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  ی کار   یکاملاً رو   دیتوانیو نم  شود یم درهم برهممغز شما  عملکرد    ؟خود را حفظ کنیدتمرکز   دیتوانکه ن   دیداشته ا  یلحظاتتا به حال    ایآ

به  دوست داریدکه  یبه روش دیانجام ده قصد داریدرا که  ییکارها دیتوانی و نم دشویم دیناام در نتیجهو  د،یتمرکز کن دیدهیکه انجام م

 .سرانجام برسانید

 

 تیوضع  ریتواند به شدت تحت تأث  یمبازی های شما  دارد و    نیاز  قیو حرکات دق  ای  هیچند ثان  یر یگ  میتصمبه    یرباز ی شمشورزش  

موارد    نیا  لیبه دل  تانو عملکرد  دشویمشما کند    یها، واکنش از بین می رود  یکموجود دارد که تمرکز شما    ی. مواقعردیقرار گ  تان یروح

توانند در   یم  که   را  یاز عوامل  ی عیوس  فیطلازم است   د،یکن  یدست و پنجه نرم م  چنین چالشیکه با    دیمتوجه شد  هرگاه.  ندیبیم  بیآس

 . دیریدر نظر بگ،  نقش داشته باشند  تیوضع  نیا  جادیا

یک  باید با  ، حتماً  تانبدون توجه به سن  د،یدار  ی گرید  ةاگر علائم نگران کنند ایافتد   یاتفاق م  برای تان  حالت به طور منظم نی، اگر اابتدا 

اما    ست،ین  یرعادیغزیاد    تانی  ذهن  عملکرد  البته کندیوجود دارد.    افراداکثر    یبرا  یساده ا   یراه حل ها  ضمن اینکه.  دیکن  مشورتپزشک  

 !مییاتاه بیبا آن کومقابله    در عین حال نباید برای

 )تمرکز فازی(  سردرگمی ذهنی ةفلسف

آنها    است که اغلب  نیا  کندی زده مشگفت   . آنچه مرامشکل دارند خود  که با تمرکز  است یربازانیشمش کشاندموضوع    نیا  مرا بهکه    یز یچ

  دهندانجام    می خواهند  که  یبه کار  قیعم  یلی. آنها خعجله دارند که سیم بدن خود را به قرقره ببندند و به سرعت بازی خود را آغاز کنند

 . پایان برسانندبا حداکثر سرعت ممکن به    خود را  رینمیا ت  بازی  دارند   بلکه تنها دوست  کنند،یفکر نم

  ع ی سر  پایان دادندو وجود دارد. اگر هدف شما  نیا  نیب یادیتفاوت ز ؟بازی را به آخر برسانید آن کهیا ایناست  بازیشمشیرهدف شما   ایآ

  بازی   عیسرخیلی  و با پایان دادن    خواهید کردوصل    شما سیم بدن خود را به قرقره  داد.  دیکار را انجام خواه  نیا  خوب به راحتی  است،  بازی

این  ابربن  د یبه خانه برومدال   قصد دارید باشما  برعکس اگر .  بود  نخواهد مهم    اصلا  برای تان  نتیجه  و  ،می گیرید قرار  مسابقه   گرید  سویدر  

 .دیانجام ده  را  یگریکار د  باید

  تنها  یزندگ  ست؟ین  نطوریا  د،ی داشته باش  فعال  در طول مسابقه حضور  بایدشما    ست؟ین  نطوریا  ،مهم است  ن به پایان مسابقهدیرسچگونه  اما  

 . ستین  نیاتة واقعی ما  سخوا اما  ،  بخریدرا    دلخواه خود  مدالید  توانیم  شماکردن است.    یزندگ  یعنی درست  ی. زندگخوشگذرانی نیست  یبرا 

 است که اهمیت دارد.  تجربهاین    ،بله  است.م  کارانجام    لیدل  یادیتجربه کردن آن، تا حد ز  و  ،در مسابقه  حضور  بلکه
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دنبالخوب،   ما  ببینیم یهستفلسفه    نیا  بنابراین  که  باش  بایدچرا    م  ا  یجدا و    م،یمتمرکز   چگونه   میباش  یبهتر   ربازیشمش  نکهیاز 

