
کلمبیا  ۲۰۱۳بازیهای جهانی طلا

پکن ۲۰۱۰المپیک هنرهای رزمی طلا

 انعطاف پذيري
عامل موفقیت در ووشو است
گرچه دوس�ت داش�ت فوتباليس�ت ش�ود، اما به طور اتفاقي 
از طريق برادرش  وارد رش�ته ووش�و ش�د و در مدت كوتاهي 
توانس�ت پله هاي ترقي را كيي پس از ديگري طي كند و جزو 
نفرات اول ووش�و جهان باش�د. او هم اكنون 2 طلاي المپكي 
هنرهاي رزم�ي و بازي‌هاي جهاني، 3 نقره قهرماني جه�ان و2 برنز قهرماني 
آس�يا را در كارنامه دارد و درحال حاضر ه�م در اردوي تيم ملي، خود را براي 
رقاب�ت هاي قهرماني جهان  آماده ميك‌ند. »فرش�اد عرب�ي« قهرمان جهان 

درگفت وگو با ايران جوان ازرقابت‌هاي ووشو مي گويد.

رحمان احمدي

 آقاي عربي اين روزها چكارمي كنيد؟
از اول تيرماه اردوهاي ما ش��روع ش��ده وخودم را 
براي مس��ابقات قهرماني جهان دركش��ور اندونزي 
آم��اده ميك‌نم، اتف��اق خوبي هم كه در اين رش��ته 
افتاده امس��ال، بخش »تالو« سرمربي چيني دارد كه 

اميدوارم بتوانيم نتيجه بگيريم.
  از زمان�ي كه تمرينات تالو را با س�رمربي 
چين�ي ش�روع كرده‌اي�د، آيا پيش�رفتي  هم 

احساس ميك‌نيد؟
به اين زودي نمي ش��ود قض��اوت كرد و تازه چند 
وقتي اس��ت كه با ايش��ان كار ميك‌نيم، ولي به نظر 
مربي خوبي مي آيد، فكر ميك‌نم نقاط ضعف تيم ملي 
ايران را شناس��ايي كرده و دارد روي آنها كار ميك‌ند، 
ولي حس��م مي‌گويد براي ايران ج��واب مي‌دهد، به 
خاطر اينكه خودش بازكين حرفه‌اي بوده وتا س��ال 
2011 در رقابت‌هاي جهاني حضور داشته، کسی که 
مربی تالو می‌ش��ود باید خودش قهرمان جهان بوده 
باش��د، چون قهرمانان این رش��ته می‌توانند مربیان 
خوبی باش��ند، از طرفي چون تالو رشته‌ای تکنیکی 
است كسي كه خودش تكنكي  اجرا ميك‌ند مي‌تواند 

مربي خوبي هم باشد. 
 به لحاظ آمادگي درچه وضعي  هستيد‌؟

ي��ك آس��يب ديدگي در زانو داش��تم ك��ه اواخر 
بهمن س��ال گذش��ته جراحي انج��ام دادم، جا دارد 
از فدراس��یون تشکر ویژه‌ای داش��ته باشم كه هنگام 
مصدومیت از م��ن حمایت کردند، حالا دوره نقاهتم 
تمام شده و حدود   2 ماهي است كه تمريناتم را آغاز 
كرده‌ام و ش��رايط بدني خوب��ي دارم. اما اگر بخواهم 
تخصصي اش��اره كنم، ق��دری در فرم‌هايي كه اجرا 
ميك‌ن��م تغييراتي داده‌ام  و آنها را بر اس��اس فيزكي 
بدني خ��ودم طراحي كرده‌ام. فک��ر می‌کنم در حال 

حاضر بهتر از گذشته هستم.
 در ح�ال حاض�ر روي چ�ه فرم‌هايي كار 

ميك‌نيد؟
فرم ه��اي نن‌گوئن، نن‌چ��وان و نن‌دائو را تمرين 
ميك‌نم و در مس��ابقات اين س��ه فرم را اجرا خواهم 

كرد. 
 در رقابت‌ه�اي قهرماني جهان مهمترين 

رقيبان‌تان از چه كشورهايي هستند؟
اولين حريفم چيني‌ها هس��تند به خاطر اين كه 
این ورزش مال خودش��ان اس��ت، تمام كش��ورهاي 
حاش��يه چين هم مثل هنگ‌گن��گ، ويتنام و ماكائو 
حريف��ان قدرتمن��دي  هس��تند و هميش��ه رقابت 
اصل��ي‌ام با آنها بوده‌‌، فكر ميك‌نم ب��راي اين كه ما از 

