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در   ٢٠١٩ تابســتان  در  چلســ�  پيشــين   ١٠ شــماره 
انتقال� ١٠٠ميليون !ورو!� راه� پا!تخت اسپانيا شد 
ول� مصدوميت ها. متعدد از حضور مســتمر او در تيم 
ز!ن الد!ــن ز!دان جلوگير. 6ــرد. ١٦ باز.، !2 گل و 
٣ پــاس گل آمار هــازارد در فصــل ٢٠-٢٠١٩ لاليگا 
بود. فابيو 6اپلو، ســرمرب� اسبق 6ه?شان� ها در مورد 
وضعيت هازارد گفت: «مشــخصا هــازارد در حد دوران 

حضورش در چلس� ظاهر نشد. او مدت ز!اد. مصدوم 
بود و با شــرا!ط جد!د ســازگار نشده است. من هميشه 
او را باز!?ن بزرگ� م� دانستم اما بيا!يد شفاف باشيم؛ 
پيراهــن رئال مادر!ــد خيلــ� ســنگين اســت و هــازارد 
امســال نتوانســت آن را تحمل 6ند.» در فصل 6م فروغ 
هــازارد، گرت بيل، لــو6ا !وو!چ، و!نيســيوس جونيور و 
رودر!گــو گوئــس، ا!ن 6ر!ــم بنزما بود 6ــه رهبر. خط 

حمله تيمش را به دســت گرفت و اميد اول گلزن� لوس 
بلان?وس محســوب م� شــد. 6اپلو در ســتا!ش از بنزما 
اضافه 6ــرد: «او به معيار. در رئال مادر!د تبد!ل شــده 
اســت. بدون ش2 بهتر!ن بود. او مسئوليت� را پذ!رفت 
6ــه در زمان حضور 6ر!ســتيانو رونالــدو آن را عهده دار 
نبــود. به نظــرم ا!ن بهتر!ن فصــل او از زمــان انتقال به 

رئال مادر!د بود.»

 سر� آ
ناپول� ٢ - ساسولو صفر

برشا !2 - پارما ٢
جنوا صفر - ا!نتر ٣

کينگ به کادر فنی تاتنهام اضافه 
می شود

مدافــع و 6اپيتان ســابق باشــگاه تاتنهام 
در آســتانه انتصــاب بــه عنــوان دســتيار 
خوزه مور!نيوست. مور!نيو تا!يد 6رد 6ه 
ر!?اردو فورموز!نيــو از 6ادر فن� تاتنهام 
جــدا خواهد شــد و ا!ن باشــگاه به دنبال 
!ــ2 دســتيار جد!د بــرا. ا!ن ســرمرب� 
پرتغالــ� اســت. لدل� 6ينــگ، 6اپيتــان 
ســابق باشــگاه تاتنهام 6ــه در 6ل دوران 
حرفــه ا. خــود در ا!ــن باشــگاه حضــور 
مســئولان  بــا  مذا6ــره  حــال  در  داشــته 
تاتنهــام برا. اضافه شــدن بــه 6ادر فن� 
ا!ن تيم اســت. 6ينگ در سال ٢٠١٢ از 
دنيــا. فوتبال خداحافظــ� 6رد و پس از 
آن بــه عنوان ســفير ا!ن باشــگاه فعاليت 
6رد. انتظار نم�  رود 6ــه در همان ابتدا، 
6ينگ بــه عنــوان مرب� تاتنهام مشــغول 
به 6ار شــود و هنــوز ماهيت دقيق شــغل 
او مشــخص نيســت. دانــش لدل� 6ينگ 
در زمينــه دفاع� مورد توجه مور!نيو قرار 

گرفته است.

مویس: هدف وستهام در فصل 
آینده قهرمانی در ليگ است!

چ?ش هــا در 6ل فصل جار. بــرا. فرار 
از ســقوط تــلاش 6ردنــد و بــه تازگــ� از 
مانــدن خود در ليگ برتر مطمئن شــدند 
امــا مو!س بــرا. دومين ســال حضورش 
در لندن اهداف� چون قهرمان� وســتهام 
را در ســر دارد. حال ســرمرب� ٥٤ ساله 
وســتهام صرف نظر از غيرقابل باور بودن 
ادعا!ش، هميشــه دورتر!ن هدف مم?ن 
را نشــانه م� گيرد: «واژه پيشــرفت ابعاد 
مختلفــ� دارد و فقط رتبــه تيم در جدول 
نيســت. اما رسانه ها و هواداران پيشرفت 
را فقــط در جا!ــگاه تيــم م� بيننــد. مــن 
هميشــه به دنبال پا!ــان دادن به 6ارم در 
بالاتر!ن رتبه هســتم. هميشه دنبال اول 
بــودم و چيــز. جــز قهرمانــ� در ليگ را 
نشــانه نم� گيرم. من 6ســ� نيســتم 6ه 
فصل را فقط بــرا. دور ماندن از جمع ٣ 
تيم قعرجدول� آغاز 6ند. هدفم هميشــه 
همين اســت امــا گاه� اوقات انســان به 
ميانه هــا. فصــل 6ــه م� رســد واقع بين 

م� شود و از هدفش چشم م� پوشد!»

