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 سمیرا| صحبت های معاون وزیر 
بانوان برای ما دختران ورزشکار 
سنگین و عجیب بود. ما دخترها با تمام 
سختی ها و محدودیت ها علاقه خودمون در 
ورزش های مختلف رو دنبال می کنیم و 
درنهایت مسئولان چنین دیدگاهی نسبت 

به اون دارند. خستگی به تن آدم می مونه.

محمدی فر| جای ما هوادارا در 
استادیوم امام رضا خالیه. این همه 
منتظر شروع لیگ ماندیم و حالا باید از 
تلویزیون تماشا کنیم. کاش با تعداد کم 

اجازه حضور در استادیوم رو داشتیم.

شهروند| لطفا به وضعیت بهداشتی 
هم  شرایط  این  در  باشگاه ها 
بپردازید. ما یک باشگاه داریم که کلاس های 
رزمی هم آنجا برگزار می شود، اما دریغ از 
یک مایع ضدعفونی کننده. شرایط برای 

انتقال ویروس کاملا مهیاست.

۶۵۱۳...۰۹۳۵| شروع دوباره فوتبال، 
وضعیت  که  مشهد  در  آن هم 
کرونایی اش از قرمز وحشتناک تر است، 
خودکشی است. امیدوارم مسئولان فردا در 
پیشگاه خدا پاسخی برای این لج بازی شان 

داشته باشند.

۴۲۱۰...۰۹۱۵| همه تیم های والیبال 
لیگ برتر تمریناتشان را شروع کردند، 
بعد پیام هنوز در گیرودار پرداخت بدهی 

دومیلیاردی اش است! خدا به خیر بگذراند.

و  جاوید  مهدی   |۰۹۰۳ ...۴۱۷۸
سوپرمن های  طیبی  حسین 
فوتسال ایران هستند. از مسئولان فرش آرا 
خواهش می کنیم امسال آن ها را با هر 

قیمتی شده به مشهد بیاورند.

دوباره  دنیا  همه جای  شهروند| 
فوتبالشان را از سر گرفتند، بعد هنوز 
برخی مدیران ایران درپی تعطیلی لیگ هستند! 
آقایان که در تعطیلات در پنت هوس هایشان 

بودند، بعید است کرونا بگیرند!
با ما در ارتباط باشید
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تلاش گزاف فدراسیون والیبال
برای رونق لیگ برتر

فدراسیون والیبال زمان قرعه کشی و شرایط حضور 
بانوان در لیگ برتر را اعلام کرد. تیم های والیبال 
تا ۳۰مردادماه می توانند اعلام آمادگی کنند و تا 
۲۰شهریورماه مبلغ ورودی را واریز کنند و درنهایت 
۹ مهرماه قرعه کشی فصل جدید لیگ برتر برگزار 
می شود. نکته درخورتوجه و متفاوت نسبت به 
سال های گذشته، جوایزی است که برای تیم های 
شرکت کننده در نظر گرفته شده و قرار است به قهرمان 
لیگ ۱۰۰میلیون تومان جایزه تعلق بگیرد. تیم دوم 
۵۰میلیون تومان می گیرد و ۲۵میلیون نیز به سومین 

تیم لیگ می رسد. 

آغاز مسابقات آمادگی جسمانی
با دستکش و ماسک

پس از گذشت چندین ماه از تعطیلی رقابت ها، 
کمیته آمادگی جسمانی مشهد در نظر دارد مسابقات 
آمادگی جسمانی بانوان را در تاریخ جمعه ۱۳تیرماه 
برگزار کند. این رقابت ها، در تمامی رده های سنی  
پیگیری می شود که همه شرکت کنندگان باید در روز 
مسابقه علاوه بر بیمه ورزشی، ماسک و دستکش نیز 
به همراه داشته باشند. همچنین به مناسبت دهه 
کرامت نزدیک به ۱۰ رویداد ورزشی دیگر  همچون 
همایش پیاده روی، ورزش صبحگاهی، مسابقه یوگا 
مجازی، کارگاه آموزش کتل بل مجازی و نیز همایش 

ورزش های دوران بارداری در مشهد برگزار می شود.

طرح ویژه برای شناسایی
نخبگان وزنه برداری

فدراسیون وزنه برداری در حال طراحی برای شناسایی 
استعدادها و نخبگان زیر ۱۶ سال دختران برای شرکت 
در رقابت های بین المللی در سال های آینده است. با 
دستور ویژه رئیس فدراسیون، نسبت به شناسایی 
استعدادها و نخبگان زیر ۱۶ سال وزنه برداری بانوان 
برای شرکت در رقابت های قهرمانی جهان و آسیا 
و المپیک جوانان در سال های آتی، مشاوران تیم 
ملی زنان مشغول بررسی و ارزیابی هستند تا به یک 
طرح جامع برای شناسایی دختران برسند. برای آغاز 
تمرینات و اردوهای تیم ملی وزنه برداری بانوان هنوز 

هیچ دستوری ابلاغ نشده است. 

