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ژیمناستیک  تهران  در  که  داشت  سال   4 از  کمتر 
را آغاز و به مدت 5 سال پیگیری کرد و پس از آن 
به خراسان شمالی آمد. ژیمناستیک کار 17 ساله 
های  مــدال  خود  فعالیت  های  سال  طی  استان 
ثبت  به  پرافتخارش  آلبوم  در  که  دارد  رنگارنگی 

رسیده است.
در  حلقه  دار  مدال  نخستین  مقام  ششم  درکلاس 
داد  اختصاص  خود  به  را  مشهد  های  آموزشگاه 
مسابقات  تمام  در   98 تا   94 هــای  ســال  طی  و 
را  و قهرمانی کشور طلای دار حلقه  آموزشگاه ها 

بر گردن آویخت و 8 مدال کسب کرد.
وی 2 مدال برنز در پرش خرک و یک مدال برنز در 

حرکات زمینی در کارنامه اش دارد.
یک  و  حلقه  دار  در  مــدال   8 شامل  طلا  مــدال   9
مدال تیمی و 3 برنز پرش خرک و حرکات زمینی 
از  اســت.  استانی  هم  ورزشکار  این  افتخارات  از 
در  مــدال   5 کــرده  کسب  تاکنون  که  مدالی   12
رقابت های آموزشگاهی و 7 مدال در رقابت های 

قهرمانی کشور است.
مهرداد سال گذشته 2 مدال طلا در ماده دارحلقه 
و تیمی به دست آورد و کسب برنز حرکات زمینی 
جوانان نیز از دیگر افتخارات این ژیمناستیک کار 

نام آشناست.

IIمتعددIمسابقاتIبهIنیاز
»مهرداد قدیمی« در گفت و گو با خبرنگار روزنامه 
را  ژیمناستیک  شدن  دار  خانه  شمالی«  »خراسان 
به فال نیک می گیرد و اعتقاد دارد: کسب سهمیه 
المپیک در گرو حضور در مسابقات متعدد است که 
متاسفانه کمتر این مهم اتفاق می افتد و دیدارهای 
تدارکاتی برای آمادگی بیشتر ورزشکاران، دعوت 
از مربیان مجرب و بنام در استان و میزبانی اردوی 

در  مادر  ورزش  این  ارتقای  به  تواند  می  ملی  تیم 
استان کمک کند.

وی تاکنون یک بار به اردوی تیم ملی دعوت شده 
و تلاشش برای عضویت در تیم ملی بوده و امیدوار 
بتواند  المپیک  های  رقابت  در  دیگر  سال  است 

خودش را فیکس تیم ملی کند.
ساعت   8 تا   4 بین  روزانـــه  کند:  می  اظهار  وی 

تمرین دارم و پدرم مربی ام است.

IIIاستانداردIفضای
استان  ژیمناستیک  استاندارد  فضای  به  مهرداد 
برای  مناسبی  فضای  گوید:  می  و  کند  می  اشاره 
و  ــت   اس یافته  اختصاص  اســتــان  ژیمناستیک 
تجهیزات مناسبی داریم که از استانداردهای لازم 

برخوردارند.

IIشودIنمیIاستفادهIکهIامکاناتی
شهرستان  ژیمناستیک  هیئت  دبیر 
گوید:  می  مهرداد  مربی  و  بجنورد 
بودیم در رده سنی  امیدوار  امسال 

عنوان  صاحب  بتوانیم  نــوجــوانــان 
فضای  و  امکانات  و  تجهیزات  شویم. 

خوبی داریم که کمتر از سوی مربیان 
مورد اقبال قرار می گیرد.

سطح  مربیان  کند:  می  اظهار  »قدیمی« 
ــم  بــالایــی در اســتــان داری

در  سازی  بستر  با  که 
انتظار  ورزش  ایـــن 
روزهای خوشی را در 
خواهیم  ژیمناستیک 

داشت.
سال  ــی  ط وی،  گفته  ــه  ب

ــه فــضــای  ــتـ ــذشـ هـــــای گـ

مناسبی در اختیار ورزشکاران این رشته ورزشی و 
مربیان قرار نگرفته بود و رتبه قابل قبولی نداشتیم 
اما طی سال های آینده امید داریم با توجه به خانه 
بتوانیم  ــزی  ری برنامه  و  ژیمناستیک  شــدن  دار 
رقم  ورزشــی  رشته  این  بــرای  را  بهتری  ــای  روزه
بزنیم.وی تاکید می کند: پیش از این در رده سنی 
بزرگ سالان نماینده ژیمناستیک استان نداشتیم 
و مهرداد در رده جوانان دو سال است رقابت می 
کند و امیدواریم در سال های آینده شاهد وضعیت 

بهتری دراین ورزش باشیم.

