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مشهدی ها در هفته هفتم 
استراحت کردند

هفته هفتــم از دور برگشــت لیــگ برتر 
بدمینتون بانوان برگزار شد. در این هفته از 
دور برگشت تیم شهید فخار مشهد در جدول 
مسابقات با استراحت روبه رو بود و در نتیجه 
به میدان نرفت. در این هفته ۴ تیم با هم به 
رقابت پرداختند که تیم آکادمی ایران زمین 
با نتیجه ۴ بر۱  شهرداری شاهرود را شکست 
داد.  ذوب روی صبا صنعــت زنجان نیز ۴ بر۱ 
مغلوب میلاد تبریز شد. لیگ برتر بدمینتون 
به صورت رفت و برگشت در ۱۰ هفته برگزار 
خواهد شــد و اکنون تیم فخار مشهد بدون 

پیروزی در انتهای جدول قرار دارد.

پایان مرحله مقدماتی 
والیبالیست ها در اصفهان

هجدهمین دوره لیگ برتر والیبال نشسته 
بانوان آغاز شــده که تا به اینجای کار دور 
مقدماتی لیگ برتر والیبال نشسته بانوان 
در گــروه«ب» به پایان رســیده اســت. 
اصفهان با داشــتن ۲ تیــم در این گروه 
توانســت میزبان این مرحله از مسابقات 
باشــد که در دیدار نخســت از این گروه 
تیم فولاد مبارکه ســپاهان با نتیجه ۳ بر۰ 
مقابل تجهیــزات پزشــکی عمرانی آمل 
به برتری رســید. در ادامه این رقابت ها، 
تیــم ذوب آهن مقابــل تیــم تجهیزات 
پزشــکی عمرانی آمــل به میــدان رفت 
که بــا نتیجه ۳ بــر۰ به پیروزی رســید. 
معصومه زارعی، کاپیتان مشــهدی تیم 
ملی والیبال نشســته، در این فصل برای 

ذوب آهن بازی می کند. 

دوگام عقب تراز همه آسیا!
AFC فقط به ۶ تیم فوتبال ایرانی مجوز حرفه ای داد

چند ســال پیش بود که کنفدراسیون فوتبال آسیا شــرط حضور تیم ها در 
رقابت های لیگ قهرمانان آسیا را داشــتن مجوز حرفه ای  دانست. امسال از 
۱۸ تیم فوتبال ایران که برای گرفتن مجوز حرفه ای AFC درخواســت داده 
بودند، مجوز تنها ۶ باشگاه تأیید شده اســت.  بر اساس قوانین کنفدراسیون 
فوتبال آسیا باشگاه های هر کشــور باید هر ساله برای دریافت مجوز حرفه ای 

این کنفدراسیون درخواست بدهند و مدارک، اسناد...

«استادوفرانس »
در انتظار «پوچتینو»
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ثبات 
نسخه عاجل شهرخودرو

تساوی سخت برابر تیم آسان!
کامبک ناباورانه کوثر اصفهان

پیروزی شیرین خانگی را از فرش آرا گرفت

میلیچ، اولین قربانی 
۱۰تصمیم فکری

۱۰

رضاییان به جای 
پرسپولیس به السیلیه رفت
رامین رضاییان، مدافع الدحیل، با 
قراردادی قرضی تا پایان فصل به 
السیلیه پیوست. درحالی که شایعات 
و اخبار زیادی درباره انتقال رامین 
رضاییان به پرسپولیس شنیده 
می شد، این بازیکن که ...

ورزشگاه شیک 
میزبان مقدماتی 
المپیک می شود

امضای تفاهم نامه همکاری آستان 
قدس  و فدراسیون دوومیدانی

۰۸

قدرت نمایی قدرت
درخشش بازیکن مشهدی گیتی پسند در مهم ترین بازی هفته لیگ برتر فوتسال

سرمربی سابق تاتنهام، برای 
امضای قرارداد با پاری سن ژرمن 
وارد پاریس شد. مائوریتسیو 
پوچتینو پیش تر با مسئولان 
باشگاه فرانسوی به توافق 
رسیده بود و حالا در آغاز سال 
نوی میلادی باید هدایت...

