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درخشش شناگران اصفهان 
در کشور

ششمین دوره مسابقات شنا مسافت بلند جام آزادی در بخش 
پسران با نایب‌قهرمانی تیم‌های اریس اصفهان همراه شد.

ششمین دوره مسابقات شنا مسافت بلند جام آزادی جشن 
پایان فصل تابستان ۱۴۰۴، با حضور ۸۰۰ شناگر در قالب 
۸۵ تیم از سراسر کشور در سه رده سنی ۱۴-۱۳، ۱۵-

۱۷ و بالای ۱۸ سال در استخر قهرمانی مجموعه ورزشی 
آزادی تهران برگزار شد.در پایان و در مجموع تیمی در 
رده سنی ۱۳-۱۴ سال، مرکز تخصصی شنا نور تهران با 
۱۲۱ امتیاز، اریس اصفهان با ۱۱۹ امتیاز و استخر شهید 
ههاشمی‌نژادمشهد با ۱۱۷ امتیاز به ترتیب اول تا سوم شدند.

در رده سنی ۱۵-۱۷ سال، سرزمین شنا شیراز با ۱۸۰ امتیاز، 
استخر هاشمی‌نژاد مشهد با ۱۳۷ و پایگاه قهرمانی آزادی 
تهران با ۱۳۶ امتیاز به عناوین اول تا سوم رسیدند. در رده 
سنی بالای ۱۸ سال، استخر هاشمی‌نژاد مشهد با ۱۸۲، 
باشگاه اریس اصفهان با ۱۲۶ امتیاز و استخر ۹ دی تهران با 

۱۱۵ امتیاز در جایگاه اول تا سوم قرار گرفتند.

۲ خرید طلایی سپاهان از 
گیتی‌پسند در نقل‌وانتقالات 

هندبال
سپاهان در بازار نقل‌وانتقالات هندبال با شکار دو چهره 
مطرح گیتی‌پسند ـ علی شیرانی با تجربه ملی و محمد 
نوربخش سنگربان جوان ـ ترکیب طلایی‌پوشان را برای 

فصل جدید قدرتمندتر کرد.
تیم هندبال فولاد مبارکه سپاهان در نقل‌وانتقالات اخیر با 
جذب علی شیرانی، گوش راست با سابقه ملی، و محمد 
نوربخش، سنگربان جوان کشور، دو بازیکن کلیدی فصل 
گذشته گیتی‌پسند را به جمع طلایی‌پوشان اضافه کرد. در 
ادامه نقل‌وانتقالات هندبال کشور، باشگاه فولاد مبارکه 
سپاهان با انجام دو خرید مهم از تیم گیتی‌پسند، ترکیب 
خود را برای فصل پیش‌رو تقویت کرد. علی شیرانی، گوش 
راست با سابقه ۱۳ سال حضور در آکادمی سپاهان و تجربه 
بازی در تیم‌های ملی، ذوب‌آهن و گیتی‌پسند، پس از یک 
فصل دوری به خانه بازگشت. همچنین محمد نوربخش، 
دروازه‌بان فصل گذشته گیتی‌پسند و عضو پیشین تیم ملی 
هندبال پایه، با قراردادی رسمی به سپاهان پیوست. نوربخش 
سابقه بازی در ذوب‌آهن اصفهان را نیز در کارنامه دارد. این 
دو بازیکن قرار است با تجربه و جوانی خود، سپاهان را در 
مسیر رقابت‌های فصل جدید لیگ برتر هندبال یاری کنند.

تربیت ورزشکار حرفه‌ای در 
آکادمی‌های باشگاه مقاومت

آکادمی‌های  گفت:  اصفهان  مقاومت  باشگاه  مدیرعامل 
ورزشی در سطح مقدماتی تا حرفه‌ای از تیر و بعد جنگ 

