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دومین برنامه سی روزه ورزش در خانه  بدون هیچ ورز

تجهیزاتی آغاز شد. هدف از این برنامه، انجام تمرینات 
تقویت عضلات پشت، کمر  و شکم   است که در کاهش 
گرفتگی های کمر در اثر ضعف عضلات و کمردرد تأثیر 
زیادی دارد. عضلات کمر و میان تنه به شما در نشستن، 
راه رفتن یا دویدن کمک می کنند و باعث می شوند 
این کارها را راحت تر و بدون درد انجام دهید. اگر 
شغل کم تحرکی دارید یا ساعت های زیادی را پشت 
میز یا دستگاهی می گذرانید یا خانه دار هستید، 
انجام روزانه این برنامه ورزشی برای شما یک ضرورت 
محسوب می شود. تمرینات بسیار کوتاه هستند و 
کمتر از نیم ساعت از وقت شما را در روز خواهند گرفت. 
تمرینات امروز کششی هستند و  در هر حرکت ۲۰ ثانیه 
ثابت بمانید و سپس پای خود راعوض کنید.  این 
زنجیره را فقط یک بار تکرار کنید.
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warrior I
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

هرپا

lunge
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

هر پا

downward dog
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

lunge with twiist
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

هرپا

child pose
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

reclining hero
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

warrior II
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

هرپا

بدون تکرار زنجیره روز دوزادهم
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چه واکنش نایب رئیس فدراسیون 
به شایعات ثبت نشدن رکوردشکنی

دستگاه بادسنج را بررسی کردم 
و ابهامی وجود ندارد

داستان ســهل انگاری فدراســیون و ابهام در ثبت رکوردشکنی 
۲دختر ورزشکار همچنان ادامه دارد و مسئولان مختلف، ادعاهای 
متفاوتی را مطرح می کنند؛ از نبود دســتگاه بادسنج تا بررسی 
دستگاه توسط نایب رئیس فدراسیون. این اتفاقات در مسابقات 
دوومیدانی جایزه بزرگ بانوان که ســوم شهریورماه در مجموعه 
ورزشــی آفتاب انقلاب برگزار شــد، رقم خــورد و هنوز تکلیف 
رکوردشکنی ها مشخص نیست. پس از آنکه چند تن از افراد حاضر 
در روز مسابقه، فیلم هایی از نبود دستگاه بادسنج در فضای مجازی 
منتشر کردند، حالا نایب رئیس بانوان فدراسیون دوومیدانی ادعا 
می کند در زمان رکورد ریحانه مبینــی در پرش طول، به همراه 
مسئول فنی و سرداور دستگاه بادسنج را بررسی کرده اند. پریسا 
بهزادی تصریح می کند: در زمان برگزاری مسابقه ریحانه مبینی 
در پرش طول، خودم به همراه نبی زاده به عنوان ســرداور و ربابه 
حامدهاشمی به عنوان مسئول فنی حضور داشتیم و هیچ ایرادی 
مشاهده نشد. دستگاه بادســنج یک میله نازک است که معمولا 
سمت چپ زمین قرار می گیرد و سرعت باد را می سنجد. در همان 
زمان که مبینی رکوردزنی کرد، من سرعت باد را بررسی کردم که 
۱:۰۳ بود. او ادامه می دهد: زمانی که دوومیدانی کاران رکوردی 
ثبت می کنند، نظارت کافی را انجام می دهیم تا هیچ مشکلی به 
وجود نیاید. حتی زمانی که زهرا عرب رســتمی در پرتاب چکش 
رکوردشکنی کرد، من یک بار دیگر متراژ ثبت شده را اندازه گیری 
کردم تا همه چیز مشخص و دقیق باشــد. این صحبتی که گفته 
می شود دستگاه بادسنج در زمان رکوردزنی ریحانه مبینی وجود 
نداشته را کاملا رد می کنم. همه گزارش ها را به صورت مکتوب در 
اختیار علی فیروزی، مسئول برگزاری مسابقات در فدراسیون، قرار 
داده ایم تا این مســائل به وجود نیاید. در زمان رکوردزنی او همه 
مسائل فنی به صورت دقیق با نظارت کامل ازسوی ما انجام شده 
اســت و این اطمینان و رکورد او بدون هیچ مشکلی پس از تست 

دوپینگ، به ثبت خواهد رسید.

