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 یم متمرکز طوری را خود بدن و ذهنشمشیربازها معمولا  مازیرا  ،روند می پیش به سرعت معمولاو  هستند انگیز هیجان شمشیربازی مسابقات

 دارد فرصت قهدقی چند تنها که قدرتی شویم، تبدیل انفجاری قدرت از فشرده کوچک قرار گرفتیم بصورت یک گلولة پیست روی وقتی تا کنیم

 .بگذارد تأثیر حریف روی تا

 دونب چندین ساعت را که شوندمی متوجه اغلب شوند،می آن وارد رقابتی شمشیربازان وقتی اما است، انگیزهیجان بسیار فشرده زمان مدت این

 .دارد کامل تضادبا مفهوم مسابقات  اینو . روبرو می شوند زیادی بیکاری زیادی زمانو با  ،کنندسپری باید بازی

 

 ،کنیم اتماش که بایدداریم  نیز یدیگر زیاد بازی های ما ةهم گذشته، این از. کنیم فکر آن به حد از بیش ما که نیست چیزی این همیشه البته

 دلیل ینا به تنها نه. کنیم فکر آن به باید که است موضوعی این حال هر به. هوشمندی که همراه مان داریم هایگوشی گرفتنالبته بدون در نظر 

 موضوع این مورد در ما فکر طرز تغییر که دلیل این به بلکه باشیم، ی کامل داشتهآگاه هاآن از و کنیم جوییصرفه خود منابع به نسبت باید که

 .به ارمغان بیاورد را تربخشرضایت و شادتر ایتجربه تواندمی

 انتظار ... انتظار ... انتظار

 .افتد می اتفاق زیاد "انتظار و کردن عجله" شمشیربازی، در

 .اسلحه کنترلکردن برای  عجله

 .یکشش انجام تمرینات و کردن گرم کردن برای عجله

 .خود سیدبندی بررسی برایعجله 

 .برگزار می شود آن در شما ةمسابق که پیستی یافتن برایعجله و شتاب 

 ةمه باید شما زیرا باشد هم کننده خسته است ممکن که نماند ناگفته بکشد، طول کمی است ممکن موارد این از برخی بزرگ، سالن یک در

 .را نیز با خودتان حمل کنید خود وسایل
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 .کنید صبر کمی بازهم باید کارها این ةهمحالا پس از پایان 

 .شود شروع شما بازی تا باشید قبلی بازی تمام شدن منتظرشما باید 

 .بشوید نتیجة بازی توسط داوراعلام  منتظرشما باید 

 .شود پیست تخلیه تا کنید صبرشما باید 

 

 ایه تیمی هم هنگام قرار گرفتن در محل تجمع یا ،نخورد شکست از بعد یا هستید، ة خودمسابق دوم دور منتظر که زمانی یا نام، ثبت از پس

 .بینید می و عاطل و باطلبیکار  را خوداوقات  اغلب ،می رسانید پایان به را روز که زمانی حتیو  ،آنها تشویق به منظور خود

 .ندارید ی همزیاد بازی و بمانید باید زیاد منتظر که دارد وجود در مسابقات زیادی یت هایقعوم دیگر، عبارت به

ی که زمان اینکهضمن  .دادن ندارید انجامبرای  کاری هیچ و است طولانی خیلی معمولاً پرواز بین ةفاصل. اتفاق می افتد نیز سفر زمان در این

 توانمی یسخت به که است کوتاه آنقدرو گاهی  ،می شود فرساطاقتگاهی اوقات  که است طولانی آنقدر بگذرانید هواپیما باید در ماشین، قطار یا

 .داد سوق اساسی موضوعیک  به را خود ذهن

 اخلد. کاملا در آن بیکار هستند که دارند زیادی آزاد زمان راننده جز به ماشین داخل افراد ةهم ،باید عزیمت کنید ماشین با که مسابقاتی در

 ار راکه ک دشو می یگرفتگ ماشین بیماری منجر به افراد از بسیاری برای حرکتمطلبی در حین  تماشای یا خواندن و است تنگ هم ماشین

 .کند می تردشوار

 ،اطلاق کرد "تلف شده"البته در واقع نمی شود به این زمان ها عنوان  .متمادی دیگری نیز وجود دارد تلف شدة های ساعت اینها ةهمدر کنار 

