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کمپ آبی

ا����ل ���� ��ن ����ه 
��� و ا����ل ا����ل

���� ��ی ��ن و ����د �����ه ا����ل �� ������ و ��ز����ن 
��ر�� ���� ا�� �����ه ���� ا�� �� ���� ��ن ����ه 
�ــ�و�ــ�ه ����  ا�����ت �����ه ���� �ــ�د. ا��� ����  و   ���
ــ�ره آ  ــ ــ� �ــ��ــ��ــ� �ــ��ــ� ا�ـــ� �ــ�ــ� ���� آ� ا�ــ�ــ�ــ�ل �ــ��ــ�ط �
 ���� ا�ــ�   �� ا����ل  �����ه   ���� �� ��د.  ا���ا������ 
����ر ����� ا��. �� ا��س ��ارش ��، �����ه ا����ل �� 
�� در ز��ن ������  از در���� ��ود ۹۰�����رد ���ده وا�� 
���� �� ���� ���ده ��د، ��ود ۵۷ �����رد آن را ��ای ��دا�� 

������ت ا���ا������ در ��� ����� ا��. 

�ــ��ــ� �ـــ�ار ا�ـــ� �ــ��ــ� ����� ا�ــ�ــ�ا�ــ��ــ��ــ� �ــ�ــ� ���ی 
�� ا���ا������ ������  �ــ�د. ا���� ���� �ــ�رگ ا�ــ� ا�ــ� 
�� ��ا��.   ���� را   ��� و  �ـــ�ارد   �������� ��� ���ی  �ــ� 
���� ���� د��� آ�� ��، ��دا�� ���� ��ز��� ���� �� ��م 
��و�� ����� ا��. �� ��ا�� ��ار�� را دال �� ��دا�� ���� 
�� ا�� �����  ارا�� داده ا�� ���� در���� ����ه در ���ر ا���ا

را ����� �� ���. 
ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ل در  ــ�ــ�ت �ــ��ــ��ــ� �ــ�ــ�، �ــ��ــ� د� �ـــ�دا�ـــ� �ــ��
��ه ر�� ��ا�� ��.  ���� �� ��ا  �� ��و��ه ��ی ��ر�� ا�� 
��� ��� و ا�����ت ز������ �����ل ا��ان ��� ا��م ��ز��ن 
��� از ���� ���� آ���ه (۱۷دی) آ��ز �� ��د و ا����ل ��ای 
��دا�� ا�ــ� ���� �� �� ������� ��� ���� ادا�ــ� دارد. 
�ــ� ���� �� در �ــ��ــ� �ــ�ــ�ر ����� �ــ�ــ�د، ����ه  در �ــ�ر�ــ� 

��� و ا�����ت ا����ل �� ��ر ���� ���� ��ا�� ��.

خبر 

���� ز���� آدم �ــ�ی ��رگ ����� ����� و�� ا��. 
زش وه �� ��

ی ���� ا���

������ ���� ��رگ ���� ���� ��ر�� �����زی ���ن را 
��ور ����؛ ��� از ا��ان ���اه ����اده در �� �����. ��� ��ل ز���� در ����. 
ا����ل �� ا������ن و ادا�� �����. ���� �� ر��� �����زی و ���ر در ������ت. 
���و��� و ��ا����� �������م. ادا�� ����� و ��� ��رک ����� ����. ��� 
�� آ����� و ��و� �� ز���� ���� ��زه. آ�����  �� ��� ��� (�����ن ����ا�����) در 
او��� د�� ��ل ۲۰۰۰. ��و� �� ��� ����ا�� ��ای ��� ����ا�����. �� ��� ��رگ 
و ��� �����  ��ن �� ��� از �����ن ���� ���ن.  ا�� ���� ز���� ���� را���، ���� 
 �� ا����� ا��ا�� و ������ ���� ��ر�� �����زی ���ن ا�ــ�. او ا����را�� دارد 

��� �� در ا�� ���� ��� ���ده ا��. 

