
HEAVY DUTY
جهد قوي. تحكم دقيق. تقدم ذو معنى.

دليل ZPHC® عملي وشامل لتدريب القوة منخفض الحجم: من الفكرة الأساسية وعلم وظائف الأعضاء إلى التقنية،
وخياري البرنامج، وسجل النتائج.

مادة تعليمية للبالغين. ليست نصيحة طبية، ولا وصفة تمرين فردية، ولا دعوة لتقليد الأوزان أو الجهود القصوى الواردة في الأمثلة. يجب تكييف
الأمثلة العملية مع حالة التدريب والصحة والمعدات. إذا كان المرض أو الأعراض أو الإصابة أو عدم اليقين يؤثر في مدى ملاءمة التدريب الشديد

لك، فاحصل مسبقًا على تقييم من مختص مؤهل. يوجد إشعار تفصيلي في نهاية الكتاب.
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01. المجموعة التي تتحمل مسؤوليتها

في صالة التدريب يسهل الخلط بين الانشغال وبين العمل المفيد. يمكنك أن تقضي ساعة ونصف متنقلًا بين الأجهزة، وتؤدي عشرات
. قد تسجل وزنًا كبيرًا ثم تنسى أن مدى الحركة قصر في التكرارات الأخيرة، المجموعات، وتتعب، ثم لا تعرف بوضوح ما الذي تحسن فعلًا

ا بدأ يساعدك، وأن الحركة أصبحت تمرينًا مختلفًا. التعب يبقى حقيقيًا. أما دليل التقدم فلا يبقى كذلك. وأن شريكً

ر الحركة، واختر مهمة واضحة، ونفذ مجموعة عمل صعبة بتركيز تقدم Heavy Duty تحديًا مفيدًا: توقف عن الاختباء خلف الكمية. حضّ
كامل، واحتفظ بالقدرة على التحقق من النتيجة. لا تكتفِ بالنجاة من الحصة. اجعلها تعني شيئًا.

تخيل آخر تكرار مخطط. لم تعد المقاومة مألوفة. تريد أن تسرع، أو تغير وضع الجذع، أو تقصر المسار. هنا يظهر الاختيار: تحافظ على
ا إلى رفض خداع النفس. أحيانًا الحركة، أم تحصل على رقم مثير للإعجاب بأي ثمن. المجموعة الصعبة تحتاج إلى جهد، لكنها تحتاج أيضً

تكون النهاية الصحيحة هي التوقف رغم أنك عاطفيًا تريد الاستمرار بشدة.

في هذا الكتاب لا تعني الشدة فقدان السيطرة. لن نسمي الألم فضيلة، ولن نعد بنمو متطابق لكل شخص، ولن نقدم مجموعة واحدة
بوصفها بديلًا عالميًا لكل حجم تدريبي ممكن. النظام الجيد لا يحتاج إلى الانتصار في جدال مع كل نظام آخر. يحتاج إلى مساعدة

شخص بعينه على التدريب باستمرار وتقييم ما يحدث.

ا أقل لتعويض تظهر منطقية النهج منخفض الحجم بوضوح خاص عندما يكون الوقت محدودًا. عدد أقل من مجموعات العمل يعني فرصً
ضعف الانتباه بمزيد من العمل. لذلك ترتفع متطلبات التحضير، واختيار التمارين، وتسجيل البيانات. توفير الوقت يأتي من التنظيم، لا من

حذف الإحماء أو محاولة تقليل الراحة إلى أدنى حد ممكن.

من الأفضل قراءة هذه المادة بالترتيب. افهم أولًا ما الذي نعنيه بـ Heavy Duty وإلى أي حد يمكن الحديث بثقة عن مزاياها. ثم تعلم
مفهوم التكرارات المتبقية في الاحتياط وقواعد إنهاء المجموعة. بعد ذلك فقط انتقل إلى التقنية والبرامج. جدول التمارين من دون هذه

الفصول يبدو بسيطًا، لكنه يفقد جزءًا كبيرًا من معناه.
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يوجد هنا جدولان بديلان، لا نصفان لبرنامج ضخم واحد. توجد أمثلة لسجل التدريب، لكن لا يوجد جدول موعود للأرقام الشخصية. توجد
ا معينًا للجسم آمن لكل قارئ. غرضها مساعدتك على فهم صور وأمثلة بصرية، لكنها لا تقيس الحمل داخل العضلة ولا تثبت أن وضعً

النص، لا أن تحل محل تعلم الحركة.

لا تحتاج إلى أن تبدو مثل الشخص على الغلاف كي تبدأ التدريب بجدية. ولا تحتاج إلى شخصية خاصة، أو صالة مثالية، أو معاناة
استعراضية. تحتاج إلى الاستعداد لتكرار أفعال واضحة، وملاحظة الأخطاء بعناية، ورفع معايير جودة عملك تدريجيًا. هذا أقل إثارة من

. ا نوع العمل الذي يمكنك أن تجعله ملكك فعلًا وعد التحول الفوري. لكنه أيضً
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02. ما هي Heavy Duty — وما الذي ليست عليه

تنتمي Heavy Duty إلى تقليد تدريب المقاومة عالي الشدة، الذي يختصر عادة HIT: High-Intensity Training. يؤكد هذا التقليد
ا بمايك منتزر، مع أن النسخ المؤلفة والتفسيرات على مجموعات عمل صعبة، وحجم مضبوط، والاهتمام بالتعافي. يرتبط الاسم خصوصً

التاريخية لا تختزل في جدول واحد ثابت لا يتغير. ]15,16[

لا تخلط بين HIT وHIIT. هذا الكتاب ليس عن جولات العدو المتقطعة، أو التدريب الدائري المحدد بالوقت، أو التناوب بين عشرين ثانية من
الجهد وعشر ثوان من الراحة. نحن نتحدث عن تدريب المقاومة لنمو العضلات: تمارين منفردة، ومجموعات عمل، وفترات راحة، وتقنية، وتدرج.

.Heavy Duty ارتفاع معدل النبض وحده لا يحول الحصة إلى

ا الفصل بين ثقل الأداة وصعوبة المجموعة. في أدبيات علوم الرياضة تشير شدة الحمل غالبًا إلى نسبة من أقصى تكرار من المهم أيضً
واحد. وفي نقاش HIT تشير الشدة كثيرًا إلى مدى القرب من أقصى عدد ممكن من التكرارات. هذان مقداران مختلفان. حمل متوسط قد

يصبح شديد الصعوبة قرب نهاية مجموعة طويلة؛ وحمل ثقيل نسبيًا قد يرفع مرة واحدة مع احتياط كبير. ]5,19[

لأغراض عملية سنستخدم أربعة أسئلة منفصلة. ما المقاومة المختارة؟ كم تكرارًا أُنجز؟ إلى أي حد اقتربت من الحد مع الحفاظ على التقنية
نفسها؟ وكم مجموعة عمل مشابهة تراكمت خلال الأسبوع؟ هذه الأسئلة تصف جوانب مختلفة للتدريب نفسه. عبارة »كان الأمر صعبًا جدًا«

لا تحل محل أي منها.

التدريب منخفض الحجم لا يعني عدم وجود إحماء. ولا يعني مجموعة واحدة للجسم كله. ولا يعني أن كل عضلة تحصل على مجموعة واحدة
بالضبط في الأسبوع. إذا احتوت الحصة على تمريني ضغط، فإن الصدر يشارك في كليهما. وإذا جاءت تمارين البايسبس بعد التجديف

. أو السحب العلوي، فقد عمل البايسبس قبل تمرين العزل. يجب أن يعكس العدّ البرنامج الموجود فعلًا

ولن نسمي كل روتين قصير طريقة منتزر الأصلية. الجداول التي تظهر لاحقًا في هذا الكتاب أمثلة تحريرية حديثة مستوحاة من فكرة العمل
المركز منخفض الحجم. وهي تحتفظ بتكرارات في الاحتياط، وتستبعد التكرارات الإجبارية الإلزامية، وتحدد قواعد التوقف مسبقًا. هذا

تكييف مقصود، لا إعادة بناء لبرنامج مؤلف من مصدر أولي.

للطريقة منطق تنظيمي مفيد: حدد مسبقًا قدرًا كافيًا من العمل، ونفذه بصدق، ولا تضف تمارين فقط لأنك تريد الشعور بمزيد من التعب.
لكن التقليل يفقد قيمته عندما يتحول إلى عقيدة. إذا كانت النتائج غير كافية، فقد تكون زيادة الحجم أكثر عقلانية من محاولة أخرى لتحويل

المجموعة الوحيدة إلى اختبار بقاء.

قيّم Heavy Duty كأداة. يمكنها تبسيط الجدول، وزيادة الانتباه في مجموعات العمل، وإعادة الاهتمام بسجل التدريب. لكنها لا تلغي
. الفكرة القوية تستطيع تحمل القيود. ولا تحتاج إلى التظاهر بأنها قانون الفروق الفردية، أو تعلم التقنية، أو الحاجة إلى محفز تدريبي كافٍ

من قوانين الطبيعة.
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03. منتزر وييتس وحدود المثال التاريخي

قصص الرياضيين المميزين قد تكون محفزة لأنها تظهر موقفًا جادًا من العمل. فيها تركيز، واستعداد للعمل الشاق، واحترام للتحضير. لكن
سيرة رياضي واختبارًا علميًا لبرنامج يجيبان عن سؤالين مختلفين. الأول يخبرنا بما فعله شخص معين. والثاني يحاول فصل أثر متغير

تدريبي عن الظروف المحيطة به.

يظهر كتاب مايك منتزر وجون ليتل High-Intensity Training the Mike Mentzer Way في فهرس McGraw Hill: يذكر الناشر
أن النشر كان في ديسمبر 2002 وحقوق النشر لعام 2003. هذا مرجع ببليوغرافي يمكن التحقق منه، لكنه ليس سببًا لنسب كل اقتباس
أو جدول شائع على الإنترنت إلى منتزر. هذه المادة لا تحتوي اقتباسات مخترعة لمنتزر ولا تدعي إعادة إنتاج الكتاب صفحة بصفحة. ]16[

ا معدلًا للفرد، مع عمل إحمائي، وعدد قليل من تصف علامة DY Nutrition المرتبطة بدوريان ييتس نسخته من HIT بوصفها نهجً
مجموعات العمل الرئيسية الصعبة، وعدة أيام تدريب. ويتضمن الوصف تقنيات متقدمة لزيادة الصعوبة. هذا المصدر مفيد لفهم كيفية تقديم

الطريقة من خلال علامة ييتس، لكنه ليس دراسة مستقلة للفعالية أو الأمان. ]15[

ما يستحق أخذه من القصص التاريخية هو الموقف من العمل، لا كل أداة بصورة تلقائية. محترف خبير يستخدم معدات مألوفة، ويتدرب مع
شريك، ويعتمد على سنوات من الممارسة، شيء. وقارئ يجرب مجموعة صعبة للمرة الأولى شيء آخر. العبارة نفسها، »حتى الفشل«، قد

تخفي قدرة مختلفة جدًا على التحكم بالحركة وإنهائها بأمان.

ا تحديد إسهام برنامج بعينه. ظروف كثيرة تؤثر في النتيجة، وبعضها مجهول للمشاهد. صور الأجسام في حالة المسابقة لا تستطيع أيضً
تظهر البيانات التجريبية أن التعرض الدوائي يمكن أن يغير بدرجة كبيرة مكاسب الكتلة العضلية والقوة. وهذا سبب إضافي لعدم استخدام

مظهر رياضي مشهور بوصفه وعدًا بنتيجة طبيعية لكل قارئ. لا تناقش هنا بروتوكولات استخدام العقاقير. ]13[

ا إلى التقليل من العمل الذي قام ا »طبيعي« من صورة، ولا إلى نسبة استخدام عقاقير إليه. ولا حاجة أيضً لا حاجة إلى إعلان أن شخصً
به. يكفي الاعتراف بصدق بأن جسم شخص آخر ليس مقارنة مضبوطة بين طرق التدريب. يمكنك أن تستلهم الانضباط من دون تحويل

السيرة إلى دليل على تفوق عالمي.

ر، ركز، سجل النتيجة، استعد الوظيفة الطبيعية، وعد للحصة التالية. لا حاجة إلى تكرار الصيغة العملية لاحترام التاريخ تبدو هكذا: حضّ
أرقام غير موثقة، أو تقليد أوزان قصوى، أو ملاحقة عبء عمل محترف آخر من أجل »الأصالة«.

Blood & Guts لهذا يوصف جدول الأيام الأربعة في هذا الكتاب بوضوح بأنه تكييف مستوحى من نهج ييتس. لا يقدم بوصفه روتين
الأصلي. هذه الدقة لا تقلل التحفيز. إنها تفصل ثقافة تدريب قوية عن أسطورة جذابة، وتسمح لك باستخدام الأولى من دون إلزامك

بتصديق الثانية.
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04. كيف تستجيب العضلات للحمل

النسيج العضلي لا يقرأ أسماء البرامج. إنه يستجيب للعمل الميكانيكي والإشارات البيولوجية المرتبطة به. تحت الحمل تنشأ داخل الألياف
العضلية عمليات تشارك في تنظيم تصنيع البروتين وإعادة تشكيل النسيج. التضخم طويل الأمد لا يصنع في لحظة تكرار أخير درامي؛ بل

هو نتيجة متراكمة للتدريب ثم التعافي. هذا وصف مبسط لتكيف معقد، لا معادلة تضمن النمو. ]1,4[

الحمل الخارجي جزء من الصورة فقط. وضع الجسم، وأذرع العزم، واتجاه المقاومة، وحركة المفاصل تغير ظروف العمل. لذلك لا يعني الرقم
نفسه على جهازين الحمل نفسه على العضلة. كما لا يمكن استخدام عدد الأقراص الظاهرة لحساب التوتر الميكانيكي داخل النسيج.

