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 اند پرس نیکل یآموزش حرکت بدنساز 

آید های چند مفصلی و ترکیبی در دنیای بدنسازی به شمار میترین تمرینیکی از کامل کلین اند پرس حرکت
کند. این حرکت از دو بخش کار می قدرت، استقامت، تعادل و هماهنگی عضلات بدن که به طور همزمان روی

شود ها بالا آورده میکه در آن میله از روی زمین تا روی شانه (Clean) کلین اصلی تشکیل شده است: بخش
کند. اجرای درست این که در آن ورزشکار میله را با فشار به سمت بالای سر هدایت می (Press) پرس و بخش

 .دارد هاکنترل دقیق حرکات و هماهنگی کامل میان پاها، کمر، بازوها و شانهقدرت انفجاری بالا،  تمرین نیاز به

عیار برای بهبود عملکرد سازی نیست؛ بلکه تمرینی تمامدر واقع، کلین اند پرس فقط یک حرکت ساده برای عضله
تمرین برای فیترها از این ای و حتی کراسشود. ورزشکاران حرفهبدن در حرکات روزمره و ورزشی محسوب می

جایی کنند. از آنعضلانی استفاده می-افزایش توان عمومی بدن، ارتقای تعادل عضلانی و تقویت سیستم عصبی
کند، تأمین انرژی و بازیابی ها وارد میکه اجرای صحیح این حرکت فشار زیادی بر عضلات میانی، پاها و شانه

باکیفیت و مصرف اصولی آن  خرید مکمل ورزشی ،عضلات پس از تمرین اهمیت زیادی دارد. به همین دلیل
تواند به افزایش قدرت، تسریع در ریکاوری و جلوگیری از خستگی عضلانی پس از اجرای کلین اند پرس می

 .کمک کند

ای تواند پایهدرت و تکنیک است؛ حرکتی که اگر درست انجام شود، میطور خلاصه، کلین اند پرس ترکیبی از قبه
 .برای رشد واقعی در دنیای بدنسازی باشد

 تاریخچه حرکت کلین اند پرس

برداری ترین و پرطرفدارترین حرکات در تاریخ وزنهیکی از قدیمی (Clean and Press) کلین اند پرس حرکت
عنوان یکی از سه حرکت اصلی در گردد. این حرکت در ابتدا بهبازمی است که ریشه آن به اوایل قرن بیستم

، موظف «جرک»و « اسنچ»شد و ورزشکاران در کنار حرکات برداری المپیک شناخته میمسابقات رسمی وزنه
بودند کلین اند پرس را نیز اجرا کنند. هدف از این تمرین، سنجش قدرت خالص عضلانی، کنترل بدن و توانایی 

 .های سنگین بودتعادل هنگام بلند کردن وزنه حفظ

برداری آن ، کلین اند پرس به اوج محبوبیت خود رسید و بسیاری از قهرمانان وزنه۱۹۶۰و  ۱۹۵۰های در دهه
ای برای عنوان پایه، از این حرکت به(Norman Callan) نورمن کالینز و (Reg Park) رج پارکس زمان، مانند

کردند. این تمرین نه تنها در مسابقات، بلکه در ی و توسعه عضلات بالا تنه استفاده میافزایش قدرت انفجار 
 .ای داشتهای تمرینی بدنسازان و ورزشکاران قدرتی نیز جایگاه ویژهبرنامه

های رسمی حذف برداری، حرکت کلین اند پرس از رقابتبا گذشت زمان و تغییر قوانین فدراسیون جهانی وزنه
های ظریف در فرم بدن ورزشکاران دشوار بود. با این حال، این حرکت داوری آن به دلیل تفاوت شد؛ چراکه

 .ای جایگاه خود را حفظ کرده استهای بدنسازی و بین ورزشکاران حرفههمچنان در باشگاه
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 ها مانندعنوان یک تمرین ترکیبی و چندمنظوره، در برنامه تمرینی بسیاری از رشتهبه کلین اند پرس امروزه
گیرد. این حرکت میراثی مورد استفاده قرار می های رزمیفیت، بدنسازی، تمرینات قدرتی و حتی ورزشکراس

ها برای افزایش قدرت عمومی برداری کلاسیک است که هنوز هم یکی از مؤثرترین روشاز دوران طلایی وزنه
 .آیدشمار میعضلانی به-بدن، بهبود هماهنگی عضلانی و تقویت سیستم عصبی

 اهمیت کلین اند پرس در بدنسازی

شود که تقریباً تمام عضلات های ترکیبی در بدنسازی محسوب میترین تمرینیکی از مهم کلین اند پرس حرکت
کند. این تمرین به دلیل ماهیت چندمفصلی خود، نه تنها باعث افزایش صورت همزمان درگیر میاصلی بدن را به

