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 اونتاریوي کانادا  تپانچه ایالتیتیم  استقامتی سالیانههايتمرین

 

 پورمهدي نیسی :مترجم

  کمیته علمی پژوهشی فدراسیون تیراندازي :زیر نظر

 

بایـست    بـراي هـر جلـسه تمـرین، مـی         .  فاز اسـت   7برنامه حاضر یک طرح یک ساله و تصاعدي در          

 تکرار  10 ست و هر ست      2، هر جلسه شامل     1فاز  براي مثال در    . ها و تکرارها اجرا شود      ي ست   همه

 :براي هر یک از حرکات زیر است

 

 هدف حرکت

 اي با وزنی حداقل برابر با  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 
 تقویت و استحکام بازو و شانه

 دیوار سفید و  به طرف تپانچهداشتن  نگه

 کشی ماشه

تقویت و استحکام بازو و شانه و هماهنگ ساختن 

 تپانچهکشی و نگهداري  ایندهاي ماشهفر

  در مقابل هدف بدونتپانچهداشتن  نگه

  کشیدن ماشه

هماهنگی فرایند نگهداري  تقویت، استحکام و

 گیري  با حفظ فضاي هدفتپانچه

 

 . تکرار را انجام خواهید داد60 اًمجموع، شما 1به این ترتیب در هر جلسه تمرین در طول فاز 

ند خیلی هنگامی که بتوا.  داردشمااز بستگی به سطح آمادگی جسمانی پشت سر گذاشتن هر ف

 .توانید فاز بعدي را آغاز کنید مید، ی یک فاز برآیهاي تمرین راحت از عهده

 در هر حال باید وضعیت بدن خود را در نظر  هفته اجرا شود ولی8 تا 7از بین بهتر است هر ف

 این است که بدن دهنده را ثابت نگه دارید نشان  به یک فازوطتوانید وزنه مرب اگر نمی. داشته باشید

 .آمادگی اجراي فاز بعدي را نداردشما هنوز 

 باید بلافاصله تواند بدن شما را به چالش بکشد ی یک فاز نمهايهرگاه احساس کردید تمرین
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مرین را  تدچار آسیب شد سریع) مثل آرنج یا زانو(اگر مفاصل شما . به سراغ فاز بعدي بروید

در این . رگردیدبه اندازه کافی استراحت و تجدید قوا کرده و یک تا دو فاز به عقب ب. متوقف کنید

 . فیزیوتراپ مشورت داشته باشیدوضعیت حتماً با
 

فازهاي 

 تمرین

ها و  تعداد ست

 تکرارها
 شرح حرکت زمان

  ثانیه15  تکرار10× ست2
 برابر بااي با وزنی حداقل  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 

  ثانیه15  تکرار10× ست2
 دیوار سفید و  در مقابلتپانچهداشتن  نگه

 کشی ماشه

 فاز

 اول

  ثانیه15  تکرار10× ست2
  در مقابل هدف بدونتپانچهداشتن  نگه

 کشیدن ماشه

 ثانیه 20  تکرار10× ست2
 اي با وزنی حداقل برابر با  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 

 ثانیه 20  تکرار10× ست2
 دیوار سفید و  در مقابلتپانچهداشتن نگه 

 کشی ماشه

 فاز

 دوم

 ثانیه 20  تکرار10× ست2
  در مقابل هدف بدونتپانچهداشتن  نگه

 کشیدن ماشه

  ثانیه30  تکرار10× ست3
 اي با وزنی حداقل برابر با  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 

  ثانیه30  تکرار10× ست3
 دیوار سفید و  در مقابلتپانچهداشتن  نگه

 کشی ماشه

 فاز

 سوم

  ثانیه30  تکرار10× ست3
  در مقابل هدف بدونتپانچهداشتن  نگه

 کشیدن ماشه
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 ثانیه 20  تکرار10× ست2
  برابر2اي با وزنی حداقل  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 

  ثانیه30  تکرار10× ست3
 سفید و  دیوار در مقابلتپانچهداشتن  نگه

 کشی ماشه
 فاز چهارم

  ثانیه30  تکرار10× ست3
  در مقابل هدف بدونتپانچهداشتن  نگه

 کشیدن ماشه

 ثانیه 20  تکرار10× ست2
  برابر2اي با وزنی حداقل  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 

  ثانیه30  تکرار10× ست3
 دیوار سفید و  در مقابلتپانچهداشتن  نگه

 کشی ماشه

 فاز

 پنجم

  ثانیه30 کرار ت10× ست3
  در مقابل هدف بدونتپانچهداشتن  نگه

 کشیدن ماشه

 ثانیه 20  تکرار10× ست3
  برابر2اي با وزنی حداقل  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 

  ثانیه30  تکرار10× ست3
 دیوار سفید و  در مقابلتپانچهداشتن  نگه

 کشی ماشه
 فاز ششم

  ثانیه30  تکرار10× ست3
  در مقابل هدف بدونهتپانچداشتن  نگه

 کشیدن ماشه

  ثانیه30  تکرار10× ست3
  برابر 2اي با وزنی حداقل  داشتن وزنه نگه

 تپانچهوزن 

  ثانیه30  تکرار10× ست3
 دیوار سفید و  در مقابلتپانچهداشتن  نگه

 کشی ماشه

 فاز 

 فتمه

  ثانیه30  تکرار10× ست3
  در مقابل هدف بدونتپانچهداشتن  نگه

 ماشهکشیدن 
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 ملاحظات

 یب از فاز اول تا هفتم اجرا کنیداین برنامه را با توجه به آمادگی جسمانی خودتان به ترت 

  یک روز در میان انجـام دهیـد و     اول را   شروع کنید فاز   این برنامه را     داریدتازگی قصد   اگر به 

 توانید هر روز آن را اجرا کنید یکم که بدنتان به آن عادت کرد، مکم

 ار در روز، صبح و      ب 2توانید این تمرین را       ز آمادگی جسمانی بالایی برخوردار هستید می       ا اگر

 عصر انجام دهید

 ود  بدنـسازي خ ـ   برنامه تدریج از این برنامه در ادامهتوانید به روید، می ور که پیش می  طهمین

 و براي تکمیل آن استفاده کنید

   را با هر دو دسـت خـود اجـرا کنیـد تـا         هان و داشتن زمان کافی، این تمرین      در صورت امکا 

 نتان حفظ شودتقارن بد

 آهستگی انجام شوند به باید با سرعت ثابت وها حرکت تمام 

    ر ورزش د. هاي سنگین خودداري کنید زیرا کمکی به شـما نخواهـد کـرد             از بلند کردن وزنه

  دارد نه حجم عضلاتتیراندازي، استقامت اهمیت
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