شما در طول مسابقات باشد   قیرا که ممکن است مسئول عدم تمرکز دق  یدیسه عنصر کل  دییای. اکنون بمیرا بهبود ببخش  عملکردمان

  ی کارها  دیبا  بلکه  ست،یاوقات مسئله فقط حضور ن  ی . گاهمیموضوع بحث کن  نیمبارزه با ا  یموثر برا   ی های و در مورد استراتژ   میکن  یبررس

 .میانجام ده  را  یشتریب

 

 عملکرد  ة مثلثسه گان  ضلع های :هیو تغذ آب مصرف استراحت،  :1

. اغلب، سه عامل  دیندازیروزانه خود ب ةبه برنام یتر قیاست که نگاه دق فرا رسیده ، وقت آنمی بینیدرا  تانتمرکز  دقت نرفت نیاز ب یوقت

شما را    یو روح  یو اساس سلامت جسم  هیعناصر پا  نی. اهیو تغذ (گیری)آب  ونیدراتاسیاستراحت، هنقش دارند:    این جریانمهم در  

 گذارند.   یم  ریتأث  یرباز ی شمش  روی پیستعملکرد شما    بر  میدهند و به طور مستق  یم  لیتشک

  ن ی بر ا  دیبا  نیو والد  ربازانیشما دور شوند. شمش سیطرة  توانند از    یم  یسه عنصر به راحت  نیرسد، اما ا  یساده به نظر م  این موضوع  اگرچه

  کارهای   روزمره  یشما در زندگ  یوقت  به ویژه  ستین  یکار کوچک  نی، و اایجاد نشود  یمشکل  که هیچ  مطمئن شوند   تاتمرکز کنند  سه نیاز  

 . دی دار  برای انجام  یادیز

 استراحت 

و عدم تمرکز شما شود.    یتواند باعث خستگ  یم  یو استراحت ناکاف  شمرده می شودورزش سخت    کی  یو روح  یاز نظر جسم  یربازیشمش

  ، نباید باشدروز    کی  تنها برای  نیقرار دارند. ا  یمطلوب  تیکه بدن و ذهن شما در وضع  دیتا مطمئن شو  دیقرار ده  تیرا در اولو  یخواب کاف

 . همیشه به آن توجه داشته باشید  دیبابلکه  

نیز   یقابل توجه یاست، و اگر تفاوت زمان زی چالش برانگنیازهای یکی از استراحت  دیکن  یم سفر یرباز یشمش یکه برا یاغلب اوقات زمان

زودتر و چند    سفر  کی.  دهیدمناسب خود اختصاص  استراحت    یبرا سفر، زمان لازم    یروزها   یزیبرنامه ر  که در   دی مطمئن شو  ،داشته باشید 

 را دارد.   یگذار   هیرماارزش س  ،یسازگار   یبرا ساعت  

  ةدر نحو  ینقش مهم  چالش های عصبی  اوقات  ی. گاهدیباش  دقت داشتهدر مورد استراحتتان    باید  هم  باز  ،راه دور نیستشما  سفر  اگر  

درست وارد    یا   وهیبه شتا    ایجاد کنند   ییخود فضا  برای  دیبا  ربازانیکه شمش  یمعن  نید، به اکن  یم  فای از مسابقات ا  شیاستراحت شما در پ

 است!   خوابیدن  درستمنظورمان  و  .  مسابقه شوند

 (گیری)آب  ونی دراتاسیه

  د یداشته باش  ادیبگذارد. به    ریتأث  عیسر  یریگ  میتمرکز و تصم  یشما برا  ییشود و بر توانا  یتواند منجر به کاهش عملکرد شناخت  یم  یکم آب

در هنگام    ژهیمتعادل، به و  فیزیولوژی  ستمیس  کیحفظ    یبرا   ی موجود در آبها   تیالکترول  -  ستیفقط مربوط به آب ن   ونیدراتاسیکه ه

 هستند.   یضرور   د،یشد  یبدن  تیفعال
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مورد های  گسترده    مطالبما در گذشته   را   نیا  در  و  م،یانوشته  ربازانیشمش  یبرا  ونی دراتاسیدر  آن  . مصرف آب و  میادامه ده  نوشته 

