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  3+3 تركيب با بازو حجم افزايش
  

 

 

 تهدســ دو به را آنها توانيدمي كه شــد خواهيد متوجه زود خيلي كنيد، صــحبت اي حرفه بدنســازان با اگر

سيم ساني. كنيد تق سان و مربيان كه ك شنا  آنها ظرن تحت دقت به و دارند خود كنار در تغذيه و تمرين مطرح كار

 را كار همه كه كســاني و كنند اعمال هايشــانبرنامه در را لازم تنظيمات نياز صــورت در اينكه براي. هســتند

شان  ينكها جزئيات و( تمرين زمينه در او ديدگاه شنيدن و ليبراتور مايك با صحبت از پس. دهندمي انجام خود

 ديبنزمان اينكه شرح و( او غذايي رژيم و) گيرندمي قرار استفاده مورد تمرين هايبخش كدام در عضلات كدام

 دســته كدام در او كه ماند نخواهد باقي برايتان شــكي ،)دارد اهميت حد چه تا هاچربي و كربوهيدرات مصــرف

 مربي و تغذيه كارشناس مربي، همزمان و باشد اي حرفه بدنساز يك كه شودمي ديده كسي كمتر. گيردمي جاي

 حرفه سازبدن ايناست.  آساني كار ليبراتور براي اينها همه رسدمي نظر به ولي بيايد، شمار به هم خودش فيگور

  .گيردمي نظر در حركت 3 بازو پشت براي و حركت 3 بازو جلو حجم براي اي
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  تمرين پشت بازو

  پشت بازو و تك دست با سيمكش
سه ليبراتور شت روي تمرين با را خود بازوي تمرين جل  در كه تهنك اين به توجه با. كندمي شروع بازو پ

 .بازو نه سازد،مي بازو پشت را بازو سايز از بيشتري بخش واقع

 تك اتحرك قرص پا و پر طرفدار. شروع كردن گرم براي سيمكش، با تك بازو پشت حركت با را تمرين

ــابه ــت اين مش ــتفاده) زير از گرفتن( معكوس از معمول طور به. اس ــدن آماده دوران در ولي كندمي اس  براي ش

ستفاده) رو از گرفتن( معمول گرفتن از رقابت سته كل طور به يا كندمي ا  با را حركت و كرده، جدا كابل از را د

 بدن كنار در ممحك را دستش كند، استفاده سيم گرفتن با معمول گرفتن از اگر. دهدمي انجام سيم مستقيم گرفتن

 نپايي در و بازوســت، پشــت فيگور اجراي حال در اينكه مثل كندمي اعمال بازويش در چرخشــي و كرده حفظ

شت سختي به دامنه، سياري اگرچه. كندمي منقبض را بازويش پ  خود نتمري انتهاي در را حركت اين افراد از ب

 وبيخ فرم با اگر« كند؛مي تاكيد و كند،مي اســتفاده ســنگين هايوزنه از او ولي تر،ســبك وزنه با دهندمي انجام

 .»شد خواهيد هم ترقوي حركت، محكم اجراي با كنيد، شروع

  شكل Vپشت بازو سيمكش با دستگيره 
 شكل V دستگيره با سيمكش بازو پشت حوش و حول مايك بازوي پشت تمرين جلسه از زيادي حجم

. كنممي حفظ بدن به نزديك را هايمآرنج: «كندمي ساده ظاهر به حركت اين شرح صرف را زيادي زمان او. است

ست، خارج به متمايل هايمآرنج وقتي شتر حركت ا سياري. كندمي پيدا شباهت ديپ به بي  به را هارنجآ افراد از ب
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: كندمي صيهتو ها،دست موقعيت مورد در.» كنند استفاده بيشتري وزنه بتوانند نتيجه در كه كنندمي منحرف خارج

ستفاده طنابي يا دسته از نداريد، دسترس در شكل V دسته اگر«  را خود هايدست دهد امكان شما به كه كنيد ا

 .كنيد حفظ) هم به رو( خنثي موقعيت در

ست شاريد كه در نتيجه بتوانيد بخش خارجي در بخش پايين دامنه، د هاي خود را محكم به كنار بدنتان بف

كش كند اجراي پشت بازو سيمكنيد. نوع ديگري كه او خارج از فصل رقابت استفاده ميپشت بازويتان را حس 

 تواند با طناب يا يك ميله خميده در حالياز پشت سر است، در حالي كه پشت به پايه سيمكش ايستاده، كه مي

ر است به دن با هالتاين جايگزين خوبي براي پشت بازو خوابي«كه قرقره سيمكش در بالا قرار گرفته، اجرا شود. 

