
 هستیم ورزشکاریک  باشیم ربازیشمشما قبل از اینکه 

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

6 /6 /1405  

  در شود.    یمطرح م  واژة بدنسازی  پاسخ  ة، در اولین جملکند  یچه م   نیکه فرزندشان در تمر  دیبپرس  ستیفوتبال  یک  از هر پدر و مادر

  ر یآن را ز   و هیچ کساست.    فرایند  کل  یاصل  بخش  بدنسازیورزش ها،    نیاز ا  کی. در هر  همین گونه است  نیز  یدانیبسکتبال، شنا، دو و م

 .تنفس کند هر ورزشکاری باید آن را است که  ییهوا  آنچون  کند.    یبحث نم  حتی  نکس در مورد آ   چیه  و  برد یسوال نم

 

 .ن نظرات را می شنویم که:گاهی ای  درسی م  یرباز یشمش  نوبت بهکه    آنگاه

  دن یبه دو  یاز یفرزند من ن"  "!، نه بدنسروکار دارد   غهیت  آن با"  "!کوتاه هستند  یلیها خبازی  "  "!است  یورزش فکر   کی  یربازیشمش  "

 "!کند  نیدفاع و پاسخ را تمر  دیندارد. او با

  نیست  توجهم  که گوینده:  رسدیم  انبه ذهنم  زیچ  کی  تنها  م،یشنو یرا م  این مطالب. و هر بار که  میشنویرا م  جملات  نیا  شه یهم  امبله  

 .کندی واقعاً با بدن چه م  یرباز یکه شمش

 م یصحبت کن  "کوتاه" ة واژةدربار دیی ایباکنون 

  ة دوند  کیو مسابقه تمام است. به    ی. چند دور مقدماتهیثان  ۱۰هم    دی. شاهیثان  9در  متر.    ۱۰۰  یدو  ست؟یچ  ایورزش دن  نیترکوتاه   دیدانیم

در   کسچیاند. هشده  نهیداده شده، آماده و به  ن یتمر  هیثان  ۱۰آن    ی. تک تک عضلاتش برا دی. به بدنش نگاه کندیمتر نگاه کن  ۱۰۰  یدو

 "؟آماده کنی  این گونه  را  تبدن   دیکوتاه است، چرا با  نقدریمسابقه اوقتی  ب،  خُ":  است  نگفته  بولت نی وسیتا به حال به    یدانیدو و م  خیتار

که هر    ، مقدماتی )پول(  بازی  7  ا ی  6گذارد.    یرا پشت سر م  یزی چه چواقعاً    یمل  ةمسابق  کیدر  شما    ربازیکه شمش  دیفکر کن  ن یحالا به ا

  ی توانند آن را برا   یبزرگسالان نم  شتریکه ب  ،نشستهگارد    وضعیتو حفظ    عیجهت سر  رییحرکت مداوم پا، تغ  ،یانفجار   های  اتککدام به  

  3  راندهر کدام سه    در  است، که   ضربه ایپانزده    بازی  7  ای  6شامل    شاید  ، کهحذفیکامل    جدول  کیدارند. سپس    ازین  ،دارند  نگه  هیثان  یس

 .هم شرکت کند  یمیت  دادیرو  باید در. سپس روز بعد  و شاید هم به وقت اضافی بکشد  برد  یم  زمان  یا  قهیدق

او، هر    کیآن آماده نباشد، تکن  یشما برا   ربازی سرعت است. و اگر بدن شمش  یاز دوها  یماراتن  کی  آن.  ستیکوتاه ن  یک فعالیت  یربازیشمش

 . پاشدیلحظه از هم م  نیرت  در مهم  قاًیباشد، دق  بایچقدر هم ز
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 دهدیم بیرا فر نیکه والد یتوهم

 افتد.   یاتفاق م  نیفهمم که چرا ا  یهستند و من م   کوچک  ربازانیشود که شمش  یشروع م  یزمان  یسردرگم

برنده    بر پایة هوش غریزی و مربیگریتواند    یکودک با استعداد م  کی،  ۱4زیر    یحت،  ۱2زیر  ،  ۱۰زیر  جوان تر، مانند    یسن  یدر رده ها

باز نشده است. فرزند شما در چند    نیب  بدنسازیاست، و شکاف    عی سر  یکاور یشود. بدن سبک است، ر برنده    مسابقهورزشکاران هنوز 

