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م د ه بو خته شد ر سا  کا
زهـرا زنگنـه| همیـن چنـد مـاه پیـش بـود کـه مـدال طـلای مسـابقات جهانـی را بـه گـردن آویخـت و در 

گر آن روزهای سـخت پس  ادامـه بـه سـیبل مسـابقات پارالم�یـک تیرانـدازی کرد. چه سرنوشـت زیبایی! ا
از حادثـه چنیـن آینـده ای بـرای نسـرین تجسـم می  شـد، بـرای خـودش هـم  پذیرفتنـی نبـود.

نسـرین شـاهی بانویـی اسـت کـه چنـد سـال بعـد از معلولیـت، اسـلحه بـه دسـت گرفـت و بـه نبـرد ناامیـدی رفـت تـا از 
او قهرمـان درجـه یکـی در ورزش تیرانـدازی بـا ت�ان�ـه سـاخته شـود.

توسل به حضرت رضا(ع) راهگشا بود
وقتی در سـال ۹1، تصادف سخت، ضایعه نخاعی را بر 
او تحمیـل کـرد، بعـد از چند مـاه درمـان و فیزیوتراپی 
بـه زندگـی عـادی برگشـت. نقاشـی می کشـید، کلاس 
کام�یوتـر می رفـت و... امـا بـه ایـن وضـع راضـی نبـود 
دوست داشت دوباره سرپا بایستد. او می گوید:«اعیاد 
شعبانیه سال ۹۵ به حرم می رفتم و زمان زیادی برای 
شـفا بـه حضرت)ع( متوسـل می شـدم، یک بـار در این 
زیارت هـا بعـد از ملاقـات بـا یک فـرد معلول بـا انجمن 
ضایعـه نخاعـی آشـنا شـدم. او بـه مـن گفت:«هرکسـی 
را بـرای کاری سـاخته اند، شـاید بـرای هـدف دیگـری 
بایـد تـلاش کنـی!« اعضای آن گـروه آدم هایـی بودند 
کـه همـه بـه زندگـی عـادی برگشـته بودند و ذهنشـان 
درگیـر حـوادث زندگی شـان نبـود«. رفتار ایـن آدم ها،
جرقـه ای بـود در ذهـن نسـرین، او پـیِ ورزش را گرفت 
و رفـت سـراغ تیرانـدازی! امـا چـرا ایـن رشـته؟ «هیـ� 
وقـت سـابقه فعالیـت در ورزش حرفـه ای را نداشـتم،

آن موقـع هـم فقـط یـک ذهنیـت دربـاره تیرانـدازی 
داشـتم کـه از مسـابقات و خبرهایـی بـود کـه دربـاره 

خانـم نعمتـی شـنیده بودم.«

توقع ها از من زیاد شده است
 از اولین تیراندازی با ت�انچه در سـالن استعدادسنجی تا پوشیدن 
پیراهـن    تیـم ملـی، برای نسـرین خانم در کمتر از چهار سـال سـ�ری 
گـر بـا کرونـا هم زمـان نبـود، کوتاه تـر هـم می شـد . شـد، بـازه ای کـه ا

نسـرین شـاهی می گویـد:«حضـور در تیم ملـی برایم خوشـایند بود و 
باعـث شـد ذهنیـت خوبـی نسـبت بـه ادامـه زندگی پیـدا کنـم. یادم 
هسـت اولیـن حضورم در مسـابقات جهانـی تیرانـدازی کره جنوبی 
همراه شد با طلای تیمی و انفرادی. من در این مسابقات با آرامش 
و بـدون ذره ای  اسـترس رقابـت کـردم و طـلا گرفتم«. بـه گفتـه بانوی 
توانیـاب شـهرمان، وقتـی ورزشـکاری در چنـد مرحلـه افتخـارات 
بین المللی کسـب کند، توقع ها از او بالا می رود، همان طور که توقع 
مـردم، جامعـه ورزشـی و تیرانـدازان از نسـرین شـاهی در رقابت هـا 
«در مسـابقات توقـع مـدال گرفتـن از مـن  لاسـت. او می گویـد: با
بیشـتر شـده اسـت، در ایـن شـرایط طبیعـی اسـت کـه بیشـتر تمرین 
کنـم و تـلاش کنـم کـه علاقه منـدان بـه ایـن ورزش و پرچـم کشـورم را 
خوشـحال کنـم«. او یـک حـس و تجربـه متفـاوت از حضـورش پشـت 
«مهم تریـن نکتـه در تیرانـدازی، خـط تیرانـدازی دارد و می گویـد:
تمرکـز اسـت، مـن تیرانـدازی بـا ت�انچـه را مثـل زمـان نمـاز می  دانـم 
کـه فکـرت از همـه جـا آزاد و رها می شـود. در مسـابقه هم بایـد چنین 

شـرایطی داشـت تـا بهتریـن نتیجـه رقـم بخورد«.

