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انه
ر خ

ش د
در این ستون روزانه تمرینات ورزشی مختلفی را معرفی ورز

می کنیم تا براساس وضعیت جسمانی و اهداف خود، 
آن ها را دنبال کنید و در خانه یا فضای آزاد انجام 
دهید. دویدن یا پیاده روی جزئی از برنامه هفتگی و 
روزانه بسیاری از ماست؛ اما برای دویدن طولانی تر 
یا پیاده روی های بیشتر از یک ساعت بدون احساس 
خستگی نیاز داریم تا چند دقیقه کوتاه را به انجام 
حرکات اختصاص دهیم. تمرینات امروز به شما کمک 
می کنند تا با انجام روزانه زنجیره، قدم به قدم قدرت 
بدنی شما به خصوص در سرشانه بالا برود. از سوی 
دیگر تاثیر حرکات بر روی کل عضلات بدن است و می 
تواند یک برنامه جامع روزانه برای شما باشد. اضافه 
کردن دویدن یا پیاده روی به این تمرین می تواند آن را 
تکمیل کند. این زنجیره را متناسب با آمادگی جسمانی 
خود سه تا پنج مرتبه می توانید تکرار کنید.
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split squat
تعداد انجام: ۲۰ مرتبه

v-ups
تعداد انجام: ۲۰ مرتبه

punches
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

cross tricep extensions
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

elbow plank hold
زمان انجام: ۴۰ ثانیه

single leg bridges
تعداد انجام: ۲۰ مرتبه

۳ تا ۵ مرتبه تکرار زنجیره امروز
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حضور ملی پوش روس در لیگ برتر بسکتبال
ملی پوش روس در قراردادی با تیم نارسینا در فصل جدید لیگ برتر 
بسکتبال زنان برای این تیم بازی خواهد کرد. یکاترینا فولادوند که 
سابقه بازی در لیگ های مختلف جهانی و همراهی تیم پنج نفره 
بسکتبال روسیه و تیم های سه نفره آن را در کارنامه دارد، در فصل 
جدید لیگ برتر بسکتبال زنان، تیم نارسینا را همراهی خواهد کرد. 
آن طور که شنیده می شود، همسر این بازیکن روس، ایرانی است؛ 
ولی هنوز مشخصات او به فدراسیون اعلام نشده است. او قرار است 
در فصل جدید به بالا بردن سطح بسکتبال زنان ایران و نیز افزودن 

تجربه ملی پوشان در صورت موافقت فدراسیون کمک کند.

جام ایراندخت لغو شد

اســتقبال اندک تیم هــای شــرکت کننده از رقابت های لیگ 
تکواندوی بانوان، مسئولان فدراســیون را بر آن داشت تا پروژه 
«جام ایراندخت» را به سال آینده موکول کنند. یکی از برنامه های 
سازمان لیگ تکواندو برای فصل جدید، برگزاری لیگ بانوان در 
۲ سطح لیگ برتر با عنوان «جام ایراندخت» و لیگ دسته  یک با 
عنوان «جام کوثر» بود؛ اما شیوع ویروس کرونا باعث شد تا تیم ها 
که بیشتر شهرســتانی بودند، برای فصل جدید رغبت چندانی 
نداشته باشند. در مرحله پیش ثبت نام برای حضور در جام کوثر، ۴ 
تیم و برای حضور در جام ایراندخت، ۳ تیم اعلام آمادگی کرده اند. 
سازمان لیگ نیز تصمیم گرفت قید برگزاری جام ایراندخت را بزند 
و فصل پیش رو را نیز به صورت متمرکــز و با حضور همان ۹ تیم 

برگزار خواهد کرد.

نعمتی در تیم تیراندازی دانشگاه آزاد

زهرا نعمتی، نخستین بانوی تاریخ ورزش ایران، که توانسته است 
در ســطح بازی های المپیک و پاراالمپیک به مدال طلا برسد، به 
تیم تیراندازی دانشگاه آزاد اسلامی پیوست. تیم دانشگاه آزاد قرار 
است در لیگ برتر تیراندازی امسال شرکت کند و نعمتی در کنار 

ورزشکاران غیرمعلول به رقابت خواهد پرداخت.

