
 از هنگ کنگ  یو چوی یینگاهی به برنامة بدنسازی 

 (4/5/0411ترجمة: عباسعلی فاریابی )

آورد.  یرو یربازیبه شمش یسالگ 71را آغاز کرد اما در سن  شنا ابتدا اهل هنگ کنگ است. او یلچریو ربازیشمش کی یی یچو وی سونیآل

 یتابستان کیپارالمپ یها یکسب کرد. در باز فلوره و اپه یمیو ت انفرادی، او چهار مدال طلا در مسابقات 4002 یتابستان کیپارالمپ یها یدر باز

 نقره مدال کیمدال طلا و  کی تنها انفرادیدر مسابقات  ی، ولغو شد یمی، اما از آنجا که مسابقات تهنگ کنگ بود ندهی، او دوباره نما4002

او دو مدال نقره  یبرا ویر 4072 کیالمپ اما .یمیت ی درکیو  ی در انفرادیکیگرفت  گرید یندن دو طلال کیدر المپ 4074کسب کرد. در سال 

 .به ارمغان آورد

 

 چه بود؟ ویتوک کیالمپ یها یباز افتادن قیبه تعو هنگام شنیدن خبرشما در  عکس العمل نیاول

در  ریی، تغلغو مسابقات ابهامات زیادی در مورد این خبرقبل از  . امااعلام شد 4040در اواخر مارس  کیپارالمپ یها یانداختن باز قیبه تعو

، من شد دییتأ ریتأخسال  کی ی، اما وقتبودمآمادگی خودم . من کاملاً نگران نیز اتفاق افتاده بود رهیو غ تمرینکز امر یلی، تعطگزینش یارهایمع

 نیا ، ودش یاز سر گرفته م برگزار نشده مسابقات ةهمپیدا کردم، ضمن اینکه ها  یباز برای یآماده ساز یبرا یشتریوقت ب رایشدم ز راحت

 .بودورزشکاران  ةهم یبرا نهیگز نیبهتر

 ؟داشتشما  یدر آماده ساز یریچه تاث آن

م یدمجبور بو، ما نهیقرنط در مورد نیگذاشت. همچن ریما تأث ة تمرینیقطعاً بر برنامه باشیم، داشت 4047 را در 4040 ویتوک شدکه قرار  چون

 نینابرا، بکرد میرا دوباره آغاز خواه اتمسابق یکه چه زمان میستدان ینم ضمن اینکه. میمناسب در خانه بمان تمرینماه بدون  کیاز  شیب برای

 تطبق روال عادی می بایس، ما نی. علاوه بر امیداشته باش دیبا نوع تمریناتی هچ میستدان یما نم رای، زریب شدغو  بیعج اریبس تمرینات ما

 دیجهان با ی، مسابقات قهرمانکیپارالمپ یها یافتادن باز قیبه تعو لیبه دلو ، داشته باشیمبار(  کی)هر دو سال  بعدسال در را  یمسابقات جهان
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هم  پس از آن مسابقات بلکه برای کیپارالمپ ینه فقط برا میباش هشتدا تمرین یبرا دیجد ةبرنام کی دیما با نی، بنابرامنتقل شود 4044به سال 

 .همین طور

 ؟نتیجه ای رسیدیدچه به خود  یبا مرب دیو فصل جد طیشرا نیدر مورد ا د؟یدار یچه برنامه ا ندهیآ یها ماه یبرا

را انجام  یکاوریر ناتی، تمرمیبود مانده ماه در خانه کیاز  شیو از آنجا که ب میخود از سر گرفت یمل تمریناتمرکز خود را در  ناتیما تمر

مسابقات  یرنکینگ گزینش در یکاملاً عال به دلیل داشتن رده بندیمن  ی. برامیکن یم نیتمر "تنظیمی"مسابقات  ة. و اکنون ما طبق برنامدادیم

 یزهایورزش هنوز چ یایدر دن رای، زمیآرام باش یبتدا کمدر ا کردیم یما سع نی. بنابراشتمدا نانیاطم شدنم انتخاب از نی، بنابراکیپارالمپ

به تدریح در حال در جهان  71کووید  تیکه وضع دیدیم یو م میریگ یرا از سر م تمریناتکه  میبود وجود دارد. اما خوشحال ة زیادیناشناخت

 .شدن استبهتر 

 

 ست؟یچ یفعل طیشما در شرا تمرینات ةروزان روتین

مادگی آ نیو همچن تمرینات و آموزش های تکنیکی، شامل دارم، از دوشنبه تا جمعه تمرین ، من روزانه دو جلسهتمریناتمان گیریاز سر بااکنون 

 جهان هستم. شمشیربازهایبا تمام  داریمشتاقانه منتظر بازگشت به مسابقات و د یلیبعد از ظهر. و من خ ایصبح  جسمانی

