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مقدمه مترجم

تی شبیه پلانک یک ورزش قدرتی است که در آن ورزشکار باید حداکثر زمانی که توانایی دارد، در موقعی

وان، گروه هوای البته پلانک ها تنوع بسیار زیادی دارند و با انجام انوواع پلانوک می تو. به شناسوئدی بماند

امووا بیرووتر ورزشووکارها آشوونایی انوودانی بووا انووواع . ماهیچووه ای زیوواد و متنووودی را در بوودن هوود  قوورار داد

تنووع انودانی حرکات پلانک ندارند و فکر می کنند که پلانک فقط برای تقویت شکم و کمر مفید بوده و

.  ندارد

 های در واقع باید گفت که با انجام انواع پلانک ها می توانیم، گروه های ماهیچه ای زیوادی شوامم ماهیچوه

. نویمشکم، کمر، ران، پا، دست ها، باسن، لگون، شوانه ها و بوه  وور کخوی باوی زیوادی از بودن را درگیور ک

م کورد، دلاوه بر این، با اضافه کردن حرکت و وزنه و دیگر وسایخی که در ادامه کتاب به آنهوا اشواره اوواهی

.می توانیم به اندازه بیرتری از فواید تمرینات متنوع پلانک بهره مند شویم

تند انجام این تمرینات برای همه ورزشکارها و حتی افرادی که اواهان تقویوت باروی از بدن شوان هسو

ات رایو  و در تمامی صفحات کتاب دلاوه بر تصاویر پلانک ها، نحوه انجام آنهوا، اشوتباه. نیز مفید است

.ماهیچه های درگیر در هر پلانک را نیز آورده ایم

ای واقعیت این است که ایون کتواب از آن دسوت کتاب هوایی اواهود بوود کوه می توانیود همیروه از آن بور 

. راحی تمرینات  اود استفاده کنید

تنوع ، اببررسی ماهیچه های هسته مرکزی بدن در ابتدای کت: ویژگی های برجسته این کتاب دبارتند از

شااار ، توضااایر دربااااره نجاااوه انراااام هااار تمااارین، اساااتهاده از تیااااویر بااارای هااار تمااارین، زیااااد تمریناااا 

اکی کوه ایون ویژگی هوا حوبرناماه های تمرینای و اشاره به ماهیچه های درگیر در هر تمرین ، اشتباها  رایج

یت  راحوی کتوواب نیوز جووذاب. از وجوود یوک کتوواب کاموم و بسوویار مفیود بوورای دلاقه منودان بوه ورزش اسووت

.ااصی دارد و ماا ب هرگز از اواندن آن دلزده ناواهد شد

.به  ور کخی می توان گفت این کتاب برای همه افراد ورزشکار و غیرورزشکار مفید اواهد بود



سپاسگزاری
رجموه پیی از همه، از اداوند بزرگ و مهربان سپاسگزارم برای توانی کوه در ت

امیوودوارم بووه لووور او بوورای همووه ماا بووان . ایوون کتوواب اوووب بووه موون بارووید

. مفید فایده باشد

ایوووون ترجمووووه را بووووه پوووودر و مووووادر دزیووووزم تقوووودیم مووووی کنم بوووورای حمایت هووووا و 

.همراهی های بی دریغران

.به برادرم، حاتم، که برداشتن قدم اول در این راه را مدیون اویم

بوووه دوسوووتان دزیوووزم، دوووادل و ایووووب کوووه توووادیر بسووویار بزرگوووی در زنووودگی مووون

.داشته اند

.  ی کنمهمچنین از معصومه شهرامی بابت ویرایی این کتاب ترکر ویژه ای م

.دقوعا انترار این کتاب، بدون ویرایی و کمک های ایران میسر نمی ش

 شووان و در آاوور ایوون کتوواب را تقوودیم مووی کنم بووه تمووامی افوورادی کووه بووه سلامتی

.اهمیت می دهند و یا می اواهند دمخکرد ورزشی شان را بهبود ببارند

سیروان آلی
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نمونه برنامه های تمرینی

