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برای من است

علیپور: الان باید در آمریکا می بودم، ولی نشد!

رحمان رضایی نامزد بهترین 
آسیایی تاریخ سری آ
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دیاباته امروز تست می دهد
امشب،افتتاح سالن نونوار 

قدس طلاب مشهد

طارمی در فهرست خرید
مربی فصل آینده فیورنتینا

مهاجم تیم ملی ایران ممکن است
در سال آینده بازیکن یک تیم ایتالیایی شود

دختران پینگ پنگ باز
۲ بار تست کرونا می دهند

دختران پینگ پنگ باز برای رفتن به پلی آف 
لیگ برتر با قوانین ســختی روبه رو خواهند 
بود. فدراسیون تنیس روی میز زمان برگزاری 
مرحله پلی آف بانوان را که به دلیل شیوع کرونا 
به تعویق افتاده بود، تیرماه اعلام کرد و ۴ تیم 
به مدت ۴ روز در تهران به رقابت می پردازند. 
قرار است باشگاه ها قبل از شــروع اردوها از 
ورزشکاران خود تســت کرونا بگیرند و این 
تست ۴ روز قبل از مسابقات در تهران تکرار 
می شــود. تیم ها درصورتی اجازه شرکت در 
مسابقات را کســب می کنند که شرایط کل 
تیم خوب باشــد. محدودیت دیگر، به تعداد 
بازیکنان مربوط اســت؛ هر تیم می تواند با ۶ 
بازیکن،  سرمربی، مربی و سرپرست در کل ۹ 
نفر در مسابقات شرکت کند. علاوه بر این شرط 
حضور مدیران عامل باشگاه ها در اختتامیه، 

داشتن نتایج تست کروناست.

اردوی تیم ملی بانوان
در انتظار رضایت خانواده ها

 اردوی تیــم ملــی تیراندازی بانــوان برای 
آغاز تمرینات، در انتظــار رضایت و تصمیم 
خانواده ملی پوشان است. نایب رئیس بانوان 
فدراســیون تیراندازی می گوید جلسه برای 
آغازبه کار اردوها برگزار شــد، اما نتیجه ای 
نداشت. خانواده ملی پوشانی که در شهرستان 
هستند، باید نظر خود را اعلام کنند. قرار است 
مربیان تمامی جوانب را بسنجند و درنهایت 
تصمیم گیری شــود. احتمالا اردوها پس از 

برگزاری امتحانات دانشگاه ها خواهد بود.

ش
ورز

و 
م 

ــل
ع قید پاداش فدراسیون فوتبال را زده ام

گلایه های بهترین بازیکن آسیا از رفتارهای تبعیض آمیز فدراسیون در قبال فوتسال زنان 

با مشخص شــدن زمــان جایگزین برای 
برگزاری رقابت های قهرمانی فوتسال زنان 
آسیا و بازگشایی سالن های ورزشی هنوز 
خبری از برنامه های فدراســیون فوتبال 
برای فوتسالیست ها نیســت، به ویژه که سازمان 
لیگ همچنان درگیر اختلافات و بایدونباید های 
برگــزاری پلی آف لیگ برتر بانوان اســت. ســارا 
شیربیگی، خانم گل آســیا و نامزد دریافت عنوان 
بهترین بازیکن دنیا، در فصل نیمه تمام لیگ برتر 
با پیراهن تیم هیئت فوتبال خراســان رضوی به 
میدان رفت. این ستاره فوتسال زنان اما این روزها از 
بلاتکلیفی و بی توجهی فدراسیون گلایه مند است.

شیربیگی درباره برنامه های تیم ملی فوتسال زنان 
پس از لغو مسابقات قهرمانی آسیا گفت: در اوایل 
سال۱۴۰۰ مســابقات بازی های آسیایی داخل 
سالن را به میزبانی تایلند داریم که هر ۴ سال برگزار 
می شود. مسابقات فوتسال قهرمانی آسیا هم که 
قرار بود در ســال۲۰۲۰ به میزبانی کویت برگزار 
شود، به سال بعد موکول شده است و فکر می کنم 
اواخر شهریور۱۴۰۰ برگزار شود.  بعد از کرونا هیچ 
خبری نیست و همه جا تعطیل شده است. در تیم 
ملی هم هنوز خبری نیســت و چیزی به ما اعلام 
نکرده اند. پیش از این می گفتند زمان نداریم و زمان 
را از دســت داده ایم که نمی توانیم اردوهایی را که 
نیاز است، برگزار کنیم؛ اما حالا که مسابقات یک 
سال عقب افتاده، زمان خوبی برای تیم ملی فراهم 

شده است.

