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 دیباچه

و گذر از  1پیرنه در کوه صعود از یک مسیر کوهستانی. نیست مناسب جسمانی در لحظهآمادگی  احساس از بهتر چیزی
کند. را آشکار می جاده سازی وصورت انفجاری، ارزش تمامی تمرینات در سالن بدنبه 2تریلپایان یک مسابقه تایم خط

 هاآن از بسیاری اما کنند، تمرین خود هایروی دوچرخه دانند که برای سریع راندن باید برسواران میتمامی دوچرخه
در این  عضلانی هایگروه تمام بدن و تمام روی دوچرخه فقط عضلات پا درگیر نبوده و دانند که برای رکاب زدن برنمی

 فرآیند دخیل هستند.
های ها و شکستدیدگیکه چگونه آسیب این مدت شاهد بوده در وی .رفیقم 3سوندوال شانون با مدیدی است که مدت

 شانون به تیمم پزشک عنوانگذشته به سال از و تمرینی شریک دوست، عنوانبه شخصاً. گذارندممی سر شغلی را پشت
 سلامتی اساس و پایه قدرت، به این درک برسم که تا کرد کمک من به با هم داشتیم، که زیادی هایصحبت با. اموابسته

-دیدگیاز این ناشی شده بود که قبل از آنکه اجازه دهم آسیب مشکلات از بسیاری. است سواریدر دوچرخه موفقیت و

هایم برای تمرینات سنگین شانه ران و که کمر، از آنجائی .گشتمهایم به حد کافی ترمیم شوند دوباره به مسابقه برمی
 او دانش تأثیر تحت و رفتیم سازیسالن بدن به شانون با آورم کهیاد می به آوردند.می وجود را به آماده نبودند، مشکلاتی

. داد نشان من دادم را بهمی انجام باید که او با فروتنی و تواضع کامل تمریناتی. گرفتم قرار فیزیولوژی و آناتومی درباره
با  و کنمدرک می را خود تمرین قسمت از این اهمیت شوم،می سازیکه وارد سالن بدنهنگامی هاسال از پس اکنون

 اشتیاقی کامل پذیرای آن هستم.
 داده نشان را این تمرینات سودمندی من مسابقات نتایج و تقویت کردم را بدنم قدرتی، تمرینات و فیزیوتراپی طریق از

به  فصل از خارج در تنهانه من. سازی هستمبدن مداوم و مناسب تمرینات طرفدار پروپاقرص یک حاضر، حال در. است
 با روش تمرین کمی روم. اینسازی میمداوم به سالن بدن طوردر طول فصل به بلکه کنم،مبادرت می انجام این تمرینات

 کرده جسمانی مطلوب به من کمک شرایط .استبوده  مفید من برای وضوحبه اما تمرین تفاوت دارد، قدیمی رویکرد
 یا چمدان چیدن از اجتناب روزهای. باشم هداشت بیشتری قدرت و سلامتی احساس روزمره کارهای انجام تا در که است

 آخر تا که است ایمقوله قدرت، حفظ. است گذشته دیدن صدمه از ترس به علت دیگر فعالیت جسمانی هر در شرکت
 گروه هر تقویت شانون سواری،دوچرخه برای سازیبدن کامل کتاب مرجع در .کرد خواهم دنبال خود، آن را فعال عمر

 پتانسیل کندمی کمک شما به کتاب این جاده داشته باشید. در عملکرد بهترین دهد تاماهیچه را شرح می
 این حرکات را. اندشده انتخاب سواراندوچرخه نیازهای با مطابق هاتمرین این. آشکار کنید را خود واقعی سواریدوچرخه

 بهتر خواهد شد. دوچرخه روی بر شما عملکرد دهید و خواهید دید که چقدر انجام خود تمرینات در
 4ولد وند کریستین

 ای جادهسوار حرفهدوچرخه

                                                           
1 Pyrenees 
2 time trial 
3 Shannon Sovndal 

4 Christian Vande Velde 



 فصل 

1 
 حرکت در سواردوچرخه

 مستحکم و قوی پایه یک باید کارورزش بدن دیگر، ورزشی فعالیت هر همانند سواری،دوچرخه در

تداوم حضور  و دیدگیآسیب از پیشگیری بهترین کارایی، به رسیدن موضوع کلید این. باشد داشته

 عنوانبه شما های بدنیسیستم باید تمام رسیدن به اوج کارایی، برای. است ورزش این در مدتطولانی

 بر این باورند که سواراندوچرخه از بسیاری. کنند عمل صورت هماهنگمنفرد و به واحد یک

 و هاران پاهای شما،. نیست هاسادگی موضوع به این متأسفانه، فقط به پاها وابسته است. سواریدوچرخه

یک  باید خود بدن پایینی نیمه تثبیت برای اما کنند،می ایجاد را سواریدوچرخه قدرت ترینبیش شما کفل

دوچرخه و رساند حداکثر توان به  داشتننگهبرای ثابت  .باشید ای قوی داشتهبالاتنه و کمر قوی، شکم

 کنند. عمل یکدیگر با صورت هماهنگبه اشم مختلف بدن هایبخش ها، باید تمامیپدال

دانش  این با. دهدمی توضیح مختلف هایتمرین طریق از را سواریدوچرخه آناتومی کتاب، این

 و کامل اساس این مفهوم که تعادل بر. خواهید داشت بهتری تمرکز تانورزشی تمرینات طول در اساسی،

. کنید طراحی را خود برنامه بود خواهید هستند قادر دیدگیآسیب زدن موفق و بدون رکاب کلید قدرت،

 قادر شما. دهدمی نشان شما سواری بهکاربرد هر تمرین را در دوچرخه فصل توضیحات در هر و تصاویر

ای سواری جادهتمرینات دوچرخه در اید مستقیماًسازی کسب کردهبدن سالن در که را آنچه بود خواهید

دهد تا از را می امکان این شما به سازی،تمرین بدن سواریدوچرخه جنبه روی بر تمرکز. خود اعمال کنید

 هر از عنوان یک نتیجهو به سازی به بهترین نحو ممکن استفاده کنیدسالن بدن در تمرین هنگام زمان خود

 داشت. خواهید بیشتری مزایای تمرین

از بقیه  کتاب این از فصلی هیچ. نیاز داردشما به تمرین  کند کل بدنمی به این اصل تأکید کتاب این

 شرح که کند. زمانیرا درگیر می بدن سواری فعالیتی است که کلدوچرخه. نیست ترها مهمفصل

 هر بخوانید، اهمیت این موضوع برای شما روشن خواهد شد. را حرکت در سواردوچرخه 1کالبدشناسی

 دیدگیآسیب از جلوگیری و دوچرخه کنترل ها،پدال به قدرت توزیع در حیاتی شما نقشی بدن از قسمت

 خارج تعادل از سیستم کل تمرین نکرده باشید، خود بدن از خاص ناحیه یک در اگر. کندمی بازی

 دیدگی همآسیب یا و درد به منجر است ممکن بلکه شود،می کارایی کاهش باعث تنهانه کار این. شودمی

 .شود

                                                           
1 anatomic 
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 سواریدوچرخه در عملکرد آن و ماهیچه شکل
 کنید،سواری میدوچرخه کههنگامی. است انگیزای شگفتپدیده حال حرکت، در سواردوچرخه

روی دوچرخه یک حمله را  که برهنگامی. شوندمی وارد بازی انسانی فیزیولوژی هایجنبه از بسیاری

 و ناخودآگاه با استفاده از تعادل شما کند.می تأمین را حمله نقشه و انگیزه شما مخ بینید، پوستهتدارک می

کنید. می حفظ را خود دوچرخه جهت مخچه، بدون دردسر و راحت، ثبات توسط شدهارائه هماهنگی

 از. کنندمی تأمین هاماهیچه 2میتوکندری موردنیاز اکسیژن زیادی میزان به شما عروقی سیستم و هاریه قلب،

. دهندمی انجام زیادی بسیار کارهای و شدهمنقبض شما عضلات هوازی، غیر و هوازی انرژی تبدیل طریق

 سیستم. کنندمی کمک دما تنظیم به شما تنفس و پوست و شودمی گرما ایجاد باعث کارها این تمام

