
سرمربی 
تیم اشتادسازه مشهد 
از فدراسیون 
خواستار شد

لیگ هندبال 
با یکی دو ماه 
تأخیر 
برگزار شود

تیم هندبال اشتادسازه مشهد، قهرمان فصل گذشته 
لیگ، در جمع تیم هایی قرار دارد که برای فصل جدید 
زودتر دست به کار شده و با بستن ترکیب جدید خود، 
آماده لیگ برتر می شود؛ اما سرمربی این تیم با توجه به 
شرایط ویژه امسال، از فدراسیون می خواهد تا شروع 
لیگ را کمی به تعویق بیندازد. البته آن ها هنوز به دلیل 
وضعیت قرمز مشهد نتوانسته  اند تمرینات تیمی خود را 
آغاز کنند. نشمین شافعیان دراین باره گفت: به نظر من 
اگر لیگ با یکی دو ماه تأخیر برگزار شود، بهتر است؛ چون 
مهرماه اوج شیوع آنفلوانزاست و امسال هم کرونا به آن 
اضافه می شود. او که هدایت تیم مشهد را برای دومین 
سال در اختیار دارد، تصریح کرد: بازیکنان تیم را در اختیار 
گرفته ایم و تیم بسته شده است. مسابقات هم قرار است 
از چهارم مهرماه استارت بخورد؛ اما اردوهای تیم را هنوز 
شروع نکرده ایم و قرار است بعد از جلسه قرعه کشی 
درمورد آغاز تمرینات تصمیم بگیریم. او ادامه می  دهد: 

قرار است ۵شهریور در فدراسیون جلسه ای با حضور 
نماینده باشگاه ها برگزار شود و در این جلسه درباره آغاز 
لیگ و تعداد تیم ها و نحوه مسابقات، تصمیماتی گرفته و 
قرعه کشی مسابقات انجام شود. اگر تا آن موقع ستاد مقابله 
با کرونا در ورزش، مجوز آغاز لیگ را بدهد، فدراسیون به 
تیم ها اعلام می کند و آن موقع تمریناتمان شروع خواهد 
شد. شافعیان خاطرنشان کرد: تا جایی که می دانم، برای 
لیگ امسال هم ۸ تیم حضور خواهند داشت؛ اما زمانی 
حضور تیم ها در لیگ قطعی می شود که قرعه کشی انجام 

شود. قرار است در جلسه قرعه کشی در مورد نحوه 
برگزاری مسابقات نیز تصمیم گیری شود. هرچند 

درنهایت فدراسیون تصمیم می گیرد، اما به 
نظر من اگر لیگ با یک یا دو ماه تأخیر 

برگزار شود، بهتر است؛ چون مهرماه 
اوج شیوع آنفلوانزاست و امسال 

هم کرونا به آن اضافه  می شود.
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قرار است برنامه ای سی روزه بدون تجهیزات و با چربی سوزی ورز

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. با این برنامه 
می توانید سایز کم کنید و قوی تر شوید. آمادگی جسمانی 
خود را نیز بالا ببرید. از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای 
انجام تمرینات استفاده کنید. ام
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crunches
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

