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اولین بانوی 
قهرمان رالی 
در موزه ورزش 
ماندگار شد

 

زن شماره یک اتومبیل رانی در ایران با اهدای 
اولین کلاه کاسکت خود در مسابقات سرعت، 
نام خود را در موزه ورزش ایران ثبت کرد. لاله 
صدیق، اتومبیل رانی حرفه ای را سال۱۳۷۶ 
با اتومبیل شماره۱۰۰ آغاز کرد، زمانی که این 
رشته فقط در اختیار مردان بود و او توانست 
بعد از انقلاب اسلامی ایران اولین بانویی 
باشد که در مسابقه اتومبیل رانی مشترک 
با آقایان به رقابت پرداخت. لاله صدیق 
قهرمان اتومبیل رانی «ریس» که با لقب 

شوماخر ایرانی شناخته می شود روز گذشته 
اظهار کرد: اولین کلاه کاسکت حضور در 
مسابقات سرعت و لباسی را که با آن در 
مسابقات رالی خاورمیانه شرکت کرده بودم، 
به این موزه اهدا کردم.  ورزشکاران برای 
دستیابی به مدال های رنگی نهایت تلاششان 
را انجام می دهند، ولی آنچه در ورزشکاران 
شور وشعف و انرژی را به وجود می آورد، 
حمایت روحی روانی از جانب مردم برای 

قهرمانان است.

۱۰

درباره روزی که تیم قدیمی مشهد با قانون عجیب فدراسیون سقوط کرد

وقتی نکونام هم
به داد مشکی ها نرسید!

بازیکنان 
پرسپولیس  

نباید خود 
را قهرمان 

بدانند 
۰۸

اسکوچیچ هفته آینده
در ایران است

دیاباته و میلیچ به دنبال 
مجوز ورود به ایران

در حق ما ظلم شد تا
از صدر فاصله بگیریم! 
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اخیر میلان و منچستر را داشت

بازگشایی سالن های 
شهرداری در انتظار 

تصمیم ستاد کرونا

۰۸ ۰۹

۱۰۰۹

۱۰

استارت شهرخودرو
از جاده قوچان

بانوان والیبالیست برای اولین 
بار در انتظار مربی خارجی 

تیم ملی والیبال بانوان به دنبال جذب مربی 
خارجی اســت. در ســال های گذشته تیم 
ملی والیبال بانوان نتوانسته است پیشرفت 
درخورتوجهی داشته باشــد. آخرین بار تیم 
ملی والیبال بانوان در ســال۱۳۴۸ به خارج 
از کشور اعزام شده بود که بعد از ۳۸ سال در 
ســال۱۳۸۶، دوباره به خارج از کشور اعزام 
شد. حالا مشاور امور بانوان رئیس فدراسیون 
والیبال از تلاش فدراسیون برای جذب مربی 
خارجی خبر می دهد و دراین باره از چهره هایی 
همچون خولیو ولاسکو مشورت می گیرد و 
کارنامه های چند گزینه نیز دریافت شده و در 
حال بررسی است. البته نکته مهم این است 
که بهترین مربیان تیم هــای بانوان جهان، 
معمولا مردان هســتند؛ اما چون فدراسیون 
والیبال به دنبال یک مربی زن باتجربه است 
که از نظر شرایط فرهنگی ایران نیز مشکلی 
برای همکاری با تیم ملی بانوان نداشته باشد، 

به همین دلیل گزینه ها محدود خواهد بود. 

دورهمی قهرمانان 
دوومیدانی با آقای رئیس 

بانوان دوومیدانی کار و مربیان با سرپرست و 
نایب رئیس فدراسیون به گفت وگو نشستند. 
در این نشست هم اندیشی جمعی از قهرمانان 
و رکوردداران همچون لیلا ابراهیمی، مریم 
طوسی، سپیده توکلی، الناز کمپانی و الهام 
کاکلی حضور داشــتند که بــر حضور این 
چهره هــا در تدریس دوره های آموزشــی و 

مربیگری و پایگاه های تمرینی تأکید شد.
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زمان آغاز تمرینات و برگزاری پلی آف لیگ برتر بانوان اعلام شد 

