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بـا ادامه دارشـدن قرنطینـه خانگـی و مشـخص نبودن 
زمـان بازگشـایی فضاهـای ورزشـی، نیـاز بـه تحرک 
بیـش از هـر زمـان دیگری بـرای هـر فردی احسـاس 
می شـود. در ادامـه سـاده ترین تمرینـات بـا کمتریـن 

امکانـات بـرای انجـام ورزش در خانـه آمده اسـت.
سـاده ترین حرکـت، راه رفتـن یـا پیـاده روی در منزل 
اسـت. یک نقطه از خانـه را به عنوان شـروع مسـیر در 
نظر بگیریـد و با طی کـردن اتاق هـا، هال و آشـپزخانه 
به مـدت ۱۵ دقیقه ایـن کار را تکـرار کنید. بخشـی از 
پیاده روی را به سـمت عقـب گام برداریـد. در روزهای 
بعد کـه آمادگی بهتـری کسـب کردید، یـک دمبل یا 
وسـیله ای با وزن بیشـتر در دسـت بگیرید و راه بروید. 
ایـن کار عضـلات پـا و سرشـانه را به خوبـی تقویـت 

می کنـد. فقـط گام های شـما بایـد کوچک باشـند.
بـرای حرکـت بعـدی بـه یـک سـطح یـا سـکو مثـل 
پلـه نیـاز خواهیـد داشـت. از صندلی بـا ارتفـاع کم یا 
گذاشـتن وسـیله مطمئن و امن می توان استفاده کرد. 
جلوی پلـه بایسـتید و با دردست داشـتن یک وسـیله 
با وزن متوسـط یا دمبل سـعی کنید به صـورت مرتب 
از پله بـالا بروید و با پـای مخالـف از آن پاییـن بیایید. 
این حرکـت را بـرای هـر دو پـا انجـام دهیـد و ۱۵ بار 

تکـرار کنید.
برای شنای سـوئدی بر روی شـکم دراز بکشـید و بعد 
از اینکـه بـدن را به طـور کامل کشـیدید، سـعی کنید 
تعـادل خـود را بـه کمـک پنجه هـای پـا و همچنیـن 
دسـت ها حفـظ کنیـد. بـرای شـروع به سـمت پایین 
بروید، تاجایی که سـینه شـما بـا زمین تماس داشـته 
باشـد و سـپس بـه بـالا بیاییـد. انجـام ایـن حرکـت 
ورزشـی در خانـه به تنهایـی می توانـد تعـداد زیـادی 
از عضـلات را تحت تأثیـر خود قـرار دهد. ایـن حرکت 
بـرای عضـلات سـینه، سرشـانه و پشـت بازو بسـیار 
مفیـد خواهد بـود. ۱۰بـار این تمریـن را انجـام دهید.

برای انجـام حرکـت سرشـانه نیـاز بـه ۲ وزنـه دارید، 
بـه جـای دمبـل از ۲ بطـری آب یـا هـر وسـیله ای که 
می توانیـد در دسـت بگیریـد، اسـتفاده کنیـد. وزنه ها 
را در کنـار صـورت خود قـرار دهیـد و با قدرت سـعی 
کنید آن هـا را به بالا فشـار دهیـد؛ تاجایی که دسـتان 
شـما بالای سـر کاملا صاف شـود. ۱۲ بار می تـوان آن 

را انجـام داد.
اسـکات از بهترین تمریناتی اسـت که می تـوان بدون 
هیچ وسـیله ای آن را انجـام داد. ابتـدا پاها را بـه اندازه 
عـرض شـانه بـاز کنیـد و درحالی کـه تصـور می کنید 
می خواهیـد روی صندلـی فرضی بنشـینید، به سـمت 
پاییـن بروید. در هنگام نشسـتن توجه داشـته باشـید 
که کمرتـان خـم نشـود و سـینه ها بـه بیرون باشـند. 
اگـر در هنـگام اسـکات جسـمی بـا وزن دلخـواه در 
دسـتان خـود بگیریـد، تأثیرگـذاری حرکـت بـرای 
تقویـت عضـلات پایین تنـه بیشـتر می شـود. ۲۰ بـار 