درباره نویسنده

درباره مترجم



گرم کردن بدن قبل از تمرین
دقیقوه را بوه  0 توا  0 برای انجام پلانک هایی که در ادامه کتاب آورده می شوند، باید ابتودا 

تن آرام گرم کوردن بودن بوه شوما کموک می کنود توا بوا بوا رف. گرم کردن بدن ااتصاص دهیود

ت ضوربان قخوب و دموای بوودن، بودن و  هون را بوورای فعالیوت اصوخی کووه در اینجوا پلانوک اسوو

اوون .بنوابراین، بوه هویج وجوه تمرینوات را بودون گرم کوردن بودن شوروع نکنیود. آماده کند

تمرینوات ورزش پلانک تقریبا تمامی دضلات از گردن تا پاها را درگیر می کنود، بهتور اسوت

.گرم کردن بدن شامم حرکاتی باشند که کم بدن را هد  قرار می دهند

سردکردن بدن بعد از تمرین
ال سووردکردن بوودن بووا حرکووات کررووی بعوود از تموورین، دوولاوه بوور اینکووه بووه کوواهی احتموو

یوز کموک مصدومیت ورزشکار کمک می کند، به کاهی تنی و گرفتگی دضلات ورزشکار ن

ی از دلاوه بر این مووارد، افوزایی انعوا  پوذیری بودن و بهبوود دامنوه حرکتو. زیادی می کند

ی روی جمخه مزایای انجوام حرکوات کرروی بعود از تمورین اصوخی اسوت کوه توادیر مسوتقیم

دقیقوه را بوه حرکوات کرروی بعود از  0 توا  0 همیروه . دمخکرد ورزشی هور ورزشوکاری دارد

ی سووعی کنیوود حرکوواتی را انتاوواب کنیوود کووه دضوولاتی کووه در  وو. تموورین ااتصوواص دهیوود

.تمرین درگیر شده اند را هد  قرار دهند



معرفی
ی بودن پلانک یک تمرین ایمن، االی برانگیز و یک روش مودر برای تقویت ماهیچه های هسوته مرکوز

 فیوت و انواع ماتخر پلانک در بسیاری از رشته های ورزشی مانند یوگا، پیلاتس، کراس. استcoreیا 
قوووی پلانوک نووه تنهووا ماهیچوه های شووکم را. فوایوود ورزش پلانوک فووراوان هسووتند. اسوتفاده می شوووند... 

میووانی می کنود بخکووه بادوو تقویووت تعوداد زیووادی از ماهیچوه های با تنووه بودن و نیم تنووه پوایین و باووی
. بدن نیز می شود

چیست؟بدنمرکزهسته
زی وقتووی بیرووتر مووردم بووه تمرینووات هسووته مرکوو
هوا بدن فکر می کنند، اولین ایوزی کوه بوه  هون آن
اموا . می رسد، ماهیچوه های شوی تکه شوکم اسوت

واقعیوووت ایووون اسوووت کوووه هسوووته مرکوووزی بووودن از 
تعوووداد زیوووادی ماهیچوووه ها از جمخوووه شوووکم، لگووون، 
کمووور، باسووون و پاهوووا تروووکیم شوووده اسوووت و بووورای
سووااتن یووک هسووته مرکووزی بوودن قوووی بایوود روی

. تمامی این گروه های ماهیچه ای کار کنید

ایوووون ماهیچووووه در امتووووداد (: 2)مایاااال بیروناااای 
شوووکم قووورار گرفتوووه وقسووومت جخوووویی پهخوهوووا و 

. بزرگتوووووورین ماهیچووووووه مسووووووو  شووووووکم اسووووووت
ماهیچوووه مایوووم بیرونوووی شوووکم بوووه پایین آمووودن
سوووینه بووورای فرووورده کردن شوووکم کموووک کووورده و

.نقی مهمی نیز در ارای بدن دارد
ایوووون ماهیچووووه در امتووووداد (: 5)مایاااال دروناااای 

