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روز گذشته باشگاه پرسپولیس از مربی جدید خود رونمایی کرد. جولیانو 
والیم، مربی بدنساز جدید قرمزها که سابقه کار در باشگاه‌هایی چون 
سانتوس و اتلتیکو پاراننزه برزیل و همینطور بوریرام را دارد، روز گذشته 
به صورت رسمی به کادر فنی اوسمار اضافه شد. اوسمار امیدوار است 
تا شرایط بدنی تیمش را با حضور والیم بهتر و بهتر کند. همچنین با 
حکم پیمان حــدادی مدیرعامل قرمزها، مهدی روزخــوش خبرنگار 

ایسنا به عنوان مدیر رسانه‌ای جدید تیم پرسپولیس انتخاب شد. 

امیر قلعه‌‌نویی، سرمربی تیم ملی از فدراسیون فوتبال خواسته لیگ برتر 
کادر فنی تیم ملی بتواند برنامه‌‌های  تا 15 اردیبهشت به پایان برسد تا 
خود را برای آماده‌سازی تیم ملی برای حضور در جام جهانی ۲۰۲۶ اجرا 
کند. البته با توجه به بازی‌های لیگ قهرمانان و لیگ نخبگان و همینطور 
جام حذفی بعید به نظر می‌رسد مسابقات در چنین زمانی به پایان برسد. 
نکته اینجاست که لژیونرها هم تا خرداد ماه در اختیار باشگاه‌های خود 

هستند. 

 دو انتصاب جدید 
در پرسپولیس

 درخواست
 امیر قلعه‌نویی

یک  تنها  رونــالــدو  کریستیانو 

گروه ورزش

ی سعید اکبر

ــیـــســـت، او  فــوتــبــالــیــســت نـ
الهام‌بخش میلیون‌ها انسان 
ســراســر جــهــان اســـت. وقتی 
یک انسان چنین جایگاهی 
مسئولیت  طــبــیــعــتــا  دارد، 
بــیــشــتــری خـــواهـــد داشــــت‌؛ 
ــرای موفقیت در  بــنــابــرایــن بـ
که فعالیت می‌کند، تمام خــود را می‌گذارد.  عرصه‌ای 
رونالدو در 40 سالگی، شاید فرسنگ‌ها با فوتبالیستی که 
می‌شناختید فاصله دارد اما هنوز یک ابرانسان است. 
که همچنان مثل یک جــوان 20 ساله، با  فوتبالیستی 
کروباتیک همه را متحیر می‌کند. خیلی‌ها تنها  حرکات آ
به زیبایی‌های رونالدو خیره می‌شوند‌؛ از بدن و چهره 
کــه مــی‌زنــد اما  گل‌هایی  پیرنشدنی‌اش تــا حــرکــات و 
فوتبالیست‌ها باید نگاه دقیق‌تری به این ستاره پرتغالی 
داشته باشند. حتما بارها در اخبار خارجی درباره رژیم 
غذایی رونالدو خوانده‌اید. این‌که همبازیان قدیمی‌اش 
حتی با نارضایتی درباره‌اش حرف زده‌اند. درباره خواب، 
ریکاوری و نوع تمرینات او هم بارها خوانده یا شنیده‌اید 
ولی حالا در سال جام جهانی، او همه چیز را جدی‌تر 
پیش می‌برد. همسر رونالدو اخیرا در مصاحبه‌ای گفت 
او سالانه یک میلیون دلار برای آمادگی‌اش هزینه می‌کند 
ولی رونالدو در ماه‌های منتهی به جام جهانی، همه چیز 
ــن آخرین  ــدت بیشتری پیش مــی‌بــرد تــا در ای را بــا ش
فرصت، خاطره خوبی از خــود به جــای بــگــذارد. قطعا 
فوتبالیست‌های ایرانی هم باید بدانند او در 40 سالگی، 
برای آن‌که توقعات را برآورده ‌کند، چقدر به خود سخت 
نگاه  ایرانی  فوتبالیست‌های  به  می‌گیرد. همین حالا 
کثر  کنید. در فاصله 7 ماه تا شروع این تورنمنت مهم، ا
بازیکنان ناآماده‌اند یا مصدومیت سر وقت‌شان می‌آید. 
آسیب دیدن اجتناب‌ناپذیر است ولی چرا رونالدو در 
ــا لــیــگ عــربــســتــان، آسیب  فــشــار فــوتــبــال مــلــی اروپــــا ی
نمی‌بیند؟ همه بازیکنان مقابل او با تمام قدرت بازی 
می‌کنند، بنابراین کریس به شدت با تهدید مصدومیت 
مواجه است. ولی فوتبالیست‌های ایرانی در موقعیتی به 
، ناآماده هستند و مدام آسیب می‌بینند.  مراتب بهتر
هیچ‌کدام از آنها نیز نمی‌توانند کتمان کنند که ریکاوری، 
تغذیه، خواب و متد تمرینی‌شان به انــدازه‌ای که باید 
حــرفــه‌ای نیست. هــمــواره ایــن بحث مطرح بــوده که 
بازیکنان ایرانی برای خودشان پول خرج نمی‌کنند. آنها 
با وجود درآمدهای چند ده میلیاردی، حاضر نیستند 
سالانه یک میلیارد خرج بدن و آمادگی‌شان کنند. خیلی 
ــازه وقتی بــه روز بــدشــان می‌رسند  از فوتبالیست‌ها ت
یادشان می‌افتد باید تمرینات اختصاصی داشته باشند 
یا خواب خود را تنظیم کنند. مثلا جواد نکونام کاپیتان 
سابق تیم ملی، قبل از جام جهانی‌ 2014 با توجه به سن و 
سال بالایی که داشت، تصمیم گرفت زندگی‌اش را تغییر 

