
  
    
      
    
  


   


   


  ملاحظات قانونية 


  تعتبر الاستراتيجيات التي نوقشت في هذه الوثيقة نتاج سنوات من الدراسة، ويعد تحقيق نفس نتائج الرياضيين المتقدمين غير مضمون.   


  يحتفظ المؤلفون بحق تحديث أو تعديل محتواها وفقًا لشروط جديدة. 


  لهذه الوثيقة غرض إعلامي وحصري فقط، ولا يتحمل المؤلفون أية مسئولية عن الاستخدام غير السليم لهذه المعلومات. إذا كنت تشعر ببعض المرض الجسدي، فلا تدرب نفسك قبل أن تستمع إلى نصيحة طبيبك المتخصص. يجب تعلم العديد من التدريبات الواردة في هذه الدورة بمساعدة المدربين ذوي الخبرة.  


   


   


   


  جميع الحقوق محفوظة 


  لا يجوز نسخ أو نقل أي جزء من هذه الوثيقة بأي شكل الكتروني أو ميكانيكي دون الحصول على تصريح كتابي من المؤلفين. 


   


  مقدمــــة 


   إذا رغبت في التدريب وإنقاص الوزن أو وصلت إلى حدود إمكاناتك أو ليست الأمور على ما يرام`` - ريج بارك يرحب بكم في الدورة الأولى والفريدة في إيطاليا حول كمال الأجسام على الطراز القديم.  


  نحن أوريستيه وفرانتشيسكو اثنان من المشجعين في كمال الأجسام والرياضة، حيث أن أوريستيه المدرب، وفرانتشيسكو المعلم الذي يبحث عنه أولئك الذين يرغبون في المشورة بشأن كيفية العمل على الحصول على أفضل النتائج في أجسادهم، وهو كذلك مبتكِر مجموعة الفيسبوك الشهيرة "تدريب المدرسة القديمة والتدريب"، والتي أصبحت عبادة حقيقية لعشاق هذا المجال.  


  كيف نشأت هذه الدورة؟


  كان أحد أيام الربيع عندما شعرنا بها ونحن على الفيسبوك، أوريستيه من كامبانيا وفرانتشيسكو من كالابريا؛ وكلاهما يعملان محاميان وكاتبان في مجال التربية البدنية (إلى حدٍ ما مثل بروكس كوبيك). 


  نشأت على الفور وحدة الروح وحث الرغبة في نقل ما تعلمنا إلى الآخرين في سنوات من الأخطاء والتجارب والنجاحات. هناك في تدريب ”الطراز القديم” عددٌ قليل من المبادئ يجب اتباعها، وهناك الكثير من الممارسة التي يجب القيام بها. ”منذ البداية كنت مؤيدًا لكثير من الحركات الأساسية، كما علمني ريج بارك، وكان من ضمن الحركات التي عملت بشكل مباشر على جميع أنحاء جسدي التمدد على المقعد، والعقلة، والربض، والتجديف، والعقص مع الحديد، والتثبيت. تابعت مثال ريج تمامًا، وشكل أساس هذه التمارين المناورات الأساسية على أساس قوي، ونواة أساسية للعضلات التي استطعت بعد ذلك الاعتماد عليها في بناء جسم قوي. وكانت نظرية ريج بارك أنه يجب أولًا بناء كتلة الجسم، ومن ثم العمل على التفاصيل للحصول على نوعية ”- أرنولد شوارزنيغر بحيث نقدم لك الحياة وأشكال كُمال الأجسام من الماضي والإيطاليين والأجانب.  


  هل ستحصل على النتائج؟


  دعنا نقول فقط أنه إذا لم تحصل على نتائج مع هذه التعليمات، فلن تحصل عليها مع أي تعليمات أخرى في العالم! ولكن لا تنزعج قبل كمال الأجسام الأخرى. في الواقع، بمجرد معرفتهم تمامًا بهذا النص الجديد غير العادي والاندفاع لشرائه، سوف تلاحظ نموها المتسارع وتردد الجماهير عليها!  


  هل أنت مستعد للبدء؟ اطوي الصفحة على الفور بعد ذلك!


  للياقتك البدنية القوية الخاصة بك، أوريستيه وفرانتشيسكو. `` ما هي مفاتيح تعظيم نمو العضلات؟ هناك ثلاثة في رأيي: 1) تحديد التمارين التي توظف المزيد من ألياف العضلات مثل التمدد على المقعد، والاسترخاء العسكري، والجدف الثقيل، والجلوس قرفصاء وما إلى ذلك؛ 2) الحفاظ على التكرار المنخفض نسبيًا - بين السادسة والثمانية. و3) القيام بعدة مجموعات من هذه التمارين. ``(المرجع السابق بيل بيرل). 


  "دراسة حياة كبار رافعي الأثقال. هناك الكثير لتعلمه منهم أكثر من المجموعات والممثلين. محاولة مطابقة روحهم وتصميمهم ومثابرتهم وشخصياتهم. "- بروكس كوبيك. 


   


   


   


   


   


   


  البدايـــة


  يقول جون فينيا: "لن يمر الكثير من الوقت في المدن والريف والبحار، وعلى القمم، وفي الثكنات والمصانع والحقول والمدارس والمختبرات والصالات الرياضية، إلا وتقف الشخصية الرياضية لكُمال الاجسام مؤثرة لتشهد استعادة الجمال الجسدي، وربما يلهم هذا النصب من القوة والجمال الشعراء والفنانين لكتابة صفحة حول الإنجازات البشرية الأكثر جمالًا وتأثيرًا في تاريخ هذا العالم القديم." 


  لو قلنا لك أن هناك طريقة مجربة من قبل آلاف كُمال الأجسام التي تسمح لك بالوصول في أسرع وقت ممكن إلى الإمكانية الجينية الخاصة بك، ألا تعرفها؟  


  الآن، بين يديك الكتاب الذي سوف يكون له تأثير كبير في طريقك للاقتراب من التدريب، ونحن على ثقة من أنك سوف تكون حريص على قراءته بقدر ما قمنا بصياغته.  


  قد تشعر في هذا الوقت وأنت تقرأ وكأنها مجرد كلمات فارغة، ولكن الأفكار والمشاعر التي سوف تنتقل إليك تتطرق إلى أبعد من ذلك ويكون لها قوة فريدة من نوعها، وربما سحرية. سوف نعرض لك الأسس الأبدية، تلك التي كانت قيمتها بالنسبة لساندو، والتي تعتبر ذات قيمة عظيمة لأحفادكم، ونعدك بأقصى قدر من الجدية والمهنية، وكما نعدك بالتنفيذ العملي لتوصياتنا. 


  افعل ذلك الآن. اليوم هو غد الأمس. إذا لم تكن اليوم كما توقعت بالأمس، وهو ما يعني أنه إذا لم تغير على الفور طريقة تدريبك، سوف يكون الغد هو نفسه كما ترى نفسك في المرآة اليوم. 


  يمكننا مساعدتك حقًا. اقرأ بعناية ... 


  اليوم هناك الكثير من الفتيان الذين يثنون على قواهم البدنية والجسدية.  


  هناك من يزيد عن 100 كلغ في عامٍ واحد في الحد الأقصى للرفعة من الأرض أو القرفصاء، وهناك من يصل في سنة واحدة بما يتجاوز ببساطة 40 سم في الأطراف، وآخرون يمكنهم تجاوز 100 كلغ في التمدد على المقعد الكامل مع الحديد. كم منهم يمكنك القول بأنهم أشخاص لا يستخدمون المنشطات؟ أصبحت هذه الكلمة من المحرمات. إنك تهمس وأنت تنطق إياها بضعف، ولكن احرص على أن تبقى بعيدًا لتجنب اتهامك بالحسد والغيرة وعدم الكفاءة أو غير ذلك. من الأسهل أن تتدرب وأنت مخدرًا عن تدريبك وأنت طبيعي، لأنه ببساطة يجب أن يفشل تدخل برنامج المدرب في المساعدة الكيميائية. 