ایـن تمریـن را تکـرار کنید.
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جیب خالی مربیان و باشگاه داران
در سونامی کرونا

روزهایی که در حال گذراندنش هستیم، 
هیچ شباهتی به اوقات خوش روزهای 
نخست سال ندارد. کرونا خیابان ها را 
خلوت کرده و سایه ترسناکش همه چیز 
را به محاق تعطیلی کشانده است. عید 
آمده و رفته است، اما دریغ از سر سوزنی 
نشاط. انگار نه انگار که سالی رفته و سالی 
آمده است. همه چیز همچنان در سایه 
این بیماری دهشتناک است و بدتر 
اینکه  معلوم نیست تا کی می خواهد این داستان ادامه پیدا 

کند! شاید اگر همه چیز...

حمیدرضا 
معصومیان

مسئول ضمیمه ورزش

۱۰۱۰

شهر خودرو و پارسا منتظر اتمام  ماجرای کرونا و رهایی
از بلاتکلیفی لیگ های برتر فوتبال و بسکتبال هستند

در انتظار بالا رفتن
کرکره های ورزش!

فوتبال مشهد
در انتظار پایان کرونا

خداحافظی با 
آقای همه فن حریف
بازخوانی گفت وگو با ایرج نادری
مردی که دیگر در بین ما نیست

اسکوچیچ
نیامده 

می رود؟!
بررسی شایعه عجیب 

جایگزینی کالدرون
به جای دراگان

۰۸

۱۰

۰۸

وضعیت قرمز در اردوگاه بارسلونا
۶استعفای ۶استعفای ۶ عضو هیئت مدیره آبی اناری ها

شش عضو هیئت مدیره باشگاه بارسلونا تصمیمشان برای استعفا 
و ترک پست های خود را رسما به اطلاع یوسپ ماریا بارتومئو، 
مدیر این باشگاه، رساندند. امیلی روساند نایب رئیس باشگاه، 
انریکه تومباس، سیلوی الیاس، ماریا تیشیدور، یوسپ پونت و 
یوردی کلاسامیگلیا، ۶ عضو هیئت مدیره هستند که استعفای 
خود را تقدیم رئیس باشگاه کرده اند. استعفای این ۶ عضو 
هیئت مدیره با ارسال نامه ای بسیار تند برای بارتومئو انجام شده 

است. این ۶ نفر در نامه خود...

دختران ورزشکار
در خط مقدم مبارزه با بیماری

داستان پرستاری در بیمارستان
به جای رقابت در میدان مسابقات

دختران ورزشکار ایران در کنار درخشش در میادین 
ورزشی، این روزها نشان دادند در میادین دیگر هم 
می توانند قدرتمند ظاهر شوند. شاید ترس و نگرانی، 
اولین واکنش های ما از شنیدن مبتلاشدن به ویروس 
باشد، اما کم نبودند تعداد دختران ورزشکاری که 
به عنوان پرستار، آستین همت را برای درمان بیماران 

بالا زده اند.
یکی از این چهره ها، پوپک بسامی، اولین دختر 
وزنه بردار ایران که در مسابقات جهانی روی تخته 
رفت، بود که با اوج گیری ویروس کرونا لباس 
پرستاری به تن کرد و وارد گود شد. بسامی با توجه 
به تخصص و تجربه ای که در حوزه پرستاری دارد، 
آستین ها را بالا زد و به صف کادر درمانی مبارزه با 
کرونا پیوست. او کارشناس پرستاری است و در 
بیمارستان های مختلف کشور نیز فعالیت کرده، ولی 
به دلیل شرایط ورزش قهرمانی و حضور مستمر در 
تیم ملی، مدت هاست مجبور شده با رشته تحصیلی 
و اشتغالش فاصله بگیرد، اما کرونا، باعث شد که او 
مجدد به مراقبت و پرستاری از بیماران بپردازد که 
حتی رسانه های خارجی نیز به این مطلب پرداختند .

