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زمانی برای واکنش

نتایــج هشــدار دهنده ایــن تحقیقــات یک فرصــت خوب 
فراهــم ســاخت تــا نــه بــا کمک یــک فروشــنده تشــک، بلکــه با 
کمــک علم بــه دنبــال بهبــود عملکــرد بازیکنــان باشــیم. حالا 
بازیکنان ساوتهمپتون هر روز صبح باید با کمک یک اپلیکیشن 
پرسشــنامه‌ای را جــواب و بــه خــواب شــب گذشــته خــود از یک 
تــا 10 نمــره دهند. اگر نمــره آنهــا پایین‌تر از آســتانه امن باشــد، 
عملکردشــان به صورت دقیق توســط دســتگاه‌های هوشــمند 
پوشــیدنی مــورد بررســی قــرار می‌گیرد. تک‌تــک بازیکنــان این 
تیم لیســتی از غذاها و نوشــیدنی‌های ممنوعــه در اختیار دارند؛ 
لیســتی که در آن نوشــیدنی‌های حــاوی کافئین و قنــد، غذاهای 
پرچــرب و روغنــی و تمامــی مــواردی کــه هضم‌شــان بــه زمــان 
بیشــتری نیاز دارد و با بالا بردن دمای بدن به خواب شــبانه آنها 
صدمــه می‌زنــد، جایــی ندارد. ضمــن اینکه بــه تمــام بازیکنان 
یــک نوشــیدنی پروتئینی بر پایه شــیر داده شــده که هــم به روند 
ریکاوری بدن‌شــان یاری می‌رســاند و هم پروســه خوابیدن‌شان 

را تسهیل می‌کند.
گروس در این خصوص می‌گوید: »برخی از بازیکنان حتی 
لبــاس خواب مخصوص بــه خود را دارند و از تشــک، پتو و بالش 
منحصــر به فردی بهره می‌برند تا بهتــر بخوابند. در صورت نیاز 

حتی پرده‌های تیره نیز در اتاق خواب‌شان نصب خواهد شد.«
در رقابت‌هــای جام‌جهانــی روســیه، »خســتگی« دغدغه 
اصلــی »خــوان کارلــوس اوزوریو« ســرمربی تیم ملــی مکزیک 
بــود. اکثــر بازیکنــان او بــرای حضــور در کمــپ تیــم ملــی بایــد 
مســافت حدود 10 هــزار کیلومتری را بین مکزیک تا روســیه طی 
می‌کردنــد. بــه این میــزان، پروازهــای 5700 کیلومتــری جهت 
حضور در بازی‌های دور گروهی در شــهرهای مســکو، روستوف و 
یکاترینبورگ نیز اضافه می‌شــد. به همین دلیل اوزوریو نگرانی 
خــود را با »ســر الکــس فرگوســن« در میــان گذاشــت. فرگی نیز 
کارلــوس را با »رابیــن تروپ« متخصص ورزشــی آشــنا کرد و به 
ایــن ترتیب ایــن دو برنامه خــواب کارآمدی را برای تیــم به اجرا 

گذاشتد.
 

بر اســاس این برنامــه، برای هــر بازیکن تشــک‌های مخصوص 

سفارش داده و به روســیه آورده شــد، درجه حرارت اتاق خواب 
آنها روی دمــای 18 درجه ســانتیگراد قرار گرفت تا بــه بازیکنان 
کمک شــود راحت‌تر بــه خواب فــرو رونــد. برنامــه تمرینی تیم 
طوری پی‌ریزی شــد تا زمان خواب مناســب در اختیــار بازیکنان 
قرار بگیرد. ضمــن اینکه به همه بازیکنان تیم توصیه شــده بود 
تا یک ســاعت قبل از خــواب، از تلفن‌های همراه خود اســتفاده 
نکنند چرا که نور آبی ســاطع از این دستگاه‌ها، از تولید هورمونی 
بــه نام »ملاتونیــن« جلوگیــری می‌کند، هورمونــی که وجودش 
در بــدن بــرای فرو رفتــن در یک خــوابِ عمیق و شــروع پروســه 

