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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 قدرتی هستند و  هر حرکت را ۱۰ تا ۳۰ 
ثانیه انجام دهید و سپس پای خود راعوض کنید.  این 
زنجیره را ۳ بار تکرار کنید.
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full bridge
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

 side leg raise hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

هرسمت

hollow hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

full bridge with reach
زمان انجام: ۱۰ ثانیه

هرسمت
۳ مرتبه تکرار زنجیره روز بیست ویکم
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چه سرمربی تیم والیبال ذوب آهن از مشکلات تیم ها 
در آستانه لیگ می گوید

شاید اسپانسرها هزینه آزمایش کرونای 
بازیکنان را قبول نکنند

والیبالیســت ها این روزها خود را آماده میدان رقابت می کنند تا 
بتوانند پس از ماه ها دوری از مسابقات در لیگ برتر عملکرد خوبی را 
به نمایش بگذارند. فریبا صادقی، سرمربی تیم والیبال زنان ذوب آهن 
اصفهان، می گوید شــیوع کرونا و تعطیلی مسابقات ورزشی تأثیر 
منفی بیشتری روی آمادگی دختران والیبالیست داشته است. چون 
آن ها امکان انجام تمرینات سنگین در محیط های باز را ندارند. او 
تصریح می کند: بازیکنان از نظر آمادگی بدنی خیلی دچار مشکل 
شده اند. چون ترس از ابتلا به بیماری باعث شده در سالن های وزنه 
تمرین نکنند. از طرفی این تعطیلی ها به دختران ضربه بیشتری زده 
است. چون انجام تمرینات سنگین در محیط های باز مثل پارک برای 
آن ها از نظر رعایت شئونات امکان پذیر نیست، اما بازیکنانی هم سعی 
کرده اند شرایط بدنی خود را هم حفظ کنند. اگر شرایطی ایجاد شود 
که مثل مسابقات فوتبال قبل از هر بازی از اعضای تیم ها آزمایش 
کرونا بگیرند و از ورود افراد آلوده جلوگیری شود، بهتر است، اما این 
روش خیلی هزینه بر است و نمی دانم که اسپانسرها این شرایط را 
قبول می کنند یا خیر. بازیکنان فصل گذشته را حفظ و تمریناتمان را 
از اوایل شهریور شروع کرده ایم. برای رعایت آیین نامه های بهداشتی 
هم بازیکنان تا جای ممکن با ماسک کار می کنند، سالن مسابقه قبل 
از تمرین ضدعفونی می شود و مواد ضدعفونی کننده هم در سالن 
قرار داده ایم تا بازیکنان با فاصله های زمانی دستان خود را ضدعفونی 
کنند، اما واقعا بیشتر از این نمی شود کاری انجام داد. صادقی درباره 
تعداد تیم های حاضر در لیگ گفت: بهتر است تیم های باکیفیتی در 
لیگ داشته باشیم، حتی اگر تعدادشان کم باشد. تیم ما فصل گذشته 
با صرف هزینه و فاصله های طولانی به استان های دیگر می رفت، اما 
بازی یک طرفه بود و تیم حریف درمجموع ۳ست شاید ۱۵ امتیاز 
می گرفت. این بازی ها از نظر کیفیت به تیم ما و از نظر کسب تجربه 
به حریف کمکی نمی کرد. به همین دلیــل باید تیم های تراز اولی 
شرکت کنند که رقابت فشرده تری داشته باشند و خروجی تیم ملی 

هم از این طریق به دست بیاید.

