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شهروند|  متعجبم حالا که همه جا باز 
شده و حتی مترو هم فعالیتش را از 
ســر گرفته اســت، چــرا اســتخرها را باز 

نمی کنند؟

۲۱۸۴...۰۹۱۵ |  آقای حمیداوی! شما 
که این قــدر ســلامت بازیکنانتان 
برایتان مهم اســت، چرا در بازی دوستانه با 
پرسپولیس ماســک نزده بودید؟ کادر فنی 
پرســپولیس که این قدر ســر وصدا نداشت، 

اصول بهداشتی را بهتر رعایت کرده بود!

خدابیامــرز    |  ۰۹۰۳ ...۴۶۳۳  
شیرمحمدی که دستش از دنیا کوتاه 
است، کاش انجمن صنفی ورزشکاران استان 
به فکر حق وحقوق این قهرمان و بازماندگانش 
باشد؛ البته اگر چنین انجمنی وجود داشته 

باشد!

 ۹۸۵۲...۰۹۹۱ |  گزارش پارک های آبی 
شوکه کننده بود، اما باید این حقیقت 
را هم پذیرفت که صاحبان این پارک ها افراد 
متمولی هســتند که کلا اگر کاسبی شان از 
پارک ها هم تعطیل شود، مشکلی ندارند. پس 

سلامت مردم در اولویت است.

 ۶۴۰۱...۰۹۳۶ |  نمی دانم چرا زنوزی 
و حمیــداوی این قــدر بــرای 
برگزارنشدن لیگ سر ودســت می شکنند. 
مطمئن باشید با روند صعودی کرونا بعد از ۲ 
هفته دوباره لیگ و کل کشور تعطیل خواهد 

شد. خدا به همه رحم کند.

 شهروند |  در این وانفسای کرونا واقعا 
لازم است مســابقات گل کوچک را 

بانوان برگزار کنند؟!

 شهروند |  اگر شــرایط برای شنا و 
حضور در اســتخرها مهیا نیست و 
نظرات مدیران متفاوت اســت، بهتر است با 
جان مردم بازی نشــود و استخرها دیرتر باز 
شوند، فکر نمی کنم به جز قهرمانان این رشته 
کســی دیگر اصرار به شــنا در این وضعیت 

داشته باشد!
با ما در ارتباط باشید
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حال وروز ۲ تیم مشهدی در لیگ دسته سوم فوتبال
که قرار است مسابقاتشان از ۲۰روز دیگر دوباره آغاز شود

از مربیگری مهدوی کیا
تا غیـبت بازیکنـان!

۱۰

رسول پناه 
اولین کرونایی پرسپولیس

استخرهای سرپوشیده 
مشهد همچنان تعطیل!

روز سرنوشت ساز 
مشهدی ها در تبریز! 

فردا، راند دوم دوئل «بی غم» و «جاوید»
در فینال لیگ برتر فوتسال

اول مرداد، آغاز دوباره 
لیگ بزر گ سالان

فوتبال مشهد

۱۰ ۰۸

۱۰۱۰
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شروع پر حاشیه
اولین بازی لیگ برتر بعد از شیوع کرونا 

بیشتر از این ویروس تلفات داشت!

دفاع معاون بانوان وزیر
از حق فوتسالیست ها

بدقولی فدراسیون نشینان در پرداخت پاداش 
بیست ودو میلیونی دختران فوتسالیست بعد از 
قهرمانی در آسیا در ماه های اخیر بسیار جدی تر 
شده و  دراین میان اظهارنظرهای متفاوتی شده 
است. مهین فرهادی زاد، معاون توسعه ورزش 
بانوان وزارت ورزش و جوانان، می گوید باید 
فدراسیون به تعهدات خود عمل کند.  اشتباه است 
از ورزشکار قهرمان  انتظار داشته باشیم پاداش 
نگیرد. از فدراسیون فوتبال بپرسید چرا درحالی که 
پول ویلموتس را پرداخت کرده اید، پاداش بانوان 

را نمی دهید؟ 

ادعای اهوازی ها برای قهرمانی
در لیگ برتر فوتسال

در هفته های اخیر فدراسیون دربرابر تعیین تکلیف 
لیگ  فوتسال بانوان سکوت کرده و بازیکنان و مربیان 
را چشم انتظار خود گذاشته است. در همین شرایط که 
تیم ها کم کم امید خود برای برگزاری پلی آف را از دست 
می دهند، تیم ملی حفاری اهوازی مدعی شده است 
که قهرمان لیگ هستند. درهمین خصوص مینا بارانی 
که هدایت این تیم جنوبی را برعهده دارد، می گوید 
اگر قرار باشد که قهرمان این فصل توسط سازمان 
لیگ اعلام شود، ما براساس جدول رده بندی قهرمان 
هستیم. ارزش ندارد تا برای ۳ مسابقه مرحله حذفی 

درگیر تمرین و حضور در این رقابت ها باشیم. 