۱۲ روزه در باشگاه مقاومت شروع به فعالیت کرده است.
مجید رجبی با اشاره به فعالیت آکادمی‌های شنا، واترپلو، 
والیبال، تیراندازی و فوتبال از راه‌اندازی پایگاه استعدادیابی و 
آموزش فوتبال باشگاه مقاومت اصفهان در آینده‌ای نزدیک 
خبر داد.وی در این باره تأکید کرد: راه‌اندازی آکادمی‌های 
ورزشی در سطح مقدماتی تا حرفه‌ای از تیر و بعد جنگ 
۱۲ روزه شروع به فعالیت کرد و هم اکنون آکادمی‌های 
شنا، واترپلو در استخر فجر در رده‌های نونهالان، نوجوانان 
و جوانان در دو بخش پسران و دختران، در رشته والیبال 
در مجموعه ورزشی شهید آقابابایی در دو بخش دختران 
و پسران، آکادمی تفنگ بادی و تپانچه در رده‌های سنی 
نونهال، نوجوان، جوان و بزرگسال در این مجموعه در حال 
فعالیت است.رجبی با بیان اینکه چند سالی است که باشگاه 
مقاومت در رشته‌های مختلف فعالیت دارد و فعالیت پویاتری 
مدنظر است، تصریح کرد: هم اکنون باشگاه در ۱۸ رشته 
ورزشی فعال است و ۳۰ هیئت ورزشی دارد که شاکله 
هیئت‌های ورزشی مقاومت مشابه هیئت‌های ورزشی استان 
است.مسئول مرکز تربیت بدنی و ورزش بسیج سپاه حضرت 
صاحب الزمان)عج( با اشاره به برنامه‌ریزی برای راه‌اندازی 
آکادمی و پایگاه استعدادیابی فوتسال خاطرنشان کرد: در 
رشته فوتبال، آموزش در چمن مصنوعی مجموعه شهید 
است.وی ظرفیت‌های سخت‌افزاری  در جریان  آقابابایی 
باشگاه مقاومت را مطلوب عنوان کرد و گفت: زمین چمن 
مجموعه شهید آقابابایی از کیفیت بالایی برخوردار است، 
استخر فجر و سالن رزمی مجموعه ۴ آذر و استخر شهید 
بختیاری و مجموعه بدنسازی و تیراندازی، فوتسال و فوتبال 
و سالن سرپوشیده در مجموعه شهید آقابابایی امکانات 
سخت‌افزاری در اختیار است که روزانه چند هزار نفر از 
این امکانات استفاده می‌کنند. به گفته رجبی نفرات برتر 
آکادمی‌ها و دوره‌های آموزشی باشگاه مقاومت در مسابقات 
استانی و کشوری شرکت می‌کنند.مسئول مرکز تربیت بدنی 
و ورزش بسیج سپاه حضرت صاحب الزمان)عج( یادآور 
شد: جشنواره کشتی بسیج استان چندی قبل در شهرستان 
برخوار برگزار شد که حدود ۱۵۰ کشتی‌گیر از ۲۰ شهرستان 
شرکت داشتند و نفرات برتر در قالب دو تیم در کشتی آزاد 
و فرنگی به مسابقات کشوری رامسر اعزام شدند که نتایج 
قابل توجه انفرادی کسب کردند.وی ادامه داد: در بخش 
طرح ۱۴۰۴  جمله  از  طرح‌هایی  بسیج  ورزش  همگانی 
مسابقه ورزشی از پایگاه بسیج محله تا حوزه‌های محلی 
بسیج و ناحیه مقاومت شهرستان و نهایتاً مسابقات استانی 
جهت اعزام به مسابقات و لیگ‌های کشوری در دستور کار 
است.رجبی به برگزاری جشنواره ورزشی بسیج خواهران 
استان اشاره کرد و گفت: این رویداد در رشته تیراندازی، 
طناب‌کشی،  پلان،  دال  شامل  محلی  بومی  بازی‌های 
هفت‌سنگ و دارت برگزار شد که اختتامیه طرح تابستان 
طلایی بسیج محسوب می‌شد و ۳۰۰ ورزشکار استان به 
میزبانی باشگاه مقاومت در ورزشگاه ولایت سپاهان شهر 

رقابت کردند و نفرات برتر معرفی شدند.

آزاد مثل باد، استوار مثل کوه؛ زندگی 
در مسیر اسکای رانینگ

اصفهان قهرمان مسابقات 
کونگ فو کشور شد

چهـل و ششـمین دوره مسـابقات قهرمانـی کونـگ 
فـو ممـای واوسـیما کشـور بـه میزبانـی شهرسـتان 

فلاورجـان برگـزار شـد.
نایـب رئیـس هیئت کونـگ فو اسـتان در حاشـیه این 
مسـابقات با اشـاره بـه اینکـه در این دوره از مسـابقات 
۲۰۰ قهرمان منتخب کشـور باهم بـه رقابت پرداختند، 
گفـت: درمسـابقات قهرمانی کشـور کونگ فـو ممای 
و اوسـیما از ۱۵ اسـتان کشـور درتمـام رده‌های سـنی 
شـرکت کرده‌انـد. سـید عبـاس شـیرزاد، ارتقاء سـطح 
مسـابقات و اسـتعداد یابـی را از اهداف اصلـی این دوره 
از مسـابقات بیـان کـرد و افزود:درپایـان ایـن رقابت‌ها 
اسـتان‌های اصفهـان، مازنـدران و فـارس بـه ترتیـب 

مقام‌هـای اول تـا سـوم را از آن خـود کردنـد.

