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رقابت بانوان کوراش کار 
خراسانی برای اعزام 

به قهرمانی کشور

برترین هـای کـوراش خراسـان بـرای 
اعـزام بـه مسـابقات کشـوری شـناخته 
می شـوند. رقابت هـای قهرمانـی کشـور 
کـوراش بانـوان ۲۱ اسـفندماه در تهـران 
برگـزار می شـود و خراسـانی ها بـرای 
آماده شـدن و اعزام بـه ایـن رقابت ها، یک 
رقابت انتخابـی در پیش خواهند داشـت. 
همه بانـوان کـوراش کار در اوزان مختلف، 
۱۵بهمـن در مشـهد بـا یکدیگـر رقابـت 
خواهنـد کـرد تا نفـرات برتـر در یـک ماه 
باقی مانـده تا مسـابقات کشـوری زیر نظر 
سـرمربی تیم اسـتان به تمریـن بپردازند 
و اسـفند راهی مسـابقات قهرمانی کشـور 

شـوند.

تحویل جام قهرمانی
با ۷ماه تأخیر

مراسـم اهـدای جـام تیم هـای برتـر 
سـوپرلیگ سـبک های آزاد و کنترلـی و 
لیگ برتر کاراته بانوان کشـور در سـال۹۸ 
سـرانجام در ماه های آخر سـال۹۹ برگزار 
شـد. دیـروز درحالی مراسـم اهـدای جام 
رقابت هـای لیگ هـای برتـر بانـوان سـال 
گذشـته برگزار شـد که سـوم تیر امسـال 
و پـس از ناتمام مانـدن مسـابقات لیـگ 
به علـت شـیوع کرونـا، تکلیـف تیم هـای 
برتـر ایـن مسـابقات مشـخص شـده بود 
و حـالا پـس از ۷مـاه سـرانجام مراسـمی 
بـرای اهـدای جـام بـه تیم هـای برتـر 

برگـزار شـد.

کرونا به اردوی تیم ملی 
فوتبال ساحلی زد

اردوی تیم ملی فوتبال ساحلی به علت مشکوک بودن آزمایش برخی بازیکنان 
لغو شد.  سومین اردوی تیم ملی فوتبال ســاحلی که قرار بود از امروز با انجام 
تمرینات در مرکز ملی فوتبال آغاز شــود،  با نظر مدیران فدراسیون لغو شد. 
اعضای تیم ملی فوتبال ساحلی قبل از این اردو آزمایش های کرونا را پشت سر 

گذاشتند و برخی از آزمایش های بازیکنان مشکوک به کرونا بود...

تأثیرگذار 
در هر ۶۶دقیقه
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ادامه صدرنشینی شریعت نوین 
۳مشهد در لیگ  ۳مشهد در لیگ  ۳

۱٫۱۷۳بدهی ۱٫۱۷۳بدهی ۱٫۱۷۳میلیارد 
یورویی بارسا!

کرونا آبی واناری ها را فلج کرده است

تاکتیک های گل محمدی 
۱۰علیه خودش!

۰۸

حشمت مهاجرانی 
از دام کرونا گریخت
سرمربی سابق تیم ملی از 
بیمارستان مرخص شد. حشمت 
مهاجرانی که چندی پیش به 
ویروس کرونا مبتلا شده بود، با 
تشخیص پزشکان از بیمارستان 
مرخص شد و برای طی کردن...

به  علت
 عرق مشهدی ام 

این کار را کردم
دفاع رئیس فدراسیون 
دوومیدانی از برکناری 

رئیس هیئت خراسان رضوی

۰۹

افتتاح «نمایندگی فاضلی» 
در شهرخودرو!

 دستیار جدید رحمتی، وجوه ناشناخته زیادی دارد
از سرمربیگری در نساجی تا سابقه طولانی کار با سرمربی استقلال

مهاجم بوشهری تیم فوتبال پورتو از 
فصل گذشته تاکنون موفق شده است 
۲۵گل در لیگ پرتغال به ثمر برساند 
و از این نظر بالاتر از هر بازیکن دیگری 
باشد. مهدی طارمی، مهاجم ایرانی 
تیم فوتبال پورتو، بعد از غیبت در یک 
بازی این تیم به علت محرومیت...

