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نكات كليـدي و استراتژي هاي كشتي

نكات كليـــدي و استراتژيهاي كشتي

استرتژي كلي مسابقات 
 1ــ نگران باخت نباشيد ، در حركاتتان حالت تهاجمي داشته باشيد و هميشه درزمان مناسب حمله كنيد . 

2 ــ حريف را در كشتي وادار به پيروي از سبك خود سازيد ، برصحنه مسلط باشيد و از اول مسابقه با حمله مداوم ، تعادل حريف را بر هم بزنيد . 

3 ــ اگــر سرعت عمل ، قدرت كنترل و تعادل شما بر حريف غلبه كند ، به نفع شما مي باشد ، براي دست يابي به موفقيت و پيروزي ، سعي كنيد تمامي اين موارد ذكر شده را در هنگام حمله بكار ببريد .

4 ــ اگــر قويتر از حريف هستيد او را مغلوب خود سازيد و اگر ضعيفتر هستيد ، به سراغ مبارزه با قدرت بدني او نرويد بلكه تكنيكهاي خوب و كاملي را جايگزين قدرت بدني تان بكنيد، >بخاطــر داشته باشيد كه تقريبا هميشه ، تكنيك بر قدرت برتري دارد و آنرا مغلوب خود مي كند .<
5 ــ اگر وضعيت شما ، بهتر از حريف است ،  فني انجام دهيد ، تا او نتواند بايستد ، اما كاررا در اينجا تمام نكــنيد و هــر زمان كه ممكن بود ، وزنتان را ازروي حريف بلندكنيد .                    
6 ــ خونسردي ، تعادل و اعتماد به نفس خود را حفظ نماييد . هيچ وقت اجازه ندهيد حرفها و يا رفتارهاي حريف ، تماشاچيان و طرفداران ، سبب بهم خوردن تكنيكها و سبك كشتي شما شود ، در ضمن سعي كنيد هيچ وقت موجب عصبانيت داور نشويد .
7 ــ قبل از شنيدن صداي سوت ، كشتي را متوقف نكنيد ، همچنين  تا زماينكه داور، امتيازها را اعلام نكرده، حركت تدافعي انجام ندهيد .

8 ــ از اجراي تكنيك و فني كه قبلا تمرين نكرده ايد و بر آن تسلط نداريد ، درمسابقه خــودداري كنيد .
9 ــ مراقب باشيد حريف متوجه خستگي شما نشود.
10 ــ بمنظور دسترسي به موفقيت  لازمست كه يك " كشتي گير ماهر و آماده " باشيد ، يعني هر زمان كه فن اول شما جواب نداد به فن دوم متوسل شويد ، سعي كنيد از فن هاي تركيبي استفاده كنيد ، به حريف هجوم ببريدويا اوراتعقيب كنيد.
11 ــ انجام يك حركت نامطمئن ، تنها در آخرمسابقه و هنگامي كه فقط بايدسعي دركسب امتيازباشد ، مجاز است وگرنه  ريسك بزرگي است . بخاطر داشته باشيد كه باخت در هر حال باخت محسوب مي شود چه  با يك امتياز تفاوت و چه با چند امتياز تفاوت. 
استراتژيهاي كلــي ديگر
1ــ سعي كنيد خود را در شرايط جسمي و فيزيكي خوبي نگه داريد ، براي يافتن آمادگي جسماني ، باجديت تمرين  كنيد  تغذيه مناسب ، استراحت كامل و به موقع داشته باشيد. در شب قبل از مسابقه زود بخوابيد.
2ــ به نظر و گفته مربي در مورد حريف ، توجه كنيد و بر اساس آن حركات خود راطراحي كنيد ، اگر حريف متوجه نقشه شما شد ، فن و حركت را به شكلي متفاوت آغاز كنيد .
3 ــ تكنيك ، سبك ، نقاط ضعف و قوت حريف را بخوبي شناسايي كنيد ، اجازه ندهيد ركوردهاي قبلي حريف ، اعتماد به نفس شما را ازبين ببرد ، قبل از وزن كشي در مورد او مطالعه كامل بعمل آوريد و تا بعداز مسابقه به اوتوجه نكنيد.
4 ــ حــد اقل در وضعيتهاي مختلف يك فن ، اعم از ( بالا وپايين درخاك ، ايستاده ) تخصص پيدا كنيد و دست كم وضعيتهاي مختلف يك فن ديگر راهم ياد بگيريد تا در صورتيكه لازم شد بتوانيد فني براي خاك كردن ، ترجيحا از طريق پرتاب كردن ، روي حريف اجرا كنيد .

