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و    شرفتیباور است که پ  نیشوم، ا  یبا آن مواجه م  یربازیشمش دیجد  یکه من هنگام کار با خانواده ها   یتصورات غلط  نیتر  جیاز را  یکی

برگرفته    یجوان اغلب با طرز فکر  ربازانیو شمش  ن یکند. والد  یم  ی رویپ  یلیتحص  یآمادگ  قوانینمشابه    ینیاز قوان  یورزش  های  توسعة مهارت

لحظه    فشردة  یآماده ساز   قیاز طر  دیتوان  یکه شما م  پیروی می کنند   دهیا  نیا  آنها از  –  ردازندپ  یم   نیخود به تمر  ةمدرس  اتیاز تجرب

 .دیبرس  تیبه موفق  یآخر 

 

هرگونه  و    یخیتارمطلب  فرمول،    نوع  ، هرة مصممامتحان بزرگ، با قهوه و اراد   کیشب قبل از    که  میا  در این موقعیت قرار گرفتههمه ما  

وارد آزمون  وقتی  د! صبح روز بعد  ده  یم  نتیجه  یز یبه طور شگفت انگاین روند  ،  اوقات  اغلب  . وذخیره سازی کنیمسرمان    ونرا در   یمفهوم

است که   یشده و واقع شی آزما یاستراتژ کی نی. ادیریگیم عالی هم  ةنمر یک یبه نوع شدهاطلاعات به خاطر سپرده  با آن انبوه د،یشویم

 .میخود به آن اعتماد کرده ا  یلیاز ما در طول دوران تحص  یاریبس

پروژه  یک    ضرب الاجلقبل از    یافسانه ا  یشب ها  طرح هایی که در آن  آن  ی . چه کسمینیب  ی الگو را م  نیا  زین  یحرفه ا  یایدر دن   یحت

را در   زیهمه چ  یبه نوعکه  ،  ة کاریانجام یک پروژآخر قبل از    ة ساعته در هفت  15  فشرده  کاری  ی؟ آن روزهارا فراموش می کندبزرگ  

انجام   تصورخارج از و   بطور غیر قابل شمارشکار را  نیخودم ا کهکنم  یاعتراف مدر اینجا صادقانه . یمکن یم راست و ریسلحظه   نیآخر

 داده ام. 

  یتست ها   یبرا   یاگر فشرده ساز  م؟یاعمال کن  یربازیشمش  یرا برا  کردیرو  نیهم  میتوانی : چرا نممیاست که تعجب کن  یعیطب  نیبنابرا

 ؟عملی نیستورزش    درد، چرا  افت  یم  گرکار  یکار   یو پروژه ها   یاضیر

اوقات    یکه گاه  ک،ینهفته است. برخلاف دانش آکادم  یربازیمانند شمش  دهیچیپ  یدر ورزش  ژهیبه و  ،یورزش   ةتوسع  یاساس  تیپاسخ در ماه

 یبه سادگ  و  ابندیی توسعه م  ی ندیفرآ  بصورت   ی ورزش  یهاییتواناو    یکیزیف  یها، مهارت شود  یادآور یموقتاً به خاطر سپرده و    توانیم

 کرد.   سازی ایجاد  فشرده  ایبا عجله    اآن ر  توانینم

  ی رها یمس  دی. مغز شما بادیری گ   یم  ادی  را  دیجد  یرباز یحرکت شمش  کی  انفرادیدرس    ک یکه در    یافتد وقت  یم  ی که چه اتفاق  دیریدر نظر بگ

  یحرکت  یبا الگوها   دی کنند و بدن شما با  جادیرا ا  یخاص  ة عضلانیحافظ  یالگوها   دیشما با  یها  چهی دهد، ماه  لیرا تشک  ید یجد  یعصب
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  کلاس خود ناتیتمر آن را در  دی. ابتدا بادیخود استفاده کن  یربازی در مسابقات شمش دیجد کیتکن نی ا ز ا دیسازگار شود. و سپس با  دیجد

