
  ( در شمشیربازیهارا یمقاومتی ک انعطاف پذیری قوی )کشش

 نوشتة: چاک رولند 

 (41/41/4318: عباسعلی فاریابی )ترجمة

ا کار ب ،ی بدنسازی می روند و حرکات اسکاتبه سالن ها هاشمشیرباز. هستند شمشیربازی اساسی حرکات اینها. حمله و قدم عقب ،قدم جلو

تا  دهند می انجام را شمار دیگر بی تمرینات سایر وتمرینات بدنسازی با دستگاه، تمرینات پل، تمرینات پاندولی با وزنه پرش ها و  انواع ،وزنه

 ؟بله ترمز ؟کردید تعجب ؟کجاست شما ترمزحالا بفرمایید  ،خوب. بتوانند این حرکت ها را به خوبی انجام دهند

 طوربه مغزتان خ که است چیزی آخرین ترمز آنعملکرد  می افتد، فراری تان به یک ماشین چشم اتومبیل نمایشگاهیک  در وقتی. ترمز ، بله

به این معنی  نباشد، طور این اگرو . رود می هدر قدرت و سرعت آن تمام ،دی چنین ماشینی تیز و تند نباشترمزها در حالی که اگر. دکن می

ن گرفت ترمز و فشار کاهش برای را رابط های تان و ها ماهیچه اگر ترتیب، همین به. بود نخواهد آمادة کار طولانی به مدت ماشین ایناست که 

 .است نیاز مورد شما برایی مهارت تمرینات از بیشترمزها  این بهبود. خواهید داد قرار دیدگی آسیب معرض در را خود ندهید، تمرین به موقع

 حمله بررسی کنیم. حرکت از استفاده با شمشیربازی، منظر از را ها "ترمز" اهمیت بیاییدحال 

 

 دنب سنگینی فشار تحت باید اکنون و منبسط شده ران، سر چهار ،حرکت این اوج در. کند می اجرا حمله را حرکت زیادی نیروی با شیربازشم

یک  به تنها نه مؤثر حملة یک دیگر، عبارت به. کند جلوگیری ی اضافیجلو به حرکت از تا دهد، کاهشفشار وارده را  ،جلو به رو حرکتیک  در

ه یکی باید توجه داشته باشیم ک. این دامنة حرکتی هایین بخش در مخصوصاً ، دارد نیاز دامنة حرکتی نیز کل در قدرت به بلکه ،بالا یحرکترنج 

 اشاره شده در تصویر عضلات تمام. است بعدی حرکت به سریع انتقال و حرکت یک سرعت کاهش در توانایییعنی  سرعت، ذاتی های مفهوماز 

 .کنند می عمل حرکت این کننده کند عنوان به بالا

 تعریف مجدد انعطاف پذیری

 از بسیاری آل ایده بطور. شود می( ROM) مشترک یحرکت دامنة درگیر بلافاصله ما ذهن ،می شود "پذیری انعطاف" صحبت از که هنگامی

 دارد، ودوج مورد این در واقعیتیچنین . هستیم برخوردار بهتری وضعیت از باشیم، داشته بیشتری حرکتی دامنة چه هر که باورند این بر افراد
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 کند، یاملک فتح پای تواند می که بینیم می را کسی وقتی. که نباید از آن غافل شد دارد وجود نیز "قدرت"یک فاکتور درگیر دیگری به نام  اما

 یک نجاما برای کافی حرکتی دامنة به سادگی به است ممکن او. نیستاما لزوما این گونه . است رپذی انعطافکه بدن او  کنیم تصور است ممکن

 .نداشته باشد را مسابقات در کارآمدیک حملة شمشیربازی  انجام برای کافی قدرت اما ،دباشن یافته دست فتح پا

FLEX“ پذیری  -انعطاف  -ABILITY”       

بلکه به . یستن عضلات بیشتر شدن دراز مفهوم به تنها آن. کنیم نگاه پذیری انعطاف به یجدید کاملاًبا یک دید  ما لازم باشد که شاید بنابراین،

f) نیرو ایجاد در عضلات توانایی معنی l e x )در ارتجاعی انرژی ذخیره و حمله مانند حرکتیدر  "ترمز ایجاد" برای کافی نیروی ، یعنیاست 

 .برگردندتا به وضعیت گارد  های تاندون

 با را کار ینامی توانید  شما. معمولی استاتیک کششنه  اما، ،یکششتمرینات  با یابیم؟ دست قدرت به دامنه کل در توانیم می چگونه بنابراین،

 قیقاًد بیایید. است کرده کسب نخبه ورزشکاران بین در زیادی محبوبیت اخیر های سال در که جایگزین روشی دهید، انجام یمقاومت کشش

