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«بشار» همچنان منتظر عمل 
به وعده پرسپولیسی ها

نارضایتی استقلالی ها
از چمن مجموعه انقلاب

۲پای ۲پای ۲ میلیارد تومان
در میان است 

کریم باقری به تیم ملی «نه» می گوید؟!
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سازمان تجارت جهانی مانع انتقال
نیوکاسل به شاهزاده عربستانی
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 شهرخودرو همچنان 
دستخوش تلاطم

سرمربی تیم ملی زنان:
۱۴۰۰، سال شلوغی
برای فوتسال است

پس از اینکه مسابقات فوتسال قهرمانی آسیا 
بانوان به تعویق افتاد، حالا در تصمیم گیری 
برگزاری  برای  جایگزین  زمان  جدید، 
مسابقات جام ملت های آسیای بانوان ۲۰۲۰، 
۲۱سپتامبر۲۰۲۱ یعنی ۳۱شهریور۱۴۰۰ 
اعلام شده است. در این صورت تیم ملی بانوان 
فرصت بزرگی پیش رو دارد تا بتواند کاستی های 
سال گذشته را جبران کند. شهناز یاری که 
هدایت تیم ملی را در این مسابقات برعهده 
خواهد داشت، دراین باره گفته است: جام 
ملت های آسیا به ۳۱شهریور۱۴۰۰ موکول 
شد و مسابقات داخل سالن آسیا به میزبانی 
تایلند نیز از ۳۱اردیبهشت تا ۹خرداد۱۴۰۰ 
برگزار می شود. با فاصله نزدیک به ۴ ماه این ۲ 
رویداد مهم را پیش رو داریم و باید منطقی تر و 
حساب شده درخصوص برگزاری ادامه مرحله 
پلی آف تصمیم گیری کنیم. او اما در این مسیر 
با چالش مهمی روبه روست، لیگ برتر که 
این روزها حسابی سروصدا به پا کرده است. 
این را در نظر داشته باشید که برگزاری مرحله 
پلی آف، بالاترین مرحله لیگ است و تیم ها ۴ 
بازی حساس و پرفشار خواهند داشت. بنابراین 
اگر از نظر بدنی در شرایط ایده آل نباشند، 
احتمال آسیب دیدگی افزایش می یابد. تعویق 
مسابقات جام ملت های آسیا فرصت بسیار 
خوبی برای استارت اردوهای تیم ملی و رفع 
آسیب دیدگی ملی پوشان بود و فکر می کنم 
برگزاری پلی آف ما را دچار مشکل خواهد 
کرد. رعایت پروتکل های بهداشتی برای بانوان 

سخت تر است.
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ع افزایش شهریه باشگاه ها، عرف یا قانون؟!

بالارفتن عجیب شهریه های باشگاه های ورزشی، نارضایتی بانوان ورزشکار را به همراه داشته است

هم زمــان بــا صــدور مجــوز برای 
بازگشایی باشــگاه های ورزشی، گروه 
زیادی از بانوان تصمیــم گرفتند بعد 
از ۳ ماه دوری دوباره به باشــگاه های 
ورزشــی بازگردند اما خیلی زود از تغییرات و 
اتفاقات جدیدی که رقم خــورده بود، تعجب 
کردنــد. افزایش عجیــب قیمت شــهریه ها 
و رســیدگی نکردن باشــگاه ها به شــکایات 

ورزشکاران خیلی زود خبرساز شد.
برخی باشگاه های ورزشی که البته در مناطق 
برخوردار مشــهد نیز هســتند چیزی حدود 
۱۵۰ تا ۲۰۰هزار تومان به شــهریه های خود 
اضافه کــرده و در توجیه ایــن افزایش قیمت، 
تأمیــن لوازم ورزشــی ورزشــکاران همچون
ماسک، شیلد، موادضدعفونی کننده و زیرانداز 
برای هر ورزشــکار را عنوان کرده اند و برخی 
باشگاه های دیگر از ورزشکاران خواستار ثبت نام 
جدید در کلاس هــای نیمه خصوصی با تعداد 
افراد محدود داشته اند و در مقابل شهریه های 
از پیش پرداخت شــده ورزشــکاران پاسخ گو 
نیســتند. تعدادی از شــکایت ها نیز به دلیل 
رعایت نکردن پروتکل های ورزشــی ازســوی 

تعدادی از باشگاه ها بوده است.
 شهریه های بلاتکلیف و سوخته

یکــی از بانوانی که پیش از شــیوع ویروس به 
طور مســتمر در کلاس های ورزشــی حضور 
داشته و حالا با مشکل جدی روبه رو شده است، 