 د؟یدار جلسه بدنسازیدر هفته چند 

 نیبار در هفته تمر 3و من  میبازگشته ا "یعاد" نیبه تمر و، گرفتیماز سر  ورزش انستیتورا در  تمرینات خود، ما 4040ماه مه  لیاز اوا

 .دارم بدنسازی

 د؟یدار بدنسازی یاختصاص یمرب کیشما  ایآ

 .میبا هم کار کرده ا 4072 ویو ر 4074لندن  ی! ما براکار می کنمخوب  اریبس بدنساز یمرب کی است که با سال 70از  شی، من ببله

 کمتر؟ کدام قسمت و دیدوست دار شتریرا ب کدام بخش از برنامة بدنسازی خود

 نیا کنم. یم استفادهدوچرخه از  عروقی یقلب ناتیتمر یاست. من معمولاً برا ی عروقیقلبتمرینات  شهیتنفر من هممورد علاقه /  بخش، خوب

(. شما هیثان 40در هر  هیثان 2مدت  یبراپا زدن  نیتر عیسراجرای ) میده یرا انجام م HIIT یطاقت فرسا است خصوصاً وقت اریبس تمرینات
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طوری قلب شما  این تمرینبعد از  زیراقسمت فرار کنم!  نیاز ا یشه دوست دارم، اما همقلب من خوب است یبرا تمرین نیکه ا اطلاع دارید

 دارم. تیرضا احساس شهیهم کنم یعرق م نقدریا یوقت از طرف دیگر،، بزند رونیب ز سینة شماگویا می خواهد ا تپد می

 

 ست؟یچ تمریننوع  نینقاط قوت و ضعف شما در ا

 تز دوبه پرو ازینبرای دویدن  رایز می دوم ، من به ندرتتمرینات قلبی عروقی دارم یبرا ییها تی، محدودشمشیرباز با ویلچر کیبه عنوان  من

 .است نیمن قطعاً نقطه قوت من نسبت به تمر یذهن سرسختیدارم. اما  یکمتر یها نهیگز در این زمینه نی، بنابرادارم

 (؟رهیو غهای ارتجاعی، ، باندکتل بل)به عنوان مثال  دیکن یاستفاده م وسایل بدنسازیاز چه نوع 

سمت ق یپرس برا مکتی، به عنوان مثال نمی کنمخود استفاده  ناتیتمر بهبود یبرا یمختلف زاتی، از تجهکنم یم بدنسازیکه من  یهنگام

 .ة مرکزی بدنپشت و هست ناتیتمر یبرا کتل بلتنه و  نییپا یبرا قدرتی، باند بدن یبالا

 

 د؟یده یانجام م یچه کار یدگید بیاز آس یریجلوگ یبرا
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 نم نیمهم است. همچن اریبس یدگید بیاز آس یریجلوگ یبرا یکشش تمرینات صرف کنم. یحرکات کشش یبرا یوقت خاص دارمعادت  من

 .کنم یم استفادهمتقاطع  نیتمر عنوانبشنا  اوقات از یبعض

  د؟یخود برگردعادی  تا به فرم دیبله، چقدر طول کش اگر د؟یداشته ا یجد آسیب یا تیتاکنون مصدوم ایآ

ر مجبودرد  لیبه دل یو حت می دادمانجام  انهروز بصورترا  خود درمان دیمن باروبرو شدم.  "البو سیتن " یجد آسیب کیبا  4002من در سال 

 یزیاد وقت مبه منظور محافظت از آرنج یعضلان ناتیتمر یانجام برخ نیو همچن یبهبود یبرا نیرا متوقف کنم. بنابرا تمرینات خود شدم

 .است خوب یلیخ در حال حاضر آرنجموضعیت دهم. و  یرا ادامه م اتنیتمرآن همچنان  من ی کاملبهبود و این جریانبعد از  گذاشتم. 

 

یری آیا در آن تغی ؟مقایسه با گذشته چه فرقی کرده استدر  برای شمشیربازها چیست و یکیزیف آمادگی تینظر شما در مورد اهم

 می بینید؟ و چقدر در شمشیربازی مهم است؟

رقابت  کیبلکه  ستین یفکر یباز کی تنها ورزش نیا ،کنند یم فیتوص "یکیزیشطرنج ف"را به عنوان  یربازیطور که مردم شمش همان

آنقدر  دیا باشم بدن که ستینبدان معنا  نیمهم است. اما ا اریبس یربازیدر شمش یبدن طیکنم شرا یمن فکر م نی. بنابرانیز هست یقدرت بدن

ر داست. سرعت و قدرت  عصب و عضله یو هماهنگ یچابک به معنی در شمشیربازی قدرتبلکه ، ت بزرگی داشته باشیدو عضلا تنومند شود

 .کرده است جادیرا ا یامروز زیبای یربازیشمش تکنیکی یبا مهارت ها شمشیربازی توأم
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