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 ببرند شمشیربازیبهره را از  نیشتریتا ب 

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

29 /12 /1403 

  ربازان یکه شمش  میشاهد بوده ا  ر،یسودمند باشد. در چند سال اخ  اریو هم بس  اضطراب آورتواند هم    یم  یدر بزرگسال  یرباز یشروع شمش

و    یکیزیف  یک سرگرمیخود کرده اند. اغلب اوقات آنها فقط به دنبال    را از آن  ورزش خاص  نیا شده اند و اهوارد باشگاه    یادیبزرگسال ز

شروع    یمحل  مسابقة  کیبا    ابتدا شوند.  یم  یرقابت  یسرگرمیک  گرفتار    تی، سپس در نهااوقات فراغت خود را پُر کنندگردند تا    یجالب م

  ی ملرویدادهای در  یو گاه  استانیبه مسابقات  تیو در نها ،چقدر ارزشمند است تمرینیفشار افزایش که  شوندی سپس متوجه م شود،یم

 .ندکن  یم  شرکتنیز  

 

،  ببرند  شمشیربازیبهره را از    ن یشتریتا ب  برساند  دی بزرگسال جد  ربازانیبه شمش  فراوانی  کمک  زیر که می تواند  یضرور   ةنکتحال به چند  

 توجه کنید:

 د یکن فیتعر تانخود یرا برا تیموفق -1

  دارند،   قهرمانی  به کسب سکوهای مختلف  لیتما  انکه جوان  ییجوان متفاوت است. در جا  ربازانیشمش  با بزرگسال    ربازانی شمش  هدف گذاری

وجود    یدر بزرگسال  یرباز یشمش  ةمحرک  یرویدو ن  نیاز ا  ک ی  چ یباشند، هداشته  نیز  را    کیرفتن به المپ  یا یممکن است رو  ضمن اینکه

 ؟ میکن  فیبزرگسال تعر  ربازیشمش  کی  برایرا    تیموفقباید  . پس چگونه  ندارند

شما کمک    شرفتیبه پ  تا  دی کن  فیتعربرای خود  را    یاهداف  دیبا  د، ی لذت ببر یربازیاز شمش قصد داریداگر   رایاست، ز  یسوال واقع  یک  نیا

  رده بندی آیا به    د؟یدر مسابقات شرکت کن  تصمیم دارید  ای. آکنند  جادیا  درآن قدم گذاشته ایدکه    یری نسبت به مس  یو احساس مثبت  کنند

 ؟انتخاب شوید  شرکت در مسابقات قهرمانی کشورآیا دوست دارید برای    ؟فکر می کنید

سوال می توان    نیا  در  شهیهمیح آن  صحو پاسخ    "خوب خواهم شد؟  ربازیشمش  کیمن    یچه زمان"  :که  هستیم  مواجهسوال    نیا  با  ما اغلب

 "؟دیکن  فیخوب را چگونه تعر  ربازیشمش  کی"  :که  یافت،

مهم است. اهداف بلند مدت خود را به نقاط عطف    اریبس  شرفتتانیسنجش پ  نیماندن در ح  زهیباانگ  یبرا  یابیاهداف قابل دست  نییتع

دهد    یم  شیاعتماد به نفس شما را افزااین کار    رایز  د،یریجشن بگ  ری را در طول مس  ی. هر دستاورددی کن   میتقس  تیریتر و قابل مد کوچک

 کند.  یم   تیوورزش تق  یشما را برا   اقیو اشت
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آن را    بلکه  -  خود کفایت نکنیداحساس    تنها به  دیدهی که انجام م  یمعنادار مهم است. نسبت به کار  یخود به روش  شرفتیپ  یریگیپ

 . دی ابیب انجام کارتان  ةآن بر نحو  ریو تأث  یسازآماده   ةرا در نحو  ییالگوها  دیتوانی . مدینیبب  بلندمدت  آن را در چشم انداز  دی تا بتوان  دیکن  ادداشتی

