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 (© ۴۱۴۱ (Copyright)حق نشر علمی صالحین )انتشارات ی برداربهره طیو شرا یفکر تیمالک یحقوق نامهثاقیم
 و دامنه شمول اثر فی: تعار۴ ماده

(، Layout) ییآرا(، طرح جلد، صفحهکینفوگرافینماها )انمودارها، جداول، داده ر،یها، تصاومتون، نگاره هیاثر شامل، اما نه محدود به، کل نیاثر: ا فی. تعر۰-۰

 .باشدیمحتوا م ی( و ساختار سازماندهMetadataها )(، فرادادهتالیجید یهامنبع )در نسخه یکدها ،یپوگرافیتا

نشر، پخش، عرضه، اجرا، ترجمه، اقتباس و  ر،یاثر، شامل حق تکث نیا دآوردنیاز پد ی( ناشEconomic Rights) یحقوق ماد هی. دامنه حقوق: کل۰-6
گردد، به  داعبا ندهیدر آ ایمتاورس( که اکنون موجود است  ،یبریسا ،یکیزی( و در هر بستر )فیکیالکترون ،یریتصو ،یصوت ،یدر هر فرمت )چاپ یبرداربهره

 علق دارد.( تشودیم دهینام” ناشر“پس  نای از که) علمی صالحینانتشارات »به  رجوعرقابلیمطلق و غ ،یبه صورت انحصار ،یمعتبر قانون یموجب قراردادها

محفوظ است؛ لکن  دآورندگانیپد ی، برا«۰848حقوق مؤلفان، مصنفان و هنرمندان مصوب  تیقانون حما» 4اثر، طبق ماده  ی: حقوق معنویحقوق معنو .۰-8
 است. دهیگرد ضیاثر، به ناشر تفو تیبه تمام بیآس ای رییتغ ف،یهرگونه تحر یقانون گردیحقوق و پ نیاز ا انتیص یِحق انحصار

 یبردارتملک و بهره یحقوق تی: ماه۲ ماده

در قانون  عی)صفحات و جلد( مطابق با عقد ب« کالا نِیع»بر  تیاثر، صرفاً موجب انتقال مالک نیا یکیزینسخه ف دی(: خری)در نسخ چاپ تیمالک کی. تفک6-۰
« تفاده منصفانهاس». قاعده دینماینم جادیا داریخر یاز آن برا یتجار یبرداربهره ای ر،یمحتوا، حق تکث تِینسبت به مالک یحق گونهچیه د،یخر نی. اگرددیم یمدن

 .ستین تالیجیبه د یکیزینسخه ف لیتبد ای یاسکن، فتوکپ یبرا یمجوز« نسخه تیمالک» ای

 «یبردارپروانه بهره» کی یبلکه اعطا ست؛ین «عیب»اثر، به منزله  نیا یکیبه نسخه الکترون یدسترس ایدانلود  افت،ی(: درتالیجی)در نسخ د یبردار. پروانه بهره6-6

(License Agreementبا و )است: ریز یهایژگی 

 به نام اوست. یحساب کاربر ایرا پرداخت کرده  نهیاست که هز ی: فقط مختص شخصیالف( شخص    

 ب( محدود: محدود به مطالعه و استفاده متعارف.    

 خود با اشخاص ثالث را ندارد. یحساب کاربر یگذاراشتراک ای سنسیلا یواگذار ه،یفروش، اجاره، هدانتقال: کاربر حق  رقابلیو غ یرانحصاریج( غ    

 تیرایو نقض کپ حیصر یهاتی: ممنوع۳ ماده

 79و  74، 2۰و مواد « حقوق مؤلفان تیقانون حما» 69و  64، 68ناشر گردد، مستند به مواد  یکه منجر به نقض حقوق انحصار یترک فعل ایفعل  هرگونه
 یجزا )حبس و یفریک گردیو افت منافع(، موجب پ یو معنو یشده و علاوه بر جبران کامل خسارات وارده )اعم از ماد یجرم تلق ،«یکیقانون تجارت الکترون»

 (:ستین یاست )حصر رینقض شامل موارد ز قی( خواهد بود. مصادینقد

 داده. یهاگاهیادر پ یسازرهیو ذخ ،یپیتا ای یدست یسیمتن(، بازنو ی)روخوان یضبط صوت ،یاسکن، فتوکپ ،یبردار: هرگونه عکسرمجازیغ دی. بازتول8-۰    

اشتراک  هایسامانه ،(…و نستاگرامی)تلگرام، ا یاجتماع یها(، شبکهCloud) یابر یفضا ها،تیسا( اثر در وبUpload) یشبکه: بارگذار عی. توز8-6    

 .یسازمان یهانترانتی( و اTorrent/P6P) لیفا

 نیا هیبر پا دیآثار جد دیتول ای ،ییویدیو یآموزش یمحتوا نامه،لمیف شنامه،یبه نما لیتبد ،یسینوخلاصه ص،ی: هرگونه ترجمه، تلخیلیو تبد ی. آثار اشتقاق8-8    
 ناشر. یاثر بدون مجوز کتب

مجوز(،  یدارا یعموم یهااز کتابخانه ری)غ یتجار اسیدر مق یچاپ یهااجاره دادن نسخه تال،یجید یهامجدد نسخه: فروش هیثانو یتجار یبردار. بهره8-4    
 .یانتفاع یآموزش یهااستفاده از اثر در بسته ای

 نینو یهایو فناور یکاوداده ،ی: هوش مصنوع۱ ماده

 :شودیم یتلق ی/ادبیعلم یو نقض آن به منزله سرقت محتوا گرددیصراحتاً ممنوع اعلام م ریموارد ز ،یفناور شرفتیتوجه به پ با

( Scraping) نگی( و اسکرپCrawlingها، خزش )خودکار داده لیمتن، تحل ینی(: هرگونه استخراج ماشText & Data Mining) یکاو. داده4-۰    
 اثر. یمحتوا

جهت  ای( Training Set) «یداده آموزش»(، Input Data) «یداده ورود»عنوان اثر به نیاز ا یبخش ای: استفاده از تمام یهوش مصنوع هی. تغذ4-6    

 یهاتمی( و الگورGenerative AIمولد ) ی(، هوش مصنوعLLMsبزرگ ) یزبان یهامدل ،ی( هرگونه سامانه هوش مصنوعFine-tuning) «قیدق میتنظ»
 .نیماش یریادگی

 ی: استثنائات قانون۵ ماده

 باشد مجاز است:« حقوق مؤلفان تیقانون حما» 7که مشمول ماده  ییهااستفاده صرفاً

 .یآموزش و پژوهش علم ل،یاهداف نقد، تحل یمختصر اثر، منحصراً برا یهااز بخش میرمستقیغ ای میقول مستقنقل    

 یسرقت علم ،یدر استفاده جزئ یاست. عدم ذکر منبع، حت یموارد فوق، ذکر کامل منبع )عنوان اثر، نام مؤلف، نام ناشر( الزام ی: در تمامیشرط الزام    
(Plagiarismمحسوب م )شودی. 

 معکوس ی( و مهندسDRM) یحفاظت یفن ری: تداب۶ ماده
 باشد: یفن یحفاظت ریهرگونه تداب ای(، هولوگرام Watermarkواترمارک ) ،یافزارنرم یهاقفل ی( حاوتالیجید ای یکیزیکه اثر )ف یدر صورت

طبق مواد  ر،یتداب نیدور زدن ا ای( Decompile) لیکامپایمعکوس، د ی(، مهندسCrackشکستن قفل، کرک کردن ) ،یسازیهرگونه اقدام جهت خنث    
 .ستا نیسنگ مهیجرم مستقل محسوب شده و مستوجب مجازات حبس و جر ،یاانهیرا میقانون جرا 67تا  69و مواد  یکیقانون تجارت الکترون 78تا  7۰
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 ( و حدود ضمانتDisclaimer) تی: سلب مسئول۷ ماده

بر  ی( مبنیضمن ای حی)صر یضمانت گونهچیاند، اما هصحت و دقت محتوا به کار بسته یتلاش خود را برا تینها دآورندگانیمحتوا: ناشر و پد تی. ماه7-۰    
 .دهندی( ارائه نمFitness for a Particular Purposeهدف خاص ) کی یتناسب محتوا برا ایروز بودن، بودن، به بیعیب

 ،میاز آن )اعم از خسارات مستق یاثر و عواقب ناش نیموجود در ا یهاداده ایها هرگونه استفاده از اطلاعات، دستورالعمل تی: مسئولتیمسئول تی. محدود7-6    
« اثر دیخر یبرا یمبلغ پرداخت»به  دودمح ،یطیناشر در برابر کاربر در هر شرا یمال تی( تماماً بر عهده کاربر است. سقف مسئولیمال ای یجان ،یتبع م،یرمستقیغ

 خواهد بود.

