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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 برای افزایش بالانس و هماهنگی 
بدن بوده. براساس تصویر باید  یک بار با پای راست 
نقاط فرضی مشخص شده روی زمین را در ۵ حرکت 
پشت سر هم در جهت عقربه های ساعت به مدت یک 
دقیقه انجام دهید. سپس با پای چپ همین مسیر را 
در جهت مخالف عقربه های ساعت انجام دهید.
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چه از مبارزه با نژادپرستی تا لباس اسطوره بسکتبال جهان
داستان ۷ ماسک و ۷ اسم قهرمان تنیس 

نائومی اوساکا در حالی برای دومین بار فاتح تنیس اپن آمریکا شد 
که پوشش او حسابی توجه رســانه ها را به خود جلب کرده بود. 
نائومی اوساکا پردرآمدترین بازیکن ورزش زنان در دیدار نهایی 
تنیس اپن آمریکا با یک بازگشــت تماشــایی، ویکتوریا آزارنکا 
را در حالی ۲بر۱ شکست داد که ست نخســت را در ۲۶دقیقه با 
نتیجه ۶بر۱ واگذار کرده بود. او پس از پیروزی با پوشیدن لباسی 
با شــماره ۸ به یاد کوبی برایانت با جام قهرمانی عکس یادگاری 
گرفت. اوساکا در این  باره گفته اســت من این لباس را هر روز بعد 
از مسابقات می پوشیدم. فکر می کنم این لباس واقعا به من قدرت 
می داد. اوساکا در ســال ۲۰۱۹ دیداری با کوبی برایانت داشت. 
اما از آن جذاب تر، ماسک های معنادار او در طول رقابت ها بود. او 
زمانی که در بازی نخست در میدان حاضر شد، همه توجه ها را به 
خود جلب کرد. روی ماسک این تنیســور نام «برونا تیلور» دیده 
می شد؛ کارمندی که سیزدهم مارس به دلیل شلیک گلوله یک 
پلیس در خانه اش کشته شد. تنیسور ژاپنی به عنوان یک فعال در 
مبارزه با نژاد پرستی ۷ ماسک را آماده کرده بود که نام افرادی که 
در سال ۲۰۲۰ به دلیل شلیک گلوله پلیس آمریکا کشته شده اند، 
روی آن ها دیده می شد. او در نخستین روزهای دومین گرند اسلم 
سال گفت: ناراحت کننده است که ۷ ماسک برای این تعداد اسامی 
کافی نیست. امیدوارم تا فینال صعود کنم تا همه را ببینید. بانوی 
شــماره ۹ جهان پیش از این اعلام کرده بود ادامه داشتن رفتار بد 

پلیس با سیاه پوستان حالش را بد می کند.

تحلیل باتجربه ترین بازیکن مشهدی تیم اشتادسازه از لیگ برتر هندبال امسال

فصل جدید سخت تر و جذاب تر است

نماینده هندبال مشــهد در لیگ برتر 
چند روزی اســت که استارت تمرینات 
جدی خود را زده است و این روزها در ۲ 
نوبت صبح و عصر، بازیکنان جذب شده تیم در 
فصل جدید در مشهد به تمرین می پردازند. قرار 
بود اوایل مهرماه رقابت ها آغاز شود، اما با تصمیم 
فدراسیون این تاریخ به ۲۰مهرماه تغییر کرد. با 
این شــرایط مدعیان قهرمانی کمتر از ۳۰ روز 
فرصت دارند تا خود را به آمادگی کامل و حضور 
در میدان برسانند. اشتادســازه قهرمان فصل 
گذشــته لیگ سال گذشــته با ۳ بازیکن بومی 
در مسابقات حاضر شــد و حالا بازیکن باتجربه 
مشهدی این تیم از افزایش بازیکنان بومی این 

تیم در فصل جدید می گوید.
ملیحه یغمایی  پور که قرارداد خــود با این تیم 
را تمدید کرده اســت، درباره شرایط تمرینات 
آمادگی تیمش گفت: از ابتدای هفته تمرینات 
شروع شــده و در حال حاضر قرارداد ۱۴ بازیکن 
تیم قطعی شــده اســت. هنوز ظرفیت جذب 
بازیکن وجــود دارد و در روزهای آینده احتمالا 

چند نفر به ترکیب تیم اضافه شوند.
 مشهدی ها ٥ نفر شدند

او درباره بازیکنان مشــهدی اشتادسازه تصریح 
کرد: مــن به همراه المیــرا غزنــوی و محدثه 
جلالی فر که فصل گذشته نیز با این تیم بودیم، 
امســال هم پیراهــن اشتادســازه را خواهیم 
پوشــید. علاوه بر این، ۲ بازیکن دیگر مشهدی 
نیز به ما پیوســته اند. هانیه خلیل زاده و پریسا 

آخوندی، بازیکنان فصل قبل ارشیاشید بودند 
که این تیم به خاطر مشکلات اسپانسری از ادامه 
لیگ کناره گیری کرد. این بازیکنان امســال در 
اشتادســازه خواهند بود. در کادر فنی نیز یک 
مربی جدید و غیربومی به عنوان کمک نشمین 

