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هم گروه اشتادسازه 
در آستانه انحلال

در حالی که روز دوشنبه تیم بانوان پرسپولیس 
بهبهان باید در مرحله رفت دور دوم لیگ برتر 
هندبال بانوان کشــور رو در روی تیم شهید 
شــاملی قرار می گرفت، نماینده خوزستان 
در این مسابقه حاضر نشــد. این تیم که در 
ابتدای فصل نیز با مشکلات مالی روبه رو بود 
و به سختی در مرحله مقدماتی شرکت کرد، 
حالا گفته می شــود  به خاطر نبود اسپانسر و 
مشــکلات مالی احتمالا قید ادامه رقابت ها 
را بزند و منحل شــود. تیم هندبــال مردان 
خوزستان نیز وضعیت مشابهی دارد و رئیس 
هیئت هندبال خوزستان می گوید اگر تا هفته 
آینده پول نرسد، هر ۲ تیم منحل خواهند شد.

برگزاری دیدار 
مهم هندبالی برای مشهدی ها

روز گذشته ادامه مســابقات مرحله دوم لیگ 
برتر هندبال بانوان در تهران پیگیری شــد و 
تیم های گروه«الف» به میــدان رفتند. ابتدا 
سنگ آهن بافق با کربنات ســدیم بازی کرد. 
هر ۲ تیم در حالی امروز وارد زمین شدند که 
بازی قبلی خود را با شکست پشت سر گذاشته 
بودند. سنگ آهن بافق یزد در این بازی موفق 
شد با نتیجه ۲۸ بر ۲۳ حریفش را مغلوب کند.

سپاهان نیز در بازی مهمی به مصاف تاسیسات 
دریایی رفت که این دیدار با پیروزی ۲۵ بر ۱۹ 
اصفهانی ها به پایان رسید. امروز چهارشنبه 
دیدار بسیار حساس مشهدی ها و تیم کازرون 
برگزار می شود. این ۲تیم حریفان اصلی گروه 
خود برای صعود به نیمه نهایی هستند که دیدار 

سرنوشت سازی محسوب می شود.

رئیس انجمن صنفی مربیان فوتبال، فوتسال 
و فوتبال ساحلی خراسان رضوی خبرداد

برگزاری وبینار تخصصی 
فوتسال در مشهد

 رئیس انجمن صنفی مربیان فوتبال، فوتسال و فوتبال ساحلی خراسان رضوی 
از برگزاری وبینار بزرگ تخصصی فوتسال در هفته اول بهمن  خبر داد. آرمین 
رهبر در این باره گفت:  انجمن صنفی مربیان فوتبال استان تعامل خیلی خوبی 

را با هیئت فوتبال خراسان رضوی داشته است و دوستانمان...

رئال برای امباپه
 ۶بازیکن را می فروشد

۱۰۰۸

شریعت، فاتح شهرآورد 
مشهدی های لیگ ۳

فرش آرا امروز میزبان تیم تازه وارد لیگ است
جدال  با «راگا»ی با تجربه  

زمین، مشکل فوتبال 
۱۰مشهد در دهه۶۰

۱۰

طارمی بهترین بازیکن 
ماه دسامبر پرتغال
سازمان لیگ فوتبال پرتغال، 
ستاره ایرانی پورتو را به عنوان 
بهترین مهاجم ماه دسامبر 
انتخاب کرد. طارمی که در این 
ماه ۳ بازی انجام داد و توانست 
۳گل و یک پاس گل را ...

افتخار جدید 
فوتسالیست مشهدی

نام حسین طیبی در میان
 ۱۰ فوتسالیست برتر جهان قرار گرفت

۱۰

۳ گل مفت!
شهرخودرو با وجود نمایش خوب برابر نفت مسجدسلیمان، تن به شکستی سنگین داد!

باشگاه رئال مادرید قصد دارد برای 
انتقال امباپه به این تیم،
 ۶ بازیکن خودش را به فروش برساند. 
مادریدی ها تخمین زده اند که با 
جدایی بیل، ایسکو، سبایوس، یوویچ، 
براهیم دیاز و مارسلو می توانند بودجه 
۱۰۰ تا ۱۵۰ میلیون یورویی این 
انتقال...

