
  84711173 نمابر:    88504113 ــ   14 تلفن:  اسلامی   جمهوری  خبرگزاری  امتیاز:  صاحب  ایران   صبح  ورزشی   روزنامه  
  88521954 ــ     88748800 مشترکین:  امور    88548892 و    5 انتشارات:  ــ88746583     88501300 1877ــ  آگهی ها:   سازمان 

نشانی: تهران، خیابان خرمشهر، شماره 208 / صندوق پستی 5388-15875  چاپ: ایرانیان

info@inn.ir
W W W . I N N . I R

پنجشنبه 25  فروردین 1401-شماره 7012

تحلیل

گزارش یک

 سوژه بازی عوض شد
آیســان ســعیدی - باخت خفیف برابــر نســاجی ورای کیفیت و   روز

کمیتــش برای اســتقلال یک اتفــاق تازه و جدیــد بود. بــرای تیمی که 
24 هفته در لیگ برتر مقابل هیچ تیمی تســلیم نشــده و با واژه باخت 
بیگانه بوده، شکست برابر نساجی در جام حذفی یک اتفاق عجیب و تازه بود که شرایط 
تازه ای را برای استقلال رقم زده است. استقلال در فصل جاری هرگز رنگ باخت را ندیده 
و این عادت به برد از آبی ها تیمی روئین تن ساخته که همیشه با ذهن از پیش برنده مقابل 
حریفــان صف آرایی کنند. از ســوی دیگر تنها خط تیره باقی مانــده در جدول لیگ برتر از 
آن اســتقلال اســت و همین خط تیره حریفان را در موضع یک تیم بازنــده قرار می دهد. 
تیمی که از منظر ذهنی پیش از سوت آغاز بازی، از حریف عقب افتاده و جنگ روانی را به 

استقلال باخته.

شکســت برابر نســاجی امــا می توانــد تمامی ایــن معــادلات را بر هــم بزند. 
تیمــی که تا قبــل از بازی یک چهــارم نهایی جام حذفــی به نظر دســت نیافتنی و 
شکســت ناپذیر  می رسید اما نســاجی این هیمنه را شکســت و ثابت کرد که مقابل 
صدرنشــین لیگ هم می توان برنده از زمین خارج شد. طعنه آمیز اینکه آبی ها در 
روزی قافیه را واگذار کردند که از منظر فنی اســتیلا و برتری کاملًا محسوسی نسبت 
به رقیب داشــتند و برد آنها محتمل ترین و بدیهی ترین نتیجه به نظر می رسید اما 
در قمار پنالتی ها همیشــه شــانس و البته برتری و تســلط ذهنی مهمتر از آمادگی و 
برتری فنی است. این شکست می تواند آغاز یک اتفاق جدید برای استقلال و لیگ 
برتر باشــد. نحوه مدیریت و برخورد آبی ها با این باخــت و البته وضعیت حریفان 

برابر استقلال سرنوشت لیگ را مشخص خواهد کرد.

پرونده

تک به تک

نفر به نفر

 علی رضایی که حقیقی نبود

 جام حذفی را باخته، دنیا که به آخر نرسیده!

رونمایی از خاطرات »حسین کلانی«

 روزی که آبراموویچ برای غذای محبوبش
 40 هزار پوند پول پیک پرداخت!

 دشمن شاد نشو رفیق!
خورد  شکســت  بدموقعــی  اســتقلال 
و حذف شــد. حــذف در جام حذفــی، فقط 
باختن در یــک بازی معمولی نیســت، داغِ 
از دســت دادنِ یــک جــام را به همــراه دارد 
و این اســتقلال بود کــه چنین داغــی را مثل 
پرسپولیس تحمل کرد. آنها مدتی است که 
ناخوش شــده اند. تعارف را کنــار بگذاریم؛ 
نمی گذاشــت  فصل  طول  در  که  اســتقلالی 
کســی بــه حریــم دروازه اش نزدیک شــود، 
است.  شــده  مواجه  بزرگتری  چالش  با  حالا 
و  یزدانی  ســیاوش  بی وقــت  جدایــی  البتــه 
خراب  را  اوضــاع  مرادمنــد  محمدحســین 
کرده ولــی از تیمی که با یک تاکتیک دفاعی 
و تفکرات موفق در حفاظت از دروازه پیش 
دارد.  وجــود  بیشــتری  انتظــارت  مــی رود، 
آبی هــا در حالــی کــه مشــغول کری خوانی 
بــرای حریف بودنــد و حذف پرســپولیس را 
مقابل  و  شدند  غافلگیر  می گرفتند،  جشــن 
تیم محترم نســاجی، قافیه را باختند. البته 
آنهــا خیــال راحتــی بابــت اتفاقــات لیــگ 
دارند. صدرنشــین هســتند و شــش امتیاز از 
هم  خوب  خبــر  گرفته اند؛  فاصلــه  دوم  تیم 
این است که پرســپولیس از روزهای اوجش 
دور شــده و بــا ایــن رونــد نمی تواند بــه گَردِ 
اســتقلال برســد اما آبی هــا هم نبایــد درجا 
بزننــد. اگــر حذف از جــام حذفی، بــه مثابه 
تلقی  گوش شــان  زیــر  محکــم  ســیلی  یک 
نشود، اگر آنها به خودشــان نیایند، اگر همه 
چیز را تمام شــده بدانند، اگــر تمرکز بالایی 
روی شش دیدار باقی مانده نگذارند، فاتحه 
می شــود  خوانده  هــم  لیــگ  در  قهرمانــی 
بازمی گردند.  خانــه  بــه  خالــی  دســتِ  بــا  و 
کابوسی که اســتقلالی ها را درگیر خود کرده 
این  فضای مجــازی، زیــاد به  پیام هــای  در  و 
موضوع برخورد می کنیم. اســتقلال اگر در 
دشــمن  بماند،  باقی  شــرایط  و  فــرم  همین 
شــاد می شــود و قطعاً این موضوع، چیزی 
را  آســیا  تیم  آبی ترین  هــواداران  که  نیســت 
سرِ ذوق بیاورد. بهتر اســت به جای تعریف 
و تمجیدهای بی جهــت، گاهی به تیمی که 
فرم خود را از دســت داده، هشــدار داد تا هر 