  یها . ما فقط به درسمیندار  بدنسازیبه    یازیما ن  د،ینیبب":  دیکن  یفکر م  با خود  شماکند، و    یخوب عمل م  یشود، در مسابقات منطقه ا  یم

 "!میدار  ازین  یشتر یب  یخصوص

 

 است.   نخردسالا  یرباز یتوهمات در شمش  نیتراز خطرناک   یکی  نیا

شما    ربازیتر هستند. ناگهان شمشآماده   یو از نظر بدن  ترع ی تر، سربزرگ   فانیتر است. حر  یطولان  بازی هاد.  رس  یم  دورة نوجوانان سرسپس  

پ  ک ی  هایی که   حریف  با   اکنون  .دکن  یم  گیرسوم    رانددر   راحت  شیسال  پاهادچار چالش می شودبرد،    ی م  یبه  است،    نیسنگ  شی. 

او در درک نمی کنند این است که  به طور کامل    نیکه اکثر والد  است   یچیز   ن موردی. آخرمبهم  اشی ر یگمیکند است و تصم  شیهاواکنش 

 بود!   شیکه چند سال پ  ستین  یو چابک  عیسر  بازیکن . او همان  دیگر نمی کشداو    بدنبلکه    بدتر نشده است.  یربازیشمش

.  رسدینم  یقابل توجه  جیبه نتا  یجد  یجسمان  یبدون آمادگ  یربازیشمش  چ ی. ه به کلی تغییر می کندمعادله    ،بزرگسالانو    جواناندر سطوح  

 بار، نه در تمام عمرم.   کینه    ام،دهیمورد ند  نیدر ا  ییمن هرگز استثنا

 ست ین "خسته نشدن"فقط مسئله 

. در مورد خسته  کنمیکه من در مورد استقامت صحبت م  کنندیآنها فکر م   شتریب  کنم،یصحبت م  یجسمان  یدر مورد آمادگ  نیبا والد  یوقت

 باشد.   کلی  ریدرصد از تصو  ستیب  دیاز آن است. اما شا  یبخش  نینشدن. مطمئناً ا

 : میپردازی م  ربازیشمش  کیبر    یجسمان  یآمادگ  ناتیتمر ریتأث  یبه بررس  نجایدر ا

.  است  گریتر از طرف دفعال   ی ر یطرف بدن به طور چشمگ  کیورزش نامتقارن است:    کی  یربازی. شمشکندی م  یریجلوگ  یدگیدب یاز آسآن  

.  کندی م  جاد یعدم تعادل را در بدن خود ا  ن،یبا هر تمر  دهد،یانجام نم  نگینیکراس تر  ناتیو تمر  کندی م  یرباز ی که فقط شمش  یربازیشمش

بدن آماده با رشد متعادل    ک یام.  اتفاق بوده   نی. من بارها شاهد اشوندی م  لیبه مشکلات زانو، لگن و کمر تبد  تیدر نها  هاعدم تعادل   نیا

 شود.   فروپاشیکمتر احتمال دارد که دچار    یری به طور چشمگ  ،یقو   یهاکنندهتیعضلات و تثب

آمادگی  ،  !(کمتر است  هاورزش   ریسا  آن ازو شدت نسبت    یفراوان  از نظر)خوشبختانه،  دیگر    یمانند هر ورزش رقابت  آسیب،هنگام بروز  

  ی گردد. کس  یبرم  به میدانچند هفته    در عرض  ،دارد  یمحکم  یک یزیف  یها   هیکه پا  یرباز ی شود. شمش  یم یبهبود  عیباعث تسر  جسمانی

 متفاوت است.   قوی  ریو غ   یورزشکاران قو  نیب  بیشدت آس  ضمن اینکهگردد.  ناصلاً برممکن است  ،  ددرنتواند برگماه    بعد از چند  که



 ما قبل از اینکه شمشیرباز باشیم یک ورزشکار هستیم   ترجمه: عباسعلی فاریابی 

3 
 

را   تیاهم  نیشتریب  یرباز یاست که در شمش  یزیهمان چ  نیکار کند. اخوب  بدن خسته است، مغز    یوقت  شودیباعث م  آمادگی جسمانی

  یجسمان  یاست که آمادگ  ل یدل  نیبه هم  قاًیو دق  -است    یورزش فکر   کیدر واقع    یربازی. شمشموافق هستندهمه با آن    باًیدارد و تقر

