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  " حرفھ ایی ھای بدنی عضلانی با روشی با تشکر از شما جھت دریافت کتاب الکترونیکی"

 ندارید" را  حرفھ ایی ھای بدنی عضلانی با روشی شما حق تغییر محتوای کتاب الکترونیکی  "

  ندارید" را  حرفھ ایی ھای بدنی عضلانی با روشی استفاده از کتاب الکترونیکی " ءشما حق سو

  اما

  مطالب این کتاب را بھ دیگران پیشنھاد دھیدمی توانید شما 

  قرار بدھید رایگان فایل کتاب را در سایت خود برای دانلودمی توانید شما 
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  محصولات خود ارائھ دھیدفایل کتاب را بھ صورت ھدیھ ھمراه با می توانید شما 

" لطفا نام سایت را  حرفھ ایی ھای بدنی عضلانی با روشی " كتاب این مطالب از استفاده صورت در
  بھ عنوان منبع مطلب ذکر فرمایید

www.donyayeazoleh.com  
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  با این برنامھ بدن تان را بھ اوج برسانید 

  

  

حجیم و نیز از بین بردن چربي ھاي اضافي، از اھداف ھمھ بدنسازان دست یابي بھ بدني یا عضلاتي 
  است. در برنامھ زیر تلاش شده تا ھمزمان بھ این دو ھدف دست یابید.

  بھ موارد ذیل ھدف اصلي مي باشد. در این برنامھ تمریني رسیدن

ي ھم ثابت باق یت بعد از اتمام رژیمباعث بالا رفتن سرعت متابولیسم شده ضمن اینكھ این وضع -1
  مي ماند.

  در طول رژیم از حجم آنھا كاستھ نمي شود.حجم عضلاني باقي مي ماند و  -2

  شكل عضلات بھبود مي یابد و تفكیك عضلاني و بالانس آنھا نیز ارتقاء مي یابد. -3

  بدن رگي تر خواھد شد. -4

  بالا رفتن درجھ حساسیت ترشح انسولین. -5

  

  انقباض عضلاني با كیفیت براي دستیابي بھ نھایت فرم و تفكیك عضلاني 

شكیل تر شدن شكل عضلات مي باشد یعني تفكیك عضلاني ھر عضلھ مھم ترین مشخصھ این برنامھ 
  و ھر گروه عضلاني در كل بدن.

بھ یم نقطھ انقباض نھایي عضلھ منظورمان كوتاه ترین طولي است كھ عضلات توجھ: وقتي مي گوی
ت جلوپا با ماشین وقتي كھ پاھا در بالاترین نقطھ قرار ركآن مي رسند مي باشند. براي مثال در ح

  دارند انقباض نھایي عضلھ مي باشد.

  روش تمریني استاتیك بسیار استفاده خواھد شد. در طول این برنامھ از -1
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ھ ھاي سنگین مي باشد. ولي با وجودي كھ در طول برنامھ بیشترین تأكید بر روي استفاده از وزن -2
  زماني فراخواھد رسید كھ بیشتر تمركز بر روي وزنھ ھاي سبك و تكرارھاي بالا مي باشد.

ین روش زماني استفده خواھد شد كھ بھ ا از تكرارھاي نیمھ در این برنامھ استفاده خواھد شد و از -3
ي را بدست فرم بھتر عضلانن این روش تفكیك و نقطھ خستگي عضلاني رسیده اید و با بكار بست

  خواھید آرود.

  

  

  

  رگي شدن و عضلاني شدن 

تمركز بیشتري قرار دھیم و با پمپ مبراي رسیدن بھ این حالت مي بایست عضلات را تحت فشار 
كردن بیشتر خون بھ عضلھ باعث بوجود آمدن این شكل در عضلات بشویم. روش ھاي تمریني كھ 

  ن بھ این ھدف كمك خواھد كرد.در ذیل آورده شده ما را در رسید

استفاده از تكنیك سوپرست براي یك گروه از عضلات موافق و ھمچنین مخالف زیرا ھیچ تكنیك و  -1
  روشي بھتر از این باعث پمپ شدن خون در عضلات نخواھد شد.

  سفت كرده و در آن حالت نگھ مي داریم.در طول برنامھ تمریني بارھا عضلات را  -2

  اي نیمھ بالا براي رسیدن بھ رگي شدن بدن استفاده خواھیم كرد.از تكرارھ -3

  

  نھایت چربي سوزي  

برنامھ تمریني ارائھ شده در عین حال كھ بسیار شدید و سنگین مي باشد داراي فواید بسیاري در 
خصوص بھ حداكثر رساني چربي سوزي نیز مي باشد. در واقع با اجراي تمرین بدین شكل درجھ 

ولین در عضلات نیز بالاتر مي رود. ھمانطور كھ مي دانید با اجراي تمرین سیستم حساسیت انس
سوپرست دو عضلھ مخالف باعث مي شوید كھ حجم میتوكندري داخل سلول ھاي عضلاني افزایش 

یابد. از میتوكندري بھ عنوان محفظھ یا اطاقك احتراق و جایي كھ چربي ھا و دیگر مواد غذایي در آن 
بر سرعت متابولیسم مثل  مطلبشود، نام مي برند. در تمرین با شیوه ارائھ شده در این سوزانده مي 

نیك یاد اصیت تمرین بھ عنوان خصوصیت ترموژین خا افزوده مي شود. از HITتمرینات ایروبیك 
  مي كنند.