 : حل اختلاف و قانون حاکم۸ ماده

 قیخود، موضوع را از طر دیاست. در صورت بروز هرگونه اختلاف، ناشر حق دارد حسب صلاحد رانیا یاسلام یو مقررات جمهور نینامه تابع قوانتوافق نیا
تهران را  یهادادگاه یمحل تیاثر، صلاح نیا هی. کاربر با تهدینما یریگیپ یداور قیاز طر ایناشر(  یمحل اقامتگاه قانون ایصالح در شهر تهران ) ییمراجع قضا

 .دینمایرا از خود سلب م تیو حق اعتراض به صلاح رفتهیپذ

 : ضمانت اجرا و جبران خسارت۹ ماده

از دست رفتن سود، لطمه به شهرت  ،یمال یهاانیخسارات وارده به ناشر )شامل ز هینامه، کلتوافق نیاز مفاد ا کیدر صورت نقض هر  گرددیمتعهد م کاربر
 .دیجبران نما یو شرط دیق گونهچیناشر را بدون ه یانتخاب لیالوکاله وکو حق یدادرس یهانهیهز ی( و تمامیتجار
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 تقدیم نامه: 

 

 
امیر میرکریمی عزیز و کانال یوتیوب ارزشمند ایشان با کمال تقدیر و تشکر تقدیم به استاد گرامی جناب آقای 

BodyVvell تمرین و فیزیولوژی، سهمی ارزشمند در ارتقای  محور در حوزهکه با تولید محتوای دقیق، مستند و دانش
ای که با وسواس در انتخاب اطلاعات، نگاه تحلیلی و پرهیز از زبان دارد. مجموعهفهم بدنسازی علمی در جامعه فارسی

 سازد.تر و قابل اتکاتر میتر، امنمندان روشنهای فضای مجازی، مسیر یادگیری را برای علاقهکلیشه

کنم؛ تان در ترویج دانش صحیح، نگاه انتقادی، و احترام به اصول علمی تقدیم میهای پیوستهبه پاس تلاشاین کتاب را 
 بمانید.« تمرینِ هوشمندانه»امید که همچنان چراغی برای جویندگان در مسیر دشوار 

 ۰4۱4، پاییز مهندس علیرضا صالحین
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 مقدمه مترجم: 

ون های تمرینی گوناگهای متمادی را صرف آزمون و خطای سیستمدنیای بدنسازی، سال سال سابقه فعالیت در ۰6با بیش از 
قر روز، به وسعت امروز نبود و فهای دور، متأسفانه دسترسی به منابع علمی معتبر و بهو ساختارهای متفاوت کردم. در آن سال

و ” آرتور جونز“های پیشگامانی چون و آموزه HITت کرد. هرچند دورادور با مبانی تمریناها بیداد میاطلاعاتی در باشگاه
کردند آشنایی داشتم، اما باید اعتراف کنم که شاید هرگز به آن عمق، ظرافت و دقتی که این اساتید توصیف می” مایک منتزر“

 بردند، پی نبرده بودم.و خود و شاگردانشان از آن بهره می

 فو(، بههنرهای رزمی )از کاراته و جودو گرفته تا جوجیتسوی برزیلی و کونگساله من در دنیای  69از سوی دیگر، تجربه 

های ( داشت تا بدنسازی سنتی. در اتمسفر غالب باشگاهHITشکلی ناخودآگاه قرابت بیشتری با فلسفه تمرینات با شدت بالا )
هایی که فرما بود؛ روشحکم” اییت 8ست  8“یا ” تایی ۰۱ست  8“هایی نظیر همواره کلیشه—ویژه در گذشتهبه—بدنسازی

مرکز شد. اما ماهیت انفجاری و متاغلب توسط مربیان سنتی و بدون پشتوانه مطالعاتی عمیق، به عنوان وحی منزل تجویز می
 هنرهای رزمی به من آموخته بود که کیفیت تلاش، بر کمیت آن ارجحیت دارد.

های رایج است. اثری که پیش رو دارید، تنها یک راهنمای کلیشه شکنی عظیم و پاسخی کوبنده به آناین کتاب، یک سنت
های وقفه مایک منتزر است. اگر کتاببندی نهاییِ بیش از دو دهه تجربه، آزمایش و مطالعه بیبدنسازی نیست؛ بلکه جمع

” افتهیشده و تکامللاحنسخه نهایی، اص“تردید بدانیم، این کتاب بی Heavy Dutyسیستم ” های آزمایشینسخه“قبلی او را 
 سازد.فلسفه اوست که حلقه گمشده میان تمرین سخت و رشد واقعی را آشکار می

های آخر عمر متوجه شد که حتی سیستم قبلی خودش )که نکته بسیار مهم درباره این اثر این است که مایک منتزر در سال
بود. او در این کتاب، حجم و فرکانس تمرین را حتی باز « ز حدبیش ا»کرد( هنوز برای بسیاری از افراد ترویج می 8۱در دهه 

ا با وجود چر»تأکید کرد. این کتاب پاسخی است به این سوال که:  ترهای بسیار طولانیاستراحتهم کاهش داد و بر 

 «شود؟تمرین سخت، رشد عضلانی متوقف می

یقاً تحت تأثیر کند. او عمآغاز می فلسفهتزر این کتاب را با روند، منبرخلاف اکثر کتب بدنسازی که مستقیماً سراغ حرکات می

 ( بود.Objectivism« )گراییعینی»( و فلسفه Ayn Rand« )آین رند»

منتزر معتقد است انسان موجودی منطقی است و فیزیولوژی او تابع قوانین ثابت طبیعت است. او بدنسازی را  نقش عقل:

 ای.داند، نه یک هنر سلیقهیک علم دقیق )مانند پزشکی یا فیزیک( می

و جو ( که توسط آرنولد شوارتزنگر Volume Trainingهای تمرینی حجیم )او به شدت به سیستم نقد رویکرد سنتی:

 داند.می« دارو»و « شانس ژنتیکی»تازد و آنها را غیرعلمی و مبتنی بر شد، میویدر تبلیغ می

اند قسیم کردهت هفت اصل اساسیدر این کتاب، جان لیتل و منتزر اصول تمرین را به : گانه علم بدنسازیاصول هفت

 دهد:که ستون فقرات کتاب را تشکیل می

کند، ها در سطح بنیادین یکسان است. اگر یک اصل علمی برای یک نفر کار میفیزیولوژی انسان (:Identityهویت ) .۰

 ها در جزئیات است، نه در اصول(.باید برای همه کار کند )تفاوت

 درصدی از تلاش»دهد: ترین فصل کتاب است. منتزر تعریف دقیقی از شدت ارائه میاین مهم (:Intensityشدت ) .6

)تا ناتوانی کامل و فراتر از آن( انجام شود. هر چیزی  تلاش ٪۴۴۴معتقد است برای تحریک رشد، باید  او«. ایلحظه

 کند. شدت مثل کلید برق است؛ یا روشن است یا خاموش.، رشد را تضمین نمی٪۰۱۱کمتر از 

نید یا سخت، اما توانید طولانی تمرین کشدت و مدت زمان رابطه معکوس دارند. شما می (:Durationمدت زمان ) .8

 دقیقه(. ۰9مدت هستند )گاهی کمتر از توانید هر دو را انجام دهید. تمرینات این کتاب بسیار کوتاهنمی
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کند اینجاست که این کتاب با آثار قبلی منتزر متفاوت است. او در اینجا توصیه می (:Frequencyتکرار/فرکانس ) .4

« فراتر از جبران»و « جبران»یا حتی بیشتر( باشد تا بدن فرصت ) روز ۷تا  ۱که فاصله بین جلسات تمرین باید 

(Overcompensation.را داشته باشد ) 

تمرین باید خاص باشد. برای رشد عضله، باید با وزنه )مقاومت( و به شکل غیرهوازی تمرین  (:Specificityویژگی ) .9

 کرد.

آور باشد بدن تمایلی به تغییر ندارد مگر اینکه مجبور شود. تمرین باید به قدری شوک (:Adaptationسازگاری ) .2

 که بدن برای بقا مجبور به ساخت عضله شود.

شوید تر نمیتنها شاخص واقعی موفقیت، افزایش قدرت است. اگر در هر جلسه قوی (:Progressionپیشرفت ) .7

 اید.( شدهOvertrainingتمرینی )اید و احتمالاً دچار بیشکردهتر(، یعنی رشد ن)تکرار بیشتر یا وزنه سنگین

روز در هفته، ساختارهای بسیار متفاوتی را پیشنهاد  2های این کتاب برخلاف روتین: ساختار تمرینات در این کتاب

 کند:می

 یک ست اصلیگوید که برای هر حرکت، فقط منتزر با قاطعیت می (:One Set to Failureست تا ناتوانی )تک

 دهد.های بیشتر، فقط انرژی لازم برای ریکاوری را هدر می)بعد از گرم کردن( لازم است. انجام ست

دهد که بدن را به دو ( جدید ارائه میSplitبندی شده )او یک برنامه تقسیم (:The Ideal Routineآل )روتین ایده

 ار زیاد بین آنها.کند، اما با روزهای استراحت بسییا سه بخش تقسیم می

کنند برای کسانی که پیشرفته هستند یا سخت رشد می (:Consolidation Routineروتین تثبیت )

(Hardgainersمنتزر برنامه ،)۰۱یا هر ) یک بار در هفتهکننده باشد: تمرین فقط کند که شاید شوکهای را معرفی می 

 حرکت مادر )مانند ددلیفت، اسکوات و دیپ(. 4یا  8روز یک بار( و شامل تنها 

تمرین  کند کهاختصاص دارد. منتزر استدلال می« ریکاوری»بخش عظیمی از کتاب به موضوع : حلقه گمشده ،ریکاوری

کنید، منابع بدن را وقتی تمرین می دهد کهاو توضیح می .دهددر زمان استراحت رخ می« رشد»است، اما « تحریک»تنها 
کنید )ایجاد حفره(. بدن ابتدا باید این حفره را پر کند )ریکاوری( و سپس اگر انرژی باقی ماند، عضله جدید بسازد خالی می

 .کنید)رشد(. اگر زود به باشگاه برگردید، فرآیند رشد را قطع می

 :کتاب شما را متعجب خواهد کرد اید، ایناگر قبلاً مقالات قدیمی منتزر را خوانده
 .کردیم شنهادیرا پ نیبار تمر کیروز  4، او هر Heavy Duty I  کتاب در .کردیم نیروز در هفته تمر 8، او 7۱در دهه 

و معتقد است اکثر  کندیم زیتجو شرفتهیافراد پ یبرخ یروز استراحت را برا ۰4تا  ۰۱فواصل  ی، او حت(6۱۱8کتاب ) نیا در
 هستند.« مزمن ینیتمرشیب» تیبدنسازان جهان در وضع

ای ندارند و العادهشود که وقت کمی دارند، ژنتیک فوقاین کتاب به عنوان مانیفست بدنسازی نوین برای کسانی شناخته می

دوره مستر المپیا،  2، قهرمان (Dorian Yates) به دنبال رویکردی علمی و به دور از تقلید کورکورانه هستند. دوریان یتس

 .را بنیان گذاشت 5۱پیکر دهه های غولمشهورترین شاگردی بود که اصول این کتاب را اجرا کرد و فیزیک

نامه علمی و نسخه نهایی سیستم به عنوان وصیت ”تمرین با شدت بالا به روش مایک منتزر“با وجود اینکه کتاب 

برداری صحیح از آن نیازمند نگاهی تحلیلی هستیم. یکی از نقدهای اصلی وارد بر نسخه شود، برای بهرهتمرینی او شناخته می
قِ برای هر حرکت است. اگرچه منتزر با منط« ستتک»، کاهش افراطی حجم تمرین به (6۱۱8نهایی سیستم منتزر )نسخه 

