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عملکرد  وةشی حفظ بهآنها  اگر. است مهم بسیار جوان شمشیربازان پیشرفت برای در تعطیلات تابستانحرکت رو به جلو  هنگآ و عزمشدت  حفظ

 .شد خواهند و رکود فتدچار اُ زمان گذشت با دناکرده گذاریسرمایه هاآن ةتوسع برای فراوانی انرژی که را هاییمهارت آن گاهآن د،ننده ادامه خود

 رو مسیر و بود خواهد ترسخت بسیار ،ی دیگرهافعالیت سایر و مدرسه در کنار وظایف پاییز، فصل در تمرینی خود کامل ةچرخ به بازگشتآنگاه 

 .سازدمی است مورد لزوم آنچه از برانگیزترچالش را آنها جلو به

 

 آماده ایبر را خودبورند مج آنها زیرا است، تر راحت شتاب این حفظ هستند، قهرمانی کشور مسابقات در شرکت شرایط واجد که بازیکنانی برای

 حفظ هو در نتیجه نیاز ب کار می کنند تفریحی و که آماتور شمشیربازان متعدد دیگری وجود دارند اما. کنند آماده بزرگ مسابقات این برای شدن

 .ندارند تمرینات متمرکز

 در نند؟ک حفظ تابستان های ماه در را خود پیشرفت کند می ایجاد انگیزه آنها برای که یمسابقات داشتن بدون توانند می شمشیربازان چگونه

 .این امر می پردازیم تحقق برای راه چندبه  اینجا

 شود می تفاوت باعث ایجاد خاصداشتن یک برنامة 

 تعریف او بیمر با این برنامه را توانید می شما. داشته باشد تابستان برای دستیابی قابل و روشن اهداف تا کنید کار طوری خود شمشیرباز با

 .نشأت بگیرد نیز ددار نیاز آن به دکن می احساس او که آنچه و شمشیرباز خود از تواند می آن اما کنید،

 داشته خاطر به. باشد جایزه بزرگ مسابقات در شرکت یا ،استقامت یا قدرت افزایش خاص، های مهارت بهبود شامل تواند می اهدافاین 

 مکانا حد تا که بروید گزینه هایی سراغ به. است مفید بسیار هم هنوز انتخابی مسیرهای از خارج در رقابت استفاده از فرصت های که باشید

. باشد کننده رگرمس بیشتر و داشته کمتری شدت تواند می تابستانی تمرینات که بدانید ضمن اینکه ،دباش برانگیز چالشای بازیکن تواند بر می

 را بازیکن حال عین در و ایجاد کند استراحت برای را سبکی شرایط تواند می باشگاهی درون حتی یا محلی مسابقات در شرکت برای اهداف تعیین

 .دهد سوق جلو به
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  جدی و العاده فوق یا سخت گیر خیلی نیست لازم که باشید داشته خاطر به اما کند، می ایجاد انگیزه و جهت فصل طول در اهداف تعیین

 یک اگر ،مرا این به توجه با. کند برآورده را آنها نیازهای که ساختاری است جوان شمشیربازان برای مناسب ساختاربهترین . باشید انعطاف ناپذیر

 دخواه الیبسیار ع کند، تامین تابستان طول در تانشمشیرباز برای را خاصی تمرینات و ها فعالیت که کنید تهیه ساختاریافته آموزشی ةبرنام

 شمشیرباز هب برنامه یک داشتن. باشد باید داشته استراحت روزصد البته چند  و جسمانی آمادگی مهارت، رشد از ترکیبی باید برنامه این. شد

 .بماند منظم و متمرکز فشاری هیچگونه بدون تا کندمی کمک شما

 

. ستا تر شل اوضاع که تابستانی تعطیلات در حتی دهد، ادامه خود باشگاه در منظم طور به را خود ورزش که کنید تشویق را خود شمشیرباز

ابقات مس در شرکت دی،افران اتتمرین شامل تواند می این. ندک تقویت و حفظ روی پیست را خود های مهارت تا کند می کمک او به مداوم تمرین

 .باشد شمشیربازی های کلینیک یا ها کمپ در حضور یا ،آزاد

با آن  اغلب که هایی فرصت با است غیرعادی یزمان آن یک دورة زیرا است مهم بسیار تابستان برای - ها کلینیک و ها کمپ - مورد آخرین

 راه کی تابستانی اردوهای. کنید استفاده آورند، دست به توانند نمی سال طول در ها بچه که امکاناتی از تابستان طول در. کرد نخواهید برخورد

 فرایند اما دارند، در مسابقات رقابت در زمینة کمتری فشار آنها. است سرگرمی و مهارت ایجاد همچنین و رفاقت ایجاد برای فرد به منحصر

 این اه بچه به و کنند می دعوت تابستان طول در ای ویژه مهمانان از اغلب شمشیربازی های باشگاه. است تاثیرگذار و واقعی ی آنهامهارت ةتوسع

 .کنند تمرین ارزشمند و متفاوت دیدگاهی با که دهند می را امکان

 کند می حفظ را شمشیرباز و انگیزش ةعلاق و کند می پر را زمان موازی اتتمرین

 .کرد سپری در حال تمرین شمشیربازی را تابستان تمام نباید بازیکن تقویت انگیزة برای

 ینیتمر ةبرنام به و کندمی جلوگیری شدید تمرینات از ناشی هایآسیب از کند،می کمک مختلف عضلانی هایگروه رشد به موازی تمرینات