دورهمی پیامی به یاد کاپیتان قدیمی
در چهلمین روز درگذشت حمید شمسی، پیشکسوتان پیام به  مصاف منتخب گلبهار رفتند
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چه درباره ستاره این روزهای دنیای قضاوت فوتسال
سومین حضور ناظمی 

در بین بهترین های جهان
گلاره ناظمی با اعلام ســایت فوتســال پلنت در بین نامزدهای 
بهترین داور فوتســال جهان در ســال ۲۰۲۰ قرار گرفت. سایت 
معتبر فوتسال پلنت که هرســاله بهترین های فوتسال جهان را 
انتخاب می کند و امسال نیز برای ســومین بار نام داور زن ایران 
در بین بهترین های دنیا قرار گرفته اســت تا با رقبای خود بر سر 
کســب عنوان بهترین داور جهان رقابت کند؛ البته این در حالی 
است که ۲۰۲۰ سال خوبی برای فوتسالی ها نبود و رقابتی در این 
رشته برگزار نشد و احتمالا نامزدها براساس عملکردهای گذشته 
خود انتخاب شده اند! ناظمی ســال ۲۰۱۸ در رده چهارم جهان 
قرار گرفت و سال گذشته نیز ششمین داور برتر جهان در رشته 
فوتسال شناخته شد. در فهرست امســال، نامزدهای کشورهای 
روسیه، کرواسی، مصر و ایران از سال گذشته هم در این فهرست 
ده نفره حضور داشتند. این فهرست ترکیبی از بهترین داوران زن و 
مرد دنیا در رشته فوتسال است و تفاوتی بین جنسیت داوران قائل 
نمی شوند. گلاره ناظمی، داور زن ایرانی در فوتسال ، داوری است که 
با قضاوت های بسیار خوب خود در این چند وقت اخیر نظر کمیته 
داوران فیفا را به خود جلب کرده اســت. ناظمی علاوه بر قضاوت 
بازی های مهم فوتسال زنان چند باری هم برای بازی های مردان 
به عنوان داور انتخاب شــده و دیدارهای بسیار مهمی را قضاوت 
کرده است و اتفاقا همین دیدارها باعث شده او تبدیل به یک ستاره 
در دنیا داوران فوتسال شــود. ناظمی همچنین در ایران مسئول 
برگزاری مسابقات فوتبال زنان است و در کنار آن دیدارهای لیگ 
فوتسال زنان را نیز قضاوت می کند. او از سال ۲۰۱۴ به عنوان داور 
بین المللی انتخاب شد. گلاره ناظمی داوری را ابتدا با فوتبال و بعد با 
قضاوت در لیگ برتر فوتسال بانوان آغاز کرد. اواخر سال ۹۷ ناظمی 
دیدار فینال جام ملت های فوتســال اروپا بین تیم های پرتغال و 
اسپانیا را قضاوت کرد و اتفاقا قضاوت های خوب او در این رقابت ها 
تحسین کارشناســان داوری را برانگیخته است و همین موضوع 
باعث شد از شانس بالایی برای قضاوت در رقابت های جام جهانی 

فوتسال آقایان هم برخوردار شود. 

کام «مولتی کافه» شیرین شد
هفته هشتم لیگ برتر بسکتبال بانوان یک پیروزی برای نماینده شهر به همراه داشت

