
رونی کلمن، مروری جامع بر زندگی، حرفه و فلسفه زندگی یکی از بزرگترین بدنسازان تمام کتاب 

دهد. این کتاب به شرح جزئیات مسیر رونی از یک پسر روستایی فروتن تا رسیدن به دوران ارائه می

پردازد و بر اهمیت کار سخت، پشتکار و نگرش مثبت تأکید جهان می جایگاه پادشاه بدنسازی

 .کندمی

 

 :شودای جامع از این کتاب ارائه میدر ادامه، خلاصه

 رونی کلمن: اسطوره بدنسازی

 ای است. او رونی کلمن نامی یگانه در دنیای بدنسازی حرفه :بدیل در بدنسازیجایگاه بی

از نظر فیزیکی قادر یا مایل به فراتر بردن از ورزشی را که هیچ ورزشکار دیگری 

های انتظارات انسانی نبود، به ابعاد جدیدی رساند. به گفته آرنولد شوارتزنگر، رونی محدودیت

نی، هشت دوره ابعاد کاملاً جدیدی از سایز و تناسب اندام را به بدنسازان نشان داد. لی ه

اتر از حد انتظارات انسانی برد و شاید دیگر مستر المپیا، معتقد است که رونی ورزش را فر

 .هرگز شاهد چنین چیزی در این ورزش نباشیم

 

 بخش او برای بسیاری، از جمله جی کاتلر، چهار دوره مستر المپیا، بت و الهام :بخشالهام

و   "نهشبیه بیگا"،  "غیرانسانی"بود. بسیاری از قهرمانان دیگر نیز او را ستوده و فیزیک او را 

 .اندتوصیف کرده "نظیربی"

 

 

 پادشاه بدنسازی"و  "بزرگترین بدنساز تمام دوران"او به عنوان  :ها و دستاوردهالقب" 

 .شودشناخته می

 

 



 

 گیری شخصیتهای اولیه زندگی و شکلسال

 در باستروپ، لوئیزیانا، در دوران  ۴۶۹۱رونی کلمن در سال  :کودکی در باستروپ، لوئیزیانا

نفری خود  ۴۰۱۱۱ات اجتماعی و نژادپرستی گسترده به دنیا آمد، اما در شهر کوچک تغییر

از این مسائل دور بود. او دوران کودکی بسیار خوبی داشت که مملو از اعتماد و همکاری 

 .جامعه بود

 

 شد و برای حمایت از  بیوهسالگی  ۴۹مادر رونی، جسی، در  :مادر و درس کار سخت

داد. او الگوی اصلی رونی در کار سخت، انضباط و شغل را همزمان انجام می خانواده چندین

سالگی با کار در یک فروشگاه عمومی شروع به درآمدزایی  ۶مدیریت مالی بود. رونی از سن 

 .تبدیل شد "کارگر سخت"کرد و به 

 

 

 کاری ترین )سخت "چوپان پنبه"او کارهای فیزیکی دشواری مانند  :تجربیات کاری سخت

که تا به حال انجام داده( را تجربه کرد. این تجربیات به او آموختند که هیچ چیز به اندازه به 

بخش نیست و او را برای تمرینات سخت آینده در بدنسازی آماده پایان رساندن کار رضایت

، انداز پولکرد و با پسکار می "هاش پاپی"کار در رستوران کرد. او همچنین به عنوان کمک

سالگی خرید. کار کردن، او را از ورود به مشکلات دوران نوجوانی  ۴۰اولین ماشین خود را در 

 .دور نگه داشت

 

 

 های دبیرستان و کالجسال

 رونی از کودکی عاشق ورزش بود و در دبیرستان به طور جدی به  :ورزش در دبیرستان

ا در پاورلیفتینگ قدرت زیادی پاورلیفتینگ، دو و میدانی و فوتبال پرداخت. اگرچه در ابتد



پوندی )مجموع وزنه در سه حرکت  ۴۱۱۱نداشت، اما به سرعت پیشرفت کرد و به باشگاه 

اسکات، ددلیفت و پرس سینه( پیوست. او به عنوان یک بازیکن فوتبال، در خط دفاع و حمله 

حتی یک  کرد و به دلیل سرعت و قدرت خود برجسته بود و چهار سال متوالی بدونبازی می

 .دقیقه استراحت بازی کرد

 

