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 آمده ایم که سر نهیم...
امروزه رسانه ها نقش انکارناپذیری در پیش برد اهداف خرد و کلان جوامع دارند و هر محیط حقیقی اعم از 
سیاسی، اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و ورزشی نیازمند رسانه ای پویا و تخصصی است تا به تبیین و تثبیت 
اهداف خود بپردازد. دنیای مدرن به ویژه جوامع غربی با آگاهی از قدرت بی زوال و بی مانند رسانه ها، پیوسته 
به سرمایه گذاری های هنگفت و غیر قابل تصور در این عرصه مبادرت می ورزند و از این رهگذار در کلان ترین 
سیاست های کشور خود دخالت می کنند. موارد بسیاری از قدرت نمایی هایی رسانه ای موجود است که یک 
رسانه مستقل ضمن استیضاح غیر رسمی مسئولان به بررسی پاره ای از ناکامی های ملی پرداخته و در مرتفع 
کردن آن ها کوشیده  است. هرچند در دهه های اخیر، در کشور ما نیز اهمیت رسانه ها روز به روز آشکارتر شده 
و بسیاری از صاحب  منصبان و نهادهای حقوقی و نیز افراد حقیقی در پی دستیابی به تریبونی برآمده اند تا 
به ایفای نقش تاریخی خود بپردازند. در این میان، رسانه های مکتوب از جایگاه منحصر به فردی برخوردارند؛ 
زیرا رسانه های مجازی و شبکه های اجتماعی از وثوق کامل برخوردار نیستند و رسانه های دیداری و شنیداری 
نیز تحت نفوذ مستقیم دولت قرار دارند. اگر پیچیدگی های اخذ مجوز، عبور از فیلترهای چندلایه اطلاعاتی و 
امنیتی، هزینه سرسام آور و پرنوسان کاغذ و بسیاری از موارد دیگر را در نظر بگیریم، آن گاه متوجه می شویم 

که چرا جراید مکتوب کشور هنوز هم قابل اعتمادترین رسانه ها شناخته می شوند. 
با امعان نظر به حقایق فوق، وجود نشریه ای مستقل و تخصصی برای محیط زیست و ورزش دوچرخه سواری 
کشور امری ضروری و بدیهی به نظر می رسید. نشریه ای که با اتکا به آن بتوان امید داشت که دوچرخه سواری 
و طبیعت گردی از یک مقوله صرفاً ورزشی و تفریحی به یک فرهنگ عمومی و هنجار اجتماعی تبدیل شوند. 
نشریه ای که به عنوان تریبون چندسویه فدراسیون دوچرخه سواری، سازمان محیط زیست و نیز علاقه مندان 
به دوچرخه سواری و طبیعت گردی عمل کند و با تمیز سره از ناسره نقش تاریخی خود را به عنوان رسانه ای 
مستقل و تخصصی در این حوزه ایفا کند. این ضرورت اجتناب ناپذیر البته با تلاش هایی برای انتشار مجلاتی 
تخصصی در این عرصه جلوه گر شد که متأسفانه همه آن ها ناکام ماندند و درست در زمانی که این تلاش های 
ارزنده ولی ناموفق همکارانمان در عرصه خطیر مطبوعات با شکست مواجه شد، مجوز نشریه »دوچرخه و 
طبیعت« با ترتیب انتشار فصل نامه و قطع کلاسیک رحلی اخذ شد تا بارقه امیدی باشد برای دوچرخه سواران 

و طبیعت دوستان.
اکثر قریب به اتفاق همکاران این نشریه با تجربه بیش از یک دهه دوچرخه سواری و طبیعت گردی و سال ها 
فعالیت در مطبوعات با محوریت گردشگری و ورزش، با وجود آگاهی از چالش ها، کاستی ها و کم لطفی های 
موجود در این حوزه عاشقانه دستمان را فشردند و با کمترین چشم داشت مالی تنها به برطرف کردن دغدغه های 

ملی و میهنی اندیشیدند. با هم اندیشی این سینه سوختگان ورزشی و پیش کسوتان رسانه ای، مرامنامه ای را 
برای نشریه »دوچرخه و طبیعت« ترسیم کرده ایم که سرفصل های آن به اختصار چنین است:

1- از نخستین روزهای ورود به این عرصه، با خودمان عهد کردیم که هرگز مرعوب و مغلوب صاحبان زور و زر 
نشویم و تا پای جان در برابر استیفای حقوق دوچرخه سواران و طبیعت گردان بایستیم.

2- هر کجای میهن پهناورمان درختی به غفلت بریده شود، مویه خواهیم کرد و کوس رسوایی عاملان و 
آمرانش را بر سر هر کوی و بازاری سر خواهیم داد و هر کجا دوچرخه سواری اسیر تبعیض و زر اندوزی مسئولی 

شود، در پناه دهانه تیز افکار عمومی، حقوقش را استیفا خواهیم کرد. 
3- جناح بندی های سیاسی در مرامنامه این نشریه جایی نخواهند داشت و افراد را صرفاً بر اساس عملکردشان 

در اعتلای فرهنگ دوچرخه سواری و طبیعت گردی قضاوت خواهیم کرد. 
4- نگاه جنسیتی را به دور می افکنیم و قدردان پشتکار و افتخارآفرینی بانوان ورزشکارمان خواهیم بود. 

5- برای مقوله آموزش جایگاه ویژه ای در نظر گرفته  ایم و بهره جویی از جدیدترین متد و مقالات علمی را 
سرلوحه مباحث آموزشی مان قرار داده ایم. 

6- تعریف چارت و انتخاب موضوعات با بیشترین وسواس ممکن صورت پذیرفته و پرداختن به دغدغه های 
زیست محیطی و ورزشی را اولویت اول خود می دانیم.

7- به جای استفاده از عکس های تزئینی و تاریخ مصرف گذشته خارجی، رویکرد استفاده از عکس های باکیفیت 
داخلی را دنبال  می کنیم که اتفاقاً اکثر آن ها نه به وسیله عکاسان حرفه ای و تجاری بلکه توسط دوچرخه سواران 

و طبیعت گردان باذوق کشورمان تهیه شده اند. 
8- چینش مطالب تخصصی و عمومی به گونه ای خواهند بود که هم افراد حرفه ای و هم افراد عادی از تورق 

مجله احساس خستگی نکنند. 
9- بازه زمانی سه ماهه برای انتشار این نشریه منظور می شود تا با تجمیع رویدادهای زیست محیطی و ورزشی 

در طول یک چهارم سال، به تحلیلی جامع و عاری از احساسات دست یابیم.
10- کوشش خواهیم کرد در هر شماره میز گردی با حضور کارشناسان، منتقدان و مسئولان ترتیب دهیم و 

عملکرد مسئولان و چالش های موجود در حوزه عملکرد آن ها را به بوته نقد بکشیم. 
... و در پایان، با شما عهد می کنیم که هرگز کیفیت را فدای کمیت نخواهیم کرد و امید داریم با عنایت حضرت 
باری تعالی، کوشش و تخصص هیئت اجرایی و نیز حمایت و دلگرمی مردم و مسئولان در به سرانجام رساندن 

این بار گران سرافراز باشیم. 
سردبیر
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تفاهم نامه همکاری وزارت ارتباطات و فناوری اطلاعات و سازمان 
حفاظت محیط زیست سین هشتم؛ سمندر لرستانیانقراض قیصر سمندرهای جهان

 میراث طبیعی کشورمان را به دستشان 
داده ایم تا پاسدارش باشند. لباس سبز بر 
تنشان کردیم و تا کوه و بیابان بدرقه شان 
نمودیم و بی هیچ امکاناتی به دست طبیعت 
سپردیم شان. تفنگ به دستشان دادیم، اما 
پایشان  زیر  بیابانی  نه. موتورهای  فشنگ 
سهمیه بندی  را  بنزینشان  اما  گذاشتیم، 
کردیم. دوربین های زمان جنگ را دستشان 
دادیم، اما چاله های پیش پایشان را ندیدیم. 
گفتیم تا پای جان در برابر شکارچیان و 
شکارکشان بجنگند، اما وقتی کشته شدند، 
از  گفتیم  نیاوردیم.  حسابشان  به  شهید 
محیط زیست و اندکی هم از خودشان دفاع 
کنند، اما وقتی متخلفان را از پای درآوردند، 
به  و  زدیم  آن ها  پیشانی  بر  جنایت  انگ 
کردیم.  زندانشان  راهی  نفس  قتل  جرم 
تهدیدشان کردیم مبادا در دام رشوه های 
رشوه هایی  بیفتند؛  شکارکشان  میلیونی 
که چندین برابر حقوق ماهیانه شان است، 
اما همان حقوق ناچیزشان را هم دیر به 
 دیر پرداخت کردیم. این ها شرح عاشقی و 
مصائب محیط بانان است. حکایت غریبی 
است، حکایت این طایفه نجابت و مناعت. 

