
٣٨  ×   رشـــد هنرجو    ×  مهر ۱۴۰۰  ×   شمارۀ پی در پی ۹  ×  

  از خــودت و خانــواده ات برای 

خوانندگان بگو.
من در یکی از روســتاهای همدان به نام 
«گنبد» به دنیا آمدم. پدرم بنای ســاختمان 

است. خانواده ای هشت نفره داریم که من فرزند سوم آن هستم. در کودکی هم خیلی 
شر و شور بودم. شلوغ و پر 

  در خانواده ات کسی به جز تو ورزش می کند؟
پدرم دوســت داشــت همۀ ما به ســمت ورزش برویم. قبل از من، برادر بزرگم 
به صورت تفریحی بدن ســازی انجام می داد. بعدها بــرادر کوچکم هم به بوکس 
روی آورد. ضمن اینکه دیگر برادرم، علی زورآوند، هم دوومیدانی کار می کند و در 

مسابقات نوجوانان و جوانان در سطح کشور مقام دارد.

  ورزش را از چه زمانی شروع کرده ای؟
 از دوازده سالگی در محیط های ورزشی بودم. چند سالی فوتبال بازی کردم 

ً
تقریبا

و اولین عنوان ورزشی ام را در مسابقات فوتسال دانش آموزی همدان به دست آوردم. 
مدت کوتاهی هم به بدن سازی روی آوردم. اما از چهارده سالگی به صورت حرفه ای 

وارد دوومیدانی شدم.

  دربارۀ هنرستان تربیت بدنی ات بگو. چه کسانی به این رشته بروند بهتر 

است؟
هنرستان تربیت بدنی برای علاقه مندان به ورزش جذابیت های فراوانی دارد. 
از طرف دیگر، محیط آن طوری نیســت که تنها برای درس خواندن مناســب 
باشــد. به همین خاطر، برای ورزشــکاران و افرادی کــه در پی جنب و جوش 
هســتند، عالی ترین گزینه اســت. در هنرســتان ما هم، معلم هایی با ســواد 
گاهــی دانش آموزان کمک های   به بالارفتن دانش و آ

ً
ورزشــی بودند که واقعا

فراوانی می کردند.

  از بین هم کلاسی هایت ورزشکار 

دیگری در سطح کشور مطرح شد؟
تعداد ورزشکارانی که در هنرستان تربیت 
بدنی همدان درس خوانده اند، بســیار زیاد 
اســت. تا آنجا که یادم می آید، هم دوره ای های ما، حالا ورزشــکارانی هستند مثل 
مرتضی تبریزی بازیکن سابق فوتبال اســتقلال تهران؛ داریوش ولینیاجو، قهرمان 
دانش آموزان جهان در پرتاب دیســک؛ وحید علی آبــادی، بازیکن فوتبال تیم های 
بادران، پدیده و ذوب آهن؛ مصطفی یوســف علیزاده، بازیکن پاس همدان و فولاد 
خوزســتان؛ حمید رحمانی  تبــار، قهرمان دوومیدانی؛ حمیــد ولینیاجو، قهرمان 
دوومیدانی؛ ابوالفضل اسحاقی، قهرمان صحرانوردی تیمی آسیا؛ مهرداد رضایی، 

بازیکن لیگ دسته یک فوتبال.

  چرا از فوتسال به دوومیدانی روی آوردی؟
من فوتسال بازی می کردم و دروازه بان بودم. البته همیشه دوست داشتم در پست های 
دیگر توپ بزنم. اما چون دروازبانی ام خوب بود، اعضای تیم اجازه نمی دادند جایی 
به جز دروازه بانی کنم. کم کم از فوتسال فاصله گرفتم. مسابقات دوومیدانی مدرسه ها 
هم درحال برگزاری بودند و معلم ورزشم، آقای  فخرایی، گفت: «برای این مسابقات 

تو را انتخاب کرده ام.» از آن به بعد دیگر دوومیدانی را رها نکرده ام.

  از اولین مســابقات و عنوان هایت بگــو. خاطره ای از آن روزها به 
یادت مانده است؟

بعد از آنکه چند ماه تمرین کردم، در مســابقه های غرب کشور در مواد ۶۰۰ متر 
و ۱۰۰۰ متر شــرکت کردم و در هر دو ماده اول شدم. رکوردهایی که در این دو ماده 
به دســت آوردم، در چهار منطقۀ کشور جزو بهترین ها بودند. از سال ۸۴ در فصل 
تابستان و در رقابت های دانش آموزان کشور در مادۀ ۱۵۰۰ متر هم عنوان سوم کشور 

را از آن خودم کردم.
یادم می آید که مسابقات استانی در پیست «علی مرادیان» نهاوند برگزار می شد و 

«هنرستان جهان پهلوان تختی همدان محلی مناسب برای پرورش قهرمانان ورزشی آینده بود. 
این هنرستان در سال ۱۳۸۴ تأسیس شد و اکثر قهرمان های ورزشی شهر در این مدرسه درس 

خواندند. تعداد ورزشکاران کلاس ما به قدری زیادی بود که وقتی فصل مسابقات می رسید، 
کلاس به کلی تعطیل می شد!»

این ها گوشه ای از صحبت های حمیدرضا زورآوند است؛ قهرمان و رکورددار رشتۀ پیاده روی ایران 
که به نمایندگی از کشورمان در بازی های المپیک ۲۰۱۶ ریو حضور پیدا کرد. 

