
40  ×   رشـــد هنرجو    ×  ا‌‌ردیبهشت 1401  ×   شمارۀ پی‌در پی 16  ×  

  ×   هنرستانی ورزشکار  ×    ×  حسن ستوده‌نيا كراني ×     

 از خــودت و دوران ابتدایــی زندگی‌ات برای 
خوانندگان رشد هنرجو بگو. خانواده‌تان چند نفرند؟ فرزند 

چندم هستی و متولد چه سالی؟
ـ شــایان پرواز هستم و متولد ســال 1368. خانوادة ما 
تشکیل شده است از پدرم، مادرم و من. به عبارت دیگر، 
تک‌فرزنــد خانواده هســتم. پدرم والیبالیســت ذوب‌آهن 
اصفهــان بــود و بــه این ترتیــب ورزش در خانــوادة ما 

ناشناخته نبود.

بچــة  گذشــت؟  کودکــی‌ات چطــور  دوران   
بازيگوشي بودی یا آرام؟

ـ در دوران کودکــی خیلی بازيگوشــي می‌کردم. مدام در 
حیــاط خانه‌مان در حال بازی فوتبال بودم. توپم هم کنترل 
نداشــت و زیاد به خانة همســایه‌ها می‌رفت! همســایه‌ای 
داشــتیم که وقتی مرا می‌دید، ســریع در آغوش مي‌گرفت 
و می‌گفــت: »بالاخره روزی قهرمان می‌شــوی!« فکر کنم 

ســه‌چهار باری شیشــة پنجره‌هايشــان با شــوت‌های من 
شکسته بود!

 از چه زمانی به ورزش رو آوردی؟
ـ از دوران کودکــی علاقــة خاصی به ورزش داشــتم. از 
‌۱۰سالگی ورزش را شروع کردم. اولین ورزشی که به سمت 
آن رفتم فوتبال بود. بعد از آن ســراغ چرخ‌سُري)اسكيت( 
رفتم. در این رشته قهرمان اصفهان شدم. بعد از چرخ‌سُري 
وارد هنرســتان تربیت‌بدنی شــدم و در حالی‌که هنرجوي 
هنرســتان بودم، پس از شش‌ماه توانستم عضو تیم والیبال 
شــهرداری اصفهان شــوم. مدتی هم به دوچرخه‌ســواری 

حرفه‌ای در کوهستان پرداختم.

 چرا هنرستان را انتخاب کردی؟
ـ چون می‌خواســتم در همة رشته‌های ورزشی تجربه‌ای 
داشــته باشــم؛ به‌خصوص به این خاطر کــه زنگ اول هم 

استخر و شنا داشتیم. چه چیزی بهتر از این؟!

 از شرایط هنرستانتان برای خوانندگان بگو؟ 
مشــهورترین و موفق‌ترین ورزشــکاران هنرســتان چه 

کسانی بودند؟
ـ در هنرستان شهید چمران اصفهان در توحید غزل‌باش 
تحصیــل کردم. خاطرات شــیرینی از آن دوران دارم. یادم 
می‌آیــد، با اینکه قد من ۱۹۰ ســانتی‌متر بود، از بســیاری 
از هم‌کلاســی‌هایم کوتاه‌تــر بــودم! در آن زمــان در تیــم 
والیبال هنرســتان بــودم و دو بار قهرمان اصفهان شــدیم. 
ســريار)كاپيتان( تیم علی مباشری بود که کمی بعد به تیم 
ملی والیبال پیوست. چند نفر دیگر از هم‌کلاسی‌هایمان هم 
در تیم‌های ملی بودنــد. از جمله محرم نوید کیا که بعدها 
در تیم فوتبال سپاهان و تیم ملی ایران افتخارات زیادی به 

دست آورد.

 چرا از والیبال به سمت پرورش اندام رفتی؟

در پاییز سال 1400، شایان پرواز با تیم ملی فیزیک ایران در رقابت‌های جهانی شرکت کرد و 
مدال برنز این رقابت‌ها را برای ایران به ارمغان آورد. درست خواندید! »رشتة فیزیک« یک 

مسابقة ورزشی است که هنرجوي سابق هنرستان شهید چمران اصفهان در آن فعالیت می‌کند. 
گفت‌وگوی رشد هنرجو با این ورزشکار هنرستانی را با هم می‌خوانیم.

گفت‌وگو با شايان پرواز، برندة مدال برنز فيزيك جهان

موفقيت شايان!