اخبار 
کوتاه

ورزش
بانوان

چشمک قهرمانی به پرسپولیس
پنجاهمین امتیاز قرمزپوشان، آن ها را یک گام دیگر

۱۰ به پوکر قهرمانی نزدیک تر کرد

شهرخودرو با برتری مقابل ذوب آهن موقتا تا پله دوم جدول لیگ برتر بالا آمد

۲ گل برای دومی 

۱۰

۱۰

۰۹

۰۸

داوری فوتبال
تمرکزم در زندگی را  بهتر کرد

پای حرف  های علیرضا نیکخواه
پیش کسوت داوری فوتبال مشهد

بعد از قرارداد گفتند توروخدا برگرد!
واکاوی ماجرای جدایی امید ابراهیمی از استقلال بعد از ۲ سال

«محمودی» در بهشت رضا 
همسایه «اسدی» شد

۱۰

بحران میثاقیان
 پیش از بازی با بادران

طارمی زیر 
ذره بین سیمئونه

سرمربی اتلتیکومادرید 
بازی های مهاجم

ملی پوش کشورمان 
را دنبال می کند
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ع ۳ اصل اساسی
برای هایپرتروفی و رشد عضلانی

با این ۳ فن تحریک کننده  رشــد، شدت حرکات تمرینی را 
می توانید افزایش دهید و عضله ســازی خود را دنبال کنید. 
درصورتی  کــه می خواهیــد افزایش انــدازه و حجم عضله  
درخورتوجهی داشته باشید، نام بازی، هایپرتروفی عضلانی 
است و بهترین شیوه برای تحریک این افزایش اندازه  عضله، 
انجام تمرینات مقاومتی است که می توان تمرین با وزنه را نیز 
به آن اضافه کرد. اینجا ۳ شیوه  اصلی برای تحریک افزایش 

حجم عضلات و هایپرتروفی عضلانی ارائه  شده است.
 ارتباط ذهن با عضله

اول باید بین ذهن و عضله ارتباط ایجاد کنید، زیرا یکی از 
اصول اساسی  عضله سازی است. هنگام تمرین به طور مکرر 
باید عضلات خود را تجسم کنید، این اصلی است که تعداد 
زیادی از اسطوره های این ورزش به آن اعتقاد دارند. برای 
ایجاد رابطه بین ذهن و عضله با اســتفاده از وزنه  ســبک، 
تمرینات و حرکات را با ضرباهنگ لیفتینگ ۴، ۱و ۳ ثانیه در 
فازهای انقباض کانسنتریک، انقباض ایزومتریک و انقباض 
اکســنتریک، انجام دهید. در جلوی آینه وزنه را بالا ببرید 
و هنگام حرکت عضله، آن را تماشــا کنید. هنگام ورزش و 

تمرین، حرکت عضله را در ذهن خود تجسم کنید.
 انقباض عضله تا آستانه درد

درصورتی که می خواهید شاهد رشد باشید، باید به طورکامل 
عضله را منقبض کنید. وقتی که عضله تحت انقباض کامل 
قرار می گیرد، بالاترین بار کاری و فشــار  وارد می شــود. 
درصورتی که می خواهیــد این کار را در هــر تکرار انجام 
دهید، باید اطمینان حاصل کنید کــه پارگی حداکثر در 
الیاف (فیبــر) عضلانی رخ داده اســت و این همان چیزی 
است که می خواهید. الیاف ریکاوری شده و رشد می کنند و 
به این ترتیب موجب تحریک هایپرتروفی عضلانی می شوند. 
در هر تکرار از هر تمرین و حرکــت، کار و حرکت عضله را 
تجســم کنید و تا می توانید در طول تکرار، آن را منقبض 
کنید. برای مثال، هنگام انجام حرکــت جلوبازو با دمبل، 
تاآنجا که می توانید دسته  دمبل را فشــار دهید. هنگامی 
که به آرامی دمبل را به سمت شانه  خود حرکت می دهید، 
همین فشــار را حفظ کنید. عضلات دوسربازو را منقبض 
کنید و سپس به آرامی آن را به حالت استراحت قرار دهید.