  »گذارد.هاي خود باشيد. اين واقعا سر بلند پشت بازو را تحت فشار ميخصوص اگر دچار ناراحتي در آرنج

صحيح اجرا تاكيد دارد:  شامل مي«باز هم بر فرم  سر را  ست، و تا بالاي  د. شودامنه اين حركت طولاني ا

دهيد، بنابراين لازم اســـت روي انقباض عضـــله تمركز كنيد و نبايد تقلب كنيد، يا حركت را با تاب دادن انجام 

  »بازوهاي خود را به طور كامل صاف كنيد.

  پارالل
رســـاند، تكراري از پارالل با وزن بدنش به پايان مي 50تا  40او تمرين پشـــت بازويش را با دو ســـت 

شار مي ضله را تحت ف سر ع سه  ست، بايد بدانيد گذارد. اگر به نظرتان اين تعداد حركتي كه هر  تكرارها زيادي

 كمي رآخ تكرار چند در: «تكنيك اين از استفاده با عضله در كامل سوزش اعمال با كندمي ترسخت را كارحتي 

 شما بازوهاي شدن قفل از پيش درجه 5 حدود كنيد، تاكيد انقباض روي و كرده مكث هاآرنج شدن قفل از قبل

ــار شــدت از بايد ــو لرزش دچار فش  ورليبرات دهيد، انجام را بدن وزن با پارالل توانيدنمي كه دانيدمي اگر.» ديش

 خواهد ماش بازوهاي پشت در بالايي سوزش باعث هم باز كه كنيد اجرا را دستگاه با ديپ حركت كندمي توصيه
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سته دادن هول براي دادن تاب و تقلب از كه شرطي به شد ستفاده پايين به هاد  ترينعمودي در را بدن و نكنيد ا

  .كنيد اجتناب سينه زياد دخالت از نتيجه در و كرده حفظ ممكن حالت

  تمرين جلو بازو

  جلو بازو با هالتر خميده
 بازوهايش جلو روي تمرين سپس و كرده استراحت دقيقه 10-5 ليبراتور بازو، پشت تمرين اتمام از پس

 هالتر. با ايستاده بازو جلو محبوب و قديمي حركت با كند،مي شروع را

ستفاده صاف هالتر از هرگز ستفاده چرا كه كند درك تواندنمي و كندنمي ا  تحرك اين در صاف هالتر از ا

ست، رايج اندازه اين به ست مچ: «گويدمي ا صله درجه 15 من د سبت دارد فا ستفاده براي آنچه به ن  هالتر از ا

 ادهاســتف آن از بايد كردندمي توصــيه كه خواندممي مقالاتي همواره بودم، ترجوان وقتي. اســت نياز مورد صــاف

سازان اغلب كه دانممي حالا ولي كنيد، صلي قوانين از يكي!» ندارند بدني انعطاف اندازه آن به اي حرفه بدن  او ا

 هالتر كه آنجايي از. دارد وجود تنوع امكان همواره باشــد، نداشــته خوبي احســاس حركتي در اگر كه اســت اين

 خميده هالتر از بازو جلو براي ليبراتور شــود، هايششــانه و هاآرنج ها،دســت مچ در درد باعث تواندمي صــاف

ستفاده صله با ميله گرفتن با دهد،مي انجام دقت با و آرامي به را حركت كند،مي ا س بين شانه عرض فا  و هاتد

 هم او بدن كنار از و شــوندنمي منحرف بيرون به هرگز هايشآرنج تكرار هر پايين در هادســت كامل كردن باز

ـــتش و تنه بالا حركت از يابد اطمينان اينكه براي حتي. كندنمي حركت  خواهدن كمك حركت اجراي براي پش

