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 ۲۰1۳، 1بنِ لارکومب

 آرا یریام نیحس :و‏تنظیم‏ترجمه

 کارشناسی ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی

 مربی فدراسیون تنیس روی میز ج.ا.ایران
 

و برای انجام دادن این  –میز است رویبویژه آمادگی جسمانی تنیس –شهای بدنی ورزاین مطلب درمورد همه جنبه

آن را به  2توانستم داشته باشم این بود که با کمک یک متخصص به نام استیو برانسکیلای که من میمقاله بهترین نتیجه

 رشته تحریر درآوردم.

میز چیزهایی رویمورد آمادگی جسمانی تنیس بنابراین او باید در -میز و مربی خصوصی است رویاستیو مربی تنیس 

 میزرویاید. وی سرمربی پیشین باشگاه تنیسرا بداند. اگر اهل انگلستان هستید احتمالاً مطالبی را قبلاً از استیو شنیده

Ormesby رویهای انگلیس( بود و هم اکنون سرمربی باشگاه تنیسترین باشگاه)یکی از بزرگترین و موفق-

 است.  Swerveمیز

بسیاری از بازیکنان ترازاول بوده است. حتی اکنون،  میز بازی کرده است و مربیرویاستیو خودش در سطح بالای تنیس

رنکینگ بازیکنان برتر انگلیس را حفظ کرده و خود را ۱۰۰با وجود تلاشهای وی در زمینه مربیگری، وی همچنان رتبه 

-های بییابد. در مورد آمادگی جسمانی، استیو دارای مدارک و گواهینامهمی پیشکسوت برتر این کشور پیدا 2۵در بین 

های هایی مانند؛ تمرینات با وزنه، مربیگری آمادگی جسمانی، ارزیابی آمادگی جسمانی، تدوین برنامهشماری در زمینه

دگاه گسترده و کاملی از است. به عنوان یک مربی مطمئنم که او دی ورزشیو ماساژ 4درمانی، ورزش3ورزشی، تغذیه

کند. به هرحال، همین قدر درمورد استیو کافی روند تمرین و چگونگی بهتر کار کردن با بازیکنانش را به شما ارائه می

خواهید اطلاعات بیشتری در مورد او کسب کنید، من در انتهای پست چند لینک درج خواهم کرد. این است. اگر می

میز رویرد نکاتی در زمینه اجرای آسان است که به شما در بهبود آمادگی جسمانی تنیسپست برگزیده همه چیز در مو

 کند. بنابراین، در حال حاضر، مطالب راجب به استیو به پایان رسید.کمک می

 میزرویآمادگی جسمانی تنیس

سمانی برای هر ورزش میز درست مانند طراحی برنامه آمادگی جرویطراحی یک برنامه آمادگی جسمانی برای تنیس

دیگری است. در مرحله اول، شما باید نوع خاصی از آمادگی جسمانی مورد نیاز را تصمیم بگیرید.   باید به سؤالات 

 زیر بپردازید:
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 عضلات اصلی مورد استفاده چیست؟ -۱

 شود؟از چه نوع حرکاتی استفاده می -2

 شود؟از کدام سیستم انرژی استفاده می  -3

 شود؟م نوع تار عضلانی استفاده میاز کدا -4

 گیرد؟در کدام مرحله از فصل تمرین قرار می -۵

بینی نیست. عواملی مانند های دیگر آنچنان آسان و قابل پیشاندازه بسیاری از ورزشهمانمیز بهرویهرحال، تنیسبه

-ی و طولانی بودن فصل برنامه تمرینی میسطح بالای مهارت مورد نیاز، کوتاه بودن هر امتیاز، مدت زمان کوتاه یک باز

کند. بنابراین تواند شرایط را دشوارتر کند. سطح توانایی و سطح تلاش بازیکن نیز نقش مهمی را در این مسئله ایفا می

خواهم بنویسم این است که: این براساس مرحله پیش از تمرین برای بازیکنی با توانایی خوب است هدف از آنچه می

کند، و در رنکینگ ارتقاء و صعود کند تا تبدیل به یک بازیکن تاپ شود. همچنین فرض را سال بازی می که چندین

 گذارم که این بازیکن قبلاً از سطح خوبی از آمادگی جسمانی عمومی برخوردار است.براین می

هر ورزش دیگری ممکن میز، شما باید ورزشکار شوید، همانطور که در رویبرای تبدیل شدن به یک بازیکن تنیس

ترتیب آشنا هستند، به همین "خورید، هستیدای که میشما به اندازه"کنم بیشتر مردم با اصطلاح است باشید. من فکر می

آهسته تمرین کنید،  "شویدکنید، میشما به همان اندازه که تمرین می"کند.این مطلب در مورد تمرین نیز صدق می

