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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 
برای تقویت قدرت بدن است. این چهار حرکت را چهار 
مرتبه باید تکرار کنید. انجام حرکات برای هر سمت بدن 
فراموش نشود.
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seagulls
تعداد انجام حرکت: ۲۰ تکرار

تعداد ست: ۴ مرتبه
زمان استراحت: ۲۰ ثانیه

plank leg raises
تعداد انجام حرکت: ۱۰ تکرار
تعداد ست: ۲ مرتبه هر سمت

زمان استراحت: ۲۰ ثانیه

side plank rotations
تعداد انجام حرکت: ۱۰ تکرار
تعداد ست: ۲ مرتبه هر سمت

زمان استراحت: ۲۰ ثانیه

plank rolls
تعداد انجام حرکت: ۱۰ تکرار

تعداد ست: ۴ مرتبه
زمان استراحت: ۲۰ ثانیه
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چه سرمربی تیم ملی فوتسال بانوان 
درحال بستن فهرست بازیکنان اولین اردو است

سازمان لیگ تکلیف فصل جدید 
را مشخص کند

باوجود اینکه کمتر از یک هفته از پایان لیگ طولانی فوتسال 
دختران می گذرد، شروع فصل جدید لیگ برتر، سرمربی تیم 
ملی فوتسال بانوان را نگران کرده است. شهناز یاری، سرمربی 
تیم ملی فوتسال زنان ایران، درباره اردوی تیم ملی که پیش ازاین 
عنوان شده از تاریخ ۲۱شهریور آغاز می شود و نیز درباره چگونگی 
برگزاری لیگ بدون تداخل با برنامه های تیم ملی می گوید: سازمان 
لیگ باید هرچه زودتر جلسه ای را باحضور مربیان و مدیران عامل 
تیم های لیگ برگزار کند، نظرخواهی انجام شود و به جمع بندی 
برسیم که هم به شرایط باشگاه ها توجه شود و هم به تیم ملی کمک 
شود تا در زمانی مشخص بازی ها را به اتمام برسانیم و پس از آن، 
بازیکنان در اختیار تیم ملی قرار بگیرند؛ چون مرحله نیمه نهایی 
امسال وقت زیادی از ما گرفت و فصل جدید هم تا مهرماه شروع 
نمی شود. ازطرفی، اگر تعداد تیم های شرکت کننده زیاد باشد، 
احتمالا بخشی از مسابقات به سال۱۴۰۰ موکول  شود. بنابراین، به 
تصمیم ما درباره تعداد تیم ها و نحوه برگزاری لیگ بستگی دارد. 
سرمربی تیم ملی باتوجه به ۳رویداد پیش روی فوتسال زنان یعنی 
جام جهانی کوچک، بازی های داخل سالن آسیا و قهرمانی آسیا، 
ادامه می دهد: در اردوی اول شهریورماه، افرادی را دعوت می کنیم 
که در اردوهای پیش از شیوع کرونا به عنوان بازیکن جدید به تیم 
ملی اضافه شده بودند. علاوه بر این، چند نفر دیگر را که به دلیل 
نداشتن شرایط بدنی و روحی مناسب از اردوی تیم ملی خط 
خورده بودند نیز دعوت می کنیم که بین آن ها رقابت شکل بگیرد 
تا بهترین نفرات را به فهرست اردوی اصلی اضافه کنیم. بازیکنان 
اصلی هم از اردوی مهرماه به تیم ملی اضافه می شوند و همراه با 
بازیکنان انتخابی اردوی شهریور تمرین می کنند. یاری درباره 
وضعیت مصدومیت برخی بازیکنان تیم ملی بیان می کند: فرشته 
کریمی که رباط صلیبی پاره کرده بود، اکنون در شرایط خوبی به 
سر می برد سهیلا ملمولی نیز مصدومیت دارد اما به اردوی تیم ملی 

می رسد و سارا شیربیگی هم  طول درمان کوتاه و ۴۵ روزه  دارد. 

