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سیما وحدانی

 بلند قامتان هم استانی اسپک می زنند تا زمانی 
که شرایط‌شان برای کوچ فراهم شود، وقتی تیمی 
شدن  شناخته  برای  رقابتی  و  لیگ   در  استان  از 
معرفی  به  بیشتر  که  جایی  رفت،  باید  انگار  نباشد 

و تقویت استعدادهای والیبال استان کمک کند.
شهرستان بجنورد بلند قامتان بسیاری را در خود 
پرورش داده  که برخی سال هاست یا از استان بار 

سفر بسته اند یا اگر هستند تیمی ندارند.

IIنداشتن تیم در لیگ
گفت  در  بجنورد  شهرستان  والیبال  هیئت  رئیس 
را  والیبال  مشکل  ترین  مهم  ما  خبرنگار  با  گو  و 
نداشتن تیم در لیگ بیان می کند.»داوود یزدانی« 

در  والیبال  خصوصی  ۵باشگاه  که  ایــن  بیان  با 
می  اظهار  کند،  می  فعالیت  بجنورد  شهرستان 
و  ــی  ــدزای درآم دنــبــال  بــه  نباید  هیئت  ایــن  کند: 
بلکه  باشد  فراغت  اوقــات  های  کلاس  برگزاری 
باید عمده تمرکز خود را بر برگزاری کلاس، دوره 
وی،  گفته  کند.به  معطوف  همایش  و  ارتقا  های 
هیئت والیبال بجنورد مشکل مالی ندارد و سالن 
مناسبی در اختیار این هیئت قرار گرفته است.وی 
به کمک های مالی قابل توجهی که سال گذشته 
به هیئت شد اشاره می کند و می افزاید: متاسفانه 

امسال چندان حمایت مالی نشدیم.

IIپراکندگی بازیکنان
وی از پراکندگی بازیکنان والیبال در باشگاه های 
قالب  در  تمرینات‌شان  که  دهد  می  خبر  مختلف 

بازیکنان  به  نیست.»یزدانی«  متمرکز  تیم  یک 
ظرفیت  که  کند  می  اشاره  شهرستان  این  مستعد 
بالایی دارند اما کمتر شناخته شده اند، در باشگاه 
تیم  انتخاب  بــرای  و  ــد  دارن تمرین  متفاوت  هــای 
کنند. می  شرکت  انتخابی  های  رقابت  در  استان 
وی ضعف والیبال استان در نداشتن تیم در لیگ 
را یادآور می شود و می گوید: در گام نخست نیاز 
به لیگ دسته یک  و  از لیگ دسته 2 شروع  داریم 
صعود کنیم و شاکله تیم از بازیکنان بومی استان 
های  رقــابــت  ــزاری  ــرگ ب ــی«  ــزدان ــود.»ی ب خواهند 
برتر استان  و داوران  از مربیان  و تجلیل  نوجوانان 
را مهم ترین برنامه های پیش روی هیئت والیبال 
این شهرستان برمی شمرد؛ برنامه هایی که البته 

به خاطر شیوع کرونا زمان آن‌ها مشخص نیست.

والیبالیست ها تشنه رقابت در لیگ

دور از هم؛ بلند قامتان قیمتی
ورزش در خانه   

بدن سازی با کش
این روزها که تقریباً تمام اماکن و فضاهای ورزشی تعطیل 
کنند  خداحافظی  ورزش  با  توانند  نمی  ورزشکاران  شده 
بلکه با تمرین در منزل تا حدودی سطح آمادگی بدنی خود 

را حفظ می کنند.
با  تمرین  که  این  بیان  با  بدنی  تربیت  ارشد  کارشناس  یک 
انواع کش ها می تواند کمک شایانی به فقر حرکتی و عدم 
تحرک در شرایط قرنطینه خانگی کند، اظهار کرد: ورزش 

با کش برای تمرینات استقامتی تمام بدن است.
 در تمرینات با وزنه عضله  و در تمرینات هوازی مدت زمان 
 TRX با  تمرینات  در  و  می‌کنیم  تقویت  را  عضله  استقامت 
بافت  و  استخوانی  بافت  به  اتصال  برای  که  را  هایی  عضله 
این  که  می‌کنیم   تقویت  می‌شوند  بــرده  کار  به  عضله‌ای 

