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داوم تمرین ت به اینکه و با توجه تعطیل هستند. کرونا ویروس شیوع دلیل به جهان سرتاسر در شمشیربازی های باشگاه از بسیاری حاضر حال در

و با نظر به اینکه شمشیرهای ما بلند و نوک تیز هستند، و  .می باشد خانه در تمرینبنابراین تنها راه موجود  ،است شمشیربازییکی از ضروریات 

 فهد مشکلکمی  با توانیم می ما، گذارند می جای به را هایی سوراخ یی و گاهی اوقاتها نشانه دیوارها و مبلمانآنها با احتمالی  در اثر برخورد

 .کند می کمکچنین آسیب هایی  ایجاد از جلوگیری به که ،بسازیم خانه در را مانخود شمشیربازی

 بسزایی رتأثی که بسازید خانه در را یکی توانید می راحتی به شما حال، این با دارد، وجود شمشیربازی هدف تهیة برای زیادی های گزینه البته

 برای هم که بسازیمرا  هدفی وکنیم  جویی صرفه هزینه در ،داشته باشیم خلاقیتنکتة مهم این است که باید . داشت خواهددر تمرینات تان 

 .مینرسان آسیب یا به وسایل خانه یدیگر شخص هیچ و هم به مفید باشد مانتمرین 

 

اشگاه ب حفاظتیتجهیزات  اندازة به خانه در استفاده از تجهیزات حفاظتی. را می زند اول حرف ایمنی که باشید داشته یاد به همیشه و همیشه

 انجام ایمنی نکات رعایت با باید اما است،شم شمشیربازی های مهارت حفظ و تقویت برای عالی راهی هدف تمرین روبرویاگرچه . است مهم

 .استمهم  دیگر افراد هم برای و شمشیرباز هم برای خود این. شود

 !است سادهمهم چقدر  خانگی شمشیربازی هدف این با هم ببینیم که تهیة توجه به آنچه گفته شد، باحال 

 ساختن یک هدف تمرینی خانگی

 اینکه بدون وانیدبت که ای باشد اندازه به این فضا باید. شما به فضای کافی نیاز داریدبرای تمرین شمشیربازی در منزل ابتدا باید یادآوری کنم که 

 یایاط حفضای باز . نشانه روید هدفبه همچنین با حمله  و عقب حرکت کنید و جلو به بزنید، ضربهبه آن  د،یبرخورد کن هدف از غیر چیزی به

 .است انگیزی شگفت های گزینه گاراژ
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یزهایی به چه چ شما ببینیم اکنون با هم! کردیم ایجاد ساده داشتیم خیلی بیرون که صندلییک  با خود خانة حیاط در را ها این هدف از یکی ما

 :دارید نیاز

  صندلییک عدد 

  یا بالش کوسنیک عدد 

  شمشیربازی )فرسوده باشد بهتر است( وستیک عدد 

 پارچه ای یا نواری چسب 

 .کنید جاسازی شمشیربازی وست داخل را . کوسن1

 .کنید گذاری علامتبا نوارچسب  را نقطه. چند 2

 کنید. تثبیت صندلی روی را . هدف3

 .تکیه بدهید غیره و دوم یا یک صندلی اوپن آشپزخانه، ، ،دیوار درخت میز، یک به را . به منظور ثبات بیشتر صندلی4

 . تمرین خود را آغاز کنید!5

 انجام ن راآ توانید می دارید خانه در که وسایلی با و وقت نیاز دارد دقیقه چند این کار تنها! است شمشیربازی هدف تهیة برای راه ترین ساده این

 !بیاندازید خطر به خود را ،رون رفتنینیست با ب نیازی دیگر هستید، قرنطینه درحالا که . دهید

               

هدف های شمشیربازی متعددی را پیدا  دنتوان می ا یک مرور اینترتیب. هستند با مهارتخیلی زبردست و  والدین از بسیاری که دانیم می ما

 و قرنطینه این طول در که کرد ایجاد را شمشیربازی هدف یک توان می خلاقیت کمی با. تهیه کرد خانه در مواد موجود از کنند که می شود

همین وبلاک، چند نمونه از هدف شمشیربازی وجود  "چند تمرین موثر برای تمرین در خانه")در مقالة  شودمفید واقع  آن از فراترحتی 

 .الگو برداری کنید آن دارد که می توانید از

 :بسپارید خاطر به باید که توجه کنید مهم ردمو به چنداکنون 

 دباش که مشابه جنس پارچة لباس شمشیربازی یدیگر سخت بسیار پارچة یک یا وست شمشیربازی یک باید آن - مواد جنس .

