
حزکر اسر، کِ هي تزای خزٍرش سیسسن اػصاب هزکشی، ٍ قاتلیر اًفجارین اًجام هی دّن. خزٍرش  ۹فْزسسی اس 

 ۰۱۱ایي دٍ قاتلیر، تزای دٍّای سزػر، حائش اّویر تسیار اسر. اگزچِ، هي ایي زوزیٌاذ را تزای تْثَد رکَرد دٍ 

 .هطاتِ دیگز ّن کوک هی کٌٌذ هسز تکار هی تزم، اها یقیٌا تِ خیطزفر در تسیاری اس ٍرسضْای

 تذٍى سهیي، تِ هجذد تاسگطر ٌّگام ٍ تدزیذ، سهیي اس اًفجاری حزکسی تا تایذ. اسر سادُ زوزیٌاذ ایي اصلی ایذُ 

 فقط دیگز تزخی ٍ خزش، طَل تز تزخی خزش، ارزفاع تز زوزیٌاذ، ایي اس تزخی. ضَیذ جذا سهیي اس هجذدا ٍقر فَذ

 .دارًذ زکیِ ػول سزػر تز

 در. تگذاریذ کافی ٍقر کزدى گزم تزای حسوا. کٌیذ گزم تخَتی را خَد حسوا زوزیٌاذ، ایي اس یک ّز اًجام اس خیص 

 ًاهطلَتسزیي ضذیذ، چِ تاضذ، جشئی چِ دیذگی، آسیة. یاتذ هی افشایص ضذیذا دیذگی آسیة خطز ایٌصَرذ، غیز

ى، اس ّفسِ ّا ٍ حسی هاّْا درهاى آسیة دیذگی کزد گزم دقیقِ چٌذ کٌیذ تاٍر. اسر ٍرسضکاراى تزای خیطاهذ

 جلَگیزی هی کٌذ.

 

 ترنامه

زوزیي هی ضَد، کِ ّز یک را تِ اخسصار ٍ تِ ّوزاُ زصاٍیزی اس خَدم اس آغاس زا خایاى حزکر،  ۹فْزسر سیز، ضاهل 

 ضزح دادُ ام. زَجِ داضسِ تاضیذ، کِ ایي زوزیٌاذ تایذ کاهلا اًفجاری ٍ زا حذ هوکي سزیغ ٍ قَی اًجام ضًَذ.

 (۲*۶اک جاهح )ز     ۰٫

 (۲*۶) جاهح راکر     ۲٫

 (۲*۶) جاهح لاًج     ۳٫
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 (۲*۸) ّاج لایي     ۴٫

 (۳*۳۱هسز) ارزفاػی خزش     ۵٫

 (۳*۳۱هسز) طَلی خزش     ۶٫

 (۳*۳۱هسز) صاف خا دٍیذى     ۷٫

 (۵) جلَ تِ ٍسًِ خززاب     ۸٫

 (۵) خطر تِ ٍسًِ خززاب     ۹٫

 

 تمرینات

 

 جامپ تاک ۱٫

زیي اتسذا چوثازوِ تشًیذ، سدس تصَرذ اًفجاری زا هی زَاًیذ تسور تالا تدزیذ. ٌّگاهیکِ در َّا ّسسیذ، تزای ایي زو

تایذ خاّایساى را زا حذ هوکي در سیٌِ جوغ کٌیذ. تلافاصلِ خس اس زواس تا سهیي، تسزػر چوثازوِ تشًیذ ٍ زوزیي را 

 زکزار ًواییذ. خزضْا را تٌزهی ٍ خطر سز ّن اًجام دّیذ.

 جامپ راکت ۲٫

هزحلِ اًفجاری اٍلیِ راکر جاهح، درسر هثل زاک جاهح اًجام هی ضَد. اها ایي تار، تایذ کططی کاهل اس ًَک 

اًگطساًساى زا خٌجِ ّای خا احساس کٌیذ. ٍقسی در َّا ّسسیذ، تایذ زوام تذًساى در یک اهسذاد قزار تگیزد. تلافاصلِ 

 را زکزار ًواییذ. خس اس فزٍد، تسزػر چوثازوِ تشًیذ ٍ حزکر

 جامپ لانج ۳٫

لاًج جاهح، تا خزش اًفجاری اس حالر لاًج )ًین خیش( آغاس هی ضَد. ٌّگاهیکِ در َّا ّسسیذ، خاّایساى را تٌحَی 

در ػَض هی کٌیذ، کِ خای جلَ، ػقة، ٍ خای ػقة، جلَ قزار تگیزد. ّذف اس ایي زوزیي، حذاکثز خزش هوکي ٍ فزٍد 

 حالر ًین خیش اسر. خس اس فزٍد، دٍتارُ تدزیذ.

