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مرادی| هیچ وقـت این قـدر منتظر حر

برگـزاری یـک مسـابقه نبودیـم. 
بی صبرانـه از شـروع مجـدد لیگ اسـتقبال 

می کنیم.
شـهروند| من یک مربی ورزشـی هستم که 
در این چند مـاه، من و همکارانم بیشـترین 
ضـرر را از شـیوع ویـروس دیده ایـم. ماه هـا 
حقوقـی پرداخـت نشـده و خبـری از بیمه 
بیـکاری هـم نیسـت. درحال حاضـر هـم 
باشـگاه ها با کمترین میـزان مراجعه کننده 
روبـه رو هسـتند و مشـخص نیسـت تـا کی 
ایـن شـرایط ادامـه دارد. لطفـا مدیـران، 

فکری بـه حـال مـا کنند.
باشـگاه  موضع گیری هـای  شـهروند| 
شـهرخودرو بـرای شـروع لیـگ، کمـی 
عجیـب اسـت. مخالـف شـروع مسـابقات 
هسـتند، امـا مدرسـه فوتبـال و والیبـال 
ایـن باشـگاه بـرای بچه هـا در حـال تبلیـغ 
اسـت. همان قـدر کـه مسـابقات خطرنـاک 
اسـت، ایـن کلاس هـا هـم بـرای بچه هـای 

مـا خطـر دارنـد.
سـمیعی| چـرا مدیـران پرسـپولیس بـرای 
نگه داشـتن بشـار رسـن تلاش نمی کنند و 
خبـری از تمدیـد ایـن بازیکن نیسـت؟ چه 

اسـتدلالی پشـت آن است؟
شـهروند| من به عنوان یک پـدر، هنوز قانع 
نشـده ام کـه فرزنـدم می توانـد در مـدارس 
فوتبال ثبت نـام کنـد و در تمرینـات حاضر 
شـود و خطـر مریض شـدن او را تهدیـد 
نمی کنـد. هیئت اسـتان برای ایـن موضوع 

اقدامـی کرده اسـت؟
شـهروند| خوانـدن احوالات پیش کسـوتان 
مـا  بـرای  سـال ها  کـه  شـهر  ایـن 
خاطره سـازی کرده انـد، بسـیار دلنشـین 

اسـت. از شـما سپاسـگزاریم.
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پایان دردسرهای قرنطینه
برای ملی پوش پینگ پنگ

ملی پوش جوان تنیس روی میز از افت عملکردش 
ینات می گوید.  در دوران قرنطینه و تعطیلی تمر
مهشید اشتری که به دلیل نداشتن میز پینگ پنگ 
شرایط تمرین در دوران قرنطینه را نداشت و فقط 
چندروزی است تمریناتش را به صورت خصوصی در 
سالن ورزشی این رشته آغاز کرده است، اظهار می کند 
از زمانی که سالن ها باز شده است، تمریناتم را آغاز 
کرده ام؛ اما با توجه به اینکه مدتی از فضای مسابقات 
و تمرین دور بودم، کمی افت کرده ام. البته تا حدودی 
به شرایط قبلی خود برگشته ام. با شرکت در مسابقه 
متوجه می شوم که تاچه اندازه افت داشته ام، اما 
اکنون چون مسابقه ای ندارم و روال تمرینی ام را 
انجام می دهم، نمی توانم درست  دراین باره صحبت 
کنم. البته این افت برای همه ورزشکاران اتفاق 

افتاده است.

تمرین بانوی دونده
در پارک برای رکوردشکنی!

رکورددار دوی سرعت بانوان ایران به دلیل دوری از 
پیست دوومیدانی در پارک تمرین می کند. فرزانه 
فصیحی که با رکوردشکنی در دوی ۶۰متر، عنوان 
اولین بانوی دونده ایرانی را کسب کرد و سهمیه 
مسابقات جهانی داخل سالن را نیز به دست آورده 
یادی با ورزشگاه آفتاب  است، می گوید فاصله ز
انقلاب دارد. او ادامه می دهد: در پارک و جاهای 
ین می کنم که خیلی سخت است،  مختلف تمر
چون ورزشگاه آفتاب انقلاب تنهاپیستی است که 
درحال حاضر داریم و با من خیلی فاصله دارد. برای 
تمرین در این ورزشگاه، ۲ ساعت رفت و ۲ ساعت 
برگشت طول می کشد و ۳ ساعت هم تمرین داریم 
که خیلی خسته می شوم. در نزدیکی هایم هم پیستی 
نیست که آنجا تمرین کنم، به همین دلیل در پارک و 

محل های غیراستاندارد تمرین می کنم.