چه زودتر به راه اصلی و موفقیت بازگردد.
 

سام ستارزاده

کتاب روز

ولخرجی روز

بزودی کتاب خاطرات »حسین کلانی« با نام »معمار 
سرطلایی« روانه بازار می شود.

کتاب »معمار سرطلایی: گفت و گو با حسین کلانی«، 
چهارمین کتــاب از مجموعه تاریخ شــفاهی فوتبال ایران 
اســت که توســط کمیتــه ملی المپیــک گرد آمده و توســط 

انتشارات نگارستان اندیشه منتشر شده است.
براســاس این خبر، کمیته ملی المپیک بــا راه اندازی 
پــروژه تاریخ شــفاهی ورزش ایران تلاش کرده تا نســبت به 
شناسایی، گردآوری، حفاظت و صیانت از پیشینه و میراث 
مستند ورزش کشور و به تبع آن المپیک و پارالمپیک اقدام 

کند.
ایــن کتاب حاصــل هفت جلســه گفت وگو با حســین 
ایــن  در  اســت.  کشــورمان  فوتبــال  بنــام  بازیکــن  کلانــی، 
هفت جلســه کوشــش شــده در گفت وگو با حســین کلانی 
بخش هایی از تاریخ فوتبال و تأثیــر آن در فرهنگ معاصر 
واکاوی شــود. در ایــن گفت وگوهــا بــا رویکــرد فرهنگــی از 

زندگی و ســوانح عمر ورزشــی و اجتماعی کلانی سخن به 
میان آمده است.

حسین کلانی در سوم بهمن ســال 1323 در چهارراه 
سیدعلی، خیابان ســعدی، ســاعت 11 صبح یک روز سرد 
زمستانی به دنیا آمده و کودکی اش را در تهران، کرمانشاه و 
سپس اصفهان سپری کرده اســت. کلانی دوران دبیرستان 
را در مدرســه رشید یاســمی یا همان مدرســه نیکی علاء که 
امروز شــهید مدنی نــام گرفته در شــمیران تهــران، درس 
خوانده اســت. در ادامه با آنکه در رشــته پزشــکی دانشگاه 
ملــی، پذیرفته شــده بود، رشــته معماری همان دانشــگاه 
دانشــگاه  از  بعدهــا  او  شــد.  فارغ التحصیــل  و  داد  ادامــه  را 
کالیفرنیــا دکتــرای معمــاری گرفت و پــس از بازگشــت به 
ایــران، زندگی حرفه ای خود را در این رشــته ادامه داد. او در 
این کتاب از گرایش ها و فعالیت های سیاسی اش در دوران 
جوانی سخن گفته و زندگی ورزشی اش را با جزئیات کامل 

بازگو کرده است.

 رومــن آبراموویــچ تاجــر روس و مالک چلســی که در 
مسیر فروش باشگاه لندنی اســت، یک بار برای اینکه غذای 
محبوبــش را با جــت اختصاصــی برایش بیاورنــد، 40 هزار 

پوند هزینه کرد.
تاجــر روس کــه یکــی از ثروتمندترین انســان های کره 
زمین اســت، ناگهــان هوس یــک غــذای ژاپنــی را می کند. 
آبراموویــچ بایــد ایــن غــذا را از رســتورانی به نــام »اوبون« 
ســفارش می داد که در منطقه »کانــاری وارف« در لندن قرار 

گرفته است.
تاجــر روس به حــدی به غذاهــای این رســتوران علاقه 
دارد کــه یک بار و در زمانی که در لندن نبوده، ســعی می کند 

هر طور شده این غذا را بخورد. آبراموویچ که در آن لحظه در 
شهر باکو در کشور آذربایجان حضور داشت، از کارمندانش 
در لندن خواســت تا غذا را از طریق یک لیموزین به فرودگاه 
لوتون برســانند تا از آنجا این غذا با جت شخصی به دستش 
برســد. بدیــن ترتیــب مســافت 2500 مایلــی بــا یــک جت 
شخصی طی شد و بعد از آن غذا به دست رومن و دوستانش 
رســید. پــرواز اختصاصــی از لندن بــه باکو چیــزی حدود 40 
هزار پوند هزینه دارد اما به نظر می رســد که برای تاجر روس 
چنین هزینه هایی چندان مشــکل نیســت و به همین خاطر 
او با دست و دلبازی تمام توانست برای اینکه صاحب غذای 

محبوبش شود، دست به جیب شود!