ات مدرن شود، اما تحقیقمعتقد بود که هر تلاشی فراتر از یک ست منجر به اتلاف منابع ریکاوری می« جویی در انرژیصرفه»
ی در تمرین وجود دارد. برای بسیار« پاسخ-دوز»ای موسوم به دهند که رابطهفیزیولوژی ورزشی و متاآنالیزهای اخیر نشان می
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ست ممکن است سیگنال کافی و پایدار برای تحریک حداکثری سنتز پروتئین رال )بدون دارو(، تکویژه افراد نچاز بدنسازان، به

 .تری در پی داردست با شدت بالا، اغلب نتایج مطمئن 8یا  6ایجاد نکند و انجام 
گروه عضلانی روز و گاهی بیشتر( برای هر  7تا  4های بسیار طولانی )چالش علمی دیگر در این کتاب، توصیه به استراحت

گذاشت که بدن برای جبران و سوپرجبران به این زمان طولانی نیاز دارد، اما علم امروز بیانگر است. منتزر فرض را بر این می
( 76نهایتاً ) 48تا  64آن است که پنجره آنابولیک یا همان افزایش سنتز پروتئین پس از یک تمرین سنگین، معمولاً تنها بین 

د. پیرویِ صرف از فرکانس بسیار پایینِ پیشنهادی در این کتاب، ممکن است باعث شود عضله پس از مانساعت باز می
های طلاییِ رشد مجدد در طول هفته را از دست ریکاوری، روزهای متمادی را در حالت خنثی سپری کند و بدنساز فرصت

 (CNS Fatigue) جلسه، ریسک فرسودگی عصبیبدهد. همچنین فشار آوردن به سیستم عصبی تا مرز ناتوانی مطلق در هر 

 .دهد که متفاوت از خستگی عضلانی استرا افزایش می
کری و تغییر پارادایم ف« شکنیخط»با وجود نقدهای فوق، نادیده گرفتن این کتاب اشتباهی بزرگ است، زیرا ارزش آن در 

یشتر، بهتر ب»در برابر جریان غالب زمان خود که شعارش بدنسازی نهفته است. مایک منتزر با نگارش این اثر، با شجاعت تمام 
 تمرین»ساعته( بود، ایستاد. این کتاب پادزهری قدرتمند و ضروری برای بیماری رایج  4تا  6گونه )تمرینات ماراتن« است

را از یک است. منتزر با رویکرد فلسفی و منطقی خود، بدنسازی  (Junk Volume) "های هرزست"و انجام « بیش از حد
تقلید کورکورانه به یک فرآیند عقلانی تبدیل کرد و به ما آموخت که اگر در حال پیشرفت )افزایش قدرت( نیستیم، بیشتر 

 .تمرین کردن راه حل نیست، بلکه احتمالاً مشکل در ریکاوری است
نید که کند تا درک کدگرگون میاست. مطالعه این اثر ذهنیت شما را « شدت»بزرگترین میراث این کتاب، بازتعریف مفهوم 

ی او را اجرا های فرکانسواقعی یعنی چه و مرز حقیقی ناتوانی عضلانی کجاست. حتی اگر تمام پروتکل« سخت تمرین کردن»
طور دهید، دگرگون خواهد کرد. هماناز منتزر، کیفیت هر ستی را که در باشگاه انجام می« فرهنگ شدت»نکنید، یادگیری 

های تر توانست فیزیکدوره مستر المپیا( با تعدیل همین روش و ترکیب آن با حجم کمی منطقی 2تس )قهرمان که دوریان ی
ی راهی است برای حذف اضافات، تمرکز بر اصلِ فشار و گذاری کند، این کتاب نیز برای خواننده امروزی نقشهمدرن را پایه

این، این کتاب نه به عنوان یک دستورالعمل خشک، بلکه باید به عنوان ها اتلاف وقت در باشگاه. بنابرپایان دادن به ساعت

 .مرجعی برای بیداریِ ذهنی و اصلاح اخلاق کاری در تمرین مطالعه شود
لغت تخصصی( با شرح برای مخاطبان محترم از کتاب گردآوری گردیده است  29۱صفحه ) ۰8در بخش پایانی کتاب حدود 

تمام تصاویر موجود در کتاب  رنگی سازی شده و تلاش علاقه مندان گردیده است. همچنین که یک واژه نامه تخصصی برای 
 گردیده حداکثر کیفیت در تولید آنها لحاظ گردد. 

و  salehinpub @نقصی وجود ندارد، لطفاً نقطه نظرات خویش را با نشر دانشگاهی فرهمند، با کانال: هیچ اثر بی

u4@Martialartsسایت: وب، نشر علمی صالحین ، اینستاگرامwww. farbook. ir  یا  225282۰4-۱6۰و شماره

 در میان بگذارید. Alirezasalehin@تماس حاصل فرمایید. نحوه ارتباط با مدیر نشر:  ۱5۰64882458

 
 ۰4۱4 پاییز ، مهندس علیرضا صالحین
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 پیشگفتار

 (۲۴۴۴-۴۹۵۴مایک منتزر )
خواب و بر اثر حمله قلبی درگذشت. یک استعداد  ساعت پس از امضای قرارداد این کتاب، مایک منتزر در 82کمتر از 

ر طور زودرس بمادرزادی )زمینه ارثی( برای مشکلات قلبی در خانواده منتزر وجود داشت. پدر مایک، هری منتزر، نیز به
تر اثر مشکلات قلبی درگذشته بود و در رویدادی که گویی از دل یک تراژدی یونانی بیرون آمده است، برادر کوچک

 (، تنها دو روز پس از فوت مایک، به همان علت جان سپرد.Rayیک، ری )ما
ها و سمینارهایش بارها و با است؛ موضوعی که مایک در نوشته« ژنتیک»هم زندگی و هم مرگ او، گواهی بر مسئله 

یت ها در موفقکننده نه تنها عامل اصلی تعیینگفت، ژنطور که او اغلب میقاطعیت بر آن تأکید داشت. زیرا همان
های لازم برای دستیابی به عظمت عضلانی )و به جرات عضلانی، بلکه در سلامت کلی و طول عمر هستند. مایک ژن

شده بود  لطفیگویم فلسفی( را دریافت کرده بود، اما از نظر ژنتیکی در بخش سلامت کلی و طول عمر، در حق او کممی
م که او را تا همین زمان در کنار خود داشتیم و من معتقدم اگر حکمت تمرینی شانس بودیخالی مانده بود(. ما خوش)دست

اثیر کرد که بتواند چنین تقدر عمر نمیبست(، او آناش به کار میاو نبود )حکمتی که او با پشتکار در تمام طول حرفه
 مثبتی بر زندگی بدنسازان سراسر جهان بگذارد.

 
 بدنسازی.(یک قهرمان واقعی  -)مایک منتزر 
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 یک قهرمان واقعی
 (، فیلسوف و مورخ برنده جایزه پولیتزر، چنین اظهار داشت:Will Durant، ویل دورانت )۰58۱در دهه 

 اندازهای سرد میانسالیبخشیدند که در چشمهای بسیاری که در جوانی به زندگی معنا و درخششی میاز میان آرمان»
روا و پبخشیِ گذشته باقی مانده است: ستایش بیهمچنان به روشنی و رضایتغایب است، حداقل یکی برای من 

شمارد، من در کنار کارلایلِ چیز را محترم نمیکند و هیچسطح میشرمانه قهرمانان. در عصری که همه چیز را همبی
 …افروزمتگاه مردان بزرگ برمیهایم را، همچون میراندولا در برابر تندیس افلاطون، در زیارایستم و شمعویکتوریایی می

ها، یا ماه تابستانی بر دریایی آرام با احترام بایستیم، اما در برابر والاترین معجزه هستی، چرا باید در برابر آبشارها و قله کوه
 «یعنی انسانی که هم بزرگ است و هم نیک، سر تعظیم فرود نیاوریم؟

 دانم؛ مردی کههاست که او را یک قهرمان واقعی میمن بود، من مدتجدای از اینکه مایک منتزر دوستی نزدیک برای 
منتزر مردی بود که کمال فیزیکی را در دنیای بدنسازی به اوج رساند و به یکی «. نیک»بود و هم « بزرگ»راستی هم به

ردی بود ق کرد(؛ و ماز بزرگترین بدنسازان تمام دوران تبدیل شد )و بدین ترتیب بخش اول تعریف دکتر دورانت را محق
داد و حقیقت را برتر از همه سازی ترجیح میکه همواره جویای صداقت بود تا شهرت، یکپارچگی )شرافت( را بر تجاری

بودن اوست )بخش دوم تعریف دکتر دورانت(، نیازی به توضیح « نیک»ها گواهی بر دانست. اینکه این ویژگیچیز می
 بیشتر ندارد.

دنیای بدنسازی هرگز به اندازه دکتر دورانت عاشق قهرمانی نبوده است. در واقع، منتزر به خاطر مایه تأسف است که 
داشتن همان سه فضیلت ذکر شده در بالا، به شدت مجازات شد: برای فضیلت اول، توسط جناح سنتی )ارتدوکس( 

سومی، از بزرگترین عنوان قهرمانی  ها طرد )تکفیر( شد؛ و برایبدنسازی محکوم شد؛ برای دومی، از پایگاه قدرت آن
 بدنسازی و فرصت کسب درآمد از اشتیاقش محروم گشت.