درباره این موضوع می گوید: عملا گرفتن شهریه 
دوباره موضوعیت ندارد. برای شخصی مانند من 
که همیشه سه ماهه ثبت نام و تمدید می کنم، 
دریافت شــهریه پیش بدون ارائه خدمات یک 
مدل فریزکردن و پس انداز پول برای باشــگاه 
محســوب می شــود. معقول تر  این اســت که 
جلسات از زمان تعطیلی باشگاه ادامه پیدا کند. 
مشخص نیست این اوضاع چه میزان طول بکشد 
و تکلیف شــهریه هایی که پرداخــت کرده ایم 
معلوم نیســت. راحله محمدی خاطرنشــان 
می کند: تعداد زیادی از افراد همین مشکل را 
دارند. ما وجه پرداخــت کرده ایم بدون هزینه 
باشــگاهی. عملا نه حقوق مربــی طبق روال 
پرداخت شده است نه پرسنل. پس شهریه های 

بلاک شده بدون ارائه خدمات هستند.
 بالابردن شهریه، عرف یا قانون؟

بهاره صمدی نیز که از رویه بازگشایی باشگاه ها 
گلایــه دارد، تصریــح می کند: به نظــر من نیز 
توجیهی ندارد که بخواهند دوباره هزینه دریافت 
کنند. متضرر شــدن در کرونا برای همه بوده و 
دلیلی ندارد کــه هنرجوهای باشــگاه این ضرر 
را جبران کننــد. وضعیت تا پایان ســال عادی 
نمی شود و همچنان باید کلاس های من که قبلا 
ثبت نام کرده ام، بلاتکلیف بماند؟ من یک ســاله 
کلاس هایم را تمدید کــرده ام و والان مجبورم 
می کنند دوباره هزینه کنم؟ باشگاه ها نباید در این 
شرایط فشار را روی دوش بقیه بیندازند. دلیلش 
را از باشگاه که جویا شــدیم، مدیریت پاسخ داد 
که همه باشــگاه ها به همین صورت هســتند و 
کاری نمی توانند انجام دهند و قانون فعلا همین 

اســت! البته من فکر می کنم اگر همه باشگاه ها 
به همین منوال هستند بیشتر عرف شده نه قانون!

 دفاع از باشگاه ها برای افزایش شهریه
اما ماجرا از دیــد مربیان جور دیگری اســت. 
یکی از مربیان زن باشــگاه های ورزشــی قرار 
است از شنبه کلاس هایش شروع شود و او نیز 
تغییر بزرگی در کلاس هایش دارد. کسانی که 
علاقه مند به حضور در این کلاس ها هســتند 
باید برای ۱۲ جلســه که پیش از شــروع سال 
جدید حدود ۱۷۰ هزارتومان بوده است، حالا 
۲۵۰ هزارتومان بپردازنــد، هزینه ای که برای 
کلاس های نیمــه خصوصی گرفته می شــد. 
شــیما صفری می گوید: در هر شیفت بیشتر 
از ۸ ورزشــکار نمی توانند حضور داشته باشند 
و در واقع کلاس ها نیمه خصوصی محســوب 
می شــوند. پیش از تعطیلی ها در هر کلاســی 
بین ۱۵ تا ۲۰ نفر حضور داشتند. درباره گلایه 
ورزشکاران، به نظر نیاز داریم تا با درک بیشتری 
به قضیه نگاه کنیم. هنرجو سال گذشته برای 
یک سال بعد ثبت نام کرده است. در آن زمان 
همه قیمت ها کمتر و متفاوت تر بوده اســت. با 
گذشــت زمان و تغییراتی که روی ارزش پول 
ما روی داده متوجه می شــویم که باشگاه ها با 

مشکلات بزرگی روبه رو می شوند.
او ادامه می دهد: در این شــرایط نباید فقط به 
خودمان فکر کنیم. مربیان از بهمن ماه ســال 
گذشته دیگر هیچ درآمدزایی نداشته اند و حالا 
بعد از ماه ها به باشگاه ها برگشته اند. این هزینه ای 
که الان گرفته می شود فقط پول دستمزد مربی 
می شود. باشگاه ها هم هزینه های جانبی بسیار 

زیادی دارد و باید از پس آن ها بربیاید.
صفری تأکید می کند: به جــز بحث هزینه ها، 
یکی از اصلی ترین دلایل  این تصمیم جلوگیری 
از شلوغی و همهمه در باشگاه ها بود. خیلی ها 
آماده بازگشت به باشگاه ها بودند، اما با شنیدن 
پرداخت شــهریه های جدید منصرف شــدند 
و فقط افرادی که احســاس نیــاز می کردند و 
علاقه مند بودند برای ثبت نــام اقدام کردند و 
تعدادشان خیلی کمتر اســت؛ تاجایی که من 
از دیگرهمکارانم اطلاع دارم باشگاه های دیگر 
هم به همین شکل هستند و شرایط برای همه 