میزان  مي باشد كھ در نتیجھ نرخ كالري سوزي بھ ترموژنیك بھ معناي بالا رفتن درجھ حرارت بدن
از اتمام  دقابل توجھي افزایش مي یابد كھ این خاصیت نھ تنھا در طول تمرین و بلكھ تا چند ساعت بع

تمرین نیز بھ قوه خود باقي خواھد ماند. توام شدن سھ فاكتور در این روش باعث دستیابي بھ بھترین 
  نتیجھ جھت چربي سوزي خواھد شد:
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  بالا رفتن درجھ حساسیت انسولین  -1

  افزایش حجم میتوكندري داخل سلول ھاي عضلاني  -2

  افزایش سرعت متابولیسم  -3

  

  برنامھ تمریني

این برنامھ تمریني بھ صورتي طراحي شده كھ عضلھ ھر پنج روز یكبار تمرین داده شود. براي مثال  
عضلات را  اگر روز دوشنبھ تمرینات مربوط بھ سینھ را انجام داده اید، ھفتھ آینده شنبھ دوباره این

  تمرین خواھید كرد. با این روش عضلات زمان كافي براي استراحت و بازیابي خواھند داشت.

  یك سیكل كامل بصورت ذیل مي باشد.

  سرشانھ، كول  دوشنبھ: سینھ، پشت،

  سھ شنبھ: جلوبازو، پشت بازو، ساعد 

  چھارشنبھ، تمرینات ھوازي بعلاوه تمرینات شكم 

  سترینگ، ساق پنجشنبھ: چھارسر ران، ھم

  جمعھ: استراحت 

  شنبھ: دوباره از اول 

براي سیكل اول و دوم برنامھ تمریني شماره یك را اجرا خواھید كرد. و ھنگامي كھ دو سیكل كامل 
مي روید و بعد از انجام دو سیكل كامل از این برنامھ  2را تمام كردید بھ سراغ برنامھ تمریني شماره 

ھفتھ ادامھ خواھید  13بھ برنامھ تمریني شماره یك. این رویھ را براي تمریني دوباره برمي گردید 
  داد. 

  سیكل اول و دوم= برنامھ تمریني شماره یك 

  2سیكل دوم و چھارم=  برنامھ تمریني شماره 

  سیكل پنجم و ششم=  برنامھ تمریني شماره یك 

  2سیكل ھفتم و ھشتم= برنامھ تمریني شماره 

  سیزدھم ادامھ بدھید.بھ ھمین طریق تا ھفتھ 

  

  ھفتھ ھفتم 
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تمرین  بھھفتھ تمرین یك ھفتھ استراحت مي كنید. البتھ در طول ھفتھ ھفتم سھ روز در ھفتھ  6بعد از 

  دقیقھ فیگور بگیرید. 30فیگور مي پردازید. یك روز در میان براي 

  بعد از اتمام ھفتھ ھفتم دوباره برنامھ تمریني را از اول شروع مي كنید.

  نامھ تمریني شماره یك) سینھ، پشت، سرشانھ، كول.(بر

سوپرست. زیرسینھ با ھالتر. (بیشترین فشار بر روي عضلات پایین سینھ مي باشد) + (سیم كش 
  دست متوسط) بیشترین فشار بر روي عضلات بالاي پشت مي باشد.

  .ست آخر را تا نقطھ خستگي نھایي عضلھ انجام مي دھید 12-10- 12ست با تكرار  3

ثانیھ در  30درصد از مقدار وزنھ كم كرده و آن را در بالاترین نقطھ براي مدت  20سپس بھ مقدار 
  آن حالت نگھ مي دارید. بدین ترتیب خون بسیار زیادي بھ این منطقھ پمپ خواھد شد.

ست آخر تا نقطھ خستگي نھایي عضلھ حركت  دوباره مثل حركت قبل در 12-10- 12ست با تكرار  3

درصد از مقدار وزنھ مي كاھید و آنرا دوباره در نقطھ انقباض نھایي  20مھ مي دھید و سپس را ادا

زماني است كھ سیمكش را بھ سمت  ثانیھ نگھ مي دارید. (این نقطھ در این حركت 30ھ براي عضل

 30پایین مي كشید و دقیقأ زماني كھ میلھ با سینھ تماس حاصل كرد آن را در آن حالت براي مدت 
  نیھ نگھ مي دارید.)ثا

بیشترین فشار در این حركت بر روي عضلات بالاي سینھ مي باشد)+  –سوپرست (بالاسینھ با ھالتر 
  سیمكش دست جمع بیشترین فشار بر روي عضلات پایین پشت و تفكیك آنھا مي باشد.

   8-10-12ست با تكرارھاي  3

استاتیك در ست آخر مثل حركت قبل استفاده اگر درسطح پیشرفتھ ھستید مي توانید از روش انقباض 
  كنید.

  سیم كش دست جمع (برعكس)

   8-10- 12ست  3

ھر تكرار در این حركت بدین صورت مي باشد كھ یكبار سیمكش را تا نیمھ پایین مي آورید و دوباره 
ر نیمھ آنرا بر مي گردانید بھ جاي اول و براي بار دوم حركت را كامل انجام مي دھید (یعني یك تكرا

بعلاوه یك تكرار كامل یك تكرار اصلي را تشكیل مي دھد) با استفاده از این روش باعث مي شوید كھ 
  عضلات پشت ھم بھ پمپ بھتري برسند و ھم از تفكیك بھتري برخوردار شوند.