  دهد.مي تكيه ديوار به گاهي گرفت،
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  جلو بازو تمركزي با دمبل (تك خم)
صلي تك حركات شامل او بازوي تمرين باقيمانده سته مف ش ست ن  يبراتورل خم تك دمبل بازو جلو مثل ا

ستفاده دستگاه يا هادمبل از تناوب به حركات اين براي  ستا خود به منحصر مزاياي داراي يك هر كه كند،مي ا

 تاس لازم كه هستيد حركتي از دامنه پايين در وقتي آزاد، هايوزنه از استفاده در« شده مشخص دو هر مزاياي و

شته كاملي توقف آن پايين در شيد، دا شوار بازو قدرت بر تكيه با تنها وزنه دادن حركت با ست، د  در تيجهن در ا

 مقدار بيشترين به حركت دامنه از ابتدايي درصد 30 در را عضله شما. گيريدمي كمك خود شانه از كمي نهايت

 دادن تاب با را حركت دامنه از ابتدايي درصد 30 اگر تكرار هر منفي بخش از ابتدايي درصد 30 و كنيدمي فعال

 دست از را بازو حركات هدف ام،ديده دمبل با كار هنگام در خصوص به مردم بين در همواره من كه كنيد، اجرا

ــتفاده كنيد، حفظ را خود تمركز حركت، طول تمام در توانيدمي اگر ولي. داد خواهيد ــود به دمبل از اس ــ س  ماش

ستگاه، با تمرين هنگام در. بود خواهد شار توانيدمي د شتري ف  كنيد مركزمت خود بازوي سر دو بلند سر بر را بي

ـــتگاه با حركات بنابراين كنيد، حفظ هايتانآرنج در را خميدگي كمي اگر ـــت را دس  هك مواقعي براي دارم دوس

  .باشم داشته خوبي تمركز توانمنمي و يافته كاهش امانرژي سطح

  جلو بازو چكشي با دمبل
 تك حركات از ديگر يكي كه كند،مي تمام دمبل با چكشي بازو جلو ست سه با را بازويش جو تمرين او

 كه ازوب قدامي بخش در واقع ايعضله – گيردمي كار به را براكياليس حركت اين. است اشعلاقه مورد مفصلي

شت سر سه و بازو جلو سر دو بين ست ليبراتور. گرفته قرار بازو پ  نثيخ موقعيت در هم سمت به را هايشد

ـــت مچ در درجه 10 تا 5 حدود در كمي چرخش دامنه بالاي در: «گويدمي ولي كند،مي حفظ  اعمال هايمدس

ـــاس اينكه براي كنممي ـــت گرفتن آتش حال در من براكياليس كنم احس  اًواقع وزنه، بردن بالا با همزمان. اس



حجم سازی با ستاره گان پرورش اندام
 

 دنیای عضلھ 7 

 

 افراد خيبر اگرچه. »شـود حفظ ثباتي با موقعيتي در هايمدسـت مچ نتيجه در كه كنممي منقبض را هايمانگشـت

 آرامي به و دست تك صورت به را حركت دهدمي ترجيح او ولي دهند،مي حركت همزمان را خود دمبل دو هر

سيده نتيجه اين به. كند اجرا سعه براي حركت بهترين اين كه ر صله دادن قرار هدف و بازو ضخامت تو  بين فا

  .بازوست پشت و بازو جلو

  توصيه خردمندانه
ستگاه تازه يا راه تازه ستجوي د ست براي انجام حركات قديمي. ميليبراتور همواره در ج ر به اگ«گويد: اي

هايي كه در حال سفر هستم، و آنها دستگاهي داشته باشند كه متفاوت با مواردي باشد اي بروم، زمانباشگاه تازه

ست يابم، از آن ام، آن را امتحان ميكه تا به حال ديده ستفاده از ان بتوانم به انقباض خوبي د كنم. اگر در نتيجه ا

ستفاده خواهم كرد. ستگاه ا سايز » د صد ندارد به  ضلاتش را فرم دهد، و ق ست كه ع سال اين ا هدف او براي ام

ــتيابي به بازوهايياي در بازوهايش دســت يابد. بزرگتازه ــاني كه به دنبال دس ثل او م ترين توصــيه او براي كس

ــت؟ اينكه در مورد مقدار وزنه ــتند چيس ــتفادههس ــيد، در عوض روي حس كردن هاي مورد اس تان نگران نباش

ام در حال كار است مشابه وقتي روي صحنه فيگورهاي بازو اگر بتوانم حس كنم كه عضله«انقباض تمركز كنيد. 

