
انه
ر خ

ش د
ورز

۱۴ جمادی الثانــی ۱۴۴۲  |  ۰۹ بهمــن ۱۳۹۹  |  

۸۹۰
۵شنبه

28
01 21

ان
انو

ـارب
خبـ

ا

قهرمانی دختران والیبالیست 
مشهدی در لیگ برتر

۲والیبالیست مشهدی همراه با سایپا قهرمان 
لیگ کشور شدند. ســارینا یعقوبی و مبینا 
غفاریان، دختران نوجوان و جوان مشــهدی 
هستند که امسال جذب تیم سایپای تهران 
در لیگ برتر والیبال شــده بودند و توانستند 
همراه با این تیم تهرانی پیش از پایان لیگ، 
قهرمانی خود در لیگ برتر کشــور را جشن 
بگیرند. فردا آخریــن روز از رقابت های لیگ 
برتر والیبال بانوان اســت، اما پیش از پایان 
فصل، تیم سایپا توانســت قهرمانی خود را 
مسجل کند. ذوب آهن نیز با پیروزی مقابل 
پیکان نایب قهرمانی خــود را محکم تر کرد. 
امروز پیکان و سایپا به مصاف هم می روند و 
ذوب آهن و شــهرداری قزوین نیز به میدان 
می آیند تا تکلیف تیم های دوم و ســوم نیز 

مشخص شود.

بانوان هندبالیست 
لیگ یک در ایستگاه پایانی

چهارمین روز از مسابقات هندبال بانوان در 
لیگ دسته یک باشگاه های کشور به میزبانی 
شاهرود پایان یافت .قرار بود مشهدی ها نیز 
نماینده ای در این لیگ داشــته باشــند، اما 
به علت نبود حامی مالی این اتفاق میسر نشد. 
در روز چهارم این رقابت ها که در سالن های 
فجر و حجاب دانشگاه صنعتی شاهرود برگزار 
شــد، ۱۲تیم حاضر در لیــگ برابر حریفان 
خود صف آرایی کردنــد. صنعت مس پاریز، 
زغال سنگ شاهرود، شیشه قزوین، نفت وگاز 
گچساران، کیهان پایش ملایر و آتریسا تهران 

برندگان این روز از رقابت ها بودند.

پرسپولیس مطالبات «والنسیا» 
را پرداخت کرد

باشگاه پرسپولیس از پرداخت مطالبات دســتیار گابریل کالدرون، سرمربی 
فصل گذشته خود، خبر داد. طلب اینیگو والنسیا طبق حکم صادره از سوی 
کمیته انضباطی فیفا و با پیگیری باشــگاه برای تأمین اعتبار لازم به حساب 
وی واریز شد. پرونده اینیگو والنسیا، یکی از دستیاران گابریل کالدرون، جزو 

مواردی بود که در دادگاه داوری ورزش برای آن استیناف خواهی...

از حرف های 
آن چنانی 
تا ماجرای «وودو»

۰۸۰۸

توافق اولیه میلیچ 
برای بازگشت به استقلال

 روزی که قرمزپوشان
سعدآباد را به هم ریختند

درباره اولین بازی  رسمی ابومسلم با پرسپولیس 
در مشهد به سال۵۴ خورشیدی

جدال با غول کش لیگ 
۰۹
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ادامه درخشش 
قوچان نژاد در زووله
مهاجم مشهدی تیم فوتبال زووله هلند 
در ادامه درخشش هفته گذشته در 
ترکیب این تیم، این هفته نیز توانست گل 
تساوی بخش تیمش مقابل هراکلس را به 
ثمر برساند. رضا قوچان نژاد در حالی این 
گل را به ثمر رساند که از...

«نیکبخت مربی» 
پرحاشیه تر از 

«نیکبخت بازیکن»!

مربی مشهدی  از چوکای تالش
 جدا شد

۰۹

بازگشت مشهد به رینگ
بوکس خراسان رضوی پس از یک دهه غیبت، دوباره به سطح اول باشگاه های ایران برمی گردد

اینتر سه شنبه شب درحالی 
موفق شد با نتیجه ۲ بر یک رقیب 
سنتی خود را در جام حذفی ایتالیا 
شکست بدهد که این بازی کاملا 
تحت تأثیر دعوای لوکاکو و زلاتان...

