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 نکته مهم

کند،  یکمک م  شتر یب  یو هنر  ی علم  یاثر است. حق چاپ به تلاش ها  نی ا  تیرا  یکپ  بانیترجمک پشت 

  ن ینسخه مجاز ا  یکند. وقت  ی م  ج یرا ترو  انیب  ی کند و آزاد  ی م  دیبه خلق آثار جد  ق یرا تشو  سندگانینو

  ی اجازه کتب  ونبد   یاز آن به هر شکل  یبخش  ا یکل    ع یتوز  ایاسکن    ر،ی و از تکث  د یکن  یم  ی دار یاثر را خر 

  سندگان یکه در اصل از نو  دیکن  یم  تیتبع  یحق چاپ و نسخه بردار  نیاز قوان  د؛یکن  یاز ناشر اجتناب م

ادامه دهد که دانش    یو چاپ آثار  نهینشر کم  استیبه س  دی کن  یو به ترجمک کمک م  دی کن  یم  تیحما

 .بخشد  یممردم را بهبود  یدهد و زندگ یم شی دهد، عملکرد را افزا  یم شیرا افزا

منتشر شده توسط انتشارات ترجمک    ی محتوا  یبردار  یگزارش هرگونه نقض حق چاپ و کپ  یبرا

طر از  حاضر،  کتاب  خاص  بطور  باش tarjomac@gmail.com ل ی میا  قیو  تماس  در  ما  برادیبا    ی . 

 .دیاثر با شماره تماس ترجمک در ارتباط باش  نی از ا  یاستفاده تجار ایدرخواست مجوز بازنشر  

پ  هنگام ا  شیترجمه کتاب،  برا  نیفرض  با    قیارائه اطلاعات دق  یاست که کتاب  و معتبر مرتبط 

 لیمترجم و ناشر به دل   سنده،ی درک کرد که نو  د یموضوع ارائه شده نوشته و منتشر شده است. اما با

ا  ا ی  ی سندگینو ا  ر یسا  ای  یپزشک   ،یخدمات حقوق  چگونهیاثر ه   نی انتشار    ز،یرا تجو   ی خدمات حرفه 

  ا ی  یبه کمک پزشک  ازیقبال ندارند. در صورت ن  نیدر ا  یت یفروشند و مسئول  ینم  ایمنتشر و    ه،یتوص

  ن ینوع استفاده از ا   تیاستفاده کرد و مسئول  تیبا صلاح  ی فرد حرفه ا  کیاز    دی متخصصان، با  ر یسا

 . مطالب بر عهده مخاطبان است 
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 نویسنده 

ارشاد در    ی مدرک کارشاناسا   ی گرت سااپساتد دارا 

آماادگ  و  قوا  تاا   ی بادن   ی علوم  مادرک  شااااده    د ییا و 

  نامه ی و گواه   ی بدن   ت ی و ترب   ی علوم ورزشا   ی کارشاناسا 

NSCA CSCS   ی سااز   ی و شارط   ی )متخصا  توانمند  

ثبت شااده( اساات. در صاانعت تناسااب اندام از سااال  

زبده فوتبال، ورزشکاران حرفه    کنان ی ، او با باز 2005

و    ا ی تان ی در سااراساار بر   یی ها   م ی و ت   ی راگب   ه ی تحاد ا   ی ا 

کار کرده    ی اروپا به عنوان متخصاا  قدرت و آمادگ 

  500فورچون    ی جهاان   ران ی جز ماد   ن ی اسااات. او همچن 

شاتر  مساابقات    ی برجساته مختل،، رقبا   ان ی اسات و م

 « آموزش داده است. dad bodsرا با »   ی از افراد عاد   ی ار ی و بس   ی بدنساز 

از    ی بدنساز   شرو ی پ   ی ها ت ی سا از وب   ی و مقالات ساپستد در برخ   نام  اندام جهان،  و تناسب 

ظاهر شده است. او    ره ی و غ   Livestrong، و  T-Nation  ،Muscle & Strength  ،Muscle & Fitnessجمله  

(  ی ندرزل ی ک   نگ ی کامل و ماراتن )منتشر شده توسط دورل   دن ی سه کتاب منتشر کرده است و کتاب دو 

  ی است و در کنفرانس ها   ی علوم ورزش   نه ی محقق شناخته شده در زم   ک ی کرده است. او    ، ی تال را  

اندام    ز ی ن   www.thefitnessmaverick.comکرده است.    ی سخنران   ی متعدد   ی دانشگاه  تناسب  وبلاگ 

 محبوب ساپستد است. 
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 پیشگفتار 

مستلزم    هدف  این  به  دن ی که رس  دی. احتمالاً تا به حال متوجه شده ادیخواه  یمای  شکم شش تکه  

  ی نیتمر   ستمی س  کیتا با    دیآماده هست  تیدر نها  حالا.  است  انیپا  یبچیزی خیلی بیشتر از کرانچ های  

کتاب    کند.   نی خود را تضم  ت یتا موفق  دیشو  ک یخود نزد  ت یواضح تر به مامور  یبا طراح  ورزشو  

پنهان    ستمی س  ن یرا از ا   یزیچ  خورده«  پک تراش  کسی س  کی ساختن    یبرا  یقطع  یراهنما»شکم غائی:  

تا آخر،    ینم اول  از صفحه  تمر  کیکند.  و  ابزارها  فراهم کردن  دارد:  برا   ییهان یهدف وجود    یکه 

 برجسته لازم است و چیزهای بیشتر. شش تکه  شکم کیساختن  

  ک ی  دنی پوش  ایدر ساحل    با یاز ظاهر ز  یشتری ب  ار یبسهمیاری  که عضلات شکم شما    خواهید دید 

به عنوان  داردشرت تنگ    یت تر   یکی ، عضلات شکم شما  کل   ک ی.  را    یعضلان  ی گروه ها  نی از مهم 

کمر    بخشد،یشما را بهبود م   باشد قامتداده شده    پرورش  یکه به خوب  تنه ای انهیدهند. م  یم  ل یتشک 

هوشمند    یکرد ی. با استفاده از روکندیم  ل یتبد  ی و شما را به ورزشکار بهتر  کندیم  درمان درد را  

  دنخواهیکه م  یانکس  همهو    یهر کس  یاست برا  یکتاب  کتاب شکم غائی  ن،یو انتخاب تمر  نی تمر  یبرا

 . ند، مناسب استداشته باش یظاهر، احساس و عملکرد بهتر 

محوری تمرکز    قدرت  پرورش و تعلیم مفهوم    یرو  ج یرا  یرسانه ها  بسیاری ازاست که    یمدت

در کتاب گنجانده شده است، کتاب شکم غائی یک مرجع خاص    کنندهت یتثب  ناتی. اگرچه تمر اندکرده 

به سمت پرورش   تکه  برای هدایت شما  )قلم چکشی(عضلات شکم شش  ای  ظاهر در    ؛است  اسکنه 

کند تا   یبه شما کمک مکتاب شکم غائی  هدف خاص،    ن ی به زبان ساده، با تمرکز بر ا  . است  تیاولو

 . دی به اهداف خود برس عتریسر

  ی راه برا  ن یکند و موثرتر  یم  یرا بررس  ی شکم  ناتیتمر   حول از تصورات نادرست    یبرخ  1فصل  

م   کس یس   جادیا نشان  را  حال   یپک  در  تکرارها  ج یرا  عملکردکه    یدهد.    ناتیتمر   انی پا  یب  ی انجام 

اتحتانی من  است، هدف  رو  ن ی تر  که  برا   کردی است  را  بازتعر   ن یتمر  یشما  من    ،ی موثر شکم  کنم. 

 کنم.ی م  تلفیقشود،    یآموزش اعمال م  یکه در تمام جنبه ها  یو عمل  یعلم را به اطلاعات اساس  نیهمچن
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امکان    نی به شما ا  کیآناتوم  هیپردازد. درک اصول اول  یستون فقرات و شکم م  یبه آناتوم  2فصل  

دهد تا با دقت    یبه نوبه خود به شما امکان م  نی. ا دیرا بهتر انتخاب کن  یبعد  ناتیدهد که تمر  یرا م

مورد بحث    راستون فقرات    شفصل مفهوم خم  ن ی. به طور خاص، ادیکن  ن یهدفمند تمر  ج یو نتا  شتریب

هاست  ستون فقرات مدت شدهد، که عمل خم شدن ستون فقرات به جلو است. از آنجا که خم یقرار م

حت ن  ن یتر سالم  یبرا   یکه  فصل    ز یافراد  دارد،  مصرف  برا  کی  2منع  ا  شهی هم  یبار  سؤال    نی به 

 ستون فقرات بد است؟  ش یا فلکسیونخم  ای: آپردازدیم

تر  ی محور  ناتیآن را از تمر  یزیو چه چ  ستی شکم چ  ن ی کند که تمر  یبه وضوح مشخ  م   3فصل  

ران را  -یلگن -یمتمرکز است که کمپلکس کمر   یناتیبر تمر  یادیتا حد ز  محوری  نی کند. تمر  یم  زیمتما

  کی   نیستون فقرات، لگن و باسن شما(. ا  ینییقسمت پا  یبیمناطق ترک  یعنیکند )  یم  ت یو تثب  تیتقو

  ی میبر مفاه  هیدارد. با تک   دیشما نسبت به ظاهر آن تأک   یانی است که بر عملکرد قسمت م  کلی نگر  کردیرو

  کی  یبرا   ییهان ی که چه نوع تمر  دهدیبه شما نشان م  3فصل    د،یاآموخته  2و    1  یهاکه قبلاً در فصل 

 هستند.  نیتر مهم سیکس پک نمایان

ناخواسته بدن   یها یممکن است به شما در سوزاندن چرب  یعروق ی قلب پرورش و شرطی سازی

ا   ه یابزار ثانو  کی به عنوان    دیکمک کند، اما با   یهاساعت شماست.  اصلی    ی غذا  اسنک  ن ینگاه شود. 

شش    یهاچهیماهروی  بدن    ی. اگر چربشودینم  یو قو  برش یافته  ظاهری  باعث  ل یتردم  یرو   شماریب

آشکار کردن    یبرا  یبه کمبود کالر  دنیرس  ،انده استپوش  دیادست آورده  هب  یرا که به سخت  یاتکه 

پک فقط در   کسی س  جادیا  یرا برا   یعروق  ی قلب  ناتینحوه استفاده موثر از تمر  4آن مهم است. فصل  

چگونه   قاًیدهد که دق  ی به شما نشان م  5دهد. سپس فصل    یصورت لزوم و در صورت لزوم پوشش م

 . دیکن  گیریرد  قیطور دق هبدن خود را ب راتییتغ

که    دیکن  معین را    یناتیدهد که چگونه تمر  یبه شما نشان م  ،است  ناتی تمر  نی ، انتخاب بهتر6فصل  

فصل به   نیهستند، ا  ج یشکم راکلوچه بر    ی ها  نیکه روت  یهستند. در حال  دیشما و بدن شما مف  یبرا

شود زمان    یباعث م   نیشما مناسب است. ا  ی برا  یزیچه چ  د یده   یدهد که تشخ   یشما آموزش م 

کتاب شکم    کمتر شود.   بیبا آس   شتریمدت ب  یطولان  تیشما پربازده تر شود و منجر به موفق  نی تمر

است    یمیمفاه  یریادگ یشکم و استفاده از ابزارها و    ناتیتمر   ییدر مورد به حداکثر رساندن کارا  غائی

 . باقی می ماندعمر   کی حاصل آن که

 100از    شی ب  بر جامع    یمرور   در این فصول کتاب است.    نی ا  ینیزم بیگوشت و س   10تا    7فصل  

  یزی، چسیکس پک نمایان آمده است  کیبه    یابیکمک به شما در دست  یها برا   نی تمر  نی مورد از بهتر

ا   ن یبه عنوان مؤثرتر  نی هزاران تمر  ن یبا دقت از ب   ن یکند. هر تمر  یم  ز ی متما  ه یکتاب را از بق  نی که 
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: دهد یشما شرح م  محوراز    هیهر ناح  یرا برا   هان یتمر  نی. هر فصل بهتره استانتخاب شد  نی مرت

شد که    دیمتوجه خواه  قاًی. شما دق عضلات موربسرسخت شکم و  پایین    ،شکمبالای  ستون فقرات،  

 کند.  یم عمل   نیچرا و چگونه هر تمر 

  ی ز یانگجان یمنحصر به فرد و ه )انواع دیکتاب را امتحان کن   نیا یهان ی تمام تمر دیخواهی اگرچه م

در ایجاد    تی موفق  ک یو بار  میمستق   ریشما را در مس  نیتمر   کیابتدا درک نحوه عملکرد    (،وجود دارد 

  کهدهد    یرا ارائه م  ییها  نهیحرکات »ضد«، گز  ری، پلانک ها و سا 10. فصل  داردیشش تکه نگه م  شکم

 باشد.   تیسلامت کامل و عملکرد کمر در اولو

به ضرر   دینبا  نیکتاب است، اما ا  نیو شکم شش تکه موضوع واضح ا  یساختن قدرت عضلان

شش    ناتیتمر  ل یتکم  یبرتر را برا  نی شش تمر  11و عملکرد بدون درد شما باشد. فصل    یسلامت کل

  بدن   ی دیکل  ی نواح  ری است که باسن، کمر و سا  یبا ارزش  ناتیفصل شامل تمر  نیدهد. ا  یتکه ارائه م

 کند.  یت میشما را تقو

شرح  ل یقبل به تفص یهارا که در فصل   ییهان یتمر  نی دتریاز مف یبرخ 14تا  12فصل  یهابرنامه

  د یدهد. چه بخواه  یرا پوشش م  یو سطح  وی. نه برنامه وجود دارد که هر سنار کنندیم  بی داده شد، ترک 

  کی  د،یدر باشگاه ورزش کن  ای  دیکم ورزش کن   زاتیفقط با استفاده از وزن بدن خود در خانه با تجه

 روال با نام شما وجود دارد. 

