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 گفتارپیش 

صبا جودکی  ( نویسنده اریک ، جی ، هورست که توسط خانم  Training for Climbingکتاب تمرین برای سنگنوردی )

 باشد.  فصل می  10دارای  .ترجمه شده است 1378در سال 

نسخه سوم  فصل ششم حرکت کتاباین    در  با  مرتبط  است،  آنتاگونیست  تمرینات  و  اصلاحی   ,Mobility)  های 

Stability, Antagonist Training پایان موضوع  به  توجه  با  اینجانب  توسط  که  برای  (  اصلاحی  )تمرینات  نامه 

، نسخه  Training for Climbingفصل جدید، در کتاب    3سنگنوردی( انتخاب و ترجمه شده است. لازم به ذکر است  

 ( اضافه شده است که ترجمه نشده است. Third Editionسوم )

 :باشندبه شرح ذیل می   Eric J. HORSTنویسنده  ،  تمرین برای سنگنوردیکتاب    های اضافه شده در نسخه سومفصل 

- Chapter 6. Mobility, Stability, Antagonist Training 

- Chapter 7. Finger Training for Strength and Endurance 

- Chapter 8. Pull-Muscle and Power Training 
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 مقدمه

آنتاگونیستهای اصلاحی به  حرکت توسعه   یا مخالف که مخالف حرکت اصلی است    اصطلاح  )عضله آنتاگونیست 

کاهش    قدرت همچنین   برای به حداکثر رساندن پتانسیل و  برعکس عضله اگونیست که حرکت دهنده اصلی است(

را به  کیفیت حرکت خود را بالا ببرید و قدرت خود  گیریم چطور  در اینجا یاد می   .ضروری استلازم و  خطر آسیب،  

تمرینات ارائه شده در این فصل  بیش از صد  تلاش مداوم برای به کارگیری صحیح  . طور قابل توجهی افزایش دهید 

 . کندباز می  برایتان   بدون شک سطح جدیدی از عملکرد صعود را  و  دهدبه معنای واقعی کلمه بدن شما را تغییر می 
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 : بستگی دارد زیر موارد آورید به البته اهمیت نتایجی که به دست می 

 از جمله سطح فعلی آمادگی و سابقه آسیب )در صورت وجود(  -

 .  سن و ژنتیک شما و زمانی که باید روی آموزش سرمایه گذاری کنید -

  کاملا  ،سنگنوردیبه عنوان مکمل تمرینات خاص    ،های کتفبه عنوان مثال تمرین بر روی مچ دست و تثبیت کننده 

آسیب    شانه یا شاید هر سه   ، ، آرنجهادیر یا زود، به انگشت  ها، این دستورالعمل در صورت رعایت نکردن  .  ضروری است

نشان دهنده شیوع تمرینات بیش از  (  نیاز به جراحی دارندکه  ی دنیا )در همه جا  آسیب دیده  سنگنوردان آمار    .رساند

بازو و    در یحرکت و اصلاح  صحیح    ات بیش از حد )با روزهای استراحت خیلی کم( و عدم تمرین  سنگنوردی   .استحد  

 campusو  fingerboard  تمرینات )مانند    ویژه سنگنوردی پیشرفته  تمرینات تخصصی در  قبل از شرکت  ها  شانه

board)   هاست. گر عدم رعایت این دستورالعمل همگی بیان 

موبیلیتی یعنی توانایی و قابلیت    پذیرش مفهوم  اما  .تند کننده از آسیب نیسدرصد پیشگیری   100تمرینات اصلاحی،  

(  Mobility And stability)  مفصل در اجرای بالاترین طیف حرکتی، بدون محدویت و فشار برای حرکت عضوها 

دهد  به میزان زیادی خطر آسیب شما را کاهش می   (power)   قدرت   قبل از   توانمندی   ، و (strength)  توانایی   قبل از 

 . تر شرکت کنیدسازد هر سال در یک برنامه تمرینی سختگیرانه و شما را قادر می 
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را به عنوان یک پایه ضروری برای پیشروی   (Mobility & stability) اصلاحی موبیلیتی و های حرکت  6.1شکل  

 . دهدقدرتی نشان می  ات و در نهایت تمرین استقامت  ات تمرین  در

توانید با خیال راحت بسیاری  کند که می های فیزیولوژیکی سالمی ایجاد می های این فصل، پایه استفاده منظم از تمرین 

با این حال، عدم استفاده منظم از تمرینات پایه در این فصل، به منزله    را اجرا کنید   سنگنوردی های خاص  از تمرین 

پایه   سنگنوردیساختن هیکل   از شن استشما بر روی  تمرینات  این فصل، بخش   .ای  هایی است که به جزئیات 

 . پردازد می  باید انجام دهد، سنگنوردی پایداری حیاتی و آنتاگونیستی که هر 

 تمایز قائل شویم. ( mobilityحرکت اصلاحی )و  (flexibility)  انعطاف پذیریاول، بیایید بین 

و    high-steppingبرای    سنگنوردان به عنوان مثال،    . پذیری به دامنه حرکت در اطراف مفصل اشاره داردانعطاف

stemming   ) پا  کردن  پوزیشن   )بلند  انعطاف   drop-kneeمانند    زانو های  و  لگن  به  ناحیه  در  دارندپذیری     . نیاز 
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پوشش نازکی از بافت همبند است که هر اندام، رگ خونی،   ) پذیری تحت تأثیر مکانیک مفصل، تاندون، فاسیا  انعطاف

احاطه کرده و در جای خود نگه می  را  فیبر عصبی و ماهیچه  قرار می (  دارداستخوان،  گیرد و در مجموع  و عضله 

 .دهد تدریج به تمرینات اختصاصی پاسخ می سیستمی است که به 

 mobility مرتبط است.  های فیزیکی خاص فعالیت و  الگوهای حرکتی  عملکرد   به 

یا آسیب    ، ضعیف، دردناک و شدهعضلات سفت   .تحرک استکم، مفصل شانه یک محل متداول  سنگنوردانبرای  

عضلات ساعد محل    .را ببینید(  6.2اندازند )شکل  دهند و حرکت عملکردی را به خطر می تحرک را کاهش می   ،دیده 

تواند به الگوهای حرکتی  رایج دیگری است که در آن عضلات آنتاگونیست ضعیف و اختلال در عملکرد بافت نرم می 

پذیری اطراف باسن و کمر نیز  انعطاف ضعیف، فشار غیرقابل جبران و آسیب کمک کند. همچنین مشکلات تحرک و 

تواند  اما اثرات طولانی مدت آن می   .رایج است. اگرچه اغلب نتیجه زمان بیش از حد نشستن پشت میز یا ماشین است

 و باسن شما تأثیر بگذارد و در نتیجه بر صعود شما تأثیر منفی بگذارد.   (core) بر عملکرد کمر، قسمت مرکزی بدن

 . اصلاح کرد ، پذیرکار انعطاف با توان تا حد زیادی با توجه به تحرک روزانه و رایج را می  سازمشکل  نتیجه: این نقاط 
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  حرکت کشش میانی و پایین تنه در راه   9کشش بالاتنه و    ، تمرین گرم کردن  9هفت تمرین حرکتی بسیار خوب،  

انجام مجموعه   .است برای  را  روز  در  دقیقه  تا سی  تمرین پانزده  این  از  تاها  ای  بگذارید  بهتری  وقت  در    احساس 

 سنگنوردی و خارج از آن را تجربه کنید. 

Foam Rolling Exercises 

تناسب اندام  مدهای تناسب اندام زیادی وجود دارد که هر دهه می آیند و می روند و بسیاری از تمرینات یا تجهیزات 

در چند سال اخیر فوم غلتک و سایر ابزارها  .  شوند بی اثر هستند که به شدت توسط تولید کنندگان و بازاریابان تبلیغ می

ها کاملاً  توانم با اطمینان کامل به شما بگویم که مزایای این دستگاه برای مدیریت بافت نرم به وجود آمده است و می 

ای دردناک  تکنیک برای رسیدگی به عضلات سفت و مهمتر از آن از بین بردن نقاط ماشه در زیر چندین  .  قانونی است

دارد  میوفاسیال.  وجود  رهاسازی خود  کدام  می  (SMR) هر  ارائه  فیبرهای عضلانی،    .کنندرا  به طولانی شدن  که 

به یک عادت روزانه    را SMR  .کندای، افزایش گردش خون و شاید حتی بازسازی کمک می آزادسازی نقاط ماشه 

اپیکوندیلیت به التهاب تاندون های  ) epicondylitisهای مانند  تبدیل کنید تا تحرک را بهبود ببخشید و خطر آسیب

منجر به علائم آرنج  و    اطراف آرنج اشاره دارد که معمولاً به دلیل استفاده بیش از حد و حرکات مکرر ساعد است

داخلی و  (  شودشامل درد، ضعف قدرت گرفتن، و احتمال بی حسی و گزگز می   .شودبازان می تنیس بازان و آرنج گلف  

   . جانبی را کاهش دهید

UPPER BACK AND SHOULDER ROLL 

پاها روی زمین صاف هستند، به آرامی در امتداد ستون فقرات قفسه سینه به    کف  در حالی که زانوهایتان خم شده و

پانزده تا سی ثانیه روی هر نقطه دردناک )نقاط ماشه ای( که در ذوزنقه و لوزی خود پیدا    .بالا و پایین بچرخانید

سموس دورسی و در  درجه به هر طرف متمایل شوید و در امتداد لتی   30کنید مکث کنید. در مرحله بعد، حدود  می

یا بیشتر روی هر نقطه دردناک یا سفت بمانید. در نهایت    سی ثانیهسراسر دلتوئید خلفی و زیر خاردار بغلتانید. باز هم،  

آرنج خود را قفل نگه دارید و باسن خود را در تماس با    .برگردید و دستان خود را بالای سر بکشید  عادیبه حالت  

برای بهبود اکستنشن  حرکت  ر امتداد ستون فقرات قفسه سینه به بالا و پایین بچرخانید. این  زمین نگه دارید، به آرامی د 

 نشان داده شده است( 6.2عالی است )همانطور که در شکل   سنگنوردانقفسه سینه و فشارهای شانه رایج در بین 



   (عضلات مخالف) آنتاگونیست و تمرینات ثباتحرکتهای اصلاحی، :  نامهموضوع پایان
 کننده: سمیه سادات سیدیننام تهیه