بخشد. در واقع، یشود، بلکه استقامت عضلانی، تعادل و هماهنگی بین اعضای بدن را نیز بهبود مقدرت می
شود و به انجام منظم این حرکت باعث تقویت چشمگیر عضلات شانه، پا، کمر، بازو و عضلات مرکزی بدن می

 .شودعنوان یک حرکت پایه گنجانده میفیت بهای بدنسازی و کراسهای حرفههمین دلیل، در بیشتر برنامه

افزایش عملکرد  د؛ این تمرین به طور مستقیم برشواهمیت کلین اند پرس فقط در رشد عضلانی خلاصه نمی
نیز تأثیر دارد. ورزشکارانی که به دنبال افزایش قدرت و  ورزشی، بهبود توان انفجاری و ارتقای فرم کلی بدن

 .کنندهای خود استفاده میترین تمرینعنوان یکی از کلیدیسرعت همزمان هستند، معمولًا از این حرکت به

لین اند پرس یکی از حرکات سنگین و پرانرژی است، تأمین سوخت و انرژی عضلات پس از جایی که کاز آن
تواند نقش بسیار مؤثری در می کراتین هایی مانندتمرین اهمیت بالایی دارد. در این میان، استفاده از مکمل

 خرید کراتین بدنسازی افزایش توان، تأخیر در خستگی و تسریع در روند ریکاوری ایفا کند. به همین دلیل،
شود تا بتوانند اجرای بهتری در تمرینات قدرتی مانند کلین باکیفیت از برندهای معتبر به ورزشکاران توصیه می

 .اند پرس داشته باشند

درستی میان قدرت خام و عملکرد عملی بدن دانست؛ حرکتی که اگر به توان پلیدر مجموع، این حرکت را می
 .های بدنسازی باشدای محکم برای پیشرفت در تمام جنبهتواند پایهو با تغذیه مناسب انجام شود، می

 مزایای کلین اند پرس 

مختلف بدن  ای است که نه تنها باعث تقویت عضلاتهای چندمنظورهاز جمله تمرین کلین اند پرس حرکت
ها بخشد. این حرکت ترکیبی، یکی از بهترین گزینهشود، بلکه عملکرد کلی فیزیکی ورزشکار را نیز بهبود میمی

سوزی و حتی بهبود وضعیت بدن است. در ادامه، مزایای مهم این تمرین برای افزایش قدرت، استقامت، چربی
 .کنیمتر بررسی میصورت جزئیرا به
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 بالا تنهتأثیر بر عضلات 

کند. در مرحله توجهی بر عضلات شانه، بازو، سینه و قسمت فوقانی پشت وارد میکلین اند پرس فشار قابل
شوند و در نتیجه، فرم شدت فعال میبه سر بازویی و عضلات کمکی گردن و سینهدلتوئید، سه "پرس"، عضلات

این حرکت باعث بهبود پایداری مفصل شانه و تقویت گردد. علاوه بر این، تری ایجاد میتر و حجیمبالا تنه قوی
 .شود که در حرکات دیگر مانند پرس سینه یا بارفیکس نیز نقش پشتیبانی دارندکننده میعضلات تثبیت

ورزشکارانی که قصد افزایش حجم و قدرت عضلات بالاتنه را دارند، معمولًا از این حرکت در کنار تغذیه مناسب 
ها کمک باکیفیت به آن خرید پروتئین ر این مسیر، مصرف منابع پروتئینی کافی یا حتیکنند. داستفاده می

 .تر انجام شود و نتیجه تمرین مؤثرتر گرددکند تا بازسازی و رشد عضلات سریعمی

 استقامتنقش در افزایش قدرت و 

جایی که اجرای صحیح کلین اند پرس نیاز به هماهنگی بین پاها، کمر، بازو و شانه دارد، این تمرین به از آن
شود، بلکه دهد. در واقع، این حرکت نه تنها باعث رشد عضلات میطور همزمان قدرت کل بدن را ارتقا می

کند. انجام منظم کلین اند پرس موجب بهبود میتر سیستم عصبی بدن را برای تولید نیروهای انفجاری آماده
 .شودعملکرد در سایر حرکات قدرتی مانند اسکوات، ددلیفت و پرس سینه نیز می

 استقامت عضلانی کند، باعث افزایشتری درگیر میهمچنین، چون این حرکت عضلات را در بازه زمانی طولانی
 .شودمی های سنگینو بهبود تحمل بدن در برابر فشار تمرین

 بهبود عملکرد ورزشی

است.  توان انفجاری، تعادل و سرعت عمل ها برای بهبودحرکت کلین اند پرس یکی از مؤثرترین تمرین
هایی مانند دو و میدانی، رزمی، فوتبال یا بسکتبال معمولًا از این تمرین برای افزایش قدرت ورزشکاران رشته

