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خمس: 
خیلی خوب بودیم و برنده شدیم

سرمربی تیم فوتبال تراکتور بعد از پیروزی تیمش برابر فولاد گفت: اساس 
بازی ما حفظ توپ اســت و امروز هم همیــن کار را انجام دادیم و برنده 

شدیم.
پاکو خمس، سرمربی تیم فوتبال تراکتور در نشست خبری بعد از دیدار 
تیمش با فولاد که با برتری ۲ بر صفر تیمش همراه بود اظهار کرد: خمس: 
امــروز تیم خیلی خوب کار کرد و به همین دلیل برنده شــدیم. در واقع 
اســاس بازی ما حفظ توپ اســت و امروز هم همین کار را انجام دادیم و 

برنده شدیم.
او در پاســخ به ســوال مبنی بر اینکه تیمش از ۱۲ شــوت، ۴ توپ در 
چارچوب داشــته و دو گل به ثمر رسانده است و گل های زده تیمش در 
قیاس با موقعیت های ایجاد شــده در بازی های اخیر کم بوده است و آیا 
این تیم به مهاجم نوک نیازمند است؟ گفت: الان زمان این نیست که به 
این فکر کنم که چه بازیکنی می تواند جذب شود. اکنون باید بازیکنان را 

دوست داشته باشیم و از آنها حمایت کنیم.
خمس در پاســخ به این ســوال که چرا ترکیب تیــم در هر بازی تغییر 
می کند و آیا ترکیب این بازی را در بازی آتی حفظ خواهد کرد؟ گفت: در 
واقع جوابم منفی است؛ نباید ۱۱ نفر فکر کنند که هر اتفاقی بیفتد بازی 
می کنند. من بر اساس تمرین و فرصتی که به آنها داده می شود استفاده 

کنند و نمی توان گفت همین ترکیب خواهد بود.

برهانی: 
مهاجمان خوبی داریم

بازیکن سابق استقلال درباره شایعه کســر امتیاز از این تیم درباره عدم 
رعایت سقف قرارداد بیان کرد: فکر نمی کنم چنین چیزی صحت داشته 
باشــد زیرا اســتقلال تا همین چند هفته پیش به خاطر همین ســقف 
قرارداد نمی توانســت قــرارداد بلانکو را ثبت کنــد.آرش برهانی بازیکن 
پیشــین استقلال درباره تســاوی این تیم مقابل ذوب آهن در لیگ برتر 
اظهار کرد: بازی کردن در اصفهان سخت است. استقلال به بهترین ذوب 
آهن سال های اخیر برخورد کرد. تیم یکدست و جوان با مربیگری محمد 
ربیعی که امسال حرف های زیادی برای گفتن دارد. استقلال مقابل ذوب آهن 
عملکرد خوبی داشت و توانست خارج از خانه یک امتیاز با ارزش را کسب کند. 
ذوب آهن در خانه آمده بود تا از استقلال نتیجه و امتیاز بگیرد. به همین دلیل 
هم این موضوع روی عملکرد شاگردان نکونام تاثیر مستقیم داشت.او ادامه داد: 
استقلال در این فصل تاکنون نتایج خوبی را کسب کرده و توانسته در صدر 
جدول رده بندی لیگ برتر قرار بگیرد این در حالی است که در ابتدای فصل 
با وجود آن همه مشکل، جواد نکونام و بازیکنان توانسته اند در نتیجه گیری 
خیلی خوب کار کنند و باید تلاش کنند بتوانند همین روند را ادامه دهند. 
نکونام مربی جوان و با انگیزه ای است که می خواهد با استقلال بهترین نتایج 
را کسب کند و در این بین باید هواداران هم به او کمک کنند تا به این مهم 
دست پیدا کند. برهانی درباره عملکرد بلانکو در استقلال افزود: بلانکو نشان 
داد که بازیکن با کیفیتی است و نیاز به زمان دارد. مطمئن هستم این بازیکن 
وقتی با سایر بازیکنان به هماهنگی برسد بازی به بازی بهتر خواهد شد. البته 
این را بگویم که استقلال مهاجمان خوبی دارد. آرمان رمضانی در این فصل در 
چند بازی عملکرد خوبی داشته و ارسلان مطهری هم هر وقت به زمین رفته 

بهترین بازدهی را داشته است.