با اعلام بسته شدن پرونده لیگ تفنگ و تپانچه ۹۸ از سوی فدراسیون

تیم لیگ برتری بانوان به دسته یک سقوط کرد

پرونده مسـابقات لیگ تفنـگ و تپانچه 
سـال۹۸ بـا تصمیـم کمیتـه اجرایـی 
سـازمان لیـگ و موافقـت تیم ها بسـته 
شـد، اما نتیجـه آن سـقوط نماینـده اسـتان به 

دسـته پایین تـر بـود.
بعـد از کش و قـوس فـراوان سـرانجام سـازمان 
لیـگ فدراسـیون تیرانـدازی پایان لیـگ تفنگ 
و تپانچـه سـال۹۸ را اعلام کـرد. سـازمان لیگ 
تیرانـدازی بـا توجـه بـه ادامه دار شـدن شـیوع 
ویـروس کرونـا در کشـور و حفـظ سـلامتی 
ورزشـکاران، با برگزاری جلسـه نهایی و تصمیم 
کمیتـه اجرایـی تکلیـف تیم هـای قهرمـان و 
سـقوط کننده را بـدون برگزاری ادامـه رقابت ها 

مشـخص کـرد.
در این جلسـه مصـوب شـد بعـد از لحاظ کردن 
یک امتیاز مثبـت به عنـوان امتیاز حضـور برای 
تیم هایـی کـه دیدارهـای کمتـری نسـبت بـه 
سـایرین داشـتند، جـدول رده بنـدی به عنـوان 
جـدول نهایـی لیـگ سـال۹۸ تنظیم شـود که 
در نهایت در لیگ برتـر بانوان با ۶ تیـم، مقاومت 
بـه قهرمانـی رسـید، سـاچمه بیـژن دوم شـد و 
شـهرداری قزویـن در رده سـوم رشـته تفنـگ 
و تپانچـه قـرار گرفـت؛ امـا در انتهـای جـدول 
تیم های هیئـت خراسـان رضوی و سـبز فرازان 

سـپاهان بـه لیـگ دسـته یک سـقوط کردند.
 سقوط بدون حتی یک پیروزی

تیـم هیئـت خراسـان رضـوی از هفت دیداری 
کـه در رشـته تفنـگ بـادی برگـزار شـده بود، 

۷ شکسـت را بـه دسـت آورده و تنهـا در هـر 
هفتـه یک امتیـاز بـرای حضـور در مسـابقات 
کسـب کـرده بـود و در نهایـت بـا ۷امتیـاز در 
رده پنجـم جـدول شـش تیمی جـای گرفـت. 
تیـم ششـم نیـز سـبزفرازان سـپاهان بـود  که 
پـس از قرعه کشـی رقابت هـا در بـدو شـروع 
رقابت هـا از لیـگ کناره گیـری و به همـراه 
مشـهدی ها بـه دسـته یک سـقوط کـرد. قـم 
به  عنـوان تیم چهـارم جـدول نیـز تنهـا با یک 
پیـروزی توانسـت از سـقوط به دسـته پایین تر 

فـرار کنـد.
در رشـته تپانچـه بـادی نیـز دقیقـا همیـن 
وضعیـت وجـود داشـت و تیـم خراسـان بـا ۷ 
شکسـت و فقط ۷امتیاز در جایگاه پنجم جدول 
شـش تیمی قرار گرفـت و به همـراه سـپاهان به 

دسـته یک سـقوط کردنـد.