 ای که رونی معتقد است که ژنتیک او به اندازه :های ژنتیکی و ایمان به خدامحدودیت

کنند برتر نبود، زیرا خانواده او )به جز مادرش( از نظر فیزیکی ضعیف بودند. او مردم فکر می

 .دهدوند نسبت میخود و کمک خدا "کار بیشتر از ژنتیک"موفقیت خود را عمدتاً به 

 

 

 پس از شکست عشقی در دبیرستان، رونی تصمیم گرفت به  :دانشگاه گرمبلینگ استیت

دانشگاه گرمبلینگ استیت برود. او با کمک بورسیه و وام دانشجویی تحصیل کرد و در رشته 

 .التحصیل شدمدیریت و سپس حسابداری تحصیل کرد و با معدل بالا فارغ

 

 های مالی در طول تحصیل در دانشگاه، رونی با چالش :بال دانشگاههای مالی و فوتچالش

 به تیم فوتبال "آن-واک"او به عنوان بازیکن  .روبرو بود، از جمله نیاز به کمک هزینه غذایی

دیل کوشی خود به بازیکن اصلی تبدانشگاه پیوست )بازیکنی بدون بورسیه( و به دلیل سخت

 مر و گردن در سال آخر فوتبال، رؤیای پیوستن بهشد. با این حال، مصدومیت شدید ک

NFL وتبال را از او گرفتلیگ ملی ف. 

 

 

 های سخت و ورود به نیروی پلیسسال



 رونی ۴۶۹۹التحصیلی از دانشگاه در سال پس از فارغ :تلاش برای یافتن شغل حسابداری ،

معدل بالا، به دلیل  با وجود. ا به عنوان حسابدار شغل پیدا کندبه دالاس نقل مکان کرد ت

 .نداشتن سابقه کار بارها رد شد

 

 در نهایت، او مجبور شد به عنوان پیتزا رسان در پیتزا دومینوز با  :کار در پیتزا دومینوز

حداقل دستمزد کار کند. این دوران برای او بسیار سخت بود و مجبور بود برای تغذیه خود 

 های دیگر معاوضه کند پیتزای رایگان بخورد یا غذا را با رستوران

 

 

 او یک آگهی استخدام در اداره پلیس آرلینگتون را ۴۶۹۶در سال  :ورود به نیروی پلیس ،

بود. روند استخدام  "پاسخ به دعاها"نداشت. این برای او مانند  "هیچ تجربه"دید که نیاز به 

ای روانشناسی و ههای فیزیکی، مصاحبههای استعداد، آزمونبسیار دشوار بود، شامل آزمون

او حتی یک بار به دلیل ترک اتاق آزمون برای رفتن به دستشویی . ماهه بررسی پیشینه سه

  .رد صلاحیت شد

 

 رونی با موفقیت آکادمی پلیس را به پایان  :تجربه در آکادمی پلیس و دوران خدمت

هوش "های پلیسی واقعی و رساند. او از طریق یک افسر آموزشی به نام جیم، مهارت

سال به عنوان افسر پلیس خدمت کرد،  ۴۰را آموخت و بارها جانش را نجات داد. او  "خیابانی

اغلب بدون حتی یک خراش. شغل پلیس برای او بهترین شغل بود، حتی بهتر از بدنسازی، 

ای که او ترین صحنهکرد. سختزیرا امنیت، وقت آزاد و فرصت خدمت به جامعه را فراهم می

 .یک مرد در مقابل اداره پلیس بود اش دید، خودکشیدر زندگی

 

 ایآغاز دوران بدنسازی و کسب کارت حرفه



 یک افسر همکار به نام جان مورگان، رونی را به ۴۶۹۶در سال  :کشف باشگاه متروفلکس ،

در آرلینگتون معرفی کرد. این باشگاه، که توسط برایان دابسون، مربی و  "متروفلکس"باشگاه 

 برای بدنسازی بود "معبد"شد، یک می رونی اداره میدوست صمی

 

