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أكد أن الجمهور الياباني مخيف أكثر من الزلزال

الشمالي: اللعب في رمضان له »طعم ثاني« ويعزز الحضور الجماهيري

مونتاري عانى الأمرّين من العنصرية في إيطاليا

نورة الناصر: أفضل التدريب قبل وجبة الفطور لأكون أكثر حركة وخفة
تشاهد دوري أبطال أوروبا.. وتعجبها طريقة لعب رونالدو

الماء ويع���ود إلى البيت على أنه 
صائم وحتى هذه اللحظة والداه 
لا يعلمان بالموضوع مشيرا إلى 
أن اللعب في رمضان متعة سواء 

إن كنت صغيرا أو كبيرا.
وختم الشمالي حديثة بالقول 
ان رمض���ان س���واء كان���ت فيه 
ذكريات جميلة او س���يئة إلا أن 
الأه���م يبقى هو التقرب إلى الله 
من خلال الصلاة والدعاء والإكثار 
من قراءة القرآن كما يجب الحرص 
على الزيارات العائلية بين فترة 

وأخرى في هذا الشهر.
عبدالعزيز جاسم ٭٭

اللعب في رمضان وبالتالي فهو من 
أنصار التدريبات اليومية فيه.

انه يحرص  الش���مالي  وأكد 
عل���ى التواجد في وجبة الإفطار 
مع والدي���ه وعائلته وانه يحب 
أما  الفطور  اكل »التشريبة« في 
الس���حور فيأكل كل ما لذ وطاب 
من أصناف الطعام، مشيرا إلى أنه 
في رمضان من متابعي المسلسلات 
المحلية وكذلك الدورات الرمضانية 

والتي يحضرها بنفسه.
وأضاف الش���مالي أنه عندما 
كان صغيرا لعب لفريق المدرسة 
وكان في كل مباراة يذهب لشرب 

نائما عندما حدث زلزال في اليابان 
ولم يش���عر به نهائي���ا وبعدما 
استيقظ في اليوم الثاني أخبره 
باقي اللاعبين بما حدث مضيفا إلى 
أنه يعتبر الحضور الجماهيري 
الياباني في المباراة مشكلة اكبر 
من الزلزال لأنه طوال ش���وطي 
المباراة والجمهور يشجع بحماس 

متواصل.
وبين الش���مالي أن اللعب في 
رمضان وهو من مؤيديه له نكهة 
خاصة أبرزها الحضور الجماهيري 
الذي دائما يستمتع في المباريات 
بهذا الشهر الفضيل لذلك هو يحب 

ق���ال مدافع نادي القادس���ية 
علي الش���مالي إن هناك العديد 
من الذكريات الجميلة في رمضان 
لكن هناك ذكرى يعتبرها سيئة 
بالنسبة له وللأصفر وهي الخروج 
على يد اوراوا الياباني في الدور 
رب���ع النهائي م���ن دوري أبطال 
آسيا في مباراة الإياب في اليابان، 
مشيرا إلى أن هذه المباراة صادفها 
الكثير من الأم���ور أهما تزامنت 
في رمضان وأنه اضطر للإفطار 
بسبب رحلة السفر ولكي يكون 