و با آموزش نحوه توسعه و ساختار    دی که آموخته ا  است  ییزهایهمه چ  خلاصه  15فصل    ت،یدر نها

 نی از نحوه انتخاب بهتر یتر قی دهد. شما درک عم  یارتقا م بالاتر یرا به سطح زیبرنامه خود، همه چ

  ی نحوه کار بر رو  یو حت  ریزی مهم برنامه    میمفاه  ،یژگیبدن و اهداف خود، اصل و  یبرا   ناتیتمر

  ن ی و ده ها هزار ساعت تمر  یبخش بر اساس اصول علم  نیآورد. ا  دی به دست خواه  ج یصدمات را

 است. یواقع یایدر دن   یگری مرب

ا   اریاطلاعات بس کتاب شکم غائی   ارائه م  یارزشمند و قابل استفاده  دهد که    یرا در هر فصل 

منبع مستقل   کی توان به عنوان    یشود. هر فصل را م  یم   یبانی شده پشت  تثبیت  یتوسط اصول علم

  ص متخ  کی دهد. اگر    ل یشکم شش تکه را تشک  ی قطع  یدر کنار هم قرار داد تا راهنما   ایاستفاده کرد  

  ی برا   شرفتهی تا پ  ی کرد و همه از مبتد  دیخواه   ی قدردان  ن ی از عمق ارائه هر تمر  د، یتناسب اندام هست

و    د یبساز  پک قلم چکشی   کس ی س  ک ی  دیخواهی آن الهام خواهند گرفت. اگر م  ی استفاده و اشتراک گذار

نحوه انجام    یر یادگ ی  هو شروع ب  دیبزن  رجهی درست در آن ش  د،ی بهره را ببر  نیشتر یخود ب  ناتیاز تمر

  . دیآن کن
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 مقدمه 

را برداشته و باز    ی کتاب  اکنون. شما  میخواه  یاز همه چه م  شتریب  میتا بفهم  باشیمنابغه    کی   لازم نیست که

بزرگ و    یهانهیس  دیخواهیکه م  یزیچ  نکهیصورت، احتمال ا  نیاست. در ا  شکم غائی  که عنوان آن  دیکرده ا

اما    د،یخواهی ها را مکردم! مطمئناً، شما هم احتمالاً آن  یاست. شوخ  ادیز  اریبس  ،عضله دوسر برآمده باشد

 د؟یابدن انتخاب نکرده یدر مورد آموزش آن اعضا  یکتاب

  یباستان  یاتورها یگلاد  ریدارد. از تصاو  انیجر  یهر مرد  یشکم شش تکه در رگها   تمایل به داشتن 

از بدن است    یتنها قسمت  نیا   د،ینیب   یکه امروزه م  یتمام مجلات تناسب اندام  باًی جلد تقر  ی گرفته تا رو

است   یهدف  نی حال ا  نی . با ابخش های بدن قلم چکشی و نمایان باشد  ری از سا  شیب   میخواه   ی که ما م

 . میا افتهیبه آن دست  ااز م یکه تعداد کم

و    یدوستقدرت، ورزش   تیدهنده نهاها، نشاناز فرهنگ   یاریدر بس   میان تنه تراشیده و برجسته

فشار آوردن به خود در   ی برا  ییبه آن نشان دهنده نظم و انضباط و توانا  یابیاست. دست  یمردانگ

  ک یبدن    یچرب  نیی کنند. داشتن سطوح پا  یکار را نم   نی از آنها ا  ی اریاست که بس   یاز زندگ  ییها   نهیزم

  زین   یداشته باشند، بلکه عملکرد خوب  یکه نه تنها ظاهر خوب  یاست، اما ساختن عضلات شکم  زیچ

 است.  یداشته باشند، حسادت هر مرد

  د ی شکم احتمالاً شما را ناام   ان ی پا ی ب   نات ی خود در خاک و عرق کردن در تمر   ی ها ها چرخاندن چرخ سال 

رها کردن    ی . به جا به سر هر کسی می آورد را    ن ی کم ا   ار ی بس   ی کرده است. صرف زمان و تلاش با بازده 

کردن و    ی باز )   د ی کن   گر ی د   ی آن زمان را صرف انجام کارها   د ی توانست   ی م   ن، ی زم   ی فرشتگان عرق بر رو 

 . د ی با خانواده وقت بگذران   د ی توانست   ی البته م   ا ی   یی(؛ درک می کنید! و ی د ی و   ی ها   ی باز   ا ی ورزش    ی تماشا 

که   یر یمس  -  دیکن  ی را طیکارآمدتر  یری مس  دیتوانیاست که م  دهیبهتر از آن، زمان آن فرا رس

  ک یدهد    یاست و به شما امکان م   ریکتاب همان مس  نی. اکندی م  نیآن تضم  انیشکم شش تکه را در پا

. دین ک  ییشش تکه شناسا  به شکم  موفق  یاب یدست  یها را برا  ن یروش ها و تمر  نی بهتر  شهیهم  یبار برا

که    یو مردان  رسم«یمن خوب به نظر م  ،ی»لعنت   بگویند  خواهندیاست که م  یهمه مردان  یکتاب برا  نیا

 اند. و خسته شده  دیناام یو اصل یشکم  اثر یمعمول و ب یهان یاز روت
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شما    یکه نه تنها در حال حاضر برا   دهدی را به شما م  هاهیتوص  نی کتاب بهتر  نیاز همان ابتدا، ا 

. با دیکن  یبارها و بارها در آن غواص  دیخواهی که م  شودیم  ل یارزشمند تبد   یاست، بلکه به منبع  دیمف

  د یتوانیهمان اندازه، م  هبرد، اما ب  د یکتاب خواه  نی بهره را از ا  ن یشتر ی تا پشت جلد، ب  اول خواندن آن از  

  ی کاربرد  اریکاربرپسند و بس   یراهنما  کی   نی. ادیکن   دایمورد علاقه پ  یز ی و چ  دیرا باز کن  یاهر صفحه

 مدت شما خواهد بود.  یو طولان  یفور  شرفتیاست که الهام بخش پ  نمایانشش تکه    کی ساختن    ی برا

را    ایاسکنهو حفظ عضلات شکم شش تکه    بدست آوردنروند    ،در ابتدا، آنچه که واقعاً لازم است

شکم را به    د یتوان   ی نم  راو چ  دیسرسخت شکم مبارزه کن   ی ها  ی ه با چربگونخواهم داد. چ   ح یتوض

که به شما    دکن   یم  ل یتبد   یواقع   ی ایدن  یها هیکتاب علم را به توص  ن یا  د،یکن یحکاک  قیعم  یاندازه کاف

 ازحد« ش ی ب  ل یاز تحل  یکه در گذشته از »فلج ناش  یعنوان فردکند. به  یکمک م   یدر غلبه بر هر مانع

م ا  دانمیم  بردم،یرنج  کردن  م  ن یکه چگونه خلاصه  امکان  به شما  امکان  حد  تا  تا    دهدی اطلاعات 

 . دیدنبال کن  تیموفق یرا برا  ریمس نیتر روشن 

  شتاز یپ نهی زم  نی ناشر در ا نی. ادیرا بخوان یعلوم ورزش ی کتاب ها د ی توان یکه م ییمطمئناً، تا جا

را که در گذشته    یابرنامه  یهاو جهش  دی ده  انیپا  یدیواقعاً به ناام  دیخواهیحال، اگر م  نیاست. با ا

  د ی که با  یزی باشد. هر چ  ماش   یکتاب تنها راهنما  نیا   دیبگذار  د،یببر  نیشما را عقب نگه داشته است از ب

 عمدا کنار گذاشته شده است.  دیدان یدر مقابل شماست و آنچه را که نم دیبدان

 م یو تصم  دیشو  یم  داریکه از خواب ب  دیوجود دارد. فرض کن  یبررس  یبرا  دیمف  اسیق  کی  نجایدر ا

در خانه قهوه تان تمام شده است    د ی. شادی خود برو  یشاپ محل  یبه کاف  عاً یقبل از کار سر  د یری گ  یم

که چون زمان    دیشو  یمتوجه م  د،ید یبه آنجا رس  ی. وقتدیدار  ازیعملکرد ن  یبرا   نیو به شدت به کافئ

. اما پس از آن متوجه دیانتظار را به حساب آورده ا  ست،ین  یمهم  زیص، وجود دارد. چ  کیاصل است،  

  ی کی شما    نی. بنابرادیشو  یدهند، م  یکه ارائه م  یدیجد  یسرد فانتز   یچا  نیو همچن  ینی ر یش   شخوانیپ

را    یاکه قهوه   د یشویمو متوجه    د یرسی. به خانه مدیده  ی را سفارش م  ینینان دارچ  ک یاز آن ها و  

  یمخلوط بسته بند  کیدارد و مانند    یسرد مزه بد  ی. چاه ایدنخورد  د رای رفته بود  رونیب  شیکه برا 

  ممکن است ه ،  می شود. ا  خراب  شما  صبح   هیاست. بق  روزی بسته د  نیآخر  ینیشده است و نان دارچ

 ! شما خراب شود تمام روز نیهمچن

اما    د،یصرف کرد را  آن    هیته  یبرا  لازم. زمان و تلاش  دی رفت  رونیقهوه ب   یکه برا  نجاستینکته ا

  دیمطمئن شو  د،یروی م  رونی قهوه ب   ی. دفعه بعد که برادیبخر  نی ریش   یزی آن چ  یکه بجا  دیمتقاعد شد

 . دیکن  نیشش تکه تمر  کمش  یشکم شش تکه باشد، برا  دیخواهی . اگر مدیگرد یقهوه بر م کیکه با 
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  یهاو درک اصول ساخت شکم و افسانه  نهیزم   نکهیرسد. پس از ا  یم   زی انگ  جانیاکنون به بخش ه

. در حال دی شروع به کار در آموزش خود دار   ی برا  نیتمر   100از    شی ب   نی همچن  د،یکرد  دایرا پ   ج یرا

ان  یکه در پا  د یر یبه نظر نرسد. اما در نظر بگ  ریشما چشمگ  یبرا  نیتمر  100از    شیب   دیحاضر، شا

دانست.   دیخواه   د یکردیاز آنچه تصور م  شتریب   هان یتمر  نی از ا  ک یکتاب، در مورد هر    نیخواندن ا 

دق تمر  دیمتوجه خواه  قاًیشما  از هر  کن  نیشد که چرا و چگونه    ی ها  کیمکان  نی و همچن  دیاستفاده 

که    یاطلاعات)  شده است   خلاصهشکل آنها    ن یو قابل فهم تر  نیتر را که به ساده تر  ده یچیپ   ینیتمر

 کرد.  دی درک خواه (،د یاعمال کن د ی توان یواقعاً م

شده    فدا  شما   شرفتیکه چرا در گذشته پ  دیفهم   دیخواه  نی همچن  ن،ی هر تمر  ی ریادگی  ند یفرآ  حین

به من گفت:    کیمرد خردمند    کی.  است ب»بار  تمر   شتر یهر چه  برنامه    نی در مورد    د،یبدان   ریزیو 

با پ«وجود دارد  ی کمتر  یورزش  یهانه یگز ا  یرو ی.  ام که    ی ناتیاصل، من فقط تمر  نی از  را گنجانده 

 . می باشندکارآمد هستند و سزاوار وقت و توجه شما 

در واقع شما    دیبه آن اعتقاد دار   محور بدنشد که آنچه در مورد آموزش    د یاحتمالاً متوجه خواه

مورد در    ن یدر ا )  مهم است  یقو  محور  ک یکه داشتن    یدارد. در حال  یخود باز م  ییرا از هدف نها

قهوه    کیخوردن    ی . براستی شکم شش تکه ن  یبرا   ریمس  ن یکارآمدتر  ن یا   (کرد   میبحث خواه  3فصل  

 گردد.  یسرد برم یچا کیرود و در عوض با  یم رونیب

استفاده شده    یابیاصطلاح بازار   ک یبه عنوان    یاد یتا حد ز  محور بدن  ج،یرا  یرسانه ها  اکثریتدر  

به هم تا حدود  یواقع  ی معنا  ل،یدل  ن ی است.  را  باعث سردرگم   ی خود  و  داده  است    یاز دست  شده 

است که شما را    نیکتاب ا   نی . هدف ا(خارج شوند  ح یصح ر یاز مس  یاری که باعث شده بس  یسردرگم)

  ی اثر   یب  نیروال و تمر  چ ی . هدینیآن بنش  یبا موشک ببندد و دوباره رو  شدهت یتقو  یهات یبه اسک

  گر ی مهم است، اما شکم قابل مشاهده هدف است. د  ن ی. البته استین  محوراز    یخبر  گری وجود ندارد. د 

ا  چ یه   چ یکنند. ه  ی که کار م  دیشنو  یم  یی زهایبه بعد، فقط در مورد چ   نجایوجود ندارد. از ا  یحقه 

