
 (1پیشگیری از مصدومیت )

 شکست دادن رقیب نامرئی شمشیربازها 

 جیسون راجرز
 (5/2/1318ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 ".است آسیب دیدگی از پیشگیری من موضوع نخست"

 ایالات یفدراسیون شمشیرباز پزشکی ورزشی مسئول کمیتة و سابر ملی تیم دورة 4 سابق عضو سامرز، جرمی به متعلق حکیمانه جملة این

روی  شمشیربازیتمرینات  به دوباره ساله، 51 از بیش وقفة یک از پس خود در این کمیته، نقش بر علاوهاو . است حاضر حال در آمریکا متحده

 تینآسدر  ترفند ینچندهم اکنون با داشتن  او خوشبختانه، اما ،گذشته عمل نمی کند مانند درست او بدن که است شده متوجه او. است آورده

 .باز گشته است خود

 آن در من. شناسم می المپیک، مدال 6دارندة  موف،نازلی ولادیمیر با همراه سیتی کانزاس تابستانی اردوهای در شرکتزمان  از را جرمی من

 سه این من نظر به .واهمه داشتم و به آنها احترام می گذاشتم لسکر ترنس و سامرز تیم برادرش ،جرمی از کامل طور به و بودم ساله 51 زمان

تا حرکات  گرفتم می قرار هدف مقابل در ها ساعت و مدبر می لذت جرمی تکنیک از که چگونه آورم می یاد به من. بودند چیز همه دارای نفر

 .کنم تقلید او را

 ،می داد که نداده بود انجام باید تری متفاوتفکر می کند که چه کارهای  ،تمرینات گذشتة خود نگاه می کند حالا که به که پرسیدم او از وقتی

 :گفت او

 در حاضر، حال در من دانش. کنم کار بهتر می بایست آنها را انجام می دادم و ای کاش می توانستم که داشت وجود زیادی خیلی چیزهای"

 "! ه زحمت می کشمدارم در این زمین که است سال 56 به مدت من. است متفاوت بسیار بودم، ورزشکار یک که زمانی با مقایسه

 

 از و مجهز بتوانند کامل تمرینی های برنامه طراحی کمک کند تا با شمشیربازها و مربیان این است که به جرمیکنونی  ماموریت خوشبختانه،

ر باشد، ت هوشمندانه خودمان و مراقبت از آموزش که هر قدر به خوبی معتقد است او. جلوگیری کنند شمشیربازی از ناشی متداول صدمات

 .و طول دورة قهرمانی مان بیشتر خواهد شد بهترعملکردمان 
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 سن در و 6156 سال در اما آورد، دست به 5996 سال در را خود المپیک برنز اولین او ،را در نظر بگیرید مجارستان ه، اپه ایست معروفایمر ژزا

 ی و کره ایطلای، رقیب آورد دست به را خود المپیک مدال اولین امره که هنگامی. برسد المپیکتوانست دوباره به مدال نقرة  سالگی 45

 گرفته نشده بود. پوشکاز  هنوز در آن زمان ،پارک سانگ یونگ ،6156او در المپیک 

 یید تاحال بیا. را برساند آسیب از پیشگیری رویکرد بهبود به حدودی تا تواند می که دارد وجود امره مانند زیادی مثال های که گوید می جرمی

 .کنیم بررسی یعمق بصورت را مهم موضوع این

 چرا پیشگیری از مصدومیت مهم است؟

رانندگی  سریع ماشین زمانی که بخواهید با و برانید پنچر تایر یک با را ماشین توانید نمی شما. کنیم شروع ماشین مثال یک قیاس با بیایید

با  اگر ی هستید، زیراخوبشمشیرباز  چقدر که نیست مهم دیگر، عبارت به. دارید نگه دهجا که ماشین را روی است نیا هماول و م اولویت کنید،

با خارج کردن شما از گردونة تمرین و در  تنها نه ،یانجسم های آسیب. کار کنید توانید نمی سادگی بهدیگر  افتادید، کار از دیدگی آسیب یک

افت  باعثاز نظر روانی  می توانند خود بدن به نفس به اعتماد با کاهش همچنین بلکه گذارند، می تاثیر نتیجه روی عملکرد فیزیکی شما

