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ماجرای مبهم پرداخت بخشی از طلب سرمربی اسبق تیم ملی فوتبال 
از فدراسیون به ۲مرکز خیریه در مشهد

خیر کی روش
نقشه به کدام خیریه رسید؟! 

شش میلیون 
دلاری مارک 
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پای حرف های محمد بکیان، پیش کسوت فوتبال استان
حواشی بیشترین لطمه

 را به فوتبال مشهد زده است

یک سال بعد از ثبت پلاک افتخار
به نام استاد غلامرضا اسدی اتفاق افتاد

وداع با پدر جودوی استان
در شام آخر رمضان

سلام دوباره به لیگ جزیره
مجوز تمرینات گروهی در انگلستان صادر شد

۰۹

آزمایش کرونای گادوین منشا 
مثبت شد!

در ابومسلم یک جادوگر
تیم را ارنج می کرد!

خرسندی: گفتند مادر نامجومطلق استخاره کرده
و گفته است که رفتن به مشهد خوب نیست

گزارش فرانسوی ها
از تمرینات طوسی روی پشت بام

مریم طوسی، بانوی دوومیدانی کار ایران، 
در روزهایی که شیوع ویروس کرونا باعث 
مشکلات زیادی شده است، تمریناتش را 
روی پشت بام خانه اش پیگیری می کند تا 
از آمادگی دور نشــود. خبرگزاری فرانسه 
در گزارش ویژه خود و مصاحبه با طوسی 
آورده: «طوســی رکورددار دوهای ۱۰۰، 
۲۰۰ و ۴۰۰ متــر بانوان ایران اســت که 
در این روزها تمرینات او محدود شــده و 
بر همین اســاس تصمیم گرفته اســت از 
پشــت بام آپارتمانش برای حفظ آمادگی 

خود بهره ببرد.»

طراحی لباس ویژه برای 
بانوان ملی پوش شطرنج  

فدراســیون شــطرنج در راســتای برنامه 
فدراسیون جهانی برای حضور شطرنج بازان 
در میادین با پوشــش رســمی، قصد دارد 
برای ملی پوشان بخش بانوان لباسی ویژه 
طراحی کنــد تا از این پس ملی پوشــان با 
لباس یکدست و رسمی در میادین مختلف 
شرکت کنند. شــادی پریدر، نایب رئیس 
بانوان فدراســیون، اعلام کرده اســت که 
فیده هیچ اجبــار و دســتورالعملی برای 
پوشش شطرنج بازان ندارد، اما فدراسیون 
شطرنج برای یکدست کردن پوشش بانوان 
با معیارهای ارزشی و هنری، چنین اقدامی 
را در برنامه دارد. گفته شده است لباس باید 
طوری طراحی شود تا ورزشکار شش هفت 

ساعت در آن احساس راحتی داشته باشد.

راه اندازی لیگ جدید
برای تکواندوی بانوان

ســازمان لیگ تکواندو در نظر دارد با توجه 
به استقبال پرشــور تیم ها برای حضور در 
مســابقات لیگ بانوان، در فصل جدید این 
لیگ را به برتر و دسته یک تقسیم نماید. در 
فصل جدید رقابت های لیگ تکواندوی بانوان 
به منظور ایجاد انگیزه بیشتر برای تیم هایی 
که از توان فنی کمتری برخوردار هستند و 
همچنین افزایش ســطح کیفی رقابت ها و 
ایجاد فرصت برابر بــرای تمامی تیم ها این 
مسابقات در ۲سطح لیگ برتر با عنوان «جام 
ایراندخت» و لیگ دسته یک با عنوان «جام 

کوثر» برگزار می شود.
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ع چالش های کرونایی پیش روی تیم های بانوان 

برگزاری رقابت های لیگ برتر فوتسال تقابل سرمربیان تیم ها را از همیشه داغ تر کرده است 

بازی در پلی آف، رعایت آیین نامه های 
بهداشتی و گرفتن آزمایش از بازیکنان 
در لیگ برتر فوتسال بانوان این روزها به 