دختــران فوتسالیســت، تیرمــاه برای 
تعیین تکلیــف قهرمان فصــل به میدان 
خواهند رفت.  بالاخره فدراســیون برای 
برگزاری ۲ فینال لیگ برتر فوتسال آقایان 
و بانوان و شــروع فصل آینده تصمیم به برگزاری 
جلسه گرفت. به همین دلیل روز گذشته دبیرکل 
فدراسیون فوتبال با اعضای هیئت رئیسه سازمان 
لیگ فوتسال، کمیته فوتسال، کمیته فنی و توسعه 
فوتســال و فوتبال ســاحلی و کادر فنی تیم ملی 
فوتسال بزرگ سالان نشست مشترک برگزار کرد؛ 
البته در بین تمامی این اسامی، گویا بانوان تنها یک 
نماینده آن هم شهرزاد نصیری، مسئول برگزاری 
مسابقات لیگ بانوان، را داشته و موضوعات جلسه 
چندان به بحث بانوان نپرداخته است، به طوری که در 
گزارش خبری که بر خروجی سایت این فدراسیون 

قرار داده شــد، حتی یک خط نیز از وضعیت لیگ 
بانوان و تصمیماتی که گرفته شد، آورده نشده است. 

  ٤٤ روز تا روز بازی برگشت
بااین حال شــهرزاد نصیری در پایان این جلســه 
از تعیین تکلیف پلی آف بانــوان خبر داد. او تأکید 
کرد: در جلسه روز گذشته با تأیید رئیس سازمان 
لیگ از ۱۷خرداد ماه با رعایت پروتکل بهداشــتی 
و آیین نامه تمرینات فوتسالیست ها آغاز می شود 
و تیم ها می توانند خــود را برای حضور در پلی آف 
آماده کنند. نصیری ادامه داد: مسابقه دور برگشت 
مرحله حذفی میان ۴تیــم راه یافته به پلی آف نیز 
در ۱۳تیر ماه برگزار خواهد شد. با فاصله ۳ روز نیز 
فینال برگزار خواهد شد، به این شکل که ۲۰تیرماه 
دیدار رفت فینال برگزار خواهد شــد و دیدارهای 
رده بندی و برگشــت فینال نیز ۲۷تیرماه برگزار 

می شود. 
  گرفتن تست از بازیکنان پیش از تمرینات

آرش جابری، سرپرست ســازمان لیگ فوتسال، 

نیز درباره شرایط برگزاری مسابقات گفت: طبق 
پروتکلی کــه به امضــای خلیلیان، سرپرســت 
فدراسیون پزشکی ورزشی، به تأیید وزارت بهداشت 
رســیده و به ما ابلاغ شده اســت، پیش از شروع 
تمرینات باید تست تشخیص کرونا گرفته و نتیجه 
آن به ایفمارک اعلام شود تا ایفمارک مجوز شروع 
تمرین را صادر کند. پس از آن در خلال مسابقات، 
هر ۷ روز یک بار، این تست باید انجام شود. طبق 
اعلام ســتاد مقابله با کرونا، اگر تا زمان برگزاری 
مسابقات، تغییراتی ایجاد نشــود، بازی ها بدون 
حضور هواداران برگزار می شود؛ البته آرزو می کنیم 
کروناویروس، مهار شود و شاهد حضور هواداران در 
حین بازی ها باشیم. تازمانی که اطلاعیه جدیدی 
توسط ســتاد مقابله با کرونا صادر نشود، بازی ها 

بدون تماشاگر برگزار خواهد شد. 
دیدار اول مرحله پلی آف لیگ فوتسال زنان سال 
گذشته میان تیم های ســایپا و ملی حفاری اهواز 
و هیئت فوتبال خراسان و مس رفسنجان برگزار 

شد، اما به دلیل شــیوع ویروس کرونا ۳ دیدار این 
مرحله ناتمام باقی ماند و بسیاری از تیم ها به دنبال 
پایان بخشیدن به مسابقات لیگ و اعلام قهرمان 
بودند. تیم هیئت فوتبال خراســان رضوی در روز 
۳۰بهمن ماه میزبان تیم مس رفسنجان تیم دوم 
جدول در مشهد بود. این دیدار حساس درنهایت 
با تساوی ۲بر۲ به پایان رسید تا تکلیف همه چیز 
به بازی برگشت کشیده شــود. تیم ملی حفاری 
اهواز هم در تهران برابر تیم ســایپا به میدان رفت 
که اهوازی ها موفق شدند ۴بر۳ حریف را شکست 
دهند تا به فینال نزدیک تر شــوند. دیدارهای دور 
برگشت ۹اسفند نیز لغو شد و حالا مشهدی ها در 
اولین دیدار خود ۱۳تیرماه باید در سالن پیام نور 
رفسنجان صف آرایی کنند. درصورتی که شاگردان 
شریف به پیروزی یا تساوی با بیش از ۲ گل دست 
پیدا کنند، روز ۲۰تیرماه باید در بازی فینال حاضر 
شــوند. در صورت باخت در رفسنجان هم ۲۷تیر 