flutter kicks
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

leg raises
زمان انجام: ۲۰  ثانیه

knee-in & twist
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

raised leg hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

jumping jacks
زمان انجام: ۶۰ ثانیه

 heel taps
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

بدون تکرار زنجیره روز بیستم وهفتم

ـژه
روی

ــ
خبـ احتمال برگزاری دیدار رده بندی لیگ برتر فوتسال 

ضعیف تر شد
حریف مشهدی ها هم

مخالف رده بندی است
در حالی کـه گفتـه شـده ۳۰مـرداد دیـدار رده  بنـدی لیـگ 
فوتسـال پیش از بـازی فینـال در رفسـنجان برگزار می شـود 
و ۲ تیم هیئـت فوتبال خراسـان رضـوی و ملی حفـاری اهواز 
باید بـرای کسـب عنوان سـومی مسـابقات بـه میـدان بروند، 
امـا ۲ تیـم همچنـان موافـق حضـور در ایـن بـازی نیسـتند. 
پـس از اینکـه مشـهدی ها بازیکنـان غیربومـی خـود را راهی 
شهرشـان کردنـد و دیگـر تمرینـی وجـود نـدارد، سـرمربی 
حفـاری نیـز می گویـد در ایـن شـرایط موافق حضـور تیمش 
در ایـن دیدار نیسـت. مینـا بارانی دراین بـاره می گویـد: قطعا 
در چنین شـرایطی موافـق برگزاری بـازی رده بندی نیسـتیم. 
هفته گذشـته هم پـس از بـازی، نصیـری، مسـئول برگزاری 
بازی هـای لیـگ، عنـوان کـرد هـم مـا و هـم تیـم مشـهد 
به صـورت کتبـی بـه سـازمان لیـگ نامـه بزنیـم و مخالفـت 
خودمـان را اعـلام کنیـم. در همین راسـتا فکـر می کنـم تیـم 
مشـهد حتـی بازیکنـان غیر بومـی خـود را نیز مرخـص کرده 
اسـت، بنابرایـن بعیـد می دانـم بـازی رده بنـدی برگزار شـود 
و هـر ۲ تیـم عنوان سـومی مشـترک را کسـب خواهیـم کرد. 
سـرمربی ملی  حفـاری دربـاره کسـب عنـوان سـومی در 
سـوپرلیگ هـم تصریـح می کنـد: حـق مـا سـومی در لیـگ 
نبود. از روز اول بـرای قهرمانـی آمدیم و اگر اتفاقـات اخیر رخ 
نمـی داد، قطعا یک پـای فینال، تیم مـا بود. همـه تیم زحمت 
کشـیدند که جا دارد از تک تک بازیکنان و سـایر دوسـتان که 
کمک کردند و حامـی ما بودند، تشـکر کنم. امسـال پویاترین 
لیگ فوتسـال را داشـتیم. همه تیم هـا خوب بـازی می کردند، 
حتـی تیم هایی کـه در رده هـای پایین جـدول بودنـد، چنان 
باانگیـزه ظاهـر می شـدند کـه واقعـا حساسـیت و جذابیـت 
دیدارهـا را دوچنـدان می کـرد. امـا متأسـفانه کرونا ویـروس 
باعـث شـد بـا یـک تعطیـلات اجبـاری روبـه رو شـویم کـه 

درنهایـت هـم به این صـورت لیـگ تمـام شـد.

نیمی از جام قهرمانی در اختیار دختران مسی
رفسنجان بازی رفت فینال فوتسال بانوان را در زمین تهران پیروز شد

بازی رفت فینال لیگ برتر فوتسال بانوان 
در حالی روز جمعه در تهران برگزار شد که 
تیم میهمان، برنده دیدار بود. مرحله فینال 
فوتسال بانوان با ۵ ماه تأخیر بالاخره از راه رسید و 
۲ تیم فینالیست یعنی مس رفسنجان و سایپا به 
این مرحله راه پیدا کردند. مسی ها با شکست هیئت 
فوتبال خراسان فینالیست شدند و سایپا با گذشتن 
از ملی حفاری اهواز. قرار شد دیدار رفت در تهران 
برگزار شــود و دیدار برگشت در زمین رفسنجان. 
به همین خاطر ســالن غدیر تهران ۲۴ ساعت قبل 

خود را آماده دیدار نخســت کرد. این ســالن روز 
پنجشنبه ضدعفونی و پلمب شد تا ساعت۱۱ روز 
جمعه برای دیداری حســاس آماده باشد. پیش از 
بازی از لباس هر ۲ تیم فینالیســت رونمایی شد، 
سایپایی ها لباسی مشــکی نارنجی به تن کردند و 
مسی ها سفیدنارنجی تا درهرصورت جام امسال 
رنگ نارنجی به خود بگیرد. نیمــه اول این بازی 
با محک زدن یکدیگر توســط هر ۲ تیم گذشت. 
تیم ها در نیمه اول این دیدار بــازی پربرخوردی 
داشتند، اما گلی به ثمر نرساندند و با تساوی بدون 
گل راهی رختکن شــدند. حساســیت بازی بالا 
بود و همین موضوع بازیکنــان را هیجان زده تر از 
همیشــه کرده بود و داور مدام به بازیکنان ۲ تیم 