جوایز نقدی برای قهرمان لیگ برتر
و دسته اول والیبال بانوان

قرار است از فصل جدید برای تیم های برتر لیگ 
برتر و دسته اول والیبال بانوان جایزه های نقدی در 
نظر گرفته شود. مهناز شاددل، مشاور بانوان رئیس 
فدراسیون والیبال، درباره این تصمیم گفته است: 
فدراسیون والیبال برای ایجاد انگیزه در باشگاه ها 
برای تیم داری در لیگ های بانوان، ورودی لیگ های 
بانوان در سال۹۹ را افزایش نداده و قرار است پاداش 
نقدی برای تیم های اول تا سوم لیگ های بانوان در 
نظر گرفته شود که میزان آن در لیگ برتر بانوان، 
به ترتیب یک میلیارد ریال برای قهرمان، ۵۰۰میلیون 
یال برای  یال برای نایب قهرمان و ۲۵۰میلیون ر ر
تیم سوم است. قهرمان لیگ دسته یک بانوان، 
یافت می کند و  یال جایزه نقدی در ۵۰۰میلیون ر
تیم های دوم و سوم نیز به ترتیب ۲۰۰ و ۱۰۰میلیون 

ریال پاداش دریافت خواهند کرد.

اخبار 
کوتاه

ورزش
بانوان

کفاشیان نباشد
چرخ فوتبال نمی چرخد؟!

حمله تند خداداد عزیزی به جریان بازگشت دوباره
علی کفاشیان به فدراسیون فوتبال

۰۷

امروز آخرین فرصت تیم بانوان مشهدی
برای حضور در جام باشگاه های هندبال قاره کهن است

اشتاد
آسیایی؟! 
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تبریزی- پرسپولیس
فعلا روی هوا!

مصدومیت مهاجم استقلال
برنامه های گل محمدی را به هم ریخت

لغو مراسم برترین های سال آسیا
به دلیل کرونا

قرارداد جدید فایتر ایرانی
MMA  برای حضور در

۰۹
اسکوچیچ در راه تهران

رضایی ناراضی!
خبره مشهدی 

ورزش جانبازان و معلولان 
بعد از ۴۰ سال فعالیت 

در این حوزه
بنای قهر با ورزش دارد

ش
ورز

 و 
لم

ع ورزشکاران برای جلوگیری
از گرمازدگی چه کنند؟

با شـروع تابسـتان، گرمازدگـی ورزشـکاران نیـز افزایـش می یابد. 
بی توجهی بـه بحث گرمـا و فعالیت های ورزشـی و بدنـی در دمای 
بالا ممکن اسـت مشـکلاتی را ایجـاد کنـد. به عنوان مثـال فعالیت 
بدنی در دمـای بالا باعـث تعریق شـده و آب زیـادی از بـدن خارج 
می شـود. ازبین رفتن زیاد آب بـدن، گرمازدگـی را به دنبال خواهد 

داشـت که بعضی اوقات مـرگ ورزشـکار را به دنبـال دارد.
  هنگام فعالیت های ورزشی در فصل گرما باید از چه مایعاتی

استفاده کنیم؟
تعریـق در حیـن فعالیـت ورزشـی یکـی از راه هایـی اسـت کـه 
بـه خنک شـدن بـدن کمـک می کنـد و بایـد بدانیـد کـه تعریـق 
فقـط از آب تشـکیل نشـده اسـت و شـامل سـایر مـواد ماننـد 
الکترولیت هـا ماننـد سـدیم، پتاسـیم و کلریـد نیـز می شـود و 
میـزان الکترولیت هـای ازدسـت رفته به همـراه تعریـق بـه عواملی 
از قبیـل میزان تعریق، سـطح تناسـب انـدام، میزان و نـوع فعالیت 
ورزشـی و درجه حرارت محیط بستگی دارد. خسـتگی، تیره بودن 
رنـگ ادرار، برافروختگـی رنـگ پوسـت، ازدسـت دادن اشـتها، 
تحمل نداشـتن گرمـا و گرفتگـی عضـلات ازجملـه علائـم کم آبی 
در ورزشـکاران اسـت که بایـد این علائـم را جـدی گرفـت و برای 