.  د یها موفق شوواقعاً در آن   دی خواهیکه م  دیتمرکز کن  خاص  رویدادچند    یابتدا رو است که    نیا  مه ادید  زیادکه من    یعال  شنهادیپ  کی

  برای  صو مشخ قیدق اریبس  یز یچ ی. وقتدیریدو مسابقه در نظر بگیکی آن  یبرا  نیتمر کیفصل را به عنوان  گریمسابقات د ةسپس، هم

  و ساده  یافتنیدست  را    هدفتانضمن اینکه  داشت.    دیبه آن هدف خواه  دنیرس  یتلاش برا   یبرا   یبهتر  اری زمان بس  ،تعیین می کنیدخود  

 . در نظر بگیرید

  د یورزش لذت ببر  نیاز ا  نکهیا  یندارد. برا   یاشکال  هیچ  نیو ا  د،ینرس   قهرمانی  ممکن است هرگز به اوج  د،یشروع کن  یبزرگسال  نیاگر در سن

به  یفرصت عال یک د،یبزرگسال هست ربازیشمش ک یکه  حالا. دیباش مسابقات برترنفر  16 ای 8جزو  ستیلازم ن د،یببر یادیو از آن بهره ز

در   ی. اگر به روش خاصدیو سپس به دنبال آن برو   دیبه دست آور  یزیچه چ  این فراینداز    دیخواه  ی م  دیتا مشخص کن   ه ایدددست آور

 . پویا خواهید دیدفوق العاده  آن را    د،یفکر کن  این مسیرمورد  

  "خوب  ربازیشمش"  کی  دیخواه ی که م  دیی. اگر فقط بگودیکن  فی خودتان تعر  یآن را برا  نکهیوجود ندارد مگر ا  تیموفق  یبرا   یراه قطع  چیه

مجدداً  خود    تعیین شدة  به انتظارات  دیبا  ،رسیدیدفلات  روزی به  اگر    بنابراین.  دیکنی م  دیخودتان را ناام  ،"؟چگونه"  دییو هرگز نگو  دیباش

 . دوباره دستکاری کنیدرا    آنها  میتنظ  ةو نحو   بیاندازید  ینگاه

 

 د ی فلات را درک کنفرایند . 2

فلات  بزرگسال شاهد    ربازانی در شمش  د،یبه ورزش بازگشته باش  دوباره   و چه  دیورزش را شروع کرده باش  یبه تازگ  یبزرگسال  سنین  در  چه

در رشد خود    بالارو به    یمنحن  کی. بزرگسالان  میجوان هست  ربازانی نسبت به شمش  یشتریب  این وبلاگ مراجعه کنید(  762شمارة  )به اثر  

 صادق است.   ترها  با جوان  سهیافراد بزرگسال در مقا  تیهر فعال  یابر  دقیقاًکه    ست،ین  کودکان  ةدارند، اما به انداز

  شما در ورزش   یقبل  ةتجربو    یجسمان  یسطح آمادگشما،    منحصر به فرد  تیموقعبه    دیآور  یبه دست م  یرباز یکه در شمش  یشرفتیپ

  با   اساساً  جوانان  ورزش  – دهند، ندارند    یانجام م  کودکانرا که    یساعت  نیتمر  شرفتیبزرگسال همان پ  ربازانیدارد. بعلاوه، شمش  یبستگ

 است.   فاوتبزرگسالان مت  نتمری

  ، ی رباز ی، علاوه بر شمشزیرا شما  ،همراه است  یاد یرشد ز  بدونسال    طی چندین  شما  تمرینی  ةبرنام  که  شویدمی  متوجه  اوقات،    یگاه

 را کاهش دهد.   شما  پیشرفت  سرعت  دتوان  ید که میدار  یدر زندگ  یدیگر   ادیز  کارهای

 / دانشگاه   مدرسه •

 ی خانوادگ  یها   تیمسئول •
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 کار   •