جاهزا للمواجهة.
وأشار الش���مالي إلى أنه كان 

تعرض اللاع����ب الغاني علي 
س����ليمان مونت����اري للاضطهاد 
والعنصرية من الجماهير الايطالية 
والانجليزية طيلة المواسم الماضية 
حيث كان يلع����ب مع انتر ميلان 
الايطالي وسندرلاند الانجليزي 
بسبب بشرته السوداء وأصوله 
الافريقية الغانية ودينه الاسلامي. 
وعان����ى مونت����اري الأمرين من 
العنصرية في ايطاليا خلال تواجده 
مع انتر ميلان ولعل مباراة انتر 
مع يوڤنتوس والتي انتهت بفوز 
انتر بهدف نظيف سجله مونتاري 
الذي لفت الأنظار له بعد تسجيله 
الهدف بالس����جود لله شاكرا ولم 
يق����م زملاؤه اللاعب����ون بتحيته 
بسبب ديانته الاسلامية، وكانت 
العنصرية الدينية بارزة جدا في 
ملعب »سان سيرو« بعد أن احتفل 
اللاعبون وحدهم بعيدا عن اللاعب 
الذي سجل الهدف وتدارك اللاعب 
س����تانكوفيتش الموقف بتحيته 
لمونتاري بعد أن شاهد عدم الالتفات 
اليه من قبل زملائه اللاعبين.ولم 
تقف ضد مونت����اري هذه الأمور 
فقط، بل ان مدربه السابق جوزيه 
مورينيو غيره بعد إحرازه الهدف 
بدقائق معدودة، وهو الأمر الذي 

أصابه باستياء حاد.
وتواصلت الأحداث عند خروجه 
حيث لم يقم أي من اللاعبين بتحيته 
عدا مدربه الذي حياه على استحياء. 
ولم ينته الأمر عند هذا الحد بل ان 
احدى الصحف الايطالية لم تشر 
إلى الهدف ال����ذي أحرزه اللاعب. 
وتشير الأمور الى أن اللاعب عاني 
تجاهلا كبيرا من زملائه ومسؤوليه 

في النادي بطريقة غير حضارية، 
إلا انه اس����تطاع أن يضع بصمة 
كبرى في جب��ي�ن الكرة الإيطالية 
بقيادته انتر للفوز بملعبه على 

غريمه يوڤنتوس بعد أربع سنوات 
لم يستطع إنتر تحقيق الفوز على 
السيدة العجوز في هذا الملعب..

والمرة الوحيدة التي فاز فيها كانت 

بهدف لاعب مس����لم سجد شكرا 
لله في أكبر المعاقل المسيحية في 

إيطاليا.
أمام  انت����ر  وش����هدت مباراة 

أوديني����زي صافرات اس����تهجان 
عنصرية ضد مونتاري الذي أبدى 
استياءه من تكرار تلك الصافرات 
العنصرية وطالب الاتحاد الايطالي 
لكرة القدم بتغليظ العقوبات تجنبا 
لعدم تكرار تلك المواقف السيئة 
التي تكشف الجانب القبيح من كرة 
القدم.وكان الاتحاد الايطالي لكرة 
القدم قد فرض غرامة مالية على 
نادي أوديني����زي بقيمة نحو 60 
ألف دولار بسبب هتافات عنصرية 
لجماهيره ض����د مونتاري بعدما 
أطلقت جماهير اودينيزي هتافات 
عنصرية وصافرات اس����تهجان 
الموس����م قبل الماضي وهو الامر 
الذي دفع مونتاري للموافقة على 
الانتقال لنادي سندرلاند على سبيل 
الإعارة مطلع يناير الماضي.وبعد 
عروضه المتواضعة مع سندرلاند 
جرى إبلاغ مونتاري بأنه لا توجد 
فرصة لتعاقد النادي معه لفترة 
أطول مما قد يدفعه للعودة لنادي 
انتر ميلان او الانتقال لناد آخر.

ومونت����اري، م����ن مواليد 27 
أغس����طس 1984 في كونوغو في 
غانا وشارك مع منتخب غانا في 
مونديال »جنوب افريقيا 2010«.
وبدأ مس����يرته الكروية مع نادي 
لبرتي بروفيشنال في موسم 2001 
ـ 2002، ومنذ عام 2002 لعب مع 
نادي أودينيزي الإيطالي. ثم لعب 
لصالح نادي بورتسموث حتى عام 
2008 حيث انتقل الى نادي إنتر 
ميلان وقد بدأ اللعب مع منتخب 
غانا لك����رة القدم عام 2002 حتى 

