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  مقدمھ
طور حتم نام بدنسازی يا تمرينات با وزنه،واخباری مبنی بر تاثيرات مثبت آن بر سلامتی افراد را به 

  بارها از رسانه های جمعی شنيده ايد.

تمرينات با وزنه يا همان بدنسازی،ورزشی است که شما را قادر می سازد تا در کوتاه ترين زمان 
تی اين امکان را به شما می دهد تا بخش خاصی ممکن،بدن خود را تحت فشار معينی قرار دهيد.و ح

  از بدن را به صورت مجزا و به ميزان و شدت دلخواه تمرين دهيد.

اينک با توجه به اين که ورزش بدنسازی در بين جوانان کشورمان جايگاه خاصی يافته و در حال 
وزنه هستند،بر آن حاظر،بسياری از ورزشکاران ما در باشگاه ها مشغول دست و پنجه نرم کردن با 

شديم تا برای پيشبرد سطح علمی و تمرينی اين عزيزان،مطالبی کار بردی را فراهم آورده و عرضه 
کنيم تا ورزشکاران بتوانند بدون مطالعه مطالب اضافی به اصل تمرينات و نمونه برنامه های غذايی و 

 مصرف مکمل های غذايی دسترسی داشته باشند.

 بدنسازی آنلاينتيم 
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  دريافت کتاب الکترونيکی"به راحتی بدنی زيبا و عضلانی بسازيد"با تشکر از شما جهت 

  ريدنداشما حق تغيير محتوای کتاب الکترونيکی  "به راحتی بدنی زيبا و عضلانی بسازيد" را 

  اما

  مطالب اين کتاب را به ديگران پيشنهاد دهيدمی توانيد شما 

  قرار بدهيدفايل کتاب را در سايت خود برای دانلود می توانيد شما 

  فايل کتاب را به صورت هديه همراه با محصولات خود ارائه دهيدمی توانيد شما 

ه بسازيد" لطفا نام سايت را ب عضلاني و زيبا بدني راحتي به" كتاب اين مطالب از استفاده صورت در
  عنوان منبع مطلب ذکر فرماييد

ansazionline.comwww.bad 

 

 

 

 

 

 

  اصول و قواعد

  

به منظور دستيابي به حجم عضلاني، تمركز روي حركات اصلي و پايه بسيار مهم است. از حركات 
خاص و پيچيده مي توانيد بعدأ استفاده كنيد، يعني پس از اين كه مقداري عضله كسب كرديد، اگر شما 

اصلي و پايه استفاده كنيد. شايد حتي تلاش خود از حركات تفكيكي و تك عضله اي به جاي حركات 
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را براي بزرگ تر شدن ضايع كنيد. حركات اصلي، سازنده حجم عضلاني هستند و بدانيد كه تمرينات 
  سنگين است كه فيزيك شما را به سمت رشد تحريك مي كند تا بزرگ تر شود.

حركات اصلي وپايه اي سازنده دو برنامه اي كه در ادامه ملاحظه خواهيد كرد به طور كامل روي 
  حجم، متمركز است.

است، به طور مستقيم تمريني براي بازوها » انفجار سوخت و ساز « كه برنامه  2تمرين شماره 
ندارد، چرا كه رشد بازوها در طول تأثير سوخت و سازي تحريك مي شوند. تحريكي كه به صورت 

در يك زمان بيش از يك عضله را تحت فشار  غير مستقيم از حركات اصلي و تركيبي ( حركاتي كه
قرار مي دهند) ناشي مي گردد. حركات پايه اي و اصلي ، كليد بزرگ تر شدن اندازه هاي بدن 

هستند، همان سايز و اندازه هايي كه دلخواه شما است. مركتب اين اشتباه نشويد كه پيش از موعد 
رند، تمركز كنيد. اگر مرتكب اين اشتباه  معمول روي حركاتي كه تفكيك عضلاني به وجود مي آو

شده ايد، به عقب بازگرديد و دوباره زماني را صرف تمرين روي حركات اصلي حجم ساز كنيد تا به 
  اندازه كافي حجم به دست آوريد.

اگر سايز عضلاني مي خواهيد بايد با حركات اصلي و پايه تمرين كنيد، حركاتي از قبيل: اسكوات پا، 
رس سينه، پارالل، حركات پارويي زيربغل با هالتر و جلوبازو با هالتر، كه همگي با وزنه ددليفت، پ

  هاي سنگين و با شدت انجام مي شوند.

  

  

  

  

  1تمرين شماره                                            

  دامنه تكرارها     ست ها         حركت منا            رديف

  10الي  6       4الي  3        پرس سينه           1

  8الي  5       2           ليفت وزنه برداري       2

    10         2           پارالل با وزنه         3

  10الي  6      3           جلو بازو سنگين       4

  8الي  5       2           ددليفت            5

  20الي  10     2           اسكوات پا         6

  15الي  10     3الي  2       ددليفت با پاهاي صاف    7
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روي حركات اصلي و پايه تمركز دارد. براي اجراي اين برنامه بايد از وزنه هاي  1تمرين شماره 
آن را حفظ كرده و با دامنه كامل انجام دهيد. سنگين استفاده كنيد و در تمامي حركات فرم صحيح 

  حركات اين برنامه در قلب هر برنامه خوب عضله سازي وجود دارند.

آموزد كه بيش از اين كه به ترس  بدن سازي كه در ركورد پرس سينه قهرمان مي شود به سادگي مي
ز است كه فراتر، مشكل سوزش عضلاني توجه كند، بايد به قدرتش اعتماد كند و اين يك آزمون تمرك

  تر و قوي تر از قدرت بدني است. 

از قدرت ذهن براي داشتن يك ديدگاه مثبت بهره ببريد و باور كنيد كه به منظور ساختن بدني 
 1عضلاني تر و بزرگ تر مي توانيد در بلند كردن وزنه هاي سنگين موفق شويد. از تمرين شماره 

ه كنيد. اگر هم زمان، با اجراي تمرين خود را به خوردن نيز ماه به طور ثابت استفاد 4يا  3حدود 

وادار كرده، و به درستي استراحت كنيد بعد از يك دوره متوجه تغييرات آشكاري در سايز عضلات 
  آماده خواهيد شد. 2بدن شده و براي منفجر شدن با برنامه شماره 

  

  

  

  انفجاري در سوخت و ساز 2تمرین شماره 
  

  

بي نظير است چون روي ساختن حجم عضلاني تمركز مي كند و بر اساس سه گروه  2تمرين شماره 

عضلاني طراحي شده است. اين تلاش تمركز يافته، سوخت و ساز كل بدن را متحول خواهد كرد. 
اين سه گروه عضلات بزرگ ترين گروها در بدن مي باشند كه با منفجر كردن اين نواحي، رشد در 

  يافت. كل بدن افزايش خواهد
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حركت ددليفت، اسكوات پا و پرس سينه كل بدن را به سوي يك مرحله جديد عضلاني پيشرفت مي 
دهند. حركت اسكوات پا نيمه ( كه در اوج شدت اجرا مي شود) واقعأ به تمام بدن شوك وارد مي كند 

  كه باعث رشد فوق العاده عضلاني مي شود.