 انصراف نیز دردی دوا نمی کرد
ایـن خبـر در حالی منتشـر شـد کـه پیش از این 
محمـود سـوقندی، دبیـر هیئـت تیرانـدازی 
خراسـان رضـوی، از همـکاری فدراسـیون 
بـرای انصـراف تیم هـا از ادامـه مسـابقات 
خبـر داده بـود. او گفتـه بـود فدراسـیون هنـوز 
دربـاره تعییـن تاریـخ ازسـرگیری مسـابقات 
اطلاعـی نـداده اسـت؛ امـا چندی پیـش اعـلام 
ننـد لیـگ را  کردنـد تیم هایـی کـه می توا
ادامـه دهنـد، اعلام آمادگـی کننـد تـا بتواننـد 
برنامه ریزی هـای لازم بـرای مسـابقات را انجام 
دهنـد. ازسـوی دیگر مسـئولان لیـگ عنـوان 
کردنـد تیم هایـی هم کـه نمی توانند بـه دلایلی 
مسـابقات را ادامـه دهنـد، می تواننـد انصـراف 
خـود را اعـلام کننـد و امتیـازی نیـز از آن هـا 
کسـر نمی شـود. با توجـه به شـرایطی کـه تیم 

خراسـان رضوی دارد و عملی نشـدن وعده های 
حمایـت از ایـن تیـم و نتایجـی کـه تابه اینجـا 
کسـب شـده بود، تصمیـم گرفته شـد در فاصله 
۴ هفتـه مانـده بـه پایـان لیـگ کشـور، از ادامه 
رقابت هـا کناره گیـری کنیـم و در نتیجـه لیگ 

بـرای مشـهدی ها پایـان یافتـه اسـت.
در واقـع انصـراف آن هـا به دلیـل کرونـا بازهـم 
مانع سـقوط ایـن تیم بـه دسـته پایین تر نشـد 
و تنها شانسـی کـه ممکـن بـود داشـته باشـند، 
کسـب پیـروزی در هفته هـای پایانـی لیـگ در 

صـورت ادامـه مسـابقات بـود.
سـوقندی در حالی که هدایـت تیم بانوان اسـتان 
را نیـز به نوعـی برعهـده داشـت، از نبـود حمایت 
مالـی و پـول گلایه مند بـود و عنـوان کـرد حتی 
نتوانسـتند بخشـی از قـرارداد ۲ بازیکـن کلیدی 
تیـم را پرداخـت کننـد و به همین  دلیـل ایـن 
ورزشـکاران از تیـم جدا شـدند. خراسـان رضوی 
در فصـل۹۹ تیرانـدازی در لیـگ برتـر تپانچـه 
کشـور بـا ترکیب بهـاره زمانیـان، نگین السـادات 
شمسـی نژاد، آزاده سـدیری و عارفـه جانگـداز 
حضـور یافتـه بـود و در رشـته تفنـگ نیـز زهـرا 
هاشمی، صفیه صحراگرد، مهسـا بهنام راد، عطیه 
جانگـداز، نیلوفـر داوودی، پریسـا غلامرضایـی 
و الهـام شـادکانی بـرای خراسـان در مسـابقات 
تیرانـدازی کـرده بودنـد. بـا ایـن شـرایط بایـد 
دید فصـل آینده هیئـت اسـتان انگیـزه ای برای 
حمایـت از ایـن تیم دسـته یکـی خواهد داشـت 
یـا در صـورت خوش شـانس بـودن، حامـی مالی 
بـرای  تیـم بانـوان پیـدا شـود. لیـگ دسـته یک 
دوازده تیمـی اسـت و قطعـا نماینـده اسـتان کار 
سـختی برای صعـود دوبـاره به لیـگ برتـر دارد. 
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پرداخت حقوق دو میلیونی
به بانوی تاریخ ساز جودو

با تأییــد رئیس فدراســیون جــودو، مریم 
بربط، تاریخ ســاز جودوی بانــوان ایران، که 
در رقابت هــای قهرمانــی جوانان آســیا و 
اقیانوســیه۲۰۱۹ موفق شــد به مدال نقره 
دســت یابــد، به مدت یــک ســال دیگر از 
فدراســیون حقوق ماهیانه دریافت خواهد 
کرد. پیش از این صدیقه کعبی زاده ، نایب رئیس 
بانوان فدراســیون جودو، این درخواست را 
به فدراســیون اعلام کرده بود که با موافقت 
آرش میراســماعیلی قرار است از این به بعد 
حقوق دومیلیون تومانی به مدت یک ســال 
ماهیانه برای بانوی جودوکار واریز شود. بربط 
تنها بانوی جــودوکار در تاریخ جودوی ایران 
است که موفق شده است در رده سنی جوانان 

به فینال رقابت های قهرمانی آسیا راه یابد.

