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 ست؟ یچ  ی تکرار منف ا ی  کی اکسنتر  ین یتمر  ستمیس

پایه  از  یکی  مقاومتی  فیزیکی محسوب می تمرینات  عملکرد  بهبود  و  تقویت عضلات  برای  اصلی  نوع  های  این  شوند. 
کنند، بلکه تأثیر مستقیمی بر فرم بدن، تعادل، هماهنگی حرکتی و  تنها به افزایش قدرت و استقامت کمک می تمرینات نه 

شوند، انرژی بیشتری در طول روز خواهید تر می سلامت عمومی دارند. با انجام منظم تمرینات مقاومتی، عضلات شما قوی 
 .شودداشت و حتی سیستم ایمنی بدن نیز تقویت می 

ای دارند که معمولًا کمتر شناخته  ها اثرات ویژه اما نکته جالب اینجاست که در میان انواع حرکات مقاومتی، برخی روش 
ای به خود جلب کرده و توسط  است که توجه ویژه   سیستم تمرینی اکسنتریک یا تکرار منفی   ها،اند. یکی از این روش شده

شود. این سیستم تمرینی  ای برای افزایش قدرت، حجم عضلات و بهبود کنترل حرکتی توصیه می بسیاری از مربیان حرفه 
شود و تأثیرات بسیار مؤثری  تر عضلات می با تمرکز بر فاز پایین آوردن وزنه یا کنترل کشش عضله، باعث فعال شدن عمیق 

 .ها داردبر رشد و استقامت آن 

های خاص،  ها یا مکمل ها، مانند پروتئین همچنین، ترکیب درست تمرینات مقاومتی با تغذیه مناسب و استفاده از مکمل 
و انتخاب محصولات با کیفیت،   قیمت مکمل ورزشی  تواند روند بهبود و ریکاوری عضلات را تسریع کند. البته توجه به می 

ای است تا هم از نظر اقتصادی مقرون به صرفه باشد و هم به سلامت بدن آسیبی  بخش مهمی از برنامه تمرینی حرفه 
 .نرساند 

تر،  خواهند عضلاتی قوی در کل، تمرینات مقاومتی و به ویژه سیستم اکسنتریک، ابزار قدرتمندی برای کسانی هستند که می 
 .ها وارد شودفرم بدنی بهتری و عملکردی بالاتر داشته باشند، بدون اینکه فشار غیرضروری به مفاصل و تاندون

 اهمیت تمرینات مقاومتی در تقویت عضلات 

های  ها برای تقویت عضلات و بهبود توان بدنی هستند. وقتی شما با وزنه، کش تمرینات مقاومتی یکی از مؤثرترین روش 
شده شوند تحت فشار قرار بگیرند و همین فشار کنترلکنید، عضلات شما مجبور می مقاومتی یا حتی وزن بدن خود کار می 

با انجام منظم این تمرینات، نه تنها حجم عضلات افزایش می ها می باعث تحریک رشد و تقویت آن  یابد، بلکه  شود. 
 .کند قدرت انفجاری، استقامت و توان کلی بدن نیز بهبود پیدا می 

های  توانند در کاهش چربی وساز بدن دارند و می عروقی و سوخت -تمرینات مقاومتی تأثیر مستقیمی روی عملکرد قلبی
اضافه، افزایش تراکم استخوان و بهبود تعادل و هماهنگی حرکتی نیز نقش مؤثری ایفا کنند. نکته مهم این است که برای  

ای دارد.  های ورزشی با کیفیت، اهمیت ویژه دستیابی به نتایج مطلوب، ترکیب این تمرینات با تغذیه مناسب و مکمل 
قیمت    وساز بهتر چربی و افزایش انرژی کمک کند، البته توجه بهتواند به سوخت می  CLA مکمل  ها مانند استفاده از مکمل 

ای است تا هم اثرگذاری داشته باشد و هم از نظر  و کیفیت محصول، بخشی ضروری از برنامه تمرینی حرفه  CLA مکمل 
 .صرفه باشد اقتصادی به 

به طور کلی، تمرینات مقاومتی تنها یک فعالیت ورزشی ساده نیستند؛ بلکه یک ابزار علمی برای تقویت عضلات، افزایش  
ای در دستیابی به اهداف بدنسازی و  کنندهتوانند نقش تعیین روند و می قدرت و بهبود سلامت کلی بدن به شمار می 

 .ورزشی شما ایفا کنند 
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 انواع حرکات تمرینی: کانسنتریک و اکسنتریک 

می  تقسیم  اصلی  دسته  دو  به  معمولًا  مقاومتی  کانسنتریک  :شوند حرکات  اکسنتریک  و  حرکت  حرکت   .حرکت  در 
دهید. این  شود و شما وزنه یا فشار را به سمت بالا یا مرکز بدن حرکت می کانسنتریک، عضله هنگام انقباض کوتاه می 