  ی صورت  ول هایلس  متشکل از  توپ  از یک  مغز شما  د،یداشته باش  ادیکند. به    یم  جادیدر قدرت مغز شما ا  ی، تفاوت عمده امناسب  تیالکترول

  ة است. عدم تمرکز رابط یواقع زیچ ک ی نیشود! بله، ا یمغز شما در واقع کوچک م د،شوکم آب بدن شما  ی. وقتمی باشد اتمملو از مایع

 ! آب را هرگز فراموش نکنید  دنینوش  بنابراین   با کمبود آب دارد.  یمیمستق

 

 ه یتغذ 

  ییغذا  میرژ  کی.  رساند  یمناسب هم به بدن و هم به ذهن شما سوخت م  ةی. تغذستشما   خوراکبعدی  موضوع    ون،یدراتاسیاز بحث ه  جدا

انرژ   یم  یبانیشما پشت   یشناخت  یاز عملکردها   یضرور   یاز مواد مغذ  یمتعادل و غن فراهم   را  تاندنیاز بمورد ن  داریپا  یکند و سطوح 

 کند. یم

به سرعت    شیافزا  نیاما ا  ،از آن بهره ببرید  دی توانیم  یکم  یمدت  ی برا که    ،دیکن  ه رویاد یز  نرژی بیشتر،ا، به منظور کسب  شکر  در مصرف  اگر

  یکه در طول مسابقه مقدار مناسب  دی! مطمئن شوفتدایبشما    یبرا اتفاق    ید ایناجازه نده  نبنابرای  .شودی م  آمادگی های شما  منجر به سقوط

پروتئ  مرکبسالم،    یهادرات یکربوهاز   فرآور دیکنی م  استفاده  خود  رژیم غذایی  در  نیو  برا شده    ی. شکر    ممنوع   مسابقات  یمطلقاً 

، اما مسابقات  رسانند  یم  بیشتری  یبه شما انرژآنها  به نظر برسد که    ایدشکند.    ی صدق م  زین  نیموضوع در مورد کافئ  نیباشد. هم می

مدت    ینتواند به شما در دراز مدت کمک کند و در طول رقابت طولا  ینم  دریافتی  شکر  افزایش میزانو دشوار است.   یطولان  یربازیشمش

 .که به ناگهان سقوط می کند  دید  دیخواه  ییترن هوا  کیخود را در  

هم    بازاما    ست،یچندان آسان ن  برنامه  یمهم است. هنگام سفر، خوردن از رو   این مسئله خیلی.  دیخور  یغذا م  آگاهانهکه    دیمطمئن شو

،  د وش کمتر    منگیبا    شما  کردن  دست و پنجه نرماحتمال  تا    ،ار ببندیدکخود را به  تلاش    حد اکثر  کار  نیا  انجام  یآن کار کرد. برا   یرو   دیبا

 .دیکن  شتریب خود را    تمرکز  دیتوان یم  و در نتیجه

 خود یها تی. تحمل گرما: شناخت محدود2

 درست است؟   م،یاز حد باش  شیب   ینگران گرما   دیما نبا  نیاست، بنابرا  درون سالنی  ورزش  کی  یربازیشمش

 خیر. اشتباه است! 

  یزات هتج از  در عین حالاما  م،ینکی م  بازیاند شده  یخنک نگه داشتن ما طراح یمطبوع که برا  ةیتهو یدارا  یاگرچه ما معمولاً در فضاها 

، جوراب و دستکش را  کالکتری  وستلباس شمشیربازی،  که ماسک،    یزمان.  استفاده می کنیم  و حرکات انفجاری شدید  ضخیم  شیپوش 

 .بالا می رود  اریبس،  مورد نظر  تیسطح فعال  ای، صرف نظر از سن  بدن  درجه حرارت  میپوشیم
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که در باشگاه    یی . شما ممکن است اثرات گرما را در همان دمایکیزیف  یها  یژگیو  ریمتفاوت است، مانند سا  گریبه فرد د   یتحمل گرما از فرد

تواند منجر به   یگرما م  ریگرفتن تاث  دهیخنک شود. ناد  یممکن است بدن شما به طور متفاوت  ای  د،ی احساس نکن  دیکن   یخود احساس م

