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سردار آزمون در رادار 
توپچی ها

عبور پیکان از شهرخودرو
 در تهران!

به بشار گفتم در ایران هیچ 
تیمی بهتر

 از پرسپولیس نیست

درخواست ساخت 
سردیس حمید توکل 

از شهرداری
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مهاجم اوکراینی شهرخودرو همچنان غایب بزرگ 
و سؤال برانگیز  اردوی این تیم است

معمای «میرو»!
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ع چرا تمرکز روی تأثیر حرکات تمرین 
عملکرد را بهتر می کند؟

افراد زیادی در باشگاه هستند که وزنه ای را برمی دارند و فقط 
آن را از نقطه Aبه نقطه Bمی رســانند و ماه ها همین را تکرار 
می کننداما اگر این افراد با تمرکز تمرین کنند و روی عضله ای 
که درحال کار کردن روی آن هســتند فکر کنند، دست کم 
نتایجی خواهند گرفت. معمولا توصیه ای که درمورد تمرکز 
می شود، این است که از قدرت ذهنتان در تمرینات بدن سازی 
برای ایجــاد ارتباط ذهنی عضلانی اســتفاده کنید. پیش از 
اینکه یک ست را شروع کنید، در مورد عضلاتی که قصد دارید 
فعالشان کنید، خوب فکر کنید. هر بار تمرین درمورد انقباض 
و انبســاط های عضلانی نیز فکر کنید. وقتی وزنه ای را بلند 
می کنید، انقباض عضله را احســاس کنید و وقتی سر جای 
اولش برمی گردانید، کشش آن را نیز حس کنید. مثلا وقتی 
روی عضلات سینه ای کار می کنید، با بالابردن وزنه، عضله را 
منقبض کنید و با آهسته پایین آوردن وزنه، عضله را بکشید. 
اما اکنون مطالعاتی صورت گرفته که یافته هایشــان گویای 
واقعیت های متفاوتی هستند؛ یعنی تمرکز روی تأثیر حرکت 
بدن، مؤثرتر از تمرکز روی خودِ بدن اســت. وقتی تمرکزتان 
بیرونی باشــد، اتوماتیک تر و مؤثرتر عمل خواهید کرد. این 
پدیده در هر ورزشــی کاربرد دارد. در بدن سازی بهتر است 
تمرکز بیشــتر روی نحوه حرکت وزنه باشد. هنگام دویدن، 
به جای تمرکز روی حرکت پاها یا تنفس، روی فشاری که به 
زمین وارد می کنید، تمرکز کنید. وقتی توجهتان را از بدنتان 
به سمت تأثیر حرکت بدن بر پیرامونتان معطوف می کنید، فرم 
و عملکرد بهتری دارید. اگر شــما باور کنید که فرم اجرایتان 
درست است، ورزش راحت تر می شــود و مصرف اکسیژنتان 
نیز مؤثرتر است. به گفته دانشمندان دلیلش هم این است که 
داشتن اعتمادبه نفس در اجرای فرم، باعث می شود کمتر فکر 
کنید. بازخورد مثبتی که می گیرد، به شما آرامش می دهد و 
دیگر نگران راندمانتان نیســتید. در تمرین های یک نفره هم 
می توانید ذهنتان را مشغول این مسئله کنید که فرم خوبی 

دارید یا به یکی از موفقیت هایتان فکر کنید. 

جوابیه دفتر نهاد رهبری 
دانشگاه فردوسی به خبر شهرآرا

دفتر نهاد نمایندگی مقام معظم رهبری 
در دانشگاه فردوسی مشهد در واکنش 
به گزارش دیروز روزنامه شهرآرا با عنوان 
«دوچرخه سواری بانوان در دانشگاه فردوسی، 
شاید وقتی دیگر»، جوابیه ای صادر کرد. در 
نامه روابط عمومی دفتر نهاد رهبری دانشگاه 
فردوسی، آمده است: «پیرو درج مطلبی در 
آن روزنامه با موضوع دوچرخه سواری بانوان 
دانشگاه فردوسی مورخ ۲۵خردادماه سال۹۹ 
در مصاحبه با مدیر روابط عمومی دانشگاه 
فردوسی به اطلاع می رساند این موضوع در 
شورای فرهنگی دانشگاه مطرح و به تصویب 
نرسیده است. نامه رئیس نهاد نمایندگی مقام 
معظم رهبری در دانشگاه فردوسی موضع 
رسمی و حقوقی نهاد می باشد.» گفتنی است 
۲۵خردادماه دفتر نمایندگی نهاد رهبری 
این دانشگاه مخالفت خود با دوچرخه سواری 
دانشجویان دختر در سطح دانشگاه فردوسی 

را اعلام کرده بود.