نوع حرکت بیشتر برای افزایش قدرت انفجاری و حجم عضلات مفید است و پایه اکثر تمرینات سنتی مانند پرس سینه یا  
 .دهد جلو بازو را تشکیل می 

شود در حالی که هنوز تحت فشار است. به عبارت  دهد که عضله طولانی می از سوی دیگر، حرکت اکسنتریک زمانی رخ می 
اولیه عضله، همان فاز اکسنتریک است. سیستم تمرینی  ساده  تر، فاز پایین آوردن وزنه یا کنترل بازگشت به موقعیت 

شود و اثرات  تر تارهای عضلانی می اکسنتریک به دلیل تمرکز روی این فاز طولانی شدن عضله، باعث فعال شدن عمیق 
 .پذیری داردقابل توجهی در افزایش قدرت، حجم عضلات و حتی بهبود انعطاف 

سازی رشد و ریکاوری عضلات  های ورزشی برای بهینههای مهم تمرینات اکسنتریک، امکان ترکیب آن با مکمل یکی از مزیت 
از محصولات مناسب می  به عنوان مثال، استفاده  انرژی، سوختاست.  به افزایش  ریکاوری سریعتواند  تر  وساز بهتر و 

خرید    ریزی دقیق تمرین وعضلات کمک کند. اگر قصد داشته باشید بهترین نتیجه را از تمرینات اکسنتریک بگیرید، برنامه 
 .تواند به شما در رسیدن به اهداف بدنسازی کمک قابل توجهی کند با کیفیت می  مکمل پمپ

های حرکت کانسنتریک و اکسنتریک و کاربرد صحیح هر یک، کلید افزایش بازده تمرینات  در مجموع، آشنایی با تفاوت 
 .تر نیز باشند شود تمرینات شما نه تنها مؤثرتر بلکه ایمن مقاومتی است و باعث می 
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 سیستم تمرینی اکسنتریک 

های مؤثر تمرینات مقاومتی  شود، یکی از روش نیز شناخته می   تکرار منفی  سیستم تمرینی اکسنتریک، که اغلب با نام 
 شود که عضله در حالقرار دارد. به زبان ساده، این سیستم زمانی اجرا می  فاز منفی حرکت است که تمرکز اصلی آن روی 

یا کنترل حرکت در جهت    طولانی شدن تحت فشار اولیه  بازگشت به موقعیت  باشد، یعنی هنگام پایین آوردن وزنه، 
مخالف گرانش. این فاز طولانی شدن عضله باعث فعال شدن بیشتر تارهای عضلانی و افزایش قدرت و حجم عضلات  

 .شود، حتی بیشتر از تمرینات سنتی کانسنتریک در برخی مواردمی 

شود، بنابراین رشد عضله و  شده اعمال می مزیت مهم سیستم اکسنتریک این است که فشار روی عضله به شکل کنترل
توانند گیرد. علاوه بر این، تمرینات اکسنتریک می دیدگی انجام می ها و بافت همبند با کمترین خطر آسیب تقویت تاندون 

پذیری کمک کنند، زیرا عضلات در طول حرکت مجبورند تحت کنترل باشند به بهبود هماهنگی عضلات و افزایش انعطاف 
 .شودو هرگونه حرکت ناگهانی یا شتابی حذف می 

های  توان از مکمل برای دستیابی به نتایج بهتر و سرعت بخشیدن به روند ریکاوری عضلات پس از تمرینات سنگین، می 
تواند به  قبل یا بعد از تمرینات اکسنتریک می  مکمل ال کارنیتین  ورزشی مناسب استفاده کرد. به عنوان مثال، مصرف

تر عضلات کمک کند. ترکیب تمرینات اکسنتریک با برنامه  ها، کاهش خستگی و بازسازی سریعوساز چربی افزایش سوخت 
 .وری از تمرینات مقاومتی استهای با کیفیت، یک روش علمی و مؤثر برای رسیدن به حداکثر بهره غذایی مناسب و مکمل 

در نهایت، سیستم تمرینی اکسنتریک تنها یک روش تمرینی ساده نیست؛ بلکه یک ابزار پیشرفته برای کسانی است که  
توانند نتایج قابل توجهی در  به دنبال افزایش قدرت، حجم و کیفیت عضلات خود با کمترین ریسک آسیب هستند و می 

 .زمان کوتاه تجربه کنند 

 حرکت اکسنتریک چیست؟ 

و تحت فشار قرار دارد. این    شود در حالی که هنوز فعال استطولانی می   دهد که عضلهحرکت اکسنتریک زمانی رخ می 
شود، در اکسنتریک  شود و برخلاف حرکت کانسنتریک که عضله کوتاه می فاز اغلب به عنوان »فاز منفی حرکت« شناخته می 