آتنا طاهری، داور لیگ برتر بسکتبال بانوان، نیز 
یکی دیگر از چهره هایی است که به جای لباس 
داوری، لباس کادر درمانی را به تن دارد. او در بخش 
زنان و زایمان بیمارستان تأمین اجتماعی اراک 
کار می کند و همیار زنان بارداری است که به کرونا 
مبتلا شده اند. او می گوید: از زمانی که این ویروس 
شیوع پیدا کرده، استرس زیادی تجربه کرده ایم؛ 
چون در ۸۰درصد موارد بدون علامت است، حتی 
به دفترچه بیمه بیمار و مهر هم بدبین هستیم و این 
خیلی بد است.تنهاچیزی که باعث شده است در این 
شرایط ادامه بدهیم و دل خود را راضی کنیم، دعای 
خیر بیماران است. ما از خانه و زندگی مان می زنیم 
تا به زنان باردار کمک کنیم و وقتی آن ها مرخص 
می شوند، دعایمان می کنند، به همین دلیل حس 

می کنم کرونا نگیریم.
لیلا حبیبی نیز دختر فوتسالیستی است که به جای 
حضور در زمین ورزشی از همان روزهای ابتدایی 
شیوع بیماری به شغل خود بازگشت و در بیمارستان 
مسیح دانشوری تهران لباس پرستاری به تن کرد. او 
می گوید: مهم ترین چیزی که ما الان در این وضعیت 
به مردم سفارش می کنیم، این است که روحیه شان را 
نبازند. به عنوان یک ورزشکار این حرف ها را می زنم، 
مردم نباید به هیچ عنوان انگیزه خود را از دست بدهند. 
شاید ورزش بهانه خوبی برای قوت بخشیدن به 

آرمان هایشان و رسیدن به آن ها باشد.

بانوان ملی پوش آلیش
بلاتکلیف شدند

بزرگ  جایزه  و  آسیا  قهرمانی  مسابقات 
آلیش کاران لغو شد. قرار بود آلیش کاران به 
مسابقات قهرمانی آسیا در اواخر فروردین ماه 
در قرقیزستان اعزام شوند که با اعلام اتحادیه 
تا  مهم  رویدادهای  بیشتر  کشتی  جهانی 
خردادماه تعطیل شد و اتحادیه کشتی سنتی 
نیز اعلام کرد که این مسابقات لغو شده و هنوز 
تاریخ جدید اعلام نشده است. بانوان ایران قرار 
بود به رقابت های جایزه بزرگ یادواره بایمان 
الکین وایر و یک جایزه بزرگ دیگر در قرقیزستان 
اعزام شوند که همانند دیگرمسابقات لغو شدند.

برگزاری مسابقات جهانی
کاناپولو در بهار سال آینده

با اعلام فدراسیون جهانی، رقابت های کاناپولو 
لیا به اردیبهشت ماه  یتا قهرمانی جهان در ا
ــال۱۴۰۰ موکول شد. رقابت های کاناپولو  س
یورماه امسال با  قهرمانی جهان قرار بود شهر
حضور تیم ملی بانوان ایران در ایتالیا برگزار شود، 
اما شیوع ویروس کرونا در جهان و به ویژه کشور 
ایتالیا باعث شد تا فدراسیون جهانی، هرچند دیر، 
تصمیم  جدیدی بگیرد و این رقابت ها را به مدت ۸ 

ماه به تأخیر بیندازد.

