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 مقدمۀ مترجم

شده است. اگر مربی یا ورزشکاری ورزشی نوشته های مختلفاین کتاب برای ورزشکاران رشته

های اینتروال بیشینه که شامل تمرین های عملکردی یا تمرینخواهید با تمرینهستید که می

باشد آشنا شن میپ، کتل بل و کیسه، مدیسین بال، بتل روTRXبا وزن بدن، دوی سرعت، 

 شوید کتاب درستی را در دست دارید.

 نویسنده )ابوالفضل زاهدی( کیست؟

شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی از دانشگاه بدنی در گرایش آسیبلیسانس تربیتبنده فوق

ام. متعدد دیگری نیز در زمینه بدنسازی نوشتههای غیراز این کتاب، کتابتهران هستم. . به

ها هستم. با تلفیق علم و عمل که در این سال www.arnoldsho.comهمچنین صاحب سایت 

 ام، به نوشتن این کتاب اقدام کردم.دست آورده ها و مربیگری کردن بهبا خواندن کتاب

 نوشتم؟ چرا این کتاب را

 این کتاب را نوشتم تا دو طرز تفکر اشتباه را تصحیح کنم. 

 سازی ورزشکاران عضله را تمرین دهید.در آماده .2

را سرلوحه کار  زیر های مختلف ورزشی جملهسازی ورزشکاران رشتهاز دیدگاه من باید در آماده

 ."جای اینکه عضله را تمرین دهید حرکت را تمرین دهیدبه"خود قرارداد 

 آماده دنیای در داغی موضوع به ورزشکار حرکتی آمادگی بهبود و دادن تمرین بحث امروزه

 به را خود جای ایزوله تمرینات با رابطه در سنتیهای دیدگاه. است شده تبدیل ورزشکار سازی

 روی بر تمرکز بیشتر گذشته در. اند داده صحیح حرکتی الگوهای تمرینات و عملکردی تمرینات

. شودمی تمرکز حرکت اجرای صحیح الگوی روی بر بیشتر امروزه که صورتی در بود، عضله

 گذشته در. دارد بسیار کار جای و نشده بیان بدرستیها دیدگاه این هنوز ما کشور در متاسفانه

http://www.arnoldsho.com/
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 تمرین طول در مربی اینکه بجای مثال بطور. بود حرکتی نتیجه و خروجی روی بر تمرکز بیشتر

 جابجا ورزشکار کهای وزنه میزان روی بر باشد، داشته تمرکز حرکت صحیح اجرای روی بر

 ورزشکار کهای وزنه روی بر اسکات، صحیح فرم برروی تمرکز بجای مثلا. داشت تمرکز کردمی

 عضلانیهای ناسازگاری ایجاد موجب امر این. شدمی تمرکز کردمی جابجا اسکات طول در

 جبران برایها زنجیره بقیه بار، زیر در داشت، مشکل حرکتی زنجیره یک در فرد اگر زیرا. شدمی

 و سفتی دچار عضلات از برخی اینکه تا داشته ادامه رفته رفته امر این و شده کار به دست آن

 اگر دیگر، طرف از. گردیدمی ختم آسیب به نهایت. شدندمی ضعف دچار دیگر برخی و کوتاهی

 انتقال و متفاوتهای زنجیره بهبود باعث تنها نه کند، توجه حرکت صحیح الگوی روی بر مربی

 نیز او اجرای آن تبع به و ورزشکار عملکرد افزایش باعث بلکه شود،ها میآن بین نیرو بهتر

 . گرددمی

دهند باید مشابه فعالیتی باشد که در طول مسابقه بنابراین تمرینی که ورزشکاران انجام می

 شود.نمی های بدنسازی عمومی که غیر عملکردی هستند، توصیهم تمریندهند و انجاانجام می

شود، باعث بهبود می تمرینات غیرعملکردی از قبیل جلوبازو که باعث تقویت ایزوله عضلات

تواند به طور می شود. تمرینات عملکردی که در این کتاب شرح داده شده استنمی عملکرد

 د. چشمگیری فرد را به اوج اجرا برسان

 برای چربی سوزی، تمرین هوازی انجام دهید.  .1

 .کم را انجام دهند شدت با تمرین باید افراد چربی، سوزاندن برای که کندقدیمی بیان می تفکر

 تمرین! سوزاندنمی را چربی زیادیکم،  شدت با تمرین که است فکری این خط این با مشکل

 شده سوزانده چربی کل مقدار سوزاند امامی تمرین طول در چربی بیشتری متوسط، تا کم شدت

تمرین  برنامه تمرین عملکردی یا یک از استفاده هنگام در داریمعنی طوربه کالری کل مصرف و

 وزن حفظ یا وزن کاهش به اقدام که کسانی برای اینتروال بیشینه بیشتر هستند. بنابراین،
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 هوازی تمرینات انجام به نسبت مفیدتر است ممکن بیشینه اینتروال تمرین انجام کنند،می

 .باشد

 سفری کوتاه به مطالب کوتاه

شوید. طراحی برنامه در این کتاب با مزایای تمرین اینتروال بیشینه و نحوه انجام آن آشنا می

هایی جهت ارتقا قدرت، سرعت، استقامت، تمرین اینتروال بیشینه را آموزش خواهیم داد و برنامه

این کتاب  ترجمهشده است. امیدوارم هرچقدر از سازی کل بدن ارائهآمادهتندی و چابکی و 

قدر از خواندن این کتاب لذت ببرید. پس با من همراه زده شدم و لذت بردم، شما هم همانذوق

 انگیز را هر چه زودتر آغاز کنیم.شوید تا این سفر هیجان

 یاب تمرین

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 بدن وزن با تمرین -2 فصل

 تمرینات بنیادی

 11 هماهنگی، آمادگی قلبی عروقی کل بدن پروانه با وزن بدن

 11 تحرک و پایداری هاها، رانشانه ضربه خرچنگی با وزن بدن

 16 پذیری، قدرت و استقامتپایداری، انعطاف ها، مرکز بدن، همسترینگشانه خزیدن کرمی با وزن بدن

 13 هماهنگی، پایداری بازوها، پاها، مرکز بدن با وزن بدنخزیدن خرسی 

 12 آمادگی قلبی عروقی، پایداری مرکز بدن کوهنورد کوه با وزن بدن

 10 گرم کردن هاها، نزدیک کنندهران گروینر

 12 سرعت پاها قیچی زدن با وزن بدن

 بارفیکس با وزن بدن

 
 12 پایداریاستقامت، قدرت،  ها، دوسر بازوییپشت، شانه

 11 قدرت، استقامت ها، سه سر بازوییسینه، شانه شنا سوئدی با وزن بدن

 16 قدرت، استقامت ها، سه سر بازوییسینه، شانه دیپ با وزن بدن

 تمرینات پیشرفته

 17 پایداری مرکز بدن بدن وزن با متحرک پلانک
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 12 هماهنگی، آمادگی قلبی عروقیپایداری،  ها، مرکز بدنشانه پلانک راه رفتن با وزن بدن

 62 آمادگی قلبی عروقی، استقامت، تحرک ها، پاهاران ای با وزن بدنپرش قورباغه

 62 سرعت تنهپایین روی خط با وزن بدن ازپرش 

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 ادامه-تمرینات پیشرفته

شنای سوئدی استاگردی با 

 وزن بدن
 61 قدرت، پایداری بالاتنهمرکز بدن، 

 66 قدرت انفجاری تنهپایین سرعتی با وزن بدنهای اسکات

اسکات اسپلیت سرعتی با وزن 

 بدن
 67 قدرت، پایداری تنهپایین

 63 قدرت تنهپایین حفظ اسکات با وزن بدن

 62 پذیریپایداری، قدرت، انعطاف هاتنه، رانپایین اسکات جانبی با وزن بدن

اسکات  درجه 230 چرخش

 با وزن بدن
 72 استقامت، هماهنگی تنهپایین

 71 استقامت، هماهنگی، قدرت تنهپایین لانگز معکوس با وزن بدن

 72 استقامت، پایداری، هماهنگی تنهپایین لانگز پیاده روی با وزن بدن

 71 قدرتاستقامت، پایداری،  هاتنه، رانپایین تناوبی بالارفتن از پله با وزن بدن

 76 چابکی، توان، قدرت کل بدن بورپی با وزن بدن

جابجا کردن سرعتی پا روی 

 جعبه با وزن بدن
 73 هماهنگی، پایداری، سرعت تنهپایین

 دوی سرعت-1فصل 

 تمرینات بنیادی

 37 سرعت، قدرت تنهپایین ضربه پا

 33 سرعت، قدرت، گرم کردن تنهپایین بلند کردن پا

 32 سرعت، قدرت، گرم کردن تنهپایین تاب دادن پا

 20 سرعت، قدرت، گرم کردن تنهپایین سیکل کامل دو سرعت

 تمرینات پیشرفته

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 ادامه-تمرینات پیشرفته

 21 سرعت، قدرت، استقامت کل بدن دو سرعت گام به گام

 22 استقامتسرعت، قدرت،  کل بدن دو سرعت در مسافت ثابت
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 21 سرعت، قدرت، استقامت کل بدن دو سرعت در زمان محدود

 تمرینات توپ طبی-1فصل 

 تمرینات بنیادی

 200 استقامت بالاتنه، مرکز بدن طبی توپ با چاپ

 202 استقامت، پایداری بالاتنه، مرکز بدن طبی توپ نوشتن با

 201 آمادگی قلبی عروقی، قدرت کل بدن تراستر با توپ طبی

 202 تعادل، قدرت، پایداری هاتنه، رانپایین طبی توپ با بلغاری اسکات

 201 توان، استقامت کل بدن دیوار به طبی توپ پرتاب

 201 توان، استقامت کل بدن طبی توپ با پرش

 206 توان، استقامت بالاتنه طبی توپ با اسلم

 207 توان، استقامت بالاتنه طبی توپ با سینه پاس

 با نشسته لتاح در چرخش

 طبی توپ
 203 استقامت، تحرک مرکز بدن، پشت

 توپ حمل با نشست و دراز

 طبی
 220 پذیری، قدرتپایداری، استقامت، انعطاف هاها، پشت، رانمرکز بدن، شانه

 222 پذیریاستقامت، انعطاف مرکز بدن، همسترینگ طبی توپ با شده اصلاح پیک

 تمرینات پیشرفته

 221 تعادل، هماهنگی، تحرک، استقامت کل بدن زانو بالابردن با طبی توپ چاپ

 توپ دادن فشار با سریع اسکات

 طبی
 222 استقامت، پایداری هاتنه، مرکز بدن، شانهپایین

 توپ با سطحی چند اسکات

 طبی
 221 استقامت، پایداری، تحرک تنه، مرکز بدنپایین

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 ادامه-تمرینات پیشرفته

 221 هماهنگی، استقامت تنه، بالاتنهپایین طبی توپ با پله روی جابجایی

 226 پایداری، قدرت، استقامت هاتنه، رانپایین طبی توپ با پاتک اسکات

 -طبی توپ با درجه 20 پرش

 دادن فشار و اسکات
 227 چابکی، توان کل بدن

 223 توان، هماهنگی بالاتنه طبی توپ با چرخشی اسلم

 223 توان، سرعت کل بدن با طبی توپ انفجاری پرتاب



01  عضله را تمرین ندهید 

 سرعت دوی

 توپ با انفجاری سوئدی شنا

 طبی
 210 استقامت، پایداری، قدرت بالاتنه، مرکز بدن

 های سنگینتمرینات طناب-6فصل 

 تمرینات بنیادی

 213 عروقیگرم کردن، آمادگی قلبی  کل بدن سنگین طناب با پروانه

 212 گرم کردن، آمادگی قلبی عروقی کل بدن سنگین طناب دستی دو اسلم

 سنگین طناب دادن موج
ها، سینه، پشت، مرکز بدن، شانه

 تنهپایین
 220 قدرت، پایداری

 221 قدرت مرکز بدن سنگین طناب با وودچاپر

 222 قدرت، پایداری مرکز بدن سنگین طناب با چرخش

 عقربه جهت دست زدن دایره

 سنگین طناب با ساعت
 221 قدرت، پایداری ها، سینه، پشت،شانه

 جهت خلاف دست زدن دایره

 سنگین طناب با ساعت عقربه
 221 قدرت، پایداری ها، سینه، پشت،شانه

 227 قدرت، پایداری تنهمرکز بدن، پایین سنگین طناب کردن بکسل

 سنگین طناب کشیدن
بازویی،  ها، پشت، دوسرشانه

 مرکز بدن
 223 قدرت، پایداری

 طناب با کشیطناب مسابقه

 سنگین
 222 قدرت، استقامت، پایداری کل بدن

 تمرینات پیشرفته

 طناب دستی یک اسلم

 سنگین
 210 قدرت، پایداری، هماهنگی کل بدن

 طناب با عقب به پدال اسلم

 سنگین
 212 قدرت، پایداری، هماهنگی کل بدن

 212 قدرت، پایداری، هماهنگی کل بدن سنگین طناب با پابکس اسلم

 211 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن سنگین طناب با پاتک اسلم