ها منظم، بدن توانایی بیشتری در انتقال سریع نیرو از پاها به دست کنند. با تمرینعملکردی خود استفاده می
 .کند که این موضوع برای حرکات انفجاری و پرقدرت حیاتی استپیدا می

کند، زیرا برای اجرای صحیح آن، افزون بر این، کلین اند پرس به بهبود وضعیت بدنی و کنترل حرکات کمک می
پاها و بالاتنه ضروری است. به همین دلیل، این تمرین به عنوان یکی از هماهنگی دقیق بین عضلات مرکزی، 

 .مورد توجه مربیان قدرتی در سراسر جهان قرار دارد ایهای تمرینی حرفهبرنامه های اصلی درستون
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 عضلات درگیر در حرکت کلین اند پرس

ی بدن را ی عضلات اصلهای چند مفصلی است که تقریباً همهترین تمرینیکی از کامل کلین اند پرس حرکت
های مختلف کند. این تمرین نه تنها برای افزایش قدرت عمومی، بلکه برای ایجاد هماهنگی بین بخشدرگیر می

 .کنیمشوند را بررسی میبدن نیز مؤثر است. در ادامه، جزئیات عضلاتی که در هر مرحله از حرکت فعال می

 هاشانه

شوند. زمانی که میله ، در مرحله پرس بیشترین فشار را متحمل میدلتوئید قدامی و میانی ویژهعضلات شانه، به
ها مسئول کنترل و هدایت وزنه هستند. این حرکت کند، شانهها به سمت بالای سر حرکت میاز روی شانه

تری به بالا تنه فرمتر و خوششود و ظاهر برجستهمی افزایش قدرت، حجم و استقامت عضلات شانه موجب
نیز برای حفظ تعادل و تثبیت  ای بالا(ترپز فوقانی )ذوزنقه لاوه بر دلتوئیدها، عضلات کمکی مانندبخشد. عمی

 .شوندموقعیت میله در بالای سر فعال می

های کمکی مانند پرس شود، تقویت این عضلات با تمریندلیل فشار بالایی که در این مرحله به شانه وارد میبه
 .تواند عملکرد شما در کلین اند پرس را بهبود دهدرِیز میپول و لیترال سرشانه، فیس
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 بازوها

، در هر دو بخش کلین و پرس نقش (Triceps) سر بازوییسه و (Biceps) عضله دوسر بازویی ویژهبازوها، به
رحله که در مکند، در حالیکلیدی دارند. در مرحله کلین، عضله دوسر به بلند کردن میله تا ارتفاع شانه کمک می

 .ها و بالا بردن میله به سمت بالای سر استسر مسئول صاف کردن آرنجپرس، عضله سه

کننده دارند؛ یعنی هنگام نگه داشتن میله در موقعیت میانی، این عضلات فشار بازوها همچنین نقش تثبیت
افزایش قدرت  ین باعثتر انجام شود. انجام صحیح این تمر تر و ایمنکنند تا حرکت دقیقوارده را متعادل می

 .شودهای دیگر مانند پرس سینه یا پارالل میو بهبود کنترل حرکتی در تمرین عملکردی بازوها

 پاها و کمر 

شود. در این بخش، ، بیشترین قدرت از عضلات پا و کمر تولید میفاز کلین در مرحله ابتدایی حرکت، یعنی
صورت هماهنگ برای بلند کردن ها بهو همسترینگ (Gluteus Maximus) عضلات چهارسر ران، سرینی بزرگ

کنند. این هماهنگی میان پا و کمر است که نیروی انفجاری لازم را ها فعالیت میمیله از زمین تا سطح شانه
 .کندبرای بالا بردن وزنه ایجاد می

بیت ستون فقرات و جلوگیری در تث (Erector Spinae) عضلات اسپاینال ارکتور ویژهبه عضلات کمر از طرف دیگر،
از خم شدن بیش از حد نقش حیاتی دارند. تقویت این عضلات علاوه بر بهبود اجرای کلین اند پرس، از 

 .کنددیدگی در ناحیه کمر نیز جلوگیری میآسیب

کند و بخش بالایی بدن آن نیرو را توان گفت بخش پایینی بدن نیروی خام حرکت را تولید میدر واقع، می
شود کلین اند پرس نماید. این ترکیب هماهنگ از عضلات پا، کمر، بازو و شانه است که باعث میهدایت می

 .ترین حرکات بدنسازی تبدیل شودبه یکی از کامل

 کلین اند جرک تفاوت کلین اند پرس با

از نظر ظاهر شباهت زیادی  (Clean and Jerk) کلین اند جرک و (Clean and Press) کلین اند پرس حرکت
، ورزشکار کلین اند پرس ها در نحوه اجرای فاز دوم یعنی بالابردن میله به بالای سر است. دردارند، اما تفاوت آن