18 ســال پیــش در چنیــن روزی روزنامــه ایــران ورزشــی در 
ــت:  ــی اس ــم خواندن ــوز ه ــه هن ــرده ک ــری کار ک ــر خب ــه آخ صفح
»حادثــه بــرای مجتبــی محرمــی«! در ایــن خبــر می خوانیــم: 
»مدافــع ســال های نــه چنــدان دور پرســپولیس روزهــای بــدی 
ــن  ــم نفری ــالا می فهم ــد:  ح ــودش می گوی ــد. خ ــپری می کن را س
کــه  حالــی  در  شــنبه  روز  او  چــه؟  یعنــی  شــوی  زمین گیــر  الهــی 
پایــش  بپــرد،  خیابــان  وســط  نرده هــای  روی  از  می خواســته 
بــه نرده هــا گیــر کــرده و زمیــن خــورده. ایــن اتفــاق در خیابــان 
شــریعتی منطقــه قلهــک رخ داد و مدافــع اســبق تیــم ملــی را 
راهــی بیمارســتان کــرد. خــودش می گویــد: نفهمیــدم چطــور 
ــروم.  ــم راه ب ــدم نمی توان ــادم دی ــی افت ــدم. وقت ــر ش ــاید پی ــد. ش ش
ــرده  ــظ ک ــوخ طبعی را حف ــان ش ــه همچن ــودش ک ــه خ ــق گفت طب
مهــره  ســوم کمــرش لب پــر شــده. او حداقــل بایــد تــا دو هفتــه 
اســتراحت مطلــق داشــته باشــد و داروهایــش را مصــرف کنــد. 
هیچ کــس  زمانــی  کــه  پرســپولیس  جادویــی  هشــت  شــماره 
بپــرد. نرده هــا  روی  از  نمی توانــد  حتــی  حــالا  نبــود،   حریفــش 

 ای روزگار!«

در چنین روزی

نگرانی های هواداران استقلال بعد از ناکامی در جام حذفی

این فقط یک لغزش خفیف است؟

مازیار فیروزی

صرف نظــر از ضربــات پنالتــی رویارویــی دراماتیــک ایــران و 
عــراق در جام ملت هــای آســیای 2015، علی رضا حقیقــی یکی از 
سنگربانان نسل کنونی فوتبال کشورمان است که هیچ گاه به توجه 
و محبوبیتــی کــه مســتحقش بود، دســت نیافــت. حقیقــی دوران 
کاری اش را با مهــار پنالتی علی دایــی آغاز کرد؛ اما فوتبــال ایران او 
را با شــیرجه های خلاف جهتش مقابل عراق به یــاد دارد. انتقالش 
به روبین کازان روســیه در دورانی که دروازه بان لژیونــر برای فوتبال 
ایران بیش از یــک عبارت متناقض نما نبود، بیش از تحســین، مایه 
طنز و شوخی فوتبالدوســتان شد. در جام جهانی برزیل، وی مقابل 
شــوت های ســنگین و فنی ســتارگانی همچون مســی، هیگواین و 
دی ماریــا تا یک نفــس مانده به ســوت پایان ایســتادگی کــرد؛ اما با 
رونمایــی از علیرضــا بیرانوند و امیــر عابدزاده در لیســت تیم ملی، 
حقیقی بــا کمترین تمجیــد ممکن به گوشــه ای تاریــک از ذهن ما 

فوتبالی ها تبعید شد.
علی رضا حقیقی با مهارهای چشــم نوازش در مقابل دیدگان 
هــزاران هــواداران آبی دل پایه گذار نخســتین شکســت تیمی شــد 

کــه پیمــان بســته  بــود تــا مقابــل ســتاره های گرانقیمت ســپاهان، 
پرســپولیس و فولاد زانو نزنــد. حال، قرمزهــای پایتخت می توانند 
حتــی برای ســپردن قفــس توری شــان به حقیقــی در فصــل آینده 
بیندیشــند؛ چهارچوبی که در کنار احمد گوهری کم تجربه و حامد 

لک پرحاشیه احساس امنیت نمی کند.
در شــرایطی که پرســپولیس با کنار گذاشــتن گلر پرحاشــیه ای 
چون حامــد لــک درون دروازه تنها یــک گزینه 50 درصــدی به  نام 
احمد گوهــری دارد، درخشــش علیرضــا حقیقی در نســاجی یک 
چراغ ســبز کوچک محسوب می شود تا سرخ ها حداقل با مداد نام 
او را در میان گزینه های خود در تابســتان بنویســند. اگرچه این روزها 
نام علیرضا بیرانوند حوالی پرسپولیس شنیده می شود و با حضور 
احتمالی او این معادله حل شــده و دیگر جایی برای ســایر گزینه ها 
نیست اما حقیقی با فرم فعلی اش می تواند یک آلترناتیو حداقلی 
در صورت عدم بازگشــت بیرو در تابســتان باشــد. گزینــه ای که البته 
تمایل نیمکت ســرخ و ملاحظات آنها در به حساب آوردن او نقش 

اصلی را ایفا خواهد کرد.

