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 سرعت   شی افزا یمکمل برا  نیبهتر 

دوست داری سرعتت رو توی ورزش یا حتی زندگی روزمره چند برابر کنی؟ خب باید بهت تبریک بگم چون دقیقاً  
کنیم توانایی داریم، اما سرعت لازم رو برای رسیدن به  ها پیش میاد که حس می جای درستی اومدی! خیلی وقت 

ی دوی سرعت، داشتن هامون نداریم. چه توی زمین فوتبال باشی، چه توی باشگاه یا حتی وسط یه مسابقه هدف
ی بزرگ برات باشه. حالا سوال اینجاست: چطوری میشه سرعت رو افزایش  تونه یه برگ برنده سرعت بیشتر می 

 داد؟

های ورزشی مناسب و اصولیه. وقتی بحث  العاده برای بالا بردن سرعت، استفاده از مکمل های فوق یکی از راه 
هایی  تونه یه دنیا فرق ایجاد کنه. مکمل درست و با کیفیت می  خرید مکمل ورزشی  افزایش سرعت وسط میاد،

تر از همیشه حرکت کنی  کنن، باعث میشن بتونی سریعکه انرژی، قدرت عضلانی و ریکاوری بدنت رو تقویت می 
 .و عملکردت رو به سطح بالاتری برسونی

ذارن  هایی که واقعاً روی افزایش سرعت تاثیر می توی این مقاله قراره خیلی مفصل و کاربردی درباره بهترین مکمل 
صحبت کنیم، نکات مهم خرید مکمل ورزشی رو یاد بگیریم و بفهمیم چطور با یه انتخاب درست میشه مثل یه  

 !ای؟ بزن بریمموشک توی میدون یا باشگاه ظاهر شد! آماده 

 بهترین مکمل برای افزایش سرعت 

ای کنن؛ اما واقعیت اینه که سرعت توی هر رشته ها فقط به دوندگی فکر می وقتی حرف از سرعت میشه، خیلی 
کار،  ی دوی صد متر باشی، چه فوتبالیست، والیبالیست یا حتی رزمی ی بزرگ باشه. چه دونده تونه یه برگ برنده می 

 .تر، عملکرد بهتر و در نهایت موفقیت بیشترسرعت بیشتر یعنی واکنش سریع

اینجاست اصلی  سوال  مکمل  :حالا  می چه  واقعاً  کنن؟ هایی  کمک  سرعت  افزایش  به   تونن 
هایی که بتونن انرژی عضلاتت رو تامین کنن، قدرت انفجاری بدنت رو بالا ببرن و خستگی  ست: مکمل جواب ساده 

 .رو به حداقل برسونن، دقیقاً همون چیزیه که دنبالشیم

اهمیت که  ورزشی  اینجاست  مکمل  انتخاب    خرید  باکیفیت  مکمل  یه  وقتی  میده.  نشون  رو  مناسب خودش 
کنی؛ سوختی که توی لحظات حساس مسابقه یا تمرین، میتونه  کنی، درواقع داری به بدنت سوخت اضافه می می 

باشهتعیین   .کننده 
ها رو برای افزایش سرعت بررسی کنیم تا موقع خرید، انتخابی  تو این بخش قراره دقیق و موشکافانه بهترین مکمل 

 .ای داشته باشیهوشمندانه و حرفه 

 کند؟مکمل چیست و چطور به افزایش سرعت کمک می 

ها مواد غذایی یا ترکیباتی هستن که به رژیم روزانه  خب، اول از همه باید بدونیم که مکمل دقیقاً چیه. مکمل
ای رو جبران کنن یا یه جورایی عملکرد بدن رو ارتقا بدن. یعنی اگه بدنت برای  اضافه میشن تا کمبودهای تغذیه 

 .کننها میان وسط و کمک می یه فعالیت خاص مثل افزایش سرعت به انرژی بیشتری نیاز داره، مکمل 
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می  پیدا  ربط  سرعت  افزایش  به  چطوری   کنه؟حالا 
 :کننهای مناسب با چند روش بهت کمک می مکمل 

 .کنن، اونم دقیقاً موقعی که بیشترین نیاز رو داریانرژی عضلات رو تامین می  •

های سریع یا حرکات ناگهانی  باعث میشن قدرت انفجاری بیشتری داشته باشی، چیزی که برای استارت  •
 .لازمه

