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 لیگ ملت هاى اروپا
لهستان – پرتغال

رژیم اشغالگر قدس – اسکاتلند
لیتوانى – رومانى

مونته نگرو – صربستان
جزایرفارو – آذربایجان

کوزوو – مالت
روسیه – سوئد

 دوستانه باشگاهى
قطر – فلسطین
بحرین – سوریه

هنگ کنگ – تایلند
امارات – هندوراس

کویت – لبنان
ترکیه – بوسنى و هرزگوین

فرانسه – ایسلند
ولز – اسپانیا

آمریکا – کلمبیا
مکزیک – کاستاریکا

فردا
 لیگ ملت هاى اروپا

کرواسى – انگلیس
بلژیک – سوییس

اتریش – ایرلندشمالى
یونان – مجارستان
استونى – فنلاند

بلاروس – لوکزامبورگ
مولداوى – سن مارینو

 دوستانه ملى
مکزیک – کاستاریکا

ژاپن – پاناما
کره جنوبى – اروگوئه
سنگاپور – مغولستان

سریلانکا – مالزى
قطر – اکوادور
پرو – شیلى

ائتلاف نیمار و امباپه علیه 
کاوانى

با وجود این که در پارى سن ژرمن کاوانى مهاجم نوك 
اســت و پیش بینى مى شود که گل هاى بیشترى به 
ثمر برســاند اما در فصل جارى شرایط تغییر کرده 
است. نیمار و ا مباپه هر کدام توانسته اند بعد از گذشت 
9 هفته از فصل جدید لیگ فرانســه 8 گل به ثمر 
برسانند تا در صدر جدول بهترین گلزنان قرار گیرند. 
این در حالى اســت که کاوانى تنها 5 گل زده. نیمار 
و امباپه به صورت نرم و بى ســروصدا در حال حذف 
کردن کاوانى هستند. نیمار 25 درصد از پاس هاى 
خود را به امباپه داده، این در حالى اســت که او تنها 
5 درصد از پاس هاى خود را به کاوانى داده اســت. 
درباره امباپه هم شرایط این گونه است تا جایى که 31 
درصد از پاس هاى خود را به نیمار مى دهد و تنها 5 

درصد از پاس هایش را به کاوانى داده. 

برنامه

سوژه

با نزدیک شدن به نقل و انتقالات زمستانى دوباره 
بحث حضور ادن  هازارد، ستاره بلژیکى چلسى در 
رئال مادرید مطرح شــده و مصاحبه اخیر  هازارد بار دیگر چلسى 
را به تکاپو انداخته تا براى حفظ ســتاره بلژیکى خود تلاش کند. 
 هــازارد که پیش تر هــم مورد توجه رئال مادرید قرار داشــت، در 
مصاحبه اخیر خود گفته بود: «رئال مادرید بهترین تیم دنیاست. 
نمى خواهم دروغ بگویم. از کودکى رویاى  پوشــیدن پیراهن این 
تیم را داشــتم. باید ببینیم چه اتفاقى رخ مى دهد. دوست ندارم 
هــر روز راجع به این مســئله حرف بزنم اما به زودى با باشــگاه 
درباره آینده ام مذاکره خواهیــم کرد. مى خواهم بهترین تصمیم 
براى خودم و همچنین چلســى را بگیرم چون این باشگاه به من 

کمک زیادى کرده اســت. نمى خواهم قول بى ارزش به هواداران 
چلســى بدهم. باید ببینیم چه مى شود. » حالا طبق اعلام اسکاى 
انگلیس، ســران باشگاه چلسى در تلاش هســتند تا او را راضى 
به ماندن در اســتمفوردبریج کننــد و در عین حال قرارداد وى را 
که تا ســال 2020 اعتبار دارد، تمدید کنند. چلســى فصل قبل 
هم براى تمدیــد قرارداد  هازارد مذاکراتــى را صورت داد که به 
نتیجه اى نرســید. اما او در این فصل تحت نظر ســارى بهترین 
دوران فوتبالى خود را ســپرى مى کند و به همین دلیل چلســى 
اصلا دوست ندارد تحت این شرایط، این بازیکن آماده را از دست 
دهد. از طرفى نشریه اسپانیایى آ اس هم در این خصوص گزارش 
داده کــه با توجه بــه ابراز تمایل مجدد ایــن بازیکن بلژیکى به 

