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گیر و غافل را و نوپا جدید شمشیربازان تواند می که است کننده گیج کمی و ، پر سروصداپرهیاهو ،بزرگ رویدادهای جزو شمشیربازی مسابقات

 برای یشما باید مکانضمن اینکه  – است جریان در در محل برگزاری مسابقات گونیااتفاق های گون و زیاد بسیار و تکاپوی حرکت. کند بی دفاع

 نیدک استفاده ی موجود در محلفضاها برخی از توانید میهمیشه با این سوال برخورد می کنید که آیا  شما در این مورد .کنید پیدا کردن گرم

 .کنند میشرکت  مسابقات در بار اولین برای که است شمشیربازانی از بسیاری سوال این .خیر یا

 

  کردن گرم قانون در مورد فضای اولین

 خصوص به نید،ک پیروی خود باشگاه شمشیربازان سایر از که است این کنید رعایت باید که قانونی بهترین و اولین شمشیربازی، ةمسابق یک در

. گردیدب خالی فضای یک  دنبال به کردن، گرم شروع از قبل غیر این صورت. در هستند خود کردن گرم حال در و ترند باتجربه شما از که آنهایی

 .غیرمعمول فضاهای این هم در مورد پیست های خالی صدق می کند و در مورد

 کنند پیدا ار محلی توانند می اغلب شمشیربازان. هستند کنار و گوشه از پر شود می برگزار آنها در شمشیربازی مسابقات که هایی مکان بیشتر

 احتیبه ر خود ةاسلح بتوانند از که جایی یا دهند، انجام را خود و نرمش های هوازی یپرش تمرینات مدیتیشن، ،یکشش تمرینات توانند می که

 .است مهم بسیار عملکرد بهترین ارائة برای خود کردن آماده برای خوب فضای یک کردن پیدا. کنند تمرین و استفاده

 همیشه شما. شویدب مسابقاتروان  برگزاری مانع شما نباید زیرا هستند، فعال پیست های از تردور کمی و خالی که باشید فضاهایی به دنبال

در جایی که از قبل برای  خود در حال گرم کردن هایشان باشگاههم  با می بینید که مسابقه محل حول و حوش در را شمشیرباز زیادی تعداد

 .ه اندخودشان شناسایی و رزرو کرد

 ب نیاز شمامناس که بگردید مکانی دنبال به و بروید برگزاری محل به بهتر است که خیلی زود دارید، نیاز تری خلوت فضای به دلیلی هر به اگر

 .باشد تر راحت می تواند خود کردن گرم ویژة برنامة سازی آماده کارهای سایر یا کششی حرکات برای اجرای پهن یراهرو یک. باشد
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 اجازه همسابق برگزاری محل در کسی ازابتدا  ،استفاده کنید خالی احتمالاً اتاق یکاز یا  مسابقات، ی آزاد خارج از سالنفضا ازتصمیم دارید  اگر

اجازه  که یجای در خود کردن گرم برای که است بعید همچنین،. کنید پیروی آن محل قوانین ازباید  شما که است دلیل این به تنها این. بگیرید

 .ذاردروی بازی های شما نگ دچار مشکل نشود و تاثیر منفی تانتمرکز که است این قوانین از پیروی دلیل. شوید واقعی مشکل دچار ،گرفته اید

 گری پیدادیجای  خود کردن گرم در نتیجه وادار شوید برای و کنید گرم را خود فضا از شما ایراد بگیرد که شما نباید در آن و بیاید کسی اینکه

 .ندارد را آن ارزش هرگز که به شما وارد کند، اضافی استرس می تواند یک کنید،

 

 کردن گرم برای خالی پیست از استفاده

  کنید؟ استفاده کردن گرم برای مسابقه محل در خالی پیست های از توانید می آیا

 .کاملا! بله

یکی از پیست های خالی  به توانید می اید، داده انجام پیست از خارج در را خود کردن گرم معمول تمرینات و اید رسیده برگزاری محل به اگر

 .بکنید را کار این ماحت کنید، تمرین او با توانید می که دارید را کسی اگر. دیکن استفادهبرای تمرین 

