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 تنیس روی میز اتشروع مجدد تمرین
 

 Massimo Costantiniنوشته شده توسط 

 مدرس فدراسیون جهانی  ترجمه و تلخیص: حوری آقامیری

 ؟تمریناتیچه نوع با  ؟فشاری؟ با چه نیدشروع ک به بهترین شکلدوباره تمرین خود را  چگونه

شما  فرم بدنی نیبه بهتررسیدن منظم و  ناتیبازگشت به تمر هنگامرد که ک میخواه انیشما ب یرا برا ینکات ما

 .خواهد بود دیمف

 روند تدریجی 

 میدر نظهر داشهته باشه    دیه کهه با  ی، نکتهه الهل  کشورهای مختلف اجازه بازگشت به تمرین را دادندکه هر زمان 

 باشد.میبه تمرین روند بازگشت بودن  یجیتدر

به شروع مجدد آموزش ممکن  لی. تمادیکن یمجدد جلسات با حداکثر شدت و مدت زمان خوددار شروع از دیبا

 .خواهد بود یعنصر ضرور کی شخصمتعادل نگاه داشتن  نی، بنابراباشد ادیز اریاست بس

، ابهد یینفس و از دست رفتن سرعت  خاتمه مه  یبه تنگ شروع سریع در مسابقه دو است:  عیسرشروع به  مشابه

 .میو منضبط باش ، آگاهمحتاط دی. ما باستندیتلاش و تنفس هماهنگ ن که چرا

امها  دهد میاطلاع  ادامه فشار به شما یبدن شما  در مورد چگونگ ،برخوردار است ییبالا تیاز اهم یجیتدرروند 

 مییگویمسخنی  یگرید دافرا است. مانند گفتگو است. ما به یضرور به فشار بیشتر نیزمطمئناً عادت دادن بدن 

 می، بگهاار میکنه  کیه آن را تحر دیه ، بانیدهند. بنابرایخود واکنش نشان م یرونیو ب یدرون یو آنها با واکنش ها

 .میکن ینیب شیآن را پ یهاپاسخ میبتوان دیباشد. با ی، منتظر سازگاراستراحت کند

 :کنیممطالب زیر را بررسی می در ادامه به ترتیب

 تمرینی و سه موضهوع الهلی در تمهرین یعنهی مهدت تمرینهات، کیفیهت و نهوع تمرینهات.         مدت زمان جلسات 
 

 ینیتمرجلسات  زمان مدت

 .آموزش و رقابت متفاوت خواهد بود یدوره عاد کیقطعاً با  یآموزش یهادوره طول

به  کیالمپ انتخابیو  یمسابقات جهان برای  تان یکه آمادگ که  و هنگامی  دینکرده باش یدو ماه باز حدود دیاش

-ضهعیف مهی  شما  یها چهی، ماهاز گاشت تنها چند روز بعد تمرین را متوقف کرده باشید.، بود دهیاوج خود رس

 شود
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که مانند زمانی ، دیساعت در هر جلسه شروع کن کی تمرین را با  سه روز اول ایدو  یاست که برا نیمن ا هیتول

هفت تا  ی. در مرحله بعد من مدت زمان را تا دو ساعت برادیلات ببر موفقیتو از حس  دیشومیآشنا  طیبا مح

 .در هر جلسه حالل شود نهیسه ساعت به تیدهم تا در نهایم شیافزا ندهیده روز آ

 

 یفرد یازهاین

. به بدن خود در نظر بگیردفشارهای مختلفی را  اند توو هر شخص میاست  یکلروش اشاره شده یک ایده ، البته

روبات داشهته   یها نیماش ایین با یار تمرینی رتم یبرا یفرلتدر منزل که  افرادی، به عنوان مثال .دیگوش ده

ممکهن اسهت بتواننهد بها سهرعت       داشهته انهد  تمرین سهرویس  انجام  یبرا یکه تنها فرلت یافراد به نسبت ، اند