تكرارھاي بصورت یك تكرار نیمھ و یك تكرار «سوپرست (پرس سینھ با دمبل روي میز صاف 
  فشار بر روي سینھ و داخل سینھ بطور اخص)+ زیربغل ھالتر خم. بیشترین »كامل

  ) 6-8-10ست بصورت یك تكرار كامل و یك تكرار نیمھ ( 3
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ھر تكرار را بھ این صورت اجرا مي كنید. از بالاترین نقطھ وزنھ را تا نیمھ پایین مي آورید و 
ین مي یآن را تا پایین ترین نقطھ پانقطھ دوباره بھ جاي اول پرس مي كنید. سپس دوباره از بالاترین 

  آورید. (مجموع این دو تكرار مي شود یك تكرار اصلي)

زیربغل ھالتر خم: نوع گرفتن دست بھ صورت برعكس مي باشد یعني كف دست بھ سمت بالا مي 
باشد. این نوع گرفتن میلھ باعث وارد شدن فشار بیشتر بر روي عضلات وسط پشت و ضخیم تر 

  شود.شدن آنھا مي 

بالا استفاده خواھید كرد و تمام تمركز خود را بر روي قسمت انقباض در این حركت از تكرارھاي 
) توصیھ مي شود كھ حداقل براي یك ثانیھ در ھر 15- 12-15نھایي عضلھ متمركز مي سازید. (
  شید.بھترین عضلات را شاھد با نگھ دارید و بدین ترتیب تفكیكتكرار وزنھ را در بالاترین نقطھ 

  ن) + پول اور دست خم با ھالتر ینیمھ پای -سوپرست (قفسھ سینھ با دمبل

  ھدف از این حركت كشش عضلات سینھ و در نھایت توسعھ بیشتر در این عضلات مي باشد.

  ) 12 – 10 -12ست با تكرار ( 3

  نحوه انجام حركت 

دست ھا رو بھ ھم باشند و روي یك میز صاف دراز بكشید و دو عدد دمبل را در دست بگیرید. كف 
دست ھا را از قسمت آرنج كمي خم كنید. سپس از بالاترین نقطھ دست ھا را در یك مسیر حركت 

سینھ آن را ادامھ مي دھید . سپس در  ن مي آورید و تا كشش حداكثر عضلاتكماني شكل بھ سمت پایی
الا مي آورید. و بدین صورت آن نقطھ دمبل ھا را نگھ مي دارید و سپس دوباره آنھا را بھ سمت ب

  تكرارھا را تكمیل مي كنید ھدف در این حركت كشش كامل عضلات سینھ مي باشد.

  

  پول اور 

مي باشد. این حركت باعث خواھد یبیشترین فشار بر روي كشش و تفكیك عضلات لت (لاتیسموس) 
ن شود. ھمانطور كھ مي شد كھ در فیگور جفت بازو از جلو زیربغل ھا مثل دو تا بال از پھلو نمایا

) 12-10-12ست با تكرار ( 3یكي از مشخصھ ھاي یك فرد بدنساز مي باشد. دانید تفكیك این بخش 
بعد از انجام ھر ست سریعأ دست ھا را بالا بیاورید و براي یك دقیقھ آنھا را در حالت انقباض نھایي 

شید و عضلات لت را براي یك عضلات سینھ نگھ دارید. سپس دست ھا را تا جاي ممكن بھ عقب بك
  كھ عضلات سینھ و پشت بھتر بھ نظر برسند.دقیقھ سفت كنید. این كار باعث خواھد شد 

  

  سرشانھ 

نشر جانب با دمبل یا (سرشانھ با دمبل طرفین) بیشترین فشار را بر روي عریض تر شدن عضلات 
ھ بھ دنبال رسیدن بھ شكل ي براي ھر بدنسازي است كرونیاز ضر سرشانھ مي آورد. این حركت یك



   www.donyayeazoleh.com                              عضلھدنیای  –حرفھ ایی  ھای بدنی عضلانی با روشی8            

X  ایكس مي باشد. براي ست اول دوازده تكرار را انجام مي دھید و بلافاصلھ بعد از اتمام ست دمبل

ثانیھ نگھ مي دارید بھتر است كھ از وزنھ حدود   30ھا را در بالاترین نقطھ حركت براي مدت 

لات ضن تكنیك باعث خواھید شد كھ عسبك تر از وزنھ اصلي تان است استفاده كنید. با انجام ای 20%
  سرشانھ عریض تر و در عین حال بھ تفكیك بھتر دست یابید.