   

11 

 

  



   (عضلات مخالف) آنتاگونیست و تمرینات ثباتحرکتهای اصلاحی، :  نامهموضوع پایان
 کننده: سمیه سادات سیدیننام تهیه

   

12 

LOWER BACK AND GLUTES ROLL 

نقاط  ماهیچه  از  باسن  بین    و  پنهانگرفتگی  های کمر و  پایین روی عضلات    .هستند  سنگنوردانرایج در  غلتیدن 

  تجربهرا    شدههای سرینی بسیار سفت ماهیچه   سنگنوردان گلوتئال باسن ممکن است لذت بخش باشد. بسیاری از  

چرخش بیرونی    و  شودزمانی که زانو خم می   بیشتراند(،  های باسن، درست زیر لگن قرار گرفته کنند )که در کناره می

برای رسیدگی به قسمت پایین کمر، فوم غلتک را    هست.های سنگنوردی  حرکت   که در بیشترکند  ران را ایجاد می 

به سمت    شده و سفت،گرفتهاد عضلات ستون فقرات اغلب  عمود بر ستون فقرات کمری قرار دهید و به آرامی در امتد

لگن را به ستون     QLد. درد پیدا خواهید کر  quadratus lumborum (QL) بالا و پایین بچرخانید احتمالاً در قسمت

 . کند و منبع شایع کمردرد استفقرات متصل می 

 

با این حال، برای آزاد   د.پاها و دست های صاف انجام شو  بهتره باچرخاندن گلوتئوس ماکسیموس از حالت نشسته  

فقط چند سانتی متر بالا و   . ، باید یک پا را خم کنید و سپس به سمت مخالف خم شوید شدههای سفت کردن ماهیچه 

به مدت یک دقیقه در آنجا بمانید  .  را پیدا خواهید کرد   ک ای دردناسرعت نقطه ماشهبه    ،پایین و پهلو به پهلو خم شوید

 .و رهایی را احساس کنید
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HIP FLEXORS AND IT BAND 

hip flexorsو نوار ایلیوتیوبیال  ها (IT  )  د. کر   ها رسیدگی هستند که باید با غلتک فوم به آن   شایع   گرفتگی دو نقطه  

خواهید    هنگام برخورد با غلتک فومی   hip flexor  آسیب  بگذرانید، مطمئنا متوجه اگر زمان زیادی را در حالت نشسته  

در امتداد بیرونی هر پا ادامه دهید. به پهلو دراز بکشید و فوم غلتک را زیر قسمت   IT سپس، به چرخاندن نوار  .شد

پای دیگر را برای تعادل قرار  بیرونی یک پا قرار دهید. باید بیشتر وزن خود را روی ساعد کنار زمین تحمل کنید و  

 . دهید. حالا به آرامی در امتداد قسمت بیرونی پا بچرخید و غلتک را از زیر لگن تا بالای زانو دنبال کنید

 

(Hip flexor   خم شدگی  .  کندتر می یعنی زانو را به قفسه سینه نزدیک   تاثیر دارد ای است که در خم کردن ران  ماهیچه

دارید، از عضلات خم کننده  برد، هر بار که قدمی برمی رو به جلو که پا را از سطح کمر بالاتر می با یک ضربه بلند و 

 ( .کنیدلگن خود استفاده می 
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PRONATOR “PIN AND STRETCH” 

عضلات   مهمترینیکی از   سنگنوردپروناتور ترز فقط یک عضله کوچک در قسمت فوقانی ساعد است، اما برای یک 

 . کردن بازو مستقیم به جلو و سپس ایجاد یک مشت محکم پیدا کنید صاف توانید محل این عضله را با است. می 

در قسمت قدامی و بالای ساعد قرار دارد. بهترین  است که  یک عضله درون گرداننده مدور   pronator teres عضله )

شود. دارای دو سر ثابت  موقعیت حرکتی این عضله هنگامی است که حرکت فلکشن و پرونیشن همزمان انجام می 

بازو و استخوان زند زبرین و سر متحرک  می پایی و داخلی استخوان  ارجی و نزدیک  ه در سطح خکباشد. قسمت 

 ( (flexion( و تاکننده مفصل آرنج )Pronatorاستخوان زند زبرین است. عمل درون گرداننده ساعد )
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حالا مشت خود را   . برجستگی های پروناتور در داخل آرنج درست بالای اپیوندیل میانی استخوانی برآمده خواهند شد

و به مدت سی ثانیه نگه    مقابل، عمیقا به عضله پروناتور فشار دهید شل کنید و با استفاده از انگشت شست دست  

تمرینات تقویتی  دهنده این موضوع است که بایستی  نشان   و   احتمال زیاد این کار بسیار دردناک خواهد بود   . بهدارید

pronator انجام دهید. 

 

WRIST EXTENSORS “PIN AND STRETCH” 

است که    سنگنوردانییکی دیگر از مشکلات شایع به خصوص در میان انگشت    و  ماهیچه های اکستنسور مچ دست

کشش  لذا  کنند  های دردناکی ایجاد می اغلب گره   شدهسفت   های اکستنسور ماهیچه .  های مزمن هستنددچار گرفتگی 

باعث کاهش تنش،      Armaidهای سفت با یک  پرداختن به این ماهیچه  . های اکستنسور ضروری استروزانه ماهیچه 

 .آزاد شدن نقاط تحریکی و در نهایت کاهش ابتلا به تاندونوز جانبی خواهد شد
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)یا انگشت شست(، بافت نرم ساعد جانبی را    Armaidنحوه انجام این کار به این صورت است: با استفاده از یک  

پیدا کردید، فشار ثابتی اعمال کنید و به مدت سی  وقتی یکی از آن ها را  .  را پیدا کنید  اط درد بررسی کنید تا هر نق

که نقاط ماشه    را کش بدهید. سنگنوردانیسپس با مشت کردن و خم کردن مچ دست، این نقطه    ثانیه نگه دارید

دقیقه در روز برای رسیدگی به این نقاط مشکل ساز    ۱۰تا    ۵است حداقل  بهترمتعددی بر روی ساعد جانبی دارند،  

 وقت بگذارند. 
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Armaid  های سنگنوردیتان ضروری و کاربردی است.به اندازه کفش 

  ، تمرینات انگشتانبعد از  یا    و  سخت  و تمرین  عضلات ساعد را بعد از یک روز صعود  شدن  همه ما احساس درد و سفت

  پرداختن به این دارید در صورت عدم  تمرین  بصورت مداوم  و    کنیدمی سنگنوردی  به طور مرتب  کنیم. اگر  تجربه می 

پیشگیرانه اکستنسور، یک    . داشتخواهد  کوتاه  یتان  هاماهیچه ،  اقدامات  و  کننده ساعد  کشش مداوم عضلات خم 

کند که در آن عضلات از طریق تاندون در اپیوندیل میانی و  ایجاد می   ،حتی در هنگام استراحت    ،کشش ناخواسته  

به تاندونیت )التهاب(یا  منجر  تواند در نهایت  در طولانی مدت، این سوزش مزمن می   اند.شده جانبی آرنج به هم متصل  

شود  تاندون(منجر  کلاژن  )تخریب  این    .تاندونوز  از  یکی  نزدیکی  در  را  تاندون  درد  حال  به  تا   اپونوکلئازها اگر 

(epicondyle )   دانید که به  یا در عضله اتصال دهنده یک یا دو اینچ به اپونوکلئاز احساس کرده باشید، اکنون می

، محدوده طبیعی حرکت خود  اطبا ماساژ ورزشی و آزادسازی نق.  احتمال زیاد بخشی از مشکل شما )یا تمام آن(چیست 

  با یا بهتر    نگه دارید   یک انگشت محکم   با  . عضلانی را آزاد خواهید کرد   را بازیابی کرده و سطح بالاتری از عملکرد

و سپس    بیارید   )نقطه ماشه(  شدهسفت ، فشار محکمی روی نقطه  است(  دو ابزار ماساژی )  Rubbitیا    Armaidیک  

به همین ترتیب  کنید.  می   در طول یک یا دو دقیقه درمان، احساس را تنش یا آزاد شدن  . احساس  عضله را کش دهید 

خواهید شد و   درد لذت بخش ، اما به سرعت متوجه است این فرآیند دردناک فشار و کش بدهید تا رها شوند آن ها را 

شاید از آن لذت ببرید. البته نباید بیش از حد آن را انجام دهید، هرگز این تکنیک را به طور مستقیم در تاندون یا  

 . ریدنباپیوندیل به کار 

ضروری  ها  ، این آزادسازی کاهش خطر تنش و آسیببمنظور  روزانه دارید سخت  و    پراسترستمرینات    نکته آخر: اگر

باعث افزایش    است و  دارای جریان خون بهینه است کاملا کاربردیکه    شدهآزاد علاوه بر این، یک ماهیچه  .  است

 شود. می بازیابی و توانایی 
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ELBOW VOODOO FLOSS 

flossing  Voodoo  ها و مفاصل  ها و افزایش گردش خون در ماهیچهیک تکنیک جدید برای کمک به تحرک بافت

 و برای بهبود کیفیت بافت پس از آسیب بافت همبند موثر است. شده است سفت

flossing  Voodoo   استشده  شامل پیچاندن یک نوار لاستیکی محکم در اطراف مفصل دردناک و سفت  .Voodoo 

floss  اینچ   4درصد همپوشانی، تا حدود   50با   اینچ زیر آرنج کنید و محکم بپیچید  4شروع به پیچیدن در حدود  را

های قبلی قرار دهید. هدف این است که به اندازه کافی سفت بپیچید تا جریان  انتهای باند را زیر بسته  ،بالای آرنج

حالا آرنج خود را خم کنید و حدود بیست بار تکرار آهسته    . ی شوددست شما بنفش یا سفید م  . خون را مسدود کند

 . استفاده کنید  Voodoo flossرا بردارید. بعد از حدود یک دقیقه از  Voodoo  وبکشید 
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flossing  voodoo    از از برداشتن باندجریان خون مجدد  ناشی  از فشرده  ،  )بازگشت جریان خون( پس  که ناشی 

مزمن قبلی به بهبود تحرک بافت،  آسیب دیده  طولانی مدت روی آرنج  در    flossing  voodooسازی قوی باند است.  

