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تمرینات تراکتور 
با نصف تیم

الهامی حالا نگران خودش است

آمار بدنی مطلوب بازیکنان در شروع لیگ آلمان

لیگ برتر می تواند از بوندس لیگا 
الگو بگیرد؟

بوندس لیگا اولین لیگ مهم اروپایی بود که ادامه مسابقات را پس 
نگرانی  وقفه،  این  کرد.  برگزار  کرونا  ویروس  شیوع  از  ناشی  وقفه  از 
مسابقات  شروع  از  پس  که  بود  کرده  ایجاد  مربیان  و  تیم ها  برای  را 
کیفیت بازیکنان و تیم ها دچار افت محسوسی شود. به ویژه دغدغه 
حالا  اما  بود  بازیکنان  جسمانی  شرایط  مورد  در  اصلی  نگرانی  و 
آمارهای منتشر شده از وضعیت جسمانی بازیکنان و تیم ها نشان 
می دهد که شروع مجدد لیگ بر عملکرد بدنی بازیکنان و تیم ها 

تأثیر بزرگی نداشته است.
شده(،  طی  )مسافت  دوندگی  کل  فاکتور   3 میانگین  زیر  جدول 
میانگین تعداد استارت های انفجاری و میانگین تعداد دویدن های 
شدت بالا را برای 25 هفته اول بوندس لیگا )قبل از کرونا( و 5 هفته 

اخیر یعنی هفته های 26 الی 30 )بعد از کرونا( نشان می دهد.
برابر  در   7/115( دوندگی  کل  میزان  در  کوچک  افت  یک  از  غیر  به 
برابر  در   3/227( سرعت  تعداد  یعنی  دیگر  فاکتور  دو   ،)2/116
به  نسبت   )1/689 برابر  در   4/712( شدید  دویدن های  و   )3/220
قبل افزایش مختصری هم داشته اند. در حقیقت عملکرد بدنی 
لیگ  وقفه  از  قبل  به  نسبت  خاصی  تفاوت  بوندس لیگا  تیم های 
نداشته است. نکته قابل توجه اینکه عملکرد تیم ها در 5 هفته اخیر 
)پس از کرونا( در مقایسه با 5 هفته ابتدایی لیگ بسیار مطلوب تر 

بوده است.
سوای میانگین کلی، آمارهای جزیی در مورد عملکرد هفته به هفته 
هر تیم در این 3  فاکتور نشان می دهد که عملکرد جسمانی تیم ها 

پس از وقفه، تفاوت خاصی با قبل از تعطیلی لیگ ندارد.
دلیل اصلی حفظ عملکرد تیم ها پس از این وقفه در 3 فاکتور مهم 

می توان جست و جو کرد:
 1 -کنترل دقیق بازیکنان و برنامه ریزی برای تمرینات انفرادی آنها در 

طی تعطیلی لیگ
 2- دوره  بندی مناسب تمرینی و متدهای تمرین های به روز برای 

شروع تمرینات پس از وقفه
از  جلوگیری  و  فشردگی  با  مواجهه  برای  مطلوب  برنامه ریزی   -3

خستگی و افت عملکرد پس از شروع مجدد لیگ
 این موارد مهم و کلیدی می تواند مورد توجه فوتبال ایران قرار گیرد. 
طبیعتاً امکانات بهتر به روند بهتر این مسأله کمک می کند اما مهم تر 

از امکانات، داشتن یک برنامه ریزی دقیق، جامع و مناسب است.