عضله‌ها در بیشتر افراد ضعیف هستند.
کرد:  تصریح  و  اشاره  کش  با  تمرین  مزایای  به  »احمدی« 
مناسب بودن برای هر سن و جنسیت، قابلیت تنظیم برای 
های  فعالیت  انجام  در  راحتی  مختلف،  تمرینی  سطوح 
برای قسمت های مختلف  تمرین  قابلیت  مختلف ورزشی، 
بدن به طور اختصاصی یا به طور همزمان، احتیاج به فضای 
با  ترکیب  قابلیت  آسان،  نقل  و  حمل  قابلیت  کم،  تمرینی 
سایر تجهیزات ورزشی، ارزان بودن و کاهش آسیب از مهم 
با کش به شمار می  ترین قابلیت ها و ظرفیت های تمرین 

رود.
تا  کودک  از  افراد  خانواده  کنار  در  و  خانه  در  وی،  گفته  به 
مختلفی  حرکات  محدودیت  بدون  توانند  می  سال  بزرگ 
برای تقویت عضلات خود داشته باشند تا از فقر حرکتی  در 

این ایام جلوگیری کنند.
وی به نمونه ای از حرکات تمرین با کش اشاره کرد و افزود: 
خود  پــای  زیــر  کش  دادن  قــرار  با  ایستاده:  ــازوی  ب جلو 
دست خود را از پایین به بالا بیاورید و مچ دست خود را به 

بازوی‌تان  برسانید.
تا  از جلو  و  با ایستادن روی کش، کش را در دست بگیرید 

حد شانه ها دست خود را بالا بیاورید.
این تمرین را از پهلو انجام دهید.

با قرار دادن کش زیر پای خود، دست ها را در امتداد خط 
شانه ها به پهلو و جلو بیاورید.

می  باعث  کش  از  استفاده  با  نشست  دراز  نشست:  دراز 
شود حرکت درازنشست را با فشار کمتری انجام دهید

به این صورت که کش را به جایی ببندید تا  ثابت شود و سر 
دیگر را در دستان تان بگیرید و دراز نشست بروید.

سوژه ویژه       

گفت و گو با رکورددار پرتاب وزنه آسیا

گلایه از »تختی«!
سیما وحدانی- قهرمان پرتاب وزنه ایران هم که باید هم اکنون در حال آماده سازی 
شیوع  از  پیشگیری  برای  ورزشکاران  سایر  مانند  شد  می  المپیک  از  پیش  برای  خود 
»کرونا ویروس« دست از تمرین برداشته و تمرین محدود، آن هم در خانه را ترجیح می 
مراجعه  بجنورد  تختی  استادیوم  به  تمرین  ساعتی  برای  وقتی  گوید  می  اگرچه  دهد. 
کرده پیش از تعویض لباس دست رد به پرتاب هایش زده اند و »شاهین مهردلان« که 
لقایش  به  را  از سوی هم استانی هایش نداشته عطای تمرین  را  انتظار چنین رفتاری 
دارد  اعتقاد  نــدارد  نیز  را  تختی  استادیوم  در  تمرین  امکان  که  است.شاهین  بخشیده 
و  اماکن  تمام  در  تمرین  امکان  باید  کند  می  آمــاده  را  خود  المپیک  برای  که  قهرمانی 
فضاهای ورزشی را داشته باشد چه برسد به استان محل زندگی خود اما هنوز لباس هایم 

را برای تمرین تعویض نکرده بودم که بیرونم کردند.

II5 مسابقه برون مرزی پیش از المپیک
»شاهین مهردلان« از آمادگی برای حضور در ۵مسابقه برون مرزی خبر می دهد که در 

پایان این رقابت ها تکلیف المپیکی شدنش مشخص خواهد شد.
با تعویق مواجه  وی پیش بینی می کند رقابت های المپیک هم به خاطر شرایط موجود 
تا رکورد خود را افزایش  شود که این امر کمک قابل ملاحظه ای به شاهین خواهد کرد 
رکورد  به  را  خود  باید  و  دارد  را  متر  ۱۰سانتی  و  ۲۱متر  رکورد  اکنون  هم  دهد.شاهین 
۲۰متر و ۷۴سانتی متر برساند.رکورددار پرتاب وزنه در مسابقات بین المللی جام فجر 
معتقد است با عقب افتادن رقابت های المپیک فرصت بیشتری برای آماده شدن خواهد 

داشت و حضور او در المپیک دور از انتظار نیست.
پایان  با  است  امیدوار  و  دارد  منزل  در  امکانات  بدون  محدودی  تمرینات  اکنون  هم  وی 

شرایط فعلی بتواند خود را به آمادگی صد درصدی برساند.
به گفته وی، خداحافظی مجازی اش از دنیای قهرمانی به خاطر شرایط سخت فدراسیون 
بود که بدون رئیس اداره می شد و با برگزاری مجمع، فردی از خانواده این رشته ورزشی 
سکانداری فدراسیون را بر عهده گرفت و همین امر انگیزه دوومیدانی کاران را دوچندان 

داخل  المللی  بین  مسابقات  در  استان  ۲۴ساله  است.پرتابگر  کرده 
کرد.  جا  به  جا  را  آسیا  رکورد  قهرمانی  عنوان  کسب  با  سالن 

طلای جوانان آسیا و چندین مدال رقابت های بین المللی 
کم  از  بعد  که  استان  پرتابگر  کارنامه  در  است  زرینی  برگ 
توجهی ها و نامهربانی هایی که به وی شد ۵سال به عنوان 

ورزشکار خراسان رضوی در مسابقات حضور یافت.

