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از شرايط اين روزهاي خود و پشت سرگذاشتن 
دوران نقاهت بگوييد. 

نزديك به س��ه ماه و نيم از جراحي ام مي گذرد و فعلًا در 
مرحله فيزيوتراپي و توانبخشي هستم. فعلًا كار ديگري 
انجام نمي دهم ولي هر روز انجام تمريناتي براي تقويت 
پا را در برنامه دارم. هنوز اجازه ش��روع تمرينات كاراته را 
ندارم و در حال حاضر فقط تمرينات توانبخشي متناسب 

با شرايطم را انجام مي دهم. 
زمان بازگشت دوباره شما به تاتامي مشخص 

شده است؟
هنوز زمان دقيقي مش��خص نيس��ت. با توج��ه به روند 
درماني ام بايد پيش بروم. قاعدتاً هرچه زودتر به ش��رايط 
ايده آل برسم زودتر تمريناتم آغاز مي شود. در حال حاضر 
هيچ عجله اي براي بازگشت به كاراته ندارم. ورزشكاري 
كه جراحي كرده است شرايط متفاوتي نسبت به قبل دارد 

و بايد احتياط بيشتري به خرج دهد. 
مسابقات پرفشار و حساس�يت رقابت ها در 

مصدوميت شما تأثيرگذار بود؟
نزديك به دو س��ال بود كه براي قطعي ش��دن س��هميه 
المپيك 2020 مدام در كوران مس��ابقات بودم و تقريباً 
دو هفته يك بار مبارزه مي كردم. يك ورزشكار حرفه اي 
در س��ال مي تواند نهايتاً چهار بار به اوج آمادگي برس��د. 
اين را با توجه به ش��ناختي كه از خودم دارم مي گويم. به 
هيچ وجه نمي توان انتظار داشت كه ملي پوشان هر هفته 
در اوج باش��ند و بهترين نتيجه را بگيرند. ع��لاوه بر اين 
فاكتورهايي چون حساس��يت هاي بالا و فشار رواني زياد 
رقابت هاي مختلف، پروازهاي طولاني و شرايط مختلف 
آب و هوايي ورزشكار را تحت تأثير قرار مي دهد. اين موارد 
قطعاً موجب خستگي ورزشكار مي ش��ود. در كاراته وان 
اتريش با اينكه رنكينگ اول وزنم را در دنيا داشتم  هدفم 
اين بود كه حتماً جايگاهم را حفظ كنم. صعود به فينال 
اين رقابت ها صدرنشيني ام را در رده بندي جهاني تثبيت 
مي كرد. البته پس از رقابت هاي اتريش، كاراته وان مراكش 
آخرين مرحله مسابقات بود. اگر در اتريش طلا مي گرفتم 
و قهرمان مي شدم خيالم از بابت همه چيز راحت مي شد و 
حتي مي توانستم در رقابت هاي مراكش نيز شركت نكنم. 
پس از صعودم به فينال اتريش هم اين مسئله قطعي شده 
بود ولي من باز هم براي كسب مدال طلا تلاش كردم. در 
ثانيه هاي پاياني مبارزه بود كه در پايم احساس خستگي 

كردم و در نهايت هم به پارگي رباط صليبي منجر شد. 
با مصدوميت ش�ديدي كه داش�تيد چطور با 

قهرماني مبارزه را به پايان رسانديد؟
خيلي تلاش كردم مب��ارزه را ادامه ده��م. همان اول كه 
مصدوم شدم فكر نمي كردم رباط صليبي ام پاره شده باشد 
ولي آن 30 ثانيه باقيمانده از مبارزه به اندازه س��ه ساعت 
برايم گذاش��ت. مديريت كردن و به پايان رساندن بازي 

فينال واقعاً برايم سخت بود كه خوشبختانه با موفقيت 
به پايان رسيد. 