طلسم برزیلی ها  برای فوتسالیست ها؟!
مهلت تیم ملی فوتسال دختران برای حضور در جام جهانی کوچک به پایان رسید

آخرین مهلت اعلام آمادگی فدراسیون 
فوتبال ایــران برای حضــور تیم ملی 
فوتسال زنان در جام جهانی کوچک، به 
سر رسید و باید دید که مسئولان فدراسیون با 
این اعزام موافقت کرده اند یا خیر. ویروس کرونا 
باعث شــد دختران ایرانی فرصت دوباره برای 
حضور در این رقابت های بزرگ را داشته باشند 
اما همچنان فدراسیون موضع سکوت را انتخاب 
کرده است و کسی درباره پاســخ نامه ایران به 

برزیلی ها سخن نمی گوید.
 تکرار فرصت سوزی بزرگ

احتمالا خبر عجیب سال گذشته را ورزشی ها 
خوب به خاطر دارند؛ زمســتان۹۸ مشــخص 
شد باوجود دعوت دختران ایران به جام جهانی 
کوچک، فدراسیون ایران با پنهان کاری در این 
زمینه باعث ازدســت رفتن فرصــت حضور در 
این تورنمنت شــد و زمانی کادر فنی تیم ملی 
از این دعوت نامه آگاه شــد که خیلی دیر شده 
و فهرست تیم های شــرکت کننده در رقابت ها 

بسته شده بود.
پیش از شیوع ویروس و تعطیلی همه رقابت های 
ورزشــی، قرار بود تیرماه۹۹ ایــن رقابت های 
جام جهانی فوتسال بانوان در برزیل برگزار شود 
اما مثل هر رویداد بین المللی دیگر این مسابقات 
نیز به تعویق افتاد و قرار شد آذرماه، جام جهانی 
کوچک برگزار شــود. درواقع این تأخیر شانس 
دوباره ای به ایرانیان بخشید و باعث شد دوباره 
برزیــل از تیم ها دعوت کند و بــا پیگیری های 

شهناز یاری، سرمربی تیم بانوان، ایران شانس 
حضور در این رقابت ها را داشته باشد.

 نیاز به بودجه ای دومیلیاردی
در همان نامه اول نیز میزبــان اعلام کرده بود 
که همه هزینه های تیم  بیست وســه نفره ایران 
(۱۴بازیکن و ۹کادر) شــامل هزینه اســکان، 
تغذیــه، نقل وانتقــال داخلــی و حتــی پول 
خشک شــویی البســه تیم ایران در طول این 
تورنمنت را پرداخت می کند و فقط هزینه تهیه 
بلیت برعهده ایران است. در بازه دی تا بهمن، 
فدراســیون نه تنها دعوت از بانوان ایران برای 
حضور در این مســابقات را اعــلام نکرد، بلکه 
با پنهان کاری باعث شــد تا زمــان نیز بگذرد 
و امکان شــرکت برای تیم ملی وجود نداشته 
باشد؛ درحالی که شرکت در این مسابقات باعث 

پیشرفت فوتسال زنان می شــد و می توانست 
نقش مهمی در دیده شدن آن ها داشته باشد و 
احتمالا فدراسیون برای ردشدن از هزینه های 

اعزام به برزیل تصمیم گرفت سکوت کند.
بار مالــی حضور تیــم ملی فوتســال در این 
مســابقات هزینه رفت وآمد ۲۳ نفر شــامل 
بازیکنان و کادرفنی تیم است که میزبان، عمده 
هزینه های اقامت ده روزه تیــم ملی در برزیل 
را تأمین می کنــد. اما فاصله ایــران تا برزیل، 
هزینه ســفر رفت وبرگشت ســه هزاریورویی 
به ازای هر نفــر باتوجه به نــرخ روز یورو برای 
ایــران به همراه دارد که معــادل رقمی حدود 
۸۰میلیون تومان بــرای هریک از اعضای تیم 
ملی می شــود. درمجموع، فدراســیون برای 
اعزام تیم بیست وسه نفره دختران باید کمتر از 

