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آید که تمرکز اصلی آن بر  های خاص و هدفمند در تمرینات مقاومتی به شمار می تکراری یکی از روش   ۱۰۰سیستم تمرینی  
ای سبک تا متوسط است. در این سیستم،  اجرای تعداد بسیار بالایی تکرار برای یک حرکت مشخص با استفاده از وزنه 

جایی وزنه نیست، بلکه حفظ کنترل کامل بر دامنه حرکتی، ریتم مناسب اجرا و مدیریت حداقل زمان  هدف صرفاً جابه 
زمان طولانی تحت تنش قرار  تکرار، عضله را برای مدت  ۱۰۰استراحت اهمیت بالایی دارد. ورزشکار در طول انجام این  

 .کند دهد که همین موضوع نقش مهمی در افزایش استقامت عضلانی و بهبود تحمل عضله در برابر خستگی ایفا می می 

شود ها و افزایش جریان خون در عضله هدف می این روش تمرینی با ایجاد فشار متابولیکی بالا، باعث تجمع متابولیت 
دهد. به همین دلیل، ای متفاوت نسبت به تمرینات مرسوم با تکرارهای محدود، تحت فشار قرار می و عضلات را از زاویه 

عنوان یک ابزار مکمل برای ایجاد تنوع در برنامه تمرینی و خروج از یکنواختی مورد  تکراری معمولًا به  ۱۰۰سیستم تمرینی 
 .تواند نقش مؤثری در ارتقای کیفیت تمرین داشته باشد گیرد و می استفاده قرار می 

ریزی اصولی و دریافت مشاوره تخصصی اهمیت بالایی دارد.  در این مسیر، انتخاب منبع معتبر برای تهیه تجهیزات، برنامه 
تواند همراهی مطمئن با تکیه بر تجربه و دانش تخصصی در حوزه بدنسازی و تمرینات مقاومتی، می  فیت برترمجموعه  

توانند با اطمینان خاطر، در زمینه تهیه لوازم مورد نیاز، دریافت  مندان می برای ورزشکاران در سطوح مختلف باشد. علاقه 
جوره روی فیت برتر حساب کنند و مسیر پیشرفت ورزشی خود  های کاربردی و ارتقای سطح تمرینات خود، همه راهنمایی 

 .را با آرامش بیشتری ادامه دهند 

 تکراری  ۱۰۰گیری سیستم تاریخچه و منطق شکل

بخشی و بازتوانی عضلات  های توان ایده تمرین با تکرارهای بسیار بالا ریشه در تمرینات بدنسازی کلاسیک و حتی برنامه 
با مشاهده واکنش بدن ورزشکاران به تمرینات طولانی دارد. در دهه  باتجربه  به این نتیجه  های گذشته، مربیان  مدت، 

هایی متفاوت از تمرینات کوتاه و سنگین ایجاد کند. تواند سازگاری شده بر عضله می رسیدند که اعمال فشار مداوم و کنترل 
های سنگین و تحریک سیستم عصبی است، تمرینات  جایی وزنه ها بیشتر بر جابه های کلاسیک که تمرکز آنبرخلاف ست 

 .کنند می  تری درگیر کرده و آن را وارد شرایط خستگی تدریجی با تکرار بالا عضله را برای مدت طولانی 

جای تأکید صرف بر شدت وزنه، بر زمان  ای به مفهوم تمرین شکل بگیرد؛ نگاهی که به همین رویکرد باعث شد نگاه تازه 
تکراری دقیقاً حاصل این    ۱۰۰تحت تنش، افزایش گردش خون موضعی و خستگی تجمعی تمرکز دارد. سیستم تمرینی  

کند با افزایش حجم کار در یک حرکت مشخص، مسیرهای متفاوتی از سازگاری عضلانی را فعال  دیدگاه است و تلاش می 
هایی که هدف، افزایش استقامت عضلانی یا ایجاد تنوع در برنامه تمرینی است،  ویژه در دوره کند. این نوع تمرین به 

 .ای پیدا کرده استجایگاه ویژه 

های اصلاحی و حتی  ای، بلکه در برخی برنامه تنها در بدنسازی حرفه با گذشت زمان و پیشرفت علم تمرین، این سیستم نه 
دنبال بهبود ترکیب بدنی  هایی که ورزشکار به عنوان مثال، در دوره ای مورد توجه قرار گرفت. به در کنار راهکارهای تغذیه 

