
 ی ربازیدر شمش بهینهگرم کردن  تیاهم

 میآماده کن مسابقات ی چگونه بدن و ذهن خود را برا

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

27 /1 /1404 

کمک    بیو کاهش خطر آس  تیفعال  یبدن برا   یبه آماده ساز  را یاست ز  یرباز ی مسابقات شمش  یبرا   یاز آمادگ  یگرم کردن بخش مهم

افزا  انیبدن شما جر  د،یکن  یکه بدن خود را گرم م  یهنگامکند.   یم افزا  یدهد، که م  یم  شیخون به عضلات را  به    یدما   شیتواند 

و    یربازیشمش یورزش  یازهای ن یها برا  عضله  یتواند به آماده ساز یم نیکمک کند. ا یعضلان  یبرهای ف یری ها و بهبود انعطاف پذ چهیماه

 . کمک کند  نیز  بیکاهش خطر آس

 

  ی ها  تیفعال  ریطور که درگ  کمک کند. همان  یرباز یشمش  یبرا   بدن و ذهن  یآماده سازتواند به    ی م  زیگرم کردن بدن ن  ن،یعلاوه بر ا

  ی رباز یخاص و الزامات شمش  یحرکت  یالگوها   یبدن و ذهن خود را برا  د،یخاص هست  یو کشش ها  یکار مهارت  ا،یپو  یکشش ها  ، یسبک قلب

 کمک کند.  بیبه بهبود عملکرد شما و کاهش خطر آس  دتوان یکه م  دیکن  یآماده م

 یو ذهن  یتواند به ما در عملکرد بهتر جسم  یم  یرباز یکه گرم کردن بدن قبل از شمش  میمهم است که توجه داشته باش  بسیار  نیهمچن

ما   یعروق ی قلب ستمیس یبه آماده ساز نیآماده شوند و همچن فعالیت یکند تا برا ی به عضلات ما کمک م یکیزیکمک کند. گرم کردن ف

توجه خود را متمرکز    تا  تواند به شما کمک کند  یگرم کردن م  ،یکند. از نظر ذهن  یکمک م  یرباز ی شمش  ادواریو    پرتنش  تیماه  یبرا 

 . دیعملکرد را داشته باش  نیبهتر  دیتا بتوان  دیببر  نیرا از ب   یذهن  و هرگونه مزاحمت  دیکن

 د یده  شیسرعت خود را افزا

خون    انیدر طول مسابقات کمک کند. جر  ورزشکار  یسرعت، قدرت و عملکرد کل  ش یافزاتواند به    ی م  و صحیح  گرم کردن مناسب

افزا  نیح در  افتهیبهبود   به  کردن  م  یدما   شیگرم  کمک  اینکهــضم  ، کند  یعضله  بهبود چرخ  یم  ن  به  کوتاه  ةتواند  شدگی    کشش 

(stretch-shortening)ا  عیانقباض سر  یبرا   یعضلان  یبرهای ف  یی، که توانا تواند به    یم  فرایند  نیپس از کشش است، کمک کند. 

 تواند به بهبود سرعت شما کمک کند.  یخود م  ةکمک کند، که به نوب  یقدرت عضلان  شیافزا

کند، که    یکمک م  تیفعال  ی برا  یمرکز   یعصب  ستمیس  یبه آماده ساز   یحرکت  ینورون ها   کیسرعت شل  شی گرم کردن با افزا  ن،یعلاوه بر ا

 یو بخش کشش یمهارت تمرینات ا،یکمک کند. در طول کشش پو عیانجام حرکات سر یشما برا ییتواند به بهبود زمان واکنش و توانا یم

  ی الگوها   نیا  نی. تمردیکن  ن یتمر  زیرا ن  یربازیخاص شمش  یحرکت  یالگوها  ریپا و ساکار  ع،یسر  کاتحر   دی توان  یمشما  خاص گرم کردن،  
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سرعت و بهبود    شیو موثر آنها در طول مسابقه کمک کند، که به افزا  عیسر  یشما در اجرا   ییتواند به بهبود توانا  یقبل از مسابقه م  یحرکت

 شما کمک کند.  یعملکرد کل

.  دیکن  بیمناسب ترک  اتنیآن را با تمر   دیدهد. شما با  ینم  شیسرعت شما را افزا  ییکه گرم کردن به تنها  دی مهم توجه داشته باشبه این امر  

و   کیتکن  یرو  دیبا  یبهبود واقع  ةمشاهد  یعملکرد است، اما برا   نیانجام بهتر  یآماده کردن بدن و ذهن شما برا  یبرا  یگرم کردن راه

 .دیکن  هیمناسب خود را ته  ینیتمر  ةو برنام  دیخود مشورت کن  ی. با مربدیخود کار کن  یبدن  آمادگی

 

 است یخوب ضرور  یزمان بند

  ی خاص مسابقه بستگ  یازهایورزشکار و ن  شخص خود  از جمله  یبه عوامل مختلف  یرباز ی گرم کردن قبل از مسابقه شمش  یزمان مناسب برا

تواند    یگرم کردن خوب م  روتین  کیشود.    یم  هیگرم کردن قبل از شروع مسابقه توص  یبرا  یزمان کاف  در نظر گرفتنحال،    نیدارد. با ا

 طول بکشد.   قهیدق 30تا   20حدود 

  ی برا  یبه شما زمان کاف  نی. ادیشروع کن  مسابقه  آغازقبل از    قهی دق  45تا    30گرم کردن خود را حدود    نیبهتر است که روت  آل،ده یا  بطور