 ی کیزیف  طیشرا •

 ی زندگ  گوناگون  یدادهایرو •

  گر ید  یزها یدر حال رقابت با انواع چبطور همزمان  دهند، بلکه    ی انجام ورزش اختصاص م یبزرگسال نه تنها وقت خود را برا  ربازانیشمش

تعادل  تا در چالش های زندگی  به ما کمک کند  رسانی  سوخت    باتواند    یم  آن  است که  این  یرباز یمهم شمش  مزایایاز    یکی.  نیز هستند

 گذارد.   یم  ریما تأث   یربازیشمش  شرفتیبر پ  زین  یگذارد، زندگ  یم  ریما تأث  یبر زندگ  یربازیطور که شمش  اما همان  .میکن  دایپ

استراحت    ایشما چگونه است؟ آ  اتقبل از مسابق   ة. برنامدیعوامل نگاه کن  ةبه هم  د،یکن  یرا تجربه م  فلات  کی  یرباز یاگر در رقابت شمش

و سپس در مسابقات آنقدر خوب    دیعمل کن  یعال  ناتیممکن است در تمر  د؟یکن  یم  دراتهیهبدن خود را    د،یخور  یخوب غذا م  د،یکن  یم

تا حد امکان به کل   بنابرین تلاش کنید  ؟نیست  یو خانوادگ  یتعهدات کار  لیدر مسابقات به دل  فتشریتفاوت در پ  نیا  ایآ  .دیعمل نکن

 . دینگاه کن  ریتصو

  و ،  برای تمرین  در باشگاه  امکان حضورشاندارند که    یدر زندگ  یگر ید  یزها یچ  بازیکنان  رایاست، ز  یما عاد   یبرا   یربازیفلات شمش  دنید

  ن ی ا  دیانجام ده  دیبا  هنگام برخورد با فلاتکه    ی کار  ن یاست که اول  لیدل  نیدهد. به هم  یکاهش مآنها را  تمرکز کامل    ییتوانا  نیهمچن

 .دیکن  یابی ارز  زندگی روی شمشیربازی را  گرید  هایزیچ  تاثیر  است که

 خودداری کنید خود با نوجوانان  ة سی. از مقا3

 . دنکن  یبزرگسال قطعاً در باشگاه و در مسابقات با نوجوانان رقابت م  ربازیشمش  کیساختار ورزش ما،    لیبه دل

مدت زمان    یکه برا  یبزرگسال  ربازانیکرده اند، از شمش  نیتمر  یمدت کوتاه  ینوجوان که فقط برا   ربازانیشمش  که  مینیب  یما اغلب م

 هم روی پیست و هم در زندگی  نسبت به شما دارد،  یکمتر  ةکه تجرب  یکنار آمدن با کسو  .  رندیگ  یم  یشیتلاش کرده اند، پ  یتر  یطولان

 . ستیآسان ن

 

وجود    ینسبت به بزرگسال  یشتر یب  یو سازگار  یر یانعطاف پذ  یجوان عنفوان  . در  دارندمختلف    یها طرزفکربزرگسال و نوجوان    ربازانیشمش

  ی برا   یشتر یباند ب  ی و پهنا  کنندی م  افتیدر  ترع یها را سرنوجوان مهارت   ربازانیاز روند رشد و بلوغ است. شمش  یعیطب  یبخش  نیدارد و ا

را   و رشد خود  تیموفق  دیکن  یبزرگسال، اگر سع  ربازیشمش  ک یهمراه است دارند. به عنوان    یربازیکه با آموزش شمش  یتمام اطلاعات  افتیدر

 شد.   دیخواه  دیناام  اریاحتمالاً بس  د،یبا نوجوانان بسنج

 ی ورزش ذهن کی کاملاً یرباز ی شده است. شمش م یتقس های مختلف  دههبه  مسابقات پیشکسوتان بر اساس سنکه  است لیدلبه همین 

بر    پا به سن گذاشتناست، اما    ازیامت  کی  از نظر سنی  تر شدن. بزرگمهم است به همان اندازه    هم   یان جسمآمادگی  در عین حال  است، اما  