مولتی کافه توانسـت دومیـن پیروزی 
خـود در لیـگ را جشـن بگیـرد. هفته 
هفتـم و هشـتم لیـگ برتر بسـکتبال 
بانوان برای تیم های گروه«ب» پیگیری شـد؛ 
البته ایـن گروه در ایـن هفته ها سـرگروه را در 
کنـار خـود نداشـت، زیـرا تیـم پالایـش نفت 
آبـادان کـه  تا به حـال هیـچ باختـی را تجربـه 
نکـرده اسـت و ۶ پیـروزی در کارنامـه دارد، 
به  خاطـر ابتـلای تعـدادی از بازیکنانـش بـه 
ویـروس در بازی های ایـن هفته حاضر نشـد. 
آبـادان بایـد در ایـن مرحلـه روز پنجشـنبه 
مقابـل مولتی کافه مشـهد صف آرایـی می کرد 
و روز جمعـه نیـز بـا نوشـت افزار کنکـو بـه 
میـدان می رفـت؛ امـا  ایـن دیدارهـا لغو شـد 
و در روزهـای آینـده زمـان برگـزاری دیـدار 
معوقـه اعـلام خواهـد شـد. در ایـن فصـل 
ایـن دومین بـار بـود کـه حریـف مشـهدی ها 
به خاطـر کرونـا در لیگ غایـب بوده اسـت. در 
هفتـه چهارم نیـز تیم بانـوان گـرگان به خاطر 
بـر  مثبت بـودن تسـت بازیکنـان خـود برا

مولتی کافـه بـه میـدان نیامـد.
 صف آرایی برابر حریف زخم خورده

مولتی کافه روز جمعه در تنها بـازی خود برابر 
سـپهرداد تهـران بـه میـدان رفت. سـپهرداد 
برخـلاف مولتی کافه کـه روز قبل  اسـتراحت 
داشـت، پنجشـنبه مقابل بانوان شـهر گرگان 
بـازی کـرد کـه ایـن دیـدار را ۶۳ بـر ۴۶ بـه 
روحیـه  بـا  و  کـرد  واگـذار  گرگانی هـا 

تضعیف شـده راهـی رقابـت بـا مشـهدی ها 
شـد؛ امـا گویـا ایـن هفتـه سـپهرداد چندان 
آماده نبـود، زیرا در بـازی دوم هم بـا اختلاف 

۳۰ امتیـاز مغلـوب حریـف شـد.
تیـم هـا در دور برگشـت مرحلـه مقدماتی به 
سـر می برنـد. مولتی کافـه مشـهد از ۵ بـازی 
گذشـته خود تنهـا یـک پیـروزی در کارنامه 
داشـت که آن هـم برابر سـپهرداد بـود؛ بردی 
کـه به سـختی و بـا حساسـیت بـالا به دسـت 
آمـد، به طوری کـه ۶۱ بر  ۵۹ مشـهد توانسـت 
بر تیـم سـپهرداد غلبـه کنـد. مولتی کافه که 
برابـر حریفـان قبلـی هنـوز موفـق به کسـب 
پیـروزی نشـده اسـت، امید زیـادی بـه تکرار 

ایـن بـرد داشـت. به ویـژه زمانـی کـه متوجه 
شـد سـپهرداد بـازی روز پنجشـنبه را هـم 
باختـه اسـت و شـاید بتواننـد از ایـن فرصت 
بـرای ثبـت دومیـن پیـروزی فصل اسـتفاده 
کننـد. از سـوی دیگر ایـن تئـوری هـم وجود 
داشـت کـه سـپهرداد بـرای جبران شکسـت 
دور رفـت و باخت روز گذشـته خود بـا انرژی 

بیشـتری بـه میـدان بیاید.
 کام شیرین مولتی کافه در دومین برد

برخـلاف بـازی قبلـی ایـن ۲ تیـم، رقابـت با 
پیـروزی نزدیـک سـپهرداد در کوآرتـر اول 
همـراه بـود و ۱۲ بـر ۱۳ مشـهدی ها مغلـوب 
شـدند. در کوآرتـر بعدی امـا نماینده مشـهد 