روی دوچرخه  برای رکاب زدن بر .کندمی تأمین بدن را سیستم کل ساختاری اساس و پایه شما اسکلتی

به این نتیجه  کمی تأمل و فکر کنید، اگر عمل کند. طور هماهنگبه فیزیولوژیکی سیستم هر تقریباً باید

 انگیز است!راستی شگفترسید که این پدیده، بهمی

طور تری تقسیم کرد و آن را بههای کوچکبه زیرسیستم را هاسیستم این از یک توان هراگرچه می

 نحوه سواری، به توصیفدوچرخه برای سازیبدن کامل قرار داد، اما کتاب مرجع یموردبررسجامع 

 که مسئله این درک برای. کندمی تمرکز دوچرخه هنگام در مورداستفاده مختلف عضلات تمرین دادن

 عضلات فیزیولوژی مورد در مختصری توضیح با دهید اجازه بخشد،می بهبود را کارایی وزنه با تمرین چرا

به  و کرد خواهید درک را ماهیچه بهینه موقعیت را بدانید، ماهیچه نحوه انجام کار که زمانی. کنیم شروع

 واقف خواهید شد. تمرینات طی در مناسب شکل اهمیت همین دلیل، به

 رشته یک از حرکتی واحد شود. هرمی نامیده 3حرکتی واحد اسکلتی، ماهیچه اصلی عملکردی واحد

 شوند،می دهی عصب نورون این توسط که عضله فیبرهای تمامی همچنین و( نورون) 4حرکتیعصبی 

 تجزیه شوند،می وصل هم به که تار مانند هایمیوفیبریل زیادی تعداد به عضلانی فیبر هر .گرددمی تشکیل

را  کشش ای ازدرجه تعدادی از واحدهای حرکتی، کردن با فعال . ماهیچه(ببینید را 1-1 شکل) گرددمی

این  ترین مثال درتوجهکند. قابلمی ایجادشده اشاره متغیر تنش این به 5عضله فعالیت درجه .کندمی ایجاد

کنند قدر سریع عمل میها بهاست، زمانی که شخص به این بیماری مبتلا شود، عصب کزاز بیماری مورد

 سالن در را خاصی وزنه دارید تصمیم کهنخواهد داشت. هنگامی وجود ماهیچه سازیآرام برای فرصتی که

-می کنترل ها راو فرکانس تحریک آن شدهکیتحر حرکتی واحد تعداد شما مغز کنید، بلند سازیبدن

                                                           
2 mitochondria 
3 motor unit 
4 motor nerve 

5 myofibril 
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 مثال،عنوانبه. است داده انجام اشتباه محاسبه یک شما مغز که شویدمی در مواقع نادری متوجه کند. فقط

 سرعتبه را کارتن است، خالی درواقع اما است پر کنیدمی فکر که کنید انتخاب شیر کارتن یک اگر

دهد و به انجام می اشتباه یک تخمین شما ذهن شرایط، این بالاتر از ارتفاع مدنظرتان بلند خواهید کرد. در

 همین دلیل حرکات شما هماهنگی ضعیفی خواهند داشت.

-چرخ سیستم یک مانند اند،شده تشکیل 7میوسین هایرشته و 6اکتین هایرشته از که عضلانی فیبرهای

 را عضلانی فیبر عملکرد. دهدمی نشان را عضله عملکردی ساختار 1-2 شکل. کنندمی کار 8دارضامنده دن

 کوهنورد و است عضلانی اکتین مانند طناب قیاس، این در. کرد مقایسه طناب با نوردصخره با توانمی

 برد،می بالا خود بازوهای با را خود کوهنورد یک که طورهمان درست. است عضله میوزین دهندهنشان

 به حرکت برای. است چسبیده طناب به کوهنورد کنید تصور. کشدمی اکتین امتداد در را خود میوزین

 از میوزین بارها و بارها. کشدمی و کندمی دراز را خود بازوهای کند،می قفل را خود پاهای بالا، سمت

 تنش ایجاد باعث این. شودمی منقبض یا شده و کوتاه عضله فیبر میوزین، حرکت با. کندمی صعود اکتین

 .دهد انجام کار دهدمی اجازه عضله به و شودمی

 

 

                                                           
6 actin 

7 myosin 
8 Ratchet 

-آماده و قوت اصول ،۲۰۰۸ ،سازیآماده و قدرت ملی انجمن قتباس با اجازه رسمی ازا( جزئیات فیبر عضله. 1-1شکل 

 5( Champaign, IL: Human Kinetics. )سوم ویرایش ،سازی
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 زیادی تعداد داشتن بین کامل تطابق بیانگر مطلوب طول این. است بهینه استراحت طول دارای عضله هر

کشیدگی بیش حد و یا کمتر . است میوزین صعود برای کافی و وجود تار اضافی میوزین و متقاطع اکتین

 در بودن ارتفاع زین تنظیم دلیل همین به دهد؛می هدر را عضله کامل انرژی پتانسیل از طول بهینه،

 شوند؛نمی کشیده مطلوب طول به عضلات پایین باشد، خیلی شما زین اگر. است مهم بسیار شما دوچرخه

 عضلات است ممکن باشد، بالا خیلی زین اگر

 .شوند کشیده ازحدشیب

 هاوزنه کردن بلند هنگام در شما وضعیت بدنی

 مهم دوچرخه روی بدن شما وضعیت اندازهبه

عضلات در  بهینه عملکرد از اطمینان برای. است

تمرین را همانند  هر برای باید سازی،سالن بدن

 بردارانوزنه .کنید دنبال کتاب این تصویر آن در

کنند تا بتوانند می خودداری مناسب فرم از اغلب

این روش نتیجه  تری بلند کنند.وزنه سنگین

 وزنه در قیاس با انجام سنگینی .معکوس دارد

 کتاب این .اولویت کمتری دارد ورزش صحیح

 مختلف هایگروه کارآمد برای مناسب تکنیک

 به مصداق مثل،. دهدمی نشان شما به را عضلانی

دارد، به  ارزش بیشتری کلمه از هزار یک تصویر

 نشان با کتاب در بسیاری تصاویر همین دلیل

 را شما عضلانی فیبر وضعیت و ایدئال فرم دادن

 شما تصاویر این کردن دنبال. کنندمی راهنمایی

ا ر استفاده نهایت خود تمرین از سازدمی قادر را

 سواریدوچرخه موقعیت 1 - 3 شکل .ببرید

 نشان را دوچرخه کورسی یک روی بر مناسب

 با تماس نقطه پنج که باشید داشته توجه. دهدمی

 طول در اصلیهای ماهیچه هایگروه اکثر علاوه بر این، .(بازوها و کفل پاها،) دارد وجود دوچرخه

 بدن مختلف هایبخش کالبدشناسی بر کتاب این هر بخش .شد خواهند درگیر سواریدوچرخه حرکت

 بیایید کنیم، تمرکز بدن خاص هایبخش و خاص تمرینات روی بر اینکه از قبل اما بود؛ خواهد متمرکز

 در فیبرهای میوسین هایرشته و ( اکتین1-۲شکل 

-می کاردار ضامندنده چرخ سیستم یک مانند عضلانی

 و قدرت ملی انجمن اقتباس با اجازه رسمی از کنند.