  ربازان یعملکرد شما در برابر شمش  زانیم  بر مبنای  تانعملکرد  ارزیابی  اری. اگر معگذاردیم  ریتأث  یورزش  یهات یو سرعت ما در فعال  زانیم

 .جدیدی برای خواسته های تان تنظیم کنید  یابیارز  معیار   و  دیده  رییخود را تغ  یارها یمع  دیبابنابراین  ،  است  استوار  یرستانیدب

بهتر است به جای از دست  افتد(،   یاتفاق م یبزرگسال ربازیهر شمش یبرا  نی)و ا دیریگ یقرار م تحت فشارنوجوان  کیکه توسط  یهنگام

آن   دیکن  یو سع  دیکنمعطوف    خودتان. توجه خود را به رشد  دیکن  یو از استعداد او قدردان  دادن روحیه و تضعیف خود، عقب نشینی کنید
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شما مجبور    اما  دارد.جوان ترها  تر بودن    عیتر، سر  یبر قو   یادیز دیکه تاک  میکن   یم  یزندگ  ییای. ما در دندیقرار ده  مناسب  را در چارچوب

در احیای ورزش ما کمک  و    دیآور  یم  رو  ورزش  از اینکه بهو    ، بزرگسال ارزشمند هستند  ربازانی. شمشاز این اصل پیروی کنید  دیستین

 . دیستین  زیکه شما شگفت انگ  جوانان به این معنا نیست  ی برترو    است.  قابل ستایش  کنید می

  د، یریگ  یسرسخت قرار م  فیحر  یکدر مقابل    ی. وقتدیکن  استفاده  نیمبارزه و تمر  یآنها برا   ازباشگاه    اننوجوان  با  خود  ةسیمقا  یبه جا 

 . برای رشد خود بهره بگیریددر کنار آنها    نیبلکه از تمر  د،ینداشته باش  ییکرد. از آنها ابا  دیبه طور موثر رشد خواه  طبیعتاً

 کار کنید مناسب  یمربیک . با 4

  شرفت یپ  یخوباند و به و فراتر از آن شروع کرده  50،  40،  30،  20  یهاورزش را در دهه  نیکه ا  میدار  ی ربازانیاز شمش  یاد یز  یهاما داستان

از    ینقاط قوت ناش  یو در عوض رو  د،ننکیرفتار نم  با آنهاجوان    رباز یشمشیک  که مانند    کار کرده اند یانیبا مرب  شهیافراد هم  نیاند. اکرده 

 .دننکی تمرکز م  لیتحل تجزیه و و ک یتفکر استراتژسن مانند  

 

م  یربازیشمش  یمرب کار  او  با  ز  د،یکن  ی که  نحو  یادیتفاوت  ا  شرفتیپ  ةدر  که  کند.  یم  جادیشما  باشد  باید  کسی   کی  با  ی وقت  او 

و    ،خارج شوید   ثابت  سطح  یکتا از  به شما کمک کند    باید باشد که بتواند  یکس  !کندهای درستی به شما ب  هیتوص  بتواند  دیخور یمبر فلات

 است.   شتریب  درهم شکستنروزانه است که احتمال    ناتیبلکه در تمر  ست،ین  مسابقاتدر    یمرب  کیآزمون    ؟دهیدخود ادامه    شرفتیپ  به

شما مطابقت دارد.    یها  ییو توانا  تیکه با شخص  دیکن  دایپ  را  ید یجد  یحرکت  یبتواند به شما کمک کند تا سبک ها  دیشما با  یمرب

ها را به شما ارائه دهد که از    کیاز تکن  یبتواند مجموعه ا   دیشما با  یجوانان دارند و مرب  ربازانینسبت به شمش  یمتفاوتامکانات  بزرگسالان  

شما خواهد    تدثیر بسزائی روی،  ساختارشکنی و تفکر خلاقانه داردبه    لیمات  که  فرد با تجربهیک  کند. کار با    یبانیشما پشت  یفرد  شرفتیپ