و مکمل رژیم مناسب  کنار  در  متابولیکی  پرفشار  تمرینات  از  استفاده هوشمندانه  مانند  است،  ال ایهایی   مکمل سی 
 .تواند بخشی از یک رویکرد جامع و هدفمند برای پیشرفت پایدار باشد می 

 فلسفه تمرینی پشت تکرارهای بال 
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تری نسبت به تمرینات معمول تحت فشار مداوم قرار  زمان طولانی در سیستم تمرینی با تکرارهای بالا، عضله برای مدت 
شود شرایطی متفاوت در بافت عضلانی ایجاد شود؛ شرایطی که در آن  گیرد. این زمان طولانی تحت تنش باعث می می 

کند. صورت موقت کاهش پیدا می رسانی موضعی به رود و اکسیژن ها افزایش یافته، سطح لاکتات بالا می تجمع متابولیت 
سازی مسیرهای سازگاری غیرمستقیم  کند که بدن را وادار به فعال مجموعه این عوامل، محیطی پرفشار برای عضله ایجاد می 

 .نماید می 

تنها از نظر مکانیکی  سازی عمیق و کامل عضله استوار است. در این حالت، عضله نه فلسفه اصلی این روش تمرینی بر خسته 
های ترمیمی  گردد بدن در مراحل ریکاوری، پاسخ شود و همین موضوع باعث می بلکه از نظر متابولیکی نیز تخلیه می 

ویژه برای افزایش استقامت عضلانی  متفاوتی نسبت به تمرینات کوتاه و سنگین نشان دهد. این نوع خستگی تجمعی، به 
 .مدت بسیار مؤثر استو بهبود تحمل عضله در برابر فشارهای طولانی 

کند ارتباط ذهن و عضله را تقویت کرده و کنترل بیشتری بر اجرای حرکت  از سوی دیگر، تکرارهای بالا به ورزشکار کمک می 
کند؛ چرا که تأمین انرژی و مواد ای مناسب معنا پیدا می ریزی تغذیه داشته باشد. چنین رویکردی معمولًا در کنار برنامه 

های خاص  مغذی کافی نقش مهمی در پاسخ بدن به این نوع تمرین دارد. در همین راستا، بسیاری از ورزشکاران در دوره 
با اجرای تمرینات پرفشار متابولیکی، به موضوع  تمرینی، هم  بتوانند نیز توجه می  خرید کراتین بدنسازیزمان  تا  کنند 

 .سطح انرژی سلولی و کیفیت ریکاوری خود را به شکل بهتری مدیریت کنند 

 
 تکراری با تمرینات حجمی کلاسیک  ۱۰۰تفاوت سیستم 
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ای که  شود؛ دامنه تکرار طراحی می   ۱۲تا    ۸هایی با دامنه  در تمرینات حجمی کلاسیک، ساختار برنامه معمولًا بر پایه ست 
کند و هدف اصلی آن تحریک مستقیم رشد عضلانی از طریق  تعادلی نسبی میان حجم تمرین و شدت وزنه ایجاد می 

شوند که عضله  ای انتخاب می اندازهها به شده بوده و وزنه ها کنترلتنش مکانیکی است. در این نوع تمرینات، استراحت 
 .در چند تکرار پایانی به ناتوانی نزدیک شود

طور محسوسی کاهش  تکراری رویکرد کاملًا متفاوتی دارد. در این سیستم، شدت وزنه به   ۱۰۰در مقابل، سیستم تمرینی  
شود عضله برای مدت  یابد. این افزایش شدید حجم باعث می کند اما حجم تمرین به شکل افراطی افزایش می پیدا می 
تری تحت فشار باقی بماند و نوع خستگی ایجادشده بیشتر از جنس متابولیکی باشد تا مکانیکی. به همین دلیل،  طولانی 

های فیزیولوژیکی  تکراری کاملًا متفاوت از تمرینات حجمی کلاسیک است و پاسخ  ۱۰۰فشار واردشده به عضله در سیستم 
 .تری مانند افزایش گردش خون، پمپ عضلانی شدید و بالا رفتن تحمل عضله را به همراه داردخاص 

شود، در حالی که در سیستم  ها دنبال می از سوی دیگر، در تمرینات حجمی سنتی، پیشرفت معمولًا با افزایش تدریجی وزنه 
ها  تکراری، تمرکز اصلی بر مدیریت خستگی، کنترل ریتم اجرا و حفظ کیفیت حرکت تا آخرین تکرار است. همین تفاوت   ۱۰۰