ها، بازوها و درگیری عضلات مرکزی بدن، میله یه بر قدرت شانهها، تنها با تکپس از آوردن میله به جلوی شانه
دهد. این حرکت بیشتر بر استقامت و کنترل عضلات بالاتنه شده و مداوم تا بالای سر فشار میصورت کنترلرا به

 .تمرکز دارد و نیازمند ثبات زیاد در مفاصل شانه و آرنج است

 لین، ورزشکار با استفاده از یک حرکت انفجاری و پرشی )به نامپس از مرحله ک کلین اند جرک در مقابل، در
کند. این زمان با تقسیم نیرو بین دو پا، میله را به بالای سر پرتاب می، نیرویی ناگهانی ایجاد کرده و هم(جرک
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کلین از  ترهای بسیار سنگینوزنه دهدحرکت ترکیبی از قدرت، سرعت و هماهنگی است و به ورزشکار اجازه می
 .اند پرس را بلند کند

طور خلاصه، تفاوت اصلی بین این دو حرکت در نوع درگیری عضلات و هدف تمرین نهفته است؛ کلین اند به
کاربرد دارد، در حالی که کلین اند  بدنسازی پرس بیشتر برای افزایش قدرت پایه و حجم عضلانی در تمرینات

است که بر قدرت انفجاری، تکنیک و سرعت تمرکز دارد. انتخاب  یبرداری المپیکوزنه جرک یکی از حرکات اصلی
شده عضلات هستید، پرس گزینه بهتری دنبال رشد کنترلبین این دو تمرین به هدف فرد بستگی دارد؛ اگر به

 .تری خواهد بودبرداری خود را افزایش دهید، جرک انتخاب هوشمندانهخواهید رکورد وزنهاست، اما اگر می

 ات مورد نیاز برای انجام حرکتتجهیز

، داشتن تجهیزات مناسب اهمیت زیادی دارد. این حرکت کلین اند پرس برای اجرای صحیح و ایمن حرکت
دلیل درگیر کردن چندین گروه عضلانی و نیاز به کنترل بالا، باید با ابزارهایی انجام شود که تعادل، ایمنی و به

 :کنیممه تجهیزات اصلی مورد نیاز برای این تمرین را بررسی میپایداری بدن را تضمین کنند. در ادا

 رمیله هالت

ها به ای این حرکت است. وزن و ضخامت این میلهبرداری بهترین گزینه برای اجرای حرفهمیله استاندارد وزنه
رم در محل ای طراحی شده که بتواند فشار و ضربه ناشی از حرکت را تحمل کند. علاوه بر این، چرخش نگونه

ها وارد شود. ها و شانهکند تا فشار کمتری به مچبه ورزشکار کمک می (Sleeve) هااتصال میله به صفحه
 .تواند خطر لغزش و آسیب را افزایش دهدهای غیراستاندارد یا فرسوده میاستفاده از میله

 بکفش و پوشش مناس

شود تعادل بدن بهتر حفظ شود بلند باعث می ی کمیبرداری با کف سفت، تخت و پاشنهکفش مخصوص وزنه
های و انتقال نیرو از پاها به میله به شکل مؤثرتری انجام گیرد. پوشش مناسب نیز نقش مهمی دارد؛ لباس

دهند ها به بدن اجازه میکنند، بهترین انتخاب هستند. این نوع لباسجذب و سبک که حرکت را محدود نمی
 .طکاک با میله جلوگیری شودآزادانه حرکت کند و از اص

 یکمربند بدنساز  

های همیشگی برای انجام حرکات سنگین مانند کلین اند پرس است. این استفاده از کمربند یکی از توصیه
کند. هنگام شود و از ستون فقرات در برابر فشار زیاد محافظت میوسیله باعث افزایش فشار درون شکمی می

کند تا فرم بدن حفظ شده و احتمال آسیب به کمر به حداقل برسد. کمک می اجرای حرکات قدرتی، کمربند
کنند، معمولًا در مرحله افزایش استفاده می تست بوسترها های افزایش قدرت مانندورزشکارانی که از مکمل
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تواند و انتخاب محصول مناسب می خرید تست بوستر برند، بنابراین اطلاع از قیمت وشدت تمرینات به سر می
 .مکملی برای افزایش کارایی تمرین و ایمنی بدن در حرکات سنگین باشد

در مجموع، انتخاب تجهیزات باکیفیت و رعایت اصول ایمنی در کنار تغذیه و مکمل مناسب، به شما کمک 
 .دیدگی، به رشد و قدرت دلخواه برسیدپرس بیشترین بهره را بگیرید و بدون آسیبکند تا از تمرین کلین اند می

 

