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با تعویق سه باره 
مسابقات قهرمانی

«اشتری» 
همچنان مسافر 
قهرمانی جهان 
است

مهشید اشتری همچنان یکی از مسافران مسابقات 
قهرمانی جهان است. مسابقات تنیس روی میز 
تیمی قهرمان جهان اگر ۸ماه دیگر هم برگزار شود، 
بازهم فدراسیون تغییری در ترکیب تیم های ملی 
خود ایجاد نمی کند و ملی پوش مشهدی یکی از 
مسافران کاروان ایران خواهد بود. زمان برگزاری 
مسابقات تنیس روی میز تیمی قهرمانی جهان 
۳ مرتبه به دلیل شیوع ویروس کرونا تغییر کرد و 
درنهایت نیز قرار شد این رقابت ها از سال۲۰۲۰ به 
سال۲۰۲۱ موکول شود و اسفند سال جاری مسابقات 
برگزار شود. پیش از این قرار بود مهشید اشتری 
پینگ پنگ باز جوان مشهدی در کنار شیما صفایی، 
ی، پریناز حاجیلو و کیمیا رستمی  ندا شهسوار
به عنوان تیم بانوان و نیز نیما  و نوشاد عالمیان، 

امیرحسین هدایی، افشین نوروزی و آریا امیری در 
تیم مردان راهی مسابقات جهانی شوند و با توجه 
به ایجاد تأخیر در اعزام، این شائبه ایجاد شد که 
ممکن است ترکیب تیم ملی تغییر کند و با توجه 
به کاهش آمادگی ورزشکاران فدراسیون دوباره 
اقدام به برگزاری مسابقات انتخابی و انتخاب 
آماده ترین بازیکنان خواهد کرد. اما پیمان حسنی، 
دبیر فدراسیون، دراین باره اظهار کرد: همان نفراتی 
که در ابتدا انتخاب شدند، به مسابقات جهانی 
می روند؛ چون ما فرایندی برای انتخابی تیم ملی 

داریم و براساس همان هم نفرات انتخاب شدند. 
از طرفی فکر نمی کنم تا چند ماه آینده امکان 
برگزاری مسابقات داخلی را داشته باشیم 

وهمان نفرات انتخاب شده اعزام می شوند.

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. 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. تمرینات امروز 
را باید در ۲۱ دقیقه به پایان برسانید و هفت حرکت را هفت 
بار تکرار کنید.  از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای انجام 
تمرینات استفاده کنید.
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squats
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

squats
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

calf raises
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

push-ups
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

push-ups
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

punches
زمان انجام: ۶۰ ثانیه

push-ups
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

۷ مرتبه تکرار زنجیره روز ششم

جادوگر مربی تیم ملی می شود؟
دیدار دیروز کریمی و اسکوچیچ شائبه های حضور

 ۸ محبوب سرخ ها  روی نیمکت تیم ملی را تقویت کرد

۱۰
گزارشی از ادعاهای مالک سبزجامگان

تأکید مدیرکل ورزش بر پرداخت بدهی ها و پیام فدراسیون برای پیام

پیام در ابهام! 
۱۰
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عنابی ها در ایستگاه جنوبی
شهرخودرو فردا با سرمربی جدید

به مصاف پارس خواهد رفت

جوان گرایی
از کیلومترها دورتر!

برانکو پرسپولیس را از ۳ پنجره 
نقل وانتقالاتی محروم کرد

۰۸

بازیکنان ما قهرمان 
تربیت شده اند!

گل محمدی پیش از لغو بازی پرسپولیس - فولاد
 در نشست خبری این مسابقه حاضر شد
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درگذشت سرمربی سابق تیم  ملی فوتسال
پروین رمضانی، سرمربی سابق تیم  ملی فوتسال بانوان ایران 
و از چهره های شناخته ورزش خوزســتان، دار فانی را وداع 
گفت. او متولد سال۱۳۳۴ در اهواز بود که ۲۴تیرماه پس از 
سال ها بیماری درگذشت. او به مدت ۱۱ سال نیز هدایت تیم  
ملی فوتسال بانوان را برعهده داشت. مرحوم رمضانی، استاد 
دانشگاه و عضو هیئت علمی ســابق دانشگاه شهید چمران 

اهواز و از پیش کسوتان ورزش کشور محسوب می شد.