حضور در رئال مادرید حــالا باید منتظر مذاکرات و توافق بین 2 
باشــگاه باشیم. قرارداد  هازارد با چلسى تا سال 2020 اعتبار دارد 
و انتظار مى رود که پروژه انتقال او به مادرید شبیه کورتووا باشد. 
با توجه به این که  هازارد تمایلى به تمدید قرارداد نشان نمى دهد، 
فلورنتینو پرز و تیم مدیریتى اش مى توانند با قیمت معقول ترى او 
را به خدمت بگیرند. اگر اوضاع در مادرید به همین شــکل ادامه 
پیدا کند، آن ها به صورت اضطرارى  هازارد را در همین زمســتان 
با مبلغى در حدود 100 الى 120 میلیون یورو به خدمت خواهند 
گرفت. اما اگر اوضاع بهتر شــود، پرز تا تابستان صبر خواهد کرد، 
تا 6 ماه مانده به اتمام قرارداد  هازارد با چلســى، بتوانند با مبلغى 
در حدود 80 میلیون یورو این بازیکن بلژیکى را به خدمت بگیرند. 

هازارد در دوراهى چلسى و رئال مادرید بلاتکلیفى ستاره بلژیکى آبى ها

نه به فست فود و نوشابه هاى گازدار

بخش اعظــم فوتبال دوســتان دنیا همچنان 
مسى را بهترین فوتبالیست زنده  دنیا مى دانند 
و به نظر نمى رســد مســى 31ســاله به این 
زودى ها افــول فوتبالى را تجربــه کند. او در 
دیدار با تاتنهام 2. 8 کیلومتر دوید و پایش 96 
بار به توپ خــورد. در این بازى تنها جوردى 
آلبا بود که بیشــتر از او با تــوپ تماس پیدا 
کرده بود. درست در ســن و سالى که انتظار 
مى رود مســى در بازى ها سعى کند انرژى اش 
را مدیریــت کند، او در بــازى با تاتنهام، مثل 
یک فوتبالیســت جوان دوید تــا ثابت کند از 
نظر بدنى کاملا  آماده است. مسى این آمادگى 
خود را تا حد زیادى مدیون دســت برداشتن 
از مصرف فست فود و نوشابه هاى گازدار است، 
غذاهایى که او از نوجوانى شــیفته آن ها بوده. 
مسى تا مدت ها در خوردن فست فود و نوشیدن 
نوشابه هاى گازدار افراط مى کرد و همین باعث 
شــده بود عده زیادى از کارشناســان به این 
نتیجه برســند که این فوتبالیست فوق العاده 
بااستعداد زودتر از آنچه باید بازنشسته خواهد 
شــد و نخواهد توانست سال هاى سال در اوج 
باشــد. تلاش هاى شــدید پپ گواردیولا براى 
مجبور کردن مســى به تغییــر رژیم غذایى و 
ســبک زندگى اش، یکى از ماجراهاى مشهور 
دنیاى فوتبال است. گفته مى شود گواردیولا در 
زمان حضورش در نوکمپ دســتور داده بوده، 