  »ر بازوهايم دست يابم.تواند باعث شود تا به ظاهر بسيار بهتري ددهم، ميرا انجام مي

  برنامه تمرين بازوي مايك ليبراتور
  تكرار  ست  حركت

  15  3  پشت بازو سيمكش تك دست
  20  (گرم كردني) V  2پشت بازو سيمكش با دسته 

  3  10  
  (يا تا ناتواني) 40-50  2  پارالل

  20  (گرم كردني) 2  جلو بازو با هالتر خميده
  3  15  
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  (تا ناتواني) 30-25  1  
  15  3  بازو تمركزي با دمبل (تك خم)جلو 

  15  3  جلو بازو چكشي با دمبل
  

  
  الگوي تمرين مايك ليبراتور

  بخش بدن  روز هفته
  پا  يكشنبه
  سينه  دوشنبه

  استراحت  شنبهسه
  پشت  چهارشنبه
  بازو  پنجشنبه
  سرشانه  جمعه
  استراحت  شنبه
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شتي عضله كه ورزشكاراني از يكي سيار پ  جاني رسد،مي مترسانتي 127 به اشسينه دور و دارد خوبي ب

  .است جكسون

 

 همگان توجه مورد فوق، عضـــله دو خاطر به ويژه به و اســـت برخوردار العادهفوق فيزيك از راســـتي به

 همت و زياد تلاش با متمادي ساليان ظرف اما نبوده خصوصياتي چنين داراي تولد بدو همان از مسلماً. باشدمي

سته خود بلند ضلاتش توان  طشراي با نيز كرده خدمت ارتش در كه زماني مدت. دهد قرار سطحي چنين در را ع

سيار ست سختي ب ست گرفته ياد و كرده نرم پنجه و د ضباط تحت چطور كه ا  را كارشاف چطور و گيرد قرار ان

 با آن در كه كرد طي ســمتي به را خود مســير و كرد شــروع كم ســن از را تمرينات. كند متمركز اهدافش روي

 رد. كند برقرار عضلاتش همه ميان خوبي تعادل شد موفق ضمن در. شد مواجه عضلات اندازه و قدرت افزايش

 حدود زمان آن در كردم، شروع را تمرينات اولين سالگي، 12 سن از: «است گفته چنين هايشمصاحبه از يكي

 هنگام. رسدمي كيلوگرم 118 سطح به وزنم مسابقات، فصل از خارج در الان اما داشتم وزن كيلوگرم 54 تا 52

 102 تا 5/99 ســـطح به نيز را وزنم كنممي حفظ را عضـــلاتم خوب فرم اينكه بر علاوه مســـابقات، برگزاري

  .»رسانممي كيلوگرم
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 پيروزي هب مهم مسابقه چند در و كرده كسب بزرگي هايموفقيت هم پاورليفتينگ رشته در جكسون جاني

 همين هب و كرد كمك اندام پرورش در او فعاليت به پاورليفتينگ رشــته در وي موفقيت واقع، در. اســت رســيده

 .يافت ارتقا اي حرفه سطح به ،2001 سال در كه بود دليل

ــال چند ظرف چطور ببينيم خواهيممي حالا ــد موفق س ــت بزرگي هايپيروزي چنين به ش  به و يافته دس

شكار عنوان سيون اي حرفه ورز ست شده شناخته اندام پرورش الملليبين فدرا  انيج صحبت پاي اينجا در. ا

  .نشينيممي جكسون

  توصيه مهم
شدهكنيد بعضي از مناطق بدنتان، دچار عقباگر احساس مي اند، بهترين روشي كه به كمك ماندگي رشد 

سختآن مي ست كه  شكل را بر طرف كنيد اين ا شتر از توانيد اين م ستر و بي ئله قبل تمرين كنيد. من به اين م

شود. در واقع همه گروه عضلات را  ضي از مناطق بدنش حق تقدم قايل  شكار بايد براي بع اعتقاد ندارم كه ورز