 نحوه اجرای صحیح حرکت کلین اند پرس

های احتمالی شود، بلکه از بروز آسیبافزایش کارایی تمرین میتنها باعث نه کلین اند پرس اجرای صحیح حرکت
کند. این حرکت چندمفصلی نیازمند تمرکز، هماهنگی و تکنیک دقیق است. به عضلات و مفاصل جلوگیری می

 :کنیمدر ادامه، مراحل اجرای صحیح آن را به تفصیل بررسی می

 وضعیت شروع

و  به اندازه عرض شانه باز روی ساق پا قرار دهید. پاها بایدت روبهبرای شروع حرکت، میله را روی زمین و درس
پشت صاف باشد تا ستون فقرات در موقعیت طبیعی خود قرار گیرد. نگاه شما باید مستقیم به جلو باشد و 

ای برای اجرای ایمن فازهای بعدی حرکت است شکم کمی منقبض شود تا تعادل حفظ گردد. این وضعیت، پایه
 .دهدروی کمر و زانوها را کاهش می و فشار
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 (Clean) فاز کلین

ها ، میله را از زمین بلند کرده و به روی شانهفشار دادن پاها به زمین و صاف کردن زانوها در این مرحله، با
بیاورید. اجرای همزمان باسن و پاها بسیار مهم است؛ زیرا نیروی تولید شده در پایین تنه، به بالاتنه منتقل 

ها شود. هنگام جمع شدن میله به سمت شانه، آرنجشود و امکان بالا بردن وزنه با کنترل بیشتر فراهم میمی
ها تثبیت شود. توجه داشته باشید که حرکت نباید با باید سریع به جلو و بالا حرکت کنند تا میله روی شانه

کننده ها ایجاد شده و بازوها فقط هدایتکشیدن مستقیم بازو انجام شود؛ بلکه قدرت انفجاری از پاها و ران
 .هستند

 (Press) فاز پرس

، استفاده از عضلات شانه و بازو رسد. در این بخش، باها قرار گرفت، نوبت به فاز پرس میوقتی میله روی شانه
میله را بالای سر ببرید. پشت و ستون فقرات باید صاف و تثبیت شده باشد و پاها در موقعیت اصلی خود باقی 
بمانند. این مرحله نیازمند کنترل دقیق است تا فشار روی مفصل شانه یکنواخت توزیع شود و خطر آسیب 

 .کندتر میتر و ایمنا آسانکاهش یابد. نفس کشیدن منظم و حفظ تمرکز در این مرحله، اجرای حرکت ر

 بازگشت به نقطه شروع

بازگردانید. این  شده به نقطه شروعآرامی و کنترلبه پس از رسیدن میله به بالای سر و تثبیت کامل، حرکت را
مرحله اهمیت زیادی دارد، زیرا کنترل حرکت در مسیر برگشت از وارد آمدن فشار غیرضروری بر شانه، کمر و زانو 

 .کند. میله باید با دقت روی زمین قرار گیرد و آماده اجرای ست بعدی شودی میجلوگیر 

با رعایت دقیق این چهار مرحله، کلین اند پرس نه تنها یک تمرین مؤثر برای افزایش قدرت و حجم عضلات 
اقل های تمرینی را به حدتکنیک صحیح را یاد بگیرید و خطر آسیب کندخواهد بود، بلکه به شما کمک می

 .برسانید

 اشتباهات رایج در اجرای کلین اند پرس

به دلیل ماهیت چندمفصلی و ترکیبی خود، نیازمند دقت بالا در اجرا است. بسیاری از  کلین اند پرس حرکت
تواند هم شوند که میویژه مبتدیان، به علت عدم آگاهی از تکنیک صحیح، دچار اشتباهاتی میورزشکاران، به

ترین خطاهای های جدی را افزایش دهد. در ادامه به بررسی مهما کاهش دهد و هم خطر آسیبکارایی تمرین ر
 :پردازیمها میرایج و راهکارهای رفع آن
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 استفاده بیش از حد از بازوها

برای بلند کردن وزنه است.  عضلات بازو ترین اشتباهات در کلین اند پرس، تکیه بیش از حد بریکی از شایع
کنند و سعی ها استفاده نمیدهند، معمولًا از قدرت انفجاری پاها و رانکه این خطا را انجام می ورزشکارانی

کاهش کارایی حرکت، خستگی سریع عضلات بازو و  دارند میله را با کشیدن بازوها به بالا ببرند. این کار باعث
 .شودمی هاها و شانهفشار اضافی بر آرنج

کننده میله در نظر بگیرید. عنوان هدایتها تولید کنید و بازوها را تنها بهتنه و رانپایینراهکار: نیروی اصلی را از 
 .شود تمرین مؤثرتر باشد و ریسک آسیب کاهش یابداین روش باعث می