سريال سوتى سوت ها 
قضاوت های لیگ بیستم داد همه مربیان را درآورده است 
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چه زانوی ثریا آقایی دوباره دردسرساز شد
تنها سهمیه المپیک ایران 

در بدمینیتون از دست رفت
ثریا آقایی، ملی پوش بدمینتون، به علت مصدومیت و جراحی زانوی 
خود، شانس کسب سهمیه حضور در بازی های المپیک توکیو را 
از دست داد. این دومین بار اســت که زانوی او برایش دردسرساز 
می شــود و به زیر تیغ جراحی می رود. این بازیکن ملی پوش در 
فاصله یک هفته مانده به پایان لیگ برتر، در حین مســابقه برای 
تیمش، میلاد تبریز که عنوان قهرمانی لیگ را به هم دست آورد، 
دچار آسیب دیدگی شد. آقایی دارای رنکینگ ۱۰۰جهان در رشته 
بدمینتون است، اما حالا به علت مصدومیت زانوی خود، بازی های 
المپیک توکیو را از دست داده است. فدراسیون به دنبال جراحی 
زانوی اوست و آقایی دست کم یک ســال از میادین ورزشی دور 
می شود. گفته می شود این بانوی ملی پوش از نظر روحی و روانی 
هم در وضعیت خوبی به ســر نمی برد و در هر صورت تنها شانس 
سهمیه المپیک ایران در رشــته بدمینتون از دست رفته است. 
فریبا مددی، نایب رئیس بانوان فدراسیون بدمینتون، نیز درباره 
مصدومیت ثریا آقایی که باید تحت عمــل جراحی قرار بگیرد، 
گفت: ثریا آقایی زمانی که برای گرفتن سهمیه المپیک ریو تلاش 
می کرد، از ناحیه زانو مصدوم شد و عمل جراحی انجام داد. الان هم 
دوباره این اتفاق برایش رخ داده است. البته هنوز وضعیت المپیک 
مشخص نیست. آقایی در هفته نهم لیگ برتر که عضو تیم میلاد 
تبریز بود، زانوی پای دیگرش آسیب دید و پزشکان تشخیص دادند 
که باید جراحی شود. عمل جراحی او دهم بهمن انجام می شود. 
او ادامه داد: شدت آسیب دیدگی آقایی مانند مصدومیت قبلی اش 
نیست، اما فکر می کنم حدود سه چهار ماه باید استراحت کند تا 
بتواند دوباره به مسابقات برگردد. مددی در پاسخ به این پرسش که 
با این اوضاع، آقایی می تواند برای کسب سهمیه المپیک در ادامه 
مسابقات شرکت کند، تصریح کرد: مهم ترین مسابقه ای که ثریا 
آقایی پیش رو دارد، قهرمانی آسیاست که اواخر فروردین برگزار 
می شود و امیدوارم تا آن موقع خوب شود. البته فدراسیون جهانی 
هنوز برنامه دقیقــی را اعلام نکرده اســت و در این میان یکی دو 

مسابقه هم دوباره لغو شد. 

«امید پونا» لیگ را با شکست شروع کرد
آغاز رقابت های دسته یک بدمینتون بانوان با حضور یک تیم مشهدی

تیم مشــهدی دختران امیــد پونا لیگ 
دسته یک را با شکســت آغاز کرد. از این 
هفته مسابقات بدمینتون لیگ دسته یک 
بانوان آغاز شــد و دور رفت طی ۲روز به میزبانی 
شــهرهای تهران و کرمان پیگیری شد. در لیگ 
دسته یک امســال ۷تیم حضور دارند و به همین 
دلیل فدراســیون تیم ها را در ۲گروه تقسیم کرد. 
در گروه اول، تیم های قم، رباط کریم، پاندای تبریز 
و جوانان ایران زمین تهران حضور دارند. در گروه 
دوم نیز تیم امید پونا به عنوان نماینده مشــهد با 
تیم های کرمان و کمــپ قهرمانان تهران هم گروه 
اســت. این تیم ها باید به صورت دوره ای در گروه 

خود رقابت کنند.