طنزیم

 ملوان
یعنی لــوکا مودریــچ یــک پاســی داد که دنیا مشــغول 
تحســین کــردن آن اســت! ســؤال اصلــی اینکــه آخریــن بار 
کــه در فوتبــال ایــران گلی، پاســی، چیــزی را دیدیــد که همه 
متفق القول تحســینش کردنــد، یادتان هســت؟ فقط دعوا و 

حاشیه نباشد. فنی و فوتبالی!
اما پریشــب هم شبی بود. بارســلونا حذف شد! چلسی 
حــذف شــد! مجیــدی و خســروی هــم از خجالــت یکدیگــر 
در می آینــد! جــداً که این شــب ها و روزهــا برای اهــل فوتبال 
نعمتــی اســت! آنهــا کــه فوتبــال خــارج را دنبــال می کنند 
مدام حظ بصــری می برند. آنهایی که فوتبــال ایران را دنبال 
می کننــد هــم مــدام توبه می کننــد و معنویت شــان بیشــتر 

می شود!
ایــن قصــه دروازه بــان ذخیره کــروات پرســپولیس هم 

جالب شده. علاوه بر اینکه یک میلیون دلار به آقا بدهکارند، 
یک بــار هم بــه طــرف پــول پرداخــت کرده انــد ولی اســتاد 
پیچانده! تا دو سال پیش شــما روزنامه ها و سایت ها را دنبال 
می کــردی، همــه متفــق القــول از مــرام اســتاد رادو تعریف 
می کردند و اینکه چقدر بچه خوب و پاکدستی است و چقدر 
دروازه بان خوبی اســت! الان کســی صدایــش در نمی آید که 
دروازه بــان ذخیره چرا بایــد یک میلیون دلار پرســپولیس را 

نقره داغ کند!
بســیار بســیار خوشــحالم که ملوان در آســتانه بازگشــت 
به لیگ برتر اســت. اتفاق از ایــن بهتر نداریــم. هرچه تیم های 
پشتوانه دار و مردمی و با سابقه در فوتبال ایران آقایی کنند، کم 
اســت! حیف از ســپیدرود و چوکا و خیلی تیم های دیگر شمال 

که تماشاگر دارند اما بالا بیا نیستند!

هومن جعفری

فوتبال خارجی

5 برداشت از شب مجنون کننده لیگ قهرمانان

از آنالیز چلسی تا فاکتوری به نام شانس
مجنون کننده.  بود.  دیوانه واری  شب   –  1
عاشق  هم  غیرفوتبالی ها  که  شب هایی  آن  از 
فوتبال می شدند. دو بازی حساس که هر دویش 
حماسی شد: رئال بازی که 3- صفر عقب بود را 
برگرداند و در مجموع با پیروزی 5-4 به مرحله 
پیروزی  علی رغم  بایرن  و  رسید  نیمه نهایی 
یک- صفر در دقیقه 85 گل خورد تا در مجموع 
می رسد.  بعدی  مرحله  به  که  باشد  ویارئال  این 

مگر می شود این شب را از یاد برد؟
شب  سه شنبه  بازی  در  چلسی   –  2  
می کرد  را  فکرش  کسی  کمتر  بود.  فوق العاده 
به  گل  سه  برنابئو  در  دقیقه   90 در  تیم  این 
تاکتیکی  تغییر  نزند.  گل  چند  تازه  و  بزند  رئال 
کیفی  برتری  این  دلیل  بود  داده  توخل  که 
میدان  کناره های  را  هاورتز  و  ورنر  توخل  بود. 
پست  در  را  مونت  میسون  و  بود  فرستاده 
شماره 10 به بازی گرفت. دو بازیکن کناری تیم 
می زدند  تو  به  مدام  هم  جیمز  و  آلونسو  یعنی 
درگیر  کاملًا  رئال  کناری  بازیکنان  حواس  تا 
خط  نزدیکی های  که  باشد  چلسی  بازیکن   4
آلونسو  و  ورنر  می کردند:  بازی  زمین  طولی 
نتیجه  در  راست.  در  جیمز  و  هاورتز  و  چپ  در 
نزدیکی های  به  زمین  وسط  از  توپ  وقتی 
وسط  مدافع  دو  می آمد  رئال  جریمه  محوطه 
ترک  به  مجبور  ناچو  و  آلابا  یعنی  تیم  این 
پست شان می شدند و این یک فضای خالی به 