ایران چهارمین لیگ آسیا از 
لحاظ هزینه است

رئیس فدراسـیون فوتبـال گفت: ایـران چهارمین لیگ 
آسـیا از لحاظ هزینه اسـت.

مهدی تاج در مراسـم افتتاحیه سـمینار سـالانه افسران 
صـدور مجـوز باشـگاه‌های لیگ برتـر آقایـان و بانوان 
گفـت: بسـیار خوشـحالم کـه چنیـن کمیتـه‌ای داریم. 
آنچـه در AFC حائز اهمیت اسـت و کاماًل در جریان 
آن هسـتم، این اسـت که تنها بخشـی که نگاه کنترلی 
دارد، کمیتـه صدور مجـوز حرفه‌ای اسـت. ارکان دیگر 
یـا تعطیـل خواهند شـد یـا محدودتـر عمـل می‌کنند، 
امـا ایـن کمیته همچنـان نقـش نظارتی خـود را حفظ 
خواهـد کـرد.او ادامـه داد: تنها محل کنترل باشـگاه‌ها، 
صـدور مجـوز حرفـه‌ای اسـت. بـه طـور مثـال وقتـی 
زمیـن چمن ورزشـگاه تختی تهران اسـتاندارد نیسـت، 
این کمیته باید فشـار لازم را برای استانداردسـازی وارد 
کنـد تا درباره میزبانی باشـگاه تصمیم‌گیری شـود. این 
موضـوع کل قاعده را روشـن می‌کنـد و تکلیف همه را 
مشـخص خواهد کرد.رئیس فدراسـیون فوتبـال افزود: 
همه مدیران با واقعیت‌ها آشـنا هسـتند.باید زیر سـقف 
 AFC موجـود بهترین عملکرد را ارائه کنیم. خـودم در
شـاهد بـودم که زمانی فدراسـیون فوتبال ایـران تقریباً 
هیچ‌یـک از سـؤال‌های کنفدراسـیون را پاسـخ نمی‌داد 
امـا امـروز بـه بهتریـن شـکل به کنفدراسـیون پاسـخ 
به‌دسـت‌آمده  بـه اطلاعـات  اشـاره  بـا  می‌دهیم.تـاج 
از باشـگاه‌ها گفـت: یکـی از مشـکلات اصلـی، زیـان 
انباشـته اسـت. در سـال ۱۴۰۱ مجمـوع زیان انباشـته 
باشـگاه‌ها بـه ۸۴۰ میلیـارد تومـان رسـید. نمی‌گوییم 
ایـن عـدد باید صفر شـود امـا بایـد رونـدی روبه‌بهبود 
طـی کنیـم. در جلسـه اخیـر هیئـت رئیسـه، زمـان 
مشـخصی برای کاهش تدریجی این زیان تعیین شـد. 
او خاطرنشـان کرد: در سـال ۱۴۰۳ میزان زیان انباشته 
بـه دو هـزار و ۱۶۰ میلیـارد تومـان رسـید. اگـر کمیته 
صـدور مجوز حرفـه‌ای ورود نکنـد، این عـدد می‌تواند 
در سـال جاری به چهارهزار میلیارد تومان برسـد. البته 
ایـن بـرآورد ذهنی من اسـت اما درهرحال عدد بسـیار 
بالایی محسـوب می‌شـود. اگـر باشـگاه‌ها نتوانند زیان 
انباشـته خـود را کاهـش دهنـد و صورت‌هـای مالـی 
مقبـول ارائـه کننـد، مجوز حرفـه‌ای دریافـت نخواهند 
کـرد.وی تصریـح کرد: فقـط دو باشـگاه در حال حاضر 
صورت‌هـای مالـی مقبـول دارنـد. از نظـر هزینه‌کـرد، 
مـا در آسـیا جـزو چهارمین کشـور پرهزینه هسـتیم و 
بـرآورد مـن این اسـت کـه امسـال حتی به رتبه سـوم 
هـم برسـیم.تاج گفـت: ترکیـب رقابتی بین باشـگاه‌ها 
متـوازن نیسـت. یـک باشـگاه نزدیک بـه ۳۰۰ میلیارد 
هزینـه کـرده و باشـگاه دیگـری بیـش از یک‌همـت! 
همچنیـن در بحـث مالکیت، هشـت باشـگاه وضعیت 
مشـخصی پیدا کرده‌انـد که جـای امیدواری اسـت.راه 
بازسـازی و استانداردسـازی باشـگاه‌ها همین مسـیری 
اسـت که آغـاز کرده‌ایـم. نباید مانند گذشـته به‌صورت 
بـاری بـه هـر جهت پیـش برویـم بلکـه بایـد اصولی 
عمـل کنیـم و در جهت استانداردسـازی قـدم برداریم.