با ماسک نشستند و می گویند بازی کنید

مظاهری: دیگر تست کرونا 
نمی دهم

رشید مظاهری دروازه بان تراکتور که مثل دیگر اعضای تیمش مخالف 
نمی دهد:  کرونا  تست  دیگر  می گوید  حالا  است،  مسابقات  ادامه 
»براساس جواب تست PCR قطعاً شش نفر از تراکتور به کرونا مبتلا 
شده اند که با توجه به ارتباط بین بازیکنان، امکان ابتلای سایر اعضای 
تیم به کرونا بسیار بالاست، از طرفی هر چقدر هم اعضای تیم ها کرونا 
می گیرند، متولیان امر اهمیتی نمی دهند و اصلاً برایشان مهم هم 
نیست؛ پس من هم بعد از این، تست کرونا نمی دهم و صرفاً تمریناتم 
آقایان  خیال  و  شوم  بیماری  مغلوب  که  روزی  تا  می دهم  انجام  را 
راحت شود. دقیقاً از آن روزی که خبر شیوع کرونا در کشورمان منتشر 
شده، همسر و دو فرزندم از خانه بیرون نرفته اند و در قرنطینه هستند، 
ما حتی در تعطیلات عید هم به دیدار خانواده مان نرفتیم، پس خدای 
نکرده اگر یک نفر از اعضای خانواده من به کرونا مبتلا شوند، مقصر 
کسانی هستند که دستور شروع مسابقات را صادر کردند، آن موقع رشید 
مظاهری کوتاه نمی آید. اگر در فوتبال برخورد بین بازیکنان نباشد، 
و  پرفشار  تمرینات  با  مفصل ها  تمامی  و  رباط  نمی شود،  آماده  بدن 
خلیلیان  مهرزاد  از  انتقاد  با  مظاهری  می شوند.«  آماده  برخوردها 
مسئول ورزش در ستاد مبارزه به کرونا ادامه می دهد: »آقای خلیلیان 
خون شما رنگین تر از خون ماست؟ چند روزی کنار ما تمرین کنید، 
اگر اتفاقی برای بازیکنان و خانوده شان رخ دهد، نهایتش می گویید 
هم  چیزی  از  اصلاً  نیست،  مهم  برایتان  چیزی  که  شما  »متأسفم«، 
ندارند،  امکانات  که  تیم هایی  و  تراکتور  با  روزی  چند  نمی ترسید. 
دروازه بان  باشید.«   داشته  وضعیت  از  بهتری  ارزیابی  تا  کنید  تمرین 
ملی پوش تراکتور با تأکید بر اینکه آقایان با ماسک نشسته اند و دستور 
ساعت   48 خلیلیان  »آقای  می گوید:  می دهند،  را  مسابقات  شروع 
قبل از صدور دستور آغاز مسابقات، اعلام کرد »شروع لیگ برتر، بمب 
بیولوژیکی است« چطور شد که پس از 48 ساعت مجوز شروع بازی ها 
را دادید؟ شما در فاصله  دو متری، ماسک می زنید، ما در زمین فوتبال 
چگونه ماسک بزنیم؟ چگونه با هم برخورد نکنیم؟ بازیکنان باید 
یارگیری کنند، عدم برخورد، با روح فوتبال در تناقض است. برخی ها 
می گویند تمامی مشاغل کارشان را شروع کرده اند، چرا فوتبال شروع 
رشته های  و  مشاغل  از  کدام  هیچ  که  است  این  واقعیت  نمی شود؟ 
فاصله  رعایت  امکان  و  نبوده  برخورد  پر  فوتبال  همچون  ورزشی 