 خم نکردن زانوها

در مرحله کلین، خم نکردن زانوها یا عدم هماهنگی پا و باسن، یکی دیگر از اشتباهات رایج است. این خطا 
های منتقل شود و خطر آسیب کمر و ستون فقرات شود که فشار حاصل از بلند کردن میله مستقیماً بهموجب می

صورت نامتعادل حرکت کند و کنترل هشود میله بجدی افزایش یابد. همچنین، عدم خم مناسب زانوها باعث می
 .آن دشوار شود

راهکار: زانوها و باسن باید همزمان و هماهنگ با هم حرکت کنند. با تمرین و اجرای تکنیک صحیح، انتقال 
 .یابدشود و فشار روی کمر کاهش میتنه به بالاتنه به شکل بهینه انجام مینیرو از پایین

 عدم کنترل در فاز بازگشت

مفاصل شانه، آرنج و مچ  تواندآوردن سریع و بدون کنترل میله یکی دیگر از اشتباهات رایج است که می پایین
کنند دیدگی جدی شود. بسیاری از ورزشکاران تصور میرا تحت فشار قرار دهد و حتی منجر به آسیب دست

 .نی و اثربخشی تمرین استکننده ایممرحله بازگشت اهمیت کمی دارد، در حالی که کنترل این فاز، تضمین

به نقطه شروع بازگردانید و سعی کنید عضلات مرکزی و پشت خود  به آرامی و تحت کنترل کامل راهکار: میله را
کند، بلکه باعث افزایش کنترل و قدرت را در طول مسیر فعال نگه دارید. این کار نه تنها از آسیب جلوگیری می

 .شودهای بعدی نیز میدر اجرای ست

شده و استفاده از تجهیزات و تغذیه مناسب، کلید موفقیت در در نهایت، توجه به تکنیک صحیح، اجرای کنترل
به حداکثر رشد عضلات و قدرت انفجاری دست پیدا  حرکت کلین اند پرس است. ورزشکارانی که قصد دارند

برای تسریع ریکاوری و رشد عضلات پس از تمرین  پروتئین وی های پروتئینی مانندتوانند از مکمل، میکنند
 .شود تمرین هم ایمن و هم بسیار مؤثر باشداستفاده کنند. رعایت این نکات باعث می
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 نکات ایمنی در اجرای حرکت

فشار زیادی بر روی عضلات، مفاصل و ستون عنوان یک تمرین چندمفصلی و ترکیبی، به کلین اند پرس حرکت
دهد، بلکه کارایی کند. رعایت نکات ایمنی در اجرای این تمرین نه تنها خطر آسیب را کاهش میفقرات وارد می

ترین نکات ایمنی که باید قبل و حین اجرای دهد. در ادامه، مهمو اثربخشی تمرین را نیز به شدت افزایش می
 :کنید، توضیح داده شده استکلین اند پرس رعایت 

 گرم کردن بدن قبل از تمرین

است. این کار باعث افزایش جریان  گرم کردن کامل بدن ترین اقدامات قبل از انجام کلین اند پرس،یکی از مهم
شود. خون در عضلات، انعطاف بیشتر مفاصل و آماده شدن سیستم عصبی برای اجرای حرکات انفجاری می

دقیقه تمرینات سبک هوازی، حرکات کششی دینامیک و تمرینات سبک با هالتر  ۱۰تا  ۵ انند باتوورزشکاران می
ها و مفاصل بدن خود را آماده کنند. بدون گرم کردن مناسب، خطر کشیدگی عضلات، آسیب تاندون خالی

 .یابدافزایش می

 استفاده از وزنه مناسب با سطح توانایی

از اهمیت بالایی برخوردار است. بسیاری از ورزشکاران مبتدی  و تجربه فردیای متناسب با قدرت وزنه انتخاب
تر از توان واقعی خود استفاده کنند که این موضوع ای سنگینشوند وزنهای، گاهی وسوسه مییا حتی حرفه

را به شود ابتدا با وزنه سبک حرکت های جدی در شانه، کمر و زانو منجر شود. توصیه میتواند به آسیبمی
 .درستی تمرین کرده و سپس به تدریج وزن را افزایش دهید

 انجام حرکت در مقابل آینه

کند فرم بدن خود را بررسی کنید و از اجرای صحیح فازهای کلین به شما کمک می آینه اجرای حرکت در مقابل
بیش از حد کمر،  شود که اشتباهات رایج مانند خم شدنو پرس اطمینان حاصل نمایید. این روش باعث می

 .ها سریعاً تشخیص داده شوند و اصلاح گردندفاصله نامناسب پاها و زاویه نادرست آرنج

 حفظ تمرکز و کنترل نفس

حرکت را تحت کنترل کامل بدن و  تمرکز کامل در حین اجرای کلین اند پرس بسیار حیاتی است. ورزشکار باید
دم هنگام ) تنفس صحیح و از هرگونه عجله و شتاب در بلند کردن وزنه پرهیز کند. همچنین، میله انجام دهد

