


سلامتی از ورزشکاری مهم تر است
هشدار بدن ساز ایرانی به آن ها که یک شبه می خواهند »آرنولد« شوند! فریدشــیرمحمدزاده،قهرمــانفیزیک

مسابقاتجامجهانیدر»سلامصبحبخیر«
گفت:قبلازمسابقهسهروزآبنمیخوریمو
اینخطرناکاست.سعیداکبریمیزبانفرید
شــیرمحمدزادهقهرمانفیزیکمسابقات
جامجهانیدراماراتبود.شــیرمحمدزاده
درابتداگفت:رقابتهایمسابقاتجهانیدر
اماراتبرگزارشدکهطیآنبا25ورزشکار
تیمملیاعزامشــدیمودرنهایت11طلا
و3نقرهگرفتیم؛تیمفیزیــککاملبودو
پرورشاندامهمتوانســتموفقشود.وی
دربارهتفــاوتشــاخههایفیزیکوبادی
بیلدینگتوضیحداد:تفاوتدرتیپبدنی
ونوعنگرشبهبدنســازیاست.کسانیکه
دربادیبیلدینــگکارمیکنندعضلات
گردتروبزرگتریدارندوسبکزندگیشان
کاملًامتفاوتاســت.درفیزیکظریفتر
وســبکزندگیورژیمغذاییسبکتری
داردونوعنگرشخاصاست.اینقهرمان
فیزیکدربارهتلفیقاینورزشباهنراظهار
کرد:کلورزشهادرسطححرفهایبایدبا
هنرترکیبشود.قهرمانبایدچیزمتفاوتی
ازخودنشــاندهدوهمهچیزبهخلاقیت
ورزشکاربرمیگردد.شیرمحمدزادهدرباره
روندورزشــیخودوواکنــشخانوادهاش
ادامهداد:ازهفتســالگیورزشمیکنم.
نخستشــناگربودم.12سالگیبدنسازی
راشــروعکردمواز16سالگیکاملًاجدی
بهاینسمترفتم.کسیکهیکشبهتغییر
میکندممکناســتخانوادهاشمخالف
کنند.ویتصریحکرد:چیزیکهآنقدریک
دفعهآدمراتغییرمیدهدقطعاًبرایسلامتی
مجازنخواهدبودوهرچیزیجایگاهیدارد،
امااینکــهمبتدیبیاییــموبخواهیممثل

حرفهایهارفتارکنیم،درستنیستوبدن
مثلحرفهایهارفتارنمیکند.وقتیبدن
گنجایشنداردوآمادهنیستهزارعوارض
گریبانآدمرامیگیردحتیبرایحرفهایها
همهمیناست.اینقهرمانفیزیکیادآور
شد:نوعرفتاربدنســازانوچیزیکهنشان
میدهندوحرفیکهمیزنندمهماستواگر
هرچیزیدرستانجامشودوافراطوتفریط
انجامنشود،بهتراست.شیرمحمدزادهدرباره
پیشبینیکهازوضعیت10ســالآینده
بدنســازیدارد،اذعانکرد:اگربااینسیر
جلوبرویمدرستنیســت.جوانانهمسن

وسالمندوســتدارندبدنخوبیداشته
باشندوقهرمانشوند،امانمیدانندپشت
پردهچهخبراستوچهسختیهاییراباید
بکشندتابهاینمرحلهبرسند.بهقولمعروف
ایننوایدهلازدورخوشاست.ویدرباره
عوارضرشتهورزشیخودتوضیحداد:یک
شناگرممکناستکتفشآسیبببیند.تمام
مفاصلیککشتیگیربهدردبیایدامادرباره
بدنساز،کلیهوقلباوستکهآسیبمیبیند
وترسازاینآســیببایدباشدواگرنباشد
هزارقهرمانیجهانهمبیایدوقتیمشکل
داریخیلیسختاست.ویادامهداد:مثلًا

مایکزمانیآبمصرفنمیکنیمکهمدت
آنبهبدنبستگیداردیابهسبکمسابقه
بستگیداردومثلًادرفیزیکبرخیسهروز
آبنمیخورندوتأثیراینخیلیبداست.ما
بعدازرژیمهمهچیزمانشــروعمیشودو
بدنمانبههممیریزد،حملهمیکندوتمام
دیوارهایدفاعیبدنازبینمیرودوخیلی
خطرناکاست.شیرمحمدزادهدرپاسخبه
اینکهآیامرگبیتالــهعباسپوربهخاطر
پرورشانداموتغذیهورژیماورخداد،تاکید
کرد:مندرجایگاهینیستمکهدربارهاونظر
بدهماوالگوبودهواخلاقخوبیداشتهاست.