بازیکنانی نظیر مونت می داد. گل اول چلسی 
دست  به  تاکتیک  همین  با  و  فضا  همین  از 
با  دقیقاً  زد  ورنر  که  هم  سوم  گل  ضمناً  آمد. 
فضای  یک  آمد.  دست  به  حربه ای  چنین 
یک  با  کواچیچ  و  شد  پیدا  رئال  دفاع  در  خالی 
دیگر  که  انداخت  جایی  را  توپ  خالی  پاس 

مدافعان وسط رئال در آن حضور نداشتند.
دست  همزمان  بازی  در  هم  بایرن   –  3  
با  و  بود  زده  تاکتیکی  گسترده  تغییرات  به 
چلسی  مثل  اما  بود  رفت  بازی  از  بهتر  اینکه 
سیستم از  بازی  این  در  بایرنی ها  شد.   حذف 

بسیار  سیستم  یک  کردند.  استفاده   3-1-4-2  
بودند.  حمله  خط  در  لوا  و  مولر  هجومی. 
کیمیچ  هاف اسپیس ها،  در  گورتزکا  و  جمال 
همه  از  مهم تر  و  دفاعی  هافبک  پست  در 
پست های جناحی بود: سانه در چپ و کومان 
زیادی  نفرات  با  گرچه  سیستم  این  راست.  در 
حریف  آخر  در  اما  می شد  ظاهر  حمله  خط  در 
به  بار  یک  فقط  و  نشد  ویارئال  فشرده  دفاع 
گلزنی منجر شد. بایرن در مجموع 180 دقیقه 
این  و  زد  گل  یک  تنها  اسپانیایی  تیم  با  بازی 

برای ناگلزمان بسیار نمره ضعیفی است.

یوونتوس  شد  موفق  ویارئال  وقتی   –  4  
گفتند  بیانکونری  افول  از  همه  کند  حذف  را 
اما حالا اونای امری صدرنشین بوندس لیگا را 
شده  حساب  تاکتیک  یک  با  کرده.  حذف  هم 
بازی  دو  هر  در  ویارئال  ویرانگر.  ضدحملات  و 
برساند  ثمر  به  بیشتری  گل های  می توانست 
وقت های  به  رسیدن  بدون  همه  این  با  اما 
امری  رسید.  نهایی  تیم  چهار  جمع  به  اضافه 
این  و  است  حذفی   بازی های  در  پیروزی  استاد 
اروپا  لیگ  در  ویارئال  همین  و  سویا  با  قبلًا  را 
متفاوت  فینالیست  یک  امسال  آیا  کرده.  ثابت 

خواهیم داشت؟
سومین  حالا  آنچلوتی  رئال.  اما  و   –  5  
مربی دنیاست که در هشت فصل و با تیم های 
اروپا  قهرمانان  لیگ  نیمه نهایی  به  مختلف 
هیچوقت  و  است  نباز  واقعاً  او  تیم  رسیده. 
در  بنزما  کریم  نمی دهد.  دست  از  را  امیدش 
در  مودریچ  کننده.  تعیین  کاملًا  و  است  اوج 
36 سالگی مثل جواهری قیمتی می درخشد. 
تا  بود  شبیه  هنر  به  بیشتر  او  پای  بیرون  پاس 
ورزش. با این همه رئال در بازی رفت و برگشت 
برد.  بهره  هم  شانس  فاکتور  از  چلسی  مقابل 
آن  به  قهرمانی  برای  تیمی  هر  که  فاکتوری 
استفاده  آن  از  بخوبی  مادریدی ها  و  دارد  نیاز 
به دنبال  فرصت سوزی  بدون  و  می کنند 

قهرمانی چهاردهم هستند.

ورزش و تندرستی ورزش و جنگ

سختی های بانوان ورزشکار یمنی زیر آتش جنگ
زنان  اقتصادی،  بحران  و  جنگ  وجود  با 
این  در  را  خود  حرفه ای  ورزش  همچنان  یمنی 

کشور دنبال می کنند.
به گزارش ویدل ایست نیوز، سهام عامر یک 
کیک بوکسور یمنی است که در مسابقات قهرمانی 
و  داخلی  مسابقات  در  و  کرده  شرکت  جهان 
در  جنگ  شروع  است.  کرده  کسب  مدال  خارجی 
را  کشور  از  خارج  به  مکرر  سفر   2014 سال  در  یمن 
در  بتواند  تا  کرد  دشوار  ساله   25 جوان  این  برای 
تصمیم  او  بنابراین  کند،  رقابت  کشور  از  خارج 
در  او  کند.  استفاده  یمنی  استعدادهای  از  گرفت 
سن 18 سالگی یک باشگاه ورزشی در شهر صنعا، 
نسل  آموزش  به  که  کرد  راه اندازی  یمن  پایتخت 

جدیدی از رزمی کاران زن اختصاص دارد.
شروع  سالگی   6 از  را  کیک بوکسینگ  عامر 
کرد و تاکنون حرفه موفقی داشته و کمربند مشکی 
به  را  منطقه ای  مسابقات  مدال های  همچنین  و 
دست آورده است. برجسته ترین کار او کسب مدال 
در  عرب  باشگاه های  قهرمانی  مسابقات  در  طلا 
امان در سال 2017 بود که با وجود درگیری در یمن 

