، تمرکز من بر روی جزئیات اس�ت. برای مثال 
سعی می کنم تا سر های میانی و پش�تی سرشانه را تا 
حداکثر جای ممکن بهبود بده�م. من معمولاً با حجم 
تمرینی بسیار بیشتری نسبت به سر جلویی سرشانه 
بر روی این دو ناحیه کار می کنم« و این ترتیب چینش 
حرکت ها هم به خاطر اصل رعایت اولویت هاس�ت. او 
می گوید: »من جلس�ه های تمرینی ام را با کار بر روی 
سرشانه پشتی و میانی شروع می کنم، چون سرشانه 
جلویی ام نقطه قوت بدنم است. من این عضله را برای 
قسمت آخر تمرین نگه می دارم، چون به آن مقدار نیاز 

به رشد ندارد.«
کار کردن بر روی نقاط قوت در انتهای جلسه تمرینی 
به نظر ی�ک روش کام�لًا هوش�مندانه می آی�د، ولی 
بس�یاری از بدنس�ازان از روی نا آگاهی، ی�ا به خاطر 
اینکه کار کردن بر روی ناحیه هایی که به راحتی پاسخ 
می دهند بسیار لذت بخش تر است، برعکس این کار را 
انجام می دهند. وقتی که هدف شما هم مثل جاستین 
این باشد که به دنبال رش�دی بی نقص در همه سه سر 
عضله سرشانه باشید، باید میل به بیشتر کار کردن بر 
روی نقاط قوت را از درون خفه کنید. او می گوید: »من 
خیلی سخت بر روی س�ر های میانی و پشتی سرشانه 
تمرین می کن�م. همچنی�ن زیاد به صورت مس�تقیم 
بر روی س�ر جلویی کار نمی کنم و معمولاً فقط 3 تا 4 
ست تمرینی را می زنم. چون آنها در هر نوع از حرکت 
پرسی برای س�ینه، مخصوصا حرکت های با شیب بالا 
بکار گرفته می شوند.« با وجود اینکه بقیه ما ها بدنبال 
به دس�ت آوردن عنوان های قهرمانی مس�ترالمپیا و 
آرنولد کلاسیک نیس�تیم، جاستین باور دارد که همه 
مردم می توانن�د از این اصل بهره ببرن�د. او می گوید: 
»شما به ندرت سرشانه های جلویی ضعیف را در بدن 
کسی می بینید، ولی سرشانه های میانی بسیار زیادی 
را می بینید ک�ه می توانن�د بزرگتر و گرد تر باش�ند و 
سرش�انه های پش�تی ضعیفی که متاس�فانه احتمال 

داشتن آنها از نداشتن شان بیشتر است.«

تجدیدنظرهاوپیشنهادات
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پرسسرشانه
پرس سرش�انه چطور؟ البته جاس�تین هنوز هم این حرکت را اجرا 
می کن�د. تفاوت در اینجاس�ت که به ج�ای دوران گذش�ته که این 
حرک�ت را در ابتدای تمرینش اجرا می کرد، حالا در انتهای جلس�ه 
به س�راغ آن می رود. این هم به خاطر این است که همانطور که قبلًا 
گفتیم سرشانه پش�تی و میانی را در اولویت قرار بدهد، و هم برای 
اینکه او نیاز نداشته باش�د تا مثل زمانی که در ابتدای تمرین پرس 
می زد، از وزنه های س�نگینی اس�تفاده کند. برای بعض�ی از مردان 
نقطه ای به وجود می آید که آنقدر در یک حرکت چند مفصلی قوی 
می ش�وند که تمرین کردن با حداکثر توانشان، اصلا برای آنها ایمن 
نیست. کامپتون اشاره کرد که دوست دارد تا از همه ابزار های موجود 
برای ساخت سرشانه هایش کمک بگیرد و این در مورد پرس هایش 
هم صدق می کند. او می گوید: »من معمولاً در هر هفته حرکت های 