دهـــد. او خـــودش تعریف مــی‌کــنــد: »قــبــل از ایــن‌کــه از 
استقلال جدا شوم و به کویت بروم، هر روز ساعت 6 صبح 
از خواب بیدار می‌شدم و به مجموعه انقلاب می‌رفتم. 
حــدود یک ساعت و نیم تمرین مــی‌کــردم. البته تنها 
نبودم و هاشم بــیــک‌زاده هم همراهم بــود. بعد از آن 
پیاده‌روی کوتاهی می‌کردیم و صبحانه را در همان جا 
می‌خوردیم. به همین خاطر مجبور بودم شب‌ها زودتر 
بخوابم. کم‌کم احساس کردم بدنم در فرم بهتری است 

و میانگین دوندگی‌ام بیشتر شده است.« 
کریم انصاری‌فرد در زمان حضور در اوساسونا متوجه 
همکاری  او  نیست.  کــافــی  تیمی  تمرینات  فقط  شــد 

ــود را بــا یــک مــربــی اختصاصی آغــاز  خ
ــا نـــوع بــرنــامــه‌ریــزی و  ــه ب کـــرد. کــســی ک
تا  کمک مــی‌کــرد  انـــفـــرادی،  تمرینات 
کاهش  میزان مصدومیت انصاری‌فرد 
پیدا کند. با بالا رفتن سن نسل فعلی 
فوتبال و البته کاهش انگیزه و نیز عدم 
سختگیری شدید قلعه‌نویی به اندازه 
ــده‌ای از  ــــی‌روش، بــه نظر مــی‌رســد عـ ک
بازیکنان جایگاه خود را تضمین شده 
می‌بینند و به همین دلیل تغییری در 
نکرده‌اند.  ایجاد  خــود  رفتار  و  نگرش 
کریس رونالدو در سال  حالا به برنامه 
جام جهانی‌ نگاهی بیاندازید تا متوجه 
کثر  شوید چرا او یک ابرستاره است و ا
درجا  همواره  ایرانی  فوتبالیست‌های 