طوفان پس از آرامش
دعوای کادر فنی سرخابی ها  با هیئت مدیره
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چه خبر خوش نایب رئیس بانوان فدراسیون 
برای دختران کشتی گیر

منتظر مجوز مسابقات کشتی بانوان هستیم
با وجود اینکه این روزها خبر تعطیلی کشتی کلاسیک زنان به گوش 
می رسد و انتشار این خبر موجب نگرانی برخی  علاقه مندان شده 
اســت،  نایب رئیس بانوان برای برگزاری برنامه های این رشته در 
ماه  های آینده قول مســاعد داده است. چندی پیش حتی علیرضا 
دبیر، رئیس فدراسیون کشــتی، اعلام کرد:  وقتی در رشته ای که 
از نظر شرعی و اسلامی و همچنین با توجه به نوع لباس و پوشش 
مربوط به آن نمی توان برنامه و مسابقه ای داشــت، چرا باید آن  را 
دنبال و برای آن سرمایه گذاری کرد . کشــتی کلاسیک بانوان در 
سال ۱۳۹۶ شروع به فعالیت کرد و فدراسیون کشتی توانست مجوز 
لباس کشتی کلاسیک دختران ایرانی را از اتحادیه جهانی دریافت 
کند و برای نخستین بار زنان کشتی گیر ایرانی به مسابقات بین المللی 
رفتند و دختران ایرانی در مسابقات لبنان بین تیم های مسلمان به 
قهرمانی رســیدند، اما این آخرین رویداد بین المللی ایرانیان بود. 
فاطمه درخشانی، نایب رئیس بانوان فدراسیون کشتی، می گوید: 
برنامه های مناسبی را برای کشتی بانوان در نظر داریم که برخی از 
آن ها را اجرایی خواهیم کرد و برخی دیگر نیز منوط به بهبود شرایط 
به واســطه ویروس کرونا و گرفتن مجوزهای لازم است. اکنون که 
شرایط انجام تمرینات و مسابقات در رشته های بانوان وجود ندارد، 
انجام برنامه های مجازی در دستور کار ما قرار دارد. او تصریح کرد: 
به همین منظور به زودی وبینــار دانش افزایی برای مربیان آلیش و 
کلاسیک بانوان برگزار می شود که موضوعات آن در مورد تغذیه، 
فیزیوتراپی، قوانین مسابقات و بازآموزی فنون است. درخشانی با 
بیان اینکه اولویت اول ما برگزاری رقابت های قهرمانی کشور است، 
تصریح کرد: باید منتظر بمانیم تا شــرایط کرونا بهبود پیدا کند و 
همچنین مجوزهای لازم را به منظور برگزاری مســابقات دریافت 
کنیم و پس از آن قطعا رقابت های قهرمانی کشــور در رشته های 
آلیش و کلاسیک بانوان برگزار خواهد شد. او خاطرنشان کرد: برای 
اینکه کشتی گیران از تمرینات دور نمانند، به دنبال کسب مجوز برای 
برگزاری اردوی تیم آلیش بانوان هستیم و در صورت فراهم شدن 

شرایط، اسامی نفرات دعوت شده به اردو اعلام خواهد شد.

مولتی کافه در پیـچ سبقت از رقیبان
آخرین هفته از مرحله مقدماتی لیگ برتر بسکتبال بانوان امروز و فردا پیگیری می شود

