
 تسلط ماهرانه بر مسابقة شمشیربازی

 جیسون راجرز
 (5/4/9318ترجمة: عباسعلی فاریابی )

که قرار بر  اما موقعی همراه است،و طمأنینه  آرامشبا  کردن او همیشه صحبت گلستان است.نمدار اازهای ناشمشیرب یکی از کروس ریچارد

 بی ای اندازه تااو  های موفقیت. کند می این کار را یانگیز شگفت تقریبا غریب و عجیب وتوصیف دوران حرفه ای خود باشد، با یک کلاس 

را می  دهه یک از بیش به مدت انگلیس المپیک برجستة فلورة آقایان بازیکن و ریو 6102 المپیک نهایی نیمه ، حضور درجملة از است، شمار

خود  "پرکار" سال های عنوان به را لندن شمال در ZFW باشگاه در خود فعالیت اول های سال غریبی و عجیب کنجکاوی او با. توان شمرد

موج  یک عنوان بهمی توان او را  سابقة موفقیت آمیز شمشیربازی، بیشتر همه علی رغم آن. نیست گونهاین  دیگر امروز اما کند، می توصیف

 کشید. تصویر به کند،خود حمل می  بغل زیر دررا  خود بلند موج سواری تختة که نظیر بی سوار

 روتین پیش از مسابقة ریچارد کروس

 درست او. ندارد وجود و جدی سخت و سفت ساختار رفتار متین یک اینورای  افتیم که فکر و به این دهد فریب را نباید ما ظاهر آرام آن قطعا

قبل در محل  ساعت چند( بریتانیا تیم و) او مسابقه هر از قبل. است معتقد برنامه قدرت به عمیقا ،جهان ورزشکاران بهترین از بسیاری مانند

 .دهد می انجام ی یکسانی راکارها همیشه و مسابقات حاضر می شود،

 

 یک منظم مانند عملکرد ة منمسابقهر  از قبل ساعت دو از دقیقه هر " :کند می توصیف این گونه را هر مسابقه در خود حضور ریچارد

 ."است شده ریزی برنامه پیشاز  ساعت

 ساعت قبل از مسابقه 2 گام اول:

 ، و سایر وسایل دیگر پوینت آنها در فلوره و اپه شمشیرها، به ویژهبررسی و مرتب کردن 

 قبل از مسابقه دقیقه  44و  ساعت 9 گام دوم: 

 )البته در صورت نیاز(متخصص پزشکی ورزشی تیم با کار کردن 
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 قبل از مسابقه دقیقه  25و  ساعت 9 گام سوم:

 (شمشیربازی تجهیزات بدون) خاص خود تمرینات با را بدن کردن گرم

 قبل از مسابقه دقیقه  45 گام چهارم:

  با هم تیمی های خود دونفره شمشیربازیانجام تمرینات و  ،مربوطه تجهیزاتو  شمشیربازیلباس با آماده شدن 

 قبل از مسابقه دقیقه  34 گام پنجم:

 شدنرفتن به پیست  مهیایزات خود و تجهیآماده کردن ، پوشیدن لباس گرم

 قبل از مسابقه دقیقه  95 :ششمگام 

 بودنآماده  بصورت کامل روی پیست / بازی دقیقه قبل از شروع مسابقه 01

 داشتن برنامه در شمشیربازی ذهنی و فیزیکی مزایای

 احساس اگر ؟چه دهیمانجام  را خود کردن گرم ریناتتم تمام دوست نداشته باشیم اگر چه؟ خراب نباشد تجهیزات مان اگر ؟چرا بپرسید شاید

 چه؟ ،خواب بیشتر داشته باشیم کمی به نیاز روز آن که کنیم

یت شما مصدوم احتمال ،داشته باشید برنامه برای تمرین و مسابقة خود اگر اما ،به نظر برسد کننده خستهاین کار  است ممکن"

یا  آسیب نبینید هرگز که کند نمی تضمین ای برنامه چنین اگرچه البته. اید کرده گرم مناسب خود را بطور زیرا کم خواهد بود،

 کروس ریچارد ". خواهد افزود شما ای حرفه اعتبار ورزشی به خوب های عادت این همه اما ،ضربه بزنید بطور یقین اینکه

 

 ریسک آسیب دیدگی های شمشیربازی را کاهش می دهد ،برنامة روزانه

 طور به آن مورد در که ،است آسیب از پیشگیری فیزیکی مزیت آنها نخستین. کند می اشاره برنامه ریزی روزانه مهم یاربس مزیت دوبه  ریچارد

 .ایم نوشته گسترده
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 به آنها شوند، می آماده مسابقه برای او تیم و راننده که هنگامی. شباهت دارد شدة دقیقی تنظیم ماشین مسابقة یک بهتان  بدن ید کهکن تصور

