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 ت،ی. آنها به تقورا تشکیل می دهندقدرتمند    ربازیشمش  کیشدن به    لیتبد  برنامة  یاصل  یاجزا   یربازی شمش  ویژة  بدنسازیگرم کردن و  

از    یمجموعه ا  "یربازیشمش"  به نام  در کتاب خود  هوگو کاستلو  کنند.   یکمک م  ة مستحکمبدن با اراد  اعضای  و هماهنگ کردن  توانمندی

برا   ناتیتمر را  استکرد  ارائه  ربازانیشمش   یو گرم کردن  سال    او.  ه  جول  نیجانش  1947در  مرب  وی پدرش،  عنوان  به    باشگاه   یکاستلو، 

 . شد  ورکیویدانشگاه ن  یربازیشمش

  ی ربازیشمش  ویژةگرم کردن  نات یتمر

گرم کردن    روتین منظماز    یبخش   دیدارند و با  یا   ژهی و  تیاهم  ربازی شمش  ینشان داده شده است( برا   در تصاویر  طور که  )همان  ریز  ناتیتمر

 دهند:   لیرا تشک  او

  یی و تا جا  به بالا برگردید(.  د ی )زانوها را صاف نگه دار  دیلمس کن  را   ی خودهاپا  نوک  یجلو   زمینو کف    دی، خم شوحالت ایستادة عادی . از  1

 . دیتکرار کن  سپس حرکت را چند بار  .شویدکه ممکن است به پشت خم  

 

سپس    .دی، تنه را تا حد امکان از باسن به سمت راست بچرخانباشد  به طرفین باز  نیز  بازوها در ارتفاع شانه  بطوری که،  پا باز   وضعیت. از  2

 . دیتکرار کن  حرکت را چند بار  .دیبه سمت چپ تکرار کن  همین کار را
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سپس    ،بالا بیایید  د،یراست را با دست چپ لمس کن  یپا  نوک،  نیز به طرفین باز باشد  بازوها در ارتفاع شانه  بطوری که،  پا باز  وضعیتاز  .  3

 . دیتکرار کن  حرکت را چند بار  .دیلمس کن  راسترا با دست    چپ  یپا  نوک

 

  حمله با   یو رو  دیده  رییدرجه تغ  90را    در حالت حمله  پاها  تی، موقعگاردبه    برگشت. بدون  دیکن  حملهراست    یپا  با،  آنگارد   تی. از وضع4

 .دیتکرار کن  حرکت را چند بار.  تغییر وضعیت دهیدچپ    یپا 

 

بطور  را    و لانج.  دیبرگرد  جلان  ت ی. به وضعبنشینید  اصلی  یپا   یرو   با جمع کردن کامل زانو  و  دی، پاشنه ها را بچرخانوضعیت لانج. از  5

 .دیتکرار کن  حرکت را چند بار  .دیتکرار کن  گریمعکوس از طرف د

 

  حرکات   نیا  ب های مختلفی، فلش، و ترکقدم جلو حمله،  حمله  ،عقبقدم    ،گارد، قدم جلو  ،که عبارتند از  یرباز ی شمش  یمعمول  کارپای

 دهند.  لیرا تشک  ة شمایاز گرم کردن اول   یبخش  دیبا  باشد می


