
 فلورة هنگ کنگ آشنا شویمالمپین  چانگ کالونگبا 

 (81/4/8411ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 می باشد.جوانان جهان و قهرمان  ایقهرمان آس اوشود.  یم المپیک یهنگ کنگ راه میبار با ت نیاول یبرا شمشیربازی است که نگاچ

 

 چه بود؟ ویتوک کیالمپ یها یباز افتادن قیبه تعو زمان شنیدن خبرشما در  برخورد نیاول

 درست بوده است زیرا در آن زمان وضعیت یدر سطح جهان 91در رابطه با کووید آنها  اقداماتکنم که  یدرک م الانمن ابتدا شوکه شدم اما 

 .بودراه حل  نیبهتر بازی ها انداختن قی، به تعوورزشکاران ما یاز سلامت نانیاطم ید. براش یبدتر مروز به روز 

 ؟شتشما دا یدر آماده ساز یریچه تاث تعویق نیا

 داشته باشم. یآماده ساز یبرا یشتریتا زمان ب داد، به من اجازه در واقع

 ؟برنامه ای چیده ایدخود چه  یبا مرب دیو فصل جد طیشرا نیدر مورد ا د؟یدار یچه برنامه ا ندهیآ یها ماه یبرا

 .میتمرکز دار یسازبدن ناتیتمر یدر حال حاضر عمدتا روو ، داد میادامه خواه یعاد طبق اوضاعخود را  ناتیما تمر

 ست؟یچ یفعل طیشما در شرا ةروزان روتین تمرین

سته خرا  انخودم یربازیشمش و با میخود را حفظ کن یقدرت بدن نکهیا ی. برامیتمرکز دار یو عملکرد یبدنساز ناتیتمر یما در حال حاضر رو

 .ه استما اضافه کرد ناتیبسکتبال را به تمر ای نتونیاز جمله بدم دیگری یها ورزش جانبی مربوط به تمریناتما  ی، مربمینکن

 د؟یدار جلسه بدنسازیدر هفته چند 

 دارم. یسازبدن نیمن معمولاً سه جلسه تمر

 د؟یدار بدنسازی یاختصاص یمرب کیشما  ایآ

 دارم! یاختصاص بدنسازی یمرب کی، من بله
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 ؟ دیکمتر دوست دار چیزی را و چهعلاقه دارید  شتریب برنامة آمادگی جسمانی خودتان زیچه چبه 

 .استپا  ناتیتمر ه ترین بخش تمرینات بدنسازی،، مورد علاقمن یبرا

 ست؟یچ تمریناتنوع  نینقاط قوت و ضعف شما در ا

 یپا .دارد غالب ریغ یپا کیغالب و  یپا کی ربازیشمش کیکه معمولاً  دیدان یشما م رایز استچپ من  یپا اتنیتمر نینقاط قوت من در ا

 .می باشد مراست یضعف من پا ةو نقط این پایم خیلی قوی است لیدل نیبه هم است وغالب من  یچپ من پا

 

 ؟دیکن یاستفاده م وسایل بدنسازیاز چه نوع 

 کنم. یپا استفاده م ناتیتمر یاز دمبل برامن معمولاً 

 

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

 .دیکن سازی استفادهبدن ه برایوزن تمرینات با از دیکن یو سع که تمرینات تخصصی خود را با گارد صحیح اجرا کنیدبهتر است 
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 د؟یخود برگرد عادی تا به فرم دیاگر بله، چقدر طول کش د؟یداشته ا یجد تجراح یا تیتاکنون مصدوم ایآ

 خی کمپرس از تمرینبعد از  شهیمن هم نی. بنابرادمید بیآرنج چپ آس ةیاز ناح ریک با ، امادمیند یجد بیآس چیه تا به حال منبختانه خوش

 روم. یم تراپیویزیکنم و به ف یاستفاده م

 

 وآیا فکر می کنید تغییر کرده است؟  ست؟یچشته ذو در مقایسه با گدر حال حاضر  آمادگی جسمانی تینظر شما در مورد اهم

 است؟ مهم یربازیچقدر در شمش آن

 ش آماده سازیبخ نیتر مهم کنم در گذشته ی. فکر مکرده است دایپ یشتریب تیاهم در مقایسه با گذشتهبالاتنه  تقویت کنم امروزه یمن فکر م

 برقرار شود! هر دو تعادل بینکنم بهتر است  یفکر م مناما  ،پا بودکار
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