البته نباید دهد.    یم  ی ذهن  یخاص و آمادگ  یکشش ها  ،یکار مهارت  ا،یکشش پو  ،یعروق  ی قلب  تیگرم کردن مناسب، از جمله فعال  کیانجام  

  د یواکنش بدن خود را کنترل کن  ای  دیخود مشورت کن  یبا مرب  دیبا   نیمتفاوت باشد، بنابرا  گرانیکه بدن شما ممکن است با د  فراموش کنید

 .دیکن   میرا تنظ  خود  تا در صورت لزوم زمان گرم کردن

  ی گرم کردن خود را طور   ن یروت  دی . احتمالاً بابازی هایی که قرار است انجام دهید نیز مهم استمسابقات و تعداد    ةبرنام  در نظر گرفتن

بعد    یبرا   مسابقه. اگر  بازی داریدبار    نیچنددر آن روز  انجام شود، مخصوصاً اگر    به درستی  هابازی   نیب  یکاور یکه استراحت و ر  دیکن  میتنظ

  را   یو سپس قبل از مسابقه گرم کردن کامل تر  داشته باشید  یگرم کردن کوتاه تر یک  صبح    بهتر استشده است،    یزیاز ظهر برنامه ر

 . دیانجام ده

عضلات و کاهش    )رکاوری(  یابیبه باز  این کار  فراموش کرد.  بعد از مسابقهخنک کردن و حرکات کششی  مهم  همچنین نباید برنامة  

 .می کندکمک    کوفتگی آنهااحتمال  

 ی رباز ی شمش  ةگرم کردن قبل از مسابق ی به طور خلاصه، زمان مناسب برا

 دارد.  یخاص مسابقه بستگ  ی ازهایورزشکار و ن خود به 

 ریو واکنش بدن خود را ز  دیخود مشورت کن  یبا مرب  ،داشته باشیدگرم کردن مناسب    برنامة  ک یتا    دی بده  یبهتر است به خودتان زمان کاف

  ی در آماده شدن برا   ی. گرم کردن قبل از مسابقه گام مهمدیکن   میرا تنظ  مناسب خود  تا در صورت لزوم زمان گرم کردن  دیرینظر بگ

 کمک کند.   بیشما و کاهش خطر آس  عملکردتواند به بهبود    یاست و م یباز
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 :توجه کنیدقبل از مسابقه    مناسب  روتین گرم کردنمثال    کی  اکنون به

و ضربان    انیتا خون شما جر  دی، شروع کنپروانه پرش    ای  دنیدوسبک، مانند    یعروق  یقلب   تیفعال  کیبا انجام    : گرم کردن .1

 .کند  یکمک م  بیو کاهش خطر آس  تی فعال  یبدن برا  یبه آمادگ  کار  نی. اابدی  شیافزا  تانقلب

  ی سازآماده   ینوع کشش برا  نی. ادیانجام ده  ایپو  یکشش  ناتیتمر  قهیپس از گرم کردن قلب و عروق، چند دق  : ایکشش پو .2

و غیره    جلان  ،بازو  حرکات چرخشی،  پا  تاب دادنحرکات  مانند    ییهاشامل ورزش   تواندیخوب است و م   تیفعال  یبرا  عضلات

 . باشد

تمرین  تواند شامل    یم نیاست. ا  یرباز ی شمش  یمهارت ها  نیمرور و تمر یبرا  یقبل از مسابقه زمان خوب  :یمهارت  تمرینات .3

 .دی کرده ا  یزیخود برنامه ر  یبا مرب  قبلاً  باشد که  ییها  یو مرور استراتژ یاساس ی حرکت ها

شوند، مانند پاها،    یاستفاده م بیشتر یرباز یکه در شمش یعضلان یکشش گروه ها  یبرا قهیچند دق  :خاص یکششحرکات  .4

و شانه ها   نگیعضلات چهارسر ران، همستر یبرا ستای کشش اتواند شامل  یم نی. ادیو بالاتنه وقت بگذار ، کمری مرکز ةهست

 . باشد

  ی روز یخوب و پ  یرباز ی. خود را در حال شمشدیذهن خود کن  یرا صرف تمرکز بر تنفس و پاکساز  قه یچند دق  :یذهن  ی آمادگ .5

 .دیکن  مجسمدر مسابقه  

 طیو در شرا  دیخود را دار  یرباز یشمش  زاتیکه تمام تجه  دیحاصل کن  نانیاطم  ت،یدر نها : یربازیشمش  زاتیتجه  یبررس .6

 . پیست کم داشته باشید   یرو   یزی چ  نبایدقرار دارند. شما    یخوب

 

خود   حاتیو ترج ازهایبا ن هر نوع روتینی که دیتوان یمشما . بیشتر نیستمثال  کی روتین پیشنهادی بالانکته مهم است که  نیتوجه به ا

شما دارد    یبرا  یخاص  ةیتوص  او  ایآ  دینی تا بب  دیریخود تماس بگ  شمشیربازی   یاست که با مرب  این  خوب  ةدی. ادیکن  میتنظاست   هماهنگ

 . ریخ ای

احساس    حتی  و  دیعجله کن  نباید . شما  دیبده  یذهن  یگرم کردن، کشش و آمادگ  یبرا   یمهم است که به خودتان زمان کاف  بسیار  ن،یهمچن

 طول بکشد.   قهیدق 30تا   20حدود   دیگرم کردن خوب با  روتین  کی.  دیعجله کن
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