
 م؟یرا بهبود بخش  ربازانی شمش یجسمان یچگونه قدرت و آمادگ

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

18 /7/1404 

افراد بو از آنجایی که  را به خود جلب کرده است.    خاصی  توجه  یرباز یشمش  ،فصل جدید رویدادهای جهانیبا شروع   به    یشتریامروزه 

عملکرد و   یساز نهیدر به ربازانیکه از شمش را یجسمان یآمادگ ی هامیو رژ یقدرت ناتیاز تمر یبرخبنا داریم ما  ،آورند ی رو م یربازیشمش

 . میکن  یبررس  با هم  ،کندی م  یبانیپشت  یباز  نیدر زم  یدگیدب یاز آس  یر یجلوگ

 

 : ربازانیشمش  ویژة یجسمان یو آمادگ یقدرت ة تمرینات برنام

 (: CODSجهت )  ر ییتغ  ی سرعتتمرینات  .  1

  ی را برا   یعضلان  -یعصب  یرهایمس  ،ینردبان چابک  قیاز طر  گزاگیو ز  یرو به جلو، جانب  ناتی: تمرینردبان چابک  نات تمری •

 . دپروران ی پا م  عیحرکات سر

 

شکل   T یالگو کیدر  عقب دویدن و عقب دو جانبیتغییر جهت  ،سرعتیبه دو  ازین کیکلاس یآزمون چابک نی: اT ناتتمری •

 .کندیم  جادیکامل بدن را ا  یهماهنگ  نیتمر  نیدارد. ا
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  زیت  یهابرش   یگرا و کنترل بدن را برا شده، قدرت برون کنترل   یبا فرودها   یجانب  یها: انجام پرش روی یک پا  جانبی   پرش •

 . دهدی م  شیافزا

 

 .کندی م  جادیسرعت و کاهش سرعت را ا  شیافزا  یهاتیقابل  ،یسورتمه مقاومت  ایبا کش    دنی: دوسرعت با مقاومت  دوهای •

 

 :یملاحظات آموزش

 .دیانجام ده  ، یجلسه اختصاص  کیاز گرم کردن و چه به عنوان    یبار در هفته، چه به عنوان بخش  ۳تا    ۲را   CODS ناتیتمر •

 .دیکن  شرفتیپ  یدر باز  ترانه یگراو واقع   ترع یتر به حرکات سرشده تر و کنترل از حرکات آهسته   ،به مرور زمان •

 .دیکن  دیکاهش سرعت تأک  کی بدن و مکان  تیپا، موقع  ح یصح  تیجهت، بر موقع  رییتغ  کیبهبود تکن  یبرا  •

تر  شدتکم  ناتیفرسا باشد. آن را با تمرطاقت  اریبس  تواند یم  CODS  تمرینات  کار  رایز  د،ی نظر داشته باش  ریرا ز  یسطح خستگ •

 .دیکن  بیترک  گرید  یدر روزها

 قدرت و توان   ش یافزا  ی ( براHIITبا شدت بالا )  نتروالیا ناتیتمر.  ۲

 .مؤثر است  اریبس  یربازیدر شمش  ازیمورد ن  یهوازیب  تیو ظرف  یقدرت انفجار  ةتوسع  یبرا این تمرینات  

  ة مسابق  کیدر طول    حرکتی دیشد یفعال، انفجارها  یکاور یر  یهاو به دنبال آن دوره   اریعکوتاه و تمام   هایفعالیت  شامل    HIIT  ناتیتمر

 .کنندیم  یساز ه یرا شب  یربازیشمش
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 بدن  یاصل هستة  ناتیتمر.  ۳

حال    نیو در ع  کنندیم  جادیتنه را ا  نییاز پا  روین  دیتول  یبرا  ازیثبات تنه مورد ن  ،یچرخش روستمرین  هالتر و    با  ، حرکاتگ مانند پلان

 .کنندی بدن را حفظ م  نهیبه  تیموقع

 

 و چهارسر ران( و مچ پا   نگیعضلات زانو )همستر  ی حس عمق نی و تمر  رانه یشگیپ  ت یتقو.  4

 .دهندی : عضلات بازکننده/خم کننده زانو و لگن را هدف قرار مفتیاسکات و ددل ⎯

 تک پا   فتیاسکات/ددل •

 .دیکن  نیرا تمر  یرباز یشمش  حملة  یحرکت  یو الگو   دیکن  استفاده  تک پاحرکت قدرتمند با  از  :  )لانج(  لانژ •

 .کنید  نیاز حرکت لانژ را تمر  عیسر  یکاوریر  یرا هدف قرار داده و به طور جمع   ینی : عضلات سرتیاسکات اسپل  ناتیتمر ⎯

              

                  

 یچرخش  یقدرت ناتیتمر.  ۵

هیزم    حرکت  و  با لندماین  ی چرخشتمرین    ،یپزشک  مهم است. پرتاب توپ   ارینقش دارد، بس  پرشحمله و    حرکات  چرخش بالاتنه که در

 .دهندی را هدف قرار م  یحرکت  یالگوها   نیا  شکن
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 صاف  یبا پاها   فتیو ددل  کینورد.  ۶

خود را    حملةتا سرعت حرکت    کندیکمک م  ربازانیبه شمش  ناتیتمر  نی. اکندیکمک م  نگیهمستر  یدگیکش  یبالا  زانیبه کاهش م

 کنند.  یکاور یر  یاز حرکات انفجار  نگ،یاز حد به همستر  شیکاهش دهند و بدون وارد کردن فشار ب

 

 دستقبضة    یقدرت  ناتیتمر.  7

 .دهندی م  شیرا افزا  ازیمورد ن  قبضةبل، قدرت ساعد و  و چرخش کتل   فتی، ددلفارمرکریاست.    یضرور   در گرفتن شمشیر  مانند  رهیگ  قبضة

 

 نگه دارند.   یدگیدبیحال خود را سالم و بدون آس  نیعملکرد خود را به حداکثر برسانند و در ع  توانندیم  ربازانیعناصر، شمش  نیا  بیبا ترک

  د یری وقت بگ  یمتخصص پزشک  ای  یاحرفه   ستیوتراپیزیف  کیمشاوره از    افتیدر  یبرا  دیبا  د،یمرتبط با ورزش را تجربه کرد  بیاگر هرگونه آس

 .دیکن  افتیو درمان مناسب در  حی صح  صیتا تشخ
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