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در در مورد آسیب دیدگی   ییهای نگرانیا اینکه  ،آن دارید یمنیدر مورد ا آیا اطلاعاتی .دیاه افتاد یربازیشمش تا به حال به فکر فراگیری ایآ

  شما را  ،ورزش جذاب  نیابرای شروع  تا    آماده هستند  کشورموجود در سطح    یرباز یشمش های  باشگاه  د؟ی دار  این رشتة ورزشی دانشگاهی

 کند.  ییراهنما

 

باتجربه    بازیکنانبرای  هم  کار و  افراد تازه   یبرا  که هم   کرده است  لیتبد  منیا  العادهوقف  تیفعال  ک یرا به    یرباز یشمش  ما  یمنیا  یهاپروتکل   

 کمک شایانی می کند. شما    یکیتکن  یهامهارت   این امر در فراگیری سریع  .اعمال می شود  کسانیبه طور  

همه  یرا برا ی نو غ منیا ةتجرب  کی  و کندیم و مفرح تبدیل ارزشمندثمربخش،  ورزش ک ی بهرا  یربازیآنچه شمش یبه بررس دییایب حال

 .میبپرداز  کند،یم  نیتضم

 است؟ منی ا ی ربازی شمش ایآ

  کیالمپ  یهاورزش   نیتراز امن   یکی  یرباز یمثبت است. شمش  یری و پاسخ آن به طرز چشمگ  پرسندیم  یاریاست که بس  جیسوال را  کی  نیا

در   ما  است.  گرفته قرار  در سایر رشته های ورزشی    ی منیهشتم ا  ة آن در رتب،  است   دانشگاه اسلو نشان داده  قاتیطور که تحق   است، همان

 . میکنی م  نیو حداقل خطر و حداکثر لذت را تضم  میدار  دیتأک  یمنیق اقدامات ایدق  تیبر آموزش مناسب و رعا  استانی مختلف  های باشگاه

 درد دارد؟  ی ربازی شمش ایآ

  ی هاستم یو س یحفاظت زاتیتجه نیدتریجد  با به کارگیری است و افتهیدر خط مقدم خود تکامل  یمن یا اصل ورزش با در نظر گرفتن نیا

 ل یهمه تبد  یبرا  منیا  کاملاً  یرا به ورزش  یرباز یو شمش  دادهکاهش    یقابل توجه  زانیرا به م  یدگیدب یخطر آس  ،یکی الکترون  یازدهیامت

  ی است که برا   ینکته ضرور  نیکرد. توجه به ا میشما را فراهم خواه ی ربازیکلاس شمش شروع یبرا  ازیمورد ن  زاتی. ما تمام تجهکرده است

 .دیکن  هیخود ته  شخصی برای  یحفاظت  زاتیتجه  دیدر درازمدت، با  یرباز یشرکت در شمش
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 دشوار است؟  یرباز یشمشورزش  یر یادگی ایآ

مختلف  سطوح    در  یسن  ة رده هایاست که از هم  یبه نظر برسد، اما ورزش  یا تشویش کننده  آورممکن است در ابتدا دلهره   یربازیشمش

  ی ربازیشمش  یهاکیدر تکنبه زودی    تواندیم  یباتجربه، هر کس  ان یمرب  تیمنظم تحت هدا  نی. با عزم و اراده و تمرکندیمهارت استقبال م

 کند.   دای مهارت پ

 ی رباز یو آموزش شمش هاکیتکن

  افته ی ساختار  کردیرو  ک ی  باشگاه های استانیاست.    یذهن  یو استراتژ  یکیز یمهارت فاز    ی بیترک  ازمند ین  یربازیدر شمش  افتنیمهارت  

  ازمند ین  عتاًیتسلط بر آن طب  اما   شود،ی که اغلب تنها در عرض چند ساعت آموزش حاصل م  دندهیارائه م  یرباز یاصول شمش  یریادگی  یبرا 

 است.   مداوم  نیو تمر  یفداکار 

 