5 ــ براي تسلط پيداكردن و ياد گيري كامل اين فن ها ، بايد صدها بار آنها را تكــرار كنيد.
6 ــ قانونهاي رايج كشتي را در مورد سبكي كه مي خواهيد بوسيله آن ، در مسابقه شركت كنيد ، بياموزيد .
7 ــ چنانچه صدمه ديده ايد ، بيمار هستيد و يا كمبود وزن داريد ، اجازه ندهيد حريف متوجه اين وضعيت شود ، زيرا ممكن است اين دانش ، اعتماد لازم براي شكست دادن شما را به او بدهد .
8 ــ هـــرگز توانايي خود را دست كم نگيريد و نظر از اهدافتان بر نگردانيد .
9 ــ براي آمادگي كلي ،  بايد بيشتر از آنچه مورد نظر مربي است ، تمرين كنيد تا به حد مطلوب برسيد ، مي بايست خودتان تعهد شخصي بدهيد ، تا به آنچه كه توانايي و استعداد آنرا داريد ، برسيد. خا رج ازمسابقات وتمرينات رسمي ، خودتان در برنامه هاي تمريني ديگر واگر برايتان مقدور بود ، در تورنمنتهاي آزاد شركت كنيد.
استراتـژي خاك كــردن
1 ــ هيچ وقت براي انجام فني كه زمينه آن براي شما مهيا نشده است ،  زور بازو و نيروي ماهيچه هايتان را بكار نگيريد ، چون اين عمل علاوه بربي فايدگي ، شما را خسته مي كند.
2 ــ بيــرون از تشك آرامش خود را حفظ كنيد چون اضطراب و دلهره ، بخش اعظمي از انرژي شما را از بين ميبرد .
3 ــ داخل تشــك و بخصوص هنگام حمله ، گارد مناسبي بگيريد ، خيلي صاف نايستيد و دستها را كنار سرتان نگيريد .
4 ــ هرگز طول پرتاب پابيشتراز دامنه حركتي دستها نباشد .
5 ــ قبل از بهم زدن تعادل و گــارد حريف ، اقدام به خاك كردن وي نكنيد ، همه انواع ميانكوبها راانجام دهيد.
6 ــ اگرشما باحريف سرشاخ مي شويد،آنرا كنترل كنيدواز داخل حمله را آغاز كنيد اما اگرنميتوانيد بخوبي آنرا كنترل كنيد ، هرگز سرشاخ نشويد.
7 ــ هنگام حركت روي تشك ، پاها را در جهت حركت تان قراردهيد و هيچ وقت آنها را بصورت ضربدري ويا خلاف جهت حركت ، نگذاريد.
8 ــ حركت پاهايتان را درگامهاي كوتاه ( حدود 12 اينچ) محدود كنيد ، جاي پاي جلويي را دائما تغيير دهيد و هرگز ازيك الگو وروش استفاده نكنيد .
9 ــ در زمان حمله روي نفوذ عميقي كه ممكن است تمركز كنيد و هدف را كمي عقبترازپاهاي  حريف قرار دهيد .
10 ــ وقتي از قسمت بيروني به حريف حمله مي كنيد ، ســر را محكم به سمت داخل نگه داريد ووقتي مي خواهيد از داخل پاهايش به وي حمله كنيد ، ســر را محكم به سمت بيرون نگه داريد .
11 ــ هيچ وقت ، ســر را پا ئين تر ازنشيمنگاه خود نگه نداريد ، حتي زمانيكه در حال حمله مي  باشيد.
12 ــ مراقب باشيد كه دريك زمان هر دو زانويتان ، به روي تشك نباشد، بدين منظور هميشه يك پا را بصورت كشيده (ستون شده)،براي حفظ تعادل پشت خود بگذاريد .
13 ــوقتي مي خواهيد پاي حريف را بگيريد بيش از زمان لازم روي يك زانو نمانيد ، حــال چه حركت راادامه دهيد و يا فورا ازاجراي فن منصرف شويد.
14 ــ  اگر ممكن بود ، براي ادامه حركت حريف را از پشت بگيريد.

