
آیا اسم تمرینات دایره ای بھ گوشتان خورده است؟ اگر بھ دنبال تغییر و تنوع در برنامھ تمرینی خود ھستید، تمرین دایره ای یک ایده خوب و مفرح است

تمرینات دایره ای یک دایره ٣٠ دقیقھ ای از تمرینات مختلفی است کھ بھ صورت کاملا ھیجان انگیز انواع تمرین ھا را در خود دارد. ھرکسی کھ یک بار در این دایره افتاده باشد حتما عاشق آن می شود؛ بھ طوری کھ بسیاری از افراد تمرینات قبلی خود را برای تمرین دایره ای کنار می گذارند و نتایج شگفت انگیزی می بینند

تمرینات دایره ای چیست؟

مرین دایره ای نوعی برنامھ تمرینی است کھ در آن شما بین چندین تمرین مختلف می چرخید. بھ این صورت کھ در این برنامھ تمرینی چند تمرین است و قرار است شما ھرکدام را کھ اجرا کردید بھ سراغ تمرین بعدی بروید و وقتی بھ آخری رسیدید، دوباره بھ تمرین اول بازگردید و روال تمرینی خود را از سر بگیرید؛ درست مثل
چرخش در یک دایره

ین تمرینات شامل تمرینات استقامتی، مقاومتی، ھوازی با شدت بالا است کھ بھ صورت یک دایره پشت ھم چیده شده اند و توسط ورزشکار انجام می شوند. شدت تمرین بالا و فاصلھ برای استراحت کم است؛ درست مثل تمرینات تناوبی با شدت بالا

در این روال تمرینی، گروه ھای عضلانی مختلف ھدف قرار می گیرند و برای کسانی کھ بھ دنبال یک تمرین سریع، موثر و فول بادی ھستند ایده آل است

معمولاً این دایره ٨ تا ١٠ تمرین دارد، اما بر اساس ھدف کلاس، زمان در دسترس و سطح قدرت بدنی افراد می تواند کمتر یا بیشتر ھم شود. پس از اتمام ھمھ تمرینات (یعنی وقتی یک دور دایره انجام شد)، می توانید ١ تا ٢ دقیقھ استراحت کنید، سپس تمرینات را تکرار کنید. در اغلب اوقات یک دایره ٣ بار تکرار می شود

نواع تمرینات دایره ای

ھیچ دو کلاس تمرین دایره ای لزوماً شبیھ ھم نیستند. انواع حرکات گنجانده شده در تمرینات دایره ای بستھ بھ عملکرد و اھداف، سطح سلامتی، تجربھ، تحرک شما بھ طور قابل توجھی متفاوت است. بھ عنوان مثال، یک دایره  ممکن است کھ برای بازیکنان حرفھ ای فوتبال با ھدف ارتقای سرعت و چابکی آن ھا طراحی شود و یک
دایره دیگر برای افراد مبتدی کھ بھ دنبال بھبود آمادگی قلبی عروقی خود ھستند بھ طور کاملا متفاوتی طراحی شود

کثر دایره ھا یا مبتنی بر زمان ھستند یا مبتنی بر تکرار. اگر بر اساس زمان باشد، معمولاً یک تمرین را برای ٣٠ تا ۶٠ ثانیھ انجام خواھید داد. برای دایره ھای مبتنی بر تکرار، ھدف شما این است کھ قبل از رفتن بھ تمرین بعدی، تعداد مشخصی تکرار – معمولاً حداکثر تا ٢٠ – را انجام دھید

شدت تمرینات دایره ای چقدر است؟
شدت تمرینات دایره ای کاملا متغیر است و می تواند خیلی بالا یا خیلی کم باشد. ھرچقدر بخواھید می توانید آن را سخت و پرفشار کنید (البتھ مربی باید این کار را برایتان کند).اگر می خواھید آن را چالش برانگیزتر کنید، سریع تر از ایستگاھی بھ ایستگاه دیگر حرکت کنید یا سختی تمرینات را افزایش دھید؛ ھمچنین می توانید با سرعت

کمتری ورزش کنید تا تمرین دایره ای کم فشارتری داشتھ باشید

در انجام تمرینات دایره ای خیالتان راحت باشد کھ ھنگام انجام حرکات خستھ نخواھید شد. این تمرین، ضربان قلب شما را بالا می برد و ھمزمان عضلات شما را تقویت می کند؛ در عین حال بسیار مفرح و ھیجان انگیز است

فواید تمرین دایره ای

تمرین بر طبق یک دایره یا ھمان تمرینات دایره ای فواید مثبت بسیاری را بھ ھمراه دارد. از جملھ

ستقامت عضلانی را بھبود می بخشد

ستقامت عضلانی چیست؟ ھمان توانایی بدن برای ادامھ دادن بھ ورزش در مدت زمان معین است. با تمرینات دایره ای، این فاکتور بسیار تقویت می شود و بھبود می یابد. در تمرین دایره ای شما ھر حرکت را معمولاً با تعداد تکرار بالا انجام می دھید. این کار شامل بھ کارگیری فیبرھای عضلانی کند انقباض است تا بھ شما کمک کند
ورزش را برای مدت طولانی تری ادامھ دھید

با گذشت زمان، می توانید تمرین را بدون احساس خستگی در مدت طولانی تر انجام دھید. این امر نھ تنھا بھ شما کمک می کند تا در خود دایره عملکرد بھتری داشتھ باشید، بلکھ می تواند بھ سایر فعالیت ھای ورزشی و زندگی روزمره تان کمک کند و بھ شما امکان می دھد از عضلات خود طولانی تر و موثرتر استفاده کنید