 ( اولین تمرین بدنسازی ۴۶۹۶سالگی ) ۵۰رونی در سن  :اولین تمرین و استعداد طبیعی

. خود را در متروفلکس انجام داد، در حالی که تا آن زمان فقط پاورلیفتینگ کار کرده بود

تواند قهرمان و به او پیشنهاد داد که میالعاده او را دید برایان دابسون فوراً استعداد فوق

 بدنسازی شود 

 

 العمر رایگان در برایان به رونی پیشنهاد عضویت مادام :عضویت رایگان و اولین مسابقه

آماده شود. رونی با رژیم غذایی  "مستر تگزاس"باشگاه را داد به شرطی که برای مسابقه 

 .سخت و منظم زیر نظر برایان آماده شد دقیق )برنج و مرغ پنج بار در روز( و تمرینات 

 

 رونی کلمن برای اولین بار ۴۶۶۱آوریل  ۷در  :ایقهرمانی مستر تگزاس و کارت حرفه ،

[. این ۵۹۹, ۵۷۶, ۵۷۷در مسابقه مستر تگزاس شرکت کرد و با اختلاف زیاد قهرمان شد ]

 ای بود. پیروزی آغازگر مسیر او در بدنسازی حرفه

از کسب مقام سوم در مسابقات ملی و به دلیل رد صلاحیت شدن سه ، پس ۴۶۶۴در سال 

نفر اول )که در تست دوپینگ شرکت نکردند(، رونی به مقام اول ارتقاء یافت و جواز حضور در 

در کاتوویتس، لهستان را کسب کرد. او در لهستان نیز  "IFBB مستر یونیورس"مسابقه 

 ا دریافت کردای بدنسازی خود رقهرمان شد و کارت حرفه

 

 

 مسیر مستر المپیا و دوران سلطه



 های ای با چالشهای اول خود در بدنسازی حرفهرونی در سال :مسابقات اولیه و یادگیری

( در ۴۱( و شب قهرمانان )مقام ۴۴ای شیکاگو )مقام زیادی روبرو شد و در مسابقات حرفه

)در فنلاند( در  ۴۶۶۵به نتایج ضعیفی دست یافت. او حتی در مستر المپیا  ۴۶۶۵سال 

 ها درس گرفت د نشد و از این شکست)آخرین نفر( قرار گرفت. اما او ناامی ۴۹جایگاه 

 

 او با کسب مقام سوم در گرند پری پاریس و آلمان، به ۴۶۶۱در سال  :پیشرفت تدریجی ،

ای ، او اولین مسابقه حرفه۴۶۶۰قرار گرفت. در سال  ۴۰مستر المپیا بازگشت و در جایگاه 

تر المپیا همان سال در در تورنتو، برد. و در مس "ای کاناداجام حرفه"المللی خود را، بین

در مستر المپیا )پس از رد  ۹، او با کسب مقام ۴۶۶۹در سال  .قرار گرفت  ۴۴جایگاه 

 صلاحیت ناصر الصنباتی( پیشرفت قابل توجهی داشت 

 

 

 برای او بسیار سخت بود. او  ۴۶۶۷سال  :نزدیک به ترک ورزش و درس از کوین لورون

قرار  ۶در جایگاه  ۴۶۶۷کند و در مستر المپیا  در مسابقات مختلف نتوانست موفقیت کسب

دخترش، ویکی گیتس، او را متقاعد کرد گرفت. او تا مرز ترک بدنسازی پیش رفت، اما دوست

که ادامه دهد. در همان سال، او از کوین لورون، قهرمان وقت، درس مهمی گرفت. کوین به او 

 ودکا تشویق کرد.و او را به نوشیدن  "بیش از حد استرس دارد"گفت که 

در    شده العاده تفکیکاین کار باعث شد رونی آب بدنش را از دست بدهد و با بدنی فوق    

آبی ریلکسیشن و کم"قهرمان شود. این تجربه به او آموخت که  ۴۶۶۷مسابقه گرند پری مسکو 

 به اندازه تمرین سخت برای بدنسازی مهم هستند  "بدن

 

  را با دو پیروزی در  ۴۶۶۹رونی با این بینش جدید، سال  :۸۹۹۱پیروزی در مستر المپیا

آغاز کرد. او از فلکس ویلر، یکی دیگر از  "تورنتو پرو اینویتشنال"و  "شب قهرمانان نیویورک"

اش، در مورد تغذیه مشاوره گرفت و با یک متخصص تغذیه به نام چاد نیکولز کار رقبای اصلی

 کرد. 