 .کنیم بررسی را روش دوبین این  تفاوت

 تمرینات کششی استاتیک سنتی

 احتمال هب نوع کشش این این است کهآمده  دست به مطالعات این از آنچه. است یکششتمرینات  روش ر تحقیقات ترینپُ احتمالاً ثابت کشش

 اندتو میآن به تنهایی  شود، انجام منظم و صحیح طور به اگر و .دهد می کاهش را دیدگی آسیب خطر و نه بخشد می بهبود را عملکردنه  زیاد

 ؟چگونه بیایید ببینیم حالا .کند کمک شما به ROM دامنة حرکتی افزایش در

 تهداش نگهدر این حالت  دقیقه دو تا ثانیه پنج از مشخص، زمان مدت تا و شود می تر درازتر و لشُ هدف عضلة استاتیک، کشش شروع برای

اساسا،  ن،بنابرای. شد نخواهد تقویت یا افزایش طول آن. شد نخواهد سازگار فعال غیر عضلة یک. است عضلة بدون فعالیت یک لشُ عضلة. شود می

. و بردمی  الارا ب تنها مقاومت سیستم عصبی در برابر کششو . گیرد می استاتیک قرار کشش تحت تاثیر که عضله است عصبی سیستم این

 یهمراه بدون حال، این با. یابد ادامه مداوم طور به استاتیک کشش اینکه مگر است، موقتی معمولاً در دامنة حرکت افزایش ایجاد شدههرگونه 

ندة جمع کن عضلات گروه برای استاتیک کشش از مثالیبه  اینجا در. نیست کنترل قابل جدید ROM دامنة حرکتی ،رابط ها سازگاریو  عضلات

 .اشاره می کنیم ها(فلکسور) ران

 انعطاف پذیری مقاومتی

 بار زیر شده منقبض و شده کوتاه عضله کشیدن معنای به این. کند می استفاده علمیاز نظر  شده اثبات اکسنتریک انقباضات از یمقاومت کشش

 عضلة ،را پایین می آورید )بار( دمبلطور که  نهما. هستید دمبل تمرین تقویت عضلة دوسر بازویی با در حال اجرای که کنید تصور. استوزنه 

 املک شدن باز از قبل شما ،باشد سنگین العاده فوق دمبل اگر. دهد می کاهش را دمبل نزولی سرعت( لغیر شُ) شما شدة منقبض و شده کوتاه

 .کنید می متوقف را آن پایین آمدن آرنج،
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 از و ودش می شروع هدف عضله انقباض و شدن کوتاه با یمقاومت کشش. می دهدی را تشکیل مقاومت کششزیربنای  اکسنتریک انقباض های

 شده ضمنقب عضلة که یابد می ادامه زمانی تا این انبساط. شود می استفاده شده منقبض عضله شدن دراز شروع برای بار عنوان به بدن خود وزن

 کل در هماهیچ که آنجایی از. دهد می نشان را کشش انتهایکه  د،نباش بیشتر افزایش برابر در مقاومت برای کافی نیروی تولید به قادر دیگر

هم  و فوری کار هم حاصلو . شود سازگار می این دامنة حرکتی طریق ازبرای قوی تر شدن بنابراین  شود، می بارگیری و فعال انبساط فرایند

 .است فزاینده

 چند تمرین کششی مقاومتی که می توانید اجرا کنید

 رد راحتی به توانید می که می پردازیم کششی حرکت چندبه  اینجا در. دارد وجود شمشیربازها نیاز با متناسب تنوعم مقاومتی های کشش

 واهید شدخ توجهشما م. باشد می پشت فوقانی عضلات و ران کشالة عضلات بهمرتبط  معرفی می کنیم که هایی نمونه. بگنجانید خود اتتمرین

 و شده منقبض از حالت انبساط شما عضلات آن در که است یقدرت تمرین یک شامل اول حالت. دارد وجود برای هر کشش دو نوع تمرین که

ه ب از حالت انقباض شما عضلات. افتد می اتفاق برعکس آن در که است کششی تمرین یک شامل دومو حالت . قرار می گیرند مقاومت تحت

 حرکت هر از قبل شما باید ،است بهتر کششی آغاز تمرین از قبل ها ماهیچه گرم کردن که ییآنجا از. گیرند می قرار مقاومت حالت انبساط تحت

 .کنید کامل را قدرتی تمرین تکرارهای همة ،یکشش

 :کشش مقاومتی برای عضلات کشالة ران

 تکرار( 8تا  6) یقدرتتمرین 

      

 .بکشیدبه داخل  به سمت بدن تان راها  پاشنه سپسباشدف  هم کنار در تان پاهای کف که طوری بنشینید

 ی اجازه می دهد پایین بیاورید.حرکت دامنة ی کهیتا جا و دادهقرار  بیرون طرف دو از را زانوها