الآن.
أحمد حسين ٭٭

أشارت لاعبة منتخبنا الوطني 
لكرة قدم للصالات نورة الناصر 
إلى أنه����ا عكس أغل����ب لاعبي 
ولاعبات كرة القدم فهي برمضان 
تفضل التدريب قبل وجبة الإفطار 
وليس بعده لكي تكون اللاعبة 
الأقل خفة وحركة داخل الملعب 
بعكس بعد الإفطار والذي يجعل 
الجسم أكثر خمولا ويحتاج إلى 

وقت طويل لهضم الأكل.
وأضافت الناصر إلى أنها لا 
تجيد الطبخ باستثناء تحضير 
البيض الذي تعلمته منذ صغرها 
مشيرة إلى أن وجبتها المفضلة 
على الفطور هي »التشريبة« أما 
في السحور تكون دائما العيش 
مع الروب لأنها خفيفة على المعدة 
لافتة إلى أن المميز في هذا الشهر 
هو تجمع الأه����ل وبوقت واحد 
على المائ����دة وهذا أمر يزيد من 

ترابط الأسرة.
وبينت الناصر أنها شاركت في 
العديد من المباريات مع المنتخب 
إي����ران والبحرين  أمام  أبرزها 
وكذل����ك لعب����ت ف����ي بطولات 
الجامعات الخاص����ة وأحرزت 

البرتغالي كريستيانو رونالدو 
كما أنها شاهدت في نهاية الموسم 
الماضي بع����ض مباريات دوري 
الصالات المحلي لكي تستفيد من 
طريقة وفنيات بعض اللاعبين 

العدي����د من الألق����اب موضحة 
أنها تحرص على متابعة جميع 
البطولات الأوروبية خصوصا 
دوري أبط����ال أوروب����ا وتحب 
طريقة لعب نج����م ريال مدريد 

خصوصا تحركهم داخل الملعب 
لأن التدريب وحده لا يكفي لصقل 

المهارة والتطوير.
وأوضحت الناصر أنها تترك 
كل ما لديها في هذا الش����هر في 

الأوقات التي تجب علينا العبادة 
فيها سواء الصلوات الخمس أو 
التراويح أو صلاة القيام كما إنها 

تختم القرآن أكثر من مرة.
عبدالعزيز جاسم  ٭٭

نجم القادسية علي الشمالي

الغاني سولي مونتاري لم يسلم من العنصرية

)كرم ذياب(اللاعبة نورة الناصر نورة الناصر تتفنن في لعب الكرة بالتدريب 	

الشمالي يتصدى لبشار عبدالله

نصائح للرياضيين

يطلب جسم اللاعبين الراحة والاهتمام 
بمواعيد النوم في الليل لأن الجسم 

يقوم أثناء ساعة النوم الليلية بإنتاج 
بعض الهرمونات المهمة مثل هرمون 

.GH النمو
وان الحالة المزاجية )النفسية( من 

العوامل الهامة والمؤثرة في أداء 
التمارين فمن الضروري ان نترك 

وراءنا المشاكل والهموم قبل ممارسة 
التمارين، لأن التركيز في التمرين من 

العوامل المهمة جدا فإذا كانت الحالة 

المزاجية غير مهيأة للتمرين فإننا لم 
نستفد بالتمارين. 

ويفضل تناول الكربوهيدرات المعقدة 
)النشويات( مثل الأرز، الخضار، 

البطاطا، البطاطس، قبل اداء التمارين 
بساعة او ساعتين على الأقل لأن هذا 
النوع من الكربوهيدرات يهضم ببطء 

شديد لذلك يدخل الجلوكوز الدم 
بمعدل 3 كالوري/ دقيقة. وهذا سيفيد 

بامدادنا بالطاقة اثناء التمارين. 
ومن الممكن ان نتناول الكربوهيدرات 

البسيطة مثل كـــوب من العصير بعد 
التمارين لتعويض الطاقة التي فقدناها 
في التمارين سريعـــا حيث ان النوع 