عضله در حال کشش و کنترل وزن است. به عنوان مثال، هنگام پایین آوردن وزنه در حرکت پرس سینه، عضلات سینه در  
 .شودحال طولانی شدن تحت فشار هستند و دقیقاً همین فاز، بخش اکسنتریک حرکت محسوب می 

نسبت به حرکات کانسنتریک است. این    ترسازی تارهای عضلانی عمیق فعال   های مهم حرکت اکسنتریک،یکی از ویژگی 
باعث می  تقویت  موضوع  به  بلکه  باشند،  افزایش حجم و قدرت عضلات مؤثر  در  تنها  نه  اکسنتریک  تمرینات  شود که 

بخشی  ای بدنسازی و توان های حرفه های همبند نیز کمک کنند. به همین دلیل، این نوع حرکت در برنامه ها و بافت تاندون 
 .بسیار کاربرد دارد

  تواند اثرگذاری این حرکات را افزایش دهد. برای مثال، مصرفهای ورزشی مناسب می ترکیب تمرینات اکسنتریک با مکمل 
از تمرینات می  بدنسازی  HMBقرص بعد  یا  به کاهش آسیب قبل  ریکاوری و حفظ حجم  تواند  های عضلانی، تسریع 

ها، به ویژه در تمرینات سنگین و طولانی که عضلات تحت فشار بیشتری قرار دارند، نقش  عضلانی کمک کند. این مکمل
 .قابل توجهی در بهبود عملکرد دارند 
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در نهایت، حرکت اکسنتریک یک ابزار علمی و مؤثر در تقویت عضلات است که اگر با تکنیک صحیح، کنترل حرکت و  
انگیزی در افزایش قدرت، حجم و استقامت عضلات به  تواند نتایج شگفت توجه به فاز پایین آمدن وزنه انجام شود، می 

 .همراه داشته باشد 

 تفاوت حرکت اکسنتریک با حرکت کانسنتریک 

دهید. شود و شما وزنه یا فشار را به سمت بالا یا مرکز بدن حرکت می ، عضله هنگام انقباض کوتاه می کانسنتریک  در حرکت 
این فاز از حرکت معمولًا با افزایش قدرت انفجاری و حجم عضلات همراه است و بخش اصلی اکثر تمرینات سنتی مانند  

دهد. به عبارت ساده، در کانسنتریک عضله در حال جمع شدن است و  پرس سینه، جلو بازو یا اسکوات را تشکیل می 
 .شودجایی وزنه صرف می انرژی زیادی برای جابه 

شود در حالی که هنوز تحت فشار است  ، هدف کاملًا متفاوت است. در این فاز، عضله طولانی می اکسنتریک  اما در حرکت
است، یعنی پایین آوردن وزنه یا    فاز منفی حرکت  شود. تمرکز اصلی تمرینات اکسنتریک روی و حرکت به آرامی کنترل می 

شود و  تر تارهای عضلانی می شده و آهسته. این روش باعث فعال شدن عمیق بازگشت به موقعیت اولیه به شکل کنترل 
 .کند دیدگی را فراهم می رشد عضلات، افزایش قدرت و بهبود استقامت با حداقل ریسک آسیب 

های ورزشی مناسب ترکیب کرد تا فرآیند رشد ها را با مکمل توان آنمزیت مهم دیگر تمرینات اکسنتریک این است که می 
تواند تأثیر قابل توجهی روی حجم و قدرت  های گینر می و ریکاوری عضلات بهینه شود. به عنوان مثال، استفاده از پروتئین 

ای دارد تا  و کیفیت محصول اهمیت ویژه   قیمت پروتئین گینر  ریزی، توجه بهعضلات داشته باشد، البته هنگام برنامه 
 .گذاری شما هم به لحاظ اقتصادی و هم از نظر اثرگذاری مؤثر باشد سرمایه 

تنها در جهت حرکت عضله نیست؛ بلکه در نوع فشار، کنترل حرکت و میزان  در کل، تفاوت کانسنتریک و اکسنتریک 
سازی تارهای عضلانی نیز مشهود است. ترکیب هوشمندانه هر دو نوع حرکت در برنامه تمرینی، به شما این امکان  فعال
 .تر و مؤثرتری کسب کنید دهد که هم قدرت و هم حجم عضلات را به شکل بهینه افزایش دهید و نتایج سریعرا می 

 فواید تمرینات اکسنتریک 

ها برای افزایش قدرت و کیفیت عضلات هستند. این  تمرینات اکسنتریک یا همان تمرینات منفی، یکی از مؤثرترین روش 
تر تارهای  ، باعث فعال شدن عمیق فاز پایین آوردن وزنه یا کنترل حرکت در طولانی شدن عضله   نوع تمرینات با تمرکز روی

