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عباسعلی به لیگ جهانی 
نمی رود

بانوی المپیکی کاراته ایــران به رقابت های 
«کاراته وان» پرتغال اعزام نمی شــود. لیگ 
جهانی کاراته قرار است اول اسفند آغاز شود 
و ملی پوشــان ایرانی نیز راهی این رقابت ها 
می شوند، اما در بین بانوان کاراته کا فقط سارا 
بهمنیار و رزیتا علیپور اعزام می شوند و خبری 
از حضور حمیده عباسعلی نیست. سرمربی 
تیم ملی گفته اســت  زمان زیادی از جراحی 
دوم عباسعلی نگذشته است و نمی خواهیم 
خطر کنیــم. برنامه های او بــرای حضور در 
المپیک توکیو انجام شــده است. عباسعلی 
یکی از امیدهای اصلی کسب مدال المپیک 

برای کاروان ایران است.

اولین حضور بانوان جودوکار 
در المپیک ناشنوایان ۲۰۲۱

قرار اســت برای اولین بار بانوان جودوکار در 
المپیک ناشنوایان شــرکت کنند. مسابقات 
المپیک ناشنوایان در آذر ۱۴۰۰ به میزبانی 
کشــور برزیل برگزار خواهد شــد و تصمیم 
گرفته شــده تا بانوان جودوکار ایرانی برای 
اولین بار به این مسابقات اعزام شوند. سرمربی 
تیم ملی جودوی ناشنوایان می گوید این دوره 
از مســابقات چون در بخش تیمی و میکس 
نیز برگزار می شــود، باید بانوان  در این دوره 
شــرکت کنند؛ البته تیم ملی بانوان تشکیل 
شده است و مشکلی در این زمینه وجود ندارد. 
چون مدت زیادی است که جودوکاران به دلیل 
تعطیلی اردوها، از تمرینات بدنی و فنی فاصله 
گرفته اند، برای آماده سازی تیم به زمان زیادی 

نیاز داریم.

«ناصری» بدون توقف
گپ و گفت با تنها داور بین المللی دوچرخه سواری مشهد 

و ایران که یکی از  ۶ داور المپیک توکیو۲۰۲۱ است

خبر قطعی شدن قضاوت داور مشهدی دوچرخه سواری در المپیک پیش روی 
توکیو در حالی طی روزهای گذشته از سوی مسئولان هیئت دوچرخه سواری 
خراسان رضوی مطرح شــده اســت که پیش از این نام مجید ناصری، چهره 
پُر آوازه دوچرخه سواری خراسان رضوی، برای قضاوت در المپیک مطرح بود؛ 

اما همه گیری کرونا و تعویق یک ساله این رقابت ها تردیدهایی...

۷۵۰ هم به نام 
مسی ثبت شد!
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۲۰۰کمک ۲۰۰کمک ۲۰۰ میلیارد ریالی شهرداری 
به ورزش قهرمانی مشهد

دربی قهرمانان در میلان
یووه برای زنده نگهداشتن شانس  

قهرمانی اش به  مصاف روسونری می رود

شهرآورد را باید ببریم
۱۰

۰۸

کشتی خراسان  بین تنبل ها 
شاگرد زرنگ است
رئیس فدراسیون کشتی گفت: کشتی 
خراسان رضوی با افت شدیدی نسبت 
به گذشته روبه رو شده ، اما معتقدم 
بین شاگرد تنبل ها شاگرد زرنگ بوده 
است. علیرضا دبیر که در مجمع سالانه 
هیئت کشتی خراسان رضوی...

چوب کریمی 
جادو نمی کند!

ستاره پیشین تیم ملی بخت چندانی 
برای نشستن روی صندلی ریاست 

فدراسیون ندارد

۰۸

از آب گذشته
با زرد شدن وضعیت کرونا در مشهد ، استخرها پس از حدود ۱۰ ماه تعطیلی از امروز بازگشایی می شوند

فوق ستاره آرژانتینی بعد از 
رسیدن به رکورد ۷۵۰ بازی با 
پیراهن بلوگرانا در مصاحبه ای 
با روزنامه اسپورت چاپ 
کاتالونیا شرکت کرد و گفت 
پوشیدن پیراهن بارسلونا در 
این تعداد بازی برایش افتخار...

هت تریک نا  امید کننده
پرسپولیس سومین بازی پیاپی مساوی کرد تا نشان دهد از روزهای خوبش فاصله دارد
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چه درباره دومین ایرانی نامزد عنوان بهترین های فوتسال 
جهان در ۲۰۲۰

زینب کرمی: منتظر این خبر بودم
اما نه به این زودی!