اسکوربورد

ویژه

خبر

آخر!ن بــار. 6ــه ليورپول تــاج قهرمان� 
رونــ�  گذاشــت،  ســر  بــر  را  انگليــس 
مــوران، مربــ� افســانه ا. از باز!?نــان دســتور پخــت 
غذا م� گرفــت. جن مولبــ�، هافب2 ســابق ليورپول 
ســال  «در  م� گو!ــد:  اتلتيــ2  بــه  مصاحبــه ا.  در 
١٩٩٠، ٤ انتخــاب داشــتيم؛ مــرغ و چيپــس، ماه� 
و چيپــس، پــا. و چيپس !ا سوســيس و چيپس. رون� 
تمــام آن هــا را م� نوشــت و بعــد از هر باز. در مســير 
برگشــت به خانه هميشــه بــه فروشــگاه� م� رفتيم و 
ســفارش ها!مان را م� گرفتيم. آن روزها به ا!ن ش?ل 
تجد!دقــوا م� 6رد!م.» حالا اما همه چيز عوض شــده 
اســت. ٣٠ ســال بعد، ليورپول بالاخره توانست برا. 
بــار د!گر بــه جام بــزرگ دســت !ابــد. ا6نــون !ورگن 
6لــوپ به تلاش ها. مونا نمر، مســئول تغذ!ه باشــگاه 
ادا. احتــرام م� 6نــد. از ا!نجــا معلــوم م� شــود 6ــه 
چرا مرب� باشــگاه در مصاحبه ها!ــش پس از قهرمان� 
تــا ا!ن انــدازه از او نام برده اســت. مونا نمــر 6ه بر تيم 
آشپزها. باشــگاه نظارت م� 6ند، بهتر!ن محصولات 
ارگانيــ2 (و ترجيحا محلــ�)، از مرغ ها!� 6ه از ذرت 
تغذ!ــه 6رده اند تــا فيله ماه� آتلانتيــ2 و 6باب گوزن 
را تهيــه م� 6ند. او غذاخور. ملوود را بازطراح� 6رد 
تا ميوه ها، غلات، ماســت، آب ميوه و ســالاد هم جا!� 
در سلt ســرو!س داشــته باشــند.» 6لــوپ بــا لبخنــد 
م� گو!ــد: «6ار. 6ــه مونــا بــا آگاهــ� از و!ژگ� ها. 
غذاها و بــا اســتفاده از مد!ر!ت تغذ!ــه باز!?نان 6رد، 
شــگفت انگيز اســت.» او بــه شــوخ� گفــت 6ــه اگــر 
تلاش ها. خســتگ� ناپذ!ر مونا نمر نبــود، باز!?نانش 
در دوران قرنطينــه 6وو!د١٩ از گرســنگ� م� مردند. 
نمر تلاش 6رد با ارســال دستورها. غذا!� و مد!ر!ت 
تحو!ــل بســته ها. خورا6ــ� به تمــام اعضــا، مطمئن 
شــود 6ه آنان به تمام مــواد اوليه مورد نيــاز برا. تهيه 
وعده هــا. غذا!ــ� مــورد نيــاز بــرا. تقو!ت سيســتم 
ا!من� شــان دسترســ� دارند. در ســطح بين الملل�، 
ارز!اب� 6لوپ از عمل?رد موناســت. 6لوپ استخدام او 
را !?� از مهمتر!ن قراردادها!� م� داند 6ه در دوران 
ســلطه ٥ ســاله اش در آنفيلد امضا 6رده است. نمر در 
تابســتان ٢٠١٦ به همراه آندرس 6ورن ما!ر، مسئول 
بدنســاز. و آماده ســاز. از با!رن مونيــخ جــذب شــد. 
آن هــا به همراه هم علوم ورزشــ� را در ملوود !2 قدم 
بــه پيــش بردند. آنان عناصــر. 6ليد. در اســتراتژ. 
از  را  ليورپــول  6ــه  دســتاوردها. حاشــيه ا. 6لــوپ 