ـــتراحت كافي مي ـــخت و اس ـــود، با تمرينات س توانيد كاري كنيد كه هيچ تقويت كرده و از هيچ يك غافل نش

  شود.ماندگي رشد هم كاملا مرتفع مينتيجه مسئله عقب اي از بدنتان دچار مشكل نشود. درنقطه

سبب افزايش حجم عضلات مييكي از مهم ست. به نظر من اگر ترين عواملي كه  ستراحت ا شود، عامل ا

نارهمي نات ك مدتي از تمري مدا  يد ع تان را افزايش ده يد حجم عضـــلات تاثير خواه مل،  يد زيرا اين ع گيري كن

  دارد.اي به همراه العادهفوق
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  هامكمل
شود. نيترو زماني كه رژيم مي ساده  سيار  ست -گيريد كاري كنيد كه زندگيتان ب كه به  تچ بهترين مكملي ا

كند به اهدافتان دست يابيد زيرا هم به آساني مخلوط شده و هم پروتئين مورد نياز را در اختيارتان شما كمك مي

  شود.دهد. در نتيجه زندگيتان بسيار ساده ميقرار مي

  ارائه نقطه نظراتي در مورد پرورش اندام
شته مورد علاقه من است و آن را با ميل و رغبت زياد انتخاب كرده ام. گاهي اوقات من و پرورش اندام، ر

هاي كره خاكي شــويم اما ما نيز مثل همه انســانهاي عجيب و غريب مردم مواجه ميســاير ورزشــكاران با نگاه

سي مي ستيم، ك صورتش تواند ده سر و  سختي تمرين كرده و عرق از  سد كه به  ر پرورش اندام به موفقيت بر

شده، تمرين كرده، از غذاهاي مناسب تغذيه كرده و  صبح زود از خواب بيدار  شده باشد. او بايد هر روز  جاري 

سطح م 15تا  10چيزي حدود  صرف تمرين كرده باشد. به نظر من همه ورزشكاراني كه به اين   وفقيتسال را 

  اند، قابل احترام هستند.رسيده

ست به نقطه اوج فعاليت  شركت كند، در واقع قرار ا سابقات المپيا  شكاري در م ست ورز زماني كه قرار ا

شايستگي زيادي ورزشي خود برسد. در واقع زماني ورزشكاري مي تواند در چنين مسابقاتي حضور يابد كه از 

صور كنيد و شد. حال ت شده با ست ميبرخوردار  ستر المپيا د شكاري كه به عنوان م يابد تا چه حد زحمت رز

  كشيده تا بتواند به چنين افتخار بزرگي دست يابد.

سابقه المپياي « شاي م صحنه  2001به ياد دارم زماني به تما رفتم، به خود گفتم من نيز بايد روزي قدم به 

صور اي سيدم. ت سال بعد به آرزويم ر سابقات بگذارم. دو  سخت و غير قابل باور بود. خانواده و اين م سئله،  ن م



حجم سازی با ستاره گان پرورش اندام
 

 دنیای عضلھ 12 

 

سابقه را دنبال مي شده است. در دوستانم نيز م سرازير  شان  شوق از چشمان كردند و بعدا به من گفتند كه اشك 

  »رفت.واقع اين مسابقه، افتخار بزرگي برايم به شمار مي

  تغذيه براي افزايش حجم

  امه رشدهاي غذايي كريگ ريچاردسون براي ادانتخاب
  

  

شمار مي آيد، با اين حال توانست وزن عضلات خود را كريگ ريچاردسون از جمله افراد سخت رشد به 

برســاند كه اين مقدار قابل توجهي اســت، با توجه به اينكه وقتي  2012كيلوگرم در مســتر المپياي  100به مرز 

  كيلوگرم بود. 90اي خود را به دست آورد كمتر از كار حرفه

سون ميريچا ست «گويد: رد سريعي دارم. اگر (به طور منظم) غذا نخورم، وزن از د ساز  سوخت و  من 

ست. حتي حلقه ازدواجم به دهم. اگر وعدهمي شاهده ا سرعت اثرش روي بدنم قابل م ست بدهم، به  اي را از د

  »حفظ كنم. شود. بايد حداقل پنج وعده در روز داشته باشم تنها براي اينكه وزنم رادستم گشاد مي