الخلاصة العملية لا تحتاج إلى كيمياء حيوية معقدة: اختر حركة قابلة للتكرار. إذا تغير العمق ووضع الجذع ومساعدة العضلات الأخرى كل
ا عندما تستطيع أداء قدر أكبر قليلًا من العمل تحت ظروف متشابهة بما يكفي. أسبوع، فأنت تقارن مهام مختلفة. يصبح التدرج أكثر إقناعً

ا مختبريًا، لكنه بالفعل مرجع تدريبي مفيد. هذا ليس قياسً

الجهد القوي مهم، لكن الإحساس بالصعوبة ليس مساويًا لجودة المحفز. قد تنتهي المجموعة بسبب قبضة غير مريحة، أو فقدان توازن، أو
ضيق تنفس، أو صعوبة في الإمساك بالأداة. في هذه الحالة لا يمكنك افتراض أن العضلة المستهدفة تلقت أقصى عمل ممكن. أحيانًا

يسمح تمرين ذو دعم إضافي بحل المهمة المقصودة بوضوح أكبر من حركة أكثر تعقيدًا.

، لكنه لا ا هي أن النمو يتطلب »تمزيق« العضلة ثم إعادة بنائها أكبر. يدرس الضرر وما يليه من إعادة تشكيل فعلًا فكرة شائعة خصوصً
ينتج قاعدة بسيطة تقول إن الألم الأكبر يعني عضلة أكبر. في عمل Damas وزملائه، لم تعكس التغيرات المبكرة في تصنيع البروتين

العضلي مع وجود ضرر كبير التضخم اللاحق بالطريقة نفسها التي فعلتها التغيرات بعد انحسار الضرر. لا تثبت الدراسة ضرورة ملاحقة
الألم العضلي بعد كل حصة. ]2[

تخيل تعلم حركة عمل دقيقة. قد تتطلب المحاولة الأولى قدرًا كبيرًا من الجهد غير الضروري: لا تعرف الإعدادات، وأنت متوتر، وتتحرك بكفاءة
منخفضة. بعد عدة حصص يصبح العمل أكثر ثقة. انخفاض الانزعاج لا يعني بالضرورة أن الحمل المفيد اختفى. ربما توقفت فقط عن

إنفاق هذا القدر من الجهد على عدم اليقين.

لا تحول المصطلحات العلمية إلى درجة لمجموعة واحدة. من دون طرق متخصصة لا يمكنك قياس معدل تصنيع البروتين من إحساس الحرق،
ولا تحديد حالة المسارات داخل الخلايا من التعب. الممارسة العادية تحتاج إلى بيانات أكثر واقعية: التقنية، والتكرارات المتاحة، والحمل،

والانتظام، والتغيرات عبر عدة أسابيع.

ا في النتيجة. زيادة الأداء قيمة، القوة وحجم العضلة مرتبطان لكنهما ليسا الشيء نفسه. تعلم الحركة والتحسن في إظهار القوة يؤثران أيضً
لكنها لا تتحول حسابيًا إلى غرامات من نسيج جديد. سجل التدريب يظهر الأداء في مهمة معينة؛ ولا يحل محل قياس تركيب الجسم.

]5,18[

النموذج الأكثر فائدة للقارئ بسيط: حمل واضح — جهد مضبوط — تعافٍ — المحاولة التالية القابلة للمقارنة. لا مكان في
هذه السلسلة لوعد بأن مجموعة درامية واحدة ستصلح شهورًا من عدم الانتظام. يوجد مكان لعمل يصبح تدريجيًا أكثر دقة وأكثر تطلبًا.
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05. »العضلة الكثيفة«، والـ pump، وأساطير أخرى مريحة

غالبًا ما تدعوك نقاشات التدريب للاختيار بين تضخم عضلي ليفي »حقيقي« وتضخم ساركوبلازمي »مائي«. يفترض أن الأول ينتج فقط
من الأوزان الثقيلة، والثاني من العمل عالي التكرارات. هذه المقابلة بدائية أكثر من اللازم. الليفة العضلية تحتوي تراكيب انقباضية ومكونات

أخرى؛ ومناقشة تغيرات هذه المكونات لا تحول نطاقات التكرار العادية إلى مفتاح بين نوعين متعارضين من العضلات. ]3,4[

ا فوريًا لنمو الضخ الدموي )pump( هو امتلاء مؤقت وتغير في الإحساس في المنطقة العاملة. قد يصاحب التدريب، لكنه ليس قياسً
ا أفضل من آخر. كما أن غياب ضخ دموي واضح لا يجعل الحصة النسيج. انعكاس مثير للإعجاب مباشرة بعد الحصة لا يثبت أن برنامجً

بلا فائدة.

يحدث خطأ مشابه مع الجليكوجين والماء. التغيرات السريعة في الغذاء والتدريب وامتلاء العضلات قد تغير المظهر ووزن الجسم. هذا لا
يعني أن العضلات »مزيفة«، ولا أن الكربوهيدرات تمنع تكوين التراكيب الانقباضية. مخازن الطاقة ومكونات البروتين تؤدي وظائف مختلفة؛

ولا سبب لوضعها في إطار الخير مقابل الشر. ]3,4[

السؤال الأكثر فائدة هو ما إذا كانت النتيجة تغيرت خلال مدة طويلة بما يكفي تحت ظروف قابلة للمقارنة. لا يمكن مقارنة صورة ما بعد
التدريب الملتقطة من أسفل تحت إضاءة قاسية بصدق مع صورة صباحية مرتخية. قد تروي زاوية مختلفة قصة أكثر درامية من تغير الجسم

الحقيقي. لمقارناتك الخاصة اختر المسافة والوضعية والإضاءة نفسها بدلًا من الإطار الأكثر إطراءً.

ا من التكرارات يبني القوة فقط، أو الحجم فقط، أو التعريف فقط. تظهر الأبحاث أن التضخم أسطورة أخرى تقول إن هناك نطاقًا خاصً
ممكن عبر أحمال مختلفة، بينما يعتمد تطور القوة القصوى بدرجة أكبر على خصوصية العمل الثقيل. هذا لا يجعل كل الأنظمة مريحة

بالقدر نفسه: قد تنتهي مجموعة طويلة جدًا بسبب انزعاج عام قبل أن تؤدي العمل العضلي المقصود جيدًا. ]5[

لهذا تستخدم أمثلتنا نطاقات تكرار متوسطة. اختيرت كطريقة عملية للجمع بين التحكم والجهد وسهولة التسجيل، لا كمفتاح سري في
فسيولوجيا الخلية. ستة تكرارات لا تصبح بلا فائدة بجانب سبعة، واثنا عشر تكرارًا لا يحول العضلة إلى نوع آخر من النسيج.

ا بعد تمرين غير مألوف، لكنه لا يسمح لك بتقدير النمو لا تعامل الألم العضلي بوصفه بطاقة تقرير إلزامية من الجسم. قد يكون واضحً
المستقبلي بدقة. ملاحقة مهيج جديد كل مرة تجعل الإحساس أوضح وتجعل مقارنة التقدم أسوأ. إذا كان معيار النجاح الوحيد هو مدى

صعوبة المشي غدًا، فمن السهل أن تدرب الألم بدلًا من أن تدرب الحركة. ]2[

وأخيرًا، لا تملك الحصة القصيرة ميزة هرمونية تلقائية على الحصة الأطول. التغيرات المؤقتة في بعض المؤشرات بعد التمرين لا تبرر وعودًا
بالتضخم طويل الأمد وفق ساعة توقيت. ولا تحتاج إلى الخوف كل عشر دقائق من أن الجلسة أصبحت »تقويضية«. في هذا الكتاب، المدة

سؤال تنظيمي، لا حد سحري. ]1,4[

عندما تزيل هذه الأساطير يصبح التحفيز أهدأ. لا تعود بحاجة إلى إثبات فعالية البرنامج عبر الحرق، أو الألم، أو صورة عاجلة، أو اسم
مرتفع الصوت. ما يبقى هو عمل يمكن تكراره وتحسينه وتقييمه بلا مسرح.

لًا
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06. ماذا يقول العلم الحالي فعلًا

Hermann الحجم المنخفض يمكن أن ينتج نتائج. لكن هذه العبارة أضعف من »أقل حجم يحقق أقصى نمو«. الفرق مهم. في دراسة
ن كل من وزملائه، نفذ 42 شابًا وشابة مدربين على المقاومة مجموعة واحدة من تسعة تمارين مرتين أسبوعيًا لمدة ثمانية أسابيع. حسّ

التدريب حتى الفشل والتوقف مع تكرارين في الاحتياط كثيرًا من النتائج. مالت بعض مقاييس التضخم لمصلحة الفشل، لكن الفروق كانت
عمومًا محدودة. لم تكن هذه تجربة للبرنامج المحدد في هذا الكتاب. ]7[

في دراسة Refalo وزملائه درب كل مشارك ساقًا واحدة حتى الفشل العضلي اللحظي، والساق الأخرى إلى نحو 1–2 تكرار قبل الفشل،
باستخدام leg press ومد الساق )leg extension(. أحدث الشرطان تغيرات متشابهة في تضخم العضلة الرباعية المقاس خلال ثمانية
أسابيع، بينما كان فقد السرعة وفقد التكرارات أكبر في شرط الفشل، بما يعكس تعبًا عصبيًا عضليًا حادًا أكبر. تساعد هذه النتيجة على

التساؤل عن ضرورة الفشل الإلزامي، لكنها لا تثبت التكافؤ عبر كل برنامج وعضلة وظرف تدريبي. ]6[

تربط تحليلات التحوّف التلوي )meta-regression( التي أجراها Robinson وزملاؤه بين التدريب الأقرب إلى الفشل ومتوسط مكاسب
عضلية أكبر في البيانات المحللة. في الوقت نفسه، تقديرات القرب من الفشل لها قيود، والعلاقة في الدراسات المجمعة لا تقدم نقطة مثلى

دقيقة لفرد معين. يدعم العلم أهمية الجهد الكافي، لكنه لا يجعل كل محاولة للفشل الكامل ثمنًا إلزاميًا للنمو. ]19[

توصل بيان الموقف لعام 2026 من American College of Sports Medicine إلى خلاصة متوافقة من نظرة عامة على المراجعات
المنهجية. تدريب المقاومة يحسن القوة، والتضخم، والقدرة، والتحمل، والوظيفة البدنية. بالنسبة للتضخم كان الحجم الأسبوعي الأعلى أحد

المتغيرات المرتبطة بمكاسب أكبر، بينما لم يؤد التدريب حتى التعب العضلي اللحظي أو الفشل إلى تحسين النتائج بصورة ثابتة عبر قاعدة
الأدلة. كما لم يحدد نوع الجهاز النتائج بصورة ثابتة. هذه توصيات للبالغين الأصحاء، وليست تجربة لعلامة تدريبية معينة. نُشر بيان الموقف

DOI 10.1249/MSS.0000000000003897. [18] بالمعرف Medicine & Science in Sports & Exercise في

يدعم التحليل المحدث لـ Pelland وزملائه كذلك علاقة إيجابية بين الحجم الأسبوعي والتضخم، مع تناقص العائد كلما أضيفت مجموعات
أكثر. لا يمكنك نقل مثل هذا المنحنى مباشرة إلى نفسك: المشاركون والتمارين وطرق عد المجموعات والظروف تختلف. لكن لا يمكن تجاهله

ا غير ضرورية«. ]8[ عقلانيًا لصالح شعار »المجموعة الثانية دائمً

وعليه، فإن الجدول ذا اليومين لاحقًا في هذا الكتاب هو نموذج بداية تقليلي، لا توصية بالحجم الأمثل لتعظيم نمو العضلات. بالنسبة إلى
مجموعات عضلية رئيسية كثيرة، يحتوي فقط على نحو مجموعتي عمل مباشرتين أسبوعيًا. سيحتاج كثير من المتدربين إلى عمل أكثر

للوصول إلى نمو أقصى. قلة الوقت أو هدف تقييم التحمل بحذر قد يبرران هذه البداية، لكن لا ينبغي تسويقها بوصفها أفضل طريق مثبت
، والالتزام جيدًا، وعضلة مستهدفة لا تتقدم عبر عدد كافٍ من الحصص القابلة للمقارنة، للجميع. إذا كانت التقنية مستقرة، والتعافي مقبولًا

فأضف الحجم بطريقة منهجية—مثل مجموعة عمل إضافية لذلك الجزء في حصة أسبوعية واحدة مع تثبيت المتغيرات الأخرى.

الخلاصة ليست أن Heavy Duty »دُحضت«. التدريب المفيد منخفض الحجم والحجم الأكبر الأكثر إنتاجية لبعض الناس يمكن أن يوجدا
ا. قارن بين المهمات بدل الشعارات: أقل تكلفة زمنية، الحفاظ على الانتظام، تحسن محدد في الأداء، أو محاولة الاقتراب من أقصى معً

تضخم.

لا تضمن أي من الدراسات المذكورة هنا السرعة التي سيتغير بها جسمك. الصدق العملي يعني اختيار خيار بداية، ومراقبة النتيجة،
والسماح بالتصحيح. التدريب الجاد لا يبدأ بوعد بالمعجزات، بل بالاستعداد لتغيير القرار عندما لا تعود الأدلة المتراكمة تدعمه.
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07. التكرارات في الاحتياط: لغة المجموعة الصعبة

RIR تعني repetitions in reserve: العدد المقدر من التكرارات الإضافية التي كان يمكنك إكمالها بالمقاومة نفسها والتقنية المقبولة. إذا
كنت بعد عشرة تكرارات واثقًا أنك كنت تستطيع أداء تكرارين مماثلين إضافيين، فقد يُكتب في السجل »10 تكرارات، نحو RIR 2«. هذا

تقدير، لا قراءة جهاز.