دیگر  کشورم  صیادان  است  مدت ها   
شکارچی نیستند؛ شکارکش شده اند این 
طایفه باروت و جنون. فرقی نمی کند فصل 
پرستوها،  آمیزش  یا  باشد  زایش میش ها 
فصل مستی لوک ها باشد یا شنای معکوس 
آزادماهی ها. به کوه و بیابان می زنند و به 
تیر می اندازند  و  درشتی  ریز  هر جنبنده 
بر لاشه  پا  پیروزی،  نشئه  از  و سرخوش 
نگون بخت می نهند و عکس سلفی  صید 
می گیرند. اگر شیر و ببر فقط در قصه های 
که  خرس  و  پلنگ  مانده اند،  باقی  بی بی 
باقی  هست. اگر نشد هنوز چندتایی یوز 
مانده و اگرنه لااقل کفتاری یا لابد سگی. 
هم  این  می کند.  فرقی  چه  بله.  سگ… 
به  است.  گرگ ها  همان  ناخلف  عموزاده 
سراغش می روند. می گیرندش، می زنندش، 
می چرخانندش، می افکنندش و دمارش را 
به جرثومه ناکرده درمی آورند. سگ است 
دیگر. با آزار و قتل آن هم می توان خوی 
کافی  فقط  کرد.  ارضا  اندکی  را  درندگی 
لباست  بر  خونش  تا  باشی  مراقب  است 
باطل  را  نمازت  است خب،  نجس  نریزد. 

که. می دانی  می کند، 

سگ کشی شکار کش ها سربازان مسکین زمین

 تفاهم نامه همکاری بین وزارت ارتباطات و فناوری اطلاعات و سازمان حفاظت محیط 
زیست با هدف گسترش فناوری های نوین ارتباطی به حفاظت محیط زیست به امضا 
رسید. به گزارش پایگاه اطلاع رسانی محیط زیست، دکتر معصومه ابتکار معاون رئیس 
جمهور و رئیس سازمان حفاظت محیط زیست و محمود واعظی وزیر ارتباطات و فناوری 
اطلاعات روز سه شنبه هجدهم اسفندماه سال 1394 در محل وزارت ارتباطات و فناوری 
اطلاعات این تفاهم نامه همکاری را امضا کردند. تفاهم نامه همکاری میان وزارت ارتباطات 
و فناوری اطلاعات و سازمان حفاظت محیط زیست برای تحقق اصل 50 قانون اساسی 
جمهوری اسلامی ایران مبنی بر حفاظت محیط زیست به عنوان یک وظیفه عمومی و 
اجرای احکام و تکالیف مندرج در ماده 189 قانون برنامه پنجم توسعه کشور و اجرای 
سیاست دولت مبنی بر توسعه فناوری اطلاعات، ایجاد دولت الکترونیکی و با هدف توسعه 
خدمات الکترونیکی منعقد گردید و گسترش فناوری های نوین ارتباطی برای حفاظت از 
محیط زیست را آسان تر خواهد کرد. از دیگر پیامدهای امضای این قرارداد، تحقق اهداف 
توسعه پایدار و ارتقای نقش و جایگاه فناوری اطلاعات به عنوان فناوری سبز می باشد. 
کاهش مصرف انرژی، جمع آوری، بازیافت و امحاء زباله های الکترونیکی و جلوگیری از 
توسعه آلودگی ها، کاهش آلودگی های الکترونیکی زیست محیطی، ایجاد رفاه و سلامت 
الکترونیکی، توسعه صنایع با فناوری های پیشرفته مانند فناوری اطلاعات و ارتباطات، 
تهیه مشخصات و ضوابط زیست محیطی مرتبط و اعمال آن در مناطق مختلف کشور و 
همچنین تقویت و توسعه فرهنگ حفاظت از محیط زیست با بهره گیری از زیرساخت ها و 

منابع کشوراز اهداف این تفاهم نامه است.

 سنجاب ها و سمندرهای کوه های زاگرس روزهای خوشی را سپری نمی کنند. سنجاب ها 
طعمه آتش جنگل های بلوط می شوند و سمندرها طعمه آزمندی و نادانی آدمیان. هنوز 
یک قرن از زمان کشف سمندر لرستانی در کوهستان های بکر استان لرستان نگذشته است 
که نامش را در فهرست جانوران به شدت در خطر انقراض درج کردیم. سمندر کوهستانی 
لرستان نخستین بار در سال 1938 توسط کایسر )قیصر( در شمال منطقه شهبازان استان 
لرستان یافت شد و سمندر قیصری نام گرفت. این گونه به عنوان یک گونه بومی، منحصراً 
در مرزهای جنوبی استان لرستان و شمال استان خوزستان یافت می شود که در چشمه ها 
و رودهای کوچک زندگی می کند. رنگ بندی و حرکات منحصر به فرد این جانور در آب، 
سبب شده تا سودجویان به صید بی رویه آن بپردازند و آن را با قیمت های هنگفت راهی 
بازارهای قاچاق حیوانات آسیای شرقی و اروپا کنند. مردم محلی نیز که آن را مارمولک 
رنگی می نامند، سالانه تعداد زیادی از آن ها را برای فروش در جشن های سال نو شکار 
می کنند. چنین تخمین زده می شود که کل جمعیت بالغ سمندر کوهستانی لرستان به 

کمتر از هزار عدد رسیده باشد.
سرانجام، امسال اداره حفاظت محیط زیست اعلام کرد با قاچاقچیان، صیادان و متخلفان 
طبق قانون برخورد خواهد شد تا از انقراض این موجود کمیاب جلوگیری شود. رئیس اداره 
حفاظت محیط زیست بروجرد اعلام کرد: »خرید و فروش سنجاب و سمندر لرستانی در 
شهرستان ممنوع است.« مصطفی مصطفی وند افزود: »با توجه به نزدیک شدن به ایام 
نوروز، دو اکیپ از 5 اسفند ماه سال  جاری تا 25 فروردین  سال 1395در زمینه محیط 
طبیعی شهرستان فعال هستند و محیط طبیعی بروجرد را رصد می کنند.« وی اظهار کرد: 
»این اکیپ ها کار گشت و کنترل را انجام می دهند. شکار و صید غیرمجاز به صورت مستمر 
در حوزه استحفاظی بروجرد کنترل می شود. در برنامه نوروزی سعی شده قاچاق جانوران و 
آبزیان به خصوص سنجاب و سمندر لرستانی مد نظر گرفته شود.« این مقام مسئول گفت: 
»مکاتباتی با نیروی انتظامی، امور صنفی و اتحادیه پرنده فروشان انجام شده که از خرید و 
فروش این حیوانات جلوگیری کنند و هرگونه تخلف به مراجع قضایی ارجاع داده شود.«
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 در یکی از آخرین جلسات علنی مجلس شورای اسلامی در سال 94، لایحه ارزیابی زیست محیطی ایران که پیش از این در کمیسیون 
کشاورزی، آب و منابع طبیعی مجلس بررسی و تصویب شده بود، در دستور کار صحن علنی قرار گرفت و پیش از آغاز رأی گیری، رئیس مجلس 
به نمایندگان توصیه کرد که به کلیات این لایحه رأی مثبت دهند اما پس از سخنان مخالفان و موافقان و نماینده دولت، کلیات این لایحه رد 
شد. این لایحه در سیزده ماده تهیه شده و هدف از آن، ایجاد توازن و تعادل میان پروژه های عمرانی و صنعتی با الزامات زیست محیطی است. 
در هنگام بررسی این لایحه، مهرداد بائوج لاهوتی نماینده لنگرود و ابوذر ندیمی نماینده لاهیجان به عنوان مخالف و کمال الدین پیرموذن 
نماینده اردبیل به همراه سیدحسین نقوی حسینی نماینده ورامین به عنوان موافق لایحه صحبت کردند. در نهایت با توجه به فضای پرتنش 
جلسه و تذکرات و اخطارهای مختلفی که از سوی نمایندگان نسبت به این لایحه ابراز می شد، رئیس مجلس شورای اسلامی با اشاره به اینکه 
این لایحه بر اساس سیاست های کلی ابلاغی رهبر انقلاب در حوزه محیط زیست تهیه شده است، گفت: »… اگر نمایندگان نگرانی هایی در 
رابطه با توقف پروژه های صنعتی و عمرانی حوزه انتخابیه خود دارند، می توان کلیات این لایحه را تصویب کرد و جزئیات آن را به کمیسیون 

ارجاع داد تا این نگرانی ها برطرف شود... « اما با وجود این راهکار لاریجانی، این لایحه زیست محیطی با مخالفت 69 نماینده رد شد. 
به نظر می رسد نگرانی های تعجب برانگیز برخی نمایندگان نسبت به توقف پروژه های عمرانی و صنعتی حوزه های انتخابیه آنها که استانداردهای 

زیست محیطی لازم را ندارند، باعث مخالفت با این لایحه شده است.  
پس از رد کلیات این لایحه توسط نمایندگان مجلس شورای اسلامی، دکتر معصومه ابتکار رئیس سازمان محیط زیست و معاون رئیس جمهور 
ضمن ابراز تأسف از این اقدام گفت: »… ارزیابی زیست محیطی از ساز و کارهای بسیار مؤثر برای توسعه کشور برخوردار است. اگر کشور 
بخواهد توسعه پیدا کند، یکی از ساز و کار فنی که در همه دنیا رایج است، ارزیابی زیست محیطی است. ما از قانون سوم برنامه و در همه قوانین 
بعدی قانون ارزیابی زیست محیطی را داریم و با قوت هم آن را اجرا می کنیم. تمام طرح های بزرگ کشور مشمول ارزیابی زیست محیطی 
هستند، اما دولت این لایحه را ارائه کرده بود تا ماده واحده دائمی شود. جهت گیری این لایحه برای رشد اقتصادی کشور بود. مخصوصاً در 
شرایط کنونی که با رفع تحریم ها می توانست به برنامه ریزی و  کارآمدی بالا بدل شود. ما هم اکنون هم قانون ارزیابی زیست محیطی را داریم، 

آن را با قدرت اجرا می کنیم و دولت هم در اجرای آن مصمم است و امیدواریم مجلس آینده این قانون را تصویب کند. « 