پرسم را بین کار با اسمت، هالتر و دستگاه تغییر می دهم. من 
زیاد به دمبل علاقه ندارم، چون بلند کردن وزنه هایی که 

من می توانم بزنم و رس�اندن آنه�ا از روی زانو به بالای 
شانه ها آنقدر تلاش می برد که قبل از اینکه حتی ست 
را  شروع کنم، چند تکرار را از دست داده ام.« ممکن 
است این برای بعضی از ش�ما ها عجیب به نظر بیاید، 
ولی آن دسته از ش�ما که می توانید این حرکت را با 
دمبل هایی بیشتر از  55 یا 60 کیلوگرم بزنید دقیقاً 

می دانید که او از چه چیزی صحبت می کند.

شرکتنکردندرمسترالمپیا
برایدومینبارپیاپی

جاس�تین با قهرمانی اش در مس�ابقات اورلاندو اروپا 
مجوز ورود ب�ه مس�ابقات مس�ترالمپیا 2014 را دریافت 

کرد، ولی تصمیم گرفت که در مس�ابقه بزرگ ش�رکت نکند. 
او برای بار دیگر در س�ال 2015 هم مجوز ورود را گرفت که این بار 

با امتیاز های کسب ش�ده به خاطر عنوان های سومی پیاپی اش در 
آرنولد کلاسیک و آرنولد کلاسیک استرالیا به دست آمد و هر دوبار 
هم در پشت س�ر دکستر جکس�ون و برانچ وارِن با سابقه و مشهور 
قرار گرفت. جاس�تین برای بار دوم هم در مسابقات امسال شرکت 
نکرد چون حس می کند که هنوز برای او زمان مناسبی نیست که بر 
روی سکوی بالاترین مسابقه بدنسازی دنیا حاضر شود. او می گوید: 
»من در هر مسابقه ای که ش�رکت می کنم، می خواهم رقابت داشته 
باشم. می خواهم که با بهترین نفر مقایسه شوم. من مسابقه هایم را 
با مدبرانه ترین حالت ممکن انتخاب کرده ام و فکر می کنم که تا این 
نقطه خوب پیش رفته ام. وقتی که حس کنم بدنم برای قرار گرفتن 
در س�طح س�ه یا پنج نفر برتر در مس�تر المپیا آماده است، در این 
مسابقه شرکت می کنم. من فقط برای اینکه بگویم در فلان مسابقه 
بوده ام، بر روی صحنه نمی روم. من می خواهم حتی قبل از اینکه وارد 
مسابقه ش�وم، در کنار بهترین ها قرار داشته باشم. من برنامه ریزی 
کرده ام تا بدنم را بهبود بدهم، تعدادی از نقطه ضعف هایم را برطرف 
کنم و همچنین قدرت فیگور گرفتنم را هم برای مس�ابقه بعدی ام 

افزایش دهم.«
در حال حاضر هدف جاستین درباره سرشانه هایش هم این است که 
آنها را در طول این زمان رش�د و بلوغ بدنش، متناسب با بقیه اعضا 
نگه دارد. این بچه 26 ساله نه تنها سرشانه هایی بسیار  عالی دارد، 
بلکه سر خوبی را بر هم روی این شانه ها حمل می کند. همین ترکیب 
کمیاب از ژنتیک فوق العاده، روش تحلیل�ی که در تمرینی و تغذیه 
دارد، وجدان کاری، تعهد محکم، صبر و پشتکار در برنامه ریزی برای 
یک حرفه طولانی و موفق در این ورزش اس�ت که ما را معتقد کرده 
که روزی جاس�تین کامپتون یک س�ر و گردن بالاتر از همه، در قله 

مسترالمپیا با یک جایزه ساندو در دستش قرار می گیرد.