 حالت در سنگین طناب اسلم

 ثباتبی
 216 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن

 طناب دستی یک دادن موج

 سنگین

ها، سینه، پشت، مرکز بدن، شانه

 تنهپایین
 217 قدرت، پایداری، هماهنگی
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 213 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن سنگین طناب پاتک دادن موج

 در سنگین طناب دادن موج

 ثباتبی حالت
 210 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن

 212 قدرت، هماهنگی مرکز بدن سنگین طناب با اریب وودچاپر

 211 قدرت، هماهنگی، تعادل تنهمرکز بدن، پایین سنگین طناب با پاتک وودچاپر

 TRXتمرینات -7فصل 

 تمرینات بنیادی

 TRX با سینه پرس
ها، سه سر بازویی، سینه، شانه

 مرکز بدن،
 261 قدرت، پایداری

 TRX با پارویی
ها، دو سر بازویی، پشت، شانه

 مرکز بدن،
 267 قدرت، پایداری

 263 قدرت، پایداری سر بازوییدو  TRX با آرنج کردن خم

 262 قدرت، پایداری دو سر بازویی TRXبا  آرنج کردن باز

 TRX با اسکات
تنه، چهار سر ران، پایین

 همسترینگ، سرینی
 270 قدرت، پایداری

 TRX با معکوس لانگز
چهار سر ران، همسترینگ، 

 سرینی
 271 قدرت، تعادل، هماهنگی

 272 قدرت، پایداری بدنمرکز  TRX با ران بردن بالا

 271 قدرت سرینی، همسترینگ TRX با زانو کردن خم

 با سینه به زانوها کردن نزدیک

TRX 
 271 قدرت، پایداری مرکز بدن

 درازکش حالت در پا کردن بلند

 TRX با
 276 قدرت، پایداری مرکز بدن

 تمرینات پیشرفته

 273 قدرت، پایداری ها، سه سر بازوییسینه، شانه TRX با سوئدی شنای

 272 قدرت، پایداری سینه، مرکز بدن TRX با فلای

 230 قدرت، تعادل، پایداری پشت، شانه، دو سر بازویی TRX با دست تک پارویی

 231 قدرت، پایداری شانه، پشت TRX با معکوس فلای

 TRX با پاتک اسکات
چهارسرران، همسترینگ، 

 سرینی
 232 قدرت، تعادل، پایداری

 231 قدرت، تعادل، هماهنگیچهارسر ران، همسترینگ،  TRX در پا با پاتک اسکات
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 سرینی

 236 قدرت، پایداری سرینی، همسترینگ TRX در پا با پاتک ران پل

خم کردن زانو تک پا با پا در 

TRX 
  قدرت، پایداری سرینی، همسترینگ

 237 قدرت، تعادل، پایداری مرکز بدن TRX با پیک

 233 قدرت های شکمیمورب TRX با ساعت حرکت

 تمرینات کتل بل-3فصل 

 تمرینات بنیادی

 226 قدرت، توان کل بدن بل کتل دودستی دادن تاب

 227 قدرت، تعادل کل بدن بل کتل با( ضرب یک) اسنچ

 102 سازیقدرت، آماده کل بدن بل کتل با( دوضرب) کلین

 102 تعادل، حس عمقیقدرت، توان،  کل بدن بل کتل با جرک

 101 قدرت تنه، مرکز بدنپایین بل کتل با گوبلت اسکات

 101 قدرت تنه، مرکز بدنپایین بل کتل با ددلیفت

 107 قدرت، توان همسترینگ، سرینی، کمر بل کتل با رومانیایی ددلیفت

 103 قدرت ها، سه سر بازوییسینه، شانه بل کتل با سوئدی شنای

 120 قدرت ها، دو سر بازوییپشت، شانه بل کتل با خم پارویی

 بل کتل پرس
ها، سه سر بازویی، مرکز شانه

 بدن
 121 قدرت، پایداری

 تمرینات پیشرفته

 122 قدرت کل بدن بل کتل دستی یک دادن تاب

 126 قدرت، تعادل، حس عمقی کل بدن بل کتل دودستی اسنچ

 123 قدرت، تعادل کل بدن بل کتل دودستی کلین

 110 قدرت، توان، تعادل، حس عمقی کل بدن بل کتل دودستی جرک

 111 قدرت، تعادل، حس عمقی، تحرک کل بدن بل کتل با سر بالای اسکات

 111 قدرت، تعادل، حس عمقی، تحرک تنهپایین بل کتل با سر بالای لانگز

 کتل با پاتک رومانیایی ددلیفت

 بل
 111 تعادل، حس عمقیقدرت،  همسترینگ، سرینی، کمر

 113 قدرت، پایداری ها، دو سر بازوییپشت، شانه بل کتل با دمر پارویی

 112 قدرت، پایداری، تعادل، حس عمقی کل بدن بل کتل با برخاستن

 121 قدرت، پایداری، تعادل، حس عمقی ها، مرکز بدنشانه بل کتل با بادی آسیاب
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 شنتمرینات کیسه-2فصل 

 بنیادیتمرینات 

 122 پذیری پایداریقدرت، استقامت، انعطاف تنهپایین شن کیسه با رومانیایی ددلیفت

 112 قدرت، استقامت، تحرک تنهپایین شن کیسه با جلو از اسکات

 112 قدرت، استقامت تنهپایین شن کیسه با ددلیفت

 111 قدرت، استقامت، تعادل تنهپایین شن کیسه با اسپلیت اسکات

 111 قدرت، استقامت، تعادل تنهپایین شن کیسه با درجا لانگز

 117 قدرت، استقامت بالاتنه شن کیسه با سر بالای پرس

 113 قدرت، پایداری بالاتنه شن کیسه با خم پارویی

 112 قدرت، استقامت ها، ذوزنقهشانه شن کیسه با عمودی پارویی

 تمرینات پیشرفته

 112 قدرت، پایداری، استقامت کل بدن شن کیسه با سر بالای اسکات

 111 پایداری، قدرت گرفتن مرکز بدن شن کیسه با رفتن راه

 بالای پرس به سوئدی شنای

 شن کیسه با سر
 111 قدرت، پایداری، استقامت کل بدن

 116 قدرت، پایداری، استقامت کل بدن شن کیسه با Y پرس

 117 قدرت، تعادل، استقامت تنهپایین شن کیسه با به بالا لانگز

 کیسه کردن بلند و دادن تاب

 شن
 113 تحرک، توان کل بدن

 112 قدرت، استقامت ها، ذوزنقهشانه شن کیسه کشیدن بالا به

 160 قدرت، هماهنگی کل بدن شن کیسه دادن فشار بالا به

 162 قدرت، هماهنگی کل بدن شن کیسه با جرک

 161 قدرت، هماهنگی بدنکل  شن کیسه با( ضرب دو) کلین

 161 قدرت، تعادل، پایداری کل بدن شن کیسه حمل با اسکات

 های تمرین جایگزینفرمت-20فصل 

 مقاومتی سنگینهای باند

 مقاومتی باند با ایستاده پارویی

 سنگین
 170 استقامت الاضلاع، ذوزنقه میانیمتوازی

 باند با ایستاده سینه پرس

 مقاومتی
 172 استقامت سه سر بازوییسینه، شانه، 



01  عضله را تمرین ندهید 

 171 قدرت، استقامت سینه، شانه، سه سر بازویی مقاومتی باند با سوئدی شنای

 172 قدرت پشت مقاومتی باند با بارفیکس

 171 استقامت تنهپایین سنگین مقاومتی باند با اسکات

 توپ پر شده از آب

 171 پایداریقدرت، استقامت،  تنه، مرکز بدنپایین توپ کردن بلند

 176 قدرت، استقامت، پایداری تنه، مرکز بدنپایین توپ با اسکات

 177 قدرت، پایداری کل بدن توپ حمل

 اسلد

 173 قدرت، نیرو کل بدن اسلد دادن هل

 130 قدرت، استقامت پشت، دو سر بازویی اسلد کشش

 132 قدرت، استقامت تنهپایین اسلد کشیدن

 بوکس سنگینکیسه

 بوکسکیسه به جب ضربه

 سنگین
 131 هماهنگی کل بدن

 بوکسکیسه کراس ضربه

 سنگین
 132 هماهنگی کل بدن

 بوکسکیسه به هوک ضربه

 سنگین
 131 هماهنگی کل بدن

 بوکسکیسه با رویپیاده لانگز

 سنگین
 131 قدرت، پایداری تنه، مرکز بدنپایین
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 گفتارپیش

 طریق از ما فرهنگ در .شد گسترده گذشته سال 20 طی در بالا شدت با اینتروال تمرین مفهوم

 تمرینی هایفیلم بر علاوه .است شده محبوب Insanity و P90X فیت، کراس مانند هاییبرنامه

 نامهگواهی حتی و تلویزیونی هاینمایش نیز تمرینی روش این اجتماعی، هایرسانه و

 ابزارهای از بسیاری از استفاده طرفدار اغلب هابرنامه این .دارد هاآن با مرتبط اندامتناسب

  .است شده محبوب گذشته سال چند طول در که است جدیدتر تمرینی

 بیشینه اینتروال تمرین ازای پیش زمینه اول بخش .است شدهتقسیم بخش چهار به کتاب این

 انجام تمرین نوع این چگونه و چرا اینکه درک در کندمی کمک خواننده به که کندمی بیان

و  اهمیت 2 فصل .است تشکیل شده فصل دو از اول بخش .است ایمن تمرین چگونه و شودمی

 تمرین برای مختلف تجهیزات انتخاب 1 فصل .دهدمی توضیح را بیشینه اینتروال مزایای

 به طور ایمن را بیان تمرینات این انجام چگونگی مورد در راهنمایی همچنین و بیشینه اینتروال

 این. شودمی استفاده بیشینه اینتروال تمرین در که کندمی معرفی ابزارهایی دوم بخش .کندمی

 شش از و شودمی استفاده روز مدرن تمرینی هایبرنامه در که است مختلف ابزارهای از توصیف

 و اشکالات مزایا، - کندمی مشخص را خاص ابزارهای 20 تا 2 هایفصلاست.  شدهتشکیل فصل

 رایج هایتمرین و شودمی استفاده بیشینه اینتروال تمرین هایبرنامه در که - هاآن هایاستفاده

