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 برای نم همیشگی و واردیوانه میل رازی است، شده تقدیم مایا، دخترم، و تریسی، همسرم، به کتاب این
 زمانی یحت کند، خارج دسترس از موقتاً مرا تواندمی که چیزی کنند،می تحمل را کردن خلق و یادگیری

 COVID-19 گیریهمه زمان از آشکارتر این .همیشگی هستم اتاق یک در بارها و بوده خانه در که
 .شدیم قرنطینه نیویورک در خود خانه در ماه چهار مدت به ما که زمانی نبود،

 

  



 ینات )قدرتی( مبتنی بر سرعتتمر   ث

 

Nunzio Signore ستا بدنسازی حرفه در مربیان کنجکاوترین و ترینباهوش پرشورترین، از یکی .
 از کیی و پیشگامفردی  به شدن تبدیل حال در سرعت به او کند،می ثابت کتاب این در که همانطور

 ما برای او کار. است (VBT) سرعت بر مبتنی تمرینات به مربوط موارد همه برای افراد همه فن حریف،
 مرینت را بالا سطح پرتابی ورزشکاران ما که جایی است، بوده بخش الهام فلوریدا بیسبال زمین در

. است ملاحظه قابل ما نتایج و کنیممی استفاده VBT از که است سال یک از بیش کمی. دهیممی
 ابلق عینی، بازخورد حال عین در و داده افزایش را ما تمرین ویژگی ،)تمرینات( فرآیند در VBT معرفی
 .کندمی فراهم ما ورزشکاران برای را ای تازه انگیزه وگیری اندازه

 مطرح «ودنب اختصاصیویژگی و » قوانین رسد،می یتمرین بازده بهترین به دستیابی به نوبت وقتی
 هزینه هبا توجه ب سود بیشترین سبک برای که هستند موافق دهندگان تمرین و مربیان اکثر. است

 عملکردی نتیجه اختصاصی و ویژه امکان حد د تانکنمی انتخاب که را ییهافعالیت باید خود، تمرینات
 با خوب نیت با( خودم جمله از) مربیان از بسیاری قدرتی، تمرینات تاریخ طول در. مورد نظر باشند

 اشتباه و ردهک تعبیر اشتباه را آن استفاده، حد از بیش تمرین به صورت ویژگی مفهوم از ناقص اطلاعات
 که گردید لیبدت فرآیندی به سنگین قدرتی تمرینات نتایج، پیگیری باو  مسیر، طول در. اند برده کار به
 کاهش ار نتایج آن از استفاده اما باشد، درست است ممکن اولیه ایده. شد معروف «عملکردی تمرین» به
 .داد

Nunzio Signore ی سنتی و آهسته هالیفت کردن برای قوی جسمانی زیربنای که حالی در داندمی
 رایب. پردازدنمی آن زمانی بعد به اما باشد،می ی سنگین برای هر ورزشکاری ضروری و حیاتیهاوزنه

 سنتی یهاسازی توانمند دارند، توجهیقابل زمانی هایمحدودیت که بالا شدت با ورزشی هایمهارت
 یرقابت نیازهای به پاسخگویی در جهت نیرو سریع تولیدبه منظور  ورزشکار تمرین برای است کنمم

 .نباشد کافی

 VBT تنها نه ،دهیممی را حرکت یجسم یاخود  بدن ی که ماسرعت مورد در خارجی بازخورد ارائه با 
 معضل این حل به و کرده جلب نیز "سرعت" سمت به بلکه ،توان معادله نیرویبعد  سمت به را توجه

 .کندمی کمک

VBT تنها کار عضلات این . کندمی مراقبت (1بیوتنسگرالی کششی زیستی )هاساختار بعد از همچنین
 و نگهماه را خود آنهابلکه  هستند، نیرو تولید آماده که قرار بگیرند هاییاستخوان رویکه  نیست
( مفاصل و اسیاف ها،استخوان ،هالیگامنت مانند) باضانق قابل غیر و خنثی هایبافت از یا کنند،می کنترل

 . کنندمی محافظت

                                                           
1 - biotensegral 



 

 