شوکم و زیور ماهیچوهقسومت جخوویی پهخوها و  
رار مایم بیرونی و با ی ماهیچه درضوی شوکم قو

ایوون ماهیچووه مسووول ام شوودن . گرفتووه اسووت
جووووانبی بوووودن و نزدیووووک کردن لگوووون بووووه قفسووووه 

همچنووین بووه اوورای بوودن نیووز . سووینه اسووت
.  کمک می کند

ایووون ماهیچوووه در امتوووداد (: 4)عرضااای شاااکمی 
دیووواره شووکمقسوومت جخووویی باووی پهخوهووا و 

. قرار داشته و دمیق ترین ماهیچوه شوکم اسوت
ایوووون ماهیچووووه بووووه نگووووه داری و دبووووات باسوووون و 
ی ستون فقرات کمک می کند اموا در هویج حرکتو

.  نقی ندارد

گروهوووی از (:  )راسااات کننده ساااتون فقااارا  
موس و سه ماهیچه ایخیوکوستالیس،  نگیسی

آنهوا بوه مووازات هوم در  وول. اسپینال هسوتند
مهره ها از استاوان اواجی یوا سواکروم توا گوردن

.دمم می کنند

ماهیچووووووه های جخووووووویی و (: 0)راساااااات شااااااکمی 
ایووووون . مسوووووو  بخنووووود و  وووووولی شوووووکم هسوووووتند

ماهیچووووه ها بووووه وضووووعیت بوووودنی کمووووک کووووورده و 
مسووووول ام کووووردن سوووووتون فقوووورات و کموووور نیوووووز 

.هستند

بدنمرکزیهستهماهیچه های
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ک ماهیچه های راست کننده ستون فقرات بوا کمو
بووووه گسووووترش کموووور بووووه ایسووووتادن، ام شوووودن و 

.  ارای به کناره ها کمک می کند

ایووون گوووروه ماهیچوووه ای در (: 6)فلکساااور لگااان 
بووودن از ماهیچوووه های شوووکمی توووا باوووی جخوووویی 

واس آنهوا شوامم پسو. با ی ران قرار گرفته اسوت
مووووووااور، ااصووووووره ای، مسووووووتقیم رانی، شووووووانه ای و 

ایوووووون ماهیچووووووه ها مسووووووول . ایا ووووووه هسووووووتند
. ام کردن و رو به جخوبردن پاها هستند

ایوون گووروه ماهیچووه ای (: 8)نزدیک کننااده لگاان 
در باووووووی دااخووووووی ران قوووووورار گرفتووووووه و شووووووامم 

، نزدیک کننووووووووووووووده بوووووووووووووورویسماهیچووووووووووووووه های 
نزدیک کننوووووووده بخنووووووود و نزدیک کننوووووووده بوووووووزرگ 

آنهوووا در نزدیوووک کردن لگووون بوووه هوووم و . می شووووند
و کمووووک بووووه تعووووادل باسوووون در حووووین ایسووووتادن 

. نقی دارندپیاده روی 

ایون ماهیچوه در باسون قورار (:  )سرینی بزرگ 
. گرفتووه و قوووی ترین ماهیچووه بوودن انسووان اسووت

ایووووون ماهیچوووووه مسوووووول حرکوووووت ران و لگووووون و 
ن، بسیاری از فعالیت هوای روزانوه شوامم ایسوتاد
خووه ها نگهداشووتن وضووعیت بوودنی و بووا رفتن از پ

.  است

ایوووون (: 9)ساااارینی میانااااه و ساااارینی کوچااااک 
ماهیچووه ها در قسوومت کنوواری باسوون و لگوون قوورار 

آنهووا بووه دورکووردن لگوون و همچنووین دبووات. دارنوود
.  لگن ااصره کمک می کنند

ایووون ماهیچوووه در موقعیوووت (: 01 )پریهاااورمیس 
موووووازی بووووا ماهیچووووه سوووورینی میانووووه و سوووورینی 
کواووک بوووده و زیوور ماهیچووه سوورینی بووزرگ قوورار 

