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سلامتی از ورزشکاری مهم‌تر است
هشدار بدن‌ساز ایرانی به آن‌ها که یک‌شبه می‌خواهند »آرنولد« شوند! فرید شــیرمحمدزاده،  قهرمــان فیزیک 

مسابقات جام جهانی در »سلام صبح بخیر« 
گفت: قبل از مسابقه سه روز آب نمی‌خوریم و 
این خطرناک است. سعید اکبری میزبان فرید 
شــیرمحمدزاده قهرمان فیزیک مسابقات 
جام جهانی در امارات بود. شــیرمحمدزاده 
در ابتدا گفت: رقابت‌های مسابقات جهانی در 
امارات برگزار شد که طی آن با 25 ورزشکار 
تیم ملی اعزام شــدیم و در نهایت 11 طلا 
و 3 نقره گرفتیم؛ تیم فیزیــک کامل بود و 
پرورش اندام هم توانســت موفق شود.وی 
درباره تفــاوت شــاخه‌های فیزیک و بادی 
بیلدینگ توضیح داد: تفاوت در تیپ بدنی 
و نوع نگرش به بدنســازی است. کسانی که 
در بادی بیلدینــگ کار می‌کنند عضلات 
گردتر و بزرگ‌تری دارند و سبک زندگی‌شان 
کاملًا متفاوت اســت. در فیزیک ظریف‌تر 
و ســبک زندگی و رژیم غذایی سبک‌تری 
دارد و نوع نگرش خاص است. این قهرمان 
فیزیک درباره تلفیق این ورزش با هنر اظهار 
کرد: کل ورزش‌ها در سطح حرفه‌ای باید با 
هنر ترکیب شود. قهرمان باید چیز متفاوتی 
از خود نشــان دهد و همه چیز به خلاقیت 
ورزشکار بر می‌گردد. شیرمحمدزاده درباره 
روند ورزشــی خود و واکنــش خانواده‌اش 
ادامه داد: از هفت ســالگی ورزش می‌کنم. 
نخست شــناگر بودم. 12 سالگی بدنسازی 
را شــروع کردم و از 16 سالگی کاملًا جدی 
به این سمت رفتم. کسی که یک شبه تغییر 
می‌کند ممکن اســت خانواده‌اش مخالف 
کنند. وی تصریح کرد: چیزی که آنقدر یک 
دفعه آدم را تغییر می‌دهد قطعاً برای سلامتی 
مجاز نخواهد بود و هرچیزی جایگاهی دارد، 
اما اینکــه مبتدی بیاییــم و بخواهیم مثل 

حرفه‌ای‌ها رفتار کنیم، درست نیست و بدن 
مثل حرفه‌ای‌ها رفتار نمی‌کند. وقتی بدن 
گنجایش ندارد و آماده نیست هزار عوارض 
گریبان آدم را می‌گیرد حتی برای حرفه‌ای‌ها 
هم همین است.این قهرمان فیزیک یادآور 
شد: نوع رفتار بدنســازان و چیزی که نشان 
می‌دهند و حرفی که می‌زنند مهم است و اگر 
هر چیزی درست انجام شود و افراط و تفریط 
انجام نشود، بهتر است.شیرمحمدزاده درباره 
پیش‌بینی که از وضعیت 10 ســال آینده 
بدنســازی دارد، اذعان کرد: اگر با این سیر 
جلو برویم درست نیســت. جوانان هم سن 

و سال من دوســت دارند بدن خوبی داشته 
باشند و قهرمان شوند، اما نمی‌دانند پشت 
پرده چه خبر است و چه سختی‌هایی را باید 
بکشند تا به این مرحله برسند. به قول معروف 
این نوای دهل از دور خوش است.وی درباره 
عوارض رشته ورزشی خود توضیح داد: یک 
شناگر ممکن است کتفش آسیب ببیند. تمام 
مفاصل یک کشتی‌گیر به درد بیاید اما درباره 
بدنساز، کلیه و قلب اوست که آسیب می‌بیند 
و ترس از این آســیب باید باشد و اگر نباشد 
هزار قهرمانی جهان هم بیاید وقتی مشکل 
داری خیلی سخت است. وی ادامه داد: مثلًا 

ما یک زمانی آب مصرف نمی‌کنیم که مدت 
آن به بدن بستگی دارد یا به سبک مسابقه 
بستگی دارد و مثلًا در فیزیک برخی سه روز 
آب نمی‌خورند و تأثیر این خیلی بد است. ما 
بعد از رژیم همه چیزمان شــروع می‌شود و 
بدنمان به هم می‌ریزد، حمله می‌کند و تمام 
دیوارهای دفاعی بدن از بین می‌رود و خیلی 
خطرناک است.شیرمحمدزاده در پاسخ به 
اینکه آیا مرگ بیت‌الــه عباس‌پور به خاطر 
پرورش اندام و تغذیه و رژیم او رخ داد، تاکید 
کرد: من در جایگاهی نیستم که درباره او نظر 
بدهم او الگو بوده و اخلاق خوبی داشته است. 

