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حال، قطعاً    نی. با انیاز دارد  نی طولا  دورة زمانی  کی  به  یرباز یوجود ندارد و تسلط بر شمش  یزندگ  مشکل  هرگونه  برای حل  یعیراه سر  چیه

خیلی  زمان  ستند و  نیدشوار    هم  آنقدرها  آنها  . البتهدیخود انجام ده  یرباز ی بهبود شمش  یدر حال حاضر برا   دیتوانی وجود دارد که م  ییکارها

 نیاز ندارد.   زیادی نیز

 

  ی بازبه  یمتفاوت نگاهو به  دیده رییتغفوراً خود را  شیوة تمرین تا به شما کمک کند تواندیوجود دارد که م عیها روش سرده  مورد نیدر ا

 د. یشما کمک کن  یربازیشمش  یهابه بهبود مهارت  دیتوانی م  قیطر  نیو از ا  ،برسیدخود  

 د یمخالف را امتحان کن  شیوه های. 1

تغییر    یگرفت. برا  دی را خواه  مشابهی  جینتا  د،یکار مشابه را بارها و بارها انجام ده  یک سری  ! اگرایجاد کنیدخود    یک تغییر اساسی در بازی

  د یو اجازه ده  کنید  ب نشینیعق  ،هستیدحمله    شما شروع کنندة. اگر معمولاً  حرکات خود را کاملا تغییر دهیدو    دیشو  بازی، وارد  این روند 

  ز ی برعکس غرا.  دیاستفاده کن  دفاعآن از    یو به جا   دیکن  ینیعقب نش   د،یداربه ضد حمله    لی. اگر ماین کار را بکندشما    یبه جا   فیحر

به  گاهی  البته، احتمالاً    .می شودفکرتان با شیوه ای بسیار خوب متحول  تکرد که    دیکاملاً احساس خواه  در این صورت  !دیخود عمل کن

 گرفت.   دیخواه  ادی  را  یهایزیاما قطعاً چ  ،خواهید برگشتخود    یقبل  شیوة

 د یاضافه کن  به درس های انفرادی خود درس  کی. 2

  مربی  یعال  ییدر هفته با راهنما  گرید   جلسة  کیاضافه کردن    ، چند درس انفرادی در برنامة تمرین خود دارید اگر در حال حاضر    یحت

  د یبتوان میدواریام -  قه یدق ستیفقط ب  - کوتاه هستند  اریبس یربازیکه دروس شمش یی . از آنجارشد خواهد کردشما به سرعت  یهامهارت 

 .دیرا به آن اضافه کن  گریددرس    یکی خود،    ةبرنام  آنچنانی در  رییبدون تغ

 شوید  لیاسفنج تبد  کی. به 3

انجام    دیکه با  یاست. تنها کار  دیاست که فوق العاده مف  لیدل  نیبه ا  و آنپر سر و صدا است،    خیلی  یرشد در محافل ورزش  تیذهن  ةدیا

  زیهر چ  می تواند  که   یمانند اسفنج  ،شوید  لیتبد  یرباز یشمش  ی واقع  یدانشجو  کیبه  افزایش دهید و  است که تمرکز خود را    نیا  دیده

 .به خود جذب کندرا    یکوچک
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  شویم،  میدچار روزمرگی    یبه راحت  نیتمر  یاست. ما پس از مدت  د یواقعا مف  برای شما  ایده  نیا  د،یکرده ا  یرباز یشمش  یمدت طولان  یاگر برا 

  ییها شرفتیو شما را به پ  شما ایجاد کند،  یباز  در  یفور  رییتغ  کی تواند    یم  یاسفنج  تی. ذهنشدن ما نمی کندبهتر    به  یکمک  امر هیچ  نیو ا

 . دیانجام دهآنها را    دیبا  که  دیدانست  یمنخودتان    یسوق دهد که حت

 د یکن  یحرکات خوددار مرور کردن. از 4

  د، ده یم کاهشرا  شما شرفتیپ این کار سرعت کنند. یحرکات م  مرور کردنهمه شروع به  ،یانجام هر کار ای یربازیشمش یپس از مدت

همان    یبر رو   قاًیدقتمرکز خود را    د،یاکه قبلاً صدها بار با آن مسابقه داده   یهم باشگاه  کیساده در برابر    بازی  کی  ی، حتبازی  کیدر طول  

 . دیری بهتر شدن در نظر بگ  ی برا   یراه  به عنوان  و هر ضربه را  ،دیمعطوف کن   که در جریان است  یز یچ

 

 برنامة آمادگی جسمانی خود را توسعه دهید. 5

باید داشته  متقابل    ناتیتمر  یرو   یادیاست. تمرکز ز  آن  بزرگی از نیازهای  کیشما    یجسمان  یاست و آمادگ  یکیزیورزش ف  کی  شمشیربازی

  به کند تا    یبه طور خاص به بدن شما کمک م  تمرینات قلبی عروقیمهم است.    شما  یاستقامت و چابک  ی برااین تمرینات    رای ز  باشید