اجتماعی و استفاده از ماسک در فوتبال وجود ندارد.«

ــز  ــاجی در تبری ــاه از نس ــتم تیرم ــد روز هش ــور بای ــده و تراکت ــلام ش ــر اع ــگ برت ــای لی ــه رقابت ه برنام
ــبک  ــا س ــن تیم ه ــه تمری ــم ک ــل از آن ه ــک روز قب ــده و ی ــازی مان ــه ب ــع 17 روز ب ــد. در واق ــی کن پذیرای
خواهــد بــود و بــه ایــن ترتیــب تراکتوری هــا 16 روز بــرای انجــام تمریــن مفیــد زمــان دارنــد امــا آنهــا 
ــی  ــکل تمرین ــف ش ــل مختل ــه دلای ــان ب ــت بازیکنان ش ــتند و غیب ــه هس ــیاری مواج ــکلات بس ــا مش ب
ــم  ــرمربی تی ــد و س ــن کنن ــرات تمری ــی نف ــا تمام ــته اند ب ــوز نتوانس ــر داده و هن ــم تغیی ــم را ه ــن تی ای
ــوده  ــت ب ــم مثب ــن تی ــن ای ــد بازیک ــای چن ــش کرون ــت. آزمای ــور اس ــاده دلخ ــت فوق الع ــن باب از ای
بــاره  ایــن  در  الهامــی  ســاکت  نیامده انــد.  تبریــز  بــه  هــم  خارجی شــان  بازیکنــان  از  تعــدادی  و 
ــوع  ــن موض ــت و ای ــت اس ــا مثب ــم م ــای تی ــر از اعض ــش نف ــای ش ــت کرون ــفانه تس ــد: »متأس می گوی
ــل  ــه دلی ــم ب ــا ه ــن م ــد بازیک ــت. چن ــده اس ــم ش ــای تی ــن اعض ــی در بی ــرس و نگران ــاد ت ــث ایج باع
شــرایط پروازهــا، امــکان ســفر بــه ایــران را ندارنــد، چگونــه در چنیــن شــرایطی بــرای بازی هــا 
ــان  ــر اصلی م ــن دیگ ــار بازیک ــتند، چه ــت هس ــا مثب ــا کرون ــم م ــر از تی ــش نف ــویم؟ الان ش ــاده ش آم
هــم بــه  خاطــر محدودیت هــا و قرنطینــه در خــارج از کشــور هســتند و تاکنــون امــکان حضــور 
ــاده  ــابقات آم ــرای مس ــم را ب ــه تی ــی چگون ــن اصل ــدون 10 بازیک ــته اند. الان ب ــات را نداش در تمرین
ــرد؟  ــازی ک ــوان ب ــه می ت ــرایط چگون ــن ش ــا ای ــم، ب ــن می کنی ــر تمری ــار نف ــر، چه ــار نف ــا چه ــم؟ م کنی
در مــورد ســایر بازیکنــان هــم اگــر بــدون فشــار بدنــی و آمادگــی وارد مســابقات شــویم، دچــار 

مصدومیــت و کشــیدگی می شــوند.«
ــان  ــرد و بازیکن ــت ک ــه را رعای ــوان فاصل ــه نمی ت ــچ وج ــه هی ــازی ب ــان ب ــه در جری ــد ک ــی می دان الهام
ــرده  ــد ک ــا تأکی ــه م ــلامت ب ــر س ــت: »افس ــد داش ــی خواهن ــا و تماس های ــم برخورده ــا ه ــل ب در تقاب
کــه فاصلــه اجتماعــی را رعایــت کنیــم، مگــر در حیــن بــازی و زدن ضربــات کاشــته، امــکان رعایــت 
ــکان  ــت. ام ــر نیس ــی، امکان پذی ــورد فیزیک ــدون برخ ــال ب ــود دارد؟ فوتب ــی وج ــه  اجتماع فاصل
دارد کــه بــا تســت مجــدد، آمــار مبتلایــان تیــم مــا بــالا بــرود، شــاید بازیکــن حیــن ســفر کرونــا بگیــرد 
ــابقه را  ــک مس ــزاری ی ــا برگ ــر ب ــل درگی ــان و عوام ــی بازیکن ــد تمام ــرایطی می توان ــن ش ــه در چنی ک
بــه کرونــا مبتــلا کنــد. واقعیــت ایــن اســت کــه نشــاط اجتماعــی بــا دادن جــام بــه یــک تیــم خــاص، 
بــه جامعــه بــاز نمی گــردد، حــرف مــا جــان انسان هاســت و ایــن موضــوع هــم شــوخی بردار 