پشت سرگذاش�تن دوران نقاهت براي 
ورزشكاران حرفه اي بسيار سخت است. 
ش�ما در اين مدت چطور روحيه تان را 

حفظ كرديد؟
از بعُد رواني پذيرفتن اين مس��ئله بسيار سخت 
اس��ت چراكه ورزش��كار حرف��ه اي مي داند كه 
آس��يب ديدگي جزئ��ي از حرف��ه اش اس��ت و 
نمي توان در سطح ورزش حرفه اي و قهرماني 
فعال بود ولي مصدوم نش��د. ب��راي موفقيت 
همه ما بايد فراتر از حد انتظار ظاهر ش��ويم و 
بيش��تر از حد توان از خودمان مايه بگذاريم. 
مصدوميت هايي هست كه حتي ممكن است 
غيرقابل جبران باشد. ورزش��كار بايد بپذيرد 

بايد از بحث مصدوميتش بگذرد. مسلماً ورزشكار پس از 
جراحي تا مدتي نمي تواند قابليت هايش را مثل گذشته به 
نمايش بگذارد. مشكل اصلي حرفه اي ها اين است كه اگر 
يك روز در خانه بمانند از نظر روحي رواني به هم مي ريزند. 
براي من هم سخت بود. منتها وقتي مي داني آينده وجود 
دارد و مي تواني دوباره برگردي بايد تمام تلاشت را انجام 
دهي و نشان دهي كه تش��نه تمرين هستي. اگر با انرژي 
منفي تمرينات فيزيوتراپي و توانبخش��ي را شروع كني 
نتيجه اي نخواهد داشت. پزشكم به من توضيح داد كه با 
اين جراحي من به المپيك مي رسم و خيالم را راحت كرده 
بود. به همين دليل با ذهن باز جراحي كردم. دوران نقاهت 
سختي ها، بي خوابي ها و دردهاي خودش را دارد ولي بايد 

با تفكر حرفه اي پيش رفت. 
سهميه المپيك توكيو را كسب كرديد و براي 
رس�يدن به اين موفقيت مسير سختي را نيز 
پشت سر گذاشتيد. س�كوي المپيك هدف 

بعدي شماست؟
يكي از هدف هاي من پس از گرفتن مدال هاي آسيايي و 
جهاني، گرفتن يك مدال خوشرنگ از المپيك بود. البته 
كاراته قبلًا المپيكي نبود و در بازي هاي توكيو براي اولين 

بار جزو يكي از رش��ته هاي المپيكي است. خوشبختانه 
كاراته زماني به جمع رش��ته هاي المپيكي اضافه شد كه 
من عضو تيم ملي بودم و شرايط خوبي داشتم. اين اتفاق 
براي همه كاراته كاران خوش��ايند ب��ود و حتي خيلي ها 
دوباره ب��ه عرصه قهرماني بازگش��تند تا حض��ور در اين 
بازي ها را تجربه كنند. گرفتن سهميه يكي از اهداف من 
بود و با همه سختي هايي كه كشيدم به اين هدف رسيدم. 
گرفتن مدال المپيك آرزوي هر ورزشكاري است اما بايد 
بپذيريم كه مدال گرفتن در المپيك شرايط متفاوتي دارد. 
در مجموع من هيچ وقت قول م��دال نمي دهم ولي تمام 
تلاشم را مي كنم كه بعد از گذراندن دوران نقاهت طوري 

تمرين كنم تا در المپيك خوب ظاهر شوم. 
تعوي�ق المپيك مش�كلاتي را ب�راي برخي 
ورزشكاران به همراه داش�ته و آنها را از اوج 
آمادگي دور كرده اس�ت ولي اين مس�ئله به 
شما براي پشت سرگذاشتن مصدوميت تان 

كمك كرده است. 
براي من خبر خوشحال كننده اي بود چراكه با خيال راحت 
مي توانم تمريناتم را شروع كنم. ديگر استرس ندارم كه 
ريس��ك كنم و زودتر از موعد به تمرينات برگردم. تقريباً 
براي تمام ورزشكاراني كه آسيب ديدگي دارند اين اتفاق 

تأثير مثبت دارد. 
احتمال لغو كامل بازي هاي المپيك نيز مطرح 

شده است. نگران اين موضوع نيستيد؟
ما به اميد زنده هستيم. بايد اميدوار باشيم كه اين اتفاق 
رخ ندهد. شخصاً معتقدم المپيك برگزار خواهد شد. سعي 

