
 ؟حفظ کردرا  یکپارچگی تمریناتپرمشغله،  یدر زندگ توان یچگونه م

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

16 /11 /1404 

  ی ام، از جمله مرور خاطرات آندره آغاس نوشته  یرباز یشمش  یهفتگ   نات یتمرو قدرت  مداومت، یکپارچگی  در مورد ثبات،    یادیمن مطالب ز

 .اپُن""با عنوان    ،هیزاو  همیناز  

 

 نیمتنفر بود، در تمر  سیکه از تن  یزمان  یاو روز به روز، سال به سال، حت  -موضوع اختصاص داده است    نیصدها صفحه را به هم  یآغاس

 کرد.  لیقهرمان تبد  کیاو را به    اش،ی از استعداد ذات  شیب  بود که پشتکار  نی. اشدی حاضر م

برنامه    یدار یدر مورد ثبات و پا  که  یاصادقانه   های  بحث  تمامیسخت است، و    حفظ نظم و انضباطکه    کندیروشن م  نیهمچن  یاما آغاس

 .کندی م  قیرا تصد  نیا  ،موجود است  ریزی

که با    یبدنساز  ة. برنامدیکه سه هفته طول کش  مندیهدف  کاهش وزن  به عنوان مثال،  .دیاتجربه کرده   ک یرا از نزد  ن یمطمئنم که شما هم ا

که    یدکتر  ةنامانیکتاب در هفته. پا  کیخواندن    ای  ،زبان خارجه  ای  ،موسیقی  یریادگی. قول  دیو در ماه دوم رها کرد  دیشروع کرد  اقیاشت

  که انبوه   خواهید کرداعتراف    کنم یفکر م  د،یخود نگاه کن  ی. اگر به زندگدیعادت نوشتن روزانه را حفظ کن  دیتوانینم  رایناتمام مانده است ز

از    زیفرزندتان ن  یربازیآموزش شمش  تیریسخت است. مد  یاز زندگ  یانهیحفظ نظم در هر زم  رای، زوجود داردابتکارات ناتمام    این  از  یزیاد

 .ستین  یقاعده مستثن  نیا

است که در   یهمان نظم و انضباط  ازمندین  -  یجسمان  یآمادگ  ،ی گروه  یهاکلاس   ،یخصوص  یهاکلاس   - تمرینات    یهفتگ   ةچرخحفظ  

هزاران    یزندگ  یوقت  شوند،یها آشفته مبرنامه  یوقت  رود،یم  نیاز ب  زهیانگ  ی وقت  ضمن اینکه  .گذاردیما را ناکام م  گریاز تعهدات د  یاریبس

 نظم دشوار است.   نیحفظ ا  دهد،ی تر ارائه مآسان   نیگزیجا

اعتماد است،    رقابل یکه غ  زه،ی. نه انگمی شودکمک به شما در حفظ ثبات آموزش فرزندتان ارائه    یبرا   ی عمل  یهای استراتژ   نجایدر ا  نیبنابرا

 .کنندی تر و ترک آن را دشوارتر مبه ثبات را آسان   یابیکه دست  هستند  هاسم ی، بلکه مکانبرود رو به کاهش    ممکن است  و نه اراده، که

 د یمذاکره بدان  رقابلیرا غ و تمرین آموزش

 . ستیوجه ساده ن  چیما به ه  یزندگ  تیاما در واقع  رسدی ساده به نظر م  آن  است.  زیو اساس همه چ  هیپا  اصل  نیمن معتقدم که ا
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انفرادی   ،یگروههای  زمان کلاس    -هر آنچه که در آموزش فرزندتان گنجانده شده است   مسابقات    کلاس های بدنسازی و  ،درس های 

، محل کار  ای، مانند مدرسه  ی . آنها تعهدات ثابتدیدر آنها شرکت کن  دیبتوان  لیدر صورت تما  تنها  که شما  ستندین  ییزهایچ  -  شدهیزیربرنامه 