 ی پیشرفت کنند.شتریب

 .وجود خواهد داشت یاستثنائات نکهی. خلاله اباشیددنسازی دنبال کرده برنامه ب کیممکن است از شما  یبرخ

 "د.کنم آماده شویکردم و احساس میمن هر روز ورزش م": دیبگو یاست کس ممکن

 

 میکجا شروع کناز

 ، از کجا شروع شود؟زمانی که تمرینات پشت میز شروع شد

موضهوع   بهه و  د را پوشهیدیم خو ینیتمر یکه کفش ها دی، مطمئن شومیدور شو میزاز  دی، اجازه دهاز همه اول

 .کندیلدق م زین کردندر مورد گرم  یجی. الل تدرگرم کردن بدن بپردازیم

 ازیه مها بهه آن ن   یعملکرد ورزشه  یکه برا یعضلان ی، با هدف کشش گروه هاایپو حای، ترجسبک یعموم کشش

روم.  یمساده و آهسته  یحرکت یهماهنگ ناتیتمرسراغ ، من به ها چهیماه هیاول یاز سازگار بعد. داشت میخواه

 .ه طههول بکشههدقههیدق 10گههرم کههردن حههدود برنامههه ، دیه ادامههه ده دویههدن نههرم بهها گامهههای متفههاوت کیههبها  

 

 .میآماده هست زیم تمرین پشت  یما برا اکنون

 تمرین ها

، تیه فیزمهان، ک : مدت را باید در نظر بگیریم . سه جنبهمیدرباره تمرینات پشت میز بده دهیابه خودمان  دیبا ما

 .ها تمریننوع 
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 هر تمرین زمان مدت

 دیه با نی. تمهر میکن یرویپ نیزجنبه  د از همان روش منطقی برای این ی، بامیرا دنبال کرده ا یجیدرتمفهوم  اگر

و  دیاستراحت کن قهیها ، چند دقتمرین نی. در بنوبت یار تمرینی شماستانجام شود و سپس  قهیپنج تا شش دق

 .دیشروع کن گرید نیتمر کیدوباره با 

 یم یکه قبلاً باز یا قهیدق 10-9به  زیرا ن ناتی، مدت زمان تمرمیداد شیمدت زمان جلسه را افزا نکهیاز ا پس

 .داد میخواه شی، افزامیکرد
 

 تیفیک

بها   دیه . اکثهر شهما احتمهالاً دوسهت دار    میانجام دهه  یچه کار میریبگ میتصم دی، باتمرینات را آغاز کردیم یوقت

 نباشد. نطوریاما بهتر است ا یکدیگر مسابقه بدهید

را  یو حهداکثر  رمنتظهره یحرکهات غ  گهیم زدن کهه   دیه فکهر کن  تیواقع نیبه ا و  این میل خور را کنترل کنید 

 یها اما گیمباشد؛  نیا تمایل ما به الطلاح  ایباشد  آماده  ذهن ما دی. شاستیبدن ما آماده ن وکند  یم لیتحم

ازگشت به ب ریدر مس راتواند ما  یشود که م یم ندیناخوشا یعضلان یمرحله فقط منجر به دردها نیدر ا ینیتمر

 .نمایدکند  تمرین

و  کهانتر تها  اسهپین   ، بلهو،،  مانند تها  اسهپین  خاص حرکات در ریدرگ یکیومکانیب اجزای یابیباز یالل هدف

نکته اللی تمرینهات بهدون شهک    . است چرخشی و گام ضربدری، ای اللی با جا به جایی های عرضیحرکات پ

 تداوم می باشد.