شود این دو روش تمرینی بیشتر نقش مکمل برای یکدیگر داشته باشند تا جایگزین مستقیم. در چنین شرایطی،  باعث می 
کند و بسیاری از ورزشکاران برای تنظیم دریافت پروتئین روزانه خود،  ریزی دقیق تغذیه نیز اهمیت بیشتری پیدا می برنامه 

را ای نشان می توجه ویژه  لیست قیمت پروتئینبه بررسی منابع معتبر و حتی مقایسه   نیازهای بدن  بتوانند  تا  دهند 
 .متناسب با نوع تمرین برآورده کنند 

 تکراری با تمرینات قدرتی  ۱۰۰تفاوت سیستم 

شوند و هدف اصلی  های سنگین و تعداد تکرارهای پایین طراحی می تمرینات قدرتی معمولًا بر اساس استفاده از وزنه 
عضلانی است. در این نوع تمرینات، سیستم عصبی نقش بسیار  -ها افزایش قدرت بیشینه و بهبود هماهنگی عصبیآن

زمان کوتاه است.  سازی حداکثری واحدهای حرکتی و افزایش توان تولید نیرو در مدت پررنگی دارد و تمرکز اصلی بر فعال
های شاخص تمرینات قدرتی به  های محدود از ویژگی تر، شدت بالا و تعداد ستهای طولانی به همین دلیل، استراحت 

 .آیند شمار می 

کند. این سیستم تقریباً هیچ تمرکزی بر افزایش  تکراری رویکردی کاملًا متفاوت را دنبال می   ۱۰۰در مقابل، سیستم تمرینی  
ترین زمان ممکن نیست. در عوض، تأکید اصلی بر حفظ عملکرد عضله  قدرت بیشینه ندارد و هدف آن تولید نیرو در کوتاه 

رسانی و بالا بردن تحمل عضله در برابر خستگی است.  در یک بازه زمانی طولانی، افزایش استقامت عضلانی، بهبود خون 
 .تر هستند و فشار ایجادشده بیشتر از نوع متابولیکی و تجمعی است تا عصبیهای مورد استفاده در این روش سبک وزنه 

شود پاسخ بدن به این دو نوع تمرین کاملًا متفاوت باشد. تمرینات قدرتی معمولًا نیازمند  همین تفاوت بنیادی باعث می 
که سیستم  ریکاوری عصبی طولانی  حالی  در  قرار    ۱۰۰تر هستند،  متابولیکی تحت فشار  نظر  از  را  بیشتر عضله  تکراری 

دهد. به همین دلیل، در چنین تمریناتی توجه به تغذیه و تأمین آمینواسیدهای مورد نیاز بدن اهمیت بیشتری پیدا  می 
عنوان ابزاری برای حمایت از ریکاوری و  به  مکمل آمینو اسید کند و برخی ورزشکاران در کنار برنامه تمرینی خود، از  می 

 .کنند تا بتوانند کیفیت تمرینات بعدی را حفظ کنند کاهش خستگی عضلانی استفاده می 

 تکراری بر فیزیولوژی عضله   ۱۰۰تأثیر سیستم تمرینی 
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های متفاوتی نسبت به  گذارد و واکنش توجهی بر فیزیولوژی عضله بر جای می تکراری تأثیرات قابل   ۱۰۰سیستم تمرینی  
دلیل طولانی بودن زمان اجرای حرکت، جریان خون در عضله هدف به  کند. در این روش، به تمرینات متداول ایجاد می 

کند. این زمان طولانی در بافت عضلانی تجمع پیدا می یابد و حجم زیادی از خون برای مدت شکل محسوسی افزایش می 
رسانی، علاوه بر ایجاد پمپ عضلانی شدید، نقش مهمی در انتقال مواد مغذی و دفع مواد زائد متابولیکی  افزایش خون 

 .کند ایفا می 

دهد که یکی از عوامل اصلی تحریک  ها و افزایش اسیدیته محیط عضله رخ می در ادامه این فرایند، تجمع متابولیت 
تر  کند مسیرهای ترمیمی و بازسازی عضله را فعالآید. چنین محیطی بدن را وادار می های تطبیقی بدن به شمار می پاسخ 