نمایندگانی بدون دغدغه های محیط زیست 
مخالفت با کلیات لایحه ارزیابی زیست محیطی ایران در مجلس شورای اسلامی
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شنیده  زیاد  را  وصفش   
تنومندی اش،  از  بودیم. 
از  و  سرفرازی اش  از 
مسیر  از  تندرستی اش. 
ختم  آن  به  که  زیبایی 
از حصاری  البته  و  می شود 
آهنی که او را از دخیل های 
می کند.  حفاظت  رنگارنگ 
در میانه یک روز غیرتعطیل 
به جاده زدیم تا او را ببینیم. 
را  منجیل  هرزویل  سرو 
می گویم. به همراه یکی از دوستان سرو بازمان که اکثر سروها و سایر 
درختان کهنسال ایران را از نزدیک دیده، همراه شدیم تا به دیدن 
جانداری برویم که سه هزار سال است در برابر بادهای کوبنده منجیل 
قامت خم نکرده است. دوست سرو بازمان در طول مسیر به برشمردن 
ویژگی های درختان کهنسال ایران پرداخت و سرو منجیل را یکی از 
تندرست ترین درختان دیرپای ایران خواند و از سرنوشت فاجعه بار سرو 
کاشمر برایمان گفت که عظیمترین و تنومندترین درخت زمان خود 
بود. بر اساس روایات زرتشتی سرو کاشمر یکی از دو درختی بود که 
توسط زرتشت کاشته شده و این پیامبر ایرانی هشدار داده بود که 
اگر کسی چشمش به ریشه آن بیفتد، یعنی آن را بیفکند، هلاک 
خواهد شد. آوازه تنومندی و سرفرازی این سرو به گوش متوکل، خلیفه 
عباسی، رسید و وی دستور داد آن را قطع کنند تا در ساخت کاخ 
جدیدش در سامرا از آن استفاده کند. زرتشتیان خراسان کوشیدند 
با پیشنهاد پنجاه هزار دیناری خلیفه را از تصمیم خود منصرف کنند. 
متوکل اما بر اجرای تصمیم خود اصرار کرد و سرانجام پیکر تنومند 
بار 400 اشتر راهی سامرا کردند،  بر  سرو کاشمر را قطعه قطعه و 
بود  نرسیده  به دروازه سامرا  بار مقدس  این  اما هنوز کاروان حامل 
که متوکل به دست غلامانش راهی دوزخ شد. شنیدن این حکایت و 
حکایتهای حیرت انگیز دیگر درباره درختان کهنسال ایران، اشتیاقمان 

برای دیدار از این اثر ملی را بیشتر کرد. در مرکز شهر منجیل جاده 
ای است که از کنار پایگاه تکاوران نیروی دریایی وارد ارتفاعات غربی 
کهنسالش  و سرو  هرزویل  دهکده  به  آن  کردن  دنبال  با  و  میشود 
میرسیم. در طول مسیر صدها اصله درخت کهنسال زیتون و سرو 
قرار دارند که باد قدرتمند منجیل آنها را به یک سو متمایل کرده و 
آنها هم به همان شکل مایل در حال رشد هستند. جاذبه های مسیر 
کم نیستند؛ از دورنمای سد منجیل گرفته تا چرخش بی امان توربین 
های نحستین نیروگاه بادی خاورمیانه. برای پیداکردنش دچار زحمت 
نمیشوید و از هرکس آدرس رو را بپرسید، راهنمایی تان خواهد کرد.در 
محل تقاطعها هم کلمه سرو و فلش راهنما با اسپری نوشته شده اند. 
میدانگاهی به وسعت شش هزار متر نقطه محل پایان این سفر است 
و سرو هروزیل در نقطه کانونی آن روییده است. باشکوه و تندرست 
در برابرتان قرار میگیرد. به تناوری سرو ابرکوه نیست اما رشد عمودی 
اش از آن بیشتر است. عمرش را از هزار تا سه هزار سال تخمین زده 
اند اما از انجا که ناصرخسرو نزدیک به هزار سال پیش در سفرنامه اش 
از بزرگی و هیبت آن ابراز حیرت کرده قاعتا باید دارای عمری بیش 
از هزار سال باشد. ناصرالدین شاه و موسیو نیکیتین، کنسول روس در 
ایران، نیز از دیگر کسانی بودند که نتوانستند در برابر وسوسه دیدنش 
مقاومت کنند و راهی منجیل شدند و از هرزویل و سرو افسانه ای اش 
دیدن کردند. روستای هرزویل البته پیش از این در منطقه ای دورتر از 
سرو قرار داشت اما بعد از ویرانی گسترده در زلزله رودبار و منجیل، به 
مکان فعلی در نزدیکترین موقعیت ممکن به سرو انتقال یافت و شاید 
مهمترین عاملی که حیات سرو کهنسالمان را تهدید میکند همین 
همجواری نامیمون اجباری باشد. مدتهاست کارشناسان محیط زیست 
نسبت به سوءعواقب تاثیر فاضلابهای روستای هرزویل بر سلامتی این 
اثر ملی طبیعی ابراز نگرانی جدی کرده اند اما ما همچنان دلمان را به 
همانهای نرده های آهنی ای خوش کرده ایم که پیرامونش را گرفته اند 
تا دخیلهای رنگارنگ نفسش را تنگ نکنند. تا نفس دارد این موجود 
زنده دوست داشتنی به دیدنش برویم و عاطفه و مسئولیت پذیری مان 

را نشانش دهیم تا دیگر از متوکلهای وطنی ننالد.

ایستاده در باد
  محمد آبخیز 
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 »در هر پاییز و زمستان گونه های مختلفی از پرندگان از اروپا و 
شمال آسیا مسیرهایی به طول چند هزار کیلومتر را پرواز می کنند و به 
مازندران ایران که یکی از اصیل ترین شاهراه های مهاجرت پرندگان در 
غرب آسیا و جهان است می رسند... اما...« شروع فیلم مستند »آزادی« 

به کارگردانی رضا فرهمند و کمیل سهیلی با این جمله است. 
این مستند را در جشنواره سینما حقیقت در سالن سینما تکِ خانه 
هنرمندان به همراه تماشاگرانی که شمار آن ها به تعداد انگشتان دست 
هم نمی رسید، به تماشا نشستم. می دانستم که چه فیلمی قرار است 
ببینم؛ هم از سرنوشت تالاب فریدون کنار، جایی که میزبان پرندگان 
مهاجری است که پس از بال زدن های فراوان خسته و گرسنه خود را 
به آن جا می رسانند، کمابیش خبر داشتم و هم خلاصه موضوع فیلم را 

در کتاب جشنواره خوانده بودم.
جای تعجب است که زمان فیلم 84 دقیقه است، ولی گذر زمان را 
حس نمی کنی یا شاید دست کم برای من این طور بود. کارگردان بدون 
جانب داری از هیچ گروهی، نه دام گذاران و شکارچیان و نه حامیان 
محیط زیست، تماشاگر را تا انتها با خود می برد. بله، جانب داری از 
دام گذاران! کم نیستند تعداد کسانی که معتقدند این  دام گذاران از سر 

نیاز و برای گذران معاش خود به این کار مبادرت می ورزند.
وقتی می فهمی دام گذاران و شکارچیان هم خود را متعلق به دو دنیای 
متفاوت می دانند، نمی دانی باید چه عکس العملی از خود نشان دهی. 
فکر این که این پرندگان زیبا ممکن است در حین پرواز در تاریکی شب 

در سال هاي اخیر، شاهد ساخت فیلم هایي بوده ایم که موضوع آن ها محیط زیست 
و طبیعت بوده است؛ فیلم هایی که دغدغه اصلي آن ها نشان دادن سرعت بالاي 
تخریب محیط زیست اعم از گونه هاي جانوري و گیاهي و زیست بوم هاي مختلف 
تخریب ها  این  از  جلوگیري  و  فرهنگ سازي  بخش  مهم ترین  بي شک،  است. 
آموزش هاي اولیه است. در این میان، دل سوختگاني از همین جنس و دیار بدون 
کمترین چشم داشتي دست به تولید بسته هایی فرهنگي براي ساخت پایه هاي 
اصلي تفکر و نگرش جامعه زدند. در این جا این نکته خودنمایي مي کند که چرا 
این بسته هاي فرهنگي تأثیر کمي بر جامعه مي گذارد! دلیل آن این است که 
پیام آماده شده است، ولي کانال ارائه آن مبهم است. همان قدر که محتواي این 

مستندها مهم هستند، نوع ارائه و کانال آن ها نیز حائز اهمیت است. 

در دام های کرس )دام هوایی( بیفتند، خواب را از چشمان هر دوست دار 
طبیعتی می رباید. حتی پرندگان قدرتمند شکاری با چشمان تیزبین 
و شاهپرهای خود ممکن است با این دام ها آسیب ببینند، چه رسد به 

پرندگان آبزی.
صحبت تمام افراد درگیر این موضوع را در کل فیلم می شنوی؛ سازمان 
حفاظت از محیط زیست، دام گذاران، شکارچیان، حامیان محیط زیست، 
محیط بانان و حتی مردم عادی. جالب است که تنها و تنها در آخر 
فیلم است که چند تصویر از ناامیدی محیط بانی می بینی که 
واقعاً خود را درگیر حمایت از این  میهمانان خوانده کرده است 
و آقای محیط بان جوان که تمام خاندانش دام گذار هستند، در 
سراسر فیلم برای دفاع از آن ها حضور دارد و شکارچیان را 

محکوم می کند.
کل فیلم با تصاویری همراه است که مسابقه کشتی بچه ها در دو تیم 
دام گذاران و حامیان محیط زیست را در سالن نشان می دهد. با اخبار 
تأسف باری که می شنویم، شما چه گروهی را برنده این گود می دانید؟
می شنویم؛  زیاد  جامعه  اقشار  تمام  از  را  اصطلاح  این  به تازگی 
»فرهنگ سازی«. گاهی فکر می کنم اصلًا فرهنگ ساختنی است و 

می سازند!   را  آن  کسانی  چه  و  چگونه 
با این که موضوع فیلم بسیار تلخ و گاهی آزاردهنده است، آن را دوست 
داشتم. دوست داران طبیعت و پرنده نگرهای عزیز تماشای این فیلم را 

از دست ندهید. 

