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رئیس هیئت جودوی 
استان کرونایی شد

مسیر سخت مدعیان برای 
رسیدن به لیسبون

جدال با وضعیت نارنجی! 
شهرخودرو امشب در ورزشگاه امام رضا(ع) 

بدون سرمربی به مصاف سایپا می رود

هر گل یک میلیون یورو!
بعد از فرانسه و پرتغال، حالا روس ها 

هم به دنبال مهدی طارمی هستند
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چه دروازه بان ملی پوش تیم اشتادسازه مشهد:
قرارداد سفید برای بانوان امکان ندارد

درحالی که ادعا شده بود در لیگ برتر هندبال بانوان قرارداد 
برخی تیم ها با بازیکنان به شکل سفید و صوری بسته 
می شود، اما دروازه بان ملی پوش می گوید قوانین اجازه 
چنین کاری را به باشگاه ها نمی دهد. هانیه لک که فصل 
گذشته برای تیم مشهدی اشتادسازه درون دروازه قرار 
می گرفت و توانست به همراه این تیم کاپ قهرمانی را 
به دست بیاورد، تصریح می کند: من هم درباره شایعه 
قرارداد سفیدامضا شنیده ام، اما فکر نمی کنم صحت داشته 
باشد. فدراسیون قرارداد بدون مبلغ قبول نمی کند. سال 
گذشته تیم دیگر مشهد به خاطر وضعیت مالی که داشت، 
قراردادهایی با مبلغ پایین به فدراسیون ارائه کرد که قبول 
نکردند و مجددا قراردادهای واقعی نوشته شد. او درباره شروع 
فصل جدید لیگ برتر نیز می گوید: شنیده ام که قرار است 
مسابقات لیگ برتر بانوان به خاطر کرونا از آذر شروع شود، 
درحالی که مسابقات آقایان از شهریور استارت می خورد. 
اگر قرار است به قهرمانی آسیا اعزام شویم، باید لیگ هم 
زودتر آغاز شود. البته هنوز هیچ تیمی تمریناتش را شروع 
نکرده است و تنها برخی تیم ها بازیکن در اختیار گرفته اند. 
دروازه بان تیم ملی هندبال بانوان با اشاره به انتخاب کادر 
فنی تیم ملی هندبال بانوان خاطرنشان می کند: فدراسیون 
اعلام کرده است که اسامی کادر فنی تیم ملی هندبال بانوان 
مشخص شده و به زودی اعلام می شود؛ اما هنوز تکلیف 
برگزاری لیگ برتر و حتی مسابقات قهرمانی آسیا به خاطر 
شیوع کرونا مشخص نیست. اگر قرار است تیم ملی بانوان به 
مسابقات قهرمانی آسیا اعزام شود، باید مسابقات لیگ برتر 
زودتر آغاز شود. ما هیچ گاه قبل از مسابقات قهرمانی آسیا 
به سبب کمبود بودجه بازی تدارکاتی نداشتیم، بنابراین 
اگر زودتر مسابقات آغاز شود، می توانیم در شرایط مسابقه 
قرار بگیریم. تا مسابقه نباشد، در شرایط آن قرار نخواهیم 
گرفت. البته هنوز اردوی تیم ملی هندبال جوانان که ایران 
هم میزبان آن است و در مهر انجام می شود، آغاز نشده است.

