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ورز دومین برنامـه سـی روزه ورزش در خانه  بدون 

هیـچ تجهیزاتـی آغـاز شـد. هـدف از ایـن 
برنامـه، انجـام تمرینـات تقویـت عضـلات 
پشـت، کمـر  و شـکم   اسـت کـه در کاهـش 
گرفتگی هـای کمـر در اثـر ضعـف عضـلات و 

کمـردرد تأثیـر زیـادی دارد. عضـلات کمـر و میان تنـه به 
شـما در نشسـتن، راه رفتـن یـا دویـدن کمـک می کننـد 
و باعـث می شـوند ایـن کارهـا را راحت تـر و بـدون درد 
انجام دهیـد. اگر شـغل کم تحرکـی دارید یا سـاعت های 
زیـادی را پشـت میـز یـا دسـتگاهی می گذرانیـد یـا 
خانه دار هسـتید، انجـام روزانه ایـن برنامه ورزشـی برای 
شـما یک ضـرورت محسـوب می شـود. تمرینات بسـیار 
کوتاه هسـتند و کمتر از نیم سـاعت از وقت شـما را در روز 
خواهنـد گرفـت. تمرینات امـروز بـرای تقویـت تعادل و 
قدرت شـما برای حفـظ حالـت بـدن در نظر گرفته شـده 
اسـت.  حـرکات اول تـا سـوم را به آرامی پشـت سـر هم  
انجام دهیـد و در نهایت در حرکـت چهـارم ۱۰ ثانیه  باقی 
بمانیـد. هر حرکـت را بـرای هـر دو پا انجـام دهیـد و در 
کمنهایـت سـه بـار زنجیـره را  تکـرار کنید.
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۳ نماینده از خراسان رضوی در لیگ دسته یک بانوان
در پایان مهلت اعلام آمادگی باشگاه های والیبال بانوان مشخص شد

چهارشـنبه  روز  تـا  باشـگاه ها 
۱۲شـهریورماه بـرای حضـور در لیـگ 
فرصـت  بانـوان  والیبـال  دسـته یک 
اعلام آمادگـی داشـتند و در پایـان ایـن زمـان 
مشـخص شـد ۳تیم از خراسـان رضـوی در این 

رقابت هـا شـرکت خواهـد داشـت.
فصل گذشته در سـال ۹۸ نیز ۳ نماینده مشهدی 
در لیگ دسـته یک حضور داشـتند کـه در پایان 
لیگ، مشکی پوشـان پنجم و سـورن ششـم شـد 
و مـدرن، دیگرنماینـده مشـهد، نیـز در مرحلـه 
مقدماتی از صعود بازماند. این تیم ها در سـال ۹۶ 

هـم در دسـته یک به میـدان رفتـه بودند.
 آمادگی دوباره ٣ تیم برای دسته یک

حـالا جبـار قوچان نـژاد، رئیـس هیئـت والیبال 
خراسـان رضـوی، دربـاره تیم  هـای مشـهدی 
حاضـر در فصل جدیـد ایـن رقابت هـا می گوید: 
۲ تیـم از مشـهد و یـک تیـم از نیشـابور در لیگ 
دسـته یک بانـوان اعلام آمادگـی کرده انـد. البته 
۲ تیم مشـهدی هنـوز مشـخص نکرده اند تحت 

چـه عنوانـی در نهایت شـرکت خواهنـد کرد.
او ادامـه می دهـد: نماینـده نیشـابور نیـز بـه 
احتمـال زیـاد بـا حمایـت فـولاد نیشـابور کـه 

تیمـی در دسـته یک آقایـان دارنـد، بـه میـدان 
خواهـد رفـت کـه می تواننـد در بحـث میزبانـی 
نیـز از ظرفیت هـای شـهر خـود اسـتفاده کنند. 
تیم های مشـهدی بانـوان نیـز در صورت لـزوم و 
وجود شرایط میزبانی در سـالن مهران می توانند 

حضـور پیـدا کننـد.
رئیـس هیئـت والیبـال اسـتان دربـاره حمایـت 
از تیم هـای بانـوان تصریـح می کنـد: هیئـت 
اجـازه تیـم داری نـدارد، امـا قطعا بـه تیم هـا در 
زمینه هـای مختلـف و حاشـیه کمـک خواهیـم 
کـرد. می توانیـم در این مسـیر از کمک شـورای 