، ترس از مصدومیت مجدد و آسیب رساندن به مناطق حساس، خود کامل ظرفیت به تردید به دلیل ،ی کامل"شفا" حتی پس از. شدیدتان شود

 .کنیم نگاه به آنها مختلف زوایای از باید ما هک ای هستند پیچیده مسئلة مصدومیت ها. هیچ گونه پیشرفتی نخواهید داشت

 شوید؟ چرا مصدوم می

 آموزشی برنامة نوع هر اجرای از قبل باید که درک کنیم را کلیدی سوال یک تا کند می کمک ما به جرمی بپردازیم، جزئیات به اینکه از قبل

 .پرسیداز خود  و د،کر فکردر مورد آن 

 "آسیب دیدید؟ چرا است، چنین اگر و یا آسیب دیده آیا شما همین حالا"

 :دهد می توضیحاهمیت این سوال را   جرمی

 بسیار این نوع مصدومیت پیشگیری. دهد می رخآن  زمان نی شدنطولا نتیجه در که است مزمن آسیب اول نوع. دارد وجود آسیب نوع دو"

 آنها از برخی اما است تر سخت این نوع آسیب بینی پیش. دهد می رخ (ترومازخم ) نوعی آن در که است حاد آسیب دوم نوع .است تر ساده

 ".است پیشگیری قابل

 

 این. شود می منظم درد باعث و یافته افزایش زمان طول در التهاب حالت، این در. است یلآش تاندونیت مزمن، شمشیربازی آسیب از مثال یک

، افتد می اتفاق حادثهیک  یا یک مسابقه در خاص حرکتیک  از ناشی انیناگه طور به که است حاد آسیب یک که عضلانی پارگی یک را با

 .مقایسه کنید
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 اجتناب از آنها در حین تمرین – مزمن های آسیب

 کنیممی  فکر که در این است ما یذهن طبیعت تفکرات .در بازیافت می باشد بدن توانایی عدم و اورترین از ناشی مزمن های آسیب اغلب

 با. اوقات تمرین کنید اغلب بایدبرای پیشرفت و ترقی  شمابله، . نیست درست کاملا این اما ،منجر می شود تر سریع پیشرفت به بیشتر تمرین

 یک. باشد مضر شما بدن برای تواند می حد از بیش تمرین و ،داشت دخواه کمتری بازدهی فشار اضافی ،معین آستانه یک از فراتر حال، این

 هر شما بدن که کنید حاصل اطمینان ضمن اینکه بایستی باشد، متمرکزتر بسیار اما تر، کوتاه را خود تمرینات هک است این بهتر رویکرد

یک  یا یک بازی مزایای که است مهم(. ا راجع به این موضوع بیشتر صحبت خواهیم کردبعد) داشته باشد استراحت برای زمان کافی هفته

 خاص برهة یک دراما متاسفانه، . را خوب بسنجیم تمرین ها ماه یا ها هفته دادن دست از احتمال و بآسی خطر برابر در را اضافی تمرین جلسه

 .از عهدة ما خارج می شود آن یابی ارزش ،و  حساس

 

 موارد کثرا مانند اما ،کند می صدق افراد اکثر که در مورد دارد وجود کلی های دستورالعمل. دهید گوش خود بدن به که است ایننکتة کلیدی 

 خیلی است ممکنتشخیص خط حائل بین اوج به چالش کشیدن مناسب بدن مان و اورترین خود . است متفاوت بدن هر و هرفردی زندگی،

 عبارتند از: بریتانیا، ورزشی پزشکی مجله در شده منتشر مقاله یک براساساورترین  علائم. باشد دشوار

 خستگی بیش از حد 

 کندی عضلات 

 افسردگی 

 (دیدن کابوس مثال عنوان به) خواب لاختلا 

  وزن کاهش و ییاشتهاکم 

  رقابتی روحیة دادن دست از 

 جنسی میل دادن دست از 

 اضطراب و پذیری تحریک افزایش 

 استراحت افزایش میزان  

 حد از بیش تعریق 

 جزئی های عفونت بازگشت 

 قرار بزرگسال ورزشکاران تمرینات فشار مشابه فشار تحت نباید و است رشد حال در هنوز نوجوان ورزشکاران از بسیاری بدن این، بر علاوه