وجود اینکه خود رونی انتظار قهرمانی نداشت )و هدفش قرار گرفتن ، با ۴۶۶۹در مستر المپیا      

ان کردند قهرمو حتی دیگر بدنسازان مانند فلکس ویلر نیز تصور مینفر برتر بود(  ۹در جمع 

 زده کرد. شوند ، او در پشت صحنه با فیزیک استثنایی خود همه را شگفتمی

رونی  . "رسدانگیز به نظر میشگفت"گفت که  جو ویدر، خالق مستر المپیا، نیز شخصاً به او       

در رقابت بسیار قوی ظاهر شد، خصوصاً در نمایش پشت عضلانی و قدرتمندش. در نهایت، او با 

غلبه بر رقبای بزرگی مانند فلکس ویلر و ناصر الصنباتی، به شکلی غافلگیرکننده و با رأی 

 یکپارچه داوران قهرمان مستر المپیا شد 

 

 

  در بدنسازی بود. او با  "دوران رونی کلمن"این پیروزی آغاز  :رسیدن به رکوردسلطه و

ها، های خودش و رسانهبینیبرای موفقیت، بر خلاف پیش "تشنه ماندن"حفظ فروتنی و 

او هشت بار متوالی . نیز قهرمان مستر المپیا شود  ۵۱۱۱و  ۴۶۶۶های توانست در سال

شد و رکورد لی هانی را در کسب بیشترین عنوان مستر  ( قهرمان مستر المپیا۴۶۶۹-۵۱۱۰)

  .المپیا )هشت قهرمانی( برابر کرد

 

 

 فلسفه تمرین و رژیم غذایی

 اش شهرت داشت. او در اوج دوران العادهرونی به دلیل قدرت فوق :نظیرتمرینات قدرتی بی

رس سینه تکرار پوند را در پ ۰۱۱پوند را در حرکت اسکات و ددلیفت و  ۹۱۱ای خود حرفه

ن های بسیار سنگیکرد. این قدرت استثنایی به او اجازه داد تا تمرینات بدنسازی را با وزنهمی

ای انجام دهد و به چگالی و سایزی از عضلات دست یابد که هرگز قبلاً در بدنسازی حرفه

 .دیده نشده بود

 

 ضلانی را دو بار در هفته رونی هر گروه ع :تمرینات دو بار در هفته برای هر گروه عضلانی

  .طرفه( تأکید داشتهای آزاد و حرکات دوطرفه )نه یکداد و بر استفاده از وزنهتمرین می



 

 

 سازیقوانین رونی برای موفقیت در عضله:  

o های آزاد باشد درصد تمرینات باید با وزنه ۷۰ :های آزاداستفاده از وزنه 

o ترین وزنه ممکن تمرین کنید و استراحت را به حداقل با سنگین :تمرینات شدید

 برسانید 

 

o تری بلند کنید و عضلات های سنگینتوانید وزنهبا افزایش قدرت، می :تر شویدقوی

 تری بسازیدبزرگ

 

o عضلات را به تدریج در طول تمرین خسته  :تمرین تا خستگی، نه تا ناتوانی کامل

 کنید 

 

o سبک تمرینی خود ثابت قدم باشید  در :ثبات در تمرین 

 

o تر ترجیح دهید های سنگینفرم صحیح را بر بلند کردن وزنه :فرم بسیار دقیق 

 

o کاردیو بسته به هدف )کاهش چربی یا افزایش حجم( باید تنظیم  :کنترل کاردیو

 شود 

 

o سازی، آب کافی بنوشید )یک گالن یا بیشتر برای سلامتی و عضله :آب زیاد بنوشید

 در روز( 

 



o ای خود هرگز یک وعده غذایی تقلبیاو در تمام دوران حرفه :غذای تمیز بخورید 

(cheat meal)  نداشت 

o های لیفتینگ، کمربند، بند و ... برای از کفش :از ابزارهای تمرین استفاده کنید

 کنیدبهبود عملکرد استفاده 

 

o مهمترین قانون برای بدنسازی و رسیدن به اهداف  :ثبات در تمرین 

 