همه در گروه مرگ، پرسپولیس در گروه زندگی  
قرعه سخت استقلال، فولاد و تراکتور در گروه بندی لیگ قهرمانان آسیا فصل۲۰۲۱
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چه سرمربی تیم ملی تکواندوی بانوان: 
تکواندوکار ملی پوش سنگین وزن کم داریم

 اردوی تیم ملی تکواندوی بانوان در یکی دو ماه اخیر به علت آزمایش 
مثبت بازیکنان و مربی تیم لغو شد، اما حالا دوباره تمرینات 
تکواندوکاران برای رسیدن به سهمیه المپیک آغاز شده است. 
مهرو کمرانی که همه این نام را با کیمیا علیزاده به خاطر دارند، 
این دوره نیز هدایت تیم ملی دختران تکواندوکار را بر عهده دارد تا 
شاید بتوانند در المپیک توکیو تک مدال علیزاده را ارتقا بخشند. در 
جدیدترین تصمیم کمرانی، ۲بازیکن سنگین وزن نیز به اردو دعوت 
شده اند. اتفاقی که پیش از این نیفتاده بود. حالا اکرم خدابنده 
و ملیکا میرحسینی پس از دعوت به اردوی تیم ملی، به دنبال 
اثبات شایستگی هایشان هستند. مهرو کمرانی، سرمربی تیم ملی 
تکواندوی بانوان، درباره اینکه آیا این دعوت حاکی از احتمال اعزام 
نماینده سنگین وزن به رقابت های کسب سهمیه المپیک است یا 
خیر، اظهار کرد: ما در اوزان ۲ و ۴ پنجاه پنجاه هستیم و هنوز برای 
اعزام یکی از این ۲وزن به جمع بندی نهایی نرسیده ایم. درمجموع 
می خواهیم بر وزن۴ المپیک نظر کوچکی داشته باشیم تا خدایی 
ناکرده برای اعزام ۲نماینده به رقابت های آسیایی کسب سهمیه 
المپیک، تکواندوکار شایسته ای از قلم نیفتد. او ادامه داد: ملیکا 
میرحسینی چندسال در اردوی تیم ملی حضور داشته و در برخی 
رقابت های خارجی نیز مبارزه کرده و توانسته است نمایش خوبی 
داشته باشد؛ هرچند ممکن است یک ورزش کار در وضعیتی قرار 
گیرد که نتواند نمایش خوبی داشته باشد. عملکرد میرحسینی در 
لیگ را زیر نظر گرفتیم و او توانست مبارزات خوبی را به نمایش 
بگذارد. دوست داشتیم او را به اردو دعوت کنیم. ما درمجموع در 
وزن های سنگین در ایران مشکل داریم و تعداد نفراتمان کم است.

کمرانی خاطرنشان کرد: اکرم خدابنده نیز تجربه زیادی دارد و 
سال ها عضو تیم ملی بوده است. از اینکه او توانست با عملکرد خود 
فرصت حضور در تیم ملی را به دست بیاورد، خوش حالیم و امیدوارم 
بتواند با جدیت و انگیزه زیاد به تیم ملی کمک کند. دوست داشتم 
که او بار دیگر این فرصت را به دست بیاورد تا خودش را محک بزند. 

خیلی دوست دارم او با انگیزه زیاد در تکواندو کار کند.

قهرمان فصل پیش، فردا در سالن بهشتی ،  رو در روی تیم  هیئت فوتبال خراسان رضوی قرار می گیرد

تیم «شریف» به زمین سفت رسید

هیئت فوتبـال  تیـم  جمعـه  روز 
خراسـان رضوی برابـر قهرمـان فصـل 
گذشته لیگ برتر فوتسـال بانوان در خانه 
به میدان مـی رود. لیـگ برتـر به صورت جـدی از 
ایـن هفته بـرای مشـهدی ها شـروع خواهد شـد. 
در ۲هفته گذشته تیم مشـهد ۲پیروزی با ۲۴گل 
زده بـه دسـت آورده اسـت. تیم هـای کیمیـای 
اسـفراین و هیئت اصفهان، هردو تیم های جوان و 
تازه کار لیگ برتر هسـتند و در هفته های نخسـت 
نیز از شـانس بدشـان حریف تیم مدعـی قهرمانی 
شـدند، امـا در سـومین هفتـه از رقابت هـا تیـم 
هیئت فوتبال خراسـان رضوی باید بـه مصاف تیم 
قهرمـان فصـل گذشـته، یعنـی مس رفسـنجان، 
بـرود. تیم خراسـان رضوی جـام قهرمانـی را برای 
خـود می دیـد، امـا بـا اتفاقاتـی کـه در هفته های 
پایانـی رقـم خـورد، دسـت آن هـا از جـام کوتـاه 
ماند. شـاید بتوان بـه این بازی بـا دید یـک دیدار 
انتقامـی هم نـگاه کـرد. ایـن بـازی از سـاعت۱۱ 
جمعه، ۱۰بهمن، در سـالن شـهید بهشتی مشهد 
پیگیری خواهد شد و همچنان تماشـاگران اجازه 