اینکه دقیق بگویم مرگ او به خاطر بدنسازی 
بوده درست نیست.وی با بیان اینکه کسانی 
که بیشترین آســیب را به کلیه می‌رسانند 
بیشتر نزدیک مسابقه به خاطر رژیم‌هاست، 
درباره مکمل‌های قلابی گفت: این مکمل‌ها 
خیلی زیاد بود و حالا کمتر شده است. همه 
چیز از طرف وزارت بهداشت چک می‌شود و 
من هم به شخصه آسیبی ندیدم.این قهرمان 
فیزیک درباره هزینه‌های بدنسازی توضیح 
داد: هزینه‌ها برای هرکســی متفاوت است. 
من خودم بــرای یک مســابقه که بخواهم 
کار را شــروع کنــم روزی 200، 300 هزار 
تومان باید هزینه کنم و این هزینه‌ها از سه 
ماه قبل از مسابقه آغاز می‌شــود. من تازه 
جزو کم خرج‌ها هستم. حدود ۲۰ میلیون 
خرج یک مسابقه‌ام می‌شود.شیرمحمدزاده 
درباره درآمد حاصل از این رشته گفت: جایزه 
قهرمانی جهان که همان عنــوان آن بود و 
کسانی که برای تیم ملی اقدام می‌کنند به 
خاطر پرچم کشور اســت و جایزه خاصی 
ندارد. این رشته از طرف فدراسیون درآمد 
ندارد، اما تمام ورزشــکاران کار می‌کنند و 
شاگرد دارند. وی درباره برخی حواشی حضور 
در این مسابقات و سختی‌های مسیر افزود: ما 
با هزینه خودمان به مسابقه نرفتیم و اتفاقات 
هم ناشی از ضعف‌های کوچکی است که خود 
را نشان می‌دهد و این موارد می‌تواند با یک 
حرکت خیلی ساده حذف و درست شود و 
بستگی به اقدام دارد.این قهرمان فیزیک در 
پایان گفت: امیدوارم جوانان بتوانند آینده 
خودشان را بســازند. بعضی که از من سؤال 
می‌پرسند سؤالات ترسناکی درباره بدنسازی 
می‌پرســند. امیدوارم جوانان حواسشان به 

خودشان باشد.
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  naslfarda »آخرین خبر از »بشار رسن 

از پرسپولیس

جدایی بشار از سرخ‌ها
مهر: باشگاه پرســپولیس خبر توافق هافبک 
عراقی خود با باشــگاه نیرویی زمینی عراق را 

تکذیب کرد.
»بشار رسن« که همراه با تیم ملی فوتبال عراق 
برای بازی‌های مرحله گروهی مقدماتی جام 
جهانی ۲۰۲۲ قطر و جام ملت‌های آســیا در 
امان اردن به سر می‌برد توانست عملکرد قابل 
قبولی مقابل تیم ملی ایران داشته باشد و یکی 
از مهره‌های تاثیرگذار ایــن تیم برای دیدار با 

بحرین به شمار می‌رود.
هافبــک پرســپولیس در حالــی همــراه با 
ملی‌پوشــان عراق در اردن به سر می‌برد که 
اخباری مبنی بــر توافق اولیه‌اش با باشــگاه 

نیروی هوایی عراق مطرح شد.
این در حالی است که هافبک تیم ملی عراق با 
پرسپولیس قرارداد دارد و هرگونه توافق منوط 
به موافقت مســئولان این باشگاه برای انتقال 

رسن است.
حسین قدوســی مدیر روابط عمومی باشگاه 
پرسپولیس در این باره افزود: من هم از این خبر 
تعجب کردم. به همین خاطر با مدیر برنامه‌های 
رســن تماس گرفتم. او هر گونه توافق بشار با 

نیروی هوایی عراق را تکذیب کرد.
مدیــر روابط عمومی باشــگاه پرســپولیس 
ادامه داد: بشــار پــس از بازی عــراق مقابل 
بحرین به تهران باز می‌گــردد تا بتواند تیم را 
در صورت صلاحدید کادر فنــی مقابل نفت 
مسجدسلیمان همراهی کند. او با پرسپولیس 
قرارداد دارد وهیچ تصمیمی مبنی بر فروش 
‌و انتقال وی در نقــل و انتقالات زمســتانی

 نداریم.
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برتری دقیقه نودی استقلال 
مقابل سرخ‌پوشان پاکدشت

ایسنا: تیم فوتبال استقلال تهران در چارچوب 
بازی تدارکاتی در ورشگاه غدیر مقابل تیم دسته 
اولی سرخ‌پوشان پاکدشــت به میدان رفت و با 
نتیجه سه بر دو به برتری دست پیدا کرد. استقلال 
در این مســابقه با ترکیب پورحمیدی، یزدانی، 
باقری، طاهرخانی، آذری، بلبلی، آقایی، رضاوند، 

کارگر، خادم‌پور و تبریزی به میدان رفت.