  يقول برادلي جيه. شتاينر: "يجب أن تكون التدريبات الكاملة للجسم بمثابة العمود الفقري لمعظم الممارسين الطبيعيين، وكانت هذه التدريبات من النوع الروتيني لكُمال الأجسام في السنوات 1940 و1950 و1960، وكانت تستخدم لبناء أجسادهم وقوتهم البدنية، وكانت تمارس 3 مرات في الأسبوع."  


  هل تثق ثقة عمياء في مدرب اعتاد على تدريب الأفراد مستخدمي المنشطات؟ وهل تثق في اتباع تعليمات جاي كاتلر، وروني كولمان أو تلك التعليمات الحديثة للسيد/ أوليمبيا؟ هل تضع ثقتك في أيدي أولئك الذين يوصون بروتين البطل المميز دون معرفة ما إذا كان الشخص الذي طبقه وصممه الإنسان الأمثل بمساعدة المنشطات الاصطناعية؟ 


  لتعلم صديقي أنه في هذه اللحظة بالضبط التي نكتب لك فيها استخدام المواد المنشطة أصبح من المعتاد استخدامها كتناول المكملات الغذائية: تذكر البحوث التي أجريت في ولاية فرجينيا الغربية تقارير أن المبرر الرئيسي لاستخدام المنشطات هو تحسين المظهر المادي، ومن ثم تبدو أكبر أو أفضل بكثير. يصل هذا الدافع إلى ما يقرب من نصف مستخدمي الستيرويد بنسبة 43%، وتعادل هذه القيمة حوالي الضعف بالمقارنة مع ما يمكن أن يكون الدافع من قبل لاعب محترف، ويهدف إلى تحسين الأداء الرياضي، والتي تمثل "أصغر" من قيمة 22٪. علاوةً على أن 36.8٪ من مستخدمي الستيرويد لا يمارسون أي نشاط رياضي، وأنت تدرك الآفة الحقيقية في هذا القرن التي تكمن على وجه التحديد في معرفة كمال الأجسام فقط من خلال استخدام مواد محفزة للأداء. وللأسف، فإن الحقيقة المحزنة هي أنه لا يوجد اليوم محترف كمال أجسام لا يستخدم المنشطات. إنها مسألة صارخة ومعقدة وصحيحة ودقيقة، وغير مجدي التدخل فيها والاهتمام بها. الحقيقة غير مريحة، وتسىء لنا أكثر مما نفعل من أجلك. 


  يقول بيل بيرل: '' يسألني الناس لماذا لا أعتقد في التدريب حتى الاستسلام البدني... يعتقد في كمال الأجسام اليومي أن السبيل الوحيد للتقدم إلى الحد الأقصى هو التدريب حتى الاستسلام، وأنا أقول لهم إن الجواب بسيط جدًا: إذا كنت تمارس التدريب، على سبيل المثال، مع تسعة تمارين، ثلاث مجموعات لكل تمرين، وفي كل مجموعة تذهب إلى الاستسلام (مما يعني أنك لا يمكن أن تتم التكرار الأخير ) وهذا يعني أنه خلال 27 مجموعة تستسلم 27 مرة."   


  تشير التقديرات إلى أن تكلفة علاج الناس المدركون لصحتهم كما تعرفهم طبقًا لهيئة الخدمات الصحية الوطنية تقدر بنحو 106,650 مليار يورو في إيطاليا ممن يعانون من جميع أنواع الأمراض الأكثر أو الأقل خطورة. علاوةً على ذلك، وفقًا لتقدير عام 2002 تعتبر السمنة عاملًا خطرًا يتسبب في وفاة  75 ألف شخص سنويًا، من أصل سكان المدينة، ويعاني شخص واحد من كل ستة من سوء التغذية، ويتأثر نفس العدد بالسمنة أو زيادة الوزن، وفي أوروبا تضاعف العدد ثلاث مرات في العقدين الماضيين بسبب السمنة، وتقريبًا لدى كل عائلة شخص واحد على الأقل يعاني من مشاكل زيادة الوزن أو السمنة. 


  ولكن هل تعلم أيضًا أن التقديرات تشير إلى أن المواطنين الإيطاليين ينفقون من جيوبهم 30,6 مليار يورو سنويًا على الصحة ونحو 10 مليار على منتجات التجميل؟ 


  هل تعلم أن هناك 300 مليون ممارس للياقة البدنية في جميع أنحاء العالم؟ 


  هل تعلم أن هناك 12 مليون شخص في إيطاليا ممن يهتمون باللياقة البدنية ينفقون متوسط سنوي قدره حوالي 600 يورو، وأنه ليس هناك سوى نسبة ضئيلة منهم يتمكن من الحصول على تحسن جمالي واضح في جسده؟


  والحقيقة هي أن ثلثي النساء وثلث الرجال لا تعجبهم أنفسهم عندما ينظرون في المرآة، وتنعكس هذه الأرقام على نحو سريع بالنسبة لك لأنه يمكنك التغيير وأن تكون مختلفًا. 


  استمع بعناية. 


  يتكون الإنسان من حوالي 97٪ من الكربون والهيدروجين والأكسجين والنيتروجين، بينما يتكون جسم الشخص البالغ من حوالي 65 % من المياه،           و15 % من البروتين، و14 % دهون، و1"1 % كربوهيدرات و 5٪ من المواد غير العضوية. 


  وكلما كان الشخص لائقًا ولديه أكثر نسبة من الماء يزيد وينقص ذلك من الدهون، والعكس صحيح. 


  يقول آرنولد شوارزنيغر: "تحفز التحركات الكثيفة ألياف العضلات الأكثر عمقًا، ومن المستحيل أن تمارسها مع تمارين العزلة والأوزان الخفيفة، ويكمن الهدف من ذلك في استخدام كميات أقل من التدريبات، وبالتحديد تلك التي توظف أكثر الأحمال الثقيلة وتشغلها جميعًا في نفس التمرين. لقد ربحت معظم وزني وجسمي مع برنامج مكون من (10) تمارين أجريته ثلاث مرات في الأسبوع." 


  الآن عليك أن تسأل بشكل مشروع كيف يمكن الحصول أخيرًا على أكتاف من تسديدة صاروخية التي كنت تريد دائمًا، وكيف تحصل على دروع الغوريلا الكبيرة والمحددة، والتي دائمًا ما كنت تحلم بها، أو حتى الحصول على ساقين قويين وظهر قوي كما في باب مدخل منزلك، وأذرع قوية وبطن محدد طيلة الــ 365 يوم في السنة دون اللجوء إلى المنشطات، وأن يكون لديك فقط أخبارًا حقيقية وقادمة من كُمال الأجسام لبصق الدم والعرق والنمو في الأغذية والمياه. 


  الخبر الرائع هو أنك لن تفعل أي شيء للبحث عن هذه الأخبار! فعلنا ذلك من أجلك. 


  اتخذنا كافة أفضل التعليمات المتعلقة ببناء الجسم في الماضي، وكمال الأجسام في عصر ما قبل المنشطات (أو العصر الذي لم يكن من السهل فيه الحصول عليها ولم يجري العرف والعادة على استخدامها). اتخذنا فقط ما يعمل، وتعليمات دون رتوش أو مخلفات. اختبرناها وجربناها على المئات من الطلاب والأصدقاء، والفتيان الراغبين مثلك في أن يصبحوا العمالقة الجدد، وقمنا بتغيير حياتهم من الألف إلى الياء، ونلنا عبارات التقدير من كل مكان، وركزنا على ما هو أفضل وسجلناه هنا في هذا الكتاب. فقط ما يجعلك حقًا هرقل الجديد، فقط ما سوف يتيح لك أن تصبح قويًا ومحددًا وضخمًا ومفتول العضلات. 


