
   کنندرا شروع  یربازیشمش قصد دارند که ینبزرگسالا یبرا ینکات ضرور

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

10 /1 /1403 

  ی رباز یوبلاگ عمدتاً بر موضوعات شمش  نیکه ا  یبه همراه دارد. در حالملاحظات خاص خود را    یبزرگسال  در دورة  یربازی شمش شروع  

خاص    یازها یتا به ن  ما را بر آن داشت  و پیشکسوت  بزرگسال  ربازانیاز شمش  درخواست چند  تمرکز دارد،    نیجوانان و والدنوجوانان،  کودکان،  

 .میبپرداز  این گروه نیز

 

  گر، ید  یهات یفعال  یسفر مادام العمر است. برخلاف برخ  کی  بلکه  ،دیآن مسلط شو  برشبه    کی  دیکه بتوان  ستین  یسرگرم  کی  یربازیشمش

که    دیو متوجه شو  دیکن  یرا ط   یکوتاه  ةممکن است دور .  دیشو  لیماهر تبد  ربازیشمش  کیبه    یدر مدت زمان کوتاه   دیتوانی نمشما  

  از یمدت ن  یطولان  یبه تعهد  یرباز یلذت بردن از شمش  یراز  !(،فتدیاتفاق ب  نی)متاسفانه، ممکن است ا  ست یشما مناسب ن  یبرا  یربازیشمش

  ربازانی روابط با شمش  تیرقابت و تقو  یریادگی  ،یکیدرک عناصر تاکت  ،یرباز ی استقامت خاص شمش  جادیتا ا   یاساس  یها  کیتکن  ةدارد. از توسع

یکی  از شرکت در مسابقات است.   فراتر  می باشد که  یهایزیچ  و آن شامل. را می طلبد  یو چندوجه  یسفر غن یک  و داوران، انیمرب  ،دیگر

را صرف    مناسبی. اگر زمان و تلاش  می باشد  یاز زندگ  یآن به عنوان بخش مهم  رفتنیو پذ  یربازیفرهنگ شمش غوطه ور شدن در    از آنها

 شما باشد.   یزندگ  یهاتجربه  نیاز ارزشمندتر  یکی  تواندی م  یرباز یشد که شمش  دیمتوجه خواه  د،یسفر کن  نیا

  د، یشو یم یربازیشمش یایدن اردوطور که  شود. همان یم آغاز پیست  یبر روگذاشتن قدم با  یرباز یسفر مادام العمر در شمش نیشروع ا

  فرایند   نیدر احرکت شما  تا    توجه کنید  شده است  یطراحبزرگسال    ربازانیشمش  یبرا   وضوح و خیلی سادهکه به    یضرور  ةچند نکت  به این

 .شودتر    یغن

 که   دیکن  دایرا پ  یاست فرد  ی. ضرورخراب کند  ایموفق  شما را    یربازیتواند سفر شمش  ی شما م  یمرب  :دیابیخود را بمناسب    ی مرب

 ةرابط  کی  جادیکند. ا  میشما تنظ  یازها یمطابق با ن  ییو اهداف شما را درک کند و بتواند دستورالعمل ها  دیبا او ارتباط برقرار کن  بتوانید

  تنها مخصوص   شمشیربازی  ان یمرب  که  دیداشته باش  ادیمدت خواهد بود. به    یطولان  ةرابطیک    آن  رایمهم است، ز   اریخود بس یبا مرب  یقو
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  در اختیارتان را    یادیهستند و تجربه و دانش زبزرگسال    ربازانی عاشق کار با شمش  انیاز مرب یاری. بسستندین  کم سن و سال  ربازانیشمش

 ند. گذار  یم

.  دیوقت بگذار  ،پیدا کنید  یبا او ارتباط خوب   بتوانید  که   ی کس  افتنی  یمهم است، و ارزش آن را دارد که برا  اریمناسب بس  یکردن مرب  دایپ

اینکه  است.  یضرور  اربسی  خوب  ةرابط  کی  جادیابنابراین  مدت است    یطولان  پیامد  کیرابطه    نیا   بزرگسال و مسن   ربازانیشمش  ضمن 

 . نمایند و امید به زندگی را به ارمغان می آورند  یم  و  نمودهورزش    نیا  کمک زیادی به  همیشه

از  تلاش خود لذت ببرند.    ةتوانند سال ها از ثمر   یآنها م  رایباشد، ز  دی فوق العاده مف  انیاز مرب  یاریبس   یتواند برا  یم  امید به زندگی  نیا

