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  شود؟یآغاز م  دانیها قبل از ورود به مماه  مسابقاتدر   تیموفق فرایند چرا 

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

11 /3 /1404 

  یاز زندگ  یا در هر جنبه  باًیساده است که تقر   پند  کی  نیا  "!دیکنحفر  چاه خود را    ،شدنتشنه    از  قبل":  که  دیگوی م  یمیالمثل قدضرب  کی

پا به م  یا. لحظه شودی مربوط م  زین  یرقابت  یرباز یو قطعاً به شمش  کندیصدق م اساساً رقم    د،ی گذاریمسابقه م  دانیکه  سرنوشت شما 

 .دیاکه قبل از آن داشته  یها آمادگ بلکه توسط ماه   جه،ینت  ای، شانس  تقدیرنه توسط    البته  -  خوردیم

 

!« و  آله»  فرمان    نیب  دیتوانینمشما  .  دیده  شیخود را افزا  یجسمان  ی، آمادگهستیدسوم    گیر رانددر  یدر طول مسابقه، وقت   دیتوانی شما نم

  شما نمی تونید  در خطر است،  زیو همه چاست    ۱۴-۱۴  ة بازیجینتوقتی    .دیکن  جادیا  برای خودتان  یکیتاکت  ی، آگاهضربة بازی  نیاول

عطش    احساسقبل از    وقتها  یلیخ  دیبا  -  ستما   یکندن چاه استعار   -که مشابه  کارها    نیا  مام. تدیکن  جادیا  برای خود  یذهن  یریپذانعطاف 

 . فتدیاتفاق ب  ،مسابقات

ورزشکار با    یکما    ة. هممیکنند صادق باش  هیتک  یلحظه آخر   یبه آمادگ   ایبزنند    انبریم  کنندیم  یسع   ربازانیدر مورد آنچه شمش  دییایب

مسابقات  تحت فشار    تواندیکه چرا نم   پرسدی از خود م  اما در مسابقات  کندی م  نیتمر  یکه تمام فصل را به سخت  برخورد کرده ایم  یاستعداد

هنگام مواجهه با    در نتیجه و    کندیاجتناب م  زی که از مسابقات چالش برانگ  باشد  یفن  ربازیشمشیک  شاید او  داشته باشد.    یعملکرد خوب

  ی رباز یشمش"  او فکر می کند که   رایز  شودیغافل م  یجسمان  یکه از آمادگ  باشد  یادوارکننده یام  بازیکنشاید  .  خوردیناآشنا شکست م  فانیحر

 . شودی محو م  مسابقه ای از صحنة روزگار  و در لحظات حساس  "آمادگی جسمانیاست، نه    مرتبط  کیتکن  به

باشد. درک    بایها زآنها ممکن است در درس  کیرا دارند. تکن  تی موفق  یبرا   هیاول  ییاغلب توانا  ربازانیشمش  نیکه ا  نجاستیطنز ماجرا ا

،  می گیردحد خود قرار    نی در بالاتر  سکیر  یوقت  ابد،ییم  شیفشار رقابت افزا  یباشد. اما وقت  دهیچیپ   یآنها ممکن است در تئور   یکیتاکت

 .شود ی خشک مشان  چاه    -خود دارند    یرا به آمادگ  ازین  نیشتریآنها ب  یوقت

 سراب رقابت 

شما را احاطه کرده    جانیو ه  یکه انرژ  یدر حال  د،یاستادهیدر محل مسابقه ا  ی. وقتکندی م  جادیا  در بازیکن  توهم قدرتمند  کیروز مسابقه  

  ی آنها فور  ةهم  - یذهن ینبردها  ،یکیتاکت ماتی، تنظثبت شده امتیازهای. افتدیاتفاق م یدر زمان واقع زیهمه چ دیکنی است، احساس م

 سراب است.   کی  نیادر واقع    ما. ارسندی و در لحظه به نظر م
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در لحظه شکل نگرفته   شدهی بندکاملاً زمان  ةاست. آن حمل  یسازها آماده سال  یحت ایها اوج ماه  د،یکه شما در واقع شاهد آن هست یز یچ