 ٢شکست نزدیک برای جوانان مشهد
در اولین دوره، یعنی مسابقات رفت، در گروه الف 
که در تهران به میدان رفتند، تیم قم یک پیروزی 
و ۲شکست را تجربه کرد. رباط کریم ۳شکست را 
پذیرفت و پاندای تبریز ۲پیروزی و یک شکست را 
از آن خود کرد. تیم ایران زمین نیز همه بازی های 
خود را با پیروزی و بیشــترین امتیاز پشــت سر 

گذاشت.
در گروه ب کــه ۳تیم باید بــه میزبانی کرمانی ها 
به میدان می رفتند، تعــداد بازی ها کمتر بود و هر 
تیم ۲دیدار پیش رو داشت. تیم امید پونا بازی اول 
خود را برابر کرمان ۳بر۲ واگذار کرد و در بازی دوم 
مقابل کمپ قهرمانان تهران باز هم با همین نتیجه 
نزدیک ۳بر۲ مغلوب حریف خود شد. در این گروه 
کرمان با ۲پیروزی در صــدر قرار دارد. کرمان تیم 
تهران را با بهترین نتیجه، یعنی ۵ بر صفر از پیش 

رو برداشت. پس از آن تیم قهرمانان با یک پیروزی 
در رده دوم جای دارد و مشهدی ها نیز بدون برد در 

رده سوم هستند.
قرار است از هر گروه ۲تیم به مرحله پایانی صعود 
کنند. این خبر خوشــی برای پوناســت. زیرا کار 
راحت تری در گروهــش دارد. این تیم باید در دور 
برگشت شکســت های نزدیکی را که تجربه کرده 
است، جبران کند تا بتواند از این مرحله صعود کند.

 پونا به دنبال دومین سهمیه لیگ برتر
آکادمی پونا در ۳سال اخیر در لیگ برتر بدمینتون 
بانوان حضور داشته و عناوین خوبی را کسب کرده 
است، اما امسال به علت شیوع ویروس، این باشگاه 
خصوصی ترجیــح داد در رقابت ها حاضر نشــود 
و لیگ برتر امســال فقط با ۵تیم برگزار شــد. اما 
مسئولان این تیم قول دادند که در لیگ یک امسال 
جوانان خود را راهی مسابقات کنند. ۲فصل پیش 

لیگ دسته یک بانوان برای مشهدی ها خوش یمن 
بود و تیم شهید فخار توانست به لیگ برتر صعود 
کند. حالا باید دید پونا می تواند تعداد تیم های خود 
در لیگ برتر امسال را به ۲تیم برساند یا خیر. به جز 
تیم بانوان، ۲تیم توس مسیر مشهد و هیئت نیشابور 

در بخش آقایان نیز لیگ یکی هستند.
امسال تیم شهید فخار تنها نماینده بانوان مشهد 
در لیگ برتر بود که پنجم شــد. هیئت بدمینتون 
استان اعلام کرد امسال با هدف برنامه ریزی برای 
آینده بدمینتون اســتان، بانوان خراسان رضوی 
در رقابت های لیگ بازی کردند تا با کسب تجربه 
لازم، آماده درخشش در ســال آینده شوند. هیچ 
اسپانســری از این تیــم حمایت نکــرد و فقط با 
کمک های هیئت بدمینتون و شــهرداری مشهد 
تیم به مسابقات اعزام می شد و هزینه های جانبی را 

هیئت پرداخت کرد. 
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

گاهی همه توقع ما از انجام ورزش، داشتن حس 
خوب بدون خستگی و کوفتگی است که بتوانیم 
کارهای روزمره مان را نیز به راحتی انجام دهیم. از 
سوی دیگر، زمان زیادی هم در اختیار نداریم که به 
باشگاه برویم یا برای دویدن راهی پارک شویم. امروز 
یکی از این تمرینات ایده آل را معرفی می کنیم که 
هرکسی در هروضعیتی می تواند از انجام آن لذت 
ببرد. Right Place، Right Time تمرینی است که 
شما را در موقعیتی قرار می دهد تا سیستم قلبی عروقی 
خود را فعال کنید، قلب و ریه ها را فعال می کند و کل 
سیستم های بدن شما را سرعت می بخشد. پس از آن 
با وجود اینکه ورزش کرده اید، احساس انرژی خوبی 
تجربه خواهید کرد و آماده هستید تا کارهای روزانه را با 
احساس بهتری انجام دهید. اگر در انجام حرکت پروانه 
نمی توانید بپرید، آن را به صورت درجا و روی زمین با 
حرکت سریع دست ها و پاها انجام دهید. بین هر 
زنجیره فقط یک دقیقه استراحت کنید. ان
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jumping jacks
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