درمـان آن اقـدام کـرد.
مصـرف  کوتاه مـدت،  ورزشـی  فعالیت هـای  انجـام  بـرای 
آب به تنهایـی کافـی اسـت؛ امـا بـرای فعالیت هـای ورزشـی 
طولانی مـدت بهتـر اسـت از نوشـیدنی های حـاوی سـدیم و 
کربوهیـدرات اسـتفاده شـود. بـدن ورزشـکار بـرای فعالیت هـای 
ورزشـی نیاز بـه مایعـات دارد. اگـر ورزشـکاری حدود یک سـاعت 
ورزش می کنـد، آب معمولـی می توانـد نیازهـای او را برطـرف 
کنـد؛ امـا اگـر فعالیت ورزشـی چنـد سـاعت طـول بکشـد، مانند 
کوه نـوردی و ورزش هایـی کـه ورزشـکار در باشـگاه به مـدت چند 
سـاعت آن را انجـام می دهـد، حتمـا بایـد ورزشـکار علاوه بـر آب، 

مـواد قنـدی و نمکـی اسـتفاده کنـد.
مواد نمکی شـامل سـدیم و پتاسـیم می شـود که می تـوان آن ها را 
در پـودر اُ آر اس پیدا کرد. بـرای تهیه این پـودر باید بـه داروخانه ها 
مراجعـه کـرد. ایـن پـودر را بـا دسـتور العمل های موجـود بـا آب 
مخلـوط می کنیـم. به عنوان مثـال نصـف قاشـق چای خـوری این 
پـودر با یـک لیتـر آب مخلـوط می شـود؛ حتـی می تـوان مقداری 
مواد شـیرین بـه ترکیب اضافه کـرد تا این یک نوشـیدنی ورزشـی 
شـود. همچنین می تـوان از مقداری آب لیمـو در آن اسـتفاده کرد. 
این بهترین نوشـیدنی اسـت که یـک ورزشـکار می توانـد در طول 
تمرین از آن اسـتفاده کنـد که در هر سـاعت ورزش باید ورزشـکار 
یکـی دو لیـوان آب اسـتفاده کنـد. آب یونیزه شـده هـم به دلیـل 
داشـتن نمک، توصیـه می شـود و می توانـد نیازهـای مایعاتی بدن 

ورزشـکاران را تأمیـن کند.
درمجموع میـزان مصـرف مایعات در مقاطـع زمانـی مختلف برای 
ورزشـکاران متفاوت اسـت؛ دوسـه سـاعت قبل از فعالیت ورزشی 
حـدودا ۵۰۰- ۶۰۰ میلی لیتر، در حیـن فعالیت ورزشـی هر ۲۰ تا 
۳۰ دقیقـه ۲۰۰ - ۳۰۰ میلی لیتر و پس از فعالیت ورزشـی به ازای 
هر کیلوگـرم وزن ازدسـت رفته ۱۲۰۰ تـا ۱۵۰۰ میلی لیتر، میزان 

مناسـب مصرف مایعـات در ورزشـکاران خواهد بود.

سال۹۸ تیم اشتادســازه مشهد در 
لیگ برتر هندبال بانوان موفق شــد 
قهرمان ایران شــود و برای اولین بار 
نماینده ای از مشهد جواز حضور در 
جام باشگاه های آســیا را کسب کند، اما این 
باشــگاه فقط تا امروز فرصت دارد تا تصمیم 
خود برای حضور در آسیا را اعلام کند. احتمال 
دارد آسیب های اقتصادی شیوع ویروس به 
کســب وکار ها و بنگاه های اقتصادی، باعث 
شود دختران هندبالیست تیم مشهد، غایب 