یک معضل تبدیل شده است.
با اعلام تصمیم فدراســیون فوتبــال مبنی بر 
ازســرگیری رقابت ها و لیگ های ناتمام، ۴تیم 
صعودکرده به پلی آف فوتســال بانوان نیز باید 
از ۱۷خردادماه تمرینات خود را شــروع کنند 
و کمتر از یک ماه فرصت دارنــد تا خود را برای 
۳بازی باقی مانده آماده کننــد. اما همین خبر 
کافی بود تا حسابی ۲تیم جنوبی و پایتخت نشین 
را عصبانی و شــاکی کند. تیم های ملی حفاری 
اهواز کــه هفته پایانی بــا خوش اقبالی به صدر 
جدول رسید و ســایپای تهران که تیم چهارم 
جدول است، با اشاره به وضعیت شیوع بیماری در 
شهرهای خود مخالف شدید برگزاری این بازی ها 
در تیرماه هستند و حالا مشکلات و هزینه های 
گرفتن آزمایش از بازیکنان و خوابگاه و ســفر را 
بر سر راه خود می بینند. از سوی دیگر تیم های 
مس رفسنجان و هیئت فوتبال خراسان رضوی 
با وجود داشتن شرایط مشــابه دیگر تیم ها، با 
تصمیم فدراسیون موافق هستند. این در حالی 
اســت که در یک هفته اخیر مشهد نیز به جمع 
شهرهایی با وضعیت قرمز پیوسته است. همین 
موضوع باعث شــده است تا ســرمربیان تیم ها 

مقابل یکدیگر قرارگیرند و هم را متهم کنند.
 نه اصراری داریم و نه مخالفیم

فاطمه شریف، سرمربی مشــهدی ها که مورد 
انتقاد تیم های مخالف برگزاری لیگ قرار گرفته 
اســت، در این باره تصریح می کند: نظر من این 
بود که با توجه به اینکه امتیــاز تیم ها خیلی به 
هم نزدیک اســت، تعیین قهرمــان کار خیلی 
سختی است و اگر بخواهیم بدون تعیین قهرمان 
مسابقات را به پایان برسانیم، فصل بعدی لیگ 
برتر در جذب اسپانسرها دچار مشکل می شویم، 

بنابراین من موافق برگزاری مسابقات بودم.
اما موضــع تیم هیئت فوتبال خراســان رضوی 
درباره برگزاری بازی های لیگ این است که تابع 
تصمیم فدراسیون و ستاد مقابله با کرونا هستیم. 
نه اصراری به برگزاری بازی ها داریم و نه مخالف 
برگزاری مسابقات هســتیم. مسئولان سازمان 
لیگ و اهالی فن بر اســاس نظر شــخصی من 
تصمیم گیری نمی کنند و ما هم وقتی فدراسیون 

فوتبال را به عنــوان مرجع می شناســیم، باید 
تصمیماتشــان را بپذیریم، همان طور که ۴روز 
زودتر برای انجام بازی برگشــت نیمه نهایی به 
رفسنجان رفتیم که یک روز به برگزاری مسابقه 
به ما اعلام کردند بازی لغو شــده است و ما نیز 
قبول کردیم و به شهرمان برگشتیم. خیلی ضرر 
مالی کردیم و خیلی برایمان ســخت بود، اما به 
تصمیم فدراسیون احترام گذاشتیم و الان هم به 

هر تصمیمی احترام می گذاریم.    
او خاطرنشان می کند: اگر تیم های دیگر برگزاری 
مسابقات را خطری برای جان بازیکنان و اعضای 
تیم می داننــد، چطور در زمــان برگزاری بازی 
برگشــت در روزهــای اوج و خطرناک شــیوع 
بیماری در اسفندماه موافقت کرده بودند و برای 

انجام بازی آماده بودند؟
 خواهان نتیجه بعد از یک سال سختی

رفســنجانی ها نیز چنین نگاهی بــه برگزاری 
بازی هــا دارنــد. به طوری که عاطفــه رضایی، 
سرمربی تیم فوتســال بانوان مس رفسنجان، 
تصریح می کند: حرف هایــی زدند که تیم های 
مــس رفســنجان و هیئــت خراســان رضوی 
می خواهند مسابقات لیگ برتر برگزار شود، اما 
ما تیم باشگاهی و مدیرعاملی داریم که یک سال 
هزینه کــرده و بازیکنانم هم یک ســال تلاش 
کرده اند و سختی کشیده اند، بنابراین می خواهیم 
مسابقات نتیجه داشته باشد. از طرفی می توان 
رقابت ها را با رعایت موارد بهداشتی برگزار کرد.

 یک تب سنج ساده ٤میلیون تومان است
اما مینا بارانی، ســرمربی تیم فوتسال بانوان 
ملی حفاری، در واکنش به تصمیم ســازمان 

لیگ مبنی بر برگزاری مســابقات، می گوید: 
خوزستان به ویژه اهواز از مناطقی هستند که 
هنوز وضعیت قرمز دارند، جایی برای تمرین 
نداریم. ما باید دســتورات را اجرا کنیم، چون 
چاره ای جز انجام آن نداریــم. نمی دانیم چه 
کسی قرار اســت از بازیکنان آزمایش بگیرد! 
هزینه های زیاد آزمایش چگونه باید پرداخت 
شود؟ تب سنجی که قرار است دمای بازیکنان 
با آن گرفته شــود، حدود ســه چهار میلیون 
تومان اســت که البته ای کاش باشد و بتوان 
خرید. هیچ تب ســنجی در بازار وجود ندارد. 
آیا این امکان وجــود دارد که از همه بازیکنان 
آزمایش کرونا گرفته شود؟ هزینه های گرفتن 
آزمایش کرونا خیلی بالا و برای باشگاه ها زیاد 
است. امیدوارم همه به ســلامت از مسابقات 