 داشت. سفر خوش بگذرد. وجود نخواهد  رفع کنیدکند    یکتاب به شما کمک م  نیکه ا   یموانع  یبرا  ی عذر
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 1بخش  
 رویکرد علمی به تمرین شکم 

  نی ادر  .  می باشندشکم    تمرینات اثربخش   یربنایدهد که ز  یرا آموزش م  یاصول علم  1بخش  

. دی اعمال کن  بحث می شوند که بتوانید آنها را  یاطلاعات  به شکل و    مطرح شده  دهیچیبخش موضوعات پ

ا  ن یدرک فلسفه تمر و    هیپا  ،محوری  میمفاه  نیا   ی ری ادگیکتاب به آن اشاره شده است و    ن یکه در 

شکم خود    طرح تمرین  دیتوان  یکه بر اساس آن م  کندفراهم می  شما    برایاز دانش را    یمحکم  اساس

که    د یبفهم  دهدی شکم به شما امکان م  نیتمر  یبرا   یعلم  کردیرو   نی . استفاده از ابرنامه ریزی کنیدرا  

 ها ن ی تمر  یو چرا برخ  نیستند  گرید  یکه برخ  ی در حال  موثر هستند،  هاکی و تکن  هان یاز تمر  یچرا برخ

 . گنجانده نشده اند ها ن یتمر  یکه برخ یاند، در حالدوم گنجانده شده  بخشدر 

که به آموزش کل    میکن   یساخت شکم شروع م  هیاول  میاصول و مفاه   مروری بر را با    1فصل  ما  

عضلات   ن یتمر  ری مختل، و نحوه استفاده از آنها، تاثعضلات  شود. شما حرکات    یم  ل یبدن شما تبد

عضلات   ی کدام تکرار واقعا برا  نکهیست ها و تکرارها )و ا   پایه علمی،  با طول و فاصله زمانی متفاوت

بدین ترتیب  گرفت.    دیخواه  ادیرا    ،رشد عضلات شکم لازم است  یبهتر است( و آنچه برا  شماشکم  

 . کنید یتر حکاکبتوانید عضلات شکم خود را رشد داده و بطور عمقی 

  واره یکه د  ییها  چهیکرد. ماه  میخواه یستون فقرات و شکم را بررس  ی، آناتوم2در فصل    سپس

ها آنها را به    نیکه کدام تمر  دیر یگ  یم  ادی و    می آموزیددهند را    یم  ل یرا تشک   ل یشکم و عضلات ما

کمر من    بهشکم    کرانچ   ایدهد: آ  یسوق م  یما را به سؤالات مهم  نیدهند. ا  یم  نیطور موثرتر تمر

 خم شدن ستون فقرات واقعاً بد است؟  ایزند و آ یم بیآس
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،  3شوند. در فصل    یاستفاده م   گر یکد ی  یاغلب به جا  2شکم   ینیو تمر  1محوری   ین یاصطلاح تمر

واقعا با   یشکمتمرین  و  محوری نی شود و تمر یم یاغلب باعث سردرگم  نیآموخت که چرا ا دیخواه

که    یدیاز اشتباهات کل  یکه چگونه از برخ  دیدانیفصل، م  نی د. پس از خواندن اندار  هم تفات هایی

گرفت    دیخواه  ادی. شما  دیاجتناب کن  شوند،ی شکم شش تکه مرتکب م  یاز افراد در جستجو   یاریبس

را بهتر    ،کند  یبه آنها کمک م  ی ابیرا که به شما در دست  یی ها  ن یو تمر  د ی که اهداف خود را محدود کن

تمر  دی خواه   ادی  نی. همچنبشناسید انواع مختل،  که چگونه  برا   ناتیگرفت    جیتان   نی رگذارتریتاث  یرا 

 . دیکن بیترک 

که چرا    د یفهم   دیخواه   4در آشپزخانه ساخته شده اند. در فصل    ها   شود که شکم  یم   شنهاد یپ  غالبا

تواند در از دست    ی م  یعروق  ی چگونه ورزش قلب  نکهیو ا  یدر مورد تعادل انرژ   نی. همچنستی ن  نطور یا

و    هیدر مورد تغذ   نینشد. ما همچ  دیسرسخت شکم نقش داشته باشد، آشنا خواه  یها   یدادن چرب

 ی قلب   ناتیتمر   نی از بهتر  یبا شرح مفصل  4. فصل  میکن  یبحث م  یآن در تعادل انرژ  ریتأث   یچگونگ

است که واقعاً منتظر انجام آن    ییوی کارد  ن یرسد. ا   یبه شکم شش تکه به اوج خود م  ی ابیدست  ی برا

 . دی هست

.  دیکن  یر یگ یخود را پ  تکه شش  شکم    شرفت یدهد که چگونه پ  یبه شما نشان م  5فصل    ت،یدر نها

. آنچه دیفوراً شروع کن  دیبا  د،یکن   یخود استفاده نم  شرفتی پ  یری گیپ   یروش ها برا  نیاز ا   یکیاگر از  

  داشته نظر    ریخود را ز   ک یز یف  راتییاگر به دقت تغ  . دی کن  تیر یمد  دیتوان  یم  د،یکن  یرا که نظارت م

  ی برا  1. هر اونس اطلاعات در بخش  دیکن  تی ریشکل کل بدن خود را مد  ریی تغ  دیتوان  یبهتر م   د،یباش

« ییاست. اگر »چرا   ی( ضرور3بخش  ( و برنامه ها )2بخش  ها )   ن یشما از تمر   زیآم  تی استفاده موفق

 برد.   دیلذت خواه اریروند بس  نیاز ا  د،یرا بدان  خود شرفتیبر پ   آن ریتأث و   تمرینانتخاب 

 

 

 
1 Core Training 
2 Ab Training 
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  ی ز ی چ  ارائه شده  است. هر بخش از اطلاعات  ی کاربردعملی و  هدف    کیکتاب    نیهدف ا 

. همانطور  دیکن   پیادهخود    یدر برنامه آموزش   براساس آن عمل کنید و  دیتوان  یاست که م

برنامه    یو طراح  نی انتخاب تمر  ی ربنایز  مبانی و اصول از    هی، درک اول می شودکه گفته  

  ه ی اول  و مبانی  اصول   با . ما  دیکن  اجراتا آنها را بهتر    خواهد کردبه شما کمک  تمرین  

 .م یکن یشروع م

 

 یمقاومت تمرين

عضلات خود   ، بلند می کنید  نیاز زم   در حین شنا خود را  اباشید و یهالتر    بلند کردندر حال    چه

شود. هر بار   یشناخته م 1یمقاومت  نی تمرعنوان  تحتکه   دیده یمقاومت قرار م یرا در معرض نوع

کنند.    یبا هم کار م  دهیچیپ   ی ها  ستم ی س  د،ی کن  ی اجرا م  نی زم   ی رو  )بشین پاشو( را  2کرانچ   کیکه مثلاً  

بدن شما    د،ی عضلات شکم خود هست  نیو نگران تمر   دی ده  یرا انجام م  تمرین  نیکه شما ا  یدر حال

 دارد.  یگرید یها  دهیمعمولا ا

از    یدنرس   یراه را برا  ینبدن شما کارآمدتر   ید،کرانچ هست  حرکت هایهمانطور که در حال انجام  

نقطه  ین )زم  Aنقطه   به   )B  (رو  نبلند شد از  ها  پینزم   یشانه  و س  یم  یدا(  مغز    یعصب  یستمکند. 

. بدن شما تنبل  یدده  ینعضلات شکم خود را تمر  کنیدیم  یکه شما سع  دهند ی نم  یتیشما اهم  یعضلان

  یشههمبدن  است که کارآمد است.    ینگفتن ا  یبرا  یگرراه د  صرفاً یکتنبل است. تنبل    یلیاما به دل  ،است

 کند.  یممکن را مصرف م یانرژ ینکند و کمتر  یم یرا ط یرمس  ین ساده تر

 

1 Resistance Training 

2 Crunch 

1 
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حین تمرین  شما    ین. آنها تفاوت بینندبدن شما را بب   یرون ب از  عضلات شکم شما چشم ندارند که  

ندارند. آنها   یزن  و عاطفه  . عضلات شکم شما احساسات را نمی فهمند  آجر در دست  یک  یادمبل    با

.  یدتا آنها را بهتر به نظر برسان  ید کن  یدهند که شما تا آنجا که ممکن است سخت کار م  ی نم  یتیاهم

شکم    یو بر تنبل  یدخود را ارتقا ده   یناتداد که چگونه تمر  یمبعداً، در بخش دوم به شما نشان خواه 

 . یریدبگ یبهتر یج تا نتا  ید غلبه کن

عضلات منقبض شده و موجب خم شدن مفاصل و شکل گیری حرکت می شوند. نحوه انجام این  

با جزئیات بحث خواهد شد. عضلات تغییر کشش و فشار را احساس می کنند. آنها   2کار در فصل  

براساس سیگنال هایی که شما به آنها ارسال می کنید، خود را سازگار می کنند و بدین ترتیب ارسال  

 صحیح بسیار مهم است.سیگنال 

 (اصل خاص بودنمبانی اختصاصیت )

(  یلیتحم  تقاضاهایبا    سازگاری اختصاصی)  1اصل اختصاصیتاختصاصی بودن یا  معمولاً اصل  

ی و تقاضای تحمیل هابدن انسان با خواسته   یسازگار  یورزش، چگونگ  ینهدر زم  شود ویم  یدهنام

بدن    یبر رو  یخاص  یزاکه عوامل استرس   می دارد  یانباصل    ین. اکندی م  ی،را توصبر آن  شده  

که    یاگونهمعمولاً به  شوند،یم   صیخا  سازگاری  باعث  ی(عصب   یا  یزیولوژیکیف  مکانیکی،  )خواهانسان  

 . کرده و کنار بیایدزا مقابله بهتر با آن عامل استرس   یندهدر آ خواهد کرد کهبه بدن شما کمک 

 از تمرین برای عضله  ست  یکاست و هر بار تکرار  (  2استرسور )عامل استرس زا    یک شکم    ینتمر

،  مذکوردهد. با استفاده از اصل    یم  ی کند که بدن شما آن را تشخ  ی م  یجاداسترس ا   یمقدار کم

  محکم و چند تکه شکم    یکاست که    ین از همه ا  یشترشما ب   سازگاری که    یمکن  یانبه وضوح ب  توانیمیم

ده  به عبارت دیدپرورش  م  یگر،.  در    )بزرگی شدن عضلات(  3ی عضلان   یپرتروفیه  یدخواه  یشما 

 . یردگ  ی فصل مورد بحث قرار مادامه بعداً در  یعضلان یپرتروفی. ه یفتدشکم شما اتفاق ب  یهناح

  همانند بیرون زدن  یقاًدقنیست )کمر شما    کلفت و درشت شدن  یمعن  پرورش و ساخت شکم به

شکم شما با متراکم تر    بلکه.  (زند  یم  یرونشما بتی شرت    ینکه از آست  ،شمابازوی  عضله دوسر  

  خواهانبه همان اندازه که ممکن است    ین،کند. بنابرا   یرشد م  شده،  یحکاک  یقخطوط عم   یجادشدن و ا 

  یچرب  یهلا  حذب کردن.  یدآنها هستدادن  رشد    یدر واقع در تلاش برا  شید، با   کشیده  یعضلات شکم

 اتلاف وقت نخواهد بود. نیز که آنها را پوشانده است 
 

1 Principle of Specificity 

2 Stressor 

3 Muscular Hypertrophy 
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است. در طول    به عضلاتمناسب    یها  یگنال ارسال سکلید دستیابی به شکمی عضلانی و زیبا در  

وقت    یشترب  یرا ز   ،فرستیدیرا به بدن خود م   یاشتباه  هاییگنال اوقات س  یشتر ب  ی،معمول  یاصل  یناتتمر

به کل بدن    بدن  یسازعضله  هاییسم که مکان  یی. از آنجاکنیدی اشتباه م  یخود را صرف انجام کارها

مورد   یشتریب یات فصل با جزئ ین، در ادامه ا نیز ربط داردشکم  طور که بهمانه شود،یشما مربوط م 

 بحث قرار خواهند گرفت. 