پرونده لیگ بسکتبال بانوان 
بسته شد

تیم گروه بهمن تهران به عنوان قهرمان لیگ 
بسکتبال بانوان معرفی شد. با انصراف بانوان 
شهر گرگان، پرونده لیگ بسکتبال بانوان در 
سال۹۸ با قهرمانی تیم پایتخت نشین بسته 
شد. تیم آویژه صنعت مشهد نیز در این فصل 
از لیگ برتر حضور داشت که در پایان مرحله 
رده بندی موفق شد در جایگاه ششم جدول 

رقابت ها قرار بگیرد.

امروزوفردای فدراسیون برای تعیین تکلیف لیگ بانوان
نماینده مشهد برای آغاز تمرینات خود همچنان چشم انتظار نامه فدراسیون فوتبال است

فدراســیون فوتبال با گذشــت ۳روز از 
زمانی کــه بــرای تعیین تکلیف پلی آف 
بانوان مشــخص کرده بــود، همچنان 
تیم های حاضر در پلــی آف را بلاتکلیف 

گذاشته است.
روز یکشنبه هفته گذشته بود که جلسه سازمان 
لیگ با حضور نمایندگان ۴ تیم حاضر در پلی آف 
لیگ برتر فوتســال بانوان برگزار شــد تا پایانی 
برای مخالفت ها و نگرانی های تیم ها باشــد. قرار 
شد در چند روز آینده اســتعلام وضعیت شیوع 
ویروس در ۴ شــهر مشهد، رفســنجان، اهواز و 
تهران که نمایندگانی در پلــی آف دارند، گرفته 
شود و براساس آن زمان شروع تمرینات و برگزاری 
دیدارهای باقی مانده را اعــلام کنند؛ خبری که 
تیم ها برای شــنیدنش در یک هفته اخیر چشم 
به نامه های رسیده هیئت فوتبال استان دوخته 
بودند، اما امروزوفردای فدراسیون، آن ها را کلافه 

کرده است.
 وضعیت مبهم ٤ شهر

پیگیری تیم ها از فدراسیون و سازمان لیگ به این 
منتهی شده اســت که از روز شنبه استعلام های 
وضعیت هر ۴ شــهر رســیده و اجازه تمرینات 
نیز صادر شده اســت و با توجه به آن قرار است 
اجازه شروع تمرینات را بدهند؛ هرچند این خبر 
به صورت رسمی به تیم ها هنوز ابلاغ نشده استو 
دلیل عدم انتشار آن مشخص نیست. علاوه بر آن، 
باید زمان شروع مســابقات یعنی بازی برگشت 

پلی آف و سپس رده بندی و فینال را نیز سازمان 
لیگ مشخص کنند. گفته می شود از زمان ارسال 
نامه به تیم ها، ۲۵ تا ۳۰ روز مهلت داده می شود تا 
تیم ها خود را برای حضور در مسابقات آماده کنند 
و بااین اوصاف در خوشبینانه ترین حالت باید در 

هفته پایانی تیرماه منتظر بازی برگشت باشیم.
 شروع تمرینات در سایه

طبق اعلام سازمان لیگ فوتسال، قرار بود ۴ تیم 
حاضر در مرحله پلی آف فوتسال بانوان تمرینات 
خود را از ۱۷خردادماه آغاز کنند و رقابت ها تیرماه 
سال جاری برگزار شــود؛ اما به دنبال اعتراضات 
دنباله دار ۲ تیم سایپا و ملی حفاری اهواز هیچ یک 
از تیم ها تمرینات خود را آغــاز نکردند و منتظر 
کدخدامنشی سازمان لیگ و فدراسیون نشستند.
درحالی که مشهدی ها قول دادند تا زمان صدور 
مجوز فدراســیون صبر کنند و تمرینات خود را 