بعد از گذشت چند روز از معرفی نامزدهای برترین داور فوتسال 
جهان توسط سایت معتبر فوتسال پلنت که اتفاقا گلاره ناظمی، 
بانوی ایرانی، در این فهرست حضور داشت، حالا نوبت هنرنمایی 
یکی دیگر از دختران ایرانی رسیده است. این سایت در گام دوم 
به سراغ انتخاب بهترین دروازه بانان فوتسال جهان در سال ۲۰۲۰ 
رفته که نام زینب کرمی هم برای اولین بار در این بین قرار گرفته 
است. البته دیدن نام این بازیکن کمی فوتسالی ها را متعجب کرد، 
زیرا در ۲سال اخیر فرزانه توسلی، دروازه بان شناخته شده ایران، 
که لقب عقاب آسیا در فوتسال زنان را نیز در اختیار دارد، نامزد این 
عنوان بود. سال ۲۰۱۸ توسلی بعد از درخشش در قهرمانی آسیا در 
این فهرست قرار گرفت و در ۲۰۱۹ نیز زمانی که او به همراه تیمش 
نامی نو قهرمان لیگ ایران شــد، دوباره در فهرست بهترین های 
جهان جای گرفت. اما امسال دیگر نوبت کرمی بود.کرمی امسال 
همراه با مس رفسنجان در لیگ برتر فوتسال زنان حضور داشت و 
با این تیم قهرمان لیگ شد. او در ۲ بازی رفت و برگشت فینال لیگ 
برتر برابر سایپا حتی یک گل هم دریافت نکرد و شجاعانه از دروازه 
تیمش حمایت کرد و در قهرمانی مسی ها نقش پررنگی داشت. 
او در تیم ملی نیز حضور دارد. کرمی بازیکنی است که هر مربی 
می تواند با حضور او درون دروازه تیمش، خیالش راحت باشد. ۳ 
فصل قبل کرمی برای تیم سیاه جامگان خراسان به میدان می رفت 
و توانست در کنار این تیم جوان مشــهدی یکی از نتایج خوب 
فوتسال مشهد را کسب کند. نامزد کسب جایزه بهترین دروازه بان 
زن فوتسال جهان می گوید: انتظار نداشتم که نامم در بین بهترین 
دروازه بانان جهان قرار بگیرد. تصورم این بود که چندین سال باید 
بگذرد تا در بین بهترین ها قرار بگیرم؛ اما می دانستم یک روزی این 
اتفاق می افتد. منتظر این لحظه بودم، اما انتظار نداشتم این اتفاق 
به این زودی ها رقم بخورد. کرمی الگوی خود را فرزانه توســلی 
دانســت و گفت: فرزانه نمونه کامل یک گلر پرتلاش، جنگجو و 

متواضع است و همواره سعی می کنم مانند او عمل کنم. 

هفته سخت سینام با نارسینا و سبد بسته نامی نو!
مشهدی های لیگ برتر بسکتبال فردا و پس فردا در تهران به میدان می روند

هفته یازدهم و دوازدهم لیگ برتر بسکتبال 
بانوان بــرای تیم هــای گروه«الف» آغاز 
می  شود و به همین خاطر تیم ها امروز راهی 
تهران می شــوند. سینام مشــهد یکی از تیم های 
حاضر در این گروه ســخت است که در هفته های 
پایانی دور برگشت، باید با احتیاط و البته آمادگی 
بیشتری پیش برود تا دست کم خود را از قعر جدول 

دور کند.
سینام با نامی نو و نارسینا بازی دارد که در دور رفت 
مقابل هر ۲ تیم شکست خورده است. فردا پنجشنبه 
از ســاعت ۱۳ تیم کاملا بومی مشهدی ها در لیگ 
برتر، برابر نامی نو به میدان می رود و پس فردا جمعه 

از ساعت ۱۶ برابر نارسینا صف آرایی خواهد کرد. باید 
دید سینام نسبت به تیم هفته های اول لیگ چقدر 
تغییر کرده است و آیا می تواند از این تیم های مدعی 

و قدرتمند امتیاز  بگیرد یا خیر.
 چالش سینام با بهترین دفاع لیگ

در دور رفت سینام مقابل نامی نو ۲۶ بر ۷۷ باخت. 
در این بازی یکی از  دیدارهــای ضعیف لیگ رقم 
خورد و حتــی در یکی از کوآرترها ســینام فقط 
توانست ۳ امتیاز کســب کند! نامی نو تیم چهارم 
جدول هشــت تیمی گروهش اســت و از ۸ بازی 
انجام شده، ۵ پیروزی و ۳ باخت را به ثبت رسانده 
است. در مقابل، سینام مشــهد تنها یک پیروزی 
داشته که آن هم برابر تیم انتهای جدولی گاز بوده 
است. نامی نو آمار نسبتا خوبی در گل های زده دارد 
و ۵۴۱ امتیاز تا به اینجا کسب کرده  است. در مقابل 