  

  

  سرشانھ از جلو با دمبل 

  (كف دست ھا در این حركت روبروي ھم مي باشد)

این حركت از لحاظ اجرا بیشتر بھ حركت سرشانھ با دمبل طرفین مي باشد و فقط بھ جاي بالا بردن 
كف دمبل از طرفین دمبل ھا را از دست جلو بھ سمت بالا مي آورید. ضمن اینكھ در این حركت 

دست ھا روبروي ھم مي باشد و با روش متدوال انجام این حركت كھ كف دست ھا بھ سمت پایین مي 
باشد اندكي فرق مي كند و حركت را از لحاظ نحوه انجام تكرارھا دقیقأ مثل حركت (سرشانھ با دمبل 

  انجام مي دھید (بیشترین فشار این حركت بر روي عضلات دلتوئید جلو مي باشد.) طرفین)

  با دمبل بر روي میز نشر جانب خم 

  (سرشانھ طرفین با دمبل خم بر روي میز)

بیشترین فشار در این حركت بر روي عضلات دلتوئید پشت مي باشد. این حركت باعث عریض تر 
 12بعدي بنظر رسیدن عضلات سرشانھ خواھد شد یك تكرار  3عضلات پشت بعلاوه بھ نظر رسیدن 

تایي این حركت را انجام مي دھید. سپس براي یك دقیقھ فیگور مي گیرید كھ این عضلھ را تحت فشار 
  دھد. قرار

  

  كول 

عضلات كول توسعھ یافتھ باعث مي شوند كھ عضلات سینھ از عضلات سرشانھ منفك بھ نظر مي 
رسند و اگر این عضلات بھ حجم خوبي برسند، عضلات سینھ، سرشانھ نیز بزرگتر بنظر خواھند 

  رسید.

  

  شراگ با دمبل 

) 9-6-3) ھنگامیكھ تكرارھا تمام شد براي ھر تكرار بھ ترتیب (25-20-15ست و با تكرارھاي ( 3
  تكرار نیمھ را نیز در ادامھ ھر ست انجام مي دھید.  

  تكرار نیمھ حركت را انجام مي دھید) 3تایي  15(براي مثال بعد از انجام یك ست 
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  .( سینھ، پشت، سرشانھ، كول)2برنامھ تمریني شماره 

  

  سینھ، پشت (سوپرست)

 يپارالل: بیشترین فشار در این حركت بر روي قسمت پایین عضلات سینھ مي باشد. این حركت یك
از اصلي ترین و تركیبي ترین حركت در بدنسازي مي باشد كھ در آن واحد بھ عضلھ سینھ، سرشانھ 

  و پشت بازو فشار وارد مي سازد.

نقطھ خستگي نھایي عضلاني ادامھ مي دھید (بدون را  تا  و ست سوم 10-12ست را با تكرارھاي  3

تكرار مي توانید تكرارھا را بھ صورت  8و فقط با وزن خود بدن و براي حداقل  استفاده از وزنھ)

از پاھا كمك بگیرید و قسمت پایین آمدن  %86منفي اجرا كنید. یعني در قسمت بالا آمدن حركت 
ھید (یعني در مقابل پایین رفتن مقاومت كنید) و یا اینكھ از حریف (منفي) را با وزن خود انجام مي د

  تمریني بخواھید كھ شما را در بالا آمدن كمك كند. 

  

  

  بارفیكس دست متوسط 

 و 10 – 12ست با تكرارھاي  3بیشترین فشار این حركت بر روي عضلات بالاي پشت مي باشد. 

تكرار انجام مي دھید. اگر نتوانستید بھ تكرارھاي مشخص  8ست سوم را با وزن خود و براي حداقل 
  شده برسید سعي كنید از تكرار منفي و یا كمكي استفاده كنید.

  

  » سوپرست«

  پرس بالاسینھ با دمبل 

كل سینھ  بیشترین فشار این حركت بر روي عضلات بالاي سینھ، داخل سینھ و پر تر بھ نظر رسیدن
 يدر ست آخر بعد از رسیدن بھ نقطھ خستگي نھای 12 – 10 – 12ست با تكرارھاي  3مي باشد. 

ثانیھ در آن وضعیت  30از مقدار وزنھ كم كنید و حركت را در بالاترین نقطھ براي  %20عضلھ 

 30اي نگھ دارید. یعني دمبل ھا را دقیقأ در بالاترین نقطھ و منقبض ترین حالت عضلات سینھ بر
  ثانیھ نگھ مي دارید.

بیشترین فشار این حركت بر روي عضلات بالاي  .زیربغل با دمبل روي میز شیب دار (بالاسینھ)
پشت و ضخیم تر شدن عضلات وسط پشت مي باشد. این حركت مناسب ترین حركت براي داشتن یك 

  پشت ضخیم مي باشد.
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از  %20ن بھ نقطھ خستگي نھایي عضلھ ست و بعد از رسید در 12 – 10 -12ست با تكرارھاي  3

  ثانیھ  نگھ مي دارید. 30مقدار وزنھ كم مي كنید و حركت را در بالاترین نقطھ براي 

  

  

  

  نحوه انجام حركت 

درجھ بسمت جلو دراز مي كشید و دو عدد دمبل در دستان تان مي گیرید  45بر روي یك میز با شیب 

ست ھمزمان حركت را انجام  2و حركت را مثل زیربغل دمبل تك خم اجرا مي كنید با فرق اینكھ در 
  مي دھند. 

  

  »سوپرست سوم«

  پرس سینھ با ھالتر 

 – 12ست و با تكرارھاي  3ضلات سینھ مي باشد. بیشترین فشار این حركت بر روي توسعھ كل ع

از مقدار وزنھ كم مي كنید .  %20و در ست آخر بعد از رسیدن بھ نقطھ خستگي عضلھ  8 – 10

ثانیھ نگھ مي دارید و در این مدت تا حد ممكن عضلات سینھ  30حركت را در بالاترین نقطھ براي 
  را منقبض مي كنید.