سرمربی ســابق تیم ملی وزنه برداری 
جوانان با اشاره به قهرمانی تیم ملی در 
رقابت های جوانان جهان در مکزیک، 
گفت: اگر می خواهیم از این پشــتوانه 
بهره مند شویم باید طرح ویژه  و برنامه 
منســجم تری برای افزایش رکورد این 
وزنه برداران در نظر گرفته شود و نباید 

این ورزشکاران رها شوند.
حمید رشیدی درباره عملکرد تیم ملی 
وزنه برداری در مسابقات جوانان جهان، 
اظهارکرد: با توجه به بعُد مسافتی محل 
برگــزاری این دوره از رقابت ها با تدبیر 
خوب فدراسیون تیم ملی زودتر به این 
مکزیک اعزام شــد و همین باعث شد 
با شرایط  وزنه برداران سازگاری خوبی 
آب و هوایی این کشــور پیــدا کنند. 
ضمن این کــه فدراســیون اردوهای 
مستمری برای تیم های ملی نوجوانان 
و جوانان داشت و این مهم نیز در روند 
پیشــرفت تیم ملی جوانان و قهرمانی 
آن در مســابقات جهانی تاثیر بسیاری 
داشــت. همچنین نمی توان از صبر و 
سختی هایی که ســرمربی و کادر فنی 
تیم ملی جوانان در این مســیر کشید 

در  چشم پوشــی کرد. تلاش هایی که 
نهایت منجــر به قهرمانی ایران در این 

دوره از رقابت ها شد.
ســرمایه گذاری روی نوجوانــان 
پشــتوانه خوبــی بــرای آینده 

وزنه برداری ایران است
وی ادامه داد: ایران با ۵ ورزشکار جوان و 
۵ وزنه بردار نوجوان در مسابقات جهانی 
حضور داشت و نکته حائز اهمیت این 
است که فدراســیون یک تیم کامل را 
به جهانــی مکزیک اعزام کرد و حضور 
نوجوانان در این مســابقات باعث شد 
هم تجربه خوبی کسب کنند و هم این 
ارزش را داشتند که فدراسیون روی آن 
ها این گونه سرمایه گذاری کند که این 
مهم می تواند پشتوانه خوبی برای آینده 

وزنه برداری ایران باشد. 
می توان روی مدال آوری صالحی پور 

در آینده سرمایه گذاری کرد
سرمربی ســابق تیم ملی وزنه برداری 
جوانان در مسابقات ۲۰۱۸ جهانی بیان 
کرد: به جز یکی، دو وزنه بردار تیم ملی 
جوانان که در مسابقات جهانی مکزیک، 
روز مســابقه از نظر روحــی و بدنی روز 

آن ها نبود و شــاید دچار استرس شده 
بودند، ســایر وزنه برداران ایرانی عملکرد 
خوبی داشــتند؛ در دسته ۸۱ کیلوگرم 
عبدالله بیرانوند با توجه به تجربه خوبی 
که دارد انتظار می رفت بهتر کار کند اما 
او وزنه های خوبی نزد. در همین دســته 
نیز ایلیا صالحی پور وزنه بــردار نوجوان 
خوزستانی با وزنه هایی که بالای سر برد 
پیشرفت بسیار خوبی در چند ماه اخیر 
نسبت به مسابقات آســیایی داشت. او 
اگرچه به مدال نرســید اما ارتقاء رکورد 
داشــت و نشــان داد در آینده می تواند 
حداقل یکی، دو مورد خوش رنگ طلا در 
مسابقات جهانی برای ایران کسب کند. 
به نظر مــن با توجه به قد و قامتی که 
صالحی پور دارد اگر برای او در دســته 
۸۹ یا ۹۶ کیلوگــرم برنامه ریزی کنند 
در ســال های آینده نتیجه بهتری در 
مســابقات جوانان خواهــد گرفت. او 
نشــان داد یک وزنه بردار خوب است و 

روی مــدال آوری او در آینده می توان 
سرمایه گذاری کرد. 