ریکاوری لازم است.
بازیکنــان مکزیک مو به مو از این برنامــه پیروی کردند چرا 
که به آن اعتقاد داشــتند. حتی »رافائل مارکز« کاپیتان 38 ساله 
تیم، شــب قبل از مســابقه برابر کره‌جنوبی در ســاعت ده شب از 
اتاق خود در هتل خارج شد و از هواداران مکزیک در اطراف هتل 
خواســت تا از ســر و صدای خود بکاهند، زیــرا بازیکنان به خواب 
کافــی نیاز دارند. هواداران مکزیکی نیز خواســته کاپیتان‌شــان را 
اجابت کردند و روز بعد، پیروزی 2 بر یک کشورشــان و صعود به 

مرحله حذفی بالاتر از تیم ملی آلمان را جشن گرفتند.
»رافائل مارکــز«، »خاوی هرنانــدز« و »کارلــوس ولا« تنها 
بازیکنــان حاضــر در روســیه 2018 نبودند که فاکتــور »خواب« را 
جدی گرفتند. هافبک تیم ملی سوئیس و باشگاه آرسنال یعنی 
»گرانیــت ژاکا« نیــز داوطلــب شــد تا محصــولات جدیــد و ویژه 
خوابِ اسپانسر خود »آندر آرمور« را مورد آزمون قرار دهد. خانه 
هافبک آرســنال پیش از ترک لندن با محصــولات جدید، چراغ 
خوابی بــا نور ملایم و تشــک‌های مناســب تجهیز شــد و عینکی 
مخصوص نیــز در اختیارش قرار گرفت تــا بتواند بدون تحریک 

شدن توسط »نور آبی« از وسایل الکترونیکی استفاده کند.
ژاکا هنــگام خــواب یــک لبــاس 200 دلاری بر تــن می‌کرد و 
لحافش صفحه‌های سرامیکی دوخته شده به پارچه بود. به این 
ترتیب دمــای بدن او به طــور کامل تنظیم می‌شــد. او همچنین 
اســتفاده از دســتگاه‌های ضد صــدا را نیز در دســتور کار قــرار داد 
تا مطمئن شــود خوابــش به دلایــل ناگهانی قطع نخواهد شــد. 
در طــی تمامی ایــن مراحل، وضعیــت او توســط پردازنده‌های 
هوشــمند زیر نظــر بود تا تمــام اطلاعات مــورد آنالیز و بررســی 
دقیــق قــرار بگیرد. ســبک او به قــدری جــذاب بود کــه »ریکاردو 
رودریگز« هم‌اتاقی ژاکا در هتل تصمیم گرفت تا برخی وســایل 

خوابش را از او قرض بگیرد.
 

آگوئرو؛ جغدی گلزن!
یــک تختخــواب شــاهانه در خانه‌ای هــم حتــی نمی‌تواند 
ضامــن خــواب راحــت یــک فوتبالیســت باشــد. فــرم بــدن و 
ران‌های عریض »ســرخیو آگوئرو« باعث شــده بــود او از خوابی 
با کیفیت بی‌بهره باشــد. در نهایت ســال 2014 مسئولان باشگاه 
منچسترســیتی بــا لیتل‌هیلــز تمــاس گرفتند تا ایــن متخصص 

خواب همچون پلیستر، مشکل آگوئرو را نیز حل کند.

 »FourFourTwo« لیتل‌هیــز در این خصوص بــه نشــریه
گفت: »ســرخیو عــادت داشــت پاهایــش را هنگام خــواب بهم 
بچســباند و فکر می‌کرد همین مســأله دلیل مصدومیت‌هایش 
از ناحیه همســترینگ اســت. وضع بدنی او هنگام خــواب کاملًا 
اشتباه بود و همین مســأله روی خواب او نیز تأثیر می‌گذاشت.« 
البتــه مشــکل دومــی نیــز وجــود داشــت: »تخــت او از چرمــی 
گرانقیمــت بــود اما تشــکش بــه درد نمی‌خــورد و یــک افتضاح 

تمام عیار بود.«
لیتل‌هیلز برای آگوئرو تشــکی نرم‌تر متناسب قد و وزنش و 
البته بالش‌های کوچکتری تجویز کرد تا گردن و ســتون فقرات او 

در وضع مناسبی هنگام خواب قرار بگیرند.
نیــک متوجه شــد کــه خــواب نامناســب ســتاره آرژانتینی 
ناشی از عدم همخوانی ســبک زندگی متناسب مردمِ آمریکای 
جنوبــی در شــهری همچون منچســتر اســت. لیتل‌هیلــز در این 
خصــوص گفــت: »دمــای خانــه او در تمام مــدت بیــن 16 تا 18 
درجــه بود. ایــن بهتریــن دما بــرای به خــواب رفتن اســت اما او 
اغلب تا پیش از ســاعت یازده شب شــام نمی‌خورد؛ این مسأله 
در اســپانیا و آرژانتین مرســوم اســت اما زمانی که باید اول صبح 