15 ــ وقتي از انجام فني منصرف مي شويد ، باگرفتن گارد درست و برداشتن قدمهاي كوتاه ، به حالت خميده بايستيد. 
16 ــ اگر حريف شما را خاك كرده است ، با گذاشتن كف دستها بطور وسيع وبصورت باز شده  به بيرون برروي زمين يك لاك دفاعي تشكيل دهيد دستهايتان رابه طرف جلو بكشيد، هيچ وقت آنها را پائين ويا پشت نگذاريد. همچنين نشيمنگاه را به موازات تشك وپائين تر از ســر نگه داريد ، آنگاه باسرعت ممكن يك مانور تهاجمي انجام دهيد، چون حريف تا قبل از اينكه كنترل لازم را بدست نياورد ، موفق نمي شود. 
17 ــ وقتي مي خواهيد مانع  خاك شدن خود توسط حريف شويد ، روي زانوهايتان قرار گيريدوبراي توقف حركت حريف وبرهم زدن گاردوتعادل اواز وزن بدنتان استفاده كنيد .
استراتـژي سطح بالا در كشتــي

  1 ــ به محض شنيدن صداي سوت و يا بعد از اينكه گارد مناسبي گرفتيد ، شما كشتي را آغاز كنيد، بدين شكل موجب مي شويد حريف با چهره دفاعي كشتي بگيرد. 
2 ــ در حين اينكه روي دو خم حريف تسلط داريد ، تعادل كف دستهايش را بر هم بزنيد و از ناحيه سر، فن را اجرا كنيد.
3 ــ طريقه اجراي فنون در خاك ( فنون كنده ، سگك  وغيره ) رااز هردو طرف بياموزيد.
4 ــ به جز موارد يكه مي خواهيد از ناحيه سر حريف براي اجراي فن ، كمك بگيريد ، در ديگر موارد همواره پشت بازوي حريف بمانيد .
5 ــ در طول كشتي هرگاه ممكن بود ، وزن خود را روي حريف وارد كنيد .
6 ــ به منظور قدرت ما نور بيشتر و اعمال فشار بالاتر ، روي انگشتهاي پا حركت كنيد .
7 ــ براي اينكه گارد و سطح اتكا خوب و مطمئني داشته باشيد ، چهار ستون در اختيارداريد ،  كه بايد از آنها مراقبت كنيد .
8 ــ سطح اتكا خود را بر تشك زياد كنيد و مراقب باشيد كه ازطرفين ضربه فني نشويد ، سرتان پائين نيايد وتوجه كنيد كه نشيمنگاه واستخوان لگن شما در خطي به موازات تشك بماند.
9 ــ  تعادل حريف را در خاك بهم بزنيد ، هر چه حريف را به روي تشك محصورتر كنيد ، بكار بردن واستفاده از دستگاه اهرمي بدنتان بيشترمي شود.
10 ــ قوزك پاي حريف را ، محكم بگيريد و با سرعت هر چه بيشترآن را برروي تشك فشار دهيد ، ابتدا بلندش كنيد وسپس اورا به طرف جلوببريد. 
11 ــ هنگامي كه تعادل حريف رادر خاك از بين مي بريد بازورا جمع كنيدو زانوي پاي بيروني را به طرف جلو بياوريد تا از پائين آمدن سر تان جلوگيري كند ، زانورا كنارنشيمنگاه حريف قراردهيد.
12 ــ بعد از اينكه حريف را خاك كرديد ، سريعا براي ضربه فني كردن او ، اقدام كنيد ، چون وقتي حريف در لاك دفاعي است نمي تواند به يكباره حالت تهاجمي بگيرد.
13 ــ اگر ســه امتياز بيش از حريف گرفته ايد ، غير از ضربه فني ، تكنيكي بكار نبريد .
14 ــ تقريبا هميشه براي ضربه فني كردن حريف تعمق كرده و محكم بايستيد.
15 ــ براي اعمال فشار روي سر حريف ، مايه اوج بند را بكار بگيريد ، كف دستتان را روي گردن حريف نگذاشته بلكـــه بر روي سراوبگذاريد.
16 ــ در هنگام ضربه فني ، سينه راروي سينه حريف محكم نگه داريد ويا از پشت خودرا به حريف مي چسباند ، در اين هنگام سر رابالاو زانوها را نيز بالاتر از تشك نگه ميدارد. 
17 ــ در طول مسابقه كشتي تكنيك و روش تان را تغيير دهيد و درتمام زمان كشتي از فن مشابه استفاده نكنيد ، مگر اينكه آن فن ، شما را در برابر حريف پيوسته موفق و پيروز كرده باشد.
18 ــ اگر حريف در حال بر گشتن درخاك باشد و شما احساس كنيد كه وضعيت مشابه ويا بهتري از اودر خاك داريد  برگرديد وخاك شويد ويك امتياز به اوبدهيد اما نه اينكه دو امتياز بدهيد.
19 ــ اگردرمسابقه دير به پشت حريف رسيديدو احساس كرديد كه نمي توانيد او را برگردانيد ، اما قادر خواهيد بود كه او را  خا ك كنيد ، اين كارراانجام دهيد و از اين طريق امتياز كسب كنيد. ( مشروط براينكه امكان امتياز آوردن نباشد.)
20ــ ياد بگيريد كه از پاهايتان استفاده كنيد ، نشيمنگاه را بالا وبه موازات تشك نگه داريد. وزن بدنتان راكمي روي پشت حريف نگه داريد وفن " سگك"  را اجراكنيد ، هرگز فشارپاهاراروي حريفتان نياندازيد.
استراتــژي دفاعــي

