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  تمرین خشکهاي یک مربی ملی درباره توصیه
 

 تام ردهد :نویسنده

 پورمهدي نیسی :مترجم

  کمیته علمی پژوهشی فدراسیون تیراندازي :زیر نظر

 

دار   یـست و دوسـت    اگر فقط یک چیز در دنیا باشد که بتواند از یک شکارچی، یک حـافظ محـیط ز                 

مربـی  (هایی که عضو تیم ملی تپانچه     در طول سال  !  همین تمرین خشک است    حیوانات درست کند  

اشـتم  بودم، از تمرین خشک نفرت د     )  تیم ملی تپانچه و عضو انجمن ملی تیراندازي خفیف بریتانیا         

آمد و فقـط بـه درد ترسـوها و           فایده می   کننده و بی    چون به نظرم خسته   و به شدت از آن بیزار بودم        

 فقـط   و به جاي اینکه واقعاً شلیک کنی      اه بروي اي داشت که به باشگ      چه فایده . خورد  ها می   عرضه  بی

هایم به هیچ وجه انجـامش       تیمی  از هم % 99این من هم مانند     بنابر! شه را به سمت هدف بچکانی؟     ما

بله خیلی  « :گفتم  پرسید به دروغ می     ز من راجع به تمرین خشک می       البته وقتی که مربی ا     دادم  نمی

 .»!خشک کار کردم

 و فروپاشـی اتحـاد جمـاهیر شـوروي در سـال            1989بـرلین در سـال      پیش از فروریختن دیوار     

ع  موضو تیراندازي. ازي، نسبتاً مطرح بود   هاي تیراند   هاي بلوك شرق راجع به تکنیک       ، پژوهش 1992

 دانـشمند بـه   16شد که در آلمـان شـرقی         براي مثال گفته می    هاي مهم علمی بسیاري بود      پژوهش

 سـبدهایی پـر از    تلاش آنهـا   هر صورت ثمرهدر. اند کرده ی سال روي این موضوع مطالعه م    10مدت  

کـرد    اطلاعات دسترسی پیدا می   مدال بود که البته ممکن بود نصیب هر کس دیگري هم که به این               

ایـم و     اما اکنون شرایط تغییر کرده و ما به نحو چشمگیري از نتایج این تحقیقـات آگـاه شـده                   بشود

به خوبی منافع حاصل از تمرین شخصی شلیک خشک را برایتان           همین امر باعث شده تا من بتوانم        

 .توضیح بدهم

 این تمـرین  . تمرین آموزشی ناب است   ام که شلیک خشک، یک        من این واقعیت مهم را آموخته     

اجـراي مناسـب    .  بریتانیا است    تمرینی اعضاي تیم ملی تپانچه      در حال حاضر بخش مهمی از برنامه      

تواند مهـیج و    بلکه در واقع می رود  ست و اتلاف وقت به شمار نمی      نده نی کن  این تمرین نه تنها خسته    
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قطعاً اگر این تمرین را به درستی اجرا کنیـد، از نتـایجی کـه برایتـان بـه همـراه                     . بسیار مفید باشد  

 .زده خواهید شدآورد، شگفت می

ین تفاوت اساسی میان مفهوم قدیمی شلیک خشک و مفهوم جدیـد آن، در محـل اجـراي تمـر         

 ـ  روي نوك لوله   ی است هنگام نشانه   کاف. شود  است که الان معمولاً در خانه انجام می          دازه سلاح بـه ان

دست مثل یک در، یک دیوار یـا یـک بـرگ کاغـذ فاصـله                   یک  زمینه  با یک پس   سانتی متر    50-45

 .خواهد بودپرتی هم تقریباً نزدیک به صفر  اي بازخوردها عالی و حواس در چنین فاصله. داشته باشد

 کوچک یا خطـوط   کنید و سپس به تدریج از یک نقطه        کاملاً خالی شروع      در ابتدا با یک صفحه    

 کـم   ل بهتر عناصر دید در این فاصلهبراي کنتر. عمودي و افقی باریک به عنوان هدف استفاده کنید  

تري داشته باشـید    دید یا شکاف درجه را بیشتر کنید تا تصویر واضح   توانید کمی گشودگی روزنه     می