برای تمرین بیدار شوید به هیچ عنوان ایده‌آل نیست.«
خصوصیــات ژنتیکی هم در نفــرت آگوئرو از ســحرخیزی 
نقش داشــت. نیک این مســأله را چنین توضیــح می‌دهد: »هر 
انســان ویژگی‌های بخصوصی دارد، آنها یا شب‌زنده‌دار هستند 
یا ســحرخیز. بعضی فعالیت روزانه را ترجیح می‌دهند و برخی 
فعالیــت در شــب را. درســت همانند تفــاوت جغــد و چکاوک. 
آگوئرو نیز از فعالیت و تمرین در صبح زود متنفر است و ترجیح 

می‌دهد در عصر به تمرین بپردازد.«
بــه این ترتیب چرت 90 دقیقه‌ای در عصر به برنامه زندگی 
مهاجــم آرژانتینی اضافه شــد و به او کمک کرد بــرای تجدید قوا 
تنها نیازمند خواب در ساعات ابتدایی شب نباشد و خواب مورد 
نیاز خــود را در طول روز تأمیــن کند. او یک هفتــه بعد از ملاقات 

با لیتل‌هیز، برابر تاتنهام موفق به گلزنی شد؛ آن هم چهار بار!
 

میلنرِ پراسترس
دیگــر مراجعه‌کننــده بــه لیتل‌هیلــز در منچسترســیتی، 
»جیمــز میلنر« بــود که پــس از مســابقات لیگ قهرمانــان اروپا 
نمی‌توانســت به خوبی استراحت کند و بخوابد. لیتل‌هیز درباره 
شــرایط او می‌گویــد: »جیمــز ســاعت 19:45 بــازی می‌کــرد و تــا 
ســاعت یک بامداد به خانه بازنمی‌گشــت و تا ساعت‌ها از تنش 
مســابقه رنج می‌برد. ســپس در طبقه پایین خانه‌اش مشــغول 
بازی با ایکس‌باکس خود می‌شــد و این کار را تا ســاعات ابتدایی 
صبح ادامه می‌داد، تا جایی که دیگر احســاس خستگی می‌کرد 
و یــا روی همان مبــل می‌خوابید و یا با حالتی گیــج به تختخواب 
می‌رفــت. از آنجا که روز بعد تمرینی وجود نبود، او تا اواســط روز 
می‌خوابیــد و به طــور کلی از برنامــه خواب خود خارج می‌شــد و 

همه چیز بر‌هم می‌ریخت.«
راه‌حــل لیتل‌هیــز در این‌خصــوص ســاده بــود؛ او ســاعت 
خــواب میلنــر در شــب‌های لیــگ قهرمانــان اروپــا را نهایــت 
2 بامــداد و ســاعت بیــدار شــدنش را 6:30 صبــح تعییــن کــرد، 
درســت ســاعتی که روزهای تمرین باید از خــواب برخیزد. او در 
این خصــوص می‌گوید: »انســان‌ها در ســیکل‌های 90 دقیقه‌ای 
می‌خوابنــد و بــه این ترتیب جیمــز قبل از بیدار شــدن در صبح، 
می‌توانســت 3 چرخه 90 دقیقه‌ای را بخوابد. اگــر او پس از بیدار 
شدن، باز هم احســاس خستگی می‌کرد این فرصت را داشت تا 
بین ســاعت‌های یک تا 3 بعد از ظهر و یا 5 تــا 7 عصر بخوابد. با 
این کار او نه تنها احســاس خستگی نداشت، بلکه با حفظ مدت 
خــواب خود، از فعالیت‌های روزمره خود نیز محروم نمی‌شــد و 
می‌توانســت روند بیدار شــدن خود در صبح را نیز بدون اختلال 

پی بگیرد.«
شــاید برای‌تان جالب باشــد کــه بدانید »نیــک لیتل‌هیلز« 
در ســال‌های اخیر به عنوان مربــی خوابِ »کریســتیانو رونالدو« 

ستاره پرتغالی فعلی باشگاه یوونتوس مشغول فعالیت بوده.
 