ورزش در خانه   

  تقویت عضلات بدن
 در شرایط کرونایی

بدنی بر  تربیت  ارشـــد  کــارشــنــاســان  از  یکی 
در  عضلات  تقویت  برای  ایزومتریک  تمرینات 

شرایط فعلی کرونایی تاکید دارد.
عضلات  انقباض  گوید:  می  احمدی«  »سعید 
یعنی  بدهند  انــجــام  حرکتی  کــه  ــن  ای بـــدن، 
نوع  این  فواید  ترین  مهم  از  که  ایستا  انقباضی 
بدون  است  عضلات  روی  فشار  ایجاد  تمرینات 
این که از وزنه یا سایر دستگاه های بدن سازی 

استفاده شود.
وی اظهار می کند: هر تمرین را 3 مرتبه و هر بار 
خصوص  همین  در  وی  دهید.  انجام  ثانیه   1۰

تمریناتی را به این شرح توصیه کرد:
تمرین ایزومتریک سینه

چقدر  هر  دهید.  فشار  هم  به  را  دست ها  کف 
فشار بیشتر باشد، حرکت هم سخت تر می شود.

تمرین ایزومتریک جلوی بازو
کنار  درجه   9۰ زاویــه   در  را  خود  راست  دست 
بدن خم کنید. دست راست را روی دست چپ 
فشار  هم  به  را  ها  آن  ممکن  جای  تا  بگذارید، 
دهید. توجه کنید که حرکتی صورت نمی گیرد 

و انقباض ایستا صورت می گیرد.
حالا دست ها را برعکس و تمرین را تکرار کنید.

تمرین پشت بازو
رو به روی دیوار بایستید و مچ دست 

قرار  ــوار  دی روی  را  خــود  آرنــج  و 
از  را  آرنج  کنید  سعی  دهید، 

دیوار جدا کنید و خود را نگه 
کمی  کنید  توجه  داریـــد. 
بایستید  جلو  به  متمایل 
به  ــج  آرن ــردن  ک بلند  با  تا 
قرار  زمین  بر  عمود  حالت 

گیرید.
ــک پــا:  ــری ــت ــزوم تــمــریــنــات ای

اسکوات
درحالی که  بایستید  دیوار  به  پشت 

اندازه  عرض شانه  فاصله  بین پاها به 
باشد و انگشتان پا موازی هم و کمی 
جایی  تا  بنشینید  باشند.  بیرون  به 
که عضلات ران شما با زمین موازی 
سمت  به  کمر  از  کنید  توجه  شوند، 
دیــوار  به  کاملًا  و  نشوید  خم  جلو 

تکیه دهید.
و  دوقلو  عضله  ایزومتریک  تمرین 

نعلی
رو به دیوار بایستید و دست ها را  
کنید  سعی  دهید،  قــرار  آن  روی 

پاشنه پا را از زمین جدا و در همان 
وضعیت قد بلندی کنید.

فضای اختصاصی 
مناسبی برای 
ژیمناستیک استان 
اختصاص یافته است  و 
تجهیزات مناسبی داریم 
که از استانداردهای لازم 
برخوردارند

سوژه ویژه       

 توصیه های یک قهرمان
به کشتی گیران

وحدانی- رنگ مدال ها و سکوهای قهرمانی بر منش و اخلاق پهلوانی اش اثری نگذاشته است؛ 
کمتر حرف می زند، بی ادعاست، توقعی ندارد و تعصب و علاقه اش به کشتی از سال های دور با 

وی عجین شده و توانسته مرارت های این روزهای سخت قهرمانی را به چشم ببیند.
اهالی کشتی از مناعت طبع و مرام پهلوانی »احمد جفاکش« می گفتند، این که ورزشکار مدال 
آوری بوده و سمت و سویش هیچ وقت حاشیه سازی نبوده است و دوستداران کشتی و افرادی که 

دستی در این رشته ورزشی دارند به این مهم واقف اند.
با بوسیدن  و  به شکل حرفه ای روی تشک رفت  از سال 88   نام آشنای بجنوردی  این ورزشکار 
زمین کشتی رخصت گرفت برای مدال آوری و درخشش نام استانش تا هم اکنون بتواند نامی از 

