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شهروند |  کنارگذاشتن سرآسیایی، 
عین بی مهری به مربیان و ورزشکاران 
بومی است. آقای حمیداوی لطفا سرآسیایی را 

برگردانید.
 ۶۳۴۷...۰۹۱۵ | وقتی یک مربی بعد 
از نتایج خوب به یک باره استعفا 
می ده، یعنی حتما و حتما تو کارش دخالت 

می کردن که رفته.
 ۱۲۳۶...۰۹۰۳ | مصاحبه مصطفی 
طیبی خیلی جالب بود. نمی دونستم 
مشهد به جز حسین طیبی و مهدی جاوید، 

بازیکن بزرگ دیگه ای در این حد داره.
 ۸۸۹۴...۰۹۳۵ | لیورپول، یوونتوس، 
بایرن، رئال و حالا هم پرسپولیس. 

این آخرین پوکر قرنه. مبارکمون باشه.
 ۳۵۴۴...۰۹۳۹ |  از تیم والیبال پیام 
چه خبر؟ باز نشه ۲۵ تیر و خبری از 
تسویه بدهی ها نشه! تو رو خدا سهمیه والیبال 

استان رو نجات بدید.
 ۹۴۳۳...۰۹۱۵ | وقتی ۵ تا از بانوان 
بانوان مشهد تست  تیم فوتسال 
بیخ  یعنی خطر  کروناشون مثبت شده، 
گوشمان است. تو رو خدا جدی بگیرید و 

ماسک بزنید.
 ۹۰۵۰...۰۹۳۰ | جمعه تولد محسن 
ترکی بود. حقا که بهترین داور تاریخ 
فوتبال خراسان ایشان بود. کاش قدرش را 

بیشتر می دانستیم.

با ما در ارتباط باشید
info@shahrara.comرایانامه
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۱۰

طلای پردردسر کمیل قاسمی!
مدال طلای ملی پوش کشتی کشورمان 

در المپیک آتن، هر روز یک صاحب جدید پیدا می کند

۱۰

گفت وگو با علی تبریزی، رکورددار قهرمانی پرورش اندام جهان
در آستانه تولدش که این روزها در آمریکاست

تعصبم به مشهد
۱۰هیچ وقت از بین نمی رود 

۰۸

۱۰

۰۸

هنر قضاوت کردن
را با داوری یاد گرفتم

پای درددل های حسن آراسته
پیش کسوت داوری فوتبال مشهد

حس بویایی
وریا غفوری برگشت

انتقاد مجید خدایی
از بی توجهی ها به ورزش اول ایران
حقوق مربیان کشتی

خنده دار است

۰۹

حضور پرحاشیه کفاشیان
در جلسه هیئت رئیسه

حق رأی تفتیان 
در کمیسیون 

ورزشکاران

مژده رنگیان
  m.rangian@shahraranews.ir

تیم فوتسال هیئت فوتبال خراسان رضوی روزهای پرخبری 
را پشت ســر می گذارد. بعد از مثبت بودن تســت کرونای 
برخی اعضــای این تیم و رسانه ای شــدن آن، حالا بازیکن 

کنارگذاشته شده این تیم حاشیه ساز شده است.
روز گذشــته یکی از رسانه های فوتسالی کشــور ادعا کرد 
استارت مخفیانه تمرینات بدون رعایت پروتکل های بهداشتی 
و زودتراز موعد در مشهد باعث شده برخی افراد به کرونا مبتلا شوند و 
این اخبار را یکی از بازیکنان سابق تیم در اختیار آن ها قرار داده است. 
در گزارش پایگاه خبری فوتســال آمده بود: فاطمه شــریف به چند 
بازیکن غیربومی که از دوستان صمیمی او هستند، اعلام می کند لازم 
نیست در تمرینات شرکت کنند؛ اما بازیکنان بومی را مجبور به حضور 
در تمرینات می کند، به همین دلیل بازیکنی مثل شیرین شاهسون 
که به دلیل بیماری قلبی و ســن بالای مادرش حاضر به شرکت در 
تمرینات نشده، از تیم کنار گذاشته می شود. سازمان لیگ اطلاعی از 
شروع تمرینات این تیم نداشته و مشهدی ها بدون رعایت پروتکل های 
بهداشتی به صورت مخفیانه تمرینات را شروع کرده اند؛ درحالی که از 
آب معدنی مشترک و کاورهای مشترک استفاده شده است، بازیکنان 
باهم دست می دادند و روبوسی می کردند و نه ضدعفونی کننده و نه 