دمخکرد آن، کموک بوه اورای جوانبی لگون. دارد
.  است

ایوون گووروه ماهیچووه ای، پرووت (: 00 )همسااترین  
ران قووورار گرفتوووه و از پوووایین لگووون ااصوووره شوووروع 
. شوووووده و توووووا زیووووور مفصوووووم زانوووووو اداموووووه می یابووووود
ماهیچووه های نیم وتووری، نیم غرووایی و دوسوور رانووی
. ایوووووون گووووووروه ماهیچووووووه ای را ترووووووکیم می دهنوووووود

ماهیچوووووووووووووووووه های همسوووووووووووووووووترین  مسوووووووووووووووووول 
ایوون ماهیچووه ها . ام و راسووت کردن زانوهووا هسووتند

، ، پریوووووودندر دویوووووودننقووووووی بسوووووویار مهمووووووی را 
و دیگوووووور فعالیت هووووووای روزمووووووره ایفووووووا پیوووووواده روی 

.  می کنند

فواید هسته مرکزی بدن قوی
هسووته مرکووزی بوودن را بووه دنوووان یووک تنووه دراووت 

یوووک تنوووه قووووی می توانووود شوووااه ها و  . تصوووور کنیووود
.بای های دیگر درات را بوه اووبی  حمایوت کنود
زی از زمانی که حرکت در بدن انسان با هسته مرک

بووودن شوووروع می شوووود توووا زموووانی کوووه بوووه انووودام ها 
ن اوووتم  شوووود، بزرگ تووورین، قووووی ترین و پایووودارتری

ماهیچووه های شووما باووی دمووده ای از کووار را انجووام 
.می دهند

ی هسووته مرکووزی بوودن قووو: وضااتیت باادنی بهتاار
وده برای داشتن وضعیت بدنی مناسوب ضوروری بو

و وضوووعیت بووودنی مناسوووب، فوایووود زیوووادی ماننووود 
ه هموراه بهبود تنفس و سلامتی ستون فقرات را ب

.  دارد
ی تعوووادل و دبوووات بارووو: بهباااود تعاااادل و  باااا 

ن مهمی از زندگی روزانه بوده و حتی با افزایی سو
ی هسوووته مرکوووز. اهمیوووت بیروووتری پیووودا می کننووود

بوودن قوووی بووه تعووادل، دبووات و حمایووت بوودن کمووک
ک .  می کند
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ید یا اه یک دونده باش: عملکرد بهتر ورزشکار
یووووک فوتبالیسووووت، هسووووته مرکووووزی بوووودن قوووووی،
توانووووایی ورزشووووی تان را افووووزایی می دهوووود و بوووووه 
ی افزایی قودرت، سوردت و دبات توان کموک زیواد

.  می کند
: هبهبااود توانااایی و انرااام بهتاار کارهااای روزاناا
دن یکووی از اساسووی ترین فوایوود هسووته مرکووزی بوو

قوووووووووی، داشووووووووتن احسوووووووواس اوووووووووب هنگووووووووام 
فعالیت هووووای روزانووووه ماننووووود دویوووودن، بووووازی بوووووا 

اواهود ... بچه ها، حمم اجسام، کارهای منوزل و 
. بود

ی وقتوووی هسوووته مرکوووز: بهباااود عملکااارد شاااغلی
ه بدن قوی دارید، ناراحتی ها و دردهای کمتری کو
.  ردبه شغم تان مرتبط است را تجربوه اواهیود کو

حتوووووی اگووووور ایووووون ناراحتی هوووووا بوووووه دلیوووووم پروووووت 
میز نروووینی و یوووا سوووادات کوووار  وووو نی سووورپایی

.  باشند

دن با داشتن هسوته مرکوزی بو: کاهش درد کمر
ن قووووی، فروووار کمتوووری روی باوووی پوووایین کمرتوووا

هسوووته مرکوووزی بووودن قووووی ماننووود . اواهووود بوووود
مکوان بستن یک کمربند است که بوه بودن ایون ا

