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 جیسون راجرز
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 انفجاری عقب نشینیتمرینات ویژة 

 در شما و کند می آغاز را حریف بخش پایانی حرکت تهاجمی خود تجربة آن را دارند. شمشیربازان همة که می پردازیم سناریو به یک اینجا در

 موفق شما آیا که نیست معلوم که دارد وجود مبهم و کوتاه ای لحظهدر چنین موقعیتی . هستید بدن و عقب نشینی دزدیدن برای تلاش حال

 حمله ینح در کلی فاصله کنترل برای بازیکن متدافع توانایی به شدت به گربه موش و بازی این.  ... اینکه یا تیغة او خواهید شد، از فرار به

مهارت  تواند می که پردازیم می هایی تمرین به ما امر، این اجرای در شما به کمک برای. دارد بستگی نشینی، عقب قدم آخرین ویژه به حریف،

 زمین از را بدن کل و شود می ایجاد جلو پای توسط که است یقدرت پر حرکت یک که ،دهد افزایش را مهم و نهایی قدم این شما در اجرای

دسترسی  از را خود بطوری که هدف ،شود می انجام عقببا بدن دزدی به  اغلب کامل فرود می آید ) کنترل با و پا دو هر روی و کند می جدا

 (.کند می دور حریف گرسنة ةتیغ

 

 پرش بلند معکوس. 4

 از که) از وضعیت ثابت بلند پرش با قایسهم در. کند می تکیه انفجاری پا نیروی بر که است شمشیربازی خاص تمرین یک عقب به بلند پرش

 .کار اصلی را انجام می دهد که کنیم می تمرکز جلو پای روی اینجا در ما ،(شود می استفاده عقب پای
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 پرش بلند معکوس تمرینراهنمای سریع 

 از روی وضعیت برجا )گارد( شروع می کنیم.. 1

 . پای عقب را چند سانتی متر از زمین جدا کنید.2

 . از پای جلو برای خیز برداشتن به عقب استفاده کنید.3

 . روی هر دوپا بطور همزمان فرود بیایید.4

 . تعادل و تکنیک صحیح را کنترل کنید.5

 . پس از کامل کردن ست، این تمرین را با جهت مخالف تکرار کنید.6

 پرش بلند معکوس تمرین توضیح کامل

 به را بگیرید، ضعیت برجا )گارد(و. می باشد شد، داده توضیح بالا در که برجایی )گارد(نبی از روی پرش جا تمرین مخالف تقریبا تمرین این

 ،باشد جلو به رودقیق  باید نوک پای جلو. دهید قرار هوا معلق در سانتی متر از زمین جدا کرده و چند را ی عقبپا جلو، پای کردن بلند جای

 به را خودتان ،صحنة واقعی و درست مانند یک ،با یک حرکت انفجاری باز کنید را ی جلوپا قدرت، امتم باتا حد امکان  سپس،. یک طرف به نه

و  است، فاصله اینجا در شما هدف. معلق باشد هوا در بایدروی هر دو پا،  فرود از قبل با هم، پا دو هر ،پرتاب بدن از پس. پرتاب کنید عقب

تعادل کامل داشته  شوید مطمئن بعدی تکرار آغاز از قبل همیشه. هم نخورد به برجا تکنیک که یدشو مطمئن باید دیگر، تمرینات ماننددرست 

 .باشید

 پرش بلند معکوس تمرینتعداد تکرار و تعداد ست های 

 می تر شرفتهپی بازیکنان. تمرین تمرکز کنند عناصردادن تمام  انجام درست روی و کنند شروع تکرار 5-3 ست با دو تا یک با باید ها مبتدی

 .کنند کار تکرار 15 تا 12 ست با سه تا توانند

 تغییر پای فرود کننده – پرش بلند معکوس تمرینهای متوالی اضافی برای  تنوع

 داابت کنید، امتحان را پیشرفته های این تنوع اینکه از قبل اما. دهید تغییر را کننده فرود پای توانید می شما تمرین، این سخت تر کردن برای

 خود تعادل به باید شما ،یسرعت باز اسکیت درست مانند خزش های یک. عقب فرود بیایید پای روی و دبپری خود جلویبا پای  کنید سعی

پیدا  تسلط کار این در که هنگامی. بدن تان ثابت و استوار باشد که شوید مطمئن بعدی کاملا تکرار شروع از قبل و باشید داشته دقیقی توجه

. فرود بیایید جلو تنها روی پای سپس و انجام دهید را جلو پای پرش را با که ،دهید ادامه بعدی را ةپیشرفت آمادة خواهید بود تا مرحلة کردید،

 فشار خود فرود کنترل برای عقب، به نیروی جنبشی رو دلیل به و ،کند هدایت جلو سمت به را شما تعادلتمرین باعث می شود که  این