می‌زنند.... 
)Data-Driven Training( اول‌؛ تمرینات علمی  

تمرینات رونالدو فقط »باشگاه رفتن« نیست‌؛ شبیه یک 
پروژه علمی است که پیش زمینه جالبی دارد. او قبل از 
شــروع تمرین به صــورت دائمی پارامترهای بدنی‌اش 
را چک می‌کند. ضربان قلب، برای سنجش ریکاوری، 
ــا ســطــح گــلــیــکــوژن عــضــات و قــدرت  ــتــات خـــون ی ک لا
عضلانی از جمله این موارد هستند. همچنین تمرینات 
هسته‌ای او با این اهداف مهم برگزار می‌شود‌؛ جلوگیری 
قدرت  افزایش  و  پایدار  فقرات  ستون  مصدومیت،  از 
شوت و پــرش. رونالدو تمرین‌هایی چون پلانک‌های 
پیشرفته، تمرینات تعادل روی توپ BOSUو حرکات 
انجام  را  پیچشی  ــدرت  قـ ــش  ــزای اف ــرای  بـ  rotational

می‌دهد. 
رونــالــدو مثل  به نوشته رسانه‌های خارجی تمرینات 
که به صورت بلوک‌های میکرو انجام  آزمایشگاه است 
کثری، یک بلوک  می‌شود‌؛ یک بلوک برای قدرت حدا
برای سرعت، یک بلوک برای انفجار عضلانی و یک بلوک 

برای ریکاوری سیستم عصبی. 
 دوم‌؛ خواب 

رونالدو خواب عادی شبانه ندارد‌؛ بلکه یک سیستم 
شامل  کــه  دارد  قسمتی(  چــنــد  پــلــی‌فــازیــک)خــواب 

5خواب 90 دقیقه‌ای در روز است که مجموعاً بین ۷ تا 
7.5 ساعت می‌شود. این برنامه باعث کاهش التهاب، 
ریکاوری سریع‌تر و ساخت میتوکندری )منظور همان 
سلول  در  میتوکندری‌ها  تقویت  یــا  ترمیم  ســاخــت، 
چون میتوکندری مسئول تولید انرژی سلولی است( 
کنترل شده  مــی‎شــود. حتی محیط خــواب رونــالــدو 
، بدون  است. دمای اتاق او 18 درجه است، بدون نور
نــمــایــش و صـــدای ســفــیــد)مــثــا در طبیعت  صفحه 
صدای بــاران(. یک متخصص خواب بر این برنامه او 

نظارت دقیق و کامل دارد. 
 سوم‌؛ کرایوتراپی یا سرمادرمانی 

دمــای  بــا  محفظه‌ای  وارد  رونــالــدو 
منفی 110 تــا 160 درجــه مــی‌شــود! او 
دو تا سه دقیقه در این محفظه باقی 
می‌ماند. از جمله فواید سرمادرمانی 
کاهش التهاب، کاهش درد عضلانی، 
ــیــن و  ــال ــیــن و نــورآدرن ــال ــش آدرن ــزای اف
تسریع ریکاوری است. رونالدو حمام 
از تمرین‌های  بعد  او  یــخ هــم دارد. 
ــفــجــاری و بـــازی‌هـــا از ایـــن حمام  ان

استفاده می‌کند. 
 چهارم‌؛ نور قرمز 

این یکی از »آیتم‌های لوکس« و بسیار 
مــؤثــرش اســـت. اســتــفــاده از نــور قرمز 
چنین فوایدی برای بدن دارد‌؛ افزایش 
جریان خــوب، افزایش تولید ATP  در 
کاهش  میتوکندری )سوخت سلول(، 
کلاژن )برای سلامت عضلات  التهاب، افزایش ساخت 
و تاندون‌ها( و ترمیم سریع‌تر بافت. رونالدو از پنل‌های 
قوی نور قرمز که مخصوص بازیکنان سطح بالا طراحی 

