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نکته هفته
ویژه‌نامه آخر هفته

روزگاری در فوتبال، در ایــن ورزش هیجان‌انگیز که ضربان 
قلــب میلیون‌ها انســان را بارهــا دچار نوســان کــرده، چیزهایی 
عــادی بــه نظــر می‌رســیده کــه اکنــون در مواجهــه با آنهــا فقط 
می‌توانیــم با گــرد کــردن چشــم‌های‌مان واکنش نشــان دهیم. 
مــواردی که در حــال حاضــر یکی از بدیهیات اســت، درســت بر 
خــاف گذشــته. به عنــوان مثــال »خوابیــدن« در گذشــته امری 
عبث برای بازیکنان فوتبال بوده و به زور در زندگی حرفه‌ای‌شان 
جایی داشــته. در واقــع آنها ترجیح می‌دادند بــه جای خوابیدن 
در زمانِ مناســب، زمــانِ خود را تــا دیروقت در بارهــا به عیش و 
نــوش بپردازنــد، از یک میهمانی بــه میهمانی دیگــر بروند و در 
پایــان و زمانی که دیگر هیچ کار و تفریحی وجود نداشــت، شــاید 
آنهم شــاید بــه بالیــن می‌خزیدند تا چند ســاعت به بــدن خود 
اســتراحت دهند! گفتیم شــاید چون اگر صبح روز بعد خبری از 
تمریــن نبود قطعــاً همان چند ســاعت خواب نیز در دســتور کار 
آنها قرار نمی‌گرفت. حتماً صحبت تاریخی »جرج بســت« را به 
خاطر دارید: »من مصرف نوشــیدنی را ترک کــرده‌ام؛ البته تنها 

در زمان‌هایی که خواب هستم!«
طــرز نگــرش بــه »خــوابِ صحیــح« در فوتبــال امــا زمانی 
دســتخوش تغییرات اساســی شــد که نامه‌ای در اواسط دهه 90 
 »Slumberland« میلادی از ســوی یکی از فروشــندگان کمپانی
-‌یــک تولیــدی خصوصــی و خانوادگی تأســیس‌ شــده در ســال 
1967 کــه در زمین ســاخت لــوازم خانگــی به ویــژه تخت‌خواب 
تخصص داشــت‌- به دســت »ســر الکس فرگوســن« ســرمربی 
وقتِ باشگاه منچستریونایتد رســید. »نیک لیتل‌هیلز« طی این 
نامه از ســرمربی شــیاطین‌ ســرخ پرســیده بود که آیا تاکنون فکر 
کــرده خواب خوب در شــب می‌توانــد چه تأثیــری روی عملکرد 
بازیکنانــش داشــته باشــد؟ به محض پایــان یافتن نامــه، فرگی 
بــه موضوع علاقه‌مند شــد و از لیتل‌هیلز دعوت کــرد تا با حضور 
در »کلیــف« در ایــن خصوص بــه او و کادر تیــم توضیحاتی ارائه 
کند. »کلیف« زمینی در ســالفورد اســت که در ســال 1950 توسط 
باشــگاه منچســتری خریداری و با تصمیم فرگوســن بــه منظور 
کاهش آســیب به زمیــن چمن ورزشــگاه اولدترافــورد، به محل 

تمرین تیم بزرگسالان تبدیل شد.
بــه موضــوع برگردیــم؛ در روز موعــود، »گــری پلیســتر« 
-‌مدافــع میانــی وقــتِ یونایتد‌- بــا دقت بــه ســخنان لیتل‌هیلز 
گوش مــی‌داد؛ کســی کــه بــه خاطــر مشــکلاتش در ناحیــه کمر 
نمی‌توانســت روی صندلی‌هــای اتوبــوس باشــگاه بنشــیند و 
مســئولان تصمیم گرفتن چنــد صندلی اتوبــوس را بردارند تا او 
هنگام سفر به مســابقاتِ خارج از خانه، بتواند در میانه اتوبوس 
روی یــک تشــک دراز بکشــد. لیتل‌هیلــز بــه محض پی بــردن از 
این ماجرا، تصمیم گرفت تا مشــکل پلیســتر را ریشــه‌یابی کند؛ 
او به منزل مدافع شــیاطین ســرخ رفت و به این نکتــه پی برد که 
او روی یک تشــک ســفت بــا برنــد »Bensons« می‌خوابد. نیک 
به ســرعت تشــک او را با یک تشــک نرم‌تر تعویض کــرد و به این 
مدافع 192 ســانتی‌متری بالش‌های مخصوصی داد تا به هنگام 