اخراج منصوریان از پیست
سهیلا منصوریان، کوچک ترین عضو از خانواده 
خواهران ووشوکار منصوریان، روز جمعه 
خبرساز شد. او که برای تمرین به مجموعه 
ورزشی انقلاب تهران رفته بود، با مخالفت و 
ممانعت مأموران حراست این مجموعه برای 
استفاده روبه رو شد و همین موضوع باعث 
شد تا فیلمی از بی احترامی مأمور مجموعه 
و گلایه های خود از بی مهری به قهرمانان 
در صفحه شخصی منتشر کند. درحالی که 
فتحی، مدیر مجموعه انقلاب، در واکنش 
به اخراج سهیلا منصوریان از پیست انقلاب 
اظهار بی اطلاعی کرده بود، پس از ساعاتی، 
روابط عمومی باشگاه انقلاب طی بیانیه ای 
اعلام کرد:  سرکار خانم منصوریان درحالی 
وارد مجموعه شده که ظاهرا فرد دیگری با این 
ورزشکار  قصد حضور در مجموعه را داشته اند 
که همکاران ما مستقر در مقابل درهای 
ورودی، خواستار رؤیت کارت شناسایی وی 
شده اند و ظاهرا همین مسئله باعث ناراحتی  

منصوریان شده است.

سرمربی ملی والیبال، نیامده رفت

درحالی که قرار بود تیم ملی والیبال دختران 
نوجوان در بازی های آسیایی شرکت کند، 
به دلیل لغو مسابقات، سرمربی تیم نیز کنار 
گذاشته شد. فاطمه شعبان  که از اسفندماه 
سال گذشته حکم هدایت تیم ملی را دریافت 
کرده بود، با تعطیلی تمرینات به دلیل کرونا 
روبه رو شد و هیچ گاه سر تمرینات نرفت؛ اما 
۲هفته پیش با توجه به لغو مسابقات آسیا، 
فدراسیون حکم این سرمربی را نیز ملغی کرد.

با انتشار اخباری درباره تست های مثبت
PCR ، اردوگاه تیم مشــهدی لیگ برتر 
فوتسال وارد بحران شــده است و شاید 
این اتفاقات سرنوشــت لیگ برتر را دســتخوش 

تغییر کند.
روز یکشنبه ۱۵تیرماه، تیم هیئت فوتبال خراسان 
رضوی شــامل کادر فنی و بازیکنان تیم فوتسال 
مشهد در لیگ برتر تســت PCR پیش از شروع 
تمرینــات را انجام دادند و قرار شــد پس از ۲ روز 
نتایج این تست اعلام شود؛ اما با گذشت این زمان، 
براساس تصمیم ســازمان لیگ، تیم مشهد نتایج 
تســت اعضای خود را اعلام نکرد و قرار شد نتایج 
و اسامی مبتلایان احتمالی بین تیم ها و سازمان 
لیگ محفوظ بماند. بااین حال در ســاعات پایانی 
روز چهارشــنبه یکی از رســانه ها از مثبت بودن 
تســت کرونای ۵ تن از بازیکنان تیم مشهد خبر 
داد و عنوان کرد این تعــداد از بازیکنان تیم مبتلا 
به ویروس هستند. این خبر خیلی زود در فضای 
مجازی و رسانه ها دست  به دست شد، اما تأییدی 
ازسوی مسئولان یا ســرمربی تیم صورت نگرفته 
بود. خبر بعدی در همین چند ساعت نام بردن چند 
تن از اعضای این لیست پنج نفره بود، به طوری که 
رسانه دیگری مدعی شد فاطمه شریف، سرمربی 
و سارا شــیربیگی بازیکن این تیم، مبتلا به کرونا 
هســتند. این موضوع با واکنش شریف حتی در 
صفحه شخصی اینســتاگرامش همراه بود و این 
خبر را تکذیب کرد و از سلامتی خودشان  خبر داد.

 تأييد مثبت بودن تست ها
فاطمه شریف، سرمربی تیم هیئت فوتبال خراسان 
رضوی، همان شب در پاســخ به ایسنا اظهار کرد: 
روز یکشــنبه با حضور در هیئت فوتبال اســتان 
تســت کرونا دادیم و اعلام شد که ۵ تست مثبت 

