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در این ستون روزانه تمرینات ورزشی ورز

مختلفی را معرفی می کنیم تا براساس 
وضعیت جسمانی و اهداف خود 
آن ها را دنبال کنید و در خانه یا فضای 
آزاد، این تمرینات را انجام دهید. این 
مجموعه تمرینات «لورکر» نام دارند 
که با وزن بدن شما و بدون نیاز به 
تجهیزات هستند. برای کنترل عضلات 
کامل بدن کمک زیادی به شما می کند 
و بدن شما را تمرین به تمرین رشد 
می دهد. حرکات را با تمرکز و با آرامش 
انجام دهید. بین هر ست ۲ دقیقه 
استراحت داشته باشید. می توانید 
این چند حرکت را بعد از دویدن یا 
تمرینات روزانه خود هم به عنوان 
مکمل انجام دهید.
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تحقیر بعد از تونل افتخار
۱۱ نکته از سنگین ترین شکست قهرمان لیگ برتر

در قرن بیست ویکم
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همایش جاده ولایت امسال بعد از ۱۰ سال برگزاری پیاپی، انجام نشد

کرونا، مسیر دوندگان را بست!
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وقتی کرونا
سبب خیر می شود!

لیگ فوتبال استان
شروع نشده متوقف شد!

مدافع مشهدی استقلال، ۱۰بازی به زمین رفته
 ۱۲ بازی مصدوم بوده!

آمار عجیب یزدانی

۰۸

همه بازیکنان ما ناقل هستند!
نکونام: آقایان مسئول!

به چه قیمتی بازی ها را برگزار می کنید؟

یادداشت

سرمربی مشهدی
بار دیگر به چرخه

مربیان لیگ برتر اضافه شد

مهاجری دوباره 
در ماشین 
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چه حواشی حمایت منصوریان از یک نامزد
پست قهرمان ووشو خبرساز شد

شهربانو منصوریان با انتشار پستی در فضای مجازی 
خبرساز شد. مجمع انتخابات فدراسیون ووشو ۲ روز 
دیگر، ۱۵تیرماه، برگزار می شود و ۶ نامزد انتخاباتی 
باید با یکدیگر رقابت کنند؛ اما دراین میان بانوی 
قهرمان ووشو با انتشار پستی در فضای اجتماعی، 
حمایت   قاطعش را از یکی از نامزدهای این مجمع 
نشان داد. پستی که حواشی زیادی برای او به همراه 

داشته است.
او در توضیح پست خود و جنجالی که به پا کرد، گفت 
به ندای درونی خود گوش داده است. منصوریان 
می گوید: من سال هاست در ووشو هستم و نسبت به 
همه افراد این رشته شناخت کافی دارم. در گذشته 
علی نژاد، رئیس فدراسیون ووشو بود که مدیری خوب 
و موفق بود و ووشو با حضور او افتخارات زیادی به 
دست آورد. اما حالا رقابت بین نامزدها ایجاد شده 
که درحال حاضر صدیقی و متدین، ۲ گزینه جدی 
هستند که من از بین این ۲ نفر از متدین حمایت 
کردم؛ به این دلیل که او ۷سال در کنار علی نژاد حضور 
داشت و بارها در تیم ملی کنار ما بود و به ووشو اشراف 
کامل دارد. به همین خاطر با انتشار پستی در فضای 
مجازی، از او حمایت کردم؛ اما متأسفانه عده ای از 
این موضوع ناراحت شده اند. به هر حال من به عنوان 
بانوی ووشوکار، حق دارم که فردی را انتخاب کنم که 
از اهالی ووشو باشد. صدیقی کسی است که من تاکنون 
او را ندیده ام و هیچ شناختی از ووشو ندارد. حالا ممکن 
است اگر متدین در انتخابات رأی نیاورد و صدیقی 
رئیس شود، من دیگر جایگاهی در ووشو نداشته باشم. 
من هر سال به عنوان نماینده در مجمع حاضر می شدم، 
اما امسال من را حذف کردند. شاید این موضوع هم به 
این خاطر بوده که من طرف دار یکی از نامزدها هستم. 

به جای من قرار است الهه در مجمع حضور پیدا کند.