 ویرایش ،سازیآماده و قوت اصول ،۲۰۰۸ ،سازیآماده

 )Champaign, IL: Human Kinetics) 7. سوم
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 نیاز کمک دوچرخه خود بهبرای تنظیم  اگر .بیندازیم درحرکت سواردوچرخه آناتومی به اجمالی نگاهی

 .بیابید Fitness Cycling (Human Kinetics, 2006)در  را اطلاعاتی توانیدمی دارید،

 خدمات بهترین مورد در ای برای این کار کمک بگیرید.از خدمات یک فرد حرفه توانیدمی همچنین

 دو جهت در های دوچرخهپدالکه  آنجائی از .کنید بررسی را هاباشگاه و محلی هایفروشگاه مناسب،

شود موجب می امر این شدن یک پا، پای دیگر کشیده خواهد شد. خم با دارند، امتداد درجه 180 مخالف

شده به کار خود مشغول است فیبرهای عضلات پای کشیده شده در جهت مختلف که پای خم زمانی

 .کنندمی پیدا چرخش عضلانی مختلف یهاگروه تمام در پاها ها،پدال منظم چرخش هر تحریک شوند. با

-پدال دوباره به همین دلیل، ضربه زدن به و است عالی ورزش یک سواریدوچرخه که است دلیل همین به

 در شما پای که مناسب و زمانی فرم در. شودبرای راندن دوچرخه به جلو محسوب می کارآمد ابزاری ها

 طول به را همسترینگ امر این پایتان فقط کمی خم شود. بایست زانودارد، می قرار 6 ساعت وضعیت

 ران شودمی موجب دارد قرار 12 ساعت در موقعیت مقابل همان زمان که پدال در دهد.می امتداد ایدئال

ماهیچه توان خروجی  بهینه شدن حداکثر باعث قرار گیرد. این وضعیت موازات سطح زمینبه تقریباً شما

 قوی ضربه یک برای ران سر و عضلات چهار زدن پدال به سمت پایین هنگام ضربهسرینی بزرگ 

 تا دهدمی اجازه شما به پا مچ ها،پدال چرخش حین در شود.که در بالاترین نقطه قرار دارد میهنگامی

پای  که طورهمان .شود تبدیل حالت زانوی کشیده به خمیده زانوی حالت از آرامیبه شما زانوی پای
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شود، عضلات ساق طور تناوبی از حالت خمیده به حالت کشیده شده تبدیل میبالایی شما حین چرخش به

 و عضلات پای 

کنند. علاوه بر این عضلات ساق و عضلات ها اضافه میتر قدرت بیشتری در حین چرخش پدالپایین

 حداکثر شد، گفته ابتدا در که طورکنند. همانتر به تثبیت مچ پا و قسمت زیرین آن کمک میپای پایین

 زین مناسب دارد. ارتفاع میوزین و اکتین پوشانیایدئال هم مقدار به بستگی ماهیچه( تنش) انرژی پتانسیل

کودکان که  با دوچرخه کرده باشید سعی حالتابه اگر. دارد اساسی نقش ماهیچه مناسب موقعیت تعیین در

 چقدر وضعیت نادرست در عضلات که دانیدمی احتمالاً کنید،سواری ارتفاع زین کم دارد دوچرخه

روی دوچرخه، داشتن یک کمر قوی  سوار بروضعیت خمیده بودن دوچرخه دلیل به .کنندمی عمل ضعیف

 نیست معنا بدان البته این کند.و لذت بردن از آن ایفا می سواریو سالم نقش مهمی در کارایی دوچرخه

 که است معنا به این سواری کنید، بلکهدوچرخه اید، نبایددر ناحیه کمر داشته تمشکلا حالتابه اگر که

تقویت کرده  را کمرتان باید کنید، سواریدوچرخه ایطور حرفهمدت بهطولانی دوره یک خواهیدمی اگر

، 9کننده ستون فقرات شوید عضلات راستکه روی دوچرخه خم میکنید. هنگامی از آن مراقبت و

که روی فرمان . هنگامیکنندحمایت می فقرات ستون زا 11و عضلات پشتی بزرگ 10ایذوزنقه عضلات

 ارائه را بهتری آئرودینامیک و کنندمی کمک شما کمر صافی به عضلات این شوید،دوچرخه خم می

ای و ذوزنقه 12آورد. دو ماهیچه نواریسواری به گردن شما فشار میعلاوه بر این دوچرخه .دهندمی

شود سرتان را بالا گرفته و بهتر جاده را ببینید. مجدداً یادآوری موجب کشش گردن شما شده و موجب می

سواری سالم و شود آماده بودن کمر برای یک دوچرخهاین عضلات وارد می کنم به دلیل فشاری که بهمی

 15ب شکمیو ماهیچه مور 14، ماهیچه عرضی شکمی13ماهیچه راست شکمی بدون درد ضروری است.

 عضلات کنند. اگرخوبی از بالاتنه حمایت میشده کمر، بهداخلی و خارجی( همانند عضلات تقویت)

 تعادل ضعیف در قسمت ستون فقرات، باشند، ضعیف سایر عضلات با مقایسه در جانبی یا قدامی کمر،

کمردرد  است ممکنکرد.  خواهید تجربه را درد و کندبر روی ستون فقرات وارد می غیرضروری فشار

 عدم از ناشی است این مشکل ممکن حقیقت در. باشد نداشته کمر عضلات ضعف به با ارتباطی هیچ

 روی بر باید شما چرا که است این موضوع از عالی نمونه مثال یک این. باشد شکمی عضلات آمادگی

                                                           
9 erector spinae 
10 trapezius 
11 latissimus dorsi 
12 splenius 
13 rectus abdominis 
14 transversus abdominis 
15 bdominal obliques 
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 برای بازوهای شما نکنید.و فقط به تقویت چند قسمت از بدن بسنده  کنید کار سیستم بدن کل تقویت

های خود را از ناحیه هنگام گرفتن فرمان دوچرخه دست شوند.متصل می دوچرخه به نیرو رساندن و کنترل

زمان با خم شدن و کشیده شدن، طور متناوب همآرنج کمی خم کنید. هنگام رکاب زدن بازوهای شما به

 کار طور هماهنگبه همه ساعد تعضلا و 17سر ، سه16سر دو شوند. عضلاتمنقبض و ریلکس می

به دلیل وضعیت بدن در  .شود روی دوچرخه تثبیت وضعیت بالاتنه شما بر شانه مفصل طریق از تا کنندمی

عضلات لوزی  ازجمله عضلانی هایگروه از بسیاری است. فشار تحت دائماً شما سواری، شانهدوچرخه

 .کنندمی کمک مناسب وضعیت و پایداری حفظ به 20دلتوئید و 19کلاهک گرداننده ،18شکل

-ها کمک میکرده و به حفظ تعادل آن حمایت شما هایشانه و پشت عضله از شما سینه قفسه عضلات

دهند هنگام رکاب زدن در به شما اجازه می 22ای کوچکو ماهیچه سینه 21ای بزرگکنند. ماهیچه سینه

 داشته را به چپ و راست حرکت دهید. توجه روی دوچرخه خم شوید و فرمان دوچرخه سربالایی، بر

گیرد شبیه وضعیت و قسمت پایین فرمان را می شدهخمروی دوچرخه  سوار برکه دوچرخهباشید هنگامی

 پرس سینه و یا شنا است.

 را کل بدن سواریدوچرخه شد که مشخص سوار،دوچرخه آناتومی مورد در مختصر مرور این از

سازی برای کل بدنتان کیفیت کند با انجام تمرینات بدنبه شما کمک میکند. این کتاب می درگیر

 برخوردار کمتری اهمیت بدن نسبت به سایر اعضا از از قسمت سواری خود را بهینه کنید. هیچدوچرخه

فرم  کلیدهای تقارن و کنید. تعادلنظر نمیصرف فصلی هیچ از که باشید مطمئن باید بنابراین نیست،

 دیدگی ضروری است.آسیب خطر کردن محدود و قدرت به رسیدن برای و فرم مناسب دهستن مناسب

-می شما پذیریموجب افزایش انعطاف بلکه بخشندمی بهبود را شما قدرت تنهانه فصل هر تمرینات

 خروجی توان سازیبهینه و دیدگیآسیب از مانع خوب پذیریانعطاف که است داده نشان مطالعات. شوند

-سالن بدن در تمرین با سواریدوچرخه تنفسی قلبی نیازهای کردن برآورده برای شما توانایی. شودمی

-می توزیع عضلات به را خون که عروقی ساختارهای سازی،بدن تمرینات حین در شود.تقویت می سازی

زیادی نیاز های سنگینی که به اکسیژن فعالیت هنگام در شودمی موجب درنهایت و شوند تقویت کنند،

 رسانی به عضلات بهتر انجام شود.است، فرآیند اکسیژن

                                                           
16 biceps 
17 triceps 
18 rhomboid 
19 otator cuff 
20 deltoid 
21 pectoralis major 
22 pectoralis minor 
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. مفید است شما هایاستخوان سلامتی برای مقاومتی تمرین عنوان حسن ختام این قسمت،به

کند، رکاب  وارد مفاصل به مضاعفی فشار اینکه بدون دهدرا می امکان ورزشکار این به سواریدوچرخه

موجب آمادگی بیشتر  فشار فعالیت ورزشی، نوع هر در. هم دارد منفی یک جنبه مزیت این حال،بااین. بزند