یک روش عالی برای گرم    flossing  voodoo  همچنین.  کندافزایش دامنه حرکتی و افزایش گردش خون کمک می 

 ت. قابل توجه اسسنگنوردی کردن آرنج قبل از تمرین 

 LACROSSE سازی سینه با توپ لاکراسرها

سنگنوردان  های آسیب در میان  ترین محل شایع   و به دلایل خوبی در کنار انگشتان   هستند ها مرکز توجه  ها و شانهآرنج 

و کششی    یدر طول تمرینات گرم کردن که    است  ایماهیچه  یم،  به آن می پرداز که  هستند. آخرین تمرین تحرکی  

به وضعیت نامناسب و    شدههای سفت، سینه نشان داده شده است،    ۶.۲همان طور که در شکل    شود. می   نادیده گرفته

( و تقویت  Trapezius  سفت )و ذوزنقه فوقانی های  pectoral سازیرها  لذا    .کندعملکرد شانه کمک می در  اختلال  
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و کاهش خطر آسیب   ی حرکت به بهبود عملکرد (Rotator cuff) روتاتور کاف  هایماهیچه عضلات ذوزنقه تحتانی و 

 .کندکمک زیادی می 
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تر  توپ تنیس برای این عضله کوچک ها استفاده کنید، توپ لاکراس یا  توانید از غلتک فوم روی سینه در حالی که می 

وضعیت  و با حرکت ، تغییر در  و دیوار یا ستون عمودی    تر است. با ایستادن و قرار دادن توپ بین عضله سینه مناسب

مانند تمرینات قبلی، با توپ روی نقاط درد مکث کنید و منتظر   .  هدایت کنید  شدهسفتنیم تنه توپ را روی هر نقطه  

 . شوند رها ها  بمانید تا بافت  

Upper-Body Stretches 

وجود دارد، تمرین انعطاف پذیری منظم تأثیر    سنگنوردیدر حالی که به ندرت نیاز به انعطاف پذیری فوق العاده در  

عمودی است، هر کاری که بتوانید برای    حرکت  مثبتی بر عملکرد شما خواهد داشت. با توجه به اینکه ماهیت اصلی 

  ،های آگونیستها و تاندون ماهیچه . تسهیل حرکت های نرم و کارآمد انجام دهید، عملکرد شما را افزایش خواهد داد 

  بهینه حرکت نرم تر و    تر،منعطف های آنتاگونیست  علاوه بر این، ماهیچه .خواهند داشت  ری در دینامیکعملکرد بهت 

می پردازیم که برای تحقق اهداف ذکر شده در بالا ایده آل    حرکت کششی   ۹در ادامه به  .  سازندتری را ممکن می 

به عنوان بخشی از یک برنامه    دان سنگنور های کششی مدت ها است که توسط  جای تعجب نیست که ورزش .  هستند 

با این حال، مهم است بدانید که چنین کشش پیش از ورزش همیشه باید   د.شوگرم کردن قبل از تمرین، استفاده می 

با یک فعالیت گرم کردن همراه باشد که دمای عضلات را افزایش داده و مایع سینوویال را در مفاصل و غلاف تاندون  

،  شبنابراین لازم است قبل از انجام  تواند به یک عضله سرد آسیب برساند استاتیک به تنهایی می کشش   .کندپخش می 

های  سنگنوردی مثل تراورس کردن روی دیوار ،  (jogging)آرام    پنج تا پانزده دقیقه ورزش با شدت کم مانند دویدن 

از آن بیستتا پروانه،    25. حداقل  یا غلتاندن فوم انجام شود ،  عمودی   بازو و بیست  پس  کردن    خم  دایره  دایره 

ا چند دقیقه ماساژ دادن تاندون های انگشت، کف دست و عضلات ساعد و دو  د. ب)به شرح زیر(انجام دهی انگشتان  

 .سر، گرم کردن خود را کامل کنید
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ARM CIRCLES 

ایجاد می دایره  پویا خوب  بازو یک کشش  را در    شود. می مفاصل شانه  باعث گرم شدن  کند که  های  گردش خون 

انجام    بلاتنه،   های استاتیکدهد. این کارها را قبل از انجام هر یک از کشش ها، بازوها و انگشتان افزایش می شانه

دهید. در حالی که بازوهای خود را به پهلو و به موازات زمین قرار دهید، بایستید و شروع به حرکت بازوهای خود در  

های خود را به شدت شلاق نزنید یا حرکتی  دست )  .را افزایش دهید   هابه تدریج اندازه دایره د و های کوچک کنی دایره 

  سمت   به   سپس  کنید  کامل   را ت دایره بازوی صاف و با سرعت متوسط  بیس  (سریع شبیه آسیاب بادی انجام ندهید

 . د بروی انگشت  هایحلقه 

 

FINGER CURLS AND MASSAGE 

Finger curl    است زیرا گردش خون را در عضلات ساعد افزایش    سنگنوردی یک حرکت گرم کردن ضروری برای

هایتان شل  کند. بایستید و بازوهایتان را در کناره انگشتان پخش می کننده را در مفاصل  دهد و مایع سینوویال روان می

اکنون یک یا    . سی تا چهل تکرار ادامه دهید  نید وکنید و سپس به سرعت باز ک  مشت  ودستان خود را ببندید    ،کنید

و به گرم    دکنتشدید می دو دقیقه ماساژ را در دو طرف انگشتان و دستان خود انجام دهید این کار جریان خون را  

 . کندکمک می(pulleys)ها پولی ها و  شدن تاندون 
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FINGER ISOLATION STRETCH 

  بسیار موثر است. هر بار ، ها برای گرم کردن انگشتان با ارزش شمااین کشش ایزوله همراه با ماساژ انگشتان و دست 

سینه قرار دهید و انگشتان را در یک مشت  نشسته یا ایستاده، یک کف دست را در سطح  یک انگشت کار کنید.    روی

انگشت اشاره دست دیگر را روی بخش نوک انگشتی که کشیده شده قرار دهید و انگشت شست را   .شل حلقه کنید

با کشیدن انگشت شست به زیر، به تدریج با انگشت اشاره فشار وارد کنید  .  زیر انگشت نزدیک بند )دست(قرار دهید

زمانی که تنش خفیفی در مفاصل احساس   و آن را از کف دست دور می کند.  بسته شود  تا انگشت خم شده بیشتر

انگشت را برای چند ثانیه رها کنید، سپس این کشش   کشش را به مدت ده ثانیه نگه دارید .کنید، دست نگه داریدمی

کنید فورا دست  احساس درد می گر  . ا توالی کشش را با هر هشت انگشت تکرار کنید   .را برای ده ثانیه دیگر تکرار کنید 

 .نگه دارید
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FINGER FLEXOR STRETCH 

در حالی که در  شود.  های سنگنوردی می که باعث گرفتن گیره دهد  های ساعد را هدف قرار می ماهیچه   ،ین کشش ا

کشیده شود و نوک  ست را صاف کنید تا  . دحالت ایستاده قرار دارید، دست های خود را جلوی کمر به هم نزدیک کنید 

دست بازوی کشیده را طوری قرار دهید که کف دست رو به پایین باشد و   . انگشتان را در کف دست دیگر قرار دهید

روی انگشتان دست راست بکشید تا کشش خفیفی در عضلات ساعد آغاز  . انگشت شست به سمت داخل اشاره کند

درجه بچرخانید به طوری که بازوی کششی اکنون   180دست را .  کنیدرها و بعد  کشش را ده ثانیه نگه دارید .شود

در موقعیتی قرار گیرد که کف دست به سمت بالا باشد و شست به طرفین باشد. دوباره با استفاده از دست دیگر  

ت  انگشتان خود را به عقب بکشید تا کشش در عضلات ساعد شروع شود. ده ثانیه نگه دارید. کشش را در هر دو حال

 . با بازوی دیگر تکرار کنید
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FINGER EXTENSORS STRETCH 

عضلات ساعد  از جمله    دهد متعدد را هدف قرار می   های شود، کشش دهنده این کشش مهم، اغلب نادیده گرفته می 

عضلات   همچنین  و  سفتکه    brachioradialisجانبی  و  دردناک  این  می   معمولاً  بهماهیچه شوند.  در    ویژهها 

تر به سینه جمع شوند، به طرفین بالا  جای اینکه نزدیک ها به آرنج که    (Chicken winged arm position)حالت

ها و کاهش  برای طویل شدن بافت  (Armaidبنابراین کشش روزانه )استفاده از    گیرند،تحت فشار قرار می   ،آیندمی

 .کندیلیت جانبی کمک کندتواند به اپی که در نهایت می ضروری است. تنش 
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های خود را به هم گره  های خود را جلوی بدن خود قرار دهید و انگشتان و کف دست با بازوهای تقریبا صاف، دست 

کنید، با یک دست مچ دست دیگر را خم کنید تا  در حالی که کشش ملایم را در طول هر دو بازو حفظ می د.بزنی

حدود بیست ثانیه  . شود مچ در امتداد بیرون ساعد ایجاد می  ،های انگشتاکستنشن زمانی که احساس کنید کشش در 

کشش را دو بار روی  .  کشش را نگه دارید و سپس با دست دیگر بکشید تا کششی در امتداد بازوی دیگر ایجاد شود

 .هر بازو انجام دهید

 POSTERIOR SHOULDER STRETCH 

.  دهد را کش می   trapeziusو    infraspinatusو به طور خاص  شود  مربوط می به کپسول شانه    ، کشش خلفی شانه

نکته  .  زمانی که در حالت ایستاده هستید، یک دست را روی سینه خود قرار دهید تا دست روی شانه مقابل قرار گیرد

شانه خود را به    . کنیدو موقعیت پشت شانه را حفظ    درجه(   ۹۰مهم این است که باید آرنج خود را خم کنید )حدود  

روی آرنج خم شده بکشید تا زمانی  .  با دست دیگر، پشت آرنج خم شده را از پایین بگیرید.  سمت جلو حرکت ندهید 

ین کشش را برای چند ثانیه رها  . اکشش را به مدت ده ثانیه نگه دارید   . که تنش را در شانه و پشت بالا احساس کنید

 . کشش را با بازوی دیگر تکرار کنید . شودکنید تا بیست ثانیه دیگر تکرار  
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ROTATOR CUFF STRETCH 

قبل از هر    .پذیری و دامنه حرکتی شانه است( یک تمرین عالی برای کمک به بهبود انعطاف dowelکشش حوله ) 

شانه بازو در موقعیت پایین    باز کردنبه طور خاص، این تمرین شامل چرخش داخلی و  جلسه تمرینی باید انجام شود.  