س��د چيني‌ها بگذريم، بايد از مربيان چيني 
اس��تفاده كني��م و تكن‌كيهايي را كه لازم 
اس��ت، خوب ياد بگيريم تا بتوانيم نتيجه 
بگيري��م. اگر هم بخواه��م درمورد خودم 
بگويم هميشه تلاش خود را كرده و گوش 
به فرمان بوده‌ام. سعي ميك‌نم با اينها كي 

رقابت خوبي داشته باشم.
 چ�را م�ا در رش�ته تال�و هنوز 
ببري�م،  را  چيني‌ه�ا  نتوانس�تيم 
احس�اس ميك‌نم هنوز با آنها فاصله 

زيادي  داريم ؟
حقيقت اين اس��ت که هيچ كش��وري ت��ا به حال 
نتوانس��ته چيني‌ها را در س��بك تالو ببرد، آنها واقعاً 
ق��درت اول دنيا هس��تند، پس نياز اس��ت كه روي 
تيم‌هاي پايه در س��ال‌هاي بعد بيش��تر كار كنيم، ما 
با اس��تفاده از مربيان چيني همچنین اردوهايي كه 
در چين برگزار ميك‌نيم، باید اصول اساسي تالو را از 
آنها فرا بگيريم و به طور پایه‌ای در كش��ور خودمان و 
در سنين پايین پياده كنيم، چون تالو رشته‌اي شبيه 
ژيمناستكي اس��ت، ما نياز داريم كه از سنين پايين 
اين ورزش را شروع كنيم و اصول درست آنرا رعايت 
كنيم تا وقتي ورزشکاران به سن بزرگسالی مي‌رسند  

بتوانند نتيجه خوب بگيرند.
 چ�را در اج�راي فرم‌های ورزش ووش�و  

ورزشكاران  ايراني با چيني ها فاصله دارند؟
تمام ضرباتي ك��ه در تالو اجرا مي ش��ود، اصولي 
دارد و هم��ه آنه��ا را مي دانند، اما مهمترين مس��أله 
حس فرم‌زدن اس��ت كه باید احس��اس كنند، دارند 
ي��ك مبارزه واقعي ميك‌نند. اين روحيه به آنها اجازه 

مي‌دهد كه ضربات را با ش��دت ريتم، روحيه و قدرت 
بيشتر اجرا كنند، من خودم تا آنجايي كه بتوانم اين 
كار را انج��ام مي‌دهم. كيي از مش��كلات اساس��ي ما 
همين است كه فكر ميك‌نيم بايد شكل فرم را نشان 
بدهيم در صورتي كه در مبارزه با حريف فرضي واقعاً 

بايد حركات را خوب نشان بدهيم.
 ورزش ووشو  بخصوص شاخه تالو در مدت 
كوتاه توانست رشد خيلي خوبي داشته‌ باشد، 

دليل اين امر در چه چيزي است؟
ووش��و طي 8 تا 9س��ال اخير رش��د چشمگيري 
ك��رده، اگر به 9 س��ال پي��ش برگرديم، م��ی بینیم 

وقتي دكتر علي‌نژاد رئيس فدراسيون شد، مديريت 
خيلي خوبي داش��ت و نخس��تين كاري كه كرد پنج  
زمين تال��و )تالوفيلد( وارد ايران ك��رد، در حالی كه 
در تمام اروپا دو تا زمين تالو وجود داش��ت. همچنين 
ب��راي اولين بار تيم تالو ايران را به چين فرس��تاد تا با 
بهترين‌ مربيان چيني تمرين كنند، اين مديريت در 
پيش��رفت و رشد ووشو خيلي تأثيرگذار بود، از سوي 
ديگر بچه‌هاي ووشو واقعاً زحمت ميك‌شند، تمرين 
خيلي س��ختي را تحمل ميك‌نند  و به خاطر  همين 
زحمت‌هاس��ت كه نتيجه می‌گیری��م. موضوع ديگر 
اينكه ما رش��ته انفرادي هستيم و به صورت انفرادي 

مس��ابقه مي‌دهيم، اما تمام اعضاي تيم ملي كيدل  و 
پشت هم هستند. 

