
مشکلاتی که رشته های سنگین برای بانوان ایجاد می کنند
فریده شجاعی، نایب رئیس بانوان فدراسیون بسکتبال، معتقد است: من هم 
به عنوان یک خانم، دوست دارم بانوان در هر رشته ای که می خواهند فعالیت 
کنند؛ اما براساس تحقیقاتی که از نظر فیزیولوژیکی در سازمان تربیت  بدنی روی 
رشته های ورزشی مختلف انجام دادیم، رشته های سنگین ممکن است برای 
بانوان مشکل ایجاد کنند. یک ورزشکار به ماهیت یک رشته که سنگین و قدرتی 
است، نگاه نمی کند و فقط به علاقه، هدف و موفقیت در آن رشته و قهرمانی 
فکر می کند. او می گوید: خود من زمانی که هاشمی طبا خواست روی رشته 
فوتبال تحقیق کنم، به این نتیجه رسیدم که رشته فوتبال هم مقداری نسبت به 
رشته های دیگر مردانه تر است. ورزش در حد قهرمانی و حرفه ای، ماهیتی سنگین 
دارد و فشارهای زیادی به بدن بانوان وارد می کند و منکر این موضوع نیستم؛ 
اما نسبت به ماهیت و سنگینی رشته، این فشار می تواند متفاوت باشد، مثلا 
رشته هایی مانند تیرو کمان، پینگ پنگ و... فشار کمتری نسبت به رشته هایی 

مانند پاورلیفتینگ دارند و برهمین اساس ضرر احتمالی آن ها نیز کمتر است.

تیم های بانوان هم مدیر رسانه ای نیاز دارند
ملی پوش برتر فوتبال زنان امیدوار است هر کسی که رئیس یا نایب رئیس 
فدراسیون می شود، نگاه ویژه ای به فوتبال زنان داشته باشد و از حق آن ها 
دفاع کند. زهرا قنبری، چهره برجسته فوتبال زنان، می گوید: فوتبال زنان نیز 
نیاز به برنامه ریزی حرفه ای دارد. وقتی می گویند حرفه ای بازی می کنیم باید 
حرفه ای هم عمل کنند. یکی از ضعف های امسال نبود خبرنگاران در مسابقات 
فوتبال زنان برای بازتاب بهتر این مسابقات بود. باید تیم ها مدیر رسانه داشته 
باشند و بازتاب بازی ها و عکس ها را منتشر کنند تا فوتبال زنان بیشتر دیده شود. 
پوشش رسانه ای در درجه اول به رشد فوتبال زنان کمک می کند و در درجه دوم 

حامیان مالی بهتری را جذب خواهد کرد. 
او امیدوار است که در فصل آینده ساعت بازی ها عوض شود. ۱۰صبح برای 
فوتبال زنان خیلی زود بوده و بدن همه بازیکنان خواب است، اما بازی های 
مردان شب برگزار می شود. قنبری همچنین امیدوار است این قانون که هر 
تیمی می تواند به یک بازی نرود، حذف شود و باجدیت با تیم ها برخورد کنند.  
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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 
حرکات زنجیره را پشت سرهم بدون استراحت انجام 
دهید. همه چیز به زمان بستگی دارد و شما با افزایش 
یا کاهش سرعت خود می توانید سختی تمرین را کم یا 
زیاد کنید.۲روز متوالی ۲۱ دقیقه زمان دارید تا حرکات را 
انجام دهید، اما برای ۲ روز بعد فقط ۹ دقیقه زمان دارید. 
از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای انجام تمرینات 
استفاده کنید. در روز دوم ابتدا حرکت شماره یک را ۳۰ 
ثانیه انجام دهید، سپس ۱۰ ثانیه حرکت دوم. دوباره 
۳۰ ثانیه حرکت اول و سپس ۱۰ ثانیه حرکت دوم و یک 
بار دیگر این مسیر را تکرار کنید. پس از آن به مدت یک 
دقیقه حرکت شماره ۳ را انجام دهید. ۷ مرتبه زنجیره 

تکرار شود.
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۷ مرتبه تکرار زنجیره روز بیست ویکم
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raised arm circles
زمان انجام: ۶۰ ثانیه

jumping jacks
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

basic burpees
زمان انجام: ۱۰ ثانیه
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منتظرم ببینم  چه بلایی سر 
فدراسیون می آید!