 .اندشدهداده نشان ایگسترده طوربه که دهندمی ارائه را

 .کنید طراحی را موفق بلندمدت و مدتکوتاه هایبرنامه چگونه که آموزدمی سوم بخش

 هایبرنامه طراحی در را آن و کنید درک است شدهارائه دوم و اول هایبخش در که را اطلاعاتی

 22 فصل. است شدهتقسیم فصل پنج به بخش این .ببرید کار به بیشینه اینتروال تمرین

 آمادگی چگونه که دهدمی توضیح 21 فصل. کندمی بیان را آزمون اهمیت مانند مهم، موضوعات

 در 21 و 21 فصل .کندمی کمک نتایج از استفاده و تفسیر به 22 فصل و کنید ارزیابی را

 چهارم بخش .کندمی راهنمایی اهداف به رسیدن برای بلندمدت و مدتکوتاه هایبرنامه طراحی

 شرایط در را آن و دهید قرار کنار هم را چیزهمه تا چگونه که کندمی فراهم هاییبرنامه نمونه

 تمرین بهرا  بیشینه اینتروال تمرین کند چگونهمی راهنمایی فصل هر .به کار ببرید خاص
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که  دارد مدتبلند تمرین هایبرنامه و یتمرین هایبرنامه نمونه نیز هافصل .کنید ادغام تربزرگ

 حصول برای بیشینه اینتروال تمرین .کنید تمرین بیشینه اینتروال تمرین اعمال با کند کمک

 در آمیزموفقیت انجام به قادر همچنین و است بازی شرایط در ورزشکاران موفقیت از اطمینان

 توده حفظ و ساخت به کمک خستگی، اثرات رساندن حداقل به برای .است روزمره زندگی

: بیشینه اینتروال تمرین .است مهم کالری سوزاندن و تحرک افزایش قدرت، افزایش عضلانی،

 .کند کمک اهداف به رسیدن در شما به که کندمی فراهم هاییروش و مدرن ابزار
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 کلیدی عضلات
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   10بیشینهفصل اول: مزایای تمرین اینتروال 

 

 

 

 

 ل:بخش او

 شرایط تمرین اینتروال بیشینه
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 :فصل اول

 بیشینه اینتروال تمرین مزایای
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در  (HIIT) بالا شدت با اینتروال تمرین خصوصبه اینتروال، تمرین از، استفاده اخیر هایسال در

 افزایش درحال چشمگیری طوربه اندامتناسب به مندانعلاقه و مربیان ورزشکاران، میان

 هایباشگاه در که است مشهود اینتروال تمرین کلاس از ایگسترده تعداد با روند این .باشدمی

 سازیآماده هایبرنامه مورد در افراد گذشته سال چند در این، بر علاوه .است شدهارائه سلامتی

 ممکن هابرنامه این اگرچه .اندشدهاز اطلاعات بمباران هارسانه سایر و تلویزیون اینترنت، طریق از

 .هدف: است ثابت نسبتاً چیزیک باشند، متفاوت ،زمانو مدت تمرینات انواع ساختار، در است

 دوره یک در را قدرتی تمرین حتی و هوازیبی تمرین هوازی، تمرین مزایای که است این هدف

 مطلوب توسعه در هاخواننده به که است این کتاب این هدف .آورید به دست را شدید و کوتاه

 به عملکرد و آمادگی خاص اهداف به رسیدن برای( MIT) بیشینه اینتروال تمرین جلسات

  .کند کمک مؤثر و ایمن ایشیوه

MIT) چیست بیشینه اینتروال تمرین
 ؟(1

 تمرینات مختلف انواع در ترکیب با شدید و کوتاه تمرینی هایدوره از بیشینه اینتروال تمرین

کند. می استفاده تصویرسازی و عملکرد بهبود برای ریکاوری کوتاه هایدوره باشد که ازمی

 جلسه بالا، شدت در عملکرد برای. شودمی انجام بالا شدت با ورزشی تمرینات ،طورمعمولبه

 .بود نخواهد عملکرد حفظ به قادر فرد صورت، این غیر در باشد؛ مختصر باید تمرین

کشد. می طول ثانیه 60 تا 10 بین که دارد تمریناتی کتابی هابرنامه از بسیاری مثال،عنوانبه

 بیشترین شدیدتر، کار که معنی این به ،شودمی تعیین تمرین شدت توسط استراحت مدت

 معکوس طوربه حجم و شدت ساده، عبارت به .دارد نیاز بعدی کار شروع از قبل ریکاوری مقدار

 و یابد کاهش باید دیگری یابد افزایش تمرین متغیرهای این از یکی اگر. هستند ارتباط در

 سنتی، پایدار حالت عروقی و قلبی تمرین از چشمگیری طوربه بیشینه اینتروال تمرین .بالعکس

 .است متفاوت ،شودمی حفظ لاکتات آستانه پایین یا در ثابت نسبتاً شدت با آن در که

                                                 

2 Maximum interval training 
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 بیشینه اینتروال مزایای تمرین

 به حاضر حال در کنند،می استفاده قرن یک از بیش برای اینتروال تمرین از ورزشکاران اگرچه

 یا و تلویزیون کردن روشن با .است شدهآمادگی کل بدن تبدیل توسعه برای اصلی مفهوم یک

 هوازی تمرینات را ببینید. هابرنامه این از هایینمونه توانیدمی اجتماعی هایشبکه به رفتن

 منافع از بسیاری اما ؛باشدمی مفید خون گردش سیستم و هاریه قلب، کار برای مدتطولانی

نیز  اینتروال تمرین وسیلهبه هوازی تمرین سنتی هایروش توسط آمدهدستبه تنفسی قلبی

 اکسیژن انتقالبیشتر در  توانایی اکسیژن، مصرف توانایی بهبود شامل فواید این .آیدمی بدست

 بیشتر تولید باشد که امکانمی میتوکندری تراکم و اندازه افزایش و تمرین حال در عضلات به

 .دهدمی را انرژی

 مؤثر ابزار یک عنوانبه است ممکن بیشینه اینتروال تمرین ،تنفسی قلبی عملکرد بهبود بر علاوه

 ،چربی سوزاندن برای که کندمی بیان قدیمی تفکر .شود استفاده وزن کنترل و وزن کاهش برای

 با تمرین که است این فکری خط این با مشکل .کم را انجام دهند شدت با تمرین باید افراد

 طول در بیشتری چربی متوسط، تا کم شدت تمرین! سوزاندنمی را زیادی چربیکم،  شدت

 در داریمعنی طوربه هاکالری کل مصرف و شده سوزانده چربی کل مقدار اما سوزاندمی تمرین

؛ 2221 بوچارد و سیمونئو ترمبلی،) بیشتر هستند HIIT تمرینی برنامه یک از استفاده هنگام

 تمرین انجام کنند،می وزن حفظ یا وزن کاهش به اقدام که کسانی برای بنابراین، (.1022بوچر 

 .باشد سنتی پایدار حالت هوازی تمرینات انجام به نسبت مفیدتر است ممکن بیشینه اینتروال

 با مرتبط مزایای از دیگر یکی تناوبی و انفجاری هایورزش در( ESD) انرژی سیستم توسعه

 فسفات، تری آدنوزین یا ATP نام به سوبسترایی از درنهایت ما .است بیشینه اینتروال تمرین

 آزاد برای تمرینی انجام دهیم، خواهیممی کههنگامی .کنیممی استفاده حرکت سوخت برای

 غیر مسیر دو،  ATP تولید برای اصلی انرژی مسیر سه به ما .شکنیممی را ATP انرژی، شدن

 (اکسایشی سیستم) هوازی مسیر یک و( گلیکولیتیک تند سیستم و فسفاژن سیستم) هوازی

 تا 7 تقریباً که کندمی فراهم انفجاری هایفعالیت برای انرژی ،فسفاژن سیستم .کنیممیتکیه 

 پرش یا و چابکی پرو یارد، 10 مسافت مانند هاییفعالیت شامل که کشدمی طول ثانیه 21

 یا 100 دوی قبیل از تر،طولانی زمانمدت و بالا به متوسط شدت فعالیت برای .باشدمی عمودی
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 را انرژی تا کنیممی گلیکولیتیک سریع انرژی سیستم روی بر بیشتر تکیه به شروع ما متر، 300

 1 از بیشتر برای کمتر شدت با شدهانجام فعالیت برای درنهایت، .کنیم تأمین گلیکولیز طریق از

 اینهمه  اگرچهکنیم. می ATP تولید برای هوازی انرژی سیستم برتکیه به شروع دقیقه، 2 یا

، غالب بودن هر یک از ATP تولید در شوند امامی در گیرها فعالیت در انرژی هایسیستم

 اکسیژن از استفاده در ما توانایی همچنین و فعالیت مدت و شدت توسط انرژیهای سیستم

 (.1003 ارل و بچله) شودمی تعیین

 تنیس، و هاکی بسکتبال، مانند تیمی هایورزش و ناپیوسته یا یتناوب هایورزش طول در

 بنابراین، .شودمی فراخوانده عملکرد حفظ منظوربه انرژی تأمین برای هوازیبی انرژی مسیرهای

 نیازهای با متناسب باید شدهانتخاب تمرین روش عملکرد، در بازدهی بیشترین به رسیدن برای

 حین را ورزشکار سوخت که بکشد چالش به را انرژی هایسیستم و باشد ورزش سازی و سوخت

 بالا شدت و با یتناوبصورت فعالیت به تمرینی که از باید ورزشکار .کندمی تأمین مسابقه

 این .دهدمی کامل یا فعال استراحت از استفاده با مختصر ریکاوری اجازه استفاده کند و باشدمی

 مصرف در افزایشی ورزشکار زیرا ،کندمی تحریک را هوازی سازگاری همچنین تمرینی شکل

 . ورزشکار(1003 برور) کند ریریکاورا  زااسترس عوامل تا داشت خواهد تمرین در اکسیژن

 سرعت، کاهش و شتاب) بالا شدت با مسابقه: دارد مسابقه یا بازی یک طول در مشابه تجربه

 زمان دویدن، آهسته) کمتر شدت با مسابقات از پس و( غیره و پریدن تغییر جهت سریع،

 برای اکسایشی سیستم بر شدتبه که شودمی پیگیر( غیره و بعدی بازی برای انتظار استراحتی،

 کند ومی تحریک را هوازیبی هایآنزیم افزایش ،بیشینه اینتروال تمرین .کندمی تکیه ریکاوری

 در سوخت یک منبع عنوانبه لاکتات از کارآمدتر استفاده و هوازیبی انرژی اجازه نوسازی بیشتر

 کنند، کار ترطولانی مدت برای بالاتر شدت با توانندمی درنتیجه ورزشکاران .دهدمی تمرین طی

 شدت با شدید تمرینات فیزیولوژیکی، دیدگاه از .کندمی فراهم مسابقه در متمایز مزیت که یک

 با هوازی تمرین انجام به نسبت( دوم نوع)تند انقباض  عضلانی تارهای بیشتر تحریک باعث بالا

 عضلانی توده بافت از بیشتری مقدار حفظ به قادر درنتیجه ورزشکاران .شودمی پایدار حالت

 وزن مدیریت به اقدام که کسانی .دهدمیرا  بیشتر نیروی تولید چربی هستند که اجازه بدون

 توده حفظ کاهش چربی بدن، هنگام روش، این زیرا شوند مندبهره است ممکن نیز کنندمی

 .دهدمی را ارتقا چربی بدون
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 مانند تجهیزات، و تمرینی هایروش انواع از استفاده با تواندمی بیشینه اینتروال تمرین 