  هل تريد أن تحدد نفسك مع الأوزان؟ ستفعل. تريد أن تكسب سقفًا جديدًا مع الحصول على جسم عضلي في نفس الوقت؟ سيكون لديك ذلك. تريد في النهاية أن تتجاوز المأزق وهذه اللعنة الحمقاء؟ ألا يمكنك في غضون شهور أو سنوات إضافة سنتيمترات إلى ذراعيك وصدرك؟ الآن حان الوقت لتغيير خزانة الملابس، وسوف تنجح! ونحن نعدك بذلك.  


  كيف يمكننا أن نفعل ذلك؟ ترى، صديقي العزيز، لا نقول لك أن عليك أن تؤمن بنا، ولكن عليك أن تؤمن بالواقع، وربما سترى وتحقق العديد من شهادات الشباب الذين نجحوا في قبل. 


  هنا سوف تجد كل التعليمات الموصى بها من قبل كمال الأجسام في عصر ما قبل الستيرويد، وسوف تجد تعليمات كمال الأجسام قبل عام 1950. كان كمال الأجسام في ذلك الوقت غير عصريًا، ولم يفقد الكثير من الوقت لتناول الطعام بشكل جيد مثل هذا اليوم. إذا كانوا قادرين على الحصول على أجسام قوية لا يحسدون عليها، ألا تعتقد أنه ربما ستكون قادرًا على الحصول عليه أيضًا مع الإمكانات الغذائية ورفع الأثقال اليوم؟ 


  يقول كيسي بوت: '' إذا لم تزيدوا الأحمال التدريبية، لن تقوموا أبدًا ببناء كتلة العضلات الكبيرة. اسمحوا لي أن أقول لكم أنه بعد سنوات من الممارسة العقيمة، للنجاح في التدريب لا شيء أكثر أهمية للزيادة التدريجية في الأحمال التدريبية، ولا القوة، ولا أي مبدأ ذو مظهر علمي، لا شيء. من أهم مفاتيح النجاح هو الحصول على جسمك الذي يتوافق مع قبول تحمل المزيد من العبء من خلال تطبيق ذكي لمبدأ المقاومة التقدمية."  


  إذا كنت مثلنا الآن سوف تشتاق إلى معرفة هذه الاستراتيجيات الفائزة.  


  على الرغم من ذلك فلن نعطيك الأخبار النظرية المملة. أنت لا ترغب في أن تصبح أستاذ كمال الأجسام، بل تريد أن تصبح هائل ببساطة. 


  وأنه لهذا السبب ستجد هنا ممارسة فقط، والممارسة بنسبة 100٪. هناك تعليمات وعشرات التعليمات التي تناسب جميع الأذواق. كم يكلفك مدرب شخصي في الساعة؟ 20 أم 50 أم 100 يورو؟ مع هذه الدورة سيكون لديك تلك الأعداد الكبيرة من التعليمات التي لا تجعلك بحاجة إلى المزيد من التدريب مع مدرب شخصي (وبالطبع هناك العديد من الفنيين المهرة في إيطاليا الذين سوف يكون من المفيد لك معرفتهم ومتابعتهم كذلك). قم بعمليتان حسابيتان وسترى ما إذا كان ذلك يتوافق معك.  


  إذا كنت ترغب حقًا في إنقاص وزنك، وأن تبدو أكثر ضخامة وقوي العضلات، وتبلغ في ارتفاعك أنصاف الآلهة أوليمبوس، وترغب في تغيير حياتك عندها امضي في قراءة الكتاب لأنه سوف يكون الكتاب الأكثر أهمية في حياتك. 


  هل تؤدي هذه الأخبار وظيفتها كذلك بالنسبة لك؟ لن تعرف ذلك أبدًا حتى تحاول ذلك. فلتفعل على الفور قبل فوات الاوان. 


  هل ترغب في النجاح أو الفشل. ماذا تريد؟ 


  احصل على النجاح الذي تستحق، وافتح صفحة جديدة وابدأ في التدريب. 


  ابدأ الآن، على الفور! 


  كفى الثرثرة، اصمت واربض! لنجاحك، أوريستيه وفرانتشيسكو. 


  يقول بيل ستار: " لاحظت أن الناس عندما أعدوا جدولًا لتدريب القوة، كان في الغالب معقد للغاية (وحتى أنهم تجاهلوا الأشياء الواضحة). هذا ينطبق بشكل خاص عندما يتعلق الأمر بتطوير قوة الساقين. تسرد الجداول سلاسل كاملة من التدريبات، بدلًا من التركيز فقط الذي من شأنه أن يعطي معظم النتائج: القرفصاء. وغالبًا ما يحدث هذا حتى بالنسبة للجداول التي ينبغي أن تزيد حجم وقوة العضلات الدالية، وكتبت العديد من التدريبات اللازمة لكم من الملاحظات العملاقة (الأساسية منها على بطارية كاملة من حركات الدمبل أو السيارات) في حين أن تمرين واحد فقط يكفي لأن تصبح عريض المنكبين: التمدد أعلى الرأس." 


   


   


   


   


   


   


   


   


   


  عما تبحث؟ 


  "وكمال الأجسام البدني له خطأ وحيد في أنه لم يتمكن من تعليم داروين، لأنه صغير جدًا في السنوات على نطق نظرياته، مثل الإنسان الذي يستعيد الأوقات البعيدة ليستقر هناك حيث كان الجمال هو القوة والقوة هي المهيمنة". (ريككاردو فلورا - من "العضلات والجمال" لجون فينيا). 


  أين التعليمات؟ انتظر لحظة، لا تتعجل. هل تعتقد أن وعينا من شأنه أن يجعلنا ننام في سلام في الليل إذا كنا قد وضعنا جداول التدريب المختلفة دون إعطائك أي إشارة حولها؟ 


  حتى أمس كنت هناك لأداء تمديد الساق والضغط باستمرار على الأوتار. هل علمت بفضل القراءة أن تمارين العزلة تفيد في الوزن، وترغب الآن في أن تجرب تعليمات أبطال من الماضي؟ 


  من السهل جدًا. أن طريق تفكيرك يمر من خلال المعرفة. 


  استمع بعناية وابدأ في القضاء على القمامة التي كنت قد قرأت حتى الآن. 


  هل تعلم أيضًا أنك من بين مجموعة من كمال الأجسام الذين يشتركون في تعليمات لدورات تدريبية مختلفة في أجزاء مختلفة من الجسم؟ وهل تعلم أنك كذلك تدربت مرة واحدة على الأقل في الحياة على العضلة النعلية؟ هل نفذت تمرين البطن صعودًا وهبوطًا، مع التفكير في التدريب على أجزاء مختلفة من البطنية المستقيمة؟ لذا استمع بعناية: لن تجد هنا أي من هذه الصورة ...... .. و! ليس على الإطلاق! سوف تجد هنا ما تحتاج إليه فقط. بالضبط. يعتبر كمال الأجسام على عكس الروتين المنقسم، أو إذا كنت تريد حقًا أن تستمتع تجد الانقسام المزدوج يحظى بشعبية كبيرة في فترة ما قبل المنشطات (الجزء الأعلى أو الجزء السفلي أو الدفع أو السحب). 


   


  كيف؟ هل ترغب في محاولة إضافة تمارين العزلة وفقًا لتعليماتنا؟ يا لها من قوة صاعقة إذا حاولت ذلك! اجتذبنا عدة ملاحظين داخل الصالات الرياضية التجارية والمنزلية، فإذا حاولت سوف نأخذك ليلًا بعيدًا عن الآلهة أوليمبوس. 