  یکیتاکت  ی. آگاهابدییکاهش م  یریگمیتصمتوان  .  شودی با آن همراه م  زیمغز شما ن  شود،یم  خستهبدن شما    یاست. وقت  یاتیح  اریبس

 یجسم  ی تحت خستگ  نهایا   ة هم  -مناسب    ةانتخاب لحظ  ،ی احرکات چند مرحله  میتنظ  ،فی حر  حرکات   خواندن  ییتوانا.  شودی محدود م

دارد که بدن  ازین ژنی. و ذهن شما به اکسدیکنی م یربازیشمش ان. شما با ذهنتدیکنینم یربازیشمش  تانی. شما فقط با پاهارودیم نیاز ب

 .کندی م  یرو یذهن از آن پ  افتد،یبدن از کار م  ی. وقتکندیم  نیشما آن را تأم

و  .  می شوند  ییابتدا  بسیار  اشتباهات   دچار  سوم  رانددرخشان هستند و در    یکیاز نظر تاکت  بازی  اول  راندام که در    دهیرا د  یربازانیمن شمش

 . یرباز یاست، نه مشکل شمش  آنها بدنسازی  همیشگی  مشکل

را هفته به هفته پشت سر   یجسمان  یکه جلسات سخت آمادگ یرباز ی. شمششودیم ینظم و انضباط و استحکام ذهن جادیباعث ا بدنسازی

  ی انتزاع  ة فلسف  کی  نیبا وجود آن به عملکرد خود ادامه دهد. ا  تواند یکه م  داندیدارد. او م  یچه حس  یکه ناراحت  داندی گذاشته است، م

  می شوددردناک    زیکه همه چ  یزمان  دهد،ی ، خود را نشان مرد می شودبُ  باعثکه    یمیوقت اضافه و مسابقات ت  ة طلایی بدر ضر  آن.  ستین

 . ی داردشتر یب  استقامت  یاست که چه کس  نیا  موجود  و تنها سوال

  ،ی قدرت انفجاراز    یخاص  ار یبس  بیبه ترک  ربازیشمش  ک ی.  شودی م  یرباز یمخصوص شمش  یورزش  ةیروح  جادیباعث ا  آمادگی جسمانی

  یعموم  یجسمان  یدارد. آمادگ  ازین  یمدت طولان  یبرا  ایو پو  نشسته  گاردحفظ    تیحفظ شدت ضربات مکرر و ظرف  ییتوانا  ،یجانب  یچابک

  ورزشی   یچابک  ناتی، تمرحمله  یابیباز  یهاپا با شدت بالا، ست   ناتی)تمر  یرباز یمخصوص شمش  یجسمان   یاست. اما آمادگ  یشروع خوب

   .توانندینم  یبه سادگ  گرانیانجام دهد که د  پیست  یرا رو  ییکارها   یکیزیاز نظر ف  تواندیکه م  کندی م  جادیورزشکار را ا  یمخصوص( نوع

 

 ست یفشرده ن ةدور کی یجسمان یآمادگ

مهم است. و   یجسمان یکه آمادگ کنندی و قبول م  شنوندی را م ام ی . آنها پشوند ی را اشتباه متوجه م نی ا یرباز یشمش  یهااز خانواده   یاریبس

 .کنندیثبت نام م  یتابستان  کشوریقبل از مسابقات    یا دو هفته  بدنسازی  کلاس  کی  یسپس فرزند خود را برا 

از اضافه بار    یناش  یدگیدبی که خطر آس  یدر حال  کند،ی م  جادی را ا  یکار توهم آمادگ  نیا  راینکردن است. ز  یکار  چیبدتر از ه  باًیتقر  نیا

 به همراه دارد.   ست،یآن آماده ن  یکه برا   یبدن  یرا برا   یناگهان

 !وجود ندارد  فشردهو    یانبریم  راه  چیهو  شود. ماه به ماه. سال به سال.    یهفته به هفته ساخته م  آمادگی جسمانی

قبل    ای درست  دو هفته  یخصوص  یهاکلاس   را در عرض  فصل  کیکل    نمی توانید دانسته های: شما هرگز  دیفکر کن  نطوریموضوع ا  نیبه ا

  دهند ی انجام م  یبدنساز   ناتیکار را با تمر  نیهم  شهیها همحال خانواده   نیمسخره است. با ا  دهیا  نی. اد یبگنجان  کشوری  یاز مسابقات قهرمان

