
ماراتن موفقيت

حسن ستوده نيا کرانيسكو

é خودت را برای خوانندگان »رشد هنرجو« معرفی می کنی؟
محمد جعفر مرادی هســتم. در روز 21 فروردين 1369 در شــهر مرزی 
گيلان غرب، در اســتان کرمانشاهان، در خانواده ای متولد شدم که پس از 
تولد من، پنج نفره شد. پدر و مادرم قبل از من يک فرزند پسر و يک دختر 

داشتند. خواهر و برادرم از من بزرگ ترند. 
é معمولًا همه فکر می کنند ورزشکاران بچه های شر و شيطانی 

هستند. تو هم کودکی پر شر و شوری داشتی؟
اتفاقاً من بســيار خجالتی و کم رو بودم. به طوری که هر جا می رفتيم، از 

تنهايی، خيلی سريع خوابم می گرفت.
é در بين اعضای خانواده تان، قبل از تو، کسی ورزش می کرد؟

برادرم زمانی کشــتی می گرفت، اما بعدها به خاطر شرايط زندگی و کار، 
اين رشــته را کنار گذاشــت. پدرم هم هنوز به صــورت تفريحی فوتبال 

بازی  می کند.
é از دوران مدرسه بگو. بچة درس خوانی بودی يا فقط ورزش را 

دوست داشتی؟
کلاس سوم ابتدايی بودم که خانوادة ما از گيلان غرب به تهران نقل مکان 
کردند. در ابتدای کار، مهاجرت از محل زندگی برايم خيلی سخت بود، 

اما کم کم خودم را با شرايط جديد وفق دادم.
دوران ابتدايــي و راهنمايی )همان متوســطة اول امروز( من مثل همة 
هم ســن و سال هايم گذشت. سال اول دبيرســتان هم به همين شکل 

سپری شد. در مجموع بچة درس خوانی  نبودم.
é چه چيزی باعث شد تربيت بدنی را انتخاب کنی؟

 برای ســال دوم بايد انتخاب رشــته می کردم، در حالی که نمی دانستم 
چه رشته ای انتخاب کنم. پدرم که خودش معلم بود، پيشنهاد کرد رشتة 

تربيت بدنی را انتخاب کنم.
اولش كه وارد اين رشته شدم، با ديدن اطرافيانم جا خوردم. خيلی از آن ها 
در رشــته هايی مثل فوتبال و کشتی به تيم ملی رسيده بودند و در حال 
تحصيل در رشتة تربيت بدنی هم بودند. به همين خاطر، خيلی از روزها 
را در اردوهای تيم ملی سپری می کردند. اما من هيچ سابقه ای نداشتم و 
از آن دسته دانش آموزانی بودم که تمام اوقاتم در مدرسه می گذشت.

é پس چطور تصميم گرفتی بدوی؟
در همان زمان يکی از دوستانم که در کلاس کنار من می نشست، 
پيشــنهاد داد به ورزشگاه شيرودی برويم. او خودش دونده بود 
و به اين ورزشــگاه می رفت و می دويــد. اما من نرفتم. تا اينکه 
يک سال گذشت و ما خانه مان را عوض کرديم. منزل جديدمان 
نزديک ميدان هفت تير و ورزشــگاه شــيرودی بود. من هم از اين 

فرصت استفاده کردم و تصميم گرفتم سری به آنجا بزنم.

گاهی اوقات يک انتخاب درســت می تواند سرنوشت انسان 
را تغييــر دهد. محمدجعفر مــرادی قهرمــان دووميدانی 
ايــران و نماينــدة کشــورمان در دوی ماراتــن المپيک 
2016، يکــی از دانش آموزانــی بود که تــا مدت ها علاقه و 
اســتعداد خود را پيدا نکرده بود. به همين دليل مجبور بود 
درس هايی را بخوانــد که هيچ علاقه ای به آن ها نداشــت.  
گفت وگــو با ايــن قهرمان ايرانــی را در ادامــه بخوانيد!
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é يادت می آيد اولين مسابقه ای که شرکت کردی، چندم شدی؟
بعد از اينکه به ورزشــگاه شــيرودی رفتم، متوجه شدم يک رقابت دوی 
صحرانوردی برگزار می شود که مرحلة انتخابی رقابت های قهرمانی کشور 
است. پرس و جو کردم ببينم من هم می توانم در اين مسابقه شرکت کنم يا 
خير؟ اعلام شد که حضور همه در اين رقابت آزاد است. اين اولين مسابقة 
من بود که در آن رتبة پنجم را به دست آوردم. در اين رقابت ها چهار نفر 
اول برای مرحلة نهايی مسابقات دعوت شدند و من به خاطر رتبه پنجمی  

