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(1فعال، قوی و تندرست بمانیم )  

شمشیربازی  خانگی اتتمرین راهنمای  

(32/5/1211ترجمة: عباسعلی فاریابی )  

باشگاه ها شده است.  تعطیلی برنامه های تمرینی تیم ها و به منجر ،91ی کووید گیر همه برای مواجهه با اجتماعی فاصلة إعمال مقررات رعایت

 ماندن، سالم چگونگی مورد در نکاتی همچنین و خانه در تمرینات مورد در یآموزش است که یک راهنمای آن دنبال به VTMFCبه همین دلیل 

 .ازها بگذاردبدر اختیار شمشیر جسمیز نظر اهم  و روحی نظر از هم

 های تکنیک رویهم  و کنیم تمرکز خودمان رویهم  ،خانگی اتتمرین راهنمای این از استفاده با دهید اجازه سابقه، بیبحرانی  دورة این در

 .کنیم کار ی خودمانپا و دست شمشیربازی

 

 تمرینات گرم کردن با استفاده از شمشیر

 شمشیربازی گرم کردن: عنصر فراموش شدة

 )کوک تنظیم مانند کردن گرم. کنیم نمی درک را آن اصلاً ما. کنیم می کار روی آن ندرته ب اما شنویم می این واژه را زیاد ما !کردن گرم

یک برنامة گرم کردن . دهد پاسخ شما دستورات به تر آسان و تر سریع تا دهد می اجازه شما بدن بهکردن  گرم. است خوب ساز یک کردن(

 .کند می محافظت صدمات گوناگون انواع برابر در را شما و یابد افزایش پایدار ورزش برای شما بدن ظرفیت شود می باعث خوب

 افتد؟ می اتفاقی چه کنید نمی گرم وقتی خودتان را

 استخوانی شکستگ یک حتی شاید و، پارگی رباط سیاتیک، ،کمر درد پا، مچپیچ خوردگی  ،پارگی یا کشیدگی عضله تواند می نتیجه

 .باشد

 ای دقیقه 91 تا 91 فرآیند یکشامل  بایدکردن  گرم کلی، طور به. شمشیرباز می شود یک انرژی و وقت باعث صرف جویی در کردن گرم

 از تفادهاس با به چالش بکشد و مستقیم درگیر در شمشیربازی را بطور عضلات تا اند شده طراحی خاص طور بهزیر  کردن تمرینات گرم. باشد

 .باز باشند شانه عرضبه اندازة  و باید راست پاها تمرینات، این تمام شروع موقعیتدر . تقویت شوند تمرین حین در ها نیزبازو ،سلاح



  راهنمای تمرینات خانگی شمشیربازی VTMFC   ترجمة: عباسعلی فاریابی

 

 جانبیکشش 

 و ،داریدنگه روی شانه ها صاف سر پشت را سلاح کنید و باز دست ها را

 .خم شوید راست و چپ سمت به سپس

 

 

 چرخشی دست حرکت

 .بچرخانید طرف دو هرآنها را به  و راست نگهدارید سر روی را دست ها

 

 

 

 دست یجلوو عقب دایره ای  نوسان

عقب و دوباره  به خود سر روی از را آن سپس و نگهدارید بدن جلوی در را اسلحه

 .حرکت دهید جلوبه 

 

 

 چرخش کمر

 .دبچرخانی بصورت دایره ای اسلحه با را بدن صاف نگهدارید، سپس سر روی را دست ها

 

 

 

 بالاتنه محوری چرخش

 را بالاتنه داشته اید،نگهی خود جلو در حالی که سلاح را با دست ها صاف

 .بچرخانید راست و چپ سمت به

 



  راهنمای تمرینات خانگی شمشیربازی VTMFC   ترجمة: عباسعلی فاریابی

 

 

 دایره ای بالاتنه حرکت

 بالا از آن را متناوب بصورتو  ای دایره حرکتبا یک  و نگهدارید بدن جلوی در را سلاح

 .جا به جا کنید راست و چپ هب

 

