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شهرآرا ورزشى
 حامى ورزش

مشهد

والیبالیست با تجربه مشهدی 
در بیمارستان بستری شد

کرونا 
«امیرحسینی» 

را  زمین گیر کرد
۰۹

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. در تمرین روز هفتم باید سعی 
کنیدتمرین را در ۹ دقیقه به پایان  برسانید. طبق تصویر اول پلانک پهلو برای 
سمت چپ را ۲۰ ثانیه انجام دهید سپس پلانک  روی دو آرنج را انجام دهید. 
در حرکت بعدی پلانک سمت راست را انجام دهید  و همین طور در حرکت 
سوم نیز پای راست و چپ را مجزا و به ترتیب انجام دهید. این زنجیره ۴ 
حرکتی را سه ست تکرار کنید.
 از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای انجام تمرینات استفاده کنید.
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side elbow plank - left
elbow plank hold

زمان انجام: هر کدام ۲۰ ثانیه

side elbow plank - right
elbow plank hold

زمان انجام: هر کدام ۲۰ ثانیه

raised leg elbow plank hold - left
raised leg elbow plank hold - right

زمان انجام: هر کدام ۲۰ ثانیه

jumping jacks
زمان انجام: ۶۰ ثانیه
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فوت مدیر روابط عمومی سابق 
استقلال بر اثر کرونا

۱۰

شکست شهرخودرو  در اولین تجربه بختیاری زاده، نماینده استان را از سهمیه آسیا دور کرد

نوشداروی سهراب اثر نکرد!
۱۰

۱۰

۰۸

۰۸

آقای حمیداوی 
دستت را بده ببوسیم!

درگذشت
پای ثابت بازی های فرش آرا

درباره سیدجواد سیدی
از سودای نمایندگی مجلس تا هواداری فوتسال

تراکتور برنده بزرگ 
بازی هفته شد

۰۸

برانکو هیچ جوره
 راضی نمی شود!

پرونده پرسپولیس و پروفسور 
همچنان پیچ می خورد
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۲ اسکیت باز ایرانی در بین 
۱۰ ورزشکار برتر آسیا

دو ورزشکار دختر کشور در مسابقات مجازی 
اســکیت برد آســیایی صاحب مقام شدند. 
در مســابقات مجازی اســکیت برد آسیایی 
که با حضور بیش از ٣٧ کشــور برگزار شد، 
۲دختر ایرانی موفق شدند به فینال مسابقات 
با انتخاب ١٠ ورزشکار برتر صعود کنند. صنم 
نبی پور، مقام هفتم را کســب کرد و نیوشــا 
جهانی در رده هشتم آسیا قرار گرفت. صنم 
نبی پور سال گذشته به مدت ۲ هفته از طرف 
فدراســیون اســکیت به کمپ آموزشی در 

نانجینگ چین اعزام شده بود.

کار سخت دختران در 
مسابقات گزینشی المپیک

تیم ملی بســکتبال بانوان ایران در مسابقات 
گزینشــی المپیک در گروه سختی قرار دارد. 
آن ها در گروه دوم بــا تیم های ژاپن، اوکراین، 
ترکمنستان و استرالیا هم بازی خواهند بود. 
نگین رســولی پور، عضو تیم ملی بسکتبال 
بانوان، می گوید ســخت است؛ اما همه تلاش 
خود را می کنیم تــا بهترین نتیجه را بگیریم. 
قبل از آن نیز بازی های ساحلی۲۰۲۱ در چین 
پیش رو است که اگر وضعیت کرونا روبه بهبود 
باشد و بازی های ساحلی انجام شود، صددرصد 
فدراسیون ما را اعزام خواهد کرد و تجربه خوبی 
برای ما خواهد بود.  از مشکلات بسکتبال این 
اســت که توجه کمتری به دختران می شود. 
فدراســیون باید به بســکتبال زنان و مردان 
توجه برابری داشته باشد و تیم ملی را بیشتر به 

بازی های برون مزی اعزام کند.

تمرین اجباری برای بازی احتمالی
شروع تمیرنات تیم فوتسال بانوان باوجود بلاتکلیف بودن شرایط لیگ

