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ش د
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. در تمرینات امروز در 
هر حرکت ۲۰ ثانیه ثابت بمانید و سپس پای خود راعوض 
کنید.  این زنجیره را فقط یک بار تکرار کنید. در حرکت 
پنجم می توانید برای حفظ تعادل دست خود را به جایی 
بگیرید .
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knee raised up
زمان نگه داشتن: ۲۰ ثانیه

هر پا

leg raised to the side
زمان نگه داشتن: ۲۰ ثانیه

هر پا

single leg half squat
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

هر پا

leg raised forward
زمان نگه داشتن: ۲۰ ثانیه

هر پا

calf raises
زمان نگه داشتن: ۲۰ ثانیه

هر پا

بدون تکرار زنجیره روز پنجم
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چه با قرعه کشی مسابقات هندبال بانوان کشور در ۲ گروه
حریفان اشتادسازه 

در لیگ برتر مشخص شدند
با برگزاری قرعه کشی لیگ برتر هندبال بانوان، حریفان نماینده 
مشهد در گروه اول مشخص شدند؛ رقابت هایی که  گفته می شود 
از ۴مهرماه آغاز می شود. مراسم قرعه کشی شانزدهمین دوره 
لیگ برتر هندبال بانوان امسال به شکلی متفاوت برگزار شد. 
طبق رسم همیشگی نمایندگان تیم ها باید در جلسه حضوری 
قرعه کشی با حضور مسئولان فدراسیون حاضر می شدند، اما با 
تصمیم فدراسیون، این جلسه آنلاین و به صورت وبینار برگزار 
شد؛ به طوری که رئیس، دبیر و نایب رئیس بانوان در آکادمی ملی 
المپیک حاضر شدند و نمایندگان باشگاه ها، به صورت آنلاین 
جلسه را دنبال کردند. در قرعه کشی امسال، مانند سال قبل ۸ 
تیم حضور داشتند؛ اما در این بین برخی تیم ها غایب هستند یا 
تیم هایی سقوط کرده اند و تیم های جدیدی جایگزین شده اند. ۵ 
تیم اشتادسازه مشهد، ذوب آهن اصفهان، فولاد مبارکه اصفهان، 
شهید شاملی کازرون و تأسیسات دریایی تهران از فصل قبل  در 
لیگ حضور دارند. در مقابل تیم های ارشیا شید طرقبه و شاندیز و 
نفت و گاز گچساران به دسته پایین تر سقوط کردند و کیش  ایر نیز 
که سال گذشته برای اولین بار در لیگ برتر حاضر شده بود، امسال 
قید حضور در رقابت ها را زد. ۳ تیم کربنات سدیم فیروز آباد فارس، 
پرسپولیس بهبهان و سنگ آهن بافق نیز تیم های جدید لیگ 
خواهند بود.  این ۸ تیم در ۲ گروه چهارتیمی قرعه کشی شدند 
که براساس قرعه ها در گروه اول اشتادسازه مشهد، کربنات سدیم 
فیروزآباد، پرسپولیس بهبهان و فولاد مبارکه سپاهان حضور دارند. 
در گروه دوم نیز شهید شاملی کازرون، سنگ آهن بافق، ذوب آهن 
اصفهان و تأسیسات دریایی تهران هم گروه هستند. بر خلاف 
دوره های گذشته و به خاطر شیوع کرونا، مسابقات امسال تغییر 
کرده است. بازی هابه صورت رفت و برگشت اما متمرکز و در چند 
مرحله انجام خواهد شد. تمامی مسابقات در هر گروه در یک شهر 
برگزار می شود که  این تصمیم برای کاهش خطرات ابتلای تیم ها 
به ویروس در اثر سفرهای هفتگی گرفته شده است. در نهایت از هر 

گروه ۲ تیم به جمع ٤ تیم برتر راه خواهند یافت. 