 هاپ لاین ۴٫

زوزیي اسر. یک سَی خطی فزضی تایسسیذ. درحالیکِ، خاّایساى را جفر ًگِ داضسِ  ۹لایي ّاج، سزػسی ززیي ایي 

تاس  تِ طزف دیگز تدزیذ. تزای حفظ زؼادل، دسسْایساى را تِ طزفیي” خط“ایذ، تایذ ّز چِ سزیؼسز اس یک طزف ایي 

 کٌیذ.

 ارتفاعی پرش ۵٫



ایي یکی اس زوزیٌاذ هحثَب هي اسر. خیلی ّن سادُ اًجام هی ضَد. ضوي دٍیذى جْطی هؼوَلی، تا ّز گام، زا 

هسز تذیي زززیة  ۳۱جایی کِ هوکي اسر تسور تالا تدزیذ. در ّز خزش اًفجاری، ٍاقؼا اس دسسْایساى کوک تگیزیذ. 

 ُ تزٍیذ(، ٍ سدس زوزیي را زکزار کٌیذ.تذٍیذ، تِ ًقطِ ضزٍع تزگزدیذ )را

 طولی پرش ۶٫

خزش طَلی ّن زوزیي خَتی اسر. ایي تار، ضوي دٍیذى جْطی هؼوَلی، تا ّز گام، زا جای هوکي تِ جلَ تدزیذ. ایي 

زوزیي ضثیِ خزش زک خا اسر، اها چٌاى فطار طاقر فزسایی ّن تز تذى ًوی آٍرد. هثل زوزیي قثل، اس دسسْا، ٍ 

 هسز هسافر در ًظز گزفسِ ام. ۳۱اى، ساق، ٍ هچْایساى حذاکثز اسسفادُ را تثزیذ. تزای ایي زوزیي ّن، ػضلاذ ر

 صاف پا پرش ۷٫

خزش خا صاف، زوزیٌی ػالی تزای زقَیر ػضلاذ خطر راى )ّوسسزیٌگ( ٍ سزیٌی )تاسي( اسر. طی ایي زوزیي، 

خَد را تصَرذ اًفجاری تجلَ تیٌذاسیذ. تزای ایي زوزیي  خاّا تایذ زا حذ اهکاى صاف ًگِ داضسِ ضًَذ، ٍ تا ّز گام،

 هسز کفایر هی کٌذ. ۳۱ّن، ّواى هسافر 

 جلو ته وزنه پرتاب ۸٫

ایي زوزیي، تزای زقَیر قذرذ ػوَهی تذى، تسیار ػالی اسر. گلَلِ ای را تیي دٍ خایساى تگیزیذ، چوثازوِ تشًیذ، ٍ 

ار دسسْایساى، آى را تجلَ خزذ کٌیذ. ٍسى گلَلِ ًثایذ آًقذر سٌگیي سدس تا یک خزش اًفجاری تِ تالا ٍ جلَ، تا فط

 تاضذ، کِ هَجة زغییز فزم حزکر یا آسیة احسوالی ضَد. ّذف، خززاب ّز چِ تیطسز ٍسًِ اسر.

 عقة ته وزنه پرتاب ۹٫

زاى خزذ هی سز خطر تِ را ٍسًِ اگزچِ. اسر خَب تسیار تذى، ػوَهی قذرذ افشایص تزای ّن، ػقة تِ ٍسًِ خززاب 

کٌیذ، اها ضیَُ اًجام آى، خیلی ضثیِ حزکر قثلی اسر. خطر تِ هسیز هَرد ًظززاى تایسسیذ، گلَلِ را تیي دٍ خایساى 

تگیزیذ، چوثازوِ تشًیذ، سدس تا خزضی اًفجاری تِ تالا ٍ ػقة، ٍسًِ را تِ خطر سززاى خززاب کٌیذ. ایي حزکر، 

 خززاب، ٍ کٌسزل هیشاى خیطزفر، کوکساى خَاّذ کزد. زوزیي خززاتی هحثَب هي اسر! ثثر حذ ًصاب

 