  حسنًا إذا كنت لا تزال لا تتفق معنا، حينئٍذ أغلق هذه الدورة واختفي من هذه الصفحات، نحن لسنا بحاجة إليك! نحن نختار فقط الأفضل، ولن تشكل جزءًا من  جيش صغير لدينا من المصارعين الشجعان. 


  إذا قل تركيزنا على هذا المجال، فنحن لا نزال نستأنفه من جديد.


  هل تتوقع منا أن نشرح الفرق بين الألياف الحمراء والبيضاء، والألياف من النوع IIX؟ هل تريد معرفة إذا كان التضخم حقيقي أم أنه خيال؟ إذا كنت أيضًا ذو طبيعة غريبة وباحث جامعي، حسنًا، أنت في المكان الخطأ، يا صديقي. هناك كتب أخرى عن هذه الأشياء، وربما أنها سوف تؤدي لك ما هو أفضل، وليس الهدف من هذه الدورة التي بين يديك. الكتب التي تكتظ بالمفاهيم الخاصة بك: ينمو الدماغ ويتقلص الجسم. هنا سوف ننقل لك فقط حتى الكثير من الممارسات والتعليمات للوصول إلى ضخامتك.  


  كيف؟ لا تروق لك الفكرة؟ هل تريد المزيد من النظريات؟ هل تريد أن تعرف أحدث الأبحاث العلمية المنشورة في مجلات؟ عندها عد مرة أخرى إلى الجامعة وقم على الفور بإغلاق هذه الدورة، إن جيشنا لا يبحث عنك! إننا نبحث عن الرجال، وليس عن فئران تجارب ملعونين! 


  حسنًا، ركزنا بشكل محدد على أكثر من ذلك. يتخلى العديد من الآخرين عما يلي، وأولئك الأقل قوة لتحمل توتر التدريب ذو الطراز القديم. هذا ما نريد بالفعل. مجموعة صغيرة من الرجال الشجعان القادرون على غزو العالم. 


  للأسف يتمكن 3 % فقط من الناس من تحقيق النجاح في الحياة، هم الناس الذين يعرفون ماذا يريدون من الحياة، وهم العنيدون الذين لا يسمحون بتثبيط أنفسهم بالنكسات، بل يستمدون القوة منها، بينما يعتقد الــ 97 % المتبقون أن هناك صيغ سحرية للحصول على نتائج، وهم النائحين. 


  إذا وصلت إلى هذا الحد، فنحن ندرك أنك تنتمي إلى تلك النسبة 3 %. لذا مرحبًا لك. من هنا تبدأ رحلتك إلى الضخامة. 


  نتواصل مع النظام. دعونا نرى كيفية أداء تمارين معينة من الماضي بشكل صحيح، وبعض التمارين الحالية. 


  تواصل مع القراءة لتعلم أساسيات برمجة الطراز القديم، ثم قم بإزالة الغبار عن كافة البرمجة القديمة لديك وانزل إلى أرض الملعب! 


  
    	
      برادلي جيه. اشتاينر.

    

  


  " أفضل الأجساد هي تلك المبنية جميعها مع العمل الجاد على التدريبات الأساسية الثقيلة. لا يوجد استثناءات لهذا البيان. ثمانين أو تسعين بالمائة من التدريبات المنفذة من قبل معظم المتدربين لا تأتي على مستوى المعايير المطلوبة للتنمية الجسدية القصوى. العقصة في التركيز واختراق القرفصاء، والنهوض الجانبي وتمديد الساق، وركلة الوراء، ... الخ، كلها تنفذ بشكل سلبي من قبل الآلاف من كمال الأجسام الجهلاء، إنها مضيعة للوقت." 


   


   


   


   


   


   


   


   

تدريبات المدرسة القديمة

وفر وقتك وأموالك وركز على
التدريبات التالية:


	
الربض: نمط عادي بالتوازي أو
بالعمق مع ذلك أو الجلوس القرفصاء من الأمام؛



	
الضغط على الرأس: الضغط العسكري
أو البطيء إلى الوراء، والجلوس أو الوقوف، مع الحديد أو الدمبل
الثقيل؛





3) تمارين السحب: المجدف مع
الحديد أو الدمبل الثقيل، مع يد واحدة أو اثنين من الأيدي، أو الطاقة
النظيفة أو السحب العالي؛

4) التمدد على المقعد: مسطح أو
مائل، مع الحديد الثقيل أو الدمبل؛

5) الرفع من الأرض "- برادلي جيه.
اشتاينر.

نعرض لك أدناه ليس فقط جميع
التدريبات على الطراز القديم، ولكن كذلك تلك الأكثر
استخدامًا.

مع تكيفكم مع الاحتياجات المادية
الخاصة بكم، ومن خلالهم نضمن لكم تحقيق القياسات المثالية التي ذكرها
فينيا في كتابه "كمال الأجسام للأبطال"، وMEB ، مع عرض الجدول كما يلي:
"وفقًا لقياس التماثيل القديمة، و" رامي القرص" لمايرون، و" ديفيد "من
قبل مايكل أنجلو، و" بيرسيو" من قبل تشيلليني والرياضيين المعاصرين
الأكثر مثالية حيث ابتكرت أيضًا "جدول التدابير الكاملة" (يعرض الجدول
في الصفحة التالية في الطبعة الأولى MEB):











جدول القياسات الكاملة



	
الارتفاع


	
الوزن


	
الصدر


	
الأكتاف


	
الوسط


	
الفخذ


	
العنق


	
الذراع


	
عضلة الساق





	
سم


	
كجم


	
سم


	
سم


	
سم


	
سم


	
سم


	
سم


	
سم





	
160


	
60


	
100


	
116


	
66


	
54


	
35


	
35


	
35





	
163


	
63


	
103


	
119


	
67


	
55


	
36


	
36


	
36





	
166


	
66


	
107


	
122


	
68


	
56


	
37


	
37


	
37





	
169


	
69


	
109


	
125


	
69


	
57


	
38


	
38


	
38





	
172


	
72


	
112


	
128


	
71


	
58


	
39


	
39


	
39





	
175


	
75


	
115


	
131


	
73


	
59


	
40


	
40


	
40





	
178


	
78


	
118


	
134


	
75


	
60


	
41


	
41


	
41





	
181


	
81


	
121


	
137


	
77


	
62


	
42


	
42


	
42





	
184


	
84


	
124


	
140


	
79


	
64


	
43


	
43


	
43





	
187


	
87


	
127


	
143


	
81


	
66


	
44


	
44


	
44





	
190


	
90


	
130


	
147


	
83


	
68


	
45


	
45


	
45































	
الرفع من الأرض (الرفعة المميتة)





بيل ستار- '' هناك الكثير من
الأفكار الخاطئة حول الرفع من الأرض، ويعتقد الكثيرون أنه من المفيد
أن يكون ضروري استخدام الأحمال الثقيلة. ليس صحيحًا. يمكن أن يفيد
الرفع في تحسين القوة العامة، حتى مجرد تحميل الأوزان المعتدلة. وكما
يعتبر ممارسة ممتازة لإعادة التأهيل. لقد رأيت الناس الذين كانوا
يعيدون الأمور إلى طبيعتها في الرفع من الأرض مع الحديد الأوليمبي
بدون لوحات".

ومن بين التمارين الأساسية،
يعتبر الرفع من الأرض الأفضل على الإطلاق في البناء الشامل والقوة،
لأنه يشمل كل منطقة العضلات تقريبًا: من الساقين إلى الخلف، ومن
الكتفين إلى الأذرع.

