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ادامه منع پزشکان برای بازگشت 
عباسعلی به سالن تمرین

بانوی المپیکی کاراته ایران که این روزها در استراحت 
به سر می برد تا روزهای نقاهت پس از جراحی زانوی 
خود را بگذراند، از امید بیشتر خود برای برگشتن به 
تاتامی می گوید. حمیده عباسعلی می گوید: دوران 
مصدومیت برای هر ورزشکاری، دشواری های خاص 
خودش را دارد و امیدوارم این روزها هرچه سریع تر به 
پایان برسد و بتوانم پرقدرت تر از قبل به روی تاتامی 
بازگردم. او در کنار فیزیوتراپی تمرینات طراحی شده 
پزشکان را برای بالابردن قدرت بدنی خود انجام 
می دهد. هنوز پزشکان به او اجازه حضور در سالن و 
تمرینات را نداده اند و قرار است بعد از اجازه پزشک 
و بازشدن سالن بدن سازی آکادمی ملی المپیک، 
تمرینات بد ن سازی خود را به مرور آغاز کند. هرچند 
مسابقه ای در ماه های آینده وجود نداشته و عباسعلی 

نیز عجله ای برای بازگشت به تمرینات ندارد.

ناامیدی بانوی رکاب زن قهرمان
از آینده دوچرخه سواری

قهرمان دوچرخه سواری بانوان نسبت به آینده 
این رشته ناامید است. فرانک پرتوآذر، قهرمان 
دوچرخه سواری بانوان در بخش کوهستان که در 
مسابقات۲۰۱۷ آسیا نیز مدال آور بود و به اولین 
بانوی مدال آور در مسابقات قهرمانی آسیا در تاریخ 
دوچرخه سواری ایران تبدیل شد، حالا از نبود حمایت 
مسئولان گلایه مند شده است. او با انتشار متنی در 
صفحه شخصی اش نوشته است: ورزشی که نمی تواند 
هیچ حمایتی از ورزشکار نخبه و تنهامدال آورش کند، 
استعدادیابی در آن چه دلیلی می تواند داشته باشد؟ 
پرتوآذر با اشاره به اینکه برنامه ای برای آینده وجود 
ندارد، خطاب به رکاب زنان تازه کار گفته است صفر تا 
سکو با خودتان است. او با قرارگرفتن در جایگاه ۸۷ 
جهان، در رده نخست آسیا قرار دارد و در سال های۹۶ 

و ۹۷، نفر اول آسیا بوده است.

حضور زهرا نعمتی در کیش
با هزینه کمیته ملی پاراالمپیک

زهرا نعمتی که سومین حضور خود در بازی های 
پاراالمپیک را قطعی کرده، از اول تیرماه و با حمایت 
مالی کمیته ملی پاراالمپیک تمرینات آماده سازی اش 
را در جزیره کیش پیگیری می کند. این پاراکمان دار 
سال گذشته در اولین اعزام به رقابت های انتخابی 
پاراالمپیک سهمیه این بازی ها را برای خود قطعی 
کرد. ازآنجا که بر اساس مصوبه کمیته ملی پاراالمپیک، 
زهرا نعمتی یکی از طلایی های مسلم در کاروان اعزامی 
به توکیو  به حساب می آید، می تواند در این جزیره 
و با حمایت مالی این کمیته تمرین داشته باشد. 
بنابراین هزینه دور جدید تمرینات زهرا نعمتی در 
کیش برای اسکان، تغذیه و... به صورت کامل توسط 
کمیته ملی پاراالمپیک پرداخت می شود. نعمتی در 
۲ پاراالمپیک۲۰۱۲ لندن و ۲۰۱۶ ریو به عنوان قهرمانی 

دست یافت.
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گپ وگفتی با اکبر ایزدی
پیش کسوت پیامی فوتبال مشهد

آسیایی شدن شهرخودرو
یک سورپرایز بود

ملوان به اندازه ابومسلم
برایم عزیز است

میثاقیان: قول می دهم که ملوان را لیگ برتری کنم!