 جول مقالة از ای گزیده. است مربیان یا/و والدین فشار دارد، ورزشکار جوانان بر فراوانی تأثیر که ،اورترین در موثر عوامل از دیگر یکی. گیرد

 .دهد می ارائه جوان انورزشکار برای پیشنهادهایی هاپکینز، جان انستیتو اطفال متخصص برنر،
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 روز یک حداقل با هفته در روز 1 ورزشی فعالیت حداکثر که کند می توصیه اطفال اندام تناسب و یورزش پزشکی مشاورة آمریکایی آکادمی "

 ورزشطیلی در در سال تع ماه 1 تا 6 حداقل باید ورزشکاران این، بر علاوه. می باشد یافته سازمان یانجسم های فعالیتهرگونه  ازمرخصی 

ی و قدرتتمرینات  روی سر حال کنند، راخود  ذهن بخشند، بهبود را مصدومیت های خود توانند می آنها آن طی که باشند داشته خود خاص

 ".کنند لازم جهت کاهش ریسک مصدومیت را کسب آمادگیبه این امید که   ،بدن سازی خود کار کنند

مربی  اولین با من. نبود گسترده بسیار نوجوان ورزشکار یک عنوان به من تمرینی برنامة. انی داشتمدرگیری فراو اورترین موضوع با شخصا من

 اوهایو ایالتی دانشگاه به وقتی حال، این با. تمرین می کردم هفته در بار چهار معمولا و ،در روز آموزش ساعت دو حدود کاستین، دانیل ،خودم

 دو شد، به این ترتیب که پنج روز در هفته دو جلسه تمرین برابر دو من تمرینی برنامة. شدم یفاوتمت بسیار آموزشی ذهنیت یک وارد رفتم،

 (.المللی بین و داخلی) بزرگسالان و جوانان مسابقات برنامة به اضافة ،داشتم روز در هساعت

 از عهدة خواستم می از صمیم قلب چقدر و مهم بودبرایم  نازلیموف ولادیمیربا آقای  وقت تمام کار که فهمم می اکنون گذشته، به نگاهی با

 بالا شدة  ذکر علائم از بسیاری با را خودم اغلب و دادم نمی گوش بدنم ندای درونی به همیشه من نتیجه، در. برآیم من ش بهاعتماد و انتظارات

آرامی که با تمام  صدایبه  و گرفتم می سختبه خودم  حد از بیش که بود خودم تقصیر کاملا و بودم، بزرگسال یک من. دیدم می مواجه

مسئلة  شما برای باید این داشته اید، یاحساس چنین حال به تا اگر. ، گوش فرا نمی دادمآورد فشار من به و کردم می احساسوجودم آن را 

 تمرینات اضافی را دیتوان می از چه راهی ببینید تا بگذارید در میان خود مربی با را خود نگرانی بایداین است که  اول گامو  ،مهمی تلقی شود

 .کنید محدود

 

 مجهز شدن برعلیه آنها – آسیب های حاد

حین   بودم، ساله 51 من وقتی. ، ناشی می شوندافتد میکه برای شما  عادی غیر اتفاق های از حاد های آسیب ،مزمن های آسیب خلاف بر

 قرار داشت معمول غیر موقعیتی در دستم مچو چون  ف مقابل برخورد شدیدی داشت،گارد شمشیرم با گارد حری اوکراین کیف تمریناتم در

 بعد نیز نمی توانستم از آن دست به خوبی ماه 1 و ،آن را گچ بگیرم ماه 6 زآن مجبور شدم به مدتا بعد. دید آسیب شدت به دستم مچ رباط

 .ی شدیدی داشتمنگرانآیندة شمشیربازی خودم  مورد در و مه بودشد نابود دقیقا من(. شد بیشترهم  بعدا) کنم استفاده

 فشارهای(. است اما انجام دادنش سخت ،راحت است نشگفت) به تمرین برنگردید زود خیلی که است مهم بسیار ،مصدوم می شوید وقتی

 و حاشیه در نشستن از یا ،خواهد میهمین را از شما  شما مربی زیرا دارد، وجود وقت اسرع در بازی به بازگشت برای زیادی خارجی و داخلی