باشــگاه‌های کوچکتــر نیــز اکنــون به ایــن مســأله توجــه ویژه‌ای 
دارند و روی فاکتور »خواب« ســرمایه‌گذاری قابل توجهی انجام 
داده‌اند تــا بتوانند با یک دوپینگ قانونی خود را به مراحل بالاتر 
برســانند. به عنوان مثــال فصل 17-2016 »ادی هاو« ســرمربی 
جوان باشــگاه بورنموث از دکتر »راب دنیل« درخواســت کمک 
کــرد و در این‌بــاره گفت: »خــواب یک ابــزار ریکاوری دســت‌کم‌ 
گرفته ‌شــده اســت. به همه عینک‌های مخصوص بــرای خواب 
داده شــده، من خودم نیز از آن اســتفاده می‌کنــم و به من کمک 

کرده تا راحت‌تر بخوابم.«
»برنتفــورد« یکــی از باشــگاه‌هایی کــه بــا کمتریــن بودجه 
در رقابت‌هــای لیــگ چمپیونشــیپ انگلیــس حاضــر می‌شــود 
اکنون با شــرکت آمریکایی »Whoop« در حال همکاری اســت. 
شــرکتی که با تولید دســتبندهای پیشــرفته و مجهز به تکنولوژی 
مخصوص، کیفیت خواب ورزشــکاران حرفــه‌ای را اندازه‌گیری 
می‌کنــد. »کریس هســام« سرپرســت بخش عملکرد باشــگاه 

در گفت‌وگــو بــا »FourFourTwo« در این‌بــاره گفت: »فلســفه 
مــا بهــره بــردن از تمامــی زمینه‌هایی‌ اســت کــه می‌توانــد برای 
مــا بهترین نتیجه را داشــته باشــد و بــه روند پیشــرفت ما کمک 
کند. خواب یکــی از آنها اســت. بازیکنان اگر خواب کافی داشــته 
باشــند در تمرینــات و جلســات آنالیــز، حضــوری بشــاش‌تر بــا 
ذهنــی فعال‌تــر دارند و درک‌شــان بــه مراتــب بالاتر اســت. اگر 
این سیاســت در یک دوره زمانی بلندمدت پیگیری شــود قطعاً 
آنهــا می‌توانند نســبت به بازیکنانــی که خواب کافــی و ریکاوری 

مناسب ندارند، بیشتر پیشرفت کنند.«
 

درخواست رحیم و جنبش خواب
دیدگاه به خواب در ورزش مدام در حال تغییر اســت. »پل 
وینسپر« نایب رئیس شرکت »آندر آرمور« که سابقه همکاری با 
چند باشــگاه حاضــر در لیگ برتر انگلیس را دارد، منطق پشــت 
آزمایــش این شــرکت بــا ژاکا را اینگونــه توضیح می‌دهــد: »ما با 
ورزشکاران خود همانند یک بیمار رفتار می‌کنیم. به آنها درباره 
اهمیت یک خواب منظــم آموزش می‌دهیم. آنهــا باید بدانند 
که اســتراحتِ صحیح، درســت همانند تمریــن فاکتوری مهم و 

کلیدی است.«
لیتل ‌هیز باور دارد که درخواســت ســه ســال پیــش »رحیم 
اســترلینگ« بــرای اســتراحت هنــگام بازی‌هــای ملــی، یــک 
لحظه مهــم در جنبش »خواب« بود: »رحیم به روی هاجســون 
ســرمربی تیم گفــت که احســاس خســتگی می‌کنــد. در آن بازه 
مردم نوک پیکان انتقادات را به ســمت استرلینگ نشانه رفتند 
امــا اکنون همــگان تأثیر خــواب روی عملکرد بازیکنــان را درک 
کرده‌انــد. خســته بــودن و تنهــا 6 ســاعت خوابیدن، در گذشــته 
هماننــد مدال افتخار بود امــا حالا علم به ما اثبــات کرده که فقر 
و کمبود خواب می‌تواند بســیار خطرآفرین باشد. بازیکنان باید 
آمــوزش ببینند. خســته بودن مشــکل مهمی نیســت امــا اجازه 