یکى از دستگاه هاى اتوماتیک خرید نوشابه از 
این استادیوم جمع آورى شود چون آن دستگاه 
نزدیک رختکن بارســا بوده و او مى ترســیده 
مســى در خفا روزى چند نوشــابه بنوشد. اما 
مسى در سال هاى بعد با یک متخصص تغذیه 
به نام جولیانو پوزر همکارى مى کند و آمادگى 
بدنى و اســتقامت خود را در ســال هاى اخیر 
مدیون راهنمایى هاى اوست. رژیم غذایى پوزر 
بر این اصل اساسى اســتوار بوده که غذاهاى 
مملو از قند و غلات بدون ســبوس، دشــمن 
بازسازى عضلات هستند و ریسک مصدومیت 
را بالا خواهند برد. در نتیجه  همکارى با پوزر، 
رژیم غذایى مسى در سال هاى اخیر بیشتر از 
میوه  تازه، میوه خشــک، مغزهاى خوراکى و 
ســالاد مزه دار شده با روغن زیتون بوده است. 
مســى در عین حال براى تامین کربوهیدرات 
مورد نیازش از برنج سبوس دار یا پاستاى تولید 
شده از آرد کامل اســتفاده مى کند. مسى در 
سال هاى گذشته میزان مصرف گوشت خود را 
به شدت کاهش داده. این براى یک آرژانتینى 
مسلما کار دشوارى بوده، چرا که آرژانتین یکى 
از مهم ترین کشــورهاى دامدارى دنیاســت و 
مصرف سرانه  گوشت در این کشور از بسیارى 
از کشــورهاى دنیا بالاتر است. علاقه مسى به 
گوشــت و غذاهاى گوشتى در سال هاى اولیه  
حضورش در اســپانیا چیزى نیست که مخفى 

باشــد. اما کاهش مصرف گوشت براى مسى 
ضرورى بوده، چرا که بدن انســان براى هضم 
غذاهاى گوشتى باید تلاش زیادى بکند و این 
براى یک ورزشــکار حرفه اى که مى خواهد در 
هر مسابقه کیلومترها بدود، خوشایند نیست. 
مســى همچنین نوشــابه هاى گازدار را کنار 
گذاشــته و به جــاى آن ها از یک نوشــیدنى 
ســنتى آمریکاى جنوبى کــه مملو از کافئین 
اســت و چاى ماته نام دارد، استفاده مى کند. 
مســى از وقتى که همکارى با پوزر و تبعیت 
از رژیم غذایى او را شــروع کرده، وزنش روى 
67 کیلوگــرم ثابت مانده. این در حالى اســت 
که مســى در ســال هاى قبل وزن بیشــترى 
داشــته ولى با توجــه به قد یــک متر و 65 
سانتى مترى اش، وزن ایده آل براى او چیزى در 

حدود وزن فعلى است. 
 کاهش مصدومیت 

مســى در فاصله ســال هاى 2006 تا 2013 ، 
11 بار مصدوم شــده ولى بعد از آن تغییرات 
رژیــم غذایــى باعث شــده تعــداد میانگین 
مصدومیت هــاى او در مــدت زمان مشــابه 
به شــدت کاهش یابــد. تغییر رژیــم غذایى 
همچنین باعث شــده حالت تهوع هاى عجیب 
مســى که در آغاز بعضى مسابقات به سراغش 

مى آمد دیگر تکرار نشود. مسى البته مى گوید 
هنوز مى تواند همه چیز بخورد، البته به شرط 
آن که مقدار غذایش کم و کنترل  شــده باشد. 
این تغییرات در رژیم غذایى باعث شده درست 
در ســال هایى که قاعدتا  آمادگى جسمانى او 
به دلیل بالا رفتن ســن باید در مســیر نزولى 
قرار مى گرفت، برعکس روز به روز بهبود یافته 
و افزایش یابد. مســى این روزها رژیم غذایى 
و تغذیــه  خود را به طور کامــل به تیم تغذیه  
باشگاه بارســلونا واگذار کرده که توسط دکتر 
ماریــا آنتونیا لیزاراگا دالو مدیریت مى شــود. 
توصیه هاى این خانم دکتر اســپانیایى بسیار 
شــبیه دســتورات پوزر اســت. به بازیکنان 
بارســلونا پیشنهاد مى شود که بعد از هر بازى 
هر چه سریع تر غذا بخورند، غذایى که معمولا 
سالاد پاستا یا سوشى است. مصرف مشروبات 
الکلى بــراى بازیکنان بارســلونا اکیدا ممنوع 
اســت. خوردن کباب هاى طبخ شده به سبک 
آمریکاى جنوبى به عنوان یک اســتثنا مجاز 
دانســته مى شــود، هر چند به بازیکنان تاکید 
شده که در مصرف مقدار زیاد گوشت احتیاط 
کنند. ماهى هاى سرشار از اسید چرب ا مگا 3 
هم بخشى از رژیم غذایى اى است که بارسلونا 
بازیکنانش را تشویق به تبعیت از آن مى کند. 