را در چرخش خارجی و شانه قرار می    ست در حالی که بازوی دیگر )بالا(ا  )در نتیجه کشش گرداننده های خارجی(

دارید و سپس سر دیگر  برای این کار یک حوله را لوله کنید و یک سر آن را بالا و درست پشت سر خود نگه  .  دهد

  سبکی با دست بالا روی حوله بکشید تا کشش  .  حوله را با دست مخالف )کف دست رو به عقب(پشت سر خود بگیرید 

 . دهید کشش را دو یا سه بار در هر طرف انجام  .این وضعیت را به مدت ده تا بیست ثانیه نگه دارید  . را احساس کنید
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ANTERIOR SHOULDER, CHEST, AND BICEPS STRETCH 

   کشش قدامی شانه، قفسه سینه و عضلات دوسر بازو

روی زمین بنشینید و پاها را  است.  این تمرین یک کشش کلی برای بهبود تحرک شانه و به طور خاص، کشش شانه  

کف  ها را صاف کنید،  های خود را درست پشت کمر قرار دهید و آرنج دست د.  درجه خم کنی  ۹۰صاف و زانوها را حدود  

های خود را از باسن دور کنید تا  به آرامی دست  د.ها را روی زمین قرار دهید، و انگشتان را به سمت عقب بگیریدست

و    اید داشتههای خود را به سمت عقب نگه  مطمئن شوید که شانه . ها، احساس کنید زمانی که تنش خفیفی را در شانه

انگشتان خود را کمی بیشتر به عقب   .  مدت بیست ثانیه نگه دارید این وضعیت را به   .نگذارید به سمت جلو بچرخند

قبل از آزاد کردن کشش، این وضعیت را به مدت بیست تا سی ثانیه نگه  بیشتر احساس کنید.  بکشید تا کشش را  

 . دارید
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LATISSIMUS, SHOULDER, AND TRICEPS STRETCH 

   کشش لاتیسیموس، شانه و سه سر بازو

شود که در بیشتر حرکات  می بیرونی  این کشش باعث بهبود دامنه حرکت و تحرک شانه در موقعیت بازوی چرخشی  

یک آرنج را بردارید و به آرامی آن را به سمت  .  ها را خم کنیدها را بالا بگیرید و آرنج دست  .  بالارونده مشترک است

کشش را به مدت ده ثانیه نگه  .  بازوی بالایی احساس کنید پشت سر خود بکشید تا زمانی که کششی را در پشت  

توانید  . می کشش را برای چند ثانیه رها کنید و سپس یک کشش ثانویه را برای حدود بیست ثانیه انجام دهید .دارید

با کمی خم شدن در جهت کشش به سمت    (latissimus dorsi)  این کشش را از طریق عضله لاتیسموس دورسی

 .کشش را با بازوی دیگر تکرار کنید .ش دهید پایین گستر
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Lower-Torso and Leg Stretches 

 های پایین تنه و پا کشش

برند. افزایش گردش لگن، سهولت  بهره می   منعطف بودن آنها،   از   سنگنوردان پاها، باسن و کمر مناطقی هستند که  

در  شود.  می   جویی در انرژی، صرفهکه باعث  بخشدرا بهبود می   ترکیفیت با    حرکتاجرای  های بلند و  در گام   یبهتر

تمرینات کششی و تحرک روزانه اختصاص    اما  پذیری تا حد زیادی تابعی از ژنتیک است،نهایی انعطاف   حالی که درجه 

تنه    در نتیجه، انجام مقدار کمی کشش پایین  .شودداده شده باعث ایجاد برخی دستاوردها در محدوده عملکردی می 

، بلکه به عنوان بخشی از تمرینات  تمرینیک کار هوشمندانه است، نه تنها به عنوان بخشی از یک گرم کردن قبل از  

 . تمرین برای استفاده از امروز وجود دارد  9در اینجا  است.  استراحتهای پذیری در روزانعطاف
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BUTTOCKS AND LOWER-BACK STRETCH 

 کمرکشش باسن و قسمت پایین 

با هر دو پا صاف روی پشت   د.کنکمک می   بلند بخشد و به تسهیل گام برداشتن  لگن را بهبود می   انعطافاین کشش  

کشش را به مدت ده  . بگیرید و به سمت سینه بکشید   را   یک پا را خم کنید پشت ران یا اطراف ساق پا  ،دراز بکشید

پای خم شده را دوباره به سمت سینه خود بکشید و حدود   ثانیه نگه دارید و سپس آن را برای چند ثانیه رها کنید

 .با پای دیگر تکرار کنید بیست ثانیه آن را ادامه دهید

 

HAMSTRINGS STRETCH 

از  ماهیچه  بسیاری  در  ران،  پشت  امتداد  در  همسترینگ،  هستند،  سنگنوردان های  سفت  مزمن  طور  ببه  عث  اکه 

پا    . . به پشت دراز بکشید، یک پای خود را صاف و پای دیگر را خم کنیدشود بلند می گام های  و    محدودیت در حرکت

بگیرید و به آرامی به سمت  را را صاف روی زمین بگذارید. پای صاف را به سمت بالا بلند کنید، پشت ران یا ساق پا  

. )در روش دیگر، می توانید پای بدون کشش را همانطور  شودتا زمانی که کشش را در پشت ساق احساس  .جلو بکشید

که در عکس نشان داده شده روی زمین صاف نگه دارید.( این کشش را به مدت ده ثانیه نگه دارید و سپس برای  

ر بکشید. مطمئن شوید که ساق پا را  چند ثانیه کمی رها کنید. یک بار دیگر ساق را به مدت بیست تا سی ثانیه دیگ 

این کشش را با کشیدن یک نوار  توانید  می صاف نگه دارید و این کشش را به طور مساوی روی هر دو پا انجام دهید.  

 . تناسب اندام یا حوله روی پای خود و تنظیم کشش با کشیدن نوار انجام دهید
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ADDUCTOR STRETCH 

است. دراز کشیدن روی زمین فشار روی    سنگنوردانهای پایین تنه برای  بهترین کشش این کشش دیواری یکی از  

اصطکاک بین پاشنه پا و دیوار   ،برد و به نیروی جاذبه اجازه دهید کار را انجام دهد. پوشیدن جورابکمر را از بین می 

به طوری که باسن حدود    کند. روی زمین دراز بکشید دهد و به حداکثر کردن دامنه کشش کمک می را کاهش می 

،  درجه  90تقریباً یک خمیدگی    .شش اینچ از دیوار فاصله داشته باشد و پاهای خود را مستقیماً به سمت آن دراز کنید

ها به طرفین جدا کنید. به نیروی جاذبه اجازه دهید تا شکاف را گسترش دهد  به آرامی پاهای خود را با کشیدن پاشنه 

را در پاها و کشاله ران خود احساس کنید. این وضعیت را برای بیست تا سی ثانیه نگه دارید.  تا زمانی که تنش خفیفی  

های خود فشار دهید تا مقداری فشار رو به  سعی کنید پاهای خود را بیشتر از هم جدا کنید. در صورت نیاز، روی ران 

 . نگه داریدپایین برای افزایش کشش اعمال شود. این وضعیت را برای یک یا دو دقیقه 
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GROIN STRETCH 

پذیری حاصل از این کشش  این کشش عالی برای بهبود چرخش لگن است. دستاوردهای انعطاف ، کشش کشاله ران 

بیشتر روی    . تر کنیددهد که در صعودهای نزدیک به عمودی، مرکز جرم خود را به دیوار نزدیک این امکان را می 

صاف بنشینید و پاها را خم کنید و زانوها را به طرفین بیرون بیاورید تا بتوانید کف پاهایتان را به هم نزدیک   پاهایتان 

کنید. مچ پاهای خود را بگیرید و آرنج های خود را روی قسمت داخلی ران ها قرار دهید. با آرنج خود فشار دهید تا  

شاله ران و قسمت داخلی ران خود را احساس کنید. این کشش  فشار ملایمی روی هر دو ران وارد شود تا زمانی که ک

را برای ده ثانیه نگه دارید و سپس آن را برای چند ثانیه رها کنید. برای کشش ثانویه بیست تا سی ثانیه فشار وارد  

و اجازه    کنید. در مرحله بعد، به پشت دراز بکشید در حالی که پاهای خود را در کنار هم نگه دارید. استراحت کنید

از یک   تقویت کشش،  برای  دقیقه دیگر به سمت زمین بکشد.  یا دو  برای یک  زانوهای شما را    نفر دهید گرانش 

 . بخواهید که فشار کمی به سمت پایین روی زانوهای شما وارد کند
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PIRIFORMIS 

قرار دارد و به بلند کردن و چرخش    (gluteal)  های گلوتئالدر عمق زیر ماهیچه   (piriformis) عضله پیریفورمیس

بر روی یک نگهدارنده که به سمت    ، از این عضله برای قرار دادن پا سنگنوردی کند. در  ران به سمت جانبی کمک می 

لبه های دور مشکل دارید، احتمالاً پیریفورمیس    پرتاب کردن پا رویشود. اگر در  بالا و به پهلو است، استفاده می 

کنند  مشکل است. کشش پیریفورمیس همچنین برای افرادی که سیاتیک خفیف را تجربه می بخشی از    شدهسفت

پایین ستون فقرات).  ه استدن تسکین ده از  تا بالای ران    ،پیریفورمیس یک عضله صاف و باریک است.  از باسن 

کند.  پایین تنه کمک می یابد و تقریباً به هر حرکت  گذرد. عضله پیریفورمیس به هر طرف بدن شما گسترش می می

 .( عصب سیاتیک معمولاً در زیر پیریفورمیس قرار دارد
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وزن بالای بدن خود را روی بازوهای خود    قرار دهید. تغییر مکان  اهروی زمین زانو بزنید و دستان خود را زیر شانه 

پای دیگر را به  .  بیرونی پا با آن تماس پیدا کندقرار دهید تا بتوانید یک پا را در جلو قرار دهید به طوری که قسمت  

به  تنه صاف، باسن    در حالی که کاسه زانو و انگشتان پا با زمین تماس دارند  سمت عقب بلغزانید تا تقریباً صاف شود

