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يـادداشت

نگاهى به ورزش زنان 
در سال 91

روزهاى پراميد

ورزش بانوان سال 91 را همانند سال 
90 پرفراز و نشيب  طى كرد اما تفاوت 
اساسى و مهم آن با سال گذشته ميدان 
ــدن بود كه  ــم و بزرگ المپيك لن عظي
بانوان ورزشكار ايرانى حضور بى سابقه اى 
در اين رقابت ها از لحاظ كميت داشتند. 
شركت كردن هشت  ورزشكار زن ايرانى 
در دوره اخير رقابت هاى المپيك مى تواند 
ــرفت قابل توجه در  ــى از يك پيش حاك
عرصه ورزش بانوان باشد اما بخش عمده 
موفقيت هاى كسب شده زنان ورزشكار، 
به جز يك مورد ارتباطى با المپيك ندارد 
ــاله تيم ملى  ــم ملى پوش 13س و آن ه
تنيس دختران زير 14سال است؛ صدف 
ــال 91 عملكردى  صادق وزيرى. او در س
ــت و به  فراتر از تنيس بانوان ايران داش
ــوم دوبل  ــراه صبا نجفى به مقام س هم
ــيد و در جمع چهار  ــيا رس قهرمانى آس
تنيسور برتر زير 14سال آسيا قرار گرفت. 
ــانى كه او در رقابت هاى  كارنامه درخش
قهرمانى آسيا از خود برجاى گذاشت و 
همچنين پوئن زيادى كه به دست آورد، 
ــد تا براى حضور در رقابت هاى  باعث ش
منتخب ستارگان زير 14سال آسيا كه 
به ميزبانى ويتنام برگزار مى شود، شركت 
ــت كه در  كند كه اين براى اولين بار اس
تاريخ تنيس ايران اتفاق مى افتد. او ورزش 
ــا موفقيت هاى  ــال 91 ب بانوان را در س
جديدى روبه رو كرد تا تنيس ايران بعد 
ــار ديگر رونق گيرد  ــوان رضايى ب از ارغ
ــتعدش را پيدا كند. به  و طرفداران مس
ــد با روند خوبى كه تنيس  نظر مى رس
براى جذب نخبه ها در پى گرفته و البته 
برنامه ريزى هاى متعددى كه قرار است 
امسال به مرحله اجرايى برسد، سال 92 
ــاهد اتفاقات خوب و رشد شگرفى در  ش

اين رشته ورزشى باشيم. 

ــكار ايرانى بعد از سال ها  زنان ورزش
ــداوم، براى  ــلاش بى وقفه و فعاليت م ت
ــود در عرصه هاى  ــگاه خ ــاى جاي ارتق
ــى، به تازگى  ــيايى و جهان مختلف آس
توانسته اند ضمن گام نهادن در ميادين 
معتبر داخلى و خارجى به موفقيت هاى 

قابل توجهى نيز دست يابند. 
اين را بايد اضافه كرد كه شايد كسب 
ــهميه هاى متعدد در المپيك توسط  س
ــر بارزترين  ــوان و موفقيت هاى ديگ بان
ــت  ــز ورزش زنان اس ــان از دورخي نش
ــه 30 تا  ــا پذيرش اين حقيقت ك اما ب
ــده توسط  60 درصد مدال هاى كسب ش
ــورهاى مطرح ورزش، توسط بانوان  كش
ورزشكار به دست مى آيد، درمى يابيم كه 
هنوز در ابتداى راهى دشوار قرار داريم؛ 
راهى كه لازمه پيمودن آن جمع شدن 
ــاارزش و اثرگذار در كنار  فاكتورهايى ب
يكديگر است؛ به نحوى كه تعامل متقابل 

آنها، موفقيت نهايى را تضمين كند. 
ــه ورزش قهرمانى،  ما بايد بدانيم ك
ــعه ورزش همگانى است و  حاصل توس
تا زمانى كه ورزش همگانى پيشرفت و 
تحولى اساسى پيدا نكرده باشد، نمى توان 
ــعه ورزش قهرمانى اميد  به رشد و توس
داشت. اينكه ورزش بانوان در هر دو بعد 
ــكلات جدى  همگانى و قهرمانى با مش
روبه رو است، حقيقتى انكارناپذير است. 