 ندلیصدقت داشته باشید که . اگر پارچة انتخابی شما محکم نباشد خیلی زود از بین می رود و هستند فلزی نوک دارای ما شمشیرهای

 .داشت خواهید آن صندلی جایگزینی به نیاز زودی به در غیر این صورت! نباید تکان بخورد
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 سفت مادة یک. انباشته کنید متراکم چیزی را با آن اخلد باید شما. نیست کافی وست به تنهایی. شود کاملا پُر باید وست - جاسازی 

 ستفادها آن از عکس در که کوسنی. مناسب تر است ،کرده ایم استفاده خودمان از آن که کوسن یک البته یا متراکم فوم مانند محکم و

 کیاز یا  ،لول شده حمام یا دو حولة یک از توانید می همچنین. است بهتر دیباش ی داشتهتر محکم چیزیاگر  اما است، خوب کردیم

 هتیغ به گرنهو ،باشد داشته باید نیزانعطاف پذیری  مقداری اما محکم بایدآن . استفاده کنید قدیمی چةتشک یک حتی یا قدیمی پادری

 .رساندخواهد  آسیب

 باشید بهتر  داشته آشپزخانه صندلی مانند ،بلند صندلییک  اگر نه پایین تر و نه بالاتر.. باشدهم سطح  سینه باید با هدف - ارتفاع

 .تر قرار دهیدبالا را استفاده مورد صندلی شما باید ،در غیر این صورت! است

 . کنید محافظت تاندیوار از تا در نظر بگیریداقداماتی را  که کنید دقت پس ،نصب کنید دیوار روی را هدف دارید تصمیم اگر - دیوار .

 قبل بنابراین! زنندگاهی اوقات ضربة خود را به خارج از هدف می  ها، بچه بویژهو  دارند، تجربه که آنهایی حتی بطور کلی هاشمشیرباز

 .دیوار پشت هدف باشید فکر بهتمرین  شروع از

. ببرید ذتلاز ساختن این قطعة شمشیربازی  و باشید خلاق. کارایی آن هیچ ربطی به قشنگی آن نداردزیرا ! نیست مهم شکل و شمایل هدف زیاد

 !خواهد بود ای کننده سرگرمیک کار  حتماآن 

 یک هدف شمشیربازی های دیگر برای داشتن ایده

 در بیشتر اطلاعات کسب برای. یمه انوشتمطلب  آنها از تعدادیدربارة  گذشته در و دارد، وجود خانگی هدف ساختن برای دیگری های روش

 !کنید مقاله ها مراجعه اینبه  ،باشگاه به رفتن به نیاز بدون ،خانه تمرین در های زمینه فراهم کردن چگونگی مورد

 "موثر برای تمرین در خانهچند تمرین "

 "تمرین کنترل نوک با هدف 9 "

 "ایمنی در شمشیربازی"

 

 را خود نیاز مورد های مهارتباشگاهی دور هستند، بتوانند  آموزش از که مدت این در که دهد می شمشیربازان به را امکان این شمشیربازی هدف

ا و تمرین ه ایده دتوان می او. دنبال کنید هدفمند بصورت خود شمشیربازی مربی هماهنگی بااین کار را  کنیم می توصیه اکیداً ما. تقویت کنند

 .ببرید را استفاده نهایت فردی خانگی آموزش این از تا ندپیشنهاد ک شما به را های خوبی

Igor Chirashnya 
Academy of Fencing Masters Blog 