پاراشناگر ایران به فینال 
 مسابقات قهرمانی جهان 

راه یافت
سـینا ضیغمی‌نـژاد ملی‌پـوش پاراشـنا ایـران در مـاده 
۱۰۰ متر قورباغه مسـابقات قهرمانی جهان، فینالیست 
شـد.رقابت هـای پاراشـنا قهرمانـی جهـان در سـنگاپور 
آغـاز شـد. در روز نخسـت ایـن رقابـت ها، شـناگران در 
مـاده ۱۰۰ متر قورباغـه کلاس SB۹ به رقابت پرداختند. 
سـینا ضیغمی‌نـژاد نماینـده ایـران در این ماده بـود که با 
حریفانـی از چیـن، مصـر، ایتالیا، آلمـان، آمریـکا، کانادا، 
اسـپانیا، فرانسـه، چک و سـنگاپور به رقابـت پرداخت. او 
بـا ثبـت زمـان یک دقیقـه و ۹ ثانیه و ۴۴ صـدم ثانیه در 
جایـگاه پنجم ایسـتاد و به فینال مسـابقات صعـود کرد. 
فینـال این بخـش از مسـابقات امـروز برگزار می شـود. 
 S۱۰ ضیغمـی نژاد همچنین در ماده ۵۰ متـر آزاد کلاس
بـا حریفانی از کانادا، اسـترالیا، اوکراین، مصر، عربسـتان، 
آمریـکا و ایتالیـا رقابـت کـرد. او در این بخـش زمان ۲۵ 
ثانیـه و ۸۲ صـدم ثانیه را ثبت کـرد و در جایگاه دوازدهم 
قـرار گرفـت و از راهیابی به مرحله فینـال بازماند. محمد 
حسـین کریمـی ملی پـوش نابینایـان و کـم بینایان هم 
دیگـر نماینـده ایـران در مسـابقات پاراشـنا قهرمانـی 
جهـان اسـت کـه امـروز در مـاده ۱۰۰ متر کرال پشـت 
کلاس S۱۲ به آب می زند. ۵۸۵ ورزشـکار از ۷۵ کشـور 
برگزارکننـده رقابـت هـای پاراشـنا قهرمانـی جهـان در 

هستنند. سنگاپور 

علی‌اکبـر احمـدی، ورزشـکار رشـته مهیـج و دیدنـی 
اسـکای‌رانینگ ایـن رشـته را شکسـت محدودیت‌هـای 
ذهنـی و جسـمی می‌دانـد و هـدف بلندمدتـش را حضـور 
در مسـابقات جهانـی و ارتقـای جایگاه ایران در این رشـته 

بیـان می‌کنـد.
بـه گـزارش ایرنـا، اسـکای رانینـگ یـا دو کوهسـتان 
و  اسـتقامتی  ورزش‌هـای  نویـن  شـاخه‌های  از  یکـی 
کوهسـتانی اسـت کـه در ایران زیـر مجموعه فدراسـیون 
کوهنـوردی و صعودهـای ورزشـی قـرار دارد و ترکیبـی 
از دویـدن، کوهنـوردی و عبـور از مسـیرهای پرشـیب و 
مرتفـع بـه شـمار مـی‌رود. در ایـن رشـته، ورزشـکاران در 
ارتفاعـات و مسـیرهایی با شـیب تنـد و ناهمـوار به رقابت 
می‌پردازنـد و همیـن ویژگی، آن را به یکی از سـخت‌ترین 
و هیجان‌انگیزتریـن رشـته‌های ورزشـی در جهـان تبدیل 
کـرده اسـت. ایـن ورزش عالوه بـر قـدرت بدنـی بـالا، 
نیازمند اسـتقامت ذهنـی، توانایی مدیریت انـرژی، مهارت 
در دویـدن روی مسـیرهای سـنگلاخی و البتـه عشـق 
بـه طبیعـت اسـت. ایـن رشـته طـی سـال‌های اخیـر در 
ایـران نیـز مـورد توجـه جوانـان ماجراجو قـرار گرفتـه و با 
وجـود محدودیت‌هـا در حـال گسـترش اسـت. در ادامـه 
بـا علی‌اکبـر احمـدی، ‌یکـی از قهرمانان اسـکای رانینگ 

اسـتان اصفهـان مصاحبـه‌ای انجـام داده ایم کـه در ادامه 
می‌خوانیـد:

لطفـا کمـی دربـاره خودتـان و اینکـه چگونه با رشـته 
اسـکای رانینگ آشـنا شـدید، توضیـح دهید.

