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سیما وحدانی

پایه  ورزش  ژیمناستیک 
ــت کــه طی  ــادری اس و مـ
خانواده  اخیر  های  سال 
ها بیش از گذشته به آن 
توجه دارند اما به آن کم 
دیر  شــود.  مــی  توجهی 

ــن ورزش  ای بــودن  ــازده  بـ
خانواده  کمتر  شده  سبب 

قهرمانی  فعالیت  ــرای  ب ای 
خود  ــار  ک ژیمناستیک  فــرزنــد 

دوران  شاید  گونه  ایــن  و  کند  صبر 
ورزشی فردی که برای تصاحب سکوهای 

قهرمانی امید دارد، خیلی زود به پایان برسد.
نـــام ایــن  ــا ســابــقــه و صــاحــب  ب یــکــی از مــربــیــان 
و  شفاهی«  »یاسین  نظیر  شاگردانی  که  رشته 
است:  معتقد  داده،  پــرورش  را  قدیمی«  »مهرداد 
حضور  و  اســـت  تخصصی  رشــتــه  ژیمناستیک 
را  ورزشکاران  و  مربیان  تخصصی،  غیر  مسئولان 
دچار سردرگمی می کند و وفاق و همدلی به 

وجود نخواهد آمد.

IIدیربازده بودن
ــن که  ــان ایـ ــی »ســعــیــد احـــمـــدی« بــا ب
می  سبب  ژیمناستیک  بودن  دیربازده 
را  عطایش  ورزشــکــاران  برخی  شود 
راه  ــه  ادام از  و  ببخشند  لقایش  به 
بازبمانند، تصریح می کند: گاهی 
و  ــدارد  ــ ن خــاصــی  بــرنــامــه  هیئت 
سختی  تحمل  وجــود  با  ورزشــکــار 
های بسیار به خاطر بی برنامگی از 
زمینه  دهــد.وی  می  انصراف  راه  ادامه 
را نسبتاً قابل قبول می داند  این ورزش  و بستر 
کوتاه  سقف  ها  سالن  اکثر  شود:  می  یــادآور  و 
دارد و از تمام تجهیزات و امکانات ژیمناستیک 

استفاده بهینه نمی شود.

IIدغدغه مربیان
دغدغه‌های  ترین  مهم  از  که  این  بیان  با  وی 

است،  خاطر  اطمینان  و  بیمه  نداشتن  مربیان، 
بر  تمرکز  بــرای  کــه  حالی  در  کند:  مــی  اضــافــه 
آسودگی  به  استان  کاران  ژیمناستیک  قهرمانی 
کمتر  مقوله  این  به  اما  است  نیاز  مربیان  خاطر 
توجه می شود و عمدتاً مربیان مورد بی مهری قرار 
می  ها  آن  انگیزگی  بی  به  مهم  این  و  گیرند  می 
و  مربی  ورزش،  از  دلزدگی  با  نهایت  در  و  انجامد 

ژیمناستیک کار به فعالیت خود پایان می دهند.
وی به سطح ورزشکاران خراسان شمالی در رشته 
تمرینات  به  نیاز  که  کند  اشاره می  ژیمناستیک 

مستمر برای کسب مدال دارند.
طور  به  انفرادی  های  رده  در  »احمدی«  گفته  به 
با  بعد  سال  از  و  بود  خواهیم  عنوان  صاحب  قطع 
شروع تمرینات مداوم و برنامه ریزی های منسجم 
و  شــود  عنوان  صاحب  باید  استان  ژیمناستیک 

سکوهای کشوری را تصاحب کند.
نمایندگان  کــنــد:  ــی  م ــیـــدواری  امـ ــراز  ــ اب وی 
تیم  انتخابی  های  رقابت  در  استان  ژیمناستیک 

ملی نوجوانان بتوانند به اردو راه پیدا کنند.
این مربی درجه یک ژیمناستیک استان از خانواده 
و  شان  فرزندان  قهرمانی  برای  کند  می  تقاضا  ها 
کسب مدال صبر و حوصله بیشتری به خرج دهند 
زیرا عجله آن ها مانع از کسب مدال می شود. وی 
در  مهارت  و  دانش  کسب  برای  کند:  می  تصریح 
این ورزش باید انتظار خود را مطابق زمان صرف 

شده برای این ورزش دیر بازده تنظیم کرد.