 شود، نه برعکس.   یزیربرنامه حول آنها    دیبا  یگرید  زیهر چ  و  هستند

  ی ر یپذانعطاف   رایز  کنند،یمقاومت م   یبندچارچوب   نیدر برابر ا  ن یاز والد  یار یبس  و  دیآی به نظر م  ریناپذخشک و انعطاف   امر  نیکه ا  دانمیم

دست و پنجه نرم   یو تعهدات خانوادگ یکار  یهاچند فرزند، خواسته یهاتیبا فعال کهی خصوص هنگامبه دهند،ی را از دست م برنامة خود

   .کنندیم

  ن یدر ا - شودیاز آن صرف نظر م ای شودی جا مجابه   د،یآیم شیپ یگرید زیچ یوقت یعنی - بشودقابل مذاکره  یرباز یشمش نیاما اگر تمر

 . پاشدیمداوم، از هم م  نی اثر مرکب تمراز جمله از دست دادن    همة فاکتورها  صورت  

. اگر فرزند شما هر  دیکنیم  برخوردکار خود  دانشگاه یا مسئولیت های ایکه با تعهدات مدرسه  دیهمانطور رفتار کن یربازیبا آموزش شمش

های    یباز  ،یدندانپزشک  دیگر  یها. قرار باید برای این کار نهایی باشدزمان    ایندارد،    اتفرادی  ة درسجلس  کیبعد از ظهر    6شنبه ساعت  دو

مسابقات    ةبرنام  ،یخانوادگ  یدادها یرو  یزیر. قبل از برنامه دیکن  یزیرنامه بر  یزمان  ةباز   نیا  خارج  را در  ی خصوص  کلاس های درسو    تفریحی

  مات یشامل محافظت از آن آموزش در برابر تصم  نیا  -است    نی. تعهد به آموزش فراتر از صرفاً حاضر شدن در تمردیکن  یفرزندتان را بررس

 . شودیم  زیمتناقض ن

  دهد ی رخ م  ریناپذاجتناب  یهای ر یدرگ  ریسا  ای  یخانوادگ  یاضطرار   طیشرا  ،یمار یاوقات ب  یخودش را دارد و گاه  خاص  اتفاقات  یالبته، زندگ

 استثنا باشند، نه الگو.   دیموارد با  نی. اما ادهدی خود را از دست م  و تمرین  و فرزند شما آموزش

در طول زمان ثبات   دیکمال باشد، بلکه با  دی. هدف شما نبادیکار را بکن  نیهم ا  دیو نبا  انجام دهید  نقصیرا ب  زیهمه چ  دیتوانیشما نم

ها به عنوان استثنا  و با شکاف   د،یحفظ کن  دیبشکن  نکهیاز ا  شتریرا ب  ی تمرینالگو  د،یها حضور داشته باشهفته  شتر یدر ب  نکهیا  -  دیداشته باش

 هنجار.   کی  هن  دیبرخورد کن

 . یاری نه اخت  دانند،یرا مقدس م   نیزمان تمر  شانیهاهستند که خانواده   یکسان  کنند،ی م  شرفتی پ  یکپارچهکه به طور    یربازانیشمش

 

 دی کن یزیراز قبل برنامه احتمالی  اختلالات  یبرا

 هستند.  ینیبشیاز آنها اغلب قابل پ  برخی  لیکن  هستند،  ر یناپذاختلالات اجتناب   یمذاکره باشد، اما برخ  رقابلی غ  دیاگرچه آموزش با

که فرزندتان    دیدانیمشما  .  دارید  یخانوادگ  یعروس  اردیبهشت یککه در ماه    داریدشما خبر  .  نورور در راه است  لاتیکه تعط  دیدانی مشما  

 .دارد  ییامتحانات نها  خرداددر ماه  

 .شوند  نیباعث اختلال در تمر  این رویدادها  که  دی. پس اجازه ندهستندین  رکنندهیغافلگ  نهایا
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 ایقبل    ةهفت  میتوانی م  ای. آمیرویم لاتیبه مدت دو هفته به تعط  ...ما در ماه  ".  دیخود صحبت کن  یبا مرب   نیتمر  یک جلسه  از شروع  قبل