 انتظارها این همه با ماشمشیربازی این گونه است و  موارد، بیشتر در. می باشد ،شمشیربازی یعنی ،رسیدن به هدف برای است ای وسیلهآن  زیرا

 .هستیم آن تعقیب به مایل ما که مرتبط است هدفی به امر اینزیرا . نداریم مشکلیهیچ 

 پیدا کند ادامه هم بیکاری زمان در باید جسمانی و ذهنی آمادگی

 ختیمقابله با س برایخود را  باشد تا یانجسم آمادگی همچنین و روحی روانی آمادگیدر زمینة  باید شمشیرباز یک اتتمرین از یعمده ا بخش

 .شوند متوقف بیکاری دلیل بهنباید  - جسمی و ذهنی - سویه دو تمرینات این. کند آماده شمشیربازی ةمسابق
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 بنابراین هید،د انجام آن با کاری توانید نمی واقعا شما معتقدند کهآنها  .دانند می اجتناب غیرقابل را زمان این شمشیربازان بیشتر بگویم، صادقانه

 !است تغییر حال در همیشهآن  زیرا است سخت زمان این برای خود کردن آماده بنابراین .کنیم زندگی آن با باید ما که است واقعیتی این

 مانزمعتقدند که برخی . دهیدن انجام زمان این با یدارمعنی واقعاً کار و بیایید، کنار آن با که است آن ترراحت که برسد نظر به است ممکن

اره باید برای آن چ حقیقت این است که اما. دهید انجام را کاری واقعاً نباید شما که معنا این به ،باشد سازنده همیشه نباید بیکاری مسابقات

 .کند کمک شما به نوعی به تا باشد قصدی باید دهید، انجام می توانید زمان این با که کاری هرو . اندیشی کرد

ان های زم درک ترتیب، این به. باشد شما ای لحظه نیازهای با متناسب باید و باشد داشته مختلفی اشکال تواند می یانجسم و ذهنی آمادگی

 .باید عملی شود خود می شما به درد که چیزی هرو . می باشد خودتان نیازهای درک مرتبط با تلف شده

 

 وقت های از دست رفته مختلف انواعدرک 

زیادی  تفاوت اساساً یحذف ، آن با زمان های تلف شده در اوج دورکنیم می صحبت دور پول قبل از شروعتلف شده  یها زمانوقتی در مورد 

حال  .بود خواهد متفاوت کمی دهید می انجاماز این زمان ها  یک هر در که کاری زیرا است، مهمدور  دو این بین اساسی تفاوت درک. دارد

 بیکاری سروکار داریم: ما معمولا با چه نوع اوقاتببینیم 

 ماشین در 

 هواپیما در/فرودگاه در 

 هتل در 

 برگزاری محل در 

 مسابقه از قبل 

 بازی ها بین 

 هستید نتیجه منتظر وقتی مسابقه، از بعد 

 ی خود هستیدها تیمی هم منتظروقتی  مسابقه از بعد 

 خانه به برگشت 

 شیب آن بهفراز و ن اما ،که بتوان سرسری از آن گذشت نیست چیزی شود می شمشیربازان گریبانگیر مسابقه طول در که احساساتی بالای سطح

 .افتد می اتفاق هم مسابقه فیزیکی ةتجرب در هااوج و فرود همین. مسابقه بستگی دارد ةچرخ
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 در مسابقه شده سپری های توقف از تا کند می کمک شمشیربازان به مسابقه منحنی سراسر در ی خودنیازها کردن برآورده برای سازگاری

 .حداکثر بهره را ببرند

 

 شمشیربازی در زمینة وقت های از دست رفتة چند ایده

 به ندنگاه کر یا سقف به شدن خیرهصرف این زمان در  به جای واقع در بکنید؟ باید چه هستید وقت بیکاری خود گذشتن منتظر که حالی در

 .دارد وجود شما برای زیادی های گزینه ،پنجره از بیرون

 .شتن خود استدا نگه آماده مسابقه، یک طول در ،امر مهم ترین

 .نگه دارد باید که جایی در را شما ذهن و بدن شمشیربازی توقفدر زمان های که می تواند می پردازیم  ایده 01 به اینجا در