1 ــ  درتمام وقت  مسابقه ، آماده حركت باشيد و چشم از داور برنداريد.

2 ــ مكان شروع فن يا حركت مورد نظر را با مكان داور وفق دهيد.

3 ــحركت اول را شما انجام دهيد و حريف رويي در خاك را مجبور كنيد كه نسبت به آن عكس العمل و واكنش نشان دهد، هرگز سرشاخ نشده و دست از حمله برنداريد.

4 ــ دريك سري از حركات و فنون ، تخصص پيدا كنيد ، در ضمن علاوه بر آن لازم است كه يك سري حركات و فنون ديگري ، نيزياد بگيريد تا در مواقع ضروري از آن استفاده كنيد.

5 ــ هميشه سطح اتكا و گارد مناسبي براي خود درنظر بگيريد ودر صورتيكه گاردتان بهم خورد ، سعي نمائيد تا سريعا به حالت اوليــه بازگرديد ، مواردي كه در زير آورده شده اند ، خصوصيات مهم يك سطح اتكا وگارد خوب    مي باشد :

     الف ــ كف دستها راباز نگه داريد .

     ب ــ دستها ر مختصري خــم كنيد .

     پ ــ سر را بالاتر از خط نشيمنگاه نگه داريد.

     ت ــ مركز ثقل را عمود بر مركز سطح اتكا قرار دهيد.

     ث ــ طوري بايستيد كه شانه ها ونشيمنگاه در خطي به موازات تشك قرار بگيرند. 

6 ــ  در هنگام كشتي مراقب ستونها باشيد ، اگر يكي ازستونهاي شما مورد حمله قرار گرفت ، يا سريعا حمله را دفع كنيد ويا فورا تمام وزنتان را بر آن وارد كنيد .

7 ــ وضعيت ستونهاي حريف راكه درخاك روي شما قرار دارد ، بر هم بزنيد ، يكي از مؤثرترين راهها براي انجام اين كاردر اختيارگرفتن كنترل دستها مي باشد.    