در آن شرکت کرد.
هنرهای  تمرین کنندگان  می گوید  عامر 

بالایی  سطح  و  قوی تر  شخصیت  نهایت  در  رزمی 
از اعتماد به نفس دارند. این ادعا توسط مطالعات 
علاوه  می گویند  که  می شود  تأیید  متعدد  علمی 
هنرهای  در  که  کسانی  جسمانی،  سلامت  فواید  بر 
از  پایین تری  سطوح  از  می کنند  شرکت  رزمی 
هستند.  برخوردار  افسردگی  کمتر  بروز  و  اضطراب 
برخی از محققان می گویند که چنین ورزش هایی 
درمان  برای  قیمتی  ارزان  جایگزین  می توانند 

باشند.
هنرهای  باید  دختر  یک  که  می گوید  عامر 
خرید  به  رفتن  اتوبوس،  در  وقتی  تا  بیاموزد  رزمی 
یا راه رفتن در خیابان مورد آزار و اذیت قرار گرفت، 

بتواند از خود دفاع کند.
شهری  وسط  در  ورزشی  سالن  یک  در  اجرا 
یک  میان  در  و  گرفته  قرار  هوایی  حملات  هدف  که 
کار  این  سختی های  و  است  دشوار  جنگی  منطقه 
تحت  ائتلاف  محاصره  به دلیل  می کند.  بیشتر  را 
رهبری عربستان که برای کنترل کشور تحت کنترل 
ورزشی  تجهیزات  تهیه  می جنگد،  حوثی ها 
ارگان های  منابع،  کمبود  به  توجه  با  است.  سخت 
رسمی ورزشی یمن نیز ورزش مردان را در اولویت 

قرار می دهند.

برای  متعددی  سؤالات  رمضان  ماه  در   
پیش  ورزشی  مختلف  رشته های  در  ورزشکاران 
پیشرفتی  ماه  این  در  می توانند  آیا  که  می آید 
داشته باشند یا خیر؟ چگونه عمل کنند که دچار 
از  موقعی  چه  نشوند؟  عضلانی  و  بدنی  افت 
و  غذایی  چه  سحر  در  بپردازند؟  ورزش  به  را  روز 

مکملی بخورند و در افطار چه؟
سوی  از  اخیراً  که  مطلبی  اساس  بر 
اول  شده:  منتشر  ورزشی  پزشکی  فدراسیون 
کربوهیدرات های  از  باید  سحر  زمان  اینکه 
غذاهای  مختلف  انواع  از  )ترکیبی  مرکب 
میوه ها،  کامل،  غلات  پاستا،  مانند  قندداری 
نوع  این  و  کنیم  استفاده  دانه ها(  و  آجیل 
هضم  کند  نوع  از  که  همان طور  کربوهیدرات 
سایر  به  نسبت  طولانی تری  مدت  در  هستند 
اختیار  در  را  یکنواختی  انرژی  می توانند  قندها 
افراد قرار دهند و به یکباره باعث بالا رفتن سطح 
گرسنگی  با  نتیجه  در  و  نمی شوند  انسولین 
استفاده  آن  از  پس  نمی شوند.  روبه رو  شدید 
–ترجیحاً  میوه  مقداری  و  گوساله  گوشت  از 
کاهو  مثل  تازه  سبزیجات  همچنین  و   – هندوانه 
بعد  شیر  لیوان   2 نوشیدن  و  چرب  کم  ماست  و 

نوع  از  شیر  پروتئین  زیرا  می شود،  توصیه  غذا  از 
کازئین است و می تواند برای مدت طولانی تری 
ضمن  دارد؛  نگه  بالا  را  خون  اسید  آمینو  سطح 
مصرف  از  وعده  این  در  باشید  داشته  دقت  اینکه 
کالباس،  و  سوسیس  انواع  پاچه،  کله  »نمک«، 
کنید  خودداری  بی ارزش  مواد  و  بامیه  و  زولبیا 
نیاز  و  شده  شدید  تشنگی  باعث  مواد  این  زیرا 

غذایی شما را برطرف نمی کند.
از  قبل  دقیقه   45 تا  ساعت  نیم  حدود 
 30 سبک  تمرین  یک  انجام  به  نوبت  افطار، 
و  سبک  وزنه های  با  هوازی،  به  میل  دقیقه ای 
بدن  زمان  این  در  و  است  تایی   12 تا   8 تکرارهای 
نکرده  تغذیه  افطار  زمان  تا  صبح  اذان  از  شما 
از  یکی  و  رسیده  حداقل  به  گلیکوژن  ذخایر  و 
که  است  چربی  سوزاندن  برای  زمان ها  بهترین 
چربی  فاز  در  بدن  تمرینات،  ابتدای  همان  در 
انجام  با  دیگر  سوی  از  و  می گیرد  قرار  سوزی 
عضلانی  تارچه های  وزنه،  با  سبک  تمرینات 
عضلات  رفتن  تحلیل  از  و  کرده  تحریک  را 
طوری  باید  حال  عین  در  می شود،  جلوگیری 
پایان  که  کرد  تنظیم  را  تمرینی  برنامه های 

تمرینات، زمان افطار باشد.