تیم هیئت فوتبال خراســان رضوی با وجود 
درگیری بیش از ۲۵ درصد این تیم به بیماری 
کرونا مجبور است به دلیل وضعیت بلاتکلیفی 
که فدراســیون برای لیگ بانوان ایجاد کرده 
است، برای بازی احتمالی هفته آینده خود را آماده کند. 
پس از کش و قوس های زیــاد و اختلاف نظرهایی که 
بین تیم ها و سازمان لیگ وجود داشت، بالاخره مقرر 
شد سوم مردادماه بازی های باقی مانده از لیگ برگزار 
شده و تکلیف قهرمان رقابت ها مشخص شود. پس از 
استعلام وزارت درباره شروع تمرینات، نماینده مشهد 
در لیگ برتر بانوان تصمیم گرفت برای صحت و ســقم 
سلامت بازیکنان خود تســتPCR انجام دهد. آن ها 
در ۲ هفته اخیر ۲ مرتبه تست دادند که در تست اول، 
۴ نفر از اعضای تیم که شامل یک بازیکن و ۳ کادرفنی 
بود، باوجود بی علامتی، نتایج مثبتی را دریافت کردند 
که پس از مدتی، علائم بیماری در آن ها بروز پیدا کرد 
و مشخص شد به صورت قطعی مبتلا به کرونا هستند. 
مسئولان تیم ۷ روز بعد به برگزاری تست مجدد اقدام 
کردند تا پس از آن بتوانند به صورت رسمی تمرینات 
خود را با بازیکنان سالم آغاز کنند. اما نتایج این تست 
خبرهای خوبی برای تیم فاطمه شریف نداشت، زیرا ۳ 
نتیجه مثبت دیگر نیز به جمع بازیکنان کرونایی تیم 
اضافه شده بود. این نتایج باعث شد تیم هیئت فوتبال 
خراســان رضوی بیش از ۲۵درصــد بازیکنان خود را 
دردسترس نداشته باشد و براساس قانون باید دیدارها 
به تعویق بیفتد. اما در فاصله ۷ روز مانده به آغاز مجدد 
لیگ برتر فوتسال بانوان و وضعیت بحران بیماری در تیم 

مشهد، سازمان لیگ فوتسال همچنان سکوت را ترجیح 
می دهد و تکلیف ۴ تیم حاضر در پلی آف را مشــخص 
نمی کند. شریف با همان تعداد بازیکنان خود و بدون 
داشتن مربیان در کنارش تمرینات را آغاز کرده است، 
زیرا هیچ چیزی برای روزهای آینده مشخص نیست. 
آن ها باید انتهای این هفته، روز جمعه در رفســنجان 
به مصاف تیم مس برود و به احتمال زیاد لغو می شود؛ 
اما هنوز فدراسیون ترجیح می دهد درباره سرنوشت این 
دیدار نظر ندهد. سرمربی مسی ها نیز می گوید مسئولان 
چند روز ســکوت کردند و جواب تلفنمان را ندادند تا 
اینکه گفتند باید منتظر باشیم تا دوباره از بازیکنان تیم 
مشهد تست گرفته شــود و بعد از روشن شدن نتیجه، 
تصمیم گیری کنند؛ اما هنوز چیزی اعلام نشده است. 
عاطفه رضایی دوهفته ای است که تمرینات تیم خود را 
شروع کرده و هیچ تست مثبتی در بین بازیکنان خود 
نداشته است. او تصریح می کند: بازیکنانمان از شهرهای 

مختلف آمده اند و تمریناتمان را هر روز ادامه می دهیم. 
موارد بهداشــتی را هم تاحد امکان رعایت می کنیم. با 
اینکه نمی توانیم موقع تمرین ماسک بزنیم، اما سالن، 
ســرویس و خوابگاه بازیکنان را ضدعفونی می کنیم و 
حواسمان هست که خیلی از خانه بیرون نروند. شرایط 
سخت است و اصلا فکر نمی کردم بازیکنان مشهد کرونا 
داشته باشند، البته ما هم شرایط سختی داریم، بازیکنان 
را جمع کرده ایم و اگر یک نفرشــان مریض شود، چه 
کسی جواب گوی خانواده آن هاســت؟ بااین حال باید 
کاری انجام بدهیم و از جایی شروع کنیم. حفاری اهواز 
نیز همچنان می گوید مجوز شروع تمرینات خود را از 
وزارت نفت دریافت نکرده است و به همراه سایپا همچنان 
خواستار تعویق مسابقات هستند. باید دید فدراسیون 
و سازمان لیگ چه زمانی سکوت عجیب خود را درباره 
لیگ های فوتبال و فوتسال بانوان می شکنند و تکلیف 

بازیکنان و مربیان زیادی را روشن می کنند.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

دو قدم مانده به جام
هفته بیست وپنجم رقابت های فوتبال لیگ برتر ایران 
درحالی عصر امروز به پایان می رسد که سرخ پوشان 
تهرانی در یــک بازی شــش امتیازی به مصاف فولاد 
می روند و درصورت پیروزی در این مسابقه تقریبا باید 
این تیم را قهرمان لیگ امسال دانست. پرسپولیس که 
با ۵۶امتیاز در صدر جدول قرار دارد، فاصله چندانی 
با پوکر قهرمانی ندارد. صدرنشین بلامنازع لیگ برتر، 
از ۱۳ بازی آخر خود به ۱۲ پیروزی رسیده و با کسب 
۲ پیروزی دیگر هم می تواند قهرمانی خود را مسجل 
کند. این بازی برای شاگردان نکونام از اهمیت بالایی 
برخوردار اســت، چراکه فولاد هم اکنــون درحالی 
با ۳۹امتیــاز در جایگاه پنجم قرار دارد که با کســب 
دست کم ۴امتیاز از ۲ بازی عقب افتاده خود، می تواند 
تا رتبه دوم جدول صعود کند. پرسپولیس این روزها 

در ابرها سیر می کند...
۰۸
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«امیرحسینی» 
گیر کرد
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آقای حمیداوی 
دستت را بده ببوسیم!