رموز موفقیت مسى 
در  31 سالگى

دنى آلوس در دوران حضور 
در بارسلونا با ارسال 26 پاس 
گل براى لیونل مســى، از این 
حیث رکورددار بــود اما این 
رکورد ابتداى این هفته و در 
دیــدار مقابل والنســیا تقدیم 
ستاره  شد.  سوارس  لوئیز  به 
ارسال  با  بارسلونا  اروگوئه اى 
این  در  تیمش  گل  تنهــا  پاس 
بازى براى لیونل مســى، حالا 
با 27 پاس گل بــراى کاپیتان 
بارســا از این حیث رکورددار 
دنى  مى رسد  نظر  به  و  است 

آلــوس از این که رکوردش حالا در اختیار لوئیز ســوارس اســت 
رضایت ندارد و این مسئله را با کامنت گذاشتن پاى این خبر نشان 

داده است. 

روى دیوار یک آرایشگاه کوچک در جنوب غربى لندن، پیراهن امضا 
شده بازیکنان بزرگى دیده مى شود. رحیم استرلینگ، موسى دمبله، 
گابریل ژسوس و اوسین بولت، از جمله آن ها هستند. این جا مغازه 
شــلدون ادواردز، ملقــب به اچ دى کاتز اســت. از زمانى که مادر 
و برادر او در ســال 1998 از جامائیکا بــه بریتانیا مهاجرت کردند، 
شــلدون شروع به آرایشــگرى کرد و در 6 سال اخیر، اوضاع براى 
او بســیار خوب پیش رفته است. از لیگ برتر گرفته تا چمپیونزلیگ، 
از یــورو گرفته تا جام جهانى و حتى المپیک نیز هنر ادواردز را روى 

سر بازیکنان تماشا کرده اند.

ســایت روزنامه اســپورت اکســپرس به دنبال درگیرى شدید 
فیزیکى الکســاندر کوکورین و پاول مامااف  با دنیس پارك، رئیس 
دپارتمان خودرو و مهندســى حمل ونقل وزارت صنعت و تجارت 
که منجر به ضربه مغزى و کبودى شــدید ســروگردن وى شد، 
نظرســنجى برگزار کــرد. در این نظرســنجى 6  گزینه اى 6. 37 
درصد شــرکت کنندگان خواهان زندانى  کردن 2 بازیکن پیشین 
تیم ملى فوتبال روسیه شدند. گزینه اخراج الکساندر کوکورین و 
پاول مامــااف از فوتبال و تیم هاى فعلى نیز با راى 4. 32 درصدى 

مواجه شد.

در روزهاى اخیر اخبارى در مورد ناپدید شدن مدارك علیه کریستیانو رونالدو در بایگانى اداره پلیس لاس وگاس منتشر شده بود اما سخنگوى پلیس این 
شهر ضمن تکذیب این خبر اذعان داشت به زودى رونالدو باید مورد بازجویى قرار بگیرد اما وى از مشخص کردن زمان در این رابطه اجتناب کرد. جاکینتو 
ریورا سخنگوى پلیس لاس وگاس گفت: «آزمایشات در مورد کریستیانو رونالدو ناپدید نشده اند و هنوز هم مدارکى که در سال 2009 جمع آورى شده، نزد 
ما قرار دارد. نمى دانم چه زمانى فرصت صحبت کردن با رونالدو وجود خواهد داشــت زیرا او خارج از ایالات  متحده زندگى مى کند اما به هر حال ما باید 

به صحبت هاى او گوش بدهیم. مورد پرونده ارتکاب به یک جرم است و طبیعتا ما باید شخصى را که در این رابطه متهم است، مورد سوال قرار دهیم. »

واکنش پلیس 
لاس وگاس به 
پرونده رونالدو