8 ــ با علم بر اين پنج خصوصيت ، بيشترين بهره ممكن را از سطح اتكا خود مي بريد ، بخاطر داشته باشيد كه اگر سطح اتكا را كمتر و يا بيشتر كنيـــد ، قدرت ما نورتان كمتر مي شود.

9 ــ زمانيكه در خاك هستيدو قصدبرگشت وايستادن روبروي حريف راداريد ، فن زير گيري ودرخت كن  را انجام دهيد تا بتوانيد خيلي سريع روكنيد.
10 ــ هرگزاز پشت روي پشت حريف نرويد.
11 ــ روي شكم نخوابيد، بوسيله بالا آوردن زانو از پهلو وبا هل دادن پشت به روي آن روي زانوهايتان بالا بياييد .
12 ــ اگرنمي توانيد شكم تان رابالا آوريد ، سر را بالا نگه داريد و آرنجها را به طرف داخل بكشيد  مراقب انواع فنون عوج بند باشيد، سر را درهنگام اجراي فن عوج بند برگردانيدو دست را فورا بكشيد .

13 ــ اگر توانايي فرار از دست حريف را نداريد ، حداقل تا قبل از اينكه ضربه فني و يا خاك شويد ، خود  را از تشك بيرون ببريد كه خروج شما از تشك ، سبب شروع مجدد بازي مي شود ، اين كار را آشكارا انجام ندهيد چون باعث جريمه شما شده و خطا محسوب مي شود .
14ــ تمام فن ها را از هردو طرف با حريفي كه درخاك روي شماست ، تمرين كنيد ، اگر براي فراراز يك طرف مشكل داريد لازمست ياد بگيريد كه چطور به كمك وزن و نشيمنگاه خود ، حريف رويي را جابجا كنيد . 

15 ــ براي اينكه ياد بگيريد چگونه جابجا شدن وزن را احساس كنيد ، با چشمان بسته آنرا تمرين كنيد.

استراتــژي بعد از مسابقـه 

1 ــ با حريف دستي از روي محبت بدهيد ، گوش بندتان را پرت نكنيد .

2 ــ تجزيه و تحليلي بر  نقايص فني و تكنيكي خود انجام دهيد و مواردي را كه احتياج به تمرين وكار بيشتري دارند، يادداشت  نمائيد.

3 ــ برطــرز رفتارتان ، قبل از مسابقه ، در طول مسابقه و اشتباههاي ذهني كه داشته ايد ، مطالعه و بررسي كنيد.

4 ــ در تمرين ، تمام تلاش خود را براي تصحيح آن نقايص ، بكار ببريد.

خلاصــه قوانين كشتــي

1 ــ شما بايد با استراتژي تهاجمي وارد تشك كشتي شويد .
2 ــ سعي كنيد تكنيكها و روشهايي كه رقباي قبلي حريف شما بكار برده اند و از آن نتيجه گرفته اند شناسايي كرده و سپس از آنها استفاده نما ييــد.

3 ــ با پيشقدم شدن در شروع كشتي ، حريف را وادار به پيروي از سبك خود كنيد. 
4 ــ حد اقل سه حركت را بصورت زنجيره اي در يك رديف قرارداده و تمرين كنيد ، دو حركت اول گرايش به هجوم بردن به حريف براي حركت سوم دارد. 

5 ــ تمام حركتها وفنون را ياد بگيريد ، حتي اگر هيچ وقت آنها را بكار نبريد ، چون اين مهارتها هنگام واكنش نشان دادن در برابر حريف ، به شما كمك مي كنند.

6 ــ حتي با وجود فشار زياد از جانب حريف ، سعي كنيد برتري خودراحفظ كنيد. اضطراب و نگراني ميزان زيادي ا زانرژي شما رامصرف مي كند وروش شما را به هم ميزند.

7 ــ فني را كه بيش از دو بار با شكست مواجه شده ، دوباره بكار نبريد.
8 ــ سعي كنيد سر را ازروي تشك بالا نگه داشته و زانوها را روي تشك نگذاريد .