اینکهدقیقبگویممرگاوبهخاطربدنسازی
بودهدرستنیست.ویبابیاناینکهکسانی
کهبیشترینآســیبرابهکلیهمیرسانند
بیشترنزدیکمسابقهبهخاطررژیمهاست،
دربارهمکملهایقلابیگفت:اینمکملها
خیلیزیادبودوحالاکمترشدهاست.همه
چیزازطرفوزارتبهداشتچکمیشودو
منهمبهشخصهآسیبیندیدم.اینقهرمان
فیزیکدربارههزینههایبدنسازیتوضیح
داد:هزینههابرایهرکســیمتفاوتاست.
منخودمبــراییکمســابقهکهبخواهم
کارراشــروعکنــمروزی300،200هزار
تومانبایدهزینهکنمواینهزینههاازسه
ماهقبلازمسابقهآغازمیشــود.منتازه
جزوکمخرجهاهستم.حدود20میلیون
خرجیکمسابقهاممیشود.شیرمحمدزاده
دربارهدرآمدحاصلازاینرشتهگفت:جایزه
قهرمانیجهانکههمانعنــوانآنبودو
کسانیکهبرایتیمملیاقداممیکنندبه
خاطرپرچمکشوراســتوجایزهخاصی
ندارد.اینرشتهازطرففدراسیوندرآمد
ندارد،اماتمامورزشــکارانکارمیکنندو
شاگرددارند.ویدربارهبرخیحواشیحضور
دراینمسابقاتوسختیهایمسیرافزود:ما
باهزینهخودمانبهمسابقهنرفتیمواتفاقات
همناشیازضعفهایکوچکیاستکهخود
رانشانمیدهدواینمواردمیتواندبایک
حرکتخیلیسادهحذفودرستشودو
بستگیبهاقدامدارد.اینقهرمانفیزیکدر
پایانگفت:امیدوارمجوانانبتوانندآینده
خودشانرابســازند.بعضیکهازمنسؤال
میپرسندسؤالاتترسناکیدربارهبدنسازی
میپرســند.امیدوارمجوانانحواسشانبه

خودشانباشد.
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  naslfarda »آخرین خبر از »بشار رسن 

از پرسپولیس

جدایی بشار از سرخ ها
مهر: باشگاهپرســپولیسخبرتوافقهافبک
عراقیخودباباشــگاهنیروییزمینیعراقرا

تکذیبکرد.
»بشاررسن«کههمراهباتیمملیفوتبالعراق
برایبازیهایمرحلهگروهیمقدماتیجام
جهانی2022قطروجامملتهایآســیادر
اماناردنبهسرمیبردتوانستعملکردقابل
قبولیمقابلتیمملیایرانداشتهباشدویکی
ازمهرههایتاثیرگذارایــنتیمبرایدیداربا

بحرینبهشمارمیرود.
هافبــکپرســپولیسدرحالــیهمــراهبا
ملیپوشــانعراقدراردنبهسرمیبردکه
اخباریمبنیبــرتوافقاولیهاشباباشــگاه

نیرویهواییعراقمطرحشد.
ایندرحالیاستکههافبکتیمملیعراقبا
پرسپولیسقراردادداردوهرگونهتوافقمنوط
بهموافقتمســئولاناینباشگاهبرایانتقال

رسناست.
حسینقدوســیمدیرروابطعمومیباشگاه
پرسپولیسدراینبارهافزود:منهمازاینخبر
تعجبکردم.بههمینخاطربامدیربرنامههای
رســنتماسگرفتم.اوهرگونهتوافقبشاربا

نیرویهواییعراقراتکذیبکرد.
مدیــرروابطعمومیباشــگاهپرســپولیس
ادامهداد:بشــارپــسازبازیعــراقمقابل
بحرینبهتهرانبازمیگــرددتابتواندتیمرا
درصورتصلاحدیدکادرفنــیمقابلنفت
مسجدسلیمانهمراهیکند.اوباپرسپولیس
قراردادداردوهیچتصمیمیمبنیبرفروش
وانتقالویدرنقــلوانتقالاتزمســتانی

نداریم.
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برتری دقیقه نودی استقلال 
مقابل سرخ پوشان پاکدشت

ایسنا:تیمفوتبالاستقلالتهراندرچارچوب
بازیتدارکاتیدرورشگاهغدیرمقابلتیمدسته
اولیسرخپوشانپاکدشــتبهمیدانرفتوبا
نتیجهسهبردوبهبرتریدستپیداکرد.استقلال
دراینمســابقهباترکیبپورحمیدی،یزدانی،
باقری،طاهرخانی،آذری،بلبلی،آقایی،رضاوند،

کارگر،خادمپوروتبریزیبهمیدانرفت.

