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سیما وحدانی

امید  تنها  ایـــران  جـــودوی  فــدراســیــون  تعلیق 
از  اتفاقاً  که  را  کشورمان  در  رشته  این  المپیکی 
ورزشکاران بنام و توانمند خراسان شمالی است 
در انتظار رأی دادگاه حکمیت ورزش)CAS( نگه 
داشته است تا بعد از فروردین برای المپیک آماده 
شود یا به کلی از جودو خداحافظی کند.»محمد 
برای  خود  آمادگی  پیک  در  بریمانلو«   محمدی 
دارد  را  نرفتن  یا  رفتن  دغدغه  المپیک  به  رفتن 
در  حضور  آستانه  در  خداحافظی  اش  دلهره  و 

المپیک است.

IIانتظار برای درخشش با پرچم ایران
و  اروپایی  کشورهای  از  که  گوید  می  بریمانلو 
آمریکایی نیز دعوت نامه داشته اما منتظر خارج 
شدن فدراسیون ایران از تعلیق است تا هر طور 
شده پرچم ایران را به اهتزاز درآورد و درخشش 
هر  بگیرد  جشن  اش  میهن  نام  سایه  در  را  خود 
رشته  ایــن  از  اش  گیری  کناره  قیمت  به  چند 

باشد.
زیر نظر »مهنانی«  اکنون در بجنورد  بریمانلو هم 
یکی از مربیان شاخص این رشته ورزشی تمرین 

می کند و امید به جواب مثبت CAS دارد.
وی قهرمانی کوراش کشور در سال 98 را نیز در 
نتواند  اگر  و  رساند  ثبت  به  خود  ورزشی  کارنامه 
در جودو فعالیت کند باید در رقابت های کوراش 
بود  قــرار  بپردازد.»محمد«  ای  حرفه  ورزش  به 
قرقیزستان  آسیایی  های  رقابت  در  اردیبهشت 
حضور یابد و مرداد 98 در مسابقات کاپ جهانی 

دست  به  را  نقره  مدال  جودو  رشته  در  قزاقستان 
دارد  تمرین  ساعت   2 روزی  اکنون  هم  آورد.وی 
نماینده  تک  به  ضربه  ترین  بزرگ  است  معتقد  و 
تواند  می  المپیک  رنکینگ  در  ــران  ای ــودوی  ج
مدال  فصل  اوج  در  جــودو  پایان  سخت  کابوس 

آوری اش باشد.
می  ــی  ورزش و  استانی  ارشــد  مسئولان  از  وی 
خواهد بیش از پیش به این ورزش بپردازند زیرا 
دارند  زیادی  های  هزینه  المپیکی  ورزشکاران 
تیم ملی 2 میلیون و 500  در حالی که حقوق 
هزار تومان است و هزینه های مکمل، خوراک و 
لباس از آلمان با یورو تامین می شود که سرسام 
آور است و معمولًا به خود ورزشکار تحمیل می 

شود.

IIدغدغه شغل
های  دغدغه  ترین  مهم  از  را  شغل  مسئله  وی 
مسئولان  از  و  داند  می  ای  حرفه  ورزشکاران 
شأن  در  که  را  مناسبی  های  شغل  خواهد  می 
بگیرند  نظر  در  برای‌شان  هستند  ورزشکاران 
آوران  مقام  تنها  که  قانون  این  وی  اعتقاد  به  و 
ادارات  در  توانند  مــی  المپیکی  و  جهانی 
استخدام شوند کم لطفی به سایر ورزشکارانی 
ــدازه  ان و  آوری شــان در حــد  ــدال  اســت کــه م

جهانی است.
سال  در  و  کرد  شروع  را  جودو  سالگی   9 از  وی 
های  رده  هــای  قهرمانی  و  شد  پــوش  ملی   87
سنی نوجوانان، جوانان و بزرگ سالان در آسیا، 
آسیایی،  های  بــازی  برنز  جهان،  قهرمانی  برنز 
نقره کاپ جهانی قراقستان و دو برنز رقابت های 

کسب سهمیه المپیک در مسابقات ترکیه و چین 
را در کارنامه خود به ثبت رسانده است.