دهید تلاش کنیم تا این مشکل را بر‌طرف سازیم.«
در دوران فعالیت »گری مانک« در باشگاه سوانسی، برای 
بازیکنان تیم 30 عدد تشک بادی تهیه شد تا هنگام تمرینات دو 
جلســه‌ای، در فاصله بین دو جلسه تمرین، اســتراحت کوتاهی 
داشــته باشــند. فاکتور »خواب« در حین ســاخت کمپ تمرینی 
مدرن و مجهز باشگاه منچسترسیتی نیز یکی از فاکتورهای قابل 
توجــه بود. به همین دلیــل در این کمپ 32 اتاق خــواب با کاغذ 
دیــواری به رنگ ســبز روشــن وجــود دارد تا به ســیتیزن‌ها کمک 
شــود خوابِ با‌کیفیتــی را در زمان حضورشــان در کمــپ، تجربه 

کنند.
 

»گــرت بیــل« ســتاره باشــگاه رئــال مادریــد بــه طــور میانگیــن 
ســالیانه 35 بار با هواپیما ســفر می‌کند و برای کاهش فشار روی 
پــا و مهره‌هــای کمر خود از تشــک مخصــوص تولیــدی کمپانی 
تشک‌سازی »سیمبا« در هواپیما بهره می‌برد. امکانات موجود 
در این تشــک به ســتاره ولزی کمک می‌کند تا موقعیت مناسب 
بــرای کاهش فشــار به ســتون فقــرات را تنظیم و با کنتــرل صدا، 
دما، نــور، رطوبت و حتــی ذرات معلق در هوا، شــرایط ایده‌آلی 

جهت استراحت در طول پرواز برای خود مهیا سازد.
»گرانیــت ژاکا« پــس از تجربــه خوبــش در روســیه 2018 با 
کمــک اســتفاده از تجهیزات مــدرن و پیشــرفته »آنــدر آرمور«، 
از نتیجه‌بخــش بــودن تغییــرات در شــرایط خــواب خــود پــرده 
برداشــته و می‌گویــد: »خواب مــن بهتر و عمیق‌تر شــده اســت. 
متوجــه شــده‌ام حــالا راحت‌تــر می‌خوابــم، آرام‌تر و آســان‌تر از 
خــواب بیدار می‌شــوم و صبح‌هــا تا پیــش از ترک خانــه از تلفن 

همراهم نیز استفاده نمی‌کنم.«
 ژاکا در روســیه 2018 و جــدال برابــر صربســتان، در شــب 
پیــروزی 2 بــر یــک تیمش یــک ســوپر گل به ثمــر رســاند و جواز 
حضــور در مرحلــه حذفــی را بــرای ســوئیس بــه ارمغــان آورد. 
مکزیکی‌ها هــم که به خواب‌شــان توجه ویژه‌ای داشــتند در این 
تورنمنت نمایش درخشــانی از خود به جای گذاشــتند و تا پیش 
از حذف به دست برزیل در مرحله یک‌هشتم، توجهات را بیش 
از پیش به خود جلب کردند. بورنموث به لطف نگرش درســت 
به فاکتور »خــواب« بعد از صعود به لیگ برتر انگلیس در فصل 
15-2014، بــه حضــورش در بالاترین ســطح فوتبال باشــگاهی 
در این کشــور ادامــه داده و در ایــن فصل نیز فاصله زیــادی با بقا 
نــدارد و می‌تواند بــه روند پیشــین‌اش ادامه دهــد. برنتفورد نیز 
اکنون در فاصله 9 هفته مانده به رقابت‌های چمپیونشیپ با 60 
امتیــاز و فاصله 11 امتیاز تــا صدر، در رتبه چهارم ایســتاده و یکی 
از کاندیداهــای صعود بــه لیگ برتر انگلیس اســت؛ عملکردی 
خیره‌کننده نســبت به بودجه باشــگاه. »گرت بیل« هم توانست 
در فینــال لیگ قهرمانــان اروپا برابر لیورپول یــک دبل از خود به 
جای بگذارد و سهمی انکارناپذیر در موفقیت‌های رئال مادرید 
در UCL ایفــا کنــد. »جیمــز میلنر« با سرخ‌پوشــان مرسی‌ســاید 
فصل گذشته لیگ قهرمانان اروپا را فتح کرد و حالا نیز در آستانه 
بــالا بــردن جام قهرمانــی لیگ برتــر قــرار دارد. امــا برگردیم به 
اولین مورد؛ درد مرموز کمر »گری پلیســتر«، دردی که هرگز رفع 

نشد اما حداقل خوابی راحت را به او هدیه داد.