 کنید گرم را خود عضلات

رد س راحتیبه  شما عضلات بازی ها بین انتظار زمان شدن طولانی صورت در. دارد وجود زیادی یبیکار موقعیت های شمشیربازی ةمسابق روز در

 .کرد خواهند دچار اختلال موثر بازی برای نمایش یک را شما توانایی قطعا سرد عضلات. می شوند و آمادگی خود را از دست می دهند

 ینا. بگیرید نظر در خود عضلات کردن گرم برای را زمان مقداری از این ،(بعنوان مثال، در جدول حذفی) باید منتظر بشوید زیادی زمان اگر

 یمین که است معنی این به سرد بازی با بدن یک به ورود. دارد می باز سرد و آمادگی بدون بعدی بازی به رفتن از را شما زیرا است ضروری امر

 تر سخت را مبارزه در نتیجه و دهد میقرار  دیدگی آسیب در معرض را شما اینکهضمن . شود می تانعضلات کردن گرم صرف آن بازی از

 .کند می

 است مهم ،تتانعضلا داشتن نگه شل برای کنید،می سفر هواپیما با اگر. می آید وجودبه  سفر در که است مشکلاتی از یکی نیز عضلانی گرفتگی

در چنین موقعیت هایی خجالت . خجالت نکشید یکشش حرکت چند انجام و گوشه یک کردن پیدا از. بروید راه کمی پرواز زمان انتظار در که

وی مسابقه ر تواندمی سفر از ناشی گرفتگی عضلات. را اجرا کنید یکشش چند تمرین و کنید توقف بطور منظم رانندگی، هنگام! نداردمعنایی 

 .باشد هم بعد روز اگر حتی ،تاثیر بگذارد

 ندلیص هنگام نشستن روی کششی حرکاتمی توانید از رانندگی و  پرواز حین در حتی. زمان های بیکاری باید صرف تحرک بکنید از هر ذره

 .استفاده کنید
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 کنید گوشبه صداهای که دوست دارید  هستید منتظر که حالی در

به هر  نباشید، حساس ناخوشایند نویزهای به اگر حتی. باشد کننده پرت حواس و بلند العاده فوق تواند می مسابقه سالن داخل صداهای پژواک

 .برساند آسیب شما به است ممکنحال 

 ایه سقف فضای و بگومگوها که در گفتگوها مداوم زمزمه و ،ماشاچیانت سوت ،دستگاه آپاره وزوز ،بازیکنان فریاد شمشیرها، چکاچک صدای

 .و همه ممکن است باعث عصبی شدن شما بشود ، همهشود می انداز طنین شمشیربازی، مسابقات سالن بلند

 طعق ممکن شکل بهترین به را آنها تا است هدفون از یک استفاده ،خود ذهنی بازی روی بر تمرکز و این صداها کردن خفه برای عالی راه یک

 در شدن ور غوطه و ها چشم بستن مورد در چیزهای زیادی. عملی است نیز هتل خوابگاه یا اتاق در حتی یا و سفر طول در کار این. کنید

 .است کننده شارژ و زا طراوت که گفته شده است مورد علاقه ییهاصدا

ضرب آهنگ های  یا طبیعت صداهای به کنید سعی شوید، خارج حال و هوای سالن از خواهیدمی اگر کنیم؟ گوش باید یهایچیز چه بهخوب، 

 ماش گوش ةپرد به اینکه بدون ،اجرا کرد بلند صدای با را هاآن توانمی و هستند قابل کنترل هاگزینه این دوی هر. دهید گوش ة خودمورد علاق

 .کنیم اضافه آن بهچیزی  اینکه نه ببریم، بین از را صدا و سر ةهم با این کار می بایست .آسیب برساند

نیای د در رایگان صورت به را هانوع تمرین  این توانیدمی. کنید امتحان را شده هدایت مدیتیشن هستید، خود تمرکز بهبود دنبال به اگر

 یک رکز،متم مدیتیشن یک توانید می شما. کرد خواهید پیدا از آنها را یبزرگ جدول "شده هدایت مدیتیشن" با گوگل کردن. کنید پیدا مجازی

 .کنید انتخاب را دارید نیاز که چیزی هر زا، و انرژی مدیتیشن یک بخش، آرامش مدیتیشن

 !و آمادگی ذهنی خود را دوباره تنظیم کنید باشید داشته خود را مجدد تمرکز تا کند کمک شما به نیز می تواند علاقه مورد موسیقی البته، و