 .طفاً در این کار زیاده روي نکنیداما ل

تان باید به نوك بالاي مگسک بوده و بسیار مهم اسـت              روي با تپانچه در ابتدا توجه       هنگام نشانه 

. که بلافاصله پس از آن به فواصل طرفین مگسک از شکاف درجه توجه نموده و آن را کنترل کنیـد                   

حـالا  .  کاملاً قابل مشاهده خواهد بودی که در اجراي تکنیک داشته باشید   هر اشکال  اندن ماشه با چک 

هدف اصلی در این تمرین، دسـتیابی بـه         . باید کاملاً آگاهانه در جهت رفع این اشکالات تلاش کنید         

 .کشی نرم و فوري است یک ماشه

یفیـت،  اي بـا ک   دقیقـه 20یک جلسه تمرین . است» زیاد گهگاه «خیلی بهتر از    » کم همیشگی «

 ـ                 3 یا   2آن هم    هرچـه  . رد بار در هفته، مهارت تیراندازي شما را به طرز قابل تـوجهی بـالا خواهـد ب

 .  نتایج بیشتري هم به دست خواهید آوردبیشتر آن را ادامه دهید

ایـن  . تـر هـستید  بهتري براي تمـرین اسـت زیـرا سـرحال    ظهرها زمان   از ها نسبت به بعد     صبح

شـویم بیـشتر مـسابقات در سـاعات صـبح برگـزار        کند که متوجه می   میموضوع زمانی اهمیت پیدا     

 .شود نه بعد از ظهر می

  دادن بدنتان به اجـراي تکنیـک اسـت         هاي حرکتی و عادت     هدف شما از تمرین، تقویت مهارت     

براي اطمینـان یـافتن از ایـن کـه ارتفـاع            . بنابراین ضروري است که تمرین را به درستی اجرا کنید         

 : زیر عمل کنید توانید به شیوه ما درست است، میشهدف تمرینی 



 ٣

 از کسی بخواهید که ارتفاع دقیق کـف زمـین تـا             روي روي هدف     هنگام نشانه   متر 10در سالن   

از .  سپس در محل تمرین خشک، برعکس عمل کنیـد         گیري کند   سلاح را برایتان اندازه   زیر کپسول   

ند و سپس با نگـه داشـته سـلاح در آن ارتفـاع،              کسی بخواهید تا ارتفاع مناسب را برایتان تعیین ک        

 .گذاري کنید محل دقیق هدف را نشانه

.  با علاقه آن را تمرین کنیـد       .بسیار مفید باشد  تواند     می تمرین خشک . حال بروید و انجام دهید    

 .یش خواهد داداین کار به شکلی محسوس، امتیازات شما را افزا

 :قوانین طلایی در شلیک خشک

 ًمتر با آن فاصله داشته باشید؛  نزدیک بوده و تنها چند سانتیبه هدف کاملا

  »است؛» زیاد گهگاه«خیلی بهتر از » کم همیشگی

  ؛)ها مثلاً صبح(زمانی به تمرین خشک بپردازید که کاملاً سرحال و هوشیار باشید

  دقیقه شلیک خشک انجام دهید؛20حداقل 

  ي اهدافی با خطوط افقی، عمودي، صلیب یا  یا روروي یک دیوار سفید خشک را روبهتمرین

اي اجرا کنید؛ نقطه

  ها را مرتباً روي آن هنگام نشانهبراي هدف، از خطوط باریک استفاده کنید و براي حفظ توجه

 تغییر دهید؛

  روي کنترل نوك بالایی مگسک و سپس فواصل طرفین آن نسبت به ابتدادر کار با تپانچه 

 شکاف درجه تمرکز کنید؛

 کنید؛ ها استفاده میی را بپوشید که در مسابقات از آنهای ام تمرین خشک، همان لباسهنگ 

 کند؛ کند اما به پایداري تکنیک شما کمک می بهترین نمی تمرین شما را باشید داشته یاد به 

 در زمان تمرین، تنبلی را کنار بگذارید؛ 

 اصل کنید که ذهنتان را روي اطمینان ح. پشتکار داشته باشید و افکار منفی را دور بریزید

 .اید تمرین متمرکز کرده
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