لأغراضنا، القابلية للمقارنة هي الأهم. تكرار إضافي بمدى حركة أقصر بكثير، أو بتأرجح الجسم، أو بمساعدة شريك لا يثبت أن تكرارًا
ا. لا يمكنك تعريف التقنية الصارمة كجزء من التمرين ثم إلغاء الشرط نفسه كي تدعي نتيجة أعلى. آخر بالجودة نفسها كان متاحً

صفر تكرارات في الاحتياط ومحاولة فاشلة ليسا الشيء نفسه. يمكنك إكمال آخر تكرار كامل تعتقد أنه متاح وتتوقع أن التالي لن يكتمل.
الفشل العضلي اللحظي يصف عادة عدم القدرة على إكمال المرحلة المركزية التالية )مرحلة الانقباض بالتقصير( تحت الشروط المحددة.
ويحدث التوقف التقني في وقت أبكر عندما يضيع التحكم أو الوضع أو المدى المطلوب. بالنسبة إلى قارئ هذا الكتاب، للتوقف التقني

الأولوية.

ا. الألفة بالتمرين، والخبرة، والقدرة على التفريق بين الانزعاج والعجز الحقيقي عن الاستمرار كلها تؤثر في تقديرات RIR ليست دقيقة دائمً
التقدير. في دراسة التدريب بالمجموعة الواحدة تغيرت دقة التقدير مع الممارسة واختلفت بين التمارين. لهذا تكون عبارة »نحو اثنين« غالبًا

أكثر صدقًا من ادعاء واثق بدقة مختبرية. ]7[

ا أكبر في الجسم كله تستخدم يُنفذ معظم العمل في البرامج المقترحة مع تكرار أو تكرارين في الاحتياط. الحركات التي تتطلب تحكمً
احتياطًا أكبر؛ فمثلًا يحتفظ Romanian deadlift بتكرارين إلى ثلاثة. هذه أهداف تحريرية لتنظيم الجهد، وليست حدودًا مثبتة بين

ا طبيًا للمخاطر. التدريب الآمن وغير الآمن. حتى التمرين الخفيف يمكن تنفيذه بشكل سيئ، وRIR ليس تقييمً

ا ومدى حركة وإعدادًا يمكن تكراره. بعد المجموعة أجب عن سؤال قصير: ما الذي جعلك تتوقف تعلم تقدير الجهد تدريجيًا. أنشئ أولًا إيقاعً
بالضبط؟ هل تعبت المنطقة المستهدفة، أم أصبحت القبضة هي العامل المحدد، أم تدهور التوازن، أم ظهر إحساس غير مريح في المفصل؟

هذه الملاحظات أنفع من محاولة إنتاج رقم مثالي المظهر في كل مرة.

لا تحتاج إلى التحقق من كل تقدير بمحاولة فشل بأوزان حرة. ظروف العمل قرب الحد يجب أن تتضمن أصلًا طريقة آمنة للإنهاء، والمبتدئ
يستفيد من ملاحظات المدرب أكثر من ملاحقة الفشل وحده. إذا استخدم مختص اختبارًا للجهد فيجب تحديد شروطه بصورة منفصلة؛ ولا

يصبح جزءًا إلزاميًا من كل حصة.

ا محل غالبًا ما تبطؤ التكرارات الأخيرة حتى عندما تنوي تحريك المقاومة بقوة. البطء وحده لا يدعو إلى هزة. لكن مراقبة السرعة لا تحل أيضً
التحكم في وضع الجسم. بمجرد أن تتغير الحركة، لم تعد تحافظ على المهمة نفسها.

المجموعة الصعبة لا تنتهي بأمر الأنا. تنتهي عندما يتحقق شرط محدد مسبقًا: الوصول إلى الاحتياط المستهدف، أو بدء انهيار التحكم، أو
وجود سبب للتوقف فورًا. هكذا تحافظ على الشدة من دون الخلط بينها وبين غياب القواعد.
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08. لمن يناسب هذا النوع من التدريب — ومتى يجب التوقف

ا من دون عدد كبير من المجموعات. الاستعداد للاحتفاظ بسجل يستحق الشكل منخفض الحجم التفكير لدى بالغ يريد تدريب قوة منتظمً
ا. وهو أقل ملاءمة لمن يغير الحصة كلها في كل مرة: من دون ظروف قابلة وتكرار تمارين مألوفة مدة تكفي لمقارنة الحصص مفيد خصوصً

للمقارنة يصعب معرفة ما إذا كانت الخطة المختارة تساعد.

. لكنه لا ينبغي أن يبدأ بفكرة مجموعة عمل واحدة بأقصى صعوبة لا يحتاج المبتدئ إلى كسب حق التدريب عبر قضاء أشهر في القراءة أولًا
ممكنة. المهمات الأولى هي تعلم المعدات، وتعلم كيفية إنهاء الحركة، وتعلم تفسير الأحاسيس الشخصية. يمكن للحصص الأولى أن تستخدم

احتياطًا أكبر وحملًا أقل بكثير مما توحي به الجداول النهائية. التحضير أهم من مدى تشابه الحصة مع فيديو تدريبي قديم.

بعد إصابة أو جراحة أو توقف طويل، أو عند وجود حالة طبية، لا يستطيع كتاب عام تحديد الحمل المناسب لك. وينطبق الأمر نفسه على
الحمل، وفترة ما بعد الولادة، وأي وضع أعطيت فيه قيودًا محددة مسبقًا. هذه الحالات تحتاج إلى قرارات فردية، لا إلى حظر شامل للحركة

ا موصوفًا ولا تتجاهل قيودًا أعطيت لك بسبب هذا الكتاب. ولا إلى إذن تلقائي بالتدريب الشاق. لا تغير علاجً

ا من تغيير عدة عوامل في وقت واحد. العودة إلى الصالة بعد المرض، وخفض الطعام بشدة، والانتقال فورًا إلى مجموعات كن حذرًا خصوصً
قصوى غير مألوفة يخلق ظروفًا سيئة لتجربة ذات معنى. حتى إذا لم يحدث شيء خاطئ، سيصعب تحديد سبب النتيجة. أدخل التغييرات

بالتتابع وناقشها مسبقًا مع مختص مناسب عندما يوجد سبب طبي لذلك.

ميز الجهد العضلي عن الأعراض التي لا ينبغي إضفاء الرومانسية عليها. الألم الحاد أو المتزايد، والضعف المفاجئ، وفقد الإحساس، أو
شعور عدم ثبات المفصل أسباب لإيقاف التمرين وتقييم الوضع. لا تختبر ما إذا كانت المنطقة المقلقة سوف »تسخن« بطريقة ما تحت حمل

أكبر.

ألم أو ضغط في الصدر، أو الإغماء، أو ضيق النفس غير المعتاد بدرجة واضحة، أو الدوار المصحوب بأعراض مقلقة أخرى، يتطلب إيقاف
التمرين فورًا. إذا كان من الممكن أن تشير الأعراض إلى نوبة قلبية أو حالة حادة خطيرة أخرى، فاتصل بخدمة الطوارئ المحلية فورًا بدل

]21[ . انتظار زوالها. هذه ليست مشكلة سجل تدريب، وليست حالة يجب فيها إكمال المجموعة أولًا

ا عناية طبية الألم العضلي الشديد بصورة غير معتادة، والضعف الواضح، والبول بلون الشاي أو الكولا بعد تمرين عنيف يستدعي أيضً
سريعة. يدرج CDC هذه ضمن علامات انحلال الربيدات؛ وقد تظهر بعد ساعات أو أيام بدلًا من فورًا. لا يمكنك تشخيص الحالة

بالإحساس وحده، وغياب علامة واحدة لا يجعل العلامات الأخرى آمنة. ]20[

ا من المكان والمعدات. افحص الأقفال، وسلامة الكابلات، وثبات المقعد، والمساحة الخالية، والطريقة التي قصدها المصنع السلامة تبدأ أيضً
ا لا تعرفه في الصالة يعرف تلقائيًا كيف يؤمّنك. للخروج من الجهاز. لا تستخدم معدات تالفة. ولا تفترض أن شخصً

. هذا الموقف لا يجعل المادة أقل الشخص الذي يتوقف لسبب سليم لم يخسر الحصة. إنه يحمي قدرته على الاستمرار في التدريب مستقبلًا
ا قرارات معقولة عندما تصبح الرغبة في الاستمرار أكبر من القدرة على تحفيزًا: القوة طويلة الأمد تتطلب ليس فقط جهد اليوم، بل أيضً

التحكم.
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09. التحضير: مجموعة العمل الواحدة تبدأ قبل المجموعة

نظم الحصة قبل رفع الحمل. افتح السجل السابق، وافحص المعدات، واضبط المقعد أو البنش، وقرر ما الذي سيحسب إكمالًا للمهمة. لا
تحتاج إلى عشرة تعليمات تقنية في رأسك في الوقت نفسه. اختر أولويتين أو ثلاثًا: وضع الدعم، ومسار المقاومة، وشرط التوقف.

يساعد تحضير عام قصير على الانتقال من النشاط اليومي العادي إلى التدريب. يمكن أن يكون بضع دقائق سهلة من المشي أو نشاطًا
مألوفًا آخر لا يتركك متعبًا. غرضه هنا تنظيمي وعملي، لا الوصول إلى رقم معين من السعرات. لا تحول التحضير لتدريب القوة إلى مسابقة

تحمل مستقلة.

ر التمرين المحدد. تتيح التكرارات الخفيفة فحص الإعداد، والمدى المتاح، والاستجابة للحركة. بعدها يمكنك تقريب المقاومة تدريجيًا ثم حضّ
من حمل العمل مع تقليل التكرارات حتى لا تنفق الجهد مقدمًا. يعتمد عدد مجموعات التحضير على التمرين، وحمل العمل، والخبرة، وما تم

بالفعل في الحصة.

مثال افتراضي: يخطط شخص للعمل على إعداد 80 في جهاز مألوف. قد يؤدي أولًا عشرة تكرارات سهلة عند 30، وخمسة عند 50، واثنين
أو ثلاثة عند 65، ثم يرتاح. هذه الأرقام مختلقة. وهي تشرح تسلسل »أخف وأكثر — أثقل وأقل«، لا أوزانًا أو نسبًا مطلوبة ولا إحماءً

مضمون الكفاية.

« لا تلغي تكلفته التدريبية. افصله في السجل عن مجموعة إذا أحدث التحضير الخاص بالتمرين تعبًا قريبًا من الفشل، فإن تسميته »إحماءً
العمل، لكن ضع أثره في الحسبان عند تفسير النتيجة. وإلا فمن السهل أن تستنتج خطأ أن مجموعة العمل الواحدة أصبحت فجأة صعبة

جدًا، بينما كان مقدار كبير من العمل قد أُنجز قبلها.

ا مختلفًا ا للتمرين التالي. بعد الضغط يكون الصدر والذراعان قد عملا بالفعل، لكن مسارًا غير مألوف أو بنشً لا يتكرر التحضير كاملًا دائمً
يظل بحاجة إلى فحص. وبعد leg press لا يصبح Romanian deadlift متقنًا تلقائيًا لأن طبيعة الحركة مختلفة. المعيار هو الاستعداد

للمهمة المحددة، لا قاعدة شكلية تقول إن إحماءً واحدًا يغطي الجسم كله.

قبل المجموعة الرئيسية استعد القدرة على التركيز بهدوء. في أمثلتنا تتبع التحضير الكبير والحركات الثقيلة أو تسبقها فواصل تقارب
دقيقتين إلى أربع دقائق. هذا نطاق عملي، لا مؤقت بيولوجي. مدد الراحة إذا لزم؛ الأعراض الغريبة لا تعالج بالانتظار قليلًا ثم مواصلة

العمل الثقيل.

قرر كيف سينتهي التمرين قبل أن تبدأ. كيف تعود المقابض؟ أين توضع الدمبلات؟ في أي وضع تقفل المنصة؟ ماذا يحدث إذا تعذر إكمال
آخر تكرار مخطط؟ بروفة قصيرة أنفع من موسيقى صاخبة تمنعك من سماع الشريك أو ملاحظة المعدات.

ا وخطة الخروج جاهزة، لا تحتاج في اللحظة نفسها إلى التحضير لا يسرق الشدة. إنه يحرر انتباهك لها. عندما يكون الإعداد واضحً
مقاتلة المقاومة، وتخمين التقنية، واختراع طريقة آمنة للتخلص من الحمل.
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10. الإيقاع، ومدى الحركة، والراحة: ثلاثة شروط لمقارنة صادقة

للتكرار المفيد بداية، وحركة مضبوطة، ونهاية واضحة. لا يحتاج إلى التطابق بالمليمتر، لكنه يجب أن يحافظ على المهمة المتفق عليها. عندما
يقصر المدى فقط للحصول على رقم جديد، تكون شروط المقارنة قد تغيرت. سجل ذلك كتغيير بدل إخفائه خلف كلمة »تقدم«.