 .شوند عضلانی و افزایش مقاومت عضلات در برابر فشار می 

 افزایش قدرت عضلانی 

های سنگین یا فشارهای شدید، مقاومت بیشتری  شوند عضلات شما هنگام مواجهه با وزنه تمرینات اکسنتریک باعث می 
شود که قدرت عضلانی به شکل قابل توجهی افزایش یابد و شده به مرور زمان باعث می نشان دهند. این فشار کنترل

تر یا تمرینات با شدت بالاتر بهبود یابد. علاوه بر این، رشد تارهای عضلانی در فاز  توانایی شما در اجرای حرکات سنگین 
 .تر و مؤثرتر از حرکات کانسنتریک است، زیرا عضله در این مرحله تحت فشار بیشتری قرار دارداکسنتریک معمولًا سریع 

 پذیری بهبود انعطاف 
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پذیری عضلات است. هنگام کنترل حرکت در فاز طولانی  یکی دیگر از مزایای مهم تمرینات اکسنتریک، افزایش انعطاف
یابد. این فرآیند نه تنها دامنه حرکتی  شوند و طول عضله افزایش می شدن عضله، تارهای عضلانی به تدریج کشیده می 

 .کند دهد، بلکه به کاهش گرفتگی عضلات و بهبود کیفیت حرکات روزمره و ورزشی نیز کمک می شما را افزایش می 

 های ورزشیکاهش ریسک آسیب 

دیدگی  ها برای کاهش ریسک آسیب ها، یکی از بهترین روش های همبند و تاندونتمرینات اکسنتریک با تقویت بافت 
کنند، اهمیت  های پرفشار یا تمرینات سنگین شرکت می هستند. این تمرینات به ویژه برای ورزشکارانی که در فعالیت 

شود فشار به شکل یکنواخت توزیع شود و خطر کشیدگی یا پارگی  ها و مفاصل باعث می زیادی دارد. تقویت تاندون 
 .عضلات کاهش یابد 

تواند نقش مهمی داشته باشد. به  های ورزشی می وری بیشتر از تمرینات اکسنتریک، استفاده از مکمل همچنین، برای بهره 
تر عضلات و بهبود عملکرد کمک  قبل یا بعد از تمرین به افزایش انرژی، بازسازی سریع  مکمل کراتین  عنوان مثال، مصرف

و انتخاب محصول با کیفیت، بخش ضروری برنامه تمرینی است تا هم از نظر   قیمت مکمل کراتین  کند. توجه بهمی 
 .اقتصادی مقرون به صرفه باشد و هم نتایج بهتری حاصل شود

در مجموع، تمرینات اکسنتریک یک ابزار قدرتمند برای افزایش قدرت، حجم و انعطاف عضلات هستند که با اجرای صحیح  
 .ترین زمان ممکن ایجاد کنند ای در کوتاه العاده توانند نتایج فوق ها، می و ترکیب با مکمل

 
 روش اجرای تکرار منفی 
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اجرای صحیح تکرار منفی یا سیستم تمرینی اکسنتریک، کلید دستیابی به حداکثر رشد و قدرت عضلانی است. این روش  
دیدگی به حداقل  نیازمند دقت، کنترل و آگاهی از اصول تمرین است تا هم نتایج مؤثر حاصل شود و هم خطر آسیب 

 .برسد 

 انتخاب وزنه مناسب 

های بیش از  ای است که بتوانید آن را با کنترل کامل پایین بیاورید. وزنه اولین قدم در تمرین اکسنتریک، انتخاب وزنه 
حد سنگین ممکن است عضله را تحت فشار نامتعادل قرار دهند و باعث کشیدگی یا آسیب شوند. بنابراین بهتر است از  

ای استفاده کنید که بتوانید فاز پایین آوردن آن را به آرامی و تحت کنترل انجام دهید. انتخاب وزنه مناسب همچنین  وزنه 
 .مند شوید دهد که هر حرکت را با دقت تکنیکی بالا اجرا کنید و از فواید کامل تمرین بهره به شما امکان می 

 کنترل سرعت حرکت 

شود که فاز پایین آوردن  است. معمولًا توصیه می   شده بودن حرکتآرام و کنترل   یکی از اصول کلیدی تمرینات اکسنتریک،
ثانیه طول بکشد. این زمان کافی است تا عضله تحت فشار قرار گیرد، تارهای عضلانی فعال شوند و    ۵تا    ۳وزنه بین  

ها جلوگیری  رشد عضله تحریک شود. کنترل سرعت حرکت همچنین از اعمال فشار بیش از حد روی مفاصل و تاندون 
 .دهد کند و ایمنی تمرین را افزایش می می 