  "آنها کار کند؟  یتا در طول سفر رو  دیبده  یخاص  ینیتمر  فیبه فرزندم تکال  دیتوانیم"  ای  "؟داشته باشیم  فوق العاده  ییهابعد از آن کلاس 

 "آنها شرکت کند؟  تمریناتدر  بتواند  پسرم    دیتا شا   دیشناسی منطقه مآن  در    یرباز ی باشگاه شمش  ایآ"بهتر از آن،    یحت  ای

 لیو تحل   هیتجز  دی. شادیرا حفظ کن  تمرین  تداوم  ،ینیبشیقابل پ  یدر فواصل زمان  یبه شما کمک کنند تا حت  توانندی م  انیمرب  شتریب

در    دیتوانبباشد که    یجسمان  یآمادگ نیتمر  کی  دی. شادیمرور کن  لاتیدر طول تعط  دیتوانی شما باشد که م فرزند  ر یمسابقات اخ  ییویدیو

 .بعد باشد  ایقبل    ةدر هفت  یاضاف  نیجلسه تمر  کی  هم  دی. شادیانجام ده مسافرخانه  اطیح  ای  لهت  یسالن ورزش

داشته    یابرنامه . قبل از رفتن،  دیریرا از سر بگ  نیچگونه تمر  دیتا بفهم  دیبرگرد  لاتیتا از تعط  دیاست. منتظر نمان  یزیربرنامه   یدیکل  ةنکت

  لات یامر در مورد تعط  نی. همدیهنگام بازگشت به سرعت به آن برگرد  دی بتوان  ای  ابد،یشده ادامه  بتواند به شکل اصلاح   یهفتگ  تمیتا ر  دیباش

بهبود مسابقات،  آس  یمدرسه، فصل  پ  -   یدگیدب یاز  قابل  اختلال  م  زین  -   ینیبشیهرگونه  برنامهکندیصدق  مرب  شرفتهیپ  یزیر.  ،  یبا 

 . کندیم  لیتبد  شدهت یریبالقوه را به تداوم مد  ینیتمر  یهاشکاف 

 

 د یخود صادقانه ارتباط برقرار کن  یبا مرب

شما زودتر مطلع شود،    ی. هر چه مربدیخود اطلاع ده  یهر چه زودتر به مرب  د،یخود را از دست بده  یاگر قرار است کلاس درس عاد

 .خواهید داشتحفظ تداوم    یبرا   یشتریب  یهانهیگز

که   ینیتمر  ةبا در نظر گرفتن وقف  توانندیشما از قبل، م  لاتی. با دانستن تعطکنندیتا بلندمدت فکر م  مدتان ی م  یهابه دوره   انیمرب  معمولاً

 .کنند  یزیرمسابقات مهم بهتر برنامه   یفرزندتان را برا  یآمادگ  دهد،ی در اواسط کلاس رخ م

  شنهادیو بعد از وقفه پ  نیکار قبل، ح   یرا برا   یبتواند موارد خاص  مربی  دید. شایموکول کن  یگرید کلاس آن هفته را به روز دیبتوان  دیشا

  جهینتبطور یقین    ،ه باشید را نداشت   لاتیتعط  نیاگر ا  اما  کند.  تعیین  ،درست آن را   میفرزندتان و تقس  مناسب  تمرینیبار    تواندی ماو  دهد.  