بانوان ورزشکار به جزایر سانیا 
می روند        

موافقت مدیران ورزشی برای حضور تیم بسکتبال و 
کبدی بانوان در بازی های ساحلی سانیا اعلام شد. 
بازی های ساحلی قرار است روزهای ۸ تا ۱۶آذر به 
میزبانی سانیا چین برگزار شود.هرچند به دلیل شیوع 
ویروس کرونا، تعویق مسابقات بعید نیست. کاروان 
ورزشی ایران قرار است در ۱۰ رشته ورزشی شرکت کند 
و احتمال حضور تیم های بانوان در رشته های بسکتبال 
سه نفره و کبدی بسیار زیاد است. حتی این احتمال 
هم وجود دارد در دوومیدانی هم بانوان اعزام شوند. 
پیش از این از گوشه کنار مخالفت مسئولان با حضور 

بانوان در این مسابقات شنیده شده بود. 

اخبار 
کوتاه

ورزش
بانوان

خداداد عزیزی:

دوست
ندارم بیشتر

از ۷۵سال 
عمر کنم
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ع دلایل برتری تمرینات فانکشنال
نسبت به بدن سازی چیست؟

تمرینات ورزشی مختلف اهدافی همچون ایجاد ظاهری 
بهتر، احســاس بهتر و عملکرد بهتر برای افراد به همراه 
 (Functional training) دارند. تمرینات فانکشنال
نوعی از تمرینات هستند که تمرینات کاربردی نام دارند 
و هدف از تمرینات فانکشــنال، کمک بــه عملکرد بهتر 
ورزشکاران اســت. درواقع تمرینات فانکشنال کارایی و 
توانایی شــما را در زندگی روزمره یا ورزش و همین طور 
بازتوانــی برای افراد آســیب دیده و ســالمند را افزایش 
می دهد و به همین دلیل نام فانکشنال یا کاربردی را روی 
آن گذاشته اند؛ یعنی در دنیای واقعی کاربرد دارد. ازاین رو، 
چه هدف شما ورزش باشــد چه زندگی سالم، می توانید 
از این تمرینات بهره مند شــوید. این تمرینات از ۴ رکن 
استقامت قلبی عروقی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی 
و انعطاف  پذیری تشکیل شده اند و به شما کمک می کند 
تا نحوه حرکت و عملکرد بدن را بهبود دهید، قدرت خود 
را در از طریق الگوهای حرکتی بهبود بخشــید و عملکرد 

فیزیکی بدنتان را افزایش دهید.
 ویژگی تمرینات فانکشنال چیست؟

تمرینات فانکشــنال از حرکات بنیادی مانند اســکوات، 
هینج، لانژ و... تشکیل می شود و از ابزارهای متنوعی مانند 
کتل بل، دمبل، بتل روپ، توپ طبی، هالتر و... اســتفاده 
می شود. شاید ســؤال شــود که پس فرق این تمرینات 
با تمرینات ســنتی پرورش اندام چیســت؟ دستگاه های 
بدن سازی، عضله محور هستند؛ یعنی به گونه ای طراحی 
شده اند که فقط عضلات شما را به صورت ایزوله هدف قرار 
می دهند و برخلاف تمرینات فانکشــنال فعالیت واقعی 
بدن را شبیه ســازی نمی کند. در تمرینات فانکشــنال، 
اولویت با وزنه های آزاد و حرکات با وزن بدن جهت افزایش 
هماهنگی، پایداری و قدرت نسبت به وزن بدن است. این 
کار باعث افزایش عملکرد و ورزیدگی شــما می شود. این 
تمرینات چندوجهی هستند. بیشتر تمرینات سنتی روی 
وجه جلو و عقب کار می کنند، امــا اگر بخواهیم عملکرد 
بهتری در دنیای واقعی داشته باشیم، باید روی هر ۳ وجه 
جلووعقب، بغل و چرخش کار کنیم که این کار با تمرینات 