خادم الشریعه در آستانه 
فینال شطرنج سرعتی جهان

ساراسادات خادم الشریعه، بانوی شطرنج باز 
ایران، که مدتی اســت در مسابقات رسمی 
حضور نداشــته اســت، تصمیــم گرفت در 
رقابت های شطرنج آنلاین سرعتی بانوان جهان 
شــرکت کند. در مرحله دوم این مسابقات، 
خادم الشریعه با پیروزی ۷بر۳ دربرابر حریف 
آمریکایی راهــی مرحله بعد شــد. او در این 
مرحله نیز اولگا گیریــا، قهرمان حال حاضر 
بانوان روسیه، را با نتیجه نزدیک ۶بر۵ شکست 
داد. حریف بعدی او شطرنج باز اوکراینی است 
که در مرحله قبل نفر اول شــطرنج زنان دنیا 
را از مسابقات حذف کرده بود. خادم الشریعه 
درحال حاضر در رده چهاردهم جهان قرار دارد.

لژیونرشدن اجباری 
والیبالیست بعد از ازدواج

بانوی ملی پوش والیبال ایــران بعد از ازدواج 
با لژیونر هندبال کشــورمان، ایــران را ترک 
خواهد کرد. شکوفه صفری، بانوی ملی پوش 
والیبال کشورمان، ۸تیرماه با محسن باباصفری 
پیمان ازدواج بست. با توجه به قرارداد دوساله 
باباصفری با یک باشگاه رومانیایی، صفری نیز 
در این مدت ایران را ترک خواهد کرد و امسال 
در لیگ ایران بازی نمی کند. این ملی پوش که 
سال قبل در باشگاه ذوب آهن بازی می کرد، 
پیشنهادهایی از باشــگاه های رومانی داشته 
است، اما با توجه به اینکه باباجعفری امسال در 
باشگاه بوزائو بازی خواهد کرد، شکوفه صفری 
در نظر دارد در شهری به والیبال ادامه دهد که 
همسرش فصل آینده در آن بازی خواهد کرد.

شاگردان شریف فردا تست PCR می دهند
استارت نماینده مشهد در لیگ برتر فوتسال بعد از آزمایش کرونا

دختران فوتسالیست تیم هیئت فوتبال 
خراســان رضوی برای شروع تمرینات 

خود روز یکشنبه تست کرونا می دهند.
 با قطعی شدن برگزاری مرحله پلی آف 
فوتسال بانوان و ارســال نامه رسمی فدراسیون 
به هیئت ۴ اســتان حاضر در رقابت ها، به تیم ها 
اجازه داده شد تمرینات خود را از امروز ۱۴تیرماه 
آغاز کنند تا ۳مردادماه ۲ دیدار برگشت از مرحله 
پلی آف با حضور ۴ تیم برگزار شود. تاریخ و محل 
بازی های فینال و رده بندی مشــخص نشده و 
همه چیز به نتایج دیدار ۳ مردادماه بستگی دارد.

 شروع تمرینات احتمالا از دوشنبه
اما تیم های حاضر در مرحله نیمه نهایی لیگ برتر 
فوتسال بانوان باید قبل از شروع تمرینات از همه 
بازیکنان و کادر فنی تیم خود تست کرونا بگیرند. 
فاطمه شریف درباره زمان آغاز تمرینات تیمش 
و انجام تست می گوید: به بازیکنان غیربومی که 
در مشهد حضور ندارند، تا شنبه شب مهلت داده 
شده اســت تا خود را به مشهد برسانند. با توجه 
به اینکه تعداد پروازها کاهش پیدا کرده است، 
برخی بازیکنان ممکن است به مشکل بربخورند. 
احتمال می دهیم یکشنبه تیم کامل خواهد شد 
و به همین خاطر تست PCR را صبح روز یکشنبه 

از بچه های تیم خواهیم گرفت.
ســرمربی تیم خراســان رضوی ادامه می دهد: 
شروع تمرینات به جواب تســت بستگی دارد، 
اگر نتایج آن تا بعدازظهر اعلام شود، می توانیم 

عصــر روز یکشــنبه تمرین برگــزار کنیم؛ در 
غیراین صورت روز دوشــنبه تمرینــات را آغاز 

خواهیم کرد.
او درباره هزینه این تســت بــرای تیم دختران 
مشــهد و اینکه آیا همان تست فوتبالیست های 
شــهرخودرو و لیگ برتر مردان اســت، تصریح 
می کند: تســت ازســوی هیئت فوتبال استان 
برگزار می شود، تست ها انواع مختلفی دارند؛ اما 
فکر می کنم تســتی که برای تیم در نظر گرفته 
شده است، آزمایش خون به همراه نمونه برداری 
از بزاق دهان است. هزینه تست ها نیز متفاوت و 
ممکن است برای هر ورزشکار از ۵۰۰هزار تومان 