این وضعیت را به مدت ده بیست ثانیه نگه دارید و سپس باسن خود را کمی بالا بیاورید تا    تر،نزدیک سمت زمین  

برای چند ثانیه آزاد شود. دوباره باسن خود را برای کشش ثانویه سی تا شصت ثانیه پایین بیاورید. کشش را با    کشش

  پای دیگر تکرار کنید. هشدار: این کشش را با احتیاط انجام دهید و با مشاهده اولین علائم درد در زانو، لگن یا کمر، 

 . آن را کاهش دهید  شدت

HIP FLEXORS AND QUADRICEPS 

نه تنها به دلیل نقش مهمی که  گروه عضلانی خم کننده ران معمولاً سفت هستند،    ،فلکسورهای لگن و چهارسر ران 

در دویدن، بالا رفتن از تپه و بلند کردن پاها در بالا رفتن دارند، بلکه به این دلیل که می توانند به آسانی در طول  

 . های طولانی نشستن کوتاه شونددوره 

درجه خم کنید، در حالی که پای دیگر تقریباً صاف و در    90روی زمین زانو بزنید و یک پا را به جلو و نزدیک به  

پشت شما کشیده شده است. برای تعادل، دستان خود را روی زانو قرار دهید، باسن خود را به سمت جلو حرکت دهید  

های ران در بالای پای مستقیم  اری کشش در خم کننده باید مقد  است. در حالی که ستون فقرات صاف یا کمی کشیده  

ایجاد کند. این وضعیت را به مدت ده ثانیه نگه دارید و سپس باسن خود را کمی بالا بیاورید تا کشش برای چند ثانیه  

شید. کشش  توانید، بازوهای خود را مستقیماً بالای سر بکآزاد شود. اکنون، باسن خود را دوباره به جلو ببرید و اگر می 

را برای سی ثانیه نگه دارید. کشش را رها کنید و سپس پای عقب خود را خم کنید تا بتوانید با دست مخالف آن را  

بگیرید. حالا یک کشش نهایی را انجام دهید که در آن هر دو به سمت جلو حرکت کرده و به آرامی پای عقب را  

 . کندبکشید. این کشش عالی عضلات چهار سر را فراهم می 
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 CALF STRETCH 

با بالا بردن قسمت جلوی پا، روی یک  .  های ساق پا وجود داردهای زیادی برای کشش ماهیچه راه ،  کشش ساق پا

پله کوچک یا جسم دیگر، و نگه داشتن پاشنه پا روی زمین، کافی است سطح لگن خود را پایین بیاورید و زانوی خود  

خوبی ایجاد کنید. کشش را بیست ثانیه نگه دارید، چند ثانیه آن را رها کنید و  را به سمت جلو خم کنید تا کشش  

 . سپس برای سی ثانیه دیگر کشش را از سر بگیرید. کشش را با پای دیگر تکرار کنید
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ABDOMINAL STRETCH 

با بازوهای خم شده و    است.کشش شکم و گسترش ستون فقرات قبل و بعد از تمرین آرامش بخش و لذت بخش  

های خود را از زمین فشار دهید تا زمانی که تنش خفیفی  هایتان، به آرامی شانه ها روی زمین و در کنار شانه کف دست 

به منقبض    .در شکم خود احساس کنید. در طول مدت این کشش پاها و لگن خود را در تماس با زمین نگه دارید 

د را حفظ کرده و فشار وارده به کمر را کاهش دهد. کشش را به مدت ده  کند تا موقعیت خو شدن باسن کمک می 

ثانیه نگه دارید و سپس برای چند ثانیه به حالت شروع بازگردید. برای کشش ثانویه بیست تا سی ثانیه به بالا فشار  

کشیده شود. به  دهید. ریلکس باشید و اجازه دهید انحنای ستون فقرات از قسمت بالای پشت و گردن به سمت بالا  

 . در صورت احساس درد در ناحیه کمر، فورا آن را متوقف کنید.  جلو نگاه کنید 

 

OBLIQUES, HIPS, AND BACK STRETCH 

آماده سازی بدن شما برای حرکات چرخشی، چرخش باسن، پایین    ، این کشش نهایی از باسن، بالاتنه و پشت به 

کند. صاف روی زمین بنشینید و یک  آوردن زانو که در صعودهای ورزشی شیب دار و مشکلات بسیار رایج، کمک می 

را به سمت کنار پای خمیده    پا را صاف و پای دیگر را خم کرده و روی زانوی مقابل قرار دهید. به آرامی بدن خود 

بچرخانید تا زمانی که تنش خفیفی را در قسمت پایین کمر، باسن و پهلوی تنه خود احساس کنید. وضعیت سر را  

صاف نگه دارید و چشمان خود را روی دیوار به سمت پای خمیده ثابت کنید. کشش را ده تا بیست ثانیه نگه دارید و  
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توانید  کشش را به مدت بیست تا سی ثانیه انجام دهید. در صورت نیاز، می .  زگردیدسپس چند ثانیه به حالت شروع با

 کشش را با فشار دادن آرنج خود به ران پای خم شده افزایش دهید. کشش را در جهت دیگر تکرار کنید. 

 

Stabilizer and Antagonist Muscle Training 

 آنتاگونیست تثبیت کننده و  تمرینات عضلات 

حالی که  در  .  است  (مهم ترین بخش در کل کتاب)  این بخش در مورد تمرین عضلات تثبیت کننده و آنتاگونیست 

زمان بسیار    سنگنوردان  اکثر  . دارند(  core، فیله کمری)شکم   ،انانگشت  تمریناتبرای  کمی  انگیزه    سنگنوردان  بیشتر

، صرف  دکنناز مچ و شانه حمایت می سنگنوردی  های حیاتی که در طول حرکات شدید  ماهیچه   تمرینات  برای کمی را  

به آنها توجهی    لحظات خستگی   که متاسفانه در   کنندمچ و کتف را ثابت می   ، گاهیاین ماهیچه های تکیه کنند.  می

همانطور که آسیب دیدگی در    منجر شود.  پارگی حاد روتاتور کافیا    وتاندونیت آرنج  به  تواند  نتیجه می   در  شودنمی 

،  به تمرین منظم عضلات آنتاگونیستسنگنوردان  تعداد کمی از  برعکس    باعث تعجب است که  این ورزش رایج است،

غیر ضروری،    و ممکن است  کمپوسیا  و  بولدرینگ    است برعکس  فاقد هیجان این تمرینات    مسلما  . دهندزمان می 

را    ها و آنتاگونیست ها باید دو بار در هفته تثبیت کننده   سنگنورد نظر من هر  از  با این حال،  شوند.  کسل کننده تلقی  

   است.  طول عمر در ورزشکننده و تضمین کند می پیشگیری   دیدگیآسیب تمرین کند زیرا از 

 . دهندرین مچ دست ارائه می آیند، جزئیات کاملی در مورد تم سه بخش فرعی که در ادامه می 
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Training the Wrist Stabilizers 

ترین عضلات بدن هستند. به عنوان مثال، عضلات خم کننده ساعد تقریباً به تنهایی  ماهیچه های ساعد از پیچیده 

در نتیجه، تمریناتی که عضلات خم کننده ساعد را مورد هدف    .هستند  ها کردن( گیره   grip)مسئول محکم گرفتن  

های انگشت  خم کننده مورد توجه هستند.    سایر موارد و    کمپوس بورد  ، HIT ، سیستمfingerboardمانند    ، دهندقرار می 

به عنوان یک    اند. شدهبسیار ضعیف    و ماهیچه ها کوتاه    بیشتر  برند به این دلیل کهاز نوعی نارسایی عملکردی رنج می

درجه( و انگشت وسط خود را تا حد    90آزمایش، مچ دست خود را تا حد امکان خم کنید )زاویه مچ دست در حدود  

ممکن محکم به انگشت شست فشار دهید. اکنون، در حالی که هنوز انگشت وسط خود را روی شست فشار می دهید،  

بیش از حد کشیده بکشید. چه چیزی را متوجه شدید؟ اگر  به آرامی مچ دست خود را به حالت صاف و سپس به حالت  

سعی کردید در طول این دامنه حرکتی به شدت فشار دهید، احتمالاً متوجه شده اید که با کشیده شدن مچ، قدرت  

کند و فشار  ی فشار وارد م  ننده، بر عضلات بازکchicken-wingبعنوان مثال در پوزیشن    . انگشت شما افزایش می یابد

  ی جانب  تیلیکند  یاپ  ی ج یتواند شروع تدر ی م  جهینتدر    کندی انگشتان وارد م  (pulleys)تاندون  یهابر قرقره   یشتریب

 مشکلات تاندون انگشت باشد.   ایو/
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مهم    اریبس  ( pinch gripهای پینچ) گیره در حالت گرفتن    ن یهمچن  ،دهی و کش  یدادن مچ دست در حالت خنث  ن یتمر

 معکوس   یهاچ یپکنم که مچی م  شنهاد یحداقل من پ  د،ی انجام ده  نی را در هر تمر  نات یهمه تمر  ستیاست لازم ن

(wrist curls)  ، پهن  پینچ ،  wide   pinches)های   )pronator isolation  انجام ده ا  کی .  د یرا  از  سه    ن یست 

  گر یو سپس دو ست د   د ی انجام ده  سنگنوردی   یاز گرم کردن خود برا  ی )با مقاومت سبک( را به عنوان بخش  ن یتمر

 . دی انجام ده ن یتمر یرا با مقاومت بالاتر در انتها 
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FINGE EXTENSION AGAINST RUBBER BAND 

انگشتانتان فقط برای گرم کردن و توانبخشی از آسیب کافی است.    کشیدن استفاده از کش لاستیکی )یا مشابه( برای  

 . برای گرم کردن استفاده کنید ها power finger  از قدرتی قبل از انجام تمرینات  کنم،پیشنهاد می 
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REVERSE WRIST CURLS 

به سمت پایین  همان طور که از نامش پیداست، این تمرین شامل چرخاندن یک دمبل به سمت بالا با کف دست  

ساعد خود را در حالت پایدار و افقی با استفاده از یک نیمکت، میز، یا روی ران خود )در صورت نشستن(ثابت   .است