ای کمتر قهرمانانه را در هم بشکنند. با این حال، منتزر استقامت ورزید و با توانستند روحیهها موانعی بودند که میاین
ک انسان ی»ه زندگی( کسب کرد؛ او به عنوان گذشت زمان، عناوین معتبری از نوعی دیگر )و بسیار ارزشمندتر در عرص

و )شاید عنوانی که بیش از همه به آن « پیشگامی در علم تمرین»، «مردی با روحی خودساخته»، «کاملاً شکوفا شده
 شناخته شد.« فیلسوفِ ذهن و بدن»کرد( افتخار می

نه،  -وز بود، منتزر همچون نسیمی ، زمانی که بدنسازی تازه در حال تبدیل شدن به یک مد ر۰57۱در اواسط دهه 
ها را درهم ها را نابود کرد و دروغاز هوای تازه، در تالارهای تاریک، تیره و متعفنِ آن وزید، افسانه -همچون گردبادی 

های گیریشکست. با گذشت زمان، او پیروان بسیاری در میان جویندگان حقیقت در جامعه بدنسازی پیدا کرد. نتیجه
تجهیزات،  ها وزر، که برای اولین بار مبتنی بر تفکر منطقی و شواهد علمی بود و نه بر پایه فروش مکملمستدل منت

 بدنسازی را از قرون وسطایِ خودخواسته بیرون کشید و به دنیای تکنولوژی مدرن وارد کرد.
ه او ک -الات منتزر )در آن زمان همراه با این رنسانس، انقلابی در نحوه اجرای بدنسازی و درک بدنسازان پدید آمد. مق

دقیقه در هر جلسه تمرین کند و  49کردند که فرد نباید بیش از تر کرد( بیان میها را اصلاح و دقیقهای بعد آندر سال
نباید بیش از چهار روز در هفته ورزش نماید. این در زمانی بود که آرنولد شوارتزنگر و اکثر بدنسازان دیگر، روزی دو بار 

ر رفتند. اگر چنین پیشنهادی توسط هر کسی غیکردند و شش روز در هفته به باشگاه میهر بار تا دو ساعت تمرین می و
های منتزر در مسابقات )از گردید؛ اما زنجیره پیروزیشد، با خنده از دایره ملاحظات خارج میاز مایک منتزر مطرح می

 ت مستر یونیورس(، گواهی زنده بر کارآمدی رویکرد تمرینی جدید او بود.جمله کسب اولین امتیاز کامل در تاریخ مسابقا
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رد برای اولین بار در مو -چهره و طور چشمگیری خوشالعاده، واقعیت این بود که منتزر بهعلاوه بر فیزیک بدنی خارق

رمان یونان و روم باستان ( بود. در اینجا، سرانجام تجسمی از آن آIntellectualیک روشنفکر ) -ای یک بدنساز حرفه

 )عقل سالم در بدن سالم( پدیدار شده بود. ”mens sana in corpore sano“یعنی 
، منتزر دارای ۰575برداری کرد؛ تا سال خیابان مدیسون )نماد صنعت تبلیغات آمریکا( به سرعت از این پدیده نادر بهره

” Merv Griffin“های تلویزیونی متعددی مانند و در برنامهپوستری پرفروش، یک مدیر برنامه و سه کتاب پرفروش بود 

ها با موفقیت در برابر بزرگترین ورزشکاران جهان ظاهر شده بود. او در این رقابت ABCشبکه ” Superstars“و رقابت 
شهور در فراد مرقابت کرد و نشان داد که همه بدنسازان، افرادی صرفاً عضلانی و ناکارآمد در ورزش نیستند. بسیاری از ا

فکری که در آن زمان کنترل بدنسازی را در دست داشتند، دچار حسادت های حقیر و کوتهبدنسازی معتقدند که قدرت
، منتزر که ۰58۱ای برای سقوط او چیدند. و چنین شد که در سیدنیِ استرالیا، در مسابقات مستر المپیای شدند و توطئه

یری تر، با تفکیک عضلانی بیشتر و با یک روتین فیگورگپوند عضله سنگین ۰۱موجه؛ او شانس اول قهرمانی بود )و با دلیل 
داده  کنند، به میدان آمده بود(، به مقام پنجم تنزلگیر و تأثربرانگیز آن صحبت میکه حاضران هنوز هم درباره تأثیر نفس

 شد.

 
 بود.(« لمعقل سالم در بدن سا»)منتزر تجسمی از آرمان یونان باستان یعنی 

های شد و مقالاتش که نیاز به مکملشد؛ او داشت از خودِ ورزش بزرگتر میاز قرار معلوم، باید درسی به منتزر داده می
ز به همراه امتناع او ا -هایی که شاهرگ حیاتی تشکیلات تجاری بدنسازی بودند مکمل -برد غذایی را زیر سوال می

ا پنج پله ی -کرد که او را یکی دو پله صرفاً برای همرنگ شدن با جماعت، ایجاب میهای تمرینی فریبکارانه تایید روش

 CBSه دهم، شبکپایین بکشند. )جالب است بدانید، برای اینکه خواننده گمان نکند من در اینجا نظر شخصی می -

Sports ضبط  د را برای پخش تلویزیونیبا صرف هزینه، گروه فیلمبرداری را به آن سوی دنیا فرستاده بود تا این رویدا
 ها تصمیم گرفتند که آن را پخش نکنند.(بندی نامعقول منتزر، آنکند، اما پس از رتبه

رد؛ اگر کهایشان شرکت نمیگونه داوری شود، او در رقابتها ایناما منتزر ایستادگی کرد. اگر قرار بود رقابت برترِ آن
طور بهتر و کارآمدتر برای تمرین این بود، پس این اصلاً پاداش نبود. و همانپاداش شرافت فکری و تعهد به کشف روشی 
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کننده که منتزر هم موافق بود، از آنجا که پاداش واقعی در دستیابی به سلامتی و آمادگی جسمانی برای خودِ فردِ تمرین
 .دا در مسیری اشتباه قدم گذاشته بودهایی از سوی منابع قدرت بیرونی، شاید او از همان ابتنهفته است و نه در پاداش

 اعتبارسنجی
خواهند بالا گوید مشکلِ ذاتیِ بالا رفتن از نردبان موفقیت این است که اکثر کسانی که میالمثلی هست که میضرب

. خوشبختانه بوداند، به دیوارِ اشتباه تکیه داده شده شوند که نردبانی که از آن بالا رفتهبروند، در اواخر زندگی متوجه می
ای خود تشخیص داد که نردبانش به دیوار اشتباه تکیه داده شده است. او از انظار برای منتزر، او در اوایل دوران حرفه

ت سابقه را پشت سر گذاشرقمی و محبوبیت و شهرتی بیو درآمدی شش -گیری کرد عمومی و مجلات بدنسازی کناره
 آل را ادامه دهد؛ اکنون رها از تقاضاها و انتظارات دیگران.تمرینی ایده تا جستجوی خود برای حقیقت و روش -

( بر HIT« )تمرین با شدت بالا»کرد؛ بلکه او مشغول آزمودن کاربردهای جدید نظریه نه اینکه او منفعلانه مطالعه می
یای منتزر، بلکه تمام دن و کشفیات او نه تنها خود -روی هزاران شاگرد خصوصی بود که تحت حمایت خود گرفته بود 

دقیقه  ۰6زده کرد. منتزر ثابت کرد که حداکثر افزایش اندازه و قدرت عضله، با تمریناتی که تنها علم تمرین را حیرت
د رسیدار به نظر میپذیر است! چنین پیشنهادی خندهشود، امکانروز انجام می 7تا  4کشد و فقط یک بار در هر طول می

تمرین با »منتزر نه تنها در خود، بلکه اکنون در هزاران مشتری آشکار کرده بود، وجود نداشت. ناگهان  اگر نتایجی که -

نوشتند  هاییجدید کتاب« نظرانصاحب»( به یک روش معتبر برای تمرین تبدیل شد و خیل عظیمی از HIT« )شدت بالا
شد، چه و به ندرت نامی از منتزر برده می -ش کردند را درباره این روش انقلابی تمرین فا« خودشان»و اسرار تحقیقات 

 های پیشگامانه او قدردانی شود.رسد به اینکه از تلاش
با گذشت زمان، مجلات به او التماس کردند که دوباره بنویسد و حکمت خود را با خوانندگانشان به اشتراک بگذارد. تصور 

فته برای تحقق پتانسیل کامل ژنتیکی شما از نظر توده عضلانی و داد! دوازده دقیقه در هکنید او چه چیزی ارائه می
ای کامل به قدرت! در تصویرسازی بدنسازی، این به معنای مرگِ جناح سنتی و قدیمی تشکیلات بدنسازی و تولد دوباره

وقفه وز بیتا به امریک علمِ واقعیِ تمرین. بدنسازی رنسانس خود را یافته بود که  -انداز کاملاً جدید بود سوی یک چشم
 بود.« مایکل جان منتزر»ادامه داشته است و سرچشمه آن، 

ای و مردان و زنانی ، بدنسازان مسابقه9۱۱های فورچون ، مدیران عامل شرکت«تونی رابینز»زودی مشاهیری همچون به
کدام چمشاوره منتزر شدند. هیترین زمان ممکن بودند، جویای که به دنبال رسیدن به بهترین فرم بدنی ممکن در کوتاه

دانستند که آن ها حتی میرا برده است یا خیر )تعداد کمی از آن ۰58۱ها نپرسیدند که آیا او هرگز مستر المپیای از آن
 ودند.ها به دنبالش بکیست و این دانش و اصول او بود که آن« مایک منتزر»دانستند ها میمسابقه چیست(، اما همه آن

اش سایت شخصیداد با شرایط خودش کار کند؛ او از طریق وبهمیشه یک فردگرا بود، ترجیح میمنتزر که 

(mikementzer.comبا مردم صحبت می )کرد، نوارهای صوتی خودش را های خودش را منتشر میکرد، کتاب
 هایش را صرفاً به این دلیل بپذیردکرد. او هرگز از کسی انتظار نداشت حرفش را آباد میکرد و همواره باغِ خودتولید می

هایش را بدون پرسش دنبال کند. او که او یک قهرمان سابق بدنسازی است، و هرگز از کسی نخواست که توصیه
ودشان وافقت یا مخالفت کنند، بلکه خکشید که نه لزوماً با او مدانشجویانش )و اکنون خواننده این کتاب( را به چالش می

 بیندیشند و از این تجربه رشد کنند.