در برابر    را  مهارت تازه آموخته شده  نیا  شما باید.  بکار ببرید  یواقع   بازی های آزاد  ودر بازی های کنترل شده    آنها را  سپس  ،اجرا کنید

  ، یتدافع  ،ی، تهاجمکند  ،بازیکنان سرعتی  ،هادق، کوتاه هاها، قدبلنددست   ها، راستدست   چپ  در برابر  –  بکار برید  یراحتبمختلف    فانیحر

  ، د یبا آنها متنفر هست  رویاروییکه کاملاً از    یو افراد   بازی کنیدها  آن   با  دیتوانی م  یکه به راحت  یافراد   در برابر   ،هاکنندها و عجله کشوقت 

هزاران    و  ة اولویت پایانیقیدق  طی زمان قانونی یا یک  ، دربازی  یانتها   ایدر وسط، ابتدا  ضربه ای،    15و    ضربه ای  5  بازی های  آن را در  دیبا

خطر    احساسکه    یزمانبویژه  ،  را نیز نباید فراموش کرد در رقابت    موجوداسترس    یاضافعنصر  ضمن اینکه  .  دیانجام دهمورد مرکب دیگر  

 .می کنیدنیز  

 

تا سرعت    دیخود را مجبور کن  یعصب  ستمیس  دیتوان  یدور زدن آن وجود ندارد. شما نم  یبرا  یراه  چیهو  برد    یزمان م  یکیولوژیب  ندیفرآ  نیا

 . دیکن  نیتمر  اضافی  روز چند ساعت  کیدر    گراحتی  دهد،    شیخود را افزا  یعیطب  یسازگار 

هیچ گاهی  احساس می کنند  ها    یکیالمپ  صد البته! برخی بازیکنان  جوان و  ربازانیشمش  هستیم که  است که ما اغلب شاهد  ل یدل  نیبه هم

  ی بخش ها   بلکه  ،ستندیشکست ن  ینشانه ها  نهای. اشده اند  یاز رکود ظاهر  ییدوره ها  دچار  ای  ،بست رسیدهن  ، به براه رو به جلو ندارند 

  ی جهش بعد  یبرا  یساز و آماده   هاه یساختن پا  ها،هارت م  تی، بدن و ذهن آنها در حال تثبییهازمان   چنینتوسعه هستند. در    ندیفرآ  یعیطب

زده   جانیکه ه  لیدل  نیفقط به ا  دیو چارچوب صرف نظر کن  ونیاز فونداس  دیتوان  ی شما نم  -خانه است    کیمانند ساختن    آن.  می باشد

 .دیکن  ات داخلی را شروعنیتزئ  ای  برسیدپشت بام  فاصله به  بلا  به  که  دیهست

عادت   یآن  تیو رضا  یفور  ج یپر سرعت ما که در آن به نتا  یایقابل درک است، به خصوص در دن   ندیفرآ  نیبه ا  دنیوسوسه سرعت بخش

را    ی انفرادیهادرس  ای  شرکت کنندفشرده   یآموزش  یاردوها   در تواندی فرزندشان م  ایکه آ  پرسندیاز من م نیاوقات والد  ی. گاهمیکرده ا

که به طور    یزمان  ، به خصوصمطمئناً   یاضاف  های  که آموزش  یحالعین  . در  "برسند"اند  که زودتر شروع کرده   ید تا به همسالانندو برابر کن

  یحت  شما  .ستین  شود  یکه با گذشت زمان انجام م  یو منسجم  دار یپا  ةتوسع  یبرا   ینیگزیجا  اما  باشد،  دیتواند مف  یم  ،دن شو  یمناسب معرف

زمان  فرآیند پیشرفت شما  همباز د،یشرکت کن یخصوص  یها کینیکلاس ها، کمپ ها و کلدر ، بگیریددرس  گرانیاز د  شتریاگر ده برابر ب

 برد!   یم

  ت یماه یدهد. وقت یرا ارائه م شگفت انگیزی یایمدت ممکن است در ابتدا خسته کننده به نظر برسد، اما در واقع مزا یطولان کردیرو نیا