 ها را ترمز ،مینان حاصل می کنندطا روغنمطلوب  سطح از ،ها کنترل می کنند لاستیک باد ،پردازند می خودرو عامل سیستم گستردة بررسی

 .غیره ومی کنند  آزمایش

. داده شوند کشش و در آیند حرکت به باید شما های تاندون و ها ماهیچه تمام آن اجرای برای و ،است یچکآپ چنیننیز  شما کردن گرم برنامة

 نتیجة در یمشکوک مناطق شما اگر ویژه به ،داشته باشد بدن از قسمت هر روی بر مناسب تمرکز باید جامع، روزمرة کردن گرم برنامة یک

 .باشید داشته گذشته های آسیب

 هرگز آن از قبل که درگیر کنیدشدید  شدن گرم یک برنامةبا خود را  یناگهان را فراموش یا ضعیف انجام دهید، یا اینکه بطور شدن گرم اگر

 .باشد بعدی سخت های مبارزه آمادة و ی خود بهره بگیردسیلندرها تمام بتواند از شما بدن که است بعید اید، نداده انجاممانند آن را 

 برنامة های شمشیربازی ذهن شما را برای مسابقه آماده می کند

 شدن گرم. است خوب عملکردبرای داشتن  ذهنی آمادگی مزیت ،دارد توجه آن به یچاردر که برنامه های روتینی مهم های جنبه از دیگر یکی

 .است نیز این گونه ذهن برای مهم است بدن برای آماده شدنبه همان اندازه که  مسابقه برای

 بین از به کمک و ذهنی انرژی کمبودهای کنندة تامین" عنوان به را این نوع برنامه ها ،برنامه ریزی های روزانه متخصص کری، میسون

 .کند می توصیف "بازیکن کم حوصلگی و بدمزاجی بردن

 

می دهد  را شانس بهترین شما به روتین روزانه برنامه یک ،خیر یا داشته باشید خوبی احساس شما که نیست مهم که است این اومنظور  اساسا،

 توانید نمی شما. شماست کنترل خارج از که دارد وجودسابقه در م زیادی چیزهای که است این واقعیت. کنیدعرضه درجه یک خود را  بازیتا 

 روزانة سازی آماده وبرنامة  توانید می شما اما. کنید کنترل نحوة قضاوت داور را توانید نمی شما. کنید کنترل ،آنچه را حریف انجام خواهد داد

 .کنید کنترل را خود

 میمراجعه  خود درون به ورزشکار آن طی که محسوب می شود خصوصی بسیار مانز یک برنامه این بزرگ هایشمشیرباز از بسیاری برای

 روزمره زندگی های درگیری ازدر زمینة خروج  مهم حرکت یک این. آماده شود آتی های چالش برای تا خواهد می ذهن خود و بدن از و ،کند

 .می باشد است، ضروری مسابقه برای که ای اولیه های غریزه بهو مراجعه 
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 هر برنامة روزانة شمشیربازی منحصر به فرد است

 مورد مرحله هر طراحیدر  نحوی به باید که دارد مختلفی نیازهای کس هر. باشد ریچارد به اندازة برنامة نباید شما روتینزمان برنامة  معمولا

 01 از بیش که رسید نمی نظر به وقت هیچ آتن، 6112 المپیک های بازی در من یالمپیک تیمی هم لی، ایوان مثال، عنوان به. گیرد قرار توجه

 طور به او بدن زیرا برساند، حداقل به را مرحله این در شده صرف زمان تا داد می اجازه او بدن نوع. باشد داشته نیاز خود کردن گرم برای دقیقه

 ،نیاز داشت نیز مسابقه برای خود یآماده ساز برای زیادی انزم که به وضوح دیده می شد همیشه حال این با. بود پذیر انعطاف کاملا طبیعی

مسابقات  های چالش روبرو شدن با برای مختلف سناریوهای طریق از آماده سازی ذهنی و موسیقی به صرف گوش دادن فراوانی وقتاو  زیرا

 .بعدی خود، می کرد

 برای ساعت دوو . بگذارم در این زمینه بیشتری وقت دادم می ترجیح ،هم بازی هایم موذیانة های کردن اذیت علی رغم ریچارد، مانندهم من 

تخصصی  های فعالیت. بود کافی ذهنم طراحی کرده بودم در که یمراحل به یک یک متداول هایکار انجام برایزیرا این زمان  بود، مطلوب من

 یک شامل همیشه برنامه این. است بهتر من برایچه کارهایی  که شدممی  متوجهکم کم  زیرا کرد،می  تغییر زمان طول در منبرنامة روتین 