عضلات بدن را دارند. با تحريك كردن آنها به رشد، گروه اول پاها هستند چون، پاها بزرگ ترين 
سوخت و ساز كل بدن به سوي يك مرحله جديد رشد وارد مي گردد. حركت اصلي براي ساختن پاها، 
اسكوات است. اين حركت، سلطان همه تمرينات پايين تنه مي باشد. بعضي ها مي گويند كه اگر قرار 

  يد اسكوات پا باشد.است تنها يك حركت اجرا شود، آن حركت با

تكرار نفس گير از حركت اسكوات  20اسكوات نقش مهمي را مي تواند در اين امر ايفا كند. اجراي 

مشهور است. اين حركت به شكلي اجرا مي شود كه هنگام پايين » بدست آوردن حجم عضلاني« به 
ن يك حركت فوق العاده دم مي باشد. اي 2رفتن، با يك دم عميق همراه است و بين تكرارها، داراي 

است، براي اين كه شما را با محدوديت هايتان به مبارزه مي كشاند. اجراي اين ست تمريني واقعأ 
عضلات را به سمت رشد تحريك مي كند، به منظور دسترسي به فوايد بيشتر مي توانيد بلافاصله بعد 

  از حركت اسكوات حركت پول اور را اجرا كنيد.

پاي صاف براي تمرين دادن عضلات پشت پا بسيار مفيد است به خصوص كه حركت ددليفت با 
ديگر قسمت هاي بدن را نيز به كار مي گيرد. اين حركت همانند ددليفت معمولي اجرا مي شود، فقط 

با اين تفاوت كه در اين حركت بايد پاها در حين اجراي حركت صاف بوده و سر با بالاتنه در يك خط 
خش پايين حركت، بايد هالتر را تا حدود ميانه قلم پا، پايين ببريد. اجراي اين حركت قرار گيرد. در ب

  در تكرارهاي زياد عالي خواهد بود.

  

  گروه دوم عضلات پشت ( زیربغل)
عضله زيربغل از حيث بزرگي، دومين گروه عضلاني در بدن محسوب مي شود، هم چنين بزرگ 

وسعه دادن اين گروه عضلاني حركات زيادي وجود دارد كه ترين عضله در بالاتنه مي باشد. براي ت
» ارتي ب«باشد. اگر چه اكثر بدن سازان با حركت » حركت زيربغل تك دمبل خم« شايد بهترين آنها 

» ارتي ب« آشنايي دارند و شايد تنها عده معدودي از حركت زيربغل تك دمبل خم استفاده كنند. حركت 
ك مسير مشخص اجرا مي شود كه سمت ديگر آن به زمين متصل شده با كشيدن يك سمت هالتر در ي

است و شما ميله را با يك دست بالا مي كشيد. به منظور اجراي صحيح اين حركت، عضلات پشت و 
زيربغل را در دو نقطه از دامنه حركت حتمأ منقبض كنيد. يكي هنگامي كه وزنه را كاملأ پايين مي 

ايين بردن هالتر، اين حركت فوق العاده سنگين است. براي اجراي آن بريد و ديگري در تمام مسير پ
  تكرار. 12الي  10از يك محدوده تكرار متوسط، نسبتأ زياد استفاده كنيد. يعني چيزي بين 

حركت بارفيكس يك حركت عريض كننده براي عضلات پشت و زيربغل مي باشد و البته بهترين 
بالاي پشت نيز مي باشد. اين حركت بايد در طي چندين حركت براي سايزدهي واقعي به عضلات 

  ست) اجرا شود آن هم به تعداد تكرار ممكن. 5يا  4ست تمريني ( 
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حركت ددليفت يك حركت سخت و وحشتناك است، اما طبق تحقيقات يكي از بهترين حركات سازنده 
خواهيد شد كه تقريبأ اغلب حجم است. اگر شما اكثر مجلات بدنسازي را نگاه كنيد و بخوانيد، متوجه 

بدنسازان بزرگ از اين حركت، خيلي زياد در تمرينات خود استفاده كرده اند. اين حركت بدن را به 
افزايش حجم و ضخامت عضلاني تحريك مي كند. ددليفت يك كليد براي منفجر كردن سوخت و ساز 

  بدن است.

مت هاي بدن است. نه تنها مفاصل، راست ددليفتر كارآمد ترين حركت براي توسعه دادن به تمام قس
كننده هاي ستون فقرات و عضلات كول به سختي در اين حركت درگير مي شوند، بلكه حتي عضلات 

  زيربغل هم مورد فشار قرار مي گيرند.

ست استفاده كنيد. ليفت وزنه  3الي  2در  8الي  5براي اجراي اين حركت از محدوده تكرار 
به اضافه عضلات زيربغل چندين گروه مختلف عضلاني ديگر را نيز بكار  برداري، حركتي است كه

مي گيرد. اين حركت هم چنين يكي از متحول كننده هاي سوخت و ساز بدن است. قدرت و انرژي كه 
اين حركت براي بدن مي سازد، براي بدن سازاني كه در پي افزايش حجم هستند واقعأ مفيد و سودمند 

  است.

  

  ت سینھ گروه سوم عضلا
عضلات زيربغل بزرگ ترين گروه عضلاني در بالا تنه است. آما آنها تنها قسمت پشت بدن را فرا 

گرفته اند. عضلات سينه بزرگ ترين گروه عضلاني جلوي بدن محسوب مي شوند كه به بهترين 
شكل توسط حركت پرس سينه ( كه بهتر از همه حركات است) توسعه پيدا مي كنند. حركت پرس 

ينه به جز عضلات سينه گروه هاي عضلاني زيادي را به كار مي گيرد و بالاتنه را براي ساختن س
ست با  4يا  3حجم بسيار زياد تحريك مي كند. پرس سينه قدرتي، حركت سنگيني است كه با اجراي 

تكرار، قسمت جلوي بالا تنه را قدرتمند مي سازد. از ديگر تمرينات مربوط به عضلات  8الي  5

سينه كه به عنوان مكمل پرس سينه به حساب مي آيد، حركت قفسه سينه با دمبل مي باشد. اين حركت 
تنها حركتي است  كه با دمبل اجرا مي شود و قابليت حضور در برنامه انفجار سوخت و ساز را 

  دارد.