یکسان است.
 افزایش قیمت ها رسمی  نیست

امــا هیئــت بدن ســازی و پرورش انــدام 
خراســان رضــوی نیــز اعــلام کــرد کــه 
چنین نرخ گذاری هایی غیرقانونی است و ازسوی 
باشگاه ها  این شهریه ها مشخص شده است و این 
افزایش قیمت ها رســمی  نیست. در ابتدای هر 
ســال نرخ گذاری جدید باید ازسوی اداره کل 
ورزش و جوانان استان صورت گیرد که به دلیل 
مشکلات شــیوع بیماری به تأخیر افتاده است. 
پس از نرخ گــذاری، تمامی باشــگاه ها ملزم به 
گرفتن شهریه براســاس نرخ مصوب هستند. 
به احتمال خیلی زیاد هفته آینده نرخ سال۹۹ 

اعلام خواهد شد.
همچنین در صورت وجود شکایت از باشگاه های 
ورزشی، افراد می توانند به اداره ورزش مشهد 
مراجعه کنند تا از آن طریق بازرسان اداره مشهد 
بتوانند شکایات را پیگیری کنند. در این مدت 

بازرسی ها انجام شده و ادامه خواهد داشت.
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چه مکمل هایی را با هم مصرف کنیم؟
به منظور رســیدن به بالاترین ســطح عملکرد ورزشی 
ترکیب، مکمل های ورزشــی می تواند بسیار مؤثر باشد؛ 
بنابراین آگاهــی از نحوه مصرف هم زمــان مکمل ها و 
ترکیب آن ها بســیار ضروری اســت. بااین حال شاید با 
این سؤال مواجه شده باشید که بهترین ترکیب مصرف 
مکمل ها چیســت؟ در مصرف مکمل هــا موضوعی که 
باید به آن توجه کنیم، این اســت که عملکرد ورزشی ما 

به طور مثال استقامتی است یا قدرتی یا سرعتی.
 ورزشکاران استقامتی

 مهم ترین هدف، افرایش انقباض های تکراری و تولید یک 
نیروی ثابت در بلندمدت و مقابله با خستگی ناشی از فشار 
تمرین است. جهت انجام این فرایند مصرف مکمل سدیم 
بی کربنات توصیه می شــود. بااین حال مکمل کافئین 
در کنار ســدیم بی کربنات باعث بهبود عملکرد شما در 
میان مدت و بلندمدت شــده است. مکمل بتا آلانین هم 
به حفظ عملکرد شما به ویژه در حین تمریناتی طولانی 
کمک شــایانی خواهد کرد. در نتیجه برای ورزشکاران 
اسقامتی مصرف سدیم بی کربنات + بتا آلانین + کافئین 

توصیه  می شود.
 ورزشکاران قدرتی

ورزشکاران قدرتی، نیاز به قدرت عضلانی دارند؛ در اینجا 
منظور ما قدرت مطلق اســت که در تمامی رشته های 
ورزشی و بدن ســازان در بازه ای از برنامه ریزی تمرینی 
سالانه خود در فاز قدرت تمرین می کنند. اولین مکمل 
کراتین است. کراتین در ســاخت عضله و افزایش نیرو و 
درنهایت عملکرد ورزشی شما کمک خواهد کرد. مکمل 
دوم سیترولین است که در تولید نیتریک اکسید برتر از 
آرژنین است، به همین دلیل ترکیب این مکمل با کراتین 
ترکیبی مؤثر جهت افزایش عملکرد ورزشی شما خواهد 
بود. در نتیجه برای ورزشکاران قدرتی مصرف هم زمان 

کراتین + ال سیترولین توصیه می شود.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

سانیول؛ سناریوی جدید دلال ها!
خبر نزدیک شدن ویلی ســانیول به نیمکت تیم ملی 
فوتبال روز گذشــته درحالی فضای رسانه ای کشور 
را تحت تأثیر قــرار داد که پیش از این نیــز بار دیگر 
بحث کناررفتن مربی کروات پیش از شروع به کارش 
مطرح شده بود! خبری که البته خیلی زود با واکنش 
فدراسیون فوتبال روبه رو شد، اما چیزی از داغی آن 
کم نکرد تا ثابت شود نیمکت تیم ملی فوتبال همچنان 
برای دلال ها جذاب و پول ســاز است.  ویلی سانیول، 
ستاره اسبق سمت راست خط دفاعی تیم ملی فرانسه 
و باشــگاه بایرن مونیخ چندی پیش ناگهان در  برنامه 
فوتبال۱۲۰ ظاهر شــد و پس از آن بــود که نامش 
در فوتبال ایران مطرح شــد! مدافع ســرعتی اسبق 
باواریایی ها که سابقه بازی با وحید هاشمیان و علی 
کریمی را دارد، در این برنامه شماره۸ سابق بایرن را 

۰۸یکی از تکنیکی ترین بازیکنان...
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