 انسانی واقعاً خیرخواه
بخشی داشت. اما این سالگی( درگذشت، شکی نیست که او زندگی پربار و رضایت 45اگرچه مایک در سن جوانی )

دهد. مایک از آن موجودات اش کاهش نمیهواقعیت، دردِ فقدان او را برای دوستان، طرفداران، خانواده و همکار نویسند

http://mikementzer.com/
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داد و برای کمک به هر کسی که وارد دایره بسیار کمیاب بود: انسانی واقعاً خیرخواه که عمیقاً به مردم اهمیت می
اش به دست آورد را نگه کرد. او بخش زیادی از پولی که در طول زندگیشد، از هیچ تلاشی دریغ نمیاش میارتباطی

کرد و می ها برخوردای پرخرج داشت، بلکه به این دلیل که همواره به کسانی که با آنبه این خاطر که سلیقه نداشت، نه
شان را بپردازند، برای غذا یا ادامه تحصیل به پول نیاز داشتند، یا نیازهای دیگری داشتند که مایک توانستند اجارهنمی

 کرد.ند، کمک میها را برطرف ککرد با سخاوت خود آنانتخاب می

 نگارش این کتاب
م که خواهم کتابی خلق کنشناختم، زمانی که برای اولین بار به او پیشنهاد دادم که میسال بود که مایک را می 66من 

ساله او در تمرین بدنسازی، رقابت و فلسفه باشد. مایک تا حدی متعجب اما با این حال  84نمایانگر عصاره حکمت 
هیل -روگرسد، من حتی پیش از آنکه انتشارات مکا به دلایلی که اکنون پیشگویانه به نظر میخوشحال شد، و بن

(McGraw-Hill ،برای چاپ این عنوان قرارداد ببندد، شروع به نوشتن کتاب با او کردم. دو هفته پیش از مرگش )
ی در پاسخ نوشت که چقدر از کتاب راضنوشته را از طریق پیوست ایمیل برای مایک فرستادم و او ای از این دستنسخه

هایی از مایک منتشر کرده بودند، هر دو برای مخاطبان عمومیِ کتاب ۰58۱است. از طنز روزگار، با اینکه دو ناشر در دهه 

( نوشته شده بودند، در حالی که مخاطبان مایک و در واقع اشتیاق او، همواره با General Fitnessتناسب اندام )

 ( بود.Bodybuilding) «بدنسازی»
شود )به واسطه ابداع مشترک و نوآوری در دو نظر محسوب میای که توسط بسیاری از افراد صاحببه عنوان نویسنده

 Contemporaryکه هر دو توسط انتشارات  -« تمرین فاکتور قدرت»و « تمرین انقباض ایستا»سیستم تمرینی: 

Books ه منتزر چه تأثیری بر تفکر خودِ من داشته است، هم در زمینه علم تمرین و اند(، باید اعتراف کنم کچاپ شده
داشتم که هم در سطحی تا حدی بالاتر، یعنی فلسفه. اگر تأثیر منتزر )و گاهی مربیگری او( نبود، من این ذهنیت را نمی

مچنین و ه -یون منتزر هستم های بدنسازی را زیر سوال ببرم و به دنبال راهی بهتر باشم. من بابت این درس مدسنت
 بابت این درس که بدنسازی تنها یک ضمیمه برای زندگی بهتر است و نه دلیلِ زندگی.

نه محتوای آن، چرا که محتوا تماماً دستاورد مایک منتزر  -سهم من در خلق این کتاب، مربوط به ساختار آن بوده است 
 گرایی و دانش خودمان ازه کار کردیم )با کمک فلسفه عینیتنوشتاست. در حالی که ما چندین ماه با هم روی دست

صل شد، سه اها ادعا میطور که مدتفیزیولوژی ورزش(، به این نتیجه رسیدیم که اصول بنیادین علم بدنسازی، آن

 توانهستند و تنها با درک کامل این هفت اصل است که می هفت اصل)شدت، مدت و تواتر( نیستند، بلکه در واقع 

گفت فرد بر علم بدنسازی تسلط یافته است. اقتدار و رأی مایک در تمام موضوعات مربوط به این کتاب، نهایی و 
 الخطاب بود.فصل

کار من بر روی این کتاب، همچنین ادای احترامی رسمی به زندگی، حرفه، باورها و الگوی مایک منتزر بود؛ کسی که به 
ناوین را نه به خاطر تعداد ع« بزرگترین»است که تاکنون زیسته است. من واژه نظر من یکی از بزرگترین بدنسازانی 

را ساخت،  های بدنی تمام دورانبرم، بلکه به این دلیل که او یکی از برترین فیزیکقهرمانی که او کسب کرد به کار می
درست و  بار در باورش به آنچهیک بار اصول خود را زیر پا بگذارد یا تسلیم شود؛ بدون اینکه حتیبدون اینکه حتی یک

 نیک است تردید کند؛ و به این دلیل که او حاضر نشد به مردم چیزی جز شرافت و یکپارچگیِ خودش را بفروشد.
ه ها بشوند، قبلیآورد، اما وقتی محصول بعدیِ قهرمانان برداشت میهر دهه، محصول جدیدی از قهرمانان را با خود می

اینکه اصولی وجود دارند که ارزش دفاع  -ند. منتزر ماندگار است زیرا او نماد چیزی فراتر بود گردسرعت فراموش می
کردن دارند، حتی اگر به قیمت گزاف شخصی تمام شوند. و با این کار، منتزر پتانسیل نهفته در همه ما را برای به فعلیت 
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تر و هدفمندتر آشکار کرد. از قهرمانان خود، یی کاملها( خودمان به عنوان انسان و داشتن زندگیActualizeرساندنِ )
 توان چیزی بیش از این درخواست کرد.نمی

 و یک اعتراف -ها قدردانی
ر تر است. وقتی هاز دست دادن یک معلم هرگز فرآیند آسانی نیست. از دست دادن یک دوست صمیمی از آن هم سخت

( Cognitive Anesthesiaحسی شناختی )محافظت از خود، نوعی بیدهید، روان برای زمان از دست میدو را هم
دهد فرد به زندگی ادامه دهد. بنابراین، انجام اصلاحات نهایی این کتاب کند که درد را کرخت کرده و اجازه میاعمال می

تار او درباره هنر، سال تجربه و نوش 6۱ای تلخ و شیرین بود. متن کتاب پیش از درگذشت مایک، بر اساس بیش از تجربه
علم، ورزش و سبک زندگی بدنسازی تکمیل شده بود. این بخش، لذتی مطلق بود؛ من هر روز مشتاقانه منتظر کار بودم، 

 دانستم که قرار است وقتم را با دوست و مرشدم بگذرانم.چون می

 
 شاید بزرگترین بدنساز تمام دوران.( -)مایک منتزر 

ها برای این کتاب بودم، زیرا آنجا بود بخش سخت ماجرا زمانی فرا رسید که پس از مرگ مایک، مشغول انتخاب عکس
ب کنیم؛ این دیگر یک کتاکه بر من نهیب زد که این آخرین باری خواهد بود که ما پیامی از مایک منتزر دریافت می
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( او بود. این کشف ضربه سختی بود و من دیدم که دارم Communiquéبدنسازی نبود، بلکه در واقع آخرین بیانیه )
های بهتری انجام دهم و مطمئن شوم که کتاب به های بیشتری ببینم، انتخابدهم؛ نیاز داشتم عکسفرآیند را طول می

ه دکردم تا زمانی که اعتراف نکنم کتاب تمام شبهترین شکل ممکن درآمده است. همچنین، شاید ناخودآگاه احساس می
 است، هنوز کتابی از مایک منتزر در راه خواهد بود.

های نشر به آرامی اما به درستی به من یادآوری کردند که توافقی توسط مایک و من برای تحویل با این حال، واقعیت
نتخاب ا کتابِ نهایی صورت گرفته و زمان آن رسیده است که به آن توافق احترام بگذارم. و بدین ترتیب با قلبی سنگین،

اکنون هایی هستند که تبهترین عکس -طور عینی و به -ها به سادگی ها را به پایان رساندم. عکسها و زیرنویسعکس
هم کنند اما برای این پروژه گرداند که برای مجلات رقیب کار میاند، و توسط افرادی اهدا شدهاز مایک منتزر گرفته شده

خواستند آخرین کتابش ادای احترامی شایسته به مردی باشد که با عشق و احترام به میآمدند، زیرا دوستان او بودند و 
 آورند.یادش می

های این کتاب را تأمین هستم که بخش عمده عکس Ironman( از مجله John Balik« )جان بالیک»من مدیون 
از دوران  -در تمام طول حرفه مایک  شناخت وتر از تقریباً هر کس دیگری در بدنسازی میکرد؛ او مایک را طولانی

های فیزیکِ مایک را حضور داشت. در این مسیر، جان برخی از بهترین عکس -های آخرش روی زمین آماتوری تا ماه
باشگاهی از ونهای تمرینِ دراو مطلقاً بهترین عکس -بدون تردید  -که تاکنون بر نگاتیو فیلم نقش بسته، ثبت کرد و 

 هایها عکسزمانی که او واقعاً در حال تمرین برای ساختن عضله جهت مسابقه بود، شکار کرد. اینمایک را درست 

تند؛ ها جنسِ اصل هسبینید نیستند؛ اینهای بدنسازی می( مانند آنچه در اکثر مجلات و کتابPosedفیگور گرفته شده )
)هوی دیوتی( است. این بدنسازیِ « شدت بالا»خالص،  صورتها واقعی هستند و تلاش، تماماً و بهعرق واقعی است، وزنه

تر زرگتر و قویشود تا بنقص روی فیلم ثبت کرد که چگونه عضله واقعی تحریک میواقعی است؛ و بالیک به شکلی بی
 رشد کند.

( تشکر کنم که چشمش مهارت Mike Neveux« )مایک نوو»همچنین باید از شریک تجاری جان، عکاس مشهور 
های تمرین در های پرتره و عکسدر تمرکز دقیق بر روی آنچه در یک عکس بدنسازی مهم است، دارد. عکسعجیبی 

 اند.باشگاهِ او، تا حدی که برای انسان ممکن است، به کمال نزدیک

ها از مایک های آنطور ویژه نام برده شوند. عکس( نیز باید بهBob and Gail Gardner« )باب و گیل گاردنر»
هاست و مطالعات ای بود )و هست(؛ عکس روی جلد ما نتیجه نبوغ هنری آنتزر در دنیای ورزش بدنسازی افسانهمن

ها اند، نتیجه مستقیم استعداد آن( که بسیاری از صفحات این کتاب را زینت دادهPhysique Studiesفیزیکی )
ید مشهورترین عکسِ مطالعه فیزیک در تاریخ ها از مایک، که آغازگر بخش ششم است، شاآن« هرکول»هستند. عکس 
 بدنسازی باشد.