شـهر نیز اسـتفاده کنیم. بحث حمایت مالی باید 
در شـورای عالی ورزش در شـهرداری و با حضور 
مدیـرکل اسـتان مطـرح شـود تـا تصمیم گیری 
نهایـی انجام شـود؛ ولـی هنوز جلسـه این شـورا 

برگزار نشـده اسـت.
 قرعه کشی در مهرماه

لیـگ  قرعه کشـی  ۱۲مهرمـاه  اسـت  قـرار 
دسـته یک بانـوان برگـزار  شـود و در همـان 
جلسـه زمان شـروع رقابت ها اعلام خواهد شـد. 
کمیتـه برگـزاری رویدادهـا و مسـابقات اعـلام 
کـرده اسـت پـس از تأیید سـتاد ملـی مقابلـه با 

کرونـا، مسـابقات والیبـال قهرمانی باشـگاه های 
دسـته یک بانـوان سـال ۹۹ کشـور را در پاییـز 
برگزار کنـد. همچنیـن فدراسـیون گفته اسـت 
بـرای حمایـت از حضـور بیشـتر باشـگاه ها در 
لیـگ دسـته یک بانوان، مبلـغ ورودی مسـابقات 
را افزایش نداده اسـت و ۱۰میلیون تومان هزینه 

ورودی تیم هـا خواهـد بـود.
گفتـه شـده لیـگ دسـته یک بانـوان هماننـد 
سـال های گذشـته به صـورت متمرکـز و در ۲ 
گروه بـا توجه بـه تعـداد تیم های شـرکت کننده 
دنبـال خواهد شـد؛ برنامه ای که بـرای لیگ های 
برتـر نیـز بـا توجـه بـه شـیوع ویـروس، اجباری 
شـده و در چند مرحله به صورت متمرکـز برگزار 

می شـود.
در مکاتبـه بـا باشـگاه ها و هیئـت اسـتان 
تأکیـد شـده اسـت کـه شـرکت هـر باشـگاه در 
لیـگ  دسـته یک بانـوان سـال ۹۹، منـوط بـه 
تسویه حسـاب کامل مالـی با فدراسـیون والیبال 
اسـت. تیم هـا تـا ۲۲شـهریورماه مهلـت دارند تا 
برگه تسویه حسـاب مالی با فدراسـیون، ثبت نام 
و واریـز مبلـغ ورودی بـه حسـاب فدراسـیون را 
ارائـه دهنـد. در ایـن تاریـخ مشـخص می شـود 
به صـورت قطعی چنـد تیم از مشـهد و خراسـان 
رضـوی بـرای حضـور در رقابت هـا اعلام آمادگی 

کرده انـد.
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لیگ هندبالخب
در موعد مقرر برگزار می شود

مجوز برگزاری لیگ برتــر هندبال بانوان در 
تاریخ ۴مهرماه صادر شد که البته مسابقات 
بایــد به صورت متمرکــز و بــا رعایت همه 
دستورالعمل های بهداشتی انجام شود. روز 
گذشته  ،فدراســیون پزشکی ورزشی مجوز 
برگزاری لیگ برتر هندبال به صورت متمرکز 
و با رعایت همه دستورالعمل های بهداشتی 
را صادر کرده و به صورت کتبــی ابلاغ کرد. 
تیم اشتادسازه امسال نیز برای سومین سال 
نماینده بانوان مشــهد در لیگ برتر هندبال 

است که فصل قبل به قهرمانی رسید.

حراج اولین مدال بین المللی 
وزنه برداری زنان

الهام حسینی به عنوان نخســتین مدال آور 
تاریخ وزنه بــرداری زنان ایــران، مدال خود 
را درراســتای اجرای مراســم پویش کمک 
مؤمنانه به حراج گذاشــت. مراســم پویش 
مؤمنانه فدراســیون وزنه برداری با همکاری 
و مشارکت سازمان بسیج ورزشکاران هفته 
آینده برگزار می شــود و دراین راستا، برخی 
ملی پوشــان مدال هــای خود را بــه حراج 
گذاشتند که سیده الهام حسینی، نخستین 
مدال آور تاریخ وزنه برداری زنان، مدال خود 
را برای کمک به این پویش به حراج گذاشت. 
او در رقابت هــای بین المللــی وزنه برداری 
جام نعیم ســلیمان اوغلو به عنوان بازی های 
گزینشی المپیک۲۰۲۰ توکیو که در آبان ماه 
سال گذشته در ترکیه برگزار شد، در دسته 
۷۶کیلوگرم زنان به مصاف ۳حریف خود رفت 
و  مدال برنز این رقابت ها را کسب کرده و نام 
خود را به عنوان «اولین زن مدال آور ایران» در 

تاریخ ثبت کند.

