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 آمادگی برای شکستیعنی شکست در آمادگی 

 الیزابت آثانا

 (8/11/1931: عباسعلی فاریابی )ترجمة

 مرینیت برنامة برای فردیتین ور یک ایجاد. شود می آغاز مسابقات برای شما شدن آماده نحوة با خود مسابقه ای نتایج در ثبات و استحکام ایجاد

ر شما هنگام مشارکت د احساس کیفیت. کند می تنظیم را روز بقیة آهنگ عملکرد که کند می ایجاد ای پایه این. است ضروری شمشیرباز هر

 انجام ارب میلیون یک را قبلا آن شماباشد گویا که  شده تمرین و ریزی برنامه به گونه ای باید ی،بدنهم از نظر  و یذهن از نظر هم یک مسابقه،

 نخواهید کرد. احساس تنش پر و جدید تجربة آن را به عنوان ،رسید می مسابقه روز به وقتی ترتیب، این به. یدداده ا

. کند جادای شما مسابقات نتایج در زیادی تفاوت تواند می این. است رقابتی شمشیرباز یک تمرین از مهمی بخش بازی ویژة برنامة یک توسعة

 جهت دیگر، از !شداب ثابت باید آنها برنامة که کنند می فکر شمشیربازها از بعضی. شود نامناسب عملکرد به منجر تواند می نا متناسب آمادگی

 هیچ هک است استوار خرافاتی رفتارهای پایة بر و برخی از این برنامه ها. است یتشریفات تعدادی از آنهابرنامة  دیده می شود که بیشتر اوقات

 عملکرد بر یکم کنترل که کند فکر او منجر به این می شود که که کند ایجاد یاضطراب برای ورزشکار است ممکن این و .دندار عملکرد به ارتباطی

 چیزهایی راننگ بیشتر ،گذاردب تأثیر آنها عملکرد بر که دهند انجام باید که باشند اینکه نگران کارهایی جای به ،گونه بازیکنانین ا. دارد خود

 .افتد می اتفاق برای آنها که هستند

 

چنین . اشدب ورزشکار برنامة مسابقات همچنین و روزانة برای تمرینمناسب برنامة ای باید روزمره،  عادیبرنامة  یک ،تشریفاتیبرنامة  یک برعکس

 و زگاریناسا که می یابد توسعه ای گونه به عادی ةبرنام یک. دهد می ورزشکار به آمادگی و ثبات کنترل، حس ،شناسی هوظیف رفتار برنامه ای

 .می کند پیدا کاهش توجهی قابل طور به در آن یعملکرد منفی اتتاثیر

 بمناس باید شماعادی  برنامة نوع بنابراین ،انفرادی است ورزش یک از آنجایی که شمشیربازی. دارد وجود برنامه های روزانه از یمختلف انواع

 .باشید داشته نیز باید مسابقات سازی آماده فرآیند از بخش هر برای برنامه یکضمن اینکه . باشدخصوصیات فردی شما 
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 عادی قبل از مسابقات های چند مثال برای برنامة

 شب قبل از مسابقه 

 هیزات خود را کنترل کنید.جشمشیر و ت 

 نقشة محل مسابقات را آماده کنید. آدرس و ، آب، حوله، غذا، داروهای مسکن،لباس اضافی 

 8  بخوابید.صبح تانساعت بیداری ساعت قبل از ، 

 صبح روز مسابقه

 2  زمان حضور و غیاب مسابقه بیدار شوید.ساعت قبل از 

 .دوش بگیرید و صبحانه بخورید 

 54 .دقیقه قبل از زمان پایان حضور وغیاب خوابگاه را ترک کنید 

 .ثبت نام و حضور خود را اعلام کنید 

 .شمشیرهای خود را دوباره چک کنید 

 .خود را گرم کنید. حرکات کششی را فراموش نکنید 

 .کمی بازی سبک بکنید 

 اندازة کافی آب بنوشید. به 

 .لباس گرم روی وست خود بپوشید 

 

 چند مثال برای برنامة های قبل از بازی

 .شناسایی حریف و محل بازی 

 رسید. 5به امتیاز  شمااز بازی گرم موقعی که بازی قبل  درآوردن لباس 
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  کردن سیم خود هست.رفتن روی پیست برای بستن سیم خود به قرقره موقعی بازیکن بازی قبل در حال باز 

 پا و گذاشتن شمشیر روی زمین. 2هداشتن ماسک بین نگ 

  شمشیر. آزمایش  بستن وسیم بدن خود با گارد شمشیر. تست کردن . بدنسیم بستن 

  پیچ های نوک شمشیر، خم شمشیر، شلی دسته و پوینت. کنترل کردن 

  دارمداشته می پا نگه  2. در حین تست ماسک را بین رفتنو برای تست شمشیر نزد داور  گرفتن ماسکبه دست. 

 می کندتست  را مراو حریف گارد  می کنم تسترا  گارد حریف در اپه. 

  تو می تونی"،می کنمبا خود تکرار در حال انجام این کار . بر سر گذاشتن را ماسک و دادن سلام ،گارد خط بهرفتن!" . 

 مگرفتقرار  خط پشت کهحاصل کنم  اطمینان تا می اندازم نوک پای جلو به نگاهی . 

  )می دهمنشانة آمادگی تکان  هب را مسرداور  "آماده"با فرمان  و می نشینمروی بجا )گارد. 

 

 بازی بین ضربه هایهای  هچند مثال برای برنام

 مبه هر ضربه واکنش نشان می ده. 

 .به خط گارد برمی گردم 

  کنم.روی بجا می نشینم. وزن بدنم را از روی پای جلو به پای عقب منتقل می 

 دست غیر مسلح کنترل می کنم. ارا ب هشل بودن احتمالی دست 

 مواظب "، "!به کارخودت ادامه بده"، "!حرکت پا سریع باشه"، "!فاصله"را به خودم تذکر می دهد،  کلیدی این موارد

 "!پوینتت باش

 قرار گرفتم خط پشت که کنم حاصل اطمینان تا اندازم می نوک پای جلو به نگاهی. 

 نشانة آمادگی تکان می دهم هب را سرمداور  "!آماده"با فرمان  و )گارد( می نشینم روی بجا. 
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 بعد از مسابقههای  چند مثال برای برنامه

 .وسایل خود را بجز شلوار وست در آورید. سیم بدن خود را جمع کنید 

 .داخل ماسک را خشک کنید 

 .یک دوش آب سرد بگیرید. لباس خشک بپوشید 

  مرتب در ساک بچینید.تجهیزات خود را 

 .ناهار خود را بخورید 

 

برخی  ذاشتنکنار گ شود، انجام که باید کاری. کند تضمین را یآمیز موفقیت نتایج نمی تواند روتین یکتنها  از مکرر پیروی و توسعه

 ایدب وا ،است کردهمی  پیروی یک برنامة خاصی از و خوب بازی نکند چندین بار مسابقه یک در بازیشمشیر اگر. ها استمتغیر از

بخش هایی که سبب به وجود آمدن آن  دتوان می او اشکالات مسابقة خود تا اندازه ای به برنامة عادی خود بر می گردد، که دبدان

مة برنا ،سبب عملکرد ضعیف او شده است که یچندین متغیر توجه و تعویض جای به از جهت دیگر، .ندک محدود ،استمشکلات 

 .کنند کمک آنها ضعف نقاط بهبود به ندتوا می او و ثابت های عادی

 

 