باعث    ن یو ا  دیکن  یباز   یشتریمدت ب  د،یخسته شو  نکهیقبل از ا  دیتوان  ی منظم، م  عروقی  ی قلب  ناتی. با تمرخود برسید  یرباز ی شمش  نیازهای

 .دیکن  شرفتیبهتر پ  تا  شود  یم

هر    یا  دوچرخة ثابت  ل،یتردم  ،یشنا، دوچرخه سوار  دن،ی تواند دو  یم  نی. ادیده  یانجام م  عروقی را  یقلب  نیکه چه نوع تمر  ستیمهم ن

. پس از چند  را در نظر بگیرید قهیدق  یس  به مدت   سه بار در هفتهشروع،  ی. برادیضربان قلب خود را بالا ببر بایدباشد. شما  که یز یچ

  یی راهنما  یبرا  شه،ی. مثل همکرد  دی خواه  مشاهده  را  یربازیشمش  یخود برا   ییتوانا  جه یو در نت  نیتمر  یخود برا  ییدر توانا  یهفته، بهبود

 داند.   یم  بهتر  شما را  یشخص  طیو شرا  ازهاین  او  رایز  دیخود صحبت کن  یبا مرب

 د یکن  تکرار بارصد حرکت را  هر. 6

 حمله   کی  آن می تواند.  دیکن نیخود تمر  یمیو آن را با هم ت  دیکن  شرفتیدر آن پ  دیکه بتوان  دیرا انتخاب کن  یرباز یحرکات شمشیکی از  

  ن یو ا د،یده یدرست انجام م قاً یکه آن را دق دی. مطمئن شودیآن کار کن  یرو دیکه با یزیهر چ یا باشد، شلاقی )گوشه دار( ضربة  کی ای

است   . ممکنستین  آمیز  اغراق  یک کار  نی. اصورت صحیح اجرا کنیدرا صد بار به    نباشد. سپس آ  بدون نقص  حرکتکه آن    مهم است  اریبس

بخشد.   یشما را بهبود محرکتی  فورا فرم    نیتمر  نیاما ا  د،یو استراحت کن  توقف کنید  تمرین  راه  مهیدر ن  بنابراین می توانیدطول بکشد،    یکم

دقیق اجرا  متمرکز و    را بصورت  حرکت  تکرارکه در هر    اطمینان حاصل کنید  د،ینکن  شل و ول اجراآن را    د،یکن  یکه آن را تکرار م  یهنگام

 .کنیدمی  
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حرکت    اجرای خودکار  رسیدن به  دیکل  تکرار.  می دواند  شهیدر بدن شما رآن    د،یحرکت را صد بار به طور کامل انجام ده  کیکه   یهنگام

 . فتدیاتفاق ب  نیکشد تا ا  یطول نم  یادیاست و زمان ز

 سرعت خود را نصف کنید . 7

را کم   دیکنیآن کار م  یکه رو  ینیهر تمرسرعت  .  دیبهبود بخش  سرعت  خود را با کاهش  یباز  دیتوان  ی، شما م باری   صد  تمرین تکرار  مشابه

و به   دینیبب  متوجه نشده اید راکه    ییزهایچ  تا  دهدیآهسته به شما امکان م  اریسرعت بس  نی. ادیحرکات خود را کشف کن  اتیو جزئ  دیکن

 .دیرا اصلاح کن  آنها  بیترت  نیهم

کار در   نیو ا  ،اجرا کنند  ترعیسر را  ت  افقط به دنبال آن هستند حرک  ربازانی، شمشاوقات  اغلب  نی. بنابرارا داردرعد و برق    ما سرعت  ورزش

  شرفت یپفرایند    د،یکن  اجرااما درهم و برهم    عی سر  را  حرکتباشد. اگر    ویت داشتهاول   دیشما با  حرکتی  فرم   اما.  مسابقه شدیدا مورد نیاز است

! دیرا بالا ببر  آن  سرعت  کم کم   سپس  د،یکن  اجرا  درستآن را    ،دی را کم کن  حرکت  سرعتبنابراین  .  شما نیاز به وقت زیادی خواهد داشت

 ! می شویدچقدر بهتر    آنگاه خواهید دید که

 

 د یبهبود بخش  بایدرا  یزیکه چه چ دی خود بپرس  ی. از مرب8

شما    یبرا  ییها  دهیشما قطعاً ا  یرباز یشمش  یمرب  "شود؟بهتر  من    یباز  تاانجام دهم    باید  یامروز چه کار  ،استاد"  :د یخود بپرس  یاز مرب

 . در اختیار شما بگذاردتواند    ینم  یوبلاگ  چیخواهد داشت که ه

 ی خود را تغییر دهید ک ی. طرز فکر تاکت 9

و بارها بصورت یکنواخت  شما بارها    فانیکه اکثر حر  دیمتوجه باش  .دی سوال نبر  ریرا ز  نیاهرگز  .  دیریبگ  یشیخود پ  فیاز حر  دیتوان  یشما م