  

  سیم كش دست باز از پشت 

و مینور و نیز پشتي پھن و ضخیم تحت فشار قرار مي  این حركت عضلات راموبید ترس ماژور در
  گیرند. ضمن اینكھ در این حركت عضلات لت (لاتیسموس) ھم كار مي كنند.

این حركت را بھ این صورت اجرا كنید: میلھ سیم كش را بھ سمت پشت گردن پایین آورید و وقتي بھ 
شید و این بار ا تا وسط بالا بیاورید. سپس دوباره آن را بھ سمت گردن بكپایین نقطھ رسید وزنھ ر

خر وزنھ بالا برود و كشش كامل انجام شود. مجموع این دو حركت یك حركت اجازه دھید كھ تا آ
  انجام دھید. 8 – 10 – 12ست و با تكرارھاي  3اصلي بھ حساب مي آید. این حركت را براي 

  

  پول اور 

  این حركت بر روي توسعھ حجم عضلات سینھ و پشت مي باشد.بیشترین فشار 
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و ھنگامي كھ بھ آخرین تكرار در ست آخر رسیدید وزنھ را در  8 -10 -12ست و با تكرارھاي  3
روي سینھ براي یك دقیقھ نگھ مي دارید و در این وضعیت عضلات سینھ را تا حد ممكن منقبض مي 

د و دست ھا را كاملأ مي كشید. و براي یك دقیقھ در این كنید. سپس وزنھ را بھ سمت عقب مي بری
ثانیھ وزنھ را در روي سینھ نگھ مي دارید و در آخر باز  45وضعیت باقي بمانید سپس دوباره براي 

ھ ایده آل سینھ و پشت ب ثانیھ دیگر در حالت كامل دست ھا. این كار باعث مي شود كھ عضلات 45
  ترین شكل عضلاني نزدیك شوند.

  

  »سرشانھ«

بر روي كل شانھ  ست كول با ھالتر + پرس سرشانھ از جلو) بیشترین فشار این حركات 5سوپرست (
سوپرست ھاي ممكن براي این بخش از عضلات مي باشد. حركت كول با  مي باشد و یكي از بھترین

ركت بعد از ھر ست حفاصلھ لا) سپس ب12 -6 -8 - 10 - 12ست و با تكرارھاي ( 5ھالتر را براي 
  پرس سرشانھ با ھالتر از جلو را ھمان تعداد كھ كول با ھالتر زدید را پرس مي كنید.

  

  »كول«

  كول با دمبل بر روي میز بالاسینھ 

حركت كول با دمبل بر روي میز بالاسینھ را براي یك ست كم كردني بھ این صورت انجام مي دھید 
ي زنید سپس بلافاصلھ یك جفت دمبل سبك تر تكرار م 15و  مي دارید یعني دمبل را بر 12 - 12 - 15

یك ست دیگر ھم وزنھ را كم مي كنید و ست را انجام تكرار و بھ ھمین ترتیب  12را بر مي دارید 

ثانیھ حركت را در بالاترین نقطھ خود  30مي دھید. بھ محض تمام شدن ست آخر دقیقأ براي مدت 
  نگھ مي دارید.

  و، پشت بازو، ساعد جلوباز –برنامھ تمریني شماره یك 

  

  سوپرست (جلوبازو + پشت بازو)

جلوبازو با ھالتر: بیشترین فشار این حركت بر روي توسعھ عضلھ جلوبازو مي باشد و ھنگامي كھ از 
  تھاي حركت استفاده مي شود، تأكید بر روي پیك شدن عضلھ مي باشد.نتكنیك انقباض صلب در ا

در ست آخر و بعد از رسیدن بھ نقطھ خستگي عضلاني از )  12- 8-10 -12ست و با تكرارھاي ( 4

درصد كم مي كنید و وزنھ را بھ سمت بالا مي آورید و در منقبض ترین حالت  20مقدار وزنھ 

  ثانیھ نگھ مي دارید. 45جلوبازو براي 
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  دیپ: پشت بازو بین دو میز

  این حركت را براي افزایش كلي عضلات پشت بازو اجرا مي كنیم.

و با استفاده از تكنیك ست ھاي كم كردني  12 -10 – 8 -10ست و با تكرارھا  4كت را براي این حر
  در ست آخر انجام مي دھیم.

  مي توانید بھ جاي این حركت با حركات ذیل جلوبازو را سوپرست كنید.

  

  »دمبل تك ایستاده با پشت بازو«

بر روي كشش كامل پشت بازو مي بیشترین فشار این حركت  12 -8 -10 -12ست و با تكرارھاي  4
  باشد.