41  ×   ماهنامۀ آموزشی، تحلیلی و اطلاع‌رسانی برای هنرجویان هنرستان  × 

ـ برای اینکه هیچ تسهیلات و امکاناتی نداشتیم. تنها در 
آخــر تمرین به ما کیک و نوشــابه می‌دادنــد! البته در کنار 
تمرین‌هاي والیبال بدن‌سازی شروع کرده بودم و ورودم به 
بدن‌سازی و پرورش اندام ناگهانی نبود. اکنون هم ۱۵ سال 

است که سابقة بدن‌سازی دارم.

 برخــورد خانواده با تغییر رشــتة ورزشــی‌ات 
چه بود؟ گفتی پدرت والیبالیســت بود. قطعاً بیشتر دوست 

داشت در والیبال بمانی.
ـ مشــکلی با این قضیه نداشــتند. پدر و مادرم از کودکی 
بــه مــن آزادی مي‌دادند و به همــة تصمیم‌هايــم احترام 

می‌گذاشتند.

 بســیاری از مردم، از جمله خوانندگان رشد 
هنرجو، دربارة ورزشی که تو به آن می‌پردازی، به‌صورت 

تخصصی چیزی نمی‌داننــد. مثل اینکه نمی‌دانند 
رشــتة فیزیک که به آن مشــغول هســتی، با 

پرورش انــدام )بادی‌بیلدینگ( چه فرقی 
دارد. یا مثلًا کلماتی مثل بادی‌کلاسیک كه 
گاهي در خبرها می‌آید، چه معنايي دارد؟

ـ تمــام این‌هــا رشــته‌ها جــدا از هــم 
هستند. مثلًا بادی‌بیلدینگ )پرورش اندام( 

مخصوص ورزشــکارانی است که نسبت به 
بقیة رشته‌ها تودة عضلانی بیشتری دارند و در 

واقع درشــت‌ترند. اما کســانی که قد کوتاه‌تری 
دارنــد، می‌تواننــد به بادی‌کلاســیک مشــغول 
شوند. بدیهی است، كوتاه‌‌قدترها در این شاخه 
قدرتمندترند. در بادی‌کلاســیک، ورزشکاران 
بر مبنای قد خود در مسابقات شرکت می‌کنند. 
در فیزیک بزرگ‌‌ بــودن عضلات کمتر اهمیت 
دارد و تناســب بــدن خیلــی مهم اســت. مثلًا 
ورزشکاران باید شــانه‌های پهن و کمر باریک 

داشته باشند.

 خیلی از خوانندگان مجله دوســت دارند به 
رشتة ورزشی شما روی آورند. توصیه‌هایت برای آن‌ها 

چیست؟
ـ قبل از هر چیز صبر کنند رشــد قدی‌شــان کامل شود، 
چون کار با وزنه جلوي رشد نوجوانان را می‌گيرد؛ طوري 
كه قد آن‌ها بلند نمی‌شــود. بعد از آن بهترین برنامة غذایی 
را انتخاب کنند. همچنین، صبر زیادی داشــته باشند. ارادة 
قوی و پشتکار موضوع بســیار مهمی است و سال‌ها بايد 
تــاش کنند تا به نتیجه برســند. فراموش نکنند، اســتفاده 
از مکمل‌هــای غیرمجاز و مواد نیــروزا می‌تواند در آینده 
ضربه‌هاي جبران‌ناپذیری به آن‌هــا وارد كند. مثلًا دارویی 
به اسم پپتائید، عضلات را به‌سرعت بزرگ می‌کند. اما آثار 
مرگباری روی قلب انسان خواهد داشت. به همین خاطر، 
 حتماً برنامة غذایی آن‌ها زیر نظر پزشک متخصص باشد و 
به جــای اینکه با این داروها و مکمل‌ها میان‌بر بزنند، با 

صبر و تمرین به اهداف خود برسند.

 زمانــی کــه ورزش را شــروع 
کــردی، حتماً اهــداف بزرگی داشــتی. 
اهدافت چه بودنــد؟ به کدام‌یک از آن‌ها 

رسیدی؟ الان هدف‌هایت چه هستند؟
ـ از همان زمان عاشق این بودم که عضو تیم 
ملی شــوم. بالاخره هم به تیم ملی رسیدم. الان 
هم امیدوارم روزی در رشــتة خودم قهرمان قهرمانان 
جهان شوم. دربارة قهرمان قهرمانان باید این توضیح را 
بدهم که ورزشکار همیشه در وزن خود )یا در گروه قدی 
خود( قهرمان جهان می‌شود. در پایان رقابت‌ها، قهرمانان 
تمام وزن‌ها )یا قدها( با هم مقایســه می‌شــوند و یکی از 
آن‌ها عنوان قهرمــان قهرمانان را از آن خود خواهد کرد. 
البته در بیرون از دنیای ورزش هم می‌خواهم تحصیلات 

دانشگاهی‌ام را در رشتة تربیت‌بدنی ادامه دهم.