نه قفسه سي به طور كلي حركات با هالتر براي تمركز روي حجم بهتر هستند، اما با اين وجود، حركت
با دمبل، مخصوص تمركز روي عضلات سينه است. اين حركت روي يك ميز پرس اجرا مي شود، 

به طوري كه بايد از ناحيه بالاي چانه ها دمبل ها را با حفظ يك خميدگي كوچك در آرنج ها از طرفين 
ا كنيد. اين برنامه تكرار اجر 12الي  8ست با  4يا  3بدن تا جاي ممكن پايين ببريد. اين حركت را در 

به بهترين شكل جواب خواهد داد، به شرطي كه به قسمت هاي دقيق تقسيم شود. شما مي توانيد 
حركات برنامه ها را تغيير دهيد و حتي حذف كنيد، اما سعي كنيد برنامه پيشنهادي را تا جاي ممكن 

 بي تغيير باقي بگذاريد.
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  ( انفجاري در سوخت و ساز) بخش اول 2تمرين شماره                   

  دامنه تكرارها  ست ها    نام حركت     رديف

  8الي 5     4الي  3  پرس سينه    1

  12الي  10  4الي  3  قفسه سينه با دمبل  2

  15الي  10  3الي  2  ددليفت با پاي صاف  3

  20    1     اسكوات پا  4

    

  

  

  

  ( انفجاري در سوخت وساز ) بخش دوم 2تمرين شماره                     

  دامنه تكرارها  ست ها  نام حركت  رديف

  ناتواني   5الي  4  بارفيكس  1

  8الي  5  3الي  2  ددليفت  2

  12الي  10  3الي  2  تي بار تك دست  3

  8الي  6  1   ليفت وزنه برداري  4

               

روز استراحت  4الي  2برنامه متعهد كنيد، اما بين هر دو جلسه تمريني،  2خودتان را با هر يك از 

   روز بستگي به سطح قدرت بازيابي توان بدن دارد كه اصطلاحأ به آن  4الي  2كنيد. ( اين 

"Recovery" .گويند  

تنظيم و طراحي شده  اين برنامه بر اساس حدس و گمان طراحي نشده، بلكه بر پايه اصول علمي
  است. تمركز روي اصول، كليد پيشرفت سايز عضلاني بدن است.

ماه، بي وقفه استفاده كنيد. اغلب حركات كششي پيش از تمرين، در  4اين برنامه سازنده حجم به مدت 

  حين تمرين و پس ازتمرين به بالاتنه و پايين تنه آرامش خوبي مي دهد.
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  پمپاژ  3تمرین شماره 

  

برنامه پمپاژ با هدف پمپاژ كردن عضلات طراحي شده است، اين يعني تعداد حركات بيشتر، 
تكرارهاي بيشتر و هم چنين تمركز بيشتر در بالاترين حد. حركات اين برنامه به ميزان زيادي با 
احساس عضلاني وابسته و مرتبط است، به ويژه با انقباض هاي آگاهانه و حركات آرام. محدوده 

تكرار  12متغير خواهد بود. شما وزنه اي به كار مي بريد كه بتوانيد با آن  12الي  6رها بين تكرا

برسد. سپس آن  6اجرا كنيد، سپس به اندازه كافي وزنه ها را سنگين مي كنيد تا تعداد تكرارها به عدد 

ر اجرا كنيد در اين تكرا 12قدر با همان وزنه جلسات تمريني را ادامه مي دهيد تا بتوانيد با حركات، 

موقع زمان افزودن مجدد مقدار وزنه ها است. اين برنامه بيش از تمركز روي عضلات بزرگ تر، 
عضلات كوچك تر را تحت تاثير مي گيرد. اين برنامه روي عضلاتي متمركز مي شود كه اگر 

ي نه زمانبزرگ تر شوند فوق لعاده شگفت انگيز خواهند بود. قسمت بالايي و خارجي عضلات سي
بزرگ به نظر مي رسد كه داراي مقداري سايز باشد. قسمت خارجي عضلات سرشانه هم، وضعيت 
مشابهي دارند. حركت پرس سرشانه از پشت گردن براي توسعه بخشيدن به رشد عضلات سرشانه 

  فوق العاده است.

  ( پمپاژ) بخش اول       3تمرين شماره                              

  دامنه تكرارها   ست ها   نام حركت  رديف

  12الي  6  4الي  3  پرس بالا سينه  1

  12الي  6  3  پارالل دست باز   2

  12الي  6  3الي  2  پرس سرشانه پشت گردن  3

  12الي  6  2  نشر از جانب  4

  12الي  6  3الي  2  جلو بازو با هالتر  5
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  12الي  6  3الي  2  جلو بازو جكشي  6

  

گردن عضلات سرشانه شما را بزرگ تر و پر ابهت مي سازد. اگر شما مي پرس سرشانه از پشت 
خواهيد بازوهاي خود را بزرگ تر كنيد پس تلاش خود را روي توسعه دادن عضلات براچياليس 

  متمركز كنيد، عضلاتي كه زير عضلات جلو بازو قرار دارند.

ان باشيد بايد بيشتر تمرينات بازوهايتاگر شما مي خواهيد جلوبازوهايي كوه پيكر و عظيم داشته  نكته:
  را روي عضلات براچياليس تمركز دهيد.

بخش دوم تمرين پمپاژ، روي قسمت هايي كه در بخش اول به آنها فشاري داده نشده است تمركز 
  دارد. بخش دوم، شامل حركاتي براي پمپاژ كردن عضلات پشت بازو و پشت پاها است.

بخش از برنامه، به كار گرفته مي شود عضلات پشت بازو مي اولين گروه عضلاني كه در اين 
يك نوع پرس سينه است، با دستان جمع، كه درآن بين دست » پرس سينه دست جمع« باشند. حركت 

» پارالل دست جمع با وزنه« سانتي متر فاصله است. اين حركت و حركت  35الي  15ها در حدود 
عالي هستند. اگر بازوهاي بزرگي مي خواهيد تأكيد را  هر دو براي افزايش حجم عضلات پشت بازو

  درصد بازوها را عضلات پشت بازو تشكيل مي دهند. 66روي پشت بازوها قرار دهيد، چرا كه 

اگر در پي كسب بازوهاي حجيم هستيد تمرينات را روي عضلات پشت بازو معطوف كنيد چرا  نكته:
  مي دهد.كه پشت بازوها دو سوم بازوهايتان را تشكيل 

                                

  

  

  ( پمپاژ) بخش دوم  3تمرين شماره                                   

  دامنه تكرارها  ست ها  نام حركت   رديف

  8الي  6  4الي  3  پرس سينه دست جمع  1

  12الي  8  3  پارالل دست جمع با وزنه  2

  12الي  6  4الي  3  كشش پشت بازو ايستاده با كابل  3

  15الي  12  3الي  2  زيربغل هالتر خم  4

  15الي  12  3الي  2  هاك اسكوات  5

  15الي  12  3الي  2  پشت پا با ماشين  6
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  12الي  6  3الي  2  ساق پا در حالت خم  7

  

  

تمرين عضلات ساق پا هم به اين برنامه افزوده شده است. حركت ساق در حالت خميده، عضلات 
ساق را در حالي درگير مي كند كه شما از كمر به سمت جلو خم شده ايد.  و وزنه دستگاه روي 

كمرتان قرا دارد يا اين كه حريف تمرين تان بر پشت شما به عنوان وزنه نشسته است. اين حركت 
از بهترين ها براي ساختن عضلات ساق پا مي باشد. در قسمت دوم تمرين حركت هاك اسكوات يكي 

  نيز وجود دارد، كه واقعأ روي افزايش سايز قسمت داخلي و پاييني پاها تمركز دارد. 