مرحلــه مقدماتی لیگ برتر بســکتبال 
بانوان در گروه«ب» به ایســتگاه پایانی 
خود رسیده اســت. مولتی کافه، نماینده 
مشهدی ها در این گروه است و باید فردا و پس فردا 
در تهران برابر حریفان خود به میدان برود. البته 
این پایان کار مولتی کافه نیســت و آن ها ۲ بازی 
معوقه باقی مانده از این مرحله را نیز در پیش دارند.
فــردا پنجشــنبه ۲۵ دی ، از ســاعت ۱۰ صبح 
مولتی کافه برابر بانوان شهر گرگان به میدان می رود 
و روز جمعه نیز نوشت افزار کنکو حریف  مشهدی ها 
خواهد بود. مولتی کافه اکنون با ۶ بازی انجام شده 
در انتهای جدول گروه شش تیمی خود جای گرفته 
است. آن ها تا به اینجا ۲ پیروزی و ۴ باخت تجربه 
کرده اند. با وجود اینکه آن هــا گل های زیادی به 
حریفان خود نزده اند و در حمله بین هم تیمی های 
خود ضعیف ترین عملکرد را داشــته اند،  در دفاع 
عملکرد بهتری داشــته و امتیــازات کمتری به 
حریفان داده انــد. مولتی کافه در جدول ۴۱۷ گلِ 
خورده  و در مجموع ۸ امتیاز دارد. مولتی کافه هر ۲ 
پیروزی خود در این فصل را برابر سپهرداد تهران 
به دست آورده اســت و هنوز طعم پیروزی برابر 

دیگر هم گروهی های خود را تجربه نکرده است.
 موقعیت سبقت گرفتن در جدول رده بندی

اما نکته درخورتوجه برای مولتی کافه این اســت 
که جایگاه حقیقی تیم بعد از برگزاری بازی های 
معوقه مشخص خواهد شــد. احتمالا این هفته 
هم تغییــرات درخورتوجهی در جــدول ایجاد 
می شود و مشهدی ها شــانس زیادی دارند که در 

جدول به ســمت بالا صعود کنند. به جز شــورای 
شهر قزوین و پالایش نفت آبادان که ۲ تیم صدر 
جدول هستند، ۴ تیم بعدی بسیار نزدیک به هم 
پیش می روند و هر کدام ۲ پیروزی تا به حال کسب 
کرده اند. مشهدی ها با حتی یک پیروزی می توانند 
در جدول بالا بروند. براســاس اعلام فدراســیون 
بازی های معوقه هفته آینده برگزار می شــود. دو 
دیدار مشهدی ها روز شنبه ۴ بهمن ماه و یکشنبه ۵ 
بهمن در تهران برگزار می شود. در بازی اول مولتی 
کافه و شهرداری گرگان رقابت می کنند و در دیدار 
روز بعدش مشهدی ها به مصاف تیم پالایش نفت 

آبادان می روند. 
 رقابت با گرگان، فرصت طلایی مشهدی ها

شــهرداری گــرگان در ایــن فصل هنــوز برابر 

مولتی کافــه بازی نکرده اســت. گرگانی ها هفته 
چهــارم دور رفت به دلیــل ابتــلای بازیکنان به 
ویروس، در مسابقات حاضر نشــدند و در همین 
هفته مولتی کافه حریف گرگان بود. حالا در هفته 
چهارم دور برگشــت دوباره قرعه بــه تقابل این 
۲ تیم خورده اســت و باید برای اولین بار برابر هم 
صف آرایی کنند. گرگانی هــا در جدول وضعیت 
خیلی مشابهی با تیم مشهد دارند و هر دو با تعداد 
برد و باخت، امتیاز و تعداد بازی های مشابه، پنجم 
و ششم جدول هستند. تیم شهرداری گرگان با تیم 
فصل پیش این باشگاه، زمین تا آسمان فرق کرده 
است. سرمربی فصل قبل بازیکنان مطرح خود را 
به تیم جدید برده است و گرگانی ها دیگر شباهت 
خیلی کمی به تیم نایب قهرمان فصل قبل دارند. 

در واقع می توان گفت ۲ تیم در یک سطح باید یک 
نبرد پایاپای را پشت سر بگذارند.