 خواهد بود. متفاوت    اریبس

  ی برا   یفرصت  یو به جا  نخواهید داشتدر دسترس    را  هانهیگز  نیاز ا  کی  چیه  د،یارتباط صبر کن  ی برقرار   یلحظه برا   نیاگر تا آخر  اما

 کرد.    دیتقلا خواه  انی رساندن فرزندتان به خط پا  یمحدود موجود برا   یهانهیبر سر گز  تانی بهتر، شما و مرب  یسازآماده 

 -   "م؟یده   رییبرنامه را تغ  میتوانیمآیا    م،یدار  مشکل  گریما سه هفته د"  –  کنندی ارتباط برقرار م  لانهکه فعا ییهاام خانواده شده من متوجه  

 -   "!میی ایهفته ب  نیا  میتوانینم  د،یببخش"  –   کنندی ارتباط برقرار م  یکه فقط واکنش  ییهارا نسبت به خانواده   یترمنسجم  اریآموزش بس

 .کنندیحفظ م
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 .دیرا حفظ کن  تمرینات  یهفتگ تمیتا ر  دیکمک کن  اوکار، به    یبرا   ی. با دادن اطلاعات به موقع و کافستیخوان نشما ذهن   یمرب

 د یکن   یریگیخود را پ و یکپارچگی تمرینات  ثبات 

هر    تواندی . مبسیار خوبی دارد  اثر  د،شو  لیعادت تبد  کیکه واقعاً به    یشما تا زمان  تمرین  ثبات  ةیاول  یاب یساده، در رد  ینیگزارش تمر  کی

 .شما مناسب باشد  یکه برا  یهر قالب  -  استفاده از رایانه  ادداشت،ی  ةدفترچ  کی م،یتقو  کی  -باشد    یز یچ

به نوشتن    یازی. ندیکنیم  نیتمر  ییبه تنها  ای  ،دارید  یخصوص  کلاس چه زمان    د،یکنیشرکت م  ییهاکلاس چه  در    و  یکه چه زمان  بنویسید

 .است  یکوتاه کاف  ادداشتییک   ای  کیعلامت ت  کی  -  ستین  یطولان  ةمقال  کی

یافته  ها امتداد  ها و ماه در طول هفته  کیت  یهاآن رشته علامت شما  .  ددهی شتاب مبه تمرینات شما  حضور هفته به هفته،    یبصر   مرور

 .شودی تر از حفظ آن مروند سخت   نیشکستن ا  در نتیجه  و  را خواهید دید است

مداوم وجود دارد،    شرفتیپ   دنیدر د  یقدرت روان  یک  .نهفته است  "دی را پاره نکن  رهیزنج"  یوربهره   پشت روش   ی است کههمان اصل  نیا

 .تازه در حال ظهور است  شرفتیپ  نیکه ا  یزمان  یحت

  دیهست  ابی حضور و غ  یریگ ی. اگر در حال پکندی ها را فوراً قابل مشاهده مشکاف :  کندی دنبال م  ز یرا ن  یگریهدف د  این یادداشت ها  و

 .دیرا اصلاح کن  ریشود، مس  تیتثب  ی غلطالگو  این  نکهیقبل از ا  دیتوانی م  د،یاداشته  بتیغ  یکه دو هفته متوال  دیشوی و ناگهان متوجه م

دفترچه    نیوجود ندارد. ا  "د یشا"،ریخ  ای  دیاشما ثابت قدم بوده   ایکه آاین  را از دست داد. در سوال  یآگاه   توانیم  یبه راحت  ،یابیرد  بدون

 .بردیم  نیتان را از بمبهم از ثبات شما در حافظه   یابیو ارز  دیگوی را به شما م  قتیحق

و    توسعه  برای  یعالابزار    یک  به  آن  زیرا  !خواهد شد  یعال  بسیار  دیکن  بیترک  تانی ربازیخاطرات شمش  چةرا با دفتر  یادداشت ها  این  اگر

 خواهد شد!   لیتبد  ندهیآ  یهاسال   یشما برا   پیشرفت

 

 یب یاجتناب از خود تخر

و ناخودآگاه آموزش    رندیگیم  نیهستند که والد  یماتیبلکه تصم  -   ستندین  یرونیعوامل ب  ،یهفتگ  ةحفظ چرخ  یموانع برا   نیاز بزرگتر  یکی

