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حکم دبیری فدراسیون
برای بانوی ملی پوش

یک ملی پوش اسبق بسکتبال بانوان به عنوان 
سرپرست دبیری فدراسیون بسکتبال انتخاب 
شــد. رامین طباطبایی، رئیس فدراســیون 
بسکتبال، با لحاظ کردن بازنشستگی مسعود 
عماری، دبیر این فدراســیون، شبنم کلاهی 
را به عنوان جایگزین وی و سرپرست دبیری 
معرفی کرد. کلاهــی دارای مدرک دکترای 
تربیت بدنی در رشته مدیریت ورزشی است. 
وی از قهرمانان اسبق تیم ملی بزرگ سالان، 
عضو هیئت علمی دانشــگاه، رئیس هیئت 
بســکتبال تهران و سرپرســت تیــم ملی 
بسکتبال زنان است. در حکمی ازسوی رئیس 
فدراسیون از او خواسته شده است فرایندهای 
توســعه ورزش همگانی و قهرمانی را که از 

عمده وظایف عنوان دبیری است، اجرا کند.

اولین حضور بانوان کبدی 
در بازی های ساحلی

برای نخســتین بار زنان کبــدی کار ایران 
به بازی های ســاحلی آســیا که مهرماه به 
میزبانی چیــن برگزار خواهد شــد، اعزام 
می شوند. رئیس فدراسیون کبدی با تأیید 
این خبر گفته اســت: اگر شــرایط فراهم 
شود، انتخابی تیم ملی را در تیرماه برگزار 
می کنیم. دســت کم ۶ نفر از تیم زنان و ۶ 
نفر از تیم مردان راهی این بازی ها خواهند 
شــد. درواقع زنان برای نخســتین بار در 
بازی های ساحلی آســیا شرکت می کنند. 
این رقابت ها در مهرماه برپا می شود و وقت 
زیادی برای آماده کردن ورزشکاران داریم. 
کبدی رشــته ای پربرخورد است و آخرین 
رشته ای باید باشد که شروع فعالیت آن را 
اعلام کنند؛ زیرا رشته های دیگر انفرادی و 

کم خطرتر هستند.

هندی ها میزبان دختران 
فوتبالیست آسیا

کنفدراسیون فوتبال آسیا حق میزبانی فینال 
بانوان آسیا در سال۲۰۲۲ را به هند داد. این 
تصمیم در کمیته فوتبال زنان AFC گرفته 
شــد؛ اما مکان های برگزاری مسابقات هنوز 
نهایی نشده است. دبیر فدراسیون فوتبال هند 
با تشکر از اقدام کنفدراســیون فوتبال آسیا 
اعلام کرد این میزبانی نقش مهمی در پیشرفت 

فوتبال زنان این کشور خواهد داشت.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
پای وزارت

به انتخاب ویلموتس باز شد!
هر روز که از رفتن کارلوس کی روش می گذرد، مصائب 
نیمکت تیم ملی عمیق تر و عجیب تر می شــود. مرد 
پرتغالی انگار این صندلی را طلسم کرد و رفت! بعد از 
آنکه کی روش با بی مهریِ تمام ایران را ترک کرد، در 
یک فرایند چندماهه، سرانجام سکان هدایت تیم ملی 
به مارک ویلموتسی سپرده شد که مهدی تاج از نجابت 
او اظهار شرمندگی کرده بود. هرچند بعدها مشخص 
شد این انتخاب به پیشنهاد وزارت ورزش بوده است 
و رئیس ســابق فدراسیون فوتبال کشــورمان چند 
روز پیش صراحتا اعلام کرد طی نامه ای که از طرف 
انجمن فرهنگی ایران و هلند به وزارت ورزش نوشته 
شده بود، آقای وزیر پارافی با مضمون «جهت بررسی و 
بهره برداری لازم این کار انجام شود» داشته اند. مهدی 
تاج همچنین مدعی شده بود در این نامه گزینه های 

۰۸دیگری چون لوپتگی...

حضور اشتادسازه در جام 
باشگاه های آسیا، ۹۹درصد!