 ما:  م،یریپذ   یرا م  یربازیشمش  ةتوسع  یجیتدر

 کند  یم  ی بانیپشت  ة ماشرفتیپ  یکه بعداً از مهارت ها  میسازمی    یتر  یقو   یها  هیپا .1
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 م یدهمی  را توسعه    خود  یکیتاکت  یو آگاه  قیدرک عم .2

 تا با رشد مهارت هماهنگ شود   میریگمی  در نظر    یو ذهن  یبلوغ جسم  یرا برا  یزمان .3

 م یدهمی  را کاهش    بیو آس  یخطر فرسودگ .4

 م یکنمی    جادی و کشف ا  یریادگیلذت    یبرا  ییفضا .5

آن به معنی ایجاد تغییر در سفر شمشیربازی  .  ستیفشرده ن  یمهارت ها در دوره ها  کسب  ای  انبریم  افتنی  یبه معنا  یرباز یدر شمش  تیموفق

 کند.  یاز رشد و توسعه کمک م  یتر  هر درس و هر مسابقه به روند بزرگ  ن،یهر تمر  نکهی، درک ابه مرور زمان

  ن ی. تمرثبات و صبر:  ستیآسان ن  شهیپاسخ ساده است، اگرچه هم  ؟وجود داردمهارت ها در ذهن    چپاندن این  یبرا  ینیگزیجا  آیا  نیبنابرا

آن به معنی حضور مرتب در جلسات روزانة  پراکنده دارد.    دیشد  ینسبت به انفجارها  یبهتر  جینتا  شهیمنظم و متمرکز در طول زمان هم

 است.   ندیفرآ  خود  بهو اعتماد    های حرکتی  ی دگیچیپ  یجیتدر  جاد یا  ه،یاصول اول  ی، کار بر روتمرین

 

  مدت کوتاه یا کمپ های یخصوص  انفرادی  یدرس هاتمرینات فشردة بیشتری مانند بزرگ،  یدادها ی اوقات لازم است قبل از رو یبله، گاه

بلکه    ست،ین  روزانه  مداوم  اتنیتمر  گزینیجا  نیا  البته.  یمل  یها  میت  اعضای  دهند، از جمله  یکار را انجام م  نیهمه ابله    –  داشته باشید

 . باید انجام شودعلاوه بر آن  

به    طول کشیده استها  سال کردن یک سیر تکاملی مداوم که    یط با    د،ینیبیم  یرباز یشمش  روی پیستکه    یهر قهرمان  د،یداشته باش  ادیبه  

 نتیجهسرانجام به    می توانید  یسال ها فداکاربا  تنها  و    –وجود ندارد    یربازیشبه در شمش  کی  یتیموفق  چیهبنابراین  است.    دهیآنجا رس

 . برسید

 ی جیتدر  ة. به روند توسعباز بپذیریدآغوش    با  را  شمشیربازی  یطولان  فراینداست:    نیا  نیو والد  ربازانیمن به شمش  امیپ  ،یمرب  کیبه عنوان  

  ، را  یربازیدر شمش  یکه تسلط واقع  دیداشته باش  اد یتر از همه، به    . و مهمدیریرا جشن بگ  ریکوچک در طول مس  یها  شرفتی. پکنید  اعتماد

 به دست آورد.   یبا گذشت زمان، صبر و فداکار   دیبابلکه باید    –کرد  کسب  عجله    با  وانت  ینم   دیگر،  ارزشمند  سایر کارهایمانند  

داشته    ادیبه    ،تان افتاد به جان    یامتحان  ةجلس  کیای    لحظه  نیآخر  های  آمادگیمانند    یرباز یشمش  ةتوسع  دیشد  ةبعد که وسوس  ةدفع

  ی به برتر دنیرس ریمس   در واقع   .دیرا پشت سر بگذار  آن  از امتحان  قبل   تمام شب  با بیدار ماندن در  دیتوانبکه    نیست  یآزمون  نی: ادیباش

 کند.  یارزشمند م  اریاست که آن را بس  یز یهمان چ  قاًیدق  نی، و اسرعت یماراتن است، نه دو کی  یربازیشمش 

Igor Chirashnya 
 