بمیرم هم عذرخواهی نمی کنم
دادکان: به زور این آدم ها را به ورزش تحمیل کرده اند
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بازگشایی اماکن ورزشی 
شهرداری مشهد از امروز

۲ خارجی شهرخودرو همچنان به ایران نمی آیند
سفر بی بازگشت؟!
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ع روش های ریلکس کردن عضلات
بعد از تمرین

همین که تمرینات ورزشــی خــود را به پایان برســانید، 
در عضلات خود احساس فشــار می کنید. به این دلیل که 
به سختی تمرین کرده اید، احساس خوبی دارید؛ اما چیزی 
که فراموش کرده اید، یکی از نکات کلیدی تمرین مناسب 
یعنی «ریلکس کردن عضلات» است. در ادامه چندین روش 
برای التیام دادن به ماهیچه ها پس از انجام تمرینات ورزشی 

آورده شده است.
 تنفس

این تمریــن را می توانید در زمان خنک کــردن یا پیش از 
خواب انجام دهید. سعی کنید تنفس خود را کنترل کنید و 
نفس های آرام و عمیق بکشید. مرحله دم وبازدم باید ۴ ثانیه 
طول بکشــد. در زمان بازدم تصور کنید که تمام فشارها و 
انرژی های منفی از بدن شما در حال بیرون آمدن هستند. 
احساس کنید که ماهیچه هایتان در آرامش قرار گرفته اند 
و اگر در تختخواب دراز کشــیده اید، احســاس سنگینی 
می کنید. هر بار که نفس می کشــید، بــر روی گروهی از 
عضلات خاص بدن خود تمرکز کنید و این کار را برای تمام 

قسمت های بدن خود تکرار کنید.
 کشش

این حرکات معمــولا در گروه تمرینات ورزشــکاران قرار 
ندارند و مورد بی توجهی قرار می گیرند. حرکات کششــی 
یک از حرکات مهم برای تسریع روند بهبودی و جلوگیری 
از سخت شدگی عضلات به شــمار می روند. این حرکات را 
باید فورا بعد از اتمام تمرینــات و زمانی که ماهیچه هنوز 
گرم اســت و انعطاف پذیری بالاتری دارد، برای مدت ۱۵ 
تا ۳۰ ثانیه ادامه دهید تا کشــش را کاملا در ماهیچه های 
خود احساس کنید. در این نوع حرکات نباید درد زیادی در 

ماهیچه های خود احساس کنید.
 خوابیدن

کمبود خواب نه تنها فرایند بهبودی را به تأخیر می اندازد، 
بلکه استرس و فشــار را در شــما افزایش می دهد و باعث 
می شــود تا ماهیچه ها سفت وسخت شــوند. سعی کنید 
هر شــب ۷ســاعت خواب مطلوب داشته باشــید و اگر 
برنامه کاری تــان اجازه می دهــد، بعداز ظهرها یک چرت 

بیست دقیقه ای هم بزنید.
 وارونه شدن

شــاید این یکی از راه هــای غیرمعمــول ریلکس کردن 
ماهیچه ها باشــد، اما اگر اجازه دهید که کشش زمین کار 
خود را انجام دهد، به مراتب ماهیچه هایتان احساس بهتری 
پیدا خواهند کرد. پس از اینکه تمریناتتان به اتمام رسید، 
یک میله بارفیکس پیدا کنید و پاهای خود را از قسمت زانو 
به آن قلاب کنید و بعد دست های خود را به آرامی رها کنید 
و چند ثانیه در این حالت باقــی بمانید. بر روی آزادکردن 
فشار موجود در تک تک عضلات خود تمرکز کنید و بگذارید 
جاذبه شما را به سمت خود بکشــد. برای مدت طولانی در 
این حالت باقی نمانید، چراکه انباشته شدن خون بیش از حد 

در مغز مشکلات فراوانی را به همراه دارد.