حضـور در سـالن را ندارند.
 برتری های مشهدی ها در خانه

تیـم هیئـت خراسـان به نوعـی ۲بـازی تدارکاتی 
خـوب را پشـت سـر گذاشـته و شـریف توانسـته 
اسـت نقـاط قـوت و ضعـف تیمـش را پیـدا کنـد 
و ترکیب هـای مختلـف را در زمیـن محـک 
بزنـد. ۲پیـروزی پـرگل انگیـزه و اعتمادبه نفـس 
جوان ترهـای تیـم را بـالا بـرده اسـت و آن هـا 
می تواننـد برابـر تیـم مدعـی مـس بـا وضعیـت 

بهتـری بـه میـدان بیاینـد. در مقابـل، مـس 
رفسـنجان در هفتـه اول لیـگ بـازی نداشـت و 
هفته گذشـته نیز در اولیـن بازی خود به سـختی 
پیروز شـد. مسـی ها موفـق شـدند ۳بـر۲ رهیاب 

تهـران را شکسـت دهنـد.
 میزبانی از بهترین های فوتسال دنیا

 باشـگاه مس رفسـنجان و بازیکنان و مربی آن در 
بیـن ۱۰نامـزد بهترین های دنیـا در سـال۲۰۲۰ 
قـرار گرفتنـد؛ هرچنـد روز قبـل نتایـج نهایـی 
مشـخص شـد و باشـگاه مـس همـراه بـا عاطفـه 
رضایی، سـرمربی تیم، و زینب کرمـی، دروازه بان 
مسـی ها، هشـتم جهان شـدند. فاطمه اعتدادی، 
بازیکـن مس رفسـنجان، هـم به عنـوان پنجمین 
بازیکـن برتـر جهـان در سـال گذشـته شـناخته 
شـد. البته محدثـه محمـدی، بازیکن فصـل قبل 
هیئـت خراسـان رضوی، هـم امسـال بـه مـس 

پیوسـته اسـت و بایـد بعـد از یک سـال بـازی در 
سـالن بهشـتی بـرای مشـهدی ها، این بـار بـرای 
تیم رفسـنجان برابـر تیم سـابق خود بـازی کند.

 تلاش برای تداوم شکست ناپذیری در خانه
سـال قبـل تیـم خراسـان رضوی هیـچ گاه در 
خانـه مقابـل حریفـان شکسـت نخـورد و حـالا 
فاطمـه شـریف، سـرمربی تیـم مشـهد، گفتـه 
اسـت می خواهـد همین رونـد شکسـت ناپذیری 
در خانـه را ادامـه دهـد و به نوعـی خانـه عقاب ها 
بـرای حریفان شـود. بعـد از بـازی با مـس، دیگر 
خبری از بازی های آسـان نیسـت. رهیاب تهران، 
پالایـش آبـادان و پـارس آرای شـیراز، دیگـر 
حریفـان در هفته هـای پیـش رو هسـتند. ۲تیم 
رهیـاب و آبـادان تقویـت شـده اند و به سـختی 
تسـلیم حریفـان می شـوند. شـریف می گویـد: 
نقطـه ضعف هـای تیـم زمانی مشـهود می شـود 

که مقابـل تیمـی قـوی بـه میـدان برویـم. البته 
برخـی از نقـاط ضعـف تیـم را در ۲بازی نخسـت 
شناسـایی و برطـرف کردیـم. مصدومیتـی در 
۲بـازی نخسـت نداشـته ایم. او درباره آمـار خوب 
بازیکنـان در گل زنی می گویـد: در هـر ۲دیدار به 
همـه بازیکنان تیـم بازی دادیـم. تعـداد گل زنان 
به قـدری زیـاد اسـت کـه نشـان می دهـد همـه 
بازیکنـان شـانس بازی کـردن داشـته اند. هـدف 
این بود که در ۲بازی نخسـت، جوانـان تیم کمی 
تجربه کسـب کننـد و به ترکیـب ایده آل دسـت 
یابیـم. جـدول گل زنـان لیگ برتـر فوتسـال تا به 
اینجـای کار دیدنی اسـت. از بیـن ۱۰گل زن برتر 
لیـگ، ۵نفرشـان بازیکنـان تیـم هیئت فوتبـال 
خراسـان رضوی هستند. فاطمه حسـینی با ۷گل 
صدرنشـین اسـت. بعـد از او ۳بازیکـن چهارگلـه 
هسـتند که ۲نفر آن هـا، فاطمـه ارژنگـی و مریم 
سـلیمان پور، بازیکنان مشـهدی هسـتند. مهسا 
ایرانمنش و سـارا شـیربیگی هم تاکنون ۳گل به 
نام خـود ثبـت کرده اند. از مسـی ها فقـط نرگس 
کریمی نسـب توانسـته اسـت بـا زدن ۳گل برای 
تیمـش در رده نهـم ایـن جدول جـای بگیـرد. با 
توجه بـه تجربـه هـر ۲تیـم، بعیـد اسـت در این 
هفتـه بـازی پرگلـی را شـاهد باشـیم و تیم هـا 
بـا احتیـاط بیشـتر بـه میـدان می آینـد. دیـدار 
۲تیـم هیئت فوتبـال خراسـان رضوی و مـس 
رفسـنجان را مائـده علی نقـی، فهیمـه فتاحـی، 
محدثـه میرزای عمرانـی و زهـرا فدایـی قضـاوت 
خواهنـد کـرد. همچنیـن مریـم پورجعفریـان، 
کمـک داور بین المللـی مشـهدی، که در ۲سـال 
اخیر به دلیـل فرزنـدش از دنیای قضـاوت فاصله 
گرفتـه، قـرار اسـت به عنـوان ناظـر این بـازی در 