بازگشت مشهدی ها با یک طلا و ۳ نایب قهرمانی
در اولین رقابت های دوومیدانی در جایزه بزرگ بانوان رقم خورد

پـس از مدت هـا تعویـق، بالاخره طلسـم 
مسـابقات دوومیدانـی از زمـان شـیوع 
ویـروس کرونـا در کشـور شکسـته شـد  
و اولیـن رویـداد کشـوری ایـن رشـته در قالـب 
رقابت هـای جایـزه بـزرگ بـا حضـور دختـران 
مشـهدی در مجموعه آفتـاب انقلاب برگزار شـد.
در ایـن دوره فدراسـیون به صـورت اختصاصـی از 
نفـرات برتـر هـر کـدام از ماده هـای دوومیدانـی 
در سراسـر ایـران دعـوت کـرده بـود تـا در ایـن 
رکوردگیـری شـرکت کننـد و به همین خاطـر 
حدود ۵۰ ورزشـکار در ۱۴ماده عصر روز گذشـته 
با یکدیگـر رقابـت کردنـد. بـا تأیید شـورای فنی 
جایـزه ای نیـز بـرای ایـن رکوردگیـری در نظـر 
گرفتـه شـده بـود تـا بـه ۳ گـروه از ورزشـکاران 
شـامل رکوردشـکنان ملی، نفرات اول تا سـوم هر 
مـاده و نیـز ورزشـکارانی کـه بـه حد نصاب هـای 
تعیین شـده دسـت پیـدا کننـد، جوایـز نقـدی 

اختصـاص پیـدا کنـد.
امـا برخـلاف دوره هـای گذشـته که مشـهدی  ها 
عناویـن قهرمانـی بیشـتری در اختیـار داشـتند، 
بعد از ۷ ماه دوری از مسـابقات، یـک طلا، ۳عنوان 
نایب قهرمانـی و یـک عنـوان سـومی و چهارمـی 

توسـط دختران دونده مشـهدی کسـب شـد.
 طلاهایی که نقره شدند

اولیـن مسـابقه بـه مـاده جـذاب دوی ۱۰۰متـر 
اختصـاص داشـت کـه ۲ مشـهدی در بیـن 
۷ شـرکت کننده ایـن مـاده سـرعتی بودنـد. 
از سـوی دیگر آن هـا بایـد بـا فرزانـه فصیحـی، 

سـریع ترین دونـده دختـران ایـران، رقابـت 
می کردنـد. قهرمانـی فصیحـی قابـل پیش بینـی 
بـود و بـا اختـلاف درخورتوجهـی بـا دیگـران، با 
رکـورد ۱۱ ثانیـه و ۸۷ صـدم ثانیـه از خـط پایان 
عبور کـرد. امـا پـس از او حمیـده اسـماعیل نژاد، 
دونده مشـهدی، بـا زمـان ۱۲ثانیه و۲۷صدم ثانیه 
توانسـت عنـوان نایب قهرمانـی را کسـب کنـد. 
فائـزه نسـایی، دیگر دونـده سـرعت مشـهدی که 
همیشـه رقابت تنگاتنگی بـا اسـماعیل نژاد دارد، 
این بـار با بدشانسـی روی سـکو قـرار نگرفـت و با 
اختـلاف ۱۱صـدم ثانیـه، سـومی را از دسـت داد 
و چهـارم شـد. البتـه بـاد منفی شـدیدی کـه در 
ورزشـگاه می وزیـد، شـکایت همـه دونده هـا را 
به همـراه داشـت و در عملکـرد آن هـا تأثیرگـذار 
بـود؛ به طوری کـه حتـی فصیحـی اظهـار کـرد 

زحمت همه ورزشـکاران با ایـن باد منفـی از بین 
می رود و بهتر اسـت در شـهر دیگری رکوردگیری 

صـورت گیـرد.
در مـاده ۱۰۰ متـر با مانـع فائـزه آشـورپور، 
دختـر دونـده مشـهدی، بـا رکـورد ۱۴٫۸۹ثانیـه 
نایب قهرمـان شـد و دیگر دونـده مشـهدی، 
نرگـس رسـتگار، بـا زمـان۱۶/۳۰ بـر سـکوی 
سـوم ایسـتاد؛ امـا در مـاده ۸۰۰ متـر کـه دونده 
رکـورددار مشـهدی یعنـی تکتـم دسـتاربندان 
حضـور داشـت، طلایی بـه مشـهدی ها نرسـید و 
دسـتاربندان بـا زمـان ۲:۲۲٫۲۳دقیقـه به عنوان 
نفر دوم از خـط پایان عبور کرد و نقـره گرفت. لیلا 
جوانمـرد، دیگر مشـهدی این مـاده، چهارم شـد. 
در نهایـت بالاخـره اولیـن طـلای مشـهدی ها در 
مـاده ۴۰۰متـر بامانع رقم خـورد و زینـب غفاری 