 میرا شروع کن   یربازی شمش باید چگونه

العاده  فوق  یفرصت تابستانی کلاس های  .  نیازمند است   زین  یذهن  یآمادگبه    ،دارد  نیاز  یکیزیبه مهارت ف  به همان اندازه که  یربازیشمش

ا  ،آموزشی  ةدوراین  . در طول  است  دانش آموزان و دانشجویان  پر کردن اوقات فراغت  یبرا    ی ضا داشت که ف  د یفرصت را خواه  نیشما 

  ی راه عال  کی  نی. ادیشرکت کن  یرباز ی شمش  یمقدمات  یهات یاز فعال  یدر برخ  یو حت  آشنا شویدو کارکنان    انیبا مرب  د،یرا تجربه کن باشگاه

است که دنبال   یز یچ همان یربازیشمش ایآ خود به نتیجه برسید عالمانة های یبررسمی باشد تا با  میدهی با آنچه ما ارائه م ییآشنا یبرا 

 .ریخ  ای  آن هستید

 ی رباز یمسابقات شمش یشناسیی ایپو

  ربازان یکه به شمش  کندیرا برگزار م  یما مسابقات  های  باشگاه.  را تشکیل می دهد  یربازیشمشة  تجرب یدیکل  و    اصلی رقابت بخش  جانیه

  شرفت یرفاقت و پ  ةیکنند و روح  شی آزما  گرید  یهاو باشگاه   همبازی های شانخود را در برابر    یهای ها و استراتژمهارت   دهدی اجازه م

 را پرورش دهند.   خود  مستمر
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 ی رباز یشمش یهابیاز آس یریجلوگ

برنامه های  . ما از  شودیم  زی ن  نیو تمر  یآمادگ  فرایندهای  بلکه شامل  شود؛ی محدود نم  زاتیفقط به تجه  اصیل و کهندر این ورزش    یمنیا

از    یناش  یهاب یاز آس  یریقدرت عضلات و جلوگ  تیتقو  یبرا  یب یترک  نات یو تمر  یمناسب، استراحت کاف  و بدنسازی  گرم کردن

 ی دگیدب ی و بدون آس  یطولان  یرباز یشمش  یادوران حرفه  کیما از    باشگاه  یکه اعضا  میکنیم  نیو تضم  میکنی م  تیاز حد حما  شیاستفاده ب

 لذت ببرند. 

 سوالات متداول 

 .است  من یا  کاملاً  یمناسب، ورزش  یمنیبا آموزش و اقدامات ا  یرباز ی شمش  ر،یخ  خطرناک است؟ یرباز یشمش  ایآ •

مداوم    نیبه سرعت آموخت، اما تسلط بر آن مستلزم تمر  توانی را م  هیاصول اول  کشد؟ی چقدر طول م یربازیشمش  یریادگی •

 .است

باشند که اغلب    یکبود   ایعضلات    یدگیشامل کش  توانندینادر هستند، اما م  هابیآس  ست؟ی چ  یربازیشمش   جیرا  یهاب یآس •

 هستند.   یریشگیو مراقبت مناسب قابل پ  کیبا تکن

 

 ی ریگجهینت

متعهد   ، ما. در باشگاه مادهدیرا ارائه م یفراوان یو روح یجسم یا یاست که مزا یارشته آنورزش است؛  کیاز  شیب یز یچ یربازیشمش

تمرکز بر  برسند. با    تیکاوش کرده و به موفق  یرباز یتا در شمش  میخود هست یاعضا  یبرا  یبخش و غنامن، لذت   یطیبه فراهم کردن مح

 .میکنیم  نیتضم  ربازیهر شمش  یرا برا   بخشت یرضا  یسفر   ،یدگیدبیاز آس  یریشگ یو پ کیتکن ،یمنیا

 !دیخود را با ما آغاز کن   یرباز یسفر شمش

را   زی انگ جانیورزش ه  نیا  یو جادو   دیما ثبت نام کن  تابستانیکلاس    شرکت در  برایحالا    نی. همدیرا از دست نده  یرباز ی شمش  ةتجرب  فرصت

 !دیکشف کن