تواند بهبود کیفیت بافت عضلانی، افزایش  کند تا بتواند خود را با این نوع فشار سازگار سازد. نتیجه این سازگاری می 
 .مدت باشد های طولانی تحمل عضله در برابر خستگی و بالا رفتن ظرفیت کاری آن در فعالیت 

در سیستم   ایجادشده  متابولیکی  و  تکراری می   ۱۰۰از سوی دیگر، فشار  انرژی  منابع  به  نیاز عضله  افزایش  باعث  تواند 
کنند، توجه  هایی که از این روش تمرینی استفاده می آمینواسیدها شود. به همین دلیل، بسیاری از ورزشکاران در دوره 

عنوان ابزاری برای کاهش تجزیه عضلانی و  به  مکمل بی سی ای ای ای به تغذیه و حمایت عضلانی دارند و گاهی از ویژه 
 .برند کمک به حفظ عملکرد عضله در شرایط خستگی شدید بهره می 

 
 نقش استرس متابولیکی در این سیستم 

آید و در کنار تنش مکانیکی و  استرس متابولیکی یکی از سه عامل اصلی در فرآیند سازگاری و رشد عضلانی به شمار می 
تکراری، تمرکز    ۱۰۰کند. در سیستم تمرینی  های میکروسکوپی عضله، نقش مهمی در پاسخ بدن به تمرین ایفا می آسیب
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گیرد و فرصت  زمان طولانی تحت فشار قرار می که عضله برای مدت طوری اصلی دقیقاً بر ایجاد همین نوع استرس است؛ به 
 .کند ها را پیدا نمی تخلیه کامل متابولیت 

آید که  وجود می توجه و احساس خستگی عمیق به در نتیجه این شرایط، علائمی مانند سوزش شدید عضلانی، پمپ قابل 
زا و فعال  های فعال شدن استرس متابولیکی هستند. این وضعیت باعث افزایش ترشح برخی عوامل درون همگی نشانه 

کند خود را  کنند. بدن در مواجهه با این فشار، تلاش می شود که به بهبود سازگاری عضله کمک می شدن مسیرهایی می 
 .مدت افزایش دهد های طولانی تر کرده و ظرفیت تحمل عضله را در برابر فعالیت مقاوم 

از سوی دیگر، ایجاد چنین سطحی از استرس متابولیکی نیازمند مدیریت صحیح ریکاوری و تغذیه است. ورزشکارانی که  
ای به تأمین انرژی و مواد مکمل دارند تا بتوانند کیفیت تمرین کنند، معمولًا توجه ویژه تکراری استفاده می   ۱۰۰از سیستم 

  .و روند بازیابی را حفظ کنند 

 تکراری   ۱۰۰فیبرهای عضلانی درگیر در تمرین 

دلیل طولانی بودن زمان اجرای حرکت و شدت نسبتاً پایین وزنه، در ابتدا فیبرهای کند انقباض  تکراری، به   ۱۰۰در تمرین  
اند و توانایی بالایی در تحمل  مدت طراحی شدههای طولانی نقش اصلی را بر عهده دارند. این نوع فیبرها برای فعالیت 

تر هستند و بخش زیادی از بار تمرین را تحمل  هایی فعال خستگی دارند، به همین دلیل در مراحل ابتدایی چنین تمرین
 .کنند می 

صورت ناخودآگاه  با ادامه یافتن حرکت و افزایش تدریجی خستگی، بدن برای حفظ توان حرکتی و ادامه اجرای تکرارها، به 
شوند،  کند. این فیبرها که معمولًا در تمرینات سنگین و انفجاری فعال می فیبرهای تند انقباض را نیز وارد چرخه فعالیت می 

کنند. همین درگیری تدریجی و  عنوان پشتیبان وارد عمل شده و به تکمیل حرکت کمک می در شرایط خستگی تجمعی به 
 .شود عضله از زوایای گوناگون تحت فشار قرار گیردای انواع مختلف فیبرهای عضلانی باعث می مرحله 

تواند  ای می نتیجه این فرآیند، تخلیه تقریباً کامل توان عضله و ایجاد خستگی عمیق در بافت عضلانی است. چنین تخلیه 
به بدن پیام روشنی برای سازگاری و بهبود عملکرد بدهد و زمینه را برای افزایش ظرفیت کاری عضله در تمرینات بعدی  

 .ای در برنامه تمرینی مورد استفاده قرار گیردصورت هوشمندانه و دوره ویژه زمانی که این روش به فراهم کند، به 