 .کندپایین آوردن و بازدم هنگام فشار دادن میله( به حفظ تعادل و قدرت انفجاری کمک می
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 استفاده از تجهیزات محافظتی

تواند نقش مهمی در کاهش خطر آسیب می برداریبند و کفش مخصوص وزنهکمربند بدنسازی، مچ استفاده از
دهد و کفش با کف بند فشار وارده بر مچ را کاهش میکند، مچایفا کند. کمربند ستون فقرات را تثبیت می

 .بخشدسفت تعادل و انتقال نیرو از پاها به میله را بهبود می

 رعایت فاصله ایمن و محیط مناسب

دارد و اطراف شما خلوت است.  کافی برای حرکت آزادانه میلهفضای  اطمینان حاصل کنید که محیط تمرین
 .دهدکند و امنیت تمرین را افزایش میاین کار از برخورد میله با وسایل یا دیگر افراد جلوگیری می

توانید از تمرین کلین اند پرس بیشترین بهره را ببرید، ریسک آسیب را کاهش با رعایت این نکات ایمنی، می
 .رفت خود را در بدنسازی با اطمینان بیشتری دنبال کنیددهید و پیش

 برنامه تمرینی پیشنهادی برای کلین اند پرس

 توضیحات تعداد تکرار هاتعداد ست سطح تمرین

 وزنه سبک، تمرکز بر فرم صحیح و کنترل حرکت 8 3 مبتدیان

 وزنه سنگین، افزایش تدریجی بار تمرینی 5 5-4 ایحرفه

 نقش تغذیه در بهبود عملکرد این حرکت

، تغذیه نقش بسیار مهمی دارد. عضلاتی که در این حرکت فعال کلین اند پرس برای اجرای مؤثر و ایمن حرکت
شوند، به انرژی و مواد مغذی کافی نیاز دارند تا توانایی تولید نیرو و ریکاوری سریع را داشته باشند. رژیم می

کند تا انرژی لازم برای اجرای به شما کمک می های پیچیده و آب کافین، کربوهیدراتپروتئی غذایی سرشار از
 .تر بازسازی شوندانفجاری حرکت فراهم شود و عضلات سریع

تواند در کاهش درد عضلانی و بهبود روند بازسازی می BCAA های بازیابی مانندمکمل علاوه بر این، مصرف
خواهند بیشترین بهره را از کلین اند پرس ببرند، معمولًا ورزشکارانی که می بعد از تمرین بسیار مؤثر باشد.

دهند. این کار نه تنها باعث مصرف یک وعده سبک پروتئینی قبل و بعد از تمرین را در برنامه خود قرار می
 .دکنشود، بلکه به حفظ فرم عضلات و جلوگیری از تحلیل عضلانی کمک میافزایش قدرت و استقامت می
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 سوزیفواید کلین اند پرس در چربی

سوزی بالایی دارد. هر بار اجرای این ، کالریدرگیر کردن عضلات متعدد بدن حرکت کلین اند پرس به دلیل
کند. ترکیب کلین اند پرس کند و به بهبود متابولیسم بدن کمک میتمرین، قلب و سیستم تنفسی را فعال می

 .تواند روند کاهش چربی بدن را تسریع کندمی تمرینات هوازی مانند دویدن، دوچرخه ثابت یا طناب زدن با

دهند تا قرار می (MetCon) هوازی-تمرینات فشرده قدرتی در قالب ای معمولًا این حرکت راورزشکاران حرفه
 تفاوت اجرای حرکت با دمبل و هالتر.قرار گیرد سوزی بهینهچربی ها در وضعیتعلاوه بر افزایش قدرت، بدن آن

 :های خاصی داردتفاوت هالتر و دمبل اجرای کلین اند پرس با

 دهندهطلبد و عضلات پایداریتعادل بیشتری می :دمبل (Stabilizer muscles) کند. تر میرا فعال
تر بدن صورت مستقل وزنه را هدایت کند که باعث هماهنگی و تعادل بههمچنین هر دست باید به

 .شودمی
 آورد و تمرکز بیشتر روی عضلات اصلی شانه، تر را فراهم میهای سنگینامکان استفاده از وزنه :هالتر

 .تنه استبازو و پایین

هستید،  قدرت انفجاری و وزنه سنگین انتخاب بین دمبل و هالتر بستگی به هدف تمرینی شما دارد؛ اگر دنبال
 .هستید، دمبل گزینه بهتری است تعادل و ثبات عضلات کوچک الهالتر مناسب است و اگر به دنب