في الصالات الرياضية اليوم
غالبًا ما توصف ظلمًا بأنها خطيرة، وبالأخص فيما يتعلق بتدميرها للظهر
والركبتين. في الواقع قد يكون الرفع مدمرًا إذا أجري بشكل غير صحيح،
وهو ما ينطبق أيضًا على أي ممارسة.








[image: ]





ما الذي يجب القيام به بعد ذلك
لأداء رفع لائق بشكل فني وتجنب تكبد أي ضرر؟


	
استخدام الحديد وربما الأوليمبي، ووضعه على ارتفاع حوالي 22.5 سم
من الأرض (22.5 سم هو الارتفاع التنظيمي المنصوص عليه في مسابقات رفع
الاثقال): ومن ثم يمكنك استخدام الأقراص الأوليمبية (التي يكون قطرها
حوالي 45 سم)، أو يمكنك وضع زيادات في الأقراص؛



	
تأكد من أن الحديد يتفق مع قدميك
وأبعد؛



	
حافظ على ساقيك بعيدة عن بعضها
البعض مثل كتفيك؛



	
تمسك بالحديد مع قبضة مختلطة
(يدا واحدة في جانب السطح الراحي باتجاهك والآخر في البسط، أي مع
مواجهة راحة اليد إلى الأمام) أو الأفضل من ذلك، مع قبضة عرضية (مع كل
من راحتي اليد باتجاهك)، مما يصبح مثبتًا (يجب في الممارسة العملية
التفاف الإبهام مع الأصابع الأخرى) عندما ترفع الأوزان؛ ولابد أن تكون
كذلك أكثر فسيولوجية من أن يكون ممزوجًا منذ ذلك الحين مع الأحمال
العالية جدًا، ويمكن أن يسبب ضغط متفاوت على العمود الفقري مع
تحريفه؛



	
قم بقوة بشد الأرداف وأوتار
الركبة ووازن أكثر بقدر ما تستطيع (وبالتالي فإن الاندفاع العصبي يكون
أكثر قوة)؛



	
ادفع مستخدمًا قدميك على الأرض
كما لو أردت الوصول إليه، وحافظ على ظهرك مستويًا، وبالتالي تتجنب أن
تحني نفسك وتصلب البطن ضد العمود (عملية فالسافا) لأنه بهذه الطريقة
سوف تفيد في استقرار ملحوظ لنفس العمود؛



	
تأكد من أن الحديد أقرب ما يكون
إلى الجسم أثناء الرفع؛



	
عندما يتجاوز الحديد ركبتيك،
أغلق العظم الكتفي (بهذه الطريقة سوف تفعل المزيد من شبه
الانحراف)؛



	
تخلى عن الحديد على الأرض دون
تقييده، إن لم يكن متأثرًا بالأرض (لأن صاحب الصالة الرياضية ينهكك من
كثرة المتاعب، ليتأكد من أنك أحدثت الكثير من الضوضاء والإزعاج
للعملاء الآخرين. عندما تشك قم بتغيير الصالة الرياضية).












	
الاسترخاء واقفًا مع الحديد (الضغط العسكري)





" الشيء الوحيد الذي ساهم في
تراجع التمتد أعلى الرأس هو الرغبة واسعة النطاق في الحصول على الصدور
الكبيرة، مما أدى إلى زيادة الرغبة في الجلوس ببطء.

يقوم الرياضيون بتنفيذ
التمدد على البطن ببطء لساعات، يليه جرعة كبيرة من
فتحات مع الدمبل، على مقعد منحدر ومتاح.

تصبح الصدور بالتأكيد أكثر سمكًا،
ولكن للأسف، فإن الصدور الضخمة (وبالأخص في الجانب السفلي) بها مشكلة،
على عكس المجموعات الأخرى: من الصعب للغاية الحفاظ عليها عند التقدم
في السن.

إنها ليست حالة الظهر والساقين أو
كذلك الكتفين، ولكن يكفي فقط التدريب على العمل المركز على الصدور،
وتتحول تلك العضلات مبكرًا إلى "مرنة".

بالنسبة لتعقيد المشكلة، هناك
صعوبة في إعطائهم شكل مع تدريب أكثر قوة.

والنتيجة هي في كثير من الأحيان
ترهل الصدر.

الآن، أسألكم: ما هو أسوأ من
ذلك؟

على العكس تحتفظ الأكتاف بشكلها،
حتى إذا مرت عليكم فترة لم تتدربون فيها أو لم يتعين عليكم التدريب
فيها بشكل صحيح، فإن الشيء الوحيد الذي تفقدون هو الوزن، ولكن ليس
الكثير كذلك، لأنها تتعلق بالمشاركة في الأنشطة اليومية.

وليس ذلك بالنسبة للصدور، لأنها
نادرًا ما تستخدم خارج صالة الالعاب الرياضية.

يقول بيل ستار: - وهذه النقطة هو
أن الجميع سواء كانوا شبابًا أو كبارًا، من الأفضل لهم عرض المنكبين
والجسم الرياضي الذي يكون فيه الصدر غير متناسب وضخم، لذلك من الأفضل
لكم التركيز على الضغط على الرأس، بدلًا من الضغط على مقعد
ببطء."

إذا كنت ترغب في أكتاف عريضة
وقوية، بالتأكيد لا يمكن الاستغناء عن هذا التمرين، والذي يمثل جنبًا
إلى جنب مع التمدد على مقعد أفقي أساس ممتاز للحجم والقوة في الجزء
العلوي من الجسم. بالإضافة إلى العضلات الدالية تبرز كذلك الترقوة
الصدرية ثلاثية الرؤوس وحتى الجزء الأعلى من الظهر.

الأهم من ذلك فإن العمل الضخم
والمستقر الذي ينفذ من خلال الساقين والقلب (تجعل العضلات المختلفة
العمود الفقري مستقرًا، ويمتد الحوض على طول الجذع طوليًا)، والتي
بدونها لن يكون من الممكن إضفاء القوة الفعلية للارتفاع.

كان يتدرب كمال الأجسام في الماضي
على الجزء العلوي من الصدر في كثير من الأحيان بشكل حصري فقط مع هذا
التمرين.

ولكن ما يجب القيام به لأداء تمدد
جيد؟

1) افصل الحديد من الدعامات
(التي يجب أن تكون موجودة في منتصف الجزء العلوي من عظمة القص)
مستريحًا على الترقوة وممسكًا بقوة مساوية بعرض كتفيك أو أوسع
قليلًا.

2) اخطو من خطوتين إلى ثلاثة
خطوات قليلة في وضع يسمح بأن تكون الساقين مستقيمة وواسعة مثل كتفيك
(لا أكثر وإلا لن تكون قادرًا على التوافق)؛

3) شد بحزم الألوية وأوتار
الركبة والأفخاذ والقلب، لأنه بهذه الطريقة سيكون لديك قاعدة صلبة من
شأنها أن تساعد على توفير المزيد من القوة في الارتفاع؛

4) اجعل الصدر خارجًا وأن يكون
لوحي الكتف مغلقين، والمرفقين بالتساوي مع الحديد، وقريبة من الجسم مع
تحطيم الشريط صعودًا بكل قوة لديك؛

5) عندما يتجاوز الحديد الجبهة،
التقدم مع الجذع بحيث يكون تحتها في نهاية الوضع، وتدير لوحي الكتف في
الخارج، وتغلق المرفقين إلى الأعلى؛

6) لا تنسى الحفاظ على الحديد
بالقرب من الجسم على مدار الرفع، ومعصميك مستقيمين، وتبقى قوية
ومشدودة مثل صخرة، وإلا فلن تنجح في إعطاء قوة فعلية
للحركة.