 ابتلا خطر. شودمی وارد هااستخوان به کمی بسیار فشار های دوچرخه،پدال روان حرکت دلیل به. شودمی

 است دیگری موضوع دلیل این. یابدمی زنند افزایشرکاب می فقط که در ورزشکارانی استخوان پوکی به

سازی بدن سالن در است. زمانی را که مهم بسیار مشتاق سواراندوچرخه برای سازیبدن تمرین چرا که

 باعث مقاومتی تمرین. کندمی جلوگیری هااستخوان دیدگیآسیب شدن و کنید از ضعیفصرف می

سازی بدن سالن در وقتی بنابراین، کند؛می ترقوی را شما استخوانی ساختار و شده استخوان کانی تقویت

 برخوردار نیز مدتطولانی سلامتی مزایای از بلکه کند،جسمانی بهتری کسب می آمادگی تنهانه هستید،

 .شد خواهید

 آموزشی هایتوصیه و اصول

 23عمومی تطبیق سندرم. کنید درک را تمرینی اصول چند باید سازیبدن شروع کار در سالن از قبل

(GAS )شدهلیتشک مرحله سه از سندرم این. کندمی فراهم سازیبدن تمرینات برای بنیادی ساختار 

و یا حالت  24وضعیت ابقا پایا دارد انسان دوست بدن. خستگی و سازگاری هشداردهنده، واکنش: است

در وضعیت  طور دائم در برابر تغییر مقاومت کرده و تمایل داردبدن انسان به .کند را حفظ بدون تغییر

تر از حد معمول و یا سنگین شدن بماند. هر زمان که بدن با فشار جدید نظیر رکاب زدن طولانیاستراحت 

شود در وضعیت کند. عامل فشارآورنده موجب میشود، احساس خطر میسازی مواجه میها در بدنوزنه

 سعی بدن که دهدمی رخ زمانی 2 ابقا پایا اختلال ایجاد شود و بدن از منطقه راحت خارج شود. مرحله

 از بالاتری و جدید سطح به سازگاری درنتیجه دهد. بدن کاهش آن با سازگاری با را میزان فشار کندمی

 سطح مداوم طوربه تا کنیدمی تکرار را 2 و 1 مراحل تمرین هنگام ایدئال، حالت در .رسدابقا پایا می

 بدنتان تطابق توانایی است ممکن روی کنید،در این کار زیاده افزایش دهید. اگر را خود آمادگی و قدرت

برسید. به  فرسودگی یعنی GAS سوم مرحله به که شودمی رویکرد باعث دهید. این قرار الشعاعتحت را

این نتیجه خواهید رسید که یک تمرین خوب تلفیق مناسبی از فشار و ریکاوری است. در میان جلسات 

داشته باشید تطابق و آمادگی جسمانی در حین ریکاوری و یاد  خوبی استراحت کنید. بهتمرینی به

 دهد.شود و در هنگام تمرین این اتفاق روی نمیاستراحت حاصل می

                                                           
23 general adaptation syndrome 
24 homeostasis 
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 کلیه ارتباطی تنگاتنگ دارد. GAS با که است تمرین اصلی هایایده از دیگر بندی یکیزمان

-چرخه شامل بندیزمان شود. انجام مگابهگام و منظم شده،ریزیبرنامه رویکردی اساس بر باید تمرینات

 بر مداوم طوربه مراتبی سلسله ساختار این. شوندمی ساخته دیگری بر مبنای یکی که است تمرینی های

. دهدمی آمادگی بیشتر و سازگاری برای به بدن زمان لازم حالدرعین و شودمی بنا قبلی دستاوردهای روی

طور جلوگیری کنید و به 25تمرینیبیش از که دهدمی را امکان این شما به بندی خوبزمان برنامه یک

 تصور از تمرینتان بزرگ تصویری عنوانتوانید بهبندی را میزمان تان را افزایش دهید. برنامهمداوم آمادگی

 ایویژه هایاز برنامه برسید، آمادگی اوج به خواهیدمی که زمانی کندمی کمک شما به برنامه این. کنید

 .است هفته چهار تا دو بین معمولاً اما باشد، متفاوت تواندمی مختلف تمرینی هایدوره طول. کنید استفاده

 کنید سعی باید کنید،می استفاده خود مختلف هایتمرین ریزیبرنامه برای کتاب این از کههنگامی

 بهترین این بدنتان هشدار داده شود.به  مداوم طوربه تا دهید انجام بلوک هر طول در را مختلفی تمرینات

 .شماست آمادگی قدرت و بهبود برای روش

 به همین دلیل. شودمی موجب افزایش استقامت قدرتی، تمرینات که است داده نشان علمی مطالعات

 تمرینی برنامه یک از باید برسید، خود پتانسیل به خواهیدمی واقعاً اگر. کندها رکاب زدن کفایت نمیمایل

 به اکسیژن رساندن و خون جریان قدرت، تقویت باعث مقاومتی تمرین. کنید استفاده سازی همبدن

 شود.می شما سواریدوچرخه عملکرد بهبود باعث خصوصیات این همه. شودمی عضلات

 هایتمرین دادن نشان هدف عوض، در نیست، کتاب این محدوده در تمرینی کامل هایبرنامه تهیه

 فصل هر است. در اجرای این حرکات صحیح هایتکنیک و سوارانسازی به دوچرخهبدن مناسب

-می انتخاب که از هر فصل را تمریناتی باید شما آموزش دوره طول در و شودمی ارائه متنوعی هایتمرین

 این از باید سازی ببرید،شده در سالن بدنکه بیشترین بازدهی را از زمان سپریآن برای. باشد متفاوت کنید

 تمرین پیروی کنید: کلی قوانین

  پاها روی فقط تمرکز هم عنوان شد، قبلاً که طورهمان .کل اعضای بدن را تمرین دهید 

شود. برای رسیدن به اوج آمادگی  احتمالی دیدگیآسیب و عدم تعادل به منجر تواندمی باسن و

انتخاب کنید که تمرینات هر فصل از این ای برای خود باید کل بدن در تعادل باشد. باید برنامه

 در درگیر عضلات تمام شما برنامه تا کندمی رویکرد به شما کمک کتاب را در بر گیرد. این

 هایروی گزینه دهد. در ادامه خواهید دید تمرینات مختلف بر پوشش را سواریدوچرخه

کنند. برای هر تأکید میپذیری، عضلات جانبی، عضلات اصلی و تعادل متفاوتی نظیر انعطاف

پاها( انتخاب  و باسن کمر، تنه، دوره تمرینی باید چند حرکت برای هر قسمت از بدن )بازوها،

                                                           
25 overtraining 
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. کار کنید بدن قسمت روی چندین سازی،بدن جلسه هر طول در کنممی توصیه کنید. شخصاً

 فقط جلسه هر طول در معمولاً هامحض تفاوت دارد. این برنامه سازیبدن هایبرنامه روش با این

ورزشکار در  همچنین مستلزم آن است که و کنندتمرین می بدن از خاصی هایقسمت روی

 قلبی تمرینات با باید سواردوچرخه یک عنوانسازی برود. بهبدن سالن به جلسه 6تا  5 هفته

 ندهید و باید سازی انجامبدن تمرین هفته در روز سه از بیشتر بنابراین، دهید؛ ادامه خود تنفسی

 سواری کنید.دوچرخه را هفته روزهای مابقی

 و کنید تنظیم ایبرنامه کنید سعی .است موفقیت کلید تداوم در تمرین که باشید داشته یاد به 

 اساس آمادگی و تمرینات قبلی ساخته را رها نکنید. قدرت بدنی و آمادگی جسمانی شما بر آن

 شما آمادگی جسمانی و قدرت بدنی بهبود باعث هفته در بار سه یا دو کردن شوند. تمرینمی

ریزی کنید که حداقل یک روز در ای برنامهگونهشد. اگر محدودیت زمانی دارید به خواهد

آوردهای قبلی خود را حفظ کنید. اگر کمتر از یک بار سازی بروید تا دستبدنهفته به سالن 

دست خواهید داد. متأسفانه  آوردهای قبلی خود را ازسازی بروید تمام دستدر هفته به سال بدن

