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 د؟یدار تمرینات قدرتیو  بدنسازیدر هفته چند جلسه 

جلسات  نیکشد. ا یساعت طول م یک و نیم تا دوکه هر کدام از ابتدا تا انتها  میدر هفته دار ه تمریناتدست نیجلسه از ا 4-3ما معمولاً 

 است. یربازیجدا از جلسات شمش بدنسازی یاختصاص

 

 د؟یدار آمادگی جسمانی یاختصاص یشما مرب ایآ

نظارت  بر آنها و تیهدا را من یجسمان یآمادگ برنامه های ، و او تمامکنم یکار م خودم یبدنساز یمرب سیرون کاوبا  5102من از سال 

 .کار می کند )واشاش( Vasas ،من یربازی، او در باشگاه شمشسال گذشته کی، اما از کرد یمجارستان کار م یمل می، او با تکند. در ابتدا یم

 د؟یکمتر دوست دار را و چه چیزی شتریرا ب هاییزیچه چ بدنسازی خودتو  یقدرت ناتیتمر لیست در

، تر ی، قوتر عیکه چقدر سر ببینید دیتوانب یهفته ا 4-3 ینیتمر ةبرنام کیبعد از  یخودم و نحوه حرکتم هستم. وقت شرفتیپ دنیمن عاشق د

، اما است یکنواختیبا آن مبارزه کنم  دوست دارم همیشهکه  یزی. چبه شما دست می دهد یخوب اری، احساس بسدیتر شده ایده ورز ایچابک تر 

تمرینات  نیبنابرا ی نیز به تمرینات اضافه می شود.دیدعناصر ج شهیهم ، بلکهشوند یدشوارتر م جیتنها به تدر هن تمرینی ما ، جلساترونوبا ا

 شود. یکننده م کسلبه ندرت  ما

 ست؟یچ اتتمریننوع  نینقاط قوت و ضعف شما در ا

م ورزش را انجا نیا ازیمورد ن یدر استقامت ندارم و تمام کارها یواقعاً مشکل نی، بنابرانمیب یورزشکار سخت کوش م کیمن خودم را به عنوان 

 کنم. رهیخود را ذخ یانرژ تا اینکهنکنم  تکراراز حد  شیبخود را  ناتیتمر است که نیکنم ا یبه آن توجه نم شهیدهم. آنچه که من هم یم



 گفتگوی کوتاهی با اورون سیلوگی )آرون ژیلاگی(    ترجمة: عباسعلی فاریابی

2 
 

 ؟دیکن یاستفاده م بدنسازیی از چه ابزار

، کوچک ارتجاعی ی، باند هاTRX وسایل شهی. او هممیکن یاستفاده م وسایل ی ازما از انبوه نی، بنابرااعتقاد دارد زیهمه چاستفاده ار اورون به 

 ی، توپ هال بل، کتوسایلی ماننداز  نیما همچن .خود دارد اختیارمانع در  ینیو م ،ی، نردبان چابکقدرتی ی، کمربندهایمقاومت یانواع باند ها

 .میکن یاستفاده م یکیالمپ های و مجموعه وزنه مدیسین بال،

 

 د؟یده یانجام م یچه کار یدگید بیاز آس پیشگیری یبرا

در پایان کشد و ما  یطول م قهیدق 51 من . گرم شدنمیکن یرو آماده م شیپ یکارها یعضلات را برا جی، ما به تدربدنسازیدر طول جلسات 

 با ماساژور شهیهم، برم یحاد رنج م مورد کی، اگر من از نی. علاوه بر امیکن یخنک شدن صرف م یبرا را زمان زانیهمان م باًیتقرهر جلسه 

 د.کن یمبه من  یادیکمک ز زیما ن وتراپیزیف کار می کنم، ضمن اینکه یوژف بودنار، ما خوب

 د؟یتا دوباره به فرم خود برگرد دیاگر بله، چقدر طول کش د؟یداشته ا یجد آسیب ای تیتاکنون مصدوم ایآ

نداشته ام. من  دیگری یجد عمل جراحی چی، من هنیا از به غیرراست من برداشته شد.  ی، خار استخوان زانوساله بودم 01که من  یهنگام

مشکلات معمولاً  نی، اما اوجود دارد شهیهم یفرار کرده ام. البته مشکلات جزئ یجد یها بیتاکنون از آس رایدانم ز یخودم را خوش شانس م

 .بوده اندمسابقات من قابل حل  ةبرنامبدون بر هم زدن 

قدر چ و کرده است؟ رییتغ یلیخ ایچقدر مهم است؟ آ شمشیربازها در مقایسه با گذشته یبرا یجسمان ینظر شما امروزه آمادگبه 

 است؟ لازم یربازیدر شمش

 یهاربازیمهم بود. شمش اریبسنیز  یجسمان یآمادگ ها در آن زمانحتی ، من ة. طبق تجربدر حال بازی هستمبزرگسالان  ردةدر  5111من از سال 

 ه شماب بدنسازی نمی تواندو  یقدرت ناتیتمر روزها نیا ،وجود نینکرده است. با ا رییتغ اصل نیا ای داشتند وبرجسته  آمادگی جسمانیبرتر 

 یسالگ 41 نس تا خود مسابقات با بالا بردن مداوم بار تمرینات تخصصی و دیتوان ی، بلکه شما ممقاوم بمانید تا در کوران رقابت هاکمک کند  زیاد

در حال رقابت ورزش  این یبالا رده های در نام ببرم که هستند سالگی خود 42تا  41 دورة که در یربازیشمش نیتوانم چند ی. من مپا باشیداسر

 نکرده اند. یچشم پوش آمادگی جسمانی ناتیخود از تمر یحرفه ا ورزشی یآنها در طول زندگ رای، زهستند
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