دريچه

از واشنگتن تا ايران
عشق است و كوه

جادوى خاصى دارد؛ مى شود مرگ را در تمام پيچ و خم هايش حس 
ــانى كه براى بالا رفتن از آن ثانيه اى معطل  ــتند كس كرد اما هنوز هس
نمى كنند. باور دارند كه بدون خطر مرگ، كوهنوردى ديگر كوهنوردى 
ــتند. كوهنوردى  ــت اما آنها در اين ورزش به دنبال زنده ماندن هس نيس
هنر زنده ماندن در شرايط سخت است كه شامل خطر مرگ هم مى شود. 
ــت؛ عشق تحمل و صبر... تا جايى كه حتى در سن  ــق اس در ورزش عش
ــالگى هم دست بردار هوادارانش نمى شود. تامايى واتانابه اهل ژاپن  73 س
است. كارنامه صعودش به قلل جهان پرپيمان است اما جالب ترين نكته اش 
ــت كه در سال 2008 و در شرايطى كه 73 سال داشت، اورست  اين اس
ــت عنوان پيرترين زن فاتح اورست را بگيرد. امثال او  را فتح كرد و توانس
كم نيستند؛ «مين بهادر شرچان» از نپال پيرترين مرد فاتح اورست است. 
او هم در سال 2008 با سن 76 سال و 340 روز به اين قله صعود كرد! 

بهترين كوهنورد زن دنيا
ــا اهل واشنگتن است؛  ــال نمى شناسد... ساش ــق سن و س اين عش
ــته با صعود از وحشتناك ترين صخره هاى  ــاله كه توانس دخترى 20س
ــورد زن در دنيا را از آن خود كند. او گفته:  جهان عنوان بهترين كوهن
«من از هفت سالگى مشغول به اين ورزش هيجانى بوده ام. كوهنوردى 
ــى انفرادى ورزشكار را به  و مخصوصا ورزش كوهنوردى به عنوان ورزش
ــخصى مغرور تبديل مى كند. كوهنورد تمايل دارد كه دنيايى جديد  ش
ــيرى حركت  بيافريند كه حول او بچرخد. حتى خود من وقتى در مس

مى كنم ذهنم را از همه چيز حتى خودم خالى مى كنم.» 
ركورددار فتح دوقله

ــانى كه ركورددار صعود هستند... پروانه  ــتند كس در ايران هم هس
ــت آن هم  كاظمى، ركورددار كوهنوردى زنان جهان در فتح دو قله اس
در يك هفته و اولين زن كوهنورد ايرانى كه به چهار قله بلند دنيا صعود 
ــروع كرده اما خوشحال  ــت. مى گويد كه كوهنوردى را دير ش كرده اس
ــت كه وارد اين رشته شده: «هميشه علاقه به طبيعت داشتم ولى  اس