خود برای شهرش به جا بگذارد.
کسب قهرمانی کشور در رقابت های کشتی پهلوانی در چندین نوبت، عنوان سومی رقابت های 
کشتی آزاد جام جهان پهلوان تختی و برنز رقابت های جهانی کشتی پهلوانی به کارنامه پر افتخار 
کشتی  ملی  تیم  عضویت  به   98 تا   94 های  سال  در  دهــد.وی  می  بار  و  برگ  جفاکش«  »احمد 
پهلوانی درآمد و طی این سال ها مدال های بسیاری را کسب کرد.شروع کشتی گیر شدنش نه 
روی تشک استعدادیابی بود و نه زیر نظر مربیان مجربی که وی را کشف کرده باشند؛ تنها حس 
کشتی  وی  از  کردند  می  فعالیت  ورزشی  رشته  این  در  که  اقوامی  تشویق  و  علاقه  یک  خوشایند 
گیری بنام برای استان ساخت، اگرچه به گفته خودش اگر این تعصب و علاقه نباشد ادامه فعالیت 
حرفه ای میسر نیست و نمی توان فعالیت قهرمانی این ورزش پر آسیب و سنگین که تمام آیتم های 

یک ورزش سخت نظیر چابکی، استقامت و سرعت را در خود دارد، تحمل کرد.

IIدوبارهIرقابتیIآرزوی
این ورزشکار بی حاشیه مدتی است دوران آسیب دیدگی خود را طی می کند و 
آرزویش رقابتی دوباره در مسابقات آسیایی و جهانی البته پس از عادی 
شدن شرایط کرونایی است تا روی تشک برود و با ضربه فنی رقیبانش 
حال و هوایش را جلا دهد.او وضعیت کشتی استان را خوب ارزیابی 
می کند و معتقد است که روزهای خوشی انتظار کشتی را می کشد، 
این  زیاد  پیشرفت  و  شود  می  متحول  استان  کشتی  آن  در  که  روزهایی 
تواند موجب پشتوانه سازی کشتی شود.رقابت های لیگ های  ورزش می 
برتر و دسته یک از مهم ترین رقابت هایی است که می تواند این ورزش را 
امسال به روزهای خوشش برساند.اهل توصیه و پیشنهاد و گله و شکایت 
گیران  کشتی  تمام  برای  اما  دانستیم،  می  هم  مصاحبه  از  قبل  نیست؛ 
آماتور و تازه کار حرف دارد آن هم حرفی از جنس سال ها عرق ریختن 
و کم نیاوردن، هدف گذاری و فکر کردن به هدف و ممارست در مسیری که پیش از 
حرکت برایش اولویت هایی در نظر گرفته شده است. دوست ندارد توصیه کند اما در لا به لای 

صحبت اش می شد به این گفته ها رسید.

IIIخاطراتIترینIدلنشینIوIترینIمهم
»جفاکش« مهم ترین و دلنشین ترین خاطرات را روی سکو ایستادن به همراه هم تیمی هایش 
بیان می کند. وی از هم دوره ای هایش نظیر »امیر محمدی« و »حمید الهیان«  یاد می کند که 

بارها و بارها توانستند سکوهای تیمی را به طور بی سابقه ای به خود اختصاص دهند.
حمید  و  محمدی  امیر  با  همراه    94 سال  طی  تختی  جام  در  استان  تیم  رفتن  سکو  روی   وی 
برایش دوچندان کرده  را  را اتفاق خوشی می داند که لذت و شیرینی مسابقه  و مدال  الهیان 
بود. خودش و امیر حسین در کشتی آزاد و حمید الهیان در کشتی پهلوانی نتایج درخشانی را 
روی  و  گذشتن  ها  گیلانی  و  ها  مازندرانی  نظیر  قدرتمندی  حریفان  سد  از  گذاشتند،  یادگار  به 
سکو رفتن نه تنها شیرین و دلنشین است بلکه هم تیمی هایش نیز در این موفقیت او را همراهی 
کردند که می تواند این لذت را دو چندان کند.»جفاکش« امیدوار است دوباره کشتی استان 

را در اوج ببیند.

سیماIوحدانی

آیند،  می  ژیمناستیک  های  نماینده  تک   
روزهای  منتظر  و  کنند  می  کسب  مدال 
خانه  اختصاص  بــا  تــا  هستند  بهتری 
به  امسال بتوانیم  طــی  ژیمناستیک 

ورزشکاران بیشتری در این رشته آموزش 
دهیم و شاهد مدال آوری های بیشتری توسط 

باشیم.»مهرداد  استان  ــاران  ک ژیمناستیک 
قدیمی« ژیمناستیک کار نام آشنای استان که طی 

توانایی  توانست  متعدد  عناوین  کسب  با  اخیر  های  سال 
هایش را به نمایش بگذارد از هدف خود برای حضور در رقابت 

های المپیک می گوید، این که  فیکس تیم ملی جوانان شود. او رقابت 
در مسابقات آسیایی و بین المللی را هدف خود قرار داده است.

حرکت »مهرداد« به سوی المپیک

دار حلقه طلایی