وقت اضافه   

اما و اگرهای ورزش در منزل
باشگاه  و  ورزشی  مسابقات  تمام  که  روزها  این  وحدانی-  سیما 
ها تعطیل شده و حتی امکان پیاده روی و ورزش در پارک ها به 
ای  حرفه  ورزشکاران  نــدارد،  وجود  ویــروس  کرونا  شیوع  خاطر 
کسب  از  مانع  شان  بدنی  افت  آینده  مسابقات  در  است  ممکن 
از  پیشگیری  برای  دهند  می  ترجیح  حال  این  با  اما  شود  مدال 
نیز  مبتدی  ورزشکاران  کنند.  ورزش  خانه  در  ویروس  این  شیوع 
به همین شکل تنها به ورزش های منزل اکتفا کرده اند اما آن چه 
بیش از هر چیزی سبب نگرانی کارشناسان ورزشی شده تبلیغات 
مجازی فعالیت های ورزشی در خانه است که گاهی نه تنها فایده 

ای ندارد بلکه بدن ورزشکار دچار آسیب می شود.

IIاز متخصصان کمک بگیرید
و  گفت  در  دارد  بدنی  تربیت  دکترای  که  ورزشی  کارشناس  یک 
برخی  انجام  کند:  می  توصیه  مندان  علاقه  به  ما  خبرنگار  با  گو 
ورزش ها در باشگاه های خصوصی که در فضای مجازی معرفی 
اجرای  شاهد  گاهی  و  است  شان  باشگاه  تبلیغ  برای  صرفا  شده 

تمریناتی هستیم که به بدن ورزشکار آسیب می زند.
»رضا ابراهیمی« می گوید: این روزها برخی افرادی که کمترین 
تخصص را در حوزه ورزش دارند به تبلیغ فعالیت های ورزشی در 
منزل می پردازند و باید افراد متوجه باشند از کسانی که به طور 

تخصصی به ورزش می پردازند، کمک بگیرند.
وی با بیان این که ورزش در منزل باید تخصصی باشد و فعالیت 
را  ورزشکار  عرق  تواند  می  فضا  مترمربع  نیم  هر  در  علمی  غیر 
ارائه  تمریناتی  توان  می  متراژ  همان  در  کند:  می  اظهار  درآورد، 
داد که خوشایند و مفید باشد و آسیبی در کمین ورزشکار نباشد.

II استفاده از تجهیزات منزل
بالاست  شان  فعالیت  حجم  ای  حرفه  ورزشکاران  وی،  گفته  به 
در  فعالیت  برای  و  بود  نخواهد  شان  جوابگوی  منزل  در  تمرین  و 
منزل باید ابتدا از تجهیزات آن نظیر پله، بالشت و پشتی استفاده 
کرد.وی با بیان این که فضایی را برای فعالیت با موزیک باید در 
نظر گرفت، می افزاید: کش بهترین وسیله تمرین در منزل است 
یکسان  عضلات  تمام  شود  می  سبب  آن  ایزوکنتیک  خاصیت  که 
عضوهای  ریکاوری  کش  از  استفاده  خاصیت  دومین  کنند.  رشد 
آسیب دیده است و با این وسیله می توان به طور ایستاده، نشسته 
کند:  می  خاطرنشان  پرداخت.»ابراهیمی«  ورزش  به  درازکش  و 
های  فعالیت  به  تواند  می  هالتر  و  دمبل  نظیر  امکاناتی  منزل  در 

ورزشکار حرفه ای کمک کند.

IIتمرین ورزشکاران آماتور
می  که  کند  می  اشاره  آماتور  ورزشکاران  تمرین  به  ادامه  در  وی 
توانند از کش، هالتر، دمبل و وسایل خانه کمک بگیرند و ظرفیت 
ای  حرفه  ورزشکاران  وی،  گفته  کنند.به  حفظ  را  خود  هوازی 

دنبال چربی سوزی نیستند و غیر حرفه ای ها به دنبال افزایش 
ظرفیت هوازی اند که می توانند از ایروبیک و موزیک استفاده 

از  کنند.»ابراهیمی«  درگیر  را  خود  مفاصل  و  عضلات  و 
و  بمانند  تمام ورزشکاران درخواست می کند در خانه 

سلامتی خود را از طریق ورزش در آن جا 
حفظ کنند.