شده، استفاده می‌کند. 
کسیژن‌تراپی پرفشار  پنجم‌؛ ا

او از دستگاه Hyperbaric Oxygen Chamber استفاده 
می‌کند. این دستگاه باعث می‌شود فشار هوا در اتاق بالا 
کسیژن 100درصد تنفس کند. از جمله فواید  برود و‌ فرد ا
کسیژن‌رسانی به ماهیچه‌ها،  آن می‌توان به افزایش ا
کمک به بهبود  ترمیم 2 تا 4 برابری سریعتر بافت‌ها، 
کمک به رهایی از التهاب  میکروتروماهای عضلانی و 
طولانی‌مدت. مدت جلسات نیز ۶۰ تا ۹۰ دقیقه است 
که به جوان ماندن رونالدو نیز کمک زیادی کرده است. 

 ششم‌؛ مکمل‌های »هدفمند میتوکندری« 
اخیرا در یک مقاله علمی که درباره زندگی رونالدو منتشر 
شده، نویسنده به این مورد پرداخته است. این یعنی 
که مستقیما قــدرت میتوکندری و تولید  مکمل‌هایی 
ATP را افــزایــش مــی‌دهــنــد، مثل CoQ10 بــا دوز بــالا، 
کسیدان‌های  کسیدانی(، آنتی‌ا کتور آنتی‌ا کوفا ( PQQ‌
میتوکندریایی مثل MitoQ، کارنیتین برای جابه‌جایی 
چربی و کراتین برای انرژی کوتاه‌مدت. این مکمل‌ها با 

تولید انرژی به عملکرد بهتر عضلات کمک می‌کنند. 
 هفتم‌؛ تغذیه 

رونالدو یک تغذیه کاملا مهندسی‌شده دارد. همان‌طور 
، الکل و غذاهای سرخ کردنی  که بارها گفته شده او شکر
نمی‌خورد و در مقابل تغذیه او غذاهایی با پروتئین 
مقدار  و  بــالا  کسیدان  آنتی‌ا بــا  سبزیجات  بــالا،  بسیار 
کربوهیدرات براساس نوع تمرین روزانه است. او هر روز ۵ 

تا ۶ وعده محدود، کوچک اما دقیق می‌خورد. 
 هشتم‌؛ چکاپ خون + شخصی‌سازی روزانه

رونالدو به طور منظم هورمون‌ها، قند خون، انسولین، 
ویتامین D، آهن، الکترولیت‌ها و التهاب CRPرا چک 

می‌کند تا تمرین و غذا را روزانه تنظیم کند. 
 نهم‌؛ ریکاوری عضلات

او ریــکــاوری را از طریق مــاســاژور شخصی، فیزیوتراپ 
دائمی، سونای خشک + بخار و کشش‌های هدف‌مند 

برای هر بازی انجام می‌دهد. 
 نتیجه

رونـــالـــدو مــی‌دانــد چــه شغلی دارد و چــه مسئولیت 
سنگینی بر دوش اوست. می‌داند از این طریق پول در 
می‌آورد و الهام‌بخش میلیون‌ها انسان است. بنابراین 
تلاش می‌کند تا شغلی که دارد را به بهترین نحو ممکن 
انجام دهد. فقط او را با فوتبالیست‌های دیگر مقایسه 
کنار  کنید. خیلی از آنها تا پیش از 40 سالگی فوتبال را 
گذاشته‌اند اما رونالدو در این سن، با بدنی عضلانی و 
فوق‌‌العاده و چهره‌ای جوان، عملکرد فنی مناسب نیز 
دارد. او همچنان گل می‌زند و به رکورد هزار گل نزدیک 
می‌شود. فقط لازم است در سال جام جهانی‌ بعضی از 
فوتبالیست‌های ایرانی هم مثل رونالدو یاد بگیرند برای 

حرفه‌شان هزینه کنند! 