جدایی ۳ هندبالیست از اشتادسازه

سه بازیکن تیم هندبال اشتادسازه در فصل گذشته، از این 
تیم مشهدی جدا شده و راهی تیم سپاهان شدند. درحالی که 
اشتادسازه همچون فصل گذشته برای کسب قهرمانی لیگ 
برتر خیر برداشته و شافعیان می خواهد دوباره کاپ قهرمانی 
را به مشهد بیاورد، اخبار نقل و انتقالات به این تیم نیز رسیده و 
دستخوش تغییراتی خواهد شد. تابه اینجای کار الناز قاسمی، 
فاطمه خلیلی و نوریه عباسی، بازیکنان قمی تیم اشتادسازه 

مشهد، به سپاهان اصفهان پیوستند.

شانس اندک قایق رانان ایرانی

با شیوع ویروس در سراسر کشور، شــانس قایق رانان دختر 
ایرانی برای کســب ســهمیه هر روز کمتر می شود. کتایون 
اشرف، نایب رئیس فدراسیون قایق رانی، می گوید نمی توانند 
قایق رانان را به صورت گروهی به اردو فرابخوانند؛ زیرا هر کدام 
در استان های مختلف هستند و شرایط اجازه برپایی اردو را 
نمی دهد. ازسوی دیگر حریفان تیم ملی ایران مانند تایلند و 
چین تایپه با بحران کمتری در کشور خود روبه رو هستند و 
به تمرین می پردازند. قرار بود ۸ قایق ران ایرانی که از آمادگی 
بالایی برخوردار بودند، در ۳ مسابقه گزینشی المپیک آب های 
آرام و آب های خروشــان و روئینگ شــرکت کنند که این 

رقابت ها به تعویق افتاد.

زندگی اولین دختر 
وزنه بردار مستند می شود

مســتندی از دختر وزنه بــردار ایرانی که در 
روزهای بحرانی شیوع ویروس در ایران برای 
کمک به بیماران لباس پرســتاری پوشیده، 
در حال ساخت اســت. پوپک بسامی، دختر 
ورزشکاری است که ســال گذشته به همراه 
تیــم ملی وزنه بــرداری زنان در مســابقات 
قهرمانی آسیا در نینگبو چین و در رقابت های 
جهانی تایلند در دسته ۵۵کیلوگرم به عنوان 
نخســتین زن وزنه بردار ایرانــی روی تخته 
رفت. او ۷سال اســت که به شغل پرستاری 
مشغول است و در کنار آن به صورت حرفه ای 
وزنه برداری را از ۳ سال پیش آغاز کرده است.

«لیفت آپ» داســتان زندگی این عضو تیم 
ملی وزنه برداری بانوان ایران را روایت می کند 
که در روزهای کرونایــی، علاوه بر مواجهه با 
چالش های تمرین و حفظ آمادگی جسمانی، 
به عنوان پرستار در بیمارستان مشغول خدمت 
اســت. در این مستند با مشــکلات امروزی 
ورزشــکاران رده  قهرمانی کشور در مواجهه 

با بیماری کووید۱۹ نیز پرداخته شده است.
پوپــک بســامی هــر روز ۶ســاعت لباس 
پرستاری اش را می پوشد تا در سایت درمانی 
مجموعه ورزشی آزادی به ورزشکاران و افرادی 
که مشکوک به کرونا هستند، کمک کند. او 
هم زمان قصد دارد بــا فروکش کردن بحران 
کرونا و انجام تمرینات سخت تر، خود را برای 
کســب اولین مدال جهانی وزنه برداری زنان 
ایران آماده کند. «لیفــت آپ» یک اصطلاح 
در ورزش وزنه برداری اســت که به کشیدن 
وزنه روی سینه و ســپس بالابردن روی سر 

اطلاق می شود. 

فدراسیون دست تیم های پول دار را بست
با اعمال محدودیت در جذب ملی پوشان، لیگ والیبال بانوان جذاب تر می شود

بانوان ملی پوش برای حضور در لیگ برتر 
والیبال سهمیه بندی شدند. درحالی که 
برای اولین بار فدراسیون والیبال دست به 
سنت شکنی در لیگ های برتر زده و برای 
تیم قهرمان یک میلیارد ریال جایزه در نظر گرفته 
اســت، اما در تصمیم جدید خود، دست تیم های 
پول دار را برای گرفتن ســتارگان زیاد و داشــتن 
یک تیم کهکشانی بست تا رقابت برای رسیدن به 
قهرمانی بین تیم های مدعی به بالاترین حد برسد.

