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نکات تغذیه در ورزش

تغذیــه و ورزش در کنــار هــم می‌تواننــد تأثیــرات خوبــی بــر ســامت جســمی و روانــی 
داشــته باشــد. اینکــه چــه چیــزی را در چــه زمانــی می‌خوریــد، روی احســاس شــما 
هنــگام ورزش مؤثــر اســت. فرقــی نــدارد، می‌خواهیــد تمرینــات ســاده روزانــه را انجــام 
دهیــد یــا بــرای مســابقات حرفــه‌ای ورزشــی آمــاده می‌شــوید. درهرصــورت بایــد نکاتــی 

را بــرای تغذیــه ورزشــی در نظــر داشــته باشــید.

۱. قند کمتر و فیبر بیشتر بخورید.
رژیم‌هــای کم‌کربوهیــدرات باعــث می‌شــوند، حــدود ۳۵ تــا ۴۰% کالــری موردنیــاز از 
کربوهیدرات‌هــا تأمیــن شــوند و بــه چربی‌ســوزی کمــک می‌کننــد. امــا نبایــد مصــرف 
کربوهیــدرات را بســیار محــدود کــرد. زیــرا می‌توانــد روی تمریــن و عملکــرد ورزشــی 
تأثیــر منفــی داشــته باشــد. برنامــه‌ی غذایــی شــما بایــد طــوری تهیــه شــود کــه %۴۰ 
کالــری روزانــه از کربوهیدرات‌هــا تأمیــن شــود. بهتــر اســت بــه‌ازای هــر کیلوگــرم از وزن 

ــا ۴ گــرم کربوهیــدرات در برنامــه غذایــی قــرار دهیــد. خــود حــدود ۳ ت

۲. پروتئین بیشتری بخورید.
بــدن  بــه کاهــش چربــی  و  نقــش بســیار مهمــی دارد  پروتئیــن در تغذیــه ورزشــی 
کمــک می‌کنــد. مــواد غذایــی کــه پروتئیــن بالایــی دارنــد، احســاس ســیری بیشــتری 
ایجــاد می‌کننــد و در طــول هضــم غــذا کالــری بیشــتری می‌ســوزانند. ورزشــکارانی کــه 
تمرینــات ســخت انجــام می‌دهنــد، بــرای جلوگیــری از کاهــش عضــات بایــد پروتئیــن 

ــد. مصــرف کنن

۳. مصرف پروتئین را در رژیم روزانه پخش کنید.
ورزشــکاران بایــد عــاوه بــر مصــرف پروتئیــن بیشــتر، ســعی کننــد آن را در وعده‌هــای 
غذایــی پخــش کننــد. بــرای تحریــک ماهیچه‌هــا بهتــر اســت ۲۰ تــا ۳۰ گــرم پروتئیــن 
در هــر وعــده غذایــی مصــرف شــود. ایــن مقــدار بــرای ۲ تــا ۳ ســاعت کافــی اســت. 
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متخصصــان تغذیــه معتقدنــد بــرای تغذیــه ورزشــی ســالم بایــد هــر ۳ ســاعت یک‌بــار 
ــا میــان وعــده سرشــار از پروتئیــن مصــرف کــرد. وعــده غذایــی ی

جالــب اســت بدانیــد؛  مطالعــات روی ورزشــکاران نشــان می‌دهــد کــه وقتــی ۸۰ گــرم 
پروتئیــن در ۴ وعــده غذایــی مصــرف می‌ششــود، نســبت بــه تقســیم آن روی ۲ وعــده 
می‌کنــد.  تحریــک  بیشــتر  را  ماهیچــه‌ای  پروتئیــن  کوچک‌تــر،  وعــده   ۸ یــا  بزرگ‌تــر 
خــوردن ۴۰ گــرم پروتئیــن به‌عنــوان میــان وعــده قبــل از خــواب می‌توانــد تأثیــر بســیار 

خوبــی در ریــکاوری بــدن و افزایــش ســنتز پروتئیــن داشــته باشــد.
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گزارش والیبال

فروهر   با   باشگاه اردشیر همتی کرمان

دومیــن بــازی روز دوم جــام جــان باختــگان در حوالــی ســاعت ۸ در حالــی کــه بــاد 
نســبتا شــدیدی می‌وزیــد تیم‌هــای باشــگاه اردشــیر همتــی کرمــان و فروهــر در حــال 