7) وأخيرًا، تذكر أن تتجنب
التقوسات غير الفسيولوجية أثناء المرحلة متحدة المركز.
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"قبل عام 1972، عندما كان التمدد
أعلى الرأس المقياس الرئيسي لقوة الجزء العلوي من الجسم، لم يكن هناك
قط إصابات في الكفة المدورة، ولم نكن نعلم أنها موجودة على الإطلاق،
وكذلك لم يكن هناك أي ورود لها في كتب علم التشريح وفي نصوص علم
الحركة أواخر الستينات.

وهذا لأنه عند امتداد الأوزان فوق
رأسك، لا يحصل فقط الكتفين والذراعين على قدر كبير من العمل، ولكن
أيضًا الظهر والوركين والساقين.

قم بدعم وزن كبير على رأسك، مع
الإمساك بعرض متساوي القياس للحظة، مع شد هيكل كامل ليبقى محكمًا
بقوة.

وهذا يعني أن الأشكال المعينة
والظهرية والأراجيح تتلقى كمية كبيرة من العمل المباشر، وتنمو رويدًا
رويدًا وتصبح قوية، وتساعد في حماية العضلات الصغيرة للكفة
المدورة.

ما لم يكن هناك تمزق في الكفة
المدورة، فإن الأمر يتطلب تدخلاً جراحيًا، ويمكن للتدريب المستمر
بالتمدد فوق الرأس أن يعالج المشكلة - بيل ستار.





































ج) المجدف مع الحديد في الجذع المثني (تمرين الانحناء)

قال آرنولد شوارزنيغر: "
أرى اليوم أنه من النادر إنجاز التجديف بجذع مثني.
مع الحديد من الممكن استخدام كميات أكبر من أي أداة أخرى."

يعمل وضع الجذع المثني على
العضلات المتعددة (أسفل الظهر والبطن، ... الخ) والذي يسمح لك بتطوير
قوة هائلة في الجذع ... ويعتبر أساسي للتمارين مثل الرفع
والتقرفص.

علاوةً على ذلك، كان يساهم هذا
الأسلوب في تحقيق الاستقرار في الجسم، وتمديد الظهر بشكل كبير في
مرحلة لا مركزية...

لماذا تكون حافي القدمين؟ حسنًا،
يساعدك ذلك على تطوير قدر أكبر من الحديد، ويتيح لك البقاء بشكل أفضل
على الأرضية.

تصل مجاديف الجذع المثني على مقعد
إلى 10 تكرارات بـــ 142 كجم."

إذا كنت ترغب في ظهر قوي، يتعين
عليك أداء هذا التمرين في روتينك.

يعتبر التجديف مع توازن الجذع
المثني في الوقت الحاضر خطرًا على ظهرك، نظرًا للوضع الذي يتخذ أثناء
التنقل.

في الواقع، إذا نفذت بشكل صحيح،
ليس فقط لن يحدث أي خطر، ولكن النتائج ستكون مذهلة.
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عندما تنفذ التمرين تذكر ما يلي:

1) ضع نفسك بارتفاع طفيف قدره
(حوالي 5-10 سم)؛

2) حافظ بالتوازي أن يكون ظهرك
على الأرض أو تقريبًا، وانظر إلى أسفل (إذا نظرت إلى الأمام مباشرة أو
لأعلى يمكنك أن تضر الرقبة)؛

3) حافظ على ساقيك مائلتين
قليلًا ومتسعتين مثل الكتفين أو أكثر من ذلك بقليل.

4) شد الأرداف وأوتار الركبة
بقوة وادفع البطن ضد العمود الفقري (عملية فالسالفا)؛

5) امسك الحديد مع القبض المتوسط
(أوسع قليلًا للكتف)؛

6) حاول الحفاظ على أن يكون
الظهر مستويًا قدر الإمكان.

7) اسحب الحديد تجاه الجزء
السفلي من عظمة القص أو فم المعدة مع الحفاظ على المرفقين قريبين من
الجانبين، والتأكد من أن يبقى الشريط دائمًا على مقربة من الجسم
(وتعتبر هذه العملية حركة عكسية على المقعد الأفقي)؛

8) اجعل لوحي الكتف إلى الأمام
في نهاية متحدة المركز (عمليًا يجب عليك تقريبهما معًا قدر المستطاع)،
ثم تركهما منحرفين المسار (إذا تمكنت من تثبيت عظم القص قليلًا ليكون
لك تصور كبير للوحي الكتف)، مع استبدال الحديد على الأرض مع كل تكرار
(وبهذه الطريقة تتجنب فقدان الإعداد)؛

9) لا تسحب ولا تهز ظهرك طوال
الحركة.

لتقوية عرض الظهر تم إجراء تمرين
بشكل كامل من الطراز القديم موصى به ألا وهو القفاز والضغط.
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يتمدد
المتدرب على ظهره على منصة مع شريط يوضع
على رأسه، وتوضع تحت الرأس والمرفقين حشوة كمنشفة أو
حصيرة.

يمسك بقبضة عريضة وواسعة بشكل
كبير من الكتفين.

يضع الحديد على البطن ويرفعه كما
في الشكل أعلاه.

اجعل ذراعيك ممتدتين لأعلى،
والوركين لأسفل في نفس الوقت، مع تمديد ساقيك على الأرض.

قم بتنفيذ المرحلة السلبية من القفاز مؤخرة الرأس،
واختتم ذلك بجعل الحديد قريبًا من الجسم.

ج) القرفصاء

يقول بيل ستار- "القرفصاء هو
تمرين مركزي لكافة برامجي للقوة، وهو التدريب الأول الذي أدرسه
للمبتدئين وأعطيه الأولوية في كل دورة، إلا في حالة وجود رياضية
أوليمبية في دورة مصممة لأداء العدو السريع كذلك أو الوضع على
الأكتاف. تعتبر القرفصاء الحركة النهائية لها وللساقين، ويقوي كذلك
الظهر والكتفين. عند يستخدم حمل ثقيل، يجب شد كافة مجموعات العضلات في
الجزء العلوي من الجسم على الأكثر. إذا كنت تستخدمه باستمرار، تصبح
هذه المجموعات أكثر قوة."

يقول برادلي جيه. اشتاينر: يعتبر
القرفصاء ملك التدريبات. مشيرًا إلى القرفصاء، وقال ذات مرة: "أفضل
تمرين فردي والأهم في تاريخ رفع الاثقال."

وقال بيري ريدر في الواقع: "أصبح
القرفصاء أو الانحناء العميق للركبتين التمرين الأكثر أهمية وفعالية
لتنمية العضلات ووزن الجسم."

فمن المستحيل القرفصاء بشكل صحيح
إذا كان أسفل الظهر وأوتار الركبة والكعب غير مرنة جدًا.

لا تجري القرفصاء أبدًا دون
استخدام حمالة القوة مع دعامات السلامة. يمكنك أن تخطئ أو لكي لا تكون
غير ملائم، لا تحمل بشكل صحيح.

كيفية استخدام الدعامات الأمنية؟
توضع على بعد حوالي 5 سم تحت الوضع السفلي، ولا يجب أن تلمس الدعامة
عند كل تكرار حتى لا تتلف شكل من أشكال الأداء أو أسوأ من ذلك، وحتى
لا تكون غير مناسب بسبب الارتداد.

يقول بيل ستار: - "أظهرت الأبحاث
بوضوح أن الجلوس القرفصاء الكاملة لا تشكل خطرًا على الركبتين، بل هي
في الواقع أفضل تمرين لتقوية المفاصل ومنعها من التلف في هذه الرياضة. من الواضح أنه يجب تنفيذ جلوس
القرفصاء بشكل صحيح. كما هو الحال مع أي تمرين أخرى، إذا كنتم
تستخدمونه بشكل غير صحيح، يمكن أن تتعرضوا إلى الإصابة الشخصية. ومع
ذلك، تحدث العديد من الإصابات مع التمدد على المقعد مع القرفصاء، وليس
لأحد أن يحتج قائلًا أن المقعد ينبغي استبعاده من البرامج
للقوة!"