۲میلیارد تومان پرداخت کند.
 چرا اعزام به برزیل مهم است

فیفا هنوز مســابقات فوتســال زنان جهان را 
راه اندازی نکرده و مســابقات قــاره ای، رقابت 
رسمی فوتسال زنان در ســطح بین المللی به 
شــمار می رود. ژاپن، اســپانیا، پرتغال، روسیه 
و برزیــل، تیم هــای احتمالی حاضــر در این 
مسابقات هســتند و این یک محک فوق العاده 
برای تیم تحت هدایت شــهناز یاری درصورت 
اعزام خواهد بود. تاکنون ایران در ۳جام جهانی 
۲۰۱۲پرتغال، ۲۰۱۳اسپانیا و ۲۰۱۵گواتمالا 
شرکت کرده اســت که بهترین رتبه به دست 
آمده، در ســال۲۰۱۳ و جایــگاه پنجمی بود؛ 
اما دختران فوتسالیســت ایرانی برای شرکت 
در این مســابقات که قرار اســت پس از ۵سال 
تعلیق، دوباره از سر گرفته شــود، همچنان با 
بلاتکلیفی روبه رو هستند. حضور در برزیل برای 
دختران ایران که تجربه ۲قهرمانی در آسیا را در 
کارنامه دارند و در سال آینده باید آماده سومین 

قهرمانی شوند، ارزش زیادی دارد.
صحبت های بسیاری در این مدت شنیده شد؛ از 
موضع فدراسیون برای اعزام به شرط پیداشدن 
اسپانســر تا اقدام شخصی ســرمربی تیم ملی 
برای جذب حامی مالی. اما هیچ خبری مبنی بر 
نتیجه بخش بودن تلاش ها اعلام نشــد. حتی 
قرار بود تمرینات تیم ملی پس از ماه ها تعطیلی 
آغاز شــود اما با رسیدن نیمه شــهریورماه نیز 
این تمرینات شروع نشده و تیم ملی فقط ۳ماه 
فرصت دارد تا خود را بــرای این رقابت ها آماده 
کند. با این شرایط شاید فدراسیون و کادرفنی 

قید حضور در برزیل را نیز بزنند.
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ترس بمی ها برای شروع خب
تمرینات فوتبال

قهرمان فصل گذشته لیگ برتر فوتبال زنان از 
بلاتکلیفی تیم ها برای فصل جدید می گوید. 
مرضیه جعفری، سرمربی تیم فوتبال زنان بم، 
درباره زمان شروع فصل جدید لیگ فوتبال 
زنان می گوید: احتمال دارد مهر یا آبان فصل 
جدید شروع شود، ولی هنوز فدراسیون این 
موضوع را مطرح نکرده و هنوز به باشــگاه ها 
اطلاع رســانی نشــده اســت. ما نیز هنوز 
تمریناتمان را شروع نکرده ایم؛ باوجود کرونا، 
می ترســیم و باید ببینیم چه پیش می آید. 
اوضاع شیوع کرونا به گونه ای است که جرئت 
نداریم از خانه بیرون برویم. او درباره جدایی 
زهرا قنبری  نیز تصریح می کند:  برایش آرزوی 
موفقیت می کنم. قطعا رفتــن یک بازیکن 
بزرگ مشکلاتی را برای تیم به وجود می آورد 
اما تلاش می کنیم که آن را رفع کنیم. هنوز 

بازیکنی به جای او نگرفته ایم .