اهـل روسـتای دورک در منطقـه پشـتکوه دوم از توابع 
شهرسـتان فریدونشـهر واقع در غرب استان و ساکن شهر 
اصفهـان هسـتم. از بچگـی عاشـق دویـدن و کوهنوردی 
بودم، با رشـته اسـکای رانینگ وقتی آشـنا شـدم که دنبال 
یـک چالـش واقعـی در ارتفاعـات بودم و دوسـت داشـتم 

تـوان اسـتقامتی و ذهنـی خـودم را آزمایش کنم.
ÁÁ چه چیزی باعث شد که به سمت این ورزش

جذب شوید؟
علاقـه بـه طبیعـت، دویـدن در مسـیرهای سـخت و 
شـیب‌های تنـد و حـس آزادی و هیجانی کـه در ارتفاعات 
تجربـه می‌کنـم، باعـث شـد ایـن رشـته را انتخـاب کنم. 
همچنین تالش برای شکسـت محدودیت‌های جسـمی 

و ذهنـی انگیـزه بزرگی برایم اسـت.
ÁÁ مهم‌ترین افتخارات ورزشی شما تاکنون چه

بوده است؟
مقـام اول مسـابقه اسـکای رانینگ اسـتان اصفهان )۵ 

کیلومتـر با ارتفـاع ۶۰۰ متر( در ۲۰ شـهریور ۱۴۰۴

ÁÁتمرینات روزانه‌تان در این رشته چگونه است؟
تـا ۱۵ کیلومتـر(،   ۵( اسـتقامتی  و  دویـدن طولانـی 
تمرینـات شـیب و کوه‌نـوردی، تمرینـات قدرتـی پاییـن 
تنـه و هسـته بـدن، تمرینـات سـرعتی و HIIT سـبک، 
و روزهـای اسـتراحت فعـال شـامل کشـش و پیـاده‌روی 

. سبک
ÁÁ اسکای در مسیر  که  بزرگ‌ترین چالشــی 

رانینگ با آن مواجه شده‌اید چه بوده است؟
یکـی از بزرگ‌تریـن چالش‌هـا، تعـادل بین اسـتقامت 
بالا و پیشـگیری از آسـیب‌دیدگی اسـت. آسـیب‌های زانو 
و عضالت پا همیشـه یک تهدید هسـتند و بایـد مراقبت 

ویژه داشـت.
ÁÁ برای آماده شــدن در مســابقات مهم چه

برنامه‌ای دارید؟
افزایـش تدریجی مسـافت دویـدن، تمرینات شـیب و 
سـرعت، تمرینـات قدرتـی مخصـوص پـا و هسـته بدن، 
رژیـم غذایـی متعادل و هیدراته نگه داشـتن بـدن، تمرین 

ذهنی و اسـتراتژی مسـابقه.
ÁÁ محبوب‌ترین مسیری که تاکنون در اسکای

رانینگ دویده‌اید کدام است؟
یکـی از مسـیرهای محبـوب من، مسـیر کوهسـتانی 

دماونـد بـود با ارتفاع حـدود ۵۰۰ متر صعود در مسـافت ۵ 
کیلومتر. ترکیب شـیب، منظره و سـختی مسـیر عالی بود.

ÁÁ به نظر شما چه مهارت‌هایی برای موفقیت در
اسکای رانینگ ضروری است؟

اسـتقامت بدنی و ذهنی، تکنیک دویدن در شـیب‌های 
تنـد و ناهمـوار، توانایی مدیریـت انرژی و تغذیه در مسـیر 
شـرایط  در  سـریع  تصمیم‌گیـری  و  تمرکـز  و  طولانـی 

. سخت
ÁÁ چگونه تعادل بین زندگی شخصی و ورزش

حرفه‌ای خود را حفظ می‌کنید؟
بـا برنامه‌ریـزی دقیـق، تعییـن اولویت‌هـا و اختصاص 
زمـان مشـخص بـرای خانواده و دوسـتان، سـعی می‌کنم 
هـم ورزش و هـم زندگـی شـخصی را متعادل نگـه دارم.

ÁÁ آیا در طول مسیرتان مربی یا الگوی خاصی
داشتید که تاثیرگذار بوده باشد؟

خیر، تاکنون مربی نداشته‌ام.
ÁÁ مهم‌ترین تجهیزات و وسایل مورد نیاز برای

اسکای رانینگ چیست؟
کفـش مخصوص شـیب و کوهسـتان، کوله سـبک با 
آب و تغذیـه، لبـاس تنفـس پذیـر و محافظ در برابـر باد و 

بـاران، سـاعت GPS و ابزار ارتفاع سـنج.
ÁÁ چه توصیه‌ای به کسانی که می‌خواهند وارد

این رشته شوند دارید؟
صبور باشـید و از مرحله مبتدی شـروع کنید، تمرینات 
قدرتـی و اسـتقامتی را همزمـان انجـام دهیـد، ایمنـی و 
تکنیـک را همیشـه اولویـت قـرار دهیـد و از مسـیرهای 