فیلمی از واقعیت های شکار در جشنواره فجر
مهری تقی پور
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منطقه  ابیانه در  تا  از روستای سه  با دوچرخه  طبیعت گردی 
کرکس  شده  حفاظت  

بهترین زمان پیشنهادی: اواخر فروردین تا اواسط خرداد 
برای  را  بسترها  بالقوه ترین  و  از جذاب ترین  یکی  اصفهان  استان   
گردش و سفر طبیعت گردی دارد و برای دوچرخه سواری و ترکیب آن 

با طبیعت گردی بی شمار فرصت را پیش روی ما قرار می دهد.
هدف  خاص  روستاهای  ملی،  پارک های  شده،  حفاظت  مناطق 
در  را  انگیزه  این  کوه ها  دست نخورده  و  بکر  دامنه های  گردشگری، 
ذهن هر زیباپسندی متبلور می سازد که پا در رکاب هیجان، سفری 

بزند. رقم  را  وصف ناپذیر 
روستای سه از توابع شهرستان میمه و روستای ابیانه از توابع شهرستان 
نطنز است و در دامنه های کرکس یکی در شمال و دیگری در غرب 

واقع شده اند. 

کاروانسرای سه را می توان مبدأ حرکت و ابتدای مسیر شروع یک سفر 
یک  روزه قرار داد. قدمت این کاروانسرا به دوران قاجار بازمی گردد. البته 
این سفر برای دوچرخه سواران اصفهانی یک سفر یک روزه است، ولی 

بهتر است تهرانی ها یک روز و نیم را به آن اختصاص دهند. 
مسیر دسترسی به روستای سه جاده دلیجان ـ اصفهان است. برای 
دستیابی به این روستا از سمت دلیجان، 30 کیلومتر بعد از میمه، در 
کنار پمپ بنزین یک فرعی در سمت چپ جاده قرار دارد که مسیر 
اختصاصی روستای سه است. اگر از سمت اصفهان قصد سفر دارید، بعد 
از مورچه خورت 130 کیلومتر مانده به میمه، در کنار یک پمپ بنزین 

در سمت راست قرار گرفته است.

از روستای مراوند، مسیری خاکی در شمال شرقی واقع شده است 
که در ابتدا شیب کمی دارد و پس از 20 کیلومتر رکاب زنی در مسیر 
با شیبی تندتر ما را به مرتفع ترین نقطه جاده با ارتفاع 2600 متر در 

دامنه های کرکس می رساند.
این منطقه به گدار ابیانه معروف است که مرز بین دو دشت محسوب 
می شود و همراه با وزش باد است. تابلو نصب شده از طرف سازمان 
محیط زیست به نام منطقه حفاظت شده کرکس و نکات هشداردهنده 
آن گواه حضور در اراضی ملی و تحت حفاظت را می دهد. از روی این 
گردنه پاسگاه سرمحیط بانی قهرود نیز نمایان است و در تمام طول 
مسیر در صورت رعایت سکوت و رفتاری توأم با آرامش، امکان دیدن 

حیات وحش، سفر ما را چند برابر زیباتر و هیجان انگیزتر می سازد.
انواع پرندگان، خزندگان، جوندگان و پستانداران نظیر کل و بز و قوچ و 

میش را می توان در این منطقه رصد کرد.
در اوایل اردیبهشت به مدت یک ماه، در تمام مناطق و دامنه ها شاهد 
رویش گل های وحشی در منطقه هستیم و در مناطق حاشیه ای جاده 

رنگ زرد و قرمز گل ها منظره روح نوازی را پدید می آورد. 
تمام این جذابیت ها، خاص بودن سفر و ورزش و فعالیت ما را نشان 

با  هم  آن  خاص  گونه ای  به  را  طبیعت گردی  عبارتی،  به  می دهد. 
می دهیم. انجام  بی نظیر  منطقه ای  در  دوچرخه 

از ابتدای شروع دوچرخه سواری در روستای سُه تا گردنه گدار ابیانه، 
بیشتر مسیر در سربالایی  و  است  و سرازیری  از سربالایی  ترکیبی 
دامنه های کوه ها امتداد می یابد، ولی از گردنه گدار تا ابیانه تمام مسیر 

سرازیری است که 3 کیلومتر ابتدایی شیب زیادی دارد.
در ادامه، از روی دو آب بند و سد مهار سیلاب نیز عبور می کنیم تا به 
چند مزرعه و پرورش ماهی می رسیم و سپس باغ های غربی روستا و 
در ابتدای آن ها در سمت چپ آبشار کوچکی نیز نمایان می شود. پس 

از طی مسافت اندکی، وارد بافت روستای ابیانه می شویم.
اکنون سفر شکل دیگری به خود گرفته است. می توان با دوچرخه 
در کوچه پس کوچه های زیبای ابیانه و در داخل بافت مثال زدنی آن 
چرخی بزنیم و از تماشای معماری، پوشش و آداب و سنن ساکنان 

لذت ببریم.
لازم به ذکر است که در حین دوچرخه سواری بسیار بسیار با احتیاط 
رفتار و با سرعت مطمئن از روستا عبور کنیم که موجب سلب آرامش 

روستاییان نشویم.

دامنه های کرکس
مجید محمدی / باشگاه دوچرخه سوای تعطیلات روستای سُه ـ ابیانه ـ از تاریخ تا سنت ـ خشت خام تا خاک سرخ

دوچرخه سواری را از ابتدای روستا در کنار کاروانسرای قاجاری سه 
آغاز و به سمت شمال روستا از میان مزارع ادامه می دهیم و پس 
از گذشت 2 کیلومتر به یک سه راهی خواهیم رسید که در کنار 
درخت توت مسیر سمت چپ آن به منطقه ای به نام پختت می رسد. 
مسیر سمت چپ سه راهی را ادامه می دهیم تا بعد از گذشت 7 
کیلومتر رکاب زنی به منطقه ای به نام نیازمدق برسیم که چراگاه و 

گوسفندسرایی در کنار دو برکه زیبا قرار گرفته اند. 

پس از استراحت، در امتداد برکه، یک مسیر خاکی از میان دره دو 
کوه، در سمت چپ مسیر بعد از 10 کیلومتر ما را به روستای مراوند 
می رساند. در آن جا تابلوی سازمان محیط زیست نصب شده است 
که می تواند نشانی و راهنمای ما باشد. نهرها و چشمه های روستا 
محل مناسبی برای برداشتن آب و پر کردن قمقمه ها و سایه سار 

درختان نیز استراحتگاه های دلچسبی برای ما خواهند بود.
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در کشورهای پیشرو در زمینه فرهنگ استفاده از دوچرخه، انجمن های 
دوچرخه سواری نقش بسزایی  ایفا می کنند. اگرچه برخی افراد ترجیح 
میدهند به صورت انفرادی دوچرخه سواری کنند اما این ورزش در واقع 
یک فعالیت اجتماعی است که با محیط اطراف زندگی و مهمتر از آن با 
طبیعت، در ارتباطی ناگسستنی است. امنیت، بزرگترین چالش دوچرخه 
سواری در کشور ماست و هرساله شاهد وقوع حوادث ناگواری هستیم.

یک گروه دوچرخه سواری با پنجاه عضو فعال قادر خواهد 
بود با ارائه پيشنهاد، مكانی ویژه و مطمئن را برای پارک 

دوچرحه های اعضای خود مهيا كند
 ساخت مسیرهای دوچرخه سواری در الویت قرار ندارد

شاید طراحی و ساخت مسیرهای ویژه دوچرخه اولین راهکاری باشد که برای 
جلوگیری از این موارد به ذهن هر کسی میرسد ولی با مرور اتفاقات و تصمیمات 
سالهای اخیر که با سطحینگری و تحت عنوان گسترش فرهنگ دوچرخه سواری 
اتفاق افتاد، به این نتیجه میرسیم که ساخت مسیرهای دوچرخه در الویت قرار 
ندارد و آنچه برای تأمین امنیت شهروندان برای استفاده از دوچرخه در معابر 
شهری لازم است دانش و مهارت کافی دوچرخه سواران و آگاهی سایر مردم در 

این باره است.

 گروه هایی که دارای برنامه آموزشي معین به ویژه 
برای خانواده ها باشند اثرگذاری بسیار مطلوبی در 
سطح دارند و با توجه به افزایش روزافزون خانواده 
های علاقمند به استفاده و فراگیری دوچرخه سواری 
اصولی، تعداد این گروه ها به سرعت در حال افزایش 
است. ضمنا ورود به یک گروه جدید و رکاب زدن 
با افرادی که دوچرخه های مختلفي دارند، باعث 
افزایش آگاهی درباره کیفیت و عملکرد برندهای 
باسابقه  گروههای  شد.  خواهد  دوچرخه  مختلف 
برای افراد فاقد دوچرخه امکانات ویژه ای دارند چند 
دوچرخه آزاد را در اختیار علاقمندان قرار می دهند 
تا در صورت تصمیم به ادامه فعالیت نسبت به هزینه 

صحیح برای تهیه دوچرخه مناسب اقدام نمایند. 

