
 دو المپین اپة آمریکا هرلی گرلز خواهران آشنایی با

 (12/4/2411ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 یزربایشمش یآکادمدر  و در حال حاضر در هوستون . آنهاتگزاس هستند یویاز سن آنتون یکیالمپ دو خواهر( یکورتنو  یکل) هرلی گرلزها

 سلطةلندن،  0200 کی. مدال برنز المپهستند ویتوک 0202 کیالمپ یبرا در حال آماده سازی خود یمل تیم یمرب ،واگ یآندر زیر نظر، انسیآل

داشته  یالملل نیمتحده و ب الاتیا یربازیشمش یبر صحنه هااشراف کامل  هرلی گرلزها، سال گذشته 01 یکرد. ط تیورزش را تقو نیدر ا نهاآ

 کرده اند. یرا جمع آور گوناگونی یالملل نیو ب ی، دانشگاهیمل نیراه عناو نیدر ا اند، و

 

 چه بود؟ ویتوک کیالمپ یها یباز افتادن قیبه تعو هنگامشما  واکنش نیاول

 تحملرا  یادیز فشارو هم من  ی، هم کورتنرا اعلام کرد ویتوک 0202 کیالمپ یها یباز قیتعو یبه طور رسم المپیک کمیتة ملیکه  یروز

 یت )برااس بوده یدرست میتصم نیا که میدانست یم چه مااگر .میگم شده بودسردر اریبس و در عین، شدیمو ناراحت  نیغمگ اری. ما بسمیکرد

نده بود. کن دیناام اری، اما بساست ریانداختن امر اجتناب ناپذ قیبه تعو این که میدانست ی( و مرهیو غ ان، کارگران و تماشاگرورزشکاران یمنیا

 شد. روشنما  یبرا یواقعبطور  کل بحران کم کم ولی

 ؟برنامه ای گذاشته ایدخود چه  یبا مرب دیو فصل جد طیشرا نیدر مورد ا د؟یدار یچه برنامه ا ندهیآ یها ماه یبرا

تا  میکردتلاش  ا. م"!یرا دار ة بازی هاسهمی، تو دهمخواهم کار را انجام  نیا بالاخره ،رگیسال د کیخوب "، به خودم گفته بودم 0202در سال 

 دانستم که یو م دمید را می تونل ینور انتها سوسوی . منمیبگذار انم روی تمریناترا  انم م و تمام توانیکن نیم تمریتوان یکه م ییجا

 م.ینگه دار حال آماده باشرا در  انمخود همیشه میبودمجبور  ام .مییگومی به خودم  هم همین را بطور مرتب. حالا به هدفم برسمتوانم  یم

 یت، اما وقمیکن نیتمر دیکه با میستدان یما م دچار مشکل شده بود و. هدف ما هستیمبرزخ سرگردان  کیدر  کردیم که یما احساس م یهر دو

داشتم  یادیز یبرنامه ها 0202 ویتوک المپیک انی. من بلافاصله پس از پابوددشوار  اریبس زهیانگ حفظ، برگزار نشود یمسابقات کینزد ةندیدر آ

 .می دادم رییرا تغ زیهمه چ دیبا بعد از تعویقو 
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 ست؟یچ یفعل طیشما در شرا ةروزان تمرین روال

 ی. مربدشدنخود  اطیح ایخانه در داخل  انفرادی نیاز افراد مجبور به تمر یاریشده اند و بس یلیمجبور به تعط یربازیشمش یبدنساز یسالن ها

ا . خوشبختانه هومیعبور کن بحران نیتا از ا کنیم نیتمر در خارج از خانه همراه با او تا کمک کردخیلی به ما  و داد زهیانگ ه ماب آندری گواما 

 برومن آنا ونمان  یمیو هم ت گریکدیساعت با  نیمحله چند زمین ورزش ستی. ما هر روز صبح در پکنیم نیتمر رونیب می توانیمو ما  بود عالی

 عتیطب که می کند یادآوریبه من  جو نی. امیکن یو گلها را بو م میکن یباد را احساس م ،مینیب یرا م دیما خورش. میکن یم نیمان تمر یو مرب

 .کنم توجه که به این نعمت خدادای، اما قبلاً هرگز وقت نداشتم ه استبود بایز شهیو هم باستیچقدر ز

مان را حفظ  یتر از همه سلامت و مهم کنیم تقویت آمادگی جسمانی خودمان را بمانیم،مثبت  این است که ندهیآ یماه ها یما برا یبرنامه ها

 .میاز دست بده میسال گذشته به دست آورده ا 4را که در  ییزهایچ ة آنهم دوست نداریم. ما کنیم

 

 مصاحبه با کلی هرلی ةادام

 د؟یدار جلسه تمرین بدنسازیدر هفته چند 

 .روز در هفته 6 و ،ی یک جلسه تمرین بدنسازی دارممن روز

 د؟یدار آمادگی جسمانی یاختصاص یمرب کیشما  ایآ

 .بدنسازی برای خودم دارم ةبرنام یک، من خودم نه

 کمتر؟ چیزی چه از و دیدوست دار شتریرا ب ی از برنامة بدنسازی خودزیچه چ

 مبدن سمیشود متابول یم سبب نیانجام داده ام. ا یعال نیتمر کیشود که احساس کنم  یباعث م نی، ادوست دارم یلیرا خ ریختنمن عرق 

 کند. یم تیمن را تقو ةی، و روحکند یم سازیرا پاک کار ذهنم نیکار کند! و ا خوب

 ست؟یچ تمریننوع  نینقاط قوت و ضعف شما در ا

 است! تیقاطع در قدرت من نی، بنابراشوم یبرنده م شهیهم معمولا و، اما من است زهیانگ در شهیضعف من هم

 ؟دیکن یاستفاده م یبدنساز از چه نوع ابزار
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 کنم. یاستفاده م ی ارتجاعیو باندها چابکی ، از نردبانروم یم ستیبه پ یبدون ابزار است. اما وقت ومن در استخر شنا  بدنسازی

 د؟یده یانجام م یچه کار یدگید بیاز آس یریجلوگ یبرا

 کیبدنم از نزد با اطمینان کامل به نیازهای. بدن من مقاوم است. من ی نداشته امتیمصدوم که تا بحال هیچگونه خوش شانس هستمخیلی  من

 .کنم یماستفاده  خیکمپرس و  یکشش از تمرینات، احساس کنم کوچک ترین آسیبیدهم. اگر  یگوش م

 

 د؟یداشته ا یجد یجراح یا عمل تیتاکنون مصدوم ایآ

 خدا را شکر. ،، هرگزنه

 

و ت؟ کرده اس رییتغ یلیخ در مقایسه با گذشته ایآ ست؟یدر حال حاضر چ شمشیربازها یکیزیف تیوضع تیمورد اهمنظر شما در 

 است؟ مهم یربازیچقدر در شمش

 و کند یم بدنسازی ذهنم را پاکسازی، طور که قبلاً گفتم است! همان شده مهم یگریاز هر زمان د شیب بدنسازی در حال حاضر کنم یفکر م

 گرید درابا افتوانم(  ینم ای) نخواسته باشم اگر نی، بنابراانجام دهم ییکار را به تنها نیتوانم ا ی. من مکند یم آزاد و رها رام وانهید یایدن نیدر ا

ر ، فکبدنسازیخارج شوم. بدون  زیدهد تا از خانه ن یدارد و به من اجازه م یمرا خوشحال و سالم نگه م نی. اکسی ندارم یبه همراه یازینباشم، 

 !قاطی می کردم یکنم کم یم
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