حركت پشت پا با ماشين نيز براي افزودن سايز به عضلات پشت پا بسيار مؤثرمي باشند كه در 
  سيار كارآمد و مؤثر خواهد بود.تكرارهاي بالا ب

روز استراحت كنيد سپس به سراغ بخش دوم برويد. از اين  2پس از اجراي بخش اول برنامه پمپاژ، 

  ماه استفاده كنيد. 4الي  2برنامه به مدت 

  

  

  برنامھ كشش و فشار 4تمرین شماره 
  

  

سيكل تمريني خوب ديگري كه براي ساختن عضلات بزرگ تر استفاده مي شود. برنامه كشش و 
فشار است، كه شامل يك جلسه حركات كششي و يك جلسه حركات فشاري است. هدف اين برنامه، 

تمركز روي تمام انرژي شما براي اجراي حركات كششي يا فشاري است، و براي خيلي از بدنسازان 
را به همراه داشته است. برنامه ياد شده مي تواند زماني كه هدف شما ساختن سايز نتايج بزرگي 

عضله مي باشد به كار آيد. جايي كه تمركز و توجه روي يك ناحيه مشخص از بدن نياز به وقت 
  دارد. 

  روز استراحت كنيد سپس بخش كششي را اجرا كنيد. 2پس از اجراي بخش فشار، 
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  فشار) بخش فشار  –( كشش  4تمرين شماره                              

  دامنه حركت ها  ست ها  نام حركت  رديف

  12الي  6  4الي  3  پرس زير سينه  1

  12الي  6  3  قفسه سينه با دستگاه ( نشسته)  2

  12الي  6  4الي  3  پرس سرشانه سنگين از پشت  3

  12الي  6  3  نشر از جانب با كابل  4

  15الي  12  3الي  2  با كابلپشت بازو ايستاده   5

  12الي  6  3الي  2  پرس سينه دست جمع  6

  20الي  10  2  اسكوات پا  7

  12الي  10  3الي  2  ساق پا ايستاده با دستگاه  8

     

  

  ( كشش و فشار ) بخش كشش 4تمرين شماره                         

  دامنه تكرارها  ست ها  نام حركت   رديف

  ناتواني  4الي  3  بارفيكس  1

  12الي  6  3  تي بار تك دست  2

  12الي  6  4الي  3  جلوبازو با هالتر سنگين  3

  12الي  6  3  ساعد باهالتر  4
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  15الي  12  3الي  2  ددليفت با پاي صاف  5

  

همانند همه مدل هاي تمرين مطمئن شويد كه به اندره كافي پروتئين دريافت مي كنيد و استراحت 
  فراواني هم بين دو جلسه تمرين داشته باشيد. 

  

  قدرتي –تمرین سنگین   5تمرین شماره 
  

  

برنامه قدرتي در چرخه تمريناتي كه هدف و رسالت آن ساختن سايز عضلاني است،  اين تمرين بايد 
  به دوسته تقسم شود، بنابراين هر شكلي كه مناسب مي دانيد، با حفظ اصول آن را تقسيم كنيد.

  

  قدرتي) –( سنگين  5تمرين شماره                             

  دامنه تكرارها  ست ها  نام حركت   رديف

  5الي  3  4الي 3  پرس سينه  1

  5الي  3  2  پارالل دست جمع با وزنه  2

  5الي  3  2  برداريليفت وزنه   3

  5الي  3  3الي  2  پرس سينه دست جمع  4

  5الي  3  3الي  2  جلوبازو با هالتر سنگين  5

  8الي  5  2  تي بار تك دست  6

  8الي  5  3الي  2  پرس پا  7
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  5الي  3  3الي  2  ددليفت با پاي صاف  8

  

روز استراحت داشته باشد. براي اجراي هر حركت، وزنه ها را  3الي  2جلسه تمرين حتمأ  1بين 

كمي سنگين تر انتخاب كنيد و سنگيني وزنه ها را به حدي برسانيد كه ديگر نتوانيد حركات را طبق 
ن شويد مطمئ تكرار هاي برنامه اجرا كنيد. وزنه هاي سنگين بسيار مبارزه طلبانه هستند بنابراين حتمأ

 –كه بدن پيش از تمرين، در حين تمرين و پس از آن با حركات كششي گرم باشد. برنامه سنگين 
قدرتي همان برنامه اي است كه شما بايد هر از گاهي براي حفظ قدرت آن را اجرا كنيد. اين برنامه 

و سپس به سراغ سيكل ماه از آن بهره ببريد.  3الي  2را به صورت دايمي انجام ندهيد، بلكه تنها 
  تمريني ديگر برويد.

  بين جلسات تمرين، بيشتر از حد كافي استراحت كنيد.  استراحت

  هر تمرين را با حداكثر شدت ممكن اجرا كنيد.  شدت

  اغلب پيش از تمرين، پس از تمرين و در حين اجراي تمرينات، حركات كششي را اجرا كنيد.  كشش

  آنها را اجرا كنيد، اما به نسبت كم.   تمرينات هوازي / قلبي

  همانند رژيم غذايي، يك برنامه مشخص براي پيشرفت داشته باشيد.  برنامه

  

  

  

  

  

  صبحانھ پیشنھادي براي اشخاص بدن ساز 

  

  1صبحانه شماره 
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عدد پن كيك با عسل و يك  3عدد سفيده تخم مرغ در تابه با يك قاشق روغ زيتون سرخ شود و  6

  معمولي ميل شود. ليوان شير

  

   براي اشخاص بدن ساز 2صبحانه شماره 

تا تخم مرغ ( در يك تابه اول گوشت را سرخ و بعد  4گرم گوشت چرخ كرده بدون چربي با  100

  تخم مرغ را با زرده به آن اضافه مي كنيد). با يك ليوان شير در كنارش ميل شود.

  

   براي اشخاص بدن ساز 3صبحانه شماره 

 8گندم خرد شده را كه شب قبل در شير خيسانده ايد صبح با درجه ملايم گاز مي پزيد و بعد يك ليوان 

قاشق عسل با شكر قهوه اي را به آن اضافه مي كنيد تا زماني كه سفيده  2عدد سفيده تخم مرغ با 

  خوب جا بيفتد بصورت حليم آنرا بهم مي زنيد و با يك ليوان شير در كنارش ميل مي كنيد.

  

   براي اشخاص بدن ساز 4انه شماره صبح

گرم گوشت خرد شده با سينه مرغ   150مقداري پياز و قارچ و فلفل سبز را با يك قاشق روغن و 

نان  2/1عدد بدون زرده به آن اضافه مي كنيد و با  3عدد تخم مرغ با زرده و  3سرخ مي كنيد و بعد 
  لواش ميل مي كنيد.