از    جزئیبلکه    ،نیست  یدرخشان  ی پردازبداههیک    ،یکیتاکت  میشده است. آن تنظ  نیتمر  اتنیهزاران بار در تمر  که  است  حرکتیبلکه    ،است 

  ق یبلکه از طر ، است امدهیبه دست ن چیاز ه یذهن ی ریپذبوده است. آن انعطاف شما  شماری ب بازی هایاز   یا موجود در مجموعه  یهانهیگز

 شده است.   جادیفشار اپر  یهات یموقع  تیریمد  یآگاهانه برا  نیتمر

بوده، و    نیترکامل   اشی است، آمادگ  از همه  ترق یاست که چاهش عم  یرقابت زاده شده« معمولاً کس  ی»برا   رسدی که به نظر م  یربازیشمش

 زمان ممکن به ثمر نشسته است.   نیتربالاخره در حساس   شزرق و برقیها کار بماه 

فشرده کردن همه    یتلاش برا:  شودی م  مسابقه ای  یاشتباهات در آمادگ  نیترجیاز را  یکیمنجر به    یبندتصور غلط در مورد زمان   نیا

ناگهان چند    نی. والددهندیم   شیافزا  واروانهیرا د  نیمسابقه بزرگ، شدت تمر  کیهفته قبل از    کی  ربازان ی . شمشلحظه  نیدر آخر  زیچ

را فقط    یکیتاکت  یکردهایها روماه   کنندیم  یسع  ربازانی. شمشکنندی م  دیتأک  یکیبر اصلاحات تکن  ،کشوری  ابقاتبه مس   متیروز قبل از عز

 جذب کنند.  یینها  ةدر طول مرحل

که در آن زمان    ییهاتوسط انتخاب  شیها پماه   د،یکنی که اکنون در آن شرکت م  ی: رقابتردیگی م  دهی را ناد  یاساس  قتیحق  یک  نهایا  ةهم

 باشد.   بوده  نهیقبل، به  جلسات  ةاگر همبه ویژه    د،یاهفته انجام داده   نیکه ا  یشده است، نه توسط کار  نییتع  دیاانجام داده 

 

 ی ک یزیف  نایبن

حس    تانیدر پاها  حذفی  یان یپاة  در طول مسابق  که  یاحساس سوزش  همان.  یجسمان  یآمادگ  -   می جنبه شروع کن  نیتربا واضح  دییایب

  ت یتقو  یخود را به خوب  یجسمان  یها قبل آمادگاست که ماه   یربازی شمش  نیتفاوت ب  آن نمایانگر  –  ستین  یخستگ  نشانة  فقط  آن؟  کنید می

 برساند.   تیقاو را به موف  کیبوده تنها تکن  دواریکه ام  یکرده و کس

است که هر   یو اساس هیپا آن - دنانجام ده یربازیشمش نیکه در کنار تمر ستین یز یچ یجسمان یکه آمادگ  دانندینخبه م ربازانیشمش

که امکان    است  ی ثباتآن  .  شودیدر فاصله، چه در حمله و چه در دفاع م  یبرتر  جادیپا باعث ا  ی. حرکت انفجارسازدیرا ممکن م  یگرید  زیچ

ی های  ایتوان گریکه د یشما را در زمان یکیتاکت  یکه آگاهاست  یاستقامتآن . کندیفراهم م یخستگ  طیدر شرا ار یک ضربه قیکنترل دق

 . شوند یدر روز مسابقه ظاهر نم  ییموارد به طور جادو  نیاز ا  کی  چی. هداردینگه م  زیت  کنند،یشروع به محو شدن م  شما

پا است.    ای  یعروق  ی قلب  یفراتر از آمادگ  یرباز یدر شمش  یجسمان  یآمادگ پا  تخصصی کار  ناتیتمر  شماریب  یهاشامل ساعت   آنقدرت 

  ی. آمادگکندی شما را تحت فشار مانند سنگ محکم م  ستادنیکه حالت ا  یتعادل  ناتی. تمرکندیرا خودکار م  یحرکت  یکه الگوها   شودیم

  دهدی که به شما امکان م  ی. استقامت کندی روز کامل مسابقه آماده م  کیاسترس مکرر    مقابله با  یشما را برا   سلحم  دستکه    یخاص  یجسمان