گفت وگو با بهروز افشار، مدافع مشهدی مس رفسنجان که با این تیم لیگ برتری شد۱۰

وقتی پول نیست 
بومی ها را می  خواهند!

۱۰

۱۰

۰۸

۱۰

پای حرف های مهدی اسلام فر
پیش کسوت فوتبال مشهد

داغ ابومسلم و پیام روزبه روز 
بیشتر می شود

استارت دوباره لیگ۳ با شهرآورد  مشهدی ها در ثامن
رونمایی از «آسمان کیا» 

در جاده شاندیز
میثاقیان هدیه عنایتی

۰۹ را پس فرستاد!

پاسخ سریع کاپیتان فرش آرا 
به پیشنهاد مالی خوب 

گیتی پسند 

قدرت فرش آرا 
رفت!

باشگاه گیتی پسند دیروز روز 
شلوغی در بازار نقل وانتقالات 

داشت. باشگاه متمول اصفهانی که 
با وحید شمسایی برای این فصل...
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رئیس هیئت دوچرخه سواری استان:
هیئت پیگیر است تا بانوان 

با حجاب مشکلی برای 
دوچرخه سواری نداشته باشند

رئیس  هیئـت دوچرخه سـواری خراسـان 
رضـوی گفـت: مجموعـه هیئـت پیگیـر 
ایـن موضـوع اسـت تـا بانوانی کـه حجاب 
خـود را رعایـت می کننـد و بـه هنجارهای 
معـه شـهری مشـهد بـا توجـه بـه  جا
مذهبی بـودن مشـهد پایبندنـد، مشـکلی 
بابـت دوچرخه سـواری نداشـته باشـند.

هیئـت  روابط عمومـی  ه گـزارش  ب
دوچرخه سـواری، مهـدی روزبهـان افـزود: 
بـا توجـه بـه اینکه بحـث حجـاب اسـلامی 
قانـون اسـت، بایـد پذیرفـت کـه بانـوان 
دوچرخه سـوار نیـز بایـد بـه حجـاب خـود 
پایبنـد باشـند. باعـث ایـن محدودیت هـا 
افرادی بودند که در گذشـته با رعایت نکردن 
حجـاب و نیـز اسـتفاده از لباس هـای زننـده 
هنـگام دوچرخه سـواری، توجه زیـادی را به 
این مسـئله جلـب کردنـد. وی تصریـح کرد: 
هیئـت حداکثـر تـلاش خـود را انجـام داد، 
امـا نباید فرامـوش کرد کـه هیئت خواسـته 
یـا ناخواسـته یـک مرجـع قانونـی بـوده که 
تابـع قوانیـن کشـور و دسـتورات اداره کل 
ورزش اسـتان و اسـتانداری و فرمانـداری 
اسـت. سـتاد امربه معـروف و نهی ازمنکـر 
بـا اخـذ مجوزهـای مرتبـط توانسـته اسـت 
ممنوعیـت دوچرخه سـواری بانـوان را اجـرا 
کند؛ حتی تصویـب کردند دوچرخه سـواری 
بانـوان در مکان های عمومـی و در ملأعام نیز 
نباشـد .روزبهـان خاطرنشـان کـرد: هیئـت 
تابع قوانیـن بـوده و ملزم بـه رعایـت و انجام 
دسـتورات مراجع بالاتر اسـت. ارگانی نیست 
کـه ازطـرف خـود هـر کاری را انجـام دهـد؛ 
باوجودایـن، هیئت دوچرخه سـواری اسـتان 
خراسـان رضوی اولیـن هیئتـی بـود که طی 
تشـکیل جلسـات بـا مقام هـای مسـئول و 
نماینـدگان گروه هـای دوچرخه سـواری، 
درراسـتای کاهـش محدودیت هـا گام 
برداشـت . همچنین در این زمینـه مدیرکل 
ورزش و جوانـان خراسـان رضـوی گفـت:  
در وزارت ورزش و  جوانـان چیـزی بـه اسـم 
دوچرخه سـواری بانـوان در مـلا عـام نداریم. 
فرزاد فتاحی افـزود: دوچرخه سـواری بانوان 
داریم اما در محیط مشـخص بـه عنوان مثال 
فعالیت بانوان در حوزه کشـتی قانونی اسـت 
امـا بـه ایـن معنـا نیسـت بانـوان در پـارک 

کشـتی بگیرنـد.