  هاي مورد علاقه او هستيد براي افزايش وزن:در ادامه شاهد تعدادي از تكنيك
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من به مقدار زيادي از گوشــت «گويد: اش ميريچاردســون در مورد خصــوصــيات منابع پروتئين مصــرفي

ستفاده مي شده ا شده هراس دارند به اين دليل كه اغلب حاچرخ  شت چرخ  سياري از گو سازان ب وي كنم. بدن

ت چرخ گوش«افزايد: چربي نسبتاً بالايي است، ولي اين براي افراد سخت رشد مشكلي ايجاد نخواهد كرد. او مي

شتر  ستيك بي ساله مثل ا شت گو ست و كالري آن از انواع خالص گو شده حاوي مقدار قابل توجهي پروتئين ا

  »است.

گرم پروتئين به ازاي هر كيلو از  2.2اگر شما هم از دسته بدنسازان سخت رشد هستيد و همين حالا هم 

صورت روزانه دريافت مي ازي را سكنيد، در واقع تمام آمينواسيدها و پروتئين مورد نياز براي عضلهوزن بدن به 

تواند به شـــما كمك كند تا براي تداوم رشـــد تر ميگذاريد. اســـتفاده از منابع پروتئين چربدر اختيار بدن مي

شتري د صرف وعدهمجموع كالري بي سولين كه در پي  سطح ان اي هريافت كنيد، بدون اينكه به عوارض افزايش 

  آيد، گرفتار شويد.با مقدار بالاي كربوهيدرات بوجود مي

من سه بار در روز «گويد: البته همزمان به مصرف مقدار كافي كربوهيدرات هم نياز داريد. ريچاردسون مي

ــتم، تنها حدود  كنمخوردم. ولي فكر ميكربوهيدرات مي گرم كربوهيدرات در  50زماني كه در رژيم رقابت هس

صرف مي ست، بايد » كنم.روز م ضلاني ا شد كه در تلاش براي افزايش حجم ع سخت ر ساز  در واقع يك بدن

گرم در روز. دليل نياز به اين مقدار كربوهيدرات اين اســـت  200حداقل  –مقدار زيادي كربوهيدرات ميل كند 

  مقدار كل كالري دريافتي روزانه خود را فراتر از مقدار مورد نياز براي حفظ وزن حفظ كند.كه بتواند 

سريال سون انواع  شته) را ترجيح ميريچارد شته. خودش ها (غلات بر دهد، از جمله انواع حاوي گندم بر

سريال«گويد: مي سرد مخلوط ميمصرف  سريع و آسان است. من يك پاكت را با آب  كنم و كمي ژله ها، بسيار 
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ضافه مي شد، و اين حدود (مربا) هم به آن ا شته با شيريني دا گرم كربوهيدرات در هر  25كنم براي اينكه طعم 

  »كنم.اي استفاده ميگذارد. و سه بار در روز از چنين وعدهوعده در اختيار من مي

سون مي ستفاده مگويد از كربوهيدراتريچارد سازي كمتر ا سوم در بدن سيبيهاي مر ني زميكند، از جمله 

  »زميني شيرين.پخته، برنج و سيب

شتري براي آماده ضوع طعم هم در ميان اين قبيل مواد غذايي نياز به زمان بي ضمن اينكه مو سازي دارند، 

ــان لذت مي ــت. اگر از خوردنش برد، بنابراين مجازيد به راحتي آنها را به رژيم خود بيافزاييد و رژيمتان را بر اس

  »اس آنها طراحي كنيد.اس

ترين مزاياي ســخت رشــد بودن اين اســت كه رژيم گرفتن و آماده يكي از بزرگ«گويد: ريچاردســون مي

د ام را كمي محدواي انجام دهم. تنها كالريشدن براي رقابت، برايتان آسان است. من نياز ندارم هيچ كار پيچيده

سط كاهش كربوهيدرات دريافتي، من مي ست كنم، تو شكم نماياني دارم، بنابراين تنها كافي ا ضلات  شه ع همي

  »كمي زمان صرف كنم براي اينكه به راحتي از چربي بدنم بكاهم و براي رقابت حاضر شوم.