شافعیان حضور دارد.
هندبالیست مشهدی اظهار کرد: خروجی های 
باشــگاه در فصل جدید همگی غیربومی بودند 
که در بین آن ها ملی پوش نیز وجود داشت، اما 
برای جبران، اشتادسازه چند بازیکن دیگر را که 
ملی پوش نیز در بین آن هــا وجود دارد، جذب 
کرد. هنوز نیز ممکن اســت چند بازیکن دیگر 
اضافه شوند، اما امسال هندبالیست های خوب 
و با تجربه در بین تیم ها پخش شده اند و همین 
موضوع باعث شده سطح تیم های دیگر بالا بیاید 

و کار برای رسیدن به سکو ســخت شود. قطعا 
لیگ امسال سطح بالاتری نسبت به فصل قبل 

خواهد داشت و جدول، جذاب و نزدیک است.
 لیگ جذاب تر می شود

یغمایی پور ادامه داد: پیش بینی من این اســت 
که حتی سرنوشــت قهرمان آینده به یک امتیاز 
وابسته باشــد. به همین خاطر باید بیش از سال 
قبل تلاش کنیم. در هدف گذاری باشگاه امسال 
نیز قهرمانی لیگ را می خواهیم و این خواســته 
و انتظار مدیران باشــگاه اســت؛ حتی رسیدن 
به جام باشگاه های آسیای ســال آینده نیز در 
هدف گذاری ما وجود دارد. امسال به دلیل کرونا 
و مشکلات آن، تیم نتوانست در رقابت های آسیا 
شرکت کند و امیدوارم ســال آینده این اتفاق 

رقم بخورد.

 قراردادها کم نشده است
او همچنین درباره قراردادهای بازیکنان در فصل 
جدید و اینکه آیا کاهشی در مبلغ قراردادها وجود 
داشته اســت یا خیر، گفت: قرارداد بازیکنان با 
کاهش روبه رو نبود، زیرا براساس قانون هرساله 
بایــد ۲۰ تا ۳۰درصــد به مبلغ فصل گذشــته 
بازیکنان اضافه شود. به همین خاطر کرونا بر بحث 
قراردادها تأثیری نداشــته، اما هنــوز قراردادها 
به  صورت رسمی به ثبت نرسیده است و منتظریم 
تا ظرفیت تیم تکمیل و همه بازیکنان کامل شوند. 
هندبالیست مشهدی اشتادسازه خاطرنشان کرد: 
به صورت فشرده و صبح و بعدازظهر تمرینات تیم 
برگزار می شود، متأســفانه زمان زیادی تا شروع 
مسابقات باقی نمانده و باید خودمان را همچون 
رقبا آماده لیگ کنیم. ماه گذشــته قرعه کشــی 
لیگ برتر هندبال بانوان با ۸ تیم برگزار شــد که 
تیم ها در ۲ گروه چهار تیمی قرعه کشــی شدند. 
بازی های لیگ برتر بانوان به صورت رفت و برگشت 
و متمرکز و در چند مرحله انجام خواهد شد. از هر 
گروه ۲ تیم به جمع ٤ تیم برتر راه خواهند یافت. 
قرار بود مسابقات در نیمه نخست مهرماه برگزار 
شود که به دلیل ملاحظات به تعویق افتاد و هفته 
سوم مهرماه آغاز خواهد شــد. چندی پیش نیز 
مجوز برگزاری مســابقات هندبال از سوی ستاد 
مقابله با کرونا در ورزش صادر شــد. اشتادسازه 
در این فصــل در مرحله مقدماتی بــا تیم های 
کربنات ســدیم فیروزآباد، پرسپولیس بهبهان و 
فولاد مبارکه ســپاهان هم گروه است که ۲ تیم 
فیروز آباد و بهبهان نخستین تجربه لیگ برتر را 
پیش رو دارند و در مقابل، اشتادسازه شناختی از 

این تیم ها هنوز ندارد.
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فعالیت ۹۰ مربی بدن ساز زن 
در تیم های ملی

نخستین نشست تخصصی مربیان بدن ساز 
تیم های ملی زنان در محل کمیته بین المللی 
المپیک برگزار شــد. در این جلســه طاهره 
طاهریان، نایب رئیس کمیته ملی المپیک، 
اعلام کرد ۹۰ مربی بدن ســاز زن اکنون در 
تیم های ملی فعالیت دارند که با تلاش خود 
می توانند به توسعه ورزش زنان کمک کنند. 
تأکید اصلی کمیته بین المللی المپیک بر روی 
برابری جنسیتی است. کمیته ملی  المپیک 
از فعالیت بیشتر زنان در عرصه های مختلف 
ورزشــی حمایت خواهد کرد. از سال ۱۳۶۵ 
چیزی به نام مربی و مدرس زن در بدن سازی 
تیم های ملی نداشــتیم، اما امروزه با تقویت 
آمادگی جسمانی مربیان این قشر، ۹۰ مربی 

بدن ساز زن معرفی کردیم.