کار  بنابراین  ،  دهند  یمخود ادامه  حرکت  به    و دانشگاه  از مدرسه یلیکه شاگردان خود پس از فارغ التحص  نندیب   یم  انیکه اکثر مرب  آنجایی

تجربه کنند.   را   یالملل  نیبو    یمل  مسابقاتمکرر در    یها  تیدهد که لذت موفق  یامکان را م  نیا  انیبزرگسال و ارشد به مرب  ربازانیبا شمش

کسب  داشته و مقام های ارزشمندی را  حضور    یجهان  ت آسیایی وامسابقدر  توانند هر سال    یم  پیشکسوت  ربازانی به عنوان مثال، شمش

 رقابت کنند.   یمل  میدر ت  عضویت  یرافرصت دارند تا ب  سال،  3، یا حداکثر  دو سال  ای  کیمعمولاً تنها    نوجوان  ربازانی ، شمشاماکنند.  

 

تسلط بر  یشما برا کلید یخصوص یها. درسدیریرا دست کم نگ  رودر  روقدرت آموزش   :یدکنن غفلت یخصوص از درس انفرادی 

  ن یهمچنبلکه    ست؛یحرکات درست ن  یریادگی  آن تنها مربوط بهبد است.    یهاعادت   یهاحال اجتناب از دام   نیو در ع  هاکیو تاکت  هاکیتکن

تر   قیسن خطر عم  شیروند و با افزا  یم  نیاز ب   یبه سخت   ی میقد  ی ها  تعاد  ،گفته می شودطور که    . همانارتباط داردحذف موارد اشتباه    به

ا ب  نیشدن  بنابرا  یم  شتریعادت ها  تکن  دیکن  یگذار هیسرما  یخصوص  انفرادی  یهادرس   یرو   ن،یشود.  ب  کی تا  را  از    دیاموزیمناسب  و 

 ! ردخواهد ک  اریزگ  سپاساز شما    روی پیست برای این کارشما    ةندیآ.  دیکن  یریبد مزاحم جلوگ  یهاآن عادت   یریگشهیر

این اشتیاق را  جوان ممکن است    ربازانیکه شمش  ی. در حالیربازیاست، به خصوص در شمش  لتیفض  ک یصبر   :قدم به قدم جلو بروید

تسلط بر    یکنند. برا   یخود را درک م  با دقت و سنجیده عمل کردنباشند که با عجله به جلو بروند، بزرگسالان و سالمندان ارزش    داشته

عجله    نکهیبدون ا  دیکن  شرفتیو پ  دیاموزیخود ب  مناسب  با سرعت  تا  دی. به خود فرصت دهدیشبه عجله نداشته باش  کی  بصورت  یهر مهارت

  ن یدارد، بنابرا  یبه زمان و فداکار  از ین  های آن  مهارت  کسب  است که   دهیچیورزش پ  کی  یربازی. شمشقرار دهیدتحت فشار  خود را    ا ی  دیکن

با  که    دیو اعتماد کن  دیریکوچک را جشن بگ  یها   یروز ی پ  د،یلذت ببر  خود  . از سفردیتمرکز کن  یجی بهبود تدر  یرو  ،یفور   جینتا  یبه جا 

 به دست خواهد آمد.   شرفتیپ  ،یگذشت زمان و فداکار 

مناسب    یها   نیدارد. روت  ازین  یشتر یسن، بدن ما به مراقبت و توجه ب  شی با افزا  :دیقرار ده  تیرا در اولو  بدنسازیگرم کردن و  

  ی شوند. برا   ی تر م  یاتیح  یر یها و حفظ انعطاف پذ  بیاز آس  یر یجلوگ  یبرا  نیکننده پس از تمر  سرد  ناتیو تمر  بدنسازی  ،گرم کردن
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که مناطق مستعد    باشد  یناتی و تمر  یشامل حرکات کشش  . آن بایددی، وقت بگذارباشد  دی شما مف  یگرم کردن که برا   نیروت  کی  جادیا

د،  کن  یخاص بدن شما را درک م  یها  تیو محدود  ازهاین  اودارد!    ینقش مهم  نجایشما در ا  یدهد. مربرا هدف قرار    آسیب  ا ی  گرفتگی عضله

  را یز  د،ینباش  یمتک  بدنسازیی  هاباشگاه مربیان  گرم کردن خود صرفاً به    یرا . بباشد  یم  شما  حیصح  نیتمر  یبرا   یضرور   یراهنما  کیو  

آشنا نباشند. در عوض،    ی شمشیربازیهاضربه و    فلش،  حملهمانند    ،یرباز ی در شمشنامتقارن از بدن    ةممکن است با حرکات خاص و استفاد 