ا لك في التمرين المختار، وعلى الجهاز المختار، وضمن قيودك الفردية. لا تجبر العمق على مطابقة جسم أو استخدم مدى مضبوطًا متاحً
حركة شخص آخر. وفي الوقت نفسه لا تقصر الحركة بلا سبب فقط لترفع أكثر. التحكم وقابلية التكرار أهم من تعليمات عامة تقول إن عليك

ا. خفض المقاومة إلى أقصى حد ممكن دائمً

إيقاع بداية عملي هو أن تخفض بسلاسة، وتغير الاتجاه من دون ارتداد، وترفع المقاومة تحت السيطرة. قد يكون مفيدًا التفكير في نحو
ثانيتين إلى ثلاث للمرحلة الهابطة، لكن هذا تلميح تعليمي وليس شرط ساعة توقيت. لا حاجة إلى إطالة كل تكرار عمدًا إلى حركة بطيئة

مرهقة من أجل »الوقت تحت الشد«.

ا عبر نطاق واسع نسبيًا من أزمنة التكرار ضمن الظروف المدروسة. لا تثبت الأدلة عدًا واحدًا ا متشابهً وجدت مراجعة لمدة التكرار تضخمً
أفضل. وهي بالتأكيد لا تعني أن إسقاط المقاومة بلا تحكم يعادل خفضها بصورة مضبوطة. عمليًا، الحفاظ على طابع حركة مختار أنفع من

تغيير الإيقاع باستمرار لصنع أحاسيس غير عادية. ]17[

ا. تسمح أبحاث فترات الراحة بنمو العضلات مع مدد مختلفة، وتشير إلى أن الراحة الأطول قد الراحة بين المجموعات جزء من الشروط أيضً
تملك ميزة صغيرة مقارنة بالراحة القصيرة جدًا. وفي الوقت نفسه لا أساس لإعلان أن كل فترة أطول من تسعين ثانية مصدر إضافي

تلقائي للنمو. ]9[

في جداولنا، دقيقتان إلى أربع قبل الجهد الثقيل التالي، ودقيقة ونصف إلى ثلاث دقائق للعمل الأقل تطلبًا للجسم ككل، إرشادات تنظيمية.
إذا كان للتمرين مجموعة عمل واحدة فقط، فلا تعني فترة الراحة المذكورة وجود مجموعة ثانية مخفية. إنها راحة بعد التحضير أو قبل مهمة

ا. العمل التالية. وعندما توصف مجموعتان، تنطبق بينهما أيضً

ا الحمل وعدد ا، لكنها تغير أيضً لا تحول تدريب المقاومة إلى سباق بين المحطات. فترات الراحة الأقصر قد تجعل الحصة أشد إحساسً
التكرارات التي تستطيع أداءها. هدف Heavy Duty في هذا الكتاب ليس أقصى كثافة بأي ثمن، بل عمل عالي الجودة ضمن حجم

مختار مسبقًا.

يجب أن يدعم التنفس الحركة المضبوطة بدل أن يصبح مسابقة لحبس النفس. في تمارين كثيرة يعمل الزفير الهادئ أثناء الجهد جيدًا.
حبس النفس مع الدفع القوي قد يكون خطيرًا مع ارتفاع ضغط الدم، أو أمراض القلب، أو الحمل؛ وفي هذه الحالات يجب الاتفاق مع
الطبيب على التدريب الشاق وأي استراتيجية خاصة للشد أو التنفس. إذا احتجت تدريبًا محددًا للتثبيت والتنفس تحت الحمل، فتعلمه

حضوريًا، مع أولوية القيود الطبية. الدوار المفاجئ سبب للتوقف، لا دليلٌ على أن الشدة كانت صحيحة.
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11. الصدر: الضغط مع بقاء الجهد تحت السيطرة

ضغط الصدر على الجهاز

ابدأ بتعليمات الشركة المصنّعة للمعدات، لا بالتشابه البصري مع جهاز آخر. اضبط المقعد بحيث تسمح وضعية المقبض بالضغط من دون
ا ثابتًا، وأن يحافظ الحوض والظهر على دفع الكتف للخلف بشكل مؤلم أو ثني الرسغ إلى زاوية غير مريحة. يجب أن توفر القدمان دعمً

الوضع المختار ملاصقين للمقعد. لا تقلد رقم مقعد شخص آخر: فهو يعتمد على نسب الجسم وتصميم الجهاز.

. من المفيد عادة إبقاء الرسغ تقريبًا على خط الساعد بدل السماح للمقبض بدفعه للخلف. يتحرك مع مقاومة خفيفة افحص المسار كاملًا
المرفقان في مسار مريح؛ وليس من الضروري أن يبقيا في مستوى الكتفين بالضبط. لا تنتزع المقابض من وضع النهاية بهزة.

في مجموعة العمل يزداد الضغط على المقابض بسلاسة. لا ترفع الجذع عن الدعم لإنهاء تكرار لم يعد ممكنًا في الوضع المقبول. تحكم في
العودة ولا تدع رصة الأوزان تصطدم بعد كل تكرار. الجهاز يوفر جزءًا من المسار، لكنه لا يلغي الحاجة إلى التحكم في جسمك.

يستخدم البرنامج A مجموعة عمل واحدة من 6–10 تكرارات مع نحو 1–2 تكرار في الاحتياط. اختر المقاومة لتناسب هذه الشروط، لا
العكس. إذا كان الوزن المختار يسمح بثلاثة تكرارات مجهدة فقط ثم فقدان الوضع، فإن اسم Heavy Duty لا يجعله مطابقًا للمهمة.

ضغط الدمبل المائل

، لكنها ليست إعدادًا إلزاميًا لكل كتف. كلما تغيرت الزاوية، قل اختر زاوية معتدلة ومريحة للبنش. يمكن أن تكون 15–30 درجة تقريبًا مثالًا
سبب مقارنة النتيجة مباشرة بالسجل السابق. سجل إعداد البنش.

قبل مجموعة العمل تعلم كيف تدخل الوضع وكيف تعيد الدمبلات باستخدام حمل خفيف. القدمان ثابتتان، والجذع لا ينزلق، والذراعان
ا آخر على حساب ا في الأعلى أو خفضهما إلى علامة بصرية تخص شخصً تبدأان من وضع مضبوط. لا حاجة إلى ضرب الدمبلين معً

الراحة.

اخفض الدمبلات على مسار قابل للتكرار مع إبقاء الرسغين والساعدين تحت السيطرة. اضغط من دون تغيير مفاجئ في وضع الكتف أو
ا أن تعرف مسبقًا كيف سينتهي التمرين؛ رمي الدمبلات حولك لا ينبغي أن مبالغة في تقوس الجذع. مع العمل الأثقل من المهم خصوصً

يكون خطة الخروج الوحيدة.

يستخدم البرنامج B من 8–12 تكرارًا مع نحو تكرارين في الاحتياط. هذا خيار أكثر تحفظًا من محاولة تكرار دمبل فاشل عمدًا. الشريك
مفيد فقط إذا اتفقتما مسبقًا على ما سيفعله. المساعدة غير المتوقعة يمكن أن تغير النتيجة وأن تعيق التحكم في الأوزان.

بعد أي ضغط لا تسأل »كم بدا ذلك دراميًا؟« بل »هل بقي الدعم ومسار الحركة كما هما؟«. المجموعة الأثقل ليس بالضرورة أن تكون
أعلى صوتًا. أحيانًا تكون ميزتها أنها بقيت ثابتة التنفيذ في اللحظة نفسها التي كان التخلي عن القواعد أسهل فيها.
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12. الظهر: اسحب المقاومة بدل تأرجح الجسم

السحب العلوي الأمامي

اضبط وسادات الفخذ بحيث تثبتك من دون ضغط مؤلم. اختر قبضة تسمح للرسغين والمرفقين والكتفين بالحركة بثقة. القبضة الأوسع إلى
أقصى حد ليست شرطًا لتمرين ظهر جيد. مع مقاومة خفيفة افحص المسار وقدرتك على إبقاء وضع الجذع ثابتًا.

في هذا الكتاب يتحرك المقبض أمام الرأس. ابدأ السحب من دون ميل مفاجئ بالجسم كله. وجه المرفقين إلى الأسفل عبر المدى المتاح مع
بقاء الجذع مستقرًا بصورة معقولة. الميل الصغير المختار لا يحتاج إلى التحول إلى تأرجح متزايد كلما صعبت المجموعة.

لا تسحب المقبض بأي ثمن إلى نقطة إلزامية واحدة على الصدر. نسب الأجسام والأجهزة تختلف. الأهم هو الحفاظ على مسار قابل
للتكرار وخالٍ من الألم، والتحكم في العودة بدل أن تشدك المقاومة للخلف بلا سيطرة. ولا يحتاج المقبض إلى المرور خلف الرأس لجعل

التمرين أكثر صعوبة.

، فسجل ذلك. لا تسمه تلقائيًا فشل العضلة يستخدم المثال 8–12 تكرارًا مع نحو 1–2 تكرار في الاحتياط. إذا أنهت القبضة المجموعة أولًا
الظهرية العريضة. أسئلة تكيف القبضة أو الملحقات تُحل أفضل وفق المهمة والمهارة، بدل معاملة المعدات كتذكرة دخول إلزامية للتدريب

الجاد.

التجديف مع دعم الصدر

الدعم ليس مجرد زينة في اسم التمرين. اضبط الجهاز أو البنش بحيث يكون الصدر مدعومًا بثبات، والتنفس ممكنًا، والذراعان قادرتين
على اتباع المسار المقصود. تحقق من أن المقاومة لا تعلق بالبنش وأن العودة إلى وضع البداية مضبوطة.

ي الكتف أن اسحب من دون رفع الصدر مرارًا عن الدعم. إذا احتاج كل تكرار تالٍ إلى تمديد أكبر للجذع، فأنت تغير التمرين. يمكن للوحَ
يتحركا طبيعيًا ضمن التقنية المختارة؛ ولا يحتاجان إلى التثبيت بلا حركة عبر المدى كله.

لا تطارد أبعد وضع ممكن للمرفقين خلف الجسم. الوصول بعيدًا جدًا قد يصاحبه وضع غير مريح للكتف وفقدان الدعم. اختر حدودًا تسير
فيها المقاومة في مسار قابل للتكرار ولا يضطر فيها الجسم إلى اختراع طرق جديدة للمساعدة.

كما في السحب العلوي، استخدم 8–12 تكرارًا مع نحو 1–2 في الاحتياط. لكن الحركتين ليستا متطابقتين: اتجاه السحب وتوزيع العمل
يختلفان. لا ينبغي معاملتهما كبديلين تامّين لمجرد أن كليهما يصنف تمرين ظهر.

سجل مثل »تجديف 60« يكاد يكون بلا فائدة من دون سياق. سجل طراز الجهاز، والمقبض، وإعداد الدعم، ووحدات الحمل. عندما تتغير
المعدات ابدأ سلسلة مقارنة جديدة. الأرقام على رصات أجهزة مختلفة ليست عملة مشتركة للقوة.

التركيز في التجديف يشبه غالبًا رفض الحركة غير الضرورية. ليس كل فعل مرئي يضيف عملًا مفيدًا للعضلة المستهدفة. أحيانًا تبدو
ا. ا مريحً مجموعة شديدة حقًا أكثر هدوءًا لأن المتدرب يواصل تثبيت الجذع تحديدًا عندما يصبح التأرجح مخرجً
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13. الساقان: leg press والقرفصاء المنقسمة العادية

Leg press

الـ leg press مفيد لأن الجهاز يوفر جزءًا من الدعم ومسار الحركة. لكن المنصة لا تجعل كل حمل أو كل عمق آمنًا. تعلم أولًا الأقفال
والمصدات وطريقة إعادة الجهاز إلى وضع البداية. على تصميم غير مألوف، اطلب من موظفي الصالة أن يشرحوا تشغيله قبل إضافة

المقاومة.

ضع القدمين بحيث تلامسان المنصة بثبات وتسمحان للركبتين بالحركة في اتجاه مريح. لا يصف هذا الكتاب عرض وقفة واحدة للجميع.
ا موثوقًا بالمنصة. يجب تسجيل أي تغيير في الوقفة بوصفه تغييرًا في شروط تجنب الأوضاع القسرية، وحافظ على التحكم، وأبقِ تماسً

التمرين.

اخفض المنصة إلى عمق تستطيع عنده الحفاظ على وضع الحوض والظهر المختار، والبقاء مستندًا إلى المسند، وتجنب الأحاسيس المقلقة.
لا تحتاج إلى دفع الركبتين نحو الصدر إذا كان ذلك يجعل الحوض يلتف ويضيع التحكم. لا ينبغي تحديد العمق وفق عدد التكرارات الذي

تريد كتابته.

في الصعود لا تقذف المنصة. لا تفرد الركبتين بحركة خاطفة مفاجئة ولا »تقفلهما« تحت الحمل؛ اجعل الوضع العلوي مضبوطًا ومتسقًا مع
تصميم الجهاز وحركتك المتاحة. الهدف ليس تحويل نهاية كل تكرار إلى صدمة للمفاصل.

يستخدم البرنامج مجموعة واحدة من 8–12 تكرارًا مع نحو تكرارين في الاحتياط. لا تعوض ضعف التحكم بدفع الركبتين بيديك لإجبار
تكرار إضافي. إذا احتجت إلى مساعدة، فهذا شرط أداء مختلف وليس استمرارًا غير مرئي للمجموعة الأصلية.

القرفصاء المنقسمة العادية

تبقى القدم الخلفية على الأرض، مدعومة على مقدمة القدم مع حرية ارتفاع الكعب. هذا ليس Bulgarian split squat مع القدم الخلفية
على بنش. استبدال أحدهما بالآخر يغير متطلبات الحركة ويجعل وصف البرنامج أو السجل غير دقيق.
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ضع القدمين على مسارين متوازيين متخيلين بدل خط ضيق واحد. اختر طول وقفة يسمح لك بالهبوط والصعود من دون استعجال. يمكن أن
يكون دعم اليد الخفيف تعديلًا مفيدًا للتعلم، لكن إذا استخدمته فحافظ على الطريقة نفسها وسجلها عند مقارنة النتائج.