این میدان بزرگ در آسیا باشند.
قرار است پنجمین دوره رقابت های هندبال 
قهرمانی جام باشگاه های بانوان آسیا از تاریخ 
۱۶تا ۲۴آبان ماه۹۹ برگزار شود. شهر آلماتی 
قزاقســتان نیز به عنوان میزبــان قهرمانی 
باشگاه های بانوان آسیا مشخص شده است 
و ۲ تیم  ایرانی نیز جواز حضور در این رقابت ها 
را در اختیار دارند. پیش از این براساس اعلام 
فدراســیون جهانی، قرار بود این مسابقات 
۶شــهریورماه به میزبانی قزاقستان برگزار 
شود. از اول اسفندماه حتی بازیکنان منتظر 
شــروع تمرینات و اردو های آسیایی بودند؛ 
اما شیوع سراسری ویروس، تمام برنامه های 
ورزشــی را به حالت تعلیق درآورد و اماکن 
ورزشی تعطیل شد. حالا با گذشت چندین 
ماه از روزهای اوج ایــن ویروس، زمانی برای 
مسابقات معوقه تعیین می شود و به این ترتیب 
تکلیف هندبال قهرمانی آســیای بانوان نیز 

مشخص شده است.
تیم های برتر در لیگ های کشورهای مختلف 

فرصت حضور در این رقابت ها را به دســت 
می آوردند کــه در لیگ برتر ســال۹۸، تیم 
اشتادسازه مشهد توانســت با کسب عنوان 
قهرمانی بانوان کشور راهی باشگاه های آسیا 
شود. تیم شهید شاملی کازرون نیز به عنوان 
نایب قهرمان رقابت ها این شانس را به دست 
آورده است تا با بهترین های آسیا رقابت کند. 
این درحالی اســت که تاکنون هیچ کدام از 
باشگاه های مشــهد و کازرون به طور رسمی 
آمادگی و موضع خود را به فدراســیون برای 

شرکت در مسابقات آسیایی اعلام نکرده اند.
 ضرب الاجل فدراسیون به مشهدی ها

روز گذشته اما فدراسیون نسبت به بی تفاوتی 
۲ باشگاه واکنش نشان داد و اعلام کرد این ۲ 
تیم تنها تا امروز فرصت دارند تا آمادگی خود 
برای حضور در جام باشگاه های آسیا را اعلام 
کنند، در غیر این صورت امتیاز آن ها می سوزد.

حمیدرضا عزتی، دبیر فدراسیون هندبال، به 
ایسنا گفته است پیش بینی شده که مسابقات 
جام باشگاه های آســیای بانوان در آبان ماه 
است. اشتادسازه و شاملی کازرون قهرمان و 
نایب قهرمان فصل قبل هستند که تااین لحظه 
برای حضور در جام باشــگاه ها اعلام آمادگی 
نکرده اند، اما ۲ تیم قهرمــان و نایب قهرمان 
لیگ برتر هندبال بانوان فقــط تا اول تیرماه 

زمان دارند تا تصمیم خود را اعلام کنند.
او تصریح کرده است: فدراســیون به این ۲ 
باشــگاه نامه زده که تا اول تیر فرصت دارند 
برای حضور در مسابقات، اعلام آمادگی کنند؛ 
اما هنوز هیچ مکاتبه ای از این ۲ تیم دریافت 
نکرده ایم. اگر این تیم ها آمادگی خود را اعلام 
کنند، آن ها را به کنفدراسیون آسیا معرفی 
خواهیم کرد؛ درغیر این صــورت نماینده ای 

نخواهیم داشــت. فدراســیون ایران تا سوم 
تیرماه زمــان دارد تا نماینــدگان خود را به 

کنفدراسیون آسیا معرفی کند.
 دقیقه٩٠ تصمیم می گیریم

در این مدت مسئولان باشگاه اشتادسازه هیچ 
صحبتی از تصمیم این باشــگاه برای حضور 
در آســیا به میان نیاورده و موضع سکوت را 
انتخاب کرده اند؛ حتی در واکنش به مهلت 
فدراسیون و احتمال ازدســت دادن امتیاز 
آسیا، مدیران باشگاه، پاسخ گوی تلفن خود 
نبودند و شریعتی، مدیر داخلی اشتادسازه، 
دراین باره اظهار کرد: تا دقیقه۹۰ هیچ چیز 
مشخص نیست. هنوز تصمیم نهایی از سوی 
باشگاه اشتادســازه گرفته نشده است و باید 