ج آمادگی‎اش می‌کند در روزهای ناآمادگی و مصدومیت‌های برخی فوتبالیست‌های ایرانی، کریس میلیون دلاری خر

ین  الگو ونالدو بهتر ر

رونالدو را با 
فوتبالیست‌های 

دیگر مقایسه 
کنید. خیلی از 

آنها تا پیش از 40 
سالگی فوتبال را 

کنار گذاشته‌اند اما 
رونالدو در این سن، 

با بدنی عضلانی 
و فوق‌‌العاده و 
چهره‌ای جوان، 

عملکرد فنی 
مناسب نیز دارد

پایان کار کاروان ورزش ناشنوایان ایران در المپیک ۲۰۲۵ توکیو با ۳۷ مدال

طلای آخر برای بانوان کاراته‌کا
 کاروان ورزش ایران که با نام »عاشقان ایران« در بیست و پنجمین 
دوره بازی‌های المپیک ناشنوایان شرکت داشت، با کسب مجموع 
۳۷ مدال به کار خود پایان داد.بــازی‌هــای المپیک ناشنوایان در 
حالی دیروز با برگزاری رقابت‌های روز یازدهم در توکیو پیگیری شد که تیم‌های 
ملی کومیته زنان و مردان ایران به ترتیب صاحب مدال طلا و برنز شدند.با برگزاری 
مبارزات نهایی در این رشته و مدال‌آوری تیم‌های کشورمان در آن، پرونده رقابت 

ورزشکاران ایران در این دوره از بازی‌های المپیک ناشنوایان بسته شد.
بیست و پنجمین دوره بازی‌های المپیک ناشنوایان با حضور‌۳۰۸۱ ورزشکار 
شامل ۲۰۱۴ ورزشکار مرد و ۱۰۶۷ ورزشکار زن ۸۱ کشور از ۲۴ آبان با برگزاری مراسم 
افتتاحیه به صورت رسمی در توکیو آغاز شد. کاروان ورزش ایران با ترکیبی‌۱۶۰ نفره 

در ۱۲ رشته و با نام »عاشقان ایران« در این دوره از بازی‌ها شرکت داشت.
اولین مدال ایران در المپیک ۲۰۲۵ ناشنوایان در همان اولین روز رسمی رقابت‌ها با 
عنوان سومی علی سلحشور در جودو به دست آمد. تیم کومیته بانوان هم آخرین 
مدال‌آور ایران در توکیو بود که با ایستادن روی سکوی قهرمانی، کاروان کشورمان 

را برای هشتمین بار طلایی کرد.‌
در مجموع کاراته )۱۲ مدال(، تکواندو )۸ مدال(، کشتی فرنگی )۶ مدال(، کشتی 

آزاد )۵ مدال(، جودو )۴ مدال( و تیراندازی )۲ مدال( رشته‌های مدال‌آور کاروان 
ورزش ایران در بازی‌های المپیک ناشنوایان بودند.

بیست و پنجمین دوره بازی‌های المپیک ناشنوایان امــروز با برگزاری مراسم 
اختتامیه در توکیو به پایان می‌رسد. در پایان این رقابت‌ها اوکراین با 29 طلا، 
صدرنشین جدول مدالی شد و ژاپن و آمریکا با 13 و 11 طلا به ترتیب در رده‌های 

دوم و سوم ایستادند. ایران هم با 8 طلا در جایگاه هشتم جدول مدالی ایستاد.
کاروان ورزش ایران در بازی‌های المپیک ناشنوایان به این شرح  طلایی‌های 

است:
۱- میثم قبشه دزفولی )وزن ۸۷ کیلوگرم کشتی فرنگی(

۲- ابوذر ربیع‌زاده )وزن ۹۷ کیلوگرم کشتی فرنگی(
۳- مهدی پوراسماعیل )وزن ۵۸- کیلوگرم تکواندو(

۴- فاطمه زهرا زلیکانی )وزن ۵۷- کیلوگرم تکواندو(
۵- محمد سیاهوشی )وزن ۵۷ کیلوگرم کشتی آزاد(

۶- نهال زکی‌زاده )وزن ۵۰ کیلوگرم کاراته(
۷- زینب حسن‌پور )وزن ۵۵ کیلوگرم کاراته(

۸- تیم کومیته بانوان