 ها تعداد تکرار و ست 

برای هر حرکت مناسب است. این تعداد بسته به تجربه    تکرار  ۱۰تا    ۶ست با    ۴تا   ۳  برای تمرینات اکسنتریک، معمولاً 
تواند تغییر کند. ورزشکاران مبتدی بهتر است با تعداد تکرار کمتر و  ورزشکار، هدف تمرینی و سطح آمادگی جسمانی می 

 .تر شروع کنند و به مرور با افزایش توان عضلانی، تعداد تکرار و وزنه را افزایش دهند وزنه سبک 

تواند روند رشد و ریکاوری عضلات را تسریع کند. برای مثال،  های ورزشی می علاوه بر تمرین صحیح، استفاده از مکمل 
کند. توجه  تر بافت عضلانی و کاهش خستگی کمک می های آمینو اسید قبل یا بعد از تمرین، به ترمیم سریعمصرف مکمل 

ای است تا از لحاظ اقتصادی و کارایی بهترین و کیفیت محصول، بخش مهمی از برنامه تمرینی حرفه  قیمت آمینو اسید   به
 .نتیجه حاصل شود

وری را از تمرینات مقاومتی خود ببرید توانید بیشترین بهره با رعایت این اصول و اجرای صحیح هر حرکت اکسنتریک، می 
 .پذیرتر داشته باشید تر و انعطاف تر، سالم و عضلاتی قوی 

 های مختلف بدن تمرینات اکسنتریک برای بخش 

توانند به شکل  های بدن قابل اجرا هستند و می تمرینات اکسنتریک به دلیل تأکید بر فاز منفی حرکت، برای تمام بخش 
  عضلات بالاتنه   مؤثری قدرت، حجم و استقامت عضلات را افزایش دهند. در ادامه به بررسی تمرینات اکسنتریک برای 

 .ایمپرداخته 

 تمرینات سینه و پشت 
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بسیار    قایقی با وزنه برای پشت   و   پرس سینه اکسنتریک   برای تقویت عضلات سینه و پشت، حرکات اکسنتریک مانند 
مؤثر هستند. در حرکت پرس سینه، مرحله پایین آوردن وزنه به آرامی و تحت کنترل، فشار بیشتری روی عضلات سینه  

دهد. در تمرین قایقی با وزنه نیز، فاز برگشت وزنه تحت کنترل، باعث تقویت  کند و رشد عضلانی را افزایش می ایجاد می 
های احتمالی  شود. اجرای صحیح این حرکات به همراه تکنیک مناسب، از آسیب ها می عضلات پشت و بهبود استقامت آن 

 .رساند جلوگیری کرده و کارایی عضلات را به حداکثر می 

 تمرینات شانه و بازو

پایین آوردن وزنه    و  پرس شانه اکسنتریک  مند شوند. حرکت توانند از تمرینات اکسنتریک بهره عضلات شانه و بازو نیز می 
شوند. در این  ای هستند که باعث افزایش قدرت و حجم عضلات شانه و بازو می های برجسته نمونه   در حرکت جلو بازو

حرکات، کنترل فاز پایین آمدن وزنه به شکل آهسته و دقیق، فشار عضلانی بیشتری ایجاد کرده و رشد و تقویت عضلات  
 .کند را بهینه می 

تواند نتایج را به شکل چشمگیری  های ورزشی، می همچنین، ترکیب این تمرینات با تغذیه مناسب و استفاده از مکمل 
کند برنامه غذایی و  و انتخاب محصول با کیفیت، به شما کمک می  لیست قیمت پروتئین بهبود دهد. برای مثال، داشتن

 .مکملی خود را به شکل بهینه تنظیم کنید و در کنار تمرینات اکسنتریک، بهترین رشد عضلانی و ریکاوری را تجربه کنید 

شده، اجرای صحیح تکنیک و تغذیه مناسب  به طور کلی، تمرینات اکسنتریک برای عضلات بالاتنه، ترکیبی از فشار کنترل 
 .پذیرتر کند تر و انعطافتر، پرحجم تواند عضلات شما را قوی است که می 

 تنه عضلات پایین 

نیز بسیار مؤثر هستند. این نوع تمرینات با تمرکز بر   تنهعضلات پایین   تمرینات اکسنتریک نه تنها برای بالاتنه، بلکه برای 
شوند و علاوه بر افزایش قدرت و  فاز پایین آمدن وزنه و کنترل حرکت، باعث تقویت عضلات پا، باسن و همسترینگ می 

 .کنند حجم، به بهبود تعادل و استقامت بدن نیز کمک می 

است. در این حرکت، پایین آوردن بدن   اسکوات اکسنتریک  ها برای تقویت عضلات پا،یکی از بهترین روش :تمرینات پا
لانج با کنترل پایین    چهارسر به طور کامل فعال شوند. همچنین،  باید به آرامی و تحت کنترل انجام شود، تا عضلات ران و 