 شوید.ن کنید، سریع میشوید. سریع تمریآهسته می

نیاز دارد که این گونه تمرینات باید  ۵هوازی انفجاریسرعتی است که به حرکات بی میز یک بازی واکنشیرویتنیس

جسمانی استاندارد بازیکنان/ نوع اصلی برنامه تمرینی مورد نیاز را تشکیل دهد. اولین مشاهده من از تمرین آمادگی

متر تا چند مایل(  ۸۰۰ست که معمولاً براساس آمادگی جسمانی عمومی، با دویدن زیاد)از میز این ارویمربیان تنیس

شود و این حرکات استفاده شده شباهت است. در این روش از کشش تارهای عضلانی قرمز و کُند انقباض استفاده می

ام ا این، من این پنج نکته را ایجاد کردهمیز دارند. برای مقابله برویبسیار کمی با حرکات استفاده شده هنگام بازی تنیس

 تر کنید.تر و خاصمیز خود را برای ورزش ما مرتبطرویکند تا تمرینات بدنسازی تنیسکه به شما کمک می

 دوی سرعت کوتاه: -1

متر جدا کنید. چندین بار این دوهای  4۰و  3۰،  2۰،  ۱۰های دویدن خود را به دوی سرعت کوتاه مسافت

ها بازیابی شود. در دویدن خوب نیست خسته را تکرار کنید و زمان زیادی اجازه دهید تا بین دوره سرعت

 شود به هدفتان نرسید.شود کُندتر عمل کنید، که این باعث میشوید زیرا این باعث می
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الا باعث می شود اند که دوی سرعت کوتاه با شدت باند که آخرین شواهد نشان دادهنبردهاز بازیکنان پیبسیاری

وعروقی مرسوم مانند دویدن با مسافت وعروقی و استقامت در حدود نیمی از زمان تمرینات قلبیدستگاه قلبی

 "سطح عمومی آمادگی جسمانی"بهبودیابد.بنابراین حتی اگر شما فقط سعی در بهبود  سواریو دوچرخهطولانی

 برای پیشبرد آن است.خود دارید، دوی سرعت کوتاه احتمالاً بهترین راه 

میز رویشود که همگی برای تنیسدوی سرعت کوتاه باعث افزایش قدرت، توان و سرعت اندام بدن می

و در عین حال کاهش چربی بدن و کار با سیستم ضروری و لازم هستند. همچنین به ایجاد حجم عضلانی اندک

میز ورزشی با شدت بالا )همانند دوی سرعت کوتاه( است.همچنین به رویکند. تنیسهوازی نیز کمک میبی

های بینید که در مزایای تمرین شباهتتوان انفجاری )همانند دوی سرعت کوتاه( نیز نیاز دارد. بنابراین می

 زیادی وجود دارد.

 :6تمرین عرضی )پهلویی( -۲

 7پهلوبهنی که مسیرهای اصلی حرکات پهلومیز عمدتاً یک بازی با حرکات عرضی است)به این معرویتنیس

. بسیاری "شویدکنید تبدیل میای که تمرین میشما به همان اندازه"هستند(. بنابراین، همانطور که در ابتدا گفتم،

          میز شما باید از حرکات عرضی مانند پرش به بغل انجام شود.رویاز تمرینات آمادگی جسمانی تنیس

، 9، پایداری۸انفجاریپا، تواندهد، قدرتانایی شما در تغییر جهت را به سرعت افزایش میتمرین عرضی تو

 میز نیاز دارید.رویبخشد. اصولاً، شما به هر چیزی برای بازی در تنیسرا بهبود می ۱۱و هماهنگی ۱۰تعادل

 از حرکات جهشی و پرشی زیاد استفاده کنید: -۳

های روبه بالا با )پرش۱2های تاکجسمانی خود اضافه کنید مانند پرشتمرینات پرشی را به برنامه آمادگی 

 دینامیکی)پویا( شما عالی هستند. همچنین  ۱3جفت کردن پاها به داخل شکم(. اینها برای بهبود توان و چابکی
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ده از توانید با استفای فضای کافی قابل انجام هستند. شما میآنها به تجهیزاتی نیاز ندارند و فقط در محدوده

های روبه بالا که پا هنگام پرش به طور کاملاً صاف روی هوا )پرش ۱4موقعیتهای مختلف پا مانند پرش پایک

-درجه می ۱۸۰های روبه بالا که پا هنگام پرش کاملاً باز شده و حالت )پرش۱۵قرار دارد( یا پرش اسپلیت

توانید دوهای سرعت کوتاه و حرکات یگیرد(،آنها را به روش های مختلفی سازگار کنید. در هنگام فرود م

 عرضی را نیز اضافه کنید. اینها احتمالاً بهترین نوع تمرینات برای ایجاد قدرت انفجاری هستند.