     قهرمانی های بزرگ

���� را��� و ����اده اش و��� او �� ��ل دا��، ا��ان را ��ک ��د��. را�� ���� 
���� و ��� �� از ا����� درآورد��. را��� ��� از ا���م دا����ه ��ای ز���� ���� 
��زم آ����� ��. او در ������ت ��ورش ا��ام ���� �� ��د و�� �� د��� ���و��� 
���. را��� ا�� ��ر ���� �ــ�زه ای را ������: ������ی.  ����ر �� زود ��ا����� 
�� ��� ������� در ����ا����� را دا�ــ� ����  او ���� زود �� ����������� 
��� ��� آ��� ��. ����ل ��ر �� او ��د �� ���� ��� ز���� اش زده ��. �� ����� 
��ل ۲۰۰۸ ��� از ���� ����� د���� ����ن ���وف، در���� �� �� ا��� ��د

��ر �� ا�� ���� ���� ای او را �� ���ان �����ن  �� وا��� ��� �� را��� آ��� ��. 
�� ����ا����� ��ز��دا�� و در ��ل ��ی ۲۰۰۹ و ۲۰۱۰ ����و (����� �����ن ���ن) 
را �� د�� آورد. از ��ل ۲۰۱۱ ا���ا��ری را��� �� ��� ��� در ����ا����� آ��ز ��. 
��� ������� ����� در ����ا����� ���اه �� ا�� ���ه ������ �ــ�ورش ا�ــ�ام و 
���� ��ر ��� ���ر ���ان ������� �� ��ازات آن در د��� ����� ���اه �� ���� 
�������� ��م ���� را��� را ��� از ��� �� ز��ن �� ا��ا��. او در ��زه ز���� ۲۰۰۹

؛  ، ��� و �������� ۱۳ ����و ��� ��د! �� ر��رد ��ر��� و �� ���� �� ۲۰۱۷ ���اه �� �����
���ار ����� و ������. ا�� ا�� ����ن رو����ی ���ره ا��ا�� ��ورش ا��ام ���د. ��ل 
۲۰۱۸ او ا���س ��د ��� از ���� ��� ��� �� ��ن رودن و ���� ������� ا�����، 
���ز �� �� ���ره د��� دارد؛ ��� ��� ��دی ����ن. �����ا�� ����ری ا�� دو ا��ا�� 
آ��ز ��. ��دی �� ��ا�� ���� از د��� ۲۱۲ ���� ����ا����� �� د��� آزاد آ��

�� دور��� ��ر��ن د���. او در �� ��ل ����� ���اه �� ���� ��� �� ��� اول ��ده 

و ��� �� �����ن ���ن ��ه �� �� ����وی د��� �� ������ن را��� ا���� ��د. 
��ا��ش ����� ��ل ۲۰۲۱ درک �����رد �� ��ا�� ���� ���� �����ن د��� 

۲۱۲ ���� �� (د��� ����� �� از او��). ا���ل را��� �� ���م د��� ���� ��د 
���ره �� ا�� و ���ره �� ���� �� ����. در ����ن ������ت ����ا�����، 

��دی ����ن �����ن �� و درک �����رد ���� �����ن. در د��� ����� 
��د ���� را��� ا��!   �� ��� �����ن ��� �� ���� ������ �� ��

���� ���ار ��� ��د، ����ا �� ����  ا�� �� �� ����� د��� رو�ــ� 
���� �� دارد. د��� ��� را��� �� در ������ی ����� ���ا�� �� .