تا ۷۰۰هزار تومان متغیر باشد.
 ٣مرحله تست پیش روی فوتسالیست ها

شریف خاطرنشــان می کند: آن طورکه سازمان 
لیگ به ما اعلام کرده است، باید یک تست پیش 

از شروع تمرینات داشته باشیم و تست بعدی نیز 
پیش از بازی نخست اســت. برای مرحله بعدی 
نیز قبل از مسابقه فینال یا رده بندی باید سومین 

تست از هر بازیکن گرفته شود.
ســرمربی تیم هیئت فوتبال خراسان رضوی با 
اشاره به حاشیه هایی که روز چهارشنبه درباره 
تصمیم ســازمان لیــگ ایجاد شــد، می گوید: 
فدراسیون تاریخ شــروع تمرینات و زمان بازی 
برگشت را به صورت رســمی و با نامه به هیئت 
استان ها اعلام کرده بود؛ اما این خبر روی سایت 
فدراسیون کار نشده بود که همین موضوع باعث 
شد برخی رســانه ها دوباره حاشیه سازی کنند 
و حتی خبــر نیمه تمام باقی مانــدن لیگ را نیز 

منتشر کنند.
شریف درباره اینکه زمانی کمتر از ۲۰ روز برای 
بازیکنان و رسیدن به سطح آمادگی لازم، کافی 

است یا خیر، اظهار کرد: با توجه به اینکه بچه ها 
تمرینات انفرادی خود را در این مدت داشتند، 
زمان بدی نیست و می توان به صورت فشرده به 
آمادگی موردنیاز رسید. هرچند اگر بیشتر بود، 
قطعا بــرای تیم ها نیز مفید تر بــود؛ اما با توجه 
به اینکه فصل جدید لیگ نیز در پیش اســت، 
می تــوان از زمان باقی مانده، بهترین اســتفاده 

را برد.
 تمرین انفرادی شیربیگی

سرمربی نماینده مشهد در لیگ برتر همچنین 
درباره بازیکنان آســیب دیده تیم تصریح کرد: 
سارا شیربیگی نیاز به آرتروسکوپی زانو دارد تا 
میزان دقیق آســیب دیدگی اش مشخص شود، 
البته در این مدت خیلی بهتر شــده است؛ ولی 
باید تمرینات خــود را انفرادی دنبــال کند تا 
ریسک آسیب ها کمتر شود و به آمادگی مدنظر 
برسد. به این ترتیب با تیم تمرین نخواهد داشت.

نماینده مشــهد مرحله اول لیگ را درحالی به 
پایان برد که در هفته پایانی جایگاه نخست آن ها 
در جدول به جایگاه سوم تغییر کرد و قرار شد در 
پلی آف روی کســب قهرمانی تمرکز کنند. این 
تیم حالا برای رسیدن به فینال یک دیدار حیاتی 
و مهم پیش رو دارد. آن ها بازی نخســت رفت را 
در مشهد با تساوی یک بر یک به پایان رسانده اند 
و حالا باید در زمین حریف یعنی در رفسنجان 
برابر مسی ها به میدان بروند و پیروز رقابت شوند 
یا اینکه تساوی با بیش از ۳ گل به دست بیاورند. 
آن سوی این مســابقات نیز سایپا و ملی حفاری 
وجود دارند که شــنیده می شود ســایپا تهران 

کناره گیری از ادامه مسابقات را ترجیح دهد.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

سرخ ها به دنبال شکار شاهین
فوتبــال  رقابت هــای  بیست وســوم  هفتــه 
برگــزاری بــا  امشــب  ایــران  برتــر  لیــگ 

 ۳ مسابقه آغاز خواهد شــد. درحالی که این رقابت ها 
بعد از وقفه ای تقریبا ســه ماهه از هفته گذشته آغاز 
شده است، تیم فوتبال پرســپولیس که اصلی ترین 
مدعی عنوان قهرمانی است، امشب و از ساعت۲۱ در 
ورزشگاه خالی آزادی به مصاف تیم شاهین شهرداری 
بوشهر می رود تا با کســب ۳امتیاز این مسابقه یک 
گام دیگر به کســب پوکر قهرمانی نزدیک شود. در 
سایر بازی های امشب و از ساعت۲۰:۱۵ تراکتور برای 
عقب نماندن از کورس بالانشینان باید صنعت نفت را 
در تبریز به آتش بکشد، هرچند نفتی ها هم نیم نگاهی 
به ۳ امتیاز این بازی و کسب سهمیه آسیایی دارند و 
این موضوع کار تیم الهامی را سخت تر از قبل می کند.

۰۸در دیگربازی حساس...
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سبب خیر می شود!

مهاجری دوباره 
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