دهد، تر روی میفرآیند از دست دادن آمادگی در قیاس با کسب آمادگی جسمانی خیلی سریع

سازی بروید باید با مشکلات زیادی به همین دلیل اگر کمتر از یک روز در هفته به سالن بدن

 وپنجه نرم کنید.دست

 تنظیم جدیدی تمرینی برنامه باید هفته چهار تا دو هریر دهید. برنامه تمرینی خود را تغی 

 قدرت شما بدن! است یک مسئله کلیدی گیرد. انطباق قرار استرس معرض در شما بدن تا کنید

 به شما بدن پاسخ دهد. سازگاری در حقیقتافزایش می انطباق طریق از را خود آمادگی و

 تا کنید ای غافلگیرگونهبه تمرین با را خود بدن که است شما واردشده است. وظیفه استرس

 بنابراین دهد،می ارائه را بسیاری هایتمرین کتاب کند. این کسب را ممکن سازگاری بیشترین

 دارید. در اختیار زیادی هایتمرینتان گزینه داشتننگهبرای تنظیم یک برنامه جدید و یا شاداب 

 سازیسال بدن به کههنگامی است، بدیهی دهید. در برنامه تمرینی خود حرکات را تغییر 

کار زمان بسیار زیادی خواهد برد  این. )دهید انجام را این کتاب تمام تمرینات در نباید روید،می

 فصل کتاب هر از باید تمرینی، بلوک هر طول در!( شودمی دیدگیآسیب باعث احتمالاً و

 باید را درگیر کند. علاوه بر این تمام بدن که دکنی ای انتخابگونهبه را تمرینات از تعدادی

کنید.  استفاده ورزشی توپ و سازیهای بدندستگاه آزاد، هایوزنه طور ترکیبی ازبه کنید سعی

شود، بلکه موجب باعث فشار بیشتر به بدن شما می تنهانه حرکات، از ایگسترده طیف با تمرین
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توانید سازی بروید. هنگام تمرین میبه سالن بدنشود ازلحاظ ذهنی با اشتیاق بیشتری می

 وپا را جدا و یا پشت سرهم انجام دهید.حرکات دست

 سعی سازی،بدن هایتمرین انجام حین در .را تقلید کنید خود سواریدوچرخه وضعیت 

-را انجام می پا ساق حرکت وقتی مثال، سازی کنید. برایدوچرخه را شبیه وضعیت روی کنید

سواری شما با پدال دوچرخه در تعامل های دوچرخهوضعیتی که کفش پاهایتان را هماننددهید، 

سازی را های حاصل از تمرینات بدنشود توانمندیاین کار موجب می هست، قرار دهید.

 داشته یاد روی نکنید. بهمستقیماً روی دوچرخه اعمال کنید ولی به هر صورت در این کار زیاده

 دیدگیآسیب از جلوگیری و مفاصل تثبیت جانبه و کامل بهرت بدنی همهقد که یک باشید

 کند.می کمک

 .سازی مشغول تمرین زمانی که در سالن بدن رکاب زدن روی دوچرخه را تصور کنید

سواری سازی با دوچرخهاینکه چگونه تمرینات بدن مورد در کردن توانید با فکرهستید می

را انجام  26که حرکت اسکاتکنید. برای مثال هنگامی بهتر را خود مرتبط هستند، کیفیت تمرین

دمبل را  با که حرکت سرکولهنگامی 27دهید به اسپرینت زدن روی دوچرخه فکر کنید.می

-ها وارد میها فشار بیشتری به آندهید تصور کنید هنگام رکاب زدن و چرخاندن پدالانجام می

های خود پیشی گرفته و از خط پایان کنید که از حریف کنید. هنگام انجام آخرین تکرار تصور

مربوط به تمرکز روی  نام اطلاعاتکنید. به همراه اطلاعات هر تمرین، قسمتی به عبور می

 سواریدوچرخه روی شما موقعیت با هر تمرین چگونه دهدمی نشان سواری است کهدوچرخه

 محدود دارد وجود بخش این در مطالبی که فقط به را خود نباید حال،شود. بااینمی مربوط

 یا احساس را سواریدوچرخه در استفادهقابل هایوضعیت و هاموقعیت سایر توانیدمی اگر .کنید

 بیشتر .نگیرید کمدست را تجسم ارزش. شد خواهد بهتر قطعاً کیفیت تمرین شما کنید، تجسم

 کنند.لحاظ می خود تمرینی برنامه در را زیادی هایتجسم ایحرفه ورزشکاران

 سازیبدن تمرینات انواع
ها را در های مختلفی قابل انجام است. یک برنامه جامع تمامی استراتژیسازی با روشتمرینات بدن

 تمرین نوع یک روی توانیدمی خاص، تمرینی بلوک یک در شد، بحث قبلاً که طورگیرد. همانبرمی

 سازگاری ترینبیش تا دهید تغییر را تمرین نوع بعدی، تمرین مراحل طی کنید. در تمرکز خاص

 دوم بلوک دهید،می تمرینات مداری را انجام خود اول بلوک طول در اگر آورید. دست به را ممکن

                                                           
26 squat 
27 stand upright with the barbell 
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های سنگین با تکرار کم باشد. تواند حرکات وزنهمثال بلوک دوم میعنوانبه باشد، متفاوت باید شما

 داشته خاطر به حال،کنید. بااین استفاده خواهیدمی که ترتیبی هر به تمرین مختلف انواع از توانیدمی

 .دهید انجام کم را با تکرارهای سنگین هایبهتر است وزنه دیدگیآسیب از جلوگیری برای که باشید

 از فراتر سواریدوچرخه اهداف برای خاص برنامه تمرینی یک تنظیم کنم کهدوباره یادآوری می

 ترکیب باهم را هاتمرین از مختلفی انواع تمرینی، برنامه ایجاد هنگام در. است کتاب این محدوده

 .دهید تطبیق و کنید

ریزی از تلاشتان نهایت استفاده را ببرید. برنامه یعنی است، کارآمد تمرین موفقیت، اصلی نکته

 تمرینی فصل طول در را شما عملکرد عملی و کارآمد تمرینی برنامه یک ایجاد و برای تمرینات

 .دهدمی افزایش

 دهد بدون افزایش حجم زیاد به این روش به شما اجازه می های سبک.تکرار زیاد با وزنه

عنوان یک بیشترین قدرت پایدار برسید. این رویکرد برای شما بسیار عالی است چون به

با سرعت بیشتری در سوار خواهان قدرت زیاد و وزن کم هستید )با این وضعیت دوچرخه

 توانایی و تنفسی قلبی آمادگی توسعه به همچنین تمرین نوع زنید(. اینها رکاب میسربالایی

 ،28ست هر در. کندمی کمک های سنگینسواریافزایش استقامت شما در دوچرخه برای شما

 بار حرکات را انجام دهید. 15تا  10بتوانید  باید

 را خود بکر توان و قدرت کندمی کمک شما به تمرین این های سنگین.تکرار کم با وزنه 

دهید. اگر قصد داشته باشید در یک سربالایی حرکت انفجاری انجام دهید و یا آنکه در  افزایش

این  کند تا به هدف خود برسید. درخط پایان یک اسپرینت بزنید این قدرت به شما کمک می

ار قادرید آن را بلند کنید. در حالت کلی باید این ب 8تا  4تمرین حداکثر وزن، وزنی است که 

ست انجام دهید. اگرچه این روش تمرین موجب افزایش حجم و بالطبع  3تا  2حرکات را بین 

 به شود. معمولاًسواران مفید واقع میای از مواقع برای دوچرخهپاره شود ولی درافزایش وزن می

 مواظب شما باشد. تمرینات این طول در دارید احتیاج کسی

 زیاد استراحت بدون و متعدد تمرینات در حرکت شامل تمرین ین. ا29ایتمرینات دایره 

 شما قلب ضربان و گیردبرمی در را بدن کل تمرین نوع این معمولاً. است مختلف هایست بین

 بلکه شوندمی قدرت افزایش باعث تنهاای نهدایره تمرینات. یابدمی افزایش تمرین کل در

                                                           
28 set 
29 Circuit training 
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کنید و خود تمرین می هوازی غیر آستانه که در زمانی. کنندبهتر می را تنفسی شما قلبی آمادگی