را می دهووود توووا ماهیچوووه ها و اسوووتاوان ها را بهتووور 
ی سوورجای اووود نگووه دارد و بووه آنهووا دبووات بیرووتر

بباروووود تووووا دمخکردشووووان را بووووه درسووووتی انجووووام
.دهند

فواید ورزش پلانک
تقویااااات هساااااته مرکااااازی بااااادن و با تناااااه و 

لانوک را وقتوی کوه ورزش پ: نیم تنه پایینی بدن
انجووووام می دهیوووود، تمووووامی ماهیچووووه های هسووووته 
مرکووووزی بوووودن تان را درگیوووور می کنیوووود و از فوایوووود 
هسووته مرکووزی بوودن قوووی نیووز بهره منوود اواهیوود 

دلاوه بر ایون، پلانوک، گروه هوای ماهیچوه ای. شد
:زیر را نیز درگیر می کند

با تنه
 وزنقه ایماهیچه•

اگوووور فقوووووط : پیشااااگیری از عااااادم تعااااادل ماهیچاااااه ای
را انجوووام ( درازونرسوووت و کووورانج)ورزش هوووای شوووکمی 

دهیووود، بوووه احتموووال زیووواد، دووودم تعوووادل ماهیچوووه ای 
بسووووووویاری از موووووووردم وقتوووووووی روی . داشوووووووته باشوووووووید

ه شوووی تکه کردن شوووکم تمرکوووز می کننووود، تووووجهی بووو
ن پلانک هووا هم زمووا. ندارنوود... تقویووت باسوون یووا کموور و

قسوووومت جخووووویی و دقبووووی بوووودن را می تواننوووود درگیوووور 
وقتووی کووه ماهیچووه های دو  وور  بوودن بووه کووار . کننوود

گرفتووووه شوووووند، نتیجووووه آن، وضووووعیت بوووودنی بهتوووور،
واهود حمایت بیرتر ستون فقرات و درد کمتر کمر ا

. بود

ک، مهم تووورین فایوووده پلانووو: بهباااود عملکااارد  رکتااای
بهبوووود دمخکووورد حرکتوووی اسوووت کوووه در زنووودگی روزانوووه

حرکووووواتی ماننووووود اسوووووکات، . اهمیوووووت پیووووودا می کنووووود
ام شوووودن، دویوووودن، بخنووووودکردن اجسووووام، پریووووودن و 
ه پرتوواب کردن، همگووی حرکوواتی هسووتند کووه بووا هسووت

.  مرکزی بدن آغاز می شوند

جااااایگزین ایماااان و ماااااو ر باااارای درازونشسااااات  و 
در حوووالی کوووه درازونرسوووت ها  یوووک حرکوووت : کرانچ هاااا

بووورای )دمخکوووردی اووووب بووورای زنووودگی روزانوووه هسوووتند 
، اموا (مثال توانایی بیرون آمدن از تاتاوواب در صوب  

.  برای همه افراد انتااب مناسبی نیست
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ماهیچه های گرداننده شانه•
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ماهیچه بزرگ سینه•
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کرانج هوووا و درازونرسوووت ها فقوووط ماهیچوووه های 
براین بای جخویی شکم را درگیر می کننود، بنوا
صوی باید بورای تقویوت کمور نیوز، حرکوات ماصو

بووا ایوون حووال پلانک هووا گروه هووای . انجووام دهیوود
. ماهیچه ای زیادی را در بدن درگیر می کنند

م کرانج هووا و درازونرسووت ها می تواننوود بووه دلیوو
ام شوودن ها و کرووی های زیوواد کموور بووه سووتون 
فقووورات فروووار وارد کنووود و در درازمووودت ممکووون 

. ونداست، منجر به بروز مرکلاتی برای فرد شو
ی اگوور بووا درازونرسووت و کوورانج احسوواس نوواراحت
الی می کنیوود، پلانووک می توانوود یووک جووایگزین دوو