 . گذاشت

  ی پیشکسوتان بالا و رقابت در مسابقات سطح بالا  های  کسب رتبه  یآرزو  در  به خصوص اگر  ،ارزش فراوانی داردمناسب    یمرب  کی  پیدا کردن

  نی، اما اگر چننداردهم  حوصله کار با بزرگسالان را    یهر مربضمن اینکه    ،را به جایی برسانند بزرگسال    رباز یشمش  کیتوانند    ی. همه نمدیدار

 . دقیقاً تو خال زده ایدبه شما بدهد،    دیدار  ازیکه بتواند آنچه را که ن  دیکن  دایپ  را  یا   یمرب

به ممکن را    یبانیپشت  نیتا بهتر  دیکن  دایپ  چند گروه مجازیرخ دهد.    یادیز  یها  روشطریق  تواند از    یم  خوب  یرونیب  دگاهید   کی  کسب

تا    دیکن  با دیگران ارتباط برقرار. در مسابقات  کنید  افتیدر  دیگر  بزرگسال  ربازانیاطلاعات را از شمش  نیبهتر  تلاش کنید تاو    شما بدهند

 . دیخود ادامه ده  شرفتیدر ورزش ما به پ  موجود  زیانگرفاقت شگفت   قیاست و از طر  د یمف  گرانید  یبرا   یز یچه چ  دیبفهم

 خود تنوع ببخشید  های  در بازی. 5

با شیوة  شما    بازی بازیکنان باشگاهکه    دیشو  یکه متوجه م  ی. زمانبازی های خود تنوغ بدهیدبه  بلکه    ،بازی نکنید افراد باشگاه خود    با  فقط

ندارد  همخوانی  شما  دیگر  ،  بازی  های  باشگاه  بازیکنان  با  کنیدبازی  امتحان  بهتررا  برا  نی.  ا  یراه  مسابقات کار    نیانجام  در    شرکت 

شما    نجایسال. ا  40  یبالا  پیشکسوتان   یدادها یرو  ای  دوستانه چندجانبهمانند مسابقات    د،ی است. در ابتدا به دنبال موارد آسان باش مختلف

راه    کی  آن  ضمن اینکه.  مناسبی به شما بدهند  قیمشاوره و تشو  دنتوان  یم  مناسب برخورد کنید کهبزرگسال    ربازانیبا شمش  می توانید 

 .تعطیلات نیز هستگذراندن    یسرگرم کننده برا 
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  یزند و راه ها  یشما جرقه م  تیخلاق  رایز   دیعبور کنهای احتمالی  از فلات    دیتوان  یم  د،یتا به مسابقات برو  دیآور  یبه خودتان فشار م  یوقت

  یپیشرفت سرعت ،دیخود را گسترش ده یبانیو گروه پشت یرباز ی شمش ةشبک ، وقتی. به علاوهدیکن یانجام کارها تجربه م  یرا برا یمختلف

 . شما را حیرت زده خواهد کرد  از این طریقی توانید به دست آورید  که

 

 ؟نیاز دارد تمرین ساعت 10،000 چیره دستی به .6

اما    ست،ین یعلمالبته این مطلب  .  زمان مورد نیاز استساعت  10،000برای تسلط بر یک مهارت جدید  که  دیا  دهیرا شن ادعا نیاحتمالاً ا

به چقدر    !(یرباز ی)مانند شمش  یسرگرم  وادارد که برای به اوج رسیدن در هر کار یا یکفکر    ما را به این  می تواند  است که  یعال  ایدة  کی

 . نیاز داریمزمان  

و در نتیجه  کلاس    5000  می شود  نیا  د،یگذرانی م  را  کلاس دو ساعته  کی  یا و هفته  دیمهارت داشته باش  یرباز یدر شمش  قصد داریداگر  

  تر   عی سر  دیخواه  یاگر م  بنابراین  .شود  یزمان م  این  باعث کاهش  شتریاست که وقت گذاشتن ب  یهی ! بددی وقت نیاز دارحدود ده سال    به