 دهید، این توانمندی بسیار مفید خواهد بود.یا مسابقه می

 ها در هر ست تمرین کاهش و در این روش تعداد تکرار و یا وزن وزنه. 30های هرمیست

 ست در مثال، ست انجام دهید. برای 3باید برای هر حرکت یابد. در این روش یا افزایش می

حرکت را  بار 8 و وزن را افزایش دهید دوم، ست برای. کنید تکرار بار 10 توانیدمی شما اول،

 این روش. کنید تکرار بار حرکت را 6 و داده افزایش را وزن دوباره سوم، ست در. کنید تکرار

 .است متمرکز کلی توان و قدرت توسعه برای معمولاً

 تکرار  زیادی که خود شامل تعداد است تکی ست یک شامل تمرینات . این31سوپرست

 بتوانید کنید تا را کم وزن کنید در حال خسته شدن هستید بایدکه احساس میمحض آنبه. است

 بسیار تمرینات این. داشت خواهد تکرار 40 تا 30 معمولی ست یک. دهید ادامه را تکرارها

 بعضی از مواقع، در. کنندمی کمک پایدار توان و قدرت توسعه در شما به و هستند کنندهخسته

 چرخه اتمام از بعد. بگنجاند خود سازیبدن برنامه در را تمرین نوع این باید سواریدوچرخه هر

 .شد خواهید زدهشگفت سواریدوچرخه در خود رکاب زدن قدرت از سوپرست تمرین

 کشش کردن و خنک کردن، گرم

 10 تا 5 سازی شدید بایدوارد سالن بدن وقتی. کنید مراقبت بدنتان از ورزش از بعد و ورزش از قبل باید

شخصاً . دهید انجام تردمیل یا و ثابت دوچرخه یک روی بر توانیداین کار را می. کنید کار هوازی دقیقه

 یک فصل، در هر. کنندمی کار زمان یک در عضلات بدن همه چون دهممی ترجیح را 32دستگاه روئینگ

که در به دلیل آن باشید داشته توجه شود.کردن عضلات موردنظر ارائه می گرم در مورد روش کوتاه شرح

 تمام که کنید گرم ایگونهبه باید های عضلانی خود تمرین خواهید کرد،تمرینات خود بر روی تمام گروه

 .دهد پوشش را مناطق بدن

دقیقه  5ضربان قلبتان افزایش پیدا کرد و احساس کردید عضلات بدنتان گرم شده به مدت بعدازآنکه 

یاد داشته  حفظ کنید و به 30حرکات کششی انجام دهید. باید هر وضعیت کشش را حداقل به مدت 

 گرفتگی احساس تمرین طول باشید، در حین کشش عضله، حرکتی را روی آن انجام ندهید. اگر در

 داشت، ادامه ناراحتی اگر. کنید ارزیابی را وضعیت و بگذارید وقت لحظه کردید، چند ردد یا عضلات

 باید تمرین، پایان و حرکات کششی را روی موضع ناراحت انجام دهید. بعد از کنید متوقف را تمرین

                                                           
30 Pyramid sets 
31 Supersets 
32 rowing machine 
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 افزایش راشده است انجام تازه سازی کهتمرینات بدن فواید کار حرکات کششی را انجام دهید. این دوباره

کند در قیاس با ای که حرکات کششی را تجربه میمطالعات نشان داده است که یک عضله .داد خواهد

 کند و در شرایط مساوی هستند کارایی و قدرت بیشتری دارد.ای که حرکات کششی را تجربه نمیعضله



فصل 

2 

 بازوها

 طوربه تنهانه هاآن. کنندمی فراهم را دوچرخه بدن شما را با تماس نقطه پنج از نقطه دو شما بازوهای

 هنگام در بدن تثبیت برای بستر و پایه یک عنوانبه بلکه دارند، نقش شما دوچرخه کنترل در توجهیقابل

کند. فرض کنید در حال رکاب زدن می به شما کمک خوبیبه قوی بالاتنه یک. کنندمی عمل زدن پدال

روید، با تاب دادن دوچرخه به اید( هستید و از یک سربالایی بالا میبر روی تنه )از روی زین بلند شده

-ها، هنگامیشود. علاوه بر اینتر میا پاهایتان قویها بچپ و راست با بازوهایتان، قدرت چرخاندن رکاب

صعود از سربالایی یک نقش کلیدی  زنید، بازوهای شما در حین اسپرینت زدن و یاکه روی تنه رکاب می

کنند. اگر به می تثبیت را شما بدن بقیه بازوهایتان کفی، رکاب زدن در یک مسیر هنگام کنند. حتیایفا می

سواری نگاه کنید، سواران هنگام اسپرینت زدن در خط پایان یک مسابقه دوچرخههای دوچرخهعکس

 هایشانه به را شما دوچرخه و تحت فشار هستند. بازوهای شدهمنقبضها بینید که چقدر بازوهای آنمی

کنم ری میکنند. دوباره یادآومی تثبیت را شما بالاتنه و پشت سینه، خود نوبهها بهو شانه کنندمی وصل شما

 را کتاب این تمرینات کهکند. هنگامیمی مشارکت و همکاری سواردوچرخه در فعالیت بدن بخش هر که

 طور ذهنیبه و کنید استفاده سواریبخش تمرکز دوچرخه در موجود اطلاعات از باید دهید،می انجام

 .کنید اعمال خود سواریدوچرخه کارایی برای را تانسازیتمرینات بدن

 بندیآناتومی استخوان
 قرار 3گلنویید حفره در 2ابتدا در قسمتاستخوان بازو . است فوقانی بازوی استخوان تنها 1استخوان بازو

استخوان بازو در  .کندمی بحث مفصل این درباره لیتفصبه سوم فصل. دهد تشکیل را شانه مفصل و دارد

 و 4زند زبرین نام به استخوان دو از ساعد یا تحتانی دهد. بازویمی تشکیل را آرنج بالای ناحیه قسمت انتها،

دهند. این دو استخوان به همراه استخوان بازو مفصل آرنج را شکل می .است شدهلیتشک 5زند زیرین

 احساس بازو کردن خم هنگام و است آرنج دور نقطه برآمدگی زند زیرین، قوزک آرنج است که

 کردن کند. خمو یا باز کردن بازو این قوزک همانند یک مفصل لولا عمل می کردنجمعهنگام  .کنیدمی

                                                           
1 humerus 
2 Proximally 
3 glenoid fossa 
4 radius 
5 ulna 
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 افزایش را مفصل زاویه کردن، کند. بازنزدیک می بالایی بازوی به را ساعد و داده کاهش را مفصل زاویه

چرخد. ، ساعد به عقب و جلو می7و داخل 6کند. در فرآیند چرخش ساعد به خارجصاف می را بازو و داده

در چرخش ساعد به خارج، کف دست به سمت بالا و در چرخش ساعد به داخل، کف دست به سمت 

 دهند.مفصل پیچیده مچ را شکل میهای دست، زند زیرین به همراه سایر استخوان و پایین است. زند زبرین

 عضلات دو سر
است. سر بلند عضله دو سر، از مفصل شانه و از  شدهلیتشکرا ببینید( از دو سر  2-1این عضله )شکل 

شود. این دو عضله با شروع می 8غرابی زائده مبدأ از دوسر ماهیچه کوتاه شود. سرگلنوئید آغاز می

 به را عضلات که فیبری )غشای 10عضله دو سر و غلاف ماهیچه 9شوند و تاندونیکدیگر تلفیق می

 قسمت 11تکمگی روی آرنج مفصل زیر دقیقاً دوسر دهند. تاندونکند( را شکل میمی وصل استخوان

شود. عضله دوسر می آرنج مفصل شدن خم باعث دوسر عضله شدن گیرد. فعالمی قرار زند زبرین داخلی

ای است که گونهشود )این چرخش بهساعد به سمت بیرون میبه علت وضعیت مکانی باعث چرخش 

ترین ماهیچه برای خم شود کف دست به سمت بالا قرار گیرد(. اگرچه عضله دو سر شناختهموجب می

 از نیمه 12بازویی رود، دو ماهیچه دیگر هم برای این کار وجود دارند. ماهیچهشمار می کردن آرنج به

زند  پروگزیمای انتهای در و کندمی عبور آرنج مفصل از گیرد،می بازو سرچشمهاستخوان  قدامی تحتانی