 برگزاری مانتا ز که کنید بررسیابتدا  – تواند باشدمی  برگزاری محل در شما عالی یکی از ترفند های کردن گرم مناسب برای فضای یک یافتن

اشغال  نبرای آماده کردن خودشا را این است پیست های خالی مسابقات شمشیربازان بسیاری از معمول عادت اگرچه. رویداد چقدر مانده است

 .بشوید دیگران مزاحم که بگیرید قرار موقعیتی در دوست ندارید شما من مطمئنم که اما ،کنند

 نه،وز ،مخصوص برگة جدول بورد کلیپ داورها اوقات، گاهی. است انداور یا صندلی میز از دوری خالی پیست های از استفاده مورد در دیگر قانون

 – مصحبت کنی تر واضح مبرهن کاملاًدربارة یک مورد  باید اینجا در ما ضمن اینکه. گذارند می خود میز روی را یدیگر چیزهای یا ریموت ،فیلر

 !برای گرم کردن از پیست استفاده می کنید تنها شما فراموش نکنید که .کنیددست درازی  نیست شما به متعلق که چیزیشما نباید به 

می دانید  گرا حتی ،و بلافاصله پیست را تخلیه کنید ،نخواهید شد بازی حذفی یک یا پول یک مانع شروع که شوید مطمئن شما باید نهایت، در

 ازی تمرینیب نکنید سعی. این کار را بکنید فوراً کنید، توقف ندخواست شما از مسئولین و هر زمانی که. آن پیست خالی خواهد بود برنامه طبق

 که کردنی مگر . و تنها کاری باید بکنید این است که پیست را خالی کنید و از آن مقدارکنیدوقت اضافه ب یا تقاضای ،تا پایان ادامه دهید را خود

 .باشید سپاسگزار اید توانسته
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 کنید دنبال به منظور گرم کردن به موقع، ،را خود رویدادبرنامة 

 خالی پیست یک اگر. دنشو می برگزار یا پشت سرهم همزمان طور به رویداد چند ،کشوری و ای منطقه رویدادهای مانند بزرگ مسابقات در

 .دهید انجام را کار این دادیم، توضیح قبلاً که طور همان کنید، استفاده خود کردن گرم تمرین برای آن از خواستید و دیدید

 رشتة ازانشمشیرب توسط که پیست هایی بگردید دنبال به صورت، این در. بینید می را خالی پیست یکبه ندرت  شمااوقات  اغلب حال، این با

 این هب کردن گرم برای و بروید پیست ها این به توانید می قطعا شما. اند اشغال شده تان از قبلخودهمبازی های  توسط از آن بهتر یا خودتان

 نفر آخرین کسی چه نید و در صورت پذیرش ببینیدک گرم آنها با خودتان را توانید می آیا که بپرسید آنها از نزد آنها بروید و. بپیوندید ها بچه

آشنا  سایر دوستان دارند انتظار و هستند خوب بسیار شمشیربازان همة معمولاً – کند امتناع کسی ندیدم هرگز من. استتمرین آن پیست  صف

 !بپیوندند آنها به و ناآشنا

نیز  دیگر شمشیربازان سایر مراقب اما کنید، گرم را خود بدن هم با کنید سعی بایدحتما  کنید، می سفر خود های تیمی هم از گروهی با اگر

تند، بازی روی آن هس انتظار در شمشیربازان از بزرگی صف از پیست هایی که و باشیدنیز خالی شدن پیست های پیرامون شما  مراقب. باشید

 بیشتری افرادتا  کافی است، (متفاوت حریفدو  با) ضربه ای 5 از بازی دو یا یکبلکه  – ضربه ای را در نظر نگیرید 55 بازی 5! دوری کنید

 یکی از ویژگی های بزرگمنشانة خانوادة شمشیربازی است. کنند استفاده پیست ها از تا دیگران دادن به اجازه !کنند گرم بتوانند خود را

 

 کنید گرم را خود بدنباید  چگونه کنید پیدا خالی پیست نتوانید اگر

 ناامید نید،ک پیدا خالی پیست یک توانید نمی اگر! کنید استفاده مسابقات در پیست برای گرم کردن خود روی بازی از امکان حد تا کنید سعی