أين يوضع الحديد؟


	
يختلف هذا من شخص إلى آخر، ولكن
القاعدة الأساسية هي أن الحديد يجب أن يكون من 2-5 سم تحت أعلى نقطة
في العضلات الدالية.



	
عند رفع ذراعيك، أمسك بالحديد
واضغط في نفس الوقت على عضلات الظهر العلوية. لا تضع الحديد على
العظام، ولكن على العضلات شبه المنحرفة. يجب وضع الحديد بحيث يتناسب
مع الحمالة، وأن تمد ساقيك من 2-5 سم لرفع الحديد.



	
يتطلب تحديد الوضع الصحيح
للقدمين أن يكون كعبيك متباعدين باتساع الكتفين، أو أكثر
قليلًا.



	
عندما تنزل تراجع إلى الوراء مع
أردافك كما لو كنت ترغب في الجلوس على كرسي.



	
ما الذي ينبغي أن يكون الحد
الأقصى للعمق الذي يمكن أن تنزل إليه في القرفصاء؟ يقول البعض أنك
تنحدر حتى تلمس الأرداف الكعوب، "احتى المؤخرة،" بينما يرى آخرون أنه
يجب النزول أسفل الخط الموازي. ماذا يجب عليك الانحدار؟ إلى أي مدى
سيكون شعورك، مع الأخذ في الاعتبار أنك تنزل إلى أسفل أكثر، وتفعل
الأرداف وأوتار الركبة. على أي حال، أيًا كان اختيارك، انزل على الأقل
حتى التوازي!









يقول بيري ريدر:- "يعتبر القرفصاء
على الاطلاق وبلا استثناء التدريب الكبير والوحيد الذي عرفه الإنسان،
ليؤثر على كامل الجسم، ويحسن الصحة والطاقة، ويعزز وظائف الأعضاء
الداخلية، ويوفر مكاسب أسرع في وزن الجسم وتعزيز القدرة الرياضية في
كافة الجولة، وتعتبر هذه مهمة عظيمة إلى حٍد ما، لكنها
حقيقة.

كان هناك وقت في تاريخ كمال
الأجسام الأمريكي عندما أخذ في الاعتبار القرفصاء بشكل صغير جدًا،
وكان يعتقد أن الذراعين والكتفين كانوا أكثر أهمية سواء بالنسبة للاعب
كمال الأجسام أو رافع الأثقال. وبالرغم من ذلك ومع مرور الوقت، تغيرت
هذه الطريقة في التفكير، وبخاصٍة من جانب بعض المعلمين الذين اكتشفوا
القرفصاء باعتبارها تمرينًا ذات قيمة كبيرة، وكذلك من قبل كمال
الأجسام ورافعي الأثقال الذين استخدموا القرفصاء. اكتشف الرباعون أن
الطريقة الوحيدة التي تمكنوا معها من أن يصبحوا متفوقين في مجال الرفع
كانت تنمية قوة عظمى في الساقين والوركين."
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د) التمدد على مقعد مستوي

يقول آرنولد شوارزنيغر: " من
السهل بكثير تطوير الصدور، ولكن كلما كان الأساس الذي تعتمد عليه
أكبر، كلما ارتفع مستوى التنمية والعظمة التي ستنتج عن ذلك. وينبغي
تدريب الصدور من كافة الزوايا. تعتبر التمارين الأساسية مثل التمدد
على مقعد والتمدد على مقعد منحدر وعلى مقعد متاح، بالإضافة إلى
الالتواءات الموازية حركات ثقيلة التي تجعل العضلات تتراكم على الصدر.
تعتبر الفتحات والانحناءات المتقاطعة والفتحات إلى الجهاز الصدري أكثر
فعالية لتحديد وتخطيط الصدور من بناء كتلة العضلات."

على الرغم من أن الضغط على مقعد
مستوي اليوم يبدو التمرين الأكثر شعبية من قبل بناة الجسم، إلا أنه
كان يستخدم قليلًا في عصر ما قبل استخدام المنشطات، وكان يفضل أن يكون
بطيء مع الحديد؛ مع العلم أن التنفيذ السليم للتمدد بالحديد على مقعد
مستوي يعد أمرًا ضروريًا لتجنب الإصابة.


	
تمدد إلى خلف الجزء العلوي من
الجسم مع الحفاظ على شد عضلات الخصر وأسفل الظهر، والاستمرار في شد
عضلات الجزء الأعلى من الظهر. بهذه الطريقة سيكون الجزء الخلفي من
كتفيك مدعمًا بقوة على المقعد. وبهذه المرحلة يترسخ القدمين والوركين
والكتفين إلى الخلف، وهم على استعداد لتوفير أساس متين للرفع. يجب شد
الجزء السفلي من الظهر ويدعم بشكل جيد على المقعد.



	
يجب أثناء الوضع أن تكون قدميك
في مكان يجب أن يظل ثابت أثناء جميع مرحلة الرفع. احفظ جانبيك
ملتصقتين على المقعد، وينبغي أن تظل أكتافك مدعمًة جيدًا في المقعد، بدلًا من الانتقال ذهابًا وإيابًا كما
هو الحال بالنسبة لرافعي الأثقال من غير ذوي الخبرة.



	
وينبغي أن يكون لوحي الكتف
متقاربين ومنحدرين في اتجاه القدمين. يجب أن تظهر أن لديك الصدر،
وبخاصٍة القص الأكثر إلى الأمام وإلى الأعلى قدر الإمكان والكتفين على
العكس منخفضتين أكثر وإلى الوراء بقدر الإمكان.



	
حدد الموضع الذي يكون فيه
الساعدين في وضع عمودي عندما يكون الحديد في الجانب السفلي من الصدر.
إذا كان الساعدان موجهان نحو الداخل (نحو صدرك)، يجب أن تكون قبضتك
ضيقة جدًا، وإذا كانت موجهة نحو الخارج (بعيدًا عن الجسم) يجب أن تكون
قبضتك واسعة جدًا. عندما تؤدي التمدد على مقعد يجب أن يكونا مرفقيك
دائمًا أسفل اليدين، وعندما يكون الحديد على الصدر يجب أن يكون
الساعدين عموديين تمامًا. إذا تم توجيه ساعديك إلى الداخل والخارج أو
إلى الخلف، حينئٍذ عندما تدفع الحديد تفقد القوة. لماذا؟ لأنك ستدفع
على مستوى مائل على العكس وليس مستقيم صعودًا، وهذا يعني أن جزءا من
القوة ينخفض ويفقد.



	
تعتبر القبضة دون الإبهام خطيرة.
إذا كان انزلق الحديد بعيدًا، سوف يعطل على الصدر أو الوجه أو
الحلق!



	
هناك عنصر رئيسي لتحقيق أقصى قدر
من التمدد على المقعد هو التنفس الصحيح؛ ولكي تتنفس بشكل جيد عليك أن
تتذكر شيئين:





أولًا، عند تؤدي الحد الأقصى من
الارتفاع املأ صدرك تمامًا بالهواء في جميع أنحاء الرفع، وإذا كنت
تقوم بعمل المزيد من التكرار اجعله ممتلئًا بثلاثة أرباع في سياق
تسلسل كامل. ارتفع وصدرك متسع مع جعل العضلات مرتفعة بشكل أكثر فائدة
للصدر والكتفين. وينبغي أن يكون تنفسك الأخير فقط قبل رفع الحديد من
الدعامات. امنع عنك الهواء عندما تقرب الحديد من الصدر
واستمر في حجب الهواء عندما تبدأ في شد الحديد
لأعلى. بينما تقترب من النقطة الشائكة، أو "المأزق"، ابدأ في الزفير
بعنف قدر المستطاع. تخيل تحمل الوزن صعودًا بفضل قوة التنفس
وحده.