 .کنندیم  فیفرزندشان را تضع
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  کنند،ی ها را پرداخت مو کلاس   درس  ةنیهز  شوند،ی فرزندشان متعهد م  یرباز ی شمش  شرفتیبه پ  نی: والدامده یدو بارها  را بارها    نقش  نیا  من

 .کندی آنها را خراب م ةکه هم  رندیگیم  یماتیتصم  یزیردر مورد برنامه  اما  -  کنندیم  یگذار هیوقت و پول سرما  روند،ی به مسابقات م

  ی . خانواده خسته و با پرواززدگة دیگرشد  یزیرمسابقات بزرگ برنامه   ای  قهرمانی کشورقبل از مسابقات    ة است که هفت  یلاتیآنها تعط  نیترجیرا

 کنندی تعجب م  نیسطح رقابت کند. والد  نیدو هفته است که به سلاح دست نزده است و حالا قرار است در بالاتر  ربازیشمش  گردند،ی برم

 .دهندیاند ربط نمکه انتخاب کرده   یدارد، و آن را به زمان  یفیعملکرد ضع  فرزندشانکه چرا  

درخواست    یاضاف  جلسه  چند  م،یبرگشت  یوقت".  گرفتخواهند    در نظرفشرده    یجبران  ةجلس  کی  هاکه بعد  کنندی فرض م  نیوالد  اغلب

اثر مرکب  .  دیفشرده کن  یجلسه جبران  کیرا در    یریادگیدو هفته    دی توانی. شما نمددهینم  جوابشکل    نیبه ا  تمریناما    ".خواهیم کرد

 .ن، نه جبرابه ثبات دارد  ازین

واقعاً معتقدند  بودن  گرا  و عمل  ریپذانعطاف   ،چندگانه  یهات یاولو  با متعادل کردن   نی. والدشودینم  یبد ناش  ت یاز ن  مات یتصم  نیاز ا  کی  چیه

 .دهندی انجام م  یمعقول  یهاکه انتخاب

 .کنندیم  فیدر حفظ آن دارند، تضع  یرا که سع  یآنها همان ثبات  اما

 

را    یربازیشمش  میخانواده، تقو  یزیردر مورد برنامه   یریگ  میدارد: قبل از هرگونه تصم  نظم و انضباطبه    ازیساده است اما ن  خیلی  حل  راه

 .شما باشند  یزیربرنامه   ندیاز فرآ  یبخش  دیبا  نهایا  ةهم  -فصل رقابت    یجدول زمان  ،ینیتمر  ةمسابقات، برنام  خی. تاردیکن  یبررس

  مورد نظر شما   دادیرو  ایبا مسابقات بزرگ تداخل دارد؟ آ  یخانوادگ  لاتیتعط  نیا  ای. آدیاست صحبت کن   یخود در مورد آنچه منطق  یمرب  با

 کند؟ یرا مختل م  میاآن تلاش کرده   جادیا  یکه برا یهفتگ  تمیر  یبندزمان   آن  ایآ  رد؟یگیقرار م یاتیح  ینیتمر  ةدور  کیدر  

 - دیدهی م تیاولو یرباز یشمش نیرا بر تمر یگرید زیکه چ دیکن قیتصد ای دیرا انتخاب کن یمتفاوت ی بندزمان  ایاگر پاسخ مثبت است،  و

 .کنندینم  شرفتیکه چرا پ  دیو سپس تعجب نکن  دی . رشد فرزندتان را خراب نکندیندارد، اما در مورد آن صادق باش  یکه اشکال

هستند که بر   یکه هرگز اختلاف نظر ندارند. آنها کسان  ستندین  یکسان  کنند،ی م  شرفتیبه طور مداوم پ  ربازانشانیکه شمش  ییهاخانواده 

 باشد.   ریپذانعطاف   یگرید  زیدر هر چ  نیانتظار داشته باشند تمر  نکهینه ا  کنند،ی م  یزیربرنامه   ینیتعهد تمراساس  

Igor Chirashnya 
 

 