تهاجمـی بـازی کـرد و نتیجـه را بـا پیـروزی 
۱۹ بـر ۱۲ تغییـر داد. در کوآرتـر سـوم شـاید 
بتـوان گفـت مولتی کافـه تیـر خـلاص را بـه 
حریف زد و ۲۹ بر ۲۵ پیروز شـد تـا با اختلاف 
زیـاد از تهرانی هـا پیشـی بگیـرد. در کوآرتـر 
چهـارم سـپهرداد تـوان زیـادی نداشـت و 
۲۳ بـر ۱۳ امتیـاز را بـه حریـف خـود واگـذار 
کـرد تـا به این شـکل بـا نتیجـه ۸۳ بـر ۵۳ 
مولتی کافـه کامـش بـا دومین پیـروزی خود 
در این فصل شـیرین شد. باسـتانی، حشمتی 
و زردکانلـو به ترتیـب بازیکنانـی بودنـد کـه 
بیشـترین امتیـاز را بـرای مولتی کافه مشـهد 
در این دیـدار کسـب کردند. البتـه در صورت 
برگـزاری دیـدار مولتی کافـه و نفـت آبـادان، 
تیم مشـهد بایـد خـود را آماده یک شکسـت 
برابـر مدعـی قهرمانـی ایـن فصـل می کـرد؛ 
زیـرا آبادانی هـا تـا الان هیچ امتیـازی بـه 

حریفـان واگـذار نکـرده بودنـد.
 جدول رده بندی، فعلا بی اعتبار

جدول لیـگ بسـکتبال بانـوان کمی آشـفته 
اسـت. به خاطـر غیبـت برخـی تیم هـای 
کرونایـی، تعـداد بازی هـای برگزار شـده هـر 
تیم متفـاوت اسـت و در نتیجه عملکـرد آن ها 
قابـل مقایسـه بـا یکدیگـر نیسـت و جـدول 
رده بنـدی اعتبـاری نـدارد. به طور مثـال 
سـپهردادی کـه ۶ بـازی خـود را باختـه و 
فقـط ۲ بـرد داشـته اسـت، در جـدول فعلـی 
پس از ۲ تیـم اول جـدول جای گرفته اسـت. 
بـرای رده بنـدی قطعـی و نهایی باید تـا زمان 
برگـزاری همـه دیدارهـای معوقـه ایـن گروه 

منتظـر مانـد.  
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در این ستون روزانه تمرینات ورزشی مختلفی را معرفی 
می کنیم تا براساس وضعیت جسمانی و اهداف خود، 
آن ها را دنبال کنید و در خانه یا فضای آزاد انجام دهید. 
انجام حرکات مربوط به شکم همیشه جزو تمرینات 
سخت برای افراد محسوب می شود. از سوی دیگر 
ورزشکاران مشکلات زیادی با چربی های ناحیه شکم 
دارند زیرا دیرتر از چربی دیگر اندام ها از بین می روند. 
مجموعه حرکات امروز به صورت اختصاصی به شکم 
می پردازد و با انجام روزانه این حرکات می توانید طی 
چند ماه به نتایج دلخواه برسید. از سوی دیگر تقویت 
عضلات شکم می تواند به شما در انجام کارهای روزانه 
مانند نشستن و راه رفتن کمک کند و توانایی بدن را 
ارتقا دهد. این زنجیره را ۳ تا ۵ مرتبه در روز می توانید   
در کنار دیگر تمرینات خود تکرار کنید. ود 
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high crunches
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

knee-to-elbow crunches
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

side plank rotation
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

plank crunches
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

side bridges
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

crunch kicks
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

۳ تا ۵ مرتبه تکرار زنجیره امروز

پستی که مدافع کروات استقلال پس از بازی 
با گل گهر در صفحه اینستاگرامش منتشر 
کرد، برای او دردسرساز شد. در حالی که انتظار 
می رفت هروویه میلیچ، مدافع کروات استقلال، 
در بازی با گل گهر در ترکیب تیمش به میدان 
برود، اما محمود فکری ترجیح داد تا به جای او، 
از محمد دانشگر در پست دفاع چپ استفاده 

کند. اما یک روز پس از بازی استقلال 
و گل گهر، هروویه میلیچ با انتشار 
پستی در صفحه اینستاگرامش، به 
بازی نکردنش واکنش نشان داد. او 
در این پست نوشت:  نیمکت نشینی 
بدون دلیل!  اشکالی ندارد. همیشه 

از تیم حمایت کنید، دیروز 
برد خوبی به دست آوردیم 
و هم تیمی هایم خوب کار 
پست  این  ظاهرا  کردند.  

اینستاگرامی به مذاق محمود 
فکری...
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