ــت.« نیس
ــان  ــدارکات و ماساژورهایش ــط ت ــه فق ــتند ک ــی هس ــا مدع ــی تیم ه ــه برخ ــد او از اینک ــر می رس ــه نظ ب
در  چــرا  »نمی دانــم  نمی پذیــرد:  را  ادعــا  ایــن  خیلــی  و  دارد  انتقــاد  شــده اند  مبتــلا  کرونــا  بــه 
بعضــی تیم هــا فقــط تــدارکات مثبــت اعــلام می شــود. مــا هــم پــس از ایــن، جــواب تســت  کرونــای 
ــاری در  ــن بیم ــه ای ــان ب ــار مبتلای ــا، آم ــت کرون ــر تس ــا ه ــه ب ــرد؛ چراک ــم ک ــلام نخواهی ــان را اع بازیکن
ــکن  ــا، اس ــت کرون ــد. تس ــابقات ش ــوان وارد مس ــرایط نمی ت ــن ش ــا ای ــد و ب ــش می یاب ــا افزای ــم م تی
ریــه، بحــث ضدعفونــی، تونــل ضدعفونــی و... تمرکــز را از مــا گرفتــه اســت. بازیکنــان از خانه شــان 

بــه تمرینــات می آینــد، پــس امــکان دارد کرونا 
خانواده شــان بــه تیــم ســرایت  از اعضــای  را 
دهنــد. تکلیــف در چنیــن شــرایطی چیســت؟ 
ــا  ــوا، کرون ــدن ه ــرم ش ــا گ ــه ب ــد ک ــدا می گفتن ابت
و  شــده  برعکــس  کامــلًا  کــه  می شــود  کمتــر 
می بریــم،  ســر  بــه  خرداد مــاه  در  کــه  اکنــون 
شــده  حادتــر  گرمســیر  اســتان های  شــرایط 
اســت مثــلًا در مشــاغلی همچــون نانوایــی، 
بــوده،  ممکــن  اجتماعــی  فاصلــه  رعایــت 
اگــر  و  نیســت  امکان پذیــر  فوتبــال  در  ولــی 
یــک نفــر مبتــلا شــود، تمامــی بازیکنــان دو 
ــای  ــرایط در هفته ه ــوند و ش ــلا می ش ــم مبت تی
بعــدی بدتــر هــم می شــود. مــن بــه شــما قــول 
می دهــم کــه از هفتــه چهــارم آغــاز دوبــاره 

مســابقات، وضعیــت خیلــی وخیم تــر خواهــد شــد.«
از نظــر ســرمربی تراکتــور مقایســه وضعیــت برگــزاری لیــگ در کشــورهای صاحــب فوتبــال و 
ــگ  ــتی لی ــکل بهداش ــرای پروت ــرایط اج ــران ش ــال ای ــت: »فوتب ــح نیس ــا صحی ــگ م ــا لی ــه ای ب حرف
ــد  ــی کنن ــا را ضدعفون ــه رختکن ه ــده ک ــت ش ــا درخواس ــال از تیم ه ــوان مث ــه عن ــدارد. ب ــان را ن آلم
کــه ایــن موضــوع شــدنی اســت امــا مــن تمرینــات تیــم منچسترســیتی را نــگاه می کــردم کــه 
اعضــای تیــم در نصــف زمیــن تمریــن می کردنــد و نصــف دیگــر زمیــن بــا اســتفاده از دســتگاه 
ــورمان  ــه کش ــی  ک ــد در حال ــی می ش ــاند، ضدعفون ــیب نرس ــن آس ــه چم ــه ب ــوادی ک ــوص و م مخص
ــه  ــتی گفت ــه درس ــان ب ــرم اداره کل ورزش و جوان ــس محت ــدی رئی ــدارد. گل محم ــات را ن ــن امکان ای
ــان و  ــرات بازیکن ــده نظ ــی. بن ــی خودکش ــی یعن ــرایط کنون ــال در ش ــابقات فوتب ــزاری مس ــه برگ ک
هواداران مــان را گفتــم، مــا نمی توانیــم بــدون فوتبــال زندگــی کنیــم ولــی شــرایط بایــد بــه گونــه ای 