بالقوهای  امکان  سواری  دوچرخه  گروههای   
هستند برای گردش همان دانش و مهارت لازم 
برای حفظ سلامت و امنیت. افراد با فعالیت در 
قالب گروه میتوانند با دوچرخه سواران با تجربه 
در  توانایی صرفاً  افزایش  این  باشند.  ارتباط  در 
مباحث تئوری خلاصه نمیشود بلکه به صآورت 
کاملًا عملی، تجربه میشوند و تکرار آنها منجر به 
افزایش مهارت و کیفیت عملکردِ افراد تازه وارد 
و کم تجربه در یک بازه زمانی کوتاه خواهد شد. 
از طرفی دیگر، سفرهای دوچرخه سواری دارای 
گروههای  با  همراهي  و  است  سنگینی  هزینه 
دوچرخه سواری تا حدّ زیادی این هزینه ها را 
کاهش میدهد و لذت یک دوچرخه سواری به 
برای  بیاورد.  ارمغان  به  شما  برای  را  یادماندنی 
کسانی که شرکت در برنامه های دوچرخه سواری 
و طبیعت گردی را برای خود متصوّر نیستند، 
دوچرخه  توسعه  قلب  ها  برنامه  این  باید گفت 
اتفاقاً در همین  سواری در هر کشوری است و 
برنامه هاست که افراد مبتدی مهارتهای لازم را 
به خوبی فرا میگیرند و گوهر پایداری استفاده از 

دوچرخه در آنها بارور میشود.

  نظم در گروههای دوچرخه سواری اهمیت بسزایي دارد و نوع تعامل 
اعضا و مقرّرات داخل گروه از دو بعُد فنی و رفتاری پایه گذار گسترش 
گروه خواهد بود. براین اساس همه علاقمندان در همه رده های سنی 
و در هر سطحی از مهارت میتوانند در گروه فعالیت نموده و قابلیتهای 
خود را افزایش دهند. فعالیت در قالب گروه توانایی کسب امتیاز برای 
دوچرخه سواران را به نحو قابل ملاحظه ای بالا میبرد. برای مثال در 

گروه های دوچرخه سواری؛ افزایش امنیت و کسب مهارت
  علیرضا عباسي صادق / انجمن دوچرخه سواري پروانه سبز

اجرای برنامه ها گروهی در هر منطقه  
موتور محركه و قلب توسعه فرهنگ 
دوچرخه سواري در هر كشوري است 

صورت فعالیت یک گروه دوچرخه سواری به پنجاه عضو فعال، گروه 
قادر خواهد بود با ارائه پیشنهاد، مکانی ویژه و مطمئن را برای پارک 
دوچرحه های اعضای خود مهیا کند یا اتوبوسی ویژه برای حمل و 
نقل دوچرخه سواران را ساماندهي کند. در پایان آرزو میکنیم که به 
دوچرخه سواری بپردازید، بیاموزید و از آن لذت ببرید و فراتر از همه 

به جمع دوستان خوب خود بیافزایید.  

 General / عمومی

فرهنگ دوچرخه سواری / ان جی او
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آموزش عکاسی

برای  را  نکاتی  است  قرار  بخش،  این  در   
عکاسی ورزشی به شما مخاطبان عزیز بگوییم 
بهتری  عکس های  آن ها  از  استفاده  با  که 
بگیرید، حتی اگر یک عکاس حرفه ای نیستید. 
برای عکاسی بهتر در این شاخه تکنیک هایی 
شماره  هر  در  می کنیم  سعی  که  دارد  وجود 

یکی از آن ها را برای شما شرح دهیم.
عکاسی ورزشی یکی از جذاب ترین شاخه های 
عکاسی است که مهم ترین دستاورد آن ثبت 
یک تصویر در اوج یک حرکت ورزشی است. 
وسیله  مهم ترین  و  نخستین  قطع،  به طور 
دوربین  و  است  عکاسی  دوربین  یک  لازم 
گوشی های همراه امکان زیادی برای استفاده 

ندارند.  از تکنیک های ویژه عکاسی 

  نور ابتدایی ترین و اصلی ترین موضوع در هر نوع عکاسی است؛ در واقع، معنای عکاسی 
یعنی ثبت نور. این که نوردهی چقدر طول بکشد و چه مقدار نور از دریچه دوربین وارد 
شود، بستگی به عکاس دارد و قابل تنظیم است. قبل از شروع عکاسی باید از تنظیمات 

دوربین خود مطمئن باشید.
یکی از تکنیک های رایج و مهم برای عکاسی ورزشی، عکاسی با سرعت شاتر بالا یا همان 
منجمد کردن )Freeze( تصویر است. برای منجمد کردن عکس، ابتدا باید دوربین خود 
را از وضعیت خودکار )Auto( خارج کنید و آن را روی تنظیم دستی )Manual( قرار 
دهید. در این حالت است که می  توانید سرعت را تغییر دهید. دوربین ها گزینه ای دارند 
که شما با آن می توانید با انتخاب اولویت سرعت دوربین، دیافراگم را تنظیم کنید. این 
امکان را با تنظیم دوربین روی TV می توانید داشته باشید. اگر در حین عکاسی نور کم 
یا زیاد شود، دوربین با دادن علامت شما را برای انتخاب سرعت مناسب و داشتن عکس 

خوب راهنمایی می کند. 
پرده  مي کند.  کنترل  را  نوردهي  شاتر  زمان  که  بگوییم  باید  شاتر  کلی  توضیح  در 
مسدودکننده یا همان شاتر در حالت عادي مانع رسیدن نور به فیلم یا حسگر مي شود، 
اما هنگام فشردن دکمه شاتر این پرده کنار می رود و مدت زمان معیني به نور اجازه عبور 
مي دهد. زمان باز بودن پرده شاتر روي جدولي قید شده که روي بدنه دوربین قرار دارد. 
سرعت BULB( B( به معناي آن است که با فشردن دکمه شاتر پرده باز می شود و تا 

زماني که دکمه آزاد نشود، پرده باز مي ماند. وقتي به نوردهي طولاني تر نیاز باشد، از این 
حالت استفاده مي شود. 

سرعت شاتر را به صورت کسری از ثانیه بیان می کنند. این کسر معمولاً ضریبی از 1/2 
است؛ بنابراین، هر سرعت بالاتر میزان نوردهی را نصف می کند. اعداد سرعت شاتر عموماً 
از 30 ثانیه شروع می شود و گاهی تا 1/8000 نیز می رسد که بسته به دوربین های مختلف 

این اعداد فرق می کند. 
در این تکنیک، سرعت شاتر شما به سرعت سوژه بستگی دارد. برای شروع می توانید 
سرعت دوربین خود را روی 1/500 ثانیه بگذارید. در این حالت، پرده شاتر با سرعت زیاد 
باز و بسته می شود و به عکاس این امکان را می دهد که سوژه را ایستا و ثابت به ثبت 
برساند. برای تمرین از یک سوژه متحرک مثل یک دوچرخه سوار چند عکس بگیرید و با 
نگاه کردن به عکس و سوژه کم کم متوجه می شوید که سرعت خود را باید کمتر یا بیشتر 
کنید. اگر سرعت مناسب را در زمان عکاسی از جسم متحرک نداشته باشید، عکس شما 
تار می شود و حتی در نرم افزاری مانند فتوشاپ هم نمی توانید این نقص را اصلاح کنید.

اگر می خواهید عکس های حرفه ای تری بگیرید، برای این کار بهتر است از لنزهای تله 
استفاده کنید. لنز تله نوع خاصی از لنز است که قابلیت فوکوس در فاصله های دور را 
نشان می دهد. هرچه عدد  از آن چه هست،  نزدیک تر  به شما  را  واقع، سوژه  دارد. در 
فاصله کانونی لنز بزرگ تر باشد، زاویه دید لنز بسته تر است و به عبارتی لنز به سمت تله 
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عکاسی با سرعت بالاآموزش عکاسی ورزشی
 مهری تقی پور

سوق می یابد. لنز تله نه تنها از لحاظ توانایی گرفتن 
عکس های بزرگ از سوژه های دور و بعضی اوقات 
دسترس ناپذیر، بلکه به خاطر زاویه دید بسته آن 
نیز اهمیت قابل توجهی دارد. در عکاسی با لنز تله 
عمق میدان عکس بسیار کم می شود. در شماره های 
بعدی، در ادامه مبحث عکاسی ورزشی به توضیح 

عمق میدان هم خواهیم پرداخت.
 البته سرعت شاتر یکی از گزینه های تنظیم نور 
در دوربین عکاسی است. یعنی برای این که عکس 
دیگر  عامل  دو  باید  بگیرید،  قبولی  قابل  و  خوب 
نوردهی یعنی حساسیت )ISO یا ASA( و دیافراگم 
را متناسب با نور فضای عکاسی )داخلی یا خارجی( 
و سرعت شاتر خود تنظیم کنید که امید است در 
فرصت های بعدی شما را با این موارد نیز آشنا کنیم.
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%DA%A9%D9%88%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%86%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84%D9%87_%DA%A9%D8%A7%D9%86%D9%88%D9%86%DB%8C
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آشنایی با دوچرخه سواری

دوچرخه سواری یکی از معدود ورزش هایی است که یک ورزشکار حرفه ای  تا 9 هزار کالری را در طول یک  روز مصرف می کند 
و این بدان معنا است که با کسب شرایط مطلوب، به طرز معجزه آسایی باعث کاهش وزن و درمان چاقی مي گردد. به همین دلیل 
نیز امروزه برنامه های کاهش وزن با کمک دوچرخه رواج چشمگیری یافته و مراجعه به باشگاه های دوچرخه سواری افزایش پیدا 

کرده است.