ــه نفــع فروهــر تمــام شــد. ــر ۱۷ ب ــازی در ســت اول ۲۵ ب برگــزاری اســت. ب
ســت دوم بــه علــت بــاد و بــاران بــا ۲۰ دقیقــه تاخیــر آغــاز شــد در طــول ســت هــم بارها 
ــاران و وقفه‌هــا هیچکــدام  ــاران وقفه‌هایــی داشــت. البتــه کــه وجــود ب بــازی بدلیــل ب
نتوانســت کــه از شــور و شــوق طرفــداران کــم کنــد و آن هــا همچنــان تیــم خــود را 
تشــویق می‌کردند.ســت دوم هــم بــا نتیجــه ۲۵ بــر ۱۷ بــه ســود فروهــر تمــام شــد. تــا 

ایــن فروهــر باشــد کــه بــازی را بــا نتیجــه ۲ بــر صفــر بــه پیــروزی رســانده باشــد.

پارسیان    با   کانون دانشجویان زرتشتی

در بــازی آخــر از روز دوم در حوالــی ســاعت ۱۲:۳۰ تیم‌هــای کانــون و پارســیان بــه 
مصــاف هــم رفتنــد. از همــان ابتــدای بــازی بســیار جــذاب دنبــال می‌شــد و دو تیــم 
تلاششــان را بــرای پیــروزی می‌کردنــد.  ســت اول بــا نتیجــه نزدیــک ۲۵ بــر ۲۱ بــه نفــع 
ــان رســید. ســت دوم بســیار تنگاتنــگ دنبــال می‌شــد و هــر دو تیــم  ــه پای پارســیان ب
تــاش می‌کردنــد تــا ایــن ســت را بگیرنــد. رالی‌هــا بســیار جــذاب و طولانــی دنبــال 
ــن  ــه ای ــه رفت ــی رفت ــم ارزش تــک تــک امتیازهــا را می‌دانســتند ول می‌شــد و هــر دو تی
پارســیان بــود کــه پیــش افتــاد در نهایــت بــا نتیجــه ۲۵ بــر ۲۰ پیــروز ایــن ســت شــد. در 

پایــان تیــم پارســیان بــا نتیجــه ۲ بــر صفــر پیــروز ایــن بــازی جــذاب شــد.
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گزارش تنیس روی میز

فریماه خاوریان -منوچهر دمهری   با   شهرزاد ماندگاریان - مهرداد پولادی

در یکــی از جذابتریــن مســابقات دوبــل میکــس، گیــم اول ایــن مســابقه در ابتــدا بــا 
برتــری فریمــاه خاوریــان و منوچهــر دمهــری همــراه بــود کــه در نهایــت بــا کامبکــی دیدنــی 
از مهــرداد پــولادی و شــهرزاد ماندگاریــان همــراه شــد کــه بــا ســرویس‌ها و جواب‌هــای 
فوق‌العــاده مهــرداد پــولادی همــراه بــود و ســرانجام گیــم اول را از آنِ خــود کردنــد. گیــم 
دوم بــا برتــری ۶-۱۱ از جانــب تیــم فرهــاد پــولادی و شــهرزاد ماندگاریــان همــراه بــود. در 
گیــم ســوم ایــن مســابقه بــازی پایاپایــی را شــاهد بودیــم کــه نهایتــا بــا تیزهوشــی از جانــب 
منوچهــر دمهــری و فریمــاه خاوریــان همــراه شــد کــه ایــن گیــم را از آن خــود کردنــد. 
گیــم چهــارم ایــن مســابقه بــا بــازی یکنواخــت از جانــب تیــم مهــرداد پــولادی و شــهرزاد 
ماندگاریــان برتــری ایــن گیــم را هــم از آنِ ایشــان کــرد و مســابقه را بــه پایــان رســاندند.