بازویی روی زند  شود، ماهیچهکه عضله دو سر در بالای زند زبرین کشیده می گیرد. زمانیمی قرار زیرین

 زبر بازویی شوند. ماهیچهزیرین کشیده شده و این دو عضله با کمک یکدیگر موجب خم شدن آرنج می

رود و به زند ، در کل ساعد به سمت پایین میشدهشروعاز قسمت پایینی و خارجی استخوان بازو  13زندی

شده در ، یک عضله فراموش14بازویی غرابی ماهیچه .گیردمی قرار دست مچ مفصل بالای درست زبرین و

و یا نزدیک کردن استخوان بازو به محور بدن  15قسمت بالای بازو است. وظیفه اصلی این عضله اَدوکسیون

یاد داشته  تر شود )بهنزدیک 16شود عضله به محور بدن و یا صفحه ساژیتالاست. اَدوکسیون موجب می

                                                           
6 supination 
7 pronation 
8 coracoid 
9 tendon 
10 aponeurosis 
11 tuberosity 
12 brachialis 
13 brachioradialis 
14 coracobrachialis 
15 Adduction 
16 sagittal 
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 زائده از شوند(. این عضله همانند عضله دو سر وتر میباشید با عمل اَدوکسیون اندام فوقانی به بدن نزدیک

 چسبد.می بازو استخوان تنه داخلی لبه به بازو، داخلی قسمت در سپس دهششروع کتف استخوان غرابی

 عضله سه سر
 بلند، سر: است شدهلیتشکتاندونی  سر سه از سر سه عضله است، مشخص این عضله نام از که طورهمان

 کتف گلنویید حفره زیر از درست سر، عضله سه بلند . سر(ببینید را 2-2 شکل) جانبی سر و میانی سر

 بازو خلفی استخوان و قسمت داخلی طول در تمام و دارد را منشأ ترینبیش میانی گیرد. سرمی سرچشمه

شود. این سه سر با یکدیگر تلفیق بازو شروع می استخوان خارجی فوقانی نیمه خارجی از امتداد دارد. سر

زیرین  زند استخوان آرنجی شوند تا تاندون مشترک عضله سه سر را شکل دهند، این تاندون به زائدهمی

زندی وظیفه خم کردن آرنج را بر عهده  زبر که سه عضله دوسر، بازویی و بازویی طورمتصل است. همان

زائده شود. اگر یک شکستگی رخ دهد و می آرنج شدن مستقیم و صاف موجب سر فقطدارند، عضله سه 

شود. می محروم آرنج کردن صاف برای اهرم یک داشتن از سر جابجا شود، عضله سه 17اولکرانون

 هنگام زمین خوردن از ناحیه آرنج، این قسمت اولین زیرا شودمی شکسته حدی تا استخوان این متأسفانه

 باشد. جراحی هم نیاز با زمین است و ممکن است برای درمان کامل به تماس فرد نقطه

 
 

                                                           
17 olecranon 
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 ساعد
 های مختلفی نظیر مچ،قسمت که ساعدازآنجائی. است پیچیده بسیار ناحیه یک ساعد از نگاه آناتومی،

دارد.  وجود کوچک عضو این در هاماهیچه از پیچیده ایمجموعه دهد،انگشتان را حرکت می و دست

 گروه و ساعد دست کف قسمت در موجود کننده خم گروه به توانمی را عضلات این سازی،ساده برای

 طورهمان (.ببینید را 2-3 شکل) کرد تقسیم دارد قرار ساعد پشتی قسمت یا مقابل طرف در که بازکننده

حرکت چرخشی  توانندمی ساعد استخوان دو انگشتان، و مچ در حرکت بر شد علاوه صحبت هم قبلاً که

چرخانند و کف دست و عضلات دو سر، ساعد را به سمت بیرون می 18گردانبرون هم انجام دهند. ماهیچه

ساعد را به  20گرد گرداندرون و ماهیچه 19چهارگوش گرداندرون گیرد. ماهیچهمیبه سمت بالا قرار 

 را انگشتان و مچ هایماهیچه گیرد. دیگرچرخانند و کف دست به سمت پایین قرار میسمت داخل می

 :کرد تقسیم زیر شکل به توانمی

 کننده خم و ماهیچه 22دستیکف دراز ، ماهیچه21زبرین زند به مچ کننده خم ماهیچه: های مچکننده خم

 23زیرین زند به مچ

 های کننده خم

 و ماهیچه 25دست انگشتان کننده خم عمقی ، ماهیچه24دست انگشتان سطحی کننده خم ماهیچهانگشتان: 

 26دست شست کننده خم دراز

و  28بالایی زند به مچ بازکننده کوتاه ، ماهیچه27بالایی زند به مچ بازکننده دراز ماهیچههای مچ: بازکننده

 29پایینی زند به مچ بازکننده ماهیچه

 

                                                           
18 supinator 
19 pronator quadratus 
20 pronator teres 
21 Flexor carpi radialis 
22 Palmaris longus 
23 Flexor carpi ulnaris 
24 Flexor digitorum superficialis 
25 Flexor digitorum profundus 
26 Flexor pollicis longus 
27 Extensor carpi radialis longus, 
28 extensor carpi radialis brevis 
29 Extensor carpi ulnaris 
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، 31دست کوچک انگشت بازکننده ، ماهیچه30دست انگشتان بازکننده ماهیچه: های انگشتانبازکننده

 شست بازکننده کوتاه و ماهیچه 33دست شست بازکننده دراز ، ماهیچه32اشاره انگشت بازکننده ماهیچه

 34دست

 گرم کردن و کشش
 بر اطمینان حاصل کنید که حتماً. کنید گرم دقیقه بدنتان را 10 سازی حداقلحرکات بدن شروع از قبل

موجب گردش  روئینگ استفاده از دستگاه اسکی فضایی و یا دستگاه. کنیدمی تأکید خود فوقانی هایاندام

 آویزان ،(زمین باشند روی زانوها) حرکت شنا توانیدمی همچنین. شودبازوهای شما میخون بیشتری در 

                                                           
30 Extensor digitorum 
31 extensor digitorum minimi 
32 extensor indicis 

33 extensor pollicis longus 

34 extensor pollicis brevis 

 کننده ب( عضلات باز کننده ( عضلات ساعد: الف( عضلات خم2-3شکل  
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 سر، سازی باید بر روی عضلات دوبدن از قبل بازوها را انجام دهید. چرخش و یا شدن از میله بارفیکس

 دهید. انجام خود حرکات کششی شانه و ساعد سه سر،

 جلو بازو با هالتر ایستاده

 نحوه اجرا

ها را به اندازه عرض شانه باز کرده و کمی هم زانوهایتان را خم کنید. پاهایتان بایستید، آن روی .1

 هایتان و با فاصله اندازه عرض شانه نگه دارید.که دستانتان صاف است هالتر را با دستدرحالی

 بیاورید.دایره به سمت شانه بالا حرکت نیم هایتان را به بدنتان بچسبانید و هالتر را باآرنج .2

 که مجدداً دستانتان صاف باشد.طوریدوباره به وضعیت شروع برگردید به .3

 عضلات درگیر
 دوسر عضلات اولیه:

 دلتوئید و عضلات خم کننده ساعد زندی، ماهیچه زبربازویی  بازویی، ماهیچه ماهیچهثانویه: 
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 سواریتمرکز دوچرخه
تنه کنید و روی که از یک سربالایی صعود میهنگامی

زنید، فشار و تلاش وارده به بازوهایتان را رکاب می

کنید و ممکن است به این موضوع توجهی احساس می

های دوچرخه، احساس هم نکنید. با هر چرخش پدال

کنید بازوهای شما هنگام تاب خوردن دوچرخه به می

کنند. چپ و راست چقدر به تثبیت دوچرخه کمک می

شده از و سر با نیروی اعمالنیروی واردشده از ماهیچه د

کند که موقعیت شما روی ای مقابله میگونهپاها به

دوچرخه تثبیت شود. اگر به مشارکت بازوها شک دارید 

هنگام بالا رفتن از سربالایی یکی از دستانتان را از روی 

بردارید )مواظب باشید دچار حادثه  فرمان دوچرخه

-دهید، تجسم کنید که با استفاده از فرمانایستاده را انجام می هالتر با بازو که حرکت جلونشوید(. هنگامی