مزایای دوچرخه سواری و اهمیت آموزشهای اولیه
  علیرضا عباسي صادق / انجمن دوچرخه سواري پروانه سبز

 البته در کنار دوچرخه سواری فعالیت های دیگری نیز نیاز است 
تا همزمان با تحرک استثنایی عضلات پایین تنه بتواند قسمت بالا 
تنه را نیز تقویت نمود. لذا پرداختن به بدنسازي و نیز ورزش هایی 
که دویدن و جهش را به همراه دارند براي دوچرخه سواران ضروری 
است. این مصرف استثنایی کالری در حالی روی می دهد که وزن 
بدن از طریق پنج نقطه پاها، دستان و نشیمنگاه تقسیم می شود 
و انجام ورزش برای کسانی که به دلیل چاقی مفرط و مشکلات 
مفاصل و استخوان قادر به انجام فعالیت های ورزشی نیستند را 
میسر می سازد. بنابراین پرداختن به این ورزش مفرّح در سنین 
بالا هم امکانپذیر است. میزان مصرف انرژی مناسب و کاهش وزن 
استثناییی در دوچرخه سواری مزیتّی است که سبب می شود یک 
دوچرخه سوار با آمادگی معمولی قادر باشد حداقل تا سه ساعت با 
شدت کم فعالیت نماید. چنین فعالیتی باعث مصرف حداقل بیش 
از دو هزار کالری را به دنبال دارد و با جدیت بیشتر به مرز شش 
هزار کالری در روز افزایش خواهد یافت که برای افراد چاق و دارای 
اضافه وزن یا ضعف )و نه نقص( یک نتیجه استثنایی به شمار 
می رود. دوچرخه سواری علمي و حساب شده کارآمدترین فعالیت 
برای تربیت و تقویت قلب و عروق است و به تقویت ماهیچه های 
قلب و افزایش کارآیی سیستم تنفسی بدن می انجامد. تمرین های 
منظم و اصول باعث می شود قلب با ضربان و فشار کمتری وظایف 
خود را انجام دهد که باعث طول عمر نسبی خواهد شد. به همین 

سبب به ورزشکاران سایر رشته های ورزشي نیز توصیه می شود 
براي بالا بردن و به حداکثر رساندن توان قلبی و عروقی خود به 
دوچرخه سواری بپردازند. در حالی که ضربان قلب یک فرد سالم 
بین 70 تا 75 و ورزشکاران حرفه ای کمی بیش از 40 ضربه در 
دقیقه است، این شاخص در یک دوچرخه سوار معمولی پایین تر از 
50، در دوچرخه سواری قهرمانی به زیر 40 و در برخی موارد نیز 

به پایین تر از 30 ضربه در دقیقه می رسد!

  اهمیت آموزش دوچرخه سواری ایمن
سرچشمه  زاویه  همین  از  نیز  آموزش  مبحث  لزوم  و  اهمیت 
می گیرد. بیشتر مردم در مواجهه با امر آموزش دوچرخه سواری، 
حفظ تعادل را با مهارت ها و ظرافت های لازم برای دوچرخه سواری 
مسیرهای  و  شهری  بین  جاده های  شهری،  معابر  در  مطمئن 
نامتعارف طبیعت اشتباه می گیرند و نیاز به آموزش ثانویه را برای 
خود متصّور نیستند. این در حالی است که دوچرخه سواری ایمن 
یا تدافعی Defensive Cycling(( دارای ظرایف متعددی 
است که نیازمند فراگیری و تبدیل به یک مهارت می باشد. بدون 
بالقوه و خطرات  بروز حوادث  به حداقل رساندن احتمال  شک 
نهفته در دوچرخه سواری همواره در گِرو تسلّط و اشراف به این 
مهارت ها است و رابطه مستقیمی با واکنش سریع، قدرت بدنی و 

آمادگی جسمانی دوچرخه سوار دارد. 

  خطرات دوچرخه سواری غیر اصولی
ناگفته پیداست که دوچرخه سواری غیراصولی تا چه اندازه می تواند سلامت 
را به ویژه در قلب و سیستم تنفسی و همچنین مفاصل و استخوان ها  
مورد تهدید قرار داده و نتیجه معکوس در بر داشته باشد. فشار نامتعارف و 
نامتناسب می تواند در طول زمان علاوه بر بروز مشکلات متعدد، باعث بروز 
بیماری هایی مانند آسم و اخلال در کارکرد قلب و ریه گردد. از این روی، 
دوچرخه سواری واقعی با آنچه به طور معمول از خاطرات کودکی در ذهن 
بیشتر مردم نقش می بندد و فاصله زیادی دارد و آن را نباید به هیچ وجه با 

بازی های کودکانه گذشته مقایسه نمود.

 نکته آخر
در پایان یادآور می شود که دوچرخه سواری بدون داشتن یک دوچرخه استاندارد نه تنها کمکی به سلامت نخواهد کرد، بلکه نتیجه 
معکوس نیز در بر خواهد داشت. خستگی مفرط، فرسودگی و فشار مضاعف بر مفاصل، مواجهه مداوم با نقض های متعدد فنی و هزینه های 
مستمر ناشی از نامرغوب بودن دوچرخه از جمله پیامدهای استفاده از دوچرخه های غیراستاندارد و انگیزه شما را حتّی تا کنار گذاشتن 
دوچرخه کاهش می دهد. برای انتخاب دوچرخه چهار ویژگی را مدنظر داشته باشید: 1- تنوع محصول از لحاظ کاربری )شهری - جاده 

و...(، 2- تنوع در اندازه برای افراد با قدهای مختلف، 3- مرغوب بودن تنه و قطعات، 4- ضمانت معتبر و پشتیبانی مناسب.
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خواب کافی برای اجرای بهینه تمرینات دوچرخه سواری ضروری 
خواهد  شما  بدن  در  مخربی  تأثیرات  خواب  کمبود  و  است 
داشت. برای رسیدن به اهداف خود در رقابت ها، ضروری است 
بسیاری نکات را مد نظر قرار دهید. همچنین، مطمئن باشید 
که توانسته اید در طی روز میزان ویتامین کافی به بدن خود 
برسانید تا خوابی مفید برای ترمیم فرآیندهایی داشته باشید 

که در جسم شما در تمرینات روزانه صورت می پذیرد.

  مطالعات بر روی خواب دوچرخه سواران
دانشمندان خواب را به پنج مرحله تقسیم می کنند. مراحل یک و دو 
برای پایین آوردن فرکانس مغز سپری می شود و مراحل سه و چهار 
خواب عمیق است و بدن در حالت راحتی و خلاصی به سر می برد. در 
این مرحله، هورمون های رشد در حال ترمیم ماهیچه ها و استخوان ها 
هستند. مرحله چهارم به صورت معمول بعد از 5 ساعت خواب شروع 
می شود. در مرحله پنج، چشم با حرکت سریع همراه است. در واقع، 
زمانی که شب ها خواب هستید، خاطرات و فعالیت های صورت گرفته 
در حافظه شما مرور می شود. در این مرحله است که مغز مهارت ها و 
خاطرات را مرور و خود را برای شروع یک روز جدید آمـــاده می کند.

تیم  میان  در  استنفورد  دانشگاه  در  که  مطالعاتی  اساس  بر 
دوچرخه سواران زن و مرد صورت گرفت، مشخص شد ورزشکارانی 
که میزان خواب خود را از 8 به 10 ساعت در شبانه روز افزایش دادند، 

قدرت دوچرخه سواری آن ها بعد از 6 تا 7 هفته در هر 15 کیلومتر 15 
ثانیه سریع تر شده و واکنش آن ها نیز افزایش یافته است. این میزان 
پیشرفت با توجه به گردش زمانی تعیین شده باعث بالا رفتن قدرت در 

عملکرد دوچرخه سواران و برتری آن ها می شود.

  فقدان خواب
کمبود خواب ممکن است موجب فقدان عملکرد ماهیچه ها شود و 
شما را از پیشرفت در مراحل بعدی بازدارد. بسیاری از عوامل در بدن 
به  صورت پایه هستند و نیازهای شما را برطرف می کنند؛ مانند درجه 
همه  قلب.  عملکردهای  و  انرژی  پوشش دهی  موجود،  نظم  حرارت، 
می توانند با داشتن خوابی مناسب و تمرکز بر فعالیت های مفید، واکنش 
مناسبی بر جای بگذارند و تأثیرات بسیاری داشته باشند. مطالعات 
نشان می دهند تأثیرات مخرب و متنوع موجود که در راستای فقدان 
خواب مفید به جا می ماند، باعث کاهش عملکردهای قلب، بالا رفتن 
فشار خون و افسردگی و اضطراب می شود و حتی روی متابولیسم قند 

خون نیز تأثیر می گذارد.
با توجه به مطالعات صورت گرفته، فقدان خواب مناسب سطح تحمل 
افراد را نیز به شدت کاهش می دهد. میزان درک و هوشیاری در افرادی 
که خواب کافی نداشته اند، به نسبت دیگر افراد بسیار کم و آستانه 

تحمل آن ها نیز به مراتب پایین تر است.