قرارداد مربی تیم ملی 
با مهرامی ها

نیکا بیک لیک لی که فصل گذشته گرگانی ها 
را به نایب قهرمانی رسانده بود، در شروع فصل 
جدید تصمیم گرفت هدایــت تیم مهرام را 
برعهده بگیرد. این مربی تیم ملی درباره علت 
قطع همکاری اش با شهرداری گرگان گفته 
است فرایند حضورداشتن یا حضورنداشتن 
شهرداری گرگان در رقابت های سوپرلیگ، 
کمی طولانی شــده بود. لیگ برتر بسکتبال 

بانوان هفته اول آبان ماه آغاز خواهد شد.
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جرائم سنگین باشگاه های ایرانی 
توسط ای اف سی

کمیته انضباطـی کنفدراسـیون فوتبال آسـیا با 
صدور آرایی، باشـگاه های اسـتقلال، شهرخودرو 
و همچنیـن یحیی گل محمدی و علـی علیپور را 
جریمـه کـرد. تیم فوتبـال اسـتقلال در بـازی با 
الریـان به دلیل تأخیـر در زمین در بیـن دونیمه، 
مبلـغ ۱۵۰۰دلار جریمه شـده اسـت. همچنین 
تیـم فوتبـال اسـتقلال به دلیـل رعایت نکـردن 
بـازی جوانمردانـه در بازی بـا الاهلی عربسـتان 
و دسـت ندادن بازیکنان بـا تیم حریـف در پایان 
این دیدار، مبلغ ۱۲۵۰دلار جریمه شـده اسـت. 
باشـگاه شـهرخودرو نیز به دلیل تأخیر در حضور 
در زمین در دیدار با السـیلیه، مبلـغ ۱۰۰۰ دلار 
توسط کنفدراسـیون فوتبال آسـیا جریمه شده 
اسـت. ایـن باشـگاه بایـد تنهـا ۲۵۰دلار را نقدا 
پرداخت کنـد و ۷۵۰دلار دیگر بـه حالت تعلیق 
درآمده اسـت. باشـگاه پرسـپولیس نیـز به دلیل 

رعایت نکـردن...

ستاره جوان ذوب آهن 
چهارمین خرید سرخ ها

احسان پهلوان با عقد قراردادی دوساله 
به پرسپولیس پیوست

جدایی میلاد سرلک
 از جمع مشهدی ها

۳ نماینده از خراسان رضوی 
در لیگ دسته یک بانوان

نگاهی به همه مشهدی های تاریخ باشگاه استقلال 
به بهانه نزدیک شدن سعید واسعی به تیم آبی پوش پایتخت

ــهدی  قواره مش
ــی ــن آب پیراهـ

دوست ندارم درباره تمدید 
قرارداد صحبت کنم

بشار رسن: از گل به استقلال نتوانستم لذت ببرم

بشار رسن در پایان سومین فصل حضورش یکی از بازیکنانی است که یحیی 
گل محمدی و البته هواداران این تیم امیدوار به ادامه حضورش در پرسپولیس 
هستند؛ موضوعی که البته با واکنش او همراه نمی شود و مدعی است همه چیز 

روشن و شفاف است و باید از سوی باشگاه دنبال شود...

جنگِ جام
آبی ها به دنبال هشتمین جام 
در شهر امام هشتم

۱۰

جای رحمتی بودم
سرمربی شهرخودرو 
نمی شدم

خلعتبری: مهدی تجربه ای در مربیگری 
ندارد، هرچند باهوش است
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

بعداز ۲۰ســال، اردوی تیم ملی هاکی 
روی یخ بانوان در تهران برگزار شد که 
خبر خوشی برای دختران اسکیت باز و 
هاکی باز بود تا بتوانند با حضور در تیم 
ملی در رقابت های بین المللی این رشته 
حاضر شوند. اعظم سنایی، کاپیتان تیم 
ملی اینلاین هاکی بانوان، درباره این 
اتفاق می گوید: تمامی بازیکنان آرزو 

داشتند تا روزی روی یخ بازی کنند. هرگز تصور 
نمی کردیم که این اتفاق برایمان بیفتد و رؤیایی 