IIخاطره خوب
خاطرات  بهترین  از  استان  کارنامه  با  جودوکار 
اشاره  جهان   2018 قهرمانی  مسابقات  به  خود 
می کند که روز سختی را باید می گذراند؛ 128 
کردند  می  رقابت  باید  کیلوگرم   73 وزن  در  نفر 
ورزش  این  آوران  مدال  و  ها  برترین  از  همگی  و 
ثانیه   10 در  مسابقه   7 از  بعد  توانست  که  بودند 
حریف خود را ضربه فنی کند و عنوان دومین فنی 

کار سال 2018 را به نام خود به ثبت برساند.
وی با بیان این که وعده های مسئولان خانه، کار 
و خودرو بوده اما تاکنون محقق نشده است، می 
به  مانده  ماه   5 خواهم  می  مسئولان  از  افزاید: 
این  در  شان  استانی  هم  نماینده  تک  از  المپیک 
رقابت ها حمایت کنند و تیم ملی مربی و وسایل 
نیاز  کمترین  که  را  ورزش  این  نیاز  مــورد  اولیه 
که  نکرده  فراهم  است،  المپیکی  ورزشکار  یک 
این کمبودها  بتوانند  امیدوارم مسئولان استانی 

را جبران کنند.

علم ورزش   

تمرینات کششی را 
فراموش نکنید

باعث می شوند  تمرینات کششی در مجموع  سیما وحدانی- 
عضلات شما دور از هر گونه تنش و کاملًا ریلکس باشند.

کششی  تمرینات  انجام  بر  تاکید  با  بدنی  تربیت  دکترای  یک 
توانایی  خستگی،  موجب  عضلانی  های  تنش  کند:  می  اظهار 
نداشتن در انجام حرکات و گاهی اوقات درد و همچنین باعث 
محدوده  و  دامنه  آن،  به  مربوط  عضله  و  مفصل  هر  شوند  می 
حرکتی طبیعی خود را حفظ کند و فرد از انعطاف پذیری بالایی 

برخوردار باشد.
اصلی  مرحله  اتمام  از  بعد  کند:  می  تصریح  ابراهیمی«  »رضا 
این  های  فعالیت  رسد.  می  فرا  شدن  خنک  مرحله  تمرینات، 
مرحله با توجه به نوع تمرینات اصلی متفاوت است. برای مثال 
بعد از تمرینات تقویت عضلات، مرحله خنک شدن ممکن است 
شامل تقلید آهسته و کنترل شده تمرینات اصلی توأم با کش و 
فعالیت  به  پذیر  انعطاف  تمرینات  از  بعد  معمولًا  اما  باشد  قوس 

های خنک شدن نیاز نیست.
شدن  خنک  تمرینات  قلب،  تقویت  تمرینات  در  وی،  گفته  به 

ممکن است ادامه همان فعالیت با شدت کمتر باشد.
شدن  کاسته  مانع  شدن  خنک  های  فعالیت  افزاید:  می  وی 
به  و  شود  می  بدن  نهایی  اندام  به  خون  جریان  مقدار  ناگهانی 
خون  و  برگردد  اولیه  حالت  به  تدریج  به  دهد  می  فرصت  قلب 

اضافی رانده شده به بافت ها به قلب بازگردد.
شوند،  قطع  باره  یک  اصلی  تمرینات  نباید  که  این  بیان  با  وی 
تصریح می کند: اگر تمرینات اصلی را یک باره قطع کنید قلب 
شما به مدت چند دقیقه به همان شدت می تپد و خون فراوان 
را به ماهیچه ها می فرستد اما به دلیل این که ماهیچه ها دیگر 
منقبض نمی شوند تا خون را به طور مجدد به سوی قلب برانند، 
از  بعضی  در  نتیجه  در  و  شود  می  انباشته  آن  در  اضافی  خون 

شود  می  رفتن  حال  از  یا  سرگیجه  موجب  موارد 
بنابراین معمولًا یک دوره 5 تا 10 دقیقه ای 

برای خنک شدن کافی است.
تا   ۵ کنید  توجه  کند:  مــی  تاکید  وی 
کاهش  برای  آهسته  دویدن  دقیقه   10
زاید  مــواد  دفــع  و  بــدن  دمــای  تدریجی 
حاصل از متابولیسم در عضلات )اسید 
حرکات  دقیقه   10 تــا   5 و  لاکتیک( 
کاهش  بـــرای  ــا  ــوی پ و  ایــســتــا  کششی 

اسید  دفع  و  عضلات  درد  گرفتگی، 
ورزشی  فعالیت  از  پس  لاکتیک 

باید  اصلی  تمرینات  پایان  در 
مورد توجه قرار گیرد.