فانکشنال میسر است.
 مزایای این تمرینات چیست؟

تمرین فانکشــنال، قدرت و پایداری شــما را در حرکات 
مختلف بهبود می بخشد. این باعث می شود مفاصل شما 
بهتر محافظت شــود و عضلات در مقابل صدمات شایع 
مانند کشیدگی عضله مقاوم تر باشند. این تمرین به تعادل 
بدن کمک می کند. قدرت بدنی شــما در دنیای واقعی و 
زندگی روزمره بالا افزایش می یابد. تمرینات فانکشنال در 
فضای کوچک و با تجهیزات ساده ای مانند دمبل، کتل بل، 
هالتر، نردبان چابکــی، توپ طبی، بنــد TRX و... قابل 
انجام هســتند. علاوه بر فضا و تجهیزات این تمرینات را 
می توانید در ۴۵دقیقه الی یک ساعت با بیشترین بازدهی 

انجام دهید.

رؤیای آسیایی مشهدی ها بر باد رفت
تیم هندبال اشتادسازه بانوان مشهد از رقابت های جام باشگاه های آسیا کناره گیری کرد

تیم هندبال بانوان اشتادسازه که قهرمان 
فصل گذشــته لیگ برتر ایران شده بود، 
باوجود کســب مجــوز حضــور در جام 
باشگاه های آسیا در آخرین فرصت خود 
برای اعلام آمادگی، خبــر کناره گیری خود را به 
فدراســیون اعلام کرد. برخلاف سال۹۷، نماینده 
مشهدی ها در لیگ برتر هندبال بانوان سال۹۸ با 
تغییرات زیاد و چشــم انداز قهرمانی و رسیدن به 
آسیا با نام اشتادســازه راهی رقابت ها شد؛ تیمی 
که با ستاره های مطرح و ملی پوشان پرتعداد بسته 
شد و درنهایت مربی باتجربه تیم ملی نیز هدایت 
این تیم کهکشــانی را برعهده گرفت. اشتادسازه 
باوجود اینکه ۲ رقیب شانه به شــانه نیز داشــت، 
اما موفق شــد مأموریت خود یعنی قهرمانی لیگ 
ایران را به دســت بیاورد. این اولین بار بود که تیم 
مشهدی چنین عنوانی را کســب می کرد و برای 
اولین بار در تاریخ تیمی از مشــهد جواز حضور در 
جام باشگاه های آسیا را به دست آورد و ازاین بابت 

فرصتی ارزشمند پیش روی هندبال مشهد بود.
 کناره گیری با موضع سکوت

هم زمان با شــیوع ویروس در جهان، رقابت های 
بین المللی نیز تعلیق شــدند و ازاین بابت تیم ها 
فرصت بیشتری داشــتند تا بتوانند شرایط خود 
برای حضور در مسابقات را مهیا کنند. در این مدت 
ورزشکاران در قرنطینه بودند و هیچ تیمی اجازه 
تمرین گروهی نداشــت. در چهارپنج ماه گذشته 
اما موضع باشگاه اشتادسازه مطرح نشد. مسئولان 
باشگاه یا اظهارنظر نمی کردند یا امیدوار به اعزام 

بودند؛ امــا در یک ماه اخیر راهبرد ســکوت را در 
پیش گرفتند و همه چیز را به دقیقه۹۰ و آخرین 
روز اعلام آمادگی برای حضور در مسابقات موکول 
کردند. فدراسیون تا ســوم تیرماه فرصت داشت 
تا حضور یا عدم حضــور ۲ نماینده بانوان ایران در 
جام باشگاه های آســیا را اعلام کند و در تمام این 
مدت هر ۲ تیم اشتادسازه و شهید شاملی کازرون 
نایب قهرمانی لیگ،  در ایــن مورد تصمیم خود را 
اعلام نکــرده بودند؛ اما درنهایت بــا پایان مهلت 
ثبت نام، هیچ نامه رسمی از باشگاه ها به فدراسیون 
ارسال نشــد و فقط به صورت شفاهی و تلفنی هر 
۲ باشگاه کناره گیری و عدم حضور تیم خود را در 
مسابقات مطرح کردند و به این ترتیب هندبال بانوان 
ایران هیچ نماینده ای در جام باشگاه های آسیا که به 