با وجود اینکه من بودجه بسیار محدودی داشتم، همه این هنرمندان آرشیوهای خود را گشودند و متحمل هزینه و زحمت 
 یدانم که مایک عمیقاً تحت تأثیر خیرخواهی و دوستشخصی زیادی شدند تا بخشی از کتاب نهایی مایک باشند. می

 گرفت.ها قرار میآن

ها شریک تجاری مایک بود و فداکارترین ( نام ببرم؛ جو سالJoanne Sharkey« )جوان شارکی»در نهایت، باید از 
ها، او دوست مایک بود؛ مهربانی او نسبت به مایک در طول و وفادارترین حامی او باقی مانده است. بالاتر از همه این

ا او مهربان نبود، و همچنین حمایت گرم و مثبت او از این پروژه، او را نزد من به عنوان های بسیاری که زندگی بسال
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د، خواست از جوان قدردانی شودانم که مایک میانسانی با شفقت، شرافت و صداقتِ استثنایی محبوب کرده است. می
 کرد.طور که در روزهای آخرش مکرراً نزد من از او قدردانی میهمان

نامه مایکل جان منتزر است که کلام نهایی او را درباره بدنسازی در تمام ابعاد گوناگونش نمایندگی ین وصیتاین، آخر
 کند.می

نی چگونه از آن زندگی، اگر بدا»برم که: ای از آن فیلسوف قدیمی، سنکا، به پایان میفعلاً، این پیشگفتار را با بیان جمله
تواند دانست چگونه از آن استفاده کند، قطعاً و هرگز، نمیاینکه مایک می« ی است.استفاده کنی، به اندازه کافی طولان

 مورد تردید باشد.
 جان لیتل –

 
درستی توسعه یافته است، قادر خواهید بود حقیقتاً از دستیابی به تنها در بسترِ داشتنِ ذهنی که به»

 «تر، لذت ببرید.های مادی خود، از جمله بدنی عضلانیارزش

 مایک منتزر –
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 انداز نوینمقدمه: یک چشم

این ایده  «ای نیست که زمان آن فرا رسیده باشد.چیز در این جهان قدرتمندتر از ایدههیچ»ویکتور هوگو زمانی گفته بود: 

های فکری خاصی خیزد که بر اساس ضرورت منطقی، امکان( برمیRationalist Philosophyاز فلسفه خردگرایی )
 زمانی ظاهر شوند که شرایط اجتماعی، علمی و روانشناختی معینی محقق شده باشند.باید 

اند، به همراه پذیرش قاطع رویکرد با قضاوت بر اساس بازخوردی که نوارهای صوتی، ویدیوها و مقالات من دریافت کرده
ت که م، شاید بتوان با اطمینان گفاتمرینی انقلابی من در سمینارهای مختلف بدنسازی که در سراسر جهان برگزار کرده

 های موجود در این کتاب نه تنها فرا رسیده، بلکه دیری است که از موعد آن گذشته است.زمان ایده

( است Empirically Validated Dataهای با اعتبار تجربی )بیشتر مطالب موجود در این صفحات، مبتنی بر داده
گونه نیست، حقایق ساده و بدیهی است که هیچ انسان و آنچه این —گردند زمیها به قرن نوزدهم باکه برخی از آن —

شف و در نهایت ک —کند. من همچنین بخش بزرگی از زندگی بزرگسالی خود را وقفِ جستجو ها را انکار نمیعاقلی آن
راتبیِ درستشان ماختار سلسلهها را در سام و آناصول بنیادینِ تمرین صحیح بدنسازی )یعنی تمرین با شدت بالا( کرده —

 ام تا یکپارچگی بسیار واقعی بین ذهن و بدن را در زمینه ساخت قدرت و توده عضلانی آشکار سازم.تنظیم نموده
ت که هاسپرسش درباره اینکه دقیقاً بهترین روش تمرین برای افزایش سریع اندازه و قدرت عضلانی چیست، مدت

وناگون آمیخته شده است. این کتاب برای بدنساز جدی در نظر گرفته شده است که از برانگیز بوده و با نظرات گبحث
 تر است.تر و قطعیخسته شده و به دنبال چیزی ملموس« نظرات»

 است و به همین دلیل، توسط هر کسی قابل یادگیری« سیستم»باور صمیمانه من این است که این روش بدنسازی یک 
ه تواند رویکرد من بی را صرف تسلط بر توالی منطقی موضوعات در این کتاب کند، میاست. اگر خواننده زمان کاف

دهنده قدر کامل درک کند که بتواند پاسخگوی مشکلات تمرینی خود باشد و به مربی و تمرینتمرینات با شدت بالا را آن
 خودش تبدیل شود.

به تمرین و رژیم غذایی، از سنت بدنسازی فاصله گرفتم،  بیش از دو دهه از زمانی که من با رویکرد کاملاً متفاوت خود
ای از استاندارد منطقیِ واحدی که مرا در رویکرد جدیدم هدایت گذرد. و در حالی که من همیشه آگاهی گستردهمی
کرد، داشتم، دانش شخصی من طی شش سال گذشته )از زمانی که تلاشی متعهدانه و مشتاقانه برای درک بهتر نقش می

های جدید انجام دادم و سپس تئوری« قانون علیت»و « قانون هویت»نطق در تفکر انسان و اصول اولیه فلسفی یعنی م
طور نمایی رشد کرده است. نتیجه نهاییِ این دوره ام را روی هزاران بدنساز در سراسر جهان آزمایش کردم( بهبدنسازی

ت ها ممکن بود. این بدان معنا نیسین تنها تخمین و تقریب در آنرشد، منجر به یقین در اموری شده است که پیش از ا
ا خوبی به یاد دارم؛ بای بهام. من اولین سمینار خود را به عنوان یک بدنساز حرفهقدر مطمئن بودهکه من همیشه این

ای معنادار وهلب را به شیکنندگان دارم، مطمئن نبودم که بتوانم مطادانستم چیز ارزشمندی برای ارائه به شرکتاینکه می
 ارائه کنم.
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 )مجلات بدنسازی در درجه اول برای فروش محصولات وجود دارند، نه برای توزیع اطلاعات معتبر تمرینی.(

قاعد شدند کنندگان متآمیز بود و اکثریت شرکتطور که مشخص شد، آن سمینار اولیه بسیار موفقیتخوشبختانه، همان
ام. ها ارائه دادهاندازی کاملاً نو در مورد کل حوزه بدنسازی به آناند و من چشمکه چیزی جدید و ارزشمند آموخته

سال گذشته، من هزاران سمینار بدنسازی برگزار  6۱من بود. طی سمینارهای بعدی شاهد صیقل دادن و اصلاح مطالب 
 توان به اینها را میو بخش بزرگی از موفقیت آن —احتمالاً بیشتر از هر بدنساز سطح بالای دیگری  —ام کرده

وان قهرمانی نگویم صرفاً به این دلیل بپذیرد که من چند عواقعیت نسبت داد که من از کسی انتظار ندارم چیزی را که می
ام. هیچ همبستگی مستقیمی بین میزان توسعه عضلانی یک فرد و دانش علمی او از بدنسازی وجود ندارد. کسب کرده

ارائه شود  ای منطقینفسه معتبر باشد، به شیوهدهم فیام که: اگر مطالبی که ارائه میطور استدلال کردهمن همیشه این

( فرد را خطاب قرار دهد، آنگاه احتمال پذیرش آن Common Senseشعور )و طوری طراحی شده باشد که عقل و 
 اش بیشتر خواهد بود.به خاطر ارزش ذاتی

گویم که اولین گام برای به دست آوردن یک دیدگاه ( میHITمن معمولاً به دانشجویانم در تمرینات با شدت بالا )
دگاه فعلی ما دهی به دیأثیرات مختلفی است که مسئول شکلتر نسبت به ورزش بدنسازی، نگاه کردن به تبینانهواقع

جودِ اند. با وهای ما را در مورد بدنسازی شکل دادهها و نگرشهستند. بیش از هر منبع دیگری، مجلات بدنسازی دیدگاه
لات بدنسازی ت، به مجاند به عنوان تنها منبع قابل اعتماد اطلاعاتقریباً هیچ منبع اطلاعاتی دیگری، بدنسازان مجبور بوده

ها کنند این است که این نشریات عمدتاً تجاری هستند؛ دلیل اصلی وجود آنروی آورند. اما آنچه بسیاری فراموش می

( اکثر نشریات Mastheadفروش محصولات است، نه توزیع اطلاعات علمی بدنسازی. اگر جایی زیرِ شناسنامه )
 شده است.« وقف علم بدنسازی»ها مضمون خواهید یافت که نشریه آن ای با اینبدنسازی را نگاه کنید، جمله
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ای سیستماتیک بر روی فیزیولوژی ورزش و استرس به همراه علم تغذیه انجام داد و )منتزر مطالعه

 ها را با نیازهای بدنساز تطبیق داد.(یافته
ا ها یید بپرسم، دانشمندانِ کادر تحریریه آنهای علمی هستند، پس اجازه دهاگر این مجلات بدنسازی واقعاً ژورنال

کنند چه کسانی هستند؟ درست است، معمولاً هیچ دانشمندی وجود ندارد! این مجلات اول نویسندگانی که استخدام می
ان اند. البته این بدثبت شده« کاتالوگ»ها نزد دولت به عنوان و پیش از هر چیز نهادهایی تجاری هستند؛ در واقع، آن

ها به بدنسازان جوان و نوظهور الهام کنند. آنعنا نیست که این مجلات بدنسازی هیچ هدف ارزشمندی را دنبال نمیم
هی ها اغلب در میان انبودهند، این توصیههای تمرینی معتبری ارائه میبخشند، اما در حالی که گاهی اوقات توصیهمی

شوند، به طوری که اطلاعات معتبر شود، گم میها منتشر میآن از نظرات متناقض و مهملاتِ محضی که در برخی از
 گردند.فایده میعملاً بی

ها و اصول علمی در مورد بدنسازی وجود ندارد. مشکل اینجاست که بیشتر این بدان معنا نیست که بدنه منسجمی از داده
ه متون متنوعی منتشر شده است ک صورت پراکنده توسط نویسندگان مختلف دردانش علمی مربوط به بدنسازی به

ها مطالعات فیزیولوژی بسیار فنی هستند و در نتیجه، بسیاری از این اطلاعات هرگز به دست کسانی که بسیاری از آن
وده به رسد. بنابراین، بدنساز همواره مجبور بنمی —یعنی بدنسازان  —ها ببرند توانند بهترین استفاده عملی را از آنمی

ز نظر منطقی مشکوکِ سایر بدنسازان و تبلیغاتِ دارای سوگیریِ تجاری که از طریق نشریات بدنسازی فروخته نظراتِ ا
 شود، تکیه کند.می

اندازی نوین در بدنسازی است که نه بر پایه نظرات گذرا و ملاحظات دهم، چشمآنچه من در این کتاب به شما ارائه می
اینچی یا فیزیکِ مستر  6۱و تفکر صحیح است. و خیر، این کتاب وعده بازوی  تجاری، بلکه برآمده از تحقیقات علمی
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تواند صادقانه آن را ارائه دهد. آنچه در ادامه کس و هیچ روش تمرینی نمیدهد. این چیزی است که هیچآمریکا را نمی
ا عضلات سازد ترا قادر میدرستی در تمرینات شما به کار گرفته شود، شما آید، یک سیستم فکری است که اگر بهمی

تر و کارآمدتر از هر سیستم دیگری که در حال حاضر شناخته تان، سریعشده ژنتیکیریزیخود را تا مرز پتانسیل برنامه
 شده است، توسعه دهید.

