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 است؟ یضرور ربازانی شمش یبرا یمقاومت نات یچرا تمر

و قدرت از    توان  جادی، اکارکشته  بازیکن  کی  باشید چه  یمبتد  کی دهد. چه    یم  رییتغ  ان راربازیشمش  بازیشکل و شمایل    یمقاومت  نیتمر

  ح یتوض  را  شمشیربازی  در  آن  عمالإ  ةو نحو  تیراهنما اهم  نیبخشد. ا  یبهبود م  ستیپ  رویهدفمند عملکرد شما را    یمقاومت  اتنیتمر  قیطر

 دهد.  یم

 

 دارند؟ ازین  یمقاومت تمرینات به  ربازانی چرا شمش

 تحملو    ، استحکام قدرت  ة توسع  .1

  انفجاری باعث بهبود قدرت    ستون مرکزی بدنپاها و    تیدارد. تقو  ازین  انفجاری  عقب نشینیو    حملهمانند    یبه حرکات انفجار   یربازیشمش

 شود.   یم  عیسر  های و واکنش

 ب یاز آس یریشگی. پ2

 .کنندیها محافظت ممانند زانو، مچ دست و شانه   یرباز یشمش  یهاب یمستعد آس  یاز نواح  تری قو   یهاعضلات و رباط

 ی . بهبود استقامت عضلان3

کند در طول    یدهد و به شما کمک م  یم  شیاستقامت را افزا  ی مقاومت  نیبه استقامت دارند. تمر  ازیمدت ن  یو مسابقات طولان  بازی ها

 . دیبمان  و سرحال  زیمسابقات ت

 پایداری تعادل و    ش ی. افزا4

 کند.  یم  نیتضم  را  یکاور یو ر  دفاع،  حملهانجام    نیدر حتعادل    دار،یپا  ة مرکزی قوی و و هست  ةتن  نییپایک  

 بهتر   ی. سرعت و چابک5

 .کندیم  تری و قو  ترع یو حرکات را سر  دهدیم  شی سرعت را افزا  بهقدرت   دیلتب  ییکارا  یمقاومت  نیتمر
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 یربازیشمش ژه یو یمقاومت نات یتمر

 تنه  نیی. قدرت پا1

  .کند  یم  تیرا تقو  حملهوضعیت    –بلغاری    اسپلیت  اسکات •

 

 

 

 . بخشد  یم  بهبود  را  یانفجار   قدرت  –  کیومتریپل  جلان •

 

 

 

 .دکن  یم  جادیا  قدرت   و  تعادل  –تک پا    یها  فتیددل •

 

 

 

 کند.  یم  جادیجهت ا  را  عیسر  راتییتغ  یبرا  پا  قدرت  –  پرش روی جعبه •
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 ی چرخش  توانو   ة مرکزیهست پایداری. 2

 
 .اتک را تقویت می کندو    دفاع  نیدر ح  یچشیحرکات پ  -  یتوپ پزشک  یچرخش  یپرتاب ها •

 

 

 . کند  یم  را تقویت  ة مرکزیهست  پایداری  -  ها پلانک  اعانو •

 

 

  .کند  یم  تیرا تقو  ی ضد چرخش  یداریپا  -  رس پالوف پ •

 

 

 . کند  یم  ریرا درگ  یعمق  یمرکز  عضلات  –  زانی آو ی بلند کردن پاها •

 

 

. قدرت و استقامت بالاتنه 3  

 

 .کندیم   جادیا  وضعیت دست راست  یاستقامت شانه را برا   -  دمبلبا پرس شانه  •

 

 

 .کند  یم  تیکنترل سلاح تقو  یبرا   را  پشتکمر و    –  زیر بغل دمبل تک خم •

 

 

 . بخشد  یو شانه را بهبود م  نهیقدرت س  -  )شنا(آپ پوش  •

 

 

   دهد.  یم  شی و استقامت شانه را افزا  قبضه  یچسبندگ  –  راه رفتن کشاورز •
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 مقاومتهمراه با  ی. سرعت و چابک4

  افزایش می دهد.  را  یانفجار   حمله هایمقاومت    -  تی مقاوم ج با تسمه هایلان  تمرین  •

 

 

 .کند  یم  تیرا تقو  یحرکت جانب  -  تیمقاوم  تسمه هایبا   یجانب یها  قدم •

 

 

  کند.  یم  ایجاد و قدرتمند را    عیسر  هدایت شده،شتاب    -  تیمقاوم یها  نتیاسپر •

 

 

 ربازان یشمش  ژةوی یمقاومت نیتمر یهفتگ برنامة ةنمونیک 

 تنه  نیی پا  + قدرت توان:  1روز 

 ی بلغار  تیات اسپلاسک •

 پرش   ةجعب •

   تیمقاوم  ج با تسمه هایلان •

 بالاتنه و  ة مرکزیهست پایداری:  2روز 

 ی توپ پزشک  یچرخش  یپرتاب ها  •

  زیر بغل دمبل تک خم •

 پرس پالوف  •

 زان یآو  یبلند کردن پاها  •

 همراه با مقاومت  ی: سرعت و چابک 3روز 

 مقاومتی   ةبا تسم  یچابک  ریناتمت •

 مقاومتی   نتیاسپر •

 ی مقاومت  تسمه هایبا    چلان •

 پایداری و   رکاوری:  4روز 

 ها   پلانک  انواع •

 اورز تمرین راه رفتن کش •

 ی و جنبشی کششتمرینات   •
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