خارج شوند.
 سؤالات نیلوفر اردلان از فدراسیون

نیلوفر اردلان، ســرمربی تیم فوتسال سایپا، 
هــم نگرانی هایی همچــون نماینــده اهواز 
دارد و می گویــد: چه تضمینی بــرای رعایت 
آیین نامه های بهداشتی وجود دارد؟ خوزستان 
یکی از شهرهای قرمز است، همانند تهران. ما 
باید شرایط بهداشتی را بدانیم. زمانی که ما در 
مســابقات زنان از نمازخانه به عنوان رختکن 
استفاده می کنیم، چه کسی آیین نامه بهداشتی 
را تضمین می کند؟ آیا الان تمام باشگاه های 
بانوان توانایــی گرفتن ســی آی پی و هتل ها 
را دارند؟ در بازی نخســت بایــد مقابل ملی 
حفاری قرار گیریم که این تیم اعلام کرده است 
شرایط برگزاری تمرینات برای خودشان را نیز 

ندارند. آزمایش کرونــا هزینه زیادی دارد. آیا 
تمام باشــگاه ها می توانند از پس این هزینه ها 
برآیند؟ اینجا پای جان در میان اســت و جان 
زنان با مردان هیــچ تفاوتی نــدارد. آیا تمام 
آیین نامه هایی که قرار است در مسابقات مردان 
اجرا شود، در بخش زنان هم اجرایی می شود و 
باشگاه ها این توانایی را دارند؟ بحث پول، ترس 
و لج بازی مطرح نیست، بلکه بحث ما سلامتی 

و جان بازیکنان است.
  آغاز تمرینات مشهدی ها پس از گرفتن

آزمایش
تیم هیئــت فوتبال خراســان رضوی یکی از 
مدعیان کسب قهرمانی این فصل از مسابقات 
است. تیمی که با حمایت هیئت فوتبال استان 
در رقابت ها حاضر شــده اســت و با ترکیبی 
از بازیکنان باتجربــه ملی پوش و نیز بومی به 
دنبال تاریخ سازی برای فوتسال بانوان مشهد 
است. آزمایش ویروس کرونا قرار است چند 
روز قبل از شــروع تمرینات که ۱۷خردادماه 
اعلام شده است، از بازیکنان تیم مشهد گرفته 
شود و به ایفمارک ارسال شود تا اجازه تمرین 
دهند. آزمایشی که گفته می شود در صورت 
کامل و بی نقص بودن، هزینه ای بین ۵۰۰هزار 
تومان تا یک میلیون تومــان برای هر بازیکن 
هزینه دارد. با این حال تیم های شرکت کننده 
به انجــام آزمایش پیش از شــروع تمرینات 
ملزم هستند. البته قرار است قبل از هر بازی 
نیز از بازیکنــان و کادر تیم ها آزمایش کرونا 

گرفته شود.
با این حــال ســرمربی تیم هیئــت فوتبال 
خراسان رضوی درباره آیین نامه های بهداشتی 
که قرار است در رقابت ها رعایت شود، می گوید: 
شاید باشــگاه ها نتوانند آیین نامه را در بخش 
بانوان و حتی مردان به طور کامل انجام دهند، 
چون امکانات سخت افزاری لازم برای این کار 
را نداریم. علاوه بــر این، محدودیت های مالی 
نیز وجود دارد. با ایــن حال تلاش می کنیم تا 
جای ممکن موارد مطرح شــده در آیین نامه 
را رعایت کنیم. شــریف تصریح می کند: قرار 
است هیئت پزشــکی ورزشی استان مطابق با 
آیین نامه وزارت بهداشــت و وزارت ورزش در 
روز شروع تمرینات از بازیکنان آزمایش بگیرد، 
اما بازیکنی که آزمایش می دهد، امکان دارد باز 
هم مبتلا شود، چرا که این بازیکن به خانه اش 
برمی گردد و نمی توانیم جلوی انتقال ویروس 