با دمبل در موقعیت بالا )بیش از حد کشیده شده(شروع کنید و  .  کنید و دمبل را با دست روی سطح تکیه گاه بگیرید

با حلقه های معکوس آهسته   .دمبل به حالت اول برمی گردد .راست(پایین بیاورید، آن را تا موقعیت خنثی )مچ دست 

  را با مقاومت پیشرونده انجام دهید   ست توصیه می کنم دو   .و کنترل شده با سرعت حدود یک دور در ثانیه ادامه دهید

سه    ،ست دومقبل از    ر کنید.تکرا  بارتا بیست و پنج  بیست    بتوانید  برای ست اول وزنه ای را انتخاب کنید کهیعنی  

در ابتدا ممکن است تنها نیاز به استفاده  تکرار کنید. دمبل سنگین تری که ده تا پانزده  استراحت کنید و با   دقیقه قبل

پیشرفته ممکن است به اندازه یک دمبل بیست و پنج تا سی پوندی    سنگنوردان.  از یک دمبل پنج پوندی داشته باشید

 .دهیدب یکشش ملایم در طول هر دوره استراحت اکستنسورها را  .بالا نیاز داشته باشند برای مجموعه مقاومت
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توجه: هرکسی که درد آرنج دارد یا سابقه تاندونوز دارد باید فقط مرحله منفی این تمرین را انجام دهد، یعنی از دست  

بازگشت آن به موقعیت بالا بعد از هر منفی )فاز پایین  آزاد خود برای گرفتن دست نگهدارنده دمبل استفاده کند و به  

 .آوردن( کمک کند

WRIST EXTENSION ISOMETRIC 

قبلی  برنامه زمان بندی نیاز دارید. تنظیمات مانند حالت  اپلیکیشن  ( یا یک  ثانیهبرای تمرین به یک ساعت )با عقربه  

  -اینجا این است که مرحله پایین آمدن وجود ندارد  ، اما از یک دمبل سبک تر استفاده خواهید کرد. تفاوت در  است

دارید.  میشما به سادگی دمبل را در حالت بالا )وضعیت بیش از حد کشیده( برای یک انقباض ایزومتریک طولانی نگه  

انتخاب کنید که اجازه نگه داشتن ایزومتریک در موقعیت بیش از حد کشیده را برای چهل و پنج تا  سبک  یک دمبل  

انجام دهید. در درازمدت، سعی    هابین ست   سه دقیقه استراحتو با  دو ست با هر بازو  را داشته باشید.  نیه  شصت ثا

کنید وضعیت بیش از حد کشیده را برای دو دقیقه کامل نگه دارید. انجام برخی کشش های بازکننده ساعد در طول  

 . دوره استراحت احساس خوبی خواهد داشت

 

 WIDE PINCH WITH WRIST EXTENSION 

کند با انگشتان کاملا کشیده شده تقویت می   این تمرین جدید کاملا ضروری است، چرا که عضلات اکستنسور را 

  ی مچ زمان  ی هابه نظر برسد، اما بازکننده  ی ممکن است تفاوت کوچک سنگنوردی(  در    pinchو    open-handمثل  )

  ی هستند، مانند نگه داشتن دمبل، کم   دهیکه انگشتان خم  ی با زمان  سهی( در مقادهیکه انگشتان صاف هستند )کش

 . د یده جامان  یقبل  یهان ی از تمر ی کی را علاوه بر  ن یتمر ن یمهم است که ا نی . بنابراکنندی متفاوت عمل م 
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.  دی ریرا در نظر بگ  ضی پهن و فوق عر  زی دو سا  .راه حل ارزان و موثر است  2x4  یچوب   ی سه قطعه بلوک ها  ای دو  

به این شکل است که در یک حالت مناسب   نیبه هر حال، تمر توانید از یک وزنه پلیت استفاده کنید. حالت دیگه می 

را به    ت یوضع  ن یا  کشیده شده بصورت پینچ نگه دارید. صاف و مچ    ی را با بازو  پلیتصفحه    ای   ی ، بلوک چوبایستاده

 .  د ینگه دار  هیثان  یمدت ده تا س 

 



   (عضلات مخالف) آنتاگونیست و تمرینات ثباتحرکتهای اصلاحی، :  نامهموضوع پایان
 کننده: سمیه سادات سیدیننام تهیه

   

51 

. سه بار  دهد ی را م هی ثان  یاجازه نگه داشتن کامل س  و  دارد ازیکه به وزنه سبک ن کنم،ی م شنهاد یرا پ  ینیدر ابتدا، تمر 

را در نظر    ترن یتر، استفاده از وزنه سنگدرازمدت در  .  دیانجام ده   ان یاستراحت در م  قه ی دق  ک یبا هر دست با حداقل  

  ن یو ب  دیبا همان دست انجام ده   یمتوال   هیده ثان  هگرفتنبصورت پینچ  حالت    ن ی. در ادی رنگه دا  هیکه فقط ده ثان  د یریبگ

ست ها حدود    نیو ب  دی. در مجموع سه ست از سه تکرار را با هر دست انجام دهدیاستراحت کن  هیثان  یهر کدام فقط س 

 . د یاستراحت کن قه یسه دق

PRONATOR ISOLATION 

بر روی مجموعه   اگر شما .شود منجر به سفت شدن دست می به طور طبیعی ( arm-pulling)حرکات کششی دست 

های شما به  شوید که دستمتوجه می   ،و یا بارفیکس انجام بدهید   به صورت آزاد آویزان شده Pump Rocks ای از

در نتیجه، تمرین   .شودشوند، زیرا عضله دوسر بازو منقبض می چرخند یا به پشت می طور طبیعی به سمت داخل می 

حفظ تعادل عضلانی در سراسر    سنگنوردان بمنظور ساعد یک تمرین آنتاگونیستی مهم برای  (  pro-nation)پرونیشن  

در حالی که یک باشگاه مجهز ممکن است دستگاهی برای تمرین پروناسیون ساعد داشته باشد، اکثر   .ساعد است

 . معمولی سه پوندی است چکش ترجیح من استفاده از یک  .  افراد باید یک راه حل آموزشی خلاقانه پیدا کنند

روی یک صندلی یا نیمکت بنشینید و ساعد خود را روی ران خود قرار دهید و دست خود را در حالت کف دست قرار  

دست خود را به سمت   ، را محکم بگیرید با انتهای سنگین آن به سمت بیرون و دسته موازی با زمین  . چکش دهید

حالا به آرامی چکش را به حالت    ید اینجا توقف کن .  بچرخانید )پروناسیون( تا چکش را به حالت عمودی ببرید داخل  

لند کردن چکش را به این ترتیب  . بقبل از شروع تکرار بعدی، یک ثانیه در موقعیت افقی توقف کنید.  اولیه برگردانید 

ا هر دست دو ست اجرا  بر بیش از حد دشوار به نظر می رسد،  گر این کا. ا برای بیست تا بیست و پنج تکرار ادامه دهید

همچنین، می توانید یک رولپلاک به قطر یک اینچ به طول شانزده اینچ برش دهید و یک وزنه دو و نیم پوندی  .  کنید

 .را در یک طرف آن نصب کنید
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عضله سطحی ساعد است که در ساعد  یک    brachioradialis) انقباض اکستانسورهای مچ دست و براکیورادیالیس 

ر خم شدن آرنج،  شوند. د درگیر می برای تثبیت و خم شدن آرنج به    ،شود که اغلب نادیده گرفته می (  جانبی قرار دارد

پرانتزی می  زمانی که دست  اکثر حرکات  براکیورادیالیس  مانند  را دارد،  فعالیت  بیشترین  بنابراین    سنگنوردی، شود، 

 .استاز صخره  و بالا رفتن gripت تر و آرنج و ساعد پایدارتر در حاللیس به معنای مچ قوی تقویت براکیورادیا 
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تا به خمیدگی کامل آرنج برسید. به مدت پانزده تا بیست   نگه دارید آرنج ها را به پهلو خم کنید، میله را به سمت بالا 

که در طول مدت تمرین، عضلات مرکزی، شکمی و ستون فقرات خود را منقبض    شویدتکرار ادامه دهید و مطمئن  

پیشنهاد می کنم که یک ست با وزن سبک به عنوان بخشی از گرم کردن، و یک یا دو ست نسبتا سنگین  است.  

 ن آنتاگونیست انجام دهید. دیگر را با تمری 

Training Rotator Cuff and Scapular Stability 

از عضلات بدن یک  بدون شک پر استرس   (rotator cuff)  روتاتور کاف در حالی که  .  است  سنگنوردترین گروه 

  سنگنورد های واقعی هستند زیرا یک  های کتف قهرمان کننده روتاتور کاف و تثبیت  هستند ، توجه    یشه مورد ساعدها هم

های متفاوت  نیرو با شدت   ، طور استاتیک و چه دینامیکچه به  ، طیف وسیعی از زوایای مختلف   ،   به طور مکرر با بازو 

ت روتاتور کاف کوچک را به  عضلا   ،، گاهی اوقات با پرش، پریدن هاشدن آویزان   ،بالا رفتن از دیوار.  کنداعمال می 

های کتف باید سخت کار کنند تا کتف  به طور مشابه، تثبیت کننده .  کشد تا سر بازو را در جای خود نگه داردچالش می 

  crimp gripحتی در بالا رفتن عمودی،   .را به موقعیت مناسب برای هر موقعیت معین بازو در بالا رفتن حرکت دهند

 .  شودمی   gripشانه باعث تضعیف   آورند و جای تعجب نیست که آسیببه روتاتور کاف فشار می   chicken-wingو  
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بر عملکرد کل  ،  انگشتان، مچ دست، آرنج یا شانه    ،از این رو، اختلال عملکرد در هر نقطه از زنجیره اعمال نیرو  

 .سیستم تأثیر منفی خواهد گذاشت
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 ، pullingمانند    یقدرتهای  ماکسیمم حرکت  در  هستند مخصوصا  کنندهمحدود بسیار  عضلات روتاتور کاف ضعیف  

lunging power    وgrip    .  سنگنورد با تمرینات فشرده و سخت هستید که در تمرینات توان  بنابراین، اگر شما یک

توان خروجی    باشد که   تان، ضعیف و ناپایدار شانه ، ممکن است به دلیل بازخورد مفاصل  خیلی موفق نیستید  قدرتو  

قبل از قدرت ضروری است )در شکل    توان، و  توانکند. به همین دلیل است که ایجاد ثبات قبل از  می را محدود  

6.1 ) 

 

را بهبود    ی شوند، الگوهای حرکتی و عملکردهای قدرتی که دنبال می با استفاده از هر دو تمرین ذکر شده و تمرین 

 )زمانی که خطر آسیب دیدگی در بالاترین حد است(  زیاد هستیدخواهید بخشید، حتی زمانی که در حالت خستگی 

کنند:   می  جدا  هستند  کاف  روتور  شامل  که  را  ماهیچه  چهار  که  دهم  می  شرح  را  تمرین  دو  جزئیات  من  اول، 

س. سپس، من چهار تمرین را نشان خواهم داد که نقش  سوپراسپیناتوس، اینفراسپیناتوس، ترز مینور، و زیر کاپولاری 

نگهدارنده ماهیچه ها را ایفا می کنند، از جمله ذوزنقه بالایی، میانی و پایینی، رمبوییدها، و سراتوی قدامی، که کاپولا  

ین  دهند. سپس، در بخش بعدی )آموزش آنتاگونیست(سه تمررا در موقعیت مناسب برای حرکات بالای بازو قرار می 
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مانند  دهند، از جمله بازیکنان نقش بزرگ تر  ارائه خواهم داد که کل سیستم را تحت تاثیر قرار می   ( pushing)   فشاری

 پکترال ها، دلتوئیدها، و لاتیسموس. 