 آخرین. شدید اما مختصر، یتمرین بازی و ،(بود حاضر در مسابقه من مربی اگر) انفرادی درس یک متمرکز، کشش فیزیکی، مفصل گرم کردن

 مه بودساخت خودم برای که بود شخصی انگیزشی ویدیوی یک تماشای ،بدهم انجام پیست به رفتن از قبل داشتم دوست من که چیزی

 .بیافتد جریان خودم به رقابتی روحیة و نفس به اعتماد تا

 

 و یک برنامة روتین روزانه خرافاتیک برنامة یفرق بین 

 آنها به این گونه رفتارها که دارند اعتقاد نها. آدهند می نشان از خود در مسابقات یغریب و عجیب هایرفتار ورزشکاران، از بسیاری متاسفانه

 در ،جهان سابر انفرادی یقهرمان دو و المپیک مدال 2دارندة  ن،کارل اولگاهنگامی که . باشندا داشته عملکرد خود ر بهترین تا کند می کمک

 تیمی مسابقات در و سیاه شرت تی در مسابقات انفرادیمی بایست  او تاکید می کرد که ،صحبت می کرد خود جالب های عادت از برخی مورد

 .می پوشید ،سفید شرت تی

 می چنین عنوان نای برنامه های خرافاتی و برنامه های روتین روزانه بین مهم تمایز مورد در نظر خود را یورزش روانشناس تیلور، جیم آقای

 پوشیدن مثال، عنوان به د،ندار عملکرد بر مثبتی تاثیر که تشکیل می شود چیزهایی از اغلب یخرافات عملکرد یک": کند

 که است این برنامه های روتین روزانه از هدف" ،اما. "صخا مسیر رفتن به محل مسابقه از یک یا و یشانس خوش جوراب

 فرآیند از کل تابعی است شود می انجام این روتین در کاری که هر. سازد آماده طور کلی تمرین یا مسابقه به برای راورزشکار 
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برای  همربوط های تاکتیک بازبینی و فنی و فیزیکی برنامة گرم کردن یک مثال، عنوان به. باشد می بازیکن عملی و ویژه آمادگی

 ".است ضروری یکل سازی آماده برای یک مسابقة آتی، همه و همه

 می طول ساعت دوبرنامة کروس  مانند آن که می گوید خود قبل از مسابقة شدن گرم روش مورد در بد نیست بدانیم که کارلن وجود، این با

 .اشکالی ندارد برخورد خرافاتی ما برنامة روتین خود را جدی بگیرید، داشتن یکی دو موردناگفته نماند که اگر ش. حدت و شدتهمان  با د،یکش

 ریزی یک برنامة روتین برای شماپی 

 کنترل روی آنهاممکن است نتوانید  همیشه شما که دارد بستگی متغیرهایی به اغلب و است شخصی تمرین نوعیبرنامة روتین  یک ایجاد

 .باشدن با شما باشد یا  مسابقه در تواند می شما ربیم اینکه مثلا ،داشته باشید

 :قرار می گیرد زیر مورد 2 چوبردر چها و ،کنید انتخاب بهتر است شما برای که هایی فعالیت باید خود،برنامة روتین روزانة  ایجاد برای

 تمرینات گرم کردن عمومی. 9

 به نیاز شما بدن. است خسته و گرفته قبل روزو بدن تان به خاطر پرواز  می شویدگ جت ل اغلب شوید، می محل مسابقات وارد که هنگامی

 گرم دورة این طول در. دبرس عضلات به را بیشتری اکسیژن تا بالا برده را خون جریان دهد، افزایش را شما بدن دمای که دارد هایی فعالیت

 .شوند هماهنگ تر موثر طور به تان های ماهیچه و مغز که کند می کمک اشم بهکه  یابد، می افزایش نیز یعصب انتقال سرعت ،کردن

 حرکات ایروبیک دست و پا و دومثال: 

             

 . تمرینات کششی پویا )دینامیک(2

سازمان  مدیر سامرز، جرمی متداول است، اما شمشیربازها از بسیاری بین در هنوزبازی  اگرچه تمرینات کششی ساکن )استاتیک( قبل از

 طولانی کشش یک با ها ماهیچه کش دادن. مخالف است کشش این نوع از استفاده بامتحده  ایالات شمشیربازیفدراسیون  ورزشی پزشکی

 ،تشکیل می شوند فعال حرکاتاز  که پویا، های کشش. از کار بیافتد انفجار و آمادة شلیک شدن، جای به عضله که شود می باعث ساکن مدت

 عضله آرام اعضای بدن نوسان یا با پرش کنید،فعالیت  آرامی به ،قرار داده شود کششعضله ای تحت  اینکه جای به. هستند یبهتر یاربس ةگزین