 ٤ ماه قبل از مسابقه، تازه یاد تیم ملی می افتند
بهترین گل زن فوتســال زنان آســیا ادامه داد: از 
سال۲۰۱۸ که به مســابقات قهرمانی آسیا رفتیم 
تا به امروز، به هیچ تورنمنتــی نرفتیم و حالا بعد 
از ۴ ســال اگر بخواهیم بدون تدارکات مناســب 
به مســابقات برویم، با توجه بــه تغییراتی که در 
تیم ملی خواهیم داشــت، به مشــکل برخواهیم 
خورد. فدراسیون فوتبال اگر تیمی در حد قهرمانی 
آسیا می خواهد و دوســت دارد سومین قهرمانی 
متوالی آسیا را به دست بیاوریم، باید برنامه ریزی 
دقیقی برای تیم ملی داشته باشد. با توجه به زمان 
خوبی  که داریم، اردوهای فشــرده و مســابقات 
دوستانه می تواند به آمادگی تیم ملی کمک کند؛ 
اما به طور کلی در ایران این طور بوده که سه چهار 
ماه قبل از مســابقات تازه یادشان می افتد که تیم 
ملی هم وجود دارد و شروع به برنامه ریزی می کنند.

 در این ٢ سال ارزشمان را فهمیدیم
ملی پوش فوتسال زنان ایران درباره بدقولی دوساله 
فدراســیون برای پرداخت پاداش قهرمانی گفت: 
واقعا دیگر این پاداش هیچ ارزشــی برایم ندارد و 
قیدش را زده ام و بهتر اســت که دیگر به خاطر آن 
نجنگیم و خودمان را خسته نکنیم. کل انرژی مان 
را گذاشتیم تا این ۲۲میلیون را بدهند که ندادند. 
فقط قبل از شــیوع ویروس کرونا شماره حساب 
گرفتند و گفتند ۵۰درصد پاداش را واریز می کنیم، 
بازهم هنوز اتفاقی نیفتاده است. با این حرکت کار 
ما را خیلی بی ارزش کردند و فهمیدیم فوتسال زنان 
ایران، قهرمان آسیا که سهل است، حتی اگر قهرمان 
جهان هم بشود، رفتار همین است که بوده و تغییری 
نمی کند. ۲ سال گذشته اســت و دیگر این پول به 
هیچ دردی نخواهد خورد. این پاداش مهم نیست، 
یکسری رفتارها و ارزش ها مهم بود که در این ۲ سال 

ما خیلی مسائل را فهمیدیم.
 هر سال پسرفت می کنیم

او افزود: به جــای اینکه به  فکــر مقام های بالاتر 
و ســکوهای جهانی و پیشــرفت باشیم، پسرفت 
می کنیم. در فوتسال ایران استعداد و توانایی وجود 
دارد و جوان های خوبی به لیــگ برتر آمده اند. در 
کنار جوانــان، ما در تیم ملــی بازیکنی داریم که 
۱۰ســال اســت برای تیم ملی بازی می کند؛ اما 
همچنان مثل جوان بیست ساله خوب است، ولی 

متأسفانه فدراسیون مدیریت خوبی ندارد.
 با تعطیلی لیگ، خودمان ضرر می کنیم

بازیکن تیم فوتســال مشــهد در لیگ برتر درباره 
وضعیت لیگ گفت: با این شرایط که پیش آمده، 
احتمال می دهند که بازی های پلی آف برگزار نشود. 
اگر این اتفاق بیفتد، تیمــی که تا الان کلی هزینه 
کرده است، وقتی کارش نیمه تمام می ماند، سال 
دیگر هزینه نخواهد کرد. الان کرونا در همه جای 
جهان هست و فقط مخصوص ایران نیست. اگر قرار 
باشــد که همه چیز را تعطیل کنیم، خودمان ضرر 
می کنیم. با این شرایط اصلا معلوم نیست اسپانسر 
باشد یا نباشد و روز به روز شرایط بدتر و بدتر خواهد 
شد. الان فدراسیون تصمیم گرفته است پلی آف را 
برگزار کند تا قهرمان مشخص شود. تیم حفاری که 
اول است و مشکلی هم ندارد. امتیازها خیلی به هم 
نزدیک اســت و نمی توان گفت کدام تیم قهرمان 
است. ازطرف دیگر باید به فکر آینده هم باشیم. فقط 
لیگ امسال نیست که ما بگوییم این ۳ بازی برگزار 
شود و بازی ها تمام شود. لیگ های بعد هم هست و 
واقعا بازیکنان توی ذوقشان می خورد. ما با این کارها 