از جامعه و خانه به بازیکن را بگیریم.
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چرا دراز و نشست فایده ای ندارد؟
خیلی از افراد با تعداد زیاد، دراز و نشست انجام می دهند 
تا زمانی که در شکمشان احساس سوزش کنند، اما آیا 
واقعا دراز و نشست به شما در کاهش وزن کمک می کند 
تا شکمی تخت و صاف داشته باشید؟ جواب مختصر این 
است: «خیر». تعداد کسانی که تصور می کنند انجام 
حرکت دراز و نشست باعث کم شدن چربی در ناحیه شکم 
می شود، کم نیست. دراز و نشست تمرین استقامتی برای 

میان تنه است، اما به چربی سوزی کمکی نمی کند.
 توهمی به نام چربی سوزی موضعی

از نظر علمی و با توجه به روش های صحیح، کاهش وزن و 
چربی بدن در نقاط ویژه آن مانند شکم امکان پذیر نیست 
و در واقع تلاش برای کاهش موضعی چربی بی حاصل 
است. چون هنگام ورزش انرژی مورد نیاز فقط از ذخایر 
چربی عضلات فعال تأمین نمی شود، بلکه از سراسر بدن 
تهیه می شود. بنابراین تمرین روی گروه عضلانی خاص 
ممکن است باعث افزایش حجم عضلانی و همچنین 
قدرت آن گروه عضلانی شود، ولی چربی بدن از تمام نقاط 

بدن کاهش می یابد.
در یک تحقیق که آزمودنی های آن مردانی با شرایط برابر 
بودند، به مدت ۲۷روز ۵۰۰۰دراز و نشست انجام دادند. 
در این مدت محققان میزان چربی شکم، باسن و قسمت 
بالایی پشت تنه را اندازه گیری کردند، اما تغییری در 
میزان چربی این نواحی مشاهده نشد. اگر لاغری موضعی 
وجود داشت، باید در این افراد میزان چربی شکم کاهش 
می یافت. تحقیقات زیاد دیگری نیز در این زمینه انجام شد 

که همگی نتایج مشابهی داشتند.
 چربی سوزی با هوازی و رژیم غذایی

دراز و نشست به کاهش وزن شما کمکی نخواهد کرد، 
اما به این معنا نیست که رهایش کنید. عضلات شکمی 
شما از هر بخش بدنتان حمایت می کنند، مانند ستون 
فقرات. یعنی تقویت میان تنه جزو اساسی و ضروری 
تمام برنامه های تمرینی است. تمرینات مربوط به شکم، 
اندام را زیباتر می کند و اعتمادبه نفس را بالا می برد. 
همچنین تعادل و هماهنگی را بهتر می کند و برای 
سلامت ستون فقرات هم مفید است. عضلات شکمی 
شما مانند لنگری برای تمام بدنتان هستند. به همین 
دلیل ورزش دادن میان تنه از اهمیت خاصی برخوردار 
است، اما اگر هدف شما داشتن اندامی مانند تصویر روی 
جلد مجله هاست، باید تغییراتی در سبک زندگی تان 
ایجاد کنید و تمرینات هوازی مانند دوچرخه سواری، 
شنا و دویدن را دنبال کنید و در هفته حداقل ۱۵۰دقیقه 

تمرین داشته باشید.
همچنین توصیه می شود به میزان غذاهایی که می خورید، 
دقت کنید. البته لازم نیست کالری ها را بشمارید، بلکه مهم 
است که یادتان باشد برای کاهش وزن باید روند مصرف 
کالری تان نزولی باشد. خوردن تقریبا ۳۵۰۰کالری در 
هفته، یا هرروز ۵۰۰کالری کمتر دریافت کردن، یعنی کم 

کردن نیم کیلو در یک دوره هفت روزه.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
تست های دردسرساز!

شروع دوباره تمرینات تیم های فوتبال لیگ برتری با 
رعایت آیین نامه های بهداشتی، حرف و حدیث های 
بســیاری را به وجود آورده اســت. بعد از آنکه ستاد 
ملی مبارزه بــا کرونا به تیم های لیــگ برتری مجوز 
شروع تمرینات را داد، قرار شــد آزمایش های اولیه 
پیش از آغاز تمرینات اخذ شــود تا مــوارد مبتلا یا 
مشــکوک شناســایی و اقدام لازم برای آن ها اعمال 
شــود. ســرخابی های پایتخت بدون مشکل خاصی 
آزمایش های اولیه را پشــت ســر گذاشــتند و تنها 
در تیم پرســپولیس بیان شــد که ۲تن از افراد کادر 
تدارکات ایــن تیم در آزمایش های اولیه مشــکوک 
بوده اند که از حضور آن ها در تمرینات جلوگیری شد، 
اما داســتان برای تیم های شهرستانی به این راحتی 
نبود. زمان جــواب این آزمایش یکی از مشــکلاتی 
بود که مسئله ساز شــد. به عنوان مثال، اگر یک تیم 

۰۸شهرستانی امروز ...
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