 . دیده  اصآن اختص   یرا برا   یشتریزمان ب  دیبا  د،ی بهتر شو

  کیبه    یبندیو پا  منظم  نیمتعهد شدن به تمر .  ستین  یقاعده مستثن  نیاز ا  زین  یرباز یاست و شمش  موفقیت  دیثبات در هر ورزش کل

 ةمجموع  کی  جادیا  یبرا  یفن  ناتیو تمر  یجسمان  یآمادگ  ی. اختصاص زمان برابه آن نیاز داریماست که    یزیثابت همان چ  ی نیتمر  ةبرنام

 . باشد  دیاست که با  یزی کامل، همان چ  یمهارت

به   تر   عیسر  تا  به شما کمک کند   می تواند  انفرادی  یو گذراندن کلاس ها  جنبی  ناتی، تمرمسابقات آزادشرکت در    شتر،یب  بازی های  انجام

  سبب   نیکنند، صرفاً به ا  یم   شرفتیاز بزرگسالان پ  تر  عیسر  یلیخ   یجوان گاه  ربازانیشمش  مینیب  یکه م  یلیاز دلا  یکی.  دیبرس  مراد دلتان

  انفرادی درس    ،به باشگاه می آیندبعد از مدرسه    شتریب  یا  ه در هفتدهند. آنها سه روز    یرا به ورزش اختصاص م  یشتر یب  عاتاست که آنها سا

 کنند.می  شرکت    یادیو در مسابقات ز  بازی آزاد می کنند، با دوستان خود  گیرندمی  

در مقایسه با شمشیربازان    شما  شرفتیپ  نیبنابرا  د،یندار  یرباز یانجام شمش  یبرا   آزادبزرگسال، شما به همان اندازه ساعات    کیبه عنوان  

 .معرضه می کنساعت به طور موثر    10،000  نیا  تنظیم  یدر مورد چگونگ  دهیچند ا  نجای. در انیاز دارد  شتریب  اریبس  جوان به زمان

مانند    زیچ  چ یزمان است. هجبران این    یراه برا  نیبهتر  انفرادی درس  د،یخود را بهبود ببخش  یرباز یشمشقصد دارید  واقعاً    اگر •

به شما آموزش دهد و  را    ییزهای چ  تواندی م  او.  دیبه شما کمک کند تا سطح خود را ارتقا ده  نمی تواند  یمرب  رو در رویتوجه  

 . شما خواهد شد  یباز  منجر به تحول در  کند که  تیکاملاً متفاوت و متمرکز هداشما را در یک چهارچوب  

تمرینات    یدارد تا برا   ازیدارد. بدن شما به زمان ن  تیاز بچه ها اهم   شتریب  حتیبزرگسالان به همان اندازه    یبرا  گرم کردنبرنامة   •

این بخش از  گرفتن  دهیکند. ناد یم یر یبدن از صدمات جلوگ خوب گرم کردن ضمن اینکه ،آماده شود پیش روی شمشیربازی

  جواب: همیشه.  "؟میرا انجام ده  یشحرکات کشباید  خوب چند بار  "خیلی ها از خود می پرسند:    را،یاست ز  زیوسوسه انگ  تمرین

  ات نیتمر  برای  جلسه  هرنظر گرفتن وقت مناسب در  در    ای  دیدن  بیبهتر است آستا دچار آسیب دیدگی نشوید. حال کدام    شهیهم

 گرم کردن؟
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سازند.   یرا م ربازانیشمشپایة هستند که  تمرینات زیربناییشما باشد. آنها  تمرینی از روند یبخش دیبا شهیهم پاتمرینات کار •

،  امر   نیشماست. ا  یها  کیمهارت ها و تکن  تیاز تقو  ی باشد، اما بخش مهم  کنواختیتواند    یمشابه م  یاگرچه ادامه دادن کارها