 قرار دهید. پاها داخلی قسمت روی ها راساعد و بگیرید را خود یهاپا مچ

 .کنید یکدیگر به پاها نزدیک کردن به شروع و کنید منقبض را ران کشاله های ماهیچه

آن  حرکت مقابل در و ،بیاورید فشار پاها روی ساعد با ی پاهابالا به رو حرکت نیروی از کمتر کمی نیروی با شوند می جمع پاها که همان گونه

 .کنید مقاومت

 .کنید آزاد را بالاتر بیایند آنها توانند نمی دیگر شما پاهای که هنگامی

 انجام دهید.تکرار را  6-8در مجموع 
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 تکرار( 8تا  6تمرین کششی )

    

  .بکشیدبه داخل  به سمت بدن تان راها  پاشنه و هم کنار در تان پاهای کف که طوری بنشینید

 .نگه داریدی حرکت دامنة در بالاترین نقطة باز کنید و طرف دو کمی به را زانوها

 قرار دهید. پاها داخلی قسمت روی ها راساعد و بگیرید را خود یهاپاپنجة 

 .دهید فشار پاها روی ساعد باآنگاه  ،دارید را صاف نگه فقرات ستون

 کنید. پایین مقاومت به رو حرکتو در برابر  کنید منقبض را ران ةکشال عضلات

 پاها را شُل کنید. ،نگه دارید منقبض را ران کشالة عضلات توانیدمی ن دیگر که رسیدید جایی به وقتی

 تکرار انجام دهید. 6-8مجموع  ست دوم را با

 :پشت عضلات برای کشش مقاومتی

 تکرار( 8تا  6تمرین قدرتی )

     

     

 .کنیدقفل  هم به تان را انگشتان وبه هم بچسبانید  را ها دست کف

 بالا ببرید. پیشانیهم سطح با  تقریباً تا را ها دست

 .برسید شروع موقعیت به تا جمع کنید را خود های آرنج

 .دهد فشار هم به را شما های آرنج است تلاش در کسی که کنید تصور
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 .کنید بیرون طرف به ها آرنجوع به باز کردن رش ،داشته اید نگه هم کنار را ها دستدر عین حالی که 

 .کنید احساس ببندد، را شما های آرنج خواهد می که تخیلی نیروی مقاومتسعی کنید  ،کنید می باز همان گونه که آرنج ها را

 .یدکن توقف کنید باز را خود آرنج توانید نمی دیگر وقتی

 تکرار انجام دهید. 6-8ست دوم را با مجموع 

 تکرار( 8تا  6تمرین کششی )

       

 قفل شوند. هم به انگشتان به هم بچسبانید بطوری که را ها دست کف

 بالا ببرید. پیشانیهم سطح با  تقریباً را ها دست

 درجه ایجاد شود(. 099-09)به طوری که بین دو بازو زاویه  برسید شروع موقعیت به تا باز کنید را خود های آرنج

 .دارد وجود توپ یک تان های آرنج بین که کنید تصور

 .نیدکبه طرف یکدیگر  ها آرنج فشردن به شروع ،هستند پایین ها کتف منقبض و کمر بالایی عضلات به هم چسپیده، ها دست در حالی که

 ها دست (انتهای کفپاشنة ) کنید سعی ،گره خورده اند هم به تان انگشتان که حالی درو  ،می شوند تر نزدیک یکدیگر به ها آرنج کهض اینبمح

 .کند کمک شما به مقاومت ایجاد در تا دهید فشار هم به را

 نگهدارید، تمرین را متوقف کنید. منقبض را کمر عضلات توانید نمی دیگر اینکه یاو  به هم نزدیک شدند ها آرنج وقتی

 تکرار انجام دهید. 6-8ست دوم را با مجموع 

 ببینید!  https://youtu.be/W6K4gSoFXcEمی توانید فیلم تمرین های بالا را در  

 خلاصه

 فردود خ نیازهای خاص باید ما یکششتمرین های  ،یقدرت تمرینات ماننددرست اما . شویم مند بهره یکشش تمرینات نوعی از توانیم می ما همه

 ایرس و هاشمشیرباز ،حال این با. است بخش لذت و مناسب افراد از بسیاری برای استاتیک کشش که دارد وجود موقعیت های مختلفی. باشد

 رکیبت با را کار این است ممکن هستند، شان یورزش های خواسته کردن برآورده برای خود پذیری انعطاف سازی بهینه دنبال به که ورزشکارانی

 هبودب و حرکت دامنه افزایش ،دیدگی آسیب خطر کاهش بر علاوهاین نوع کشش . دهند انجام خود تمرینی برنامة در یمقاومت کششتمرینات 

ن به بعد الا از بدین ترتیب. کرد خواهد کمک تر سریع رکاوری و یانفجار قدرت افزایش مفاصل، پایداری بهبود پایدار، تحرک به ،عضلانی تراکم

 !اجرا کنید تربا قدرت بیش ی خود راکششسعی کنید تمرینات 

 

https://youtu.be/W6K4gSoFXcE

