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   :دیکن  ن یبه طور منظم تمر .1

خود، مانند    یرباز یاز شمش  یخاص  یو بهبود جنبه ها  نیتمر  یرا برا  یشد. هر هفته زمان  دبهتر خواهبازی شما    ،بازی کنید  شتریهر چه ب

 . دیاختصاص ده،  اتک  ایحرکات پا   ی ها کیتکن

 :کار کنید  یبا مرب .2

  دن یکمک در رس  یبرا  یشخص  یو دستورالعمل ها   دیکن  ییبهبود را شناسا  یها  نهیتواند به شما کمک کند تا زم  یم  یربازیشمش  یمرب  کی

خود را به سطح    یتا مهارت ها   دیریرا در نظر بگ  یخصوص  یمرب  کی  کار با  ای  یرباز ی باشگاه شمش  کی به    وستنی . پدارائه ده  تانبه اهداف

 .ارتقاء دهید  یبالاتر

  :دیخود کار کن  یجسمان  یآمادگ  یرو .3

استقامت، قدرت  که    دیتمرکز کن  یناتیتمر  یمهم است. روبسیار  داشتن آمادگی بدنی خوب    نیورزش سخت است، بنابرا  کی  یربازیشمش

 . با وزنه  نیو تمر  دنیپر  دن،یبخشد، مانند دوبشما را بهبود    یو چابک

  :دیمناسب استفاده کن زاتیاز تجه .4

داشته    اریدر اخت  خوب  و دستکش  وست،  ه انداز  هب  یرباز یمناسب، از جمله ماسک شمش  یربازیشمش  زاتیکه تجه  دیحاصل کن  نانیاطم

 . دیکن  بازی  تر  منی تواند به شما کمک کند تا به طور موثرتر و ا  یم  تیفیباک  زاتی. تجهباشید

  :دیاموزیب  گرانیاز د .5

.  دیکنند توجه کن   یبا تجربه استفاده م  ربازانیکه شمش  ییها  یها و استراتژ   کیو به تکن  دیرا تماشا کن  مختلفی  یربازیمسابقات شمش 

 . دیخود بگنجان  یرباز یدر سبک شمش  دیگرفته ا  ادیآنچه را که    دیکن  یو سع  دیکن  یبردار   ادداشتی

 . دیشو  یبهتر  ربازیشمش  دیتوان  یم  شرفتیو پ  نیتمر  دادن به  نکات و ادامه  نیا  تیبا رعا
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