HEALTH / پزشکی

اهمیت خواب در دوچرخه سواری

آسیب های ورشی

  مدیریت و برنامه ریزی برای خواب
هفته  یک  مدت  به  باشید،  داشته  کافی  و  مناسب  خواب  شما  اگر 
می توانید فعالیت های خود را به خوبی مدیریت کنید و این فعالیت های 
مفید می توانند هفته های دیگر شما را نیز تحت پوشش قرار دهند. 
عوامل ژنتیکی نیز نقش عمده ای در فراهم سازی یک خواب مناسب 
ایفا می کنند. اگر حتی به این موضوع فکر کنید که باید 8 ساعت در 
شبانه روز را به خواب اختصاص دهید و این موضوع باعث نگرانی و 
اضطراب در شما می شود، حتماً به شما ضربه خواهد زد. در واقع، هر 
کس به صورت انفرادی موظف به مدیریت روند زندگی خویش است. در 
این جا هیچ اجباری وجود ندارد که شما خود را برای 8 ساعت خوابیدن 

مجبور کنید یا آن را به 9 ساعت ارتقا دهید.
اگر زمانی که خسته و ناتوان هستید خود را مجبور به فعالیت کنید، 
خستگی را برای مدتی طولانی به صورتی چند برابر به خود تحمیل 
کرده اید و این موضوع از نظر علم روان شناسی نیز کاملًا مردود است. 
اگر برای تازه کردن روند زندگی خود جلساتی آموزشی را در برنامه 
روزمره خود بگنجانید، حتماً در روزهای آینده روز به روز با کیفیتی 
بهتر آماده خواهید بود. سعی نکنید خود را محکوم به انجام کاری کنید. 

اگر نیاز به استراحت دارید، حتماً استراحت کنید.

 چند پیشنهاد برای بهبود کیفیت خواب
تلاش کنید تا حداقل 3 ساعت قبل از خواب بتوانید بر آن چه باعث 
آشفته شدن شما می شود، غلبه کنید. هر کس خود بهتر از دیگران 
مکانیسم های بدن خود را می شناسد و می تواند آن ها را مهار یا مدیریت 

کند. پس برای یادگیری این مراحل به خود کمک کنید.

 غذا و نوشیدنی
حتماً بین غذا و خواب خود حداقل 3 ساعت فاصله زمانی قرار دهید. 
تحقیقات نشان داده است که استفاده از غذاهای پرچرب و وعده های 
غذایی سنگین می تواند بر نوع و راحتی خواب شما تأثیرگذار باشد. 
از خوردن مواد غذایی کافئین دار مانند چای، قهوه، نوشابه و شکلات 
پرهیز و سعی کنید از چند ساعت قبل از استراحت آن ها را میل نکنید. 
غذاهای غنی از تریپتوفان با ترکیبات کربن دار سالم می توانند به بدنتان 
کمک کنند تا خوابی راحت و مفید داشته باشید و باعث می شوند تا 
سروتونین و ملاتونین راحت تر به مغز برسد. غذاهای غنی از تریپتوفان 
شامل حبوبات، تخم مرغ، دانه های گل آفتاب گردان، دانه سویا، شیر 

سویا و محصولات دیگر آن ها است.

فقدان 
خواب مناسب  

سطح تحمل افراد را به 
شدت کاهش می دهد و 

آستانه تحمل را پایین می 
آورد

 تحقیقات بر روی خواب دوچرخه سواران 
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شما باید به حرف بدنتان گوش دهید. بدنتان حکم یک شخص 
باهوش را دارد. اگر شما گرسنه هستید، مطمئن باشید که حتماً 
دلیلی منطقی وجود دارد. تلاش کنید تا مواد غذایی مفید را از 
دست ندهید. اگر مشتاق هستید که نوعی از یک غذا را میل 
کنید، صبر کنید تا بدنتان آن را طلب کند. یاد بگیرید به بدنتان 

گوش دهید و برای درخواست های آن پاسخی مناسب بیابید. 

 بدن خود را هرگز گرسنه نگذارید؛
گرسنگی ایجاد حرص و ولع غذایی می کند و نیاز شما را به میزان کالری 
مواد  با مصرف  برخی دوچرخه سواران همیشه  بالا می برد.  بیشتری 
غذایی مورد نیاز دست و پنجه نرم می کنند و شاید هنوز نمی دانند 
بدنشان به چه مقدار انرژی نیازمند است. در واقع، باید مدیریت تغذیه 
بدن خود را نسبت به نیازهای اولیه خود و همچنین کالری بدنتان به 
دست بگیرید. در این بخش، مطرح خواهیم کرد که چگونه غذای مورد 

نیاز خود را به اندازه کافی به بدن خود برسانید تا کمبود سوخت در 
حین تمرینات به وجود نیاید. هدف ما خوردن به اندازه کافی است، 

بدون آن که هر گونه اضافه وزنی به وجود آید.

  جذب سریع تر مواد مغذی:
تمرینات غذا  از  بعد  اگر شما مستقیم  تحقیقات نشان می دهد که 
بخورید، بدن شما مواد مغذی را بهتر دریافت خواهد کرد و غذای 

کمتری را به نسبت در طی روز طلب می کند. 
اگر قرار است تمرین شما در فاصله زمانی 2 ساعت باشد و در صورتی 
که برنامه غذایی خوبی داشته باشید، بدن شما به هیچ نوع مواد غذایی 
نیاز ندارد. اما اگر این زمان طولانی تر از 2 ساعت باشد، شما باید از 
است  قرار  اگر  و  کنید  استفاده  در هر ساعت  دی کربنات های ساده 
باشد، لازم است وعده های غذایی بسیار غنی  تمرینات شما شدید 
مصرف کنید. باید مطمئن شوید که بهترین نوع تغذیه را در شروع هر 
فعالیت خود داشته باشید و هیچ وقت نباید اهمیت تغذیه را فراموش 

کنید.

آیا آن قدر غذا می خورید که در دوچرخه سواری سوخت بدنتان تأمین شود!؟

HEALTH / پزشکی

تغذیه ورزشی

باید مطمئن شوید 
که بهترین نوع تغذیه را در 

شروع هر فعالیت خود 
داشته باشید

 تغذیه فراموش نشود!
یک بشقاب غذا باید حداقل یک سوم انرژی بدن شما را تأمین کند. 
در واقع، شما باید یک سوم غذای سالم و یک سوم غذاهای مکمل 
و کمکی مصرف کنید. به طور یقین، بشقاب غذایی بهتری را برای 
صبحانه خود آماده کنید. اگر صبح زود میل به خوردن غذا ندارید، بهتر 
است صبح را با خوردن یک لیوان آب شروع کنید که باعث سلامت 
بدن شما در درازمدت و باز شدن اشتها می شود. نهار و شام هر دو 
وعده های مهمی هستند که بدنتان به آن ها نیازمند است، آن ها را هم 
فراموش نکنید. در هنگام دوچرخه سواری، حتماً مقداری دی کربنات 
داشته باشید و از آن استفاده کنید. نوشیدنی ها منابع خوبی هستند. 

این فرآیندها باعث بازسازی بدن می شوند.
 بیش از اندازه غذا نخورید:

قانون مهم دیگر این است که هرگز بیش از اندازه غذا نخورید، به ویژه 
زمانی که در حال آماده شدن برای دوچرخه سواری هستید. احساس 
تأمین بودن و سرحالی هنگام تمرینات می تواند عامل مؤثری در جهت 

هرچه بهتر انجام دادن فعالیت هایتان باشد.

در هنگام دوچرخه سواری، 
حتماً مقداری دی کربنات داشته 

باشید و از آن استفاده کنید. 
نوشیدنی ها منابع خوبی هستند. 
این فرآیندها باعث بازسازی بدن 

می شوند.

 میوه و سبزیجات فراموش نشود:
همیشه میوه و سبزیجات را در رژیم غذایی خود داشته باشید؛ زیرا 
نقش بسیاری در سلامت بدن شما دارند. البته این در حالی است که 
غذاهای مکمل و پرانرژی و آن ها که باعث فعالیت بهتر شما می شوند، در 

دسته دیگری هم قرار دارند که حاوی مواد دی کربنات 
هستند؛ مانند غذاهای غنی همچون حبوبات 

سیب زمینی،  برنج،  شامل  که  غلات  و 
ماکارونی، نان و انواع دیگر می شوند. 

در رژیم غذایی انسان، دی کربنات 
در رده نخست قرار دارد و بعد از 
هستند.  سبزیجات  و  میوه  آن 
و  پروتئین ها  سوم،  مرحله  در 
در آخر چربی ها قرار می گیرند. 
تمام این موارد برای بدن لازم و 
مفید است، ولی هر کدام باید به 

نسبت احتیاج مصرف شود.

مبانی اصول تغذیهدر دوچرخه سواری

docharkhehMag.ir



3233 شماره اول / بهار 1395

docharkhehMag.ir

در ابتدا لازم میدانم که یک تعریف کلی از 
روانشناسی ورزشی داشته باشیم روانشناسی 
ورزشی عبارت است از مطالعات علمی رففتار 
ورزشی   روانشناسی  هدف  ورزش،  در  افراد 
کمک به ورزشکاران در تمام رده های سنی 
از نوجوانان تا بزرگ سالان است، روانشناسی 
ورزشی به ما کمک می کند تا بتوانیم رفتار 
ورزشکار را پیش بینی کنیم و با آگاهی از این 
علم بهترین عمل را در شرایط خاص انجام 

دهیم.