مناسـب بـا راهنمـای حرفـه‌ای اسـتفاده کنید.
ÁÁ آیا علاقه‌مند به شرکت در مسابقات بین‌المللی

هستید و هدف بلندمدتتان چیست؟
بلـه، هـدف بلندمـدت من شـرکت در مسـابقات معتبر 
جهانـی و کسـب تجربـه بین‌المللـی اسـت، تا هم سـطح 
ورزش ایـران را ارتقـا بدهـم و هـم مهـارت شـخصی‌ام را 
بـه بالاتریـن حـد برسـانم و در کنـار آن بتوانم آمـوزش و 

هدایـت ورزشـکاران تـازه‌کار را انجـام دهم.
ÁÁ از نظر شما، جایگاه اسکای رانینگ در اصفهان

و ایران چگونه است و چه موانعی دارد؟
در ایـران و اصفهـان اسـکای رانینـگ هنـوز جایـگاه 
حرفـه‌ای کامـل نـدارد، امـا علاقه‌منـدان و مسـیرهای 
مناسـب در حال رشـد هسـتند. محدودیت‌ها بیشتر شامل 

نبـود مسـیرهای اسـتاندارد و حمایـت مالی اسـت.

خارج از گودورزش اصفهان

بالاخره دیواره علم‌کوه، تسلیم شد

دقیقا همان‌جایی هستیم که می‌خواستیم

بانوی کوهنورد نوش‌آبادی گفت: »علم‌کوه«، با ارتفاع ۴۸۵۰ متر، 
دومین کوه بلند ایران است که دیواره آن، توجه کوهنوردان فنی 
را به خود جلب می‎کند. این دیواره با ارتفاع حدود ۸۰۰ در جبهه 
شمالی، دشوارترین و چالشی‌ترین مسیر کوهنوردی است که با 
کوهنوردی در کوه‌های آلپ مقایسه می‌شود. ۶۱ سال بعد از ۱۴ 
مرداد ۱۳۴۳ که »هاری روست« آلمانی و »فضل‌الله امیرعلایی« 
صعود به علم‌کوه را از مسیر دیواره جبهه شمالی آن در ارتفاع 
چهار هزار متری ناتمام گذاشتند، ۱۴ شهریور ۱۴۰۴، »فاطمه 
تاجگردون نوش آبادی« دومین بانویی است که از شهرستان 

کاشان توانست از این دیواره صعود کند.
فاطمه تاجگردون‌ نوش‌آبادی در گفت‌وگو با ایسنا اظهار کرد: 
تا علم‌چال بود که هفت ساعت  از قرارگاه ونداربُن،  روز اول 
نیازمند  به دماوند دارد و  کوهنوردی سنگین و معادل صعود 
آمادگی کامل برای کوه‎نوردی است. از آنجا که سنگینی کوله‌ها 
تاثیر منفی بر صعود دارد، بنابراین »شب‌مانی« به سرعت و ایمنی 
صعود کمک می‌کند. او افزود: روز دوم، ساعت سه صبح حرکت 
را آغاز کرده و بعد از دو ساعت، به پای دیواره رسیدیم که حرکت 
دیواره‌نوردی  پنج،  ساعت  دارد.  شرایط خاص  نیز  تاریکی  در 
شروع شد و ساعت ۱۴ به قله رسیدیم. طول دیواره ۱۳ کارگاه 
دارد که سه تای آخر به شدت ریزشی و خطرآفرین است. این 
بانوی کوهنورد بیان کرد: دیواره علم‌کوه به ابعاد ۷۵۰ در ۴۵۰ 
متر، در ارتفاع بالای چهار هزار متری قرار گرفته که بر سختی 
صعود افزوده و نیاز به توانایی بالایی دارد تا بتوان از یخچال‌ها 
تاجگردون‌نوش‌آبادی  دیواره عبور کرد.  پای  و گل‌سنگ‌های 
تصریح کرد: اولین مسیر روی دیواره علم‌کوه توسط »هاری 
روست« و »فضل‌الله امیرعلایی« در چهاردهم مرداد ۱۳۴۳ تا 
ابتدای ریزشی‏‌ها بازگشایی شد که به همین نام معروف شد، اما 