 
 گذارد.()منتزر نتایج رویکرد منطقی و علمی خود به بدنسازی را به نمایش می
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 مقدماتیملاحظات  (Part Iبخش اول )



 

 بینانهنقش اهداف واقع:  ۴فصل
ر از اند که رشد بافت عضلانی فراتاند، احتمالاً متوجه شدهخوانندگانی که بیش از یک سال مشغول بدنسازی جدی بوده

ند یک ام که دقیقاً مشخص کسطوح نرمال، فرآیندی نسبتاً آهسته است. و در حالی که من هرگز نتایج مطالعاتی را ندیده
اشند کنم اکثر بدنسازان باتجربه موافق بکند، فکر میوزن اضافه می بدنساز متوسط در طول یک سال تمرین سخت چقدر

در مقایسه با پنج پوند وزن بدن، صرف نظر از ترکیب  —کیلوگرم( بافت خالص عضلانی  6.6که کسب پنج پوند )حدود 
 شود.دستاوردی قابل توجه محسوب می —آن 

پوند بافت  9د، اما اگر یک بدنساز بتواند آن نرخ رشد )پنج پوند بافت عضلانی ممکن است خیلی چشمگیر به نظر نرس
کیلوگرم( عضله  ۰۰.8پوند )حدود  69خالص عضلانی در سال( را برای پنج سال حفظ کند، در پایان آن دوره، حدود 

نگاه آتر خواهد بود. اگر بتوانید آن مقدار استیک گوشت گاو را که روی میز شام مقابلتان چیده شده تصور کنید، سنگین
مقداری که برای تبدیل یک مرد متوسط آمریکایی  —است « گوشت»پوند عضله چقدر  69درکی خواهید داشت از اینکه 

کیلوگرم( عضله صلب و کات شده )تراشیده(  8۰.9پوند ) ۰8۱کیلوگرم( به یک هرکول واقعی با  7۱پوند ) ۰99با وزن 
پوند وزن بدنِ مرد متوسط آمریکایی، مولفه وزن عضله تقریباً  ۰99کافی است. همچنین باید به خاطر داشت که از آن 

پوند است )مابقی استخوان، آب، چربی و مواد زائد است(. با توجه به این واقعیت، افزایش وزن عضلانی او به میزان  6۱
 کرد!دهنده تحولی است که توده عضلانی موجود او را بیش از دو برابر خواهد پوند طی پنج سال، نشان 69

کیلوگرم( دارند، این  5۱پوند ) 6۱۱های عضلانی برتر گذشته و حال وزنی کمتر از با در نظر گرفتن اینکه اکثریت ستاره
با وزن « فرانک زین»، مشاهیر بدنسازی مانند ۰577واقعاً دستاورد بزرگی است. به یاد دارم که در مسابقات مستر المپیای 

 ۰52که عقربه ترازو را تنها روی « بویر کو»کیلوگرم(،  88.9پوند ) ۰84با وزن « نتبیل گرا»کیلوگرم(،  89پوند ) ۰87
کیلوگرم( رقابت کردند. به جز موارد استثنایی ژنتیکی  75پوند ) ۰74با وزن « اد کورنی»کیلوگرم( تکان داد، و  85پوند )

(Genetic Freaksواقعاً به سختی می ،)پیدا  بدنسازی سطح بالا در فرم مسابقه شمار رقبایتوانستید بیش از انگشت
 پوند داشته باشند. 6۱۱کنید که وزنی بیش از 

بود، مردی که عنوان مستر یونیورس را در نیمسِ فرانسه با وزنی « دنی پادیلا»ترین بدنسازان آن دوران یکی از حجیم
گفت زمانی که اولین دارم دنی به من می کیلوگرم( به دست آورد. به یاد 79پوند ) ۰29بسیار عضلانی و کات شده معادل 

دهنده افزایشی کیلوگرم( وزن داشت. این نشان 94.9پوند ) ۰6۱سال قبل از آن مسابقه شروع کرد، تنها  ۰۱بار تمرین را 
پوند )حدود  4.9ساله است، که میانگین افزایش سالانه آن  ۰۱کیلوگرم( در طول یک دوره تمرینی  6۱.9پوند ) 49معادل 

 اند، امید ببخشد.باشد. این ارقام ممکن است به کسانی که از دستاوردهای مشابه ناامید شدهکیلوگرم( می 6
شود که برخی از آن ادعاهای تجاری در مجلات بدنسازی چقدر مضحک با در نظر داشتن این موضوع، اکنون آشکار می

دهند. را می« یک پوند عضله در روز»ده مانند آنهایی که در صورت مصرف یک مکمل غذایی خاص، وع —هستند 
جود های موداد اگر توصیهاش قول میهای تمرینیحتی یک بدنساز مشهور سطح بالا وجود داشت که به خریداران دوره

بعید است که خود او در کل دوران «. کیلوگرم( عضله به دست خواهند آورد 49پوند ) ۰۱۱»در جزوات او را دنبال کنند، 
و با این حال او به همه افراد دیگر در جهان دقیقاً همین  —اش موفق به کسب این مقدار عضله شده باشد ایحرفه

 داد.وعده را می
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)منتزر )چپ( و کیسی ویاتور )راست( در حال شوخی جلوی دوربین؛ هر دو مرد دارای وفور نعمتِ 

 ودند.(استعدادهای ژنتیکی لازم برای تبدیل شدن به بدنسازان قهرمان ب
یل گیرید. تعداد کمی ممکن است دارای پتانسخوانید در رده افراد متوسط قرار نمیالبته تعدادی از شما که این کتاب را می

پوند یا  ۰۱دهد تا پتانسیلی که به شما امکان می —بسیار بالاتر از میانگین در کسب توده عضلانی با سرعت بالا باشند 
بیشتر بافت عضلانی در یک دوره یک ساله اضافه کنید. اما حتی این معدود افراد غیرمعمول، که وفور فاکتورهای ژنتیکی 

ی دید. فردروند نخواهند دهد، نتایج چنین رشدی را هر بار که روی ترازو میها اجازه چنین رشد سریعی را میلازم به آن
صورت روزانه یا حتی هفتگی پوند عضله خالص به دست آورد، آن نتایج را به ۰6دهد سالانه که پتانسیلش به او اجازه می

قدر حساس نیستند که کسری از پوند را ثبت کنند. تنها اگر او با نرخ ثابتِ کشی بدن آننخواهد دید؛ اکثر ترازوهای وزن
بار شاهد افزایش وزن باشد. پس ممکن است یک یا دو رشد کند، ممکن است ماهی یک ماه ۰6یک پوند در ماه برای 

پوند عضله در ماه دیگر، به سمت  6ماه در طول سال وجود داشته باشد که او هیچ رشدی نکند، اما سپس با اضافه کردن 
ی داشته باشد که هر ماه به مدت پوندی خود پیش رود. حقیقتاً فرد نادری است که چنان رشد پایدار ۰6افزایش سالانه 

ند: یعنی کنای )سیکلی( رشد میصورت دورهطور یکسان نشان داده شود. اکثریت متوجه خواهند شد که بهیک سال به
طور ای از پیشرفت بگذرد و سپس در ماه بعد اندازه و قدرتشان بهممکن است سه ماه بدون هیچ نشانه قابل مشاهده

(. این الگوهای رشد بسیار فردی هستند و بنابراین از فردی به فرد دیگر بسیار متفاوت Skyrocketsناگهانی اوج بگیرد )
 خواهند بود.