خواب، بدنش از حالت نرمال خارج نشــود و ســرش هم‌راستا با 
سایر نقاط بدن قرار بگیرد.

لیتل‌هیلــز به خواســته‌اش رســید. با حل مشــکل پلیســتر، 
در یک چشــم بر هم زدن بر تعــداد مراجعه‌کننــدگان او افزوده 
شــد؛ حتــی »رایان گیگــز« و شــخصِ »الکــس فرگوســن« نیز به 
جمع مشــتریان او پیوســتند تا نیــک تغییرات مشــابه را در خانه 
آنهــا نیز به اجــرا بگذارد. تمجیــد و تعریف از کار نیــک، دهان به 
دهــان چرخیــد و آوازه‌اش را فراتــر از دیوارهــای زمیــن تمریــن 
یونایتــد بــرد. کار به حــدی پیش رفت کــه چند هفته بعــد او یک 
ماشــین باربری بــزرگ مملــو از لحاف و تشــک‌های مناســب را 
راهی هتل محــل اقامت تیم ملــی انگلیس در هنــگام برگزاری 
رقابت‌های جام‌جهانی 1998 فرانســه کرد تــا »دیوید بکهام« و 
هم‌تیمی‌هایش خوابِ راحتی داشته باشــند و در زمین مسابقه 
عملکــرد بهتری از خود بــه نمایش بگذارند. ایــن اقدام موجب 
شد تا روزنامه‌ها نیز از نزدیک فعالیت او را تحت نظر قرار دهند. 
به ایــن ترتیــب نیــک فروشــنده‌ای گمنــام در اولدهــام، رهِ صد 
ســاله را یک شــبه پیمود و اولین مربی خوابِ جهان فوتبال لقب 
گرفت؛ آنهم در حالی که به صورت همزمان در فروشگاهش به 
کار روی تشــک‌های مناســب و رسیدگی به ســفارش‌های جدید 

ادامه می‌داد.
 

آژیر زمانبندی
بــا افزایــش توجــه فوتبالی‌هــا بــه تخصــص لیتل‌هیلــز، او 
رویای دیرینه خود برای گشــایش یک مغــازه را به حالت تعلیق 
درآورد تا با سفر به نقاط مختلف برای باشگاه‌های بزرگ جهان 
فوتبــال، از اهمیــت خــواب و تأثیــر آن روی عملکــرد بازیکنــان 
ســخن بگویــد. در خــال یکــی از همیــن ســخنرانی‌ها در کمــپ 
باشــگاه آرســنال، توجه »تیری آنری« ســتاره توپچی‌های لندن 
و »گــری لویــن« مربی بدنســاز سرخ‌پوشــان به نیک جلب شــد. 
لوین رابطه بسیار خوبی نیز با »اسون گوران اریکسون« سرمربی 
وقت تیم ملــی انگلیس داشــت و پس از صحبت بــا لیتل‌هیلز، 
با ســرمربی ســوئدی نیز در ایــن خصوص به گفت‌وگو نشســت. 
همیــن گفت‌وگو موجب شــد تــا مأموریت بررســی تخت‌خواب 
بازیکنــان »سه‌شــیر« در محــل کمــپ تیــم ملــی انگلیــس در 

جریــان جــام ملت‌هــای اروپــا 2004 لیســبون بــه نیــک ســپرده 
شــود. او برای هر بازیکن با توجه به ســبک زندگــی، رژیم غذایی 
و عادات خواب‌شــان یک پروفایل جداگانه ســاخت و به هر یک 
توصیه‌هــای اختصاصــی‌اش را اعــام کــرد. درهــا یکــی پشــت 
دیگری بــه روی لیتل‌هیلز باز می‌شــدند؛ از یک باشــگاه تا تیمی 