جام جهانی زیر ۲۰ سال زنان 
نیز لغو شد

شیوع کرونا باعث شد تا مسابقات جام جهانی زیر 
۲۰ سال زنان که قرار بود در کاستاریکا و پاناما برگزار 
شود، به تعویق بیفتد. مسابقاتی که قرار بود در ماه 
آگوست سال۲۰۲۰ به میزبانی ۲ کشور کاستاریکا و 
پاناما برگزار شود، با تصمیم مسئولان برگزاری، به 
زمان دیگری موکول شد تا دیگر تهدید کرونا وجود 
نداشته باشد. آخرین قهرمان این رقابت ها ژاپن 
بود که در سال۲۰۱۸ موفق شد با شکست اسپانیا در 

کشور فرانسه جام قهرمانی را بالای سر ببرد.

اخبار 
کوتاه

بانوان
ورزش

نفر اول پینگ پنگ بانــوان ایران در 
روزهای قرنطینه بــه اجبار از راکت و 

تنیس روی میز دور شده است.
بیش از یک ماه اســت که ورزشکاران 
به واســطه حضور میهمان ناخوانده 
این روزهای جهان، پشــت درهای بســته 
سالن های ورزشــی مانده اند؛ اما به واسطه 
رقابت هایی که در ماه های آینده پیش رو 
دارند، برای حفظ آمادگی تمرینات 
خود را قطع نکرده اند و در خانه به 
تمرین می پردازنــد. دراین میان 
اما یکی از ملی پوشــان مشهدی 
با معضل بزرگی روبه روست که 
باعث شده است روزهای سختی 

را در قرنطینه داشته باشد.
مهشــید اشــتری، ورزشکار 
بیست ساله مشهدی، می گوید 
بــرای اعزام به تــور عمان و 

مسابقات جهانی در اردوی آماده سازی بودیم، 
اما از سوم اســفند که کرونا جدی شد، اردو را 
لغو کردند و من هم به مشــهد برگشتم. همه 
سالن های مشهد بسته است و نمی توانم تمرین 
توپ زنی انجام بدهم. تنها تمرینات بدن سازی 
محدود را انجام می دهم، چون در خانه امکان 
انجام تمرینات سنگین تر نیست. دختر ملی پوش 
تنیس روی میز ایران که به دلیل شیوع ویروس 
کرونا در خانه حضور دارد، تأکید می کند: میز 
تمرین ندارم و فقط تمرینات بدن سازی انجام 
می دهم. نمی دانم تمرینــات بازیکنان دیگر 
چگونه است و آیا در خانه میز دارند یا نه، اما من 
میز ندارم و این خیلی بد اســت؛ چون اگر میز 
داشتم، می توانستم با پدرم یا حریف تمرینی 

کار کنم.
اشتری درباره عملکردش در سال۹۸ نیز تصریح 
می کند: سال گذشته در مســابقات مختلفی 
شــرکت کردم. در تور عمان عملکردم متوسط 
بود، اما در کاپ آسیا نتیجه بهتری گرفتم و نفر 
پنجاهم جهان را که یک بازیکــن هندی بود، 

شکســت دادم. همچنین در مسابقات جهانی 
خوب کار کردم، اما در مسابقات انتخابی تیم ملی 
پنجم شدم و نتیجه ای را که مدنظرم بود، نگرفتم. 
در ادامه از عملکردم در مسابقات فنلاند، بلاروس 
و انتخابی تیم ملی برای قهرمانی جهان راضی 
بودم. در کل عملکردم متوســط روبه بالا بود. او 
درباره بهترین و بدترین خاطره ورزشی خود در 
سال قبل اظهار می کند: بهترین خاطره ام به کاپ 
آســیا برمی گردد. در این مسابقات نفر پنجاهم 
جهان را که یک هندی بود، شکست دادم و پس 
از آن هم عملکردم در مسابقات فنلاند و انتخابی 
تیم ملی جزو بهترین خاطراتم هستند، اما بدترین 
خاطره ام این بود که در مسابقات انتخابی تیم ملی 
که خردادماه و برای مسابقات آسیایی برگزار شد، 

انتخاب نشدم.
این ورزشکار جوان مشهدی درباره مهم ترین 
هدف خود در سال جدید می گوید: هدفم ابتدا 
این بود که برای مســابقات انتخابی المپیک 
توکیو کار کنم که آن را از دست دادم، اما اکنون 

به دنبال حفظ جایگاه هستم.