البسيــــط مــن الكربوهيــدرات 
يذهب سريعا الى الدم بمعدل 30 

كالوري/ دقيقة. 
ومن الممكن ان نتناول الكربوهيدرات 

البسيطة قبل التمارين مباشرة ان 
كان لا يوجد متسع من الوقت لتناول 

الطعام قببل التمرين. 
ويفضل عــــدم تنــــاول 

الكربوهيـــدرات قبــل النوم لأن 
الزائد منها يخزن في الكبد ويتحول 

الى دهـــون ويفضـــل تنــاول 
البروتينات للاستفادة منها خلال 

فترات النوم. 
ويجب ان نهتم براحة الجسم من 

التمارين على الأقل يومين في الأسبوع 
لإعادة معادلات هرمونات الجسم 

لمعدلاتها وأيضا لراحة الجهاز العصبي 
وتخزين الطاقة اللازمة للتمارين 

المقبلة.

النوم والتمارين والغذاء

نوف العنزي: اعتزلت اللعب 
واتجهت للعمل الإداري.. 
والمطبخ مملكتي الخاصة

قالت النجمة المعتزلة لتنس المعاقين نوف العنزي ان 
العمل الاداري م����ع الرياضيين المعاقين لا يقل اهمية عن 
عمل الاجهزة الفنية المتخصصة لاسيما ان اللاعب المعاق 
يحتاج الى معاملة خاصة، مشيرة الى انها اكتسبت الخبرة 
الكافية من خلال ممارستها للعبة التنس لسنوات طويلة 
تكللت بالعديد من الميداليات الملونة في البطولات المحلية 
والقارية. واضافت العنزي ان اغلب البطولات التي شاركت 
فيها كانت بطولات محلية لعدم تقبل الاهل لفكرة السفر 
الخارجي بالرغم من ايمانه����م بأهمية الرياضة ودورها 
في الدعاية للبلد ولكن نحن كنس����اء نلتمس العذر كون 
الرياضة النسائية بوجه عام تصطدم بالعديد من العراقيل 
ما تس����بب في تأخر الرياضة عندنا بالقياس الى الدول 

العربية الاخرى التي سبقتنا في هذا المجال.
واوضحت العنزي لقد قررت عدم الابتعاد عن النادي 
بعد الاعتزال من خلال مواصلة عملي في الانشطة الادارية 
المختلفة للالعاب س����اعدني في ذلك خبرتي الطويلة في 
النادي ومعرفتي الكبيرة باللاعبات وذويهن سيما واننا 

في نادي المعاقين نعتبر انفسنا عائلة واحدة.
وقالت العنزي ان لشهر رمضان خصوصية خاصة لدي 
ويستحوذ المطبخ على وقتي بالكامل اثناء النهار واحيانا 
في الليل لاجادتي الطبخ اولا ولرغبتي في المشاركة في 
صنع طعام الافطار لأسرتي او الضيوف الذين يشاركوننا 
الافطار حتى اصبحت لدي خبرة كبيرة في فنون الطبخ 
مش����يرة الى ان تركيزها على المطبخ لا ينس����يها الدور 
العب����ادي لافتة الى انها تحرص على ختم القران الكريم 
والالتزام بصلوات التهجد وزيارة الاهل والاصدقاء لكسب 
الاجر من المحافظة على ص��ل�ات الرحم التي اوصى بها 

رسولنا الكريم ژ.
وقال����ت العنزي يبقى للنادي وق����ت خاص لدي فأنا 
حريصة على التوجه الى النادي بش����كل يومي لممارسة 
مهام عملي وتفقد اللاعبات وزملائي اللاعبين وهي عاده 
تعودنا عليها في النادي ويحرص عليها الجميع سيما في 
الحالات التي ننظم فيها بطولات داخلية وهي البطولات 
الس����نوية التي تقام تحت رعاي����ة ادارة النادي التي لم 
تقصر مع جميع اللاعبين المعاقين من حيث التس����هيلات 

اللازمة لهم.
مبارك الخالدي ٭٭

)قاسم باشا( نوف العنزي	