به صعود منتهی نشد .او بیان کرد: مسیر »هاری‌روست« بعد 
از صعود دیواره در راه رسیدن به قله حدود ۲۰۰ متر ریزشی‏ 
دارد که خطرناک‌ترین قسمت دیواره است در ۱۳۴۷ کوه‏نوردان 
تیم ابرمرد به سرپرستی مرحوم »فریدون نجاح« این مسیر را تا 
قله بازگشایی کردند و به مسیر نجاح معروف است. این بانوی 
دیواره‌نورد گفت: پیشگیری از ارتفاع‌زدگی و هم‌دما شدن با کوه، 
نیازمند تمرین‌های هوازی است، بنابراین از فروردین تمرین‌های 
مرتب و سنگین زیر نظر مربی داشتم ضمن اینکه دو هفته 
قبل از صعود به دماوند صعود کردم و یک ماه قبل نیز علم 
کوه را از مسیر حصارچال طی کردم. تاجگردون‌نوش‌آبادی افزود: 
دیواره‌نوردی یک ورزش دو نفره است، بنابراین شناسایی مربی 
برای تضمین امنیت سفر به خصوص در شهرستان‌ها نیازمند 
هماهنگی و صرف هزینه سنگین و برنامه‌ریزی است. او اظهار 
کرد: گران بودن تجهیزات، باعث می‌شود که برای آموزش و 

تمرین با شرایط مربی هماهنگ شوی تا از تجهیزات مربی 
استفاده کنی که این هماهنگی به خصوص برای بانوان شاغل 
یک چالش است و در بسیاری از روزها مجبور بودم از محل 
کار به محل تمرین بروم که کارهای منزل را همسرم انجام 
می‌داد و از من برای رسیدن به هدف حمایت می‌کرد. این بانوی 
دیواره‌نورد اضافه کرد: کوهنوردی و کوه‌پیمایی، ورزشی پرتحرک 
است که نقش مؤثری بر سلامت جسم و روان انسان دارد، اما 
محیط کوهستان به خاطر شرایط آن، مخاطره‌آمیز و پر ریسک 
است و موجب نگرانی خانواده‌ها شده و مانع از حضور بانوان 
در این رشته ورزشی می‌شوند. تاج‌گردون‌نوش‌آبادی با اشاره به 
مشکلات کوهنوردی تأکید کرد: کوه‌نوردی حرفه‌ای، نیازمند 
تجهیزات تخصصی و دوره‌های آموزشی خاص است که تأمین 
هزینه خرید آن، دومین چالش همه کوهنوردان به‌ویژه بانوان 
است و در رشته سنگ‌نوردی، این هزینه نیز بیشتر می‌شود. او 

تصریح کرد: بانوانی که به کوهنوردی علاقه دارند، هر چه میزان 
توانایی جسمی و مهارت‌هایشان افزایش پیدا کنند و دانش خود را 
افزایش دهند به خودباوری بیشتری می‌رسند که می‌تواند نگرانی 
خانواده‌ها را نیز کمتر کرده و نگاه جامعه را هم به تدریج تغییر 
دهد. این بانوی دیواره‌نورد گفت: تغذیه مناسب، افزایش آمادگی 
بدنی، افزیش دانش و مهارت تخصصی، استفاده از مربیان و افراد 
با تجربه و موفق، از جمله عامل‌هایی است که موجب افزایش 
تاجگردون‌نوش‌آبادی  می‌شود.  کوهنورد  بانوان  در  خودباوری 
افزود: نگرانی جامعه و خانواده، یکی از چالش‌های کوهنوردی 
بانوان است که برگزاری همایش‌های خانوادگی، می‌تواند موجب 
آگاهی جامعه از توانمندی بانوان و تأثیر کوهنوردی بر سلامت 
جسمی و روحی و اعتمادبه نفس بانوان شود. او اظهار کرد: 
ورزش‌هایی مثل فوتبال و والیبال برای جامعه شناخته شده است، 
اما ورزش‌هایی مثل کوهنوردی و سنگ‌نوردی به علت کم‌بودن 
تعداد بانوان در این رشته ورزشی چندان شناخته شده نیست 
و گاهی با طبیعت‌گردی مقایسه می‌شود. این بانوی ورزشکار 
تأکید کرد: کوهنوردی را با یک دوست یا گروه زنانه آغاز کنید تا 
احساس امنیت بیشتری داشته باشید و از حمایت آن‌ها برخوردار 
شوید و استفاده از تجهیزات مناسب کمک می‌کند تا فعالیت 
فیزیکی را راحت‌تر انجام داده و از آسیب‌دیدگی جلوگیری کنید. 
تاجگردون‌نوش‌آبادی تصریح کرد: برنامه‌ریزی تمرین منظم، 
کمک می‌کند تا با آمادگی جسمانی بیشتر از عهده چالش‌های 
فیزیکی کوهنوردی برآمده و آموزش مناسب و تخصصی باعث 
می‌شود تا ورزش ایمن و موفق داشته باشید. و اینچنین بود که 
به قول فضل‌الله امیرعلایی، »بالاخره دیواره علم کوه با تمام 
صلابت و ابهتش با سرسختی و شکست ناپذیریش در مقابل 