برن، پس بدن زودتر آماده تمرینات بعدی  سرعت ریکاوری عضلات بعد از تمرینات سنگین رو بالا می  •
 .میشه

 .کنهتر عمل می متابولیسم رو بهبود میدن، یعنی بدنت سوخت و ساز بیشتری داره و سریع  •

خرید    ای، حتماً باید موقعحالا اینجا یه نکته خیلی مهم پیش میاد: انتخاب درست مکمل! اگه دنبال بهترین نتیجه 
دقت کنی که محصولی استاندارد و متناسب با نیازت بگیری. چون هر مکملی برای هر    مکمل ورزشی    و  آمینو

 !ت برسیکسی جواب نمیده و باید بدونی دقیقاً چی لازم داری تا به سرعت رویایی 

 چرا سرعت اهمیت دارد؟ 

کنن؛ اما ماجرا خیلی فراتر از این حرفاست. سرعت  تر فکر می ها فقط به حرکت سریع وقتی اسم سرعت میاد، خیلی 
سریع واکنش  تصمیم یعنی  برق تر،  دقیقگیری  اجرای  و  حرکاتآسا   .تر 

ای ی اضافه فرض کن یه فوتبالیست توی لحظه حساس باید بین شوت یا پاس تصمیم بگیره. اون چند دهم ثانیه 
 !تونه سرنوشت بازی رو تغییر بدهکه یه ورزشکار کند از دست میده، می 

کنی... بدون حتی  گیری و عمل می بینی، تصمیم می یه ورزشکار سریع توی زمین مثل یه شکارچی ماهره؛ می 
از رقبا  کنه توی چه رشته ای تردید. پس فرقی نمی لحظه  ای فعال باشی، سرعت داشتن یعنی چند قدم جلوتر 
 .بودن

ی درست ــ به خصوص انتخاب هوشمندانه  و خب، بخشی از رسیدن به این سرعت، داشتن بدنی آماده و تغذیه 
 .ــ میتونه یه تفاوت بزرگ ایجاد کنه خرید مکمل ورزشی موقع

 های موثر در افزایش سرعت بندی مکملدسته 

خورن.  ها بیشتر به دردت می ای برسونی، باید بدونی کدوم دسته از مکمل اگه بخوای واقعاً سرعتتو به سطح حرفه
 :گیرنی اصلی قرار می هایی که برای افزایش سرعت استفاده میشن معمولًا توی سه دسته مکمل 

 زا های انرژی مکمل 

مکمل  از  دسته  می این  عمل  بدنت  برای  سوپر  بنزین  باک  یه  مثل   !کننها 
های فشرده، انرژی بیشتری ذخیره داشته باشی و خستگی دیرتر  اونا باعث میشن توی تمرینات شدید یا مسابقه 

بیاد  .سراغت 
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خودت دنبال یه   خرید پروتئین  وقتی انرژی داشته باشی، سرعتت هم طبیعی بالاتر میره. پس اگر توی لیست 
 .زا رو حتماً مدنظر داشته باشهای انرژی تغییر محسوس توی عملکردت هستی، مکمل 

 های افزایش استقامت مکمل 

بشی له  اینکه  بدون  کنی  کار  بالا  سرعت  با  بیشتری  مدت  بتونی  یعنی   !استقامت 
رسانی به عضلات بهتر بشه، خستگی عضلانی دیرتر سراغت بیاد و  های استقامتی باعث میشن اکسیژن مکمل 

بدی مسابقه  یا  کنی  تمرین  بالاتری  کیفیت  با   .بتونی 
 .هایی مثل دوهای طولانی، فوتبال و حتی بسکتبال، استقامت بالا یعنی یه مزیت طلاییتو ورزش 

 ساز های عضله مکمل 

هیجان  بخش  به  برسیم   !انگیزشحالا 
قوی عضله  انفجاری های  حرکت  یعنی  بیشترتر،  سرعت  و   .تر 

 .کنیآسا میشه و توی لحظات حساس بهتر از بقیه عمل می هات برق های آماده داشته باشی، استارت وقتی عضله 
کنن، پس اگه هدفت افزایش سرعته،  تر کمک می تر و قوی ساز به ساختن تارهای عضلانی مقاوم های عضله مکمل 