شده  است. با توجه به اینکه بازیکنانم هیچ علائمی 
نداشتند، اگر تست نمی دادیم، به هیچ وجه متوجه 
ابتلای آن ها به کرونا نمی شدیم؛ البته با توجه به 
احتمال بــروز خطا در تســتPCR، هفته آینده 
دوباره تست خواهیم  داد. خوشبختانه حال عمومی 
آنان مساعد اســت و با هم در ارتباطیم. او درباره 
اعلام نام بازیکنان مبتلا به کرونای تیم فوتســال 
استان افزود: با توجه به نگاه نه چندان مطلوبی که 
به این مقوله در کشور وجود دارد، ترجیح می دهیم 
اسامی این بازیکنان اعلام نشود. ضمن اینکه هنوز 
چیزی مشخص نشده و باید دوباره تست انجام شود. 
همچنین با توجه به شرایط کشور و حفظ سلامتی 
تیم و اعضای خانواده هر یــک از آنان، تمرینات را 
اصلا شروع نکرده  بودیم که بخواهیم تعطیل کنیم.

 تکذیب تعداد آمار ذکرشده
شریف صبح روز پنجشنبه در ادامه حاشیه هایی که 

شکل گرفته بود، به خبرنگار ایرنا گفت: از دیشب در 
برخی رسانه ها و فضای مجازی خبری از آزمایش 
ویروس کرونا تیم مشهد و آمار عددی افراد با نتیجه 
مثبت منتشر شده  که صحت ندارد. آمار افرادی که 
آزمایش کرونایشان مثبت شــده، کمتر از آماری 
است که در آن خبرها ذکر شده است. طبق قوانین 
سازمان لیگ فوتسال کشور اجازه اعلام این آمار و 
رسانه ای شدن آن را نداریم، بنابراین نتیجه آزمایش 

فقط باید در اختیار سازمان لیگ قرار گیرد.
 رد شائبه بازیکن بودن مبتلایان

با توجه به واکنش های زیــادی که به مثبت بودن 
تســت فوتسالیست های تیم مشــهد انجام شده 
بود، شریف این بار به تسنیم می گوید تست هایی 
که مثبت شــده مربوط به اعضای تیم اســت، نه 
فقط بازیکنان تیم. او تأکید کرد: تستPCR را از 
بازیکنان و کادر فنی تیم گرفتیم و ممکن اســت 

خطاهایی داشته باشد. کسانی که تستشان مثبت 
شده است، فقط بازیکن نیستند؛ بلکه اعضای تیم 
نیز هستند، یعنی ممکن اســت بازیکن یا مربی 
یا سرپرســت باشــند که البته تعداد افرادی که 
تستشان مثبت شده است هم درست گفته نشده 
و فکر می کنم بزرگ نمایی شده است. این تست ها 
محرمانه است و نباید در اختیار کسی قرار دهیم و 

نمی توانم تعداد را بگویم؛ اما کمتر از ۵نفر بوده اند.
 تصمیم بعدی چیست؟

با ایجــاد این شــرایط در اردوگاه تیم مشــهدی 
لیگ برتر، آن ها دوباره تست خواهند داد. شریف 
می گوید: با توجه به اینکه در تســت پی ســی آر 
۴۰درصــد احتمال خطــا وجــود دارد و افرادی 
که تستشان مثبت شده اســت نیز هیچ علامتی 
نداشــته اند، فرض را بر این گذاشــتیم که شاید 
خطایی رخ داده اســت و دوباره تست می گیریم. 
روزی که تست می دهیم، هنوز مشخص نیست و 
فکر نمی کنم به فاصله کمتر از ۶ روز بتوانیم دوباره 
تست کرونا بدهیم. ازسوی دیگر تست بازیکنان و 
اعضای تیم مس رفسنجان حریف مشهدی ها در 
روز ســوم مردادماه،  منفی اعلام شده و تمرینات 
این تیم آغاز شده است. بااین حال احتمال می رود 
این دیــدار لغو و به زمان دیگری موکول شــود یا 
سازمان لیگ تصمیم جدیدی برای پایان این فصل 
عجیب بگیرد؛ زیرا تاآنجاکه خبر رسیده است، تیم 
ملی حفاری اهواز و سایپا تهران قصد برگزاری تست 
و شــروع تمرینات را به دلیل قرمزبودن وضعیت 
شــهرهای خود ندارند. باوجــود اینکه همچنان 
موضع سازمان لیگ، سکوت است، شریف درباره 
پیش بینی خــود از ادامه لیــگ تصریح می کند: 
برگزاری مسابقه واقعا سخت است، چون استرس 
خاصی وجود دارد؛ هم به دلیل اینکه وضعیت شهر 
مشهد قرمز است و هم اینکه تست برخی افراد بدون 
علامت مثبت شده است، ولی نشدنی نیست و باید 