. باشد
دوووولاوه بوووور ایوووون، درازونرسووووت و کوووورانج بوووورای 

یوا افرادی کوه پوارگی دیسوک کمور، فتوق دیسوک
درد کموور دارنوود می توانوود دردنووا  باشوود و حتووی

و پلانک هووا یووک انتاوواب. درد آنهووا را بوودتر کنوود
. ندجایگزین بسیار دالی برای این موارد هست

و بوووووووا اره، درازونرسوووووووت ها و کرانج هوووووووا بوووووووا 
ت جمووع کردن شووانه ها، تووادیر منفووی روی وضووعی

. نوودنیوز می گذار ( وضوعیت صووحی  بودنی)بودنی 
یووز ورزش پلانووک بووه وضووعیت بوودنی مناسووب ن

.  کمک می کند

یک ورزش متنوع
نوع بهترین ایزی که درباره پلانک وجود دارد، ت
تووا زیوواد ایوون ورزش، از پلانک هووای سووتنی گرفتووه

پلانک هووووای کنوووواری یووووا پلانووووک وزنووووه و سووووووح 
هووور نوووع پلانکووی بووورای هوور نووووع . ناپایوودار اسووت

د اگوور نمی توانیوو. سووو  آمووادگی بوودنی وجووود دارد
حرکتوووی را بوووه  دلیوووم مصووودومیت، نووووع سوووااتار
بوودن، دوودم تعووادل ماهیچووه ای یووا ضووعر بوودنی 
ا انجووام دهیوود، می توانیوود انووواع دیگوور پلانک هووا ر 

کوم همچنین می توانید تمرینوات. امتحان کنید
. بدن را با انواع پلانک، برنامه ریزی کنید

پلانووووک 0 0 ایوووون کتوووواب مجمودووووه ای بیرووووتر از 
ی و پلانک ها براساس نوع، سات. ماتخر است

. داسووتفاده از لوووازم ورزشووی  بقه بنوودی شووده ان
ی  هر پلانک شامم تصوویر، نحووه انجوام و توضو

وی توضوویحات پلانووک، ر . اشووتباهات رایوو  اسووت
زموووان انجوووام ایووون ورزش تمرکوووز نمی کنووود بخکوووه
هوود  آن ایوون اسووت کووه یوواد بگیریوود کووه اوووور 

نات در انتهای کتاب تمری. پلانک را انجام دهید 
و دقیقوه ای و کوه شوامم پلانک هوای کتواب اسوت 

اموه آورده شده تا به شما کموک کنود کوه یوک برن
تمرینوووی مناسوووب را  راحوووی کووورده و از آن بووورای 

اده تقویت هسته مرکزی بودن و کوم بودن اسوتف
. کنید

:مواردی که باید درباره اصطلا ا  کتاب بدانید
. در اینجا به برای تعاریر که در  ول کتاب آورده شده اند، اشاره می کنیم

از ایوون پلانووک باووی آغووازی بسوویاری: پلانااک کاماال
فوا لو. پلانک های متنوع دیگور در ایون کتواب اسوت

مراجعوه ( 0۷)برای مراهده پلانک کامم به صوفحه 
. کنید

بووورای مثوووال در : قسااامت درگیااار اااای انراااام  رکااات
دن پلانک های کناری قست درگیور، باوی کنواری بو
ایوت مانند دست  و پایی است که برای دبوات و حم

.زمین قرار دارندبیرتر روی 

د، وقتی از این اصوولاح اسوتفاده شو: هم تراز بودن
یعنی . باید ادضای بدن نسبت به هم، تراز باشند

یوا جخوو پایین بوده و/نباید نسبت به هم یکی با 
.و دقب باشد
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ا دضووخه یووا دضوولات هوود  ر : منقبض کااردن عتاالا 
ن منقووبن نگه داریوود تووا بووه شووما بوورای مانوودن در آ

.وضعیت کمک کنند
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پلانک
برای

هسته مرکزی بدن
اس اسووایوون باووی شووامم بیرووتر حرکووات اساسووی و پایووه پلانووک بوووده کووه بووه دنوووان پایووه و 