مهرشاد بهرامشهری - پارسا بهتاش   با  شروین خادمی - بهرام ایدلی

در شــروع مســابقه در گیــم اول مســابقه‌ای برابــر و پایاپــای از جانــب هــر دو تیــم شــاهد 
بودیــم کــه بــا  تبحــر شــروین خادمــی و بهــرام ایدلــی همــراه شــده و گیــم اول را از آن خــود 
کردنــد. در گیــم دوم، بــازی باختــه بــا گرفتــن یــک تایــم اســتراحت و کام‌بکــی قــوی، منتــج 
بــه چرخــش ورق و درنهایــت بــرد مهرشــاد بهــرام شــهری و پارســا بهتــاش شــد. در گیــم 
بعــدی بــازی یــک طرفــه از جانــب شــروین خادمــی و بهــرام ایدلــی رقــم خــورد. گیــم چهــارم 
ایــن مســابقه کــه تماشــاگران را نیــز بــه وجــد آورده بــود و رالی‌هــای متوالــی و منظــم از 

جانــب هــر دو، بــا دقــت شــروین و بهــرام موجــب برتــری آن‌هــا در ایــن مســابقه شــد.

فریماه خاوریان   با   شهرزاد وهمنی

ــان  ــوان، شــهرزاد وهمنــی بــه مصــاف فریمــاه خاوری در یکــی از مهمتریــن مســابقات بان
رفــت. در ایــن مســابقه کــه از ابتــدا بــا شــور و هیجــان تماشــاگران همــراه شــد و جذابیــت 
ــی  ــر ایــن مســابقه مهــم را موجــب شــد، هــر دو ســرویس و جواب‌هایــی دیدن ــد براب چن

اجــرا نمودنــد. کــه در نهایــت بــا برتــری ۳-۱ بــه نفــع شــهرزاد وهمنــی همــراه شــد.
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گزارش بسکتبال

7

رقابتی از جنس هیجان و تنش

تیــم یــاران مازیــار )نرســی‌آباد( از ابتــدا، بــازی درخشــان خــود را آغــاز کــرد و کوارتــر 
اول بــازی را بــا نتیجــه ۵-۱۷، بــه نفــع خــود پایــان داد. تیــم پیشکســوتان فروهــر، از 
معــدود تیم‌هایــی کــه دو عنصــر چالاکــی جوانــان و تجربــه پیشکســوتان را توامــان بــه 
ــا دیگــری رقابــت کنــد. پــاس‌کاری  ــار نتوانســت در عنصــر نخســت ب همــراه دارد، این‌ب
خیره‌کننــده تیــم نرســی‌آباد و نقــش برجســته بازیکــن شــماره ۱۱ ایــن تیــم، چشــم‌ها را 
بــه دنبــال تــوپ می‌کشــاند. بــا ایــن حــال رقابــت جریــان داشــت و بازیکــن شــماره ۱۳ 
تیــم پیشکســوتان فروهــر، کــه او نیــز نقــش برجســته‌ای در تیــم خــود داشــت، طــی 
بــازی مصــدوم شــد. در نهایــت تیــم مازیــار بــا نتیجــه ۳۴-۶۹  پیــروز ایــن مســابقه‌ شــد.

انگیزه‌ای برای شروع

تیــم مدرســه بســکتبال زرتشــتیان )H( در دقیقــه اول بــازی یــک امتیــاز کســب کــرد و 
تیــم مدرســه بســکتبال زرتشــتیان )B( توانســت بــا فاصلــۀ کوتاهــی، امتیــاز واگذارشــده 
ــن مســابقه  ــروز ای ــری 2-5 توانســت پی ــا برت ــم )H( ب ــا در نهایــت تی ــد. ام ــران کن را جب

شــود. 

بازی هیجان‌انگیز دو تیم قدیمی فروهر و پیشکسوت تهران و یزد

قطــع بــه یقیــن می‌تــوان گفــت بــازی فروهــر تهــران و پیشکســوتان تهــران و یــزد جــز 
یکــی از حســاس‌ترین و پــر تلاطم‌تریــن بازی‌هــای بســکتبال ایــن دوره از جــام و نیــز 
آخریــن مســابقۀ دومیــن روز جــام جانباختــگان بــود کــه از فــرط هیجــان و تنــش، همگان 

را تــا پاســی از شــب بــه تماشــای مســابقه واداشــت.
 اســتارت ایــن بــازی بــا پیشــی گرفتــن تیــم فروهــر شــروع شــد و کوارتــر اول 13-22 بــه 
نفــع فروهــر بــه اتمــام رســید. کوارتــر دوم بــازی پایاپایــی بــه نمایــش گذاشــته شــد و نیــز 
اندکــی کری‌خوانــی و بحــث بیــن دو تیــم شــکل گرفــت. تــا در نتیجــه 28-33 همچنــان 
فروهــر جلــو افتــاد امــا از کوارتــر ســوم بــازی بــه دســت پیشکســوتان افتــاده و 44-37 