  کیلو  کیبیشتر از    یریشگی پ  مگر   کی  د،یداشته باش  ادیارائه دهد. به    را  موارد  نیمناسب در ا  یها  ییتا راهنما  دیخود اعتماد کن  یبه مرب

 دارد!   ارزشدرمان  

و چه    دیاوریبه خود فشار ب  د یبا  یچه زمان  دیو بدان  دیده  فرا  است که به بدن خود گوش  یضرور  :آشنا بشویدخود    ی ها  تیمحدودبا  

در عین   ای  انجام دهیدهم  را    گرید  بازی  کیممکن است شما را وادار کند تا    یرقابت  ةیکه روح  ی. در حالباید برعکس عمل کنید  یزمان

از حد    شیب  تی. فعالدیو به آنها احترام بگذار  دی خود را بشناس  ی ها  تیاست که محدود  یضرور   ،را اجرا کنید  بیشتریتمرینات    یخستگ

. به بدن  دیقرار ده  تیخود را در اولو  سلامتیو    دیکن  اطیاحت  نی شود، بنابرا  ورزشی  یو فرسودگ  پس رفت  ،دیدگی  بیتواند منجر به آس می

 . دیلذت ببر  یرباز یاز شمش  ی سالها   سال  دیتوانبتا    دیو در صورت لزوم استراحت کن  دیخود گوش ده

 

کند.   جادیرا ا  معتنابهی  تفاوت  تواندیها مبرخورد با آن   ةهستند، اما نحو  یورزش  فعالیتاز هر    یبخش  هابی آس  :کنید  تیریمدرا    هابیآس

مراقبت و    د،یدید  بی. اگر آسبروید  ی. به سرعت به دنبال مشاوره و درمان حرفه ادیرینگ  دهیرا ناد  جسمانی  آشفتگی ایآزاردهنده    یدردها

  ی هان یتمرو    کیروپراکتیکا   یهامراقبت   ،ژاماس   ،ی وتراپیزی. فدی کن  یریجلوگ  آن  دیتا از تشد  دیده  رقرا  تیمناسب را در اولو  یتوانبخش

  ی ها  هیو توص  دیمشورت کن  ی مشکلات مزمن کمک کنند. با متخصصان پزشک  جادیاز ا  یر یبهبود و جلوگ  عیبه تسر  توانندیم  یتوانبخش 

مدت شما ارزش   یسلامت طولان د،ی داشته باش ادی. به دیبازگرد شمشیربازیبه  تر و موثر تر  منیا دی وانبت تا  دیدنبال کن یبهبود  یآنها را برا 

 مناسب را دارد.   یدر مراقبت و بهبود  یگذار   هیسرما

  لیجوان در سن مدرسه را تشک  ربازانیاز شمش  یقابل توجه  تی معمولاً اکثر  یرباز ی شمش  یهاباشگاه   :بهره ببرید  انجوان  ی انرژاز  

ب  بزرگسالانکه    شودیمنجر م  عتاًی که طب  دهند،یم با شمشابندیخود را در محاصره جوانان  احاطه کردن خود  تواند    یجوان م  ربازانی. 

ب نشاط   ع یرشد سر  نحوة  ودهند    ینشان م را به شما    راه ها  ترین  مناسبدهند،    یباشد. آنها شما را تحت فشار قرار م  خشآور و الهام 

  بیتعق  های خود  مهارت  ةآنها را در توسع  دیتوان  یاست که نم  ینکته ضرور   نیحال، درک ا  نیگذارند. با ا  یم  شیخود را به نما  های مهارت

 داشته باشد.   ازینهفته    کیشما    یبرا ممکن است    اموزندیروز ب  کیتوانند در    یکه آنها م  یزی. چدیکن  تقلید  و

.  دیگرفت  می  ادی  یخود در دوران جوان  نیاز والد  تر  عیرا سر  دیجد  ی است که شما مهارت ها   یزمان  هیشب  نیا  –  دینشو  دیناام  در عین حال  اما

 –  دیشو  کینزد  یلیبلکه از منظر تحل  یکی نه تنها از منظر مکان  دی جد  یاست. به رشد مهارت ها   حکمت  به آن نیاز داریدکه    یزیچبنابراین  

اوقات    یکه گاه  یز یکند، چ  عیرا تسر  رفتنادگی  "چگونه"  تواندی م  "چرا". اغلب، درک  دیکن  کرا در  کیتکن  ایپشت هر حرکت    ی"چرا"

