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ورز 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 حرکات زنجیره را پشت سرهم بدون استراحت انجام دهید. 
همه چیز به زمان بستگی دارد و  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. امروز نیز ۹ دقیقه زمان دارید تا این ۷ حرکت را انجام 
دهید. نیاز به تکرار حرکت نیست و فقط یک بار زنجیره را با تمام 
توان و سرعت انجام دهید.   یادتان باشد حرکات را برای هر دوپای 

راست و چپ خود تکرار کنید.
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بازگشت سیتیزن ها به اروپا
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روایت هایی معتبر از شکست تلخ ابومسلم 
در فینال جام حذفی فصل ۸۴-۸۳ فوتبال ایران
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پای  حرف های جواد بادامکی
پیش کسوت فوتبال مشهد

مشکل فوتبال مشهد
نابودی زمین های خاکی است

۱۰

چراغ سبز سعید واسعی
 به تیم های بزرگ پایتخت

مطمئن باشید سهمیه را یک بار 
دیگر  به دست می آوریم

صادقی: سرآسیایی خودش باید پاسخ دهد
 که چرا یک روز قبل از بازی استعفا کرد

۱۰

دربی مشهدی های لیگ دسته سوم  به تعویق افتاد
«نگین» و «مهاجر»
در گیرو دار زمین!

میثاقیان و عنایتی در دوئل
با صدرنشینان لیگ 

دسته یک، خوش 
درخشیدند

شاهکار برابر 
بالانشینان
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مهلت ۱۸روزه برای اعلام 
آمادگی مشهدی ها

تیم های باشگاهی برای حضور در لیگ برتر 
والیبال نشسته بانوان تا ۱۰مردادماه برای 
اعلام آمادگی فرصت دارند. فدراسیون 
جانبازان و معلولین تصمیم دارد در صورت 
مساعدبودن شرایط جامعه و کنترل بیماری، 
در شش ماهه دوم سال۹۹ رقابت های لیگ 
را برگزار کند. به همین دلیل سازمان لیگ به 
تیم های باشگاهی برای حضور در رقابت های 
لیگ تا ۱۰مرداد فرصت داده تا آمادگی خود را 
به صورت کتبی اعلام کنند. تیم های علاقه مند 
به میزبانی نیز می توانند آمادگی خود را به 

فدراسیون اعلام کنند.

قول برگزاری مسابقه مهارتی 
بدون میزبان

کنفدراسیون بسکتبال آسیا با ارسال نامه ای 
به کشورهای مختلف از برگزاری مسابقه 
مهارت های فردی دختران خبر داده است؛ اما 
موضوع جالب این است که حتی کنفدراسیون 
هم نمی داند زمان برگزاری مسابقات و میزبان 
رقابت ها کی و کجاست. تیم ملی بسکتبال 
سه نفره بانوان کشورمان برای حضور در 
مسابقات کسب سهمیه المپیک نیز باید 
شرکت کند که این رقابت ها به دلیل کرونا به 

تعویق افتاده است. 

معرفی سرمربیان تیم های بانوان

مختلف  رده های  ملی  تیم های  کادر 
تنیس روی میز تکمیل شد و طی احکام 
جداگانه ای با امضای ریاست فدراسیون 
تنیس روی میز سرمربیان و مربیان تیم های 
و  نوجوانان  جوانان،  بزرگ سالان،  ملی 
هوپس در بخش بانوان معرفی شدند. در رده 
بزرگ سالان همچون سال گذشته حمیده 
ایرانمنش هدایت تیم ملی بانوان را برعهده 
خواهد داشت و منصوره رضایی نیز در کنار او 
به عنوان مربی تیم ملی بانوان حضور خواهد 
داشت. در رده جوانان آزاده سرافراز و شمین 
مرادی به عنوان سرمربی و مربی تیم ملی 
جوانان دختر معرفی شدند. در رده نوجوانان 
نسیم رنجبر هدایت دختران را برعهده دارد و 
پارمیدا نظری نیز به عنوان کمک او انتخاب 
شده است. در بخش هوپس، حوری آقامیری 
و زهرا نیاقی ها نیز سرمربی و مربی تیم ملی 

هوپس دختران شدند.