برنامه تمرینی سرشانه جاستین
   فلای معکوس با دستگاه 3 ست با تکرارهای 15 تا 20 تایی
   نشر پشت خم با دمبل 3 ست با تکرارهای 15 تا 20 تایی

   نشر جانب با دمبل 3 عدد دراپ ست: از 15 تکرار به 3-5 تکرار
   پرس سرشانه با دستگاه 3 ست با تکرارهای 15 تا 20 تایی

تاریخچه مسابقات
   مسابقات آماتوری ملی جوانان 2011: سنگین وزن: دوم
   مسابقات آماتوری ملی 2011: سنگین وزن: سیزدهم
   مسابقات آماتوری ملی 2012: سنگین وزن: قهرمان

   مسابقات حرفه ای شیکاگو 2013: پنجم
   مسابقات حرفه ای اورلاندو اروپا 2014: قهرمان
   مسابقات حرفه ای آرنولد کلاسیک 2015: سوم

   مسابقات حرفه ای آرنولد کلاسیک استرالیا 2015: سوم
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پرونده هفته
نشرجلوبادمبل

جاس�تین با صداقت گفت که این حرکت را زیاد اجرا نمی کند. ولی 
این حرکت در بعضی اوقات نقشی را در تمرین های او بازی می کند. 
او می گوید: »وقتی که به خاطر احساس »کوفتگی« کردن در باشگاه 
مجبورم حجم تمرینی و نرخ تک�رار تمرین هایم را کاهش بدهم، به 
مدت چند هفته این حرک�ت را با پرس سرش�انه تعویض می کنم تا 
فش�ار وارد ش�ده بر روی مفصل هایم را کاهش بدهم و بگذارم آنها 
کمی ترمیم شوند.« بعید است که این حرکت هیچ وقت بتواند نقش 
بیشتری را در برنامه تمرینی سرشانه او بازی کند. او اینگونه اضافه 
می کند: »این یک حرکت حجم ساز و یا مورد علاقه من نیست، ولی 
اگر شما دچار هرگونه التهاب تاندونی یا درد دیگری هستید که نیاز 
به ترمیم دارد، نشر جلو جایگزین بسیار خوبی است.« اگر هیچ کدام 
از این مشکلات حتی به میزان کمی هم برای شما آشنا نیستند، یکی 

از خوش شانس ترین افراد روی زمین هستید.

یک نصیحت پایانی هم به ابزارهای انتخابی ش�ما مربوط می شود. 
عقیده استانداردی که در ورزش ما رایج شده این است که وزنه های 
آزاد بهتری�ن انتخاب برای رش�د هس�تند، و هر چی�ز دیگری در 
جایگاهی پایین ت�ر ق�رار دارد. کامپتون با این مخالف�ت می کند و 
می گوید: »م�ن دوس�ت دارم در برنامه های تمرینی سرش�انه ام از 
هالتر، اسمیت، دمبل، دستگاه ها و سیم کش استفاده کنم. همه آنها 
نقاط قدرت و ضعف خودشان را دارند و اگر شما در زمان های مختلف 
از همه آنها اس�تفاده نکنید، موقعیت خوبی را از دست داده اید.« با 
توجه به این، در ادامه چند حرکت سرشانه و دیدگاه منحصر به فرد 

جاستین درباره آنها را با هم بررسی می کنیم.

نصیحتپایانی

برنامه تمرینی سرشانه جاستین از آن روزهای ابتدایی 
تغییرات زی�ادی را به خود دیده اس�ت. ه�دف او در 
چند س�ال اول فقط این بود که به بدنش حجم خالص 
اضافه کند. ولی روش تمرینی او الان محاسبه شده تر 
اس�ت. او اینگونه توضی�ح می دهد: »در ای�ن نقطه از 
حرفه ام، تمرکز من بر روی جزئیات اس�ت. برای مثال 
سعی می کنم تا سر های میانی و پش�تی سرشانه را تا 
حداکثر جای ممکن بهبود بده�م. من معمولاً با حجم 
تمرینی بسیار بیشتری نسبت به سر جلویی سرشانه 
بر روی این دو ناحیه کار می کنم« و این ترتیب چینش 
حرکت ها هم به خاطر اصل رعایت اولویت هاس�ت. او 
می گوید: »من جلس�ه های تمرینی ام را با کار بر روی 
سرشانه پشتی و میانی شروع می کنم، چون سرشانه 
جلویی ام نقطه قوت بدنم است. من این عضله را برای 
قسمت آخر تمرین نگه می دارم، چون به آن مقدار نیاز 