  

  ساز براي اشخاص بدن 5صبحانه شماره 

عدد سفيده تخم مرغ را با مقداري پياز و اسفناج بايك قاشق  6گرم ماهي و  100گرم ميگو  100

  نان لواش با يك ليوان شير ميل كنيد. 2/1روغن زيتون در يك تابه سرخ كرده و با 

  

  مثالي براي يك روز غذاي رژيمي
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عدد  6گرپ فوريد و  2/1شكر، ليوان كردن فلكس بدون  2/1صبحانه: يك ليوان شير كم چربي با 

  بادام بدون نمك خام

  سه تا نصفه ساقه كرفس با يك قاشق بادام زميني –بين صبحانه و ناهار 

گرم) يك برگ كاهو و يك نصفه گوجه  59با سينه مرغ (  –ناهار: يك ساندويچ با گوشت بوقلمون 

  اوكيدا 8/1و  –متوسط 

  عدد كشمش 30بين ناهار و شام: 

 4برگ كاهو و  1نان لواش و يك گوجه متوسط  4/1گرم گوشت چرخ كرده بدون چربي با  60شام: 

  برش خيار ( خيلي كم از ادويه استفاده شود)

  عدد بادام. 6تا كشمش يا  30قبل از خواب 

  

  یك رژیم غذایي جھت افزایش وزن باید شامل چھ چیزھاي باشد؟
است. فقط اين نكته را در ذهن داشته باشيد كه بايد  در ذيل يك نمونه رژيم غذايي براي شما آورده شده

نسبت به وزن و فيزيك بدني خود تغييراتي را در رژيم غذايي لحاظ نماييد، زيرا واقعيت اين است كه 
  بدن هر شخص با شخص ديگري فرق مي كند و هيچ يك از بدن ها كاملأ شبيه به هم نيستند.

  

  

  صبحانه 

  عدد زرده 3تا  1+  عدد سفيده تخم مرغ 7تا  4 -1

  يك تكه نان گندم كامل -2

  حبوبات كم چربي و كم شكر با شير و ميوه -3

  

  صبح 10ساعت 

  محلول پروتئيني

  

  ناهار

  عدد ساندويچ سينه مرغ يا بوقلمون + پنير بدون چربي + نان 3تا  2 -1
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  ماست ميوه اي بدون چربي يا با درصد چربي خيلي كم -2

  سبزي -3

  ميوه با يك ليوان شير كم چرب يك ليوان آب -4

  

  عصرانه

  كنسرو تن ماهي -1

  كيك كوچك كم چرب -2

  يك بشقاب بزرگ برنج يا ماكاروني -3

  

  شام

  گوشت لخم يا سينه مرغ -1

  دو عدد سيب زميني آب پز + سبزي و ميوه -2

گرم) به علاوه  200يك چنين رژيم غذايي داراي مقدار زيادي پروتئين با كيفيت ( حدودأ 
كربوهيدرات هاي پيچيده است. بسته به نوع بدن و هدفي كه داريد، براي افزايش وزن مي توانيد 
تغييراتي را اعمال نماييد. براي مثال اگر مي خواهيد سريع تر وزن شما افزوده شود يك محلول 

وع ه، تنپروتئيني هم به وعده هاي غذايي خود اضافه كنيد. يك راه عاقلانه در رژيم غذايي اين است ك
  را يك اصل در رژيم غذايي قرار دهيد و يك نوع رژيم غذايي را براي خود " وحي منزل" ندانيد.

براي مثال جاي وعده ها را عوض كنيد و غذايي را كه صبح مي خوريد با غذاي بعد از ظهر عوض 
  نماييد، اصلأ مجلور نيستيد كه هميشه ناهار يك چيز بخوريد.

دن غذا، خلاق باشيد. تنها نكته اي كه بايد به خاطر بسپاريد اين است كه در پخت و پز و آماده كر
استفاده از پروتئين با كيفيت، و كربوهيدارت پيچيده و چربي كم در رژيم غذايي رعايت شود. هميشه 

  از ميوه ها و سبزي تازه استفاده كنيد.

وشيدن آب كافي در طول هر چقدر سبزي كمتر بپزد از لحاظ ارزش غذايي غني تر خواهد بود. ن
روز و هم چنين مصرف مكمل هاي ويتامين و مينرال به صورت يك بار در روز، هر وقت احساس 
كرديد به پروتئين بيشتري نياز داريد، از محلول هاي پروتئيني استفاده كنيد. حتي المقدور از خوردن 

گونه غذاها چندان مشكل ساز غذاهاي آماده و حاضري خودداري شود. البته گاهي اوقات خوردن اين 
  نخواهد بود. 
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  ھفتھ  3یك برنامھ براي اضافھ كردن قطر بازو در 
  

  

  3×12جلو بازو با دمبل ايستاده  -1

   6×12پشت بازو با دمبل روي نيمكت  -2

   4×12جلوبازو با هالتر ايستاده هالتر را تا آخر پايين ببريد  -3

   4×15تا  20پشت بازو با پارالل  -4

   6×12پشت بازو با ماشين كابل به طرف پايين  -5

  دقيقه استراحت 5/1بين هر حركت 

  قدرت  %87انتخاب وزنه با 
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  برنامھ ورزشي براي انسان ھاي چاق با وزن بالا

  

  روز در هفته ( ايروبيك با وزنه) 2

  

  روز اول: 

  برنامه براي پايين آوردن وزن افراد چاق

   4×15پرس سينه با هالتر  -1

   1×20يا  10حركت شكم  

   4×12بالا سينه با هالتر  -2

   1×20يا  15حركت شكم 

   3×12سرشانه با دمبل پرس سرشانه  -3

   1×20يا  15حركت شكم 

   3×12حركت كول با هالتر ( دستها باز)  -4

   1×20يا  15حركت شكم 

   4×12جلوبازو با هالتر ايستاده  -5

   1×20يا  15حركت شكم 

  

  ي انسان هاي چاقروز دوم برا

  روز در هفته) 2روز دوم: ( 
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   4×10حركت پشت با كابل  -1

   1×10حركت شكم 

   3×10حركت پشت با هالتر نيم خم  -2

   1×10تا  15حركت شكم 

   3×12دمبل)  2حركت پا با دمبل (  -3

   1×10شكم 

   3×12حركت پا با ماشين ( پرس پا)  -4

   1×20حركت شكم 

دقيقه انتخاب وزنه با توجه به انرژي روزانه و شرايط  1زمان استراحت بين هر حركت  توجه:
  فيزيكي 

   

  

  

  

  كساني از سينه ضعيف هستند:

  یك برنامھ قدرتي براي سینھ
   1×6× 4×3پرس سينه تخت با هالتر  -1

   3×6تا  8بالا سينه با هالتر  -2

   4×6يا  8خط سينه با كابل دستها به طرف بالا به حالت روبه روي سينه  -3

   3×10زير سينه با هالتر  -4

  قدرت وزنه انتخاب كنيد. %90دقيقه استراحت كنيد و با  5/1تا  1بين هر حركت  توجه:
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  افزایش توده عضلات و كاھش توده چربي
د به شما كمك مي كند حجم چربي هاي مكمل هايي كه جهت تقويت توده عضلات مصرف مي كني

ذخيره شده را نيز كاهش دهيد. به هر حال مكمل ها داراي خواص گوناگوني هستند كه همواره به 
سود ورزشكار تمام مي شوند. در جهان امروزي عرضه محصولات و فرآورده هايي كه فقط با يك 

رف موادي هستند كه كاربردهاي هدف همراه هستند كارساز واقع نمي شود. مسلمأ همه خواهان مص
مختلفي داشته باشد. امروزه سطح انتظار همگاني بالا رفته است. اگر محصولي خريدراي كنيد كه 

بتواند حجم عضلاتتان را تقويت كند منطق حكم مي كند اين محصول قادر به چربي سوزي نيز باشد. 
  هاي زير آشنا كنيم: به همين دليل اجازه دهيد قبل از هر چيز شما را با فرآورده