با وجود اعلام زمان و مکان رقابت ها
تکلیف تیم مشهدی هنوز مشخص نیست 

با اعلام کنفدراسیون هندبال آسیا، مسابقات 
قهرمانی جام باشگاه  های هندبال بانوان از 

۱۶تا۲۴ آبان ماه۹۹ برگزار می شود .
کنفدراسیون هندبال آسیا در بیانیه  ای تاریخ رقابت  های 
هندبال باشگاه  های زنان آسیا را اعلام کرد و قرار 
شد پنجمین دوره رقابت های هندبال قهرمانی جام 
باشگاه  های بانوان آسیا از تاریخ ۱۶تا۲۴ آبان ماه برگزار 
شود و تیم های اشتادسازه مشهد و شهید شاملی کازرون 
به عنوان نمایندگان ایران در این رقابت ها شرکت کنند. 
شهر آلماتی قزاقستان نیز به عنوان میزبان قهرمانی 
باشگاه های بانوان آسیا مشخص شده است و تیم های 
ایرانی باید خود را برای حضور در این کشور آماده کنند.

 در انتظار تضمین
پیش از این براساس اعلام فدراسیون جهانی، قرار 
بود این مسابقات ۶شهریورماه به میزبانی قزاقستان 
برگزار شود. از اول اسفندماه حتی بازیکنان منتظر 
شروع تمرینات و اردو های آسیایی بودند؛ اما شیوع 
سراسری ویروس، تمام برنامه های ورزشی را به حالت 
تعلیق درآورد و اماکن ورزشی تعطیل شدند. بسیاری 
از رقابت ها حتی میدان بزرگ المپیک نیز لغو شد، اما 
حالا با گذشت چندین ماه از شروع ویروس در جهان 
به مرورزمان جایگزین برای دیدارهای معوقه اعلام 
می شود، اما چیزی که ورزشکاران و مربیان را نگران 
می کند، نامعتبر بودن زمان مشخص شده و نداشتن 
تضمین برای برگزاری صددرصدی این مسابقات در 

تاریخ های تعیین شده است.  
علیرضا پاکدل، رئیس فدراسیون هندبال، پس از اعلام 
این خبر اظهار کرد تاکنون هیچ  کدام  از باشگاه های 
مشهد و کازرون به طور رسمی آمادگی خود را به 
فدراسیون برای شرکت در مسابقات آسیایی اعلام   

نکرده اند و نامه ای از آن ها به دست ما نرسیده است.
 ٩٩درصد در آسیا حاضر می شویم

درهمین خصوص فوزیه صادق زاده، مدیرفنی تیم 
دختران اشتادسازه، اظهار کرد: صرف اعلام تاریخ 
برگزاری مسابقات برای ما مهم نیست، زیرا از این 
تاریخ ها در این چند ماه زیاد مشخص شده و دوباره لغو 
شده اند؛ به همین خاطر براساس اعلام این زمان هنوز 

نمی توانیم تصمیمی بگیریم.
او ادامه می دهد: همچنان ستاد مقابله با کرونا و وزارت 

ورزش، مجوز آغاز تمرینات رشته هندبال را صادر نکرده 
است و نمی توانیم بازیکنان را برای تمرینات گرد هم 
جمع کنیم. هنوز خیلی از رشته های دیگر راه اندازی 

نشده اند و هندبال تنها نیست.
 تیم اشتادسازه این آمادگی را دارد که هر زمان به صورت 
قطعی مجوز تمرین صادر شد، تمرینات را شروع کند؛ 
ولی باید مطمئن باشیم که به صورت قطعی در آبان ماه 

رقابت ها برگزار می شود یا نه.
صادق زاده درباره اینکه آمادگی رسمی و کتبی 
اشتادسازه مشهد به دست فدراسیون نرسیده است، 
گفت: دلیل این موضوع مشخص نبودن زمان قطعی 
مسابقات است. ما جواز حضور در رقابت ها را کسب 
کرده ایم و درصورت مساعدبودن شرایط به احتمال 
۹۹درصد اشتادسازه مشهد در جام باشگاه های آسیای 