در  که کند می توصیه شدت به اما داند، میبه خوبی  ورزشکار هر مانند را این جرمی. متنفر می شوید تان های تیمی هم کردن پیشرفت تماشا

 .به خود بدهید یبهبود برای کامل فرصتی و کنید مقاومت برابر این وسوسه

 توانید می آیا که است این شود ارزیابی باید که کاری اولین. دهید انجامنقاهت  دورة طول در انیدتو می کههست  کارهایی وجود، این با

فعال  ذهنی و جسمی لحاظ از توانیدب که طوری به ،اجتناب کنید خود آسیب تشدید از تا دهید انجام خود تمرینات در را ای ساده تغییرات

 عموما توانند میهستند  آرنج یا دست مچ ی که دارای مصدومیتورزشکاران مثال، عنوان به. باشد هم محدود بصورت اگر حتی بمانید، باقی
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 خود روی تاکتیک بازی فیلم تماشای با توانید می ،نباشد پذیر امکان این به دلیل جدی بودن آسیب اگر و .دهند انجام را عروقی قلبی تمرینات

 بیدچار  که است طبیعی بسیار ،این کارها بدون. کنید حفظ را خود پیشرفت حس و یدبمان باقی درگیر که است این یکلیدنکتة . کنید کار

 در زمان با بدتر کردن وضعیت آسیب دیدگی، تواند می که باشید، داشته هنگام زود خیلی بازگشت برای بد تصمیم یک سپس و شوید قراری

 .قرار گرفتن شما را بیشتر کند حاشیه

 راستم هستم بنابراین با دست دست چپ من) کردم سپری دیگرم دست با در بازی را آخر دورة مصدومیتم ماه سه ،آسیب دید دستم مچ وقتی

 تر مهم. کنم حفظخوب  را حریف با فاصلهحس کنترل  توانستم و ی بود که خیلی خوب از عهدة این بازی برآمدم،شگفت جای(. بازی می کردم

 نگه داشته مشغول یدیگر های روش به را خودم چون برای بازگشت داشتم کمتری فشار اساحس مدست مچقبل از بهبود کامل  من همه، از

 دیگری بخش آموزش برایای  منتظره غیر آن یک فرصت زیرا دانم، می خودم شمشیربازی برای کلی مزیت یک عنوان به را دوره این من. بودم

 نسبتا هنوز من امروز به تا. متوازن کرد ،را افتد می اتفاق ما نامتقارن ورزش یجهنت در که عضلانی های تفاوت از برخی و کرد، فراهم م رامغز از

 .مدیون می دانم یزمان دوره این به حدودی تا آن را که ،می توانم باهر دو دست کار کنم

 آسیب های حاد از پیشگیری

تقسیم  دهیم، انجام ساده فاز چندین در توانیم می ما که را کارهایی جرمی! یدنترس اما. هستند بینی پیش قابل غیر حوادث گونه این البته

 .بندی کرده است

 حفظ قابلیت تحرک

 احساس زمان آن تا. شدم جدی م در مورد تمرینات کششیخود ای حرفهتنها در اواسط دورة  من که است این ام اصلی های ناراحتی از یکی

 حرفه زندگیادامة  در بعدا خوشبختانه،. می ماند پایین همیشهم پذیری انعطاف دارد وفرقی ن ،از این تمرینات استفاده کنم درهر ق که کردم، می

 می کار وایس اسکات آقای و پیلاتس مربی یک با و کردم تمرکز آن روی واقعا که زمانی ببخشم، بهبود را ام پذیری انعطاف توانستم خود ای

 تمرینات طریق از را مبدن به من کمک کرد تا ،6112 المپیک های بازی از بعد یها سالدر  که هستمتا ابد سپاسگزار  اسکات از من. کردم

( که برای خیلی از شمشیربازها غیر قابل تحمل است)تمرینات کششی همسترینگ عالی زیر را  اسکات. کنم نرم و حساب شده شدیدکششی 

 .کند می توصیه

 

 ناراحتی احساس. کند می توصیه ،شود می نامیده "استراحت - انقباض"ی که تمرینات کشش بهبود برای جرمی که هایی تکنیک از دیگر یکی

آسیب  بدون نمی تواند عضله که کند می فکر که بدن تان به این دلیل کند، می تولید شما بدن که است طبیعی واکنش یک کشش هنگام