 تکرار منفی برای افزایش هایپرتروفی عضلانی
مطالعات نشان می دهد که انجام بخش اکسنتریک تمرین، 
می تواند موجب تحریک هایپرتروفی بیشــتر از لیفتینگ یا 
فاز کانستریک شود.  ممکن است نیازمند ۲ حریف تمرینی 
باشید. برای انجام تکرارهای منفی، از وزنه ای استفاده کنید 
که حدود ۱۵۰-۲۰۰درصد یک تکرار بیشینه است. اگر یک 
تکرار بیشینه برای پرس سینه، ۱۰۰ پوند است، بار ۲۰۰-۱۵۰ 
پوند روی هالتر قرار دهید. روی دستگاه قرار بگیرید و حریف 
تمرینی، هنگام بالابردن ایمن هالتر، به شــما کمک خواهد 
کرد. وقتی حریف تأیید کرد شما قادر به کنترل هالتر هستید، 
اجازه می دهد تا آن را تا نزدیکی قفســه  ســینه  خود پایین 

بیاورید و مجددا به شما کمک می کنند تا وزنه را بالا ببرید. 

لیگ برتر فوتسال در انتظار ابلاغ تصمیمات جدید
دستورالعمل های وزارت و ستاد کرونا، تکلیف فوتسالیست ها را مشخص می کند

با تغییر در وضعیت بحرانی شــهرهایی 
همچون مشــهد و اهواز و دستورالعمل 
جدید وزارت، ســازمان لیــگ تصمیم 
دارد تصمیمــات جدیــد خــود را برای 

تعیین تکلیف لیگ برتر فوتسال بانوان اعلام کند.
پرونده لیــگ برتر فوتســال مــردان بالاخره با 
برگزاری ۲ دیدار فینال بسته شد و مشغولیت های 
فدراسیون نشــینان به پایان رســید و حالا همه 
چشم انتظار این هستند تا ســازمان لیگ به قول 
فراموش شده خود برای لیگ بانوان عمل کند. حالا 
سرپرست کمیته مسابقات فدراسیون در اظهارنظر 
جدید خود از دستورالعمل جدید وزارت ورزش و 
ســتاد ملی کرونا گفته و بازهم قول داده است تا 
به زودی تصمیم فدراسیون را برای تعیین تکلیف 

لیگ بانوان اعلام کند.
ســهیل مهدی دراین باره اظهار کرده اســت: با 
توجه به دستورالعمل جدیدی که از طرف وزارت 
ورزش و جوانان و ستاد ملی کرونا در ورزش اخیرا 
تعیین تکلیف شــده اســت، اجرای پروتکل های 
بهداشتی می بایست سرلوحه برگزاری مسابقات 
در تمامــی ســطوح تحت اختیار ســازمان لیگ 
و فدراســیون فوتبال باشــد. او ادامه داده است: 
برهمین اســاس پس از بررســی جمیع جهات و 
شــرایط برگــزاری مســابقات لیگ بــه زودی 
تصمیم گیری انجام می شود و  نظر نهایی را خواهیم 

گفت.
 شرایط مشهدی ها در روزهای بلاتکلیفی

قرار بود خیلی زودتر و حدود ۲۰ روز پیش تاریخ 

قطعی مســابقات و آغاز تمرینات به ۴ تیم حاضر 
در پلی آف اعلام شــود، اما تمام این مدت سکوت 
فدراسیون و موکول کردن به فردا و پس فردا پاسخ 
پیگیری تیم هــا بود؛هرچند در ایــن مدت اجازه 
شفاهی برای برگزاری تمرینات به تیم ها داده شد و 
تیم ها نیز که در برزخ برگزارشدن یا نشدن پلی آف 
قرار دارند، تصمیم گرفتند کار خود را شروع کنند. 
مشــهدی های لیگ هنوز خبری رسمی از شروع 
تمرینات خود اعلام نکرده اند. برخی بازیکنان تیم 
به صورت انفرادی در سالن به تمرین می پردازند و 
در فضای مجازی منتشر می کنند. سارا شیربیگی 
که با مصدومیت شدید زانو هفته های پایانی لیگ 
را پشت سر گذاشت و با همان شــرایط مشهد را 
ترک کرد، مدتی اســت که در مشهد حضور دارد 
و پیگیر انجام کارهای فیزیوتراپی خود اســت. او 
گفته بود باوجود تعطیلی چندماهه و قرنطینه که 
کمک خوبی برای بهبود آسیب دیدگی او بود، اما 