 به نظر شما چرا ورزش‌هاي رزمي در ايران 
پيشرفت خوبي دارد؟

فكر مي كنم ايراني‌ه��ا روحيه جنگندگي خوبي 
دارند و به همين خاطر هم هس��ت كه در ورز‌ش‌هاي 
رزم��ي موفق هس��تند، اگ��ر تاريخ ايران را بررس��ي 
كنيد، اين روحيه در وجود ايراني‌ها بوده اس��ت، اين 
باعث ش��ده كه رشته‌هاي رزمي بتوانند خيلي خوب 
پيش��رفت كنند. قدرت بدني ايراني‌ه��ا واقعا خوب 
است، در چند سالي كه عضو تيم ملي بودم، هر مربي 
چيني كه وارد ايران شده به قدرت بدني ما به عنوان 

كي فاكتور اساسي اشاره كرده است.
  آيا ورزش ووش�و رش�ته  سختي است، كي 

جوان چگونه مي‌تواند در اين رشته موفق شود؟
من هيچ‌وقت نمي‌گويم ووش��و رشته سختي است، 
بلکه مي‌گويم ورزش قهرماني س��خت است، در ورزش 
ووش��و بخش تالو ني��از به تمرين زياد دارد، يعني ش��ما 
نمي‌توانيد بدون تمرين به جايي برسيد، بايد كي سلسله 
مراتبي را طي كنيد كه  نياز به وقت و تمرين زيادي دارد، 
توصيه‌ام  به كس��اني كه مي‌خواهند اين رشته را شروع 

كنند، اين است كه خيلي بايد زحمت بكشند.
 شما خودتان چطور ش�د كه سراغ رشته 

تالو رفتيد؟
برادرم مرب��ي تالو بود و من هم كم كم به ووش��و 
علاقه پيدا كرده  و از  سن 11سالگي  شروع به تمرین 

كردم .
 اولين مقام خود را چه زماني كسب كرديد؟

س��ه ماه بع��د از اين كه تالو را ش��روع كرده بودم‌؛ 
درمسابقات استاني خوزستان اول شده و طلا گرفتم، 

اين مدال طلا باعث شد كه كار را ادامه بدهم.
 چه زماني به تيم ملي انتخاب دعوت شدید؟

در سال 2006 عضو تيم ملي جوانان ووشو شدم و 
در مسابقات قهرماني جهان مدال نقره گرفتم.

 تا چه مقطعي درس خوانديد؟
دانش��جوي كارشناسي ارش��د مديريت ورزشي 

هستم .
 روزانه چند ساعت تمرين ميك‌نيد؟

 دوب��ار در روز تمری��ن دارم، س��ه س��اعت صبح 
و 2 ساعت و نيم هم بعدازظهر.

چگون�ه  را  خ�ود  فراغ�ت  اوق�ات   
مي‌گذرانيد؟

معمولا فيل��م مي‌بينم، گاهي  هم كتاب‌هاي علم 
تمرين  را مي‌خوانم.

 س�ن  و س�ال در ورزش تالو چه اندازه نقش 
دارد؟

تالو ورزشي است كه بايد از سنين پايه شروع 
شود، فكر مي كنم 8 س��الگي براي شروع اين 
رشته زمان خوبي اس��ت، سنین پایه است که 
آینده تالو را می‌س��ازد و اگر بخواهیم فقط در 
بزرگس��الان س��رمایه‌گذاری کنیم پیشرفت 

چندانی نخواهيم داشت.
 كي تالوكار چه ويژگي‌هايي بايد داشته 

باشد تا بتواند موفق شود؟
انعطاف وهماهنگي اعصاب و عضله در در رش��ته 
تالو خيلي مهم است و آمادگي جسماني  عمومي هم 

سابقه مدال

بايد خوب باشد، ولي مهمترين فاكتور انعطاف‌پذيري 
است.

 تمركز خود را چگونه افزايش مي‌دهيد؟
م��ا تمرينات خاص خودم��ان را داريم، در اردوها 
تمرينات تعادلي و تمركزي خود را انجام مي‌دهيم و 

برايش وقت مي‌گذاريم.
 آيا فكر ميك‌نيد در زندگي هم موفق هستيد؟

م��ن نمي‌توانم در م��ورد زندگي خ��ودم قضاوت 
كنم، اين را ديگران بايد بگويند، ولي به نسبت خودم 

راضي هستم .
 اگر تالوكار نمي‌شديد، سراغ چه ورزشي 

مي‌رفتيد؟
ژيمناستكي را انتخاب مي كردم ، به خاطر اينكه 
شبيه تالو است. کلا به  اين جور رشته‌ها خيلي علاقه 

دارم.
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