 جزئیات باها انتخاب این از بسیاری .شود انجام بل کتل و تکراری سرعت دوی کلیستنیکس،

تمرین  به هاآن دارند؛ بسیاری تمرینیهای انتخاب ورزشکاران .است شده بحث 1 فصل در بیشتر

های انتخاب داشتن. شوندنمی محدود تمرین هوازی تجهیزات هر یا مسافت طولانی و آهسته

 قلبی تمرین انجام هنگام افراد از بسیاری که کنید مبارزه خستگی با کندمی کمک بیشتر

 تمرین، پایبندی است ممکن مختلف هایجایگزین ؛کنندمیتداومی تجربه  با سبک تنفسی

 .دهد افزایش بردن را لذت و نفس،اعتمادبه خودکارآمدی،

 جلسات طورکلی،به. است ی با بهره روی زمانتمرین روش بیشینه اینتروال تمرین درنهایت،

 .کشدمی طول( استراحت زمانشامل مدت) دقیقه 10 تا 20 حدود بیشینه اینتروال تمرین

 بر مثبتی اثر هفته 1 مدت به و جلسه شش در شدهانجام شدید تمرین دقیقه 21 مثال،عنوانبه

 بر علاوه (.1003 مکگی و گیبالا) است شدهداده نشان هوازی، تمرین طی در اکسایشی ظرفیت

باعث  هفته 1 از بیش( به مدت HIITتمرین اینتروال با شدت بالا ) جلسه هفت انجام این،

 همچنین، (.1007 همکاران و تالانین) شودمی تمرین طی در چرب اسیدهای تجزیه بیشترشدن

 تواندمی جلسه یک ندارد، نیاز زیادی قیمتگران تجهیزات به لزوماً بیشینه اینتروال تمرین چون

 .است بهانه یک دیگر رفتن باشگاه به برای نداشتن زمان بنابراین شود، انجام مکانی هر در عملاً

زمانی  که کسانی برای کند فراهم مناسب حلراه است ممکن بیشینه اینتروال تمرین بنابراین،

 .کمی دارند
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توان آن را می تنهاییبه. است مؤثر و منحصر به فرد تمرینی روشیک بیشینه اینتروال تمرین

 استفاده تمرینی ابزارهای انواع از تمرین نوع این .باشد دیگر تمرینی مکمل یا و انجام داد

 فراهم بیشینه اینتروال تمرین در مورداستفاده تجهیزات از کلی مرور یک فصل این در. کندمی

 اطمینان بر فصل از ایعمده بخش .کنید انتخاب را مناسب تجهیزات تا کندمی کمک و کندمی

 .کندمی تمرکز بیشینه اینتروال تمرین ایمن بودن از

 بیشینه اینتروال تجهیزات تمرین انتخاب

در ذهن خطور  دمبل و هالتر تصویر، کنیممی فکر قدرتی تمرین به ما از بسیاری کههنگامی

 انواع به انجام طورمعمولبه کنیم،می اندیشه رسیدن اندامتناسببه  مورد در کههنگامی .کندمی

 بیشینه اینتروال تمرین .کنیممیفکر  طولانی زمانمدت و کم شدت با عروقی قلبی هایتمرین

 فصل در شدهداده شرح مزایای به رسیدن برای مختلف تمرینی هایروش و هاتکنیک ابزارها، از

 ،TRX سنگین، طناب طبی،توپ  بدن، وزن از بیشینه اینتروال تمرین .کندمی استفاده قبل

 اهداف به رسیدن برای غیرمعمول های تمرینیسیستم از برخی و شن هایکیسه بل، کتل

 .شوندمی توصیف 20 تا 2 فصل در مفصل طوربه ابزارها این .کندمی استفاده

 برای که است این آن، توجهقابل مزیت. استرسیدن به هدف  برای عالی تمرینی ابزار، بدن وزن 

 مانند تمرین هایی شامل بدن وزن با تمرینات .نیست نیاز خاصی تجهیزات به تمرینات انجام

 که است بدن این وزن با تمرین مشکل .باشدمیدیپ  بارفیکس و سوئدی، شنا لانگز، اسکات،

 .را دشوارتر کنیم است، تمرینات سخت، یابدمی افزایش آمادگی زمانی که

 دیتوانمی. است آمده وجود به مختلف اوزان در که هستند یسنگین هایتوپ طبی، هایتوپ

 یک روش طبی هایتوپ .بگیرید و دهید تاب کنید، پرتاب بکشید، دهید، فشار ،کنید حمل

 قصد اگر خصوصبه باشد، نیاز به فضای زیادی است ممکناما  است تمرین برای منحصر به فرد

 .کنید پرتاب را توپ دارید

 طول( متر 20 تا 23) فوت 200 تا 60 بسیار ضخیمی هستند که هایطناب سنگین، هایطناب

 انجام سنگین طناب با هاتمرین از بسیاری .شودمی استفاده بدن کل تمرین برای که دارند

 طناب با تمرین. است زمین به آن کوبیدن و بالا به طناب کردن بلند آن، شکلیک که شودمی
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 مقدار به ابزار این و را دشوارتر کنیم سخت است، تمرینات اما باشد، بخشلذت تواندمی سنگین

 .دارد نیاز فضا زیادی

( هادست یا پاها) بدن از بخشی که دباشمی بدن وزن با تمرینات انجام شامل TRX با تمرین

 را دهنده پایدار عضلات و هماهنگی تعادل، TRX با تمرین .هست زمین از دور معلق صورتبه

 تا دارید نیاز فضا به و دارد را بدن وزن تمرینات هایچالش همان از برخیو . دهدمی توسعه

TRX دهید انجام را تمرینات و کنید متصل را. 

 از بسیاری انجام ، اجازههاآنفرد منحصربه شکل. هستند داردسته سنگین هایتوپ ،بل کتل

 .است تمرینات انجام برای یادگیری اولیه مشکل ،هاآن اصلی چالشدهد. می را تمرینات

دهد می افزایش را سنگینی شن، کردن اضافه. پیداست اسمش از که طورهمان شن هایکیسه

چالش کنید می جاجابه شن رازمانی که کیسه  این، بر علاوه .کند ترسخت را تمرین تواندمی که

 یابد.می افزایش

 سنتی ابزارهای. شودمی استفاده بیشینه اینتروال تمرین با دیگر تمرینی ابزارهای از بسیاری

 کندمیفراهم  را تنوع ابزارها این .باشدمی الوار و چکش سنگین، لاستیک شامل مردان ترینقوی

 .است نشده گنجانده کتاب این در و باشد دشوار تواندمیآن  به دسترسی اما

 مورداستفادهتمرینی  جلسه جزء یک عنوانبه یا و سازیآماده ابزار یک عنوانبه غالباً سرعت دو

 .است تکنیکی و تمرین اختصاصی بسیار سرعت دو .کندمی استفاده دیگر ابزارهای از که است

 ورزش در قطعاً که شود بد تکنیک با آهسته دوی باعث تواندمی سرعت دو در ضعیف آموزش

 .نیست مطلوب

 العادهفوق که چیزی .کنید استفاده بیشینه اینتروال تمرین برای متعددی از ابزارهای توانیدمی 

 تمام است ممکن معین روز یک در مثال،عنوانبه) ابزار یک روی بر توانیدمی که است

 کنید. برای ترکیب تمرین را در ابزار چندین یا و( دهید انجام بل کتل با را خود هایتمرین

 شما برای ابزارها از یککدام کنید ارزیابی تا کنید استفاده زیر معیارهای از روند، سازیساده

 :هستند ترمناسب

o دسترسی 

o معایب و مزایا 

o داشتن دوست و نداشتندوست 
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 تمرین خانه در اگر .بود خواهد انتخاب در اصلی محدودکننده تجهیزات، عامل به دسترسی

 در مکانی اگر کنید؟ تهیه خرید برای به توانیدمی چه چیزی و دارید تجهیزاتی چه کنید،می

 راحتی سطح دسترسی، کنندهتعیین عوامل از دیگر یکی دارید؟ تجهیزاتی چه کنید،می تمرین

 .است مختلف تمرینی ابزارهای فنی جنبه با شما

 در. شودمی داده شرحها فصل در جزئیات با که دارد معایبی و مزایا تمرینی تجهیزات از نوع هر

 اگر کنید؟می تمرین چرا .شود گرفته نظر در باید جنبه این تمرینی، ابزار یک انتخاب هنگام

 خوبی چالش یک احتمالاً ازآنپس باشد، موردنظر ابزار مزایای با راستاهم خود تمرینی اهداف

 .است شما برای

 دوست و داشتنن دوست ،دهیدمی اهمیت تمرینی ابزارهای انتخاب به کههنگامی ،درنهایت

 چشمگیری طوربه را بدن وزن با تمرینات اگر ،مثالعنوانبه .است مهمشما  شخصی داشتن

 کردن استفاده .باشد شما سازیآماده برنامه از کلیدی جزء یک نباید احتمالاً بدانید، کنندهخسته

 دلخواه نتیجه به و کند دلسرد تمرین از را شما است ممکن ندارید، دوست اصلاً که ابزارهایی از

 .نرسید

 ایمنی ملاحظات

 .کنند کمک هاآسیب یا حوادث به توانندمی متعددی عوامل تمرینی، برنامه هرگونه با

: شود ارزیابی دقت با باید زیر نکات از یک هر روید،می تمرین به راحت خیال با کههنگامی

 .تدریجی پیشرفت و تکنیک ،پوشش ،آمادگی محیط،

 محیط

 تمرین فضای شرایط و دمای .است تمرین محیط به مربوط ورزش با مرتبط هایآسیب بیشتر

 .باشد داشته سلامتی بر توجهیقابل تأثیر تواندمی

 اگر .شودمی منجر به مشکلاتی برای سلامتی شدید، تمرین با همراه مرطوب، یا گرم محیط یک

 .بنوشید تمرین از بعد و طول در قبل، .بنوشید آب مرتب طوربه کنید،می تمرین محیط این در

 شروع را آشامیدنی آب نوشیدن تمرین از قبل ساعت چندینباید  بدن، آبیکم از جلوگیری برای
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 خود ،تمرین از بعد و قبل تمرین، طول در نوشیدن برای موردنیاز آب مقدار درک منظوربه .کنید

 آب کافی اندازهبه ورزش طول در باید ،دانشکده پزشکی ورزشی آمریکا گفته طبق .کنید وزن را

پس از تمرین  .ندهید دست از عرق واسطهبه را خود بدن وزن از درصد 1 از بیش تا بنوشید

 لیتر آب به ازای هر کیلوگرم وزن بدن از دست رفته در طی تمرین، بنوشید. 1/2حدود 

 یک شروع هنگام .است برزمان گرما به شدن مأنوس. شویدمی مأنوس گرم دمای با تدریجبه

 تا دهید افزایش زمانمدت و شدت تدریجبه روز چند باید گرم، محیط یک در تمرینی برنامه

 .بتواند با آن سازگار شود بدن

 سخت توصیه این .کنید متوقف را تمرین وقوع، صورت در و دهید تشخیص را گرمازدگی علائم

 اندعبارت علائم .گذاردمی تأثیر کردن فکر در ما توانایی بر شدید گرما زیرا کنید پیروی تا است

 را زندگی ،گرمازدگی کههنگامی .سرگیجهو  استفراغ و تهوع خستگی، ،عضلانی گرفتگی: از

 کاهش نفس؛ تنگی خشک؛ و فرسوده گرم، پوست: از اندعبارت هانشانه و علائم کند،می تهدید

 .کنید مراجعه پزشک به بلافاصله شود،می شروع علائم این وقتی .تشنج حتی و گیجی؛ عرق؛

 سردی دلیل به را آب به نیاز که هرچند است، مهم همچنان آشامیدنی آب سرد، هایمحیط در

 و هماهنگی عدم لرز، سرد، هایمحیط در. است مهم مناسب پوشیدن لباس .کنیدنمی هوا حس

. نگیرید نادیده را علائم این .باشدمی (کاهش دمای بدنهیپوترمی ) هاینشانه آلودگیخواب