 انواع عملکرد عضلانی 

کنند و سه    ی م  یجادکه عمل را ا  استعضلات  انقباض    ین شود. ا   یباعث انقباض عضلات نم  تمرین

اصل عضلانیاز    ینوع  فعالیت  یا  با  عملکرد  که  دارد  بشناسید  یدوجود  را  متحدالمرکزآنها   :  

  این انواع حرکت یا فعالیت را. ما  (3یزومتریکاهمتراز )و  (  2اسنتریک ) از مرکز    گریز،  (1کانسنتریک )

دارد و    یداز انقباضات تأک  خاصیبر انواع    یخاص  ین تمرهر    یراز  ،کرد  یم به طور گسترده بحث خواه 

 دارند.  و مخصوص خود یمنحصر به فرد یایهر کدام مزا 

 متحدالمرکز )کانسنتريک(  حرکات

  ی کوتاه شدن عضلات مشخ  م  به صورت تولید کشیدگی هنگاممتحدالمرکز    یا انقباضات  عمل 

عضله   ،میکن   یبلند م  ینزم  یخود را از رو  وقتی  ی،کرانچ شکم  اجرای  شود. به عنوان مثال، هنگام

را به    ما  ی دنده ها  وشود    ی مرکز منقبض محدالبه طور مت  ( ما4آبدومینیس   رکتوسی ) راست شکم

بالا بردن ساده زانو است که در آن عمل   یگر. مثال دمی شودخم    تو ستون فقرا  می کشدسمت لگن  

 . کشد می ینهزانو را به سمت قفسه س( 5فلکسور   هیپ)خم کننده ران عضلات 

مورد   در  عضلان  یهای ژگیوبحث  حرکات  ا  یخاص  در  است،  نجا یمتحدالمرکز  اکثر    رای ز  مهم 

متحدالشامل    یمقاومت  ناتیتمر روشحرکات  است.  م  یهامرکز  بخش  بر    توانندیخاص  یا  فاز 

  که  یمنحصر به فرد  یایمزا  تا بیشتر سود را از حرکت برده و ازکنند    د یتأک   نیتمر   کی متحدالمرکز  

 . ایجاد می شود، بهره برداری شود

 

1 Concentric 
2 Eccentric 
3 Isometric 
4 Rectus Abdominis 
5 Hip Flexors 
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نسبت به حرکات گریز از مرکز عضله  دارد و    از ین  ی شتری ب  ی متحدالمرکز به انرژ  اجرای حرکات 

حرکات   ل،یدل  نیبه هم.  [2,  1]را بیشتر فعال کرده و مواد متابولیت بیشتری در عضله تجمع می یابد  

هر    رارتک  های پرست    اجرایاست که در طول    احساس سوزشیمسئول    تکرار شوندهمتحدالمرکز  

  دروژن ی ه  یها  ونیلاکتات،    ش ی و همراه با افزا  جهیاحساس سوزش نت   نی . ا دیکن  یاحساس م  ینیتمر

  نیی اثر پا  نیتواند منجر به چندی م  کیاسترس متابول  نیاست. ا  گریخون و موارد د  اکیمثبت و آمون

ا2( IGF-1)   نیو فاکتور رشد شبه انسول  1( GHهورمون رشد )  شیشود، از جمله افزا  یدست  یم  نهای. 

 دهند.   شیشما را افزا   یسوز یو چرب یعضله ساز  ل یتوانند پتانس

به حداکثر    ی رو  د ی، باتاثیرگذار تر باشد تا حد ممکن  وزنه  مرحله متحدالمرکز بلند کردن    نکهیا  ی برا

هدف    نیبه ا  دنیرس   یها برا  نی تمر  نیتمرکز کرد. انتخاب بهتر  یتنش عضلان  )بیشینه کردن(  رساندن

را    رویاز ن  ییبالا  خیلی  سطوح  دیبه حداکثر رساندن تنش، با  یکتاب است. برا  نیاز اهداف ا  یکیتنها  

 . دیکن  دیتول

  ، درست فهمیده باشیمرا    نی (. اگر اF = m × aدر شتاب )  برابر است با جرم ضرب  رو ین  ک،یز یدر ف

از دو    یکی  دیمتحدالمرکز، با   فازدر    یعضلان  یرویاز ن  ییسطوح بالا   دیتول   یپس واضح است که برا

  تری انفجارتر را  سبک   یهاوزنه   ای  میتر بلند کنرا آهسته   نی سنگ  یهاوزنه  دیبا   ای.  میکار را انجام ده

  ن ی سنگاسکات خیلی  شود، چه در حال زدن  ی اعمال م  بی ترت  ن یبه هم  قاً یدق  ک یزی ف  نی . قوانمیبلند کن 

فاز  بر    دی. با تاکمی دهندهدف قرار  را  عضلات شکم    باشید که  یناتیو چه در حال انجام تمر  دیباش

درد   د،یکن  رل را کنت  یعضلان  بیآس  دیتوان  ی م  ن،یتمر  کیاز مرکز    فاز گریزبر    دی رکز و عدم تاکمتحدالم

  یها   کیتکن کتاب  . بخش دوم  دیکن  نیتمر   ی بالاتر  فراوانی )دفعات(با    یو حت   دیرا کاهش ده   یعضلان

 هدف کمک کند.  نیبه ا  دنیبه شما در رس  کهدهد   یرا پوشش م  یگریمرب یو سرنخ ها نی تمر

 حرکات گريز از مرکز 

کنند. در    ی م  تولیدشدن تنش    کشیدهشما در هنگام    عضلات   ،گریز از مرکزحرکات  اجرای    نی ح  در

عضلات شما به صورت هنگامی که شانه های خود را از روی زمین بلند می کنید،  ،  یمثال کرانچ شکم

برای کنترل حرکت  شکم شما    د، یورآ  ی م  نیی پابدنتان را  شوند. سپس، همانطور که    یمتمرکز منقبض م

 شود.  یمنقبض م به صورت خارج از مرکز

 

1 Growth Hormone 
2 Insulin-Like Growth Factor 
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ا  تحقیقات داده  ب   ستنشان  از مرکز  انقباضات خارج  در طول  قدرت  به   شتریکه حداکثر    نسبت 

شناخته   یامر به خوب  ن یا  ل ی . دلا[3]باشدبیشتر  درصد    50تا    20تواند    یعضلات محرکات متحدالمرکز  

است. آن    سئول م  1نی تی ت به نام    کریغول پ  کیالاست   یا  چهیماه   نیپروتئ  کینشده است، اما احتمالاً  

کند و   یعمل م  یداخل  یعضلان  یاز ساختارها  یبرخ  یاز داربست برا   یبه عنوان شکل  نی تیت پروتئین  

دلیل این موضوع  ممکن است    یاضاف  یسفت  ن یکند. ا   یم  جادیا  ی شتریب   ی، سفتعضلهطول    شی افزا  هنگام

 کلی کنند اما سطح    یم  دیرا تول  رویاز ن  بالاتریسطح    گریز از مرکز  یکه چرا حرکات عضلان  باشد

 . حرکت کمتر است از ینمورد   یعضله و انرژ یفعال ساز

  ی. براتشکیل شده انداز مرکز    گریزمرکز و  رایج از هر دو بخش یا فاز متحدال  نات یتمر  شتریب

صورت    ش ی ب  ی بارگذار به  عضله  حد  مرکزاز  از  به صورتحرکت    دیبا  ،گریز  را  مرکز  از    گریز 

،  دیرکز بلند کن متحدالم به صورت    د یتوانیکه م   یوزن  تری نسبت بهشی وزنه ب  ای  دی انجام ده  یتری طولان

گریز از    ناتی تمر  گریمنحصر به فرد د  یای ااستفاده از مز  شتر،ی ب  یروی ن  دی. علاوه بر تول را بردارید

  ی کی از تنش مکان  ییسطوح بالا  جادیباعث ا  ناتینوع تمر   نی تواند به رشد عضلات کمک کند. ا   یم  مرکز،

که    ست نشان داده ا  تحقیقاتمهم هستند.    ی عضله ساز  یشود که هر دو برا   یم  یعضلان  ب یو آس

مرکز   ناتیتمر از  ه  گریز  به  تمر  بتنس  یشتری ب  یعضلان  یپرتروفیمنجر  حرکات  بر    یمبتن  ناتیبه 

 .[4,  3]شودی مرکز ممتحدال

  حرکات خارج از مرکز منحصر به فرد    یایتوانند از مزا  یخاص م  یو روش ها  ناتی تمر  تعدادی از

 در بخش دوم گنجانده شده است.  ناتیتمر  ن یرا ببرند. ا بهره تینها

 کيزومترياحرکات 

دچار تنش یا کشیدگی می  ،  ی مفصل   ه ی زاو  ا ی طول  ر یی عضلات بدون تغ   ک، ی زومتر ی ا  حرکات طول   در 

  ه ی چند ثان   ی برا   ، تکرار چند  هر    به ازای و    د ی ده   می   که کرانچ شکم انجام   د ی . به عنوان مثال، تصور کن شوند 

 دارد. نیاز    ک ی زومتر ی ا   ی عضلان فعالیت یا حرکت  به    ستا ی ا   ت ی موقع   ن ی ا حفظ  .  د ی خود را حفظ کن   ت ی موقع 

  ک یزومتری ا  حرکت  به آنبه دو دسته تقسیم کرد، چیزی که عموما    توان ی را م  کیزومتریا   اتنیتمر

شما    گریز از مرکز  کیزومتری ا  اتنیتمردر  .  شودیم  اطلاقمتحدالمرکز  ایزومتریک  مرکز و  خارج از  

  ه شدن توسط همان مقاومت مبارزه د یکش  ن ییپاو در عین حال در مقابل افتادن و یا    دیمقاومت کن   باید

پرس    نی استفاده از تمر  حرکت  نیا  مونه. نخوردن استشکست    مقاومت در مقابل اوقات    یگاه  که  د،یکن

 
1 Titin 
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  ن ییکه در مقابل حرکت رو به پا  یدر حالنگهداشته،  بالا    را   لهیم   باید  یبه سادگ  است که در آن  مکتین

در نظر گرفته    خارج از مرکز  کیزومتر یا  یممکن است نوع   ز ین  هیپا   1پلانک   نی تمر.  دیکن  ی مقاومت مآن  

 . دینمبارزه ک نی باسن به سمت زم ید با نیروی جاذبه در مقابل پایین آمدنبا  رایشود، ز 

.  د ی کن   نیرو وارد   ماً ی مستق لازم است که به چیزی ثابت    متحدالمرکز   ک ی زومتر ی ا   ن ی تمر   در   گر، ی د   ی از سو 

 . د ی فشار ده   و ثابت   حرکت   بی جسم    روی یک   ی به سخت   د، ی د ی کرانچ رس   حرکت   ی به بالا   ی وقت   د ی تصور کن 

  ،ی. از نظر تئوری داردقابل توجه و منحصر به فرد  یایعضلات مزا  کیزومتر یا  حرکاتبر    دیتاک

به    اثرات  نیکند. ا   جاد یا  کی و استرس متابول   ی کیتنش مکان   ی ادیتواند مقدار ز  ی م  کیزومتر یا   نی تمر

 .[5]کنند یکار، سلامت بافت همبند، قدرت و اندازه عضلات کمک م تیظرف  جادیا

دست   یو تنش عضلان  یسازاز فعال   یی بالا   اریبه سطح بس  توانیم  کیزومتریا  ناتیدر طول تمر 

  ، دیاکه در گذشته انجام داده   ی کم بار  کیزومتریا حرکات  عضلات شکم شما احتمالاً از    ن یبنابرا  افت،ی

  اب کت  نیا  ناتیدارند! تمر نیاز    ی جد  یارتقا  کیبه    نیزوزن بدن شما    پلانک هاینبرده است. و    یسود

 . دی کن یراه بارگذار   نیو موثرتر  ن ی تر  منیرا به ا   ناتیتمر نیدهد که چگونه ا یبه شما نشان م 

 منفرددر مقابل  یبیترک ناتيتمر

متعدد را   یعضلان  یمفصل و گروه هاچندین  هستند که    ییهادسته از تمرین    آن  یب ی ترک  ناتیتمر

و    فتیشما مانند اسکات، ددل  یو بدنساز  ی قدرت  یشامل حرکات معمول  ناتیتمر  نیکنند. ا  یم  ری درگ

  رایدهند ز   ل ی شما را تشک  یمقاومت   ناتیاز تمر یبخش بزرگ  د یبا نیاست. آنها همچن  مکتین  ی پرس رو

را فعال    یعضلان  های  بافت  نی شتریب  یبیترک   نات یدهند. تمر  یارائه مشما  تلاش    را بهبازده    نی شتریب

  نیهمچن  یبی ترک  ناتیکنند. تمریم  ماشهرا    ی در قدرت و عضله ساز  ری درگ  یدیکل   یرهای کنند و مس  یم

تمرینات  آنها اغلب به عنوان    ب،یترت  نیروزانه دارند. به ا  یها  تیانتقال را به ورزش و فعال  نی شتریب

 شوند.  یم ،یتوصتر  یعملکرد 

خود را    ناتیدارند، تمر   نگیفتیپاورل  زمینهکه    ییآنها  ژهیبه و  ،تعلیم دهندگانو    انیاز مرب   یاریبس

با  تر شدن فقط   یقو تیکنند. آنها بر اهم ی مرکب متمرکز م ی ها فتیاز ل یفقط بر تعداد انگشت شمار

  ن یا  ی. براقرار می دهند   دی تاک از تمرینات را مورد    گرید  ی اریبه بس   ازیبدون ن  این چند وزنه برداری و

  د یبا   می دهید،  نی تمر  ی که بطور خاص شکم رازد، اما هنگام  یاد یز  یهاحرف   توانیمحدود م  کردیرو

 چند نکته را در نظر گرفت. 