به رشد ندارد.«
کار کردن بر روی نقاط قوت در انتهای جلسه تمرینی 
به نظر ی�ک روش کام�لًا هوش�مندانه می آی�د، ولی 
بس�یاری از بدنس�ازان از روی نا آگاهی، ی�ا به خاطر 
اینکه کار کردن بر روی ناحیه هایی که به راحتی پاسخ 
می دهند بسیار لذت بخش تر است، برعکس این کار را 
انجام می دهند. وقتی که هدف شما هم مثل جاستین 
این باشد که به دنبال رش�دی بی نقص در همه سه سر 
عضله سرشانه باشید، باید میل به بیشتر کار کردن بر 
روی نقاط قوت را از درون خفه کنید. او می گوید: »من 
خیلی سخت بر روی س�ر های میانی و پشتی سرشانه 
تمرین می کن�م. همچنی�ن زیاد به صورت مس�تقیم 
بر روی س�ر جلویی کار نمی کنم و معمولاً فقط 3 تا 4 
ست تمرینی را می زنم. چون آنها در هر نوع از حرکت 
پرسی برای س�ینه، مخصوصا حرکت های با شیب بالا 
بکار گرفته می شوند.« با وجود اینکه بقیه ما ها بدنبال 
به دس�ت آوردن عنوان های قهرمانی مس�ترالمپیا و 
آرنولد کلاسیک نیس�تیم، جاستین باور دارد که همه 
مردم می توانن�د از این اصل بهره ببرن�د. او می گوید: 
»شما به ندرت سرشانه های جلویی ضعیف را در بدن 
کسی می بینید، ولی سرشانه های میانی بسیار زیادی 
را می بینید ک�ه می توانن�د بزرگتر و گرد تر باش�ند و 
سرش�انه های پش�تی ضعیفی که متاس�فانه احتمال 

داشتن آنها از نداشتن شان بیشتر است.«

تجدیدنظرهاوپیشنهادات
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پرسسرشانه
پرس سرش�انه چطور؟ البته جاس�تین هنوز هم این حرکت را اجرا 
می کن�د. تفاوت در اینجاس�ت که به ج�ای دوران گذش�ته که این 
حرک�ت را در ابتدای تمرینش اجرا می کرد، حالا در انتهای جلس�ه 
به س�راغ آن می رود. این هم به خاطر این است که همانطور که قبلًا 
گفتیم سرشانه پش�تی و میانی را در اولویت قرار بدهد، و هم برای 
اینکه او نیاز نداشته باش�د تا مثل زمانی که در ابتدای تمرین پرس 
می زد، از وزنه های س�نگینی اس�تفاده کند. برای بعض�ی از مردان 
نقطه ای به وجود می آید که آنقدر در یک حرکت چند مفصلی قوی 
می ش�وند که تمرین کردن با حداکثر توانشان، اصلا برای آنها ایمن 
نیست. کامپتون اشاره کرد که دوست دارد تا از همه ابزار های موجود 
برای ساخت سرشانه هایش کمک بگیرد و این در مورد پرس هایش 
هم صدق می کند. او می گوید: »من معمولاً در هر هفته حرکت های 

پرسم را بین کار با اسمت، هالتر و دستگاه تغییر می دهم. من 
زیاد به دمبل علاقه ندارم، چون بلند کردن وزنه هایی که 

من می توانم بزنم و رس�اندن آنه�ا از روی زانو به بالای 
شانه ها آنقدر تلاش می برد که قبل از اینکه حتی ست 
را  شروع کنم، چند تکرار را از دست داده ام.« ممکن 
است این برای بعضی از ش�ما ها عجیب به نظر بیاید، 
ولی آن دسته از ش�ما که می توانید این حرکت را با 
دمبل هایی بیشتر از  55 یا 60 کیلوگرم بزنید دقیقاً 

می دانید که او از چه چیزی صحبت می کند.