ماجرای عجیب اتهام دختران 
دوچرخه سوار به دوپینگ

بازگشت ملی پوشان
به رقابت ها از سال۱۴۰۱

فاطمه  اتحادیه جهانی دوچرخه سواری 
هداوند و مائده نظری، ۲ دختر رکاب زن ایران، 
را به دلیل دوپینگ و استفاده از «آنابولیک 
استروئید» تا بهمن۱۴۰۰ از حضور در هر 
رویدادی محروم کرد؛ اما حالا یکی از این 
ملی پوشان از شرایط عجیبشان در این 
ماجرا می گوید. مائده نظری، ملی پوش تیم 
دوچرخه سواری سرعت ایران، که چندی پیش 
نامه محرومیت خود را در دادگاه امضا کرد، 
درباره محرومیت خود اظهار کرد: پس از 
مسابقات قهرمانی آسیا پیست۲۰۱۸ تست 
دوپینگ من و فاطمه هداوند مثبت اعلام شد، 
جوری که اصلا توقع نداشتیم و حتی اسم 
آن ماده را تابه حال نشنیده بودیم. در تمام 
رسانه ها نوشته شده بر اثر مصرف استروئید، اما 
این ماده متاندیون بود. این ماده قیمت بسیار 
کم و مزه تلخی دارد و فقط باعث می شود آب 
زیر پوست جمع شود و یک حجم کاذب به 
ورزشکاران دهد، چیزی که اصلا هدف یک 
دوچرخه سوار نیست و بلکه برعکس تأثیر 
منفی در عملکرد به ویژه دوچرخه سواران دارد. 
تمام بانوانی که به اردوی قهرمانی آسیا۲۰۱۸ 
دعوت شده بودند، در یک اتاق قرار داشتند و 
غذاهایمان یکی بود، اما فقط مکمل پروتئین 
من و هداوند با یکدیگر مشترک بود و هر دو 
از یک پروتئین استفاده می کردیم. دقیقا 
در همان اردو مزه مکمل ما تلخ شده و این 
موضوع را به مربی وقت تیم ملی اطلاع دادیم. 
خود من مستقیما با سوئیس تلفنی صحبت 
کردم و زیر بار دوپینگ نرفتم. برای من خیلی 
مهم بود که ثابت کنم این فقط یک اتفاق بوده 
و ما به هیچ عنوان دوپینگ نکرده ایم. آن ها 
هم به صورت شفاهی صحبت های ما را قبول 
کردند، اما نیاز به مدارک داشتند و پرونده ما 
را به دادگاه فرستادند. این روند دوسال ونیم 
طول کشید. طبق پیگیری های ما و وکلایی 
که در سوئیس هستند، نداشتن پول کافی 
برای پرداخت جریمه های سنگین دلاری 
و وکلای خوب و نبود حمایت کافی باعث 
این موضوع شد. همین موضوع باعث شد 
فدراسیون و وزارت ورزش حتی اگر بخواهند 
هم نتوانند به ما کمک کنند. درنتیجه  هیچ 
شانسی برای برد این دادگاه نداشتیم و پس 
از دو سال ونیم ما محرومیت خودمان را امضا 

کردیم و این خبر همه جا پخش شد.

«اشتری» بدون بازی در فینال، دوباره قهرمان شد
پیش بینی ورزشکار مشهدی درباره سرنوشت لیگ تنیس روی میز به حقیقت پیوست 

ملی پوش مشــهدی پینگ پنگ به همراه 
تیم باشگاهی خود بدون بازی در پلی آف 
برای دومین بار عنوان قهرمانی کشــور و 

طلای لیگ را به دست آورد.
جلسات بدون دوراندیشی و بررسی این روزها بلای 
جان رقابت های نیمه تمام رشته های مختلف شده 
است. فدراســیون ها بعد از چند ماه تعطیلی برای 
تعیین تکلیف لیگ هایی که در میانه راه لغو شده 
بودند، جلساتی برگزار می کنند و به سادگی زمان 
برگزاری رقابت ها را اعــلام می کنند؛ اما بلافاصله 
با مخالفت ورزشــکاران و تیم ها بــرای حضور در 
مسابقات روبه رو می شوند و درنتیجه یا لیگ ها بدون 
برگزاری بازی تمام شده اعلام می شوند یا به حال 
خودشان رها می شوند تا زمان، مشکل آن ها را حل 
کند. لیگ تنیس روی میز بانوان نیز دقیقا همین 
سناریو را داشت و درحالی که ششم خردادماه زمان 
برگزاری پلی آف باقی مانده را فدراســیون اعلام 
کرد، باشگاه ها یک به یک شروع به مخالفت برای 
حضور در رقابت ها کردند که در نتیجه باعث شد 
پرونده لیگ بدون فینال و بدون جذابیت و رقابت 
بسته شود. این روزها دنیای ورزش به ویژه لیگ های 
بانوان با تــب قهرمانی هایی بدون جشــن و جام 
روبه رو شده است. البته هنوز فدراسیون تصمیمی 
برای لیگ مــردان اتخاذ نکرده اســت و باید دید 

تصمیمات مشابهی دراین زمینه می گیرد یا خیر.

 لغو مسابقات برای سومین بار
اسفندماه قرار بود مرحله نهایی لیگ بانوان برگزار 
شود تا تکلیف قهرمان این فصل نیز مشخص شود؛ 
اما رقابت ها در حســاس ترین زمــان خود به علت 
شیوع ویروس و حفظ سلامتی ورزشکاران لغو شد. 
پیش از شروع سال جدید، ۲۷ تا ۲۹فروردین، زمان 
ازسرگیری مسابقات اعلام شد؛ اما با جدی تر شدن 
بیماری در جهان، تمامــی رقابت ها تا چندین ماه 
لغو شد. پس از آن با صدور مجوز فعالیت در برخی 
رشته های ورزشــی، فدراســیون اواخر تیرماه را 
زمان برگزاری فینال اعلام کرد تا ۴ تیم شهرداری 
شهربابک، دانشــگاه آزاد نجف آباد، درین کاشت 
مانا و ســپاهان اصفهان به مدت ۴روز در آکادمی 
امیر احتشام زاده مجموعه ورزشی انقلاب به رقابت 