كوهنوردى را بعد از دانشگاه شروع كردم. در قله همه چيز خيلى ساده تر 
است. مسير، مسير زندگى است. از لحظه اى كه اولين گام ها را برمى داريد 
وارد يك زندگى متفاوت مى شويد و همه چيز فوق العاده بى پيرايه است 
و زرق و برق زندگى كنار مى رود. بسيار زيبا و در نهايت سادگى و بسيار 
واقعى است. احساس بسيار خوبى به من مى دهد. احساس رهايى... بايد 
ــوك قله را فقط يك كوهنورد مى تواند  ــت حس يك كوهنورد در ن گف
درك كند. من هرچه بگويم فايده  ندارد! شما بايد خودتان تجربه كنيد. 
خصوصا در ارتفاعات بلندى مثل هيماليا اين حس، يك حس متعالى 
ــت. ما بالا مى رويم تا روح مان را بالا بكشيم. عشق برگشتن به كوه  اس
آنقدر زياد است كه وقتى پس از مشكلات و سختى هاى يك صعود به 
خانه برمى گردى همه ذهنت معطوف به برگشت دوباره و صعود ديگر 
است. شيرينى آن تا اين حد است! به نظر من «كوهنوردى» يك جورى 
همه چيز را تحت الشعاع خود قرار مى دهد. مهم ترين خصوصيت، داشتن 
ــت. اگر همه شرايط فيزيكى و برنامه ريزى را داشته  صبر و حوصله اس
باشيد ولى تحمل تان پايين باشد صددرصد، برنامه تان شكست مى خورد. 
مديريت شرايط سخت صبر بالايى مى خواهد، بايد كنترل رفتار داشته 
باشى و بتوانى آرامش خود را حفظ كنى. يك كوهنورد به راحتى از پا 

درنمى آيد و شكست را نمى پذيرد.»

ايراندخت

آشنايى با عبداالله خانى
ــمار  ــره عبداالله خانى يكى ديگر از يخ نوردان مطرح ايرانى به ش زه
ــنايى اش با اين رشته مى گويد: «من اين  مى رود. او درباره چگونگى آش
ــش از آنكه يخ نوردى را آغاز كنم  ــال 82 آغاز كردم و پي ورزش را از س
ــنگ نورد بودم تا اينكه در يك دوره كارآموزى مقدماتى و پيشرفته  س
يخ نوردى شركت كردم و پس از آن احساس كردم كه اين رشته برايم 
جذاب است حالا حدود سه سال است كه به صورت حرفه اى يخ نوردى 
مى كنم.» او درباره شرايط يخ نوردى در ايران مى گويد: «متاسفانه ما به 
ــابقات اروپايى اعزام نمى شويم در حالى كه حضور در اين رقابت ها  مس
ــال آينده  ــب كنيم چون در س فرصت خوبى برايمان بود تا تجربه كس
المپيك زمستانى را پيش رو داريم و حضور در چنين رقابت هايى قبل از 
المپيك زمستانى از دست رفت. اما به احتمال زياد قرار است پس از كره 
در اسفند امسال به مسابقات جهانى روسيه هم اعزام شويم. در چند ماه 
گذشته در مدرسه يخ نوردى «هملون» در رودبار قصران فشم تمرينات 
ــفند يخ وجود دارد  خود را انجام دادم چون در اين منطقه از دى تا اس
ــاير فصل هاى سال هم امكان تمرين  و مى توانيم تمرين كنيم و در س

«دراگ تولينگ» (تمرين با ابزار يخ نوردى روى سنگ) را داريم.»
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كوهنوردان حرفه اى طى مسـير پرپيچ وخم راه صعود، به آبشـارهاى يخ زده و 
مسـير هاى يخبندان در قله كوه برخورد مى كردند و براى مبارزه با اين احجام 
سـرد و سخت از ابزار خاصى اسـتفاده مى كردند كه كم كم آنها را به يخ نوردان 
حرفه اى تبديل كرد و به اين ترتيب شـاخه اى از كوهنوردى به نام يخ نوردى به 
وجود آمد. حديث مبارزه با يخ و سنگ آن هم در ارتفاعى زياد، داستانى پر از 
هيجان و جنجال است! كه براى بانوان ايرانى از سال 1380 نوشته شد. يكى از 
اين بانوان يخ نورد هديه سـالار كيا سـت كه فعاليت خود را از سال 1382 و در 
مدرسه يخ نوردى هملون در ميگون لواسانات شروع كرد. او دو بار در سال هاى 
1385 و 1388 به روى سـكو رفته و از برترين هاى اين رشـته در سطح كشور 
بوده است. هديه سالاركيا در سال 1385 و در دومين تورنمنت يخ نوردى كشور، 
زمانى كه فقط 15سال بيشتر نداشت، سكوى چهارم كشور را تصاحب كرد اما 
غائله در اينجا ختم نشـد و او در سـال 1388 به آن چيزى كه اسـتحقاقش را 
داشـت و برايش بى تابى مى كرد دست يافت و در نخستين تورنمنت يخ نوردى 
هيات كوهنوردى «رودبار قصران»، صاحب گرد ن آويز طلا شد، هديه سالاركيا 
در اين تاريخ 17 ساله بود! ما اين بار پاى صحبت هاى گرم يك يخ نورد ماجراجو 
نشسته ايم و از همه جا و همه كس حرف زديم؛ پاى صحبت هديه سالاركيا، قصه 