اعلام آمادگی مشهدی ها برای حضور در فصل جدید
نایب رئیس بانوان هیئت فوتبال خراسان رضوی از احتمال شروع لیگ برتر فوتسال از آبان خبر داد

نایب رئیـس بانـوان هیئـت فوتبـال 
خراسـان رضـوی از احتمـال برگـزاری 
فصل جدیـد لیگ برتـر فوتسـال بانوان 

از آبـان خبـر داد.
اهالـی فوتبـال و فوتسـال بانـوان این روزهـا 
دل خوشـی از فدراسـیون ندارنـد، در حالی کـه 
رشـته های ورزشـی دیگـر و حتـی فوتبـال و 
فوتسـال مـردان تکلیفشـان مشـخص شـده و 
حتـی آغاز شـده اند، خبـری از لیگ هـای بانوان 
بـه گـوش نمی رسـد و حتـی تکلیـف تیم هـای 
صعود کننـده از لیگ یـک فوتبـال و فوتسـال 
مشـخص نیسـت. چیـزی که مشـخص اسـت، 
زمان کوتاه بـرای تصمیم گیـری اسـت و باید تا 
مهرمـاه فدراسـیون تکلیـف لیگ هـای مختلف 
را مشـخص کنـد؛ به ویژه کـه تیم ملی فوتسـال 
بزرگ سـالان در ماه هـای آینـده رقابت هـای 
مهمـی را در پیـش دارد و بـه گفته فدراسـیون 
اردوهـای تیـم ملـی نیـز از مهـر آغاز می شـود.

 اعلام آمادگی مشهدی ها برای فصل جدید
فاطمـه شـریف که فصـل گذشـته هدایـت تیم 
هیئـت فوتبال خراسـان رضـوی را نیـز برعهده 
داشـت، دربـاره اقـدام فدراسـیون بـرای فصـل 
جدیـد مسـابقات گفـت: لیـگ برتـر فوتسـال 
امسـال قطعـا برگـزار می شـود، ولـی احتمـالا 
رفت   و آمد هـا کمتر خواهد شـد. اصولـی، رئیس 
هیئت فوتبال اسـتان، برای حمایت از فوتسـال 
بانـوان قـول مسـاعد دادند، اما مشـروط اسـت 
و بایـد منتظـر اعـلام فرمـت جدیـد مسـابقات 

باشـیم تا بدانیـم چه میـزان بودجه نیاز اسـت و 
باید به شـکل شـرکت کـرد. پـس از اینکه فصل 
گذشـته به پایان رسـید، جلسـه ای برگزار شـد 
و درباره حضـور تیم مشـهد در فصـل بعدی نیز 
گفت و گـو شـد. در همـان جلسـه اعلام آمادگی 
مطرح شـد، ولـی اینکـه تیـم در فصـل جدید با 
حمایت و نـام هیئت اسـتان باشـد یا سـازمانی 

دیگر، مشـخص نیسـت.
او دربـاره پیش  بینـی خـود از زمان شـروع لیگ 
اظهـار کـرد: احتمـالا بـه زودی اعلام می شـود. 
فدراسـیون منتظـر پایـان لیگ یـک اسـت تـا 
تکلیـف تیم هـای صعود کننـده بـه لیـگ برتـر 
مشخص شـود و سـپس قرعه کشـی لیگ برتر را 
انجـام دهند. مـن احتمـال می دهـم ایـن اتفاق 
در هفته هـای اول یـا دوم مهرمـاه انجام شـود و 

لیگ برتر بانـوان نیـز از آبان ماه اسـتارت بخورد.
 گردهمایی مسئولان بانوان شهرستان ها

نایب رئیـس بانـوان هیئـت فوتبـال اسـتان 
همچنیـن با اعـلام برگزاری نشسـتی بـا حضور 
نـواب رئیـس بانـوان هیئـت شهرسـتان های 
خراسـان رضـوی تصریـح کـرد: ایـن جلسـه 
از صبـح روز پنجشـنبه در محـل آمفی تئاتـر 
هیئـت فوتبـال اسـتان شـروع می شـود و تـا 
عصر ادامـه خواهـد داشـت. یکـی از برنامه های 
رئیس هیئت اسـتان در سـال دوم ریاست خود 
توجه بـه فوتبال و فوتسـال شهرستان هاسـت و 
پیـرو این موضـوع قـرار اسـت مسـئولان بانوان 
شهرسـتان ها در این جلسـه دور هم جمع شوند 
تـا بیشـتر در جریـان برنامه هـای آ ن ها باشـیم.