IIکمبودهای دوومیدانی
و  دارد  زیــادی  کمبودهای  دوومیدانی  وی،  گفته  به 

از  مستعد  ورزشکاران  وجود  با  شمالی  خراسان 
رود.وی  می  شمار  به  ها  استان  ترین  محروم 

ورزش  ایــن  از  ها  حمایت  کند:  می  تصریح 
پیگیر  نیز  مسئولان  متاسفانه  و  اســت  کم 

ورزشکاران مستعد و دارای ظرفیت مدال 
آوری نیستند.

وی دلیل حضور خود در تیم خراسان 
می  مسئولان  ــاری  ک کم  را  ــوی  رض

کند:  می  امــیــدواری  ــراز  اب و  ــد  دان
بتوانند  استان  کاران  دوومیدانی 
و  کنند  تمرین  بهتری  شرایط  در 

صاحب مدال شوند.

سیما وحدانی

سه  تاکنون  بجنورد  در  کشور  کــوراش  برتر  لیگ 
تیم  حضور  برای  امید  هم  هنوز  و  شده  لغو  مرتبه 
وجود  ها  رقابت  این  در  شمالی  خراسان  اتــرک 
شرایط.  شدن  عادی  از  پس  طبیعتاً  البته  دارد؛ 
بستن  قـــرارداد  بــا  نیست  مشخص  حــال  ایــن  بــا 
های  تیم  در  استان  نام  صاحب  کــاران  کــوراش 
نماینده  برای  سایر استان ها چه وضعیتی 
رقابت  در  شمالی  خــراســان  کـــوراش 
های کشوری پیش خواهد آمد چون 
بازیکنان  حضور  با  اســت  ممکن 
تیم داری  و نشان در لیگ  نام  کم 

کنیم.
خراسان  کـــوراش  انجمن  رئیس 
های  نام  صاحب  از  خود  که  شمالی 
می  اســت  جهان  در  ــی  ورزش رشته  ایــن 
۴میلیون  حتی  و  مذاکره  استاندار  با  گوید: 
تومان هزینه ثبت نام باشگاه اترک نیز واریز شد اما 
در نهایت به دلیل کمبود اعتبار نتوانستیم شرایط 
را برای حضور تیم مهیا کنیم.»مصطفی دلیریان« 

ورزشــکــاران  استان  اول  ورزش  که  ایــن  بیان  با 
سایر  های  تیم  در  که  داده  پــرورش  را  مستعدی 
استان ها به جدال می پردازند و همواره صاحب 
مدال طلا هستند، می افزاید: نباید انتظار داشت 
و  بمانند  باقی  استان  در  مطرح  ورزشکاران  تمام 
گاهی شرایط رشد و پیشرفت بازیکنان باعث کوچ 

آن ها می شود.
وی که خود سال ها در رقابت های جهانی مسابقه 
صاحب  هم  ها  استان  سایر  های  تیم  در  داده و 

مدال شده است، تصریح می کند: نمی توان 
برتر  ورزشکاران  ساله  همه  داشت  توقع 
در استان باشند و گاهی شرایط به گونه 
ای است که امکان تیم داری مهیا نمی 

خراسان  استاندار  وی،  گفته  شــود.بــه 
لیگ  در  داری  تیم  به  مثبتی  دید  شمالی 

از دو  بعد  برای لیگ کوراش  داشت که متاسفانه 
اعتبار مواجه  با کمبود  میزبانی مسابقات جهانی 
پیش  مسابقات  تاریخ  اگــر  که  حالی  در  شدیم 
قطع  طور  به  بود  جهانی  مسابقه  دو  میزبانی  از 
ورزشکاران  توانمندی  کردیم.وی  می  داری  تیم 
استان را بالا ارزیابی می کند و درخشش آن ها در 

تیم های سایر استان ها را مایه 
خراسان  ورزش  مباهات 

می  شمالی 
داند.

 چرایی کوچ 
کوراش کاران