مي كنم ذهنم را درگير موضوعاتي از اين دست نكنم. 
كاراته بانوان ايران در سال هاي اخير درخشش 
فوق العاده اي داشته است. بالا رفتن انتظارات 

كار را براي شما سخت نمي كند؟
به عنوان كاپيتان تيم ملي مي گوي��م كه كاراته بانوان 
سال هاس��ت كه جايگاه خوبي دارد و بانوان كاراته كار 
توانايي هاي خود را با رسيدن به افتخارات بزرگ ثابت 
كرده اند. نگاه مس��ئولان نيز به كاراته تغيير كرده و در 
هر تورنمنتي انتظار خوش��رنگ ترين را از ما دارند، به 
ويژه در بخش بانوان چراكه قبلًا فقط تيم آقايان اعزام 
مي ش��د ولي پس از حضور تيم بانوان تع��داد مدال ها 
افزايش پيدا كرد. كاراته ايران در صدر جهان قرار دارد، 
رقبا از ما مي ترسند و از تيم كشورمان به عنوان يك تيم 
قدرتمند ياد مي كنند. خوشحالم از اينكه نگاه به كاراته 
بانوان تغيير كرده است. البته مسئوليتمان سنگين تر 
شده است ولي اين مس��ئله نبايد باعث استرس و فشار 
روي ما شود. يك ورزشكار حرفه اي بايد اين مسائل را 
بپذيرد و با آنها كنار بيايد و با كنترل اس��ترس 
و مس��ائل رواني بهترين عملك��ردش را به 

نمايش بگذارد. 
حض�ور ش�ما در رزماي�ش همدلي و 
احس�ان در ش�هر ري بازتاب زيادي 
داشت. هدفتان از حضور در حركت 

خيرخواهانه چه بود؟
دوس��ت ندارم زي��اد در خصوص اين 
مس��ائل صحبت كنم. به هر حال هر 
انساني دوس��ت دارد براي دل خود 
كاري انج��ام دهد تا ه��م حال دل 
خ��ودش خوب ش��ود و ه��م حال 
مردم. ب��ه نظر من انج��ام كارهاي 
خيرخواهانه بيش��تر از آنكه به نفع 
ديگران باشد حال خودمان را خوب 
مي كند. من هم دوست دارم در چنين 
فعاليت هايي شريك باشم و هر كاري از 

دستم برمي آيد انجام دهم. 

رقبا از ما مي ترسند و از تيم كشورمان 
به عن�وان ي�ك تي�م قدرتمن�د ياد 
مي كنند. خوش�حالم از اينكه نگاه به 
كاراته بانوان تغيير كرده اس�ت. البته 

مسئوليتمان سنگين تر شده است

 بعد از لغو رقابت هاي كاراته وان مراكش طبق 
تصمي�م فدراس�يون جهاني قرار ب�ود نفرات 
المپيكي براس�اس رنكينگ انتخاب شوند كه 
اين سهميه س�ارا بهمنيار را قطعي مي كرد اما 
براس�اس تصميمات جديد براي قطعي كردن 
سهميه توكيو بايد در رقابت هاي مراكش روي 

تاتامي برود.
به هر حال اين تصميم فدراسيون جهاني است و تنها شامل 
من هم نمي شود و مشكلي ندارم از اين بابت كه بخواهم يك 

بار ديگر براي كسب سهميه مبارزه كنم. 
 چند ماه قبل سارا بهمنيار به نخستين بانوي 
المپيكي ورزش گيلان تبديل شد. چه حسي 
داشتيد كه به عنوان نخس�تين بانوي گيلاني 

موفق به كسب سهميه المپيك شده بوديد؟
راس��تش را بخواهيد از طريق س��ايت فدراسيون جهاني 
بود كه مطلع ش��دم. خيلي خوش��حال ش��دم. خب اين 
آرزوي هر ورزش��كاري اس��ت. حضور در المپيك و كسب 
بهترين نتيجه در اين رويداد مهم ورزش��ي بي ترديد آرزو 
و رؤياي هر ورزشكاري است و رس��يدن به اين رؤيا بسيار 
خوش��حال كننده اس��ت. حالا تصورش را بكنيد علاوه بر 
كسب سهميه،نخستين بانوي گيلاني هم باشيد كه موفق 
به كسب چنين موفقيتي شده است. طبيعتاً خوشحالي ام 
چند برابر ش��د و همان لحظه با خودم قرار گذاشتم تمام 
تلاشم را بكنم تا بهترين نتيجه را در اين مسابقات كسب 