6ورس رقابت به قهرمان� رســاند، محسوب م� شوند. 
آرسن ونگر، سرمرب� سابق آرسنال 6ه در دهه ١٩٩٠ 
عــادات غذا!ــ� را در فوتبــال انگليس دگرگــون 6رد، 
!ــادآور. م� 6ند: «غذا مثل نفت ســفيد م� ماند، اگر 
اشتباه� در ماشين بر!ز!د آنقدر 6ه با!د سر!ع حر6ت 
نخواهيد 6رد.» ســوخت� 6ه نيرو. حر6ت ليورپول را 
تاميــن م� 6ند، به آن ها اجازه داد رقبا. شــان را 6نار 
بزنند تا به ا!ن قهرمان� 6ه فاصله ا. با ش?ستن ر6ورد 
مقتدرانه تر!ن قهرمان� در تمام ادوار ليگ برتر ندارد، 
دســت !ابند. نمر 6ه بر تيم آشــپزها. باشــگاه نظارت 
ترجيحــا  ارگانيــ2(و  محصــولات  بهتر!ــن  م� 6نــد، 
محلــ�)، از مرغ ها!ــ� 6ــه از ذرت تغذ!ــه 6رده انــد تا 
فيله ماهــ� آتلانتي2 و 6بــاب گوزن را تهيــه م� 6ند. 
او هم بــه باز!?نــان و هــم خانواده ها!شــان به صورت 
نفر به نفر مشــاوره تغذ!ــه و آموزش آشــپز. م� دهد. 
رو. تخته هــا. وا!ت بــورد پيام ها!� آموزشــ� درباره 
اهميت مصــرف آب و ذخيره 6ربوهيــدرات و پروتئين 
بــرا. باز!?نــان نوشــته م� شــود. اهميــت ا!ــن 6ار 
خصوصــا هنــگام باز!اب� پس از تغييرات ســر!ع مانند 
د!دار خارج از خانه برابر برنل� در روز !2 شــنبه و پس 
از ســفر وســط هفته به برا!تون مشخص م� شود. پس 
از باز. هــا در آنفيلد، نزد!2 بــه رخت?ن جا!گاه ها!� 
برا. پاســتا و برنج قرار دارد. گوشت مرغ، بره، ماه�، 
6لــم برو6لــ� بخارپــز و پــوره ســيب زمين� شــير!ن با 
6دو جزو غذاها. ارائه شــده هســتند. تمام ســس ها و 
چاشــن� ها به طور 6امل همين جا درســت م� شوند و 

باز!?نان م� توانند باق� مانده غذاها را به خانه ببرند. 
به جا. نم2 ســفره از نم2 در!ا استفاده م� شود. در 
باز. هــا. درون تيم� ملــوود، گروه بازنــده با!د برا. 
گــروه برنده 6يــ2 بپزد، نمر هم بر ا!ــن فرا!ند نظارت 
م� 6نــد. بــه جــا. شــ?ر از ملاس(عصــاره ا. غليظ، 
تيــره و چســبنا| و !2 محصول جانبــ� در روند تهيه 
شــ?ر از چغندر قند !ا نيش?ر است) استفاده م� شود. 
هر باز!?ن رژ!م شــخص� خود را دارد، شامل ٤ وعده 
در روز و بــر مبنا. عوامل� از جمله پســت باز. اش در 
تيم، قد، وزن، و نژاد. 6ســان� 6ه مســافت بيشتر. را 
در زمين پوشش م� دهند مانند ترنت ال?ساندر آرنولد 
و اند. رابرتســون، مدافعــان 6نار. انرژ. بيشــتر. 
م� ســوزانند بنابرا!ن در جدول، 6الر. ها. بيشتر. 
بــرا. مصــرف آن ها تعييــن م� شــود. ضربــان قلب و 
درصد چرب� بدن به طور منظم بررســ� م� شود و اگر 
فرد. دچار 6مبود هر6ــدام از مواد مغذ. مانند آهن 
!ا و!تاميــنD و نيازمند به جبران باشــد، آزما!ش ها. 
خون آن را نشان م� دهند. نمر گزارش ها. روزانه ا. 
از بخش ها. مربيگر. و پزشــ?� در!افت م� 6ند و با 
توجه بــه آن ها م� توانــد برنامه باز!?ــن را تغيير دهد. 
ليورپول هم?ار. نزد!?� با چند دانشــگاه بر!تانيا!� 
دارد تــا حضــورش در خط مقدم پيشــبرد علــوم تغذ!ه 
را تثبيــت 6نــد. !افته هــا. پژوهش هــا در عمــل اجرا 
م� شــوند، مثــل افزا!ــش مصــرف بلوبــر. و آلبالو 6ه 
دارا. آنت� ا6ســيدان هســتند و از بــدن در برابر خطر 

ابتلا به بيمار. محافظت م� 6نند.

عامل دیده نشده در 
راتاتویی قرمزهاقهرمانى لیورپول(1)

در اتفاقی عجيب و بی سابقه در سرى آ، در دیدار این هفته ناپولی 
و ساسولو سيستم VAR ۴ گل تيم ساسولو را مردود اعلام کرد!

به نظر می رسد حضور ستارگان فوتبال روى کاور بازى فيفا براى 
آن ها بدشانسی می آورد. با نگاهی به وضعيت بازیکنانی که طی چند 

سال اخير روى کاور فيفا رفته اند به خوبی به این نکته می رسيم.

جســد الکساندر ایوانيتســکی، آزادکار روس و دارنده مدال طلاى 
المپيک ١٩۶۴ و ۴ مدال طلاى جهان پس از چند روز جست وجو 

توسط نيروهاى امداد مسکو در نزدیکی یک رودخانه پيدا شد.

این هم تصویرى زیبا از شرایط آب و هوایی پایتخت مکزیک پيش 
از دیدار ٢ تيم کروز آزول و سانتوس در ليگ این کشور.

کاپلو: پیراهن رئال به تن هازارد سنگین بود

پذیرش آگهى با پیک رایگان
٣٧٠١٠