برای حرفه ای ها، پرهزینه است

«تیراندازی پرهزینه است و مفرح« این  نکته را نسرین خانم 
دربـاره رشـته تخصصـی اش بـه زبـان مـی آورد  و آن را بـه 
بانـوان توصیه می کند. بانوی تیرانداز ت�انچه می گوید:
«ایـن ورزش وقـت زیـادی از بانـوان نمی گیـرد و بـا روزی 
دو سـاعت تمریـن، بـه سـطح نیمه حرفـه ای می رسـند.

تیرانـدازی بـرای افزایـش قـدرت تمرکز هـم بسـیار مفید 
اسـت و در مجمـوع می توانـد رشـته مناسـب و مفرحـی 
نـه فقـط بـرای بانوان که بـرای همه شـهروندان باشـد«.
تفنـگ ت�انچـه  کـه از نـروژ یـا آلمـان خریـداری می شـود،

قیمتـی در حـدود ۲۵۰ میلیـون تومـان دارد و هزینـه 
1 میلیـون   تومـان اسـت.  ویلچـر  سـاچمه بسـته ای ۵/
اسـتاندارد مسـابقه و عینک تیراندازی را هم باید به آن 
اضافه کرد، مجموع این ارقام، تیراندازی  را رشته گرانی 
«ایـن هزینه هـا  کـرده اسـت. نسـیرین شـاهی می گویـد:
بـرای سـطح حرفـه ای اسـت و لازم نیسـت همـه افـراد،

ایـن تجهیـزات را تهیـه کنند«.

شـلیک تیـر بـه صفحـه هـدف، امتیازدهـی و تعییـن 
نفـرات برتـر در مسـابقات تیرانـدازی ت�انچـه، قوانیـن 
خودش را دارد. تیرانداز باتجربه مشهدی این شرایط 
«تیرانـدازی باسـلاح، متفـاوت بـا  را توضیـح می دهـد:
کمـان اسـت. ت�انچـه آقایـان نـوع p1 و   تیرانـدازی با
بانـوان نـوع p2 اسـت . در دور مقدماتـی مسـابقه هـر 
ورزشـکار ۶۰ تیر شـلیک می کند که هر شـلیک 1۰ امتیاز 
و در مجمـوع۶۰۰ امتیـاز  دارد. در پایـان دور مقدمانی،

هشـت نفـر برتـر راهـی دور نهایـی می شـوند«.
«در ادامـه هشـت نفـر برتـر   نسـرین  ادامـه می دهـد:
۲۴تیـر می زنند و  برای هر تیـر پنجاه ثانیه فرصت تمرکز 
و شـلیک دارنـد. در پایـان ایـن دور، نفـرات اول، دوم 
و سـوم مشـخص می شـوند. در ایـن رقابت هـا فاصلـه 
تیرانـداز تـا سـیبل 1۰متـر اسـت و سـیبل بـا فاصلـه 1/۵

متـری از سـطح زمیـن نصـب می شـود«.

تفنـگ ت�انچـه حـدود یـک کیلوگـرم وزن دارد و تیرهـای کالیبـر ۴/۵ را شـلیک می کنـد، تیرهایـی 
گـر بـه بـدن اصابـت کننـد، خطـر چندانـی ندارنـد و فقـط کبـودی ایجـاد می کننـد. بانـوی  کـه ا
افتخارآفریـن شـهر مـا در ایـام مسـابقات روزانـه هشـت سـاعت بـا ایـن ابزارهـا تمریـن می کنـد،

تمرین هایی که از او یک تیرانداز موفق سـاخته اسـت. نسرین شاهی می گوید:«تیراندازی، فقط 
بخشـی از تمریـن   مـا اسـت، تمرینـات هـوازی، بدنسـازی و تمرکـز هـم در اردوهـا انجـام می شـود تا 
ورزشـکار بـا شـرایط کاملـی در مسـابقه حاضـر شـود. بـرای ایـن تمرین هـا و تیرانـدازی یک دسـت 
کافـی اسـت و چشـمان بینـا!« او می گویـد:«هـر فـردی بـا هـر فـرم بدنـی  ای می توانـد در ایـن رشـته 
موفـق باشـد، فقط کافی اسـت حداقل یک دسـتش سـالم باشـد و بتواند سـیبل هـدف را ببیند«.
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اسـتاندارد مسـابقه و عینک تیراندازی را هم باید به آن 
 تیراندازی  را رشته گرانی 

هر۵۰ثانیه 
یک تیر برای قهرمانی

تیراندازی، فقط بخشی از تمرین   ها