، خارش دردناک، درد حس اب تواندمی که باشید داشته آگاهی احتمالی زدگییخ از باید همچنین

 .شود شروع حسیبی و سوزش

 در ثابت تجهیزات کههنگامی .هستند تمرین طول در آسیب رایج منشأ ریختگی،همبه و ازدحام

احتمال  اند،قرارگرفته زمین روی بر تجهیزات که زمانی یا هستند نزدیک ازحدبیش باشگاه یک

استفاده از  بعدازاینکه و باشید آگاه خود اطراف محیط از باید دلایل، این به .است برخورد و اتفاق

فضایی انتخابی کنید که مرتب و منظم  .آنها را در جای خود قرار دهید رسید، پایان وسایل به

 .باشد
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 آمادگی

 که علائمی به توانندنمی یا و کنندمی تصور ازحدبیش را خود هایتوانایی میزان افراد از بسیاری

 تمرین شامل که تهاجمی تمرینی برنامه گرفتن از قبل .کنند توجه باشند جدی توانندمی

 عواقب نکنید، را کار این اگر .کنید ارزیابی واقع بینانه را خود وضعیت باید است، بیشینه اینتروال

 سالم کافی اندازهبه که شوید مطمئن و کنید مراجعه پزشک یک با باید .باشد جدی تواندمی آن

 .کنید شرکت شدید ورزشی برنامه یک در تا هستید

 انتقال قلب، ضربان تدریجی افزایش با کردن گرم. کنیدگرم تمرین جلسه یک شروع در همیشه

 بیشتری شدت با بعداً که یحرکات تمرین و روانی تمرکز کنند،می تمرین که هاییبافت به خون

 جلوگیری آسیب از کردن گرم دیگر،عبارتبه .کندمی آماده بدن را برای فعالیت شود،می انجام

 کردن گرم ،رسیدمی بیشینه اینتروال تمرین به کههنگامی .بخشدمی بهبود را عملکرد و کندمی

 شدت با عروقی قلبی تمرین نوع از برخی انجام ،2مرحله  .باشدمی مرحله چندین شامل مؤثر

 .کمی عرق کردن باشد و قلب ضربان افزایش برای کافی اندازهبه فقط دقیقه، 1 تا 2 برای پایین

 انجام را بدن کل بدنی تحرک تمرینات دقیقه 20 تا 1 دوم،. دویدن یارد 100 مثال،عنوانبه

 از وسیعی طیف از تا کندمی مجبور را عضلات و کندمی درگیر را بدن تمام حرکات این .دهید

 شود.می شود و سپس دشوارمی و آسان شروع سبک تمرین .کنند استفاده حرکات

 تمرین و کردن گرم مرحله چند مثال 1-2جدول 

 تمرین گرم کردن 2مرحله  گرم کردن 1مرحله  گرم کردن 2مرحله 

( متر) یارد 100

 .بدوید آهسته

 20 یا ثانیه 20 مدت به را تمرین هر

 .دهید انجام یارد

 عقب و جلو پا، نوسان

 کنار به پا، نوسان

 راه رفتن

 راه رفتن با زانو بلند

 پا انگشتان روی بر رفتن راه

 چرخش بازوها

 خزیدن خرسی

 دقیقه طناب زدن 1تا  2

 به را تمرین هر

 انجام ثانیه 20 مدت

 .دهید

 اسکات

 لانگز

 شنا سوئدی

 بارفیکس

دهید.  انجام ثانیه 20 مدت به را تمرین هر

 تمرین هر از پس ثانیه 20 مدت به

 : × 1 تکرار. کنید استراحت

 تاب دادن کتل بل

 اسنچ کتل بل )دست راست(

 اسنچ کتل بل )دست چپ(

 کلین کتل بل )دست راست(

 کلین کتل بل )دست چپ(

 شنا سوئدی با کتل بل

 پرس کتل بل
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( 2 مرحله) را سبک و آهسته دوی .دهدمی نشان را تمرین و کردن گرم نمونه 2-1 جدول

 بر که است تحرکی تمرینات 1 مرحله .کنید شروع ریزی عرق و قلب ضربان بردن بالا منظوربه

 به ادامه در که است ساده تمرینات 2 مرحله .کندمی تمرکز بدن مفاصل و عضلات از بسیاری

 که کندمی استفاده تمریناتی از مرحله این هرچند هست، تمرین برای بدن سازیآماده خاطر

 کل سازیآماده تمرین( 1 مرحله) تمرینی جلسه درنهایت، .هستند قبلیمرحله  از بالاتر درشدت

 .است بل کتل با بدن

 پوشش

پوشیدن کفش تا حد زیادی خطر . است ایمنی مسئله یک ؛مهم است ورزش برای مناسب لباس

 زمین لیز بخورید.شود کمتر روی می دهد و باعثمی ابتلا به میکروب و باکتری را کاهش

 .استفاده شود بایدن گشاد ازحدبیش لباس و جواهر و طلا ،بیشینه اینتروال تمرین انجام هنگام

توانند گرفتن مناسب تجهیزات را دچار مشکل می هاحلقه و گوشواره ساعت، دستبند، گردنبند،

 .آسیب شود و ناگوار اتفاقات باعث توانندمی هاآن .کنند

 ،گرداندبرمی را گرما روشن با رنگ لباس .بپوشید روشن بارنگ لباس م،گر هایمحیط در

 در تمرین هنگام روشن رنگ با لباس بنابراین، .کند جذب را آن رنگتیره هایلباس کهدرحالی

 جایبه بتواند عرق تا بپوشید را هاییلباس یا لباس باید همچنین .است بهتر گرم هایمحیط

 .شود تبدیل تبخیر به شدن، تسخیر

 تکنیک

 هایبرنامه در تمرینات انجام نحوه از هاییعکس و توضیحات به کتاب این از زیادی حجم

 تکنیک .است صحیح تکنیک اهمیت دهندهنشان تأکید این .است شدهداده اختصاص ،تمرینی

 تکنیک .کندمی پیشگیری هاآسیب از و کندمی تضمین را مفاصلبر  مناسب بارگذاری ،صحیح

 موردنظر اثر که هستند هاییآن شدهداده تمرین عضلات که کندمی تضمین را این نیز صحیح

 را بوجود خواهد آورد. تمرینی
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 را سینه ما ،ایدئال طوربه. کنیممی اجرا را رومانیایی ددلیفت ما که بگوییم بیایید ،مثالعنوانبه

 ستون در یکنواخت طوربهرا  تمرین تنش تکنیک این. داریممی نگه عقب را در هاشانه و بیرون

 کنیم، حرکت جلو سمت به ما وقتی که کندمی تضمین همچنین .کندمی توزیع کمری فقرات

 کنند، افت جلو به هاشانه که دهیم اجازه اگر اما .دهیممی قرار هدف را همسترینگ عضلات

ای بین مهره دیسک در آسیب احتمال افزایش باعث وزنه، ،اول .افتدمی اتفاق مورد چندین

 انجام تنه از شدن خم با را حرکت ما افتدمی جلو سمت به هاشانه که دلیل این به ،دوم .شودمی

 یک بینید،می که طورهمان .کندمی تأکید همسترینگ جایبه کمر عضلات بر که دهیممی

 .باشد داشته مهمی تأثیرات تواندمی ظریف تکنیک تغییر

 تدریجیپیشرفت 

 کاملاً بپردازید پیشرفته تمرین هایبرنامه و پیشرفته تمرینات به مستقیم طوربه خواهیدمی

به  ،دوم .دهیم توسعه را پایه جسمانی توانیمنمی ما ،اولاً .این کار دو اشکال دارد .است طبیعی

 .دهدمی رخ زیاداحتمالبه بیشتر آسیب. دلیل عدم تسلط به نحوه انجام این تمرینات

 شد، ذکر قبلاً که طورهمان. کنید پیشرفت سرعتبه نکنید سعی و کنید استفاده از وزنه مناسب

آن  تمرین، که کندمی حاصل اطمینان و است مهم بسیار ایمنی از اطمینان برای تکنیک

 که دهدمی پوشش را مختلفی تمرینات کتاب این از فصل هشت .خواهیممی ما که است تمرینی

 و بنیادی هایتمرین به هافصل این .شوند استفاده بیشینه اینتروال تمرین برای توانندمی

 در که است هاییتکنیک آموزش ،بنیادی تمرینات از هدف .شوندمی تقسیم پیشرفته هایتمرین

 در موفقیت برای که دهدمی توسعه را جسمانی پایه و کنیدمی استفاده پیشرفته تمرینات

 تمرینات از بسیاری از هنوز پیشرفته ورزشکاران این، بر علاوه .دارید نیاز پیشرفته تمرینات

 تمرینات انجام از قبل .است پیش نیاز دارای پیشرفته تمرین هر. کنندمی استفاده بنیادی

 و تکنیکی پایه بگیرید، یاد خوب را نیازهاپیش اگر .بگیرید یاد را نیازهاپیش سه باید پیشرفته

 .دهید انجام مؤثر و ایمنرا  پیشرفته تمرینات تا دارید را خود جسمانی

فصل  از یک هر .کندمی بیان رابیشینه   اینتروال تمرین هایبرنامه ،کتاب این نهایی فصل شش

 اینتروال تمرین برنامه توان، و قدرت فصل در مثال،عنوانبه .دهدمی را مجزا توضیح هابرنامه ها،
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 .دارد پیشرفته و بنیادی برنامه یک دارای تمرین فصل هر .داردتاکید  توان و قدرت بر بیشینه

 .باشدمی پایه تمرینات شامل بنیادی هایبرنامه. بگیرید یاد خوب ابتدا باید را بنیادی هایبرنامه

 یعنی شود،می پیشرفته تمرینات شامل همچنین اما دارد، ایپایه تمرینات پیشرفته، هایبرنامه

 پیشرفته، برنامه یک انجام از قبل که است معنی این به این .دارند نیازپیش که هستند تمریناتی

 .بگیرید یاد خوب را نیازهاپیش تا دارید نیاز
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 دوم: بخش 

 تمرینات اینتروال بیشینه



 11گفتار پیش
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 فصل سوم:

 تمرین با وزن بدن

 

 :فصل سوم

 تمرین با وزن بدن
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 بهه  یا بخرید تجهیزاتی نیست لازم و توانید آمادگی خود را بهبود دهیدمی با تمرین با وزن بدن

 توانایی همچنین دهد توسعه را استقامت و توان قدرت، تواندمی بدن وزن تمرینات .بروید باشگاه

 هایتمرین انجام از قبل این، بر علاوه .کنید حرکت وریبهره و مهارت با تا دهدمی بهبود را بدن

 .بگیرید یاد خوب را تمرینات این از بسیاری باید پیشرفته

 شروع کردن

 سطح به بسته استقامت، یا قدرت تمرینات عنوانبه است ممکن بخش این تمرینات از بسیاری

 تمرین ،تکرار 20 از بیش توانیدمین اگر قاعده، یک عنوانبه .شوند بندیطبقه خود، اولیه قدرت

 .دارد تمرکز استقامت به نسبت قدرت بر تمرین دهید، انجام را بارفیکس یا دیپ قبیل ازمعین 

 تمرکز استقامت بر هستید، بدن وزن با تمرین تکرار 20 از بیش انجام به قادر اگر مقایسه، در