  ی شتریب  به زمانتر خود،  جوان   انیبا همتا  سهیدر مقا  تسلط شما بر مهارت ها  رایمهم است، ز  بسیاربزرگسالان،    یبرا   به ویژه

 . دارد نیاز

بهتر در  گرفتن  ف  نیقرار  شمش  یکیزیفرم  به  شا  یرباز یممکن  کمک  تمر  یانیشما  کرد.  خوب  نتروالیا   ناتیخواهد    ی برا   یمکمل 

  زا  یانرژ   یانفجارتمرینات  .  میمسابقه دار  کیکند که ما در    یم   دیرا تقل  )آله / هالت(  ستیا شروع/   ةهمان تجرب  رایاست، ز یربازیشمش

در    یپا  ناتیتمر  ای  زنی  هدف  ناتیخود در مورد تمر  یبا مرب  دیتوان  یم  نی. همچندیآن تمرکز کن  یرو  بایداست که    یزی چ  یهمراه با چابک

 .دیخود صحبت کن  یرباز ی بهبود شمش  یخانه برا 

است.   یذهن  ی باز  کیاست    یکیزیف  یباز  کیبه همان اندازه که    ی رباز یتسلط است. شمش  ةاز توسع  یبخش عمده ا  زین  یکیتفکر تاکت  رشیپذ

  ن یشدن فعالانه در ساعات تمر  ریو حملات خود را با درگ  دیکن   ینیب  شیرا پ  اوحرکات    د،یخود را بخوان  فیحر  نیت   که  دیریبگ  ادیشما باید  

تفکر    تیتقو  یها را برا   کیو تاکت  دیرا تماشا کن  مختلفی  یرباز یمسابقات شمش   د،یکن  بررسیربازان باتجربه را  ی شمشبازی  .  دیکن  راهبردی

 .د یکن  ل یو تحل  هیخود تجز  کیاستراتژ

 به اوج رسیدن باید به قلة آن  یکه برا  یمیکوه عظ  آن  با در نظر گرفتن  و  د،یکن  ینگاه م  یرباز یشمش  نیتمر  یطولان  واقعاً  ریبه مس  یوقت

 . را پله به پله بگذرانیم  ریمسآن است که این  ، معقول تر  کنیدصعود  

 

 که در حال پیشرفت هستید  دیری. بپذ7

 وجود ندارد.   در ورزش شرفتیپ  عدالتی در زمینة  چیه

که هرکس    دیریبگ  ادی  دیند. شما باافت  یجلوتر مبه صورت جهشی از شما  مهارت    ای  ردهاز نظر    بازیکنان  برخی  که  دینیب  یاوقات م  یگاه

 . ستا  یفرد   کاملاًآهسته، اما    و گاهی  عیسر  حرکت ما گاهی.  داردمنحصر به فرد خود    شرفتیپ

  ست یبدان معنا ن  نیاما ا  د،یفت یب  ریگ  یرباز یدر شمش  یدر سطح خاص  یو همچنان در بزرگسال  دیکن  نیسال ها با پشتکار تمر  دیتوان  یشما م

مکان خاص   نیشما را در ا در دسترس  یو فرصت ها یخاص زندگ یاست که فشارها ی معن نیبه ا بلکه. زیر سوال است شما  شرفتیکه پ

دهد، بلکه فقط شما را عقب   یشما را به جلو سوق نم د،یدار گرانیبا د سهیکه در مقا یتیاز حد از موقع شی . ناراحت شدن بداده استقرار 

 خواهد شد.   دگرگونی  می شود که منجر به  متفاوت  یا   هیزاوایجاد    باعث  نیدر تمر  مناسب  یانرژ  صرفاندازد.    یم

است   قرار گرفتن در وسط ممکن.  میستین  بد هم   اما  میستین  زیما فوق العاده شگفت انگ  -   قرار داریموسط  حد  در    یربازیاز ما در شمش  یاریبس

به این داشته اید که پر انرژی باشید و در هر کاری    عادتهمیشه  قابل درک است، به خصوص اگر    نیکننده باشد، و ا  دی از ما ناام  یبرخ  یبرا 