 
1 Plank Exercise 
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تشکیل  را    یاز هر برنامه خوب  ی بخش عمده ا  د یبا  ی بیترک   ناتیکه درست است که تمر  یدر حال

برای تطبیق    تلاشبجای  محدود شود.    ناتیتمر   ن یاز ا  یفقط به تعداد  دیکه با  ستین  یمعن  اما بدین،  دهد

ی باشید که برای شما  ورزش  و تمرین خوب، اگر به دنبال برنامه تمرین و  ورزش   کی به  دادن خود  

  ن یکه در چن  یشرفتی به عدم په خواهد بود )اگر  و صدمناهنجار  مفاصل    امطمئنمناسب است، نتیجه اش  

  یکل  ینیدر برنامه تمر  یدی جزء کل  ک ی  دیبا  یبی ترک  ناتی. تمرخواهید کرد، توجه نکنیم(تجربه    یکردیرو

بدن منحصر به فرد شما مطابقت دارند. چه    خچهیکه با ساختار و تار   دی اب یرا ب  ییشما باشد، اما آنها

  ن یا   د،یشکم خود باش   یکار کردن رو  یبرا  ی نیرتم  انتخاب  ای  هستید  اسکات  نوع  کیدر حال انتخاب  

  یورزش  خچهیمتناسب با نوع بدن منحصر به فرد، تار  ناتیاست. بعداً نحوه انتخاب تمر  کسانیمسئله  

 داد.  میرا پوشش خواهورزشی و اهداف 

  جادیا  ی بزرگ برا   یبی ترک  ناتیتمر تنها  است که انجام    ن یدر نظر گرفت ا   د یکه با  ی نکته ا  ن یدوم

در طول   یبی ترک  ناتیاز تمر   یجیکه استفاده تدر  ی. در حالستین  یو شکم شش تکه کاف  یهسته قو  کی

به    نی. اتاس  ازین  هیهدف قرار دادن آن ناح  یاغلب برا  منفرد   ناتیزمان واقعاً کمک خواهد کرد، تمر

داریم،شکم    یسطح  یها   چهیماه  باکه    یهنگام  ژهیو فعال   کار  مثال،  عنوان  به  است.    یسازصادق 

اسکات پشت متوسط است و به نظر    نیحالت در ح  نیو راست شکم در بهتر  یرونیب  ل ی ما  یهاچهیماه

 .[6] ابدی ش یافزا وزنه این فعالیتشدن  ترن ی که با سنگ رسدینم

 چهیماهیک    یکنند و بر رو  یم  ری مفصل را درگ  کی هستند که    یحرکات   (زولهیامنفرد )  ناتیتمر

  ناتیاز عضلات تمرکز دارد، تمر  یگروه کوچک  یکتاب بر رو  نیکه ا  ییکنند. از آنجا   یتمرکز م   منفرد

 . رندیگ یدسته قرار م نیکه در ا  افتی دیرا خواه   یادیز

افزا   از مبتن  ی کاربرد  نیتمر   ی کردهایرو  تیمحبوب   شی زمان  و  بدنبر    ی تر  از  محور  استفاده   ،

گروه  روی  کار    یبرا  ناتیتمر   ن یواگذار شده است. ا  یبه جامعه بدنساز  ی ادیتا حد ز  زولهیا  ناتیتمر

د.  نشو  یاستفاده م  ،مورد نظر  هیتا حد امکان در ناح  یو فعال کردن بافت عضلان  یعضلانمنفرد   یها

مجسمه    بخش هایی از   دن یتراش  ی ساز برامجسمه  ک یکرد که    سهی مقا  یبا روش  توان یرا م  کردیرو   ن یا

بدن خود    روی را    یاستراتژ   نی. هوشمندانه خواهد بود که هم گذرادیدارد، وقت م   ل ی به تکم  ازیکه ن

 . دیاعمال کن

  ن ی. چندمی باشند  یبی شامل حرکات ترک  ،شوند  یمتمرکز م  محور بدن  یکه بر رو  ییها  نی تمر

  ی کنند. از سو   یاز شکم کار م  شتریب  خواهد بود و روی نواحی  ری درگ  یعضلان  یمفاصل و گروه ها
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هر دو    یبرا  ییجا  ،تمرینیبه تمرکز و دقت دارد. در هر طرح    ازین  یعضلات شکم  شتری رشد ب   گر،ید

 داده خواهد شد.  ح یتوض شتریب  3ها در فصل  ی استراتژ یو تفاوت ها  دوجود دار یاستراتژ 

 ی عضله ساز یها  سمیمکان 

دهنده    ل یتشک  ی سلول ها  سایزرشد    قی از طر  ی اسکلت  چهیاندازه ماه  ش یافزا  یعضلان  ی پرتروفیه

  د ی عضله بساز دیخواه یدر نظر گرفت. اگر م یعضلان یبرها یشدن ف میتوان آن را ضخ یآن است. م

  ین ها یکند تمر  یبه شما کمک م  نی. ادیآن را بدان  زمینه  هیعلم پا  دیبا  د،یکن  هشت تکهو شکم خود را  

  ن ی شما به تمر  کردیکل رو  تیبه هدا   نی. همچندیدوم را درک کرده و به کار ببر  بخشارائه شده در  

 کند.  یکمک م یمقاومت

ه نوع  مداشتن  به    یپرتروفی دو  کمک  بزرگتر  و    یسارکوپلاسم  یپرتروف ی هکند:    یعضلات 

یا    عیقابل انقباض درون عضله، ما  ری غ  یاندازه اجزا   شیافزا   یسارکوپلاسم  یپرتروفی. ه1لار ی بر ی وفی م

  رای ز  ،شود  یم  ادی  یرعملکردیغ   یپرتروفیاوقات از آن به عنوان ه  یدرون عضله است. گاه  محتوای

  دی ا  دهیشود. اگر تا به حال از خود پرس   ینم  شتر یب   یروین  دی تول  یراعضله ب  ییتواناافزایش  منجر به  

او منجر    نیتر از آنچه که واقعاً هست به نظر برسد، احتمالاً تمر  یقو  اریتواند بس  یفرد م  کیکه چرا  

 شود.  یم  گری عوامل د بین کمتر، از  یعصب   یها یو سازگار شتریب ی سارکوپلاسم  یپرتروفیبه ه

غ  ان یشا که  است  دق  ی کاربرد  ر یذکر  ساز  ن یا   ،یتوص  ی برا  یقیروش  عضله  .  ستین  ی نوع 

افزا   یسارکوپلاسم  ی پرتروفیه  یدر عضله م  کوژنی و گل  یانرژ   ره یذخ  ی شما برا  ییتوانا  شیباعث 

معمولاً    یسارکوپلاسم  یپرتروفیمانند در دسترس بودن سوخت نقش دارد. ه   یشود که البته در موارد 

 افتد.  یاتفاق م زیادبا تکرار   نیتمر  طرح های جهیتدر ن شتریب

که در    یبار   نیشود. آخر  یشناخته م  زین  یعملکرد   یپرتروفی به عنوان ه  لاریبریوفیم   یپرتروفیه

دو    ن یبوده باشد. ا  رستانی دب   یشناس  ستی ممکن است در کلاس ز  دیه ادی شن  2ن ی وزی مو   نی اکت مورد  

آنهاست    نیترفراوان   نی وزیدهند. م   یم  ل یدرصد از عضلات شما را تشک  20حدود    لاریبری وفیم   نیپروتئ 

 . [7]خواهد شد  روی ن  دیتول   یبرا  یشتری ب  یهات یتر و قابلعضله بزرگ  موجب  اندازه و تعداد آن  شی و افزا

 
1 Sarcoplasmic and Myofibrillar Hypertrophy 
2 Actin and Myosin 
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آنها را با    دیرسد، با   ی باشد که به نظر م  یعضلات شکم شما به همان اندازه قو  د یخواه  یاگر م

وزنه از  و    ن یسنگ  یهااستفاده  تعداد تر  تمر   در  تکرار  ساعتدهید  ن یمختل،  و  کرانچ  صدها  ها  . 

 !کندیو نه شکم شما را کوتاه م شودی آن م نه شد دی نه باعث بر  پلانکداشتن نگه

 سه عامل مسئول رشد شکم هستند

  عوامل   ن ی . دانستن ا [ 8] هستند   ی مسئول شروع پاسخ رشد عضلان   ی شده است که سه عامل اصل   شنهاد ی پ 

 شما کمک کند.   ی ن ی برنامه تمر   برای بودن آن    د ی و مف   ن ی تمر   ک ی   تاثیر تواند به شما در درک نحوه    ی م 

 ی کی کشش مکان 

است که    یتنش  نیموثر بر رشد عضلات است. ا  یبدون شک عامل اصل   1یکیمکان   تنشکشش یا  

به حداکثر    یزمان   یکیشود. کشش مکان  یوارد م   ،رویکنترل ن  ایمقاومت    د،ی تول  ی به عضلات شما برا

  هایبریاز ف  ییسطح بالا   بکارگیریمنجر به    نی . ادیرا با حداکثر تلاش بلند کن  ییرسد که مقاومت بالا  یم

  نیسنگ هکه وزن ییشود. از آنجا یبالا مآستانه سریع دارای  یحرکت یشدن واحدها  ل و فعا  یعضلان

اعمال کنند و   یادیز   یروین  دیبا   حرکتی  یواحدها   نیسرعت حرکت شما کند است، ا  نی است و بنابرا

 کنند. می  جادی ا یکی از کشش مکان ییسطوح بالا  بنابراین

عضله   د،یکنی استفاده م  نیاست که در آن از وزنه سنگ   ج یرا   ییهادر روش  ژهیبه و  ی کیکشش مکان

عضلات خود را   ای د،یداریرا نگه م   کیزومتریا وضعیت د، یکنی م یبارگذار بصورت خارج از مرکزرا 

موضوع، ممکن است به   نی ا دنی. با شندیکه تحت تنش هست   یزمانکشیده نگه می دارید، به طور کامل 

عضلات شما مناسب است.   ری ساختن عضلات شکم و سا  یبرا  تمرینکه کدام نوع    بیفتید  کرف  نیا

 . دیرا تجسم کن ناتیتمر  نی ممکن است احساس ا نیهمچن

 کیاسترس متابول

. مهم است  یکی است، اگرچه کمتر از کشش مکان  یگر ی دخیلی مهم    سم یمکان  2ک یتابولذم  استرس

  )قند سوزی(   3ز ی کولی گلکه بر    شود یم  جادیا   و تمریناتی  ورزش  جهیمعمولاً در نت  کی استرس متابول

تمراست    یمتک  ی انرژ  دیتول  ی برا  یهواز یب سوزش  ناتیو  احساس  با  هستند  مرتبط  ا همراه    نی. 

 
1 Mechanical Tension 
2 Metabolic Stress 
3 Glycolysis 
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احساس    نید که منجر به ا ن شو  یخون م  PHدر    رییاز لاکتات و تغ  ییسطوح بالا  دیباعث تول  ناتیتمر

م ا  یسوزش  های  نیشود.  سلول  کیمتابول  ی جانب  فرآورده  تورم  افزا  یو  ها   شیباعث    یهورمون 

 شود.  یم  نیرشد شبه انسول  ی و فاکتورها یاز جمله هورمون رشد انسان کیآنابول

با    ی نات ی دارند، تمر طولانی تری    1( TUT) تر که زمان تحت تنش  متوسط تا سبک   ی مقاومت   نات ی تمر 

تمر  هر  و  آهسته  پمپ عضلان   ی ن ی تکرار  به شما  متابول   ی د ی شد   ی که  استرس  افزا   ک ی بدهد،    ش ی را 

  فرآورده های   ن ی ا   شتر ی ب   ک ی باعث تحر   شتر ی با تکرار ب   ی ها دهد که ست   ی نشان م   قات ی . تحق دهد ی م 

شود. به عنوان مثال، انجام    ی به عنوان محرک رشد م   ک ی استرس متابول   جه ی و در نت   ک ی متابول   ی جانب 

تکرار هر کدام    6  نسبت به بزرگتر    ی ک ی منجر به پاسخ متابول   ه ی سه ثان   با فاصله تکرار هر کدام    12

 .[ 9] شود   ی م   ه ی شش ثان 

 ی عضلان  بیآس

  ی اغلب به عنوان عضله ا  نی است. ا  2یعضلان  بیبروز آس  ،هرشد عضل  یها   سمیاز مکان  گرید   یکی

کند. اگرچه دور از    یم  میتر از قبل ترم   ی و خود را بزرگتر و قو  دهید   بیشود که آس  ی م  ،یتوص

 آن به شدت اغراق شده است.  تیاما اهم  ست،ین تیواقع

طر  یعضلان  یبرها یف م   ن یاکت   فعالیت  ق ی از  اکت  یم  د یتول  روی ن  ن یوز یو  م  ن یکنند.    ن یوزیو 

انقباض  وقوع  و اجازه    کنندیم   جادیا  را  متقاطع  یهاشما هستند که پل   داخل عضلاتدر    ییهان یپروتئ 

  ینیپروتئ  یساختارها   ریساختارها و سا  نیبه ا  بیآس  ،ی مقاومت  نی . در طول تمردهندیرا م  یعضلان

م اهدد  یرخ  و  نی.  به  ا  فازدر    ژه یامر  به  پاسخ  است.  انقباض صادق  مرکز  از    ا ی   بیآس  نیخارج 

کرد. اعتقاد بر    سهیعفونت مقایک  به    یپاسخ التهاب  یحت  ای   یتوان با فشار عضلان  یرا م  کروترومایم

 جازه ا  عضلاتها و    نیپروتئ  نیکند و به ا  یرا آزاد م  یرشد مختلف  یپاسخ فاکتورها  نی است که ا  نیا

 کنند.  میترم  یتر  یدهد تا خود را به حالت بزرگتر و قو  یم

وجود داشته باشد    یاز حد بافت  ش یب  هی اگر تجز  . ستیلزوما بهتر ن   یبافت  شتریب هر چه    هیتجز گرچه  

است که    یحالت  نی. اابدی  ینم  شیساخته نشود، حجم عضلات افزا  یبه اندازه کاف  دیجد  ی ها   نیو پروتئ 

عضله بیشتر    نی از سنتز پروتئ  عضله  نی پروتئ  بیکه در آن تخر  ندیگو  یم  3ک ی کاتابول  حالتبه آن  

 شده و تخریب از ساخت تجاوز می کند. 