دورازدسترس بود.
او ادامــه می دهد: بازیکنانی که ســاکن تهران 
هستند، در سه ماه گذشته و بعداز افتتاح پیست 
یخی هاکی، برای تمرین بــه اینجا آمده اند؛ اما 
یک سری در شهرستان بودند و برای آنان حضور 
در این پیست مقدور نبود. برای نخستین بار است 
که انتخابی تیم ملی را در این پیســت داشتیم. 
شــور و هیجان در بازیکنان زنده شــده است. 
برای تست انتخابی نزدیک به ۱۱۰نفر ثبت نام 
کرده اند. بیــش از ۵۰نفر در انتخابی شــرکت 
کرده انــد و خیلی امید داریم تــا بتوانیم از این 
انتخابی، بازیکنان خــوب را پیدا کنیم. یکی از 
اهداف اصلی ما این است تا از تیم نونهالان شروع 
کرده و رویشان سرمایه گذاری کنیم و آن ها را به 

پیشرفت برسانیم.
او خاطرنشــان می کند: اولین تجربه تیم ملی 
هاکــی روی یخ در مســابقات کاپ آســیا در 
فیلیپین، در اردیبهشت ماه خواهد بود. امیدوارم 

شروع خوبی داشته باشیم تا همه بدانند که تیم 
افتخارآفرینی هستیم و آینده خوبی در این رشته 
داریم. در اینلاین، موفقیت های خوبی داشتیم 
و می توانیم به پیشرفت بیشتری برسیم اما در 
هاکی روی یخ، هدف بزرگ تری برای رسیدن به 

موفقیت خواهیم داشت.
سنایی درخصوص ایفای نقش در فیلم «جایی 
برای فرشته ها نیست»، تصریح می کند: مستند 
درباره تیم ملی دختران اسکیت هاکی است و 
ما قبل از سال۹۸، مدال آســیایی کسب کرده 
بودیم؛ اما در آن ســال که این مستند ساخته 
می شــد، بااینکه مدال برنز را در کره جنوبی به 
دســت آوردیم، برای ما رنگ دیگری داشت و 
باید با میزبان بازی می کردیــم. ژاپن که هرگز 
در قهرمانی اینلاین هاکی آســیا شرکت نکرده 
بود، در آن سال حضور یافت. همه این موارد کار 
را برای ما ســخت تر کرد، اما در کنار هم بازی 
خوبی ارائه کردیم. پیام فیلم این بود که باوجود 
مشکلات بسیار برای زنان ورزشکار اگر چیزی را 

بخواهیم، شدنی است.

کاپیتان تیم ملی اینلاین هاکی درباره 
شروع تمرینات بعداز ۲۰سال می گوید
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جای رحمتی بودم
سرمربی شهرخودرو 

خلعتبری: مهدی تجربه ای در مربیگری 

حضور مهدی رحمتی روی نیمکت 
مربیگری عنابی پوشان مشهدی خیلی ها 
را غافل گیر کرده که محمدرضا خلعتبری 
یکی از آن هاست. در حالی که خیلی ها... ۰۹

۰۷

 خداداد عزیزی:

نمی دانم شایعه 
مدیر فنی شدنم
در شهر خودرو

 از کجا آمده!

هاکی باز بود تا بتوانند با حضور در تیم 
ملی در رقابت های بین المللی این رشته 
حاضر شوند. اعظم سنایی، کاپیتان تیم 
ملی اینلاین هاکی بانوان، درباره این 
اتفاق می گوید: تمامی بازیکنان آرزو 

او ادامــه می دهد: بازیکنانی که ســاکن تهران 
هستند، در سه ماه گذشته و بعداز افتتاح پیست 
یخی هاکی، برای تمرین بــه اینجا آمده اند؛ اما 
یک سری در شهرستان بودند و برای آنان حضور 
در این پیست مقدور نبود. برای نخستین بار است 
که انتخابی تیم ملی را در این پیســت داشتیم. 
شــور و هیجان در بازیکنان زنده شــده است. 

برای تست انتخابی نزدیک به 
کرده اند. بیــش از 

کرده انــد و خیلی امید داریم تــا بتوانیم از این 
انتخابی، بازیکنان خــوب را پیدا کنیم. یکی از 
اهداف اصلی ما این است تا از تیم نونهالان شروع 
کرده و رویشان سرمایه گذاری کنیم و آن ها را به 

پیشرفت برسانیم.
او خاطرنشــان می کند: اولین تجربه تیم ملی 
هاکــی روی یخ در مســابقات کاپ آســیا در 
فیلیپین، در اردیبهشت ماه خواهد بود. امیدوارم 
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