  ساده،   رییتغ  نی. اواکنش نشان دهیداز آنها    بازی کنید و بهتردر لحظه    با آنها  است که  نیا  دیانجام ده  دیکه با  یو تنها کار   بازی می کنند،

هوش از    تبدیل شوید بلکه  ربازیشمش  نیتر  یکیتکن  ای  نیتر  عیسر به    ستی. لازم ندهدی م  رییتغ  با اجرای یک حرکت سریع بازی شما را

 .گونه فکر کنیداین    شهی. همدیریشطرنج در نظر بگ  یباز  کیرا به عنوان    یرباز ی. شمشدیخود استفاده کن  فیشکست دادن حر  یبرا  خود

 ببینید  یکی از بازی های خود را  ی ویدی. و10

مانند تماشای بازی خود از دیدگاه بیرونی    یزیچ  چیه  ؟اشتباه بوده ایدکاملا در    د،یا  نپرداخته  خود  بازی های  یو یدی و  تا به حال به دیدناگر  

خود در مقابل    دنیو د ،دینی را بب زیهمه چ دیتوان ینم دیهست اجرای هر کاریدر حال  یبهبود بخشد. وقت تر عیشما را سر یباز  نمی تواند 

 . ایجاد می کند  ربازیهر شمش درقدرتمند    رییتغ  کی  نیدورب
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شما   دفاع های ایو  بلندشما  حمله هایاز حد رو به جلو است؟ چرا  ش یبدن شما ب ای چگونه می گیرید،خود را  دستکه  دیدانست یم ایآ

! هرچه  دیکار را انجام ده  ن یبه هر حال، دوباره ا  د،یکرده ا  لیو تحل  هیخود را تجز  قبلی  مسابقات  یوها یدیاگر قبلاً و  یحت  ستند؟ین  قیدق

مسابقات خود مشکل    یی. و اگر در رمزگشادیرشد کن  در آنها  دی توان  یکه م  می شوید  یشتر یب  یها متوجه جا  د،یکن  بررسیخودتان را    شتریب

 به شما کمک خواهد کرد.   لیشما با کمال م  یمرب  د،یدار

 د یکن یینقطه ضعف خود را شناسا نیتر . بزرگ11

به آن   دیرا خواند 11 ةشمار مطلب  که یدرست زمان شاید هم. ستیچ یرباز یضعف شما در شمش نیتر  که بزرگ دیدان یاحتمالاً از قبل م

بلافاصله به ذهنتان   موردی. اگر  دیو درباره آن فکر کن  دیوقت بگذار  قهیدق  کیبلافاصله به ذهنتان خطور نکرد،    یز ی. اگر چخواهید افتادفکر  

  ی از مرب  دیتوان یم شهیهم دیستی. اگر مطمئن ندیادرست تمرکز کرده  مورد همان یکه رو  دیو مطمئن شو دیشو ترق ی عمخطور کرد، پس 

 . دیخود بپرس

جهش بزرگ در مهارت   کیبه سرعت  ، آنگاهدیآن تمرکز کن  یرو  یمدت  یبرا د،یکرد یینقطه ضعف خود را شناسا نیتر که بزرگ یهنگام

آسان است.    یکار کم  نیانجام ا  نیبنابرا  د،یرشد را دار  نیشتریب  فرصت  خاص  ناحیة  نیاست که شما در ا  لیدل  نیبه ا  آن.  دید  دیخود خواه

 ! همین  یعنیرشد  

 

 د یکن  نیتمر شتری. ب12

ا . اگر واقعاً  تمرین کنید  شتری فقط ب  -  میگذار  یم  تنهاخود    یربازی بهبود شمش  یدر مورد چگونگ  ییحکمت طلا  نیآخر  نیما شما را با 

با    دیخواه  یاگر م  تمرین.  . نی. تمرنی. تمروجود ندارد  ن یتمر  جز  یراه  چ یه  د،یخود را به سرعت بهبود بخش  یرباز ی شمش  دیخواه یم

  ن ی. ادیکن  نیدو برابر تمر  نکه یوجود ندارد جز ا  یگرید  یجادو  چیه  د،یکن  شرفتیدو برابر پ  دیهست  شرفتیکه اکنون در حال پ  یسرعت

در   نیتمر  ای  انفرادی بیشتر  یدرس ها  شتر،یب  یآزاد گرفته تا شرکت در کلاس ها  مسابقاتباشد، از شرکت در    زمینه ایهر    درتواند   یم

 .یسخت نیو به هم  یسادگ  نیگرفت. به هم  دیدر مهارت خود پاداش خواه  شرفتیبا پ  د،یبگذار  یاضاف  تخانه. اگر وق

کند تا   ینکته قطعا به شما کمک م دوازده نیا  اما وجود ندارد، یرباز ی شمش نقاط ضعف ترمیمبرای  یعیراه حل سر چیه در واقعیت اگرچه

 است.   مرتبط  هوشمندتر و سخت تر  تمرین  ة آنها بههمالبته  .  دی زمان ممکن بهتر شو  نیتر  عیدر سر

Igor Chirashnya 