 طبیعی واکنش تکنیک این و ،ه شودکشیددارد  انتظار تان بدن آنچه از بیشتر کمی تواند می سالم عضله حال، این با. حد پیش برود فراتر از آن
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 سپس مقاومت، نقطة تا عضله کشش با. کشش بدهید معمول تان را بیش از بدن که دهد می را امکان این شما بهو  ،اندازد می اشتباهبه  را

 می که شد خواهید متوجه دوباره، کشیدن و نشل کرد از پس سپس. دهد می کاهش را پاسخ این ثانیه، 6 حداقل مدت به منقبض کردن آن

 آرامی به. باشید مراقب بسیار روش این در اجرای اما کنید، تکرار بار چندیناین کار را  توانید می شما. برویدپیش  قبل از بیشتر کمی توانید

 مهمبسیار  همچنین. باشد شدید تواند میفشار  این ابتدا در زیرا د،کنی تنظیم کافی به بدن تان بدهید تا خود را با آن زمانو  کنید، شروع

 اجتناب ،باشند دیده آسیب یا خسته بسیار عضلات که زمانی نیز و مسابقه/ تمرین از قبل کشش نوع این باید از که باشیم داشته توجه که است

 .باشد حد از بیش تواند می وارده اضافی استرس ، زیراشود

 کاهش دادن سرعت برای دیگری های راه. جوانی بدن مان را کم کم از دست می دهیم دوران طبیعی ییپویا شویم، می تر بزرگ که طور همان

 های تکنیک منظم، یکششتمرینات  بر علاوه پیلاتس یا یوگا پیشنهاد می کند که سامرز. دارد انضباط و نظم به نیاز اما دارد، وجود فرایند این

داشته  خود پذیری انعطاف در واقعی پیشرفت تصمیم دارید که شما اگر. باشند موثر تا شوند گرفته کار به مرتبا باید آنها اما هستند، یخوب

 .دقیقه، انجام دهید 61-51 به مدت روز در بار دو حداقلکه این تمرینات را  کند می توصیه جرمی ،باشید

 گرم کردن و سرد کردن بدن

 کردعملداشتن  به مفهوم دانشداشتن  متاسفانه، حال این با. ضح و نیاز به فکر کردن نداردخیلی وا مفاهیم این مربیان، و ورزشکاران اکثر برای

می  استاتیک کشش شامل شدن گرم اوقات اغلب اما ،در نظر می گیرند کردن گرم برای را دقیقه 61تا51 ورزشکارها اکثر. باشد نمیصحیح 

آن را  و کرده غیرفعال را عضله موثری طور به شما" زیرا کند نمی توصیه ار این جرمی(. چهارسر ران یا دوقلو کشش عضلات مانند) شود

 می کردن بدن در نظر خنک ی برایمناسب زمان مسابقه یا تمرین از پس ورزشکاران از کمی تعداد این، بر علاوه ."نمی کنید برای کار آماده

تاثیر فوق العاده ای  ماشین، درون پریدن و جمع کردن وسایل .کند تنظیم را خودیک تمرین سخت  از پس تا کند می کمک بدن به که ،گیرند

 عضله از را لاکتیک اسید که کند می کمک شما بدن به یکشش سبک تمرین دقیقه 51 تا 51 تنها! گذاشت نخواهدروی همسترینگ های خود 

 .کنید کمک یندهآ های آسیب از جلوگیری به نهایت در و کنید بازیابی بدن خود را ،های خود خارج کنید

 

 آن دقیق اجرای بله، بود. فوم استفاده از غلتک و اولیه های کشش سبک، دو شامل و بود ساده نسبتا من مسابقة از پس کردن خنک مراحل

 بودم شانس خوشآن قدر  من. بود منهای زمانی  گذاری سرمایه بهترین از آن یکی اما سخت، باخت یک از پس مخصوصا بود، دشوار بسیار

 های تعاد مدیون را آن از بخشی ، کهبردم لذت ه باشد،داشت جراحی عمل به نیاز که دیدگی آسیب بدون ساله 51 ای حرفه دورة یک از که

 .سرد کردن خودم هستم و کردن گرم

 ادامه دارد ........

 