 

 ضربدری دست ها حرکت

 هب بصورت ضربدری بچرخانید آنها سپس ،ی خود به طرفین باز کنیدجلو را دست ها

 سلاح) کند حرکت پایین سمت به چپ دست و بالا سمت به راست دست که طوری

 (.کند می حرکت ای دایره نیم صورت به ماشی جلو

 

 

 نوک پاها کردن حرکت لمس

 باز و کشیده دست های با را سلاح ،بیاورید بالا دست ها را سپس ،خم شوید جلو به

 .نگهدارید ی خودجلو در

 

 خم شدن به دو طرف

 پچ سمت به کشیدهو  دست های کاملا صاف با و نگهدارید سر بالای دست ها را صاف و اسلحه

 .شوید خم و راست

 

 

 چرخش افقی بالاتنه

های  ستد با سپس نگهدارید، سر بالای دست های صاف با را اسلحه بایستید، راست

و بالاتنه در عین حالی که دست های تان راست  و ،شوید خم جلو کاملا باز به

 .بچرخانیدبه راست و چپ بصورت محوری  را خود بالاتنة است،موازی با زمین 
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 حرکت بالا آوردن زانو

 طور به را هازانو ،می دارید نگهدر حالی که سلاح را در جلوی خود بصورت متعادل 

 .کنند لمس را سلاح متناوب بالا بیاورید تا جایی که

 

 

 چرخش متناوب دست و پا

 به طوری بچرخانید چپ و راست سمت به متناوببصورت  را اسلحه و دست ها

 .ه شوددچرخان بالاتنه مخالف جهت در هاپا ی ازیک که

 

 

 نوسان پای صاف

 هب را پا یک سپس ،با شانه ها جلو نگهدارید سطح هم دست های باز با را سلاح

 .بصورت نوسانی حرکت دهید عقب و جلو

 

    (1کشش حمله )

 نگهدارید، ها جلو شانه هم سطح با زبا دست های با را اسلحه

 عقب به را پا یک کنید، خم جلو بهکمی  کمر از محور را بدن

همین کار را  سپس کنید، خمحمله  ةزاوی با را ی دومپا و ببرید

 .دهید انجام دیگر پای با

 

 (3کشش حمله )

حلقه وار نگهدارید، سپس بصورت با دست ها  وشمشیر را پشت گردن 

 را جلوی خود خم کنید بطوری که پای عقب صاف شود.یکی از پاها 

 .انجام دهید دیگر سپس همین کار را با پای
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 کشش عضلات پشتی

 خم، به جلو نگه داشته اید شمشیر را پشت گردن با دست های صافدر حالی که 

 .بچرخانید چپ و راست به را ها شانهسپس  .شوید

 

 

 کشش با بالا بردن دست ها

 و بالا از عقب را سلاح و شوید خم جلو به. نگهدارید را در پشت خود متعادل اسلحه

 .ببرید پایین

 

 

 (1چرخش بدن )

 هب سپس و چپ سمت بهابتدا بدن تان را  خود نگهدارید، پشت در سلاح را با آرنج

 .یدانبپیچ راست سمت

 

 

 (3چرخش بدن )

 چپ و راست به را بدن سپس ،نگهداریدجلو  سینه قفسهبا  سطحهم  را اسلحه

 .بچرخانید

 

 

 کشش عضلات پایینی کمر

 .یدکن صاف و خم جلو به بدن را سپس و بزنید حلقهدور سلاح  خود پشت در را هابازو
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     نوسان افقی پاها

 و از پهلو بالا را پاها ، سپسنگهدارید بالاهم سطح با شانه ها  را سلاح

 ببرید. پایین

 

 

 

 (2چرخش بدن )

بالاتنه را به چپ و راست خم کنید . دهید قرار ها شانه پشت روی را آن و بگیرید دست دو هر با را اسلحه

 .صاف و ثابت باشند پاها و باسنبطوری که 

 

VTMFC   

 