كنم و باعث افتخار كشور و استانم شوم. 
 ح�الا اما فدراس�يون جهاني تصمي�م خود را 
تغيير داده و قرار است مس�ابقات كاراته وان 
مراكش تكرار ش�ود. آيا س�ارا يك ب�ار ديگر 
مي تواند موفق به كسب س�هميه شود و تنها 
بانويي باش�د كه براي  بار دوم جواز حضور در 

توكيو را  بگيرد؟
 همه مي دانيم اين اتفاقات به دليل شيوع كرونا در دنيا رخ 
داده است. مسابقات كاراته وان مراكش هم تحت تأثير اين 
بيماري لغو شد و حالا قرار است در فروردين 1400 برگزار 
شود. نگاه من اما به اين مس��ابقه خيلي مثبت است. هيچ 
نگراني ندارم و خيلي مصمم هستم در اين مسابقه شركت 
كنم و تمام تلاش��م را مي كنم تا براي دومين بار موفق به 
كسب جواز حضور در توكيو شوم. ضمن اينكه هم جايگاهم 
در رنكينگ خوب اس��ت و هم اختلاف قاب��ل قبولي با نفر 

بعدي ام دارم. پس دليلي براي نگراني وجود ندارد. 
  براي نخستين بار شرايطي فراهم شده تا كاراته 
نيز در بين مسابقات حاضر در المپيك حضور 
داشته باش�د. كاراته ايران در دنيا حرف هاي 
زيادي ب�راي گفت�ن دارد و موفقيت هاي قابل 
توجهي نيز تا به امروز كس�ب ك�رده و همين 
كافي اس�ت تا انتظ�ارات از كاراته اي�ران در 

المپيك بالا باشد. 
المپيك بزرگ ترين رويداد ورزشي دنياست. بدون 
شك بهترين هاي دنيا در اين رقابت ها حضور دارند 
و همه نيز به دنبال كسب بهترين نتيجه هستند. 
ام��ا كاراته ايران نيز هميش��ه در آس��يا و جهان 
حرف هاي زي��ادي براي گفتن داش��ته و نتايج 
قابل توجهي گرفته است. چه در بخش آقايان 
و چه در بخش بانوان. به همين دليل هم است 
كه انتظ��ارات از كاراته بالاس��ت. مخصوصاً در 
المپيك. انتظار خود ما هم از خودمان بالاست و 
همه تلاش مي كنيم تا باز هم باعث افتخار ايران 
شويم و با دس��ت پر به وطن برگرديم و براي 
رس��يدن به اين مهم از هيچ تلاش و كوششي 
فروگذار نخواهيم ك��رد چراكه مي دانيم اين 

انتظارات بي مورد نيست.

 گفته بوديد كس�ب س�هميه از كس�ب مدال 
سخت تر اس�ت. يك بار موفق به انجام اين كار 
شده ايد و بعيد اس�ت  بار ديگر موفق نشويد. 
حالا سارا كار س�خت را انجام داده است. اين 
يعني مي توان روي مدال او در المپيك توكيو 

حساب كرد؟
بله، به نظرم كس��ب س��هميه المپيك خيلي دشوار است 
چراكه ما نزديك به دو سال است كه براي كسب اين سهميه 
تلاش كرديم و داريم مي جنگيم. اما در سن 19 سالگي موفق 
به كسب مدال جهاني شدم. در اولين تجربه ام توانستم اولين 
بانوي مدال آور جهاني ايران شوم. اين هم كار ساده اي نبود و 
حس مي كنم با تلاش و تمرين و كوشش مي توانم نخستين 
بانوي مدال آور كاراته ايران در المپيك نيز شوم. با تلاش و 
تمرين مي توان به هر موفقيتي دست يافت و من هم حس 

مي كنم مي توانم از المپيك توكيو با دست پر برگردم. 
 پ�س انتظار س�ارا بهمنيار از خ�ودش در اين 

رقابت ها بالاست؟
همين طور است. توقعم از خودم بالاست چراكه در خود اين 
توانايي را مي بينم كه نخستين بانوي مدال آور كاراته ايران 
در المپيك شوم. به همين دليل با تمام وجود سعي مي كنم تا 

براي اين مهم ترين رويداد بزرگ زندگي ام چيزي كم نگذارم 
و به هدفم كه رفتن روي سكوي المپيك است برسم. 