و ثبات   کندی م  یریجلوگ  ی دگیدب یاز آسکه    یر یپذ. کار انعطاف دیحفظ کن  بازی های حذفی  هایسطح بالا را در طول راند   یربازیشمش

 .کندیحفظ م  یخستگ  نیرا در ح  کیتکن
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است. در عمل،    یکیتاکت  ماتیتصم  ریاست که ذهن شما درگ  یعملکرد در زمان   نیبهتر  یدادن بدن شما برا  نیتمر  آن شاملتر،  از همه مهم

  شه یر  در وجود شما  قیآنقدر عم  دی با  یکیزیف  یهامهارت   نیمسابقه، ا. در  ضربهکنترل    ای  دیحرکات پا تمرکز کن  یرو یا  کاملاً    دیتوانی مشما  

داور    قضاوتبا    یو سازگار  ی ر یازگیامت  یهات یموقع  تیریمد  ف،یحر   یدر حال پردازش الگوها  تاناریکه ذهن هوش  یحالدوانده باشند که در  

 عمل کنند.بطور صحیح  است، کاملاً  

 

 نقصیدرس ب کی: فراتر از یتسلط فن

که تحت فشار   یکیو تکن دهدی ها جواب مکه در کلاس یکیتکن نیب یقیخاص خود را دارد. تفاوت عم یبند زمان یهاچالش  یفن یآمادگ

  تان شما با پاسخ مورد انتظار ف یحر ی، وقتمی باشدشده کاملاً روان کنترل  نیتمر کیکه در   ییبایز ةوجود دارد. حمل  آورد،یرقابت دوام م

 کاملاً از هم بپاشد.ممکن است  کند،  ینم  یهمکار 

  نده یفزا  زیچالش برانگ  طیدر شرا  کیآن تکن  فشار  شی آزمابلکه شامل    ک،یتکن  ةنه تنها شامل توسع  دیبا  نیاست که تمر  ل یدل  نیبه هم

 تم یبرهم زدن ر  یبرا   فینامناسب و تلاش فعال حر  یبندزمان   ،یدیناام  ،یشما در مواقع خستگ  یحرکات اصل  نیتمر  یبه معنا  نیباشد. ا  زین

 شماست. بازی  

حمله دارد،    یراه برا   کیکه فقط    یربازیاست. شمش  واحد  یکیهدف تاکت   ک یمتعدد به سمت    یرها یتوسعه مس   یبه معنا  نیهمچن

  ی که وقت است یکرده است، کس جادیا  گزینة مختلف برای خود ن یکه چند بازیکنی اما .خوردی شود، به مشکل برم یخنث  کردیآن رو یوقت

را    حرکات خود  لیتکم  یبرا   نیگزیجا  یکردها یکه رو  یاست، کس  هکرد  نیتمراز قبل  را    یر یپذقیتطب  خورد،ی شکست م  اشه یطرح اول

 . مختلف خود استفاده می کند  یهانهیگز از    ابد،یی م  شیفشار رقابت افزا  یوقت  ربازیآن شمش  -است    دهیآموزش د

 ة دفع حمل  د،یسرحال هست یباشد. ممکن است وقت  نیز   یخستگ  طی ها در شراحفظ مهارت شامل کار جذاب    دیبا  نیهمچن یفن  یآمادگ

  قیروز دق  یشما ممکن است در ابتدا  گیریازیکنترل امت  افتد؟یم   یچه اتفاق  یاضربه   ۱۵  یمتوال  بازیباشد، اما بعد از پنج    نقصی شما ب

 د؟یو تمرکزتان متزلزل است، حفظ کن  دیخسته هست  اریبس  یآن را وقت  دیتوانی م  ایباشد، اما آ

. کنندی آنها م  نیها صرف تمراند، ماه فرا گرفته  "یبه خوب"را    هیاصول اول  نکهیپس از ا  یحت  ،یجد   ربازانیاست که شمش  لیدل  نیبه هم

در مسابقه با آن  بازیکن  که ممکن است    یطیدر هر شرا  مورد نظر  کیاست که تکن  نیبلکه مسئله ا  -  ستین  کیتکن  فقط  یریادگی  ةمسئل