 .دهندی سال انجام نم  ةیبق  یبرا   یکار  چیبزرگ و سپس ه  دادیرو  کیدرست قبل از    دیشد  نیتمر کی  -
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 .کندینم  گونه عملنی. بدن اجواب نمی دهد  طورن یااین کار  

 

 باشد یاچرخه دیباآن 

دارد   یشتریاز روزها شدت ب  یکند. برخ  ی م  رییتغ  یبه طور عمد  تمرین  هفته، بار  کیکند. در عرض    یچرخه عمل م  بصورتموثر    بدنسازی

  نی. ااستمتمرکز  ی ت فناحرکتقویت و  استحکام ،بازیابیتر و بر  نییپا گرید یروزهاو در . یانفجار توانسرعت و افزایش قدرت،   ایجاد -

 تر داشته باشد.   قدرتمندو رشد    یسازگار  یبرا  ی، زمان کاففروپاشی  یکه بدن به جا  می شود  یطراح  یبه گونه ا  ستین  یتصادف

شدن به    کیتمرکز کند. با نزد یهواز تیو ظرف عمومیقدرت   جادیخارج از فصل ممکن است بر ادر. کندی م رییتغ فشارها، در طول ماه 

 ر ییتغ یبدون اضافه کردن خستگ هیپا  آمادگی و حفظ   شمشیربازیسرعت مخصوص    ، یحرکات انفجار فصل مسابقات، کار به سمت 

 .کندیم

 "م؟یاضافه کن  دیبا  یجسمان  یآمادگ  نوع  چه"باشد که    نیا  دی: سوال نباکنمیبرخوردم که مدام به آن فکر م  یاده یبه ا  یدر علوم ورزش  راًیاخ

زمان    ن،یتمر  کیسرعت    یمرب  یوقت  "کند؟ی م  جادیمورد نظر ما را ا  یکیزیف  یما خروج  نیتمر  یچگونه طراح"است که    نیسوال بهتر ا

  ی پا با شدت بالا که به خوب  نیتمر  کی.  کندیم  رییتغ  زین  یکیزیف   ةجینت  دهد،یم  رییرا تغ  یکیتاکت  نیتمر  کیشدت    ات،حرک  نیب  یکاور یر

گزینة ثانویه   نی. اشمرده می شود  یجسمان  یخوب با سرعت مسابقه، آمادگ  یکیتاکت  نیتمر  کیاست.    یجسمان  یشده باشد، آمادگ  یطراح

 . آمادگی جسمانی است  نیخود تمر  نیست، بلکه جزئی از  نیتمر  انیدر پا  برای اجرا

 دیآن را بپرداز نهیهز ای - دیهماهنگ شو میبا تقو

 مسابقات هماهنگ باشد.   ةبا برنام د یبا یجسمان یآمادگ به آن اعتقاد دارم:    قاًیکه عم  رساندی م  یاموضوع من را به نکته   نیا

روز   3  یکس  رایز  شوند،یحاضر م  یدر مسابقات قهرمان  خسته  یکه با پاها  ،یمل  ردة  یدارا  ربازانیاز جمله شمش  ام،ده یرا د  یربازانیمن شمش

بد،    یبندبا زمانرا    کل فصل   یهای سازتمام آن آماده   این کار  کرده است.  یزیربرنامه   نیاسکات سنگ  هجلس  کی  برای آنها  قبل از مسابقه

 . ستاف کردهیتضع

  ی با مرب دیبا یجسمان یو آمادگ یقدرت ناتی. تمرقرار گیرنددر انزوا  توانندی نم یجسمان یو آمادگ یقدرت ناتیاست که تمر لیدل نیبه هم

مسابقات مطلع باشد. و خانواده    میاز تقو  دیبا  ی. مربشودیانجام م  یو چه زمان  یبدن  ناتیبداند چه تمر  دیبا  ی. مربگرددهماهنگ    یربازیشمش

 بزرگ.   دادیرو  کیبه خصوص قبل از    ست،یبهتر ن  شهیهم  شتر،یب  تمرینات  درک کند که  دیبا

های    متفاوت، با شدت یگریمشابه، با مرب  نیتمر  کی.  شوندیمتوجه آن نم نیکه اکثر والد  کندی کنترل م  ییهارا به روش   نیبار تمر  یمرب