 عملکرد شود.   هش و کا  )تمرکز فازی(  منقطعتمرکز  

مهم    آزمایشی  راهبرد  ک ی  نیدهد. ا  یآزارتان نماگر آن    یحت  د،یببر  ن یاز ب  راحت تر  گرما را  بتوانید  تا  دیرا امتحان کن   ییها  یاستراتژ 

  ،نخی خنک   یلباس ها  دنی مانند پوش  ییها  ید. هنگام شرکت در مسابقات، استراتژ افت  یم  گرکار  ی اد یز  ربازانیشمش  برایو    باشد می

  پول دور نیبکه    یاما زمان  ، قدم نزنید  وست بسته  پی. با زدر نظر بگیریددر صورت امکان    را  کوتاه  یو استراحت ها   خیاستفاده از کمپرس  

وست کاملا  اوقات نشستن با    ی. گاهد ی. به بدن خود فرصت خنک شدن بدهدیاوریرا در ب  دارید وست خوداستراحت    توق  حذفی  دورو  

شستن  گاهی اوقات  کسل خواهد کرد.    در مجموع شما راداشته باشد، اما    یممکن است احساس خوب  می کند وگرم    شما را  یکم  بسته

سرما    حسکند.    یصدق م  ز ین  هاورزشکاردر مورد  این    –کند    سر حالتواند شما را    یم  یا دوش آب سرد گرفتن  آب سرد  باصورت خود  

 .دیفکر کن  واضح ترتواند به شما کمک کند که   یواقعاً م

  ی ازهایامت دمای   بایددما واقعاً مهم است. شما    رایبهبود بخشد، ز  یقابل توجه  زانیتواند سطح تمرکز شما را به م  یکوچک م  راتییتغ  نیا

 ! تانمغز  دمای  ، نهبالا ببرید  را  رده بندیدر جدول  خود

 

 خود درونی شور و شوق ةدوبار  زنده کردنو  روزانه روتین. شکستن 3

اگر شما به اهداف خود    یحتتواند مشکل ساز باشد.    یم  یکنواختیچرا    نکهیو ا  میصحبت کن  روزانه  نی روتبرنامة  در مورد    دییایب  ،پایاندر  

.  ، اما شکستن یکنواختی برنامة خود خالی از لطف نیست رسیدبمورد علاقة خود    شرفتیپ  به  تاندلخواه    خود به روش  های  یباز و در    دیرسب

به همه آن   یوقت  اما  م،یبربفصل به جلو    کیطول    ر خود را د  تا بتوانیم  دی داریمتاکید زیا  یهدف گذارروی مبحث  که ما    درست است

خسته    ییفضا  چنین  .دچار روزمرگی شده ایداحساس به شما دست دهد که    نیممکن است ا  د،یابی  یدست م  یچالش  چیاهداف بدون ه

 . دداشته باشیانجام آن    تصمیم به   از قبل  که شما  باشد  یز یچاگر    یحت  ،کننده است

خود تمرکز شما را در طول مسابقات    ةشود که به نوب  شور و شوقو کمبود    یذهن  یتواند منجر به خستگ  یاوقات م  یگاه  نینوع روت  نیا

 . دیابیکردن ذهن خود ب  داریب  یبرا   ییهاو راه   دینظر کن  دیتجد  دیدهیکه انجام م  یکار  ةدربار  د یبا  بنابراین  دهد.  یقرار م  ریتحت تاث

برنامه   کیتواند    یمتمرینی خود    به روال  یتازگ   قی و تزروقفه    چند  گنجاندن   ا ی   در پارک  نیتمر   یک  یزیرراه حل قدرتمند باشد. 