 . باشد  ضدگلولهمواجه شود،  
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 متفکر  ربازیشمش آستانة : یک یهوش تاکت

با   یسازگار  فان،یخواندن حر  ییتوانا - یکی تاکت  ی آگاهنباشد.   یاتی ح یکیتاکت یآمادگ  ةجا اصل »چاه خودت را بکن« به انداز چیه دیشا

آگاهانه    نیها تمرماه  ة جینت  آن .  در طول مسابقه توسعه داد  توانینمرا    هیاز ثان  یدر کسر  کیاستراتژ  یهایریگمیآنها و تصم  یالگوها 

 شماست.   یکیو گسترش واژگان تاکت  میتنظ  ل،یو تحل  هیزتج  یبرا 

  بازیکن . شودی م زی ن فانیانواع مختلف حر جیرا حاتیخودتان، بلکه شامل درک الگوها و ترج یرباز یشمش ةنه تنها شامل مطالع یآمادگ نیا

که    یکیتاکت  بازیکن سوپر.  ماندی اشتباهات شما م  مترصد  با کمپ زدن  که  یضد دفاعبازیکن  است.    یمتک   ادیز  اری که به سرعت بس  یتهاجم

 دارد.  یمتفاوت  یذهن  یهامتفاوت و مدل   یبندمتفاوت، زمان   یکردها یبه رو  ازین  از این مهارت ها  . هر نوعگذاردی م  یاده یچیپ  یهاتله

در اواسط مسابقه،    راتییتغ  جادیا  یشما برا  ییتوانا  ةشامل توسع  یآمادگ  نیاست. ا  فیفراتر از شناخت انواع حر  یزیچ  یکیتاکت  یاما آمادگ

  ی ر یادگی  ،یاساس  کیاستراتژ  یخطا  کیشکست موقت و    کی  ن یتفاوت ب  صیتشخ  ،بی نتیجه  یباز  ةبرنام  کیدرک زمان کنار گذاشتن  

 . شودیشما بر اساس آن م  یر یپذسک یر  زانیم میمسابقه و تنظ  کی  انیخواندن جر

 ل یو تحل  هیتجز  د،یتا فکر کن  دیشما زمان دار  ن،یاست. در تمر  تحت فشار   ی کیتاکت  ی ریگم یتصم  نی تمر  یبه معنا  آنتر،  از همه مهم

تا اتفاقات را پردازش    دیفرصت دار  ه یثانفقط چند  ،  ضربههر    نی . در مسابقه، بدی بگذار  انیخود در م  ی موجود را با مرب  یهانهیو گز  د،یکن

آگاهانه    نیتمر  قیاز طر  دیاست که با  یمهارت  ،یکیتاکت  عینوع پردازش سر  نی. ادیانجام ده  یبعد چه کار  ةکه در مرحل  دیریم بگیو تصم  دیکن

 . دی باش  دواریدر لحظه به آن ام  نکهینه ا  ابد،یتوسعه  

 

 یی نها ةکنندتفکیک : یذهن  یآورتاب 

در خطر است، چگونه    زیهمه چ  یوقت  کندیم  نییکه تع  یروان  ی آمادگ  ، یعنیاست  یچاه ذهن  د،یحفر کن  دیتوانیکه م  یچاه  نیترق یعم

 است.   جنبه  نیتری نامرئ  اوقات آن  اغلب  رایباشد، ز  یرقابت  یآمادگ  ةجنب  نیترشده ممکن است سوءتفاهم  نی. ادیدهواکنش نشان  

معنا  یذهن  یآمادگ به  ماندن    یفقط  ن  ایآرام  نفس  به  اعتماد  ا  -  ستیحفظ  که  معنا  اصول  نیهرچند  به  بلکه    ةتوسع  یمهم هستند. 