 جوانان فاقد آن هستند. 
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یی  جوان تر، انتقال خرد و تجربه به دست آمده از سال ها  ربازانیشمش  ییدر راهنماباتجربه،    ربازانیبه عنوان شمش  ،بزرگسالان  ن،یعلاوه بر ا

  ی ر یادگیکند و فرهنگ    یم  یرا غن  یربازیشمش  ةجامع  ،یگر یمرب  ییایپو  نیدارند. ا  یاتی ح  ینقش  ستشده ا   ورزش  در  زندگی خود  وقف  که

 کند.  یم  تیتقو  نیدر تمام سن  ربازانیشمش  یو رشد را برا 

به شما    یبه خوب  ندهیآ  یهاسال   در  تا  دیاستفاده کن  تیفیباک  یربازیشمش  لیاز وسا  :دیکن  یگذارهی سرما  تیفیباک  زاتیتجه  یرو

خوب، ماسک قابل    تیفیبا ک  لباس  کی  یرو  یگذار هیسرما  د،ینداشته باش  از ین  FIE  دییمورد تا  زاتیتجه  به. اگرچه ممکن است  کنندخدمت  

است که در درازمدت به شما کمک    یگذار   هیسرما  تیفیباک  یرباز ی شمش  زاتیاست. تجه  یضرور مناسب    شمشیربازی یهااعتماد و کفش 

خود وقت    زاتیاز تجه  حیصح  یمراقبت و نگهدار   ةنحو   یریادگی  یبرا   ن،ی. علاوه بر ادیآنها نباش  نیبه دنبال ارزان تر  نیکند، بنابرا  یم

 است.   یو طول عمر آن ضرور  یمنیا  یبرا   راید، زی بگذار

  ی شما ممکن است در طول سال ها شما را به باشگاه ها و مسابقات متعدد   یرباز یمسن، سفر شمش  ایبزرگسال    ربازیشمش  کیبه عنوان  

را   یرباز ی مختلف شمش  یهاط یدارند مح  لیهستند، بزرگسالان تما  بندیخود پا  یتر که عمدتاً به باشگاه خانگجوان   ربازانیببرد. برخلاف شمش

و سفر داشته باشند، بزرگسالان    یباشگاه  یها  نیتمر  یبرا   یجداگانه ا  یها  فیکه بچه ها ممکن است ک  یدر حال  ن،یکشف کنند. علاوه بر ا

شود. انتخاب    یم  یخوب ضرورشمشیربازی    ساک  کین  داشتکه    نجاستیدارند. ا  ازیخود ن  لیوسا  ةحمل هم  یجادار برا   ساک  کیبه    شتریب

عاقلانه    یگذار   هیسرما  کیدهد،    ی( را در خود جا گرید  وسایل  یشما )و برخ   یرباز ی شمش  زاتیبادوام که بتواند تمام تجه  چرخدار  ساک  کی

مکرر   ةاز استفاد یناش فرسودگیشما و مقاومت در برابر  لیوسا ی نگهدار  یبرا ی کاف یفضا ،ییکارا نی تضمو  یراحت ضمن ایجاد آناست. 

 کند.  یفراهم م

 

به طور  اما  ناآشنا به نظر برسد،  برای شما  ممکن است    شدنشمشیرباز    اگرچه  ،در ابتدا  :داشته باشیدورزشکار را    کیطرز فکر  

  نز،ل  نیا  قی خود از طر  ة! مشاهدعضو تیم پیشکسوتان می شویدکه    یزمان  بویژهبله،    -شود    یورزشکار م  کیمنجر به اتخاذ طرز فکر    یعیطب

ورزشکار،    کیشود. به عنوان    یمهم تر م  اریسن بس  شیکند، که با افزا  یرا برجسته م  تان  ییغذا  میرژ  ژهیشما، به و  یکل  یسبک زندگ  تیاهم

  ، ییمجدد عادات غذا  یابیارز  یفرصت برا  ن یگذارد. از ا  ی م  ریبر عملکرد و طول عمر شما در ورزش تأث  م یشما به طور مستق  ییغذا  میرژ

انتخاب ها  )آبگیری(  ونیدراتاسیسطح ه   ی و سرشار از مواد مغذ   متعادل  ییغذا  م یرژ  کی.  دیخود استفاده کن  یسبک زندگ  یکل  یو 

بلکه    دهد،ی م  شینه تنها عملکرد شما را افزا  ،یکمتر سالم، همراه با ورزش منظم و استراحت کاف  ییو با کاهش مصرف مواد غذا  یضرور 

 .کندی م  نیتضم  ار  روی پیست  یهاچالش   یبرا  خود  یسازآماده و    یپرانرژ   ،عالیاحساس    یک  داشتن