تنها ۳۷۰ امتیاز از دســت داده که همین موضوع 
باعث شده آن ها بهترین دفاع را در این گروه داشته 
باشند. سینام هم با کمترین گل زده و ۳۷۵ امتیاز 
کسب شــده در طول بازی هــا، ضعیف ترین خط 
حمله را دارد که توپ هایشان داخل سبد رقبا جای 
نمی گیرد. آن ها ۷۲۷ گل خورده نیز در کارنامه خود 
دارند و باز هم در بین رقبای قدرتمند، بدترین آمار 
را به خود اختصاص داده اند. سینام مشهد با ۹ امتیاز، 

ششم جدول است.
 جدال مشهدی ها و خارجی های لیگ

در دور رفت ســینام برابر تیم پرمهره نارســینا 
و خارجی های لیگ بهتر ظاهر شــد و شکســت 
قابل قبولی داشت. نارســینا این بازی را ۸۴ بر ۵۴ 
پیروز شد؛ حتی در ۲ کوآرتر با اختلاف یک  امتیاز 
سینام شکست خورد. نارسینا مدعی صدرنشینی 

گروه خود و صعود به مرحله نهایی اســت. رقیب 
آن ها در این گــروه ۲ تیم مهــرام و گروه بهمن 
هستند. نارســینا از ۷بازی انجام شده خود هیچ 
شکستی نداشــته و با وجود داشتن ۲بازی کمتر 
نســبت به رقبا در رده دوم جدول جــای دارد. 
آن  ها ۵۸۵ گل زده دارند و ۳۹۳ امتیاز نیز به رقبا 
داده اند.   نارســینا بازیکنان خارجی و ملی پوش 
خوبی در اختیار دارد. ۲ بازیکن آمریکایی و روسی، 
کار را برای همــه تیم های گروه«الف» ســخت 
کرده  اند. شــماری هریس، بازیکــن آمریکایی و 
یکتارینا فولادوند بازیکن روس، آمارهای خوبی 
تا به اینجا از خود به جای گذاشــته اند. بازیکنان 
نارسینا تبحر خوبی در کسب سه امتیازی ها دارند 
و همین باعث می  شود تا در چشم به هم زدنی تیم 

حریف عقب بماند. 
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

سرمربی تیم هندبال 
اشتادسازه مشهد:

صحبت از 
قهرمانی زود است

مرحله دوم لیگ برتر هندبال بانوان از روز یکشنبه 
هفته پیش رو آغاز می شود که تیم اشتاد سازه، 
قهرمان فصل قبل، در این مرحله باید روز دوشنبه 
مقابل ذوب آهن قرار بگیرد. سپس روز چهارشنبه 
دیدار حساس با شاملی کازرون را خواهد داشت. 
نشمین شافعیان، سرمربی تیم اشتادسازه، که 
در یک ماه اخیر درگیر اتفاق تلخی بود و همسر 
خود را به دلیل کرونا از دست داد، حالا باید در کنار 
تیمش مرحله سخت لیگ برتر را نیز بگذ راند. 
او درباره وضعیت تیمش و آمادگی اشتادسازه 
مشهد می گوید: ما در این دو سه هفته تمرینات 
خوبی داشتیم و شرایط بچه ها رو به بهبود  است. 
سعی کردیم در دفاع و حمله هماهنگ تر از دوره 
اول ظاهر شویم. او ادامه داد: بازی اول ما مقابل 
ذوب آهن خواهد بود که تیمی سرعتی است. با 

توجه به اینکه فیلم بازی ها را دیدیم، آنالیز خوبی 
از این تیم داریم. لیگ امسال به خاطر شرایط 
کرونا متفاوت بود و فشار سختی روی تیم ها 
شاهد بودیم؛ چرا که چندین سال مسابقات 
به صورت رفت و برگشت برگزار می شد، اما با 
توجه به وضعیت موجود، تابع فدراسیون بودیم. 
سرمربی اشتاد سازه مشهد درباره احتمال تکرار 
قهرمانی تصریح کرد: فعلا زود است در این باره 
صحبت کنیم. از این مرحله ۴ تیم به دور بعد 
صعود می کنند و ما تلاش می کنیم تا بتوانیم 
کنیم. سعی  دفاع  قهرمانی خود  عنوان  از 
کردیم در این مدت اشکال ها را برطرف کنیم؛ 
البته تغییری در سیستم نداشتیم و با همان 
بازیکنانی که از ابتدای فصل داشتیم، لیگ را 