بر آن مسلط    دیرکه انتظار دا  یادر مسابقه  یبه همراه دارد. وقت  مسابقهاست که    یر یناپذاجتناب   یهاچالش   تیری مد  یبرا  ییهاستمیس

 وقتی بعد  د؟یدهواکنش نشان    باید  چگونه  دهد،یم  رییتغبا داوری خود  را    یداور روند باز   یوقت  د؟یکنب  بایدچه    ،می افتیدعقب    ۲-۸  د،یباش

  ن یآخر  وقتی  د؟یریگب  دهیناداین امر را    فشار روحی  باید  که نوک سلاح شما از کار افتاده است، چگونه  دیشوی متوجه م  فیحر  ةدو ضرب  از
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  د یروبرو شو  تری قو  اریبس  یف یخود با حر  بازی حذفی  نیدر اول  دیو اکنون با   مقرماتی )پول( شدیدمرحلة    لیست رده بندی  ودکنندةعص  نفر

 د؟ییآبی فشار کناراین  با    باید  چگونه  د،یضربه فاصله دار  کیخود تنها    ةجینت  نیتر  بزرگ  کسب  تا  یوقت  ؟روبرو شوید  تیواقع  نیا  باید با  چگونه 

آگاهانه، خودکار    یذهن  نیها تمرماه   قیشوند، اصلاح شوند و از طر  نیتمر  دیها باکرد. آن   جادیدر لحظه بداهه ا  توانیها را نمواکنش   نیا

را    زیبرانگچالش   یهات یکه چگونه موقع  دیکنیم  نیتمر  یکه شما از نظر ذهن  ییجا  د،باش ی م  و تصویرسازیتجسم  شامل کار    آنشوند.  

  نه یبه  یبه حالت رقابت  ،یخارج  طیصرف نظر از شرا  کندی که به شما کمک م  شودیقبل از اجرا م  یهاروتین    جادیاشامل    آن.  دیکن  تیریمد

  جاد یا  یاکنندهفشار فلج  محورجهیکه تفکر نت  یطیاست که شما را در شرا  ندیطرز فکر متمرکز بر فرآ  ینوع  جادیشامل ا  آن.  دیخود برس

 .ابدیی و مسابقات توسعه م  نیها تمرساعت   قیطرز فکر از طر  نیا  ته. و البداردی نگه م  داریپا  کند،یم

  د ی روبرو خواه  ینکته که با سخت  نیاست. درک ا  یرقابت  ةدر مورد تجرب  نانهیبانتظارات واقع   جادیا  یبه معنا  نیهمچن  یذهن  یآمادگ

نخواهد بود.    یکاف  دیخواهیکه م  یا جهینت  یتلاش شما برا  نیروزها بهتر   یبرخ  نکهینخواهد رفت، و ا  شی طبق برنامه پ  زیشد، همه چ

  نه به عنوان   دهد،ی پاسخ م  یعاد   یرقابت  ندیاز فرآ  یآماده شده است، به آنها به عنوان بخش  هات یواقع  نیا  یبرا   یذهنکه از نظر    یربازیشمش

 . رانگریو  ی ریغافلگ  یک

 

 چالش ادغام

  ی رقابت  طیادغام آنها در شرا  یریادگیبلکه    ست،ین  -  یو ذهن  یکیتاکت  ،یفن  ،یجسم  -  بصورت منفرد  اجزا  نیا  ةفقط توسع  یآمادگ  یهنر واقع

،  بی عیب و نقص  یاز نظر فن ،آماده ی. آنها ممکن است از نظر بدنچالش دارند   شدهآماده   خوب ربازانی از شمش  یاری که بس نجاستیاست. ا

در زمانی که تحت فشار هستند بتوانند بطور همزمان به همة این   باید تلاش کنند تا  باشند، اما  یقو  ینظر ذهن  ازآگاه و    یکیاز نظر تاکت

 .پیدا کنند  یدسترسمنابع  

است که   ینیجلسات تمر  یساختارده   یبه معنا  آنشود.    نیتمر  ز، یبرانگچالش   ندهیبه طور فزا  یِنیتمر  یوها یسنار  قیاز طر  دیادغام با  نیا

خاص رقابت    یاست که فشارها  ینیتمر  یهاتیموقع  جادیا  یبه معنا  آندارند.    ازین  یو ذهن  یکیتاکت  ،یفن   ،یکیزیف  یبه طور همزمان به برتر 

 . کندیم  یساز هیرا شب  -  مربیان  یابیو ارز  گرانتماشا   حضور  در  ی حرکاتاجرا   ،یمخاطرات عاطف  ،ی، فشار زمانیخستگ  -