     تمرینات ویژه

�ــ� در د��� �ــ� ��م  �ــ��ــ�، ����� ������ ������ ����و�� ا�ــ� 
��ر����  «�ــ�ــ�ــ�   ����  FST �ـــ� �ـــ�د.  �ــ�ــ��ــ�ــ�   ۷-FST
�ــ� در����� �ــ� �ــ� ��  �����» ا�ــ�. او �ــ� ��� ������ت 
و د�ــ�ــ� ��� ���� ���� �ــ� �ــ�د، �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ت وارد 
�ــ� ������ ��ن �ــ��ــ� ا�ـــ�. را�ــ�ــ� در �ــ� ����   ��� ��
����ه �� ������ت ا�� ��� ������ را �� ��ر �� ���د و ���� 
���ر ����� �ــ�ت ���� و ��� �ــ��ی ���ت �ــ� �ــ�د. در 

���� و ���� ����� ا����  او �� ����� �ــ�ب، �ــ�اب 
��اوا�� �� د��.  ��ر �� ��دی ����ن ���� �� �� ��ر�� ���� 

��ا�� ���  را��� ���� و ���� ��د. ا���� او در �� ��� ا�����
از ���� �� ز��ن ��دری اش ���� دا�� و �� ���� د��� 

را��� ����� ��� ��ا��  در ���� ��ر�� �ــ�ف �ــ� زد�ــ�. 
�ــ�ر�ــ� ������ �ــ� از رو ���ا�� ا�ــ� �� ���� �ــ� �ــ�ا�ــ� آن را 

���� ���. را��� ������ ���� �� ا��ا�� ��د�� ا����ر �� ���. 

     ورود به هالیوود

ک را ��� �� ������. ا�� ���ره �����ودی  دوا�� �����ن، ���وف �� را
�� ���� �� ���� ��. ��� �� �����ود �� ��ا�� و ��� �� آن ���ت 

���رش ��� از ��ان ���� ��ز���ان د�����. �����ن از ��ل �� ��� �� را��� 
�� ��ز���ی ���� ای ا��.  آ�����. �� در دوران ورز���ری و �� ��� 

او از روش ��ی ������ ���� ��ای دم ا��ا��� �� ����� ���ه �� ��د. 

 ��ار�� در��ره ���� را���، ������ ���� ��ر�� ��ورش ا��ام ���ن

د��� ��� ��ی �� ا��ا��
����� �� ����� ������ ���� را��� ���اه ��؛ 

۷

۴  ������ ����

۱ ��دی ����ن 

۲ ���� ا�����

۱ ������ ����

۲  ����� ��

۱ درک �����رد 

۲

۲ ����ل ������� 

 ��� ���

��� ���

������ه 
 ����� ��
��ر�� 

���، ا���ره ��ز��� د���ی �����ل، ��� روز ��� در���� و ���م 
ا���ر د���ی ورزش را �� ��د ا����ص داد. در آ����� ���� ����د�� 
ــ� ����� و ا�ــ�ر ������  ا�ـــ�ان، روا� ر���� ��ی ��� ���� �����ل 
�ــ�ده ا�ــ� ����� د�ــ�ار�ــ�ی ا��  �ــ�ز�ــ�ن ��� �����ل ا�ـــ�ان ا�ــ�م 
���� �� �� د���� ���ت �� ا�ــ�ــ�ام ا�ــ� ا�ــ�ــ�ره ���� ��ز��� آ��ز 
����ری ��� ا��وز �� ���� در ����������ی ��ز��  �� ��د. ��ا�� ��

ا���م �� ��د. 

ا��� ������ه، ��ز��� ���وم �������� �� ��ا�� ��زی ��دن 
ر���ه و ���� را در آ���� د��ار ������ ����� ����� ���ا�� 
�����. ����� ����� �� �� د��� ���و���، د��ار �� �� ��� را از 
د�� داده ��د، ��� ���و��� را �� ��ر ���� ��� �� ��ا��� 

و ��ا��س آ���� ا���ر در ����� �������� ����� ����� ��ز��ران 
�� ���ان ��ا�� ر�ــ�. ����� در ������ی ا��� �� �ــ�ر ��ی

���ن رو�� رو ��د��.  �� ���� ���ان ����� 

و �� د���� ���ت 