تعلم الحركة قبل إضافة دمبلات ثقيلة. انزل تحت السيطرة، وأبقِ القدم الأمامية ثابتة، وحافظ على وضع الجذع المختار. يمكن للركبة
الأمامية أن تتحرك للأمام ضمن المدى المتاح؛ عبارة »يجب ألا تتجاوز الركبة أصابع القدم أبدًا« ليست تعليمات عامة لكل جسم. لا تجبر

العمق فقط لمطابقة وضع شخص آخر.

اصعد من دون نقل المهمة كلها فجأة إلى الساق الخلفية أو تدوير الجذع. عندما يصبح التوازن العامل المحدد الأساسي، لا تجعل الدمبلات
الأثقل تدريب الساق أفضل بالضرورة. وضح ثبات الحركة قبل ملاحقة الاقتراب من الفشل.

مجموعة واحدة لكل جانب تعني جهدين منفصلين، لا مجموعتين لكل ساق. مثلًا نفذ 8–10 تكرارات على اليسار ثم جهدًا قابلًا للمقارنة على
اليمين. يمكنك البدء بالجانب الأقل ثقة بدل إجباره على مساواة الجانب الأقوى على حساب التقنية. استرح بين الجانبين قدر ما تحتاج

لعمل مضبوط.

يصف المثال 8–12 تكرارًا لكل جانب مع نحو تكرارين في الاحتياط. القرفصاء المنقسمة المنفذة جيدًا يمكن أن تكون صعبة جدًا من دون
دمبلات بأوزان قياسية غير مسبوقة. ولا تصبح أقل جدية لأنك حافظت على الدعم وتوقفت عند النقطة المخططة.
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14. أوتار الركبة: حركتان مختلفتان

Romanian deadlift

يبدأ Romanian deadlift من الوقوف وينظم حول الثني والمد في مفصلي الورك. ليس deadlift تقليديًا يبدأ فيه كل تكرار بالضرورة من
الأرض. خفض الوزن إلى أدنى نقطة ممكنة ليس هدفًا في حد ذاته.

ابدأ بنسخة خفيفة ووقفة ثابتة. يمكن أن تبقى الركبتان مثنيتين بدرجة معتدلة، لكن لا ينبغي أن تتحول الحركة إلى سلسلة من القرفصاء
العميقة. أرسل الوركين إلى الخلف مع إبقاء المقاومة قريبة من الجسم والحفاظ على وضع جذع مضبوط. لا تطارد إحساس الشد بأي ثمن.

يحدد الوضع السفلي بالحركة المتاحة مع بقاء التحكم. سيكون أعلى لشخص وأخفض لآخر. لا حاجة إلى قاعدة تقول إن الوزن يجب أن
ا في وضع الظهر أو فقدان الدعم، فقد تجاوزت الحد المفيد الحالي. يلمس الأرض. إذا تطلب عمق أكبر تغيرًا واضحً

عد إلى الوقوف عبر مد الورك تحت السيطرة. في الأعلى لا حاجة إلى الارتداد للخلف وفرط تمديد أسفل الظهر. إنهاء التكرار يعيدك إلى
وضع ثابت، لا يضيف حركة جديدة لمجرد »قفل« درامي.

في هذا الجدول استخدم 8–12 تكرارًا مع 2–3 في الاحتياط وتوقف قبل فقدان السيطرة. الاحتياط الأكبر لا يعني أن أوتار الركبة تدرب
بلا جدية. إنه اختيار عملي لتمرين قد يصاحب التعب فيه تغيرات في وضع الجسم كله.

قد تصبح القبضة عاملًا محددًا قبل المنطقة المستهدفة. هذا لا يثبت التعب الكامل لأوتار الركبة. سجل سبب انتهاء المجموعة وعالج التقنية
ا للتشخيص وتنظيم التمرين بدل محاولة حل المشكلة بهزة. الألم أو الأحاسيس العصبية أسباب لإيقاف التدريب؛ النص ليس مخصصً

الذاتي.

ا ثني الساق جالسً

المهمة هنا مختلفة: ثني الركبة. لذلك ليست هذه الحركة نسخة مكررة من Romanian deadlift رغم أن كليهما يدخل تدريب أوتار الركبة.
الجمع بينهما في المثال يعكس مهمتي حركة مختلفتين، لا وعدًا بأن كل ليفة عضلية محتملة قد غُطيت.

اضبط المقعد ومحور الجهاز والوسادات وفق تعليمات الجهاز المحدد. يجب تثبيت الفخذين من دون ضغط مؤلم؛ ولا ينبغي للوسادة السفلية
أن تفرض ضغطًا غير مريح على منطقة وتر أخيل. مع حمل خفيف تحقق من أن المفاصل والجهاز يتحركان في مسارات متوافقة.

ا. لا ترم المقاومة إلى اثن الركبتين من دون رفع الحوض عن المقعد أو طي الجذع فجأة إلى الأمام لإنهاء التكرار. تحكم في العودة أيضً
نقطة البداية ولا تحاول صناعة السرعة بالجسم كله عندما يصبح ثني الركبة صعبًا.

يصف البرنامج 10–15 تكرارًا مع نحو 1–2 في الاحتياط. تذكر الفرق بين ثني الساق )leg curl( ومد الساق )leg extension(: قد
تبدو الأجهزة متشابهة من الخارج، لكن اتجاه الحركة ومهمتها متعاكسان. عند اختيار بديل طابق مهمة الحركة بدل مظهر الجهاز.

بعد هذه التمارين من المفيد تسجيل إحساس العمل، وجودة التحكم، وسبب التوقف بصورة منفصلة. عبارة غامضة مثل »دمرت السلسلة
الخلفية« قد تبدو عاطفية، لكنها لا تساعدك على تحديد ما الذي يجب تغييره في المرة التالية. الدقة أكثر تحفيزًا هنا لأنها تبين ما الذي

. تمكنت من تدريبه فعلًا
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15. الكتفان والذراعان: لا تعطِ التكرارات الأخيرة للزخم

الرفع الجانبي

ا ثابتًا ومقاومة خفيفة لاختبار الحركة. يمكن أن تكون الذراعان قليلًا أمام المستوى الجبهي للجسم، ويمكن إبقاء المرفقين مثنيين اختر وضعً
بلطف إذا كان ذلك يسهل التحكم. لا حاجة إلى البحث عن زاوية عالمية واحدة بناء على وضعية أو تشريح شخص آخر.

ارفع الذراعين من دون دفعة مفاجئة من الوركين. إذا احتاج كل تكرار إلى تأرجح أكثر أو رفع الكتفين أكثر نحو الأذنين، فالحمل يغير المهمة.
يحدد الارتفاع بالحركة المضبوطة المتاحة، لا بواجب رفع الدمبلات إلى أعلى نقطة ممكنة.

ا تكون فيه لا تستخدم إشارة »صب الإبريق« كقاعدة إلزامية. تدوير اليدين والكتفين عمدًا إلى الداخل ليس مطلوبًا للجميع. اختر وضعً
الحركة مريحة وقابلة للتكرار. إذا بدا شيء خاطئًا فلا تفرض المدى بقوة الإرادة.

نطاق 12–20 تكرارًا مع نحو 1–2 في الاحتياط مفيد هنا. الدمبلات الصغيرة لا تجعل التمرين غير جاد. دورها توفير مقاومة للحركة
المقصودة، لا إبهار الشخص الذي يستخدم الرف التالي.

ثني البايسبس

ا للكتف والمرفق واختر قبضة تناسب النسخة المختارة. ارفع المقاومة بثني المرفقين بدل بدء كل تكرار بالوركين. قدر صغير ا مريحً ثبت وضعً
من الحركة الطبيعية ليس خطأ تلقائيًا، لكن زيادة تأرجح الجسم للاستمرار تغير الشروط.

تحكم في مرحلة الخفض. إذا هبط الدمبل أسرع كثيرًا من قبل بينما تُطلق مرحلة الصعود بدفعة من الجسم، فإن عدد التكرارات المسجل لم
يعد يصف العمل نفسه جيدًا. لا تعوض المقاومة المفرطة بانهيار الرسغ أو إجبار المرفق على وضع غير مريح.

يستخدم البرنامج 8–12 تكرارًا مع نحو 1–2 في الاحتياط. مع الدمبلات سجل وزن دمبل واحد بدل الوزن المجمع للزوج، أو وضح بجلاء
أي قاعدة تستخدم. في العمل الأحادي سجل كل ذراع منفصلًا وحافظ على طريقة المقارنة نفسها.

ضغط الكابل إلى الأسفل

ا يسمح بإبقاء الرسغين مريحين ومد المرفقين بثقة. ثبت القدمين، واتخذ وضع جذع قابلًا للتكرار، واختبر المسار أولًا بمقاومة اختر مقبضً
خفيفة. الحبل، والقضيب المستقيم، والمقبض المائل ليست مضطرة إلى ملاءمة كل شخص بالقدر نفسه.

مد المرفقين من دون نقل وزن الجسم باستمرار إلى المقبض. يحافظ على وضع جذع معتدل مختار بدل تغييره من تكرار إلى آخر. إذا تطلب
إنهاء الحركة إسناد الجسم كله إلى الملحق، فلم يعد الضغط نفسه.

لا تحول الوضع السفلي إلى صدمة. عد تحت السيطرة من دون أن تدع الرصة تسحب الذراعين إلى أعلى. تقيم التكرارات بالحركة القابلة
للمقارنة، لا بعدد المرات التي تمكنت فيها من تحريك الوزن بصورة مرئية.

، والسحب والتجديف يشركان مثنيات المرفق، يستخدم المثال 10–15 تكرارًا مع نحو 1–2 في الاحتياط. الضغطات تشرك الترايسبس أصلًا
لذلك لا يحدث عمل العزل في فراغ. لا تضف عدة تمارين عشوائية »للذراع« ثم تستمر في تسمية الحجم الأسبوعي ثابتًا.

لهذه الحركات فخ خاص: كلما صغرت الأداة، سهل رفض فقدان التحكم بوصفه غير مهم. معايير المقارنة الصادقة تظل نفسها. احترام
تمرين صغير جزء من أخذ هدف كبير بجدية.
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16. السمانتان، والدعم، والبدائل المفيدة

ا، فتأكد من ا مرتفعً رفع السمانة يبدو بسيطًا، ولهذا كثيرًا ما يُستعجل. اختر نسخة ذات دعم ثابت ووضع قدم واضح. إذا استخدمت سطحً
ا عشوائيًا لمجرد أنه قريب. أنه لا ينزلق وأنه مصمم لتحمل الحمل. لا تستخدم جسمً

اخفض عبر المدى المتاح من دون ارتداد، ثم ارتفع تحت السيطرة. لا ينبغي أن تتحول الحركة إلى سلسلة من قفزات نابضية بالجسم كله.
إذا ظهر ألم في القدم أو أسفل الساق أو منطقة وتر أخيل، فلا تحاول صنع شد محمل أقوى.

ا تختلف في وضع الركبة ولا ينبغي خلطها خفية يستخدم البرنامج المختار 10–15 تكرارًا مع نحو 1–2 في الاحتياط. النسخ واقفًا وجالسً
في سلسلة واحدة من السجلات. اختر تمرينًا محددًا، وسمه، وقارنه بنفسه.

البدائل مفيدة عندما لا تكون المعدات متاحة أو عندما لا تناسب حركة معينة المهمة والظروف الفردية. لكن البديل إعداد جديد للبرنامج، وليس
: ضغط، سحب رأسي، دليلًا على أن أي تمرينين للمنطقة نفسها متطابقان. بدل البحث عشوائيًا عن »جهاز مشابه«، سم الوظيفة أولًا

.)hip hinge( تجديف مدعوم، حركة تعتمد على الركبة، أو حركة ثني الورك

تفضيل الجهاز لا يعني ضعفًا. في موقف معين قد يجعل الدعم الإضافي التحكم أسهل. وتفضيل الأوزان الحرة لا يجعل التدريب أفضل
تلقائيًا. ملخصات الأدلة الحالية لا تسمح بإعلان نوع واحد من المعدات فائزًا عالميًا لكل نتيجة. ]18[

وليس من الضروري أن يحافظ البديل بلا تحفظ على الوزن نفسه أو نطاق التكرار نفسه. الرباط المطاطي والكابل والدمبل تخلق شروطًا
مختلفة. بعد التغيير امنح نفسك وقتًا لتعلم الحركة الجديدة وسجل خط أساس جديدًا. لا تحاول إعادة إنتاج رقم قديم في الحصة الأولى

. لمجرد إبقاء الرسم البياني متصلًا

ا كاملًا للحركات الخاصة بالرياضة أو إعادة التأهيل أو كل هدف فردي. قد يكون العمل الإضافي للجذع أو نقاط هذا البرنامج ليس فهرسً
ضعف محددة أو مهارات متخصصة مناسبًا، لكنه يغير الخطة الكلية. لا ينبغي إضافته خفية فوق الحجم المنخفض ثم استخدامه سببًا

للتعجب من أن الحصة لم تعد قصيرة.
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17. برنامج A/B: نموذج بداية تقليلي

هذا مثال تعليمي للنقاش والتكييف، لا نظام ZPHC اختُبر كبرنامج كامل في تجربة. يفترض أنه سبق تعلّم الحركات، وأن المعدات مناسبة،
وأن الشخص لا يملك موانع غير محسومة. يحتاج المبتدئ أولًا إلى عمل تمهيدي مع احتياط أكبر كما هو موضح في فصل الأسابيع الأولى.