مژده رنگیان
  m.rangian@shahraranews.ir

دختران ورزشکار استان در رشته های 
مختلف، با تغییرات سینوسی شیوع 
ویــروس و بحران کرونا در کشــور، 
با ابهــام و بلاتکلیفــی بزرگی برای 
برگزاری لیگ هــای اســتانی و رقابت های 
کشوری روبه رو هستند؛ زیرا هیچ فدراسیونی، 

زمان قطعی شروع لیگ ها را اعلام نمی کند.
درحالی که همــه در اســفند و فروردین 
خوشبین بودند که اوضاع بحرانی قرنطینه 
و تعلیق فعالیت های ورزشــی در تابستان 
بهتر خواهد شد و می توان مسابقات را از سر 
گرفت و تنور ورزش را داغ کرد، اما همه چیز 
جور دیگری پیش رفــت و لیگ هایی که از 
فصل گذشــته نیمه تمام باقی مانده بودند، 
یکی یکی تن به پایان اجباری بدون برگزاری 
مســابقه دادند. در بین رشته های ورزشی 
مختلف، فوتبال و فوتسال دختران همچنان 
مقاومت کرده اند و حاضر به قبول شــرایط 
این روزها نشــده اند. هرچنــد این ۲ لیگ 
نیز امــروز و فردا باید تصمیــم نهایی خود 
را بگیرند و مهر پایانی بر جدول نیمه تمام 
این رقابت ها بزنند تا از برزخ تمام نشــدنی 
کرونا بیرون بیایند.  تــا همین چند هفته 
قبل بسیاری از فدراسیون ها هیچ تقویمی 
از رقابت ها و برنامه های رشته ورزشی خود 
در سال۹۹ ارائه نکرده بودند و در این مدت 
به تدریج برخی فدراســیون های فعال تر از 
مسابقات و لیگ های فصل جدید رونمایی 
کردند؛ اما همه آن ها یک نقطه مشــترک 
دارند، اینکه هیچ کدام تاریخ قطعی ندارند 
و صرفا برای خالی نبــودن تقویم، زمانی را 
برای شــروع رقابت ها اعلام کرده اند، زیرا 
به دنبال انتشــار تقویم لیگ های کشوری، 
اعلام کرده اند عمل به این تقویم تنها منوط 
به بهبودیافتن و مساعدشدن شرایط کشور 

و استان هاست.
 ضررهای جبران ناپذیر برای ورزشی ها

هیچ کدام از کشــورهای دنیــا به راه حلی 
قطعی برای درمان یا واکسیناســیون برابر 
کرونا نرسیده اند و این موضوع برنامه ریزی 
برای یک ســال آینده را ســخت می کند؛ 
به ویــژه برای ورزشــی ها که بــا تعطیلی 
بزرگ ترین رویداد جهــان یعنی المپیک 

روبه رو شــدند. قطعا در مقایسه با تعطیلی 
المپیک و مســابقات جهانی و آســیایی، 
لیگ هــای بانوان ایــران دیگــر به دنبال 
برگزاری رقابت ها در این وضعیت نخواهند 
بود؛ امــا ایــن بلاتکلیفی و نبــود رقابت، 
ضررهای زیادی به جامعه ورزش خواهد زد.
ورزشکاران و مربیان، بخش مهمی از درآمد 
سالانه خود را از طریق حضور در لیگ کسب 
می کردند، اما حــالا از این درآمــد محروم 
می شوند. لغو مســابقات، ورزشــکاران را از 
شــرایط رقابت و آمادگی فنی به شدت دور 
می کنــد و ورزش قهرمانی در وضعیت توقف 