نگرانی سرمربی تیم ملی 
از آمادگی تکواندوکاران

مهرو کمرانی، سرمربی تیم ملی تکواندوی 
بانوان که شاگردانش برای کسب سهمیه 
المپیک توکیو راه سختی را در پیش دارند، 
از نحوه آمادگی تیم ملی ابراز نگرانی کرد. 
او می گوید: رقیبان ما در وضعیت مطلوبی 
هستند . کره جنوبی که از لحاظ شیوع ویروس 
کرونا در وضعیت سفید قرار دارد، برای همین 
تمرینات و اردوهایش را به خوبی برگزار کرده 
و در تورنمنت ها نیز شرکت می کند، همچنین 
انگلیس با روسیه اردوی مشترک برگزار کرده 
است؛ اما متأسفانه بچه های ما در وضعیت 

قابل قبولی نیستند. 
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 استقلال را پنهان کرد!
سـرمربی اسـتقلال تصمیـم گرفـت بـا پنهـان 
کـردن تمرینـات تیمـش، هیـچ گزارشـی از 
تیمـش تـا زمـان برگـزاری شـهرآورد منتشـر 
نشـود. اسـتقلال عصـر چهارشـنبه در یکـی 
از مسـابقات حسـاس خـود در نیمه نهایـی 
جـام حذفـی مقابـل پرسـپولیس صف آرایـی 
خواهـد کـرد. ایـن بـازی بـا توجـه بـه عطـش 
آبی پوشـان برای کسـب جـام، اهمیـت زیادی 
دارد و به همین خاطـر فرهـاد مجیـدی تصمیم 
جالبـی تـا زمـان شـروع بـازی گرفتـه اسـت. 
در اطلاعیـه ای کـه باشـگاه اسـتقلال دیـروز 
منتشـر کـرده، آمـده اسـت:   بـا نظـر فرهـاد 
مجیـدی، سـرمربی تیـم فوتبـال اسـتقلال، 
جهـت حفـظ آرامـش تیـم فوتبـال اسـتقلال 
پیش از شـهرآورد، گزارشـی از تمرین آبی های 
پایتخت تـا زمان بـازی با پرسـپولیس از سـوی 

.. رسـانه های رسـمی.

خوش حال می شوم شفر: خوش حال می شوم شفر: خوش حال می شوم 
قراردادم را بررسی کنند

اعلام تعرفه استفاده
 از دوچرخه های جدید شهری

رونالدکومان
سوارز را بیرون کرد!

گارانتی پرداخت پول 
ویلموتس را نداشتیم

مرزبان: افرادی که ویلموتس را فراری دادند، با تاج تسویه حساب شخصی داشتند

علیرضا مرزبان که سال ها خارج از ایران فعالیت کرده و با فرهنگ مربیگری 
اروپا نیز آشناست، صحبت های خواندنی و جالبی را درباره قرارداد ویلموتس 
با فدراسیون ایران و شرایط حضور بازیکنان و مربیان خارجی در ایران داشته 

است. این مربی که اتفاقا چند سالی را هم در تیم های ایرانی ...

گذر تاج و رفقا
 به ۹۰ افتاد!

پرونده ویلموتس پای اعضای هیئت رئیسه 
فدراسیون فوتبال را به بهارستان کشاند
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

مرور کارنامه بازیکنان مشهدی لیگ برتر که در تیم های خارج از استان بازی کرده اند

از رکورد عجیب شربتی
 تا رکورد جالب شاکری
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قهرمانی تاریخی 
بایرن مونیخ
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روزبه چشمی 
شهرآورد را 

از دست داد
مدافع آبی پوشان جدال 
حساس این تیم مقابل 
پرسپولیس را از دست 

داد. روزبه چشمی به دلیل 
آسیب دیدگی در آخرین 

بازی لیگ نوزدهم هم 
مقابل ...