بررسی های نهایی دراین  باره صورت بگیرد.
او خاطرنشان کرد: تا قبل از پایان زمان اداری 
امروز، باشگاه به صورت رسمی تصمیم خود 
را به فدراسیون اعلام خواهد کرد و رسانه ای 

می شود.
فوزیه صــادق زاده، نایب رئیس بانوان هیئت 
هندبال اســتان و مدیرفنی تیم نیز در پاسخ 
به تصمیم این باشــگاه و جلسه ای که هفته 
گذشته با حضور مدیرعامل باشگاه و معاونت 
امور بانــوان اداره کل ورزش و جوانان برای 
تعیین تکلیف هندبالی ها برگزار کرد، اظهار 
داشت: جلســه نتایج بســیار خوبی داشت. 
درباره کارهــای بزرگ و خوبــی صحبت و 
تصمیم گیری شــد؛ اما برای خبر حضور در 
جام باشگاه های آســیا اجازه دهید مدیران 
باشــگاه تصمیمات را اعلام کنند؛ حتی اگر 
فرصت جام باشگاه های آسیا از دست برود، 
مســابقات آســیایی تیم ملی و رقابت های 
آسیایی رده های سنی دختران نیز در پیش 

است و می توان از آن ها استفاده کرد.
  تاریخچه حضور ایرانی ها در جام

باشگاه های آسیا
این برای نخســتین بار اســت که یک تیم 
مشــهدی مجوز حضور در جام باشگاه های 
آســیای هندبال بانوان را کسب کرده است. 
پیش از این تنهــا یک بار تیــم ثامن الحجج 
سبزوار جواز حضور در آسیا را به دست آورده 
بود، اما هیچ گاه اعزام نشــد. همین موضوع 
ارزش حضور اشتادســازه در این رقابت ها را 

بیش از پیش می کند.
ایران در سال۹۸ تیمی در مسابقات هندبال 
باشگاه های آسیا نداشــت و دلیل آن، هزینه 
ســنگین این رقابت ها برای تیم های ایرانی 
بود. آخرین دوره ای که تیم هــای ایرانی در 
رقابت های جام باشــگاه های آســیا شرکت 
کردند، به تیرماه سال۹۷ و سومین دوره این 
مســابقات برمی گردد که تیم شهید چمران 
لارستان به عنوان نماینده ایران حضور یافت 
و با کسب ۴ پیروزی و یک شکست در بین ۶ 

تیم، پنجم شد.
نشمین شــافعیان فصل گذشته هدایت تیم 
مشهدی با حضور ســتارگان و بهترین های 
ایران را برعهده داشــت، مربــی باتجربه و 
باکارنامه ای که پــر از قهرمانی های مختلف 
است و در ۳ دوره اخیر جام باشگاه های آسیا، 
توانسته است با تیم های سنندج و لارستان 
در رقابت های آسیایی حاضر شود و نسبت به 
هر مربی ایرانی دیگری در این راه باتجربه تر 
است. شــافعیان در نخســتین دوره با تیم 
سنندج به مقام پنجم رسید و در ۲ دوره بعد 
نیز با تیم شهید چمران لارستان، مقام های 

چهارم و ششم را کسب کرد.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
رسول پناه: کمیته انضباطی

باید با زنوزی برخورد کند
 سرپرست باشگاه پرسپولیس درباره آخرین وضعیت 
این باشــگاه گفت: در این چند روز هم جلســاتی با 
بازیکنان داشتیم که درراستای ارتباط نزدیک آن ها 
با باشگاه است. اگر مشکلی هم باشــد، قطعا باشگاه 
حل خواهد کرد. مهدی رســول پناه دربــاره اینکه 
توافقی بین باشگاه پرسپولیس و برانکو حاصل نشده 
است، افزود: برانکو برای دریافت مطالباتش از طریق 
فیفا اقدام کرده و ما هم از طریــق فیفا اقدام کردیم؛ 
البته به صورت موازی مسیر دیگری را هم رفتیم که 
مذاکره بود. پیشنهادهایی هم دادیم و منتظر جواب 
نهایی ازسوی طرف مقابل هستیم. سرپرست باشگاه 
پرسپولیس در پاسخ به این سؤال که تیم های ایرانی 
باید برای شکایت ۱۰۴هزار دلار پرداخت کنند، بیان 
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