 تکراری   ۱۰۰مزایای سیستم تمرینی 

تکراری بسیار گسترده و چندبعدی هستند و این روش را به یک گزینه ارزشمند برای بسیاری   ۱۰۰مزایای سیستم تمرینی  
است؛ چرا که عضله برای مدت    افزایش استقامت عضلانیاز ورزشکاران تبدیل کرده است. یکی از بارزترین فواید آن،  

کند. این امر باعث  گیرد و توانایی خود را در تحمل خستگی و تکرارهای مکرر تقویت می طولانی تحت فشار قرار می 
 .تر عملکرد بهتری داشته باشد مدت و تمرینات سخت های طولانی شود ورزشکار بتواند در فعالیت می 

نیز از دیگر مزایای کلیدی است. جریان خون افزایش یافته، اکسیژن و مواد مغذی را به عضله منتقل    رسانیبهبود خون 
کند. این شرایط باعث ایجاد پمپ عضلانی شدید و بهبود یافته کمک می های تجمع کند و همچنین به دفع متابولیت می 

 .شودمدت و بلندمدت عضله می عملکرد کوتاه 
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ریکاوری فعال به  زیرا فشار متابولیکی ملایم   کمک  از نکات مثبت این سیستم است،  به وزنه یکی دیگر  های  تر نسبت 
  ۱۰۰دهد. در کنار این، سیستم دیدگی را کاهش می کند و ریسک آسیب تر عضله را فراهم می سنگین، امکان بازیابی سریع 

دهد از یکنواختی و خستگی ذهنی رهایی یابد.  و به ورزشکار اجازه می   کند تنوع زیادی در برنامه تمرینی ایجاد می تکراری  
های کوتاه تمرین کرده باشد، انگیزه و انرژی جدیدی  های ثابت و ست ها با برنامه این تنوع به ویژه زمانی که فرد مدت 

 .بخشد به تمرینات می 

علاوه بر این، فشار واردشده به مفاصل در این سیستم نسبت به تمرینات سنگین سنتی کمتر است و بنابراین احتمال 
  های ذهنی و فیزیکی شکستن استپآل برای  تکراری ابزاری ایده   ۱۰۰یابد. در نهایت، سیستم  دیدگی کاهش می آسیب

شوند،  رو شده و مجبور به سازگاری با شرایط جدید می شود، چرا که عضله و ذهن با چالشی متفاوت روبه محسوب می 
 .افتد چیزی که معمولًا در تمرینات کلاسیک کمتر اتفاق می 

 تکراری  ۱۰۰های سیستم معایب و محدودیت 

ها و نکات منفی خاص خود را نیز دارد که هر ورزشکاری  تکراری با وجود مزایای قابل توجه، محدودیت   ۱۰۰سیستم تمرینی  
است. اجرای    ازحد عضلانی و متابولیکی خستگی بیش ترین معایب این روش،  باید پیش از اجرای آن بداند. یکی از اصلی 

تواند منجر به کاهش توانایی عضله، افت کیفیت  ویژه بدون ریکاوری مناسب، می مداوم تمرینات با تعداد بالای تکرار، به 
 .حرکت و حتی ایجاد احساس فرسودگی در ورزشکار شود

آل نیست.  باشد، این سیستم گزینه ایده   قدرت بیشینه یا حجم عضلانی کلاسیکاز سوی دیگر، اگر هدف شما افزایش  
رسانی است و فشار کافی برای تحریک رشد  تمرکز آن بیشتر بر استقامت عضلانی، تحمل فشار متابولیکی و بهبود خون 

 .کند حجمی یا افزایش توان بیشینه به سبک تمرینات قدرتی ایجاد نمی 

نامناسبهمچنین   فرم  با  اجرای حرکات  یا  وزنه  از  نادرست  در  تواند خطر آسیبمی   استفاده  افزایش دهد.  را  دیدگی 
ها  تواند باعث فشار اضافی بر مفاصل، تاندونتکراری، حتی اشتباهات کوچک در فرم حرکت با تکرار زیاد می   ۱۰۰تمرینات  

و عضلات شود. بنابراین، رعایت تکنیک صحیح، انتخاب وزنه مناسب و مدیریت حجم تمرین، نقش کلیدی در کاهش  
 .وری حداکثری از این سیستم داردریسک آسیب و بهره 