درت و رشد عضلات را افزایش می دھد

ستھ بھ تمریناتی کھ در این دایره انجام می دھید، رشد و قدرت عضلات را ھم تجربھ خواھید کرد. رشد عضلانی (ھیپرتروفی) بھ ریز آسیب در تارچھ ھا نیاز دارد کھ با تمرین قدرتی تحریک می شود و در تمرین دایره ای، شما با تمرینات قدرتی زیادی روبرو ھستید. اگر از وزنھ ھا و دمبل ھای سنگین استفاده کنید و تعداد تکرارھا
در دایره، طوری برنامھ ریزی شود کھ عضلھ مدام تحت تنش باشد، نھ تنھا قدرت عضلانی شما بلکھ حتی حجم عضلاتتان ھم افزایش خواھد داشت

سلامت قلب را بھبود می بخشد

تمرینات دایره ای مورد علاقھ بسیاری از ورزشکاران است؛ زیرا ترکیبی از تمرینات قدرتی و تمرینات قلبی (ھوازی) است، یعنی یک ترکیب ایده آل

ز آنجایی کھ بین تمرینات، استراحت کمی باید بکنید، ضربان قلب شما در تمام طول دایره بالا می ماند. این امر بھ تقویت قلب شما کمک می کند و بھ آن اجازه می دھد خون بیشتری را با تلاش کمتر بھ تمام بدن پمپاژ کند. تمرینات دایره ای ھمچنین بھ افزایش ظرفیت ریھ نیز کمک می کند و بھ شما این امکان را می دھد کھ ھنگام
ورزش، کارآمدتر نفس بکشید. ھمان طور کھ ظرفیت ریھ خود را افزایش می دھید، در طول ھر دایره کمتر و کمتر خستھ می شوید

ک تمرین فول بادی بھ شما ارائھ می دھد

بھ جای اینکھ تمرینات خود را در طول ھفتھ تقسیم کنید تا گروه ھای عضلانی مختلفی را ھدف قرار دھید، تمرین دایره ای را انتخاب کنید کھ شامل تمرین ھایی برای تمام گروه ھای عضلانی است

ھمان طور کھ از تمرینی بھ تمرین دیگر می روید، بین گروه ھای عضلانی مختلف بھ صورت متناوب در حال چرخش ھستید. بھ عنوان مثال، در حین انجام تمرینات بالاتنھ، مانند جلوبازو، عضلات پایین تنھ ی شما می تواند استراحت کند و سپس در حین تمرینات پایین تنھ مثل اسکات، عضلات بالاتنھ استراحت می کنند تا دوباره دایره
بھ نقطھ اول برسد

در نھایت، این امر بھ شما کمک می کند تا از تمرینات خود بیشترین بھره را ببرید؛ بھ خصوص اگر در بیشتر روزھای ھفتھ وقت ندارید

اعث صرفھ جویی در زمان می شود

گر وقتتان کم است، ھمچنان می توانید با تمرینات دایره ای با کیفیت بالا تمرین کنید. از آنجایی کھ در طول یک جلسھ، استراحت ھای حداقلی وجود دارد، می توانید تمرین خود را در یک بازه زمانی کوتاه کامل کنید. در واقع، بیشتر جلسات تمرین دایره ای فقط ٢٠ تا ٣٠ دقیقھ است

حتی با چنین بازه زمانی کوتاھی، مطالعات زیادی نشان داده اند کھ ھنوز ھم می توانید تناسب اندام، توان قلبی عروقی و قدرت عضلانی خود را با تمرینات دایره ای تقویت کنید

ایبندی بھ ورزش را بھبود می بخشد

گر افراد بھ راحتی حوصلھ شان سر برود، کمتر بھ برنامھ تمرینی پایبند ھستند. خوشبختانھ، تمرین دایره ای می تواند ھمان راه حلی باشد کھ بھ دنبال آن ھستید

ز آنجایی کھ مدام از یک تمرین بھ تمرین دیگر می روید، زمان کمی برای خستھ شدن دارید. علاوه بر این، کلاس ھای تمرین دایره ای محیطِ سرگرم کننده و شادی برایتان فراھم می کند و می تواند باعث شود کھ ارتباطات تازه ای پیدا کنید

اعث کاھش وزن می شود

ا تمرینات دایره ای کالری زیادی می سوزانید و در صورتی کھ رژیم غذایی ھم رعایت شود، حتما وارد فاز کاھش وزن خواھید شد. از آنجایی کھ ضربان قلب شما در تمام مدت تمرین بالا می ماند، مقدار زیادی کالری می سوزانید. بھ علاوه، از آنجایی کھ تمرینات قدرتی نیز انجام می دھید، متابولیسم بدن شما می تواند ساعت ھا بعد از
تمرین بالا بماند

در افراد دارای اضافھ وزن یا چاقی بسیار مؤثر است. مطالعات دیگر نیز نشان دادند کھ تمرین دایره ای یک تمرین موثر برای کاھش وزن و کاھش درصد چربی است (BMI) در واقع، یک بررسی روی ٨٣٧ شرکت کننده نشان داد کھ تمرینات دایره ای در کاھش وزن بدن و شاخص توده بدنی

با این حال، نتیجھ بستھ بھ تمرینات موجود در دایره و عوامل دیگری مانند رژیم غذایی، مدیریت استرس، خواب و غیره، متفاوت است و ھمھ عوامل باید رعایت شوند تا بھ کاھش وزن برسید