ملی پوشان وزنه برداری 
همچنان دور از مربی

الهام حسینی، نخستین مدال آور وزنه برداری 
زنان و ملی پوش این رشــته، از برگزارنشدن 
اردوهای ملی گلایه مند اســت. او می گوید: 
در خانه شرایط ایده آل برای تمرین را نداریم 
و فقط از زمان شــیوع ویــروس کرونا، اکبر 
خورشیدی، مشــاور فنی تیم ملی، با ما در 
تماس بــوده و تمرینات زیر نظــر او کنترل 
می شود. اگر قرار باشد خودم به تنهایی تمرین 
کنم و دور از اردو باشم، نمی توانم بگویم چه 

رکوردی خواهم داشت.
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هاراگیری به سبک آبی ها!
وضعیـت  روزهـا  ایـن  اسـتقلال  باشـگاه 
کـه  آبی پوشـان  دارد.  پیچیـده ای 
۲نایب قهرمانـی را امسـال در کارنامـه خـود 
ثبت کردند بسـیار امیـدوار بودند که از مشـهد 
حداقـل یـک جـام را بـه ویتریـن باشگاهشـان 
اضافـه کننـد کـه تراکتوری هـا مانع ایـن اتفاق 
شـدند. بازگشـت پرحاشـیه آبی ها به تهران که 
به درگیری های فیزیکـی بازیکنـان و هواداران 
ختـم شـد، نقطـه شـروع بحرانـی بـود کـه 
مدیریـت و کادرفنـی این تیـم برای خودشـان 
سـاخته بودند. روز جمعـه درحالی که قـرار بود 
آبی پوشـان بـرای ریـکاوری و انجام تسـت های 
کرونـا بـرای بازی هـای لیـگ قهرمانـان حاضر 
شـوند، فقـط چنـد بازیکـن از تیـم امیدهـای 
اسـتقلال بودنـد کـه در زمیـن تمریـن حاضـر 
شـدند. درحالی که همه منتظر بودنـد بازیکنان 
اصلی اسـتقلال برای انجام تسـت های کرونا به 

تمریـن برونـد...

کادر فنی فرش آرا یکدست 
آموزش و پرورشی شد

کادر فنی فرش آرا یکدست 
آموزش و پرورشی شد

کادر فنی فرش آرا یکدست 
با پیوستن یک معلم ورزش دیگر به جمع 

دستیاران مجید مرتضایی

مسابقه پرتاب آزاد 
داوران بسکتبال

پنجره نقل وانتقالاتی فولاد
 بسته شد

گپ و گفت با سرمربی تیم ملی فوتبال که برای تماشای فینال حذفی به مشهد آمده بود

اردوی تیم ملی در مشهد 
دور از ذهن نیست

نیش زنبور
رونالدو را زمین گیر کرد!

کریستیانو رونالدو، کاپیتان تیم ملی پرتغال، به دلیل زنبورزدگی، بازی مقابل 
کرواسی را از دســت داد! رســانه های پرتغالی خبر از مصدومیت کریستیانو 
رونالدو داده بودند و حالا دلیل دوری اش از میادین مشخص شد. ظاهرا پای 
راست رونالدو را زنبور نیش زده و او نمی تواند در دیدار مقابل کرواسی در لیگ 

ملت های اروپا بازی کند. فرناندو سانتوس در این باره ...

رستوران داری در روما سنتر 
به جای مربیگری
علی دایی در فصل ۴۰۰-۹۹ 
هم انگار جایی در فوتبال ایران ندارد

۱۰

کرونا بارسا را چندسال عقب انداخت!
تأثیر ویروس covid 19 بر اقتصاد فوتبالی جهان 

و زیان های سنگین مالی این پدیده

آرا
هر

 ش
ه |

ند
ش

خ
ن ب

س
ح

: م
س

عک

۰۸

۱۰

۰۸۰۸

۱۰

۰۸

۰۸

وریا بدون پول 
تمرین نکرد!
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

کاپیتان استقلال به دلیل 
دریافت نکردن مطالباتش، در 
تست سلامت این باشگاه حضور 
پیدا نکرد. جهت حضور تیم 
استقلال در رقابت های لیگ 
قهرمانان آسیا، از بازیکنان این 
تیم تست سلامت گرفته شد تا 
درصورت مبتلانبودن به ویروس 
کرونا، راهی دوحه قطر شوند...
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