  ب یترک  در فضای بازآزاد  بازی  خود را با اضافه کردن چند    ینیتمر  یهاروش   ای  ،دیریرا در نظر بگ  گرید  ربازانیوگذار در ساحل با شمشگشت

به چالش    در برابر آنها  دیجد  ی و خود را به روش ها   یدباشبالاتر    یسن   های  بهتر در رده  اریبس  ربازانیبه دنبال شمش  ی. در تورنمنت بعددیکن

  ی انتخاب   مسابقات  فرایند  ی. اگر رودینظر کن  دیدر اهداف خود تجد  یباشد که به طور کل   دهیممکن است زمان آن رس  نی. همچندیبکش
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فعلی  ایآ  د،یمتمرکز هست ب  و  ، خود  تمرینیبرنامة    گسترشبه    ازین  موفقیت   کسب  یبرا   دیاست؟ شا  یکاف  برنامة  روی    یشتر یتمرکز 

 .دیخود اضافه کن  اجراییحرکات    را به فهرست  یدی جد  یها  کیتکن  یحت  ای  ،د یخود داشته باش  بندی رده

  ریمس. اگر  نداردتاثیر  اهداف شما    رویوجود دارد که    دیدهیانجام م  یرباز یشمش  ات نیکه در تمر  یهایکار  یبندچارچوب   یبرا   یادیز  یهاراه 

، پس لزوماً مجبور  ه دادن می باشددر حال نتیجو    دیکرده ا  ریزی  هبرنام  خود  یبا مربکشور    یسکوی قهرمانبه    دنیرس  یخود را براتمرینی  

  ا ی . آدیبه چالش بکش   مسابقات و    نیخود را در تمر  دیتوان  یکه چگونه م   دیفکر کن  نی. در عوض، به ادیده  رییرا تغ  ری مس  نیا  دیستین

  محل   رییتا خودتان؟ تغ  داریدتمرکز    فیحرکات حر  یبر رو  بیشترشما    ایآ  ؟خود  حرکتی  فرم  تا  امتیازات نیاز دارید  یرو به تمرکز    بیشتر

 . بگذاریدبودن شما    ریدرگ  زانیم  روی  یواقع  تاثیر  کیتواند    یمدر طول مسابقه  تمرکز خود  

نیروی    تواند  ی م  راتییتغ  نی ا  د؟یلحظه حضور داردر    شما  . چقدرشدندرگیر    –  باید به آن برسید  تیاست که در نها  یزیهمان چ  قاًیدق  نیا

 را بازگرداند.   دیدار  ازین  ت به آنپیس  ی بر رو  یبرتر  یکه برا  یو تمرکز   شور و شوقو  بدهد  ذهن شما    تازه ای به

 استفعال م حضور اصلی دومقص

  منقطع که تمرکز    ی. در حالدیانجام ده  دی است که با  یکار  نیا  د،یکن  لیتسه  را  در مسابقهخود    کردن  یحضور و زندگ  شما بایدحال    به هر

که به وضوح ذهنی کامل    کنید  مقابلهبا آن    یبه گونه ا اما شما باید  شود،    تیهدا  یکیولوژیزیاز عوامل ف  یشما ممکن است توسط تعداد 

 . برسید

 

که در   دیهستند. اگر متوجه شد  یمتک  زیخود ن  و تمرکز  یوضوح ذهنبلکه به    یبدن  ییهستند که نه تنها به توانا  یورزشکاران  ربازانیشمش

ارسال    تان  یاست که بدن و ذهن شما برا   علامتی  نیکه ا  دیداشته باش  ادیبه    د،یکن  یدست و پنجه نرم م  آمیز  مابهاطول مسابقات با تمرکز  

  عملکرد خود آماده است. مراقب تحمل  نیبهتر  یکه بدنتان برا  دی تا مطمئن شو  دیقرار ده  تیرا در اولو  هیو تغذ  یآبرسان  حت،کنند. استرا  یم

 .دیاتخاذ کنی خود  راحت  یرا برا   مورد نیاز  ییها  یو استراتژ  دیباشگرما    خود در برابر

با تمرکز    دیتوان  یجنبه ها، م  نی. با پرداختن به ادیریخود را دست کم نگ  اقیاشت  شور و  مجدد  بیبازیاو    روزانة  تمرینروتین  قدرت شکستن  

شما    یاز رفاه کل  یعملکرد شما انعکاس  د،یداشته باش  ادی. به  ارائه دهید  یرباز یشمش  ةهر مسابق  درخود را    یباز   بهترین  و  دیمبارزه کن  یفاز

 . دینشو  نیآنلا  زندگی  ریدرگ  ضمن اینکه.  نو چه خارج از آ  تروی پیسچه    -است  

Igor Chirashnya 


