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 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

6 /8 /1405  

از آن جایی که  کاوری خود هیچ برنامه ای ندارند.  یرخود برنامه ریزی می کنند اما برای    اتتمرین  روتینمتاسفانه اغلب ورزشکاران برای  

عادتی که   5به    در این اثر  ،را دشوار کند  ما  خواب  یبندت یاولو  تواندیم  یامسابقه   یشروع زودهنگام و سفرها   رهنگام،ید  تمرینی جلسات

 . می پردازیم  ،می تواند از ریکاوری و آمادگی شما حمایت کند

 خواب بهتر = شمشیربازی بهتر 

 

 :خواب مورد نیاز

 ساعت  9- 7  هر شببزرگسالان:    

 ساعت   10-8  بهر شجوانان:  

 .دیکن  جادیخود ا  یرباز یشمش   ةرا در برنام  یبهتر  روتینبه شما کمک کند تا    تواندیعادت م  5  نیا

 به این نکات توجه کنید:شروع    برای

 .توجه می کنید ناتتانیکه به تمر  دیقدر توجه کنبه استراحت خود همان  

 . ابدی  شی خواب شما افزا  زانیپرفشار، م  یِنیتمر  یهاممکن است در دوره  

 . دیکن  توجه  کمیت خواب به اندازة کافیو    تیفیک  به 
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 د یرا خاموش کن ی سمعی بصری خودهاقبل از خواب، دستگاه. 1

 در صورتی درگیر بازی های گوشی هستید:

 دور از دسترس قرار دهید.گوشی خود را   

 نور اطاق تان را بکاهید.  

 فردای خود را در اوایل شب انجام دهید.   بازی های  بررسی ویدیویی بازی های قبلی و تاکتیک های 

 ل از هر جلسه تمرین یک استراحت هوشمندانة کوتاه داشته باشید . قب2

 دقیقه ای بین جلسات تمرین داشته باشید.   20حدود    رت کوتاهچُیک   

 زمان کافی بین بیدار شدن و تمرین در نظر بگیرید.  

 شود، از آن خودداری کنید.خوابی شبانه می   در صورتی که چنین چُرتی باعث بی 

 

 . قبل از خواب سرد کردن )کوول داون( بدن خود را فراموش نکنید 3

 کنید بدن شما بطور طبیعی خود را سرد می کند.می  همان طوری که خود را برای خواب آماده  

 بعد از یک جلسه تمرین شدید بعد از ظهری، به بدن خود زمان کافی برای سرد شدن بدهید تا قبل از خواب کاملاً آرام شود.   

 چنانچه بعد از تمرین یک دوش یا حمام گرفته باشید، زمان کافی به بدنتان بدهید تا کاملاً سرد و آرام شود.   

 د یکن یرسانسوخت  به خوبی خود رابدن  کاوریی. برای ر4

 به خوبی برنامه ریزی کنید. برای تغذیة بعد از تمرین   

 سنگین قبل از خواب خودداری کنید.از وعده های غذایی حجیم و   

 یک جلسه تمرین دیرهنگام غافل نشوید.   از  از تغذیة مناسب سوخت رسان بعد 

 چنانچه تصمیم دارید زود بخوابید از غذاهای سبک بهره ببرید.  

 . خواب خود را بعنوان بخشی از برنامة تمرینی خود قرار دهید 5

 این نکته ها را هرگز فراموش نکنید و آن را با دوستان خود به اشتراک بگذارید. 