سوژه ویژه       

المپیک؛ هدف بوکسور بجنوردی

مشت به کمبودها
سیما وحدانی- رینگ مشکلات بوکسورها همچنان پابرجاست و نبردهای تن به 
تن با کمبودهای این ورزش و دغدغه مندی قهرمانان بوکس که برای کسب مدال 

سال ها در حال تمرین هستند، به قوت خود باقی است.
خاک خورده های این ورزش مانده اند بعد از دوران حرفه ای به چه کاری بپردازند 
با  ها  خانه  کنج  در  بیکار  باید  مدال  از  ویترینی  با  یا  کنند  کار  توانند  می  اصلًا  و 

یادآوری بر سکو رفتن های شان خاطره بازی کنند.
»نورانی« بوکسور ۲۰ساله بجنوردی از ۵سال پیش فعالیت در این رشته ورزشی 
بوده  او  این ورزش که هم محله‌ای  آوران  نام  از  با تشویق های »میثم قشلاقی«  را 

است، آغاز کرد.
وی سال های ۹۶و۹۷عضو تیم ملی جوانان و به رقابت های آسیایی اعزام شد و 
نایب قهرمانی کشور، قهرمانی شمال شرق کشور و قهرمانی تیم  کسب 2 عنوان 

ملی جوانان ایران از برگ های کارنامه پر افتخار این مشت زن خوش آتیه است.
تواند  می  ورزشکار  یک  که  کند  می  بیان  عاملی  تنها  را  علاقه  و  عشق  »نورانی« 
سال های متمادی در عرصه ورزش، سختی ها را به جان بخرد.به گفته وی، باید 
روحیه ورزشکار سازگار با رشته انتخابی اش باشد در غیر این صورت مدال آوری و 
درخشش یا موفقیتی را به دنبال ندارد.وی از دید منفی برخی خانواده ها نسبت 
به رشته بوکس خبر می دهد که در مورد وی این امر صدق کرده است و با وجود 
دغدغه خانواده اش و مخالفت های شان این ورزش را در پیش گرفت و چیزی از 
علاقه و اشتیاقش کم نشد.وی اظهار می کند: اردوهای طولانی در تهران و کیش 

سبب شد از تحصیل جا بمانم و نتوانم آن طور که باید در تمام زمینه ها فعالیت 
کنم.

IIهدف؛ المپیک
راضی  خود  جایگاه  از  اما  داند  می  المپیک  به  رسیدن  را  خود  هدف  وی 
رسیدن  بــرای  تمرین  صرف  را  بیشتری  وقت  باید  گوید:  می  و  نیست 
را  رو  پیش  های  برنامه  ترین  مهم  از  کنم.وی  خود  دلخواه  سکوهای  به 

آسیایی  های  رقابت  در  حضور  و  ســالان  بــزرگ  ملی  تیم  در  عضویت 
بوکسورها  تمرین  سالن  که  این  کند.وی از  می  بیان   ۲۰۲۲

تری  بــزرگ  سالن  به  ۷۰متری  فضای  از  خوشبختانه 
انتقال یافت، ابراز خوشحالی می کند اما نبود باشگاه 

مشکلات  دیگر  از  را  کــم  تجهیزات  و  ــازی  س بــدن 
بوکسورها برمی شمرد.

II ضرورت دیدارهای تدارکاتی
»محمد نورانی« سطح مربیان بوکس استان را بالا 

مشت  سطح  ارتقای  برای  اما  کند  می  ارزیابی 
رقابت  و  تدارکاتی  دیــدارهــای  برگزاری  زنــان 

داند. می  رویکرد  بهترین  را  جانبه  چند  های 
و  است  بازده  زود  ورزش  بوکس  وی،  گفته  به 
زایی  درآمد  به  کمی  مدت  از  بعد  بوکسورها 
توجه  مسئولان  گوید:  می  رســنــد.وی  می 
باشند و  داشته  استان  قهرمانان  به  ای  ویژه 
شرایطی را فراهم کنند که کمتر دغدغه کار 
و تحصیل را داشته باشند.وی از مربی خود 

»مجید حصاری« که در ۵سال فعالیت اش 
عرق  وی  پای  به  پا  و  کرده  همراهی  را  او 

ریخته است، تشکر می کند.

اکثر سالن ها سقف کوتاه 
دارد و از تمام تجهیزات 
و امکانات ژیمناستیک 
استفاده بهینه نمی شود

حلقه های کم توجهی در زمین ژیمناستیک

 سقف های کوتاه سدی 
برای جهش ژیمناستیک کاران