نجووام ایوون پلانک هووا فقووط بووا وزن بوودن ا. هسووته مرکووزی بوودن بووه کووار گرفتووه می شوووندتقویووت 
حرفه ای  شوودن در پلانک هووای وزن بوودن، اولووین قوودم مهووم بوورای پلانک هووای سووووح . می شوووند

.  ناپایدار و استفاده از دیگر وسایم ورزشی است
-نوواری پلانک هووای ایوون قسوومت شووامم پلانووک کامووم، پلانووک کنوواری، پلانووک سوواددی، پلانووک ک

س کاموم زمانی که توانسوتید ایون پلانک هوا را بوا ادتمادبوه نف. ساددی و انواع دیگر آنها است
ووح و با فرم درست انجام دهید، آماده شروع قسمت بعد برای امتحوان کردن پلانک هوای سو

. ناپایدار و دیگر پلانک های االی برانگیز با وسایم ورزشی اواهید بود
بوه بهترین ایزی که درباره پلانک های ایون فصوم وجوود دارد، ایون اسوت کوه بورای انجوام آنهوا

ها را آن( باشگاه، اانه و در حال مسافرت)هیج لوازم ااصی نیاز ندارید و می توانید هر جایی 
 اند، پلانک هوا در سوووح ماتخور مبتودی، متوسوط و حرفوه ای دسوته بندی شوده. انجام دهید

همچنوین . یدپس نگرانی بابت مناسب نبودن آنها با توجه به سو  ورزشی تان نداشوته باشو
. به دلیم تنوع بسیار با ی حرکات، از انجام آنها استه و دلزده ناواهید شد

بخش اول
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پلانک های کامل
اساس تمرینا  هسته مرکزی بدن

تن توانووایی نگه داشوو. پلانوک کامووم، اسواس تمووامی پلانک هوای آورده شووده در ایون کتوواب اسوت
پلانووک کامووم در حالووت دابووت و پایوودار، اسوواس قوودرت هسووته مرکووزی بوودن و سووو  ورزشووی

ایخووی مهووم اسووت کووه تکنیووک درسووت انجووام ایوون ورزش را موووازی بووا تقویووت. ورزشووکار اسووت
یک پلانوک . دهسته مرکزی بدنتان برای انجام پلانک کامم و تغییراتی در آن، بهبود بباری

مووک کامووم قوووی، پایووه و اساسووی را بوورای پیروورفت ورزشووکار فووراهم مووی آورد کووه بووه ورزشووکار ک
تووئ اواهد کرد در تمرینات آینده از وزنه و سوووح ناپایودار ماننود تووئ سوئیسوی، بوسوو و

. مدیسن استفاده کند
یرورفت برای انجام پلانک های حرفه ای و االی برانگیز باید اول در پلانک های اولیه و پایوه پ

ات را مووا بووا اساسووی ترین آنهووا شووروع کوورده و بووه موورور زمووان و بووا پیروورفت شووما تمرینوو. کنیوود
اوون در . پلانک هوای آورده شوده در ایون فصوم واقعوا جوذاب هسوتند. االری تر اوواهیم کورد

. ریودحین سادگی، اوالی برانگیز بووده و بوه هویج لووازم ااصوی نیوز بورای انجوام آنهوا نیواز ندا
. همچنین می توانید آنها را در هر جایی انجام دهید

فصل اول
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کامل

مبتدی: سطر توانایی ورزشی❖

.زمین قرار دهیدرا روی می توانید برای آسان ترشدن  رکت، زانوها : تغییرا ❖

.با ، نگه داریدمانند تصویر در پلانک کامم باید بدن را در راستای یک اط مستقیم 

نجوه انرام
ر بووه موقعیووت پلانووک کامووم برویوود و بوودن را د•

. یک راستا و اط مستقیم قرار دهید
کوور دسووت ها را روی زمووین قوورار دهیوود  وووری •

.که شانه ها دمود بر دست ها باشند
هسووووته مرکووووزی بوووودن  را در همووووین وضووووعیت •