گزارش شطرنج

 شطرنج ، بازی طاقت فرسای روز دوم

دردومیــن روز از چهلمیــن پیکارهــای ورزشــی جــام جان‌باختــگان، بــازی هــای شــطرنج در 
رده هــای مختلــف و مطرنــج برگــزار شــد کــه درهمان ابتدا، بازی شــطرنج رده‌ی بزرگســالان 
بــا انــرژی و شــور بالایــی برگــزار شــد و همیــن انــرژی بــالا منجــر بــه طاقــت فرســا شــدن و 
طولانــی شــدن بــازی دوتــا از میــز هــا شــد. همچنیــن در ایــن روز رقابت‌هــای رده یــک روزه 
مطرنــج برگــزار گردیــد کــه مقــام آوران ایــن رده عبارتنــد از : ۱(سوشــیانت پوروشســب،۲(

متیــن مژگانــی،۳( آرتین هوشــنگی.  
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G با  Dمدرسه یسکتبال زرتشتیان تهران

اولین مسابقه بسکتبال خردسال که به صورت سه نفره روز دوم جام برگزار شد.
مســابقه‌ی بســکتبال ســه‌نفره آقایــان بیــن تیم‌هــای مدرســه بســکتبال D بــا لبــاس 
بنفــش و مدرســه بســکتبال G بــا لبــاس زرد در ســاعت ۸ شــب برگــزار شــد. ایــن رقابــت 

پرهیجــان بــا برتــری تیــم D و نتیجــه‌ی ۹-۲ پایــان یافــت.

 Cبا F مدرسه بسکتبال زرتشتیان تهران

بیــن  بــازی  شــد.  برگــزار  نونهــال  آقایــان  نفــره  ســه  بســکتبال  از  دیگــر  مســابقه‌ای 
تیم‌هــای مدرســه بســکتبال زرتشــتیان تهــران C بــا لبــاس بنفــش و مدرســه بســکتبال 
ــا  ــازی ب ــا لباس‌هــای زرد در ســاعت ۷ و ربــع دومیــن روز از جــام آغــاز شــد.  ایــن ب F ب
پرتاب‌هــای دقیــق و متعــدد بازبکنــان برگــزار شــد. در نتیجــه ایــن بــازی پایاپــای تیــم 

مدرســه بســکتبال F بــا اختــاف ۱ امتیــاز پیــروز شــد.

بــه نفــع ایشــان رقــم خــورد. پیشــروی بــازی تــا آخریــن لحظــه پراضطــراب بــود و 
نهایتــا پیشکســوتان بــا نتیجــه 43-55 پیــروز ایــن مســابقه شــدند.

سه نفره:



گزارش بدمینتون

ر
َ

د
َ
برد غیرقابل پیش بینی دو رقیب ق

در هفدهمیــن بــازی دومیــن شــب بــازی کــه در زمیــن ۲ بدمينتــون برگــزار شــد، ۲ 
بازیکــن قدیمــی و حرفــه‌ای جــام جانباختــگان ، شــادمهر نوایــزدان و ورهــرام خوبیــاری 
، رو در روی هــم بــه رقابــت پرداختنــد. رقابــت ایــن دو بازیکــن بــه قــدری حســاس و 
نزدیــک بــه هــم بــود کــه در گیــم اول ،امتیازهــا بســیار نزدیــک جلــو رفت.نتیجــه‌ی رقابــت 
هیجــان انگیــزِ گیــم اول بــه نفــع شــادمهر نوایــزدان بــا امتیــاز ۲۱_۱۵ بــه اتمــام رســید‌. در 
گیــم  دوم، رقابــت بســیار تنگاتنــگ و نفس‌گیــر شــد و گویــا ورهــرام خوبیــاری بجــای از 
دســت دادن روحیــه خــود، عزمــش را جــزم کــرد و در آخریــن امتیازهــا بــا امتیــاز ۲۱_۱۸ 
نتیجــه‌ی گیــم را بــه نفــع خــود بــه اتمــام رســاند. و در نهایــت گیــم ســوم،گیم سرنوشــت 
ــا وجــود تکنیــک بســیار  ــود، ب ــازی سرســخت ب ســازِ، کــه تعییــن کننــده‌ی برنــده ایــن ب
جالــب و مهیــج، در نهایــت بــا ســرعت عمــل بــالای شــادمهر نوایــزدان و گرفتــن امتیــاز 
۲۱_۱۷ برنــده ی ایــن رقابــت شــادمهر نوایــزدان شــد کــه منجــر بــه خوشــحالی بســیاری 

از تماشــاچیان شــد.