از سیستم  مدت و بیش در نهایت، استفاده طولانی  تواند تعادل بین  ریزی هوشمندانه می تکراری بدون برنامه   ۱۰۰ازحد 
 .تمرین، ریکاوری و تغذیه را به هم بزند و اثرات مطلوب تمرین را کاهش دهد 

 چه افرادی برای این سیستم مناسب هستند 

از ورزشکاران می تکراری برای همه افراد مناسب نیست و بیشتر گروه   ۱۰۰سیستم تمرینی   از آن های مشخصی  توانند 
که قبلًا با تمرینات مقاومتی آشنا شده و توانایی کنترل    ورزشکاران با سابقه تمرینی متوسط تا پیشرفته .برداری کنند بهره 

توانند فشار متابولیکی  حرکات و مدیریت خستگی را دارند، بیشترین سود را از این سیستم خواهند برد. این افراد می 
 .مند شوند بالای تمرین را تحمل کنند و از مزایای استقامت عضلانی و پمپ عضلانی بهره 
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بسیار مؤثر است. وقتی برنامه تمرینی ثابت و تکراری    اند دچار یکنواختی تمرین شده همچنین این روش برای کسانی که  
تکراری با تغییر شدت و حجم تمرین، عضله و ذهن ورزشکار    ۱۰۰شود، سیستم  باعث کاهش انگیزه و پیشرفت فیزیکی می 

 .آوردکند و امکان عبور از استپ تمرینی را فراهم می را با چالشی جدید مواجه می 

توانند است، می   مدتافزایش استقامت عضلانی و تحمل عضله در برابر فشار طولنی علاوه بر این، افرادی که هدفشان  
ویژه  ورزش به شکل  در  چه  ورزشکاران،  از  دسته  این  ببرند.  بهره  این سیستم  از  رشته ای  در  چه  و  بدنسازی  های  های 

کنترل  اجرای  با  تمرین  استقامتی،  و هوشمندانه  افزایش    ۱۰۰شده  تحمل خستگی  برای  را  تکراری، ظرفیت عضله خود 
 .بخشند مدت بهبود می دهند و کیفیت اجرای حرکات را در طولانی می 

تکراری برای افرادی که پایه تمرینی مناسبی دارند و آماده پذیرش فشار متابولیکی بالا هستند،   ۱۰۰در مجموع، سیستم  
 .شودیک ابزار قدرتمند برای ارتقای عملکرد عضلانی و ایجاد تنوع در برنامه تمرینی محسوب می 

 تکراری استفاده کنند  ۱۰۰چه افرادی نباید از سیستم 

ها بهتر است از اجرای  تکراری با وجود مزایای چشمگیر، برای همه افراد مناسب نیست و برخی گروه   ۱۰۰سیستم تمرینی 
اند و هنوز تکنیک صحیح حرکات، کنترل عضله و  که تازه با تمرینات مقاومتی آشنا شده   افراد مبتدی .آن اجتناب کنند 

مدت و تعداد بالای تکرارها  اند، نباید از این سیستم استفاده کنند. فشار طولانی طور کامل فرا نگرفته مدیریت خستگی را به 
 .تواند منجر به اجرای نامناسب حرکت و آسیب احتمالی شودمی 

هستند، نباید این تمرین را انجام دهند. اجرای مداوم   های فعال عضلانی یا مفصلی کسانی که دچار آسیب همچنین،  
دیده وارد کرده و روند درمان را کند کند یا های آسیب تواند فشار اضافی بر بافت تکرارهای زیاد، حتی با وزنه سبک، می 

 .باعث تشدید مشکل شود

تکراری تمرکز    ۱۰۰قرار دارند نیز بهتر است این روش را کنار بگذارند، زیرا سیستم    فاز افزایش قدرت بیشینهافرادی که در  
 .تواند پاسخ مورد نیاز برای رشد قدرت را ایجاد کند کافی بر افزایش توان بیشینه و تحریک سیستم عصبی ندارد و نمی 

در مجموع، این روش برای افرادی مناسب است که پایه تمرینی کافی دارند و به دنبال استقامت عضلانی، پمپ عضلانی  
آل دیده و کسانی که هدفشان حداکثر قدرت است، انتخابی ایدهو تنوع در تمرین هستند، اما برای مبتدیان، افراد آسیب 