 بپردازند، اما پس از ۱۰روز و مواجهه با مخالفت های 
باشــگاه ها و خانواده ورزشــکاران، فدراســیون 

تصمیمش را تغییر داد و پایان لیگ را اعلام کرد.
 حضور ملی پوش مشهدی در تیم ستارگان

براســاس جدول رقابت ها، تیم نخست جدول که 
بدون هیچ شکستی پرامتیازترین تیم مسابقات بود، 
به عنوان قهرمان این فصل معرفی شد. شهربابک 
قهرمان شــد و دانشــگاه آزاد نجف آباد، سپاهان 
اصفهان و درین کاشت مانا نیز براساس امتیازات 
کسب شده در رده های دوم تا چهارم قرار گرفتند. 
تیم شهرداری شــهربابک که دومین سال حضور 
خود در لیگ را تجربه می کند و اتفاقا سال گذشته 
نیز به قهرمانی رسیده بود، امسال دوباره این عنوان 
را از آنِ خود کرد. در این ۲ سال حمیده ایرانمنش، 

مربی تیم ملی بانوان ایران، هدایت تیمی را برعهده 
دارد که ستارگانی از سراسر ایران برای این تیم به 
میدان می روند و با ۶ بازیکن غیربومی و مطرح جز 

قهرمانی نمی توان انتظاری از آن داشت.
 پیش بینی اشتری از آینده لیگ

مهشــید اشــتری، جوان مشــهدی و ملی پوش 
بااســتعداد ایران، نیز یکی از اعضای تیم شهربابک 
در این ۲ ســال بوده که نقش پررنگی در قهرمانی 
تیمش داشته است. اشتری سابقه ۶ سال حضور در 
تیم های باشگاهی دارد که توانسته است به عناوین 
قهرمانی دســت یابد. نکته جالب توجه پیش بینی 
این ملی پوش از لغو مســابقات و پایــان لیگ بوده 
اســت که چندی پیش در گفت وگو با شهرآرا آن را 
مطرح و تصریح کرد: باوجود تصمیم فدراســیون، 
هنوز هم ممکن است خبر لغو پلی آف اعلام شود؛ 
چون شــاید برخی خانواده های بازیکنان با حضور 
فرزندان خود در مسابقات و خوابگاه مخالفت کنند 
یا باشگاهی نتواند پروتکل های بهداشتی را رعایت 
کند. ازسوی دیگر تیرماه زمان برگزاری امتحانات 
دانشگاه هاست و بیشتر بازیکنان لیگ بانوان دانشجو 
هســتند و نمی دانم تداخل خواهد داشت یا خیر. 
هرچند اشتری از برگزاری رقابت ها استقبال کرده 
و عنوان کرد دلش برای پینگ پنگ این روزها خیلی 
تنگ شده اســت و می خواهد در رقابت ها شرکت 
کند. تا شهریورماه هیچ رویداد و رقابت دیگری وجود 
ندارد و هنوز برنامه های تیم ملی نیز اعلام نشده است 
و به همین دلیل ملی پوش تنیس روی میز با چالش 

بی تمرینی در این مدت روبه رو خواهد شد.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
خارجی های پرحاشیه!

داســتان پرحاشــیه مارک ویلموتس بار دیگر به ما 
یادآوری کرد که فوتبال ایران همیشــه پــر بوده از 
مربیانی که برای تیم هایشان دردســر آفریده اند و با 
قراردادهای کلان و نتایج ناامیدکننده، دســت آن ها 
را در پوســت گردو گذاشــته اند؛ مربیانی که با هزار 
زرق وبرق به ایــران آمده اند و بعــد از چندصباحی 
فعالیت، یا عملکرد قابل قبولی نداشته اند یا به دلایل 
واهی اقدام به ترک ایــران کرده انــد و از اینجا تازه 
داســتان آزارواذیت های گاه وبیگاهشــان و گرفتن 
دلارهای بیت المال شروع می شــود. از داستان مرد 
نجیب بلژیکی که بگذریم، ۲ نمونه اخیر، سرمربیان 
ابتدای فصل اســتقلال و پرســپولیس یعنی آندره آ 
اســتراماچونی و گابریل کالدرون هســتند که صبر 
کی روش را نداشــتند و پس از انجام نشدن تعهدات 

مالی این ۲ باشگاه، تصمیم به بازگشت...
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