گفتگو با حمیدرضا زورآوند 

از هنرستان تـــا  المپيک

  ×   هنرستانی ورزشكار  ×    ×  حسن ستوده نیا كرُانی  ×   



٣٩  ×   ماهنامۀ آموزشی، تحلیلی و اطلاع رسانی برای هنرجویان هنرستان  × 

من هم در دوی ۱۵۰۰ متر شــرکت کرده بودم. باران شدیدی می آمد. شدت باران و 
تگرگ به اندازه ای زیاد بود که داوران از محل مسابقه رفتند و تنها یک داور ماند تا زمان 

مسابقه را ثبت کند. یکی از ورزشکاران هم از حال رفت. در چنین شرایطی اول 
شدم و نخستین عنوان خود را به دست آوردم.

  تمرین های سنگین دوومیدانی خسته کننده نیستند؟
در کل دوومیدانی شــاید از دور زیاد جذاب به نظر نیاید! تمرین های 
متوالی هم ممکن است خسته کننده باشند. زیرا تمرین های استقامت 
یکنواخت  اند، اما اگر با کمی خلاقیت، تمرین ها را به شــکل متنوعی 

 لذت بخش خواهند شــد. هر کســی به شکل جدی 
ً
انجام دهی، قطعا

ورزش کند، دیگر هیچ وقت از تمرین کردن خسته نخواهد 
شد. واقعیت این است که من به ورزش وابسته شده ام!

چیــزی  دوســتانت  و  اطرافیــان    
 اینکه فوتســال درآمد 

ً
نمی گفتنــد؟ مثــلا

بیشتری از دوومیدانی دارد؟!
تا چند ســال خیلی هــا می گفتنــد مگر 
دوومیدانــی هم باشــگاه دارد کــه تمرین 
دوومیدانی می روی؟! خیلی ها هم می گفتند 
فوتبــال را ادامه بــده. البته این شــرایط در 
هنرستان دیده نمی شد. از آنجا که در مدرسه 

و کلاس ما همۀ دانش آموزان ورزشی بودند، 
همیشه همه به هم کمک می کردیم و به یکدیگر 

انگیــزه می دادیم. دوســتان هم همواره تشــویقم 
می کردند که با قدرت کارم را ادامه بدهم.

  از کِی پیاده روی را به عنوان تخصص خودت 

انتخاب کرده ای؟ رکوردت الان چقدر است؟
همان طــور که گفتم، در اوایل کارم در دوهای نیمه اســتقامت و اســتقامت کار 
می کردم. در سال ۸۵ عضو تیم ملی دانش آموزی بودم و به مسابقات جهانی هم 
رفتم. در آن مسابقات مقام سوم تیمی را کسب کردیم. اما بعد از گذشت 
یک ســال مربی ام گفت: در شاخۀ «پیاده روی» فعالیت کن. من هم به 
حرف مربی ام گــوش کردم و قهرمان ایران شــدم. الان هم رکوردهای 
باشگاهی کشور در اختیار من است. بهترین رکوردهای کشور هم متعلق 
به من هستند؛ رکورد ۴۱ دقیقه و ۱۱ ثانیه در ۱۰ کیلومتر، و یک ساعت و 

۲۲ دقیقه و ۵۲ ثانیه در ۲۰ کیلومتر پیاده روی.

  شاید خیلی ها بعد از خواندن این گفت وگو بخواهند 
پیاده روی حرفه ای را شروع کنند. توصیۀ قهرمان ایران به 

آن ها چیست؟
اولیــن نکتــه در شــروع کردن تمرین هــای 
پیاده روی این است که به هیچ عنوان تندرفتن 
و زمان مهم نیســت. یعنی هیچ ایرادی ندارد 
دیرتــر وارد رقابت های حرفه ای شــوند، اما 
لازم است در این مدت اصول و تکنیک های 
پیــاده روی را به خوبی یــاد بگیرند. به این 
ترتیب، بعدها از آســیب های مفصلی در 
امان خواهند مانــد. ضمن اینکه تقویت و 
انعطاف پذیری عضلات بسیار مهم است، 
از ایــن موضــوع غافل نباشــند. همچنین، 
از آنجــا که مربــی تخصصی پیــاده روی در 
 ناظری 

ً
کشــورمان به تعداد زیــاد نداریم، حتمــا

بر تکنیک خود داشــته باشــند که ایرادها و مشکلات 
تکنیکی را بهتر ببیند و به آن ها بگوید.
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ورزش کند، دیگر هیچ وقت از تمرین کردن خسته نخواهد 
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می کردم. در سال  عضو تیم ملی دانش آموزی بودم و به مسابقات جهانی هم 
رفتم. در آن مسابقات مقام سوم تیمی را کسب کردیم. اما بعد از گذشت 
یک ســال مربی ام گفت: در شاخۀ «پیاده روی» فعالیت کن. من هم به 
حرف مربی ام گــوش کردم و قهرمان ایران شــدم. الان هم رکوردهای 
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ً
کشــورمان به تعداد زیــاد نداریم، حتمــا

بر تکنیک خود داشــته باشــند که ایرادها و مشکلات 
تکنیکی را بهتر ببیند و به آن ها بگوید.


