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قدرتمند و   اتک کیبه عنوان  فلش،  حرکت های تهاجمی این انیاست. در م یو تدافع یمختلف تهاجم  یمانورها دربرگیرندة یربازیشمش

مقاله، ما به    نیدر ابنابراین  .  است برجسته  بسیار    ،را به سرعت پوشش دهد   یتر   بلندتریقادر است مسافت  که    ،ع یسر  آسای  رعد و برق

  ی برا  یدفاع  یهاکیو تکن  کرد،  اجتناب  که باید از آنها  جیاشتباهات را  ،هدف  ةآن، منطق  حیصح  یاجرا   ةنحو  :میپردازیم  فلش  یهایدگیچیپ

 . دیآماده شو  ب ی مه  یرباز ی حرکت شمش  نیکامل ا  ل یپتانس  آشنایی با  یبرا حال  .  میکنیم   یرا بررس  ة حریفضد حملمقابله با  

 

 و نقص بیع یفلش ب  کی ی اجرایبدن برا کیتسلط بر مکان

قدرت، سرعت و تعادل است. بدون    دیتول  مبنای  هازانو عمقیبودن خم فلش موفق است.    کی  یمناسب بدن، قلب اجرا  زمیتسلط بر مکان

را    ةنیزم  تکنیکی  محکم  زیربنای  کی  د،یداشته باش  ادی. به  ابدی  یکاهش م   یحمله به طور قابل توجه  یانفجار و اثربخش  ،یاتی عنصر ح  نیا

 کند.  یفراهم م  به اوج رسیدن شما  یبرا 

  اپهدر    اما  ،نشود  دیتأک  زیاد  جنبه  نیممکن است بر ا  فلوره  در  که  یمهم است. در حال  اریبس  راست شدن دست و گسترش آن  ،فلشبا شروع  

شما   اتککند که    یم  نیکند و تضم  یم  یریجلوگ  ة حریفاز ضد حمل دهیکاملاً کش  دستبرخوردار است. شروع فلش با    ییبالا  تیاز اهم

 اندازد.   یشما را به خطر م  یمانور تهاجم  ییکارا  رایز  د،یزیخود بپره  عقب کشیدن دست  ة جمع کردن یا. از وسوساصابت کندهدف    به

عقب نگه داشته    دست عقب  به طوری که  ،کندحرکت  هدف  مورد نظر    ةیبه سمت ناح  شما باید  ییجلو  ة، شاناتکبا گسترش    ن،یعلاوه بر ا

مسافت مورد نظر را    عیپوشش سر  ،یدسترس  یسازنه یگسترش و به  نی. ادهد  شیافزا  خود  لیبه حداکثر پتانس  را  شما  یدسترس  تا  شود،

 .کندی م  ریغافلگ  ار  فانیو حر  لیتسه

  ،ی و گام بعد  یفشار انفجار  نیفلش است. ا  تیجلو و فرود آمدن در وضع  به  آن  حرکتعقب و    یپا  آوردنفلش شامل فشار    یانی پا  ةمرحل

کند   یم  تیدر طول مانور قدرت و حرکت شما را تقو  گارد نشسته  رعایت دهد.    یکند و شما را به سمت دشمن خود سوق م  یم  جادیشتاب ا

 کند.  یکمک م  اتک  یکل  تیو به موفق

 ساعد تا شانه ةی ناح: دقیق یری هدف گ

  ة یرا تا ناح  فیهدف معمولاً ساعد حر  ةیمهم است. ناح  اریبس  اتک  قیدق  تیفلش، هدا  طی شده در  ییبا توجه به سرعت و مسافت استثنا

 دهد.   یم  شیارزشمند افزا  ازیو کسب امت  ضربهزدن    یخاص، شانس شما را برا   ةمنطق  نیا  ی. تمرکز بر هدف خود بر رو ردیگ  یشانه در بر م
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سازد تا    یشما را قادر م  نهی به ة درک فاصلمهم است.    اریبس  نیفلش، تمر  یاجرا  حیصح  عملکرد  سنجیدنفاصله و    قیحس دق  جادیا  یبرا 

آمیز    موفق  کردن این حرکت مطلوبیت  شیآزمابا  و در فواصل مختلف   دیخود ادامه ده  یهامهارت   تی . به تقودی ضربه بزن  ییبا دقت و کارا

 .بسنجید  آن را

 

  ی مبتد انربازیاشتباهات شمش  برطرف کردن

زودهنگام    صیاجتناب از آن دارد. تشخ  یبرا  جیاز مشکلات را  یو آگاه  نیتمر  ،یبه فداکار   ازین  حرکت فلشتسلط بر    ،یگر یمانند هر مهارت د

را    جیرا  یاز خطاها   یبرخ  د ییایب  اکنون  اصلاح کند.  یشما را به طور موثرتر   کیکند و تکن  عیشما را تسر  شرفتیتواند پ  یاشتباهات م  نیا

 : میکن  ی بررس  شوند  یمرتکب م  انیکه مبتد

داشته    ادیکند. به    یآن را مختل م  لیپتانس  یبه طور قابل توجه  هازانو  قیعم  خم کردنعدم    :گارد نشستهگرفتن    دهیناد .1

از    دیتول  یروین  د،یباش حداکثر    یشود. خم نگه داشتن زانوها در طول مانور برا   یم  یناش  ی جمعها زانو  یاتیح  تیوضعشده 