 .آید به شمار نمی 

 تکراری   ۱۰۰نحوه انتخاب وزنه مناسب در سیستم 

کننده کیفیت تمرین، سطح اهمیت بسیار بالایی دارد، زیرا وزنه تعیین  انتخاب وزنه مناسبتکراری،    ۱۰۰در سیستم تمرینی  
فشار متابولیکی و میزان خستگی عضلانی است. اصول کلی انتخاب وزنه در این روش بر اساس تعادل میان توانایی اجرا 

 .گیردو ایجاد خستگی تدریجی شکل می 

، اما تکرار ابتدایی را با کنترل کامل و فرم صحیح حرکت انجام دهد  ۴۰تا  ۳۰ای باشد که ورزشکار بتواند  گونه وزنه باید به 
شود به تدریج با افزایش تعداد تکرارها، احساس خستگی شدید و سوزش عضلانی نمایان شود. این تعادل باعث می 

 .طور کامل تحت فشار قرار گیرد و پمپ عضلانی و استرس متابولیکی موردنظر ایجاد شودعضله درگیر به 
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تواند تعداد تکرارهای لازم را کامل کند های بسیار سنگین در این سیستم مناسب نیست، زیرا ورزشکار نمی استفاده از وزنه 
ازحد سبک نیز کارایی تمرین را کاهش  های بیش یابد. از سوی دیگر، وزنه و ریسک آسیب مفصلی و عضلانی افزایش می 

کنند و عضله تنها برای مدت  دهند؛ زیرا فشار کافی برای تحریک سازگاری عضلانی و ایجاد خستگی تجمعی ایجاد نمی می 
 .شودکوتاهی درگیر می 

است و ورزشکار باید در طول تمرین به احساس    آزمون و خطا و تجربه شخصی در نهایت، انتخاب وزنه مناسب نیازمند  
آل میان اجرا و فشار تمرینی را پیدا کند. رعایت این  عضله، شدت پمپ و میزان خستگی توجه کند تا بتواند تعادل ایده 

 .رساند تکراری را به حداکثر می  ۱۰۰نکات، کیفیت تمرین را افزایش داده و اثرات مطلوب سیستم 

 
 تکرار   ۱۰۰های اجرای روش 

های مختلف را دارد و انتخاب هر روش بستگی به سطح آمادگی ورزشکار  تکراری قابلیت اجرا به روش   ۱۰۰سیستم تمرینی  
رایج  از  یکی  دارد.  او  تمرینی  پیوسته ها،  ترین روش و هدف  تمام    اجرای  آن  در  که  انجام    ۱۰۰است  توقف  بدون  تکرار 

را ایجاد می می  تکرار به چند بخش تقسیم    ۱۰۰است که    ایخوشه کند. روش دیگر،  شوند و بیشترین فشار متابولیکی 
کار یا کسانی که هنوز به تحمل  شود؛ این روش برای ورزشکاران تازه شود و بین هر خوشه استراحت کوتاه لحاظ می می 

وجود دارد که در آن ورزشکار پس از هر تعداد   توقف -استراحتفشار طولانی عادت ندارند مناسب است. همچنین روش  
کند کیفیت حرکت حفظ شود و احتمال دهد؛ این سبک کمک می مشخصی تکرار، چند ثانیه توقف کرده و دوباره ادامه می 

 .خستگی زودرس کاهش یابد 

 تکراری  ۱۰۰نمونه برنامه تمرینی با سیستم 
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اجرای   مثال،  می   ۱۰۰برای  هالتر  با  بازو  جلو  قالب  تکرار  در  استراحت   ۲۰ست  مینی  ۵تواند  با  بین  تکراری  کوتاه  های 
کند و عضله را از نظر استقامت و توان تحمل  ای فشار متابولیکی بالایی ایجاد می انجام شود. چنین برنامه   هاست مینی 

کند و احتمال آسیب  کشد. این روش همچنین امکان تمرکز بر فرم صحیح حرکت را فراهم می خستگی به چالش می 
 .یابد کاهش می 

 نقش ریکاوری و تغذیه در این سیستم 

اهمیت حیاتی دارد. خواب کافی، مصرف    ریکاوری و تغذیه تکرار، توجه به    ۱۰۰دلیل فشار تجمعی بالا در طول اجرای  به 
کند تا کیفیت تمرین پروتئین مناسب، هیدراتاسیون کافی و توجه به مواد مغذی مورد نیاز عضله، به ورزشکار کمک می 