ادامه خواهیم داد.
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بدن خود را دوباره آماده کنید، دوباره عضلات را بسازید ورز

و قدرت جدیدی کسب کنید. اگر مدت زیادی است 
که تمرینات معمولی و سبک روزانه را دنبال می کنید و 
نسبتا آمادگی خوبی دارید، می توانید از تمرینات امروز 
برای شروع دوره جدید ورزشی خود استفاده کنید. 
این حرکات در دسته حرکات تمرینی با وزن بدن قرار 
می گیرد که به دلیل سنگینی و فشار زیاد به عضلات شما 
کمک می کنند وارد فاز جدیدی شوند. گروه عضلات 
بزرگ شما با این حرکات تمرین داده می شوند و با رشد 
خود قدرت بدنی شما را بالا می برند. انجام این حرکات 
نیز به سرعت نیاز ندارند و در مقابل باید با استفاده 
از تمرکز به بهترین شکل آن ها را انجام دهید. در این 
زنجیره تمامی عضلات بدن شما از عضلات پايين تنه تا 
میان تنه و بالاتنه تمرین داده می شوند. از ۳ مرتبه تکرار 
این زنجیره تا ۵ و ۷ مرتبه می توانید تمرینات امروز را 
تکرار کنید.
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bridges
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

bridges
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

bridges
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

reverse plank kicks
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

side plank tilts
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

get-ups
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

۳ تا ۵ تکرار زنجیره امروز

توجه به اینکه فیلم بازی ها را دیدیم، آنالیز خوبی 
از این تیم داریم. لیگ امسال به خاطر شرایط 
کرونا متفاوت بود و فشار سختی روی تیم ها 
شاهد بودیم؛ چرا که چندین سال مسابقات 
به صورت رفت و برگشت برگزار می شد، اما با 
توجه به وضعیت موجود، تابع فدراسیون بودیم. 
سرمربی اشتاد سازه مشهد درباره احتمال تکرار 
قهرمانی تصریح کرد: فعلا زود است در این باره 
۴صحبت کنیم. از این مرحله ۴صحبت کنیم. از این مرحله ۴ تیم به دور بعد 
صعود می کنند و ما تلاش می کنیم تا بتوانیم 
کنیم. سعی  دفاع  قهرمانی خود  عنوان  از 
کردیم در این مدت اشکال ها را برطرف کنیم؛ 
البته تغییری در سیستم نداشتیم و با همان 
بازیکنانی که از ابتدای فصل داشتیم، لیگ را 

ادامه خواهیم داد.

کشتی خراسان  بین تنبل ها کشتی خراسان  بین تنبل ها 
شاگرد زرنگ است

رئیس فدراسیون کشتی گفت: کشتی 
خراسان رضوی با افت شدیدی نسبت خراسان رضوی با افت شدیدی نسبت 
به گذشته روبه رو شده ، اما معتقدم به گذشته روبه رو شده ، اما معتقدم 
بین شاگرد تنبل ها شاگرد زرنگ بوده بین شاگرد تنبل ها شاگرد زرنگ بوده 
است. علیرضا دبیر که در مجمع سالانه 
هیئت کشتی خراسان رضوی...هیئت کشتی خراسان رضوی...

برای نشستن روی صندلی ریاست 
فدراسیون ندارد

 ماه تعطیلی از امروز بازگشایی می شوند ماه تعطیلی از امروز بازگشایی می شوند

کشتی خراسان  بین تنبل ها 
فدراسیون ندارد

۱۰

۰۹

۰۸

سرمربی پرسپولیس پس از بازی با سپاهان 
درباره این دیدار گفت: مقابل یک تیم خوب 
بازی داشتیم. هدف ما گرفتن ۳امتیاز بود. 
هر ۲ نیمه موقعیت هایی داشتیم و مسلط 
بودیم. می توانستیم از موقعیت ها خوب 

استفاده کنیم، هرچند  بازی 
کم موقعیت بود. فکر می کنم 

سطح ۲ تیم برابر بود و 
باعث شد موقعیت کم به 
وجود بیاید. یک پنالتی 
مسلم هم به نفع ما بود 
که داور از آن گذشت. 
نتوانستیم  متأسفانه 
ببریم و باید خودمان را 
آماده بازی بعدی کنیم. 

یحیی گل محمدی افزود: 
در  توانستیم،  تا جایی که 

این ۷ بازی موقعیت برای 
مهاجمان به وجود آوردیم. 

شاید این فشار...

به ورزش قهرمانی مشهد
۱۰

۰۹