 . دیقرار ده  تیدر اولو  حرکت  یاثربخش

خود را    ةشانهر دو  شود. در عوض،    یم  آن  و دقت  نهیبه  اجرایمانع    فلشدر طول    عقب  ةشان  جلو بودن  :عقب ة شانجلو بودن  .2

 . دیده  شیخود را افزا  تیو شانس موفق  دیکاهش ده  فیحر  خود را برای  هدف  سطح  ،قرار دهیدبه سمت هدف  در یک راستا  

.  درسانیم بیآسبه اتک ، به جلو بدن متمایل کردن بدون  دست راست کردن :متمایل کردن بدندست راست کردن بدون   .3

کند و حرکت    یم   عی را تسر  حرکت بدن  کردیکند، رو یم  منتقلکه مرکز ثقل شما را به سمت جلو   شما به جلو  بدنخم شدن  

 . دیده  شیخود را افزا  فلش  ییاراتا قدرت و ک  تمرین کنیدبدن را  تمایل  مناسب    زاویةکند.    یم  تیشما را تقو

  د ی خواهقرار  فلش    یو اثربخش  قیدق  یدر راه اجرا   یخود، به خوب کیتکن  مداوم  و متمرکز ماندن بر اصلاح  جیاشتباهات را نیبا اجتناب از ا

 .گرفت

 اپوزهو  ردکنکردن با  ش: فلیربازیشمش یدفاع یهاکیتاکت

و استفاده  کردن   اپوزه شفلیعنی فلش از آن استفاده کرد:  یدر هنگام اجرا توانیکه م میکن یبررسهم را  یدفاع یهاک یتاکت دییایب حال

 .ردکناز  

حرکت  استفاده از  شامل    کیتکن  نیاست. ا  اجرای فلش اپوزه،  همقابله با ضدحمل  یبرا   یدفاع  یاز راهبردها  یکی  : فلش اپوزه .1

بدن    یداخل  از قسمتکار    نیاست. انجام ا  با مقاومت تیغة خودی  حریف   ةغیت  گرفتن  برای   اجرای فلش  نیدر حمچ دست  
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، به مانور  اپوزه  . فلشضربة خود را به راحتی بزنید  می توانید  حال  عین  در  ، وکند  یمحافظت م  فیحر  ةشما در برابر ضد حمل

 کند.  یدشوارتر م  فیحر  یرا برا   گونه جاخالیهر  افتنیو    د،یافزا  یم  حالت تدافعی  شما  یتهاجم

از  فلش،    نیموثر در ح  یدفاع  یها  کیاز تکن  گرید  ی کی  :فلش با ردکن .2 حرکات    دربرگیرندة  ردکناست.    ردکناستفاده 

  سیکس مانند    یخاص  به اجرای دفاعشما    فیشما است. اگر حر  ةغیجهت ت  رییتغ  یو مچ دست براکوچک و کنترل شده انگشتان  

او،    یر یوگجل  یبرا   دیتوان  ی، متمایل دارد  )کونترسیکس(  ای  رهیدا مهم است که    اری. بسدیرا انجام ده  حرکت ردکناز دفاع 

اندازد. گنجاندن    ی دقت را به خطر م  دست  تر  حرکات بزرگ  رایز  ،شودفقط از انگشتان و مچ دست استفاده    و  ،باشند  ریزها   ردکن

 دهد.  یم  شیافزا  را  موفق  ضربة  کی  نو به ثمر رساند  فیحر  یها  دفاعدور زدن    یشانس شما را برا   خوددر فلش    ردکن

  اتککه    کنندی م  نیو تضم  کنندی فراهم م  ی باز  نیدر ح  فیحر  ی هاو مقابله با واکنش   ینیبش ی پ  یرا برا   ییابزارها  یتدافع  یهاکیتاکت  نیا

 . باشد  منیشما مؤثر و ا

 

جمع  مناسب بدن، از جمله    کیکند. تسلط بر مکان  یم  بیرا ترک  قدرت، سرعت و دقتقابل توجه است که    یرباز یشمش  کیتکن  کیفلش  

  ةیناح  - هدف واضح    کی  در نظر گرفتنمهم است. با    اریو نقص بس  بیع  یب  فلش  کی  یاجرا  یشانه، برا و    دستکشش  ،  هازانو  یقعم  کردن

با اجتناب    دی توان  ی. شما مدیده  شیافزا  ضربه زدن  یشانس خود را برا  دیتوان  یم  ح،ی صح  ةفاصل  در تشخیص  ییاو توان   -  فیحر  ةساعد تا شان

  را   یارزشمند   ازاتیو امت  دیغلبه کن  فیبر دفاع حر  ،ردکنو    اپوزهمانند حرکت    یدفاع  یها   یاستراتژ   بیو ترک  انیمبتد  جیاز اشتباهات را

 .دیکسب کن

  د ی و بگذار  دریابیدرا    قدرتمند  اتک  نیا یفلش شما هستند. ظرافت و چابک  کیاصلاح تکن  دیصبر و پشتکار کل  ن،یتمر  د،یداشته باش  ادیبه  

 شود.   لیشما تبد  یربازیقدرتمند در زرادخانه شمش  یبه سلاح  آن
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