قرار می گیرد.
 استقبال کم از لیگ بسکتبال بانوان

فدراســیون بســکتبال هم تصمیم گرفته 
اســت برنامه ریزی های خود را برای شروع 
لیگ برتر بانوان انجام دهد، به همین منظور 
مهلتی را برای تیم ها در نظر گرفت تا آمادگی 
خود را اعلام کنند؛ اما بــا پایان این مهلت، 
فقط ســه چهار تیم آمادگی خــود را اعلام 
کردند. بســکتبال نیــز از آن لیگ هایی بود 
که به دلیل کرونا قید برگــزاری فینال را زد. 
فریده شجاعی، نایب رئیس بانوان فدراسیون، 
می  گوید با این شرایط شاید ۱۰ روز دیگر این 
زمان را تمدید کننــد. او می گوید به جز این 
سه چهار تیم، تیم های دیگر هم تمایل دارند 
در لیگ باشــند؛ اما می گویند اسپانسرشان 
گفته باید وضعیت کرونا مشــخص شــود. 

ما تمایل داریم لیگ را پاییــز برگزار کنیم، 
اما با این شــرایط کرونا نمی دانم چه اتفاقی 
می افتد.  سال گذشته آبان ماه لیگ شروع شد 
و باید دید امسال به چه شکلی پیش می رود. 
حضور مشــهدی ها نیز هنوز در فصل جدید 
مشــخص نیســت. در تمام این سال ها تیم 
بسکتبال بانوان مشهد همیشه با مشکل نبود 
حامی مالی روبه رو بوده و گاهی دقیقه۹۰ با 
حمایت باشگاه یا نهاد دیگری راهی مسابقات 
شده است. فصل قبل باشــگاه آویژه صنعت 
مشهد که در لیگ مردان حضور دارد، برای 
حمایت از تیم بانوان این شهر نیز پیش قدم 
 شــده و بخش زیادی از مشــکلات این تیم 
برای رفت و آمد و لباس و اسکان تأمین  شد. 
این تیم درنهایت ششم شــد و در لیگ برتر 
 ماند. ازســوی دیگر تیم مولتی کافه مشهد 
در لیگ یک نیز مجوز حضــور در لیگ برتر 
را کســب کرد و اتفاقا  هدف جذب مربی و 
بازیکن خارجی را داشت. با ضربه ای که شیوع 
ویروس به بنگاه های اقتصادی و حامیان مالی 
ورزشی زد، باید دید نامی از مشهد در فصل 

احتمالی۹۹ خواهیم دید یا خیر.
 پاداش، برگزاری لیگ را تضمین می کند؟

با وجــود تعییــن پاداش  هــای میلیونی و 
تخفیف به باشــگاه ها برای تیم داری در لیگ 
والیبال زنان، اما باز هم نمی توان انتظار لیگ 