او ادامـه داد: در ایـن جلسـه گـزارش عملکـرد 

بانـوان شهرسـتان ها را دریافـت و تـلاش 
می کنیم تـا ظرفیت هـا و اسـتعدادهای موجود 
در ایـن مناطـق را شناسـایی و ضعف وقوت هـا 
را مشـخص کنیـم تـا در برنامه هـای آتـی از 
آن هـا اسـتفاده کنیـم. برخـی شهرسـتان ها 
در زمینـه پـرورش اسـتعداد و بازیکـن بسـیار 
پیشـرو هسـتند و ورزشـکاران موفقی را معرفی 
کرده انـد. یـا شهرسـتان هایی مانند سـبزوار در 
بحث داوری و تربیت داور عملکـرد خوبی دارند 
و می تـوان بـر روی آن هـا سـرمایه گذاری کرد.

 برگزاری اولین مسابقات فوتبال بانوان در استان
شـریف دربـاره تعیین تکلیف لیگ های اسـتانی 
نیـز گفـت: قـرار شـد در اولیـن فرصـت، چنـد 
بـازی باقی مانـده از لیـگ فوتسـال بانـوان 
را برگـزار کنیـم. تنهـا یـک بـازی برگشـت از 
نیمه نهایـی و فینال برگزار نشـده اسـت و تلاش 
می کنیـم این بازی هـا را زودتـر برگـزار کنیم تا 
بتوانیم بـرای لیـگ سـال آینـده تصمیم گیری 
کنیـم. در فوتبـال نیز قـرار شـد بـرای اولین بار 
مسـابقات بانـوان اسـتان در رده سـنی آزاد 
برگـزار شـود و تیم هایـی از شهرسـتان ها در 
اولیـن دوره شـرکت کننـد. اولیـن دوره فوتبال 
به صـورت مجتمـع برگـزار می شـود کـه دور 
رفت   و برگشـت درمجموع طی ۲ هفتـه پیگیری 
خواهـد شـد. سـال گذشـته فوتسـال در آبـان  
آغاز شـد. نمی دانیـم با توجـه به شـرایط خاص 
امسـال چـه زمانـی می توانیـم رقابت هـا را آغاز 
کنیـم؛ ولی مجـوز برگـزاری مسـابقات اسـتان 
صـادر شـده اسـت و در بخـش دختـران نیـز از 
همـان پروتکل هـای تیم های پسـران اسـتفاده 

خواهیـم کـرد.
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پیگیری فدراسیون درباره تغییر 
رنگ مدال زنان آلیش کار

رنــگ مــدال دختــران آلیــش کار ایرانی 
تغییر می کند. بــا توجه بــه دوپینگ چند 
کشتی گیر در بازی های داخل سالن آسیا در 
ترکمنستان در سال ۲۰۱۷میلادی و حذف 
این کشتی گیران، باید در ســایت برگزاری 
مســابقات، رتبه بندی لیلا سالاروند و سحر 
غنی زاده، ۲ نماینده ایران که در رقابت های 
آلیــش و ترکمن گورش شــرکت کرده اند، 
تغییر کند. کمیته ملی المپیک بیان کرده این 
موضوع توسط شورای المپیک آسیا و کمیته 
برگزاری در حال پیگیری و بازنگری است و 
امیدواریم هرچه زودتر نتیجه نهایی اعلام و 

مدال و احکام این ورزشکاران ارسال شود.