چالش بانوی المپیکی کاراته 
برای سفر به آلمان

نخســتین بانوی المپیکی کاراته برای سفر 
به آلمان و انجام مراحل تکمیلی درمان پای 
آســیب دیده خود، با مشــکل جدی مواجه 
شده است. حمیده عباسعلی با وجود داشتن 
روادید بلند مدت برای سفر به آلمان، به دلیل 
شیوع ویروس کرونا و تدابیر شدید این کشور 
در کنترل مســافران، اجازه ورود به آلمان را 
ندارد و باید بازهم به سفارت مراجعه نماید . 
۶ ماه پیش عمل جراحی پیشرفته ای بر روی 
زانوی عباسعلی انجام شد که حالا باید اقدام 
به برداشتن پلاتین به کار رفته در پایش شود 

تا بتواند بدون مشکل تمرینات را انجام دهد.
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امید به لغو یک قانون اشتباه
مثل همیشه یک قانون بدون آنکه کارشناسی 
شود، مصوب و بعد اجرا شــد تا شاهد اتفاقاتی 
باشــیم که تا ســال های ســال دامن فوتبال 
ایران را خواهد گرفت. قانــون منع به کارگیری 
مربیــان و بازیکنــان خارجــی در لیگ های 
داخلی، تنها ثمــره ای که برای فوتبــال ایران 
داشــت، بالابردن قیمت های نجومی بازیکنانی 
بود که شــاید در حالت عادی کسی برای یک 
۹۰دقیقه هم روی آن ها حســابی باز نمی کند. 
اعداد میلیاردی چنان راحــت از زبان بازیکنان 
و مدیر برنامه هایشان خارج می شــود که انگار 
قرار نیست این پول پرداخت شــود. «ما قانون 
من درآوردی در فوتبالمان زیاد داشتیم که این 
قانون هم از همان قانون هاست، مثل همان قانون 
سقف قرارداد یا منع جذب دروازه بان خارجی. 
متأسفانه اشتباهاتی را که در سطح مدیریتی بالا 
رخ می دهد، باید مربیان و باشگاه ها پاسخ بدهند! 

قرارداد اشتباهی با ویلموتس...

مربی مشهدی و خطر 
دور ماندن از لیگ برتر فوتسال
«کراپ»، حمید بی غم 

را نخواست
 چمنیان:  می خواهیم  به مربیگری 

رحمتی مثبت نگاه کنیم

پخش زنده لیگ قهرمانان آسیا
 در هاله  ای از ابهام

قوچان نژاد وارد پانزدهمین سال حضورش در سطح فوتبال حرفه ای قاره سبز شد

رکورد  اروپایی رضا!

پای یک خیّر در میان است
ماجرای احداث پیست چوبی دوچرخه سواری در مشهد

خبر رایزنی فدراســیون دوچرخه ســواری برای ساخت پیســت چوبی در 
مشهد در حالی روز گذشته در رسانه ها مطرح شد که دوچرخه سواری ایران 
سال هاست آرزوی داشتن یک پیست چوبی اســتاندارد برای کار رکاب زنان 
پیست را در سر دارد؛ پیستی که اگر احداث شود، کمک شایانی به رشد رشته 
دوچرخه سواری در ماده پیســت خواهد کرد. در حال حاضر در کشور فقط ۶ 

پیست دوچرخه سواری وجود دارد. پیست  هایی...

خراسان چراغ آسیا 
را روشن می کند!
افتتاحیه دوباره لیگ قهرمانان با بازی امشب 
تیم های الاهلی امارات و شهر خودرو مشهد
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صلاح در رادار بارسا
ستاره مصری لیورپول در برنامه های 
رونالد کومان قرار گرفته است
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عباسیان 
از سایپا به 
پیکان رفت
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

مدافع هافبک مشهدی 
و چپ  پای سایپا با عقد 
قراردادی یک ساله به تیم 
فوتبال پیکان پیوست. 
معین عباسیان جزو 
بازیکنان با سابقه لیگ برتر 
فوتبال است...

صلاح در رادار بارسا
ستاره مصری لیورپول در برنامه های 
رونالد کومان قرار گرفته است

۰۹

روزنامه انگلیسی دیلی اکسپرس 
روز گذشته در گزارشی مدعی 
شد رونالد کومان، سرمربی 
جدید بارسلونا، به دنبال انتقال 
محمد صلاح، ستاره مصری 
لیورپول، به نیوکمپ است و 
لیورپولی ها برای...

پخش زنده لیگ قهرمانان آسیا
۰۸ در هاله  ای از ابهام

عباسیان 
از سایپا به 
پیکان رفت

مدافع هافبک مشهدی مدافع هافبک مشهدی 
و چپ  پای سایپا با عقد 
قراردادی یک ساله به تیم قراردادی یک ساله به تیم 
فوتبال پیکان پیوست. فوتبال پیکان پیوست. 
معین عباسیان جزو معین عباسیان جزو 
بازیکنان با سابقه لیگ برتر بازیکنان با سابقه لیگ برتر 
فوتبال است...فوتبال است... ۰۹

خراسان چراغ آسیا 
را روشن می کند!

افتتاحیه دوباره لیگ قهرمانان با بازی امشب 