 بیشینه اینتروال تمرین انجام هنگام است ممکن استقامت و قدرت تمرین دو هر .کنیدمی

 بعدی هایست بتوانید اینکه از قبل دارند بیشتری قدرت به نیاز که تمریناتی اما شوند، انتخاب

 که سوپرست رویکرد از استفاده با بنابراین، .دارید بیشتری استراحت به نیاز دهید انجام را تمرین

 خوب استراتژی است ممکن شود،می ترکیب مخالف عضلانی هایگروه با که را تمرین چند یا دو

 از هایینمونه شامل 2-2 جدول .باشد تمرین طول در سوخت و سازی نیازهای حفظ برای

 .شود انجام سوپرست عنوانبه تواندمی که است تمریناتی

 سوپرست هاینمونه 1-3 جدول

 تعداد برای ترتیب همان در. شودمی انجام استراحت بدون سوپرست در تمرین هر ست یک

 .کنید تکرار موردنظر سوپرست

 اسکات + بارفیکس+سوئدیشنا  2سوپرست 

 دیپ+پلانک راه رفتن +اسپلیت اسکات 1سوپرست 
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 بنیادی تمرینات

 کاهش همچنین حرکت،خوب  تکنیک یادگیری برای ،بخش این بدن وزن با بنیادی تمرینات

 یابروید  بخش این در ترپیشرفته تمرینات به اینکه از باشد. قبلمی ضروری دیدگیآسیب خطر

 این از یک هر به باید ،(غیره و شن هایکیسه طبی، هایتوپ دمبل،) را اضافه کنید مقاومت

 سطوح و ترپیشرفته اتتمرین انتخاب برای ایپایه تمرینات، این. یابید بنیادی تسلط تمرینات

 .هستند آینده در عملکرد از بالاتری

 بدن وزن با 1پروانه

 کاربرد

 اشکال برایرا  بدن و دهدمی را بهبود تنفسی قلبی آمادگی و پایه هماهنگی ،تمرین این

 .کندمی مادهآ( پلایومتریکتمرینات  مانند) تمرین ترپیچیده

 نیازهاپیش

o تحتانی اندام یا شانه آسیب عدم. 

 مراحل

o کنید شروع طرف دو در پایین هادست و هم کنار در پاها با. 

o پرش طرفین به پا با، کنیدمی بلند سر بالای به را هادست زمانهم طوربه کهدرحالی 

  .کنید

o کنید تکرار را حرکت این و برگردید شروع موقعیت به. 

o کنید تکرار را موردنظر زمان یا تکرار تعداد. 

 تغییرات

o دهید حرکت عقب و جلو به را پا، قیچی مانند یروش در. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ را تنهپایین و تنهبالا حرکات بین خوب ریتم. 

                                                 

2 Jumping Jacks 
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 بدن وزن با 1خرچنگی ضربه

 کاربرد

 .کندمی کمک اتکا پای ران پایداری همچنین شانه پایداری و تحرک توسعه به تمرین این

 نیازهاپیش

o شانه خوب تحرک و پایداری. 

o شانه قبلی آسیب بدون. 

 مراحل

o سر پشتدر  زمین روی بر صاف را خود دست کف نشینید،می زمین روی بر کهدرحالی 

 .کنیدخم را زانو ازآنپس و دهید قرار

o کنید بلند زمین از را هاران. 

o صاف کنید را خود چپ پای (a.) 

o طوربه ،کشیدمی قیچی مانند روشی در شروع موقعیت به عقب را چپ پای کهدرحالی 

 (.b) بزنید ضربه بیرون به راست پای با زمانهم

o کنید تکرار مشخص زمانیک یا تکرار تعداددر  را تمرین این. 

 کلیدی نکات

o بیفتد تمرین مدت طول در ران ندهید اجازه. 

                                                 

2 Crab Kick 
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 بدن وزن با 1خزیدن کرمی

 کاربرد

 بهبود برای عالی تمرینی همچنین. است تنه و شانه پایداری بهبود برای عالی تمرینی

 .باشدمی همسترینگ استقامت و قدرت پذیری،انعطاف

 نیازهاپیش

o همسترینگ خوب پذیریانعطاف. 

o تنه و شانه خوب پایداری. 

 مراحل

o شروع کنید صاف، بازوهای با شنای سوئدی موقعیت در (a.) 

o بروید راه بالابه  پا با دارید،می نگه صاف را پاها کهدرحالی (b )دست به که زمانی تا 

 (.c) شوید نزدیک

o برگردید سوئدی یشنا وضعیت به تا بروید راه جلو به هادست با ،آن انجام از پس. 

o دهید انجام موردنظر مسافت را در تمرین این. 

                                                 

2 Inchworm 



   17 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 کلیدی نکات

o داریدنگه زانو ازحدبیش کردن باز بدون صاف ممکن حد تا را پاها. 

o کنید حفظ محکم را تنه. 

 
 

  



18  عضله را تمرین ندهید 

 بدن وزن با 1خزیدن خرسی

 کاربرد

 تنه پایداری همچنین تنه،پایین و تنهبالا هماهنگی بهبود به کمک برای توانیدمی را تمرین این

 .بگیرید بهره

 نیازهاپیش

o شانه درد یا آسیب بدون. 

o تنه خوب استقامت و قدرت. 

 مراحل

o کنید شروع صاف بازوهای با سوئدی شنا موقعیت در. 

o بر و باشد هاران زیر مستقیم طوربه زانوها اینکه تا کنیدخم را هاران و زانوها پا، مچ 

 .باشید پا پنجه روی

o و چپ پای و راست دست با متناوب طوربه وپاحالت چهاردست در موقعیت، این از 

 (.b-a) بروید راه جلو به راست پای و چپ دستبا  سپس

o دهید انجام موردنظر مسافت در را تمرین این. 

o شود انجام پهلو و عقب جلو، به تواندمی تمرین این. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ محکم را تنه. 

                                                 

2 Bear Crawl 



   19 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 

 بدن وزن با 1کوهنورد کوه

 کاربرد

 بدن مرکز پویا پایداری و کارگیریبه بر و دهدمی افزایش را عروقی قلبی آمادگی ،تمرین این

 .کندمی تأکید

 نیازهاپیش

o تنه پایداری و پلانک انجام قابلیت. 

 مراحل

o باشد زمین با تماس در دست کف و بگیرید خود به شنای سوئدی وضعیت. 

o ببرید سینه سمتبه  را راست زانوی دارید،می نگه را طبیعی فقرات ستون کهدرحالی 

(a.) 

o صاف را راست پای زمانهم طوربه برید،می سینه سمت به را چپ زانوی کهدرحالی 

 (.b) کنید

o دهید ادامه موردنظر تکرار تعداد در یا شدهتعیین زمانمدت در را پاها متناوب طوربه. 

                                                 

2 Mountain Climber 



11  عضله را تمرین ندهید 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ تمرین طول در را فقرات ستون طبیعی وضعیت و کنید قفل را هاران. 

o داریدنگه طبیعی وضعیت در را گردن. 

 

 با وزن بدن 1گروینر

 کاربرد

 در کههنگامی این، بر علاوه. کندمی فراهم هاکشاله و ران برای عالی پویا کردن گرم تمرین، این

 .باشد چالش با سوخت و سازی، دیدگاه از نهایتبی تواندمی شوید،می ماهر حرکت این

 نیازهاپیش

o همسترینگ خوب پذیریانعطاف و ران تحرک. 

o تنه خوب استقامت و قدرت. 

 مراحل

o کنید شروع صاف بازوهای با سوئدی شنا موقعیت در. 

                                                 

2 Groiner 



   10 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

o را زانو دهید، حرکت بیرون به را راست پای است، سخت فقرات ستون حفظ کهدرحالی 

 دهید. قرار راست شانه از ترعقب کمی یا در را خود راست پاشنه و ببرید جلو سمت به

o سمت در را حرکت این سپس و برگردید شروع وضعیت به تا کنید صاف را راست پای 

 کنید. تکرار چپ

o موردنظر  تکرار تعداددر  یا شدهتعیین زمان در سمت هر در متناوب طوربه را الگو این

 دهید. ادامه

 کلیدی نکات

o شود ایجاد پشت در قوسی که ندهید اجازه ،تمرین انجام حین در. 

 

 با وزن بدن 1قیچی زدن

 کاربرد

 .کرد استفاده سریع جهت تغییر و پاها سرعت توسعه برای توانمی را تمرین این

 نیازهاپیش

o تنهپایین آسیب بدون. 

                                                 

2 scissors 



11  عضله را تمرین ندهید 

 مراحل

o بایستید خیالی خط یک در. 

o کنید شروع خط پشت چپ پای و خط جلوی در راست پای با. 

o و عقب به را پاها پا، حرکت و مقابل بازو از استفاده با و کنیدخم درجه 20 راها آرنج 

 (.a-b) کنید جابجا سرعتی قیچی شبیه ایشیوه در جلو

o دهید انجام موردنظر زمان یا تکرار تعداد در را تمرین این. 

 نکات کلیدی

o کنید تضمین را هماهنگی و تعادل تا کنید حفظ را پا حرکت الگوی و مقابل بازوی. 

o کنید حفظ سفت را تنه و عقب به را هاشانه بالا، به را سینه. 

 

  



   11 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1بارفیکس

 کاربرد

 پشت، قدرت. دهدمی بهبود را هاشانه و بازویی دوسر پشت، عضلانی استقامت ،تمرین این

 .دهدمی افزایش را شانه پایداری و دهدمی توسعه را بازویی دوسر و هاشانه

 نیازهاپیش

o قوی بالاتنه. 

 مراحل

o بگیرید دستی بالای گیرش از استفاده با را میله شده،صاف  کاملاً بازوهای با (a.) 

o باشد میله بالای چانه تا بکشید بالا سمت به را بدن و کنیدخم را آرنج (b.) 

o بازگردانید اولیه حالت به شدهکنترل ایشیوه به را بدن. 

 تغییرات

o کههنگامی کهطوریبه دهید قرار اسکات راک در را هالتر تمرین، شدت کاهش برای 

 زمین به درجه 11 به نزدیک زاویه در تنه ،کنیدمی تکیه عقب به و گیریدمی را هالتر

 .باشد

o زمین با تماس در هاپاشنه و دنشومی به بالا سفت پا انگشتان یعنی ،پا مچ گچ گیری با 

 .کند لمس را میله سینه تا بکشید میله طرفبه را بدن ،است

o دهید انجام موردنظر تکرار تعداد در را تمرین این. 

 کلیدی نکات

o کنید تجسم را سینه به میله کشیدن. 

o ندهید تاب را تنه تمرین، طول در. 

                                                 

2 Pull up 



11  عضله را تمرین ندهید 

 

 با وزن بدن 1سوئدیشنا 

 کاربرد

 را بالاتنه عضلانی استقامت و شودمی بازو پشت و هاشانه سینه، عضلات رشد باعث تمرین این

 .دهدمی بهبود

 نیازهاپیش

o پلانک انجام توانایی. 

o شانه آسیب یا درد سابقه نبود. 

 مراحل

o باشد زمین با تماس در هادست کف و بگیرید خود به وضعیت شنای سوئدی (a.) 

o سمت به را تنه و ران سینه، ها،آرنج کردن خم وسیلهبه ،انقباض در تنه حفظ هنگام 

 (.b) شود زمین با موازی بازوها اینکه تا نزدیک کنید زمین

o دهید انجام موردنظر زمان یا تکرار تعداد در را تمرین این. 