يخ نوردى ايران را مرور مى كنيم. 

  براى شروع لطفا خودتان را كامل براى ما معرفى كنيد؟  �
ــته «مامايى» و متولد سال 1370 و  ــجوى ترم  چهارم كارشناسى رش دانش
ــتم و در رشته ورزشى يخ نوردى فعاليت  ــاكن ميگون از توابع لواسانات هس س

مى كنم و پيش از آن هم دان يك كمربند مشكى كاراته  را دارم. 
  كاراته يا يخ نوردى، كدام را ادامه مى هيد؟  �

ــه دارم و وقتى مى بينم كه  ــته علاق ــه طور يقين هر دو. من به هر دو رش ب
تداخلى با هم ندارند، سعى مى كنم هر دو رشته را تا سطح ملى ادامه دهم. 

  مردم اصولا اطلاعات زيادى از اينگونه رشته هاى ورزشى ندارند، درباره  �
اين رشته بگوييد. 

يخ نوردى رشته اى كاملا مهيج و نفسگير است، التهاب و نفسگير بودن آن 
بسيار شيرين و دلچسب است، شايد كمتر رشته ورزشى را سراغ داشته باشيم 
ــترس را بتواند در كنار قدرت تمركز و آموزش اعتماد  كه اين هيجان و اين اس
به نفس در آن واحد به آدمى ارايه دهد. اولا كه يك يخ نورد بايد صاحب قدرت 
ــت و مچ پايش بهره ببرد.  ــبى از مچ دس ــد و بتواند به طور مناس بدنى بالا باش

ــان و لذت هاى جانبى مقوله جدا از واقعيت هاى يخ نوردى  هيج
است؛ شما در اين رشته وقتى به ارتفاع مى رسيد و فقط نيروى 
ــان را در اختيار داريد، آموزش  ــته هاى بدنى خودت تمركز و داش
مى بينيد كه چطور در برابر موانع و... سختى هاى زندگى روزمره 
كه همان شكل يخى را هم در ذهن ما دارد ايستادگى كنيد. من 
از يخ نوردى آموز ه هاى زيادى را آموخته ام و از اينكه يخ نورد هستم 

بسيار خوشحالم. 
  شكل تمرينات اين رشته ورزشى به چه صورت است؟  �

ــد دو روز در هفته حداقل زير نظر  ــك يخ نورد حرفه اى باي ي
ــار مربى تمرين كند كه هركدام از اين مربيان بخش خاص  چه
و متفاوتى را با يخ نورد كار مى كنند. تمرينات معمولا با نرمش و 
گرم كردن عضلات به منظور پايين آمدن درصد آسيب ديدگى يا 
كوفتگى عضلانى صورت مى گيرد و سپس كار اصلى روى سنگ 
و يخ آغاز مى شود. تمرينات با تقسيم يخ نوردها با گروه هاى دونفره 
ــروع مى شود، به اين صورت كه يك نفر صعود مى كند و يك  ش
ــرايط  نفر هم صعودكننده را حمايت مى كند، البته وقتى به ش
قهرمانى و كاملا حرفه اى در اين رشته دست پيدا كنيد، مى توانيد 
به تمرين تك نفره هم بپردازيد. در تمرين دونفره حمايت كننده 
با متصل كردن يك طناب به صعودكننده بر نحوه صعود يخ نورد 
ــزايى مى گذارد؛ از وسايل اصلى كه يك يخ نورد از آنها  تاثير بس
ــى»، «تبريخ»، «كانابين»  ــتفاده مى كند بايد به «كلاه ايمن اس
«صندلى» و «كفش كرامپون» اشاره كنم كه هر كدام قابليت هاى 
يخ نورد در بخش هاى مختلفى از روند صعود را افزايش مى دهند. 