در خانه
ميز ندارم
مشکل ملی پوش مشهدی پینگ پنگ
در روزگار قرنطینه

گو
ت و

گف

مژده رنگیان

مسابقات فوتسال قهرمانى بانوان آسيا رسما به تعويق 
افتاد و گفته مى شود به احتمال زياد اين رقابت ها سال 
آينده برگزار شود. جام ملت هاى فوتسال زنان آسيا 
قرار بود مردادماه امسال به ميزبانى كويت برگزار شود، 
اما به دليل نگرانى از شيوع ويروس كرونا به تعويق 
افتاد. روسيه هم پيش از اين در نامه اى به فدراسيون 
فوتبال ايران اعلام كرده بود تورنمنت چهارجانبه اين كشور 
به دليل شيوع ويروس كرونا لغو شده است. تيم ملى زنان 
ايران در 2 دوره قبلى اين بازى ها به عنوان قهرمانى رسيده 
بود و حالا در سومين سال همه توقع هت تريك قهرمانى آسيا 

را از ايران داشتند و اين درحالى بود كه تيم ملى فوتسال زنان 
با چالش هاى زيادى روبه رو بود. در بهمن و اسفند، يكى از 
دغدغه هاى مهم كادر فنى تيم ملى كش دارشدن ليگ برتر 
بانوان بود كه منجر به تعطيلى چند دور اردو شده بود. از آن 
مهم تر مصدوميت هاى بازيكنان بود كه در هفته هاى پايانى 
به اوج خود رسيد و مربيان با شمار زيادى از بازيكنان مصدوم 
روبه رو شدند. فرشته كريمى، ملى پوش مطرح، جزو اولين ها 
بود كه به دليل آسيب ديدگى كنار رفت و بعد از آن خبر 
مصدوميت سارا شيربيگى، خانم گل آسيا، استرس زيادى 
را به شهناز يارى و فاطمه شريف وارد كرد. لغو ديدارهاى 

تداركاتى و تورنمنت ها نيز برنامه هاى سرمربى را نقش برآب 
كرد. سرمربى تيم ملى فوتسال بانوان هم معتقد است تعويق 
مسابقات جام ملت هاى آسيا به نفع ما و تيم هاى شركت كننده 
ديگر است و البته براى تيم ما خيلى بهتر است، چون خيلى 
از بازى هاى دوستانه ما لغو شده است. مسلما عقب افتادن 
اين رقابت ها مى تواند به ما كمك كند. منتظر زمان جديد 
برگزارى مسابقات جام ملت هاى آسيا هستيم. ملى پوشان 
در اين مدت فقط تمرين فردى دارند ولى بايد هر چه سريع تر 
اين وضعيت را سروسامان دهيم، چون ما نياز به كار توپى و 

گروهى داريم.

لغو قهرمانی آسیا به کام تیم ملی بانوان ایران
مسابقات فوتسال قهرمانی بانوان آسیا یک سال به تعویق افتاد
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بیش از یک ماه اســت که ورزشکاران 
به واســطه حضور میهمان ناخوانده 
این روزهای جهان، پشــت درهای بســته 
سالن های ورزشــی مانده اند؛ اما به واسطه 
رقابت هایی که در ماه های آینده پیش رو 
دارند، برای حفظ آمادگی تمرینات 
خود را قطع نکرده اند و در خانه به 
تمرین می پردازنــد. دراین میان 
اما یکی از ملی پوشــان مشهدی 
با معضل بزرگی روبه روست که 

در روزگار قرنطینه

آقای همه فن حریف
بازخوانی گفت وگو با ایرج نادری
مردی که دیگر در بین ما نیست
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