 ای داشت که شامل مصرف زیاد گیرانهرونی رژیم غذایی بسیار سخت :هاتغذیه و مکمل

زمینی پخته برای کربوهیدرات بوقلمون، مرغ و گوشت گاو برای پروتئین و گریتس و سیب

ها، مواد معدنی، کراتین، و پروتئین شیک ویتامینهایی مانند مولتیبود. او همچنین از مکمل

 کرد استفاده می

 

 

 

 در بدنسازی رقبا و برادران

 نامد می "دوران فولاد و طلا"( را ۵۱۱۴-۴۶۶۱رونی دوران رقابت خود ) :دوران فولاد و طلا

ها مانند لی داند. او در این دوران با بهترینترین دوران تاریخ بدنسازی میو آن را رقابتی

یر مهانی، دوریان یتس، فلکس ویلر، کوین لورون، شاون ری، ناصر الصنباطی و کریس کور

 .نامدخود می "برادران آهنین"ها را رقابت کرد و آن

 

 گذاشت جی با وجود رقابت شدید، رونی همیشه به رقبای خود احترام می :احترام متقابل

کند. فلکس ویلر، رونی را خود ستایش می "بت"کاتلر، رقیب اصلی رونی، او را به عنوان 

 .کند داند و به بودن کنار او افتخار میمی "بزرگترین مستر المپیا تمام دوران"



 

 

 هامشکلات کمر و جراحی

 رونی کلمن مشکلات کمر خود را به دوران دبیرستان و  :مر در دبیرستانآغاز مشکلات ک

سالگی هنگام انجام حرکت اسکات  ۴۷او در  .داند تمرینات پاورلیفتینگ و فوتبال مرتبط می

دوران  ها درسنگین در یک مسابقه پاورلیفتینگ، دچار آسیب دیدگی شد. این آسیب دیدگی

 .فوتبال تشدید شدند 

 

  های کایروپراکتیک برای مدیریت درد و ها از درماناو به مدت سال :کایروپراکتیکنقش

توانست به کرد و معتقد است بدون آن نمیهای خود در بدنسازی استفاده میحفظ توانایی

 .دستاوردهای خود برسد 

 

 را در کمر خود  "ترق"، حین اسکات، صدای ۴۶۶۷در سال  :هافتق دیسک و جراحی

سال  ۴۴بود. با این حال، او جراحی را برای  L5 و L4 دهنده فتق دیسک درنشانشنید که 

های متعدد ، او شروع به انجام جراحی۵۱۱۷به تعویق انداخت. پس از بازنشستگی در سال 

 جراحی روی گردن(  ۵جراحی روی کمر و لگن و  ۴۴روی کمر و لگن خود کرد )در مجموع 

 

 نمایی بیش از حد بزرگ"کند که مشکلات کمرش میاو تأکید  :تغییر وضعیت کنونی

تواند مانند گذشته بدود یا به راحتی راه برود، نیست. اگرچه دیگر نمی "ناتوان"و او  "اندشده

 اما درد ندارد و روی بهبود توانایی راه رفتن خود متمرکز است 

 

 مشکلات را تحمل کند که به خاطر بدنسازی این رونی ابراز پشیمانی نمی :عدم پشیمانی

هایش این است که برای نهمین بار قهرمان مستر المپیا گوید تنها پشیمانیکرده است. او می

توانست بیشتر انجام تکرار انجام داد، در حالی که می ۵پوندی تنها  ۹۱۱نشد و در اسکات 

 دهد 



 

 

 رونی کارآفرین و مرد خانواده

 به دلیل مشکلات  ۵۱۱۷پس از بازنشستگی از بدنسازی در سال  :راه اندازی برند مکمل

 .بماند و خود را دوباره بسازد  "تشنه"کمر، رونی تصمیم گرفت وارد دنیای کارآفرینی شود تا 

 Ronnie Coleman" او با استفاده از تجربه و ارتباطاتش در صنعت مکمل، برند

Signature Series" را تأسیس کرد.  