  میز بالاسینھ، پشت بازو سیم كش) سوپرست (جلوبازو با دمبل روي

  مي باشد. پایین عضلھ جلوبازو و پیك شدن آنبیشترین فشار این حركت بر روي 

  ) اجرا كنید.12 -8 - 10 - 12ست و با تكرارھاي ( 4حركت را براي 

  

  پشت بازو با سیم كش 

ت ھمیشھ بر روي عضلات پشت بازو وجود داشتھ باشد. حركت باعث مي شود كھ یك فشار ثاب این
بعد از اتمام ست آخر جلوبازو ) انجام دھید. 12 -8 - 10 - 12ست و با تكرارھاي ( 4حركت را براي 

فیگور  گیرید و بلافاصلھ پشت سر آنبا دمبل و پشت بازو سیم كش براي یك دقیقھ فیگور جلوبازو ب
از اتمام یك  دشت بازو را براي یك دقیقھ و یا اینكھ مي توانید با سیم كش این كار را انجام دھید. بعپ

ثانیھ فیگور جلوبازو بگیرید و پشت سر آن دوباره  45دقیقھ فیگور و یا سفت كردن پشت بازو دوباره 

ستفاده كنید و حركت را ثانیھ پشت بازو. (البتھ مي توانید براي سفت كردن جلوبازو از دمبل ھم ا 45
  در بالاترین نقطھ براي مدت زمان ذكر شده نگھ دارید.)

  

  ساعد 

  ھفتھ اول: نگھ داشتن حجم 

) و بلافاصلھ در ست آخر بعد از 12 -15 -20ست بھ تكرارھاي ( 3سوپرست: ساعد بر روي میز 

  ا انجام دھید.تكرار دیگر حركت ر 12رسیدن بھ نقطھ خستگي عضلھ از مقدار وزنھ كم كنید و 

  ھفتھ دوم 
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این ھفتھ بیشتر تمركز بر روي رگي شدن مي باشد. ھمانطور كھ مي دانید داشتن یك بدن رگي نشانھ 
پیشرفتھ بودن بدن یك بدنساز مي باشد. در این ھفتھ میلھ ھالتر بدون وزنھ را بردارید و حركت را 

  بدون وزنھ و با تكرارھاي بالا انجام دھید.

  ) 2جلوبازو، پشت بازو، ساعد (برنامھ تمریني شماره 

  (جلوبازو، پشت بازو) سوپرست 

  سوپرست (جلوبازو و با دمبل تك تك) + (پشت بازو با دمبل جفت خوابیده) مدل 

بیشترین فشار این حركات بر روي كل عضلھ جلوبازو مي باشد و استفاده از تكنیك انقباض استاتیك 
  باعث بھتر شدن پیك جلوبازو خواھد شد. 

) انجام مي دھید. در ست آخر وزنھ را 12 -8 - 10 - 12ست و با تكرارھاي ( 4ركت را براي ح

از مقدار وزنھ كم كنید و حركت را بھ صورت جفتي اجرا كنید و سپس در آخرین تكرار  20%

پشت بازو با دمبل جفت خوابیده  ثانیھ در نقطھ انقباض نھایي عضلھ نگھ دارید. 45حركت را براي 
  بیشترین فشار این حركت بر روي كل عضلھ پشت بازو مي باشد.

انجام دھید و دقیقأ مثل حركت قبل تكنیك كم  12 -8 - 10 - 12ست و با تكرارھاي  4حركت را براي 
  كردن و انقباض را انجام دھید.

  

  سوپرست 

  (جلوبازو لاري + پشت بازو كیك بك خوابیده) 

ست و با  4رین فشار این حركت بر روي قسمت پایین عضلھ جلوبازو مي باشد. حركت را براي بیشت

) انجام دھید. پشت بازو كیك بك خوابیده روي میز بیشترین فشار این 12 -8 -10 -12تكرارھاي (

ست و با  4حركت بر روي ضخیم تر كردن قسمت بالاي پشت بازو مي باشد. حركت را براي 

  ھید.د) انجام 12 -8 -10 -12تكرارھاي (

نكتھ: این حركت دقیقأ شبیھ بھ حركت كیك بك معمولي مي باشد و تنھا فرق در این است كھ در این 
  حركت با دو دست ھمزمان پشت بازو مي زنید و بر روي میز دمر (روي شكم خوابیدن) مي خوابید.

  ه با سیم كش)سوپرست: (جلوبازو با دمبل روي میز شیب دار + پشت بازو خوابید

  این حركت باعث مي شود كھ عضلات جلوبازو بھ كشش دست یابند.

  انجام دھید. ) 12 -8 –10 - 12ست و با تكرارھاي ( 4حركت را براي 

  

  پشت بازو با دمبل خوابیده 
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این حركت ھم باعث مي شود كھ عضلات پشت بازو بھ صورت كامل تحت كشش قرار بگیرند. 
  انجام دھید. 10 -8 – 10 - 12ست و با تكرارھاي  4حركت را براي 

سریعأ فیگور جلوبازو را بگیرید و براي  ست آخر، جلوبازو و پشت بازو خوابیده، 2بعد از انجام ھر 
ید. سپس فیگور پشت بازو را گرفتھ و یك دقیقھ ھم در آن حالت یك دقیقھ در آن وضعیت باقي بمان

ن ثانیھ در آ 45رید و این بار براي باقي بمانید. سپس دوباره فیگور را عوض كنید و جفت بازو بگی

ثانیھ دیگر ھم در این وضعیت  45حالت باقي بمانید و در آخر دوباره فیگور پشت بازو را بگیرید و 
  قرار بگیرید.

  

  ساعد 

  رست (جلوبازو چكشي + ساعد ایستاده با ھالتر از پشت)وپس

  انجام دھید. 15 -8 - 10 - 12ست و با تكرارھاي  4حركت را براي 

  حركت را مي توانید ھر چند وقت با حركت ساعد با ھالتر ایستاده تعویض كنید.