 .دهندمی جواب خوبی به نیز معمولی هایهدفون اما ،است بسیار عالی نویز ندةکنحذف استفاده از هدفون

 ویدیو ببینید

 هنیذ ظرفیت اینکه بدون دهید استراحت خود مغز به و دور کنید خود اطراف های رقابتاز  موثر طور به خود را به طریق دیگری توانید می شما

 .پذیر است امکان ویدیو یک این کار با محو شدن در تماشای. کنید تخلیه را خود
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 بارها و بارها را آن هاآن. دهد می قرار رقابت برای مناسب ذهنیت در را آنها که دارند ای علاقه مورد ةصحن یک یا فیلم یک بازیکنان از برخی

 لی بروس های مفیل یکی از یا راکی مانند کلاسیک فیلم یک این شاید. کندب مناسب اصلی فضای وارد را هاآن بتواند که زمانی تا کنندمی تماشا

 جدا خود اطراف دنیای از که است این مورد نظر ةاید باشد، چه هر شما انتخاب. باشد علاقه مورد کمدی تلویزیونی ةبرنام یک است ممکن. باشد

 . ندارد یزیاد تفکر به نیاز و آشناست که بروید چیزی سراغ به است بهتر .دور شوید زندگی حقیقی فضای که از دهید اجازه ذهنتان به و شوید

 این کار یبرا لحظه بهترین این است ممکن اما کنید، تماشا را آنها توانید می که دارد وجود آنلاین بسیاری شمشیربازی ویدیوهای دیگر، طرف از

ه بازی های ب نمایش ةصفح جای به وبهتر است سرتان بالا بیاورید  کنید، تماشا شمشیربازی قصد دارید و هستید مسابقه یک در اگر. نباشد

 .نیست قبلی مسابقات در خود بازی ویدیوهای تماشای زمان قطعاًاینجا . کنید نگاه جاری

 .کنید تمرکز تا کنند کمک شما به یا کنند از محیط دور را شما کاملاً یا که کنید تماشا را ویدیوهایی

 

 مطالعه کنید

 اده از یکبا استف توانیدمیشما . ایدة بسیار خوبی است موسیقی با کتاب این همراه کردن و شود، خوب کتاب یک جایگزین تواند نمی چیز هیچ

 .شوید غرق به راحتی مجله یا داستان یک در هدفون

 ندک کمک شما به است ممکن شمشیربازی، آنلاین مقالات مرور حتی یا شمشیربازی، مورد در کتابی خواندن. دارد وجود کار این برای راه چند

 ودخ تمرکز بلکه کنید، دور نمی بازیاز  را خود حواساین کار  با شما. ، بر خود مسلط شوید و آرامش خود را حفظ کنیدحواستان را جمع کنید

 .کنید می حفظ زمینه یک در را

 شبخ الهام های چهره یا ورزشکاران با مصاحبه. سفر بیکاری زمان در ویژهبه هستند، عالی انتخاب یک برای این کار بخشالهام هایکتاب

 آمادگی و تمرکز مورد در کتاب هزاران. بخوانید ،کنند را می مواجهه ناملایمات با و کنند می حفظ را خود تمرکز آنها چگونه اینکه مورد در

 .هستند شمشیربازی بیکاری های زمان در خواندن برای عالی های گزینه اینها همه. دارد وجود هدف تعیین و نگرش ذهنی،

 را هابهمصاح یا مقالات بخش های خاصی از. ، نیاز نداریدکنید تمرکز آن روی درستی به نتوانید که طولانی کتاب شما به یک ،مسابقه طول در

 .باشید داشته یآسان و سریع یک مطالعة ،مسابقه هایوقفه طول در تا گیریدب نظر در قبل از

 بپردازید بازی به نفره یک کامپیوتری های سرگرمی با

تک  ازیب نوعی با خود مغز داشتن نگه مشغولبنابراین . فکر می کنند برعکس افراد برخی زیرا بیندازند کار از را خود مغز که همه دوست ندارند

 .باشد شمشیربازی ةمسابق یک طول در پایان بی زمان آن از بخشی گذراندن برای راه بهترین است ممکن نفره
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 که اردد وجود گوشی برای فکری آموزشی بازی هزاران. کنید امتحان را تتریس یا متقاطع کلمات جدول ،سودوکو ةنفر یک بازی شما می توانید