بودنم، اين فرصت را از دست دادم.
é از دســت دادن امكان حضور در مســابقات کشــوری 

نکرد؟ نااميدت 
در همان روز مســابقه، آقايی به اســم روح االله گلســتانی جم- که مربی 
دووميدانی بود- و مسابقه را از نزديک تماشا می کرد، نزد من آمد و پرسيد: 
»زير نظر کدام مربی تمرين می کنی؟« جواب دادم: »من دونده نيستم. اين 

اولين باری بود که در يک مسابقه شرکت کردم.«
او پيشــنهاد داد پيشــش بروم و تمرين هايم را زير نظر او انجام دهم. از 
روز بعد، تمرين های من زير نظر آقای گلســتانی آغاز شد و ديگر آن ها 

را رها نکردم.
é حتماً بين هم کلاســی هايت حسابی مشــهور شده بودی؟ 

دوستانت چه می گفتند؟
 وقتی دويدن را به شکل جدی شــروع کردم، اواخر دوران تحصيلم بود. 
هنوز هم در سطح کشور چندان شناخته شده نبودم. با اين حال چون بهتر 

از دوستانم می دويدم، آن ها می گفتند: عجب اسبی هستی!)می خندد.(
é هدفی که خودت در نظر داشتی، چه بود؟

در ابتدا اصلًا هدف خاصی نداشــتم. شايد اگر در آن زمان مشغلة ديگری 
داشــتم، اين طور جدی دويدن را ادامــه نمی دادم! اما به مرور که تمرين 
کردم و توانايی های خودم را شناختم، هدف ها يکی پس از ديگری شکل 
گرفتند. مثلًا در ابتدا دوســت داشتم در مسابقات کشوری شرکت کنم و 
با کســب رتبه در اين رقابت ها، در دووميدانی ايران شناخته شوم. کم کم 
ديدم بهترين های کشــور راهی مسابقات آسيايی می شوند و برای کسب 
مدال در اين رقابت ها تلاش می کنند. به اين ترتيب، آرام آرام به فکر حضور 
در مسابقات آسيايی و المپيک افتادم. دوست داشتم در اين رقابت ها نيز 

مدال کسب کنم.
é الآن سال هاســت قهرمان و رکورددار ماراتن )مســافت 42 
کيلومتر و 195 متر( ايران هســتی. از ابتدا تصميم گرفته بودی 

ماراتن بدوی؟
- در ابتدا در دوی 800 متر مســابقه می دادم، اما به مرور موادی را که در 
آن ها رقابت می کردم تغيير دادم و در مســافت های طولانی تر دويدم. بعد 

از 800 متر، به 1500 متر روی آوردم و ســپس در 5000 متر دويدم. در 
مرحلة بعد هم به دويدن در مســافت 10000 متر مشغول و سرانجام به 

دوندة ماراتن تبديل شدم.
é روی آوردن جــدی بــه دويدن، چه تأثيــری روی درس و 

مدرسه ات گذاشت؟
در سال اول دبيرستان، اصلًا خوب نبودم! اما از هنرستان و در رشتة تربيت 
بدنی، شــرايطم تغيير کرد. زمانی هم که کنکور شرکت کردم، رتبة 11 

آوردم و در رشتة تربيت بدنی در دانشگاه دولتی قبول شدم.
é شايد خيلی از خوانندگان مجله از همين امروز تصميم بگيرند 
مثل تو دوندة استقامت شوند و برای ايران افتخار کسب کنند. 

برای شروع، دير نيست؟
اگر از همين الان شروع کنند، قطعاً می توانند قهرمان ايران شوند.

مرادی برای حفظ عنوان قهرمانی ايران، در سرما و گرما تمرينات 
ســنگين انجام مي دهــد. اگر روزی خواســتيد تمرينات او را از 
نزديک ببينيد، می توانيد به ورزشــگاه پاس در شــهرک اکباتان 
بياييــد. در آنجا دونده ای را می بينيد که مثلًا در يک روز 20 بار 
تمرين دوی 200 متر سرعت انجام می دهد و هربار 200 متر را 
در کمتر از 32 ثانيه می دود. اگر فرصت کرديد، تلاش کنيد اين 
تمرين را انجام دهيد. شايد شما هم مثل اين قهرمان از استعداد 

خود بي خبر باشيد!

با قهرمانان همراه شويد
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