اراده انسان‌ها به زانو در آمد و مغلوب شد...«

سرمربی تیم ملی والیبال ایران می‌گوید که ایران دقیقاً در 
جایگاهی است که برنامه‌ریزی کرده بود و با وجود جوان بودن 

تیم، تجربه‌اندوزی در مسیر اصلی آنهاست.
روبرتو پیاتزا پس از نخستین جلسه تمرین توپی مردان والیبال 
ایران در مانیل برای مرحله یک‌هشتم نهایی قهرمانی مردان 
جهان، اظهار داشت: دقیقاً همان جایی هستیم که می‌خواستیم 
باشیم و از ابتدا هدف‌گذاری کرده بودیم که در این موقعیت 
قرار بگیریم. ایران تیمی جوان است و باید تجربه‌اندوزی کند. 
از ابتدا به همه گفته بودم که برای این فصل باید تجربه جمع 
کنیم و همین مسیر را دنبال کردیم.سرمربی تیم ملی والیبال 
تصریح  مقدماتی  مرحله  در  ایران  عملکرد  ارزیابی  در  ایران 
کرد: می‌توانستیم خیلی بهتر و آرام‌تر بازی کنیم اما در شروع 
نتوانستیم مثل دقایق پایانی عمل کنیم و به همین دلیل بازی‌ها 
شریفی  مرتضی  شرایط  درباره  شد.وی  ایران طولانی  برای 
کاپیتان تیم ملی افزود: مرتضی فقط سرماخورده و مشکل 
دیگری ندارد باید ریکاوری کامل کند چون فردا دو جلسه تمرین 
خواهیم داشت.پیاتزا درباره مسابقه با صربستان هم گفت: دقیقاً 

می‌دانیم صربستان تیم قدرتمندی است و تیمی نیست که قبلًا 
در لیگ ملت‌ها با آن روبرو شدیم. پاسور صربستان حالا ۱۰۰ 
درصد آماده است و قطر پاسورشان هم در شرایط بسیار خوبی 
قرار دارد به همین دلیل برزیل را سه بر صفر شکست دادند هر 
چند که امتیازات مسابقه نزدیک بود.وی ادامه داد: صربستان 
تیمی باتجربه‌تر از ایران است ضمن اینکه پریچ و کوزومچیچ 

هم اکنون در ترکیب هستند و این تیم نسبت به قبل خیلی 
پیشرفت کرده است. از نظر من بازی سختی خواهد بود. بنابراین 
یک فینال پیش رو داریم.سرمربی تیم ملی والیبال با کنایه به 
برخی افراد که گروه ایران را ساده می‌پنداشتند، گفت: وقتی در 
تهران بودیم تأکید کردم این گروه آسانی نیست چون همه مدام 
می‌گفتند گروه آسان است، اما دیدید که اتفاقات غافلگیرکننده‌ای 

رخ داد. او درباره روش برگزاری مسابقات قهرمانی مردان جهان 
نیز گفت: قوانین مسابقات تغییر کرده است زیرا قبلًا ۲۴ تیم 
حضور داشتند و در ۶ گروه ۴ تیمی به مصاف هم می‌رفتند 
که دو تیم اول و دوم هر گروه به همراه چهار تیم بهتر سوم 
برتر صعود می‌کردند اما حالا ۳۲ تیم حضور دارند و همه چیز 
به گروه‌بندی بستگی دارد.پیاتزا درباره شگفتی‌های جام بیست 
و یکم، گفت: برای فرانسه یک شگفتی بزرگ بود چون با یک 
اشتباه مقابل فنلاند باخت، البته فنلاند واقعاً خوب بازی کرد. 
شرایط ژاپن هم متفاوت بود آنها دو بازی پیاپی را سه بر صفر 
باختند اما بلافاصله ایشیکاوا کاپیتان ژاپن از هواداران عذرخواهی 
کرد و قول داد فصل بعد قوی‌تر برگردند و همان اشتباهات را 
تکرار نکنند.او تأکید کرد: یقین دارم که هدف بعدی تیم ژاپن 
قهرمانی آسیا است و مطمئن نیستم که تیم ایران نیز بتواند 
همان حرف‌ها را بزند. به همین دلیل است که می‌خواهم همراه 
بازیکنان رشد کنیم و قدم‌به‌قدم پیش برویم. درهرصورت تمرکز 
فعلًا روی صربستان است و برنامه تمرینی دنبال می‌شود تا با 

حداکثر آمادگی وارد مرحله حذفی شویم.