مربیان بدون پشتوانه، خانه نشین شده اند
مربی مشهدی کشتی کلاسیک و آلیش بانوان از عدم حمایت مسئولان از این رشته گلایه مند است

بیـش از ۵ مـاه اسـت کـه شـیوع 
بیمـاری کرونـا جامعـه ورزش را 
بـه قرنطینـه و مرخصـی اجبـاری 
بـرده اسـت. در کنـار ضررهـای میلیـاردی 
کـه بـه بدنـه صنعـت ورزش وارد می شـود، 
ملموس تریـن زیان هـا شـامل حـال مربیان 
و ورزشـکاران می شـود؛ مربیانی کـه مخارج 
زندگـی خـود را از حضـور در لیگ هـا و 
مسـابقات و کلاس هـای آموزشـی به دسـت 
می آوردنـد و حـالا مدت هاسـت کـه بـا 
تعطیلـی ورزش، آن هـا نیـز دیگـر درآمدی 

از ایـن راه ندارنـد.
آنـا براتـی از مربیـان ملـی رشـته کشـتی و 
کـوراش بانـوان در مشـهد اسـت کـه او نیـز 
در وصف حـال این روزهـای خـود می گویـد 
خانه نشـین اسـت. او می گویـد: از اواخـر 
بهمن مـاه همه چیز بـه حالت تعلیـق درآمد 
و مـن نیـز دیگـر در سـالن ها حاضر نشـدم. 
در ایـن مـدت کـه ورزش تعطیـل اسـت و 
امیدی هم به شـروع تمرینات رشـته کشتی 
و کـوراش نـدارم، از مشـهد دور شـده ام و 
در طرقبـه و فضـای بـاز زندگـی می کنـم و 
در مکانـی مطمئـن و خلـوت بـه تمرینـات 

ورزشـی روزانـه ام می پـردازم.
 رعایت نکردن بهداشت در سالن ها

براتی بـا بیـان اینکـه از تعطیلی سـالن های 
اسـتقبال  چنین شـرایطی  در  رزشـی  و
تاجایی کـه  می دهـد:  ادامـه  ی کنـد،  م
دیـده ام، واقعـا بهداشـت در سـالن های 

ورزشـی معمولـی کـه فرزنـدان مـا حضـور 
پیـدا می کننـد، رعایـت نمی شـود؛ به ویـژه 
سـالن های کشـتی و رزمـی و قطعـا بازبودن 
ایـن فضاهـا در چنین وضعیتی خطر بسـیار 

زیـادی دارد.
سـرمربی تیـم کشـتی کلاسـیک و آلیـش 
بانوان خراسـان رضوی درباره درآمدنداشتن 
مربیـان در این مـدت نیز می گوید: بسـیاری 
از مربیـان، سرپرسـت خانـواده هسـتند و 
مسـئولیت یک زندگـی را برعهـده دارند که 
از محـل مربیگـری گذرانده می شـده و قطعا 
چنین شـرایطی کـه پیش آمـده، بیشـترین 

ضربـه را بـه آن ها زده اسـت.
 مربیگری پنهانی به خاطر درآمد

او ادامه می دهد: عـده ای از بچه هـا در همان 
روزهای ابتدایی شـیوع، درخواست کردند تا 

برای آن ها کلاس های خصوصی دوسـه نفره 
برگـزار کنـم، اما راضـی نشـدم؛ زیـرا بازهم 
نتقـال بیمـاری ایجـاد می شـد و  بسـتر ا
نمی توانم مسـئولیت بیمارشـدن شـاگردانم 
را در ایـن تمرینـات برعهده بگیـرم. از همان 
زمـان عـده زیـادی به صـورت قاچاقـی در 
باشـگاه ها تمریـن می کننـد و در همیـن 
موقعیت کـه باشـگاه ها باید تعطیل باشـند، 
عده ای پنهانـی تمریـن می کننـد و مربیانی 
نیـز بـرای تأمیـن درآمـد و خـرج زندگـی 
مجبورنـد تمرین در چنین شـرایطی را قبول 