التقويم الأساسي هو الاثنين — A والخميس — B. إذا بدأت الحصتان في الوقت نفسه من اليوم، فهناك 72 ساعة بين الاثنين والخميس
و96 ساعة من الخميس إلى الاثنين التالي. هذا حساب تقويمي. لا يدعي أن عضلات كل شخص تتعافى في هذا الوقت بالضبط أو أن

النمو المطلوب يحدث في ساعة معينة.

مجموعات الإحماء غير مشمولة في الجدول. مجموعة عمل واحدة لا تعني التدريب من دون تحضير.

A الحصة

الراحة قبل مهمة العمل التاليةهدف الاحتياطالتكراراتمجموعات العملالتمرين

Leg press112–8RIR 22–4 دقائق

2–4 دقائق6RIR 2–1–110ضغط الصدر على الجهاز

2–4 دقائق8RIR 2–1–112السحب العلوي الأمامي

Romanian deadlift112–8RIR 3–22–4 دقائق

1.5–3 دقائق12RIR 2–1–120الرفع الجانبي

1.5–3 دقائق8RIR 2–1–112ثني البايسبس

1.5–3 دقائق10RIR 2–1–115رفع السمانة

ا براحة كافية، نحو دقيقتين إلى أربع في هذه الأمثلة. بعد آخر تمرين لا يطلب الجدول التحضير الكبير قبل أول مجموعة عمل ينتهي أيضً
الانتظار من أجل الشكل: الفترات المذكورة تعبر عن مبدأ الراحة العام، لا عن طقس إلزامي.

B الحصة

مجموعاتالتمرين
العمل

هدفالتكرارات
الاحتياط

الراحة قبل مهمة العمل التالية

قرفصاء منقسمة عادية، القدم الخلفية على
الأرض

8–12 لكل1 لكل جانب
جانب

RIR 22–4 دقائق؛ بين الجانبين حسب
الحاجة

2–4 دقائق8RIR 2–112ضغط الدمبل المائل

2–4 دقائق8RIR 2–1–112تجديف مع دعم الصدر

ا 1.5–3 دقائق10RIR 2–1–115ثني الساق جالسً

1.5–3 دقائق12RIR 2–1–120الرفع الجانبي

1.5–3 دقائق10RIR 2–1–115ضغط الكابل إلى الأسفل

1.5–3 دقائق10RIR 2–1–115رفع السمانة
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ما الذي ينتجه هذا خلال الأسبوع

تحتوي الجداول على أربع عشرة مجموعة عمل وفق طريقة العد المختارة؛ ولأن القرفصاء المنقسمة تؤدى منفصلة لليسار واليمين فهناك
ا خمسة عشر جهدًا فعليًا. لكل ساق تبقى القرفصاء المنقسمة مجموعة واحدة لا اثنتين. الوصف المزدوج موجود للوضوح فقط ولا يعني حجمً

تدريبيًا إضافيًا.

يحصل الصدر، والظهر كمنطقة واسعة، والعضلة رباعية الرؤوس في كل جانب، وأوتار الركبة، ومنطقة الدالية الوسطى، والسمانتان على
ا بصورة غير نحو مجموعتي عمل مباشرتين في الأسبوع. ويحصل عزل ثني المرفق ومده على نحو مجموعة واحدة. تشارك الذراعان أيضً

مباشرة في الضغط والسحب، لكننا لا نحول هذه المشاركة إلى »أنصاف مجموعات« عامة.

ا، هذا حجم صغير جدًا. اختير كتجربة بداية تقليلية، ولم يعلن أنه مثالي لأقصى تضخم. عندما تكون التقنية مستقرة، والوقت متاحً
والتعافي مرضيًا، والنتيجة المطلوبة لا تظهر، فمن المعقول التفكير في إضافة عمل بدل جعل المجموعة الواحدة أشد بلا نهاية.

حافظ على الترتيب ثابتًا بما يكفي كي تبقى المقارنة ذات معنى. قد يغير المدرب أولوية التمارين عند الحاجة، لكن السجل يجب أن يعكس
؛ فلا تقارن الشرطين كأنهما متطابقان. ذلك. Romanian deadlift بعد عدة حركات قد يبدو مختلفًا عن التمرين نفسه عندما يؤدى أولًا
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18. تقسيم أربعة أيام: تنظيم مختلف، لا مستوى تالٍ إلزامي

Blood & Guts الخيار التالي مستوحى من فكرة التدريب منخفض الحجم الموزع المرتبطة بييتس. إنه تكييف تحريري، وليس روتين
ا يصنع عبء عمل مختلفًا جدًا. الأصلي، وليس كتلة إضافية تضاف فوق برنامج A/B. اختر خيارًا واحدًا. تنفيذ الاثنين معً

محتوى مجموعات العملاليوم

ضغط الصدر على الجهاز 1×6–10؛ ضغط الدمبل المائل 1×8–12؛ ثني البايسبس 1×8–12الاثنين

ا 1×10–15؛ رفعالأربعاء Leg press 1×8–12؛ قرفصاء منقسمة عادية 1×8–12 لكل جانب؛ Romanian deadlift 1×8–12؛ ثني الساق جالسً
السمانة 2×10–15

السحب العلوي الأمامي 1×8–12؛ تجديف مع دعم الصدر 1×8–12الجمعة

الرفع الجانبي 2×12–20؛ ضغط الكابل إلى الأسفل 2×10–15السبت

.A/B والراحة نفسها لكل تمرين كما في برنامج RIR الثلاثاء والخميس والأحد لا تحتوي حصة قوة من هذا الجدول. استخدم أهداف
ا على فترة الراحة بينهما. لا توجد هنا تكرارات إجبارية إلزامية، أو تكرارات سلبية )لامركزية( بعد عندما توصف مجموعتان، حافظ أيضً

.drop sets الفشل، أو

الإجمالي خمس عشرة مجموعة عمل وفق العد المكتوب وستة عشر جهدًا منفصلًا عند عد جانبي القرفصاء المنقسمة. الإجماليات اليومية هي
3 و6 و2 و4 مجموعات. الإحماء والانتقال وإعداد المعدات تظل موجودة حتى عندما تكون قائمة مجموعات العمل قصيرة.

الفرق عن A/B ليس عدد زيارات الصالة فقط. يتركز عمل مناطق كثيرة في يوم واحد، بينما يوزعه جدول اليومين بطريقة مختلفة. التكرار
والحجم ليسا المتغير نفسه: عند مساواة الحجم الأسبوعي لا تظهر الدراسات المراجعة ميزة تضخم عامة ثابتة لتكرار معين. لكن التوزيع قد

يؤثر مع ذلك في الملاءمة وجودة الحصص الفردية. ]10[

يوم الساقين أكثف بوضوح من الأيام الأخرى. هذا ليس سببًا لإجبار نفسك خلاله بأي ثمن. إذا تدهورت جودة Romanian deadlift بعد
الحركات الأولى، فأعد النظر في الحمل أو الراحة أو التنظيم بدل محاولة إثبات الولاء لاسم التقسيم.

أربع زيارات لا تناسب كل جدول. حتى قائمة الجمعة القصيرة تحتاج إلى تنقّل وتحضير. إذا كان برنامج A/B يناسب أسبوعك ويواصل
إنتاج النتيجة التي تحتاجها، فلا سبب للانتقال إلى أربعة أيام لمجرد الشعور بأنك أكثر تقدمًا.

، وقابليته اختر الجدول وفق مهمتك وقدرتك على الالتزام به، لا وفق المكانة. اسم اليوم لا يبني العضلة. المتغيرات المهمة هي العمل المنفذ فعلًا
للتحمل، وقدرتك على تكرار الخطة بانتظام كافٍ لاستخلاص نتائج منها.
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19. سجل التدريب: تحويل الجهد إلى نتيجة قابلة للتحقق

السجل ليس قائمة بأسباب تهنئة نفسك. إنه أداة مقارنة. يتضمن السجل المفيد التاريخ، والتمرين، وإعدادات الجهاز، والحمل، والتكرارات،
والاحتياط المقدر، وملاحظة قصيرة عن التقنية. أحيانًا يكفي إضافة فترة الراحة أو سبب التوقف لمنع استنتاج خاطئ عن البرنامج كله.

»ضغط 70×9« يقول القليل جدًا. »الجهاز نفسه، المقعد 4، 70×9، نحو RIR 2، المدى نفسه، بلا مساعدة، بعد التحضير المعتاد« يصف
ا لتقليده من شخص آخر. محاولة محددة. الحمل افتراضي هنا؛ الرقم ليس مخصصً

، من المنطقي الاقتراب . لنطاق 6–10 تكرارات، مثلًا في التدرج المزدوج تزداد التكرارات أولًا ضمن النطاق المختار، ثم تزداد المقاومة قليلًا
من الحد الأعلى مع الحفاظ على الاحتياط المستهدف والتقنية. فكر في زيادة الحمل فقط بعد تحقق هذه الشروط، لا لمجرد حلول يوم

الاثنين.

قرار محتملالشروطالتكراراتالحملحصة افتراضية

أبقِ الحملنحو RIR 2، تقنية مستقرة708 وحدة1

واصل الملاحظةالإعداد والمدى نفسيهما709 وحدة2

لا تعلن ثباتًا )هضبة( في التقدمكانت الراحة أقصر بوضوح709 وحدة3

فكر في زيادة صغيرة متاحةنحو RIR 2، الشروط محفوظة7010 وحدة4

ابدأ دورة تكرار جديدةنحو RIR 2، تقنية مستقرة72.58 وحدة5

هذه بيانات مختلقة بالكامل، وليست نتيجة مشارك في دراسة ولا وعدًا بالتحسن في كل حصة. في التدريب الحقيقي قد تبقى التكرارات
ثابتة عدة أسابيع، أو تنخفض مؤقتًا، أو ترتفع مع تحسن التقنية. لا تجبر تجربتك على مطابقة جدول توضيحي.

يعتمد حجم زيادة الحمل على المعدات. إذا كانت الدرجة التالية في رصة الأوزان كبيرة جدًا، فلا تقبل مدى حركة أقصر فقط لتحريك الوزن
الأثقل. يمكنك إبقاء المقاومة الحالية مدة أطول، أو استخدام زيادة أصغر معتمدة من المصنع، أو مناقشة طريقة تدرج أخرى. الملحقات

المرتجلة وحيل التحميل غير الآمنة ليست جزءًا مطلوبًا من هذه الطريقة.

مع مجموعتي عمل، حدد القاعدة مسبقًا. قد تزيد الحمل فقط بعد بلوغ أعلى النطاق في المجموعتين مع الحفاظ على الاحتياط المستهدف. لا
ا أو فشلًا بحسب مزاجك. تغير المعيار لاحقًا، وإلا أصبح السجل نفسه نجاحً

من المفيد التمييز بين أنواع عدة من التحسن. تكرار إضافي واحد بالتقنية نفسها نتيجة. العمل نفسه بتحكم أكثر ثقة نتيجة ثانية. أداء
مماثل مع احتياط أكبر قليلًا نتيجة ثالثة. كلها قد تهم، لكن لا ينبغي دمجها في خط جذاب واحد من حمل متزايد باستمرار.

، أو مساعدة شريك. هذا ليس بحثًا عن الأعذار. إنه وصف ا: مقبض مختلف، جهاز جديد، سفر، نوم غير كافٍ سجل الانحرافات أيضً
للشروط. السجل الصادق يمنعك من تسمية كل محاولة سيئة »إفراطًا في التدريب« ومن معاملة يوم جيد على نحو غير معتاد بوصفه دليلًا

على برنامج مثالي.

أهم قاعدة هي ألا يجبرك السجل أبدًا على مواصلة حركة سيئة. إذا كنت تستطيع اليوم أداء أقل ولكن بجودة جيدة، فسجل ذلك بالضبط.
البيانات الدقيقة أثمن من رقم قياسي حصلت عليه بإلغاء شروطك الخاصة.
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20. الأسابيع الثمانية الأولى: دخول هادئ إلى العمل الجاد

ثمانية أسابيع فترة مريحة للملاحظة هنا، وليست موعدًا نهائيًا موعودًا للتحول. وهي لا تمثل زمن تكيف عالميًا ولا تعني أن الجميع يجب أن
يمر بالمراحل نفسها. التنظيم أدناه إطار بداية تحريري يمكن إبطاؤه أو تعديله عندما تتطلب الظروف ذلك.

. ثم في المرحلة الأولى قرر ما إذا كان تدريب المقاومة المكثف مناسبًا لك واختر التمارين. عندما يوجد سبب طبي للتقييم، احصل عليه أولًا
افحص المعدات وتعلم كيفية إنهاء كل حركة. في تمرين غير مألوف يجب أن يسمح لك حمل البداية بالتركيز على التقنية بدل القتال من أجل

التكرار الأخير.

. هذا خلال الأسبوع أو الأسبوعين الأولين من المقبول ترك احتياط أكبر عمدًا، مثلًا نحو 3–4 تكرارات، إذا كانت الحركات تؤدى بثقة أصلًا
تعديل تمهيدي، وليس شرطًا للبدء فورًا بقيم الجداول النهائية. إذا كانت المهارة لا تزال غير مستقرة، فالتاريخ في التقويم لا يجبرك على

جعل المجموعات أشد.

drop المرحلة التالية هي الاقتراب من الجهد المخطط من دون تغيير التقنية. حافظ على التمارين والإعداد وطريقة التسجيل ثابتة. لا تضف
sets ورياضة جديدة وتغيرًا غذائيًا دراميًا في الوقت نفسه. كلما كانت الخلفية أهدأ، كان من الأسهل رؤية كيفية تحمل البرنامج المختار

نفسه.