 
1 Time Under Tension 
2 Muscle Damage 
3 Catabolic State 
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  ه یبه تجز  1( DOMS)   یریتاخ  یدرد عضلان  ای  تمرین نکته مهم است که درد پس از    نی توجه به ا

 یعضلان  بیهمراه است که باعث آس  ینیتمر   یو پروتکل ها  ناتیشود، اما با تمر  یبافت مربوط نم

موثر است    ن ی تمر  کینه نشانه    نیهستند، اما ا  یاز مردم به دنبال درد عضلان  یار یشود. اگرچه بسیم

 است. یعضلات ضرورو تکامل رشد   ینه برا و

ا  یو هدف خاص  قصد  دی با  یشکم  نیکه هر تمر  دیداشته باش  ادیبه   پشت هر    دهی داشته باشد. 

تمرین  بدان معناست که    نی. اببرد  نیاز ب اینکه آن را  کند و نه    کیعضله را تحر  کیاست که    نی ا  ینیتمر

اً  لزوم  ( نی تمرتکرار بیشتر حرکات  در باشگاه،    شتر یصرف زمان ب   شتر، ی ب   ناتتمری)   شتری ب  و ورزش 

 . ستی بهتر ن

انواع تمر  یعضله ساز  یدیکل  ی ها  سمیمکان  1-1جدول  در   با آنها خلاصه    ناتیو  شده  مرتبط 

  ن یبهتر   دهد،ی هدف قرار م  یرا به درجات مختلف  هاسم یکه همه مکان  یبیترک  یآموزش  کردیرو  کی.  است

 را به همراه خواهد داشت. ج ینتا

 ن یو انواع متداول تمر یعضله ساز  ید ی کل ی ها سمیمکان 1-1جدول 

 آسیب عضلانی  استرس متابولیک تنش مکانیکی  روش تمرين 

 کم زیاد  کم متحدالمرکز 

 زیاد  کم زیاد  خارج از مرکز 

 زیاد  زیاد در مدت طولانی زیاد  ایزومتریک 

 زیاد  کم زیاد  تکرار( 8شدت بالا )کمتر از  

 متوسط  متوسط  متوسط  تکرار(  1۵تا  8شدت متوسط )

 کم زیاد  کم تکرار( 1۵)شدت کم 

تکنیک های شدید)مثل ست های  
 دراپ یا ست های خوشه ای(

 زیاد  زیاد  زیاد 

 آيا عضلات شکم به تمرين متفاوت نیاز دارند؟

  د یبا  ل یدل  نی و به هم  فرق دارد  یعضلان  یگروه ها  ری شکم با سا   عضلاتاست که    نیا  ج یباور را 

  یعضلان  یگروه ها  ری شود که عضلات شکم نسبت به سا  ی شود. اغلب تصور مداده    ن یمتفاوت تمر

ب  دفعاتبه   تمر  شتری تکرار  ا   ازین  شتریب   نی و دفعات  از مشا  نیدارند.  معدودی    هداتباورها معمولاً 

 
1 Delayed Onset Muscle Soreness 
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کنند که عضلات   ی احساس م  ی از افراد تنها زمان  ی اریاست که بس   ن یمورد ا   نی . اولردیگ  یسرچشمه م

از افراد به    ی اریکه بس  نیکنند. دوم ا   یتکرار استفاده م  یادیکه از تعداد ز  کرده استکار    آنها  شکم

از مردم    یاری بسدهند. و سوم،    ینم  نی روش ممکن تمر  نی عضلات شکم خود را به کارآمدتر  یسادگ

 . داده شوند نی تمر بدین ترتیب دیهستند و با یاستقامت عضلاتباورند که عضلات شکم،  نی بر ا

  زش احساس سو  ادیبه احتمال ز  د،یدهی تکرار انجام م  یادیتعداد زدر هر ست تمرین،  که    یهنگام

  ن ی انتخاب تمر  ل یبا شکم خود دارند و به دل  یفیاز افراد ارتباط ضع  یاریداشت. بس  دیدر عضله خواه

  نی اکنند. اگر    دنبال   یگر ید  ز یاز هر چ   شی را ب  سوزش عضلهشود    یباعث م   نی ناکارآمد، ا  ک یو تکن

  ازیاز تکرار ن  یشتریبه تعداد ب   دیکن  یکه فکر م  نی شما صادق است، شما را به خاطر ا  یموضوع برا

راه حل    اما در واقع.  نمی کنیمسرزنش    د،یر ی را بگ  ج ینتا  نی و بهتر   د یتا آنها را سخت تر انجام ده  د یدار

 . به کمال برسانیدخود را   یو اجرا  د یکن دای پ  یبهتر ناتیاست که تمر نیا

تکرار  دامنه های  را در تمام    یهدفمندتر  ی، تنش عضلانخود  بدن  از  ی بهتر و بهبود آگاه  ناتیبا تمر

ا  دی احساس خواهحرکات   فقط به دنبال   نکهینسبت به ا  یبهتر  اریبس  ج یکار، به نتا  ن ی کرد. با انجام 

 . دیرس   دیخواه د، یباش   زشسو

ندارد. اگر به    ازیبدن ن  ی اعضا  ر ینسبت به سا  بیشتری دفعات تمرین خیلی  شکم شما به    عضلات

نکن   یرو  کارآمد طور   کار  ز  ای   یخستگ  بنابراین   د،یشکم خود  به زمان    نکرده احساس    یادیدرد  و 

و    دیتوان  یهر روز م باًیتقر دیکن  یاست که احساس م  نیا  جهیداشت. نت  د ینخواه  ازین  یاد یز   یکاوریر

خواهد شد.    شرفتی منجر به عدم پ  یاستراتژ   نیمکرر، ا   علیرغم تمرین .  دیده  نیشکم خود را تمر  دیاب

گردد.    یبازم  یشکماز عضلات    یو آگاه  ک یتکن  تسلط بربهتر و    ناتیدر عوض، راه حل به انتخاب تمر

 . خواهد شدشما کمتر  نی تعداد دفعات تمر د،ی ده یکار را انجام م نی ا یوقت

عضله   کیاستقامت ساخته شده است. آنها فقط    یو مقدار  نیرواز قدرت،    یبیترک   ی شکم شما برا

سوئیچ )  IIآهسته( و نوع  سوئیچ  )  Iنوع    یعضلان  رشته هایاز    یبی . در واقع شکم ترکستندی ن  یاستقامت

تا    55از    Iنوع    یبرهاینسبت ف  ،یو خارج  یداخل  یو مورب ها  یراست شکم  عضلات. در  دارد(  سریع 

تفاوت های.  [10]است  ریدرصد متغ  58 کل  یفرد  مقداری  به طور  اما  دارد،  ها    ،یوجود    تقریبانسبت 

در ساق    سولئوسعضله    ، مثل استقامت ساخته شده است  ی که برا  یا  چهیرا با ماه  نی. ااست  کنواختی

 . [11]شده است  ل یتشک   سوئیچ آهسته  یعضلان  یبرهایدرصد ف  100تا    60عضله از    ن ی. ادیکن  سه یمقا  پا

برا  شما  مختلف  یشکم  بنابرا  یاهداف  است.  شده  با  نی تمر  نی ساخته  انواع    دیشما  گنجاندن  با 

 موضوع را منعکس کند.  نیا  ها،تکرار تعداد و   نی تمر ی هاها، سرعت روش  نات،یتمر
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 شکمی  نات يتمر دفعات ، شدت و مقدار

که    کندی نم  یدهد. فرق  یم  ل یرا تشک   ی نیو اساس هر برنامه تمر  هیپا تمرین  و شدت    مقدار  ،دفعات

مهم    ریسه متغ  نیا  ،هستیدتر  بزرگ   یبازوهابدنبال    ای  دی شکم خود کار کن  حجاری  ی برا  یبه سخت

بنابرا به هم مرتبط هستند،  آنها  بهتر   ن یهستند.  به شما درک  با هم  آنها  در مورد    یصحبت کردن 

 . ببندیدخود به کار  تمرینآنها را در   دی دهد تا بتوان یم

 حجم يا مقدار

 ی م   یهفته است. وقت تمرین یک  کل    ای منفرد    نیتمرجلسه    کیکل مقدار کار انجام شده در    ،1حجم

اشاره  خود  کار شکم  کل    یا مقدار  به حجم  د،یخود انجام داده ا   نی شش ست شکم را در تمر  دیی گو

یافته   یرابطه خط  یتعداد تکرارها در هر گروه عضلان  شیو افزا  یرشد عضلان  نیب  تحقیقات.  دیکنیم

  ، ست است  6ست بهتر از    10انجام    گری. به عبارت د[12]وجود داردست در هفته    10تا حدود    است که 

  چ یکنند. تا به امروز، ه  یشدن م  کسانیشروع به    ج ینتا  ن،ی فراتر از ا  هرچندست است.    3که بهتر از  

 . سدر ینقطه خاص به اوج م کی در  ج یکه نتا  دیوجود ندارد که بدون شک بگو یقیتحق

افراد    یو سبک زندگ  یک یعوامل ژنت  ل ی به دل  وجود دارد که  نهیدر حجم بهنیز    یفرد  یتفاوت ها

را کسب کند،    ج ینتا  نی هر عضله بهتر  یدر هفته به ازاست    22  با  نفر  کیکه ممکن است    ی. در حالاست

شرکت کنندگان به دو گروه   ر،ی اخ  پژوهش  ک یداشته باشد. در   ازیست ن 8ممکن است فقط به    یگر ید

  ز ی افراد تجو  یبرا  گریمطالعه د  20استفاده شده در    نیانگیشدند. در گروه اول، حجم بر اساس م   میتقس

را اجرا کردند. در گروه    یکسانیگروه هرکدام حجم کل    ن یا   یاعضا  ،یفرد   ری غ  کرد یرو   ن یشد. در ا 

  ی برا  یحجم  کردند،یم  ل یکه معمولاً در آموزش خود تکم   یهفتگ  یهادوم، بر اساس تعداد مجموعه

 جیگرفت. نتا   ش یدر پ   یحجم  زی تجو  ی را برا  یتر  یفرد   کردی دوم رو  یشد. گروه آموزش  زی تجو  ضااع

  نسبت به گروه حجم عمومی نتیجه بهتری گرفته و   یحجم فردشرکت کنندگان گروه  نشان داد که  

 .[13]ی شده استشتریب  بهره منجر به 

. شما [14]در هفته است  یهر گروه عضلان  یست برا   20تا    10حجم،    یخوب برا   عمومی  هیتوص  کی

  ی نیگزارش تمر   کیاست که    نیکار ا   نیانجام ا  یراه برا  نی . بهتر دیباش  کردن هم  شیبه آزما  ل یما  دیبا

  یموارد  د یبا  نی . همچندیکن  یاب یخود را در طول زمان ارز  نات یتمر  شرفتی و نحوه پ   دیداشته باش  قیدق

 . دیکن  میخود را تنظ حجم زان یاساس م نی . بر ادیخود را کنترل کن زه یخواب و انگ ،یمانند سطح انرژ

 
1 Volume 



 اصول پرورش شکم  :1فصل 

 

16 

 شدت 

  ، ی توص   ی برا به اشتباه  است که اغلب    ی اصطلاح  ن ی شده اشاره دارد. ا   بلند به مقدار وزنه    ، 1شدت 

اشاره    د ی کن   ی که بلند م   ی به وزن   ، ی شود. از نظر فن   ی کند، استفاده م   ی شخ  چقدر سخت کار م   ک ی   نکه ی ا 

  یک   % 75  ل، شود )به عنوان مثا   ی م   ان ی تکرار شما ب   ک ی از حداکثر    ی دارد و معمولًا به صورت درصد 

RM را    یی تکرارها   زان ی تواند م   ی بلند کردن شما م   توانایی از حداکثر    ی (. انتخاب وزنه بر اساس درصد

به صورت    ی در مواقع   ز ی کند. شدت ن   ی ن ی ب   ش ی پ   ، را د ی بلند کن   تر با وزنه کمتر و با دقت بالا   د ی توان   ی که م 

  10انجام چهار ست    نگام (. به عنوان مثال، ه RM  12شود )مثلًا    ی م   ان ی ب   و برحسب عدد حداکثر تکرار  

 . ( د ی تکرار بلند کن   12  ی برا   د ی توان   ی که م   ه ای حداکثر وزن ) است    12RM، شدت آن  12RMدر    ی تکرار 

  ی ها را برا   RMدرصدها و    وزنه برداران   ن ی است. باتجربه تر   تمرین شکم در    ج ی را   ی خطا   ک ی   ن ی ا 

کنند.  ی م   ی ز ی خود را برنامه ر   ی شکم   نات ی کنند، اما به ندرت تمر   ی م   ی ز ی دانند برنامه ر   ی که مهم م   ی نات ی تمر 

تابع شکم    عملکرد عضلات   ی وقت    ی انسان   ی شناس   ست ی ز   ن ی قوان   خود را همانند سایر ماهیچه های بدن 

  ی صرف کم   ی حت   ن ی است، بنابرا   شرونده ی اضافه بار پ کلید کار  .  ست ی ن   ی منطق   ن ی ، ا بگیرید یکسانی در نظر  