شرکتنکردندرمسترالمپیا
برایدومینبارپیاپی

جاس�تین با قهرمانی اش در مس�ابقات اورلاندو اروپا 
مجوز ورود ب�ه مس�ابقات مس�ترالمپیا 2014 را دریافت 

کرد، ولی تصمیم گرفت که در مس�ابقه بزرگ ش�رکت نکند. 
او برای بار دیگر در س�ال 2015 هم مجوز ورود را گرفت که این بار 

با امتیاز های کسب ش�ده به خاطر عنوان های سومی پیاپی اش در 
آرنولد کلاسیک و آرنولد کلاسیک استرالیا به دست آمد و هر دوبار 
هم در پشت س�ر دکستر جکس�ون و برانچ وارِن با سابقه و مشهور 
قرار گرفت. جاس�تین برای بار دوم هم در مسابقات امسال شرکت 
نکرد چون حس می کند که هنوز برای او زمان مناسبی نیست که بر 
روی سکوی بالاترین مسابقه بدنسازی دنیا حاضر شود. او می گوید: 
»من در هر مسابقه ای که ش�رکت می کنم، می خواهم رقابت داشته 
باشم. می خواهم که با بهترین نفر مقایسه شوم. من مسابقه هایم را 
با مدبرانه ترین حالت ممکن انتخاب کرده ام و فکر می کنم که تا این 
نقطه خوب پیش رفته ام. وقتی که حس کنم بدنم برای قرار گرفتن 
در س�طح س�ه یا پنج نفر برتر در مس�تر المپیا آماده است، در این 
مسابقه شرکت می کنم. من فقط برای اینکه بگویم در فلان مسابقه 
بوده ام، بر روی صحنه نمی روم. من می خواهم حتی قبل از اینکه وارد 
مسابقه ش�وم، در کنار بهترین ها قرار داشته باشم. من برنامه ریزی 
کرده ام تا بدنم را بهبود بدهم، تعدادی از نقطه ضعف هایم را برطرف 
کنم و همچنین قدرت فیگور گرفتنم را هم برای مس�ابقه بعدی ام 

افزایش دهم.«
در حال حاضر هدف جاستین درباره سرشانه هایش هم این است که 
آنها را در طول این زمان رش�د و بلوغ بدنش، متناسب با بقیه اعضا 
نگه دارد. این بچه 26 ساله نه تنها سرشانه هایی بسیار  عالی دارد، 
بلکه سر خوبی را بر هم روی این شانه ها حمل می کند. همین ترکیب 
کمیاب از ژنتیک فوق العاده، روش تحلیل�ی که در تمرینی و تغذیه 
دارد، وجدان کاری، تعهد محکم، صبر و پشتکار در برنامه ریزی برای 
یک حرفه طولانی و موفق در این ورزش اس�ت که ما را معتقد کرده 
که روزی جاس�تین کامپتون یک س�ر و گردن بالاتر از همه، در قله 

مسترالمپیا با یک جایزه ساندو در دستش قرار می گیرد.

برنامه تمرینی سرشانه جاستین
   فلای معکوس با دستگاه 3 ست با تکرارهای 15 تا 20 تایی
   نشر پشت خم با دمبل 3 ست با تکرارهای 15 تا 20 تایی

   نشر جانب با دمبل 3 عدد دراپ ست: از 15 تکرار به 3-5 تکرار
   پرس سرشانه با دستگاه 3 ست با تکرارهای 15 تا 20 تایی

تاریخچه مسابقات
   مسابقات آماتوری ملی جوانان 2011: سنگین وزن: دوم
   مسابقات آماتوری ملی 2011: سنگین وزن: سیزدهم
   مسابقات آماتوری ملی 2012: سنگین وزن: قهرمان