9 ــ هميشه آرنجها را نزديك بدن نگه داريد.

10 ــ در طول كشتي طوري جابجا شويد كه مجبور به تحمل وزن حريف نشويد.

11 ــ فنوني كه قبلا تمرين نكرده ايد ، درمسابقه انجام ندهيد.

12 ــ فقط زمانيكه مي توانيد به حريف برسيد وآرنجهاي حريف را بگيريدوبا پاهاي بازبايستيد و دستها راازجلوو پائين   نگه داريد ، به حريف ضربه بزنيد.
13 ــ بعد از اينكه در حين مسابقه يكبار شكست خورديد ، طوري وانمود كنيد كه گويي هنوز مقدار زيادي انرژي براي شما مانده است و هيچ وقت نگذاريد حريف وداور از ميزان خستگي شما مطلع شوند.

14 ــ به محض شنيدن صداي سوت ، كشتي را متوقف كرده ، نه حركتي انجام داده و نه در آنجا بنشينيد.

15 ــ بمنظور جلوگيري ازضربه هايي كه حريف از فاصله دور مي فرستد ( Telegraphing ) ضربه هاي مستقيم زده و مكان خود را مداوم عوض كنيد.

16 ــ برانجام فني كه قبلا انجام داده ايد و ضد فن آن توسط حريف انجام شده و يا اينكه نتوانسته ايد آنرا كامل كنيد ، اصرارنورزيد.

17 ــ هميشه طوري تمرين كنيد كه گويي مسابقه است ، اما كمتر احتياط كنيد چون در تمرين باخت در كار نيست ، پس سعي كنيد تكنيكها و فن هاي مختلف را تمرين كنيد. 

18 ــ وقتي با رقيبي روبرو مي شويد كه به اندازه شما فن ميداند ، كشتي را با تكنيكهاي پايه اي و حركات و فنون رايج ادامه دهيد.

19 ــ هنگام ضربه فني ربروي حريف صاف ايستاده و ســـررا پائين نگه داريد. 

20 ــ هنگام خاك كردن ، ســر را بطرف حريف بياوريد ، هيچ وقت ســر رابالا نگرفته وحــركت نكنيد.

21 ــ بهترين زمان براي اجراي يك فن جديد ، د قيقا بعد از انجام يك فن موفق است.

22 ــ اگــر غير از فصل مسابقات ، هفته اي يكبار تمرين كنيــد ، همين تمرين ناچيز ، باعث مي شود از تمامي كسانيكه فقط در فصل مسابقات تمرين ميكنند ، برتري پيدا كنيد.

23 ــ در كشتي سبكهاي بسيار زيادي وجود دارد كه تمامي آنها بر تكنيكهاي متفاوتي براي رسيدن به يك هدف واحد ، 

تاكيد مي كنند ، هر چه سبكهاي بيشتري ياد بگيريد ، كشتي شما كاملترمي شود. 

24 ــ هيچ وقت حمله را متوقف نكنيد بويژه هنگاميكه حريف شما تعلل كرده و سرعتش كم شده است ، شما با نهايت قدرت مبارزه كنيد.

25 ــ شرطي شدگي يك تعهد ومسئوليت شخصي است .

26 ــ نتيجه مسابقه بازتاب كاركرد شما است.
 27 ــ هيچ وقت باخت را بر خود نپـذيريد ، مگراينكه روزبدي داشته باشيد ويااينكه چيزهايي كه بدست مي آوريد بهتر باشد. 
28 ــ بعضي اوقات ممكن است كشتي گيران با داوري ناعادلانه روبرو شوند ، كه دراين خصوص هيچ كاري نمي توان كرد.

29 ــ در كشتي ، بخصوص در مسابقات سطح بالا ، توقع نداشته باشيد كه وقتي مصدوم مي شويد ويا مي بازيد كسي براي شما دلسوزي كند. چون دلسوزي ، جراحت شما را عميق تر مي كند ومانع تمركز وتسلط شما بر كشتي مي شود.