براســاس اعلام فدراســیون والیبال، هر باشگاه 
می تواند فقط از ۷ نفر در فهرســت اعلام شده در 

لیگ برتر بانوان اســتفاده کند. پس از برگزاری 
جلســه کارگــروه مشــورتی بانوان بــا حضور 
رئیس فدراســیون والیبال، قرار شــد فهرست 
اســامی بازیکنان ملی پوش که دست کم ۲ دوره 
در تیم ملی بانوان حضور داشــتند یــا در ۲ رده 
سنی تیم های ملی شــرکت کردند، اعلام شود. 
این فهرســت ۴۲نفره، شــامل ۴ پشت خط زن، 
۱۳دریافت کننده، ۱۱ بازیکن سرعتی، ۸ پاسور و 
۶ لیبرو است و تیم های حاضر در لیگ برتر فقط 
می توانند ۷ بازیکن از این فهرســت را به خدمت 
بگیرند که شــامل بازیکنان رده سنی بزرگ سال 

و جوان می شود.
این اقدام فدراسیون به پویایی و جذابیت مسابقات 
کمک زیادی خواهد کــرد و در این حالت دیگر 

شــاهد جدول های کســل کننده با حضور فقط 
دو سه مدعی نخواهیم بود. بازیکنان ملی پوش و 
قدرتمند در تیم های مختلف پراکنده می شــوند 
و باعث می شــود تیم های پایین جدولی نیز یک 

زنگ تفریح برای تیم های بالای جدول نباشند.
قرار اســت تیم قهرمان لیگ ۱۰۰میلیون تومان 
پاداش بگیرد و تیم های دوم و سوم به ترتیب ۵۰ و 
۲۵میلیون تومان دریافت خواهند کرد. باشگاه ها 
هنوز تا ۳۰مرداد فرصت دارند تا آمادگی خود را 
اعلام کنند و تا ۱۰ شــهریورماه باید حساب های 
مالی خود با تیم فصل قبل را تســویه کنند و تا 
۲۰شهریورماه نیز باید مبالغ ورودی فصل جدید 
را واریز کنند تا ۹مهرماه قرعه کشی این رقابت ها 

برگزار شود.

فصل پیش لیگ والیبال بانــوان با ۹ تیم در یک 
گروه به صورت رفت وبرگشت برگزار شد. از این 
تعداد تیم، ۴ تیم سایپا، پیکان، اکسون و اطلس از 
تهران بودند و دیگرتیم ها از اصفهان، قم، کاشان، 
شیراز و قزوین. اما این رقابت ها در بهمن۹۸ درپی 
شیوع بیماری کرونا و با تصمیم مشترک سازمان 
لیگ والیبال و باشــگاه ها با برگــزاری ۵۳ بازی، 
نیمه تمام ماند و ســایپا به عنوان قهرمان معرفی 
شد. لیگ والیبال در سال۹۷ نیز با قهرمانی تیم 
ذوب آهــن اصفهان و نایب قهرمانــی تیم پیکان 
تهران پایان یافته بود و درحال حاضر این ۳ تیم با 
قوت در حال بستن تیم و جذب بازیکنان موردنیاز 
خود هســتند و هنوز خبــری از تیم های دیگر 

نیست.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

بازگشت به مسیر آسیایی
از جاده جنوبی

هفته بیست وپنجم رقابت های فوتبال لیگ برتر ایران 
درحالی عصر امروز آغاز می شــود که بازی تیم های 
پرســپولیس و فولاد به روز شــنبه موکول شد. این 
هفته به اذعان بیشتر کارشناسان، حیاتی ترین زمان 
برگزاری بازی هاست؛ جایی که سپاهان و تراکتور هم 
در تبریز باید به مصاف هم بروند. دوتیمی که تقریبا از 
قهرمانی در لیگ امســال ناامیدند و فقط برای کسب 
سهمیه با هم مسابقه می دهند. در دیگربازی های این 
هفته استقلالی ها بعد از چند روز پراسترس، عصر فردا 
در آبادان برابر صنعت نفت این شهر قرار خواهند گرفت 
و شهرخودروی مشهد هم بعد از تغییروتحولات روی 
نیمکتش باید در جم به مصاف پارس برود. یکی دیگر 
از بازی های شــش امتیازی این هفته هم بین ۲ تیم 

انتهای جدولی ...
۰۸

ور
و ت

پ 
تو

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

۱۰ به مصاف پارس خواهد رفت
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