اي لعادهادر نهايت اينكه وقتي صحبت از تغذيه در بدنسازي باشد، هيچ نوع تركيب بدني داراي مزيت فوق

ساختارهاي بدني  سبت به ديگر  شد نياز دارند كه نقاط مثبت و قابليتن سخت ر ست. افراد  ن خود را هاي بدني

اينكه  تري دارند برايدرست است كه بدنسازان سخت رشد نياز به تغذيه دقيق«گويد: بشناسند. ريچاردسون مي

  »تر است.ها برايشان بسيار سادهبر حجم خود بيافزايند، ولي در عوض ذوب كردن و خلاص شدن از چربي
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  هاي غذاييحجيم شدن با وعده

  نويسنده: جان هنسن

  
مقدار غذايي كه شما بايد در يك دوره حجم بخوريد بستگي به نوع بدنتان دارد كه چقدر سخت يا راحت 

ضافه مي ستند وزن ا سازان آنهايي ه سازان با تجربه. اين گروه از بدن شيم به بدن شته با كنيد. اجازه دهيد نگاهي دا

شما هم اين چنين هستيد در دوران حجم هم نمي كه حتي شود. چنانچه  خواهند چربي زيادي به بدنشان اضافه 

شروع يك رژيم عضله سايز عضلاني پيش از  ساختن  سازي، مقدار كالري دريافتي روزانه خود را افزايش دهيد. 

شما  ست اما  شدن كالري دريافتي ا ضافه  شدن چربي در بدن نيازمند ا ضافه  لري بايد پيش از بالا بردن كابدون ا

شدن ذبينيد، بيدريافتي مقدار دريافتي فعلي خود را پيدا كنيد. خوردن هر چيزي كه مي ضافه  خاير شك باعث ا

  چربي در بدن خواهد شد.

ــبه كالريبه مدت يك هفته به صــورت روزانه هر آنچه كه مي هاي خوريد را يادداشــت كنيد. براي محاس

اي پيدا خواهيد كرد. به اضــافه يك كتاب تغذيه كه كالري هر ه خريد يك ترازوي آشــپزخانهدريافتي خود نياز ب

ست. بعضي ضر همين ا شد. تنها راه پيدا كردن مقدار كالري دريافتي روزانه در حال حا شده با ا هغذا در آن ذكر 
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شنبه مقدار كالري دريافتيشان هر روز فرق مي شايد  واحد،  3300ند، يكشنبه كالري مصرف كن 2500كند. آنها 

روز كالري دريافتي جمع آنها  7واحد. در اين روش بايد پس از محاسبه  2800شنبه واحد و سه 3700دوشنبه 

كرد تا عدد ميانگين  كالري دريافتي روزانه بدســـت آيد. چنانچه با رژيم فعلي خود ميزان وزن  7را تقســـيم بر 

  ي دريافتيتان در حد حفظ كردن بدن است.ماند، يعني كه مقدار كالربدنتان ثابت مي

ــرف  ــورت روزانه مص ــت تعيين كنيد كه چند گرم پروتئين، كربوهيدرات و چربي به ص همچنين لازم اس

سبه ببينيد به ميزان كافي پروتئين در رژيم غذايي خود دريافت مي شويد از اينكه بعد از محا شايد متعجب  كنيد. 

ـــبه ميزان درصـــد هر يك از مواد مغذي (كربوهيدرات، كنيد، يا مثلا چربي زيادي مينمي خوريد. جهت محاس

پروتئين و چربي) از مقدار كل كالري دريافتي روزانه، وزن هر يك از مواد مغذي را ضـــرب در ميزان كالري هر 

  گرم آن كنيد.

دارد.  گرم انرژي 9كالري و هر گرم چربي حدود  4شــويم كه هر گرم كربوهيدرات و پروتئين يادآور مي

ـــما روزي  ها دريافت كالري از پروتئين 800كنيد، يعني گرم پروتئين مصـــرف مي 200به عنوان مثال اگر ش

واحد باشــد با تقســيم كردن كالري حاصــل از يك  3400تان كنيد. با فرض اينكه كل كالري دريافتي روزانهمي

ـــبهگروه خاص به كل كالري مي ـــد آن را از كل كالري محاس كنيد كه در اين مثال مقدار پروتئين  توانيد درص