 ۴ بازیکن ذوب‌آهن
 در آستانه اخراج!

خبرآنلاین: باشگاه ذوب‌آهن در نظر دارد علاوه 
بر زبیر نیک‌نفس و محمدباقر صادقی، چهار بازیکن 
دیگر تیم فوتبال این باشگاه را اخراج کند. تغییرات 
در تیم فوتبال ذوب‌آهن بعد از جلسه هیئت‌مدیره 
این باشگاه که منصوریان هم در آن حضور داشت، 
از چند روز پیش آغاز شــد. ابتدا حسن استکی و 
محمد صلصالی به عنوان مربیان جدید به کادر فنی 
تیم ذوب‌آهن اضافه شدند و در ادامه عذر صادقی و 
نیک‌نفس برای ادامه کار در این تیم خواسته شد. 

 

»چشمی« آماده بازی با نساجی
ایلنا: مدافــع تیم فوتبال اســتقلال که پیش از 
تعطیلی لیگ برتر چند دیدار را به دلیل مصدومیت 
از دســت داد، آماده حضور برابر نساجی می‌شود. 
روزبه چشمی، مدافع تیم فوتبال استقلال که یکی 
از آخرین خریدهای این فصل آبی‌پوشان بود و چند 
بازی ابتدای فصل را نیز به دلیل دیر اضافه شدن به 
تمرینات از دست داد، پیش از تعطیلی لیگ برتر 
با مصدومیتی مواجه بود که بــه همین دلیل در 

آخرین بازی‌های این تیم حضور نداشت.
 

 بحران در اردوی حریف 
تیم فوتبال استقلال

فارس: تیم فوتبال نساجی در حالی برای دیدار 
با استقلال آماده می‌شــود که اردوی این تیم را 
بحران فرا گرفته است. از هفته یازدهم رقابت‌های 
لیگ برتر، استقلال تهران روز دوشنبه هفته آینده 
در قائمشهر میهمان نساجی است و در حالی که 
فعلًا در اردوی آبی‌پوشان آرامش حکم‌فرماست، 
تیم نســاجی با بحران مواجه است. سرخ‌پوشان 
قائمشهری از یک‌سو سرمربی خود را که با بیماری 
ریوی دست به گریبان است در کنار خود ندارند و از 
سوی دیگر زمزمه‌هایی مبنی بر احتمال برکناری 
سرمربی بیمار در اردوی این تیم شنیده می‌شود.

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

»استراماچونی« تأکید داشته تا زمانی که دوش‌های ورزشگاه امام رضا یا هر ورزشگاه دیگری که قرار است تیمش در آن تمرین 
یا مسابقه داشته باشد مهیا نباشد، اجازه برگزاری تمرین یا مسابقه را نمی‌دهد. در صحبت‌هایی که طی روزهای اخیر بین کادر 
فنی و سرپرستی تیم استقلال مطرح بوده، مدیران باشگاه بارها زمین ورزشگاه امام رضا)ع( را به استراماچونی پیشنهاد داده 
بودند تا در صورت بروز شــرایط بارانی یا برفی تمرین تیم را در آن زمین برگزار کنند. زمینی که به گواه استراماچونی و دیگر 
مسئولان ورزشی باشــگاه، چمن مصنوعی‌اش از کیفیت مطلوبی برخوردار است در این حد که حتی می‌توان دیدارهای لیگ 

برتر را در آن برگزار کرد.

ایرنا: نایب رئیس زنان فدراسیون شطرنج گفت: با پایان مسابقات قهرمانی کشور و مشخص شدن ترکیب تیم ملی شطرنج زنان، تمام 
تمرکز فدراسیون روی آماده‌سازی این تیم برای حضور در المپیاد جهانی است. شادی پریدراظهار داشت: مسابقه‌های قهرمانی زنان 
‌ایران به پایان رسید و در نهایت ۱۲ نفر برتر آن در رشــت به مصاف هم رفتند. در این دوره از رقابت‌ها هر چند که عنوان قهرمانی به 
»آناهیتا زاهدی‌فر« رسید و »آنوشامهدیانی« و »مطهره‌اسدی« دوم و سوم شدند؛ اما شاهد درخشش برخی از دختران نوجوان نیز بودیم. 
این سه نفر در گذشته مدال‌های جهانی و آسیایی زیادی در رده‌های سنی داشتند. یکی ازپدیده‌های این دوره ازرقابت‌ها »فریماه‌جلالی« 

بود که تا چند دور حتی به صدر جدول نیز رسید. 