اهمیت دارد را به  بسیار قدرتی تمرینات در که {اکسنتریک}انقباض های برون گرا  مورد در آنچه) شود می وارد جلو پای تعضلابیشتری به 
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 حرکتی بصورت تنوع این انجام. ندهید انجام ایجاد توان، برای( زمانی محدودیت کردن اضافه با) را تمرین اینهرگز  ،در ضمن (.خاطر بیاورید

 .خواهد کاست تمرین ارزش از دیدگی را افزایش و آسیب خطر ،کاهش داده تعادل حفظ برای اشم توانایی ،یسرعت

 ک پاتاسکات . 5

 اسکات تک پا  اما دارند. تمرکز (چمباتمه وضعیت) شود می مخ درجه 09 حداکثر تا زانو وقتی پا به چالش کشیدن روی تنها پا تمرینات اکثر

 تقویت باعث بنابراین و کشد، می به چالش نرمال یحرکت ةمحدود این از فراتررا  پا آن در که است پذیر به شمشیربازی انتقال تمرین یک

 .کند کمک گام عقب نشینی آخرین در یبیشتر فاصله طی کردن در شما به تواند می که شود می و تعادل دینامیکی قدرت

 

 ک پاتاسکات  راهنمای سریع

 . روی یک پا بایستید.1

 آهسته خم کنید بدون اینکه پای معلق به زمین بخورد.. پای خود را 2

 . تعادل خود را در طول تمرین حفظ کنید.3

 درجه پیش بروید. 119درجه شروع کنید و تا  45. با زاویة 4

 . پس از پایان ست همین تمرین را با پای دوم تکرار کنید.5

 ک پاتاسکات  توضیح کامل

 ایستاده موقعیت به سپس و هیددب دست از را  خود تعادلاینکه  بدون را خم کنید پا یکلت ایستاده حا در که است این تمرین این اصلی هدف

 توصیه اسکات. خواهد کرد دشوار بسیارتمرین را  درجه 09 بیش از خم می شود، و تر سخت تمرین ،قدر خم پای شما بیشتر شود هر. برگردید

 ،کنید تسلط راحتی به این زاویه برهرگاه توانستید . پیش بروید درجه 09 به تدریج تا زاویة سپس و شروع کنید درجه 45 با زاویةتا  کند می

، دارد زیادی ذهنی تمرکز به نیاز تمریناین (. !دارد وجود دیدگی آسیب خطر این از بیش) ادامه دهید درجه 119 خم حداکثر تا توانید می

 به شما پای عضلات اگر. باشید داشته کمک به نیاز است ممکن تمرین ع اینشرو در بنابراین است، مهم بسیار نیز شما تکنیک ضمن اینکه

اجرای  طول در ر انقباض های درون گرا و برون گرارا انها قادر نخواهند بود در برابامکان افتادن شما وجود دارد، زی ،نباشند قدرتمند کافی اندازه

می توانید  شما. دهید تغییر کمی شروع هنگام را تمرین این توانید می که دارد وجود راه چند .دنکن حمایت از شما کامل طور هاین تمرین ب

 می همچنین شما. بنشینید آن روی توانید می ،را از دست دادید خود تعادل و هرگاه بگذارید، تانسر پشت را( زانو ارتفاع تا تقریبا) نیمکت یک

 و فرود هنگام در ثبات ایجاد برای ،(مانند عصا یا چوب دستی) عمودی صورت بهن را آ که تی استفاده کنید یا جارو چوب یک از توانید

 خود داشتن نگه برای شود می آویزان سقف از که یطناب یا میله یک از توانید می شما مشابه، طور به. کنید استفاده از آن بالا به بازگشت

در  را شما دستانی از همبازی های تان بخواهید که یک از توانید می شما نهایت، در. دیکاهش ده را درگیر پای بار استفاده کنید تا کمی از

 .دارد نگه آمدن پایین و بالا حین
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اجرای آن برای شان  که کسانی برای. شود نمی توصیه تنوع بخشی حرکتی بنابراین ،داردنیاز  خوب با توجه به اینکه این تمرین به تکنیک

 قدرت، این ایجاد برای ساده راه یک. دهید انجام تر راحت را تمرین این تا کند کمک شما به تواند می پاها در کلی قدرت ایجاد است، دشوار

 (اسکات) تا وضعیت خمیده( ایستاده) سرپا موقعیت از را اضافی وزن بتواند شما پاهای تا پرس پای استاندارد می باشد، دستگاه یک از استفاده

شبیه سازی تمرین  بدین ترتیب که با ،کار کنید پا یکهر بار تنها با  ،ایجاد این قدرت برای. استبرون گر باضانق یک اصل، در این. تحمل کند

 هنگامی که بدن خود را به آرامی به پایین خم می کنید، .دهید می ادامه درجه 119 خم حداکثر تا تدریج بهو  شروع درجه 45 از اسکات بالا، 

 .جهش پا را باز کنید بدون سپس کنید، کامل استفاده کنترل بیشتری با وزنتا جایی که می توانید از 