في منتصف فترة الملاحظة راجع السجل. هل اتبعت الجدول؟ هل كانت أسباب التوقف واضحة؟ هل قصر مدى الحركة مع زيادة الحمل؟ هل
ظهرت أحاسيس مقلقة؟ أجب عن هذه الأسئلة قبل مقارنة صور الجسم.

. . إذا توقف الأداء، فلا تعوض تلقائيًا بالفشل. افحص الشروط أولًا خلال النصف الثاني واصل الزيادات الصغيرة حيث تكون متاحة فعلًا
أحيانًا يكون التغيير المفيد الوحيد إعدادًا أكثر اتساقًا للجهاز أو راحة كافية بعد التحضير.

ا ويوفر تقدمًا كافيًا لهدفك. وقد تحتاج إلى حجم أكبر. وقد تجد أن في النهاية قيّم الفترة من دون دراما. قد يكون الشكل التقليلي ملائمً
تمرينًا معينًا غير مناسب لك. كل استنتاج أنفع من الانجذاب تلقائيًا إلى »طريقة سرية« جديدة.

ا إلى جودة الحركة، والانتظام، وقابلية التحمل، والأداء القابل للمقارنة. تغير الميزان لا لا تقس النجاح بتغيرات وزن الجسم فقط. انظر أيضً
ا تغير العضلات بوضوح في صورة عادية. يشرح تركيب التغير، والفترة القصيرة لا تكشف دائمً

فترة تمهيدية مدارة جيدًا تمنحك أكثر من نتيجة. تتعلم كيف تبدو تقنيتك الطبيعية، وأين تظهر الأخطاء، وأي شروط تساعدك على العمل
بتركيز. تبقى هذه المعرفة مفيدة حتى بعد تغيير البرنامج.
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21. التعافي: ليس ساعات سحرية بل حياة حقيقية

بعد العمل الشاق من المغري طلب إجابة دقيقة واحدة: كم ساعة حتى تستطيع التدريب مجددًا؟ لا يعد هذا الكتاب بفترة عامة لكل تمرين
ا واحدًا لا يقيس جاهزية العضلات والمفاصل والمهارة والعافية العامة. وشخص وظرف. يساعد التقويم على تنظيم الأسبوع، لكن رقمً

تفصل جداولنا بين الحصص بما يكفي حتى لا يكون كل يوم محاولة لتكرار العمل الشاق نفسه. لكن ليلة نوم ضائعة، أو عمل بدني غير
معتاد، أو حصة رياضية صعبة بين حصص القوة تغير السياق الكلي. زيارتان قصيرتان للصالة لا تجعل الأسبوع سهلًا إذا كان بقية الوقت

يتضمن عملًا يدويًا ثقيلًا أو تدريبًا مكثفًا في رياضة أخرى.

النوم جزء من الرعاية الصحية العادية. يوصي بيان التوافق المشترك لـ AASM وSRS بأن يحصل البالغون بانتظام على سبع ساعات من
النوم أو أكثر. ليست هذه تجربة تثبت أن سبع ساعات بالضبط تحقق أقصى تضخم لكل شخص. الاحتياجات تختلف؛ والنعاس المستمر

]12[ . ا منفصلًا والاشتباه في اضطرابات النوم يستحقان تقييمً

عمليًا، احمِ وقت النوم كما تحمي وقت التدريب. لا تتركه لما يتبقى في نهاية اليوم. مع العمل بنظام المناوبات والسفر، سجل تغير الروتين.
المقارنة بين حصتين متطابقتين اسميًا تكون أقل نقاء عندما تأتي إحداهما بعد راحة طبيعية والأخرى بعد رحلة جوية وليلة بلا نوم.

. يمكن استمرار المشي العادي والنشاط اليومي عندما يناسبان حالة الشخص. لكن لا تسم تمرينًا التعافي لا يتطلب انعدام الحركة كاملًا
شاقًا آخر »تعافيًا نشطًا« لمجرد أنه يختلف عن حصة القوة. الحمل الفعلي أهم من الاسم المريح.

لا ينبغي نقل دراسات التثبيت وعدم استخدام الطرف مباشرة إلى بضعة أيام عادية بين حصص الصالة. التثبيت حالة مختلفة بشروط
مختلفة. لذلك لا يثبت فقد العضلة أثناء عدم الاستخدام أن يوم راحة مخططًا يدمر التقدم. ]14[

افحص الجاهزية من دون محاولة تشخيص نفسك. كيف يبدو التحضير المعتاد؟ هل توجد أحاسيس غير عادية؟ هل عادت القدرة الطبيعية
على المهام اليومية؟ إذا كان القلق طبيًا، فالإجابة ليست مخفية في رقم RIR. وإذا كانت المشكلة تنظيمية، فقد يكفي تغيير اليوم أو خفض

الحمل من دون محاولة »دفع نفسك عبر التعافي«.

لا تفرط في استخدام عبارة »جهازي العصبي المركزي مرهق«. قد تكون للنتيجة الأسوأ أسباب كثيرة، ورقم واحد في السجل لا يستطيع
، أو أسبوع متطلب بصورة فصلها. هذا الوصف قد يصرف الانتباه عن ظروف أوضح مثل راحة أقصر، أو تقنية متغيرة، أو غذاء غير كافٍ

غير معتادة.

ا. يصبح التعافي انضباطًا عندما تتوقف عن معاملته بوصفه غياب العمل. إعداد مجموعة العمل عالية الجودة التالية جزء من الخطة أيضً
أحيانًا يكون القرار الأكثر اتساقًا ليس مجموعة إضافية اليوم، بل الحفاظ على الشروط التي تجعل الحصة التالية ذات معنى.
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22. التغذية: ادعم العمل بدل التعويض بالتطرف

المجموعة الصعبة لا تنشئ تلقائيًا حاجة إلى وجبة هائلة أو مجموعة من المكملات الرياضية. ابدأ بالطعام العادي: الأكل المنتظم، ومصادر
ا غذائيًا. البروتين، وتوافر الطاقة الغذائية عمومًا، والقيود المتعلقة بالفرد. هذا الكتاب لا ينشئ حمية شخصية ولا يصف علاجً

للبالغين الأصحاء الذين يمارسون تدريب المقاومة، يناقش غالبًا تناول يومي للبروتين يقارب 1.6 غرام لكل كيلوغرام من وزن الجسم؛
ويستخدم أحيانًا نطاق يصل تقريبًا إلى 2.2 غرام/كغ كهامش عملي لعدم اليقين. في التحليل التلوي لـ Morton وزملائه توقف متوسط
الفائدة الإضافية للكتلة الخالية من الدهون عن الزيادة الواضحة فوق نقطة فاصلة مقدرة قرب 1.6. هذا ليس وصفة شخصية إلزامية ولا

يثبت أن الجميع يحتاجون الحد الأعلى. ]11[

لشخص افتراضي يزن 80 كغ، 80×1.6 تساوي 128 غرامًا من البروتين يوميًا. يوضح المثال الحساب، لا يصف جرعة. مع تركيب جسم
متغير بصورة كبيرة، أو حالات طبية، أو ظروف خاصة أخرى، قد يكون الحساب البسيط من وزن الجسم الفعلي غير مناسب؛ ويجب تحديد

هدف فردي بصورة منفصلة.

انظر إلى ما هو موجود أصلًا في اليوم. قد تشمل المصادر المناسبة السمك، واللحم، والبيض، ومنتجات الألبان، والبقول، وأطعمة أخرى وفق
التفضيل والتحمل والقيود. عادة يكون توزيع الوجبات العادية على جدول حقيقي أسهل من محاولة تعويض كل شيء بشجاعة في مخفوق

. عملاق واحد ليلًا

» البروتين لا يتطلب هجر بقية التغذية. يمكن للكربوهيدرات أن تكون جزءًا من حمية تدعم العمل التدريبي؛ ووجودها لا يعني أنك تبني »ماءً
فقط. ولا ينبغي إزالة الدهون تلقائيًا لتقليد صورة نمطية لطعام كمال الأجسام. هذا الكتاب لا يفرض نسبة واحدة من المغذيات الكبرى على

كل قارئ.

احتياجات الطاقة فردية. لا ترفع تناول الطعام بصورة كبيرة لمجرد أن البرنامج يسمى Heavy Duty. زيادة الوزن السريعة لا تخبرك ما
ا عضليًا. عدة أسابيع متسقة بعادات مستقرة نسبيًا أنفع للملاحظة من التناوب بين إفراط كبير في الأكل وتقييد النسبة التي تمثل نسيجً

شديد.

ا أثناء الحصة، لكن لا توجد هنا وصفة عامة إلزامية بالحجم باللترات. تعتمد الاحتياجات على الظروف والمدة يجب أن يكون الماء متاحً
والتعرق والصحة. لا تستخدم التجفاف لصنع مظهر أكثر درامية، ولا تحاول علاج أعراض مقلقة بعد التمرين بالسوائل وحدها.

المكملات ليست شرطًا مطلوبًا لأي من البرنامجين. لا ينبغي أن يحل الحديث عن المكملات محل النوم والطعام والتقنية والانتظام. لا تتناول
المنبهات أو الهرمونات أو عقاقير أخرى لتحمل تدريب أشد؛ قرارات الدواء خارج نطاق هذا الكتاب.

مع مرض الكلى، أو اضطرابات الأكل، أو القيود الغذائية، أو حمية علاجية موصوفة، لا تحل الأمثلة الرقمية في كتاب عام محل توصيات
فردية. ولا تحكم على الجودة الغذائية لطبق من صورة وحدها: من دون بيانات عن كتلة الطعام وتركيبه لا يمكن تحديد قيمته الغذائية بثقة.

التغذية الجيدة لهذا الغرض لا تحتاج إلى الاستعراض. تحتاج إلى أن تكون عملية وملائمة ومتسقة بما يكفي حتى لا يوجد التدريب منفصلًا
عن بقية الحياة.
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23. عندما يتوقف التقدم: غيّر السبب لا المزاج

حصة واحدة مخيبة ليست ثباتًا في التقدم بعد. حدد أولًا ما الذي توقف عن التحسن وتحت أي شروط. ثبات التكرارات في تمرين واحد
بينما تتحسن بقية التمارين ليس مثل تراجع مستمر عبر البرنامج كله تقريبًا. كما أن عدة حصص فائتة لا توفر دليلًا كافيًا للحكم على

الخطة كتجربة مكتملة.

ابدأ بفحص البيانات. هل الجهاز، ووضع المقعد، والقبضة، ومدى الحركة، والإيقاع، وفترة الراحة ما تزال نفسها؟ هل بدأ الشريك بالمساعدة
أبكر؟ هل تغير ترتيب التمارين؟ إذا اختلفت الشروط، فأعد القابلية للمقارنة قبل استخلاص النتيجة. محاولة أشد إضافية لا تصلح خطأ

قياس.

ثم افحص ما إذا كان التدريب الحقيقي يطابق الخطة. أحيانًا يقول الشخص إنه يعمل عند تكرارين في الاحتياط لكنه يتوقف أبكر بكثير
لأن الانزعاج غير المألوف يبدو مخيفًا. وأحيانًا تنتهي كل مجموعة تقريبًا بفقد كامل للتحكم. في الحالتين يختلف البرنامج الفعلي عن

البرنامج على الورق. وقد تكون الملاحظات الحضورية على الحركة والجهد مفيدة هنا.

بعد ذلك فكر في الحمل الكلي والحياة العادية. هل أصبح العمل أصعب، أو ازدادت شدة رياضة أخرى، أو أصبح الأسبوع أكثر تطلبًا
عمومًا؟ هل بقي النوم والتغذية مستقرين بصورة معقولة؟ هل توجد أعراض تحتاج إلى تقييم طبي؟ لا يمكنك حل كل هذه الأسئلة تلقائيًا

بإضافة أيام راحة أو مجموعات.

، ففكر في زيادة صغيرة في الحجم. مثال واحد هو ا، ويبدو المحفز غير كافٍ إذا كانت التقنية مستقرة، والتعافي مرضيًا، والتدريب منتظمً
إضافة مجموعة عمل واحدة للمنطقة المختارة في حصة أسبوعية واحدة مع تثبيت الشروط الأخرى. هذا مثال تحريري لتعديل تدريجي، لا

وصفة عامة. من حجم بداية منخفض جدًا، اختبار مجموعة إضافية أعقل من تبني قاعدة تقول إن المجموعة الثانية ممنوعة. ]8,18[

غير متغيرًا ذا معنى واحدًا في كل مرة وراقب عدة حصص قابلة للمقارنة. إذا أضفت مجموعات، وقللت الراحة، وبدلت التمارين، وانتقلت
. حتى التغير الإيجابي لن يخبرك أي تعديل ساعد. إلى الفشل في الوقت نفسه، فسيبقى سبب أي نتيجة جديدة مجهولًا

عندما يتراكم التعب وتنخفض الجودة، قد يكون التخفيف المؤقت مناسبًا: مجموعات عمل أقل، أو حمل أخف، أو مزيد من التكرارات في
ا لمرض ا تقويميًا إلزاميًا وليس علاجً الاحتياط في حركات متقنة. يعتمد الخيار الدقيق على السبب والحالة. الأسبوع الأخف ليس طقسً

مجهول.

لا تطل فترة التعافي تلقائيًا بعد كل رقم شخصي مفقود. التدريب النادر جدًا قد يقلل ببساطة الممارسة الكلية والعمل الأسبوعي من دون
حل المشكلة الأصلية. وفي الوقت نفسه لا معنى كبيرًا لإجبار نفسك مرارًا على حصص تتدهور من أجل الجدول. حدد المشكلة أولًا ثم اختر

التغيير.