ها و پایین پریدن راه دیگری برای پیشبرد تمرین پرش و افزایش توان انفجاری است این پرش زدن روی جعبه

شود، این یک است و توسط بیشتر ورزشکاران تاپ استفاده می تمرینات به عنوان پلیومتریک شناخته شده

  ها و ایجاد استحکام در مفصل بسیار مفید است.ها و رباطتمرین پیشرفته است که برای تقویت تاندون

 سرعت دست را توسعه دهید: -۴

زیاد در شانه، میز اعتقاد زیادی به اهمیت سرعت دست دارم. بازیکنان به سرعت رویمن هنگام بازی تنیس

های تمرینی مقاومتی برای تمرین سرعت و شتاب دست بسیار عالی هستند؛ زیرا به آرنج و مُچ نیاز دارند.کش

دهند حرکات یک ضربه و عضلات خاص مورد نیاز برای اجرای ضربه را هدف قرار دهد. بازیکن اجازه می

ه( سرعت را در برابر مقاومت افزایش داده و  دهندشود که مربی)تمرینافزایش تدریجی در فشار کش باعث می

تواند به سرعت دست کمک کند و سرعت ضربات را بهبود بخشد. همچنین استفاده از چوبهای سنگین می

دهد زیرا باعث افزایش و کاهش تری را ارائه میقدرت ضربات را افزایش دهد اما کش گزینه بهتر و ایمن

کنند و از مزایای ها با وزنه تمرین میتمرینات با وزنه غافل نشوید! چینیشود. همچنین، از مداوم مقاومت می

انفجاری بیفزاید. برخلاف تصور بسیاری از افراد، استفاده تواند به سرعت و توانباورنکردنی وزنه آگاهند که می

ث افزایش توان و شود، باعهای سنگین که در فاز مثبت به سرعت منتقل شده و در فاز منفی کنترل میاز وزنه

های میز سودمند باشد. لازم نیست فقط به استفاده از وزنهرویتواند برای بازیکنان تنیسشود و میسرعت می

 سبک با تکرارهای بالا بپردازید.

 سریع تمرین کنید: -۵

ز عالی میرویپا و غیره همه برای تنیستمرینات شرطی عمومی؛ مانند شنا سوئدی، درازنشست، لانچ، اسکات

 هستند.با این حال، تأکید باید بیشتر بر سرعت، چابکی و تمرینات انفجاری باشد نه اینکه فقط به تکنیک خوب 
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در ورزش پرداخته شود. فقط کافی است بازیکن شش مرتبه انفجار سریع در چندین نوبت فشار را در پاهای 

اسکات پرشی انجام دهد. روشهای بسیاری برای خود ایجاد کند یا اینکه پرش را به این فشارها اضافه کند یا 

 مناسب تر کردن این نوع تمرین ها در ایجاد توان انفجاری وجود دارد.

میز باید پهلوان و قهرمان ورزشی شوند.آنها باید مانند قهرمانان غذا بخورند رویدر پایان، معتقدم بازیکنان تنیس

 و مانند قهرمانان تمرین کنند.

میز یک بازی کوتاه، سریع رویکنیم، باشد. تنیسامکان، باید مطابق با ورزشی که ما بازی میتمرین، در صورت 

کند.این نکته را بعدها هوازی با تعادل، چابکی و هماهنگی استفاده میو انفجاری است که از حرکات عرضی بی

 هستید. میزرویبه یاد بیاورید هنگامی که در حال تمرین بر روی آمادگی جسمانی تنیس

 استیو برانسکیل

با تشکر فراوان از استیو برای آن پست جالب. من مطمئناً در آینده درمورد همه کارهایی که برای تمرینات 

 شود، از فکر و هوش او بیشتر استفاده خواهد شد.میز انجام میرویبدنسازی تنیس

 : Xtremeمیز رویدریافت برنامه آموزش تنیس

 میز مانند یک قهرمان جدی هستید، باید بهرویتان در تنیسمادگی جسمانیاگر در مورد بهبود آ

TableTennisUniversity.com میزرویبپیوندیدو امروز وارد برنامه آموزش آنلاین تنیس Xtreme 

 شوید.

ین کند تا سرعت، قدرت، چابکی، استقامت و توان خود را توسعه دهید ... و شروع به بهتراین به شما کمک می

 میز زندگی خود کنید.رویبازی تنیس

های تمرینی ویژه ، مربی خصوصی مجرب و با اشتیاق در ایجاد برنامه۱6آرمسترانگاین دوره توسط اسکات

میز، به رویتمرین مخصوص تنیس ۱۸ورزشی برای مراجعین نخبه ایجاد شده است. این برنامه آموزشی شامل 

 !خواستید؟ری میشش قسمت تقسیم شده است. چه چیز دیگ
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