 ساکن بافت از یا کرده و کنترل و هماهنگ را خود بدن کنید،عضلاتی را ایجاد  توان بتوانید اینکه از قبل
 راه هترینب بالا، شدت با ورزشی حرکت یک در. کنید حذف سیستم از را سستی باید کنید، محافظت

 یا لمفص اطراف عضلات تمام ایزومتریک انقباض هم انقباضی و طریق از عضلانی شلی فعر برای
 زنجیره اسرتسر در و ایجاد شده توالیو م درستی به 1همزمان یهاانقباضکه  زمانی. باشدمی اندام

 ،ندشومی تعدیل عمودی نیروهای: شودمی حاصل مزیت چندین شوند،می افزایی هم جنبشی حرکت
 روان رکتحهمچنین . شودمی پیچیده پایدار یپوشش در محافظ طور به همبند بافت و شده قویتت توان

 را خود انرژی حال عین در و دهد انجام را کار به مربوط اهداف تواندمی ورزشکار و شده زحمت بدون و
 .برساند حداقل به را دیدگی آسیب خطر و کند حفظ

 صریب صورت به راهم انقباضی  و بزنند تخمین را زمان ستندتوانمی فقط مربیان ،VBTابداع از قبل
 عینی شواهد دهد،می توضیح کتاب این در درخشان طور به Nunzio که همانطور ،VBT.کنند مشاهده

 .دهدمی ارائه هم انقباضی برای بدن تمرین نهایت در و زمان فشار ازرا گیری اندازه قابل و

 سفری به را خواننده و دهدمی ارائهرا  VBTتمام موارد مربوط به  ،یقدق نگاهیبا  Nunzio متن، این در
 کارگیری به برای گام به گامو  کاملی فرآیند در و شودمی آغاز VBT تاریخچه و تئوری با که بردمی

VBT رسدمی اوج به سال تمرینی طیها ورزش همه برای نویسی برنامه جهت . 

 ازب ورزشکاران تمرین برای سازنده العاده فوق و جدید کاملاً یروش یرو به را خود ذهن تا باشید آماده
 و دش خواهد جهان سراسر در قدرتی مربیان برای اصلیچهارچوب  به تبدیل مطمئناً کتاب این. کنید
 .بود خواهد بازی تغییرعامل  شود،می آماده بالا شدت با ورزشی تلاش برای که کسی هر برای

 

 .آفرین و،نانزیگویم می تبریک

 MPT، CSCS سالیوان، رندی

 ®Ranch بیسبال فلوریدا عامل باشگاه مدیر

  

                                                           
1 - co-contraction 
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 تقدیر و تشکر

 من دش باعث که پولیام لورا همچنین و پروژه این برای من انتخاب خاطر به مجیا مایک از ویژه تشکر
 شده نجاما گبزر تحقیقات تمام بدون کتاب ایننگارش  .برسم نظر به هستم آنچه از ترباهوش بسیار

 آنها هب اینجا در تواننمی و است زیاد بسیار شما تعداد که حالی در. نبود ممکن توان و سرعت مورد در
 قاتیتحقی در همگی و دارید قرار کتاب منابع و مراجع بخش استنادهای در که بدانید لطفاً کرد، اشاره

 .کردید ایفا مهمی نقش شد، انجام کتاب این ایجاد برای که

 و ومپاب تودور ورخوشانسکی، مان، یوری برایان دکتر باشم از داشته ای ویژه تشکر مایلم حال، این با
NSCA این تمتوانسنمی من. ام از آنها آموخته مطلب این نوشتن حین در که چیزهایی از بسیاری برای 

 .کنم خلق بنیان نهادید، من از پیش شما همه که هاییزمینه تمام از استفاده بدون را متن

 کارهای برای شوارتز جیسون همچنین کنم، ومی ویژه تشکر شیرازی بهرام ام تجاری شریک و دوست از
 Rockland Peak Performance (RPP) در کارکنانم تمام از آخر، در و. اول فصل چند در خود تحقیقاتی