ثانيًا، عندما تنفذ سلسلة مع
أكثر من تكرار استخدم نفس نمط التنفس ولكن لا تخرج الزفير بعنف. إذا
كنت تطرد كل الهواء، وسوف تتنفس بصعوبة ويكون التنفس قبل البدء في
التكرار التالي.


	
اخفض الوزن بشكل صحيح. إذا قمت
بخفض الوزن حتى صدرك ببطء شديد سوف تصبح متعبًا جدًا. بدلًا من ذلك،
إذا خفضت الوزن بسرعة كبيرة جدًا، قد لا تكون قادرًا على وضعه في
الطريق الصحيح لبذل أقصى الجهد في المرحلة التصاعدية من
الرفع.



	
هناك جانبًا رئيسيًا آخر من خفض
الوزن بالنسبة لوضع المرفقين. طور العديد من الناس في العادة الحفاظ
على الجزء العلوي من الذراعين (أي جزء الذراع الذي يمتد من الكتف إلى
الكوع) إلى زاوية مستقيمة تقريبًا بالنسبة للجذع عندما يلمس الحديد
الصدر، وهذا يعني أيضًا أن المرفقين تتماشى مع الحلق، أو مع الجزء
العلوي من الصدر. هذا الوضع خاطئ. يتطلب الشكل المناسب لتنفيذ التمدد
على مقعد مجموعة من الحركات الأفقية والعمودية.



	
الطريقة الصحيحة لأداء التمدد
على مقعد هو خفض الحديد إلى أسفل الصدر، وشده لأعلى (الحركة الرأسية)
وإلى الخلف (الحركة الأفقية)، بحيث يتم النقل الأفقي في نهاية رفع
الحديد فيما يتعلق بأسفل الصدر ليصل إلى الوقوف أعلى الوجه، وهي
النقطة التي ينتج عنها رفع الأوزان. أين تضع مرفقيك؟ جرب وضع يكون فيه
الجزء العلوي من الذراعين عند درجة 45 درجة فيما يتعلق بالجذع، أي
الزاوية بين القفص الصدري والجزء العلوي من الذراع هي 45 درجة. تختلف
الزاوية الفعلية من الرفع إلى الرفع بطول الجزء العلوي من
الذراعين، وبعد الجذع والعوامل الأخرى ذات الصلة،
ولكن بصفة عامة تعتبر الزاوية 45 درجة أفضل.



	
توقف الصدر. قم بزيادة إنتاجية
التمدد على مقعد، مع بدء كل تكرار بعد توقف لمدة ثانية واحدة في الصدر
(كانت تستخدم ريج بارك توقفات لمدة ثانيتين). سوف يجبرك هذا على
استخدام القوة العضلية الوحيدة لتبدأ كل تكرار. ربما ستحتاج لتقليل
التحميل من 10 – 20 % لتكون قادرًا على عمل عدد محدد مسبقًا من
التكرارات.



	
رفع الأثقال. المظهر السادس
والأخير للتمدد الجيد على مقعد هو رفع الحمل من الصدر أعلى الرأس حتى
التمدد الكامل للذراعين. النقطة الأساسية لهذه الحركة هو الجمع بين
العنصر الأفقي الملموس للجوهر الرأسي للرفع. وبعبارة أخرى، ليس فقط
رفع الحديد حتى التمدد الكامل للذراعين، ولكن عليك أن تشده كذلك إلى
الخلف.





يبدأ رفع الحديد أقل قليلًا أسفل
حلمات الثدي، وينتهي بالحديد فوق الأنف. الحركة الأفقية أساسية. يسبب
أي تخفيض للجزء الأفقي للرفع انخفاض فوري للحد الأقصى من الحمولة.
يعني إضافة حركة أفقية في التمدد على مقعد أنه في بداية رفع الحديد
(واليدين) سيكونا على الجانب السفلي من الصدر، وفوق الأنف أو العينين
تماماً عند اكتمال الرفع.

أثناء رفعك الحديد، سوف تتحرك
اليدين إلى الخلف نحو العينين. إذا اتبعت يديك هذا المسار، يجب كذلك
أن تفعل ذلك المرفقين. علاوةً على ذلك، يجب على المرفقين أن يتحركا
بنفس سرعة اليدين، أو إلى أقرب ما يمكن من السرعة. إذا كنت تسمح ليديك
بالابتعاد عن المرفقين، أي في الموضع الذي بين تكون فيه اليدين أكثر
قربًا من الكوعين في الوضع النهائي للرفع، حينئذٍ ستجد تقريبًا من
المستحيل الوصول إلى قبضة المفصل مع حمولة ثقيلة. لماذا؟
لأنك ستكون قد حولت التمدد على مقعد في أسلوب ضغطة
حركية ثلاثية الرؤوس.

12) الخلاصة: شد الحديد إلى أعلى
بأقصى قوة واندفاع ممكن.

تبدأ المرحلة الثانية من الرفع
عندما يكون الحديد مرفوع بقدر 5-7 سم من الصدر.

استمر الآن في الشد ضد الحديد
بأكبر قدر ممكن من الصعوبة، مع توجيه يديك مرة أخرى نحو
وجهك.

لاستكمال الرفع، ادفع إلى الأعلى
وذلك للوصول إلى قبضة مشتركة مع الحديد فوق الأنف أو
العينين.

ابدأ التحرك بحركة قوية من دفع
الظهر، وعندما تجد نفسك في وضع منخفض مع ارتباط المرفقين بقوة إلى
الخلف، فقد حان الوقت لإظهار ما تعلمته حول تطوير القدرة على رفع عدة
سنتيمترات من الحديد من الصدر من خلال قوة وحيدة من خلال
الظهر.

13) إذا بذلت المزيد من التكرار،
سوف تحتاج لجعل الحديد على صدرك بعد تثبيته في وضع القبضة المشتركة.
هذا سيسمح لك بخفض الحديد مع حركة أفقية أكثر خفضًا من دنوها بشكل
مباشر من الوضع أعلى الأنف أو العينين.

لذلك، كل تكرار يتبع نمطًا
محددًا: أنزل الحديد، وتوقف مع رفع الظهر لأعلى وإلى الخلف، حتى تختتم
ذلك فوق الأنف أو العينين، مع إعادة الوضع على صدرك، وتوقف ثم انخفض
وهكذا.
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الاختلاف: ضغطة
الأرضية

هذه هي واحدة من الحركات
الكلاسيكية من أقصى قوة التي تم التغلب عليها مع الوقت (وكان جون
فينيا أحد الآخرين الذين أوصوا بها).

ضع نفسك على الأرض (ويفضل أن تكون
داخل حمالة، وإلا فإنه سيكون من الصعب رفع جسمك إذا كنت تستسلم)، وقم
بخفض الوزن حتى عندما تكون الرؤوس الثلاثية لا تصل إلى الأرض. توقف
قليلًا ومن ثم ادفع الوزن لأعلى في اتجاه الخط المستقيم.

يمكن أن تتم هذه الحركة بعدة طرق.
تنفذ الأولى مع نفس الحمل، ويكفي الإحماء مع التكرار من 3 إلى 5 مرات
مع زيادة الوزن، حتى تنفذ تكرار واحد بأقصى قدر. والطريقة الثانية قد
تكون العمل حتى حمولة 60 ٪ بشكل أفضل لم يستخدم قط على المقعد للمزيد
من التكرارات.

اختر الأسلوب الأكثر تناسبًا مع احتياجاتك.
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