با رکـورد ۱:۰۸٫۲۶دقیقـه قهرمان این ماده شـد.
بـه هـر کـدام از ورزشـکاران طلایـی یک میلیون 
و ۴۰۰هزارتومـان پرداخـت شـد؛ همچنیـن بـه 
نفـرات دوم ۸۰۰ هـزار تومـان و بـه سـومی ها 
به این ترتیـب  شـد.  اهـدا  ۶۰۰هزارتومـان 
ورزشـکاران مشـهدی در مجمـوع ۴میلیـون و 
۲۰۰هزار تومـان از ایـن رقابت ها جایـزه گرفتند؛ 
اما به ۲ ورزشـکار رکوردشـکنی که بـه حدنصاب 
هـم رسـیده بودنـد، پـس از نتایـج دوپینـگ یک 

سـکه تمام بهـار اهـدا خواهـد شـد.
 رکوردشکنی ها در دوران کرونا

در اولیـن رقابـت سـال، ۴ رکوردشـکنی مهـم 
نیـز رقـم خـورد کـه ایـن رکوردشـکنی ها پـس 
از تأییـد تسـت دوپینـگ از سـوی فدراسـیون 
دوومیدانـی ثبـت می شـود؛ البته مشـهدی ها در 
ایـن موفقیت هـا سـهمی نداشـتند. در جریـان 
ایـن رقابت هـا ریحانـه مبینـی، رکـورد پـرش 
طول ایـران را پس از ۴۵سـال شکسـت. او با ثبت 
رکـورد ۶ متـر و ۱۷سـانتی متر بعـد از سـال ها، 
رکـورد پـرش طـول را ۳سـانتی متر ارتقـا داد. 
علاوه بـر این، زهـرا عرب رسـتمی در پرتـاب وزنه 
رکوردشـکنی کـرد و بـا ثبـت پرتابـی بـه طـول 
۵۵/۶۹ رکـورد ایـن مـاده را  کـه پیش از ایـن در 
اختیـار ریحانـه آرانـی بـود، ۲۳سـانتی متر ارتقـا 
داد. در دوی ۵ هـزار متـر نیـز شـقایق خطیبـی با 
ثبـت زمان۱۸:۵۰/۳۴دقیقـه رکورد ملـی جوانان 
را کـه پیش از ایـن متعلق بـه پریچهر شـاهی بود، 
جابه جـا کـرد. سـارینا سـاعدی در پرش سـه گام 
با ثبت نتیجـه ۱۲/۶۸ متـر رکورد ملی رده سـنی 
نوجوانان را شکسـت. رکورد پیشـین این مـاده با 

۱۲/۳۰ متـر در دسـت جواهـر زمانـی بـود.
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۱۱ مسئول جدید بانوان 
در دوچرخه سواری استان

هیئت دوچرخه ســواری خراســان رضوی، 
مسئولان کمیته های بانوان این هیئت را معرفی 
کرد. با حکمی از ســوی رئیس هیئت استان و 
به پیشنهاد مهناز احتشام، نایب رئیس بانوان 
دوچرخه سواری خراســان رضوی، با توجه به 
نیاز به حضور پررنگ تر بانــوان در بخش های 
مختلف، ۱۱ مسئول جدید تعیین شدند. لیلا 
آگنج در کمیته استعدادیابی بانوان، منصوره 
غفوریان کمیته داوران، افسانه سجادی کمیته 
مربیان، پریســا خدیوزاده کمیتــه برگزاری 
مسابقات، مهدیه کوشکی کمیته آموزش، بهناز 
کوکبی کمیته شهرســتان ها، النا ذوالفقاری 
کمیته همگانی، راهله سیاح کمیته تدارکات، 
صدیقه فتحی کمیته انضباطــی، ندا رازنهان 
کمیته کوهستان و الناز باقری در روابط عمومی 

دوچرخه  سواری بانوان معرفی شدند.