رده  خوب  پشتوانه های  از  نصیری 
سنی جوانان است

وی افزود: در دســته ۸۹ کیلوگرم دو 
وزنه بردار نوجوان ایران به اسم سلیمانی 
و زارع به روی تخته رفتند که هم زحمت 
کشــیدند و هم حضور در این رقابت ها 
برای آنها کسب تجربه بود. در دسته ۹۶ 
کیلوگرم نیز نصیری را داشتیم که قهرمان 
شد و یکی از پشتوانه های خوب رده سنی 
جوانان است. در دسته ۱۰۹ کیلوگرم نیز 
کوروش زارعی و آریا پایدار برای ایران به 
روی تخته رفتند که فکر می کنم زارعی 
ســال آخر حضور او در تیم ملی جوانان 
بود که به نظر من چندان خوب ظاهر 
نشد و باید علت آن بررسی شود. البته 
او در یــک ضرب وزنه هــای خوبی را 
بالای ســر برد ولی در دو ضرب موفق 

ظاهر نشد. 

سرمربی سابق تیم ملی جوانان:

وزنه برداران 
جوان تیم ملی رها 
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مزایای مهم »کراسفیت« روی عملکرد بازیکنان فوتبال
یک مربی فوتبال معتقد است 
که فعالیت در رشته کراسفیت 
روی عملکرد فوتبالیســت ها 
تاثیر دارد و می تواند باعث بهتر 
شدن عملکرد تنفسی و قلبی 

عروقی در این ورزشکاران شود
یعقــوب سلحشــور در ایــن 
خصوص اظهارکرد: از آنجا که 
بیشــتر فعالیت هــای فوتبال 
به وسیله ســوخت و سازهای 
بی هوازی هســتند، مثل دوره 
های انفجاری و سریع، حرکات 
پا با توپ، تکل زدن، ســر زدن 
و اجرای تکنیک و تاکتیک های 
فوتبالی، اجرای تمرینات تناوبی 
خیلــی شــدید در وهله های 
کوتاه مدت به صــورت روزانه 
)کراسفیت( مزایای بسیار مهمی 
بــرای بازیکنان فوتبــال دارد، 
به صورتی که بــا صرف زمان 

کم باعث بهتر شــدن عملکرد 
تنفسی، قلبی عروقی و بهبود 
زمان بازیافت در آن ها می شود.

وی ادامــه داد: بازیکنان نخبه 
فوتبــال باید تــوان بی هوازی 
بالایی داشــته باشــند به این 
دلیل که در تولید سریع انرژی 
و اســتقامت قلبی تنفســی و 
عضلانی آن ها نقش بســزایی 
به  کراســفیت  تمرینات  دارد. 
دلیل دارا بودن تنوع، جذابیت، 
افزایــش برون ده قلبی و ایجاد 
عملکرد بسیار خوب در بازیکنان 
نخبه باعث پیشــرفت و آماده 
سازی ســریع آن ها به جهت 
نمایش و اجرای سطح بالای آن 

ها در مسابقات خواهد شد.
کراســفیت  تاثیر حرکات 
و  فیزیکی  تــوان  ارتقا  بر 

استقامتی ورزشکار

همچنین انیــس قنبری مربی 
این  کراسفیت خوزســتان در 
خصــوص بــه ایســنا، گفت: 
کراسفیت ترکیبی از تمرینات 
قدرتی، استقامتی، ژیمناستیک 
انفجــاری، پلایومتریک و وزنه 
برداری به شیوه المپیکی هست 
که با وســایل و همچنین وزن 
بدن انجام می شود. وهله های 
فعالیتی کراسفیت در هفته به 
صورت روزانه و مدت زمان آن 
کم اما شدت تمرینات بالا است. 
نحوه اجرای تمرینات به صورت 
دوره ای اســت مثلا شما یک 
تمرین انفجاری انجام می دهید 
و بدون وقفه سراغ حرکت بعدی 
می روید.این مربی کراســفیت 
عنوان کــرد: حــرکات اصلی 
کراســفیت ترکیبی از حرکات 
پرســی، کشــیدنی، دویدنی، 

پارویی و اسکوات است اما تنوع 
حرکتی بسیار بالایی وجود دارد. 
کراســفیت در اصل به معنی 
به آمادگی جسمانی  دستیابی 
بالا در تمامی زمینه ها است و 
به صورت کلی برای ارتقاء توان 
فیزیکی، استقامت تنفسی، قلبی 
و عضلانی فرد اســت.وی بیان 
کرد: این رشته بسیار پرهیجان 
و جذاب است و به دلیل صرف 
زمــان کم، تنوع بســیار بالای 
حرکتی و رسیدن به اوج اجرا هر 