ارسال تجهیزات برای حمایت 
از کاراته کاران

فدراسیون کاراته برای حمایت از ورزشکاران 
خود به ارســال تجهیزات اقدام کرده است. 
اشرف امینی، نایب رئیس بانوان فدراسیون، 
می گوید: نفراتی که در مسیر کسب سهمیه 
المپیک حضور دارند، کارهای خود را انجام 
می دهند و هر ۲هفته یک بار با آن ها صحبت 
و شرایط  تمریناتشان را رصد می کنم. برخی 
وسایل بدن سازی را که از طرف کمیته ملی 
المپیک مهیا شــده بود نیز برای این بچه ها 
ارســال کردیم. بــا توجه به برگزار نشــدن 
مسابقات، بهتر بود که تا امروز بچه ها به صورت 
سبک و انفرادی تمرینات خود را انجام بدهند، 
اما از مهرماه در نظر داریم اردوهای تیم ملی 

را برگزار کنیم.
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غرق شدن شنا در هیاهوی کرونا!
کابوس کرونا برای هر رشــته و هر قشــری که 
پایان داشته باشد، شنا و شــناگران نمی توانند 
از آن رهایــی یابنــد. درحالی کــه ایــن روزها 
رشــته های مختلــف ورزشــی مجوز شــروع 
فعالیت ها و مسابقاتشــان را از ستاد ملی مقابله 
با کرونا دریافت می کنند، همچنان اســتخرها و 
مجموعه های آبی شامل این گشایش نمی شوند. 
همین چند روز پیش بود که شــاهین ایزدیار و 
محمدحسین کریمی، ۲چهره شنای پاراالمپیکی 
که قرار اســت یکی از آن ها بعد از رکوردگیری 
عازم توکیو شــود، در مصاحبه هایی جداگانه از 
ادامه تعطیلی استخرهای شنا و امکان تمرینات 
آبی برای قهرمانان ابراز نگرانی کردند. شــاهین 
ایزدیار گفته بود: «۶ماه است تنم به آب نخورده 
است و این طور نمی توانم خودم را برای مسابقات 
رکوردگیری آماده کنم که البته هنوز هم زمانش 
مشخص نیست.» صحبت هایی که محمدحسین 

کریمی هم به نوعی آن را تکرار کرد...

نمی  خواهم موضوع 
بی نظمی های رحمتی را باز کنم!

اولین مصاحبه بختیاری زاده بعد از 
کنار گذاشته شدن از شهر خودرو

ساکت الهامی
 ۳ماه محروم شد

شرکت ۵۰۰۰ نفر
در وبینار آسیایی «ونگر» 

با ناصر زینل نیا ۲۵ سال پس از پایان دوران حضورش در دایره طلایی

قربانی قطار بدشانسی!

بیانیه پرسپولیس 
درباره پنجره بسته!

باشگاه پرسپولیس با صدور بیانیه ای اعلام کرد در صورت بسته شدن پنجره 
نقل وانتقالات این باشــگاه نیز جای نگرانی وجود ندارد و به محض واریز پول 
برانکو، این پنجره باز خواهد شد. سایت رسمی باشگاه پرسپولیس عصر دیروز 
ضمن انتشــار بیانیه ای اعلام کرد باتوجه به مشــکلات مالی به وجود آمده 

درخصوص پرونده برانکو، این باشگاه احتمالا...

الکس
گزینه جذاب استقلال

آبی ها بعد از دل سردشدن از ماجرای استراماچونی 
به دنبال جذب مربی آلمانی ایرانی هستند

۱۰

رؤیت دنیل داوری 
در جام حذفی آلمان!
گلر سابق تیم ملی بعد از مدت ها در 
ترکیب یک تیم دسته چهارمی دیده شد
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

استفان کوزین، مربی ایتالیایی 
شهرخودرو پایان همکاری خود 
با این باشگاه را به دلیل نرفتن به 
قطر برای بازی های لیگ قهرمانان 
و پرداخت نشدن ۵ ماه از حقوقش 
اعلام کرد. این سرمربی باسابقه 
فوتبال ایتالیا سرانجام ...

در وبینار آسیایی «ونگر» 
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 پست اینستاگرامی عجیب مربی 
ایتالیایی شهرخودرو

استعفا 
به فارسی  سخت!

تیم روت وایس اسن از تیم های 
لیگ دسته چهارم آلمان ، دوشنبه 
شب در یک مسابقه از رقابت های 
جام حذفی توانست با شکست یک 
بر صفر آرمینیا بیله فلد...
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