  800 ÷ 3400=  5/23باشد.   درصد مي 5/23دريافتي 

شابه اين مي شي م صد كربوهيدرات و چربي دريافتي خود را از كل كالريبا رو سبه كتوانيد در نيد. ها محا

ــرف مي 3200اگر روزي  ــكنيد و ميكالري مص ــايز عض لات را بالا خواهيد كه وزن بدن را افزايش دهيد و س

 640شــود مي 3200درصــد  20درصــد كالري به رژيم كار خود را آغاز كنيد.  20ببريد، بايد با اضــافه كردن 

واحد خواهد شــد. وقتي كه عدد مورد نظر بدســت  3840واحد كالري كه با اضــافه كردن آن كالري دريافتيتان 

ست كه به هر يك از وعده ضافه كنيد يا اينكه وعده هاي غذاييآمد براي تامين آن لازم ا هاي خود مقداري غذا ا
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ضر روي  شتري به رژيم خود بيافزاييد. مثلا اگر در حال حا سانيد  7خوريد آن را به وعده غذا مي 6بي وعده بر

باشد. اگر از لحاظ زمان در محدوديت هستيد و امكان افزودن يك وعده ديگر را نداريد اي هم ميكه روش ساده

  ده غذا را بيشتر كنيد.بايد در هر وع

صبحانه  سر مي 6مرغ + عدد تخم 2مثلا به جاي اينكه  سفيده + يك فنجان جو دو  خوريد، آن را به عدد 

فنجان جو دو ســر برســانيد، افزايش مصــرف مقدار غذاها در هر  5/1عدد ســفيده +  6مرغ كامل + عدد تخم 3

  وعده به آرامي باعث افزايش وزن خواهد شد.

  ذايي خوب براي دوران حجم اين است:يك نسبت غ

  پروتئين 35%

  كربوهيدرات 50%

  چربي 15%

ـــدت تمرين و مقدار وزنه هاي كاربرديتان هم بعد از رعايت اين رژيم براي يك ماه (و با فرض اينكه ش

كه وزني  كنيد كهبيشتر شده باشد) بايد افزايش سايز عضلاني و وزن بدن را شاهد باشيد. اگر هنوز احساس مي

شته ست نياوردهدر نظر دا صد ديگر كالري دريافتي خود را افزايش دهيد كه طبق  10توانيد ايد، ميايد را به د در

  كالري. 4224شود روزي مثال مي

هاي چربي بدن بوديد، بايد كالري دريافتي خود را كنترل كنيد تا از اضــافه اگر شــاهد اضــافه شــدن بافت

شتر جلوگيري به عم ل آوريد يعني مقداري كالري دريافتي را كاهش دهيد، براي كم كردن كالري شدن چربي بي

ها نگهداريد. بنابراين فقط كربوهيدرات %15به ميزان پروتئين دريافتي نبايد دست بزنيد و چربي را هم در همان 

  هستند كه بايد كم شوند.



حجم سازی با ستاره گان پرورش اندام
 

 دنیای عضلھ 18 

 

شروندهاين روش، مطمئن ستراتژي براي افزايش وزن بدترين و پي ست در ترين ا صورت تدريجي ا ن به 

  ماند.عين حالي كه چربي بدن هم تحت كنترل باقي مي

سي نوع ديگر بپردازيم. نوع ديگر بدن سي اين نوع بدن بايد به برر ستند كه متابپس از برر سم هايي ه ولي

  .رسد چه از نوع عضله چه از نوع چربيخيلي سريعي دارند و افزايش وزن برايشان غير ممكن به نظر مي

ـــمردن كالري دريافتي و وزن كردن غذاهاي خود ندارند. آنها بايد روي  ـــازان نيازي به ش برخي از بدنس

ها از منابع كامل آن در هر وعده تمركز كنند و همچنين بايد كه مقدار زيادي هم كربوهيدرات دريافت پروتئين

  مين كنند.مركب به اضافه اسيدهاي چرب ضروري در هر وعده غذايي براي بدن خود تا

سن بوده  نكته: شخص جان هن ستفاده كنيد چرا كه اين برنامه براي  نبايد از نمونه برنامه غذايي اين مقاله ا

  و براي هر كسي بايد يك رژيم به تناسب وزن و متابوليسم به كمك يك متخصص تنظيم شود.
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