 ک پااسکات ت تعداد تکرار و تعداد ست های

 شروع بطور صحیح تمرین عناصر اجرای و کنترل روی بر کامل تمرکز با پا هر برای تکرار 5 تا 2 با باید مبتدیان بالا، توضیح های از استفاده با

 .دنکن کار پا هر برای تکرار 15 تا 12 با ست سه تا دنتوان می تر یشرفتهپ سطحبازیکنان . کنند

 گونه تنوع حرکتی مورد نیاز نیست هیچ

 .شود تمرکز پشتیبانی بدون( درجه 119) خم حداکثر تکرارها تا افزایش تعداد برکه  است بهتر

 پرش عمودی. 6

 انفجاری نیروی این. تاکید دارد زمین از جدا شدن برای شما کلی توانایی ویر بر که است پذیر به شمشیربازی لانتقا تمرین یک عمودی پرش

 .مانید می معلق هوا در کمی زمان اغلب شما مرحله این در زیرا کند، حمایت قوی بسیار یک قدم عقب نهایی مرحلة از تواند می

 

 پرش عمودی راهنمای سریع

 .باشد عرض باسن بازپاها به اندازة کمی بیشتر از بایستید که  طوری. 1

 . پاها را خم کنید و دست های تان را پشت سرتان نگه دارید.2

 . در حین انجام پرش دست های خود را بصورت پاندولی حرکت دهید.3

 است. ممکنتا حد  به بالا پرش ،. هدف4

 پرش عمودی توضیح کامل

اندازة باسن  از ترباز کمی پاهای با تمرین. زمین پرش کنید کف از ،یشترب ای فاصله باید تا حد امکان با شما. است ساده خیلی تمرین این هدف

 دست دهید، می انجام را کار این که طور همان و کنید خم را خود های زانو ایستاده،پرش طول از وضعیت  تمرین ماننددرست . شروع می شود

 ی درکلید نکتة .بدهد بیشتری نیروی شما بهپرش هرچه بالاتر برای  تا دهید حرکت جلو پاندولی به حرکت یک در سر پشت از را خود های

 که است بهتر ها بعضی برای. دور شود زمین ازتولید کنید تا بدن تان تا حد امکان  عمودی شتاب تا اندازة ممکن کنید سعی که است این
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 گچ یک تیکه از استفاده با که کند می توصیه اسکات .در داشته باشند تا بتوانند آن را لمس کنند چهارجوب یا آویزان طناب یک مانند چیزی

 می استفاده روش این از اگر. علامت گذاشته شود چهارچوب یا و دیوار یکروی  ،عمودی پرش هنگام ،شود می گرفته خود وسط انگشت که با

 به چنین موقعیتی یا در خیلی ها. باشید تمرکز کامل داشته فرود یا نحوة پرش رویاوج پرش بر  به رسیدن حین در که دقت کنید باید کنید،

 .فرود می آید دیگری از پیش پا یک فرود، هنگامیا  و کنندمی ن پرش عمودی کاملا طور

 پرش عمودی تعداد تکرار و تعداد ست های

 توانند می تر ازیکنان با تجربهاما ب. کنید شروع که راحت هستید یهر تعداد تکرار با توانید می شما ،از آن جایی که این تمرین خیلی رواج دارد

 .کنند کار ،به کارگیری تنوع های حرکتی از قبل تکرار 15 تا 12 با ست سه تا

 معین زمانی در یک دورة تک پا و –پرش عمودی  تنوع های حرکتی

است  "عقب نشینی انفجاری" از این تمرین ما اصلی هدف حال این با است، استوار پا دو هر در انفجاری قدرت بر خاص طور به عمودی پرش

 متوجه شما. داد انجام پا یک بصورت نوبتی با را تمرین این ، بهتر است کهدلیل همین به. است متکی( شما جلو پای) پا یک قدرت به بیشتر که

، اما است مهم بسیار فرود. پیدا می کند کاهش توجهی قابل بطور پرش تان ارتفاع و تر مشکل بسیار تان تعادل کردن هماهنگ که شد خواهید

 پا دو هر با تمرین این اجرای. باشید ناپایدار فرود هنگام پا مچ و پا مراقب باید شما ،انجام می شود پا یکپرش و فرود شما با  از آنجایی که

 .شود تعادلقدرت هر دو پا م تا بسیار مهم است

 تا حد امکان تعداد کنید تلاش آنگاه ،را در نظر بگیرید یمعین زمان انیدتو می دهید، انجام آسانی به را تکرار 15 تا 12 ست سه بتوانید اگر

 افزایش پا دو هر با ثانیه 39 در خود را عمودی پرش های تعدادتا حد ممکن  ابتدا سعی کنید. دهید افزایش زمانی دورة همان در ها راتکرار

 .انجام دهید هر بار در پا یک از استفاده با زمانی محدودیت همان با را این تمرین در مرحلة بعدی،. رویدبپیش  دقیقه یک تا سپس. دهید
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