  ی تا مهارت ها  یدر هر سن  ربازانیشمش  یاست برا   ی فرصت  آنبلکه    –  ستیجوانان ن  یرقابت فقط برا  :از قلم نیندازیدرا    مسابقات

  د، یرا شروع کن  مسابقات  بلافاصله  ستیخود را بسنجند. البته، لازم ن  شرفتیکنند و پدنبال  خود را    شدة  نییتع  کنند، اهداف  شیرا آزما خود
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  جیبه تدردر صورت امکان  و    دیشروع کن  پیشکسوتان  بزرگسالان یا  یمحلمسابقات    از.  در نظر گرفته شودشما  مدت    دراز  برنامةدر    دیبا  آناما  

کند که سفر   یرا فراهم م  یرفاقت و رشد شخص   ،ی. رقابت حس هدفمند شرکت کنید  ،پنا    ، بویژه مسابقاتیو مل  یمنطقه ا  یدادها یرو  در

 کند.  یم  یشما را غن  یربازیشمش

  ربازان یتا با شمش  دیشرکت کن  پیشکسوتانخاص    یها  کلاسو    دادهایدر رو  :همکاری کنید  پیشکسوتان  یربازی شمش  ةبا جامع

کننده است، ضمن   تیو حما پذیرا خانوادةپیشکسوتان یک  یربازیشمش ة. جامعدیکن جادیا داریپا یها  یو دوست دیارتباط برقرار کن گرید

رفاقت    ت،یحما  یربازیشمش  گروه های.  قرار می گیرد  یسن  ردر ه  ربازانیشمش  در اختیار  می باشد که  اعتماد   و  رفاقت  ،دانش   اینکه سرشار از

  ی قو   یها  یدوست  جادیا  ،پا به سن می گذاریدکه شما    یدهند. هنگام  یارائه م  ،ی و چه حضور  نیچه به صورت آنلا  ،را  یارزشمند   یو دوست

شور  که در    یربازانیو با شمش  دیشوی م  لحقم  یرباز یشمش  یهاانجمن  نیبه ا  یاست. اما وقت  یتر از دوران جوان  دهیچیپ  برای تان  مادام العمر

  که  به همان اندازه  یرباز یشمش  ةشده در جامع  جادیا  یها  ی. دوستاینگونه نخواهد بود،  می شوید   اآشن  د ی ورزش مشترک هست  نیبه ا  و شوق

 .هم هست  یغناست    داریپا

 

خود   ةو به رشد ورزش در جامع دیبگذار انیدر م گرانیرا با د یرباز یعشق خود به شمش  :دیشوتبدیل  ی ربازی شمش هوادار ک یبه 

  ی رباز یاز شمش  ،کار کنیدداوطلب    بصورت  یمحل  یدادها یرو  ا یدر باشگاه ها  کنید،    یمعرفة خود  دوستان و خانوادرا به    ورزش  این .  دیکمک کن

را    یربازینه تنها لذت شمش  این کاربا  دعوت کنید.    یرباز یشمش  یدادهایوهمکاران خود از محل کار به ر،  کنید  تیحما  خود  ةدر منطق

 د.یکن  یکمک م  زیآن ن  گسترشو    یبلکه به سرزندگ  ،دیده  یگسترش م

  ی رباز یتواند سفر شمش  یشود که م  یم  یتیشبکه حما  کی  ایجاد  و  همکاری رفاقت،    تیتقوباعث    یرباز یشمش  ةدر جامع  گرانیتعامل با د

 تری شما را غن  ةحال تجرب  نی و در ع  بخشدی الهام م  آنها  ییتوانا  بهدر هر سن    ربازانیشما به شمش  یو فداکار   اقیشما را بهبود بخشد. اشت

 .کندیم  تیتقورا    ورزشی  یاجتماع  ارتباطات  حس  و، تنوع  ضمن اینکه همگانی شدن  کند،یم

شروع شود و مملو از    یتواند در هر سن  ی سفر مادام العمر است که م  ک ی  آن .  ستیورزش ن  کی  تنها  یربازیشمش  د،یداشته باش  ادیبه  

بار    نیاول  یبرا  وقتی  هفتاد  ةدر ده  ای  باشید  عمر خود  چهل  ةچه در ده  ن،یاست. بنابرا  یشخص  تیرشد، رفاقت و رضا  متنوع  یها فرصت

از شما استقبال    و با حرارت  با آغوش باز  یرباز یشمش  ةکه جامع  دیبدان  و  ،کنیداز آن استقبال    طیب خاطر  گیرید، با ت میدس شمشیر به

 کند. یم
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