نیز روشی عالی برای تقویت عضلات پا و بهبود تعادل و هماهنگی بدن است. تمرکز روی فاز منفی این حرکات    آمدن
 .شودها می سازی عضلات و رشد بهتر آن باعث افزایش فعال 

شوند. به  عضلات پشت پا و باسن نیز با تمرینات اکسنتریک به شکل مؤثری تقویت می :تمرینات باسن و همسترینگ
با وزنه  عنوان مثال، پایین رفتن  و   تمرین همسترینگ  فاز  کنترل  با  قرار  پل باسن  را هدف  باسن  پا و  ، عضلات پشت 

شوند. کنترل دقیق حرکت در این تمرینات، فشار  دهی این نواحی می دهند و باعث افزایش قدرت، استقامت و فرم می 
 .کند دیدگی جلوگیری می کند و از آسیب ها را به شکل یکنواخت توزیع می های همبند و تاندونروی بافت 

تنه را  تواند روند رشد و ریکاوری عضلات پایین های ورزشی مناسب می علاوه بر اجرای صحیح تمرینات، استفاده از مکمل 
تواند به افزایش انرژی، بهبود بازسازی  در کنار تمرینات اکسنتریک می  مکمل زد ام ای  بهبود بخشد. برای مثال، مصرف
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شود که بیشترین عضلات و کاهش خستگی کمک کند. رعایت این نکته، همراه با اجرای تکنیک درست حرکات، باعث می 
 .تنه حاصل شودوری از تمرینات پایین بهره 

تنه، یک ترکیب علمی از کنترل حرکت، فشار هدفمند روی عضلات و استفاده  به طور کلی، تمرینات اکسنتریک برای پایین 
پذیری عضلات پا و باسن را به شکل چشمگیری افزایش  تواند قدرت، حجم و انعطافهای مناسب است که می از مکمل 

 .دهد 

 
 نکات ایمنی در تمرینات اکسنتریک 

  کنند. بنابراین رعایت ها وارد می تمرینات اکسنتریک با تمرکز بر فاز منفی حرکت، فشار قابل توجهی بر عضلات و تاندون
ایمنی  ویژه   نکات  تمرینات اهمیت  این  اجرای  از آسیب در  تا هم  دارد  بیشترین ای  های احتمالی جلوگیری شود و هم 

 .وری از تمرین حاصل شودبهره 

ترین اقدامات قبل از شروع تمرینات اکسنتریک، گرم کردن عضلات و مفاصل  یکی از اولین و مهم :گرم کردن قبل از تمرین
شود.  سازی سیستم عصبی برای تمرین می پذیری عضلات و آماده است. گرم کردن باعث افزایش جریان خون، انعطاف 

توانند بدن شما را برای تمرینات مقاومتی آماده  های پویا و چند دقیقه فعالیت هوازی سبک می حرکات سبک، کشش 
 .های احتمالی را به حداقل برسانند کنند و ریسک آسیب 

مناسب  تجهیزات  از  مانند :استفاده  مناسب  تجهیزات  از  استفاده  بیشتر،  ایمنی  کمربندهای  دستکش   برای  ورزشی،  های 
ها شود. این ابزارها به تثبیت مفاصل، کاهش فشار روی کمر و محافظت از دست توصیه می   حمایتی و بندهای محافظ
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کنند. به خصوص در تمرینات اکسنتریک که کنترل فاز پایین آمدن وزنه بسیار حیاتی است، تجهیزات  ها کمک می و مچ 
 .توانند خطر آسیب را کاهش دهند و اعتماد به نفس بیشتری برای اجرای حرکات فراهم کنند مناسب می 

های بدن است. اگر  یکی دیگر از نکات مهم ایمنی، توجه به سیگنال :گوش دادن به بدن و جلوگیری از فشار بیش از حد 
از وزنه   از حد احساس کردید، تمرین را متوقف کنید و  در حین تمرین درد غیرعادی، گرفتگی شدید یا ناراحتی بیش 

های جدی پیشگیری کنید و روند تمرین خود را به شکل امن ادامه  شود از آسیب تر استفاده کنید. این کار باعث می سبک
 .دهید 

تواند به بهبود عملکرد و ریکاوری عضلات کمک کند. های ورزشی مناسب می علاوه بر رعایت این اصول، استفاده از مکمل 
تواند به افزایش انرژی، بهبود سطح تستوسترون و  با کیفیت می  خرید تست بوستر  ریزی درست و به عنوان مثال، برنامه 

 .حمایت از رشد عضلانی کمک کند و در کنار تمرینات اکسنتریک، نتایج مؤثرتری ایجاد کند 

در مجموع، تمرینات اکسنتریک ابزاری قدرتمند برای افزایش قدرت و حجم عضلات هستند، اما رعایت نکات ایمنی، اجرای 
های  وری حداکثری و جلوگیری از آسیب ها، شرط اصلی بهره تکنیک صحیح و استفاده هوشمندانه از تجهیزات و مکمل