تذکر می داد تا کنترل بازی را در اختیار داشــته 
باشند. با گذشت بیشــتر زمان، بازی پربرخورد تر 
شده که منجر به مصدومیت بازیکنان نیز می شد؛ 
اما بازیکنان کارتی دریافت نکردند. مســی ها در 
نیمه نخست چند موقعیت گل داشتند، اما واکنش 
خوب آخوندی در دروازه سایپا مانع گل زنی آن ها 
شده بود. درحالی که هر ۲ تیم نیمه اول را محتاطانه 
پشت سر گذاشته بودند، در نیمه دوم شرایط کمی 
تغییر کرد. در آغاز نیمه دوم ســایپا صاحب چند 
موقعیت خطرناک شد که زینب کرمی، دروازه بان 
مس، آن هــا را دفع کرد تا بازهم بــازی بدون گل 
دنبال شــود. هر ۲ تیم موقعیت هایی پیدا کردند، 
اما توپی از خط دروازه ها عبور نکرد تا اینکه مهسا 

کمالی، بازیکن مس رفسنجان، بالاخره طلسم را 
شکست و ۵ دقیقه مانده به پایان بازی، گل اول را 
به ثمر رساند. سایپا به دنبال جبران این گل بود، اما 
درحالی که یک دقیقه به پایان بازی زمان باقی مانده 
بود، مس برای بار دوم این بار توسط هما آقایی به گل 
رسید تا تکلیف برنده این دیدار مهم را یکسره کند. 
در نهایت مس رفسنجان در دور رفت با نتیجه ۲بر۰ 
برنده بازی شد تا با انگیزه بیشتری دور برگشت را 
برگزار کند. دور برگشــت این بازی روز پنجشنبه 
۳۰مردادماه برگزار خواهد شد و تکلیف تیم قهرمان 
مشخص می شود. قرار است دیدار رده بندی نیز در 
همین روز برگزار شود که مخالفت ۲ تیم مشهد و 

اهواز با این بازی ممکن است منجر به لغو آن شود.
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لیگ والیبال بانوان
متمرکز نمی شود

داورزنی موافق برگزاری متمرکز لیگ والیبال 
بانوان نیســت. درحالی که برخــی تیم های 
شرکت کننده در فصل جدید لیگ برتر والیبال 
بانوان خواســتار متمرکزبرگزار شــدن لیگ 
هستند تا خطر ابتلای بازیکنان به ویروس در 
اثر رفت و آمدها کاهش یابد، اما داورزنی، رئیس 
فدراسیون، با این موضوع مخالفت کرده است. 
مریم هاشمی، ســرمربی والیبال زنان سایپا، 
می گوید: از نظر رئیس فدراسیون، لیگ برتر 
یعنی مسابقات رفت و برگشت و موافق برگزاری 
آن به صورت متمرکز نیســت. البته باید در 
مراسم قرعه کشی لیگ والیبال زنان در پنجم 
مهرماه این موضوع نظرســنجی شود یا اگر 
شرایط کرونا شدید شد، فدراسیون تصمیمی 

بگیرد و با توجه به وضعیت، آن را اعلام کند.

موافقت با اعزام دختران
به جام جهانی کوچک

فدراســیون فوتبال با اعزام تیم ملی فوتسال 
بانوان به جام جهانی کوچــک برزیل موافق 
است؛ بنابراین شهناز یاری، شاگردانش را از 
۲۱شهریور به اردو فرامی خواند. درحالی که 
در آذرماه این رقابت ها به میزبانی برزیلی ها 
برگزار خواهد شــد، یاری سرمربی تیم ملی 
بانوان، با اعــلام این خبر می گویــد: برزیل 
به دلیل کرونا در وضعیت خوبی به سر نمی برد 
و احتمال دارد بازی ها بــه تعویق بیفتد. ما 
نامه دعوت به جام جهانی کوچک را از برزیل 
دریافت کردیم و قرار است ۱۲ کشور مطرح 