  آيا از مربى اختصاصى هم استفاده مى كنيد؟  �
خب، من از مربيان زيادى در طول اين سال ها كه يخ نوردى 
كرده ام، سود برده ام اما اگر بخواهم به سوال شما با ذكر يك نام 
پاسخ بدهم بايد به آقاى «اسحاق على سالاركيا» اشاره كنم. در هر 
موردى كه دچار بن بست و مشكل باشم، قطعا با ايشان مشورت 
مى كنم؛ ايشان از ابتدا با من كار كرده اند و هم از ويژگى هاى فنى 
ــتر از  و هم از ضعف هاى من اطلاع كامل دارند و مى توانند بيش
ديگر مربيان به من مشاوره و كمك ارايه دهند. نقش يك مربى 
در پيشرفت ورزشكار بسيار مهم و اين نكته اى است كه بايد خيلى 

به آن توجه داشت و با بررسى و مطالعه مربى را انتخاب كرد. 
  اولين بار چطور با اين رشته ورزشى آشنا شديد؟  �

ــال 1382 بود كه با اين رشته آشنا شدم  فكر كنم حدود س
و در مدرسه يخ نوردى «هملون» كه اولين مدرسه يخ نوردى در 

ايران است، ثبت نام كردم. همان طور كه گفتم من كاراته كا بودم و وقتى درباره 
يخ نوردى و اين مدرسه شنيدم، از جايى كه از كودكى به ماجراجويى و هيجان تا 
سرحد مرگ علاقه داشتم، به اين رشته ورزشى روى آوردم و از اين انتخاب هم 

به هيچ وجه پشيمان نيستم. 
  گفتيد مدرسه هملون اولين مدرسه يخ نوردى در كشورمان بوده است،  �

درباره اين مدرسه يخ نوردى صحبت كنيد؟ 
هملون اولين مدرسه يخ نوردى ايران است كه در سال 1380 تاسيس شد كه 
كميته فنى اين مدرسه، جمعى از اعضاى فعال گروه كوهنوردى ميگون كه مجوز 
ــى عاشقانه و  ــته با تلاش ورزش در طبيعت را دارند و تعدادى از مربيان اين رش
شبانه روزى مكانى را در ابتداى دره هملون كه صخره هاى ديواره آن كاملا پشت 
به آفتاب است را انتخاب و مدرسه يخ نوردى را در آنجا تاسيس كردند. بايد بگويم 
اين انتخاب با يك برنامه ريزى بسيار حساب شده و قابل ستايش صورت گرفته 
ــت كه ديواره سنگى آن از كف دره حدود  ــت و دليل اين حرف من اين اس اس
60 متر فاصله دارد و سرماى وحشتناكى را در خودش نگه مى دارد كه سبب به 

وجود آمدن يخ طبيعى براى صعود و تمرينات ما مى شود. 
  مهم ترين آرزوى ورزشى شما چيست؟  �

ــت، گردن آويز  ــته اس ــب و روزى باقى نگذاش قهرمانى جهان براى من ش
خوش رنگ و بالا بردن پرچم ايران در آسيا و جهان خيلى برايم مهم است؛ رنگ 
ــرد يخ طعم عجيبى دارد كه يك يخ نورد مى تواند حسش  داغ طلا در بازدم س
ــته را اول به بانوان  ــد كه بتوانم مدال طلاى اين رش كند؛ اميدوارم روزى برس
ــرزمينم و بعد به ملت خوب ايران پيشكش كنم. در سال گذشته جمعى از  س
يخ نوردان به روسيه و كره جنوبى رفتند كه در مسابقات تيمى روسيه مقام ششم 
را كسب كردند. ايران تنها يك بار در رشته يخ نوردى ورزشكار به مسابقات جهانى 

اعزام كرده بود و هرچند اين اولين تجربه برون مرزى براى اين ورزش نوپاست. ما 
بايد روى سكوى اول انفرادى و تيمى حضور داشته باشيم. 