بانوان حضور خواهد داشت. 
 تکیه بر تجربه های خانم مربی

این برای نخستین بار است که یک تیم مشهدی 
مجوز حضور در جام باشگاه های آسیای هندبال 
بانوان را کسب کرده است. پیش از این تنها یک بار تیم 
ثامن الحجج سبزوار جواز حضور در آسیا را به دست 
آورده بود، اما هیچ گاه اعزام نشد. همین موضوع ارزش 
حضور اشتادسازه در این رقابت ها را بیش از پیش 
می کند؛ اما شیوع ویروس همه برنامه ها را نقش بر آب 
کرد و حتی ممکن است حسرت مشهدی ها برای 
حضور در آسیا ادامه پیدا کند و اشتادسازه قید جام 
باشگاه ها را بزند. نشمین شافعیان فصل گذشته هدایت 
تیم مشهدی با حضور ستارگان و بهترین های ایران 
را برعهده داشت، مربی باتجربه و باکارنامه ای که پر 
از قهرمانی های مختلف است و در ۳ دوره اخیر جام 
باشگاه های آسیا، او توانسته است با تیم های سنندج 
و لارستان در رقابت های آسیایی حاضر شود و نسبت 
به هر مربی ایرانی دیگر در این راه باتجربه تر است. 
شافعیان در نخستین دوره با تیم سنندج به مقام پنجم 
رسید. در ۲ دوره بعد نیز با تیم شهید چمران لارستان 
مقام های چهارم و ششم را کسب کرد و حالا باید دید 
او می تواند رکورد چهارمی خود را یک پله ارتقا دهد و 
مشهدی ها را به سکوی سوم برساند یا خیر. قزاقستان 
یکی از مدعیان قهرمانی است و از تیم های باشگاهی 
قدرتمندی بهره مند است و در این دوره نیز با ۳ تیم 
حضور خواهد داشت. آن ها در پنجمین قهرمانی آسیا 
از امتیاز میزبانی نیز استفاده می کنند و همین موضوع 

کار را برای تیم های ایرانی سخت می کند.
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ع چگونه وزنه مناسب برای بدن سازی را انتخاب کنیم؟ 
انتخـاب وزنه مناسـب بـرای وزنـه زدن تصادفی 
نیسـت. در ایـن مطلـب گفتـه می شـود وزنـه 
مناسـب تمرینـات را چطـور انتخـاب کنیـد 
تـا پیشـرفت خـوب و سـریعی داشـته باشـید. 
تمریـن قدرتـی یعنـی انتخـاب وزنه هایـی کـه 
بـه شـما اجـازه می دهنـد تکرارهایـی در طیف 
۱تا ۶ داشـته باشـید. تمرین عضله سـازی یعنی 
انتخـاب وزنه هایـی که به شـما اجـازه می دهند 
تکرارهایـی در طیـف ۸ تـا ۱۲ داشـته باشـید. 
تمرین بـرای افزایش اسـتقامت عضلانـی یعنی 
انتخـاب وزنه هایـی که به شـما اجـازه می دهند 
دسـت کم ۱۵ تکـرار داشـته باشـید. در ادامه به 
بررسـی این ۳ روش تمرینی پرداخته می شـود.

 انتخاب وزنه مناسب برای تمرین با هدف قدرت
قوی تریـن و بزرگ ترین مـردان و زنان بدن سـاز 
وزنه بـرداران المپیـک یـک چیـز در ذهـن خود 
دارنـد و آن قوی تر شـدن اسـت. بلندکـردن 
وزنه هـای سـنگین در رقابت هـا یعنی ایـن افراد 
بایـد در تمریناتشـان هـم از وزنه هـای خیلـی 
سـنگین اسـتفاده کننـد. تمرکـز روی قـدرت، 
نیازمنـد انجـام حـرکات چندمفصلـی ماننـد 
پـرس نیمکـت، اسـکوات و ددلیفـت اسـت. در 
این حـرکات، مجموعـه ای از مفاصـل به یک باره 

فعـال می شـوند. ایـن تمریـن چندمفصلـی، 
توده هـای عضلانـی بیشـتری را نیـز درگیـر 
می کنـد و بـرای همیـن به شـما ایـن امـکان را 
می دهـد کـه وزنه هـای سـنگین تری بزنیـد. 
فیبرهـای عضلانـی اصلـی به کار گرفته شـده، 
نامیـده  نقبـاض  ا تنـد  عضلانـی  فیبرهـای 
می شـوند؛ ایـن فیبرهـای عضلانـی آن هایـی 
و  بزرگ تـر  مسـتعد  بیشـتر  کـه  هسـتند 
قوی تر شـدن در واکنش بـه تمرینـات مقاومتی 
هسـتند. اما نسـبتا خیلـی زود رمـق  خـود را از 
دسـت می دهنـد و به همین علـت اسـت کـه 
شـما نمی توانید وزنه  خیلـی سـنگین را دفعات 
زیادی بزنیـد. دوره های اسـتراحت بین سـت ها 
بـرای تمرین هـای اصلـی نسـبتا طولانـی و ۳ تا 