تها  اسهپین    نیهسهتند. همچنه   بهترین تمهرین   موازی مورب و ای، موربنند فورهند تا  اسپین ما تمرینهایی

 دهیه ا نیه تمهام ا  .ثابت فرود  محل کیبا  تیسه موقع ایاز دو  تا  اسپین  ایمختلف و  د با محل فرودهای هنبک

 .و حرکت پا انجام شود درست مهارت از نظر تکنیکی  رو تکرا تداوم  نیبا هدف بالاتر دیبا تمرینی یها
 

 طول هر رالی

 ی. بهه نظهر مهن تعهداد    میقرار دهه هدفی در راستای مدت زمان هر رالی خودمان برای  دیما با ناتیطول تمر در

به طور مداوم تو  را  دیبا تمرینییار ثابت باشد و  دیبا تیفیاست. ک یهدف خوب یدر هر رالضربه  16-12 حدود

 . میرسرعت ندا ای پیچ رییبه تغ یازیبرگرداند. در حال حاضر ، ما ن

، میده شیرا افزا یهر رال یبرا یباز یتعداد تو  ها  میتوان یمتمرین ، بعد از سه روز اول چند جلسه اولاز  بعد

کننده است و به شهما کمهک    کیتحر شهیهمهر رالی هدف مدت زمان  نییتع در واقعبرسد.  30 ای 24تا  دیشا
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 ، مههم اسهت  کار، همانطور که در بالا ذکر شد نیاانجام  یبرا حال نیبا ا بخشید.کند تا عزت نفس را بهبود  یم

 .به اجرای لحیح ضربات توجه کنیدکه 

 

 تمرین ها انواع

مهدت  ، ذکر کهرده ام کهه   بودند ییرا که عمداً ساده و ابتدا برخی از انواع تمرین از  یمن  بعض یپاراگراف قبل در

 شت.قرار دا تیدر اولوزمان تمرین 

مرحلهه   نیدر ا می، که بتوان شاید حتی مهمتر باشندد و ندار اهمیت وجود دارد که  زین ناتیاز تمر یگرید گروه

 .ی هستندانتقال تمرینات و آن میکن آن معطوفتوجه خود را به بازگشت به تمرین  یهاول

دو  نیمفهوم انتقهال به   ضروری است که شما ، فرم  تیو درنها یحرکت یهماهنگ نیکردن دوباره بهتر دایپ یبرا

 نیاست. ا اجرای مستمر فورهند و بکهند ، انتقال تمرین نی. ساده ترفورهند و بکهند ،بازیابی شوند ،جهت ضربه

 ایه بهرعکس.   ای فورهند  کی/  بکهندشود ، به عنوان مثال دو  اجراضربات  بیترک نیتواند با چند یطرح ساده م

 .دیانجام ده حرکت پیووترا با  تمرین مشابهی 

 

 یسادگ

تداوم ضربات بازیکن  یو بر رو دیرا حفظ کن تمرین ها  یکنم ، سادگیم هیمرحله تول نیدر ا گریبار د کی من

 .دیتمرکز کنفعال و یار تمرینی 

یهک ضهربه   و  میهز   وسهط یهک ضهربه از   "نند ما یتر دهیچیپ تمرین های به  میتوانیم ،از گاشت چند روز بعد

امها قبهل از    میبهرو  "نیمه میز هر  ضربه ازدو  ای کی" ای "تمام میز یادفتصضربات " ای " بین دو جهتتصادفی 

تهر بهه   ضهربات موفه    ی. بازو، تنه و پاها بهرا دیا دهیاز انتقال رس یکه به درجه خوب دیکار مطمئن شو نیانجام ا

 .اهنگ حرکت نمایندهم لورت

وری آیهاد  گهر یبار د کی. دیرا انجام ده داری تمرینات آمادگی و قدرت بدنیمق دیتوانیجلسه مطمئناً م انیپا در

برنامهه   کیه خود را بها   ینیاست که جلسه تمر زمان آن در انتها ودر میزان تمرین زیاده روی نکنید  کنم کهمی

 به پایان برسانید. کیاستات تمرینات کششیسرد کردن شامل 

 ، و در قسمت دیگری موضوع را ادامه خواهیم داد.رسانیماینجا بحث را به پایان می در

 

 تنیس روی میز جمهوری اسلامی ایراندراسیون ف                                                  