اما بدون ترديد المپيك تفاوت هاي بسياري با 
تمام رويدادهايي كه تا ب�ه حال تجربه كرديد 

دارد. 
صد البته كه المپيك تفاوت هاي بسياري با تمام مسابقاتي 
كه تا به امروز در آن حضور داشتيم دارد. بهترين هاي دنيا 
در اين رقابت ها حضور دارند و اينجا ديگر جاي هيچ گونه 
اشتباهي نيست. اما انتظار دارم در اين رقابت ها خودم باشم 
و بهترين عملكردم را در اين نبرد مهم داشته باشم و همه 
تلاش��م را به كار مي گيرم تا به اميد خدا بهترين نتيجه را 

كسب كنم.
 تمري�ن در قرنطين�ه اي�ن روزه�ا ص�داي 
ورزش�كاران بس�ياري را در آورده و ن�ه فقط 
ورزشكاران كه مربيان نيز بر اين باور هستند 
كه اين نوع تمرين كردن تأثير بس�ياري روي 
روحيه و انگيزه ملي پوش�ان مي گذارد. س�ارا 
بهمني�ار چطور ب�ا تعويق يكس�اله المپيك و 
تمرين در قرنطينه خانگي كنار آمده و آيا اين 
مس�ئله تأثيري در روحيه و انگيزه هاي او هم 

گذاشته است؟ 
طبيعي است تمريناتي كه در خانه انجام مي دهيم به دليل 
امكانات كمتر س��خت تر باش��د اما در كل نتيجه را تغيير 
نمي دهد. تمرين در اردو و كنار ديگر ملي پوش��ان مزاياي 
بسياري دارد اما اين شرايط مخصوص ما نيست و همه دنيا 
با آن دست به گريبان هستند. پس به جاي فكر كردن به 
آن مي توانيم نيمه پر ليوان را نگاه كنيم. من در طول اين 
مدت در خانه س��عي كردم علاوه بر انجام تمريناتم براي 
حفظ آمادگي بدني، تمركزم را روي آناليز حريفانم بگذارم. 
به همين دليل هم است كه حتي عقب افتادن المپيك را 
هم به فال نيك مي گيرم. خصوصاً كه در وزن من دو وزن 
المپيكي با هم ادغام شده و اين كار را سخت تر مي كند. اما 
حالا فرصت بهتر و بيشتري هست كه بتوانيم حريفانمان را 
آناليز كنيم. به همين دليل هم نه روحيه ام را از دست دادم 
و نه انگيزه هايم براي حضوري پرقدرت در المپيك كم شده 
است. بلكه بالعكس روز به روز براي اينكه مدال المپيك را به 
دست آوردم مشتاق تر مي شوم و سخت تر تمرين مي كنم.

 با اي�ن انگي�زه و روحي�ه و اعتمادبه نفس بالا 
آيا س�ارا بهمنيار قول�ي بابت م�دال المپيك 

مي دهد؟
 من تمام تلاش��م را مي كن��م كه بهترين عملك��ردم را در 
اين رويداد داش��ته باش��م و نماين��ده م��دال آوري براي 
كش��ورم،مردمم، استانم و شهرم باش��م و پرچم پر افتخار 
ايران را در توكيو به اهت��زاز در آورم. اما به جاي قول دادن 
براي كس��ب مدال قول مي دهم تمام تلاش��م را براي 

رسيدن به اين موفقيت كنم. 
 در اي�ن ش�رايط و خصوصاً ب�ا توجه 
به س�ختي هايي كه ش�يوع كرونا و 
قرنطينه خانگي به وجود آورده است 