  مسابقة  کیآخر قبل از    یهاآن را در هفته  دیتوانی. شما نمبردیادغام زمان م   ندیفرآ  نیاست که ا  نی درک ا  یبه معنا  نیتر، ااز همه مهم

شما را در انجام مؤثر    یهاییسطح توانا  یها کار مداوم ساخته شود که به آرامماه  قیو از طر  جیبه تدر  دیبا  ندیفرآ  نی. ادیبزرگ توسعه ده

 . باشد  ییفشرده نها  نیتمر  کی  تنها به عنوان  کشوری بایدقبل از مسابقات    یو اردوها  ،بردیبالا م  رهاکا
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 ی بندزمان قتیحق

سقف عملکرد شما    د،یرسیکه به محل مسابقه م   یآن مشکل دارند: زمان  رشیپذ  یبرا   نیو والد  ربازانی از شمش  یار یاست که بس  یز یچ  نیا

  ی آمادگ   تواندیمطمئناً م  که  د یبه آن سقف نرس  یکیاشتباهات تاکت  ای  یاضطراب، بدشانست با توجه به   از قبل مشخص شده است. ممکن اس 

من شانس را که   نجا،ی)در ا  دیاراده در روز مسابقه از آن فراتر برو  ایتلاش    قیاز طر  تنها  دیتوانیشما نم  اماکند.    فیتضع  زیرا نشما    یعال

  دار یپا  یاستراتژ   کی  نیا  زیرا.  رمیگی م  دهی ناد  د،یرقابت بزرگ برنده شو  کیآن در    لیبه دل  دیتوانیدارد و م  خاص خود را  گاهیمطمئناً جا

 (. ستین

شما    ی ذهن  یشما، آمادگ  یکیتاکت  یهای ادآوریگرم کردن شما،    ةاست. برنام  یمعنیروز مسابقه ب  یسازکه آماده   ستین   یمعن   نیبه ا  نیا

شوند که    یآمادگ  آن  نیگزیجا  توانندیمهم هستند. اما آنها نم  اریبس  دیاکه قبلاً انجام داده   یبه آمادگ  یدسترس   یبرا  نهایا  ةهم  - ها  راند   نیب

 قبل انجام نشده است.   هاماه 

اصلاح    ی برا  چندین ماهه  تلاش   دررا که    یآور سرسام   منفی  یانرژ   آن.  شما خواهد بود  بخشییدر واقع رها  یبندزمان   قتیحق  نیدرک ا

: کار  کندیکار تمرکز را به آنچه واقعاً مهم است معطوف م  نی. ابردی م  نیاز ب  شود،یم  یقبل از مسابقه ناش  یانیپا  یدر روزها  یناکاف  یآمادگ

 . نیتمر  های  جلسه  یک از  هر  در  ،خود  یرقابت  یهاه یپا  ساختنِ  نظیر برایی مداوم و ب

.  رندیپذی روند کار را م  ج،یدنبال کردن نتا  یهستند که به جا  یکسان   ربازانیشمش  نیترکه چرا موفق   دهدی موضوع نشان م  نیا  نیهمچن

  ی سنگ بنا   روز،یمانده است، و رقابت بد د  یها از آن باقاست که هنوز ماه  یدر مسابقات  یگذار هیامروز، سرما  ینیتمر  ةکه جلس  دانندیها مآن

  دانندیکه م لیدل نیکه امروز تشنه هستند، بلکه به ا لیدل نینه به ا کنند،یها چاه خود را حفر مهاست. آنبلندمدت آن  انیبن در یگرید

 آماده باشند.   خواهندی م  رسد،ی فرا م  روز موعود  یاست و وقت  ریناپذاجتناب  یرقابت  یتشنگ

 

 ازیتعهد مورد ن

امروز    های  انتخاب  یبه معنا  آناست.    یرباز ی شمش  ةتوسع  فرایندتفکر شما در    ةدر نحو   یاساس  رییتغ  کی  ازمندین  ،یبه آمادگ  کردیرو  نیا

  آن راحت است.    یانبرها یمداوم بر م  یدادن به آمادگ  تیاولو  یبه معنا  آن.  باشدداشت،    دیخواه  ازیبعد ن  یهاماه   در  بر اساس آنچهشما باید  