نگه دارید،  وری که ماهیچه های ران و سوینه  
و را بوورای حمایووت بیرووتر هسووته مرکووزی بوودن

.آسان تر شدن حرکت، منقبن کرده اید

اشتباها  رایج
قوس دادن به پایین کمر•
اشنهبخندکردن باسن بیرتر از سر و پ•
هم راستانبودن شانه ها و مج دست ها•

ک ایوون حرکووت، سوواده ترین پلانوو:دانسااتنی
.  برای تقویت هسته مرکزی بدن است
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زانو به سینه

متوسط: سطر توانایی ورزشی❖

.یدزمین قرار دهرا روی می توانید برای آسان ترشدن این  رکت، زانوها : تغییرا ❖
. در این پلانک، باید به نوبت، زانوها را نزدیک سینه  بیاورید

نجوه انرام
را بوه موقعیوت پلانوک کاموم برویود و بودن•

.در یک راستا و اط مستقیم قرار دهید
در حوووالی کوووه شوووکم  را منقوووبن کرده ایووود، •

بووه یکووی از پاهایتووان را بخنوود کوورده و زانووو را
سوووپس بووورای پوووای.  ووور  سوووینه  بیاوریووود
. دیگر نیز تکرار کنید

یود، ساق پوایی کوه بوه سوینه نزدیوک می کن•
.باید موازی با زمین باشد

اشتباها  رایج
اشنهبخندکردن باسن بیرتر از سر و پ•
هم راستانبودن شانه ها و مج دست ها•
قوس دادن به پایین کمر•
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بووا ایوون حرکووت، شووکم  را هوود :دانسااتنی
. قرار اواهید داد
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چرخش زانو به سینه

متوسط: سطر توانایی ورزشی❖

.زمین قرار دهیدرا روی می توانید برای آسان ترشدن  رکت، زانوها : تغییرا ❖
ا هود  این پلانک، نوع متفاوت پلانک زانو به سینه اراری بووده کوه ماهیچوه های کنواری شوکم ر 

. قرار می دهد

نجوه انرام
را و بوودنکامووم برویوود بووه موقعیووت پلانووک •

.در یک راستا و اط مستقیم قرار دهید
. شانه ها دمود بر دست ها باشد•
در حوووالی کوووه شوووکم  را منقوووبن کرده ایووود، •

ه بوویکووی از پاهایتووان را بخنوود کوورده و زانووو را 
سووووپس . ماالفووووت  نزدیووووک کنیوووودبووووازوی 

همووووین حرکووووت را بوووورای پووووای دیگوووور تکوووورار 
.کنید

اشتباها  رایج
ه و سربخندکردن باسن بیرتر از پاشن•
هم راستانبودن شانه ها و مج دست ها•
قوس دادن به پایین کمر•
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ری این پلانک، ماهیچوه های کنوا:دانستنی
. شکم را هد  قرار می دهد
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صخره نورد

متوسط: سطر توانایی ورزشی❖

. دزمین قرار دهیرا روی می توانید برای آسان ترشدن  رکت، زانوها : تغییرا ❖
. در این پلانک، باید به نوبت، زانوها با آرن  بازو تماس پیدا کنند

نجوه انرام
را و بوودنکامووم برویوود بوه موقعیووت پلانووک •

.در یک راستا و اط مستقیم قرار دهید
در حوووالی کوووه شوووکم  را منقوووبن کرده ایووود، •

  یکی از پاها را بخند کورده و زانوو را بوه  ور 
ن را برای پای دیگر نیز آ. آرن   اود بیاورید

.تکرار کنید

اشتباها  رایج
گردکوووووووردن با تنوووووووه، شوووووووانه ها و موووووووج •

دست ها
هم راستانبودن شانه ها و مج دست ها•
قووس دادن بوه قسوومت هایی از بودن کووه •

.روی آنها کار نمی کنید
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ماهیچه هایحرکت،این:دانستنی
.می دهدقرارهد راشکمیکناری
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