خودمان به خودمان ضربه می زنیم.
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چرا بعد از ورزش گرسنه می شویم؟
بسیاری از افراد بعد از ورزش، احساس گرسنگی شدیدی 
می کنند و این خیلــی آزاردهنده اســت؛ زیرا هیچ کس 
نمی خواهد چربی و وزنی را که از طریــق ورزش کردن از 
دست داده  است، دوباره با پرخوری به دست بیاورد. اما کمی 
احساس گرسنگی بعد از باشگاه طبیعی است. درواقع بدن، 
خود را از طریق غذا تغذیه و ترمیم می کند؛ اما احســاس 
گرسنگی شــدید و خارج از کنترل، احتمالا نشانه  وجود 
یک مشکل است و باید از شدت تمرین کم کنید. محققان 
معتقدند ورزش کردن با شــدت عادی مانع از گرســنگی 
می شود، اما ورزش های شدید یا طولانی مدت به عضلات و 
سیستم عصبی مرکزی فشار وارد می کنند و باعث می شوند 
آن ها برای ترمیم و تقویت دوباره خود به غذای بیشــتری 

نیاز پیدا کنند.
اگر بیــش از آن مقداری کــه بدنتان عــادت دارد ورزش 
کنید، ممکن اســت احساس گرسنگی شــدید، خستگی 
و درد و ناراحتی کنید. این امر نشــانه خوبــی برای رژیم 
شما نیست. از قبل غذایی را که  بعد از ورزش می خواهید 
بخورید، آماده کنید. غذاهای ســالم و مغذی بخورید و از 
خوردن غذاهای فراوری شده اجتناب کنید. به دنبال بهانه 
برای رفتن به رستوران بعد از باشــگاه نباشید. اگر قبل از 
ورزش کردن به اندازه کافی غذا نخورید، بعد از ورزش کردن 
احساس گرسنگی بیشــتری می کنید. غذایی که قبل از 
ورزش می خورید، باید شما را به اندازه کافی سیر کند، نه 
اینکه شما را کامل ســیر کند و حاوی مقداری پروتئین و 
کربوهیدرات کم باشد. برای کنترل گرسنگی پس از ورزش، 
قهوه بنوشید. مدت زیادی اســت که از قهوه برای کاهش 
اشتها استفاده می شود؛ به ویژه قهوه بدون کافئین نسبت 
به قهوه عادی آثار کاهش دهنده اشــتهای بیشتری دارد . 
خوردن میان وعده های حاوی پروتئین یا آجیل بلافاصله 
بعد از ورزش  روش خوبی برای برطرف کردن گرســنگی 
است. ممکن اســت بدن احساس تشــنگی را با احساس 

گرسنگی هم اشتباه بگیرد. 

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
روز خاص عنایتی
در ورزشگاه تختی

در روزی که ســتاره ارمنی خط آتش پرسپولیس در 
زمین آزادی با غرور گام برمی داشــت و صدر جدول 
گل زنان لیگ برتر اول را در دست داشت، رضا عنایتی 
چراغ اولین ها را برای مشــهد روشن کرد و در توفان 
یک نیمه ای اش، خرمن اســتقلال رشــت را به آتش 
کشــید. ۱۸ســال پیش در چنین روزی ابومسلم در 
آخرین دیدار لیگ برتــر اول و درحالی که همه چیز 
برای آقای گلی ادموند بازیکیان، همان «بزیک» خط 
حمله پرسپولیس، فراهم بود، با درخشش شگفت انگیز 
رضا عنایتــی، مهاجم بومی و آینده دارش توانســت 
استقلال رشت را در ورزشــگاه تختی با نتیجه ۹بر۲ 
از پیش رو بردارد؛ پیروزی اعجــاب آوری که با ۷ گل 
رضای آقای گل همراه بود تا عنایتی، پســر مشهدی 

بیست وپنج ساله، نخستین آقای گل...
۱۰
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بسکتبالیست ملی پوش مشهدی 
بعد از بازنشستگی
مسیر زندگی اش را تغییر داده است

چک برگشتی!
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روزی که ســتاره ارمنی خط آتش پرسپولیس در 
زمین آزادی با غرور گام برمی داشــت و صدر جدول 
گل زنان لیگ برتر اول را در دست داشت، رضا عنایتی 
چراغ اولین ها را برای مشــهد روشن کرد و در توفان 
یک نیمه ای اش، خرمن اســتقلال رشــت را به آتش 
ســال پیش در چنین روزی ابومسلم در 
آخرین دیدار لیگ برتــر اول و درحالی که همه چیز 
برای آقای گلی ادموند بازیکیان، همان «بزیک» خط 
حمله پرسپولیس، فراهم بود، با درخشش شگفت انگیز 
رضا عنایتــی، مهاجم بومی و آینده دارش توانســت 
۲

 گل 
رضای آقای گل همراه بود تا عنایتی، پســر مشهدی 

سردار ایرانی، جانشین زلاتان؟
سایت کالچو مرکاتو از احتمال انتقال آزمون به میلان خبر داد
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