ماسک در تمرینات وجود نداشته است. 
اما برای بررسی صحت یا رد چنین اخبار و ادعاهایی، فاطمه شریف، 
ســرمربی این تیم، بهترین گزینه می توانست باشد. او درباره شروع 
تمرینات تیم و دلیلی که باعث شــده یکی از گلرهــای تیم را کنار 
بگذارد، تصریح کرد: شیرین شاهســون حدود ۲ روز قبل در صفحه 
شخصی خود پستی با همین مضمون منتشر کرد، اما سپس حذف 
کرد و بعد از آن چنین خبری در یکی از رسانه ها براساس ادعاهای او 
منتشر شد.  این درحالی است که  صحبت ها صحت نداشته و با سند و 

مدرک می توانم آن ها را رد کرده و حقیقت را ثابت کنم.
او ادامه داد: از ۲۰خردادماه سالن های ورزشی شهرداری بازگشایی 
شدند و تمرینات مختلف از سر گرفته شد. ما نیز براساس قراردادی که  
داشتیم، ساعاتی خالی در سالن های صیاد و گلسا در روزهای شنبه 
تا چهارشنبه داشتیم. ازآنجاکه مدت زیادی بود بچه ها تمرین نکرده 
بودند، به خواست بچه ها دورهمی های فوتسالی برگزار کردیم و اصلا 

خبری از تمرین تیم هیئت فوتبال خراسان رضوی نبود.

سرمربی تیم هیئت فوتبال استان گفت: در این دورهمی ها من که 
مثل بقیه بچه ها دلتنگ فوتسال بودم، خودم نیز پابه توپ می شدم 
و تفریحی بود. بچه های فوتسالی مشهد که عضو تیم هم نبودند، در 
کنار ما بازی می کردند، ۵ نفر از بازیکنان اصلی تیم که غیربومی بودند، 
در این جلسات حضور نداشــتند. عده ای از بچه ها به دلایل مختلف 
نتوانستند در سالن حاضر شــوند و من هیچ مشکلی با این موضوع 
نداشتم و تصمیم را برعهده آن ها قرار داده بودم. قطعا اگر تمرینات 
تیم هیئت فوتبال خراسان بود، من با کسی تعارف نداشتم و همه ملزم 
به حضور در تمرینات می شدند؛ درحالی که چنین شرایطی نبود و در 

بازی های ما خبری از تمرین تاکتیک و تکنیک نبود.
 هیچ اجباری در کار نبود

او درباره ادعای اجباری بودن حضور بازیکنان تصریح کرد: تنهاباری 
که از همه بچه ها خواستم در سالن حاضر شوند، همان ۲۰خرداد و 
جلسه اول بود تا بتوانیم به شــکل حضوری، درباره ادامه لیگ و نظر 

آن ها برای حضور در پلی آف صحبت کنیم. همان روز ۴۰ دقیقه فقط 
حرف زدیم و درنهایت بچه ها اعلام کردند که لیگ را ادامه دهیم. از 
بچه های غیربومی نیز پیش از آن تلفنی سؤال کرده بودم.در شروع این 
جلسات و دورهمی ها به همه بچه هایی که حضور داشتند، تأکید کردم 
اگر کسی این روزها دچار آسیب دیدگی شود، هیچ مسئولیتی برعهده 
تیم هیئت فوتبال خراسان رضوی نیست؛ زیرا این تمرین تیم نیست و 
فقط تفریحی بازی می کنیم. همه باید شخصا موارد بهداشتی را رعایت 
کنند، دســت ها قبل و بعد از تمرین شسته شود و ضدعفونی همراه 
داشته باشند. ماسک همراه بازیکنان باشد و در مسیر رفت وآمد حتما 
از آن استفاده کنند. باوجود اینکه بعد از ماه ها همدیگر را می دیدیم، 
دست دادن و روبوسی را ممنوع کردم. آب معدنی تهیه نشد و هرکسی 
مسئولیتِ به همراه داشتن بطری آب شخصی خود را برعهده گرفت. 
۴ رنگ کاور داشتیم که هر بازیکن یک کاور را انتخاب می کرد و تا آخر 

همان را داشت و البته شسته می شد.