  يخ نوردى و سنگ نوردى چه تفاوتى با هم دارند؟  �
يخ نوردى شكل ديگرى از سنگ نوردى است، به همان اندازه دشوار و مهيج، 
اما دو عامل سرما و يخ را نيز بايد به آن افزود. كسانى كه به دنبال نوع ديگرى 
ــان نمى كند،  ــتانى راضى ش ــتند و فقط رفتن به برنامه هاى زمس از صعود هس
ــايد بخواهند ورزش هيجان انگيز و لذت بخش يخ نوردى را امتحان كنند. در  ش
ــكار از توده هاى يخى مانند شيب هاى پوشيده از  يخ نوردى در فضاى باز، ورزش
يخ و آبشار هاى منجمد صعود مى كند. بسته به ميزان شيب و نوع يخ مى توان از 
ابزارها و تكنيك هاى گوناگونى استفاده كرد. به طور كلى يخ نوردى به دو گروه 
ــود. يك نوع آن شامل صعود آب هاى جارى يخ زده، مانند  عمده تقسيم مى ش
ــار ها و نوع ديگر شامل سطوح برفى فشرده و شيب دار يا يخ هايى مى شود  آبش
ــود. شروع يخ نوردى در همان  كه معمولا در ارتفاعات بالاى كوه ها يافت مى ش
روزهاى اول كه كوهنوردان با راه آب ها و دامنه هاى يخ بسته روبه رو مى شدند، 
بود. با گذشت سال ها، تكنيك ها پيشرفت كرد و صعودهاى انجام شده دشوارتر و 
دشوارتر شد. در نتيجه براى رفع نيازهاى جمع در حال افزايش يخ نوردان، ابزارها 
و لوازم مختلفى توليد شد و گسترش يافت. تبر يخ و كرامپون مهم ترين ابزارهاى 
يخ نوردى هستند. اگرچه لوازمى كه در يخ نوردى و سنگ نوردى به كار مى روند 
تقريبا يكسان هستند، اما محيطى كه صعود مى كنيد كاملا متفاوت است. در 
ــنگ در طول سال تغيير بسيار اندكى مى كند، يخ،  حالى كه نوع و كيفيت س

روزانه يا حتى در هر ساعت تغيير شكل مى دهد. 
  فقط در زمستان مى توانيد به اين ورزش بپردازيد؟  �

به هر حال بايد يخ وجود داشته باشد تا بتوان يخ نوردى كرد. البته نمى توان 
ــه يخ نوردى باز است؛ بيشتر به سرماى زودرس  ــتان مدرس گفت فقط در زمس
زمستان بستگى دارد كه از 15 آذر تا 15 دى  براى بازگشايى مدرسه متغير است. 
بستن مدرسه هم بستگى به سرما دارد، تا وقتى يخ ها خطر ريزش ندارند مى توان 
از آنها استفاده كرد. مثلا امسال دهم فروردين ديگر نمى  شد از يخ استفاده كرد. 

من تا اوايل ارديبهشت هم يخ نوردى كرده ام. 
  اگر بخواهيد يخ نوردى را در يك جمله خلاصه كنيد چه مى گوييد؟  �

بهترين جا براى فكركردن به آرزوهاست چرا كه آرزوهاى آدم هميشه ارتفاع 
بلندى دارد! 