 قهعلامکعب روبیک  به اگر. دارید نگه دور درگیری از را خود مغز کند کمک شما به که کنید پیدا را مورد چند یا یکی. هستند جذاب و عالی

 .بسیار مفید واقع شود مسابقه در خود مغز داشتن نگه درگیر برای می تواند آندارید 

 شما هدف باشید، داشته یاد به. خورد می شما به درد واقعا که شوید مطمئناما ابتدا  ،باشد مفید شما برای می تواند دهید می انجام که کاری هر

 .می باشد اشتباه ذهنی وضعیت در خود ذهن دادن قرار بدون بیکاری زمانگذراندن 

 

 کنید دوری اجتماعی های رسانه از

 ةمسابق های بین توقف زمان در اما نیست، ساز مشکل چندان سفر بیکاری زمان در مسئله این. کنیم می درج اینجا در که است «نباید» تنها این

 .است ممنوع واقعاً این کار من مکتب در. باشند مضر بسیار توانند می اجتماعی های رسانه واقعی،

ه ب زیاد انجام شده تحقیقات با توجه به ما - است اعتیادآور کنندمی فراهم اجتماعی هایرسانه که )هورمون سرخوشی( دوپامینی هورمون هجوم

ه آنجایی کاز . کند درگیر برنامه در را شما و بکشاند فضا آن به را شما مغز تا است شده طراحی رسانة اجتماعی طوری. این نتیجه رسیده ایم

 .بود خواهد دشوارتر شما برای وظیفه تغییر ،محدود بسیار محتوای از به دلیل استفاده و ،می شود تر کوچک شما توجه ةدامن

 یا بریخ رویداد یک اگر. ندارید بینید می اجتماعی های رسانه در آنچه بر کنترلی شما هیچگونه بلکه ،ختم می شود این به تنها نهاین موضوع 

 ورط به که احساسی هایچالش. کاملا از بین ببرد را شما تمرکز است ممکن باشد، جریان در شما دوستان یکی از برای کنندهناراحت اتفاق

 .هستند دهید، انجام شمشیربازی رقابت در باید آنچه با مستقیم تضاد در ،است اجتماعی هایرسانه از بخشی طبیعی

 های سانهر محتواینمایش  کردن قفل ةبرنام یک از واقعی مسابقات طول در کنید سعی کنید، می نرم پنجه و دست آن با که است چیزی این اگر

 گذاریتراکاش! است عالی یارة بساید که کنید، پست را هایتانعکس ةهم و کنید باز را آن قفل مسابقه از بعد توانیدمی. کنید استفاده اجتماعی

 .توصیه نمی شود رقابت طول در آنلاین محتوای با شدن پرتحواس اما است، عالی آنلاین صورتبه شمشیربازی

 دهید انجام گروهی هایو کار بازی

 می باشد ایساده هایبازی انجام برای عالی فرصتیک  این هستید، همبازی های خود حاضر سایر یا برادر و خواهر والدین، با مسابقه ای در اگر

 .دبرمی بین از را زمان گذشت که

را  بایلیوگروهی م بازی یک هستید، خود بعدی های بازی منتظر که حالی در. است جادوییکار  شمشیربازی ساک در ورق دسته یکداشتن 

. برد نمی دورزیاد از مسابقه  را شما اما دارند، می نگه مشغول را شما ذهن که هستند جذاب کافی اندازه به نوع بازی ها این. دهید انجام باهم

. ندک نمی ار کار این آنلاین های بازی که درصورتی ،تولید می کند جنبشی انرژی و دهد می فیزیکی تحریک شما به نیز بازی کارت دسته یک

 .است مهم واقعا کار این ،اعتماد به نفس و تمرکز کامل داشته باشید قصد دارید وقتی
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اده از این فرصت استف .است مهم چقدرو  ارزشمند چقدر بودن اجتماعی به ویژه اگر بدانیم است، خوب بسیار نیز معاشرت برای زمان اینطرفی، از 

 نندما زااسترس لحظات در شودمی باعث و بخشدمی بهبود را شما ذهنی وضعیت این – گپ بزنید تانخانواده اعضای یا هاتیمی هم با کنید و