  

  

  

  

  ) آرژينين1

  

) كه امروزه در بازار يافت مي شوند حاوي آرژينين هستند.  NOهمه مكمل هاي نيتريك اكسيد ( 

علت اين است كه اين ماده به محض ورود به بدن به نيتريك اكسيد تبديل مي شود. نيتريك اكسيد ماده 
اي است كه رشد عضلات را تنظيم كرده و سبب اتساع عروق خوني مي شود. به همين دليل است كه 

درت عضلات باشد. با اتساع عروق خوني، خون بيشتري در مي توان ضامن تقويت حجم و ق
عضلات جريان مي يابد. در ضمن اكسيژن، مواد مغذي  و هورمون هاي بيشتري هم وارد خون مي 

شود كه در نهايت به تقويت پمپ عضلات منجر مي گردد. آرژينين، سبب افزايش هورمون رشد ( 
GHد عضلات مي باشد. آرژينين فقط به مسئله ) هم مي شود يعني همان ماده اي كه محرك رش

هيپرتروفي مربوط نمي شود. تحقيقات اخير اثبات مي كند آرژينين هم در زمينه تقويت حجم عضلات 
و هم كاهش توده چربي اثر مي كند. محققين دانشگاه كاروليناي شمالي در مجمع ساليانه خود كه 

اپ رسيده ثابت كردند كه اگر ورزشكاران به مدت آن در نشريه انجمن ملي افزايش قدرت به چنتيجه 
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هفته و بدون تغيير برنامه تمرين با رژيم غذايي خود آرژينين استفاده كنند با افزايش وزن عضلات  4

  گرم مواجه مي شوند و به علاوه همين مقدار از توده چربي شان كاسته مي شود. 900به ميزان 

آرژينين در زمينه كاهش چربي فعل شود. اين دو مكانيسم دو مكانيسم مختلف سبب مي شود تا ماده 
افزايش ميزان توليد نيتريك اكسيد كه با افزايش ميزان ليپوليز ( آزاد شد چربي از  -1عبارتند از: 

سلول ها) همراه است. مكانيسم اول اجازه مي دهد تا چربي جهت توليد انرژي به مصرف برسد. در 
افزايش مقدار هورمون رشد كه اثرات مشابهي  -2استه مي شود. تيجه از حجم سلول هاي چربي ك

  روي فرآيند ليپوليز باقي مي گذارد.

  :مقدار مجاز مصرف جهت تقويت حجم عضلات

اگر مي خواهيد مقدار نيتريك اكسيد و هورمون رشد را افزايش دهيد تا با شدت بيشتر عضلات  
آرژينين، آرژينين  Lگرم آرژينين را به شكل  3-10مواجه شده و فرآيند چربي سوزي را تقويت كنيد 

مرتبه در  3كتوگلوتارات، آرژينين كتوايزوكاپروات، آرژينين مالات يا آرژيني اتيل استر را  –آلفا 

گرم اكتفا مي  3-5روز مصرف كنيد. اگر هم قصد داريد بر مقدار توليد نيتريك اكسيد بيفزاييد رقم 

گرم  7ت افزايش هورمون رشد بهتر است به فكر مصرف بالاي كند. تحقيقات نشان مي دهد كه جه

مرتبه مصرف كنيد. بهترين اوقات مصرف عبارتست از: صبح ناشتا،  3باشيد. اين مقدار را روزي 

  دقيقه قبل از خواب.   30-60دقيقه قبل از تمرين و  60-30

  

  ) كراتين2

  

ت از طريق مكانيسم هاي متعددي عمل احتمالا مي دانيد كه كراتين جهت تقويت حجم و قدرت عضلا
مي كند تا بتواند حجم سلول هاي عضلاني را افزايش داده، به سرعت انرژي مورد نياز جهت 

تمرينات قدرتي را فراهم کرده و بر ميزان عامل رشد شبه انسولين بيفزايد، اما در اين جا قصد داريم 
  توجه شما را به اطلاعات مفيد تري جلب كنيم.

تي كه در كالج اسكيدمور واقع در ساراتوگا اسپرينگز صورت گرفته نشان مي دهد كساني كه به تحقيقا
دقيقه ار كراتين تغذيه كرده و دست به هيچ نوع فعاليت ورزشي نمي زنند ميزان متابوليسم  4مدت 

درصد افزايش مي دهند اما زماني كه كسي كراتين مصرف كرده و تحت برنامه  3استراحت خود را 
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درصد بالا ببرد. منظور از سرعت  6تمرين با وزنه هم قرار بگيرد مي تواند اين رقم را تا 

متابوليسم، مقدار كالري است كه روزانه به طور طبيعي مي سوزانيد. در نتيجه مصرف كراتين در 
  دراز مدت به شما كمك مي كند تا چربي بيشتري بسوزانيد.

روز از كراتين  5رفته، نشان مي دهد كساني كه فقط تحقيقاتي كه توسط تيم متخصصين صورت گ

كيلوگرم بر وزن خود مي افزايند، اما با كاهش چربي به ميزان  350/1استفاده مي كنند چيزي حدود 

گرم مواجه مي شوند. هر چند ممكن است تصور كنيد اين رقم چشمگير نيست اما به هر حال  450

  و قابل توجه مي باشد.ظرف مدت كمتر از يك هفته اتفاق افتاده 

هر چند هيچ كس نمي داند كراتين چطور مي تواند سبب  كاهش حجم چربي شود اما با تحقيقات 
بيشتري كه روي اين ماده ارزشمند صورت گرفته است هر روز ابعاد جديدي از عملگرد آن فاش مي 

افزايش قدرت شود. يكي از روش هاي موثري كه مي تواند فرآيند چربي سوزي را تقويت كند 
عضلات است. كساني كه با وزنه هاي سنگين تري تمرين مي كنند در مقايسه با بقيه داراي ميزان 

روز پس از تمرين هم به خوبي قابل رؤيت مي  2متابوليسم بالا و استراحت هستند و اين مسئله تا 

  باشد.

  مقدار مجار مصرف جهت تقويت حجم عضلات:

رم كراتين تغذيه كنيد. عده اي معتقدند كه پس از مصرف كراتين گ 2-5قبل و پس از تمرين از  

بدنشان متورم تر و نرم تر از قبل به نظر مي رسد كه علت اين مسئله را بايد در عدم دفع آب يا 
احتباس آب جستجو كرد. اگر احساس مي كنيد آب زيرپوستتان تجمع مي كند  از كراتين مونوهيدرات 

مناسبي از اين محصول را خريدراي كنيد كه عضلات بهتر بتواند آن را  استفاده نموده و سپس نوع
  د. كتوگلوتارات اشاره كر –جذب كنند. به عنوان مثال مي توان به كراتين اتيل استرو يا كراتين آلفا 

  

  آلانين –) بتا 3

  

آلانين افزوده مي شود كه اين امر را مديون تحقيقات متعدد  –هر روز برشهرت و محبوبيت مكمل بتا 
باليني هستيم. پرورش اندام كاران هم روي اين حقيقت صحه گذاشته اند كه اين مكمل از اثرات بسيار 
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آلانين وارد بدن مي شود با آمينواسيد ديگري به نام  –آمينو اسيد بتا  خوبي برخوردار است. زماني كه
  مي شود تا پپتيد ( اتصال دو آمينواسيد با هم ) كارنوسين را به وجود آورد. هيستيدين تركيب