شــروع کنند، اما خبرها از گوشه  کنار می آید که 
حریفان تیــم هیئت خراســان تمرینات خود را 
جسته گریخته شــروع کرده اند. مسی ها از هفته 
قبل از همــه بازیکنان خود تســت کرونا گرفته 
بودند تا تمرینات را شروع کنند و شنیده می شود 
تمرینات ســالنی را نیز آغاز کرده اند؛ حتی فیلم 
تمرینات برخی بازیکنان یکی دیگر از تیم ها نیز 
دیده شــده و به درازاکشــیدن وعده فدراسیون 
قطعا به این موضوع دامن خواهد زد؛ زیرا تیم ها 
نگران آمادگی بازیکنان خود هستند و می خواهند 
هرچه زودتر تمرینات گروهــی را آغاز کنند تا از 

کورس رقابت با حریفان عقب نمانند.
 انگیزه بازیکنان کم می شود

زهرا لطف آبــادی، دروازه بان تیــم هیئت فوتبال 
خراســان رضوی، نیز درباره این چشــم انتظاری 
بازیکنان و بلاتکلیفی لیگ اظهار کرد: این درست 

نیست که در این مرحله قهرمان لیگ را اعلام کنند. 
زیرا در پلی آف امتیاز هر ۴ تیم به یکدیگر نزدیک 
است. اگر می دانستیم که پلی آفی وجود ندارد، در 
آخرین دیدار تمامی هم وغم خود را می گذاشتیم. 

ما نهایت تلاش را در دیدار آخر نکردیم.
او ادامــه می دهد: اولین ســالی بــود که هیئت 
فوتبال خراســان به صورت حرفــه ای تیم داری 
کرد و توانســت حامی مالی خوبی داشته باشد. 
می خواســتیم قهرمان لیگ شــویم. ســلامتی 
بازیکنان مهم اســت، امــا اگــر بخواهیم مثل 
دیگرکشورهای اروپایی به صورت حرفه ای با این 
موضوع برخورد کنیم، باید بدانیم که کرونا از بین 
نمی رود. لغو مسابقات هم فایده ای ندارد، زیرا این 
بیماری همواره هســت و باید با آن کنار بیاییم و 

اجازه دهیم تا ادامه مرحله حذفی برگزار شود.
دروازه بان ملی پوش تیم هیئت فوتبال خراسان 
ادامه داد: مســابقات لیگ برتر فصل بعد خیلی 
نزدیک است و مســابقات قهرمانی آسیا را نیز در 
سال۱۴۰۰ در پیش رو داریم. به نظرم برگزارنشدن 
ادامه مســابقات لیگ، انگیزه بازیکنــان را کم 
می کند. درحال حاضر چون مسابقات این فصل 
ناتمام باقی مانده است، هنوز پیشنهادی از هیچ 
باشــگاهی نگرفته ام. به نظرم اگــر الان بازی ها 
برگزار نشود، لیگ فصل بعد نیز به تعویق می افتد. 
در این فصل هر بازی حکم فینــال برای تمامی 
تیم ها داشت و فشار بازی ها زیاد بود. لطف آبادی 
یادآور شد: درحال حاضر برنامه ای برای تیم ملی 
نداریم، اما در صحبت های شهناز یاری، سرمربی 
تیم ملی، با رســانه ها خواندم که شاید ۲ اردو در 

مردادماه برای تیم ملی برگزار شود.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

نامه مشکوک!
افزایش آمار مبتلایان به ویروس covid-۱۹ باعث 
شــد تا باشــگاه های فوتبال لیگ برتر بــار دیگر به 
ازسرگیری این مســابقات واکنش نشان دهند. عصر 
دیروز بود که نامه ای در رســانه ها منتشــر شــد که 
در آن بازیکنــان، مربیان و اعضــای کادر فنی ۷ تیم 
فوتبال تراکتور، شــهرخودرو، نفت مسجدسلیمان، 
ماشین سازی، پارس جنوبی، پیکان و نساجی از رئیس 
فدراسیون فوتبال درخواســت کرده بودند که ادامه 
مسابقات امسال را لغو کند. در بخشی از این نامه که 
البته تاریخش مشخص نیســت، آمده است: سازمان 
لیگ درحالــی اصرار به برگزاری مســابقات دارد که 
با اســتناد به مدارک موجود، وضعیت شیوع و خطر 
ابتلا در کشور عزیزمان به شدت سیر صعودی دارد و 
مراجع علمی و ستاد مقابله با کرونا دراین زمینه به حق 

هیچ گونه مسئولیتی را نمی پذیرند...
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

هنوز بغض سقوط پیام
را به دل دارم

پای حرف های محمد سهیمی
پیش کسوت پیامی فوتبال مشهد

با پیش کسوتان

فوتبال
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کسی  است که 

عکس  حجازی 
را  پاره   می کند

۰۸