منتظر تصمیم سازمان لیگ باشیم.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

سوغات سه امتیازی یحیی از تبریز
هفته بیســت وچهارم رقابت های فوتبــال لیگ برتر 
ایران شب گذشــته با یک پیروزی میلیمتری برای 
پرسپولیس آغاز شــد و سرخ پوشــان تهرانی موفق 
شــدند با یک گل ماشین ســازی را در خانه شکست 
دهند. شــاگردان یحیی گل محمدی که با پیروزی 
هفته گذشته و توقف سایر مدعیان اختلافشان با تیم 
دوم را به ۱۲ امتیاز رسانده بودند، در این بازی با توپ 
پر وارد میدان شــدند و در اکثر دقایق بازی صاحب 
توپ و میدان بودند.  پرسپولیســی ها که به واســطه 
مصدومیت و محرومیت تعــداد زیادی از بازیکنانش 
با یک ترکیب جدید به میدان رفته بود، یک بار دیگر 
سیدجلال حسینی را در قلب خط دفاعی می دیدند و 
شجاع خلیل زاده به سمت چپ خط دفاعی رفته بود تا 
جانشین انصاری، نادری و ربیع خواه مصدوم شود. در 

خط میانی هم گل محمدی که ...
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قرار است برنامه ای سی روزه بدون تجهیزات و با چربی سوزی ورز

بالا را در یک ماه دنبال کنیم. تمرینات به نوعی طراحی شده 
است که تمامی عضلات بدن در طول برنامه درگیر باشد. 
هر روز یک برنامه جدید ارائه می شود و ۲ روز تکراری 
نخواهید داشت. در هر سطح آمادگی بدنی که باشید، 
می توانید آن را انجام دهید؛ ولی باید تمام ۷ حرکت در 
زنجیره را پشت سرهم بدون استراحت انجام دهید. در هر 
جلسه تمرینی ۷ مرتبه این زنجیره را تکرار کنید. همه چیز 
به زمان بستگی دارد و شما با افزایش یا کاهش سرعت 
خود می توانید سختی تمرین را کم یا زیاد کنید؛ اما این 
برنامه تمرینی یک نکته مهم دارد. ۲روز متوالی ۲۱ دقیقه 
زمان دارید تا حرکات را انجام دهید، اما برای ۲ روز بعد فقط 
۹ دقیقه زمان دارید تا تمرینات را انجام دهید. با این برنامه 
می توانید سایز کم کنید و قوی تر شوید. آمادگی جسمانی 
خود را نیز بالا ببرید. از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای 
انجام تمرینات استفاده کنید. ام
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high knees
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

high knees
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

high knees
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

plank hold
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

plank hold
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

march steps
زمان انجام: ۶۰ ثانیه

climbers
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

۷ مرتبه تکرار زنجیره روز اول

قهرمانی به وجود بیایــــدقهرمانی به وجود بیایــــد

جنجال خبری شبانه در تیم مشهد
با اعلام مثبت بودن چند تست کرونا، تیم فوتبال بانوان وارد بحران شد
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گفت وگو با فوتسالیست مشهدی مس سونگون   که در کنار جاوید، نقشی بزرگ در قهرمانی این تیم داشت