ــی.« ــر قیمت ــه ه ــه ب ــا ن ــم ام ــذت ببری ــود و ل ــال س ــه از فوتب ــد ک باش
ــما  ــد: »ش ــر می رس ــه نظ ــی ب ــم منطق ــش ه ــده و دلایل ــم ش ــودش ه ــت خ ــران وضعی ــه او نگ البت
ــلام  ــت اع ــا مثب ــن م ــد بازیک ــای چن ــت کرون ــازی، تس ــاز ب ــه آغ ــده ب ــاعت مان ــه 48 س ــد ک ــور کنی تص
ــدی، از  ــان کلی ــای بازیکن ــه  ج ــم، ب ــوض کنی ــازی را ع ــتم ب ــاره سیس ــه یکب ــه ب ــم ک ــود، نمی توانی ش
ــرمربی  ــر س ــی اگ ــود ول ــی ب ــن منف ــت م ــون تس ــبختانه تاکن ــم؟ خوش ــتفاده کنی ــه کســانی اس چ
ــی  ــچ تیم ــه هی ــت ک ــی اس ــت؟ طبیع ــف چیس ــت تکلی ــن وضعی ــود، در ای ــلا ش ــا مبت ــه کرون ــم ب تی
ــه  ــان ب ــم، بازیکن ــار کنی ــان اجب ــه بازیکن ــم ب ــود. نمی توانی ــق ش ــرمربی موف ــدون س ــد ب نمی توان
ــا  ــد، م ــان کنی ــد، جریمه م ــت داری ــه دوس ــدر ک ــر چق ــم و ه ــول نمی خواهی ــا پ ــه م ــد ک ــن می گوین م
در چنیــن وضعیتــی چــه کار کنیــم؟ نمی توانــم کــه بــا زور اســلحه بازیکنــان را بــه تمریــن بیــاورم.«

ــده  ــد: »بن ــی می ده ــره قبول ــور نم ــودش در تراکت ــرد خ ــه عملک ــا ب ــن گلایه ه ــه ای ــا هم ــا ب ــاکت ام س
ــا  ــر از م ــی بهت ــچ تیم ــت و هی ــرده اس ــب ک ــازات را کس ــترین امتی ــا بیش ــم م ــده ام، تی ــه آم از روزی ک
ــتیم.« ــر هس ــگ  برت ــدول در لی ــم دوم ج ــا تی ــاز ب ــم امتی ــی و ه ــام حذف ــم ج ــار تی ــزو چه ــت. ج نیس

بــرای  باشــگاه  مالــک  تلاش هــای  بــه  اشــاره ای  هــم  صحبت هایــش  پایــان  در  الهامــی 
بهبــود هــر چــه بیشــتر شــرایط تیمــش دارد: »بعضــی  دوســتان می گوینــد کــه مــا بایــد از 
ــودم  ــم خ ــد از تی ــم بای ــن ه ــی م ــد، ول ــت می گوین ــه درس ــم ک ــت کنی ــان حمای ــع تیم م مناف
ــم  ــن ه ــم. م ــور باش ــداران تراکت ــام طرف ــان و تم ــردم آذربایج ــخگوی م ــرده و پاس ــت ک حمای
ــن  ــا دارد از همی ــم. ج ــت کن ــتاده، حمای ــه ایس ــل هم ــه مقاب ــک تن ــه ی ــگاه ک ــک باش ــد از مال بای
ــرایط را  ــن ش ــات بهتری ــی و امکان ــر مال ــه از نظ ــرا ک ــم؛ چ ــکر کن ــگاه مان تش ــک باش ــا از مال ج
ــی در  ــزاری اردوی خارج ــه برگ ــق ب ــا موف ــدام از تیم ه ــچ ک ــم. هی ــا داری ــایر تیم ه ــه س ــبت ب نس
ــزار  ــی برگ ــودن، اردوی خارج ــی ب ــر خصوص ــه خاط ــا ب ــی م ــدند، ول ــابقات نش ــل مس نیم فص

ــم.« کردی

گزارش
            آرین یاری  

 بازیکنان می گویند 
ما پول نمی خواهیم 

و هر چقدر که دوست 
دارید، جریمه مان 

کنید. نمی توانم که با 
زور اسلحه بازیکنان 

را به تمرین بیاورم

یادداشت
               پوریا جراحی   بدنساز
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