
 
 

  سپری کنیدشمشیربازی  تابستان خود را با

 (5/5/7931ترجمه ی: عباسعلی فاریابی )

 این اه خانواده از بسیاری که حالی در! قرار گرفته ایم تابستان قلب در ما که است معنی این به می رود بالا گرما شاخص و می شوند بلند روزهاوقتی که 

 یقهرماندرگیر مسابقات  دیگر های خانواده از بسیاری اما ،سپری می کنند (مشغول همین کار باشید شاید هم شما) و استراحت تعطیلات برای را زمان

ید ی که در آن می توانزمان. باشد ورزش مورد علاقه سرگرمی با برای مناسب زمان تواند می تابستان پایانی هفته چند این که معتقدم من .هستند کشور

 .آماده سازید جدید فصل یک برای شمشیربازی را اصلاح و تقویت کنید و خود را مختلف های رتامه

 

 یتانپا ویدش مجبور آنکه بدون کنید اضافه خود تابستانی های برنامه به را شمشیربازی با آن توانید می شماکه  یفرد به منحصر های راه از برخی اینجا در

 :بگذارید باشگاه یک در را

 حد زا بیش یق شماتعر حتما گرم روزهای در. کنیدتمرین  از سالن بیرون توانیدمی  اگر که است این درست انتخاب !تمرین کنید فضای باز در. 1

 ،(گرما در تمرین هنگام) استقامت جمله از: بخشد بهبود را ی از آمادگی های تانمختلف های جنبه اند تو می محوطه ی تمرین تغییر. است معمول

 (.بگیرید نادیده و سایر چیزهایی که موجب حواس پرتی می شود را هاسروصدا تمام آن دهید تا تمرینخود را ) تمرکز قدرت یا

 میدریا  شهرهای ساحلی یا سفری به کنید می زندگی دریا نزدیکی در شما اگر ؟شمشیربازی کردید پابرهنه آیا تا کنون بزنید! ساحل به یسر .2

 قاومتیمتمرینات ویژه ی  حتی یا و ،برای بالا بردن توانایی پاهای تانجدی  قدرتیهای  تمرین ماسه و شن در بتوانید تا بروید ساحل سمت به ،کنید

 .انجام دهید امواج کششفشار و نیروی در برابر 

که فکر می کنید  دیگریپذیرایی  نوع هر یا و همانییک م برای را آنها های خانواده و شمشیربازی باشگاه اعضای از !راه بیاندازیدهمانی م یک .9

 به یوابستگ احساس وهمدلی  رفاقت، تواند می این. بشناسید بهتر کمی،اجتماعی محیط یک در ،را آنها توانید می شما. ، دعوت کنیدباشدمناسب 

 باشند یجالب العاده فوق مردم توانند می آنها کنید دعوتنیز  را خود مربی که نکنید فراموش. باشگاه جدید اعضای برای ویژه به دهد، افزایش را تیم

 .بشنوید را آنها جدید یها داستان بهترین از برخیمی توانید  و

 هماهنگیبا دوستان شمشیربازی خود . شود می برگزار چین Wuxi شهر در جهان قهرمانی مسابقات امسال شمشیربازی را تماشا کنید! مسابقات .4

 المپیک ای سال آینده جهان قهرمانی مسابقاتد که تا نباش بازی هایی بهترین اینها شاید)وب این مسابقات را تماشا کنید خکنید تا باهم چند فیلم 

 .به دست آورید fie.org سایت وب لینک روی بر کلیک یک با را آنها توانید می شما(! ببینیدبتوانید  توکیو
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 مورد موارددر آنجا ! ملحق می شوند Instagram، Twitter، Facebook به و بیشتری بیشتر هر روز شمشیربازان !به دنیای مجازی بپیوندید .5

 ندچ این دنیای مجازی در توانید می شماهمچنین . ببینید را جهان قهرمانی مسابقات اول دست اطلاعات آنجا می توانید .کنید دنبال را خود علاقه

 .بگیرید یاد جدیدی را مفید اطلاعات سایر و نکته ،ترفند

 ستانتاب گرم روزهای در مطالعه کردن کتاب. بخرید برای مطالعه شمشیربازی کتاب امکان چند در صورت و بروید کتاب فروشی بهمطالعه کنید!  .6