 کار شروع فعالیت هنقط برای هاسال طول در VBT هایداده جستجوی در بارها که کنم،می تشکر
 به کمک برای من به و شوندمی RPP وارد روز هر که شودمی ورزشکارانی همه شامل این - کردند

 و وشورنل جاش نیول، نانسی توبلر، دانته-مدل ورزشکاران از اضافی تشکر. ایمان دارند خود موفقیت
 لاتونا جو از همچنین و متن ینا برای عکسبرداری طول در بصری یهانمایش ارائه برای -سیگنور مایا

 .عکاسی برای LT Visual Media از

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقدمه مترجمین

مربیان حوزه علم تمرین و بدنسازی همواره به دنبال شناسایی و کاربرد تجهیزات      
های تمرینی جدید به منظور دستیابی به حداکثر عملکرد ورزشی ورزشکاران و شیوه

توان گفت که اکثر آنها معتقد هستند که هر مقدار بتوانند پایش یباشند. اما مخود می
تملًا ان داشته باشند، احتری بر متغیرهای تمرینی ورزشکارو نظارت  در لحظه و دقیق

بیش  های به روز مسابقه،تر ناشی از تمرین، انتقال بهتر سازگاریهای بهینهسازگاری
هتری تیابی به اوج عملکرد ورزشی به شکل بدیدگی  کمتر و نهایتاً دستمرینی و آسیب

 دهد.رخ خواهد داد و احتمال موفقیت را افزایش می
-دههای بدنسازی و آماترین بخشتمرینات قدرتی و کار با وزنه به عنوان یکی از مهم

یر ترین متغرسد مهمهای مختلف ورزشی بوده و به نظر میسازی ورزشکاران رشته
های ایجاد شده ناشی از تمرینات قدرتی در بلند مدت، ریتمرینی در تعیین سازگا

ها است به شیوه سنتی و با استفاده از مفهوم یک تکرار د که سالباششدت تمرین می
 شود.تعیین می 1RMبیشینه 

طور که نویسنده کتاب بیان کرده، استفاده از تجهیزات های اخیر، هماندر سال
ها( برای استفاده از مفهوم سرعت اجرای شنافزاری و نرم افزاری )اپلیکیسخت

تکرارها در هر نوبت )ست( تمرینی مورد توجه ویژه محققان و مربیان قرار گرفته 
در کنترل و پایش شدت  1RMاست و به عنوان جایگزین برای استفاده از روش 

 باشد.تمرینات می
ده در ویسنبردی ناین کتاب اولین مورد در این حوزه است که همراه با تجربیات کار

ای، به معرفی دقیق ابزارهای موجود در بازار و چگونگی کار با ورزشکاران حرفه
 استفاده از آنها اشاره کرده و اطلاعات ارزشمندی در این زمینه فراهم کرده است.

جا دارد از همکاری و همفکری همکاران خود که در ترجمه و ویرایش این کتاب 
ال تشکر و قدردانی را داشته باشم. امید دارم مجموعه یاری رسان بنده بودند کم
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ا مندان رهفصل ارائه گردیده است بتواند نظر مخاطبان و علاق 12مطالب کتاب که در 
 جلب کند.
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 مقدمه

 آینده و حال گذشته،: سرعت بر مبتنی تمرینات

 سال 100 از بیش تا را آن توانمی واقع در و نیست جدیدی چیز (VBT) سرعت بر مبتنی تمرین مفهوم
 کارملو مانند پیشگامانی کار با به تازگی. بود فرد سریع بودن مورد در سرعت که زمانی کرد، ردیابی پیش

 تمرینات) 3رومن  .R.Aو( ورزش در ویژه قدرتی تمرینات مبانی) 2ورخوشانسکی .Y.V و 1بوسکو
 رد واقعی یا بصری مفاهیم و اعداد خیبر دادن قرار به شروع تمرینات ورزشکاران انجمن ،(برداریوزنه

 .اندکرده معادله

 قرار متحده ایالات ورزشی تمرینات انجمن توجه مورد را 5دستگاه تندو 4سیمونز لویی ،1990 دهه در
 بر ار سرعت و شودمی قلاب ورزشکار یا ی وزنههاصفحه پشت ،هالتر به که استای وسیله تندو. داد