دیگر، از فوتبال تا حتی تیم ملی دوچرخه‌سواری بریتانیا.
حــالا همــه چیز نســبت به گذشــته فرق کــرده و ایــن روزها 
باشــگاه‌های بــزرگ جهان فوتبــال با توجــه به انقلابــی که نیک 
ایجــاد کرد، به این آگاهی رســیده‌اند کــه بازیکنان‌شــان با بهبود 
کیفیت خواب می‌توانند عملکرد بهتری نیز در مستطیل سبز به 
نمایــش بگذارند. اکنون باشــگاه‌های صاحبنامی همچون رئال 
مادرید، منچسترســیتی، لیورپول و تاتنهــام همگی از لیتل‌هیلز 
و دیگــر متخصصــانِ رو به رشــد علم خــواب در جهان مشــاوره 
می‌گیرنــد. ضمــن اینکــه باشــگاه‌هایی ماننــد ســاوتهمپتون، 
بورنمــوث و برنتفورد نیز بــا بهره‌مندی از آخریــن تکنولوژی‌ها، 
در صدد بررســی شــرایط و بهبــود کیفیت خــواب بازیکنان خود 

هستند.
این فاکتور در کشــورهای پهنــاوری همچون آمریکا بیشــتر 
نمود پیدا می‌کند، در کشــورهایی که اغلب تیم‌ها برای برگزاری 
مســابقات، بــا تغییرات زمانــی هنگام ســفر مواجه می‌شــوند و 
»خواب کافی« و بررســی شرایط اســتراحت برای بازیکنان‌شان 
امری ضروری است. در سال 2016 بود که »شری ما« متخصص 
خــواب و بررســی عملکــرد ســتارگان در لیگ‌هــای حرفــه‌ای 
بسکتبال آمریکا )NBA(، راگبی آمریکا )NFL( و بیسبال آمریکا 
)MLB(، توســط شــبکه تلویزیونی جهانی »ESPN« اســتخدام 
 )Schedule Alert( »شــد تا روی پروژه‌ای به نام »آژیر زمانبندی
کار کند. در این پروژه، او موفق به طراحی یک فرمول خواب شــد 
و بــه کمک آن و بر اســاس فاصله میان ســفر تیم‌هــا، اکنون قادر 
 NBA اســت با درصد بالایی زمانِ شکســتِ تیم‌های حاضــر در
را پیش‌بینــی کنــد! او در ابتــدا 42 مســابقه مــورد پیش‌بینی قرار 
داد که 29 مورد درســت از آب در‌آمد. فصل بعــد این نرخ به 42 

پیش‌بینی صحیح از 54 مسابقه افزایش یافت!
 

 
دلیــل انتخابِ ESPN به پنج ســال قبل‌تر از شــروع پــروژه »آژیر 
زمانبنــدی« بازمی‌گشــت؛ بــه زمانــی کــه او تحقیقــی روی تیــم 

بســکتبال دانشــگاه اســتمفورد انجــام داد و بــه نتایــج جالبــی 
دســت یافــت. بــر اســاس تحقیقــات او، بازیکنانــی کــه نســبت 
بــه دیگــران بــه طــور میانگیــن 110 دقیقــه )8 تــا 10 ســاعت در 
افزایــشِ  بــه  پرتاب‌هــای خــود  بیشــتر خوابیده‌انــد، در  روز( 
دقــتِ 9 درصدی دســت یافته‌انــد. ضمــن اینکه ایــن بازیکنان 
3 بــار طــول زمیــن بســکتبال را 0/7 ثانیــه ســریع‌تر از ســایرین 
 می‌دونــد. تأثیــری همچــون مصرف مــواد نیــروزا و دوپینگ اما 

کاملًا قانونی!
 