آلانين يا كاروسين اثرات زيادي در افزايش قدرت و  –هر چند تحقيقات نشان مي دهد مصرف بتا 
توان جسماني دارد، اما تحقيقات جديدتر مبين اين مطلب است موجب آسيب افزايش رشد عضلات شده 

سوزي را را نيز تقويت مي كند. چندي پيش تحقيقاتي در دانشكده نيوجرسي صورت  و فرآيند چربي
آلانين را همراه با كراتين مصرف مي كنند با  –آن مشخص شد كساني كه بتا  گرفت كه به موجب

افزايش بيشتر حجم عضلات و كاهش چربي بيشتري مواجه مي شوند اما كساني كه فقط كراتين يا 
مصرف مي كنند با چنين اثرات شگرفي مواجه نمي شوند. به عبارت ساده تر  مكمل مشابه ديگري

آلانين چنين  –هر چند كراتين هم به هيپرتروفي عضلات و كاهش چربي منجر مي شود اما بتا 
  خواصي را چند برابر مي كند.

 چربيآلانين چگونه مي تواند روند  –هر چند هنوز دلايل كافي در دست نيست تا مشخص شود بتا 
سوزي را افزايش دهد اما علت اين است كه يك محيط شبه كراتيني در بدن به وجود مي آورد تا 

شخص بتواند با وزنه هاي سنگين تر سر و كار پيدا كند. تحقيقات نشان مي دهد ظرف چند ساعت 
 يپس از تمرين بهتر است از وزنه هاي سنگين تري استفاده كنيد تا بتوانيد اثرات چشمگيري رو

آلانين سبب افزايش چشمگير استقامت عضلات مي شود. در  –متابوليسم باقي بگذاريد. در ضمن بتا 
تيجه توانايي پيدا مي كنيد تا بر شدت تمرين بيفزاييد يعني اين كه طي تمرين گالري و چربي بيشتري 

  مي سوزانيد و به هدف مورد نظر خود دست پيدا مي كنيد.

  عضلات: مقدار مجاز جهت تقويت حجم

  آلانين يا كارنوسين راهمراه با كراتين مصرف كنيد. –گرم بتا  1-2بلافاصله قبل و پس از تمرين  

  

  ) گلوتامين4

  

گلوتامين به رشد عضلات كمك كرده و از تجزيه سلول هاي عضله جلوگيري مي كند. به علاوه به 
روند چربي سوزي نيز كمك مي كند. به همين دليل از جمله مكمل هاي بسيار خوب و مؤثري است 

در دانشگاه آيوا  2006كه مي توانيد آن را در سبد خريد خود جاي دهيد. تحقيقاتي كه در سال 
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گرفت، نشان داد كه مصرف مكمل گلوتامين سبب افزايش قابل توجه سرعت و ميزان  صورت
متابوليسم مي شود. در تحقيقات اول از چند نفر خواسته شد گلوتامين خالص و يا مخلوط آمينواسيد ( 

گليسين، سرين و آلانين) را همراه صبحانه مصرف كنند. گلوتامين مجموع كالري و چربي سوزي را 
ساعت پس از مصرف گلوتامين اتفاق مي افتد. در تحقيقات دوم  6مي دهد كه اين عمل ظرف افزايش 

از افراد مورد آزمايش خواسته شد گلوتامين خالص يا مخلوط آمينواسيدي را قبل ازتمرين مصرف 
كنند. تمرين اين عده عبارت بود از: دوچرخه سواري با شدت بالا و پايين. زماني كه از گلوتامين 

فاده مي كردند كالري بيشتري مي سوزاندند در حالي كه مصرف مخلوط آمينواسيدي چنني اثراتي است
  به همراه نداشت.

هر چند مكانسم و روش كار دقيق گلوتامين و اثر آن روي افزايش متابوليسم هنوز مشهود نيست اما 
مي توان توضيحاتي در اين زمينه ارائه كرد. تحقيقات قبلي نشان داده است گلوتامين ميزان توليد 

زي مي گلوكز را در كبد بالا مي برد. اين فرآيند كه با مصرف انرژي همراه است سبب كالري سو
شود. در ضمن مكمل گلوتامين سبب مي شود چرخه كربس ( يك سلسله از واكنش هاي شيميايي كه 

به همراه هيدروژن و كربن است) به آساني و   ATPمولكول  2شامل اكسايش كامل استيل كوآ و توليد 

از  ربسبي دردسر جريان پيدا كند. بنابراين دليل مصرف گلوتامين كاملأ روشن است زيرا چرخه ك
جمله مكانيسم هاي اصلي بدن است كه در مسير سوخت كربوهيدرات ها و چربي ها عمل مي كند. 
دليل ديگري كه ميتواند مصرف گلوتامين را تاييد كند اين است كه مكمل فوق از خاصيت تقويت و 

  افزايش ميزان هورمون رشد را دارد.

  مقدار مجاز مصرف جهت تقويت حجم عضلات:

ه بتوانيد سرعت و ميزان متابوليسم را تقويت كرده و روند چربي سوزي را افزايش دهيد براي اين ك 
دقيقه قبل و پس از تمرين و  30-60گرم گلوتامين را همراه با صبحانه ميل كنيد. اين عمل را  10-5

  هم چنين قبل از رفتن به رختخواب انجام دهيد.

  

  ) پروتئين وي5

  

ري است كه مي توانيد آن را قبل و پس از تمرين ميل كرده و جهت مي دانيد وي معجون بسيار مؤث
رشد عضلات از آن بهره بگيريد. قبل از تمرين، مصرف وي از اهميت ويژه اي برخوردار است 
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زيرا پپتيدها ( بخش هاي كوچك پروتئين) خون بيشتري را در عضلات به جريان انداخته  و در نتيجه 
مين مي كنند. مصرف پروتئين وي پس از تمرين هم ضروري است انرژي لازم را طي تمرينات تأ

زيرا سنتز ( ساخت) پروتئين عضلات را افزايش مي دهد. آيا مي دانستيد كه مصرف پروتئين وي به 
  تقويت حجم عضلات هم كمك مي كند؟

ن دقيقه قبل از خورد 90تحقيقاتي كه در دانشگاه سوري صورت گرفت به خوبي نشان داد كساني كه 

گرم معجون پروتئين وي مصرف مي كنند احساس گرسنكي كمتري كرده و كمتر غذا        48غذا 

گرم پروتئين كازئين ميل كنند يا چنين  48مي خورند در حالي كه اگر قبل از غذاي اصلي خود 

اثراتي مواجه نمي شوند. به عبارت ساده تر پروتئين وي سبب ظهور آثار سيري مي شود زيرا ميزان 
درصد بيشتر از كازئين بالا مي برد. از آنجا كه  60شبه گلوكاگون را  1كول سيستوكينين و پپتيد 

چنين هورمون هايي سبب رفع گرسنگي مي شود با مصرف پروتئين وي به عنوان يك ميان وعده 
  موفق مي شويد در تمام طول روز گرسنگي خود را مرتفع كنيد.