باکیفیتی در این فصل داشت.
در فصل گذشــته پیش از آغاز لیگ والیبال 

زنان ۳ تاریخ برای اعلام تیم داری باشگاه ها 
تعیین شد و این تاریخ ها هر بار به دلیل نبود 
آمادگی و تمایل به تیم داری به زمانی دیگر 
موکول می شد. درنهایت با چندین ماه تأخیر 
بــرای اعلام آمادگی، آذرماه ایــن رقابت ها 
آغاز شدند؛ اما فصل گذشته به دلیل بحران 
کرونا بدون برگزاری مرحله پلی آف و اعلام 
قهرمانی سایپا به پایان رســید و درنهایت 
این تیم بــرای حضور در جام باشــگاه های 
آسیا معرفی شد.تیم ها تا آخر مرداد مهلت 
ثبت نام دارند و ۹مهر نیز قول قرعه کشــی 
داده اند، اما خبری از زمان شروع لیگ نیست 
و همه چیز به کوچ کرونا از کشــور بستگی 
دارد و متعاقبا به ورزشــکاران اعلام خواهد 
شد. هرچند فدراسیون خود را به برگزاری 
لیگ باوجود ویروس، مصمم نشان می دهد. 
شاید جالب باشد که برای حضور در لیگ برتر 
والیبال بانوان، نیازی صرفا به داشتن مجوز 
و قهرمانی در لیگ یک نیست؛ بلکه داشتن 
حامی مالی مشــخص که از پس تیم داری 
در لیگ بانوان بربیاید، تنهاشرط حضور در 
لیگ است و مشــهدی ها در صورت داشتن 
یک حامی می توانند امســال بعد از مدت ها 
دوباره لیگ برتر را تجربه کنند؛ ولی متأسفانه 
تیم لیگ برتــری مردان مشــهد نیز بدون 
اسپانسر است. هر سال مشهدی ها ۳ نماینده 
در لیگ یک والیبال دارند کــه تکلیف این 
تیم ها و برگزاری لیگ نیز مشــخص نیست 
و نمی توانند برای آن برنامه ریزی داشــته 

باشند.
 کلاف سردرگم فوتسالی ها

فوتســال از رشــته های دیگــر، وضعیــت 
پیچیده تری دارد. آن هــا حتی تکلیف فصل 
ســال۹۸ را نمی دانند و ناتمــام باقی مانده 
اســت. ســازمان لیگ تصمیم بــه برگزاری 
پلی آف و بازی هــای باقی مانــده گرفت؛ اما 
با بحرانی شــدن شــهرهایی همچون مشهد 
و اهــواز و تهران احتمــال دارد این لیگ نیز 
به سرنوشــت دیگرلیگ ها مبتلا شــود. فعلا 
سازمان لیگ سکوت کرده است و حتی خبری 
از اعلام آمادگی تیم ها برای فصل آینده نیست. 
در خوش بینانه ترین حالت باید همچون سال 
قبل شهریورماه مسابقات کلید می خورد، اما 
بعید است در زمان کرونا تیم ها زیربار حضور 

در لیگ بروند.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

علی بیرو سرانجام پرید!
علیرضــا بیرانوند همان طور که پیش بینی می شــد، 
درنهایت تهران را ترک کرد تا در تمرینات تیم آنتورپ 
حضور یابد. براســاس توافقی که طرفین در گذشته 
بدان دست پیدا کرده بودند، قرار بود علیرضا ۱۱تیرماه 
در اردوی تیم آنتورپ حاضر شود که به دلیل مشکلاتی 
که در راه صدور ویزای سفر او به وجود آمد، این سفر 
با چند روز تأخیر انجام شــد. باشــگاه پرســپولیس 
البته امیدوار بود که تا پایــان فصل از او در بازی های 
لیگ برتر بهره ببرد و حتــی تلاش هایی قانونی هم 
دراین راستا داشــت که مورد موافقت باشگاه بلژیکی 
قرار نگرفت. باشگاه پرسپولیس بر این عقیده بود که 
چون بازی های لیگ برتر با شیوع کرونا با وقفه روبه رو 
شده اســت، می تواند از نظر قانونی تا پایان بازی ها از 
بیرانوند در بازی های لیگ برتر استفاده کند؛ اما باشگاه 

بلژیکی اعلام کرد...
۰۸
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لیگ هایی بدون تاریخ، بدون امضا
نگرانی مربیان و ورزشکاران از لیگ هایی که شاید هیچ وقت رنگ سال۹۹ را نبینند
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نابودی زمین های خاکی استنابودی زمین های خاکی است

۱۰

نابودی زمین های خاکی است
میثاقیان و عنایتی در دوئل

شاهکار برابر 

نابودی زمین های خاکی است

۵

۶

hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

up & down pulses
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

۳

۴

knee-in extensions
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

up & down pulses
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

۱

۲

knee-in extensions
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا

hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هر پا