به دلیل تعطیل بودن مراکز فیزیوتراپی و کاردرمانی، 
نتوانسته بود به صورت کامل آسیب خود را درمان 
کند. حالا شیربیگی با تعویق روزبه روز مسابقات 
نیز از فرصت اســتفاده کرده و برای بهبود زانوی 
خود استفاده می کند. البته تیم های دیگر همچون 
مس رفســنجان و ملی حفاری نیــز از هفته های 
گذشته به صورت چراغ خاموش تمرینات خود را 

آغاز کرده بودند.
 راه حل تلخ، اما عملیاتی

با گذشت ۱۰ روز از شروع تیرماه، خوش بینانه ترین 
زمان برای برگزاری دیدار برگشت پلی آف، هفته 
نخست مردادماه است؛ زیرا سازمان لیگ قول ۲۵ 
تا ۳۰ روز تمرین پیش از شروع مسابقات را به تیم ها 
داده بود. پــس از آن دیدارهای فینال و رده بندی 
باقی می ماند که درنهایت نیمه های مردادماه تکلیف 
قهرمان فصل مشــخص خواهد شد. ازسوی دیگر 
باید اواخر شهریورماه، فصل جدید کلید بخورد تا 

تیم ملی بتواند هرچه زودتر تمرینات آمادگی تیم 
ملی را برگزار کند و این مسیر قطعا ملی پوشان و 
بازیکنان مطرح تیم های برتر کشور را با آسیب های 
زیادی روبه رو خواهد کــرد. اما یک انتخاب دیگر 
نیز روی میز فدراســیون می تواند باشــد؛ اعلام 
پایان لیگ بدون برگزاری بــازی و اعلام قهرمان 
براســاس جدول مســابقات. راه حلی که قطعا به 
مذاق ۲ تیم مشهدی و رفسنجانی خوش نمی آید. 
با توجه به بحرانی ترشدن شیوع ویروس به ویژه در 
خراسان رضوی و شهر مشهد و جنوب ایران و نیز 
خسته شدن تیم ها از بلاتکلیفی، بعید نیست که 
سازمان لیگ راه حل دوم را برای پایان این داستان 

پیچیده انتخاب کند.
 اوضاع بدتر فوتبالی ها

این شرایط البته فقط مختص فوتسالی ها نیست 
و لیگ برتر فوتبال نیز هنوز مشــخص نشــده 
است و مســئولان نه تنها تصمیمی دراین باره 
نگرفته اند، بلکه تصمیمی هم برای پاسخ گویی 
ندارند. با اینکه بیشتر مربیان و بازیکنان خواستار 
اعلام پایان لیگ هستند، سازمان لیگ دراین باره 
تصمیم گیری نمی کند. این رویه شــاید بیانگر 
اهمیت کم فوتبال بانوان برای آن ها باشد، چراکه 
تکلیف لیگ مردان در همه رده های برتر و حتی 
دسته۲و۳ مشخص شده اســت. این وضعیت 
می تواند نشان دهنده قدرت و جسارت کم مدیران 
فعلی فوتبال بانوان برای تصمیم گیری باشــد. 
درحالی که پیشرفت یک رشته، نیازمند مدیرانی 
مقتدر است که در زمان لازم تصمیمات درستی 
را اتخاذ کنند، اما مدیران فعلی بدون اینکه خود 
را ملزم به پاســخ گویی به افکار عمومی بدانند، 

سکوت پیشه کرده اند.

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ
وضعیت پیچیده «ستین» 

در نیوکمپ
بارسلونا بازی برده برابر ســلتا را با تساوی عوض 
کرد تا هواداران این تیم ادامه فصل را با اســترس 
بیشتری پشت ســر بگذارند. با دبل سوارز به نظر 
می رسید بارسا در مســیر یک پیروزی دیگر قرار 
دارد؛ ولی یاگو آسپاس در دقیقه۸۸ با ضربه کاشته 
تماشایی خود بازی را به تســاوی کشاند. پس از 
توقف در زمین ســویا، این دومین تساوی دور از 
خانه متوالی بارسا در شروع مجدد لالیگا بود. بعد از 
اتمام مسابقه، لوئیس سوارز، تنهابازیکن بارسلونا 
بود که به میکسدزون ورزشگاه بالائیدوس آمد و با 
حرف های خود، اولین اخطارها را به کیکه ستین 
داد. او در پاســخ به این ســؤال که چرا بارسا در 
بازی های خارج ازخانه صلابت لازم را ندارد، گفت: 

برای همین چیزهاست که مربی داریم...
۰۸

ور
و ت

پ 
تو

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

۱۰ پیش کسوت داوری فوتبال مشهد

ذره بین سیمئونه

۰۸

با موسپیدان

قضاوت

۲۹
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