کننـد؛ امـا سـلامت آن هـا در خطر اسـت.
 تأکید بر تمرین انفرادی ورزشکاران

متأسـفانه  راتـی خاطرنشـان می کنـد:  ب
رزشـی های اسـتان به ویـژه جـودو و  و
کـوراش، بیشـترین ضـرر را از ایـن ویـروس 

دیده انـد. قـرار بـود نایب رئیـس کـوراش 
بانـوان اسـتان باشـم و حتـی در دیـداری 
کـه بـا روحانـی داشـتم، حکـم خـود را از او 
دریافـت کـردم؛ اما بـه فاصلـه ۲ هفتـه خبر 
فـوت روحانـی را شـنیدم و بسـیار متأثـر 
و متوجـه شـدم همین قـدر ایـن ویـروس 
می توانـد ورزشـی ها را تهدیـد کنـد. من نیز 
از شـاگردانم خواسـته ام کـه تنهایـی ورزش 
کننـد. در ایـن شـرایط دلیلـی بـرای تمرین 
دسـته جمعی نیسـت، زیـرا فعـلا خبـری از 
مسـابقه و رویداد نیسـت. نایب رئیس بانوان 
هیئت کشـتی خراسـان رضوی در پاسـخ به 
این سـؤال که هیئـت، فدراسـیون و وزارت، 
راه حلی بـرای حمایت از مربیـان و اختصاص 
نـد،  یشـتی پیـدا نکرده ا ع ی م ا ه ه  ت ـ س ب
می گوید: متأسـفانه مربیان هیچ کـدام بیمه 
نیسـتند و نمی توانند از تسـهیلات اسـتفاده 
کننـد و در نتیجه پشـتوانه ای ندارنـد. طبق 
آخرین آمـار، نزدیک بـه ۵۰۰ مربی مردو زن 
در این رشـته و در اسـتان داریـم و نمی دانم 
چطور می شـود بـه این تعـداد مربـی کمک 
کـرد. اداره کل ورزش و جوانـان بایـد فکری 
به حال ایـن اوضـاع مربیان بکند، زیـرا دیگر 
اسپانسـری وجـود نـدارد و پولـی به سـمت 

هیئـت نمی آیـد.
او ادامـه می دهـد: تمامـی تسـهیلاتی کـه 
تابه امـروز اعـلام کرده انـد، بـرای باشـگاه ها 
بوده اسـت و خبری از مربیان و ورزشـکاران 
نیسـت. قانونی هم برای باشـگاه ها گذاشـته 
نشـده کـه مربیـان خـود را بیمـه کننـد و 
معمـولا بعـد از یکـی دو مـاه مربـی را اخراج 

. می کننـد

ــــــ ـــــــ گــــزارش روز ـ

پرداخت ۶۰درصد 
و استفاده از قانون فیفا!

داستان برانکو و مطالباتش از باشگاه پرسپولیس هر 
روز وارد فاز جدیدتری می شــود. با اینکه تنها چند 
روز از مهلت قانونی فیفا به پرســپولیس باقی مانده 
است، حال به نظر می رسد مدیران این باشگاه منابع 
مالی لازم برای این بدهی را تأمین کرده اند و به گفته 
رســول پناه، آمادگی این را دارند کــه حتی زودتر از 
موعد مقرر، رضایــت برانکو در ایــن پرونده را جلب 
کنند. باشگاه پرســپولیس طبق حکم فیفا باید مبلغ 
یک میلیون و ۱۱۳هزار یورو بــه برانکو ایوانکوویچ تا 
۱۶مرداد ماه پرداخت کند تا پرونده سرخ پوشان بسته 
شــود و کار به تعیین حکم انضباطی نســبت به این 
بدهی نرسد؛ در غیر این صورت سرخ پوشان با جریمه 
سنگینی روبه رو خواهند شــد. باشگاه پرسپولیس از 

برانکو خواهان ارائه شماره حساب...
۰۸

وز
ش ر

زار
گ

چراغ قرمز اینتر 
پیش چشمان کونته

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

۱۰ پیش چشمان کونته

۱۰

با پیش کسوتان
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