jumping jacks
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

flutter kicks
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

flutter kicks
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

sitting twists
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

butt kicks
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

۳تا۷ مرتبه تکرار هر زنجیره

آتش جنگ بین مهدی رسول پناه و یحیی 
گل محمدی با استعفای عضو هیئت مدیره 
پرسپولیس، نه تنها فروکش نکرده، بلکه بیشتر 
شده است. با اینکه رسول پناه به علت فشارهای 
متعدد از سرپرستی باشگاه پرسپولیس استعفا 
داده است، اما گل محمدی بی خیال او نیست 
و از هر فرصتی برای ضربه زدن به این عضو 
هیئت مدیره استفاده می کند. او با حربه قدیمی 
فرافکنی باخت ها از منظر فنی به غیرفنی 
پشت نتایج بد پرسپولیس پنهان شده است و 
رسول پناه را علم می کند. این موضوع سرانجام 
صدای مدیرعامل سابق پرسپولیس را درآورد و او 
دیروز با انتشار بیانیه ای ۱۴بندی، پاسخ محکمی 
به گل محمدی داد که خودش می تواند آتش 
حاشیه را در این تیم دوباره شعله ور کند. عصر 
دوشنبه و بعد از باخت بدموقع پرسپولیس مقابل 
آلومینیوم اراک، سرمربی سرخ ها در نشست 
خبری بعد از بازی، درحالی که با سؤال یکی از 

خبرنگاران در دام...
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گلایه شهناز یاری از حضور 
تیم های ضعیف در لیگ برتر

کاش ۱۰تیم 
فوتسال خوب 
حضور داشتند

شهناز یاری که پارسال به علت داشتن عنوان 
سرمربی تیم ملی قید حضور در لیگ برتر را زده 
بود، امسال باوجود واکنش های مختلف و حتی 
احتمال برکناری او از عنوان سرمربیگری تیم ملی، 
هدایت تیم سایپا را برعهده گرفته است. تیم او 
لیگ را چندان دل چسب آغاز نکرده و هنوز به 
پیروزی نرسیده است.  در هفته اول تیم حریف 
به میدان نیامد و غایب بود و در هفته دوم هم 
مغلوب حفاری اهواز شدند. یاری می گوید 
فدراسیون نباید کیفیت را فدای کمیت کند و بهتر 
بود تعدادی از تیم ها در لیگ نبودند. او خاطرنشان 
کرد: در لیگ امسال چند تیم داریم که نتایج نشان 
می دهد نمی توانند به لیگ برتر کمکی کنند. 
خوش حالیم که این تیم ها وارد لیگ شدند، اما 

بهتر بود تا مسابقات لیگ با ۱۰تیم شروع می شد 
و سازمان لیگ اصراری نداشت تا تعداد تیم ها 
را زیاد کند. زیرا کیفیت را فدای کمیت می کنیم و 
این موضوع به رشد فوتسال کمکی نمی کند. زیرا 
با بحران کرونا، امکان لغو دوباره بازی ها وجود 
دارد. سرمربی سایپا ادامه داد: برای داشتن لیگ 
باکیفیت، باید سطح مسابقات را بالا ببریم و در 
فصل های ۹۷ و ۹۸ این روند خوب شروع شد 

و شاهد بازی های درگیر و نزدیک بودیم، اما 
متأسفانه این روند امسال متوقف شده است 
و عقب گرد کرده ایم. یاری تأکید کرد: تیم 
شهروند باید بر اساس برنامه ریزی سازمان 
لیگ برای بازی با ما حاضر می شد. لغو این 

دیدار به ضرر ما تمام شد. 

۱۰

حشمت مهاجرانی حشمت مهاجرانی 
از دام کرونا گریخت

بیمارستان مرخص شد. حشمت بیمارستان مرخص شد. حشمت 
مهاجرانی که چندی پیش به مهاجرانی که چندی پیش به 
ویروس کرونا مبتلا شده بود، با 
تشخیص پزشکان از بیمارستان تشخیص پزشکان از بیمارستان 
مرخص شد و برای طی کردن...مرخص شد و برای طی کردن...

دوومیدانی از برکناری 
رئیس هیئت خراسان رضوی

از دام کرونا گریخت

رئیس هیئت خراسان رضوی

۰۹

۰۹