را درک    نیا  یعال  یمرب  کی .  کندیم  جادیا  یکاملاً متفاوت  یکی زیف  ةجیمتفاوت، نت  ییفضا  یهاتیمحدود  ایاستراحت    یها، دوره مختلف

 .کندی م  تیریماه، فصل مد  ته،را در طول هف و آن  کندیم
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   هستیم ورزشکاریک  باشیم ربازی شمش  اینکه قبل ازما 
که آنها انجام    ی ناتیکه تمر  ی. در حالدمیاعم از زن و مرد، د  ا،یتال یا  یربازیشمش  یمل  میت  بدنسازیجلسه  یک  از    ییویدیو  شیسال ها پ

  ی . ارباز یشمش   بعدورزشکار    اول  شعار واحد وجود داشت:  کی  یا  قهیدق  4۰  یویدیدر کل واما  بود،    خارق العادهدادند کاملاً جذاب و   می

 . ربازیشمش  بعدورزشکار اول چسباند:  بخود    میز کار  ةنیبه آ  این شعار را  یرباز ی کاش هر پدر و مادر شمش

بسازیک  اول   کدیورزشکار  هماهنگ  سرعت،  حرکت،  تیفی.  استقامت،  عضله  یقدرت،  و  آگاه  عصب  ده  یبدن  یو  توسعه  سپس  دیرا   .

 . سوار کنید  هیآن پا  یرا رو یربازیشمش

  نان یرا تحت فشار با اطم  او حرکات.  ردیگ  یم  ادی  تر  عیرا سر  دیجد  یها  کی، تکنمی شناسد ورزشکار    خود را در ابتدا بعنوانکه    یربازیشمش

تر   یطولان  یرقابت  دورة.  ابدی  یم  بازیابی  تر  عیمسابقات سر  نی. بدهد  یم  نمایش  یتر   قیرا عم  خود  کند. در مسابقات عملکرد  یاجرا م  یشتریب

 داشت.   دخواه  یو سالم تر 

،  ها   چالشبالاتر برود، آن    ی بندهد. و هر چه در رشدخواهد    سختی  های  دچار چالش  رد،یگی م  دهی را ناد  یکه اصول ورزش  یربازیشمش

 د کرد.نبه او وارد خواه  یترسخت   های هضرب

  متفاوت تر است   یگر یهر ورزشکار د  ای  یوزنه بردار   ،یدانیدوومورزشکار  از    یرباز ی ورزشکار شمش  کی  توجه داشته باشیم کهباید    ضمن اینکه

نکته   نیدرک ا  نیمتفاوت است، بنابرا  اریبس  بدنسازیاز الزامات    یا مجموعه   یدارا   ،ی ربازیشمش  ژهیمهم است. هر ورزش، و به و  اریبساین  و  

 وجود ندارد.   بدنسازی  در  یکسانیفرمول   چیمهم است که ه  اریبس

 بهتر  جیبهتر، نتا ربازی شمش = ورزشکار بهتر

  د یبه آن خواه  تیکه در نها  یزیچ  ای  ،ی خوب و ضرور  زیچ  کیافزونه،   کی. با آن به عنوان  دیجدا نکن  یرباز یرا از شمش  یجسمان  یآمادگ

با آنها    دیدواریکه ام  ییهانه خواسته  -   دیکه واقعاً با آنها روبرو خواهد شد آماده کن  ییهاخواسته   یخود را برا  ربازی. شمشدیرفتار نکن  د،یرس

 شود.   برورو

  ی بهتر  جیبهتر نتا  ربازانیشوند. و شمش  یم  یبهتر   ربازانیکند. ورزشکاران بهتر شمش  یم  دیتول  یبهتر ورزشکاران بهتر  جسمانی  یآماده ساز 

 کنند.  یم  دیتول

سال نو که تا   میتصم کیقبل از مسابقات. نه به عنوان    سراسیمگی  کی. نه به عنوان  شودیشروع م  یجد  میتصم  یک  گرفتن  موضوع با  نیا

 شما، هفته به هفته، ماه به ماه، سال به سال.   ربازیشمش  شرفتیمذاکره از پ  رقابلیو غ  یبخش دائم  کی. به عنوان  شودی محو م  خرداد

   . ربازیشمش  بعدورزشکار  اول شعار ما همیشه این است:  
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