 .احتمالی است 

 های دیگر مقایسه سیستم تمرینی اکسنتریک با سیستم 

ها و مزایای خاص خود، هدف مشخصی را دنبال  تمرینات مقاومتی تنوع بالایی دارند و هر نوع سیستم تمرینی با ویژگی 
پردازیم تا دید بهتری نسبت به  های تمرینی می با دیگر سیستم   سیستم تمرینی اکسنتریک  کند. در ادامه، به مقایسهمی 

 .کاربرد هر یک داشته باشید 

شود و وزن یا فشار به سمت مرکز بدن یا  در تمرینات کانسنتریک، عضله هنگام انقباض کوتاه می :تمرینات کانسنتریک
شود. این نوع تمرینات برای افزایش قدرت انفجاری و حجم عضلات بسیار مؤثر هستند و پایه اکثر  بالا حرکت داده می 

های همبند در کانسنتریک کمتر از تمرینات  ها و بافت دهند. با این حال، فشار روی تاندون تمرینات سنتی را تشکیل می 
 .سازی تارهای عضلانی عمیق به اندازه تمرینات اکسنتریک صورت نگیرداکسنتریک است و ممکن است فعال 

تمرینات ایزومتریک نوعی تمرین بدون حرکت عضله هستند، به این معنا که عضله در حالت ثابت  :تمرینات ایزومتریک
یا فشار دادن دیوار. این تمرینات بیشتر برایتحت فشار قرار می    گیرد، مانند نگه داشتن وزنه در یک زاویه مشخص 

استقامت عضله  آن   افزایش  در  رشد حجم عضلانی  اما  مناسب هستند،  مفاصل  تثبیت  یا  و  کانسنتریک  به  نسبت  ها 
ایزومتریک به تقویت ثبات و کنترل عضلات کمک می  کند و برای ورزشکارانی که به حفظ فرم  اکسنتریک کمتر است. 

 .دهند، گزینه مناسبی استصحیح بدن اهمیت می 

کانسنتریک و  اکسنتریک  روش :ترکیب  بهترین  از  و  یکی  اکسنتریک  حرکات  ترکیب  کامل،  نتایج  به  دستیابی  برای  ها 
شده در فاز منفی حرکت )اکسنتریک( و  کانسنتریک در یک برنامه تمرینی است. با این ترکیب، عضلات تحت فشار کنترل 

  هم قدرت و هم حجم   شود که عضلات کنند. این رویکرد باعث می شونده )کانسنتریک( کار می همزمان در فاز انقباض کوتاه 
های همبند نیز تقویت  کند و بافت دیدگی کاهش پیدا می را به شکل متعادل افزایش دهند، در حالی که ریسک آسیب 

 .شوند می 
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تواند نتایج تمرینات مقاومتی را به  های ورزشی مناسب، می استفاده هوشمندانه از این ترکیب همراه با تغذیه و مکمل
ها و آمینو اسیدها، به رشد ها با کیفیت، مانند پروتئینریزی دقیق و انتخاب مکمل حداکثر برساند. برای مثال، برنامه 

 .کند تر کمک می عضلات و ریکاوری سریع 

هاست و  به طور کلی، سیستم تمرینی اکسنتریک با تمرکز بر فاز منفی حرکت، مکمل بسیار مناسبی برای دیگر سیستم 
 .تواند برنامه تمرینی شما را کامل و متعادل کند ترکیب هوشمندانه آن با کانسنتریک و ایزومتریک، می 

 نکات کاربردی برای بهبود عملکرد در تمرینات اکسنتریک 

کنند، بنابراین رعایت  ها وارد می تمرینات اکسنتریک با تأکید بر فاز منفی حرکت، فشار بیشتری روی عضلات و تاندون
 .های احتمالی جلوگیری کند و از آسیب  نتایج تمرین را به شکل چشمگیری افزایش دهد  تواند نکات کاربردی می 

داشتن یک برنامه منظم و هدفمند برای تمرینات اکسنتریک، کلید موفقیت در افزایش قدرت و  :ریزی هفتگی منظمبرنامه 
تنه، بهترین روزه در هفته، با ترکیب حرکات اکسنتریک برای بالاتنه و پایین   ۴تا    ۳ای  حجم عضلات است. معمولًا برنامه 

نتیجه را به همراه دارد. بین جلسات تمرینی نیز استراحت کافی در نظر بگیرید تا عضلات فرصت بازیابی و رشد داشته  
وری شود،  باشند. توجه داشته باشید که تمرین روزانه با شدت بالا ممکن است باعث خستگی بیش از حد و کاهش بهره 