 هاتأثیر این حرکت بر عملکرد سایر تمرین 

 :شود، از جملهانجام منظم کلین اند پرس باعث بهبود عملکرد در سایر حرکات مهم بدنسازی می

 افزایش قدرت و انفجار پاها :اسکوات 
 بهبود توان بالاتنه و پشت :ددلیفت 
 تقویت عضلات شانه و بازو که در پرس سینه نقش کلیدی دارند :پرس سینه 

است که باعث تقویت هماهنگی بین عضلات اصلی  العادهتمرین مکمل فوق به عبارت دیگر، کلین اند پرس یک
 .کندشود و شما را برای اجرای دیگر حرکات سنگین آماده میکننده میو پشتیبانی

 ایهای مربیان حرفهتوصیه 

 تواند باعث آسیب ای میاجرای وزنه سنگین بدون نظارت حرفه :ه زیر نظر مربی تمرین کنیدهمیش
 .جدی شود
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 حرکت نه خیلی سریع باشد که تعادل از دست برود و نه خیلی کند که  :سرعت حرکت را کنترل کنید
 .قدرت انفجاری کاهش یابد

 حتی اگر وزنه سبک باشد، اجرای تکنیک درست باعث حداکثر  :تر از میزان وزنه استفرم صحیح مهم
 .کندشود و از آسیب جلوگیری میوری از تمرین میبهره

 ها برای بازسازی انرژی و کاهش خستگی رعایت زمان استراحت بین ست :هااستراحت کافی بین ست
 .عضلات اهمیت زیادی دارد

 ند و بررسی محیط تمرین برای جلوگیری از خطرات استفاده از کفش مناسب، کمرب :رعایت نکات ایمنی
 .احتمالی الزامی است

حرکت کلیدی برای  تواند به یکای مناسب، کلین اند پرس میها و ترکیب با برنامه تغذیهبا رعایت این توصیه
 .تبدیل شود رشد قدرت، استقامت و کاهش چربی بدن

 گیرینتیجه

برداری های چندمفصلی در دنیای بدنسازی و وزنهترین تمرینکاربردی ترین وحرکت کلین اند پرس یکی از کامل
تنه، باعث افزایش چشمگیر قدرت انفجاری، زمان عضلات بالاتنه و پاییناست. این حرکت با درگیر کردن هم

جا که این تمرین نیاز به کنترل دقیق بدن، حفظ شود. از آناستقامت عضلانی و هماهنگی بین عضلات می
فیت، هایی مانند کراستواند به بهبود عملکرد ورزشی در رشتهدل و تکنیک صحیح دارد، اجرای درست آن میتعا

 .فوتبال، بسکتبال و حتی دو و میدانی کمک کند

همچنین، کلین اند پرس نقش مهمی در افزایش متابولیسم بدن دارد، زیرا در طول اجرا، عضلات زیادی درگیر 
عنوان شاخصی برای سنجش ای آن را بهافتد. بسیاری از مربیان حرفهسوزی بالایی اتفاق میشده و کالری

 .دانندآمادگی جسمانی و قدرت کل بدن می

درت، فرم بدنی متناسب و افزایش توان عضلانی است، گنجاندن حرکت کلین در نهایت، اگر هدف شما رشد ق
اند پرس در برنامه تمرینی، انتخابی هوشمندانه خواهد بود. فقط فراموش نکنید که برای رسیدن به بهترین 

د تواند رونهایی مانند کراتین یا پروتئین وی میمکمل نتیجه، تغذیه مناسب، استراحت کافی و استفاده از
صورت اصولی زیر نظر مربی و با رعایت ایمنی، کلید دستیابی پیشرفت شما را چند برابر کند. اجرای این تمرین به

 .آل استبه آمادگی بدنی ایده

 سوالات متداول

 ؟آیا کلین اند پرس برای مبتدیان مناسب است-۱
 .ایه بسیار مفید استبله، اگر با وزنه سبک و نظارت مربی انجام شود، برای یادگیری حرکات پ
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 ؟چند بار در هفته باید این تمرین را انجام داد -2
 .بار در هفته با فاصله حداقل یک روز بین جلسات تمرینی کافی است ۳تا  ۲

 ؟شودآیا این حرکت باعث افزایش حجم عضلانی می -3
 .دتوجهی در افزایش حجم دارها، بازوها و پاها تأثیر قابلویژه در شانهبله، به

 ؟تفاوت اصلی بین کلین اند پرس و جرک در چیست -4
شود، ولی در جرک از پرش و تقسیم نیرو بین پاها استفاده صورت پیوسته بالا برده میدر پرس، میله به

 .شودمی

 ؟بهترین زمان انجام این تمرین چه موقع است-۵
 .ای اجرای کلین اند پرس استکه بدن انرژی کافی دارد، بهترین زمان بردر ابتدای تمرین، زمانی
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