 

  او برند خود را ابتدا در اروپا و آسیا )که بدنسازی در آنها  :بازارهای جهانیموفقیت در

این برند در نهایت به بازار ایالات متحده نیز وارد شد و با  .اندازی کرد بسیار محبوب است( راه

میلیون دلار  ۰۱قرارداد توزیع امضا کرد. امروزه، این شرکت سالانه نزدیک به  GNC شرکت

 .دهد محصول مختلف ارائه می ۴۴۴ فروش دارد و

 

 

 رونی چندین رابطه طولانی مدت داشت، از جمله با شیلا و  :زندگی خانوادگی و روابط

ویکی گیتس )بدنساز موفقی که او را از ترک ورزش منصرف کرد(. او دو دختر اولش، والنسیا 

یه دختر بیولوژژیک اش، اینگر، بزرگ کرد )اگرچه جامیلو جامیلیه را با دوست دوران کودکی

 .او نبود، اما او را به فرزندی پذیرفت(

 

 

 رونی با سوزان آشنا شد و در نهایت با او ازدواج کرد. او ۵۱۱۶در سال  :ازدواج با سوزان ،

نامد و معتقد است که او به او کمک کرد تا به بهترین نسخه از می "امزن زندگی"سوزان را 

های سوزی، لولا، سوفیا و لیلا دارند. رونی کوچک به نام ها چهار دخترخود تبدیل شود. آن

 داند می "اشبزرگترین موفقیت زندگی"اش را خانواده



 

 بر اثر سرطان پانکراس درگذشت. رونی  ۵۱۴۹مادر رونی در سال  :های پایانی مادرشسال

ما مرگ را در این دوران در کنار او بود و به او کمک کرد. او به شدت دلتنگ مادرش است، ا

 .داندمی بخشی از زندگی

 

 

 میراث و قوانین زندگی

  بیش از حد موفق"فلسفه" (Overachiever):  بیش از حد "رونی خود را یک

داند؛ کسی که بسیار فراتر از حد انتظار به دستاوردهایی می (overachiever) "موفق

صلی موفقیت عنوان عوامل ارسیده است. او به شکرگزاری، کار سخت، عزم و ایمان به خدا به 

 .کندخود اشاره می

 

 گذاردقانون زندگی را به اشتراک می ۴۱او  :قوانین رونی برای زندگی:  

 توانند ناگهان پدیدار شوندهای بزرگ میفرصت :چشمانت را باز کن .۴

  

 ها و قدردانی برای آنها کلید شادی است آگاهی از داشته :شکرگزار باش .۵

 

پشتکار و عدم تسلیم شدن، ویژگی اصلی افراد موفق  :(relentless) رحم باشبی .۰

 است 

 

کاری را انجام دهید که به آن علاقه دارید، وگرنه  :شور و اشتیاق داشته باش .۱

 دهید وقتتان را هدر می

 



 هیچ میانبری برای موفقیت وجود ندارد :توانی سخت کار کنتا جایی که می .۰

  

 یمان به خدا منبع قدرت و راهنمایی استا :ایمانت را بالا نگه دار .۹

 

 همیشه به جنبه روشن زندگی نگاه کنید :نگرش مثبت داشته باش .۷

 

 بینی نشده برای آرامش خاطر و مقابله با مشکلات پیش :انداز کنپول پس .۹

 غرور و تکبر مانع موفقیت واقعی است :فروتن باش .۶

 

 ها هم باید لذت و سرگرمی را وارد کرد ترین برنامهحتی در سخت :لذت ببر .۴۱

 

 

 رونی کلمن امیدوار است میراث او نه تنها دستاوردهایش در بدنسازی، بلکه  :میراث اصلی

ها نفر باشد تا زندگی خود را بهبود بخشند، به خودشان ایمان بخش بودن برای میلیونالهام

تمام "خواهد مردم ها دست یابند. او مییین کرده و به آنداشته باشند، اهداف بزرگی را تع

 را محقق کنند  "توانند باشندآنچه می

 

 

العاده یک ورزشکار، پلیس، کارآفرین و مرد خانواده است که با تکیه بر اصول این کتاب داستان خارق

 .ای در تاریخ رسیدسابقهکار سخت، انضباط و ایمان، به جایگاه بی

 