میزبانی قزاقستان برگزار می شود، نخواهد داشت.
 دست خالی فدراسیون ایران در آسیا

فدراســیون پس از کناره گیری ۲ تیم مشــهد و 

فارس به سراغ تیم های سوم و چهارم جدول پایانی 
لیگ رفت و از تیم های تأسیسات و فولاد مبارکه 
سپاهان درخواست کرد تا آن ها نیز وضعیت خود 
برای حضور در رقابت های آسیایی را اعلام کنند؛ 
اما پاسخ آن ها نیز منفی بود و قید جام باشگاه های 
آسیا را زدند. پنجمین دوره این رقابت ها از تاریخ 
۱۶تا ۲۴آبان ماه۹۹ برگزار می شــود و قزاقستان، 
میزبان مســابقات، ۳ نماینده  دارد؛ کشوری که 
دارای لیگ قدرتمندی است و به همراه کره جنوبی 
و شمالی و چین ازجمله مدعیان سکوهای قهرمانی 
آسیا هستند. باوجود این سطح از مسابقات، بحران 
ویروس در سراسر دنیا و هزینه های سنگینی که این 
مسابقات  روی دست باشگاه ها می گذارد، باشگاه ها 
ترجیح داده اند رؤیای آسیایی را به واقعیت تبدیل 

نکنند و به قهرمانی در ایران رضایت دهند.
 شانس اشتادسازه کم بود

اما در غیبت تیم مشــهدی اشتادســازه نظرات 

ســرمربی باتجربه تیم نیز بی تأثیر نبوده اســت. 
نشمین شافعیان، سرمربی اشتادسازه در ۳ دوره 
اخیر جام باشــگاه های آســیا، توانســته است با 
تیم های سنندج و لارستان در رقابت های آسیایی 
حاضر شود. شــافعیان در نخســتین دوره با تیم 
سنندج به مقام پنجم رســید و در ۲ دوره بعد نیز 
با تیم شهید چمران لارســتان، مقام های چهارم 
و ششــم را کســب کرد و قرار بود این بار یک تیم 
مشهدی را در آسیا هدایت کند. شافعیان به فارس 
گفته اســت: بعد از پایان لیگ اســفندماه، مربی 
باشــگاه با من صحبت کرد. من گفتم زمانی که 
قزاقســتان میزبان باشــد، چند تیم قدرتمند را 
شرکت می دهد که روی سکو می روند. فقط زمانی 
که میزبان ازبکستان بود، ما در جایگاه چهارم قرار 
گرفتیم. او ادامه داد: مدیر باشگاه از من سؤال کرد 
شانس رفتن روی سکو را داریم که من گفتم این 
شانس کم است. نمی دانم برآورد هزینه ها چطور 
بود؛ اما تاجایی که می دانم، ما در این مســابقات 
شرکت نخواهیم کرد. سرمربی اشتادسازه درباره 
همکاری اش با این تیم برای لیگ جدید هم گفت: 
ما در حال مذاکره برای جذب بازیکن هســتیم. 
طبق بخشنامه ای که فدراسیون داده است، لیگ 
از ۲۸شهریور آغاز می شود؛ اما به دلیل شیوع کرونا 
هنوز مشخص نیست در این تاریخ مسابقات شروع 
می شود یا خیر. از طرفی با توجه به شرایط موجود 

برنامه تمرینی ما هم مشخص نیست.
 باید دید امسال اشتادسازه مشهد بازهم در لیگ 
بانوان حضور دارد یا نه و در صورت حضور می تواند 
همچون فصل گذشــته بالاتریــن قراردادها را با 
ســتاره ها ببندد و با بودجه رؤیایی برای تیم های 

بانوان این تیم را به آسیا برساند.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
خشم استرا

از امانتدارنبودن باشگاه
داستان رفتن اســتراماچونی را تقریبا همه هواداران 
استقلال می دانند. سرمربی موفق ایتالیایی بعد از آنکه 
نتوانست مطالباتش را از این باشگاه بگیرد، به کشورش 
بازگشت تا شاید بتواند بدین وسیله مدیران آبی پوش را 
تحریک کند تا مطالبات او را پرداخت کنند؛ سناریویی 
که تا نیمه خوب پیش رفــت، اما به یک باره همه چیز 
کن فیکون شد و اســتراماچونی قید حضور در تهران 
را زد. به گزارش ســایت طرفداری، افشــاگری تازه 
امیرحســین فتحی درباره معاون سابق استقلال که 
قرارداد استراماچونی را لو داد، تمام نگاه ها را به سمت 
پندار توفیقی برد. مدیرعامل ســابق استقلال که آن 
زمان به نقش داشــتن در فراری دادن مرد ایتالیایی 
متهم بود، حالا پس از ســکوتی طولانــی می گوید 

لورفتن قرارداد استراماچونی...
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روز دیگر دوباره آغاز شود
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