 . باشدیم  ستند،یقابل مشاهده ن  یفور  ج یکه نتا  یزمان  یحت  کاراعتماد به روند    یبه معنا

. کارِ  یو فداکار  یبلکه از نظر زمان، انرژ   ،ینه فقط از نظر مال  -است    نهیرقابت پرهز  یبرا  یواقع  یکه آمادگ  نیا  رشیپذ  یبه معنا  نیهمچن

تلاش امروز و    نیکه ارتباط ب  یوقت د،یانجام ده یگریکار د  دیدهی م  حیترج  یوقت  د،یکه خسته هست افتدیاتفاق م یکندنِ چاه اغلب زمان

خود عمل    لیرا که دائماً با تمام پتانس  یربازانیاست که شمش  یز یهمان چ  قاًیدق  نیاما ا  .رسدی به نظر م  یدور و در حد تئور  ةندیآ  ابترق
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  یی نها  یتجلکه رقابت صرفاً    دانندی. گروه اول مکندیم  زیمتما  مانند،یم  دیخود ناام  یرقابت  ج یاز نتا  شهیهم  یکه برا  یاز کسان  کنندیم

 . است آنها    یآمادگ  فراسویرقابت    ة، لحظهر بار  و  بار  نیا  ،یکه به نحو  دوارندی. گروه دوم همچنان اماست ی سازها آماده ماه

 شود آغاز  باید اکنونچاه  یحفار

تلخ  قتیحق  دهد؟یقرار م  یتیموضوع شما را در چه وضع  نیا  د،ی شویممتوجه  مهم    ةمسابق  کیشدن به   کیمطلب را با نزد  نیب، اگر اوخ

  د،یخود اعتماد کن  یاست که به آمادگ  نیشما اکنون ا  ةفیاز قبل کنده شده است. وظ  یاد یشما تا حد ز، چاه  مسابقه   نیا  یاست که برا  نیا

را   تمام تلاش خود. اکنون  دیعمل کن  د،یاخود به دست آورده   یقبل  یکارها   قیکه از طر  یو در سطح  د یکن  دایپ  یرسدست  دیابه آنچه ساخته 

 فقط قدم اول است.  نیکه ا  دی اما بدان  ،د یخود انجام ده یسازآماده  ی برا

بلافاصله   تواندیم نیتلاش و تمر -  دیورزش دار ن یکه در ا یهر هدف بلندمدت یبرا و نده،ی هر فصل آ یبرا ،هر مسابقه  یبرااز این به بعد 

  نده یماه، اگر در طول فصل آ  نیا  یجسمان  یاست. کار آمادگ  ندهی فصل آ  یعملکرد رقابت  یرو   یگذارهیامروز، سرما   نیتمر  ةشروع شود. جلس

شما را   نتایج  سقف  د،یدهیتوسعه م  ندهیآ  یهاکه در ماه  یکیتاکت  یهااست. مهارت  ندهیسال آ  کشوریمسابقات    یبرا   یآمادگ  ابد،یادامه  

 .کندیم  نییاند، تعنشده   یزیرکه هنوز برنامه   یدر مسابقات

 

که از قبل تا حد    -  ی. نه سرنوشت فوردهدیقرار م  تانیاست که شما را کاملاً در کنترل سرنوشت رقابت  نیا  یبند زمان   تیواقع  یبایز  ةنکت

  ق یشما کاملاً در دستان شماست و منتظر است تا از طر  ةندیآ  یرقابت   لیپتانس  بنابراینشده است.    نیی تع  یقبل  یهاتوسط انتخاب   یادیز

انجام    یکی تاکت  ةو مطالع  یذهن   ی آمادگ  ،یجسمان  یآمادگ  نات یتمر  ،تخصصی شمشیربازی   ینیجلسات تمرکه در    ییهاانتخاب 

 ساخته شود.   د،یدهیم

الان    نیرو، هم  شیپ  یتشنگ  یبرا   دیحاضر  ای که آنینه. ا  ای  دیچاه خود را بکن  دیوقت دار  ه شدنقبل از تشن  ایکه آ  ستین  نیسوال احال  

 .دیکن  حفر چاهشروع به  

Igor Chirashnya 
 