  لات:مصرف جهت تقويت حجم عض زمقدار مجا

گرم آن را به  20-40علاوه براين كه مي توانيد پروتئين وي را قبل و پس از تمرين مصرف كنيد.  
  عنوان ميان وعده مصرف كنيد تا از مسئله پرخوري برحذر باشيد.

  

6 (: BCAA (آمينواسيدهايي كه داراي زنجيره شاخه دار هستند)  

  

مهم زير تقسيم مي شوند: لوسين، ايزولوسين و والين. آمينواسيدهاي زنجيره اي شاخه دار به سه دسته 
اين سه آمينواسيد مهم نقش بسيار حساسي در زمينه توليد، تحكيم و ترميم بافت عضلاني ايفا مي كنند. 
علت هم اين است كه چنين آمينو اسيدهايي به سنتز پروتئين درعضلات كمك كرده و به كاهش مقدار 

نجر مي شوند. شايد از شنيدن اين مطلب  تعجب كنيد كه آمينواسيدهاي هورمون كاتابوليك كورتيزول م
  زنجيره اي شاخه دار نه تنها به رشد عضلات كمك مي كنند بلكه به كاهش چربي نيز منجر مي شوند.

چندي پيش تحقيقات دامنه داري روي كشتي گيراني صورت گرفت كه همزمان با مصرف 
حت رژيم غذاي كم كالري نيز قرار داشتند. اين عده علاوه بر آمينواسيدهاي زنجيره اي شاخه دار ت

كاهش وزن با كاهش چربي عمومي و كاهش مقدار چربي شكمي نيز مواجه شدند اما كساني كه اقدام 
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به مصرف ساده مشابه ديگري نموده بودند چنين مسايلي را تجربه نكردند. تحقيقات بيشتر نشان داد 
سنتز پروتئين به مسئله كاهش چربي كمك مي كند. در اين صورت هم با آمينواسيد لوسين با افزايش 

  مصرف بيشتر انرژي همراه بوده و هم به مسئله كاهش مقدار گرسنگي كمك مي كند.

  مقدار مجاز مصرف جهت تقويت حجم عضلات:

گرم  5-10اگر مي خواهيد از مقدار گرسنگي خود كاسته و روند چربي سوزي را افزايش دهيد  
نواسيد زنجيره اي شاخه دار به عنوان معجون قبل و پس از تمرين ميل كنيد. در ضمن همين مقدار آمي

  را همراه با صبحانه و در فاصله ميان معجون هاي وي مصرف نماييد.

  

  

  

  

  

  

7 (ZMA زينك ( روي) و منيزيم آسپارتات :  

  

زينك و منيزيم آسپارتات كه تركيبي از   ZMAميلادي مشخص شد  2000در تحقيقات گسترده سال 

را افزايش داده و ميزان قدرت و توان جسماني  IGF -1مي باشد تستوسترون و  B6همراه با ويتامين  

نقش بسيار مهم تر و حساس تر از تقويت حجم و قدرت   ZMAفوتباليست ها را بالا مي برد. در واقع 

توليد مناسب هورمون تيروئيد مختل عضلات ايفا مي كند. زماني كه بدن دچار كمبود روي مي شود 
  شده و در نتيجه كتابوليسم كاهش مي يابد. 

محققين دانشگاه ماساچوست به اين نتيجه رسيدند كه اگر رژيم غذايي شخصي با مسئله كاهش روي 
 25مواجه باشد حتما سرعت و ميزان متابوليسم او هم كاهش شديدي پيدا مي كند. حال اگر اين فرد از 
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روز ادامه دهد سرعت و ميزان متابوليسم او  20روي استفاده كرده و اين رژيم را به مدت  ميلي گرم

به ميزان قابل توجهي بالا مي رود. تحقيقات ديگري هم نشان داده است كه كمبود روي سبب كاهش 
مقدار لپتين مي شود. لپتين همان هورموني است كه سبب افزايش سطح متابوليسم و كاهش گرسنگي 

  شود.مي 

  مقدار مجاز مصرف جهت تقويت حجم عضلات:

 5/10ميلي گرم منيزيم آسپارتات و  450ميلي گرم روي،  30كه حاوي  ZMAبا مصرف مكمل  

مي باشد نياز بدن را به روي مرتفع كنيد. اين مكمل را يك ساعت قبل از خواب  B6ميلي گرم ويتامين 
و با معده خالي ميل كنيد. منيزيم سبب بهبود كيفيت خواب مي شود، يعني همان عاملي كه حجم 

  عضلات را تقويت كرده و فيزيك شما را بهبود مي بخشد.

  

  آشنايي با آثار مثبت نيتريك اكسيد

) با توليد نيتريك اكسيد همراه است. متأسفانه اكثر پرورش اندام كاران و  AKGو  AAKG( –آرژينين 

بدن سازان نمي دانند كه آرژينين جهت تبديل به نيتريك اكسيد به آنزيمي به نام نيتريك اكسيد سينتاز ( 
NOS  نياز دارد. مشكل اين لست كه تعداد آنزيم هاي (NOS  موجود در بدن چندان زياد نبوده و

 NO2بسيار محدود است. در نتيجه بدن مي تواند مقدار محدودي نيتريك اكسيد توليد كند. دو مكمل 

به تكنولوژي پيشرفته اي مجهز هستند كه به موجب آن ميزان نيتريك اكسيد  NOS –بلك و پرو 
موجود در بدن به شدت بالا مي رود. طولي نمي كشد كه سلول هاي عضله از وجود اين نيتريك 

  آن هم چيزي جز افزايش قدرت و حجم عضلات نيست. يد اضافي بهره مند مي وشند كه حاصلاكس

  

  دریافت جدیدترین اطلاعات بدنسازی رایگان
  

 آیا دوست دارید هر هفته جدیدترین اطلاعات بدنسازی را به رایگان دریافت کنيد؟ 
 

به رایگان آشنا شوید؟ آیا دوست دارید هر هفته با جدیدترین تکنيک های بدنسازی و فيتنس  
 

 آیا دوست دارید از مشاوره رایگان بدنسازی آنلاین برخوردار شوید؟
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 جدیدترین اطلاعات و جدیدترین تکنيک ها و ميان برها در زمينه بدنسازی؛برامه بدنسازی؛تغذیه بدنسازی؛
 

 مکمل های بدنسازی و تکنيک هایی جهت رشد سریع عضلات را می توانيد به رایگان هر هفته در ایميل خود دریافت کنيد
 
  
 

 !با عضویت در خبرنامه بدنسازی آنلاین دیگر هيچ وقت از اطلاعات روز بدنسازی و فيتنس عقب نخواهيد ماند
 
  
 

ایميل خود را وارد کنيد تا هر هفته با روش های نوین بدنسازی و فيتنس آشنا شوید  کافی است  
 
  

 هر هفته ميتوانيد ارزشمند ترین و طلایی ترین اطلاعات بدنسازی را به رایگات دریافت کنيد

 

 جھت عضویت لطفا بر روی لینک زیر کلیک نمایید

http://badansazionline.com/mailr/newsletter.html 
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