 :د یده  انجامدو کار را    دیکن  یسع  در این صورت  .دیداشته باش  یعال  عملکرد
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 دبسنجی  خودتان  با  را  خودتان •

 د کنی  نگاه  خود  طرف  دو  افراد  به •

  دیگران   رایز  ،قرار گیردشما    ی برا   مهم  اریمعیک  به عنوان  نمی تواند  واقعاً    یگریکس د  چی . هدیکن  یکه با او رقابت م  دیهست  یشما تنها کس

 شما دارند.   باکاملاً متفاوت    یتجربه ا

  شرفت یاز شما پ  ترع یسر  اریکه بس   دیکننگاه    یربازانیبه شمش  هم که  دی مطمئن شو  د،ینگاه کن  گرانیبه د  تصمیم گرفتیداگر    گر،یاز طرف د

  ن یبنابرا  د،یکن  یم  یاوقات احساس عدم هماهنگ  ی که گاه  دیستی . شما تنها نکنندیحرکت م  یکه با سرعت کمتر  ی و هم به کسان  کنندیم

 کند.  جادیا  یتواند تفاوت بزرگ  یم  گرانید  دنید

توان   نمی  د،یکنی نم  شرفتی پ  ردة خاص خوداما هرگز از    د،یبریم  یادی ها سود زو رقابت   ناتی. اگر از تمردیخود را درک کن  شرفتیپ  دیشما با

  آن  پس د،یکن ینم شرفتیرقابت پ  های کند اما لزوماً در عرصه ی شما را بهتر م روحیة یرباز ی. اگر شمشی نکرده ایدشرفتیپ گفت که هیچ

 . باشدشما    یزندگمی تواند یکی از فاکتورهای ارزشمند  همچنان  

 

 آماده کنند مدت و ارزشمند    یطولان  ةتجرب  کی  یبرا  اید خود راببزرگسال    ربازانی شمش

باشگاه    کیخشد. به  بو الهام ب  زهیتواند به شما انگ  یکند که م  یم   جادیا  یتیحما  ةشبک  کی،  زیابهم  ربازانیبا شمش  دوستانه  روابط  جادیا

تعامل داشته   نیو چه آفلا  نیچه به صورت آنلا  ربازانیشمش  ریو با سا   دیاردوها شرکت کن  ایها    کلاسدر    د،یوندیبپ  یمحل  یربازیشمش

 بخشد.  یشما را بهبود م   یرباز ی . احاطه کردن خود با افراد همفکر، سفر شمشدیباش

ها و شکست ها    یروز یاز پ  ،باز بپذیریدآغوش    باها را    بیمقصد. فراز و نش  کی، نه  سفر است  کی   یربازیشمش   د،یداشته باش  ادیبه  

کادر   استفاده از یکخود با    تی. مثبت نگه داشتن ذهندیلذت ببر خود یبزرگسال از روند خودساز  ربازیشمش کیو به عنوان  دیریبگ درس

 . دیکن  جادیورزش ا  نیمدت با ا  یطولان  ةرابط  کیکند تا    یبزرگسالان، به شما کمک م  حمایتگر  یگریمرب

  ی خود را برا   دیتوان  یهفت نکته، م  ن یاز ا  یرویو ارزشمند باشد. با پ  ز یانگ  جانیه  ةتجرب  کیتواند    یم  ی بزرگسال  در  یرباز یشروع سفر شمش

  شرفت یخود پ یدر مهارت ها  ،یری ادگیبه   لیثبات و تما ،یفداکار. با  دیخود ببر یرباز یبهره را از شمش نیشتریو ب دیآماده کن تیموفق

کشف    د،یآ  یبه وجود م  یربازیرا که با تسلط بر هنر شمش  خاصی  یداد و لذت  دیکرد، سبک منحصر به فرد خود را توسعه خواه  دیاهخو 

 کرد.   دیخواه

Igor Chirashnya 
 