 هم راگ. یاد بگیرید قابل استفاده زیادی را می توانید مطالب واقعا ها کتاب با چک کردنشما می باشد.  شدن خنک برای عالی راه یک )زیر کولر(

 فوق شمشیربازی کتاب زیادی تعداد دارایمراجعه کنید که  Amazon.com به وبلاگ آنلاین می توانید به صورت نیافتید کتاب مورد نیازتان را

 .می باشد العاده

 ههمیش یا لایک می کند اجتماعی های رسانه در را ما های عکس همه که داریم یدوست ما از بسیاری دعوت کنید! تمریندوستان برای یکی از از  .1

 تا زیدبپردا تمرین و به بروید شمشیربازی کلاس یک بههم با تا کنید دعوت را او. است نکرده امتحان را آن هرگز اما ،کند میسوال  مسابقه مورد در

 !می شود ملحق شما به حتما او احتمالا. دارید آن مورد در حسی چه واقعا ببینید

 و لانیعض قدرت بهبود برای عالی راه یک اندام تناسب سطح بردن بالا برایبا وزنه کار هوازی و تمرینات سازی ملحق شوید!  بدنباشگاه  یک به .8

 ستا تر مناسب شما برای که آنچه درباره خود شمشیربازی مربی با که نکنید فراموش. کند می آماده آینده فصل برای را شما که است استقامت

 .کنید مشورت

 و بگیرید یاد بیشتر توانید می همیشه شما. شد نخواهد متوقف و شروع باشگاه در شما شمشیربازی معلومات دانش شمشیربازی خود را بیافزایید! .3

 ربازیشمشی ی تاریخچه درباره ی فراوانی اطلاعاتی است که عالی های وبسایت از بسیاری دارای گوگل. بشوید ورزش متخصص در این یک عنوان به

 !نیدبررسی ک را خود علاقه موردبازی قهرمانان  های بزنید تا فیلم یوتیوب های فیلم سری هم به. شوید غوطه ورکه می توانید در آنها کاملا  می دهد

 برخی و (پرنسس عروس مانند فیلم)معروف  آنها از برخی. تم اصلی آنها شمشیربازی استکه  ددار وجود فراوانی هایی فیلم ببینید! فیلمشب ها  .71

 دتوان می چقدرما  ورزش که خواهد کرد یادآوری ما به این. کنیم هایی را تماشا فیلم چنین ها شب داریم دوست ماهمه ی . هستند کمتر دیگر

 باشید. دیدهن را آن هنوز اگر می تواند باشد، "The Fencer" ماهمه ی  علاقه موردفیلم . اگر از این منظر به آن نگاه کنیم ، البتهباشدسرگرم کننده 

 !است یتوجه قابل واقعا فیلم یک این

وسایل و برندهای موجود در بازار را بررسی  آخرینمی توانید  اماکنید.  خرید حتما الان نیست لازم شما د!نیازتان بگردی دنبال وسیله های مورد .77

 .کند جویی صرفهکمی  خانوادهخود و  ی در هزینه تحقیقات با این توانید می شما. کنید

 حتی ای توسط یک باشگاه است ممکن برخی. دارد وجود دنیا در فراوانی ی پیشرفته بازیرکمپ های شمشی !بگردیدکمپ های تابستانی  دنبال .72

 به ها مپک این! پیدا کنید را به راحتی شمشیربازی شبانه روزی ویارد یک دیتوان می گوگل در سریع جستجوی یکبا . برگزار شود دانشگاه یک در

 .سازید آماده شمشیربازی خود را مختلف های جنبه زمینه ی بدنسازی و سایر در تا کند می کمک شما

 ار آنها که ستبجاجا آن. اید دیدهن مدت هاست آنها را  که می روید خویشاوندانی به دیدن شما گاهی اوقات آموخته های خود را به نمایش بگذارید!. 11

 انجام دهید، بهتر است! ده اوناشمشیرباز دیگری در خیک این کار را با  بتوانید اگر. آشنا کنیدجدید خود  هایی مهارت از بعضی با

 به قادر قبلا شما شاید. دیدار لیست این بررسیمطالعه و  برای زیادی زمان هنوز ،به پایان خواهد رسید آینده ی هفته چند تا تابستان که حالی در

 یا علی! هستید؟ چی منتظرپس  گرنه و !ی را انجام داده ایدبزرگ کار است، چنین اگر! باشید شده این موارد از برخی انجام
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