   مسابقات حرفه ای شیکاگو 2013: پنجم
   مسابقات حرفه ای اورلاندو اروپا 2014: قهرمان
   مسابقات حرفه ای آرنولد کلاسیک 2015: سوم

   مسابقات حرفه ای آرنولد کلاسیک استرالیا 2015: سوم
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*به عنوان ی�ک برگزار کنن�ده رقابت، اش�تباه 
رایجی که در می�ان ش�رکت کنندگان رقابت ها 
شاهدی، چیست؟ }فلکس لوئیس علاوه بر اینکه 
خود بهترین بدنس�ازی 212 پوند دنیا به ش�مار 
می آید، رقابت فلکس لوئیس کلاسیک را هم برای 

بدنسازان آماتور برگزار می کند{
-بزرگترین اش��تباهی که می بینم این است که اعتماد 
به نفس کاذب زیادی بین اف��راد وجود دارد بدون اینکه 
کسی باش��د که واقعیت را به آنها بگوید. چیزی که هر 
شرکت کننده ای نیاز دارد این است که فرد صادقی بدون 
تعارف او را نقد کند، حتی اگر لازم باشد به او بگوید: »با 
شرایط ایده ال فاصله زیادی داری. شما آماده نیستی.« 
لازم است شرکت کنندگان تلاش کنند تا رنگ پوست 

خوبی داشته باشند، نیاز به موزیک و تمرین فیگورگیری 
مناسب دارند، نه فقط یک شب مانده به رقابت، بلکه هر 
روز برای چند هفته تا وقتی به مهارت کافی دست یابند. 
سپس دو روز در هفته، برای اینکه مهارت خود را حفظ 
کنند و در طول آماده شدن برای رقابت، سه بار در هفته 
برای اینکه ب��ه آمادگی و اس��تقامت لازم )برای اجرای 

فیگورهای متوالی و طولانی روی صحنه( دست یابند.

* آیا تصور می کنی وجود خالکوبی روی بدن، به 
ضرر شرکت کننده خواهد بود؟ 

� من خالکوبی کوچکی روز بازوهایم دارم و تعداد زیادی از 
بدنسازان حرفه ای دیگر هم خالکوبی دارند از جمله جان 
دلاروسا، ویلیام بوناک. خالکوبی های کوچک تر مشکلی 

ایجاد نمی کنند. ولی خالکوبی ه��ای که بخش زیادی 
از بدن را در بر می گیرند، مش��کل آفرین هستند به این 
دلیل که با خطوط عضلانی، در هم آمیخته می شوند، که 
می توانند باعث شوند مشاهده تفکیک عضلانی سخت تر 
شود. اگر جوهر، آنچه شما می خواهید داوران ببینند را 

پوشانده باشد، به نفع تان نخواهد بود. 

* ب�ه کدام بخ�ش از بدن�ت برای تمری�ن علاقه 
بیشتری داری؟

� اینطور به ای��ن قضیه نگاه نمی کنم. ش��اید به همین 
دلیل باش��د که به این اندازه بدن کاملی دارم. وقتی به 
باشگاه می روم از هر آنچه برای بهتر شدن بدنم نیاز باشد 

استقبال می کنم.

نصیحت فلکس لوئیس به آماتورها

اعتماد به نفس کاذب نابودتان می کند
در صفحه قهرمانان ای�ن هفته نظرات فلکس لوئی�س در مورد 
آماده شدن برای رقابت، خال کوبی و اینکه چرا تعیین یک بخش 
محبوب برای بدن اشتباه اس�ت، را با هم مرور می کنیم. فلکس 

که دو هفته پیش هم یک مطلب مفصل از حواشی و متن زندگی 
و تمرینش داش�تیم، این روزها یکی از محبوب ترین قهرمانان 

پرورش اندام است

این صفحه درست است