برای رسیدن به سکوی سومی باید تلاش کند.
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چگونه بعد از وقفه طولانی
دوباره ورزش را شروع کنیم؟ 

مدت ها پیش برنامه منظم ورزشی داشــتید و خوب پیش 
می رفتید، اما ناگهان برنامه ها به هــم ریخت و برنامه روتین 
ورزشی تان متوقف شد و حالا با بازگشایی مجدد باشگاه های 
ورزشــی می توانیم دوباره به روال گذشــته خود بازگردیم. 
برگشتن به ورزش و تحرک ممکن است مأیوس کننده باشد، 
به ویژه اگر به یاد بیاورید که قبلا چقدر سالم بودید، ولی به جای 

ماندن در گذشته، روی حالتان تمرکز کنید. 
  وقفه با تمرینات پراکنده

برخی در زمــان دوری از ورزش، تمرینات مختصری انجام 
داده اند، در این صورت آمادگی بدن را در سطح نسبتا خوبی 
حفظ کرده اند. برای شروع، مقدار وزنه های خود را در مقایسه 

با قبل، حدود ۲۰ تا ۳۰درصد کاهش دهید. 
  وقفه طولانی و بدون ورزش

در مقابل عده ای دیگر به طورکامل از تمرین دور بوده اند. بدن 
دچار افت شده و زمان بیشــتری برای بازگشت به آمادگی 
مطلوب نیــاز دارد. برای یک تا دو هفته از تمرین ســنگین 
اجتناب کنید و وزنه هایی معادل ۵۰ تا ۶۰درصد مقدار باری را 
که در گذشته جابه جا می کردید، استفاده کنید. پس از ۲ هفته 

به سطح پیشین خود بازگردید. 
حدودا ۴ تا ۸ هفته زمان لازم است تا به قدرت گذشته برگردد. 
در شروع ۱۰ تا ۱۵ دقیقه تمرین کنید، کمی آب بنوشید و 
مجددا ۵ تا ۱۰ دقیقه تمرین کنید.دستاوردهای قدرتی برای 
برگشت مجدد، کمی بیشتر از دستاوردهای کاردیو به زمان 

نیاز دارند. 
درمورد تعداد دفعات تمرین، با تمرین متوسط کاردیو، ۳ روز 
در هفته شروع کنید و بین جلســات حداقل یک روز فاصله 
بگذارید. تمرین قدرتی را ۲ بار در هفته انجام دهید و اجازه 
دهید عضلاتتان ۲ روز ریکاوری داشــته باشند. استراحت، 
بخشی از برنامه ورزشی تان اســت، چه مبتدی باشید و چه 
متوسط و چه پیشرفته. بعد از چند هفته می توانید یک جلسه 

کاردیو و یک جلسه قدرتی به برنامه تان اضافه کنید. 

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
راه سخت  تراکتور

راه هموار پرسپولیس
مجوز شروع تمرینات و مســابقات لیگ برتر فوتبال 
ایران درحالی صادر شــد که هنوز تیم های سپاهان، 
تراکتــور، اســتقلال، شــهرخودرو، فــولاد و حتی 
صنعت نفت برای کسب سهمیه لیگ قهرمانان با هم 
خواهند جنگید. با مرور بازی هــای مدعیان، به نظر 
می رسد شانس قهرمانی پرســپولیس بیشتر از سایر 
تیم هاســت و بقیه مدعیان باید برای کسب سهمیه 
بجنگند. تیم فوتبال پرسپولیس با قرعه مناسب تری 
نسبت به دیگرمدعیان کار را آغاز خواهد کرد. سرخ ها 
در هفته اولِ ازســرگیری مســابقات بایــد با پیکانِ 
قعرجدولی در شهرقدس مسابقه بدهند و سپس برابر 
شــاهین قرار بگیرند. این ۲ تیم نتایج خوبی کسب 
نکرده اند، اما باتوجــه به اینکه برای فرار از ســقوط 

می جنگند، تیم های خطرناکی...
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