( که دارای تمامی فاکتورهای ژنتیکی لازم هستند، ممکن است بتوانند Blessedمند از موهبت )این معدود افرادِ بهره
ل نهایی تری به نقش ژنتیک در ارزیابی پتانسیدی به طور عمیقبه قله برسند و عناوین بزرگ را تصاحب کنند. )فصل بع

 پردازد.(فرد می
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من در ابتدا بیان کردم که این کتاب به عنوان تضمینی برای فیزیک مستر آمریکا در نظر گرفته نشده است. همچنین 
د در این صفحات، در های موجومن به هوش شما توهین نخواهم کرد و به شما نخواهم گفت که با پیروی از توصیه

پوند عضله به دست خواهید آورد. مطالب موجود در این فصل برای ناامید کردن شما هم نبود، بلکه  ۰۱۱یا  9۱نهایت 
ن تواند دشوار و کند باشد. و اگر من در انجام ایبرای نشان دادن این بود که دستیابی به یک فیزیک سطح بالا چقدر می

ساعت در هفته را درک خواهید کرد.  69الاً خودتان پوچیِ مطلقِ تمرینِ شش روز در هفته و تا کار موفق بوده باشم، احتم
یژه وساعت در سال از وقت و انرژی خود را برای به دست آوردن چند پوند عضله توجیه کنید؟ به ۰6۱۱توانید آیا واقعاً می

و پتانسیل  —( Selling yourself shortشید )زمانی که کشف کنید چگونه ممکن است خودتان را ارزان فروخته با
پوند عضله در سال را با کسری  8در حالی که در واقع توانایی کسب  —کم گرفته باشید رشد خود را به شدت دست

 شود، دقیقاًاید. در بسیاری از موارد، اشتیاق مهارنشدنی که منجر به افراط در تمرین میناچیز از کل آن مقدار تمرین داشته
 که واقعاً ناامیدکننده است. —کند همان چیزی است که پیشرفت اکثریت بدنسازان را کند می

ساعت از وقت و انرژی خود را در سال به کسب یک میلیون دلار یا گرفتن مدرک دانشگاهی  ۰6۱۱فکر کنید اگر 
د در مسیر اولین میلیون دلار خود بودی ای بابا، احتمالاً تا الان —توانست انجام شود دادید، چه کارهایی میاختصاص می

 ( به نام خود چسبانده بودید.Ph.Dو احتمالاً یکی دو مدرک دکترا )

 
وکار سفارش )منتزر علایق بسیاری را خارج از بدنسازی پرورش داد، از جمله ایجاد یک کسب

 پستی بسیار موفق.(
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سال بعد، زمانی که در  ۴۱ان داد و سازی نشسالگی پتانسیل خوبی برای عضله ۴۵)منتزر حتی در 

 شرکت کرد، به اوج همیشگی خود رسید.( ۴۹۸۴مسابقات مستر المپیای 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 پتانسیل فردی:  ۲فصل 
ه توانم دقیقاً بفهمم کچگونه میپرسید: پس از خواندن فصل قبل، احتمالاً بسیاری از شما این پرسش را از خود می

پتانسیل من برای توسعه عضلات بزرگ چقدر است؟ متأسفانه، هیچ روش قطعی و تضمینی برای ارزیابی دقیق پتانسیل 
ن دهند که او ممکهای خاصی وجود دارند که به بدنساز مشتاق نشان مینهایی یک فرد وجود ندارد. با این حال، ویژگی

 یی حرکت کند.است به چه سمت و سو
ی انسان مشترک نیست؛ هاست و لزوماً در کلِ گونهبرند که مختص آنهایی را از والدین خود به ارث میافراد ویژگی

شوند. هستند و مشمول تغییر پیشرونده نمی« ثابت»ها در فرد مانند ظاهر صورت، رنگ مو و گروه خونی. این ویژگی
 ند.توانند از بیرون تغییر یاباندازه فیزیکی ثابت نیستند و بنابراین میهای وراثتی مانند هوش و سایر ویژگی

ها )مواد وراثتی درون یک سلول( که مسئول اندازه نهایی بدن در بلوغ هستند، در فردی که در مراحل اولیه بلوغ و ژن

(. همین امر دقیقاً در Find expressionتوانند خود را بروز دهند )رشد از مواد مغذی کافی محروم بوده است، نمی
کند؛ اگر فردی از تحریکات فکری اولیه محروم شود، عقل او چندان مورد توسعه کامل عقل و خرد یک فرد نیز صدق می

توسعه نخواهد یافت، حتی اگر ماده وراثتی لازم برای آن موجود باشد. این تأثیرات محیطی برای توسعه سطوح نرمالِ 
سطوحی فراتر از آنچه برای انجام  —ری هستند. اما برای توسعه سطوح فراتر از نرمال اندازه فیزیکی و هوش ضرو

چه در اندازه و چه در خرد، فرد باید خود را در معرض تقاضاها و انجام وظایفی  —وظایف زندگی روزمره مورد نیاز است 
شود، قرار دهد. در مورد توسعه اندازه عضلانی فراتر از حد نرمال، بزرگتر از آنچه در جریان زندگی روزمره با آن مواجه می

 قرار دهد. و در مورد توسعه یک عقل ای از تمرینات با شدت بالافرد باید عضلات خود را در معرض سطوح پیشرونده
رفت یک از این دو مورد، پیشتر تلاش کند. در هیچمراتب پیچیدهطور منظم برای حل مسائل ذهنیِ بهبرتر، فرد باید به

 شود.صرفاً با تکرار کارهایی که انجامشان از قبل آسان بوده است، حاصل نمی
های ذکر شده، سطوح فعلی اندازه عضلانی یا هوش خود را ی از توصیهتواند با پیرواگرچه درست است که هر کسی می

هایی وجود خواهد داشت و هنوز هیچ ابزاری وجود ندارد که بشریت بتواند به بهبود بخشد، اما در تمام موارد محدودیت

توسط مهندسان  DNAها فراتر رود. )ممکن است به زودی با ادامه رمزگشایی اسرار مولکول وسیله آن از این محدودیت
 ژنتیک، این وضعیت تغییر کند.(

در کنار عوامل روانشناختی خاصی که برای پیگیری یک هدف تا تحقق آن ضروری هستند، صفات ارثی مشخصی وجود 
تواند دهند. در حالی که هر کسی میترین ملاحظه منفرد در ساختن یک فیزیک قهرمانی را تشکیل میدارند که مهم

ترین ها کسانی هستند که بیشسعه خود را بهبود بخشد، تنها تعداد معدودی قهرمان برتر خواهند شد و اینسطح شروع تو
 باشند.های فیزیکی ارثی مورد نیاز را دارا میوفورِ ویژگی
ست دهند که ممکن او مناطقی را نشان می —رود کنند که او به کجا میها به بدنساز مشتاق راهنمایی میاین ویژگی

 در طول تمرین نیاز به توجه بیشتری داشته باشند.

 تیپ بدنی
راحتی قابل اند که سه تیپ بدنی بهنظران به این نتیجه رسیدهپایانی از انواع بدن وجود دارد، صاحبدر حالی که تنوع بی

( بدن افراد را با Dr. W. H. Sheldonشوند. دکتر دابلیو. اچ. شلدون )شناسایی وجود دارند که بیش از همه تکرار می

( Somatotyping« )سوماتوتایپینگ»بندی کرد. او سیستم خود را تحلیل میزان حضور هر یک از این سه تیپ دسته
 سه متغیر سوماتوتایپ عبارتند از: اندومورفی، مزومورفی و اکتومورفی. نامید.
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 ( اندومورفیEndomorphy:) دارد. یک اندومورفِ تیپیکال  اشاره به تمایل بدن به داشتن خطوط نرم و گرد

 ها و پاهای کوتاه و چاق است.( دارد، دارای تنه گرد، گردن ضخیم و دستSquat)نمونه(، بدنی تپل )

 ( مزومورفیMesomorphy:) صورت چهارشانه و اشاره به تمایل به عضلانی بودن دارد. یک مزومورف به

های قدرتمند بوده و چربی بدنی کمی سه سینه و اندامهای عضلانی پهن، قفقوی ساخته شده است، دارای شانه
 کند.حمل می

 ( اکتومورفیEctomorphy:) ها معمولاً بلندقد هستند اشاره به تمایل به خطی بودن یا لاغری دارد. اکتومورف

 ها چربی یا عضله کمی دارند.ها لاغرند. آنو همیشه در ناحیه تنه و اندام

 
 خالص بود.(منتزر )چپ( یک مزومورف )

 ساختار اسکلتی
( Bodily Proportionsدر ارزیابی استعداد یک فرد برای ساختن یک فیزیک قهرمانی، در نظر گرفتن تناسبات بدنی )

 شود، ضروری است.های فرد تعیین میکه توسط طول، ضخامت و نسبت استخوان
ها و پاهایی های پهن، لگن باریک و دستمل شانهآل بدنسازی مرتبط است، شاتناسبات بدنی که معمولاً با فیزیک ایده

های ( نمونه۰54۱)از دهه « استیو ریوز»( و ۰52۱)از دهه « سرجیو اولیوا»های بدنسازی، با طول متوسط است. اسطوره
 تواند به نفع یک بدنساز باشد.خوبی متعادل شده، میعالی از این هستند که چگونه تناسباتِ به

قدر بزرگ باشند که بتوانند یک ساختار عضلانی سنگین را پشتیبانی کنند، اما نباید بیش ها باید آنندر حالی که استخوا
 ی بارز فیزیک بدنساز است، محو خواهند کرد.ها خطوط زیبایی را که نشانهاز حد بزرگ باشند. در غیر این صورت، آن
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 طول عضله

دهد تا ساختارهای عضلانی حجیم را پشتیبانی کند، اندازه نهایی ن میدر حالی که اندازه و ساختار اسکلتی به فرد امکا

شود. به عبارت دیگر، طول یک عضله آن دیکته می طولکه یک عضله ممکن است به آن برسد، در واقع عمدتاً توسط 

به انقباض کند: پهنای آن هرگز از درازای آن تجاوز نخواهد کرد، در غیر این صورت قادر ضخامت آن را دیکته می
که  اینخواهد بود. عضله جلو بازویی که یک اینچ طول دارد، هرگز بیش از یک اینچ ضخامت نخواهد داشت، یا عضله

 —دو اینچ طول دارد، دو اینچ ضخامت و به همین ترتیب. استخوانی که عضله به آن متصل است اهمیت چندانی ندارد 
کند یک رِ عضله تا محل اتصال تاندون در سرِ دیگر است که تعیین میبلکه این فاصله از محل اتصال تاندون در یک س

 پتانسیل ژنتیکی در یک طیف گسترده متغیر است. ( خواهد داشت.Massعضله چقدر توده )
با این حال، یک بدنساز با جلو بازوی کوتاه لزوماً در تمام بدن خود دارای عضلات کوتاه نیست. طول هر عضله خاص به 

ف بدن هایی از یک طرکه معمولاً تفاوتطورید یک ویژگی تصادفی در ساختار عضلانی هر بدنساز باشد، بهرسنظر می
به طرف دیگر و از یک بخش بدن به بخش دیگر وجود دارد. فردی که دارای طول و/یا اندازه عضلانی یکنواخت در 

 سراسر بدن خود باشد، بسیار نادر است.

 
تاندون در یک سرِ عضله تا محل اتصال تاندون در سرِ دیگر است که این فاصله از محل اتصال »

 مایک منتزر –« کند یک عضله چقدر توده خواهد داشت.تعیین می
 شود.( نیز تا حد زیادی توسط وراثت ژنتیکی شما تعیین میDefinitionکات یا تفکیک عضلانی )