چه انتظاري از مسئولان داريد؟
از مس��ئولان انتظار دارم با حمايت هاي 
مالي و معنوي  حمايتمان كنند تا ما همه 
تمركزمان را روي هدفي كه داريم بگذاريم 
و دغدغه هزينه ه��اي مال��ي تمرين،رفت و 
آمد، درمان و آس��يب ديدگي هايمان را نداش��ته 
باش��يم. از مس��ئولان مي خواهم با حمايت هاي خود 
اين دغدغه ها را از ما دور كنند تا فقط روي هدفي كه 
داريم تمركز كنيم چراكه المپيك رويدادي است كه 
شايد ديگر هيچ وقت براي كاراته كاران تكرار نشود 
و به خاطر همين از آنها مي خواهم در اين راه ما را 

ياري،حمايت و همراهي كنند.  

رقباازكاراتهايرانميترسند
گفت وگوي »جوان« با حميده عباسعلي، كاپيتان تيم ملي بانوان

نگراني بابت كسب دوباره سهميه توكيو ندارممدال گرفتن در المپيك شرايط متفاوتي دارد
س�ال ها منتظ�ر بودن�د ت�ا كارات�ه نيز ب�ه جمع 
رش�ته هاي المپيك�ي اضاف�ه ش�ود. اي�ن اتفاق 
بالاخ�ره رخ داد و مدال ه�اي زي�ادي در المپيك 
توكي�و نصي�ب بهترين هاي كارات�ه جه�ان خواهد ش�د. كاراته اي�ران هم در 
تاتامي توكيو با تم�ام قوا به مي�دان خواهد رفت. در چند س�ال اخي�ر در اين 
رش�ته مدال آور به قدري خوب ظاهر شديم كه سرس�خت ترين حريفان را نيز 

به زان�و درآورديم. جدا از بخش م�ردان، تيم بانوان هم درخشش�ي فوق العاده 
داش�ت و افتخ�ارات زيادي را كس�ب ك�رد. حميده عباس�علي كاپيت�ان تيم 
ملي كاراته بان�وان با گرفتن س�هميه بازي ه�اي المپيك خيال خ�ود را از اين 
بابت راحت كرده اس�ت. البت�ه مصدوميت باعث ش�د تا عباس�علي مجبور به 
جراحي ش�ود و فعلًا هم دوران نقاهت را بگذراند. با اين ح�ال به تعويق افتادن 
المپيك باعث ش�ده تا كاپيتان عجله اي براي بازگشت به تاتامي نداشته باشد. 

شیوا نوروزی
      گفت و گو

اولينمدالآورالمپيكيكاراتهمیشوم
سارا بهمنيار ملی پوش كاراته  ايران در گفت وگو با »جوان«: 

حضورش در توكي�و بعد از لغ�و رقابت هاي كاراته 
وان مراكش در اس�فندماه س�ال 98 قطعي ش�د. 
در واقع بعد از لغو كاراته وان مراكش فدراس�يون 
جهاني تصمي�م گرفت تا براس�اس رنكينگ نف�رات المپيك�ي را معرفي كند. 
تصميمي كه س�ارا بهمنيار را به نخس�تين بانوي المپيكي گي�لان تبديل كرد 
اما با توجه ب�ه تعويق يكس�اله المپيك، فدراس�يون جهان�ي در تصميم خود 

تجديدنظر ك�رد و از برگزاري كارات�ه وان مراكش خبر  داد. اين يعني س�هميه 
بهمنيار باطل ش�ده اس�ت و بانوي كاراته كاي اي�ران بايد براي كس�ب دوباره 
اين س�هميه در مراك�ش روي تاتامي برود. ب�ا اين وجود اما دخت�ر كاراته كاي 
ايران كه طي چند سال اخير درخش�ش خيره كننده اي داشته است واهمه اي 
از نبرد دوب�اره براي كس�ب س�هميه المپي�ك ندارد.بهمني�ار در گفت و گو با 
جوان از آرزوي هاي ورزش�ي اش و كس�ب مدال در المپي�ك صحبت  مي كند.

دنیا حیدري 
      گفت و گو

در المپي�ك. انتظ�ار خود م�ا هم از 
خودمان بالاست و همه تلاش مي كنيم 
تا باز هم باعث افتخار ايران شويم و با 

دست پر به وطن برگرديم