 برد.   ی م   ی شما را به سطح بعد   ی شکم   نات ی تمر   نات، ی تمر   ن ی شدت ا   ح ی صح   ی ز ی برنامه ر   ی زمان برا 

شود.    ی مربوط م  انجام دهید،ست    کی در    دیکه قصد دار  ییبه تعداد تکرارها  میشدت به طور مستق

دهد    یم  اجازهکه به شما    دیرا انتخاب کن   یشدت   دیبا  ست،ی ن  یتا شکست ضرور  نیکه تمر  ییاز آنجا

متفاوت   ،ل،عوامل مخت با توجه بهتواند  یشدت م   نی . ادیکامل کن ره یدو تکرار ذخ ا ی کی هر ست را با  

 شود.   تیرعا یشکم  ناتیدر تمر باید خوب است که به طور خاص  یقانون کل کیباشد، اما  

و تعداد تکرارها در هر ست رابطه معکوس وجود دارد.   د یکن  یکه استفاده م  یمقدار مقاومت  ن یب

ا  تر  دیکن  یکه استفاده م  یهر چه وزنه  )  سنگین  اجرا    یشتریب   ی(، ست هاباشد  کمتر  RM  ایباشد 

به    دن یرس   ی دارد که برا  از ین  ی کمتر  یبه تکرارها  تر نی است که وزنه سنگ   ن یا   لشیکرد. دل   د یخواه

هر دو اثر    10×    4و    20×    2دارد. به عنوان مثال    ازین  یشتر ی ب  یهابه ست  یسازعضله  حرکهمان م

 دارند.  ازین  نیدر هر تمر  یکمتر یبه ست ها   شتری ب ی کنند، اما تکرارها یم جادی ا  یعضله ساز

است که رشد    ییتکرارها تعداد  بر اساس    ، دیده  یهر ست انجام م  ی که برا  ییتعداد کل تکرارها

توان  ی نشان داده است که عضله را م  یپرتروفیه  تحقیقات.  بیشینه می کندرا    یبدون چرب  یبافت عضلان

  د ی توانیچگونه م  نکه یموجود و ا  قاتی. بر اساس تحق[3]از تکرارها ساخت   ی عیوس  ،یبا استفاده از ط 

 
1 Intensity 
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صرف    تکرار   15تا    8  دامنهدر    د یزمان شما با  شتر ی ب  د،ی نحو هدف قرار ده   نیشکم خود را به بهتر 

صرف    دیبا  یصرف شود و مقدار کم   تا  30تا    16تکرار    دامنه در    دیبا  زی از زمان شما ن  ی، بخششود

 (. د ینیرا بب 2-1)جدول شود  تکرار   7تا  5 دامنه

 یپرتروفیبر ه یمبتن ی شکم  نیتمر ی برا  شده هیتوصحجم و شدت  2-1جدول 

 درصد وقت  10 درصد وقت  20 درصد وقت  70 کل ست ها در هفته

 20تا  10
 2-1ست،   ۴-3، 1۵تا  8

 دقیقه استراحت بین ست ها 
  1ست،  3- 2تکرار،  30تا  16

 دقیقه استراحت بین ست ها 
 3-2ست،  ۵-۴تکرار،  ۵-۷

 دقیقه استراحت بین ست ها 

حال،   نی داشته باشد. با ا   یادیشما فاصله ز  یمعمول یشکم  ناتیها ممکن است با تمر  هیتوص  نیا

  ی م  ی روی پ  گرید  یکنند که هر گروه عضلان  یم  یرویپ  یک یولوژ یعضلات شکم شما از همان اصول ب

است    کنمم  ،دیانسبت به آنچه که قبلاً عادت کرده   یشکم  نات یاز تمر  ترنی سنگ  یهاکند. البته، انجام ست

کار را    ن یکه چگونه ا  دهندی به شما نشان م  قاًیدق  یبعد  ی هافصل   د،یطول بکشد. اما نگران نباش  یکم

 . دیو مؤثر انجام ده منیبه صورت ا

 فراوانی يا تعداد

را    یادی. ما زمان زشوداطلاق می    ، دیده  یهفته انجام م  ک یکه در    ی ناتیبه تعداد تمر  ،1اوانیفر

موضوع کاملاً واضح است: اگر   نیدر مورد ا  قاتیتحق  نتیجه  رای ز  ،کرد  میموضوع نخواه  نیصرف ا

کل    کسانی   یهفتگتمرین  حجم   تعداد  م  جلساتیباشد،  انجام  هفته  هر  در  اهم   دیدهیکه    ی تیچندان 

 . [15]ندارد

شما    یحجم کل   ، اگرستیمهم ن   دیده  ی که در هر هفته انجام م  یناتیتعداد تمر   شتر،ی ب  ح یتوض  یبرا

که    میکرد  هی و توص  م یپخش شود. قبلاً در مورد حجم صحبت کرد  جلسات هفته  نیباشد و ب  کسانی

 ستیبدان معناست که مهم ن  نی. ادیعضلات شکم خود انجام ده  یبرا  ییست در هفته به تنها   20تا    10

ممکن    ن،ی. در طول شش تمردی کن  م یدو تا از آنها تقس  ای  ن یشش تمر   یست خود را رو   20  تا  10که  

ست از سه   3هر کدام با    ن،یدو تمر   ایست در هفته(    18ست در هر ست )  3با    نیتمر  کیاست فقط  

 خواهد بود.  کسانی کردیاز هر دو رو  ج ی. نتادیست در هفته( انجام ده 18 نیمختل، )همچن نی تمر

 حات یشما و با توجه به ترج  ناتیتمر  هی تناسب را با بق  نی که بهتر  دیانتخاب کن  ناتیتمر  فراوانی برای

بار در هفته    ک یاز    شیب  دی با  یدر هر گروه عضلان  نیواضح است: تکرار تمر  زیچ  کی شما دارد. اما  

 
1 Frequency 
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نتا   10  ن یانجام شود. دو تمر    واهد ست به همراه خ  20  نی تمر  ک ینسبت به    یبهتر   ج یست هر کدام 

 است. شما مناسب تر  یبرا انتخاب کنید که  را  یشکم  نی تمر فراوانی یا دفعاتداشت. فراتر از آن، 

 نيانتخاب تمر 

  این مسئله زمانی خیلی بیشتر اهمیت دارد که مهم است و    تعلیمیدر هر برنامه    تمرین  انتخاب

که ممکن    ی. در حالدی ارتباط با آنها مشکل داشته باش  یبرقرار  یکه برا  را تمرین می دهید   یعضلات

حرکت   نیدر ح  یبه سخت د یتوان یکه م ییآسان باشد که عضلات دوسر خود را تا جا  تان  یاست برا

چندان آسان    تمرین کردن  نی عضلات شکم در ح  کارممکن است احساس    د، یبفشار  1سر عضله دو   کرال 

ارتباط کمک    ی که به شما در برقرار  ییوجود دارد و ترفندهامسئله    نی ا  ی برا  یمختلف  ل ینباشد. دلا 

  یابر   ناتیتمر  نیاست که انتخاب بهتر   ل یدل  نیدر ادامه کتاب مورد بحث قرار گرفته است. به هم   ،کندیم

 دارد.  یا  ژهیو  تیاهم خودبه اهداف مرتبط با بدن  یابیدست

بیشینه  را    تحریک  نیکنند. انتخاب ابزار مناسب ا  یهستند که محرک را فراهم م  یهایابزار  ناتیتمر

است که انتخاب    ل یدل  ن یبه هم  نیشوند. همچن  حکاکی ترتا عضلات شکم شما رشد کرده و    می کند

به شما    یبهتر  اریبس  ج یمتفاوت، نتا  یشکم  نی تمر  کیو    ونیلیم  کی  یتنها چند ابزار مناسب، به جا 

شود.   یمتوسط منجر م  ج یمتوسط فقط به نتا  یمتوسط با اجرا   ناتیاز تمر  ی اریخواهد داد. انجام بس 

 دارد.   ازیاز متوسط بودن ن  ش یب یز یبه چی عالی به شکم  دنیرس

  میدار  متفاوتی  نامطلوب  کاستی هایو    یمختل،، طول اندام ها، دامنه حرکت  بدن های  انواع  همه ما

  ی که احساس خوب  نیکند. انتخاب چند تمر   یم  زتریچالش انگ   نی ریرا نسبت به سا   ناتیاز تمر  یکه برخ

(  هوزن  ا یشروع است. قبل از اضافه کردن مقدار )تکرار    یبرا   یخوب  جای  شه یهم  ،شما داشته باشد  ی برا

کن  ی ناتیتمر  یور م  دیتمرکز  آنها  در  دار   تیف یک  دیتوان  یکه  نگه  بالا  مد یرا  اگر  عضلات   دیخواه   ی. 

خارج    یزیچ  ی. اگر بر رود یکن  جادیا  یتمرکز درونیک کانون    نیدر هر تمر   دیبا  د،یبسازتان را  شکم 

تکرارها(،    ل یتکمتمرکز بر  فقط  یا    د،یهست آن  که در حال حرکت    یه ا)وزن  دی از بدن خود تمرکز کرده ا

. و  دیسخت جلوه ده  برای خود  را   نی آن تمر  ی ست ها  نی سبک تر  ی. حتدیداده ا  تآنگاه نکته را از دس

آن را  تاثیری ندارد،    شود،باعث درد    ایاثر می گذارد    دی که با   ییدر جا  ینیتمر  دیکنیاگر احساس نم

 . دیکنار بگذار 

 
1 Biceps Curl 
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 نات يثبات تمريکنواختی و 

و یکنواختی تمرینات  د که ثبات  نکن  یم دییتأ  ،دی که ممکن است قبلاً خوانده باش  یاز مطالب  یاریبس

و  افراد، کلمه ثبات    یبرخ  یهمه مهم است؟ برا   نیواقعاً ا  ایبه چه معناست و آ  قاًیدق  نیمهم است. اما ا

  ی برخ  ی . برااستشده    ی زیبرنامه ر  ناتیتمر  اجرای و  در تمرین  مداوم    معنی حاضر شدنبه  یکنواختی  

که   یاشاره دارد. در حال  نیچند هفته مع  یبرا   ناتیو تکرار همان تمر ین یبرنامه تمر  کی ثبات   هب گر، ید

کنند   یتصور م  یآنقدر که برخ  یپردازد، دوم  یم  تمرین  یبه جنبه روانشناخت  شتریمهم است و ب  یاول

 . خشک و قطعی نیست

تمر  د،یدان  یهمانطور که م  کل  ناتیانتخاب  انگشت شمار   افتنیاست.    ید یمناسب    نیتمر   یتعداد 

  ن یرا به همراه خواهد داشت. ا  ج ینتا  نیبهتر   زیآنها در طول هفته ها ن  یجیو اضافه بار تدر   مناسب

 ناتیتمر   نیدر هر هفته به ا   شتر یدرصد وزن ب  2تا    1  ای   یشامل اضافه کردن فقط چند تکرار اضاف

شده است که کار کند.    نیشود، تضم   یبه بدن شما اضافه بار وارد م  ج ی که به تدر  ی استراتژ  نی است. ا

  شرفتی. نه تنها پدی ماه ها تکرار کن  یرا برا  ناتیهمان تمر  قاًیدق  دیخواه  یهمانطور که گفته شد، شما نم

قاعده   کی. به عنوان تاس نی تمر در  یحوصلگ یو ب کهنگی یبرا یشود، بلکه دستور العمل یمتوق، م

آنها را در طول   ای  دیچهار هفته استفاده کن   ا یاز سه    ش یب  ی برایکسانی  شکم    ناتیاز تمر  د یشما نبا  ،یکل

و به    د یغلبه کنعادت شدن  کند تا بر    یبه شما کمک م  ن ی. ا دیتکرار کن  نیاز شش تا هشت تمر   شیب

 . دیادامه ده شرفتیپ

  نی تمر  یبرا   شتریب   زهی انگ  جادیمکرر باعث ا   یچرخش  ناتیکه تمر  ه استنشان داد  ری اخ  پژوهش   کی

یکنواخت تر  گروه مطالعه  در    ی ری ادگیاثر  شود. اگرچه    ی مشابه م  ناتیبا تکرار مداوم تمر   سهی در مقا

  رغمیبود. عل  کسانیدر دو گروه    یعضلان  ی بهتر بود، سازگار  یکمآنها    مکتیو قدرت پرس ن  بود

نداشت  بیترک  ایضخامت عضله    نیب  یدار اتفاوت معن  ها،ن یتمر   تریتصادف  شچرخ . [16]بدن وجود 

که    یدهد. در حال  یتنوع در آموزش م  تی از اهم  یمطالعه محدود است، اما به ما درک بهتر   نی ا  ج ینتا

در    شچرخ  دی با  زهیحفظ انگبرای  مهم است،    مشخ چند هفته    طی  آنها در  شرفتیو پ  ناتیتکرار تمر

 ناتیتمر اولویت برای    ن ییهدف، تع  ن یبه ا   ی ابیدست   یراه برا  ن یتر  یوجود داشته باشد. عمل  ناتیتمر

مانند، در    یچهار هفته( ثابت م  ایآنها متوق، شود )پس از سه    شرفتی که پ  ی است که تا زمان  یشکم

جلسه چرخش داد )جدول  هر  در    یحت  ای  یتگ توان به صورت هف  یکمتر را م  تیبا اهم  ناتیکه تمر  یحال

 (. دی نیرا بب 1-3
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 ی چهار هفته ا  طول یک فاز تمرینشکم در   ناتیچرخش تمر یک مثال از  3-1جدول 