سازی آورید. برای شبیهها فشار میزنید و با پاهایتان باقدرت به پدالهای دوچرخه روی تنه رکاب می

اندازه فرمان دوچرخه تنظیم کنید. برای هالتر را به هایتان روی میلهسواری، فاصله دستکردن دوچرخه

 آنکه فقط عضله دو سر تحت فشار قرار گیرد، در حین انجام این حرکت بالاتنه را حرکت ندهید. برای

 . بایستید تعادلی هایدیسک تحتانی سعی کنید روی اندام عضلات تقویت

. دهندمی تمرین را شما بالاتنه و تحتانی اندام در ترکوچک کنندهتثبیت عضلات تمام تعادلی هایدیسک

 .کنید حفظ دوچرخه روی را خود وضعیت خستگی هنگام تا کندمی کمک شما کار به این

 

حرکت نگه دارید. از تاب داد در هنگام اجرای این حرکت کمرتان را صاف و بیتوصیه ایمنی: 

 به تواندمی حرکت این ها خودداری کنید.بدنتان برای کمک به بالا آوردن وزنه

 شما بازوی عضلات شودموجب می همچنین و شود منجر کمر دیدگیآسیب

 صورت ایزوله تمرین نکنند.به

 حرکت جایگزین

 سازیجلو بازو با کش بدن
 اما دهید، انجام را شدهداده شرح تمرین جلو بازو با هالتر برای که حرکتی همان

طناب مانند  سازی راکش بدن. کنید استفادهسازی کش بدن یک از هالتر جایبه
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از . برگردانید پهلوهایتان به را خود دستان آرامیبهتان نگه دارید و روی کشش بایستید.تانورزشی با دس

حرکت هنگام مسافرت یک تمرین عالی  است، این بندیقابل بسته راحتیسازی بهکه کش بدن آنجائی

 گرم کردن و حرکت عالی برای سازی یکجلو بازو با کش بدن شود. علاوه بر این، حرکتمحسوب می

 شود.محسوب می کشش

 جلو بازو با دمبل
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 نحوه اجرا

سازی سازی و یا نیمکت بدنهایتان نگه دارید و روی توپ بدنیک جفت دمبل را در دست .1

 .باشد طرف جلو به باید شست انگشت و کنار شما مستقیم بنشینید. بازوهایتان باید

 (.دست بالا کف) بالا بیاورید طرف همان شانه به سمت را هادمبل از یکی .2

آرامی پایین بیاورید تا همانند وضعیت شروع صاف شود. حرکت را برای دست دیگر دستتان را به .3

 تکرار کنید.

 عضلات درگیر
 دوسر عضلات اولیه:

 عضلات خم کننده ساعددلتوئید و  زندی، ماهیچه زبربازویی  بازویی، ماهیچه ماهیچه ثانویه:

 سواریتمرکز دوچرخه
سواران سواران هنگام اسپرینت زدن باید بیشترین توان خروجی را تولید کنند. دوچرخهدوچرخه

های دوچرخه وارد کنند. ضمن کنترل دوچرخه و تأمین حداکثر توان، باید نیروی مخالفی را به فرمان

دوچرخه  به تقویت عضله دو سر هنگام گرفتن فرمان و جلو بازو با دمبل 35حرکات جلو بازو آرنولدی

کند. با هر حرکت جلو بازو، تصور کنید که با کمک بازوهایتان فرمان دوچرخه را به طرفین کمک می

 به میله دمبل هم تمرکز فشردن فشار بر باید دهید،می انجام را این حرکت کهکنید. درحالیجابجا می

فرمان دوچرخه هنگام  گرفتن شده و قدرت شما عضلات ساعدکار موجب تقویت  به کنید، این

 .بخشدمی سواری را بهبوددوچرخه

 حرکت جایگزین

 جلو بازو آرنولدی

 را صاف کنید. آرنج دارید و نگه دست یک در را بنشینید. دمبل سازیبدن توپ یا نیمکت لبه روی

 به را دمبل. دهید قرار داخلی ران مقابل در را خود بازوی پشت

 در. برگردید شروع حالت به آرامیبه و کرده خم شانه سمت

تقویت  به تمرین این بالاتنه را حرکت ندهید. تمرین، حین

  کرد. واهدخ کمک ماهیچه بازویی

 36لاری هالتر بازو جلو

                                                           
35 isolation curl 
36 preacher Curl 
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 نحوه اجرا

 گاهتکیههایتان نگه دارید، پشت بازوهایتان را بر روی میله هالتر صاف و یا خمیده را در دست .1

 هایتان باید تقریباً صاف باشند.قرار دهید. آرنج میز جلوی در شدهتعبیه

 خود بکشید. چانه سمت به را میله و کرده خم آرامیبه را خود هایآرنج .2

 ها صاف(.وزنه را به وضعیت شروع برگردانید )آرنج .3

 عضلات درگیر

 بازویی دوسر و ماهیچه عضلات اولیه:

 زبر بازویی ماهیچه ثانویه:

زندی و عضلات خم کننده 

 ساعد

 

  سواریتمرکز دوچرخه
 فراموش را روزی هرگز

 در لموند گرگ که کنمنمی

 مسابقات اسپرینت آخرین

 از شان ،1989 جهان قهرمانی

پیشی گرفت و قهرمانی را  کلی

 از عکسی از آن خود کرد. اگر

 تنها بهنه ببینید، را رویداد این

 گرگ در چهره شادمانی

 سر دو هایماهیچه بلکه لموند،

طور که قبلاً هم توجه کنید. همان او برجسته بازو

اشاره شد، اعمال بیشترین فشار و بهترین عملکرد 

سواری مشارکت تمام اعضای بدن را در دوچرخه

فرمان در چنین وضعیتی به  داشتننگهطلبد. می

 هالتر بازو قدرت زیادی نیاز دارد و حرکت جلو

کند. به تقویت عضلات دو سر کمک می لاری
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تان باشد. اندازه طول فرمان دوچرخههنگام انجام این حرکت سعی کنید فاصله دو دستتان روی میله هالتر به

هایتان نزدیک آرامی هالتر را به شانهتجسم کنید که در خط پایان در حال انجام یک اسپرینت هستید و به

روش صحیح  که باشید داشته یاد شوید. بهتر میکنید به پیروزی نزدیکبار تکرار احساس  کنید. با هر

 را خود پشت یا و نکنید بلند را خود برای کامل کردن تکرار حرکت، باسن بسیار اهمیت دارد. حرکت

. باشد روان و صاف شما حرکت خواهیدباز هم می هستید، خسته دوچرخه روی که زمانی حتی. نچرخانید

در طول اجرای حرکت فرم صحیح را رعایت . است صادق سازیبدن تمرین در سالن مورد در مسئله همین

 کنید.

 توصیه ایمنی

تواند موجب کشیده شدن رباط ازحد میهمیشه در طول تمرین کمی آرنجتان را خم کنید، کشش بیش

 دیدگی شود.و آسیب

 حرکت جایگزین

 جلو بازو آرنولدی با دستگاه

-دستگاه راحتی ندارید، احساس آزاد هایوزنه کنترل در اگر 

 و بگیرید را دستگاه دسته. هستند ابزار مفیدی سازیهای بدن

 صندلی ارتفاع. دهید قرار پد روی محکم را بازوها پشت قسمت

 قرار پدها روی راحتیبه شما بازوهای که کنید تنظیم طوری را

 و کرده خم را خود هایآرنج. خم نشود شما پشت و گیرند

 شروع موقعیت به. بیاورید خود هایشانه سمت به را هاگیره

دهند در را به شما می این امکان هاماشین این از برخی. بازگردید

 لحظه فقط با یک بازو کار کنید.یک

 37کشبازو با سیم پشت

 انحوه اجر

بگیرید. فاصله دو ها متصل شده را ای که به قرقرهروبروی قرقره دستگاه بایستید و دو دسته میله .1

 هایتان باشد.اندازه عرض شانهدستتان به

-هایتان را صاف کنید تا دستآرامی آرنجتان قرار دارد. بهدر وضعیت شروع میله نزدیک سینه .2

 تان قرار بگیرند.هایهایتان جلوی ران
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