طور مؤثر انجام گیرد. بدون ریکاوری مناسب، احتمال افت عملکرد و خستگی مزمن  حفظ شود و فرایند بازسازی عضله به 
 .کند یابد و اثرات تمرینی مطلوب کاهش پیدا می افزایش می 

 تکراری  ۱۰۰اشتباهات رایج در اجرای تمرین 

انتخاب وزنه  دهد. از جمله  شوند که کارایی سیستم را کاهش می ورزشکاران گاهی به دلایل مختلف دچار اشتباهاتی می 
که ریسک آسیب را   توجهی به فرم صحیح حرکتبی ازحد سنگین است،  کند یا بیش که فشار کافی ایجاد نمی   نامناسب

، از اشتباهات شایع در این ریکاوری و تغذیهو نادیده گرفتن اهمیت    ازحد در برنامه هفتگیاستفاده بیش برد،  بالا می 
 .تکراری است ۱۰۰وری حداکثری از سیستم سیستم هستند. آگاهی از این نکات و رعایت اصول صحیح، کلید بهره 

 ریزی بلندمدت تکراری در برنامه  ۱۰۰جایگاه سیستم 

تواند  است که می   ابزار مکمل قدرتمند عنوان پایه اصلی برنامه تمرینی استفاده شود؛ بلکه یک  تکراری نباید به   ۱۰۰سیستم  
ای و هوشمندانه از این روش، همراه با برنامه تمرینی  استقامت، پمپ عضلانی و تحمل فشار را افزایش دهد. استفاده دوره 

دهد همزمان از مزایای این  متعادل و توجه به ریکاوری، بهترین نتایج را به همراه خواهد داشت و به ورزشکار اجازه می 
 .مند شودسیستم و تمرینات حجمی یا قدرتی بهره 

 گیری نتیجه 

تکراری یک روش خاص و هدفمند در دنیای تمرینات مقاومتی است که تمرکز آن بر ایجاد تنوع،   ۱۰۰سیستم تمرینی  
شده، عضله را به  مدت و کنترلباشد. این روش با فشار طولنی افزایش استقامت عضلانی و تحریک متابولیکی عضله می 

به تمرینات مرسوم ایجاد می کشد و پاسخ چالش می  کند. هنگامی که این سیستم  های فیزیولوژیکی متفاوتی نسبت 
طور  تواند کیفیت تمرین، پمپ عضلانی و تحمل فشار را به صورت اصولی و محدود در برنامه تمرینی گنجانده شود، می به 

 .توجهی افزایش دهد و به ورزشکار کمک کند از یکنواختی و استپ تمرینی عبور کند قابل 

تواند منجر  توجهی به فرم حرکت یا اجرای افراطی این روش می با این حال، استفاده نادرست، انتخاب وزنه نامناسب، بی 
تکراری بهترین    ۱۰۰ازحد، کاهش کیفیت تمرین و حتی آسیب عضلانی و مفصلی شود. بنابراین، سیستم  به خستگی بیش 

 .اثر را زمانی دارد که هوشمندانه، با توجه به سطح آمادگی و همراه با مدیریت ریکاوری و تغذیه اجرا شود 

 سوالت متداول
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 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

سیستم  -1 می   ۱۰۰آیا  عضلانی  حجم  افزایش  باعث   شود؟ تکراری 
صورت غیرمستقیم به بهبود شرایط رشد تواند به طور مستقیم برای افزایش حجم طراحی نشده، اما می این سیستم به 

 .کمک کند 

می -2 هفته  در  بار  سیستم  چند  از  کرد؟   ۱۰۰توان  استفاده   تکراری 
 .معمولًا یک تا دو بار در هفته برای یک عضله کافی است

چربی -3 برای  سیستم  این  است؟ آیا  مناسب   سوزی 
 .سوزی کمک کند تواند در کنار رژیم مناسب به چربی دلیل مصرف انرژی بالا، می به 

می -4 کرد؟ آیا  اجرا  عضلات  تمام  برای  را  سیستم  این   توان 
 .شودبله، اما بیشتر برای عضلات کوچک و متوسط توصیه می 

سی-5 از  استفاده  زمان  است؟   ۱۰۰ستم  س بهترین  زمانی  چه   تکراری 
 .زمانی که فرد دچار یکنواختی تمرینی یا افت انگیزه شده باشد 

 

tel:+989122060120