UMBBELL INTERNAL ROTATION 

این حال، از  با   .کنندهای زیر کتف به چرخش داخلی کمک می از میان ماهیچه های کاف چهار سر، تنها ماهیچه 

تر  قوی متوجه    سنگنوردان  بخاطر همین  .گیرد  دلتوئید، ترز ماژور، لاتیسموس، و سینه پهلو کمک قابل توجهی می 

   .چرخش خارجی هستند به نسبتچرخش داخلی بودن 

ا را  به پهلو دراز بکشید و بازوی پایینی خود را جلوی کمر قرار دهید. یک حوله زیر سر خود قرار دهید تا گردن شم

حمایت کند. بازوی دیگر خود را در امتداد باسن و ران بالایی قرار دهید. یک دمبل پنج تا پانزده پوندی در دست  

را به سمت بدن خود بلند کنید و قبل    ه بازوی پایینی خود نگه دارید و این ساعد را عمود بر بدن خود قرار دهید. وزن

ظه ای نگه دارید. بخش بالایی بازوی شما باید در طول دامنه حرکت ثابت  از اینکه آن را به زمین برگردانید، برای لح

در نظر بگیرید که به ساعد شما اجازه می دهد تا بالا و پایین   ، بازوی بالایی و شانه را به عنوان یک لولای در  . بماند

انتخاب کنید که به اندازه  بچرخد. در هر طرف دو ست انجام دهید و بین ست ها سه دقیقه استراحت کنید. وزنه ای را  

. در صورت  انجام بدهید کافی سنگین باشد تا شما را وادار به کار کند، اما نه آنقدر بزرگ که مجبور شوید به سختی  

 نیاز، وزن خود را در بازه های دوتا پنج پوندی افزایش دهید. 
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UMBBELL EXTERNAL ROTATION 

به سر استخوان   teres minor و   Infraspinatus)   گرداننده های خارجی اولیه هستنداینفراسپیناتوس و ترز مینور  

 .کنندبه عنوان بخشی از روتاتور کاف به نگه داشتن سر بازو در حفره گلنوئید کتف کمک می  . بازو متصل می شوند

،  (.کننداداکشن کار می  هایبرای حرکت آنها با دلتوئید خلفی برای چرخش خارجی )جانبی( استخوان بازو و همچنین 

از کشف این موضوع که گرداننده های خارجی ضعیفی دارند    سنگنوردانبسیاری از   .اگرچه از دلتوئید کمک می گیرند

شگفت زده می شوند و در نتیجه ممکن است بتوانند تنها حدود یک و نیم برابر وزن خود را در هنگام انجام تمرین  

تقویت روتورهای خارجی باید از اولویت بالایی برخوردار باشد، زیرا این کار حفاظت   . استفاده کنند  چرخش داخلی بالا 

 .کندفراهم می  Gaston هایپوزیشن با  سنگنوردیبیشتری از کاف را در هنگام 

 

بازوی پایینی خود را خم و از  استفاده کنید و یا  از گردن    برای محافظتیک حوله زیر   توانید از می به پهلو دراز بکشید  

به طوری که ساعد روی شکم شما آویزان شود و وزنه    کنید خم  را  سپس آرنج    استفاده کنید.   سرتانآن به عنوان   

آرنج و بازوی بالایی خود را ثابت نگه دارید، وزن را به سمت بالا به سمت سقف بلند کنید و   .روی زمین قرار گیرد

را به حالت   هوزنو  هنگامی که احساس کردید مقاومت به هنگام عبور از موقعیت افقی کاهش می یابد، متوقف شوید

و ست در هر طرف انجام دهید و بین هر ست سه  . داولیه برگردانید و به مدت بیست تا بیست و پنج تکرار ادامه دهید

با این حال، با آموزش های   .  پوند داشته باشید  ۵  وزنه  ده ازدر ابتدا ممکن است نیاز به استفا .دقیقه استراحت کنید
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ممکن است بتوانند تا پانزده    سنگنوردانبه خصوص  استفاده کنید    از دمبل ده پوندی   طولانی مدت، شما باید بتوانید

کنندرا  پوند   این استفاده  خار  .  روتورهای  برای جداسازی  مناسب  تکنیک  از  استفاده  و  است  تمرین دشوار  جی  یک 

 . است ضروری

 

“T” EXERCISE 

.  کننددهد، عضلاتی که انقباض کتف را ایجاد می عضلات ذوزنقه میانی و رومبوئیدها را هدف قرار می   ، T  تمرین 

،  TRX با استفاده از  . یا به صورت مستعد روی نیمکت انجام دهید  TRX را در حالت ایستاده با یک مربی Ts توانیدمی

کنون عضلات مرکزی، باسن  . ابازوهای صاف به سمت جلو و کف دست ها رو به روی یکدیگر بگیریددسته ها را با 

تر قرار بدهید و این  توانید پاهای خود را کمی به جلو همچنین می  .و ساق پا را منقبض کرده و به عقب متمایل شوید  

هایتان  از هم جدا کنید تا زمانی که دستهایتان را با حفظ تنه سفت و بازوهای صاف، دست تر کنید. حرکت را سخت 

شکم  .  دو ست انجام دهید  و    ده تا بیست تکرار را ادامه دهید   . قرار بگیرند  T مستقیماً به سمت پهلویتان در وضعیت

و باسن خود را منقبض کنید و بازوهای صاف را به سمت بیرون بکشید احساس کنید که تیغه های شانه هایتان به  

 . بیست تکرار ادامه دهید .ندهم نزدیک شده ا
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“Y” EXERCISE 

پایینی Y حرکت ذوزنقه  خاص  طور  می   ( lower trapezius)  به  قرار  هدف  ایجاد    lower traps.  دهد را  باعث 

از برخورد شانه هنگام انجام حرکات بالای سر  شوند.  می فرورفتگی کتف و چرخش رو به بالا   که برای جلوگیری 

معمولا یک حلقه ضعیف و در نتیجه یک عامل بالقوه موثر در    lower trapsدر میان سنگنوردان   .ضروری است

پردازید، یک ذوزنقه میانی و پایینی قوی برای تسهیل  می   کمپوس   اگر به طور مکرر به تمرینات .  آسیب به شانه هستند

 .( ضروری استابرای جلوگیری از آسیب دیدن شانه ه) هاپوزیشن 
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وقتی بازوهایتان در یک راستا   .تشکیل شود "Y" ، اما حرکت به سمت بالا و خارج است تا یک T روش انجام  مثل

برای حفظ   شود.با بدنتان قرار گرفت کشیدن را متوقف کنید در این حالت، بازوهایتان باید بیشتر از عرض شانه ها باز  

به این فکر کنید که کتف  .  اهای خود را منقبض کنیدسفتی در سراسر دامنه حرکت، حتماً قسمت مرکزی، باسن و پ

را در حالت دراز کشیدن   Y توانید تمرینهمچنین می  .رسیدید Y خود را به سمت پایین بکشید وقتی به بالای موقعیت 

صاف شروع کنید و زیر نیمکت زیر    یبا بازوها.  روی نیمکت با یک دمبل یک یا دو پوندی در هر دست انجام دهید

بلند کنید و دستان خود را کمی فراتر از   Y بازوهای مستقیم را به سمت بالا و در وضعیت  .ن آویزان کنید صورتتا 

کنید، دو ست ده تا بیست  را انتخاب می  Y مهم نیست که کدام روش تمرین .عرض شانه در موقعیت بالا قرار دهید

 .تکراری با سه دقیقه استراحت در بین آن ها انجام دهید 
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SCAPULAR PUSH-UP 

Push up    ،بدن تان را   .  عضله سراتوس قدامی را که برای ثبات و کشیده شدن کتف حیاتی است جدا می کندیا شنا

حالا آرنج ها و ساعدهای خود را  ، محکم و صاف نگه دارید، اجازه دهید سینه تان بین بازوها به سمت پایین خم شود

تان دور قفسه  احساس کنید که با انقباض قدامی سرراتوس، کتف   .حالت اول برگردید به سمت زمین حرکت دهید تا به  

.  دامنه حرکت تنها چند اینچ است، اما اگر بیست یا چند بار تکرار انجام دهید، یک تمرین عالی است .  تان می لغزدسینه
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را انجام    ستیک یا دو   .  نیست  این حرکت به معنای سنگینی بار نیست، بنابراین نیازی به استفاده از وزن اضافی 

 دهید 

 

SCAPULAR PULL-UP 

سالم نگه داشتن شانه ها و ایجاد الگوهای  برای سنگنوردی باشد.  تمرین  شاید بارفیکس، بالاکشیدن کتف، بهترین  

استفاده منظم از این   . حرکتی مناسب در حرکات کششی، مستلزم توانایی فشار دادن، چرخش و جمع کردن کتف است

سازد که با وجود  و شما را قادر می   خود پیدا کنیدآگاهی حرکتی بهتری از وضعیت کتف  شود تا  باعث می تمرین،  