 تغییرات

o را تمرین شدت توانمی زمین روی بر زانو دادن قرار یا نیمکت روی دست دادن قرار با 

 .داد کاهش

                                                 

2 Push up 



   11 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

o داد افزایش توپ یا نیمکت روی بر پا بردن بالا با توانمی را تمرین شدت. 

o مثال،عنوانبه) تنهپایین با اندام هایموقعیت تغییر با تواندمی همچنین تمرین شدت 

 .یابد افزایش( شانه سمت به زانو بردن بالا ران، کردن دور

 کلیدی نکات

o رود بالا یا بیفتد حرکت مدت طول در هاران ندهید اجازه. 

 
  



11  عضله را تمرین ندهید 

 با وزن بدن 1دیپ

 کاربرد

 عضلانی استقامت و قدرت و کندمی تقویت را بازو پشت و هاشانه سینه، عضلات تمرین، این

 .دهدمی بهبود را بالاتنه

 نیازهاپیش

o شانه آسیب بدون. 

 مراحل

o دهید قرار دیپ میله دو بین را خود. 

o دهید قرار میله هر در دست بدن، به رو دست کف با. 

o باشند هاشانه زیر هادست کهطوریبه دهید فشار بالا به را خودتان هاآرنج کردن باز با .

 (.a) باشند موازی زمین با هاساق کهطوریبه کنیدخم را زانو

o تقریباً بازوها اینکه تا بیاورید پایین را بدن هاآرنج کردن خم با کنترلی، صورتبه سپس 

 (b) شود زمین با موازی

o شروع موقعیت برای را بدن پشت تا کنید استفاده هاشانه و سینه از و بازکنید را آرنج 

 .دهید فشار

o دهید انجام موردنظر تکرار تعداد برای را تمرین. 

 کلیدی نکات

o دهید انجام شدهکنترل و صاف ایشیوه به را تمرین. 

o کنید اجتناب خوردنتاب  یا تقلبی حرکات از. 

                                                 

2 dip 



   17 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 

 تمرینات پیشرفته

 فصل این در که ایپیشرفته تمرینات گرفتید، باید یاد خوب را بنیادی تمرینات بعدازاینکه فقط

 از باید که دارند آمادگی یا فنی پایه تمرینات این از بسیاری دهید، انجام است، شرح داده شده

 دلخواه نتایج دهید، انجام نادرست را تمرینات این اگر این، بر علاوه .کنید حاصل اطمینان ایمنی

 .آورد نخواهید دست به را

 با وزن بدن 1پلانک متحرک

 کاربرد

 نسخه پیشرفته. باشدمی تنه پایداری توسعه و بدن مرکزی عضلات تقویت برای عالی تمرین

 .شودمی بدن متابولیکی نیاز افزایش باعث توجهیقابل طوربه ایستا پلانک

 نیازهاپیش

o ثانیه 20 حداقل برای ایستا دمر پلانک انجام توانایی. 

o شانه آسیب قبلی سابقه بدون. 

                                                 

2 Traveling plank 



18  عضله را تمرین ندهید 

 مراحل

o کنید شروع ساعد و شکم روی کشیدن دراز با. 

o آرنج اینکه تا کنید بلند را خود تنه و ران و بکشید ساق پا  سمت به را پا انگشتان 

 (.a) باشند زمین بر عمود و بازوها گیرد قرار هاشانه زیر مستقیماً

o بالا را چپ پای و راست ساعد دارید،نگه می را صاف پشت و را منقبض تنه کهدرحالی 

 .دهید حرکت جلو به را هاآن و بیاورید

o ساعد راست و پای چپ، به جلو حرکت کنید با (b .)چپ و پای  ساعد در حالی که با

 کنید. تکرار را عمل روید، اینمی راه جلو به راست

o نمایید طی را موردنظر مسافت که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 تغییرات

o دهید انجام طرفین و عقب به را تمرین این. 

 کلیدی نکات

o بچرخد هاران که ندهید اجازه کنید،می حرکت جلو به که زمانی. 

o داریدنگه سفت را تنه تمرین طول در. 

o نزدیک عضلات به نیاز رویدمی طرفین به که زمانی طرفین، به متحرک پلانک در 

 .یایدمی افزایش سینه عضلات و راهنما پای ران کننده

 

  



   19 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1پلانک راه رفتن

 کاربرد

 عروقی قلبی آمادگی و هماهنگی تنه، و شانه پایداری توسعه برای ،پلانک پیشرفته تغییر این

 .است بسیار مناسب

 نیازهاپیش

o ثانیه 20 حداقل برای ایستا دمر پلانک انجام توانایی. 

o شانه آسیب قبلی سابقه بدون. 

 مراحل

o کنید شروع ساعد و شکم روی درازکشیدن با. 

o آرنج اینکه تا کنید بلند را خود تنه و ران و بکشید ساق پا  سمت به را پا انگشتان 

 .باشند زمین بر عمود و بازوها گیرد قرار هاشانه زیر مستقیماً

o راست آرنج به را وزن (a )چپ آرنج به سپس و (b )دهید تغییر. 

o صاف را راست بازوی سپس. بیاورید پایین را چپ دست کف و کنید صاف را چپ بازوی 

 بگیرید قرار سوئدی شنا وضعیت در اینکه تا بیاورید پایین را راست دست کف و کنید

(c.) 

o قرار پایین راست ساعد سپس و را چپ سمت ساعد موقعیت، این به رسیدن از پس 

 .دهید

o تکرار  تعداد در ساعت هایعقربه جهت خلاف و جهت در متناوب صورتبه را روند این

 .کنید تکرار موردنظر

 کلیدی نکات

o داریدنگه سفت را تنه تمرین طول در. 

o 2 پایین، راست دست کف=  1 پایین، چپ دست کف=  2: کنید حفظ را حرکت ریتم 

 .پایین راست ساعد=  1 پایین، چپ ساعد= 

                                                 

2 Walking plank 



11  عضله را تمرین ندهید 

 

 

 
  



   10 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1ایپرش قورباغه

 کاربرد

 بهبود برای تواندمی تمرین عضلانی، استقامت بهبود و عروقی و قلبی آمادگی افزایش غیرازبه

 .شود استفاده عمیق اسکات بهبود و ران تحرک

 نیازهاپیش

o پایدار و خوب تکنیک با اسکات توانایی. 

o بدن وزن با اسکات 10 حداقل انجام توانایی. 

o تمرین طول در خوب قامت راستای حفظ توانایی. 

 مراحل

o کنید شروع شنای سوئدی وضعیت در. 

o وپاهادست کف با عمیق اسکات وضعیت در و بپرید جلو به پا دو هر با زمانهم طوربه 

 (.a) بیایید فرود زمین با کامل تماس در

o بپرید بالا به ممکن حد بالاترین تا وضعیت این از (b.) 

o را انجام دهید موردنظر تکرار تعداد برای و برگردید شروع موقعیت به. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ را صحیح قامت و منقبض را تنه. 

o کنید تمرکز بالا در سینه حفظ بر اسکات، وضعیت هنگام. 

                                                 

2 Frog hop 



11  عضله را تمرین ندهید 

 
  



   11 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1پرش از روی خط

 کاربرد

 .کرد استفاده سریع جهت تغییر و پاها سرعت توسعه برای توانمی را تمرین این

 نیازهاپیش

o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o  جلو بهبایستید و (a )پشت (b) بپرید خط. 

 تغییرات

o دهید انجام طرفین سمت به را تمرین. 

 کلیدی نکات

o نگه دارید سفت را تنه و پشت را شانه بالا، را سینه. 

 

                                                 

2 Line jump 



11  عضله را تمرین ندهید 

  



   11 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1شنای سوئدی استاگردی

 کاربرد

طرف یک قدرت و دهدمی افزایش را بدن مرکزی عضلات کارگیریبه ،سوئدی شنا تغییر این

 .هست نیز شانه پایداری افزایش برای خوبی تمرین. دهدمی توسعه بالاتنه

 نیازهاپیش

o پایدار و خوب تکنیک با سوئدی یشنا انجام توانایی. 

o سوئدی شنا 20 حداقل انجام توانایی. 

o شانه درد یا آسیب سابقه بدون. 

 مراحل

o باشدمی زمین با تماس در دست کف و بگیرید خود به شنای سوئدی وضعیت. 

o قرار سینه زیر مستقیماً را راست دست و دهید قرار سر بالای دقیقاً جلو را چپ دست 

 (.a) دهید

o زمین طرفبه را تنه و هاران سینه، آرنج، کردن خم با تنه، انقباض در حفظ هنگام 

 (.b) شوند زمین با موازی بازوها اینکه تا بیاورید پایین

o برگردید شروع موقعیت به کهاین تا کنید صاف را بازوها موقعیت، این از. 

o انجام را دیگر سوئدی شنا سپس. ببرید عقب به را چپ دست و جلو به را راست دست 

 .دهید

o تکرار تعداد در را سوئدی شنا ،دهیدمی ادامه را دست متناوب هایموقعیتکه درحالی 

 .دهیدمی انجام شدهتعیین زمانیک یا موردنظر

 نکات کلیدی

o برود بالا یا پایین ران حرکت این مدت طول در ندهید اجازه. 

                                                 

2 Staggered push up 



11  عضله را تمرین ندهید 

 



   17 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1سرعتیهای اسکات

 کاربرد

. گیرد قرار مورداستفاده پلایومتریک تمرینات تمرین بنیادی عنوانبه تواندمی ،تمرین این

 .کندمی کمک تنهپایین بیشتر انفجار به همچنین

 نیازهاپیش

o ران و زانو پا، مچ در خوب تحرک. 

o خوب و پایدار شکل با اسکات تمرین انجام توانایی. 

o بدن وزن با اسکات 10 حداقل انجام توانایی. 

 مراحل

o هاران از کنید، نزدیک هم بهرا  هافتک و بالا را سینه ،انقباض در تنه حفظ هنگام 

 کنید.خم را پا مچ و زانو ها،ران بشینید،

o هستند موازی زمین با هاران کههنگامی (a)، به و بازکنید را پا مچ و زانوها ها،ران 

 (.b) برگردید شروع موقعیت

o بدون کنید سعی. دهید انجام سریع ممکن حد تا خوب شکل و تکنیک هنگام حفظ 

 .برخیزید اسکات وضعیت از زمین از جداشدن

 نکات کلیدی

o همسو دوم انگشت با و کندنمی عبور پا انگشتان از زانوها که کنید حاصل اطمینان 

 .باشدمی

                                                 

2 Speed squats 



18  عضله را تمرین ندهید 

 

 با وزن بدن 1اسکات اسپلیت سرعتی

 کاربرد

 نسبت بالاتری تعادل به نیاز و دهدمی افزایش را پایک در شده بارگذاری بار ،اسکات تغییر این

 .دارد سنتی اسکات به

 نیازهاپیش

o خوب هماهنگی و تعادل. 

o ران یا زانو پا، مچ درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o قرار دهید عقب را در پایک باسن، چرخش بدون (a.) 

o دهید اجازه کنید و نزدیک هم بهرا  هافتک و بالا را سینه ،انقباض در تنه حفظ هنگام 

 کند لمس را زمین تقریباً عقب پای زانو که این تا شود خم پا مچ و زانو ران، مفصل

(b.) 

o پا مچ و زانوها ها،ران است، زمین با موازی( کندمی کار) جلو پای ران بالای کههنگامی 

 .برگردید اولیه موقعیت به و کنید صاف را

                                                 

2 Speed split squat 



   19 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

o کنید عوض را پاها سپس و دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد. 

 تغییرات

o تغییر داد. صندلی یا نیمکت روی عقب پای بردن بالا با توانیمرا  تمرین این 

 نکات کلیدی

o دهید انجام پا هر دررا  تکرار تعداد همان. 

o با راستا یک در و نکند عبور راهنما پای انگشتان از زانو که کنید حاصل اطمینان 

 .بماند دوم انگشت

 

 با وزن بدن 1حفظ اسکات

 کاربرد

 .دهدمی توسعه را تنهپایین ایزومتریک قدرت تمرین، این

 نیازهاپیش

o مناسب و پایدار شکل با اسکات تمرین انجام توانایی. 

o بدن وزن با اسکات 10 حداقل انجام توانایی. 

