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تمرینوالهام
موفقیـت یک شـبه بـه دسـت نمی آید 

و هیـچ انسـان بزرگـی هـم تنهـا بـا تکیـه بر 
اسـتعدادش بـه جایـی نمی رسـد؛ همان طـور کـه 

بـزرگان مي گوینـد: »نبوغ تشـکیل شـده از 99 درصد 
تمریـن و یـک درصـد الهـام.« مایـکل فلپـس، سـتارة 
بازی های المپیک هم نمونه ای از ورزشـکارانی اسـت که 
بـا تمرین هـای سـنگین و ارادة آهنیـن بـه همه چیز 

رسـیده اسـت؛ درسـت مثـل لقبـی کـه از دوران 
نوجوانـی به او داده شـد: »مایـکِ آهنین«.

رؤیاهاودشواريها
فلپـس بـه محـض روي آوردن بـه 

»كـرال پشـت« اسـتعداد بي نظیـر خـود را 
بـه رخ همگان كشـید تا آینـده اي درخشـان تر 

از دو خواهـرش بـراي وي متصـور شـوند. هنـگام 
برگزاري المپیك 1996 در آتلانتا، مایكل 11 سـاله 
بـود و تلاش هـای خواهـرش براي حضـور در این 
المپیـك، توجه مایكل را به بازي هاي المپیك 

جلـب كـرد. آیا او هم می توانسـت روزی 
در المپیـک شـرکت کند؟

تلاشبرایرسیدنبههدفهایبزرگ
شـناگر نوجـوان از همـان ابتدا شـخصیتي جاه طلب 

داشـت و به شـدت از شكسـت متنفر بود. به نظر مي رسید 
كـه او عهـد كرده اسـت همـواره پیروز شـود. یك بـار كه مایكل 

در یـك مسـابقه بـه مقـام دوم دسـت یافـت، با عصبانیـت عینك 
محافـظ را از روی چشـمانش برداشـت و بـا شـدت پرت كـرد. در آن 
لحظـه کسـی متوجـه عكس العمـل مربـي فلپـس نشـد. امـا باومَن 
)مربی مایکل( بدون آنکه كسـي متوجه شـود، به شـكلي جدی به 
او تذكـر داد كـه هرگـز این عمـل را تكرار نكند. فلپـس از زماني 

كـه در كلاس سـوم درس مي خوانـد، رژیـم غذایـي دقیقي 
بـراي خـود انتخاب كرد و در هفته معمـولًا 10 نوبت 

بـه تمرینات سـنگین در اسـتخر مي پرداخت.

آغازشنايمایكل
مایـکل روز 30 ژوئـن 1985 به دنیا آمد. در 

دوران کودکـی خود شـاهد بـود که پدر و مـادرش از 
هـم جـدا شـدند. در همـان روزهـا هـم می دید کـه خواهر 

بزرگـش چگونـه به تمرینات سـخت می پردازد. مایـكل در طول 
سـال های ابتدایـي زندگـي خـود درس هـای فراوانـي از خواهـرش 

آموخـت. یكـي از بزرگ ترین این درس ها پي بـردن به اهمیت و ارزش 
تمرین هاي سـخت و طاقت فرسـا بود. مایكل بیشـتر عصرهـاي دوران 
كودكـي خـود را در كنـار اسـتخر مي گذراند. سـرانجام هم با شـك و 
تردیـد تصمیـم گرفت كه قـدم در راه خواهرش بگـذارد. دلیل این 

تردیـد، نفرت مایكل از فروکردن سـر خود زیـرآب بود. هر چند 
كه این احسـاس به سـرعت و با راهنمایي هـاي یك مربي 

مجـرب برطـرف شـد و از آن پـس پیشـرفت هاي 
مایكل آغاز شـدند.
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بارفیکس،وزنهودرازونشست
و  وزنـه  بـا  از کار  ترکیبـی  او کـه  برنامـة بدن سـازی 

بـه مـدت  آرام  ورزش هـای هـوازی )تمرینـات اسـتقامتی و 
طولانـی( بود، نشـان از ارادة او برای رسـیدن بـه بالاترین حد آمادگی 

بدنـی بـود. او در کنـار تمرینات سـرعتی و قدرتی، همواره روی سـاختن 
بدنـی عضلانـی که به عملکرد او در اسـتخر کمک کند نیـز تمرکز می کرد. 

تمرینـات سـرعتي سـبب مي شـد كـه عضـلات او، با وجـود تنومند شـدن، 
سـرعت و چالاكـي خـود را از دسـت ندهـد.

فلپـس از 19 سـالگی همـواره تمرینـات خاصـی را انجـام مـی داد؛ از جمله 
»دراز و نشسـت هفت شـکل« )نوعـی از این تمرین کـه در آن بدون خم 
شـدن دسـت و پا، نوک انگشـتان دسـت پنجـة پا را لمـس می کند(. 