۵دقیقـه اسـت.
 وزنه مناسب با هدف افزایش سایز عضلات

هرچند افرادی که بـرای افزایش قـدرت تمرین 
می کننـد هـم افزایش سـایر عضلانی دارنـد، اما  
رویکـرد نسـبتا متفاوتـی بـرای تعییـن مقـدار 
وزنـه دارنـد. دراین مـورد، انتخـاب وزنـه ای که 
بتواننـد ۸ تـا ۱۲ تکـرار بـا آن داشـته باشـند، 
بیشـترین رشـد عضلانی را دربرخواهد داشـت. 
بدن سـازها فیبرهـای عضلانـی تنـد انقبـاض 

را تمریـن می دهنـد و معمـولا بـا حـرکات 
چندمفصلـی شـروع می کننـد. در ایـن حالـت، 
حجم تمرین بیشـتر اسـت؛ یعنی تمریـن ۳ تا ۴ 
سـت فعال از تمرینات متنوع و زمان اسـتراحت 
کوتاه تـر و در حـدود ۶۰ ثانیـه بـرای گروه هـای 
عضلانـی کوچـک و ۹۰ ثانیـه بـرای گروه هـای 

عضلانـی بزرگ اسـت.
 وزنه مناسب تمرین با هدف استقامت عضلانی

شـما می توانید با شـدت کمتـری تمریـن کنید 
تا مکانیسـمی در عضلـه ایجاد شـود کـه از نظر 
هـوازی کارآمدتـر باشـد، بـدون افزایـش سـایز 
عضلـه. در این حالـت عضله می توانـد تکرارهای 
زیـادی را در زمان هـای طولانی بدون خسـتگی 
و ازپا افتـادن انجام دهـد. تمرکز روی اسـتقامت 
عضلانـی یعنـی انتخـاب وزنـه ای کـه بتوانیـد 
بـا آن ۱۵ تـا ۲۰ تکـرار انجـام دهیـد. وزنـی 
کـه عضلاتتـان را بـه کار می گیـرد، آن قـدر 
زیـاد نیسـت کـه قـدرت آن هـا را به ماکسـیمم 
برسـاند، زیـرا بیشـتر فیبرهـای عضلانـی کُنـد 
انقبـاض درگیر می شـوند تـا فیبرهـای عضلانی 
تنـد انقبـاض. ایـن فیبرهـا بـرای فعالیت هـای 
طولانی تـر بـه کار گرفتـه شـده و  از نظـر سـایز 

رشـد چندانـی ندارنـد.

۱۰

شیوع ویروس مرگ بار، فعالیت تابستانه آکادمی های ورزشی را با چالش هایی جدی رو به رو کرده است

مدارس فوتبال زیر تیغ کرونا

سیدعباسی:کرونا نبود
فقط سرما خورده بودم

سرآسیایی:تابع دستورات 
سازمان لیگ هستیم

مخالف رفتن گل محمدی:  مخالف رفتن گل محمدی:  مخالف رفتن 
بیرانوند هستم!

تغییر اساسنامه
به سود فوتبالی ها؟
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گل گهر دومین حریف 
تدارکاتی سرخ ها

شیوع ویروس مرگ بار، فعالیت تابستانه آکادمی های ورزشی را با چالش هایی جدی رو به رو کرده است

ستاره های ناکام!
گزارش اسکای به مناسبت 

شبی که قرار بود فینال 
چمپیونزلیگ برگزار شود

دیشب باید فینال مسابقات لیگ قهرمانان 
اروپا در فصل ۲۰-۲۰۱۹ برگزار می شد؛ 
اتفاقی که به واسطه شیوع ویروس کرونا 
و تعطیلی رقابت های فوتبال، فعلا در 

۰۸وضعیت گنگی قرار دارد...
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