دوبل میکسی پر از تکنیک و مهارت

هشــتمین بــازی زمیــن ۲ ســالن بدمينتــون در شــب دوم بازی‌هــا، نظارهگــر بــازی جــذابِ 
بازیکنــانِ محبــوب و حرفــه‌ای  و مقــام‌آور دوره‌هــای گذشــته‌ی جــام بــوده اســت. در یــک  
ســمت از زمیــن رومینــا زره‌پــوش و فرشــاد خــدادادی و در ســمت دیگــر مهرنــوش موبــد 
و پیمــان گشتاســبی بــه رقابــت بــا هــم، حضــور داشــتن. در گیــم اول بــه قــدری رقابــت 
ــاز بیــن دو رقیــب،  ــاز ۹، یــک امتی ــا امتی ــود کــه ت ایــن دو تیــم تنگاتنــگ و نفــس گیــر ب
امتیازهــا جابجــا و ســرویس عــوض می‌شــد‌. بعــد از اســتراحت اول رومینــا و فرشــاد 
مصمم‌تــر از قبــل بــا اندکــی تغییــر تکنیــک، بــا کســب امتیــاز ۲۱_۱۴ گیــم اول را بــه 
نفــع خــود بــه اتمــام رســاندن. امــا گیــم دوم، بــه نظــر می‌رســید کــه پیمــان و مهرنــوش 
خواهــان برگردانــدن بــرگ بودنــد و قوی‌تــر از گیــم قبــل بــه دفــاع و حملــه پرداختنــد. 
از وســط بــازی دوبــاره ورق برگشــت و شــانس و تکنیــک یــاورِ رومینــا و فرشــاد شــد و 

ُــردِ ایــن دو بازیکــنِ خــوش تکنیــک بــا امتیــاز ۲۱_۱۳ تغییــر داد. نتیجــه را بــه ب
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فوتبال

کمترین خطا اما پرگل

در روز هفــده امــرداد مــاه بــازی بیــن دو تیــم اردشــیرهمتی کرمــان و آرمــان تفــت و توابــع ۳ 
آغــاز شــد کــه شــروع‌کننده آن تیــم تفــت و توابــع ۳ بــود. در ایــن بــازی کامــا مالکیــت تــوپ 

بــرای تیــم کرمــان بــود و بــا پاســکاری‌های زیبایشــان گل‌هــای بســیاری را بــه ثمــر رســاندند.
در نیمه اول تیم اردشیرهمتی کرمان ۳-۰ بازی را تمام کرد.

ــادی  بازیکــن شــماره ۱۱ تیــم کرمــان )آقــای فردیــن فلاحتــی( در رده‌ی نونهــالان گل‌هــای زی
بــرای ایــن تیــم بــه ارمغــان رســاند.

تیــم کرمــان کامــا بــه صــورت فنــی و ســرعتی تــوپ را بــه ســمت دروازه تیــم تفــت می‌بــرد و 
موقعیت‌هــای خطرناکــی را بــرای تیــم حریــف ایجــاد می‌کــرد.

ــا در نیمــه‌ی دوم  ــر قــدرت ادامــه یافــت ت ــا بســیار پ ــازی خطاهــای کمــی داشــت ام ــن ب ای
کرمــان بــه تیــم آرمــان تفــت توابــع ۴ گل زد.

درنهایت تیم اردشیرهمتی کرمان ۷-۰  تیم آرمان تفت و توابع  ۳ را مغلوب کرد.

بانوان جنگنده!

ــا پاســی قدرتمنــد آغــاز کــرد امــا فرپلــی انجــام  ــازی را ب تیــم کانــون دانشــجویان زرتشــتی ب
نشــد. 