 سایر رد شرکت یا ، کوه نوردیروی پیاده سواری، دوچرخه شنا، مانند هایی فعالیت تا کنید تشویق را شمشیرباز خود. دهدمی تنوع بازیکن

 دمانن تمریناتی طریق از را خود عروقی قلبی سلامت ندتوا می او مثال، عنوان به. ندک امتحان را هستند شمشیربازی مکمل که هایی ورزش

 .کند تقویت یپاییز مسابقات در را او استقامت که ای گونه به بخشند، بهبود سواری دوچرخه یا دویدن

 دیکوه نور روی، پیاده سواری، دوچرخه مانند خانوادگی های فعالیت در. بماند فعال تمرینی غیر روزهای در تا کنید تشویق را خود شمشیرباز

 بدنی های فعالیت با مثبتی ارتباط و ندک حفظ را خود کلی اندام تناسب تا کند می کمک او به کار این. کنید شرکت هم با مختلفهای  بازی یا

 یرالعم مادام عشق یک که است این هدف وجودی ما از بخشی. کند می کمک شمشیربازی به باورنکردنی طور به جسمانی آمادگی. دکن ایجاد

 .این فرایند است ایجاد برای مناسبی زمان تابستان و ،ایجاد کنیم ها بچه در و فعالیت حرکت به
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 این و د،باش ازیشمشیرب از فراتر علایق دنبال به است ممکن او. نباشید نگران دارد، بیشتری علاقه دیگر های فعالیت به تابستان در فرزندتان اگر

 وازیم اتتمرین حین در. داشت دنخواه علاقه شمشیربازی به ة قبلیانداز همان به آینده فصل شروع در او که نیست معنا بدان این. است خوب

 و ها کمپ مانند اضافی های فعالیت در و بماند خود معمولی های کلاس در شما شمشیرباز که شوید مطمئن علایق، سایر در شدن درگیر و

ف نیازهای کش و رشد برای یجدید فضای با بلکه دده نمی دست از شمشیربازی در را خود پیشرفت او ترتیب این به. کند شرکت ها کلینیک

 .شدخواهد آشنا خود 

 

 !است سازنده استراحت

 از بیش تمرین از و باشید داشته نظر زیر را خود شمشیرباز تمرینی بار که است تر آن مهم اما است، مهم رو به جلو حرکت حفظ که حالی در

 و شدت. بدهید به او ریکاوری و استراحت ةاجاز تابستان در و کنید توجه روحی چه و جسمی چه او خستگی های نشانه به. شود اجتناب حد

 به مناسبی تعادل که است اینمهم  ةنکت. کنید جلوگیری او دیدگی آسیب و فرسودگی از بتوانید تا کنید تنظیم او نیاز در حد را او تمرین حجم

 .دببر لذت ورزش از مدت دراز در و دکن حفظ را خود و پیشرفت مهارتی توسعه بتوانند تا شود داده او

 دهدیم اجازه او به که دارد نیاز تفریح و استراحت برای خاصی هایدوره به شما شمشیرباز. بگیرید نظر در قوا تجدید و استراحت برای را زمانی

 با را خود وقت د،کن شرکت دبر می لذت آن از خود ورزش از خارج که هایی فعالیت در تا کنید تشویق را او. علاقمند بماند ورزش تا به این

 یربازشمش اگر. است آزمودن برای باز فضای برای ایجادی ارزش با زمان تابستان. دشو شارژ روحی و جسمی لحاظ از و دبگذران خانواده و دوستان

 .وب استراحت کندبدهید تا خ زماناو به  ،ندارد مسابقه تابستان در شما

 یزیکیف ورزش یک که اندازه همان به شمشیربازی. بدهند استراحت ذهنشان به بتوانند تا کنند تجربه را فکری و روحی خستگی باید ها بچه

 شما هک است کاری کند، تشویق خود ورزش به را شما شمشیرباز اشتیاق که حمایتی محیط یک ایجاد. نیز می باشد فکری ورزش یک است

 در وا دستاورد و تلاش هرگونه. دبرنامة خود باش مدیر او بگذارید. آن نائل شوید به یافتهساختارمحدود  فضایک ی فراهم کردن با توانید می

 هدف آن لکهب نیست، در مسابقات رقابتشامل  تنها شمشیربازی. بدهید مثبت انرژی اوبه  و کنید تحسینرا  ،آنها ترین کوچک حتی ،تابستان

 محیط یک در که است او برای عالی فرصت این یک کند،نمی شرکت تابستانی مسابقات در شما نوجوان بازیکن اگر. است ورزش از بردن لذت

 که دانجام دهی شهمفکر های تیمی هم با او ارتباط تقویت با را کار این توانید می همچنین شما. دببر لذت آن از و کند شمشیربازی فشار کم

 .دکن کمک تابستان های ماه در آنها رفاقت و انگیزه حفظ به دتوان می

 اجرای با. است مهم بسیار تفریح و استراحتصت مناسب برای فر فراهم کردن و رو به جلو حرکت حفظ بین تعادل ایجاد که باشید داشته یاد به

 .شود شارژ نیز تابستان طول در و دهد ادامه خود پیشرفت به تواندمی شما شمشیرباز ها،استراتژی این
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