                                                 

2 Hold squat 



71  عضله را تمرین ندهید 

 مراحل

o  کهاین تا دهید انجام را اسکات طرفین، در هاآن حفظ یا ران بر هادست دادن قراربا 

 .شوند زمین با موازی هاران

o داریدنگه موردنظر زمان در را موقعیت این. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ را لگن و زانو قامت، راستای تمرین، مدت طول در. 

o داریدهمنقبض نگ را تنه دارید،می نگه عقب در را شانه و بالا را سینه کهدرحالی. 

 

 با وزن بدن 1اسکات جانبی

 کاربرد

. شودمی تنهپایین تعادل و پایداری بهبود انتقال وزن بدن از یک سمت به سمت دیگر باعث

 .کندمی کمک ران و ران کشاله پذیریانعطاف و قدرت توسعه به همچنین

 نیازهاپیش

o خوب پایداری و تعادل. 

                                                 

2 Lateral squat 



   70 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o ببرید بالا شانه سطح به را هاآن و کنید صاف را بازوها. 

o بازکنید شانه عرض از ترپهن را پاها. 

o را چپ پای ران و زانو پا، مچ ،دهیدمی انتقال چپ سمت به را وزن بدن کهدرحالی 

 (.b) کنید تکرار راست سمت به با انتقال وزن بدن(. a) و به عقب بشینید کنیدخم

o کنید فراهم را تعادل تا کرد حفظ هاشانه سطح در را بازوها باید تمرین مدت طول در. 

 کلیدی نکات

o همسو دوم انگشت با و نکند عبور راهنما پای انگشتان از زانو که کنید حاصل اطمینان 

 .باشد

 
 



71  عضله را تمرین ندهید 

 با وزن بدن 1اسکات درجه 181 چرخش

 کاربرد

 .است مناسب بدن آگاهی و هماهنگی تنه،پایین عضلانی استقامت بهبود برای تمرین

 

 نیازهاپیش

o ،هماهنگی و پایداری تعادل. 

o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o دهید انجام را اسکات (a.) 

o تا بچرخید چپ سمت به و چرخیده راست پای در کنید، بلند را چپ پای صعود، هنگام 

 (.b) شوید مخالف جهت روبه روی کهاین

o چپ پای از کنید، تکرار را روند این سپس و دهید انجام را دیگری اسکات بلافاصله 

 .بچرخید راست سمت به و چرخیده

o شود انجام موردنظر تکرار تعداد که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 کلیدی نکات

o نکند عبور پا انگشتان از زانوها که کنید حاصل اطمینان. 

 

 

                                                 

2 180-Degree Squat Turn 



   71 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1لانگز معکوس

 کاربرد

یک  استقامت و قدرت و دهدمی بهبود را تنهپایین عضلات استقامت و هماهنگی تمرین،این 

 .دهدمی توسعه را طرف

 نیازهاپیش

o خوب هماهنگی و تعادل. 

o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

o پایدار و خوب تکنیک با جلو از لانگز انجام توانایی. 

 مراحل

o گام  عقب به راست پای بادارد  امکان که جایی تا داریدمی نگه محکم را تنه کهدرحالی

 .بردارید

o زمین با موازی ران اینکه تا کنید خم را ران و زانو پا، مچ چپ، پای زمان،هم طوربه 

 (.a) شود

o شروع موقعیت به اینکه تا دهید حرکت جلوروبه را راست پای و بازکنید را چپ پای 

 (.b) بازگردید

o راست پای که دهید اجازه و گام بردارید عقب به چپ پای با کنید، تکرار را عمل این 

 .باشد راهنما عنوانبه

o دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 کلیدی نکات

o باشد هم راستا پا همان دوم انگشت با راهنما پای زانو که کنید حاصل اطمینان. 

                                                 

2 Reverse Lunge 



71  عضله را تمرین ندهید 

 

 با وزن بدن 1رویلانگز پیاده

 کاربرد

یک  استقامت و قدرت و دهدمی بهبود را تنهپایین عضلات استقامت و هماهنگی تمرین، این

 .دهدمی توسعه را طرف

 نیازهاپیش

o  ،خوب هماهنگی و پایداریتعادل. 

o تنهپایین آسیب بدون. 

o پایدار و خوب تکنیک با جلو از لانگز انجام توانایی. 

 مراحل

o کنید شروع ایستاده موقعیت در. 

o پشت را تنظیم کنید. 

o بردارید بلندی گام راست پای با (a.) 

                                                 

2 Walking Lunge 



   71 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

o باشد زمین با موازی ران تا کنیدخم را راست ران و زانو پا، مچ (b.) 

o دهید انجام چپ پای با را لانگز. 

o انجام دهید را موردنظر مسافت که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 تغییرات

o شود انجام کنار به حرکت حال در تواندمی همچنین ،تمرین این. 

o جایبه باید جلو به بلند گام اما شود،می انجام رویپیاده لانگز شیوه همانند هاکی لانگز 

 .باشد درجه 11 زاویه در مستقیم زاویه

 نکات کلیدی

o  کنید حفظ راستا یک در پا همان دوم انگشت با را راهنما پای زانویراستای. 

o داریدبرمی قدم راهنما پای با کهدرحالی کنید، تمرکز سینه سمت به زانو بردن بر. 

  



71  عضله را تمرین ندهید 

 با وزن بدن 1تناوبی بالارفتن از پله

 کاربرد

 و قدرت و دهدمی بهبود را ران پایداریتنه، تعادل و پایین عضلات استقامت تمرین، این

 .دهدمی توسعه راطرف  یک استقامت

 نیازهاپیش

o خوب رانپایداری  تعادل و. 

o تنهیا درد پایین آسیب بدون. 

 مراحل

o بایستید( سانتیمتر 10 تا 20) یاینچ 26 تا 21 جعبه روبروی. 

o دهید قرار جعبه بالای در صاف کامل طوربه را چپ پای و کنید بلند را زانو (a.) 

o  دهید قرار جعبه بالای در را راست پای. کنید بلند را راست پای (b.) 

o برگردید عقب به چپ پای با سپس. بردارید گام عقب به راست پای با ابتدا. 

o شودمی انجام راست پای با تمرین این تکرار. 

o کنید تکرار موردنظر تعداد برای طور متناوببه را هر سمت. 

 تغییرات

o همان و کنید عوض را پا سپس و دهید انجام پایک روی بر را موردنظر تکرارهای تعداد 

 .دهید انجام مخالف یپا در را تکرارها تعداد

o سطوح کردن ترکیب و تنوع افزودن برای است ممکن چرخشی و جانبی هایگام 

 .شود استفاده حرکت مختلف

 نکات کلیدی

o است جعبه یا زمین روی پا که کنید حاصل اطمینان. 

o بچرخد هاران که ندهید اجازه و داریدنگه راستا یک در پا انگشتان با را زانوها. 

                                                 

2 Alternating Step-Up 



   77 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 

 با وزن بدن 1بورپی

 کاربرد

برای  ی عالیتمرینهمچنین . شود استفاده بدن کل توان و چابکی برای تواندمی تمرین این

 .است بدن کل سازیآماده

 نیازهاپیش

o تنه خوب پایداری. 

o خوب شکل و تکنیک با عمیق اسکات انجام توانایی. 

o بالاتنه یا پایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o و زمین روی بر دست دو هر کف دادن قرار با سپس. کنید شروع ایستاده موقعیت در 

 .(a) بروید پلانک یا سوئدی شنا وضعیت به عقب به پا پرتاب

o کنید پرتاب سینه طرفبه جلو را پاها انفجاری طوربه (b .)در پا دو هر کههنگامی 

 (.c) کنید پرش ممکن حد بالاترین تا هستند زمین با تماس

                                                 

2 Burpee 



78  عضله را تمرین ندهید 

o کنید تکرار موردنظر تکرار تعداد یا شدهتعیین زمانیک در. 

 تغییرات

o شکل مناسب را توانیدنمی که زمانی .بایستید پرش جایبه جلو، به پا پرتاب از بعد 

 چالش به ادامه برای تواندمی تمرین زاتنش کمتر نسخه این کنید، حفظ پریدن هنگام

 سوخت و سازی استفاده شود. سیستم کشیدن

 نکات کلیدی

o کنید تجسمرا  زمین دادن فشار وخیز،جست هر با. 

 

  



   79 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1جابجا کردن سرعتی پا روی جعبه

 کاربرد

 .شود استفاده پا سرعت و پاتک پایداری تعادل، هماهنگی، برای تواندمی تمرین

 نیازهاپیش

o پایک روی بر تعادل حفظ و پایداری ایجاد توانایی. 

o تنهپایین یا درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o و دهید قرار چشم سطح در را چپ دست انگشت نوک. کنیدخمدرجه  20را  آرنج 

 .دهید قرار ران عقب جیب سطح همان در را راست دست

o 20 تا 21) یاینچ 21 تا 6 جعبه روی را پا انگشتان فقط و کنید بلند را راست پای 

 (.a) دهید قرار( مترسانتی

o دویدن شکل همانند را خود پای و دست سرعتبه و شوید خم جلو به ران از کمی 

 چپ، ران عقبی جیب کنار چپ دست راست، گونه در راست دست اینکه تا کنید جابجا

 (.b) است زمین روی راست پای و جعبه روی چپ پای

o دهید ادامه تکرار مشخص تعداد یا زمان در را الگو این. 

 کلیدی نکات

o کنید استفاده مخالف پا و دست عمل از. 

o دارید.نگه سفت را تنه 

o شوید. خم هاران از( درجه 20) جلو به کمی 

o بزنید ضربه جعبه بالای به ،راهنما پای انگشتان با. 

 

                                                 

2 Quick Feet on Box 



81  عضله را تمرین ندهید 

 برنامه

 برانگیزچالش تواندمی شروع در آن دانستن اید،نداده انجام منظم طوربه را تمرین هرگز اگر
 وزن با تمرینات به راحتی کند کمک که دهدمی ارائه ایچهارهفته برنامه یک 1-2 جدول. باشد
 به را تمرینات. دهید انجام هفته چهار برای هفته در بار دو را برنامه باید .دهید انجام را  بدن

 .نکنید استراحت تمرینات بین. شود انجام ثانیه 10 باید تمرین هر. دهید انجام ترتیب
. کنید تکرار و کنید استراحت دقیقه 1 برای کردید، تمام را تمرینات لیست تمام ازاینکهپس
 .دهید انجام تمرین جلسه هر در بار سه را تمرینات لیست تمام

 بدن وزن با تمرین برنامه 2-3 جدول
 روز دوم روز اول

 پروانه با وزن بدن
 ضربه خرچنگی با وزن بدن
 خزیدن حلزونی با وزن بدن

 خزیدن خرسی با وزن بدن
 کوهنورد کوه با وزن بدن

 کشش کشاله ران با وزن بدن

 با وزن بدن زدن قیچی
 شنا سوئدی با وزن بدن

 دیپ با وزن بدن

 بارفیکس با وزن بدن

 پروانه با وزن بدن
 شنا سوئدی با وزن بدن

 ضربه خرچنگی با وزن بدن
 دیپ با وزن بدن

 خزیدن حلزونی با وزن بدن

 بارفیکس )اصلاح شده اگر ضروری بود(
 کوهنورد کوه با وزن بدن

 با وزن بدن زدن قیچی
 کشش کشاله ران با وزن بدن

 خزیدن خرسی با وزن بدن