این یک فرصت بزرگ و حساس است تا مشهدی ها 
بتوانند از تیم گرگان در این پیچ سبقت بگیرند و 
یک پله خود را بالا بکشند. مشهدی ها به جز فردا 
یک روز دیگر هم باید در بازی معوقه با تیم گرگان 
بازی کنند و در نتیجه این پایان کری خوانی این ۲ 

تیم نخواهد بود.
 تلاش برای انتقام دور رفت

اما بازی بعــدی مولتی کافه نیــز در همین حد 
حساس و سرنوشت ساز اســت. صبح روز جمعه 
مولتی کافه باید مقابل نوشت افزار کنکو به میدان 
بیاید. هفته پنجم این ۲ تیم برای نخســتین بار با 
یکدیگر بازی کردند و با وجود داشــتن یک بازی 
نزدیک، این تیــم مولتی کافه بود کــه ۶۹ بر ۵۳ 
مغلوب حریف خود شــد. کنکو نیز تا به حال تنها 
به ۲ پیروزی دست پیدا کرده است و ۵ باخت در 
کارنامه خود دارد. به نوعی این ۲ تیم نیز در قد و قواره 
یکدیگر هستند و باید روز جمعه منتظر یک رقابت 

جذاب و نزدیک باشیم.
این فرصت نیز برای مشــهدی ها طلایی است و 
باید از آن استفاده کنند. در صورت کسب پیروزی 
و انتقام دور رفت، مشــهدی ها دیگــر می توانند 
خیالشــان بابت جایگاه در جدول راحت باشــد. 
مولتی کافه در کنار سینام ۲ تیم مشهدی امسال 
در لیگ برتر هســتند که هر کــدام در ۲ گروه 
جداگانه با رقیبان خود جدال می کنند. ســینام 
را می توان تیم کاملا بومی مشــهدی ها دانست 
و مولتی کافه نیز با داشــتن ترکیبی از بازیکنان 
غیربومی و مشهدی اولین سال حضور خود در لیگ 

برتر را تجربه می کند.
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

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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jumping jacks
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

bicep extensions
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

calf raises
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

butt kicks
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

torso twists
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

side leg raises
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۳ تا ۵ مرتبه تکرار زنجیره امروز

چرخ فوتبال خراسان بعد از انقلاب اسلامی 
عملا از اوایل سال ۶۰ به راه افتاد. بعد از پیروزی 
انقلاب اسلامی در سال ۵۷ تا ۲سال فوتبال در 
 کشور به حالت تعطیل یا نیمه تعطیل درآمده بود 
و خبری از برگزاری بازی های مرتب باشگاهی 
نبود. از سال ۶۰ به تدریج شرایط برگزاری 
دوباره مسابقات فوتبال فراهم شد و در ابتدا این 
مسابقات باشگاه های تهران بود که راه افتاد. بعد 
از آن در سطح شهرستان ها هم مسابقات فوتبال 
اندک اندک آغاز شد که در مشهد و خراسان از 
سال ۶۲ رقابت های فوتبال به  صورت منظم از 
سرگرفته شد. در این سال محمد علی میرزائیان 
که در آن زمان رئیس کل یکی از بانک های استان 
خراسان بود، به سمت رئیس هیئت فوتبال 
استان انتخاب شد. او که خودش فوتبالیست بود 
و در مکتب شاهین بزرگ شده بود، می دانست 
که راه اندازی دوباره مسابقات باشگاهی مهم ترین 
کار هر رئیس هیئتی است و برای همین با تلاش 

و کوشش زیاد...

۱۰

۰۹

۰۹

رهبر در این باره گفت:  انجمن صنفی مربیان فوتبال استان تعامل خیلی خوبی 
۱۰را با هیئت فوتبال خراسان رضوی داشته است و دوستانمان...

 میلیون یورویی این  میلیون یورویی این 
انتقال...

طوفان پس از آرامشطوفان پس از آرامش
دعوای کادر فنی سرخابی ها  با هیئت مدیرهدعوای کادر فنی سرخابی ها  با هیئت مدیره

مشهدی های لیگ ۳
۱۰

طارمی بهترین بازیکن طارمی بهترین بازیکن 
ماه دسامبر پرتغال

 فوتسالیست برتر جهان قرار گرفت

طارمی بهترین بازیکن طارمی بهترین بازیکن 

۰۹

۶

چهارشنبه ها

ستالژی
با نو