   . بالا برویدس در موقعیت تمرین کمپو  تر با فرم خوبتر و طولانیخستگی فزاینده، سخت 

  و   کنم با مقاومت کم ترمن پیشنهاد می .  دهند می م  انجا  (body weightبدن )قوی این تمرین را با وزن    سنگنوردان

به سمت  را  شانه ها  و بعد  شوید.    آویزاناز میله بارفیکس  خم کردن زانوهایتان  ،  با نگه داشتن پاهایتان روی زمین

هایتان  کتف همانطور که  ،  سرتان به سمت عقب و قفسه سینه تان به سمت بالا حرکت کندو عقب نگه دارید،  پایین  

هشت تا دوازده  .  یک ثانیه نگه دارید، سپس به موقعیت اولیه برگردید   برایبالا  را  وقعیت  این م.  شوندبه هم نزدیک می 

در ابتدا ممکن است این کار را یک تمرین   .بار این کار را انجام دهید و بازوها و ستون فقرات را محکم نگه دارید 

تنها پس از اینکه تمرین را یاد گرفتید،   ( ایده ضعف مهمی برای اصلاح پیدا کردهدهد نقطنشان می   هدشوار بدانید )ک

 .یک ست دوم به تمرین خود اضافه کنید
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های کپسولی ارائه شد. این فصل با سه  های قبلی تمرین های لازم برای تقویت کاف گردان و تثبیت کننده در بخش 

دهند، شامل سه سر دلتوئیدها، پکترالی  آنتاگونیست بالارونده را هدف قرار می های بزرگ  تمرین حیاتی که ماهیچه 

باید آنتاگونیست ها را با    . توان نادیده گرفتها را نمی اهمیت انجام این تمرین   ها، و تریپس ها به پایان می رسد.

. به خاطر داشته باشید که انجام برنامه هایپرتروفی با وزن بالا یا  انجام بدهید مقاومت متوسط و تعداد تکرار نسبتا بالا  

 تواند مضر باشد. حداکثر قدرت غیرضروری است و در واقع اگر باعث افزایش ناخواسته توده عضلانی شود، می 

SHOULDER PRESS 

بنابراین، هیچ تمرینی  .  است  سنگنوردی  در    بارفیکسدقیقاً مخالف حرکت    (shoulder Press)  رس شانهحرکت پ

آنتاگونیست محوری نیست تمرین عضلات  با یک دستگاه پرس سرشانه  اگرچه می  .برای  را  تمرین  این  در  توانید 

کند، از جمله کارهای اضافی برای  تری را فراهم می های شانه با دمبل تمرین کامل انجام دهید، اما انجام پرس  باشگاه

روی یک نیمکت بنشینید و حالت عمودی خوبی داشته باشید و پاها را صاف روی زمین  .های کاف و کتفکنندهتثبیت



   (عضلات مخالف) آنتاگونیست و تمرینات ثباتحرکتهای اصلاحی، :  نامهموضوع پایان
 کننده: سمیه سادات سیدیننام تهیه

   

64 

به طور مستقیم   .ها درست خارج از شانه هایتان شروع کنیدها رو به جلو و دمبل  با بازوهای خمیده، کف دست.  بگذارید

همانطور که بازوهای شما صاف می شوند،   .به سمت بالا فشار دهید و کف دست خود را به سمت جلو نگه دارید

دمبل ها را تا موقعیت شروع  .  دستان خود را کمی به سمت داخل فشار دهید تا دمبل ها انتهای انگشتان را لمس کنند 

سه   . این حرکت را برای پانزده تا بیست تکرار ادامه دهید .  تکرار کامل باید حدود دو ثانیه طول بکشد . ین بیاوریدپای

 . دقیقه استراحت کنید و ست دوم را اجرا کنید 

 

های پنج پوندی شروع کنند و زمانی که بتوانند بیست تکرار را انجام دهند به ده یا پانزده پوندی  زنان باید با دمبل 

های پانزده یا بیست پوندی شروع کنند و سپس تا بیست و پنج و سی  توانند تمرین را با دمبل اکثر مردان می  برسانند.

ن خود پیشرفت نکنید زیرا استفاده مکرر از وزنه  درصد وزن بد   40در درازمدت بهتر است بیش از  .  پوند پیشرفت کنند

 .های سنگین تر ممکن است حجم عضلانی نامطلوبی ایجاد کند

BENCH PRESS (OR PUSH-UPS) 

که در تلاش    سنگنوردانیاما برای    . تمرین اصلی ورزشکاران قدرتی و بدنسازان است  (bench press)پرس نیمکتی

نکته کلیدی این است که فقط از مقاومت متوسط استفاده   . های پایدار و سالم هستند نیز مفید استبرای حفظ شانه 
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برای مثال،   . درصد پیشرفت کنید  75درصد وزن بدن خود شروع کنید و تا حدود   30با وزن کل معادل حدود   . کنید

کند و تا تمرین با حداکثر  پوند( آغاز می   50پوندی )در مجموع    25پوندی تمرین را با دو دمبل    160  سنگنوردیک  

 . پیش می رود  هالترپوند با  120پوندی یا  50دمبل 

 

  هالتر با استفاده از یک میله   . روی یک نیمکت با پاهای خمیده دراز بکشید و پاهای خود را صاف روی زمین قرار دهید

ها به سمت پاهایتان  هایتان بالاتر از سطح سینه باشد و کف دست ل، تمرین را طوری شروع کنید که دست یا دو دمب

با یک حرکت آهسته و  .  های شما باید چند اینچ از شانه هایتان بازتر باشد کنید، دست اگر از میله استفاده می .  باشد

د، پس از رسیدن به موقعیت بالا، دست های خود را به  اگر از دمبل استفاده می کنی .  پیوسته به سمت بالا فشار دهید

به حالت اولیه برگردید، یک لحظه مکث کنید و سپس تکرار    .ها را با هم لمس کنیدهم فشار دهید تا انتهای دمبل 

هدف حرکت آهسته و کنترل شده است  .  مراقب باشید که میله از روی سینه شما پرتاب نشود  .بعدی را شروع کنید 

قبل از اجرای ست دوم، سه دقیقه   .پانزده تا بیست تکرار را ادامه دهید  .که در هر تکرار حدود دو ثانیه طول می کشد 

 .  استراحت کنید
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DIPS 

علاوه بر این، حرکت  . ها، سینه و پشت استعضلات بالای بازو، شانه دیپ یک تمرین عالی برای تقویت بسیاری از 

بنابراین یک مزیت بسیار خاص برای ورزش    .است  (mantle moveپرس در سنگنوردی )کاملاً شبیه به حرکت  

  dipsحرکت  هستند که برای اجرای    parallel-barهای بدنسازی دارای  ها و باشگاهبرخی از باشگاه کندایجاد می 

است.   قرار  عالی  موازی  موقعیت  در یک  را  سنگین  دو صندلی  از  توانید  می  دیگر،  کنید.از طرف  استفاده   دارند، 

را    تر مورد علاقه شخصی من هستند، زیرا تمرینی پویاتر و دشوار  ها( )دار حلقه   های ژیمناستیکای از حلقه مجموعه 

 . دهند ارائه می 

هایتان را نزدیک باسنتان  در حالی که دست .خود را بین میله های موازی، حلقه ها یا دستگاه های مشابه قرار دهید

درجه    90ن بیایید تا بازوی شما  به آرامی پایی  .بازوی مستقیم بروید با  شروع  برای  اید، به سمت بالا بپرید و  کشیده

این حرکت بالا و پایین را ادامه  . بلافاصله فشار دهید تا به موقعیت شروع برگردید  .از این نقطه پایین نروید . خم شود

دو یا سه ست را با سه   .برای تکمیل هشت تا بیست تکرار تلاش کنید.  دهید و هر تکرار حدود دو ثانیه طول بکشد 

  90در طول این تمرین عجله نکنید و جهش نکنید و هرگز از خم بازو   .  ین هر ست انجام دهید دقیقه استراحت ب

برای کاهش مقاومت در صورت نیاز    نیستید، از یک نقطه   dipsاگر قادر به انجام حداقل هشت   .درجه پایین نیایید 

بتوانید به این هدف برسید تا  یا راحت نقطه .  استفاده کنید  بلند کند  را  بایستد و دور کمرتان  باید پشت شما  تر  نگار 

 .از روی مچ ضربدری کنید تا این کار تسهیل شود(پاها را هایتان را بالا بکشد )پاهایتان را خم کنید و مچ
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 گیرینتیجه

در مورد اینکه عضلات آنتاگونیست چیست و چگونه به طور موثر آنها را برای جلوگیری از آسیب    سنگنوردیدر جامعه  

ها هنگام صعود و اهمیت تمرین  تر به عملکرد ماهیچه این مقاله نگاهی عمیق  .  تمرین دهیم سردرگمی وجود دارد

 . ردای مشابه با نحوه انقباض آنها در هنگام صعود داعضلات آنتاگونیست به شیوه 

  های جلوگیری از آنها بیان شود. حلهای ورزش سنگنوردی به همراه راه در این مقاله سعی شده است بیشترین آسیب 

آنتاگونیست )مخالف( )  تقویت عضلات  آنتاگونیست  که ضد عضلات  Antagonist عضلات  هستند  عضلاتی   ،

موافق(  آگونیست )گردانند. مثلا زمانی که عضله چهار سر رانی،  موافق عمل کرده و عضو را به وضعیت اولیه بر می 

در بدن برای افزایش قدرت، بهبود تقارن بدن و جلوگیری   .( باشد، عضله همسترینگ آنتاگونیست یا مخالف می شود

 . از آسیب بسیار مهم است

کتور قدرت  های خود برای افزایش قدرت دارند. فابه نظر می رسد که اکثر سنگنوردان رویکرد غلطی در استراتژی

شود و روی درجه صعود تاثیر  اهمیت دارد، چرا که باعث توانایی اعمال نیرویی باورنکردنی از بدن ما بر روی سنگ می 

کنند. این فقط جلوبازو یا انگشتها نیستند.  مضاعف دارد. هنگام صعود، به ندرت عضلات به صورت انفرادی کار می 

ترکیب مختلف عضلات برای تمرین دادن را  لذا بالا هدایت خواهند کرد. ای از عضلات سنگنورد را به بلکه مجموعه 

 . باید در نظر گرفت
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