بهترین تغذیه و زمان ورزش برای ورزشکاران در رمضان

یونس علیزاده

ــاجی  ــل نس ــت مقاب ــل شکس ــه دلی ــتقلال ب ــواداران اس ــه ه اینک
و حــذف از جــام حذفــی ناراحــت هســتند بــه جــای خــود امــا دلیلــی 
ــم و  ــه تی ــا ب ــی بیج ــده استرس ــال دهن ــازی انتق ــای مج ــه فض ــدارد ک ن

ــد. ــان باش بازیکن
لیــگ فعــلًا تعطیــل اســت و اســتقلال 6 امتیــاز از رقیــب جــدی 
یــک  گفــت  می شــود  اســت.  پیــش  پرســپولیس  یعنــی  خــودش 
حاشــیه امــن کــه فرهــاد مجیــدی و شــاگردانش بایــد بــه بهتریــن 
دســت  اســتقلال  سرنوشــت  کننــد.  اســتفاده  آن  از  ممکــن  شــکل 
و  نبــاز  اســت،  مشــخص  فرمــول  یــک  فرمــول  اســت.  خــودش 
ســختی  بازی هــای  اســتقلال  کــه  اســت  درســت  شــو.  قهرمــان 
نباختــن  رکــورددار  هســتند،  رکــورددار  آنهــا  امــا  دارد  پیــش  در  را 
بــرای  دنیــا  نیســت.  اتفاقــی  اصــلًا  ایــن  تعــارف  بــدون  و  لیــگ  در 
بــه  نســاجی  مقابــل  شکســت  یــک  بــا  اســتقلالی ها  و  اســتقلال 

ــا  ــده ام ــان پری ــی از دست ش ــام حذف ــه ج ــت ک ــیده، درس ــان نرس پای
ــاده  ــون س ــک خ ــق ی ــل تزری ــد مث ــر می توان ــگ برت ــی در لی قهرمان
باشــد در رگ هــای تیمــی کــه 10 ســال اســت انتظــار ایــن اتفــاق را 
کنــد  خــراب  را  اســتقلالی ها  جشــن  نمی توانــد  کســی  می کشــد. 
تــا  هفتــه   6 بیفتــد.  اتفــاق  ایــن  نخواهنــد  خودشــان  اینکــه  مگــر 
ــاد  ــش فره ــا نق ــده و در اینج ــی مان ــر باق ــگ برت ــای لی ــان رقابت ه پای
می خواهنــد  قهرمانــی  اگــر  آنهــا  اســت.  مهــم  بســیار  مجیــدی 
داشــته  تمرکــز  بگذارنــد،  جگــر  روی  دنــدان  را  هفتــه   6 ایــن  بایــد 
باشــند و بــه حاشــیه ها دامــن نزننــد. حاشــیه هایی کــه مثــل ســم 
ــای  ــذارد. آق ــرش را می گ ــم اث ــود تی ــار و پ ــر ت ــی زود ب ــد و خیل می مان
و  آن  و  ایــن  بــه  دادن  جــواب  داوری،  نقدهــای  کل کل،  مجیــدی 
ــه  ــد ب ــط بای ــالا فق ــده؛ ح ــرای آین ــد ب ــر را بگذاری ــای دیگ ــی چیزه خیل

قهرمانــی اســتقلال فکــر کــرد، همیــن و بــس.

کاریکاتور

ــد  سه شــنبه عجیــب و غریــب لیــگ قهرمانــان باعــث ش
بــود،  کــرده  حــذف  را  پاری ســن ژرمن  پیش تــر  کــه  رئــال  تــا 
چلســی را هــم ببــرد. آن هــم بــا درخشــش دوبــاره بنزمــا. 
ــرن  ــوس، بای ــذف یوونت ــد از ح ــم بع ــش ه ــری و تیم ــای ام اون
مونیــخ را هــم حــذف کردنــد تــا مدیــران آرســنال بیــش از 

ــد. ــرص بخورن ــش ح پی

رسول مجیدی

آرمن ساروخانیان

بــا کنــار رفتــن پرســپولیس از جــام حذفــی بــه نظــر 
می رســید کــه مســیر قهرمانــی اســتقلال همــوار شــده، 
ــاجی از  ــل نس ــف مقاب ــا توق ــی ب ــت طلای ــن فرص ــی ای ول
ــد  ــن بودن ــتقلال خوش بی ــواداران اس ــت. ه ــت رف دس
کــه ایــن فصــل بــا قهرمانــی دوگانــه بــه پایــان برســد، 
ــی  ــام حذف ــی در ج ــه ناکام ــتند ک ــران هس ــالا نگ ــی ح ول
روی عملکــرد تیــم در 6 هفتــه سرنوشت ســاز لیــگ برتــر 