انجـام ایـن تمرینـات موجـب شـد تـا گـردش خـون و عملکرد 
ماهیچه هـای او بهتـر و بدنش نیز عضلانی تر شـود. ضمن 

اینکـه بارفیکس رفتن به شـیوه های متفاوت نیز 
بدنی ایـده آل برای او سـاخت.

استراحتهای٣٠ثانیهای
فلپـس همچنیـن بـرای داشـتن سـرعت 

بیشـتر و تنفـس بهتـر در اسـتخر به طـور متوالـی 
فاصله هـای 50 متـر، 100 متـر، 150 متـر و 200 متـر را 

شـنا می کـرد، در حالـی کـه بیـن هرکـدام از آن هـا فقـط ۳0 
ثانیه اسـتراحت داشـت. او سـپس همین فاصله ها را از آخر به اول 

تکـرار می کـرد و ایـن بار با تمـام قـدرت آن را انجام مـی داد. تأکید 
روی قسـمت اول تمرین که آهسـته تر اسـت، موجب می شـد بدن 
او خـودش را بـا بخـش دوم تمریـن بهتر تطبیق دهد و سـریع تر 
شـنا کند. علاوه بر این تمرینات اسـتقامتی، فلپس تمریناتی 

ماننـد زدن پـای کـرال در آب به صورت عمـودی و پا زدن 
زیـر آب را نیـز انجام می داد کـه کمک بزرگی برای 

افزایـش سـرعت او بودند.

چهارساعتتمریندرروز
 البتـه طبیعی اسـت که او در آخرین سـال های 

ورزش خـود، برنامـه اش را نسـبت بـه سـال هایی که 
جوان تـر بـود، تغییـر داد و تمریناتـش را از پنج تا شـش 

سـاعت در روز بـه دو تـا چهار سـاعت رسـاند. هـر چند که 
شـدت تمرینات او نسـبت بـه دیگر ورزشـکاران بسـیار بالا 
بـود و می توانسـت او را در بالاترین حد نگـه دارد. بهترین 
گـواه ایـن موضـوع نیـز کسـب مدال هایـی بود کـه در 

المپیـک ریـو در برزیل بـه آن ها دسـت یافت.

٢٨مدالازالمپیک
در مسـابقه های المپیک ریـو هم فلپس 

در  او  داد.  ادامـه  را  خـود  درخشـان  عملکـرد 
المپیـک 2016 صاحـب پنج طلا و یک نقره شـد تا در 

مجمـوع برنـدة 23 مدال طـلا، 3 مدال نقـره و 2 مدل برنز 
المپیـک شـود. علاوه بر ایـن مدال ها، در مسـابقه های جهانی 
شـنا نیـز او 26 مـدال طـلا، 6 مـدال نقـره و یـک مـدال برنـز 
کسـب کرده اسـت. بـا مدال هایی کـه فلپس در مسـابقه های 
کشـورهای حـوزة اقیانـوس آرام بـه دسـت آورده، مجموع 

مدال هایـش از مسـابقه های بـزرگ 66 طـلا، 14 نقره و 
3 برنز شـده اسـت؛ گنجینـه ای بی مانند که هیچ 

ورزشـکاری در طـول تاریـخ به آن دسـت 
پیدا نکرده اسـت.

کاربزرگفلپس
ایـن شـناگر اولیـن بـار در 15سـالگی 

موفـق بـه حضـور در بازی های المپیک شـد، اما 
در بازی هـای 2000 سـیدنی مدال نگرفـت. کار بزرگ 

او از سـال 2004 آغاز شـد که در آن مسـابقات شش طلا و 
دو برنز در شـیرجه کسـب کرد. چهار سـال بعد فلپس هشت 
طـلای دیگـر المپیـک را از آن خـود سـاخت. در بازی هـای 
2012 او همچنـان به درخشـش ادامـه داد و به تنهایی چهار 
طـلا و دو نقـره کسـب کرد. پـس از این مسـابقه ها فلپس 

تصمیـم به خداحافظی از مسـابقات شـنا گرفـت، اما 
نظـرش عـوض شـد و ترجیـح داد چهـار سـال 

دیگر هـم صبر کنـد و در یک المپیک 
دیگـر به میـدان برود.

در مسـابقه های المپیک ریـو هم فلپس 
در  او  داد.  ادامـه  را  خـود  درخشـان  عملکـرد 
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 مدال نقـره و 2 مدل برنز 

المپیـک شـود. علاوه بر ایـن مدال ها، در مسـابقه های جهانی 
 مـدال نقـره و یـک مـدال برنـز 
کسـب کرده اسـت. بـا مدال هایی کـه فلپس در مسـابقه های 
کشـورهای حـوزة اقیانـوس آرام بـه دسـت آورده، مجموع 
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 مدل برنز 
المپیـک شـود. علاوه بر ایـن مدال ها، در مسـابقه های جهانی 
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