  

  ساعد ایستاده با ھالتر از پشت 

انجام دھید. بعد از انجام آخرین ست،  30 -15 - 25 - 20ست و با تكرارھاي  4حركت را براي 
  نگھ دارید. ن حالتو براي یك دقیقھ در آ ساعدھا را سفت كرده

  برنامھ تمریني شماره یك (چھارسر ران، ھمسترینگ، ساق)

  

  

  

  چھار سر ران، ھمسترینگ 

تمام زوایا در برنامھ شماره یك با تغییر دادن زوایا و فواصل پا باعث مي شوید كھ بھ عضلات پا از 
  فشار وارد شود.

  

  پرس پا با ماشین 

موقعیت اول: پاھا نزدیك بھ ھم و در پایین صفحھ دستگاه قرار دارند. در این حالت بیشتر فشار بر 
مي باشد. رشد عضلات باعث مي شود كھ دور كمر  روي قسمت خارجي عضلات چھارسر ران 
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ت را در مسیر كامل آن انجام دھید یعني تا كوچك تر و شانھ عریض تر بنظر برسند. سعي كنید حرك
) بھ محض 15 - 10 -12ست و با تكرار ( 3حد ممكن حركت را در دامنھ كامل تري انجام دھید. 

از مقدار وزنھ كم كنید و حركت را در بالاترین نقطھ انقباض  %20اینكھ ست آخر را تمام كردید 

چھارسر ران را  و عضلات این كار بلند شویدثانیھ نگھ دارید. بعد از  30نھایي عضلھ براي مدت 
  دت یك دقیقھ در این وضعیت باقي بمانید.سفت كنید و براي م

  

  

  موقعیت دوم 

پاھا در بالاي صفحھ دستگاه قرار دارند و بھ اندازه عرض شانھ از یكدیگر فاصلھ دارند. در این 
ر دامنھ كنید حركت را دوضعیت بیشتر فشار بر روي عضلات ھمسترینگ مي باشد. دوباره سعي 

تي انجام دھید،. نكتھ كلیدي در این حركت استفاده از پاشنھ براي بالا بردن وزنھ مي باشد. كامل حرك
  ) انجام دھید.15 - 10 - 12ست و با تكرارھاي ( 3حركت را براي 

  

  موقعیت سوم 

بھ سمت بیرون مي پاھا در وسط صفحھ دستگاه قرار دارند و از عرض شانھ بازتر و پنجھ پا كاملأ 
  باشد. در این وضعیت بیشترین فشار بر روي عضلات داخل پا مي باشد.

  

  ) انجام دھید.12 -10 - 12ست و با تكرار ( 3حركت را براي 

  

  

  

  

  ساق

  ساق پا با دستگاه  

آید.  بیشترین فشار این حركت بر روي كل عضلھ ساق مي باشد و یك حركت حجم ساز بھ شمار مي
 %30انجام دھید. بھ محض انجام آخرین ست  12 - 15 - 20ست و با تكرارھاي  3 حركت را براي

  تكرار نیمھ دیگر حركت را انجام دھید. 10از مقدار وزنھ كم كنید و 

  ساق) –ھمسترینگ  –(چھارسر ران  2برنامھ تمریني شماره 
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  جلوپا با ماشین 

ست و با  3باشد. حركت را براي در اینجا ھدف تنھا رسیدن بھ تفكیك عضلات چھارسر ران مي 

) انجام دھید و در ھر ست از تكنیك كم كردن بھ علاوه انقباض استاتیك 15 -10 -12تكرارھاي (
  استفاده كنید.

از وزنھ كم كنید و سپس حركت را  %20ھنگامي كھ در ھر ست بھ نقطھ خستگي عضلاني رسیدید 

ست  3ثانیھ نگھ دارید و در ھر  30راي مدت عضلھ ب يبھ سمت بالا آورید و در حالت انقباض نھای
  این روش را انجام دھید.

  

  ھاگ اسكوات (با وزنھ یا دستگاه)

این حركت بیشتر بر روي عضلات خارجي چھارسر ران فشار وارد مي سازد. در حركت ھاگ 
بدھید.  اسكوات با ھالتر حتمأ زیر پاشنھ پا یك تختھ قرار بدھید تا بتوانید حركت را صحیح تر انجام

در ضمن در طول حركت سعي كنید كھ بالاتنھ را صاف نگھ دارید و اجازه ندھید كھ بھ سمت جلو خم 
  انجام دھید. 15 -10 -12ست و با تكرارھاي  3شوید. حركت را براي 

  

  ت قبل بھ صورت سوپرست انجام دھید).سي اسكوات: (این حركت را با حرك سي

  ھ اشكي پا و تفكیك كل عضلات چھارسر ران مي باشد.بیشترین فشار این حركت بر روي عضل

  تكرار این حركت را انجام مي دھید ھر تكرار بھ این صورت مي باشد. 6ست  3

ن یحركت را وقتي از بالا شروع كردید و بھ پایین ترین نقطھ رسیدید تا نصفھ بالا بیایید و دوباره پای
  تكرار بھ این صورت. 6روید. این مي شود یك تكرار ھر ست تشكیل شده از 

  ا با ھالتر سوپرست: پشت پا با ماشین + پشت پ

  این حركت براي تفكیك عضلات پشت پا مي باشد. –پشت پا با ماشین 

  ) انجام دھید.15 -10 - 12ست و با تكرار ( 3حركت را براي 

  

  پشت پا با ھالتر 

دارد و بدین طریق عضلات پشت و در این حركت عضلھ ھمسترینگ از بالا تا پایین تحت فشار قرار 
  انجام دھید. 8 - 10 -12ست و با تكرار  3باسن بھ تفكیك بھتري دست مي یابند. حركت را براي 
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  لانج: این حركت بھ قسمت جلوي چھارسر ران و ھمچنین ھمسترینگ و سریني فشار وارد مي سازد.