 4هفته  3هفته  2هفته  1هفته 

 ادامه پیشرفت یا تغییر تمرین چرخاندن توپ شکمی چرخاندن توپ شکمی چرخاندن توپ شکمی

 ادامه پیشرفت یا تغییر تمرین بالا بردن پا با وزنه  بالا بردن پا با وزنه  بالا بردن پا با وزنه 

 تغییر یا برگشت به انتخاب قبلی  کرانچ سیسیلی  کرانچ وزنه روی تشک  کابلی کرانچ 

 با کتل بل  چرخش روسی
سیم کش ایستاده )هیزم 

 شکن(
چرخش روسی با نوار 

 مقاومتی 
 تغییر یا برگشت به انتخاب قبلی 

 یداري و پا تبعیت 

دهد که ممکن    یم  پیشنهادرا  زیادی    ز یانگ   جانیه  یآموزش   احتمالات تمرینی وکتاب    نی اگرچه ا

برنامه شما    د،یباش  بندیخود پا  ینیبه برنامه تمر  دیاگر نتوان  د،یاست مشتاق امتحان کردن آنها باش

 تیموفق  یربنایزکلیدی  سه اصل  اینها  به نظر برسند،    یه یکارساز نخواهد بود. اگرچه ممکن است بد 

 بحث است.  سته یاست و شا  یهر برنامه ا

ب 1 واقع  باشد ن ی .  آموزش   : انه  با   ی برنامه  و    د ی شما  انتظارات  نظر  واقع    ، شما   ی زمان   قالب از 

  ، ی فرسودگ   ی را به سفر   ی ار ی بس افراد  امر    ن ی اما ا   م، ی هست   ع ی سر   ه ج ی باشد. همه ما خواهان نت   نانه ی ب 

  یی ، در مورد ابزارها 5مدت سوق داده است. در فصل    در بلندمدت   شرفت ی و عدم پ   ی دگ ی د   ب ی آس 

پ   نکه ی ا   ک در   ی برا  چگونه  و  کجاست  حاضر  حال  در  شما  رد   شرفت ی بدن    د ی خواه   د، ی کن   ی اب ی را 

  شرفت ی پ   ی برا   ق ی دق   ی چارچوب زمان   ک ی تواند به شما کمک کند    ی م   د ی کجا هست   نکه ی آموخت. درک ا 

 . د ی کن   جاد ی ا   دار ی و پا   ی واقع 

را در ذهن دارند. اگر قبلاً در    ی مسابقه خاص   خ ی اغلب تار   ی بدن   ک ی ز ی ورزشکاران ف بدنسازان و  

به چند هفته زمان    یی غذا   ی ها م ی و رژ   نات ی شروع تمر   ی بدانند که برا   د ی اند، با مسابقه شرکت کرده 

از قبل به   ی ز ی ر  مه برنا  د، ی به نظر برس  ی عال  بدون پیراهن  تابستان  د ی خواه   ی اگر م  ی دارند. حت  از ی ن 

دهد. انجام    ی قابل کنترل م   ی بازه زمان   ک ی به اهداف خود در    ی اب ی دست   ی شانس را برا   ن ی شما بهتر 

  ی کند و نگهدار   ی م   ی ر ی بدن پس از آن جلوگ   ی از حد چرب   ش ی از بازگشت ب   ن ی کار همچن   ن ی ا   ح ی صح 

اغلب در زمستان   دار ی پا  ی تابستان  ی کند. شکم ها  ی آسان تر م  ار ی شده شما را بس  حجاری از شکم 

 شوند. ی ساخته م 
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لذت بخش است. مطمئناً،    ی سرگرم   ک ی از افراد، ورزش کردن مانند    ی برخ   ی برا :  باشد   . لذت بخش 2

  یاست. برا   اد ی ز   ار ی بس   ن ی تمر   ی برا   ی کل   زه ی وجود دارد، اما انگ   ی وجود دارد که در آن سخت   یی روزها 

  یی ها   ن ی که چه تمر   ست ی روزانه به نظر برسد. مهم ن   زحمت و دردسر   ک ی ممکن است به عنوان    گران، ی د 

دهند  ی م   ح ی کنند که ترج   ی فکر م   ی گر ی د   ی به جا   شه ی چقدر وقت آزاد دارند، آنها هم   ا ی شده اند    ی ز ی ر برنامه  

  یکه برخ   ی و برنامه لذت بخش باشد. در حال   نات ی مهم است که تمر   ، ی ت ی شخص   پ ی هر دو ت   ی باشند. برا 

  ی تمام لذت  گر ی د   ی خ برند، بر   ی مکرر لذت م   ی چرخش  ی ن ی تمر   ی برنامه ها   ا ی   د ی جد   نات ی از افراد از انجام تمر 

مهم    ی ت ی شخص   پ ی . باز هم، ت ابند ی   ی چند هفته مشخ  م   ی برا   ن ی دارند در تسلط بر چند تمر   از ی را که ن 

 نتیجه را دارد.   ن ی شما بهتر   ی باشد که برا   ی کرد ی رو   افتن ی و    ش ی آزما   د ی با   ز ی چ   ن ی است و مهمتر 

آسیب   ،کار رها شودشود که    یزود باعث م  ای  رید  ،قالب خاص  یک  قرار گرفتن در  یتلاش برا 

  ید یکل  نیتمر  ی با تعداد  دیکن   ینقطه شروع خوب، سع  کی . به عنوان  وارد شود و بدن شخ  بسوزد

تمرینات یکنواخت و ،  اندکه روی شما تاثیر گذاشته    دیاحساس کن  دیتوان  یو م  دیبر  یکه از آنها لذت م

.  دیتلاش کنخود    یشخص  ی هارکورد  نیبهتر   یو برا   دیمسلط شو   این تمرینات. به  ثابتی را شروع کنید

  گر ید یها یاز استراتژ  یاریداد. بس رییتوان به دفعات تغ یکمتر را م تی با اهم ناتیحال، تمر نیدر ع

 بالا نگه دارد. را    زهیتواند آموزش را لذت بخش و انگ  یم  کردی رو  نیوجود دارد، اما ا

خود  یکه از قبل در زندگ یگرید یها تیبا توجه به اولو دیبرنامه شما با : باشد ری. انعطاف پذ3

را که در    ینیو هر تمر   دیشو  آمادهحال    همین است که    عالیباشد.    نانهیو واقع ب   ر یانعطاف پذ  د، یدار

به عقب برگردید  .  دیدار  ازی ن  افتهیارروش ساخت  ک یانجام آن به    یاما برا  د،یکن  تمام   دینی ب  یکتاب م  ن یا

و می توانید به انجام تمرینات اختصاص    د یچقدر زمان در دسترس دار برای تمرین  که    د یکن   و مشخ  

در هفته خواهد بود، اما اگر    جلسهشش    ایپنج    نهیبه  ینیتمر  کرد یرو  کیکه    دی. ممکن است فکر کن دهید

برنامه    یااز حد بر  شیانتظارات ب  نیی؟ تعطورچ  دیانجام ده  نی تمرجلسه  سه    دیها فقط بتوانهفته  شتریب

موضوع را    نی. همدینباش  بندیکه شما به برنامه خود پا  یشود، زمان  یدیتواند منجر به ناام  یخود م

  ک یکه در واقع شما فقط    یدر حال  ، بمانیدها در باشگاه  ساعت  دیکه با   مسئله گفت  نیدر مورد ا   توان یم

 . دیرا انجام ده برنامه اتان تا همه   دیناهار دار یاستراحت براوقت ساعت 

درصد    80حداقل    دی بامورد نظر    ج یبه نتا  یابیدست  یبرا و طرح تمرینی،    یدر هر برنامه آموزش

ایکنواختی و ثبات حفظ شودو    تبعیت داشته شما    ییغذا  میو هم برنامه رژ  ناتیهم شامل تمر  نی. 

درصد از    20از    شیماه ب   ک یاست که در طول    یمعن  نید ب  تبعیت.  رژیم خاص هم داریدشود، اگر  یم

دست  از    وقت تمرین خود را درصد از    20از    ش یب  ای  دیدهنشده خود را از دست    یزی برنامه ر  ناتیتمر
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  دیرا انجام خواه  نیتمر  20در هر ماه حدود    د،یکرده ا  یتلق  نانهیدر هفته را واقع ب  نیتمر  5. اگر  ندهید

  نیاز ا   شترینخواهد بود، اما ب  یمشکل بزرگ  د،یرا از دست بده  جلسات  نی مورد از ا  4  ای  3داد. اگر  

خود،    ینیدرصد از برنامه تمر  20از    شیاز دست دادن ب   ی گذارد. به جا  ی م  ری شما تأث  شرفتی پ  یرو

ا برنامه  است  ن  دیکن  ی طراح  یبهتر  تمر  ازیکه  حجم    یکمتر  ناتیبه  باشد.    نات یتمر  نیا کم  داشته 

  سترسا  ناتی در مورد از دست دادن تمر  ن ی شما بهتر خواهد بود. همچن  ج یتر خواهد بود و نتا مناسب

فقط    نیو »اکمتر شده  ندارم«    ی باشد، »من زندگ  ی داشتهدار یپا  یبرنامه ا  یداشت. وقت  دیخواه   یکمتر 

 . شود  یم شتری ب  من است« یاز زندگ  یبخش

 بهینه سازی تمرينات شکمی Sپنج در نظر گرفتن 

  ی د یاز عوامل کل  یتوان برخ  یم  یبه راحت  ،ییغذا   می رژ  ی ساز  نهیو به   ن یبر تمر  بیشتر تمرکز    با

عملکرد و    یساز   نهیدر به  ینقش مهم  نهایرا فراموش کرد. اامروزی  مدرن    یدر زندگ  یسبک زندگ

  ی سالم و متمرکز بر سبک زندگزندگی    کردی رو  ک یو اساس    هیشما دارند و پا  نیپس از تمر   یکاوریر

 د یحاصل کن  نانیوجود دارد که اطم   ییها  ه یتوص  نجا یآن، در ا  انگاشتنساده    ی . براکنند  ی را فراهم م

 . دی را پوشش داده ا Sپنج  ن یکه ا

. اگرچه ممکن  بخوابیدهشت ساعت  روزانه    در صورت امکان.  د یبخواب  شتر ی : ب  ( Sleepخواب ) ❖

  ار یکه افراد بس  داده انداما مطالعات نشان    د،یداشته باش  بهتریکمتر احساس  خواب  است با  

 را انجام دهند. تمرینات خود  یواقع یسازنهیبه خواب با کمتر از شش ساعت توانندی م یکم

را    یی ها راهبرد.  آرامش داشته باشید  شتریداشته و ب : کمتر استرس  (Stress)  استرس  تیریمد ❖

آرامش بخش و   ی قیموس  ،یا مراقبه  شنیتی. مدآرام بمانید کند    یکه به شما کمک م  دیکن   دایپ

تواند شما   ی م  نیزآدامس   دنیهستند. جو  نمونه از این راهبردها تنها چند    یطولان  ی رو  اده یپ

خودمختار شما را در    یعصب  ستمی است که س  یمانز  نیبرساند. ا  یکیرا به حالت پاراسمپات 

آرام و در    شتریتا ب   کندیبه شما کمک م  جهیو در نت  دهدیحالت »استراحت و هضم« قرار م

 . آسایش باشید

بخشد و بدن شما را    یرا بهبود م  یتعادل هورموننور خورشید  :  (Sunlightنور خورشید )  ❖

. و جلوی نور خورشید باشید   رونی ب  قهیدق  30تا    10  ه حداقل هر روز  دی کن  یکند. سع  یشارژ م

ممکن است   ،دیخورش  میمستق نور  قرار گرفتن در معرض    زانی و مجغرافیایی  بسته به منطقه  

 . دیداشته باش  ازین  یشتریب ای به زمان کمتر 
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. دی ری نگ  دهیرا ناد  ناراحتی ها. دردها و  دی: از بدن خود مراقبت کن(Self-careمراقبتی ) -خود ❖

 . دیاستفاده کنبرای ماساژ خود   1فومغلتک مرتباً از  ای  دی منظم داشته باش یماساژها

 م یکه در رژ   دیاستفاده کن  ییدر جا  ییغذا  ی: از مکمل ها(Supplementation)  ییغذا  یمکمل ها ❖

توانند به خواب کمک کنند، استرس   یم  یشود. برخ  خلائی وجود دارد که باید پرشما    ییغذا

کمک کنند. حتماً    ی را جبران کنند و به عملکرد و بهبود  د یرا کاهش دهند، کمبود نور خورش

 . دیکن قیدر مورد آنها تحق

 فصل خلاصه

تمرینی  برنامه  یو طراح  نی انتخاب تمر  ییربنایاز اصول ز  یبه طور خلاصه به برخ  در این فصل 

به    یمتنوع  اریبس   مرجع   یکتاب ها   د، یخواه  یاصول م  نی در مورد ا   یشتر ی . اگر اطلاعات بمیپرداخت 

به  و حجاری شکم  از اصول ساخت    هیطور کامل به آنها اختصاص داده شده است. داشتن درک اول

تر به شکم و    قیدق  ینگاه  دیی ایب  در ادامه.  د یرا درک کن   یبعد  یفصل ها  میکند تا مفاه  یشما کمک م

 . م یداشته باش یشکم  ناتینقش مهم ستون فقرات شما در تمر 
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