
  آناماریا پاپسکو بدنسازی تمرینات آشنایی با

 از رومانی جهان ة بانواناپ نفر اول

 (12/4/2411ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 اپة بانوان جهان را به خود اختصاص داده است. او بعنوانامتیاز صدر رنکینگ  671با در حال حاضر  است و اهل رومانی آنا ماریا پاپسکوخانم 

 .رفتخواهد  روی پیست این رویداد بزرگابقات انفرادی در مستوکیو  0202حاضر در المپیک  اپه ایست های بانوان نفر اول

 

 د؟یدار بدنسازی تمرین جلسهدر هفته چند شما 

 فلاغ تمرینات بدنسازی خودم از هیچ وقت، اما کنم یم یزیم برنامه رسازبدن یبا مرب شهیمن دارد. من هم ینیتمر ةبه دور یادیز یبستگ نیا

 .شوم نمی
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 د؟یدار آمادگی جسمانی یاختصاص یمرب کیشما  ایآ

 یترمن اعتماد به نفس بالااکنون است. شده آشکار  لاماک برای من ی آنکنم و تفاوت ها یکار م بدنساز یمرب کیدو سال است که با  باًیمن تقر

 تایگ لیگابر، اما ورزش ما را بفهمد ویژگی هایکه  کنم دایرا پ یکس توانستم تا دیها طول کش کنم. مدت یم یشتریدارم و احساس قدرت ب

 دارم. مخود آمادگی میت درخوش شانس هستم که او را  خیلی است و من یمناسب بسیارمرد 

 

 ؟دارید یکمتر بخش علاقةکدام به و  دیدوست دار شتریرا ب ة بدنسازی خودماناز بر یزیچه چ

. یربازیشمش و نه در تمرینات آماده سازی، بدنسازی ناتیدر تمر نه، مندار یمورد علاقه ا نیتمر چیه را نداشته باشم، نیتمر یحال و هوا وقتی من

 .سرحال باشم از همة تمرینات لذت می برم یو وقت

 

 ست؟یچ تمریناتنوع  نینقاط قوت و ضعف شما در ا

 یزیا هر چ. امدیآنها را حفظ کن باید ، فقطدیسخت کار کن یلیخآنها  لازم نیست برای کهنای ی، برابرخوردار هستند یکمتر تینقاط قوت از اهم

 .نیستمن  ةمورد علاقبالاتنه است  اتنیتمر بوط بهمرکه 
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 ؟دیکن یاستفاده م وسایل بدنسازیاز چه نوع  شما

با  یدایز ناتیتمر بگذارید وآنها را در چمدان خود  دیتوان یاست. هنگام رفتن به مسابقات م ورزشی اختراعات نیاز بهتر یکی قدرتی یباندها

 کنم. یاستفاده م بدنسازی یبکنم و از اکثر لوازم جان یم تمرین ی، در سالن ورزشمسافرت ندارم ی. وقتدیآنها انجام ده

 

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

 ریکاوریکه  مه ادیفهم ،یسالگ 02بعد از مهم است. و من  اریبس غذا و استراحتداشته باشم.  یا ژهیتوجه و یکاوریرکنم به قسمت  یم یسع

 مهم است! تمرین ةبه انداز
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 د؟یخود برگرد عادی تا به فرم دی، چقدر طول کشاگر بله د؟یداشته ا یجد یجراح یا عمل تیتاکنون مصدوم ایآ

 در مدت این همه سال یربازیشمش اما، نبود ضروری خیلی هماین جراحی البته . هستم یجراحیک از  در حال رکاوری من همین الاندرست 

، یحرکت یهفته ب 1. بعد از بپردازم یبعد یها مبارزهبه  قدرت اتا بتوانم بدوره استفاده کنم  نیخواستم از ا یو من م بوده اثر خود را گذاشت

 بروم! ستیپ یدوباره رو گریماه د ودتا کنم حداکثر  یم ینیب شیوانم دوباره راه بروم و پت یکه م خوشحالم

     

رده ک رییتغ یلیخ ایآو در مقایسه با گذشته  ست؟یچدر حال حاضر  آمادگی جسمانی برای شمشیربازها تینظر شما در مورد اهم

 است؟ مورد نیاز یربازیچقدر در شمشو است؟ 

یدا کرده پ تیاهم شتریو ب شتریب جسمانیآمادگی  تیکرده است. وضع رییتغ ریاخ یدر سال هاورزش ها  ریمانند سا یربازیشمشکنم  یفکر م

 .است یو عال خوب زیزنم همه چ ی، حدس منکنیمها دوئل  لمیف مانندتوجه شود و  یفن تمریناتکه به  یاست. تا وقت یخوب امتیاز کی، که است

FENCINGBLOG 