يمكن شرح القرار الجيد. »أضيف مجموعة واحدة للصدر لأن التقنية مستقرة، والتحمل جيد، والتقدم في كلا تمريني الضغط توقف عبر
عدد كافٍ من الحصص القابلة للمقارنة« أوضح من »توقفت الطريقة عن مفاجأة عضلاتي، لذلك سأصل بكل شيء إلى الفشل«. التعديل

المعلل يحافظ على الانضباط بدل إلغائه.
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24. أسئلة تعرقل البداية غالبًا

إذا لم أتدرب حتى الفشل، فهل ما زالت هذه Heavy Duty؟

التعريفات التاريخية والتكييفات الحديثة تختلف. في هذا الكتاب من الأنفع تسمية النسخة بصدق من الجدال حول ملكية الاسم. البرنامج
منخفض الحجم، مستوحى من HIT، ويستخدم احتياطًا مخططًا. ولا يقدم بوصفه نظامًا ألفه منتزر حرفيًا. الأدلة على إمكان حدوث النتائج

]6,7[ . من دون فشل إلزامي لا تعني أن أي عمل منخفض الجهد كافٍ

لماذا توجد مجموعات قليلة جدًا إذا كان الحجم الأعلى يناقش غالبًا لنمو العضلات؟

لأن الكتاب يعامل الخيار التقليلي كأداة بدل إعلان أنه الأمثل. البرنامج العملي الأدنى والبرنامج الهادف إلى أعلى تضخم ممكن قد يكونان
مختلفين. إذا كان الهدف الأساسي الاقتراب من أقصى نمو، فقد يحتاج الحجم المنخفض جدًا إلى الزيادة. يذكر هذا القيد مباشرة بدل

إخفائه بعد وعد بالمعجزات.

هل أستطيع إضافة drop set »واحد فقط« بعد كل تمرين؟

يمكنك تغيير البرنامج، لكنه عندئذ لم يعد البرنامج الموصوف هنا. الـ drop set يضيف عملًا بعد المجموعة الرئيسية ويغير عبء العمل
الحقيقي. قول »كل هذا مجموعة واحدة« لا يمحو التكرارات الإضافية. إذا أردت تقييم جدول منخفض الحجم، فنفذ ذلك الجدول أولًا من

دون امتدادات مخفية.

ماذا عن التكرارات الإجبارية والتكرارات السلبية؟

توجد في الممارسة التدريبية والأوصاف التاريخية، لكنها ليست جزءًا من جداول البداية في هذا الكتاب. ولا يجب أن تصبح مرحلة تالية
إلزامية بعد تعلم مجموعة صعبة عادية. للمادة التعليمية العامة، العمل الواضح، وطريقة التوقف المضبوطة، والقدرة على تعديل الحجم منهجيًا

أهم من تعليم تقنيات الحد من دون إشراف حضوري.

هل البرنامج مناسب لامرأة أو لشخص فوق الأربعين؟

لا يمكن وصف الصعوبة نفسها لكل شخص على أساس الجنس أو فئة عمرية. التحضير والصحة والخبرة والتحمل تبقى مسائل فردية.
العمر وحده لا يحدد عددًا دقيقًا من أيام التعافي، وصورة عارض شاب لا تحدد من يستطيع الاستفادة من تدريب المقاومة. الظروف

الخاصة تحتاج إلى تكييفات مناسبة. ]18[

هل يجب أن أتوقف عن الكارديو؟

لا أساس لتحويل تدريب المقاومة منخفض الحجم إلى حظر للنشاط الآخر. لكن النشاط الآخر يجب أن يدخل في تنظيم الأسبوع. إرشادات
ا. يعالج هذا الكتاب مكون تدريب القوة ولا يدعي أن حصتين قصيرتين النشاط البدني الشاملة تتضمن العمل الهوائي وتقوية العضلات معً

تحلان محل نمط الحركة الكامل للصحة. ]22[

ماذا لو تجاوزت الحد الأعلى لنطاق التكرار؟

. إذا كانت التكرارات قابلة للمقارنة فعلًا والجهد مطابقًا للمهمة، فكر في زيادة صغيرة للمقاومة في الحصة افحص الاحتياط والتقنية أولًا
التالية. لا تحتاج إلى إعادة المجموعة فورًا بوزن أكبر. ذلك سيضيف عملًا غير مخطط ويغير الحجم الأصلي.

ماذا لو انخفضت تحت الحد الأدنى لنطاق التكرار؟

لا تجبر الرقم عبر تغيير الحركة. افحص الحمل والتحضير والراحة والألفة بالتمرين. قد تحتاج المحاولة التالية إلى مقاومة أقل. إذا كان
ا أخرى، فقد خرج السؤال عن نطاق التدرج العادي. السبب يتضمن ألمًا أو ضعفًا غير معتاد أو أعراضً
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هل يمكن الحكم على الفعالية من العرق وتعبير الوجه؟

لا. قد تنقل صورة التركيز وجوًا صعبًا، لكنها لا تحدد RIR، أو التوتر العضلي الداخلي، أو مدى الحركة الكامل، أو نتيجة عدة أشهر. كما
يعتمد التعرق على الظروف. الدراما البصرية ليست وحدة لفعالية التدريب.

كم من الوقت يجب أن أُبقي على البرنامج؟

أبقِ عليه ما دام يناسب الهدف، ويبقى عمليًا وقابلًا للتحمل، ويوفر سببًا كافيًا للاستمرار. لا يوجد التزام بتغييره بعد عدد مختار مسبقًا من
الأسابيع من أجل »إرباك العضلات«. ولا حاجة إلى إبقاء خطة غير مريحة أو غير منتجة بدافع الولاء لاسمها. التقييم المنتظم أنفع من كلا

الطرفين.

ماذا أفعل بعد تفويت حصة؟

لا تحول العودة إلى عقوبة بمضاعفة الحجم. واصل التسلسل المختار مع مراعاة طول الانقطاع وحالتك الحالية. بعد مرض أو توقف كبير قد
تكون العودة الأكثر حذرًا مناسبة. الحصة الفائتة حدث في الجدول، لا دينًا أخلاقيًا مستحقًا للبار.

كيف أعرف أنني أتدرب بجدية؟

يمكنك شرح المهمة، وإظهار سجلات قابلة للمقارنة، وتسمية شرط التوقف. لا تضيف عملًا لمجرد الشعور بالذنب، ولا تخفي مساعدة الشريك.
تحاول تنفيذ العمل المخطط جيدًا ثم تستخلص منه النتائج. هذا تدريب جاد حتى من دون صراخ أو كاميرا أو حمل قياسي.
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25. حصتك التالية: خطة انتباه قصيرة

لا تحاول حفظ الكتاب كله قبل دخول الصالة. حضر صفحة واحدة فيها الجدول الذي اخترته، وإعدادات المعدات، ومكان لتسجيل النتيجة.
يجب أن يكون التمرين ونطاق التكرار وهدف الاحتياط وقاعدة التوقف واضحة في تلك الصفحة. كل شيء آخر يدعم هذه القرارات بدل

منافستها.

قبل أول مجموعة عمل افحص شعورك وافحص المكان. ضع المعدات في الوضع المقصود، ونفذ التحضير، وتأكد من معرفتك بكيفية انتهاء
الحركة. إذا اختلفت شروط اليوم فسجل ذلك مسبقًا. لا تحتاج إلى انتظار محاولة فاشلة كي تعترف بأن الجهاز مختلف أو أن الليلة السابقة

كانت غير عادية.

أثناء الحركة ركز على عدد صغير من نقاط الارتكاز. هل الوضع ثابت؟ هل المسار محفوظ؟ هل تبدأ مساعدة إضافية في استبدال العمل
المقصود؟ لا تحتاج إلى تحليل كل عضلة في الوقت نفسه. يكفي الحفاظ على الشروط التي تجعل التكرار جزءًا من التمرين الذي اخترته.

سجل النتيجة فورًا بعد المجموعة. لا تتركها للذاكرة مساءً؛ فالذاكرة تضيف الثقة بسهولة وتحذف التفاصيل غير المريحة. سجل قصير صادق
أنفع من تقرير عاطفي طويل. سجل سبب انتهاء المجموعة عندما لا يكون ببساطة الوصول الطبيعي إلى الاحتياط المستهدف.

، فاجعله جزءًا من ثم انتقل إلى المهمة التالية بعد الراحة اللازمة. لا تختبر جديتك بمجموعة إضافية عشوائية. إذا كان التغيير مطلوبًا فعلًا
قرار معلل وسجله. يجب أن يبقى البرنامج مرئيًا بدل أن يذوب في الدوافع اللحظية.

في نهاية الحصة لا تحتاج إلى إثبات أنك منهك تمامًا. اسأل هل أكملت الحجم المختار، وحافظت على التحكم، وحصلت على بيانات مفيدة.
. هذه نتيجة ذات معنى بالفعل. ثم تأتي الحياة العادية والطعام والنوم وفرصة أخرى لتكرار العمل بصورة أفضل قليلًا
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26. قوة تستطيع الاستمرار بها

للمجموعة الصعبة نوع خاص من الهدوء. ما يبقى هو المقاومة، والحركة المختارة، وقرارك ألا تجعلها أسوأ فقط لصنع نهاية درامية. هذا النوع
من الجهد يستحق الاحترام: متطلب لكن غير منفلت؛ صادق لكن غير مسرحي.

يمكنك أن تتدرب بشدة كبيرة وتترك مع ذلك تكرارات في الاحتياط. ويمكنك خفض حجم التدريب مع الاعتراف بأنك قد تحتاج المزيد لاحقًا.
ا. ويمكنك احترام الرياضيين العظماء من دون نسخ كل جزء من حياتهم. هذه الأفكار لا تتناقض. إنها تجعل التدريب أكثر نضجً

ا. اختر خطة قابلة للتطبيق، وحضر الشروط، لا تؤجل الانتظام حتى الفترة المثالية. لكن لا تطالب نفسك بالنتيجة نفسها تحت كل ظرف أيضً
. ما يلي ليس يومًا بطوليًا واحدًا، بل سلسلة من القرارات المعقولة. وابدأ من مستوى تتحكم فيه فعلًا

بعد عدة أسابيع قد لا يكون التغير الأكثر قيمة هو الرقم على الأداة فقط. ربما ستفرق للمرة الأولى بين الجهد والضوضاء، وتتوقف عن
الجدال مع كل تكرار غير ناجح، وتستطيع شرح سبب تغيير البرنامج. هذا ليس تشتيتًا عن النتائج. بل طريقة للتوقف عن الاعتماد على

الحظ.

في أفضل قراءة عملية لها، ليست Heavy Duty أمرًا بتدمير نفسك في وقت قصير. إنها دعوة لإزالة ما هو غير ضروري وأخذ ما يبقى
بجدية. التحضير. الحركة. السجل. التعافي. المحاولة التالية.

لا تحاول جعل التدريب وحشيًا قدر الإمكان. اجعله دقيقًا ومتطلبًا بما يكفي كي تُكتسب الخطوة التالية — ويمكن
تكرارها.

إشعار بشأن الغرض والحدود

ا صحيًا شخصيًا، ولا هذه المادة مخصصة للتعليم العام للقراء البالغين حول تدريب المقاومة. تتضمن أوصافًا وأمثلة تحريرية، لا تقييمً
ا، ولا وصفة إعادة تأهيل، ولا تعليمات فردية لبدء التدريب المكثف أو تغييره. ا، ولا علاجً نصيحة طبية، ولا تشخيصً

لا ينبغي تطبيق الجداول، ونطاقات التكرار، وأهداف RIR، وفترات الراحة، وفترات الملاحظة، وحسابات التغذية تلقائيًا من دون مراعاة
التحضير والصحة والأدوية والقيود وخصائص المعدات. الأسئلة الطبية مكانها مع مختص مرخص بشكل مناسب؛ وتدريب الحركة العملي

مكانه مع مدرب مؤهل يعمل ضمن نطاق اختصاصه. تعليمات الشركة المصنّعة والقيود الطبية الفردية لها الأولوية.

لا تؤخر طلب الرعاية ولا توقف العلاج بسبب ما تقرؤه هنا. مع الأعراض الخطيرة أوقف التمرين واطلب مساعدة طبية، بما في ذلك الرعاية
الطارئة عند الحاجة. هذه المادة لا تعد بمكسب معين في العضلات أو القوة أو المظهر أو التحرر من الإصابة.

الدراسات المذكورة تشمل مشاركين وتمارين وشروطًا محددة. وهي لا تختبر البرنامجين في هذا الكتاب كمنتج واحد. الإرشادات
والخوارزميات العملية تكييفات تحريرية. المعلومات التاريخية لا تعني تأييد هذه المادة من أي رياضي أو مؤلف أو منظمة أو ناشر مذكور.

تظهر الصور لحظات فردية ولا تحل محل عرض الحركة كاملة. ولا تثبت البرنامج المستخدم، أو حمل العمل، أو التكرارات في الاحتياط، أو
ا الأمان، أو نتائج الأشخاص الظاهرين. ولا يقدم الأشخاص في الصور بوصفهم مشاركين في دراسة، أو ممثلين لـ ZPHC®، أو أشخاصً

يوصون بمنتج.

لا يقصد هذا الإشعار استبعاد حقوق القارئ أو المسؤوليات التي لا يجوز تقييدها بموجب القانون المطبق. وهو لا ينشئ إعفاءً مطلقًا من
المسؤولية.

المصادر وطبيعة الأدلة

تدعم الأوراق العلمية أدناه عبارات محددة؛ وهي ليست شهادات بأن البرامج في هذا الكتاب فعالة لكل قارئ. تفصل المصادر التاريخية
]15–16[ عن الأدلة البحثية. معلومات السلامة العامة ]20–21[ وإرشادات النشاط البدني ]22[ لا تحل محل النصيحة المهنية الفردية.
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