 .کنید حمایت احساس مسابقات

 

 کنید تمرین را تجسم و آگاهی ذهن

 .شوند متمرکز خود رقابت برای تا کند کمک آنها به تا شود می استفاده ورزشکاران توسط معمولاً مدیتیشن

 دستانتان و ینیدبنش بسته چشمان با فقط که ای دقیقه پنج و سریع مدیتیشن یک. بنشینید سکوت در کوسن یک روی دقیقه سی نیست لازم

 تواند می اواقع این. کنید بیشتر را ریناین تمزمان  ،بشود تر طولانی بازی ها بینفاصلة زمانی  اگر. دهد می جواب خوبی به باشد، پاهای تانروی 

 .خوب ظاهر شوید بعدی حریف مقابل در تا آماده نگه دارد مناسب بطور را شما

 را ها ینین نوع تمرا توانید می. است مسابقه ای های موقعیت برای العاده فوق ترفند یک کردیم، اشاره آن به قبلاً که شده، هدایت های مدیتیشن

 تمرین، ،مسابقات برای این برنامه ها از برخی. کنید استفاده ضبط شده در گوشی خود ةبرنام یک از توانید می یا کنید پیدا آنلاین صورت به

 !اند شده طراحی انگیزه و تمرکز ریکاوری،

 ،حیطم با خود حواس کردن درگیر. است آنها از استفاده برای عالی فرصت یک این و ایم،نوشته تخلیة ذهنی هایتکنیک مورد در گذشته در ما

 .دهد می افزایش را شما عملکرد سطحی، هر در

 !کنید تشویق را خود های هم باشگاهی

این  .بسیار ارزشمند است آنها عملکرد ةنحو بررسی و خود هم باشگاهی دوستان تشویق دارید، بازی های خود بین در زیادی زمان انتظار اگر

 .دنباش شما این کار مزاحم بازی های که زمانی تا البته ،کنید تقویت را آنها روحیه همچنین و خود ةروحی تا کند کمک شما به تواند میکار 

اما در  ،است عالی آنها برایکار  این اینکهضمن  .دشو می بیشتر شمشیربازی زمینة در شما هیجان کنید، می تشویق را خود های یبازهم وقتی

 .کند می انرژی پر را شما کنید، می ایجاد در این کار که هیجانی عین حال
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 در آنها زا توانید می بعداً که کسب کنید را اطلاعاتی یا نکات شما می توانید. نیز هست دیگر بازی های مشاهده برای فرصتی ، این کارهمچنین

 رزشو این کننده سرگرم طبیعت از و کنید استراحت مسابقات تماشای حین درشما می توانید  دیگر، طرفاز  .کنید استفاده خود های بازی

 رد هیجان احساس ایجاد باعث هستید، هاآن تماشای حال در که شمشیربازانی هیجان و تمرکز بگذارید است، ممکن که آنجا تا. ببرید لذت

 !شود شما

 

 !کنید برنامه ریزی خود بیکاری مسابقات زمان برای

 اتفاقات لیلد به گاهی کهاست  این مسابقات طبیعت شود. این طولانی بسیار بسیار، تواند می شمشیربازی مسابقات که است واقعیت یک این

 . می شود تریشبی تاخیر دچار نیز غیرمنتظره

! بازی بکنید و نگه دارید گرم این مدت خود را تمام در توانید نمی شما. کشد می طول ساعت 6-4 متوسط طور به مسابقات موارد، بیشتر در

. هیدد می انجام مسابقه طول در که یهایکار تا گرفته دهید می انجام سفر طول در که یهایکار از باشد، یانتخاب باید زمان آن گذراندن ةنحو

 جامان مسابقات طول در حاضر حال در که کاری شاید. را در نظر بگیرید نیازهایتان و کنید ریزیبرنامه دهید انجام قصد دارید که کاری برای

 .نباشد شما برای خوب ةتجرب یک تسهیل برای راه بهترین دهید می

 توقف های بین مسابقه عالی ترین زمان. دهد ارتقا را شما موفقیت و تمرکز انجام شود تا سالم ذهنیتی ایجاد هدف با باید ة این کارهاهم

 !است تجربه این کردن بهتر برای فرصت

Igor Chirashnya 

 