 4 بازیکن ذوب آهن
 در آستانه اخراج!

خبرآنلاین:باشگاهذوبآهندرنظرداردعلاوه
برزبیرنیکنفسومحمدباقرصادقی،چهاربازیکن
دیگرتیمفوتبالاینباشگاهرااخراجکند.تغییرات
درتیمفوتبالذوبآهنبعدازجلسههیئتمدیره
اینباشگاهکهمنصوریانهمدرآنحضورداشت،
ازچندروزپیشآغازشــد.ابتداحسناستکیو
محمدصلصالیبهعنوانمربیانجدیدبهکادرفنی
تیمذوبآهناضافهشدندودرادامهعذرصادقیو
نیکنفسبرایادامهکاردراینتیمخواستهشد.



»چشمی« آماده بازی با نساجی
ایلنا:مدافــعتیمفوتبالاســتقلالکهپیشاز
تعطیلیلیگبرترچنددیداررابهدلیلمصدومیت
ازدســتداد،آمادهحضوربرابرنساجیمیشود.
روزبهچشمی،مدافعتیمفوتبالاستقلالکهیکی
ازآخرینخریدهایاینفصلآبیپوشانبودوچند
بازیابتدایفصلرانیزبهدلیلدیراضافهشدنبه
تمریناتازدستداد،پیشازتعطیلیلیگبرتر
بامصدومیتیمواجهبودکهبــههمیندلیلدر

آخرینبازیهایاینتیمحضورنداشت.


 بحران در اردوی حریف 
تیم فوتبال استقلال

فارس:تیمفوتبالنساجیدرحالیبرایدیدار
بااستقلالآمادهمیشــودکهاردویاینتیمرا
بحرانفراگرفتهاست.ازهفتهیازدهمرقابتهای
لیگبرتر،استقلالتهرانروزدوشنبههفتهآینده
درقائمشهرمیهماننساجیاستودرحالیکه
فعلًادراردویآبیپوشانآرامشحکمفرماست،
تیمنســاجیبابحرانمواجهاست.سرخپوشان
قائمشهریازیکسوسرمربیخودراکهبابیماری
ریویدستبهگریباناستدرکنارخودندارندواز
سویدیگرزمزمههاییمبنیبراحتمالبرکناری
سرمربیبیماردراردویاینتیمشنیدهمیشود.

مستطیل سبز
تمرکزمان روی المپیاد جهانی استرختکن بدون دوش؛ خط قرمز استراماچونی!

»استراماچونی«تأکیدداشتهتازمانیکهدوشهایورزشگاهامامرضایاهرورزشگاهدیگریکهقراراستتیمشدرآنتمرین
یامسابقهداشتهباشدمهیانباشد،اجازهبرگزاریتمرینیامسابقهرانمیدهد.درصحبتهاییکهطیروزهایاخیربینکادر
فنیوسرپرستیتیماستقلالمطرحبوده،مدیرانباشگاهبارهازمینورزشگاهامامرضا)ع(رابهاستراماچونیپیشنهادداده
بودندتادرصورتبروزشــرایطبارانییابرفیتمرینتیمرادرآنزمینبرگزارکنند.زمینیکهبهگواهاستراماچونیودیگر
مسئولانورزشیباشــگاه،چمنمصنوعیاشازکیفیتمطلوبیبرخورداراستدراینحدکهحتیمیتواندیدارهایلیگ

برتررادرآنبرگزارکرد.

ایرنا: نایبرئیسزنانفدراسیونشطرنجگفت:باپایانمسابقاتقهرمانیکشورومشخصشدنترکیبتیمملیشطرنجزنان،تمام
تمرکزفدراسیونرویآمادهسازیاینتیمبرایحضوردرالمپیادجهانیاست.شادیپریدراظهارداشت:مسابقههایقهرمانیزنان
ایرانبهپایانرسیدودرنهایت12نفربرترآندررشــتبهمصافهمرفتند.درایندورهازرقابتهاهرچندکهعنوانقهرمانیبه
»آناهیتازاهدیفر«رسیدو»آنوشامهدیانی«و»مطهرهاسدی«دوموسومشدند؛اماشاهددرخششبرخیازدختراننوجواننیزبودیم.
اینسهنفردرگذشتهمدالهایجهانیوآسیاییزیادیدرردههایسنیداشتند.یکیازپدیدههایایندورهازرقابتها»فریماهجلالی«

بودکهتاچنددورحتیبهصدرجدولنیزرسید.