 .ساز بدیهای عضله حتماً باید یه جای ویژه به مکمل  خرید مکمل ورزشی توی لیست

 های سرعت کراتین؛ ستاره مکمل 

مکمل  بهترین  از  صحبت  میدرخشه وقتی  که  اسمی  اولین  میشه،  سرعت  افزایش  برای   !کراتینه  ها 
ها برای افزایش قدرت، استقامت و البته سرعت حرکاته. کلی تحقیق  ترین و مؤثرترین مکمل کراتین یکی از معروف 

تونه سرعت دویدن، قدرت انفجاری و واکنش عضلات رو تا چندین درصد  معتبر نشون داده که مصرف کراتین می 
 بالا ببره. واقعاً شاهکاره، نه؟ 

 کنه؟ کراتین چطوری کار می 

کنه. یعنی هر وقت لازم داری سریع حرکت  های عضلانی بازی می کراتین نقش یه منبع انرژی فوری رو برای سلول 
های سرعت،  ست تا بدنت رو ساپورت کنه. به همین دلیله که دونده کنی یا یه حرکت انفجاری بزنی، کراتین آماده 

رزمی فوتبالیست  و  عاشقشنها   .کارا 
گردی، کراتین رو  خودت دنبال یه معجزه کوچیک می   مکمل ورزشی   و  خریدکراتین بدنسازی  پس اگه توی لیست

 !دست کم نگیر

 و نقش آن در سرعت  (BCAA) بی سی ای ای 

دیگه قهرمان  یه  سراغ  بریم  ای :حالا  ای  سی  شاخه   بی  اسیدهای  آمینو  همون   .داریا 
تاثیر مستقیمی هم روی حفظ سرعت توی تمرینات    ترریکاوری سریع   ها بیشتر برایاین مکمل  معروفن، ولی 

 .کنن عضلاتت کمتر خسته بشن و بتونی مدت بیشتری با شدت بالا تمرین کنیطولانی دارن. چون کمک می 

 مصرف کنیم؟  BCAA چطور باید 
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تر بشه و نتیجت  ها آسیب کمتری ببینن، ریکاوری سریع قبل یا بعد از تمرین باعث میشه عضله  BCAA مصرف 
بشه  .بهتر 

، مکملی داشته باشی که سرعتت رو حفظ کنه و آسیب رو  خرید مکمل ورزشی  اگه دوست داری توی انتخاب و 
 .بنداز BCAA کم کنه، حتماً یه نگاه ویژه به 

 ای ساده و قدرتمند کافئین؛ معجزه 

قهوه  توی  کافئینی که  برسه، ولی همین  نظر  به  تقویت ی صبحگاهی می شاید عجیب  یه  کننده نوشی، میتونه 
باشه سرعت  برای   !واقعی 

باعث تحریک سیستم عصبی مرکزی میشه؛ یعنی واکنش  بیشتر. نتیجه؟  های عصبی سریع کافئین  تمرکز  تر و 
 .تر توی زمین مسابقهتر و سریعاجرای حرکات دقیق 

پس دفعه بعد که دنبال یه مکمل برای افزایش سرعت بودی، بدون که حتی یه مکمل ساده کافئینی هم میتونه  
 .تو باشه  خرید مکمل ورزشی ی هوشمندانهبخشی از برنامه 

 (Pre-Workout) های پیش از تمرینمکمل 

 .و بتا آلانین هستن BCAAالعاده از کراتین، کافئین، های قبل از تمرین، یه ترکیب فوقیا مکمل   هااوت پری ورک 
این ترکیب باعث میشه انرژی، تمرکز، استقامت و قدرت انفجاری بدن همزمان بالا بره. یعنی یه جورایی احساس  

 !ی فتح دنیاستکنی بدنت آماده می 

ی جدی نیاز داره رو دقیقاً  اوت خوب، اون چیزی که بدنت برای یک تمرین پرفشار یا یه مسابقه یه پری ورک 
اوت هم  ، همیشه یه پری ورک خرید مکمل ورزشی  ای موقعکنه. برای همین خیلی از ورزشکارهای حرفه تامین می 

 .توی لیستشون دارن

 چه موقع باید مکمل مصرف کنیم؟ 

 :ترین نکاتیه که نباید دست کم بگیریبندی مصرف مکمل یکی از مهم زمان 

 .بهتره بعد از تمرین مصرف بشه تا ذخایر انرژی عضلات پر بشه کراتین •

• BCAA هم قبل تمرین خوبه، هم بعد تمرین برای ریکاوری بهتر. 