فرد، بین بازیکنان نخبه خیلی از 
رشته های ورزشی به خصوص 
فوتبال، محبوبیت بالایی پیدا 
کرده و نه تنهــا با محبوبیت 
خــود بلکه با ارائــه تمرینات 
نوین جایگاه بســیار بالایی به 
داده  جسمانی  آمادگی  رشته 
اســت. به صورتی کــه با این 
میزان اقبــال پیش بینی می 
شود این رشــته برای سالیان 
ســال ســلطان رشــته های 

آمادگی جسمانی باقی بماند.

سرمربی تیم زنان خوزستان:
در لیگ برتر جوانان می خواهیم روی سکو باشیم

سرمربی تیم زنان هیات ووشو 
خوزستان با تمجید از عملرد 
تیمش در هفته اول لیگ برتر 
جوانان، گفت: هــدف ما این 

است که روی سکو باشیم.
رقابت های لیگ برتر ووشــو 
جوانان در بخــش بانوان دوم 
آذرمــاه در محــل آکادمــی 
برگزار شد که  تهران  ووشــو 
تیم هیات خوزستان در هفته 
نخست به دو برد و یک باخت 
دست پیدا کرد.سارا نعامی در 
خصوص هفته اول لیگ برتر، 
اظهارکرد: شــش تیم در این 
دوره از رقابت ها حضور دارند 
که تیم های قدری هســتند. 
هیات ووشــو خوزســتان در 

دیــدار بــا تیم هــای هیات 
گلستان و یزد برنده شد و در 
بازی با تیم ســپاهان شکست 
خورد. مسابقات نیز طی چهار 
هفته برگزار خواهد شد.وی با 
با بیان این که مســابقات در 
دو بخش تالو و ســاندا برگزار 
می شــود، گفت: خوشبختانه 
ورزشــکاران بومی و مطرحی 
در این دو بخش داریم که در 
هفته اول مسابقات نیز خوب 
ظاهر شدند. البته در رقابت با 
تیم سپاهان هم ترکیب را به 
صورتی انتخاب کرده بودم که 
برنده شویم که در یک مبارزه 
نزدیک شکست خوردیم و به 
نوعی شــانس با مــا یار نبود. 

در مجموع از عملرد تیمم در 
هفته اول راضی بودم.

ووشــو  هیات  تیم  ســرمربی 
خوزســتان گفت: هدف ما این 
است که خوزســتان در لیگ 
برتر ووشــو جوانان روی سکو 
باشــد.وی هم چنیــن درباره 
خوزستان،  در  ووشو  وضعیت 
عنوان کرد: همیشه ووشو یک 
قطب نیرومند در خوزســتان 
بوده و همیشه خوب کار کرده 
و مطرح بوده است. به همین 
دلیل توقع خودمان هم از این 
خوشبختانه  بالاســت.  رشته 
مربیان، داوران و ورزشــکاران 
استان در حال پیشرفت هستند 
و ملی پوشــان زیادی در این 

رشته داریم. نعامی با بیان این 
مطرح  خوزســتان  ووشو  که 
اســت و وضعیــت خوبی در 
کشور دارد، افزود: اکنون بحث 
این رشــته وجود  از  حمایت 
دارد و اگر مســئولان حمایت 
بیشــتری از ووشو خوزستان 
داشــته باشــند، مطمئنا این 
رشــته بیشــتر دیده خواهد 
شد.وی بیان کرد: خوشبختانه 
هیات به خوبی کمک می کند 

و تلاش ووشــوکاران را دیده 
است. البته هیات های ورزشی 
ندارند  هنگفتــی  درآمدهای 
و باید مســئولان به هیات ها 
کمک کنند. امیدوارم شرکت 
هــا و ارگان هــای موجود در 
اســتان به کمــک ورزش و 
هیــات های ورزشــی بیایند 
تا ورزشــکاران اســتان بدون 
دغدغه فقط برای روی ســکو 

بودن تلاش کنند.