دنیا در این مسابقات شرکت کنند.
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۶ نفر +  اجازه جذب خارجی ها!
بــا اعــلام رســول پناه، سرپرســت باشــگاه 
پرســپولیس، یحیی گل محمدی، ســرمربی 
این تیم، بــرای فصل جدید بازی هــا ۷ بازیکن 
می خواهــد و این بازیکنــان را برای باشــگاه 
فهرست کرده اســت. این بازیکنان چه کسانی 
هستند؟ با گل هایی که رادو در بازی های اخیر 
پرســپولیس خورده، یحیی گل  محمدی به این 
نتیجه رسیده بهتر است رادو یک رقیب جدی 
داشته باشد. درحالی که پیش تر عنوان شده بود 
پرســپولیس به جای علیرضا بیرانوند، گلر دوم 
در اختیار خواهد گرفت، حــالا یحیی به دنبال 
یک دروازه بان ششــدانگ برای تیمش اســت. 
یحیی شخصا به حضور یک گلر خارجی خوب 
در ترکیب تیمش تأکید دارد و حمید مطهری، 
دســتیار اول یحیی، به دنبال جذب حامد لک 
است؛ دروازه بانی که در تیم هایی چون صبای قم 
و نساجی شاگردش بوده است. صحبت از حضور 
علیرضا حقیقی هم در پرسپولیس مطرح بود، اما 

واقعیت این است که...

رؤیای گواردیولا
پپ می خواهد امشب با حذف لیون

  سیتی را برای  اولین بار به فینال اروپا ببرد

«مهاجر» 
به بقا امیدوار شد

مذاکره استقلال 
با کریمی برای تمدید

صفر تا صد شایعه عجیبی که در فضای مجازی درباره محسن ترکی مطرح شد

حاشیه  علیه داور بی حاشیه!

محرومیت سنگین 
خواهران منصوریان

کمیته انضباطی فدراســیون ووشو، شــهربانو منصوریان را ۲۰ماه و سهیلا 
منصوریان را ۸ماه از تمامی فعالیت های ورزشی محروم کرد. بعد از اختلافات 
اخیر بین خواهران منصوریان و فدراسیون ووشو و تشکیل کمیته انضباطی 
برای شهربانو و سهیلا منصوریان، این ۲ خواهر به ترتیب ۲۰ و ۸ ماه از حضور 

در میادین ورزشی محروم شدند. فدراسیون ووشو این موضوع...

جنگ سهمیه و سقوط 
اوج می گیرد
رقابت شانه به شانه تیم های بالا و پایین جدول 
در هفته بیست و نهم لیگ برتر فوتبال

۱۰

 نصف جهان
آخرین ایستگاه در راه آسیا

شهرخودرو امروز برای از دست نرفتن
 سهمیه آسیایی به مصاف سپاهان می رود
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تأکید محمد قاضی بر تمرکز روی
 ۲ بازی باقی  مانده شهرخودرو

حیف است 
آسیایی نشویم
مهاجم تیم فوتبال شهرخودرو 
در آستانه نبرد حساس و 
شش امتیازی تیمش مقابل 
سپاهان گفت: باید بگویم ما به 
وضعیت سپاهان فکر نمی کنیم 
و اگر هم این اتفاقات (استعفای 
امیر قلعه نویی) نیفتاده بود، 
به خاطر خواسته ای که داریم...

با کریمی برای تمدید

۱۰

تأکید محمد قاضی بر تمرکز رویتأکید محمد قاضی بر تمرکز روی
۲ بازی باقی  بازی باقی 

حیف است 
آسیایی نشویمآسیایی نشویم

مهاجم تیم فوتبال شهرخودرو مهاجم تیم فوتبال شهرخودرو 

شش امتیازی تیمش مقابل 
سپاهان گفت: باید بگویم ما به 
وضعیت سپاهان فکر نمی کنیم 
و اگر هم این اتفاقات (استعفای 
امیر قلعه نویی) نیفتاده بود، 
به خاطر خواسته ای که داریم...به خاطر خواسته ای که داریم...