 ،این گونه تمرینات نادرست اجرای زیرا ،نشودوارد  حد از بیش فشار که است مهم بسیار د.نخود برس طول حداکثر به را وادار می کنید تا ها

 .دیدگی نیست آسیب طرخ خالی از

 رکت های پا باز با چرخش بالاتنهحدادن پاها، حرکات تاب مثال: 
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 . گرم گردن و تمرینات شمشیربازی3

 خوبی احساس خودم بازی اولین دربرای اینکه  شخصا من !برای شمشیربازی آماده کنید را خود بدن قصد دارید شما که ما می دانیمهمة 

 ترتیب، این به. بدهم انجام شمشیربازی کامل خودم را با لباس شمشیربازی خاص ینات گرم کردنتمر اکثر ح می دادم کهترجی مه باشداشت

. از بین نمی رفت تمرکزم لباس ، در هنگام پوشیدنمی کرد و موقعی که برای بازی اولم در پول وارد پیست می شدم عادتبه آن  قبلا من بدن

تا آنچه را که قرار  مانجام ده ی نزدیک به شدت مسابقهبازی تمرین دو یا یک حداقل زمان شروع مسابقه کردم نزدیک می سعی همچنین من

 .کنم سازی شبیه ،اتفاق بیافتد را بود

 انفرادی از مربی، تمرینات کنترل شده، بازی آزاد سمثال: کار با هدف، در

 . آمادگی ذهنی4

 تنهایی به را خود وقت دهند می ترجیح ها بعضی. گیرند می کار به تیمتفاو کاملا های روش به را گرم کردن از بخش این شمشیربازان خوب

گرفته  آنها جلوی اضطراب تا شود می باعث این زیرا ،انجام دهندگروهی بصورت این کار را  دارند دوست برخی دیگر که حالی در ،صرف کنند

 ندهید اجازه دیگرانبه  و و آن را انجام دهید، یدکن درک شماست،نیاز  موردمناسب است و  تان برای که را آنچه شما که است ضروری. شود

بخواهد با شما  ،مدتی است همدیگر را ندیده اید که تان اندوست یکی از شاید .دهند قرار تاثیر تحت را شما تا کنند انتخاب که برای تان

 ،شوم آماده باید و دارم تمرکز به نیاز الان من" که به او بگویید جرأت با باید شما ،نباشد شما به نفع کار این اگر اما ،داشته باشد ییگفتگو

 "کنیم؟ با هم صحبت بعدا توانیم میما  آیا

 در زیادی تاثیر کنم می فکر که کنید امتحان را چیز یک حداقل که کنم می تشویق را شما من د،یباش آدم های معاشرتی نوعاز  شما اگر حتی

 مخواه می"، "؟هستم اینجا چرا". کنید تمرکز خود روی برنامه های روز و جایی بنشینید صدا و سر بی دقیقه 5. داشت خواهد شما بازی

 که دهم اطمینان به شما توانم می بکنید، را کار این اگر "؟مده انجام باید کاری چه اهداف این به دستیابی برای، ""؟مبرس چیز چه به

 .بود واهیدخ تر آماده برای اتفاقات گوناگون آن روز و شروع کرده تر متمرکز بسیار را مسابقه

 خلاصه

بتوانید  هرچه. باشید داشته مسابقه از قبل بحرانی دورة در خود وقت گذراندن چگونگی به یتر دقیق نگاه که کنم می توصیه شدت به من

 برای ردنبرنامة روتین گرم ک تئوری، در انضباط و نظم از نظر. باشد داشته تواند می بیشتری تاثیر کنید، سازی پیاده برنامة روتین ثابتی را

 .باشد داشته محلی مسابقة یک از قبل هیچ تفاوتی با گرم کردن بایدن المپیک های بازی

 خودتان از. کنید فکر دوباره مرحله هر دربارة و بنشینید که کنم می پیشنهاد من ،داشته باشید جامع روال یک حاضر حال در اگر حتی

 گرم را های جمع کننده( عضله) رمن می خواهم فلکسورهای کم". بود خواهد وتمتفا شما های پاسخ "چیست؟ فعالیت این از هدف" ،بپرسید

هر دو جواب درست است اما لطفا مطمئن شوید که دلیل خوبی برای  "می دهد. خوبی آن به من حس"یا اینکه، . "دارم مشکل آن با که ،کنم

 .است ضروری کاملا مسابقه از قبل لحظات این به حد اعلی رساندن زیراداشتن آن بخش داشته باشید، 

 حال بگویید برنامة روتین قبل از مسابقة شما چیست؟ ما دوست داریم با برنامة شما آشنا شویم!
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