 .ای دارد بنابراین تعادل بین تمرین و ریکاوری اهمیت ویژه 

مصرف پروتئین کافی و مواد مغذی مناسب پس از تمرین، نقش حیاتی در بازسازی عضلات  :تغذیه و ریکاوری مناسب
خواب مناسب و    نیاز دارد. علاوه بر تغذیه،  هاپروتئین، کربوهیدرات و ویتامین   دارد. بدن برای رشد و تقویت عضلات به

 .افتد نیز اهمیت زیادی دارد، زیرا بسیاری از فرایندهای ریکاوری و رشد عضله در طول خواب اتفاق می  کیفیت استراحت

یکی دیگر از نکات کاربردی، افزایش تدریجی شدت تمرین است. وزنه و تعداد تکرارها  :کنترل شدت و پیشرفت تدریجی
دیدگی افزایش یابد.  باید به مرور افزایش یابند تا عضلات به تدریج تحت فشار بیشتر قرار گیرند، بدون اینکه خطر آسیب 

 .یادگیری تکنیک صحیح و تمرکز روی فاز پایین آمدن وزنه، بخش مهمی از این فرآیند است

توانند روند رشد عضلات و ریکاوری را بهبود دهند.  های ورزشی می مکمل :ها در کنار تمرینات اکسنتریکاستفاده از مکمل 
تر عضلات  ها، آمینو اسیدها و کراتین مناسب، باعث افزایش انرژی، بازسازی سریع ترکیب تمرینات اکسنتریک با پروتئین 

رساند و  شود. رعایت این نکات ساده اما مؤثر، عملکرد شما را در تمرینات اکسنتریک به سطح بالاتری می و رشد بهتر می 
 .کند تری ایجاد می نتایج ملموس 

 گیری نتیجه 

ها برای تقویت عضلات، افزایش حجم، بهبود سیستم تمرینی اکسنتریک یا همان تکرار منفی، یکی از مؤثرترین روش 
کند تر را فعال می پذیری بدن است. این روش با تمرکز روی فاز منفی حرکت، تارهای عضلانی عمیق قدرت و ارتقای انعطاف 

 .نماید تری تحریک می و رشد عضله را به شکل بهینه 

اجرای صحیح حرکات، کنترل دقیق فاز پایین آمدن وزنه، رعایت اصول ایمنی و استفاده از تجهیزات محافظ، از نکات  
ریزی منظم تمرینات، استراحت کافی بین  شوند. همچنین برنامه های احتمالی محسوب می حیاتی برای جلوگیری از آسیب 

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

از مکمل  بهبود  جلسات، تغذیه مناسب و استفاده هوشمندانه  ریکاوری را به شکل چشمگیری  ها، روند رشد عضلات و 
 .بخشد می 

های مقاومتی مانند کانسنتریک و ایزومتریک، امکان دستیابی به نتایج متعادل ترکیب تمرینات اکسنتریک با دیگر سیستم 
 .بخشد کند و عملکرد کلی بدن را بهبود می و کامل در افزایش قدرت و حجم عضلات را فراهم می 

توانید شده داشته باشید و اصول فنی، ایمنی و تغذیه را رعایت کنید، می ای علمی، متعادل و کنترل در نهایت، اگر برنامه 
کوتاه  ریسک  در  و کاهش  افزایش قدرت و حجم عضلانی  قابل توجه عملکرد عضلات،  بهبود  زمان ممکن شاهد  ترین 

دیدگی باشید. سیستم تمرینی اکسنتریک نه تنها یک روش تمرینی است، بلکه ابزاری کاربردی برای رسیدن به  آسیب
 .شودپذیر محسوب می بدنی قوی، سالم و انعطاف 

 سوالات متداول

 آیا تمرینات اکسنتریک برای مبتدیان مناسب است؟  -1
 .مند شوند توانند از فواید آن بهره بله، با انتخاب وزنه مناسب و کنترل حرکت، مبتدیان هم می 

 چند روز در هفته تمرین اکسنتریک انجام دهیم؟ -2
 .روز در هفته با استراحت کافی بین جلسات مناسب است ۴تا  ۳

 شوند؟آیا تمرینات اکسنتریک باعث درد عضلانی زیاد می  -3
 .ممکن است درد عضلانی خفیف ایجاد شود، اما درد شدید نشانه فشار بیش از حد است

 تفاوت اصلی اکسنتریک و کانسنتریک چیست؟  -4
 .شودشود، اما در کانسنتریک عضله کوتاه می در اکسنتریک، عضله طولانی می 

 توان اکسنتریک را با وزنه بدن انجام داد؟ آیا می  -5
 .توانند به شکل اکسنتریک انجام شوند بله، تمریناتی مانند شنا و اسکوات با وزن بدن هم می 
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