  اگر چه اهمیت مسائل روانی در ورزش از چندین سال پیش شناخته شده با این حال 
روانشناسی ورزشی هنوز دانش بسیار جوان می باشد. اکنون با پیشرفت علم روانشناسی 
ورزشی  بحث مهارت های روانی  در اجرای عمل کرد های ورزشی از اهمیت بسزایی 
برخوردار شده است در حالی که به اهمیت آمادگی جسمانی تاکید می شد امروزه باشگاه 
ها و قهرمانان هر چه بیشتر به آماده سازی روانی توجه و تاکید می کنند، تجارب کسب 
شده آنان حاکی از آن است که که وقتی در میدان های بزرگ با قهرملنی همتراز به لحاظ 
جسمانی به رقابت می پردازند سرانجام آماتدگی روانی  پیروزی را به نفع یکی از طرفین 

رقم خواهد زد.
 مربیان برتر نیز به جنبه های  آماده سازی  روانی ورزشکاران و ضرورت تدارک آن در 
طول تمرینات واقفند و بخشی از برنامه آمادگی را به آماده سازی  روانی اختصاص میدهند. 
با وجود این، آماده سازی  روانی  تا حدود زیادی غفلت فقدان آگاهی مربیان در چگونگی 
آماده سازی روانی ورزشکاران می باشد. صاحب نظران ورزش چنین می پندارند که ورزش 
می تواند به ورزشکاران جوان قدرت اراده  گری اعتماد به نفس، نحوه  سلوک برقرای 

HEALTH / پزشکی

روانشناسی ورزشی

روانشناسی ورزشی تنظیم کننده انرژی ورزشکاران
  مهرنوش نقش  

ارتباط  با دیگران و تجربه رسیدن به اهداف مشکل را  بیاموزد ولی امروزه میدانیم که این 
قابلیت ها به طور خودبخود به حد اکثر نرسیده و رشد تمی یابند مگر اینکه ورزشکار تحت 
آموزش و تمرین مهارت ها روانی قرار گیرد. اکنون مهارت های روانی در همان نقطه قرار 
دارد که پنجاه سال  مهارت های جسمانی قرار داشتند. مربیان باید به اعتقاد دست یابند 
که مهارت های روانی همچون مهارت های جسمانی قابل کسب اند و باید به طور اصولی  

و علمی آموزش داده شوند. 

 تنظیم مهارت های روانی 
همانگونه که ورزشکاران می توانند بدن خود را به گونه ای  بسازند تا انرژی  بدنی آنها 
افزایش یابد می توانند به صورتی ذهن خود را پرورش دهند با انرژی روانی آنها نیز بالا رود.  

انرژی روانی به وسیله تمرینات صحیح ذهنی  و افکار سازنده موثر ایجاد می شود. 
به عنوان یک تنظیم کننده انرژی ورزشکار نیازمند این مطلب است که انرژی بدنی با 
نشاط، بخش مهمی از ذهن سلامت است و یک بدن کوفته می تواند اراده را تضعیف 

ورزشکاران می توانند  
بوسله تمرینات ذهنی صحیح  
افکار سازنده  موثر انرژی روانی 

خود را بالا ببرند

مبانی و تعریف روانشناسی ورزشی

docharkhehMag.ir

کند و ورزشکار نیاز دارد بداند که انرژی روانی روی 
انرژی بدن موثر است. هنگامی که ذهن پر انرژی 
است  بدن به تبع آن  پر نیروست  و زمانی که 
ذهن آرام در کنترل باشد می تواند به بدن آرامش 

منتقل کند.
این مقاله چکیده ای از پیش درآمد روانشناسی 
ورزش بوده در شماره های بعدی مجله در مورد 
تنظیم مهارت های روانی ورزشکاران  به صورت 
سفر  و  سواری  دوچرخه  حوزه  در  و  تخصصی  

پرداخت. خواهیم 
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زنی که رکورد مردان را شکست
معرفی  بریل برتون

به  را  دوچرخه  سواری  قهرمان  یک  است  قرار  بخش  این  در 
خوانندگان گرامی معرفی کنیم. در این شماره، با بریل برتون 
دوچرخه سوار انگلیسی شروع می کنیم که بعد از گذر سال ها 
با  از او برباید و وی  هیچ زنی نتوانسته است گوی سبقت را 
رکوردهای باورنکردنی خود همچنان حرف نخست را در میان 

می زند.  دوچرخه سوار  زنان 

 بریل برتون
بریل برتون )Beryl Burton( در 12 مه 1937 میلادی )1316( 
در لیدز انگلستان چشم به جهان گشود. شوربختانه در زمان کودکی از 
مشکلات سلامتی فراوانی رنج می برد و یک سال و نیم از دوران کودکی 

خود را به دلیل بیماری تب روماتیسم در بیمارستان گذراند. 
در مراحل بعدی زندگی، این همسرش چارلی بود که وی را به دنیای 
شیرین و جذاب دوچرخه سواری وارد کرد. آن ها در سال 1955 با هم 
ازدواج کردند. دو سال بعد از ازدواجشان، او نخستین مدال نقره خود را 
در سال 1957 دریافت کرد که سرآغاز دوچرخه سواری باورنکردنی او 
بود. او همچنین مادر و خانه دار بود و به طور نیمه وقت کارهای باغبانی 

هم انجام می داد. 
برای سه دهه، بریل در صدر زنان انگلستان، اروپا و کل دنیا قرار داشت 
و بارها و بارها جایزه قهرمانی را از آن خود کرد. وی سال ها صاحب 
عنوان »بهترین دوچرخه سوار زن« بود. به طور قطع، دنیا هنوز زنی با 

مهارت دوچرخه سواری وی به خود ندیده است.
قلبی  نارسایی  با  عمرش  تمام  برتون  که  است  تعجب  بسی  جای 
همراه بود و درنهایت در ماه مه سال 1996 )1375( در 59 سالگی 
در اثر حمله قلبی در شهر یورکشایر درگذشت. دختر او دنیس هم 
دوچرخه سوار ماهری بود و در سال 1975 در مسابقات انفرادی جهان 
برنده مدال برنز شد. هر دو برای شرکت در مسابقات قهرمانی 1972 
جهان انتخاب شدند. دنیس می گفت که وی در زمان مرگش انگیزه و 

روحیه رقابتی خود را از دست داده بود. 
در 27 نوامبر سال 2012، نمایشی رادیویی درباره بریل برتون از رادیو 
پخش شد. در این نمایش با همسر و دختر قهرمانش نیز مصاحبه کرده 
بودند. از روی این نمایش رادیویی، نمایش دیگری هم زمان با شروع 
تور دو فرانس )Tour do France( در لیدز برای اجرا روی صحنه 
در خانه نمایش یوکشایر غربی در ژوئن و ژوئیه سال 2014 آماده شد. 
این نمایش یک بار دیگر در سال 2015 در همان خانه نمایش به اجرا 

درآمد. پس از مرگ وی، برای گرامیداشت سال ها رنج و تلاش وی، در 
خانه او باغ یادبودی را برای بازدید عموم تأسیس کردند که خاطره این 

زن قهرمان برای همیشه در قلب ها بماند.
 رکوردها:

10 مایل )حدود 16 کیلومتر(: 21 دقیقه و 25 ثانیه )1973(
25 مایل )حدود 40 کیلومتر(: 53 دقیقه و 21 ثانیه )1976(

30 مایل )حدود 48 کیلومتر(: 1 ساعت و 8 دقیقه 36 ثانیه )1981(
50 مایل )حدود 80 کیلومتر(: 1 ساعت و 51 دقیقه 30 ثانیه )1976(
100 مایل )حدود 160 کیلومتر(: 3 ساعت و 55 دقیقه 5 ثانیه )1986(
برتون در سال 1959 توانست حدود 250 مایل )حدود 402 کیلومتر( 
را در 12 ساعت رکاب بزند. او به طور حیرت آوری این کار را با توجه به 
تجهیزاتی که در آن زمان داشت و وضعیت جاده ها انجام داد. رکورد 
وی به رکورد مردان بسیار نزدیک بود. در سال 1967 بود که کاملًا 
آگاه بود زمان آن رسیده است که جهش بزرگ زندگی  خود را انجام 
دهد. او فقط دو دقیقه از رکورد قهرمان بین المللی مردان عقب بود. این 
بار حدود 277 مایل )حدود 446 کیلومتر( را در 12 ساعت رکاب زد 
و رکورد مردان را با 5/75 مایل )9 کیلومتر( بیشتر زد. هنوز هیچ زنی 
در دنیا با وجود پیشرفت های فناوری و علمی نتوانسته است، رکورد 

او را بشکند.
 افتخارات: 

قهرمانی   90 از  بیش  برنده  انگلستان،  در  زنان  مسابقه  برنده  او 
بود. ملی  متعدد  رکوردهای  و  جهانی  عنوان   7 درون مرزی، 

مدال طلا: 1960 و 1967
مدال نقره: 1961

و   Union Cycliste Internationale) UCI) در مسابقات
انفرادی:

مدال طلا: 1959، 19960، 1962، 1963 و 1966
مدال نقره: 1961، 19674 و 1968

مدال برنز: 1967 و 1971
منابع:

www.totalwomenscycling.com
www.wikipedia.org

www.bbc.com/sport/cycling
www.dailypeloton.com

www.apidura.com
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معرفی  قهرمان دوچرخه سواری بانوان جهان

 مهری تقی پور

http://www.wikipedia.org
http://www.bbc.com/sport/cycling
http://www.dailypeloton.com
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