در همــان دقایــق اول یــک خطــا توســط تیــم کانــون بــر روی تیــم ســیندخت انجــام شــد کــه 
باعــث بــه اوت رفتــن ضربــه کاشــته شــد. هردوتیــم جنگنــده بــا ســرعت بــالا موقعیت‌هــای 

ســختی را ایجــاد کردنــد.
در نیمــه‌ی اول، تیــم کانــون کرنرهــا را بــه نفــع خــود گرفــت؛ ولــی نتوانســت خیلــی از ایــن 

موقعیت‌هــا اســتفاده کنــد.
اولیــن گل تیــم کانــون توســط بهــاره خســرویانی در دقیقــه آخــر نیمــه‌ی اول بــا دریبل‌هــای 

زیبایــش و درنهایــت شــوت بــه ســمت مخالــف دروازه‌بــان بــه ثمــر نشســت .
بــا ضربــات شــوت محکــم و  آغــاز گردیــد. هردوتیــم  تیــم ســیندخت  نیمــه دوم توســط 
پاســکاری فنــی خــود، بــازی را زیبــا کردنــد. خانــم دینــا رســتگاری ضربــه کاشــته‌ای را از پشــت 

ــه تیــرک‌ دروازه خــورد امــا گل نشــد. ــار ب محوطــه زد و تــوپ دوب
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تیــم کانــون در اوج حمــات قــوی و تحــت فشــار قــرار دادن تیــم ســیندخت، تایــم اســتراحتی 
را در نیمــه دوم گرفــت.

درنهایت نتیجه بازی ۱-۰ به نفع تیم کانون داشنجویان زرتشتی به پایان رسید.

بازی محکم و جنگنده بزرگسالان بین دوتیم یاران و ایزد

بــازی توســط یــاران آغــاز و فرپلــی شــد، بــازی پرهیجــان و مالکیــت دو تیــم بســیار بــالا و 
با‌دقــت بــود.

یاران در نیمه اول، گل اول خود را با شوت محکم ثبت کرد.
آقــای پارســا گشتاســبی بازیکــن تیــم ایــزد بــا دریبــل زدن تیــم حریــف و بــا شــوت محکــم خــود 

در زاویــه مخالــف، گل اول تیــم ایــزد را بــه ثمــر رســاند.
در نیمــه دوم آقــای شــاهین بزرگچمــی بازیکــن حرفــه‌ای تیــم یــاران، بــا شــوت محکــم خــود 

در محوطــه جریمــه گل دوم خــود را زد.
در نهایت نتیجه بازی ۲-۱ به نفع تیم یاران به پایان رسید.
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نتایج دو و میدانی
و  اســتقامت  قالــب دو رده  صبــح روز سه‌شــنبه مســابقات دو و میدانــی در 
ســرعت برگــزار شــد کــه نفــرات برتــر در هــر رده ســنی بــه شــرح زیــر اســت:

در بخش سرعت بانوان-نونهالان:
 شــیدا مزداپــور بــه مقــام اول رسید.هســتی نیکفــام در جایــگاه دوم قرارگرفــت و 

راســپینا بهمــردی ســوم شــد.
در بخش سرعت آقایان - نونهالان:

هیربــد نیکفــام بــه بــه مقــام اول رســید. فــرزام مهرخداونــدی در جایــگاه دوم 
قرارگرفــت و ورهــرام کاویانــی ســوم شــد.

 در بخش سرعت بانوان - بزرگسالان:
بهــاره خســرویانی بــه مقــام اول رســید.پرنیان کوکلــری در جایــگاه دوم قرارگرفــت 

و متســا رســتمی ســوم شــد.
در بخش سرعت آقایان -بزرگسالان:

شــادمهر یزدانــی بــه مقــام اول رســید.نیما کیخســروان در جایــگاه دوم قرارگرفــت 
و کاویــان خســرویانی ســوم شــد.

در بخش استقامت - بانوان:
پرنیــان کوکلــری بــه مقــام اول رســید. متســا رســتمی در جایــگاه دوم قرارگرفــت 

و آرنیــکا جهانــی ســوم شــد.
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در بخش استقامت - آقایان:
شــادمهر یزدانــی بــه مقــام اول رسید.شــایان خادمــی در جایــگاه دوم قرارگرفــت 

و آرش نجمــی ســوم شــد.
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