  در مورد هديه سالاركيا چه حرفى براى زدن داريد؟  �
بقال كه نمى گويد ماستش ترش است! اما هديه دوست دارد 
شجاع باشد مثل تمام ايرانى ها، از هيجان دور نشود چون بدون 
هيجان زنده نيست، تحصيلات عاليه داشته باشد آن هم به مفهوم 
اصلى آن نه فرمت پز و اين مزخرفات! هميشه بتواند با پيرامونش 

ارتباط مستقيم و عميقى برقرار كند. 
�  آيا در هنگام يخ نوردى اتفاق بدى براى شما رخ داده است؟ 

ــا يخ دارد، به طور حتم  ــن ورزش به دليل اصطكاكى كه ب اي
ــت ولى وقتى يك يخ نورد حرفه اى باشيد از  خطرآفرين هم هس
اين خطرات مصون خواهيد شد. در يكى، دو سال اول كه هنوز 
كارآموز بودم با يك حمايت كننده صعود مى كردم كه اگر لغزشى 
هم پيش مى آمد، از طريق طنابى كه به اين حامى متصل بود رفع 
ــد. بعد از آن هم تنها صعود مى كردم و خدا را شكر  خطر مى ش
هيچ اتفاقى تهديدم نكرد. البته حوادث غيرمترقبه مثل شكستن 

يخ زياد پيش آمد كه از برخورد يخ به صورتم جلوگيرى كردم. 
�  مسابقات يخ نوردى سالانه در سراسر دنيا برگزار مى شود چرا 

در مسابقات جهانى بانوان، نامى از ايران شنيده نمى شود؟ 
ــود و ما به عنوان  ــيا برگزار مى ش ــابقات يخ نوردى در آس مس
شركت كننده تمام هزينه ها را متقبل مى شويم، از هزينه سفر گرفته 
ــركت در مسابقه و خوراك و مسكن، همه به دوش خودمان  تا ش
است. متاسفانه ما به مسابقات اروپايى اعزام نمى شويم در حالى كه 
حضور در اين رقابت ها فرصت خوبى برايمان هست تا تجربه كسب 
كنيم چون المپيك زمستانى ورزش هاى زمستانى برگزار مى شود، 
ــتانى، مى تواند  حضور در چنين رقابت هايى قبل از المپيك زمس
محك خوبى باشد. مسابقات داخلى هم اگر برگزار شود مى تواند 
تمرين و آزمون خوبى باشد ولى سه سال است كه اين مسابقات 

هم به دليل هزينه نكردن انجمن انجام نشده است. 
�  در مورد مسابقاتى كه خانم عبداالله خانى برگزار كردند، مطلع 

هستيد؟ 
ــش نفره به مسابقات  زهره عبداالله خانى همراه با يك تيم ش
ــفانه  ــابقات كره متاس ــيه رفتند كه در مس ــى و روس كره جنوب
نتوانستند رتبه اى كسب كنند ولى در مسابقات روسيه رتبه ششم 
تيمى را به خود اختصاص دادند. اگر گروه اعزامى يخ نوردى مورد 
حمايت فدراسيون كوهنوردى قرار مى گرفت، شايد مى توانست 
در رتبه هاى بالاترى قرار گيرد. براى تيم يخ نوردى حتى محلى 
ــايت هاى خصوصى با  براى تمرين وجود ندارد و آنها بايد در س

پرداخت هزينه تمرين كنند. 

يخ نوردى رشته اى كاملا مهيج و نفسگير است، التهاب و نفسگير 
بودن آن بسيار شيرين و دلچسب است، شايد كمتر رشته ورزشى 
را سراغ داشته باشيم كه اين هيجان و استرس را بتواند در كنار 
قدرت تمركز و آموزش اعتماد به نفس در آن واحد به آدمى ارايه 

دهد. اولا كه يك يخ نورد بايد صاحب قدرت بدنى بالا باشد و بتواند 
به طور مناسبى از مچ دست و مچ پايش بهره ببرد

مجتبى زارعى

سنا
 اي

ها:
س 

عك

ورزش