 .باید حدود نیم ساعت قبل از شروع ورزش مصرف بشه تا بهترین تاثیرش رو بذاره  کافئین •

 !بندی کنی، تاثیر مکملات چند برابر میشهاگه درست زمان 

 بایدها و نبایدهای مصرف مکمل برای سرعت 

کن       مصرف  مربی  نظر  یا  بسته  روی  پیشنهادی  دوز  طبق   .همیشه 
کن      مشورت  مربی  یا  تغذیه  متخصص  با   .حتماً 
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نکن     سالم  غذای  جایگزین  رو  مکمل  وقت   .هیچ 
 .ی عالی رو ببینتوقع نداشته باش که با یه شب مصرف، قهرمان المپیک بشی! صبر کن و نتیجه     

 انتخاب بهترین برند مکمل 

تاثیرگذاری و  کیفیت  از  راحت  خیال  یعنی  معتبر  برند   .انتخاب 
تست  که  هستنبرندهایی  بهتری  انتخاب  همیشه  شفافه،  ترکیباتشون  و  گذروندن  رو  کیفی   .های 

 :چند برند معتبر که میشه روشون حساب کرد

• Optimum Nutrition 

• BSN 

• MuscleTech 

 !میری، حتماً به اعتبار برند توجه کن؛ کیفیت هیچ وقت اتفاقی نیست خرید مکمل ورزشی وقتی سراغ

 مکمل طبیعی یا صنعتی؟ کدام بهتر است؟ 

 :این سوال خیلی وقتا پرسیده میشه. واقعیت اینه که

 .های سالم و عالی هستنهای طبیعی مثل آب چغندر، آب هندوانه یا غذاهای خاص، گزینه مکمل  •

 .تر جواب میدنتر و قوی های صنعتی اما وقتی درست و استاندارد مصرف بشن، خیلی سریع مکمل  •

هر کدوم مزایای خودشون رو دارن. انتخاب بین این دوتا، بستگی به هدف، سبک زندگی و شرایط بدنی خودت  
 .داره

 نکات طلایی برای گرفتن بهترین نتیجه 

کنه       ریکاوری  تا  بده  فرصت  بدن  به  و  باش  داشته  کافی   .استراحت 
چربی        و  کربوهیدرات  پروتئین،  از  سرشار  و  متعادل  غذایی  بچینرژیم  سالم   .های 

باشه       هیدراته  همیشه  بدنت  تا  بنوش  کافی   .آب 
بذار       برنامه  توی  رو  پلیومتریک(  و  سرعت  دوی  )مثل  انفجاری  و  سرعتی   .تمرینات 
 .صبور باش و هر روز یه قدم جلوتر بری      

 نتیجه گیری 

کنن و  مثل یه توربوشارژ عمل می   های درست مکمل .رسیدن به سرعت بالا فقط به تمرین بیشتر بستگی نداره
ی خوب،  اما یادت باشه که کلید موفقیت توی ترکیب تغذیه .میتونن توی مسیر پیشرفتت حسابی بهت کمک کنن

موقع هوشمندانه  انتخاب  و  اصولی  تمرینات  کافی،  ورزشی  استراحت  مکمل  میشه  خرید  و  .خلاصه  صبر  با 
 !ریزی درست، تو هم میتونی به سرعتی برسی که همیشه آرزوش رو داشتیبرنامه 
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 سوالات متداول

 بهترین مکمل برای افزایش سرعت در ورزشکاران چیست؟  .۱

 .ها هستن. بی سی ای ای هم برای ریکاوری سریع عالیهکراتین و کافئین جزو بهترین

 شوند؟ ها جایگزین تمرین می آیا مکمل  .۲

 .ها فقط کمکی هستن، اصل کار تمرین مستمرهاصلًا! مکمل 

 مصرف زیاد مکمل چه عوارضی دارد؟  .۳

 .ممکنه باعث مشکلات گوارشی، آسیب کلیوی یا مشکلات قلبی بشه. همیشه طبق دوز پیشنهادی مصرف کن

 مکمل طبیعی برای افزایش سرعت چی خوبه؟  .۴

 .مثلًا آب چغندر یا قهوه طبیعی میتونه تاثیر خوبی بذاره

 ها رو ببینم؟ کشه تاثیر مکمل چه مدت طول می  .۵

 .برههفته زمان می   ۶تا   ۲بسته به نوع مکمل و بدن فرد، معمولًا بین 
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