  انجام دھید. 8 - 10 -12 ست و با تكرار 3حركت را براي 

  

  

  

   »ساق«

  ساق پا نشستھ 

ث نمایان تر این حركت بھ قسمت پایین و بیرون عضلات فشار بیشتري وارد مي سازد و ھمچنین باع
  انجام دھید. 25 -15 - 12ست و با تكرار  3ي شود. حركت را براي شدن عضلھ دو سر ساق م

  

  

  ساق پا ایستاده 

  این حركت براي افزایش حجم عضلھ ساق پا مي باشد.

) انجام دھید. بعد از اتمام ست یك دقیقھ عضلھ ساق 12 -15 - 12ست و با تكرار ( 3براي حركت را 
  را سفت كنید و نگھ دارید.

  

  تمرین ھوازي و شكم 

ي كھ بدست ام یك سري حركات اصلي را در این برنامھ گنجانده ایم و نتیجھ كبراي عضلات ش
  صورت است:خواھیم آورد بسیار قابل توجھ مي باشد. برنامھ بدین 

تكرار در یك ست برسید. سپس در  30زیر شكم خوابیده: حركت را تا جایي انجام دھید كھ بھ  -1

  ثانیھ نگھ دارید. 30سانتي از زمین براي مدت  25تا  20آخرین تكرار پاھا را در فاصلھ 

  تكرار ادامھ دھید. 50تكرار شروع كرده و تا رسیدن بھ  20كرانچ: حركت را با  -2

و حركت را تا رسیدن بھ تكرار شروع كنید  20كت كرانچ از پھلو: یك ست براي ھر طرف با حر -3

  در یك ست ادامھ دھید.تكرار  50

تكرار شروع و تا رسیدن بھ  20كرانچ: دوباره ھمان حركت كرانچ  را مثل قبل اجرا كنید و از  -4

نید و بعد از دو ھفتھ ترتیب انجام تكرار ادامھ دھید. سعي كنید كھ بین ست ھا اصلأ استراحت نك 50
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مثلأ با كرانچ شروع و با زیرشكم تمام  حركات شكم را عوض كنید و حركات را با ھم جابجا كنید.
  كنید.

  

  تمرین ھوازي 

البتھ این درست است كھ زیاد انجام دادن تمرینات ھوازي باعث آب شدن عضلھ مي شود و بھ ھمین 
ا بھ سھ بخش تقسیم كرده ایم و از این سھ بخش، دو بخش با دلیل ھم ھست كھ تمرینات ھوازي ر

  تمرینات ھوازي متداول فرق مي كند.

     بخش اول: فیگور گیري

كھ از ھمھ كاراتر است. تنھا كاري كھ مي بایست انجام ھید فیگور این اولین تمرین ھوازي مي باشد 
عین در آن حالت نگھ دارید و گیري است. عضلات را تا حد ممكن سفت كنید و براي مدت زمان م

دقیقھ انجام دھید. با این كار نھ تنھا كالري زیاد مي سوزانید بلكھ باعث مي شوید  30این كار را براي 
كھ عضلات بھ فرم و شكل و تفكیك بھتري دست یابند و در عین حال قدرت تمركز بر روي ھر 

  عضلھ نیز افزایش مي یابد.

  ثانیھ نگھ دارید و سپس فیگور بعدي را بگیرید. 10تا  5شود ھر فیگور را براي  پیشنھاد مي

  

  بخش دوم 

   HITتمرینات ھوازي 

  بین ورزشكاران دارد. در محبوبیت بسیار بالایي ات با فشار مضاعف و در فواصل معین تمرین

  دقیقھ انجام شود. 20تا  15این نوع تمرین را براي مدت 

  

  بخش سوم 

  تمرینات ھوازي متدوال 

مورد دلخواه را انتخاب كنید. مثلأ تنھا كاري كھ باید انجام دھید این است كھ یكي از تمرینات ھوازي 
دقیقھ انجام دھید. نفس  30پیاده روي، تردمیل و...) و آن را براي مدت (دوچرخھ ثابت، كوه پیمایي،

ر باشید در طول تمرین صحبت ھم بكنید . كشیدن باید در طول تمرین ھوازي در حدي باشد كھ قاد
  آنقدر شدید نباشد كھ قادر بھ حرف زدن نباشید. بھتر است ضربان قلب را در این حدود نگھ دارید:
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  ماكزیمم ضربان قلب  %70تا  %60ضربان قلب فیتنس: 

  ماكزیمم ضربان قلب  %80تا  %70ضربان قلب ایروبیك: 

  

نتیجھ گیري: افزایش سرعت متابولیسم، چربي سوزي بیشتر، عضلات پرتر و خوش فرم تر برنامھ 
  تمریني ارائھ شده این مزایا را براي شما بھ ارمغان خواھد آورد. 
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