بازگشت لژیونر به لیگ ایران

مهسا کدخدا، بازیکن دریافت کننده قدرتی تیم 
ملی والیبال بانوان و باشگاه البیستان ترکیه، 
رسما به تیم والیبال پیکان پیوست. چهره 
ارزشمند والیبال ایران پس از سپری کردن 
فصلی مهم در دوران حرفه ای خود خارج از 
ایران به خانه بازگشته و قرار است در تیمی 
حضور داشته باشد که پیش تر در آن بازی کرده 
است. کدخدا گفته است به دلیل شیوع ویروس 
کرونا که تمام جهان را درگیر کرده، تیم ها در 
ترکیه درگیر  بودند که با این شرایط شاید 
نتوانند بازیکن خارجی جذب کنند که در نهایت 

تصمیم گرفتم امسال در ایران بازی کنم .

۰۹

ــــــ ـــــ گــــزارش روز ـ
ایران قید میزبانی 

جام ملت ها را می زند!
روزی که فیفــا اعلام کرد فدراســیون فوتبال 
ایران باید همه تعهدات مالی خود را نســبت به 
مارک ویلموتس عملی کند، همه مشــترکا به 
این نکته اشــاره کردند؛ فوتبال ایران در آستانه 
ورشکستگی! این یک پیش بینی حقیقی است. 
در صورتی کــه رأی نهایی هم به ســود مارک 
ویلموتس باشد، فدراسیون فوتبال باید قید همه 
درآمدهای خود را نزد فیفا بزند. البته پولی که 
نزد فیفا وجــود دارد و فعلا به خاطر تحریم های 
ایران از سوی خزانه داری آمریکا بلوکه شده است، 
همه بدهی مارک ویلموتس را پوشش نمی دهد 
و فدراسیون فوتبال باید بخشی از این بدهی را با 
تبدیل درآمدهای ریالی به دلار پرداخت کند. در 
آخرین نشست هیئت رئیسه که چند روز پیش 
برگزار شــد، همه اعضای هیئت رئیســه تأکید 
کردند باید همه توان برای برنده شدن در دادگاه 

بین  المللی...

امروز، روز سخت نمایندگان مشهد 
در لیگ دسته سوم فوتبال کشور

مأموریت «نگین» 
و «مهاجر» برای بقا
صعود نماینده مشهد 
به لیگ برتر تیراندازی

۱۰ مهر
آغاز لیگ برتر فوتسال

توافق سیدمهدی رحمتی با حمیداوی برای هدایت تیم شهرخودرو

بازیکن رفت
سرمربی برگشت؟

مسئول کمیته فوتسال هیئت فوتبال استان

هیچ اصراری  به برگزاری 
مسابقات نداریم

مسئول کمیته فوتسال هیئت فوتبال خراسان رضوی با تأکید بر این مسئله 
که نامه اعلام آمادگی این هیئت برای برگزاری مســابقات لیگ های رده های 
پایه استان در بخش فوتســال را به اداره کل ورزش و جوانان ارسال کرده اند، 

گفت: هیچ اصراری به برگزاری مسابقات نداریم...

فینال قبل از فینال!
جدل حساس سرخابی ها 
در نیمه نهایی جام حذفی
 امروز در ورزشگاه خالی آزادی برگزار می شود
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سیتی آماده 
مذاکرات جدی 
با مسی شد
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کمیته داوران پیش از سوت شروع 
با زی، حواشی را به اوج رساند

پیام پرحاشیه!

وز
ش ر

زار
گ

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

طبق اعلام منابع نزدیک به باشگاه 
منچسترسیتی این باشگاه برای 
خرید مسی در صورت قطعی شدن 
خروج او از  بارسلونا خیز برداشته 
است. مشتریان این ستاره 
آرژانتینی برای خرید او ...
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کمیته داوران پیش از سوت شروع کمیته داوران پیش از سوت شروع 
با زی، حواشی را به اوج رساندبا زی، حواشی را به اوج رساند

پیام پرحاشیه!
 یکی از مسائل مهم بازی امروز 
۲ تیم استقلال و پرسپولیس، 
بحث انتخاب داور بود. شهرآورد 
امروز شرایط ویژه ای دارد و 
باتوجه به اینکه باید حتما یکی 
از ۲ تیم به عنوان برنده از زمین 
خارج شده و راهی فینال شوند، 
در اوج حساسیت قرار دارد. شاید 
به همین دلیل است که...
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