نتایــج ایــن تحقیق بــا پــرواز از فــرای اقیانــوس اطلس بــه اروپا 
رسید، به »جعبه سیاه« مشهور و معروفِ باشگاه ساوتهمپتون. 
»جعبه ســیاه« اصطلاحی بود که مسئولان باشگاه در خصوص 
اتــاق داده‌هــای بازیکنــان در مرکــز تمرینــات تیــم اســتفاده 
می‌کردند. اتاقی مملو از اطلاعات اساســی که تمام تصمیمات 
مهــم پیرامون مســائل فنی باشــگاه از جمله تفکــرات مربیان و 
سیستم مورد اســتفاده در هر مســابقه، انتخاب بازیکنان جهت 
حضــور در لیســت خریــدِ باشــگاه و حتــی رژیم‌هــای غذایــی و 
بدنســازی بازیکنــان در آن اتخاذ می‌شــد. اتاقی کــه محصولات 
جذابــی همچون »گرت بیــل« و »تئو والکات« را بــه بازار عرضه 
کــرد. اتاقی که پادشــاه مطلق آن کســی نبود جــز »الَِک گروس« 
رئیس وقــتِ بخش مطالعات ورزشــی باشــگاه ســاوتهمپتون. 
کســی که به این تحقیق علاقه‌مند شــد و روی آن به صورت ویژه 

کار کرد.
در ادامــه بــا درخواســت »مائوریســیو پوچتینو« ســرمربی 
وقت تیــم، او تحقیقات بیشــتری را نیــز انجام داد و متوجه شــد 
تنها یک شب خواب بد، می‌تواند سیســتم ایمنی بدن بازیکنان 
را تضعیــف کنــد و خطــر مصدومیــت را به میــزانِ فاحشــی بالا 
ببــرد. طــی همیــن تحقیقــات جدید مشــخص شــد کــه کمبود 
خواب در 64 ســاعت، اثرات مخرب بسیار بیشتری دارد و ضمن 
کاهــش قدرت و تــوان فیزیکی و اخلال در سیســتم تعادلی بدنِ 
بازیکن، احتمالِ پیچ‌خوردگی پا را نیز افزایش می‌دهد. در واقع 
کم‌خوابــی افزایش هورمــون »کورتیزول« در بــدن را در پی دارد 
که تأثیر فاجعه‌بارش تغذیه بدن از ماهیچه اســت! امری که در 
نهایت بــه پارگی عضــاتِ ورزشــکار و مصدومیت‌های شــدید 

ختم خواهد شد.

روز ۳۱ مرداد ماه ۹۸، لیگ‌برتر ۹۹-۹۸ شــروع شــد امــا هیچ‌کس نفهمید تاخیر یک ماهــه برای چه بود و چه تغییــر و تحولی در آن 
تاخیر طولانی تا برگزاری لیگ پدید آمد. استانداردســازی ورزشگاه‌ها، پرونده‌ی صدور مجوز حرفه‌ای برای باشگاه‌ها و فراهم کردن 
مقدمات حضور زنان تماشــاگر در بازی‌ها، همه مشــتی حرف‌وخبر مجــازی بودند که هیچ ارزش بیش‌تر و کارایــی در دنیای واقعی 
نداشــتند. نه ورزشــگاه‌ها شــمایل زیبایی پیدا کردند، نه حتی مقدمات حضور زنان به نصب چند دوربین و ســاخت راهروی مجزا 
ارتباط داشت و نه صدور مجوز حرفه‌ای برای باشگاه‌ها منجر به نظامی تازه شد. حتی کار در پایان سال ۹۸ به حکم جریمه ای‌.اف.‌سی 
برای فدراســیون فوتبال رسید؛ حکمی به جرم ارائه اطلاعات دروغین درباره باشگاه‌ها در پروژه‌ای که اسمش راستی‌آزمایی است. 
تمام سال هر لحظه نیز فدراسیون در خطر تعلیق برای منع حضور زنان بود. شما لیگ‌برتر را نام مناسبی برای این لیگ می‌دانید؟

خواب
فاکتوری کلیدی در مسیر موفقیت بازیکنان 
که کسی از آن سخن نمی‌گوید