 !روبرو می شوید یاتفاق معمولا اغلب اوقات با چنینچون ! نشوید

 شما! بسیار مفید است و خوب کاملاً کار این. دهید انجام بازی بدون دستگاه حتی یا سایه زنی تمرین چند خود دوستانبا یکی از  صورت، این در

به  هک دنیا نتوانید اگر اما است، سودمند آپاره از استفاده با بازی که حالی در. دهید انجام مسابقات محل در یامن ةمنطق هر در را آن توانید می

 .باشد مسابقه برای نشدن آماده برای ای بهانه نبایداین  و ،آخر نخواهد رسید

 کرد؟ گرم پیست ها روی توان خود را می زمانی چه

 هایروز برای بلکه ،صدق می کند مسابقه روز در مورد تنها نه این! کنید استفاده هستند آزاد که زمان هر در خالی پیست ها از توانیدمیشما 

 .دارید فاصله خود تا مسابقة روز یک اگر یا به محل مسابقات رسیده اید زود صبح اگربه ویژه  کند،می صدق نیز رویداد دیگر
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 فیزیکی لحاظ از را شماهم  این. دارد شما برای خوبی بسیار بهرة روزه، چند تورنمنت یک ی بین رویدادهایتعطیل زمان استفاده از واقع، در

 برای ی محل مسابقات تنهافضا در ذهنی رسیدن به آرامش. دهد می شما به برگزاری محل در را ارزشمندی ةتجرب همچنین و کند، می تقویت

 .است کار این انجام برای عالی راه یک این و ،یمکن تجربه را مسابقه برگزاری محل که است پذیر امکان زمانی شمشیربازها ما

 در نندتواب است آرام چیز همه که زمانی مسابقه، شروع از قبل تا برسند مسابقه برگزاری محل به زودتر دهند می ترجیح شمشیربازان از برخی

 .است عالی استراتژی یک این دارید وقت اگر بنابراین .است خوبی بسیار کار و این شوند، مستقر ی مناسبیفضا

 ار خود ذهن و رلکس را خود بدن تا کنید استفاده خالی پیست های از توانید می دارد، وجود دور حذفی و لودور پ بین طولانی فاصلة اگر

 .نکنید خسته را خود و نکنید روی زیاده کار این در که شوید مطمئن البته دارید، نگه آماده

 ةاید بهترین. هدر ندهید خالی، پیست های روی و اضافی زیاد تمرینات انجام با را خود انرژی مسابقه روزهای دردقت کنید تا کلی،  طور به

 را خود نرژیا بایدشما زیرا یاورید، بو به خود فشار بیجا  گیریدب سخت زیادنباید  هرگز ضمن اینکه ،برای این کار است دقیقه چند مناسب صرف

 !کنید ذخیره مسابقه برای

 

 کردن گرم انواع

 نه ازیشمشیرب شروع برای شمشیربازان. را تشکیل می دهد شمشیربازی کردن گرم فرآیند از بخشی که دارد وجود ها فعالیت از وسیعی طیف

 .آماده کنند مناسب بطور نیز خود ذهن باید بلکه دهند، قرار مناسبی وضعیت در را خود بدن باید تنها

. بیفتد تفاقا پیست بر روی منحصراً نباید این اما ،انجام شود بدن کردن گرم باید با لزوماً عالی فیزیکی شرایط و خوب نگرش و ذهنیت به رسیدن

 و می توانید در خوابگاه انجام دهید آنچه جمله از اید، کرده بررسی مسابقه روز در شدن آماده برای را خود های گزینه ةهم که شوید مطمئن

 .کنید پیدا برای گرم کردن خوبی فضای بتوانید است ممکن محل مسابقه کجای در همچنین

 در خود تا به حاشیة امن می گیرند نظردر  درست جهت در خود ذهن برای سوق دادن اغلب تجربه با شمشیربازان که است راهی همان این

 .برسند مسابقه محل

Igor Chirashnya 