داشته  تــوجــه  وی،  گفته  بــه 
ورزشی  فعالیت  هر  در  باشید 

نوع  با  متناسب  آن  مرحله   3
فعالیت باید رعایت شود.

سوژه ویژه       

گل به خودی به خاطر بی تجربگی
سیما وحدانی

»بستر فعالیت فوتبال و فوتسال برای بانوان مهیاست و همچون سال های گذشته مشکل 
نبود فضای تمرین کمتر به این ورزش آسیب می زند. علاوه بر بستر فعالیت، امکانات و 
تجهیزات مناسبی داریم و ورزشکاران استان از ظرفیت و توانمندی بالایی برخوردارند اما 
آن چه سبب شده است تاکنون از کسب عنوان بازبمانیم بی تجربگی بازیکنان و نداشتن 
این  بیان  با  بجنورد  فوتبال  هیئت  رئیس  نایب  وحدانی«  »سمیه  است.  مستمر  تمرینات 
مطلب، کم تجربگی بازیکنان و نداشتن تمرین را از مهم ترین موانعی ذکر می کند که بر 
دلایل کسب نشدن عنوان صحه می گذارد.طی سال های اخیر، رشد فزاینده ای را در 

فوتسال و فوتبال بانوان شاهد بوده ایم.

IIسطح بالای مربیان
وی با بیان این که مربیان فوتسال و فوتبال بانوان سطح بالایی دارند و هم اکنون مربیان 
نونهالان و نوجوانان دارای مدرک سطح یک فوتسال آسیا هستند و سراستعدادیاب برتر 
کشور از بانوان استان است، تصریح می کند: خوشبختانه همه چیز برای به اوج رساندن 
این ورزش مهیاست و بازیکنان استان با کسب تجربه بیشتر به طور قطع صاحب رتبه می 

شوند.

IIمیزبانی و ارتقای بازیکنان
اتفاق  سالان  بزرگ  سنی   رده  در  بانوان  فوتبال  یک  دسته  لیگ  از  میزبانی  وی،  گفته  به 
خوبی برای فوتبال استان بود و برگزاری چنین رویدادهایی به ارتقای سطح بازیکنان می 
انجامد.وی خاطرنشان می کند: خوشبختانه مشکل فضای تمرین نداریم و آن چه برای 

یک تمرین استاندارد مورد نیاز بوده، فراهم است.
های  ها، همایش  فستیوال  و  تختی  استادیوم  در  تمرینات  عمده  دهــد:  می  ادامــه  وی 

استعدادیابی و مسابقات در زمین استادیوم ۱۹مهر پیگیری می شود.
فوتبالیست  بانوان  فعالیت  به  نامناسبی  های  ساعت  عمدتاً  که  این  بیان  با  »وحدانی« 
زمستان  در  بانوان  فوتبال  تمرینات  افزاید:  می  یابد،  می  اختصاص 
تعطیل شد و عموماً به شکل فصلی تمرین می کنند.وی یادآور می 
مسابقات  و  ندارد  تیم  برتر  لیگ  در  استان  بانوان  فوتسال  شود: 
لیگ دسته یک به شکل مجتمع برگزار می شود.وی به وضعیت 
لیگ  در  کند:  می  اظهار  و  ــاره  اش استان  فوتسال  تر  مناسب 
تیم  اسفراین  کیمیای  اکنون  هم  بانوان  فوتسال  یک  دسته 
 ۹۷ سال  و  چهارم  گذشته  سال  جوانان  برتر  لیگ  در  و  دارد 
سال  که  ایــن  ضمن  شدیم،  کشور  ششم 
گرایی  جوان  رویکرد  تیم  گذشته 
تیم  به  اخــاق  کاپ  و  داشــت 
یافت‌. اخــتــصــاص  اســتــان 
سال  »وحدانی«،  گفته  به 
لیگ  مــیــزبــانــی  گــذشــتــه 
دسته۳فوتسال را داشتیم 
قبولی  ــل  ــاب ق حــد  در  کــه 
توسط  هیئت  این  از  و  برگزار 
تقدیر  فدراسیون 

شد.

تنها امید المپیکی جودوی 
ایران منتظر رأی دادگاه 

حکمیت ورزش

  بریمانلو؛ می ماند 
یا خداحافظی می کند؟