 تواندمی اشد،ب دستگاه شده وارد ورزشکار یا هالتر وزن صحیح اگر. کندمیگیری اندازه ثانیه بر متر حسب
 دکتر مربی مدت، این طول در همچنین. کند فراهم را سرعتگیری اندازه همچنین و خروجی توان

 سرعت رب تمرینات مبتنی از استفاده ،انفجاری ورزشکاران توسعه زمینه در خود عالی کار با 6مان برایان
از  زیادی ادتعد در سخنرانی و بیشمار شده منتشر تحقیقاتی مقالاتبا  همچنین و ورزشکاران تمرین رد

 کرد. کمک VBT زمینه در دانش افزایش بیشتر و توجه جلب به، هاسمینار

 همه برای VBT کارگیری به در نیروی پیشران خود مقالات و کتاب طریق از همچنان مان دکتر
 ورزش در VBT مستقیم کاربرد و تحقیقات در و پیشگام برتر افراد از یکی امروز به تا و است ورزشکاران

 .است

 قدرت ی مربوط بههامحدودیتتمامی ی جدید و فرا رفتن از هاآزمایش ایده مدافع همیشه که حالی در
 مراحل در بارها تعیین و اختصاص برای دیگری، فرد هر مانندپیش و  سال 15 ،هستم بدنسازی و
 زمانی پیش سال چند. بودم متکی 1RM درصدهای به تنها ورزشکار،تمرینی  برنامه طراحی ازای یژهو

 ورزشکاران با کار خود محل در VBT آزمایش به شروع مان، دکتر کتاب خواندن از پس شخصاً من که
 خوشحال توان رد ترسریع نتایج یافتن از من. کرد تغییر شدت به دیدگاه من نسبت به این موضوع، کردم
 سن اساس بر من. دهم قرار هدف را قدرت از خاصی انواع مستتوانمی ،بیشتر دقت با احتمالاً زیرا بودم،

 از کی کدام که کنممی انتخاب شخصاًاجرا،  خوب شکل دادن نشان توانایی و وزنه اتاق نظم تمرینی،
 افزایش را آنها به من اعتماد خود، نوبه به این. باشندمی VBT از استفاده شرایط واجد مجوان ورزشکاران

 .کنند استفاده آن از مؤثر طور به تا دهدمی

                                                           
1- Carmelo Bosco 

2 - Soviets Y.V. Verkhoshansky 

3 - R.A. Roman  

4 - Louie Simmons 

5 - Tendo 

6 - Bryan Mann 



 ینات )قدرتی( مبتنی بر سرعتتمر   2

 

 یهارشته همه ازای حرفه ورزشکاران وها دانشگاهی ،هایدبیرستانزیادی از  ورزشکاران که حالی در
 این به توجه اب. هستند بیسبال بازیکنان من تمرینی مرکز در اصلی مشتریان دهم،می تمرین را ورزشی

 که افتمدری افتد،می اتفاق سریع و سخت چیز همه آن در که است انفجاری بسیار یورزش بیسبال که
از ضربه  توپ پس سرعت توپ، بپرتا سرعت .نیست انگیز شگفتاتفاقی  جز چیزی ورزش به انتقال

 30 در هم - دوهای سرعت زمان در بهبود یافت و افزایش تصاعدی طور به زدن توسط چوب بیسبال،
 .است مناسب و خوب VBT ساده، عبارت به. است مشهود هاورزش همه در - یارد 40 در هم و

 کردن وادار و با ورزشکاران خود برای VBT از استفادهبه  شروع زمان از: بگویم شما به را این توانم می
 تا هس اندازه به پرش فاعارت افزایش با) توان نهایت در و سرعت قدرت، افزایش ،ابزار آن خرید به آنها

 هک امیدوارم. کردم مشاهده بیشتر بسیار تواتر و سطح در را( دوره خارج از فصل مسابقه در اینچ چهار
 در VBT از استفاده مزایای از من همچون بتوانید نیز شما و باشد ارزشمند شما برای اطلاعات این

 .شوید مند بهره خود ورزشکاران
Nunzio Signore 
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