 بازیکن اخراجی دلش با تیم نبود
اما شریف درباره بازیکن اخراجی این تیم در این روزها گفت: این بازیکن 
به دلایل مختلفی از تیم کنار گذاشته شد و هرگز دلیلش غیبت او در 
این جلسات نبود. شیرین شاهســون بهانه های مختلفی آورد؛ اینکه 
هزینه ایاب وذهاب ندارم، درحالی که ما ۸۰درصد قرارداد همه بازیکنان 
را پرداخت کرده بودیم و به او نیز اعلام کــردم تیم نمی تواند در این 
شرایط پرداختی داشته باشد و من نیز گفتم می تواند نیاید. همه چیز 
را نمی توان گفت، اما بازیکنی که در چند ماه گذشته برای حضور در 
تهران و رفت وآمد و خرج های مختلف هزینه داشته است، حالا برای 
تمرین اعلام می کند پولی ندارد. زمانی که برای شروع تمرینات نیز در 
روزهای اخیر برنامه ریزی می کردیم دوباره همین موضوع پول را مطرح 
کرد. از مدت ها قبل مشخص شده بود که دیگر دلش با تیم نیست. بارها 
رفتارهایی کرده بود که می توانستیم او را کنار بگذاریم، اما نخواستم 
آینده ورزشی یک بازیکن را تغییر دهم یا انگیزه او را بگیرم. چندین بار 
در طول فصل بــا او صحبت کردم؛ حتــی در بازی هایی که به عنوان 
دروازه بان سوم باید روی سکوی سالن حاضر می شد، در همان دقایق 
اولیه بازی به همراه دوست خود از سالن می رفت وحضور نداشت، اما من 
باز هم او را اخراج نکردم؛ تاجایی که دیگر کار به جایی رسید که او دیگر 
با تیم نبود و این گونه با این ادعاها سعی  کرد از آب گل آلود ماهی بگیرد. 
حتی عنوان کرد حق و حقوق خود را از طریق فدراسیون دنبال می کند. 
این درحالی اســت که در فصلی که گذشت، فقط یک نیمه برای تیم 
به میدان رفت. سرمربی تیم مشهد خاطرنشان کرد: نفراتی که مبتلا 
به کرونا شــده اند، در این مدت، رفت وآمد و مشغولیت های خودشان 
را هم داشــته اند و نمی توان ثابت کرد در این دورهمی های فوتسالی 
مبتلا شده اند یا جایی دیگر. در آن زمان همگی بدون علامت بوده اند، 
اما در این روزها علائم آن ها به صورت کامل بروز کرده به همین دلیل 
دیگر تستی از آن ها نخواهیم گرفت. صبح یکشنبه ۲۲تیرماه از مابقی 
بازیکنان تست گرفته شد و درصورتی که تمامی تست ها منفی باشد، 
تمرینات را از سه شنبه آغاز خواهیم کرد. او تأکید کرد: هرچند براساس 
آخرین پروتکل سازمان لیگ، رشــته های فوتسال و فوتبال ساحلی 
نیازی به انجام تست پیش از تمرین نداشتند، اما با همکاری و حمایت 
هیئت فوتبال پیش از تمرینات تســت انجام شد. درنتیجه اگر حتی 
یک درصد ما تمرینات تیم را هم آغاز کرده بودیم، کاری خلاف قانون 
نبوده است و با بازشدن سالن ها رشته های ورزشی مختلف می توانستند 

تمرینات خود را انجام دهند.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

فرش قرمز رقبا برای پرسپولیس
زمانی که کش وقوس برای برگزاری یا تعطیلی کامل 
رقابت های لیگ برتــر فوتبال به اوج خود رســیده 
بود، تیم های مدعــی قهرمانــی و تعقیب کنندگان 
پرسپولیس - که با ۱۰امتیاز اختلاف صدرنشین بود 
- حاضر نشدند رأی به قهرمان کردن این تیم ازسوی 
سازمان لیگ بدهند و اصرار کردند که یا لیگ بدون 
اعلام قهرمان تمام شــود یا حتما برگزار شود. اصرار 
آن ها به حق بود، چراکه می توانســتند در دیدارهای 
باقی مانده با کســب امتیازات لازم به پرســپولیس 
برسند و حتی شــانس قهرمانی هم داشته باشند. در 
فوتبال ایران هم سابقه داشته که یک تیم امتیازاتی 
بیشتر از این را هم با تعقیب کنندگانش فاصله داشته، 
اما در پایان رقابت را واگذار کرده و به قهرمانی نرسیده 
است. شاید مدعیان و تعقیب کنندگان هم با همین...
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۱۰ پیش کسوت داوری فوتبال مشهد

با موسپیدان

قضاوت

۳۱

قرار است برنامه ای سی روزه بدون تجهیزات و با 
چربی سوزی 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. 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.امروز زنجیره را باید ۳ مرتبه و فقط در ۹ 
دقیقه تمام کنید.  از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای 
انجام تمرینات استفاده کنید. وم
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crunches
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

leg raises
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

scissors
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

flutter kicks
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

half wipers
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

jumping jacks
زمان انجام: ۶۰ ثانیه

heel taps
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

۳مرتبه تکرار زنجیره روز سوم

۷

تمرین مخفیانه و غیرقانونی در کار نبوده است
پاسخ سرمربی تیم دختران به شائبه ها و ادعاهای جدید درباره ابتلای اعضای تیم مشهد به کرونا