سـالن شـهید بهشـتی مشـهد حاضر شـود.
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

آنچه به شما امکان کنترل کامل بدن را می دهد، عضلات 
شما نیستند. بی شک آن ها نیز تأثیرگذارند، اما پیوندهای 
مختلفی در بدن تأثیرگذار هستند. به این معنی که همین 
حالا که در حال صحبت کردن هستیم، تاندون ها، رباط ها 
و هماهنگی و ارتباط گروه های عضلانی برای حفظ تعادل 
بدن، چه در حال حرکت یا ثابت، در حال کار هستند. به 
همین دلیل است که Total Control تمرینی است که شما 
باید دست کم یک بار در ماه انجام دهید. این تمرینات شما را 
خسته نمی کنند، اما به شما کمک می کنند که عملکرد زندگی 
روزمره و همین طور زندگی ورزشی خود را ارتقا دهید و انجام 
بسیاری از کارها برای شما آسان تر می شود. این حرکات را 
به آهستگی و با تمرکز انجام دهید و نیازی به سرعت نیست. 
اگر در ورزش مبتدی هستید، ۳مرتبه این زنجیره را تکرار 
کنید. اگر هم متوسط تا حرفه ای ورزش را دنبال می کنید، 
می توانید ۵تا۷بار زنجیره را تکرار کنید. در ماه می توان 
یک تا۴مرتبه این تمرینات را برای تقویت بدنتان تکرار کنید.

وز
مر

ت ا
ینا

مر
ا ت

ن ب
 بد

رل
کنت

ت 
وی

تق

۱ ۲ ۳ ۴ ۵

lunge step-ups
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

balance side lunges
تعداد تکرار: ۴ مرتبه

side leg raises
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

single leg deadlifts
تعداد تکرار: ۴ مرتبه

lunges with twist
تعداد تکرار: ۴ مرتبه

۳تا۵مرتبه تکرار زنجیره امروز

سوت شروع هفته سیزدهم لیگ برتر فوتبال 
ایران، عصر فردا با برگزاری ۳مسابقه به صورت 
هم زمان زده خواهد شد. استقلال که هفته 
گذشته یک شکست بدموقع را مقابل سایپا 
متحمل شده است، باید در شهر اولین ها به 
مصاف نفت مسجدسلیمان برود. در دیگر بازی 
فردا، نارنجی پوشان سایپا برای فاصله گرفتن 
از نیمه پایین جدول، باید در خانه از گل گهر 
پذیرایی کنند. ۲تیمی که هفته متفاوتی را پشت 
سر گذاشتند. سایپایی ها استقلال مدعی را در 
ورزشگاه آزادی شکست دادند و گل گهری ها 
در یک بازی پرحاشیه در خانه به تراکتور بازی 
را واگذار کردند. ورزشگاه شهید وطنی قائمشهر 
هم میزبان سومین بازی این روز خواهد بود. 
جایی که ۲تیم بحران زده نساجی و ذوب آهن در 
وضعیتی مشابه باید رودرروی هم قرار بگیرند. 
همسایه های رده ۱۴ و ۱۵ جدول بی شک فردا 
یکی از حساس ترین بازی های هفته دوازدهم را 
برگزار خواهند کرد. جدالی برای فرار از منطقه 

سقوط و رسیدن...

۱۰

۰۸

۱۰

خ ورزش مشهد 
تاری

  ۱۲

۰۹برای بازگشت به استقلال

ترکیب این تیم، این هفته نیز توانست گل ترکیب این تیم، این هفته نیز توانست گل 
تساوی بخش تیمش مقابل هراکلس را به تساوی بخش تیمش مقابل هراکلس را به 
ثمر برساند. رضا قوچان نژاد در حالی این 

 جدا شد

۱۰

 جدا شد

۱۰

تحت تأثیر دعوای لوکاکو و زلاتان...تحت تأثیر دعوای لوکاکو و زلاتان...
۰۸