ــذارد. ــی بگ ــر منف ــم تأثی ه
در شــروع ایــن مســابقه بــازی دادن بــه ذخیره هــا 
ــید،  ــر می رس ــه نظ ــی ب ــم جذاب ــدی تصمی ــوی مجی از س
ولــی وقتــی بــازی گــره خــورد و تعییــن سرنوشــت برنــده 
ــه  ــد ک ــرح ش ــؤال مط ــن س ــید، ای ــی رس ــات پنالت ــه ضرب ب

ــت؟ ــرده اس ــکی ک ــن ریس ــتقلال چنی ــرمربی اس ــرا س چ
در  کــه  اســتقلال  جــوان  دروازه بــان  رضایــی، 
مراحــل قبلــی همیــن جــام یکــی از پنالتی هــای نــود 
ارومیــه را مهــار کــرده و مقابــل پیــکان هــم ناجــی تیمــش 
شــده بــود، در جــو پراضطــراب ورزشــگاه آزادی خــودش 
را باخــت و تمــام ضربــات پنالتــی نســاجی را خــلاف 
جهــت حرکــت کــرد تــا ایــن ســؤال مطــرح شــود کــه 
حضــور حســینی باتجربــه درون دروازه نمی توانســت 

نتیجــه را تغییــر بدهــد؟
در  ذخیــره  بازیکنــان  ترکیــب  از  اســتفاده 
فوتبــال  در  بــار  اولیــن  بــرای  حذفــی  تورنمنت هــای 
فشــردگی  در  مربیانــش  کــه  کــرد  پیــدا  رواج  انگلیــس 
بــه  دادن  اســتراحت  بــرای  روشــی  به دنبــال  بازی هــا 
بازیکنــان اصلــی بودنــد، ولــی بــا حــذف اســتقلال از 
ــاد  ــر فره ــگ برت ــابقات لی ــق مس ــان و تعوی ــگ قهرمان لی
مجیــدی چنیــن مشــکلی نداشــت. دلیــل اصلــی فرهــاد 
ــره  ــان ذخی ــه بازیکن ــود ک ــن ب ــی ای ــن تصمیم ــرای چنی ب
مســابقه  شــرایط  در  و  ندهنــد  دســت  از  را  انگیزه شــان 
ــر  ــب در براب ــمار ترکی ــرات پرش ــی تغیی ــد، ول ــی بمانن باق
حریفــی کــه دو بــار در لیــگ برتــر اســتقلال را متوقــف 

کــرده بــود، گــران تمــام شــد.
نقــاط  از  یکــی  برتــر  لیــگ  در  شکســت ناپذیری 
گفتــه  ولــی  اســت،  جــاری  فصــل  در  اســتقلال  قــوت 
ــم  ــن تی ــت ای ــن اس ــی ممک ــن ناکام ــا اولی ــه ب ــد ک می ش
ــقوط  ــود و از اوج س ــته ای ش ــیه های ناخواس ــار حاش گرفت
ــورد و  ــی نخ ــازی گل ــان ب ــتقلال در جری ــد اس ــد. هرچن کن
ــی  ــد، ول ــوب ش ــی مغل ــات پنالت ــاجی در ضرب ــل نس مقاب
ــن  ــراغ ای ــته س ــی در دو روز گذش ــن ناکام ــای ای ترکش ه

تیــم آمــده و مجیــدی بایــد در فاصلــه نســبتاً طولانــی 
ــرد. ــالا بب ــاره ب ــش را دوب ــه تیم ــپاهان روحی ــا س ــازی ب ب

ــل  ــا دلی ــم تنه ــور کنی ــر تص ــت اگ ــاده انگارانه اس س
حــذف اســتقلال اســتفاده از بازیکنــان ذخیــره بــوده. 
تیــم مجیــدی در ســه بــازی اخیــرش مقابــل پرســپولیس، 
و  زده  گل  یــک  فقــط  دقیقــه(   300( نســاجی  و  پیــکان 
ــرای  ــاجی ب ــا نس ــازی ب ــان ب ــی در جری ــن مرب ــرات ای تغیی

ــداد. ــه ن ــم نتیج ــده آل ه ــول ای ــه فرم ــیدن ب رس
ــمندانه ای  ــم هوش ــاع تصمی ــه دف ــه س ــت ب بازگش
نســاجی  مقابــل  تیــم  ایــن  و  بــود  مجیــدی  ســوی  از 
موقعیت هــای زیــادی بــه حریــف نــداد، ولــی هیچکــدام 
از ترکیب هــای مختلــف خــط حملــه بــرای بــاز کــردن 
دروازه حقیقــی کافــی نبــود. شــروع بــازی بــدون مهاجــم 
نهایــت  در  و  نــداد  جــواب  کــه  بــود  ایــده ای  بلنــدزن 
زمیــن  بــه  را  ژســتد  و  رمضانــی  شــد  مجبــور  مجیــدی 
بفرســتد. از طــرف دیگــر دوبــاره مشــخص شــد کــه وقتــی 
یامــگا مهــار شــود، بقیــه مهره هــای هجومــی ممکــن 
اســت قابــل اتــکا نباشــند. در ایــن میــان بیشــترین اتهــام 
متوجــه حســین زاده اســت کــه در شــروع بــازی بهتریــن 

داد. دســت  از  را  بــازی  فرصت هــای 