گلایه ملی پوش مشهدی کانوپولو که بعد از ۷ ماه تمرینات خود را شروع کرده است

قایق های هیئت قابل تعمیر هم نیستند!

ورزشـکاران رشـته کانوپولو پس از ۷ 
ماه توانسـتند بـا شـروع فصـل پاییز، 
قایق هـا را بـه آب بیندازنـد و تمریـن 

کننـد.
به جـز روزهـای قرنطینـه کـه منجـر بـه 
تعطیلـی اسـتخرها و فضاهـای آبـی شـد، 
کانوپولیسـت ها در ماه هـای دیگـر سـال نیـز 
بیشـتر مواقـع با نبـودن محلـی بـرای تمرین 
روبـه رو هسـتند و تنهـا در نزدیکـی شـروع 
مسـابقات می تواننـد رنـگ آب را ببیننـد. 
مشـهد بـا تمـام ظرفیت هایـی کـه دارد، 
همچنـان نتوانسـته اسـت محل مناسـبی در 
اختیار ورزشـکاران آبی این شـهر قـرار دهد؛ 
با این حـال ایـن محدودیت هـا باعـث نشـده 
ورزشـکاران بی خیـال ایـن رشـته شـوند و 
بـا رشـد تعـداد زیـادی ملی  پـوش، مشـهد را 
تبدیـل بـه یکـی از قطب هـای کانوپولـوی 

بانـوان ایـران کرده انـد.
مهلا عاطفـه دار، یکـی از ملی پوشـان با تجربه 
مشـهدی، می گویـد از ابتـدای سـال به  دنبال 
پیدا کـردن محلی بـرای تمریـن بوده انـد، اما 
بـا گذشـت بهتریـن فصل هـای سـال بـرای 
تمرین از هفته گذشـته هیئت، سـد چالیدره 

را بـرای تمریـن آن هـا مهیا کرده اسـت.
ماه هـا  ایـن  تمـام  در  کـرد:  تصریـح  او 
ورزشـکاران  به  دنبال مطالبات خـود از هیئت 
بودنـد کـه همـه آن هـا بـه اختصـاص محلی 
بـرای تمرین ختـم می شـد؛ زیرا ورزشـکاران 

رشـته های آبی نمی تواننـد در فضاهای دیگر 
یـا باشـگاه ها تمرینات خـود را انجـام دهند و 

حتمـا بایـد از قایـق و آب اسـتفاده کنیـم.
 مصائب تمرین در چالیدره

از هفته گذشـته تمرینات خود را در چالیدره 
شـروع کرده ایم، اما متأسـفانه زمان مناسبی 
برای تمرین در ایـن منطقه نیسـت؛ زیرا هوا 
سـرد شـده و صبح ها نیـز دسـت هایمان یخ 
می زنـد. نهایتـا می توانیـم تـا اوایل آبـان در 
فضـای بـاز تمریـن کنیـم و بـا سردتر شـدن 
هوا نیـاز داریـم تمرینات بـه اسـتخر منتقل 
شـود. در تمام طول سـال تمرین در اسـتخر 
بهتریـن گزینـه بـرای ماسـت، بـه اداره کل 
و هیئـت نیـز درخواسـت خـود را گفته   ایـم 
و قول هایـی داده شـده تـا اسـتخری بـرای 

تمرینـات مـا تعیین شـود.
من به همـراه یکی از دوسـتانم صبح ها تمرین 
می کنیـم و تعـداد دیگـری از ورزشـکاران بـا 
توجـه بـه زمان هـای خالی خـود در سـاعات 
دیگـر بـه تمریـن می پردازنـد. با وجـود اینکه 
تمریـن در چالیـدره در این فصـل از هیچ چیز 
بهتـر اسـت، امـا شـرایط بـرای ورزشـکاران 
سخت است. مسـیر، نسـبتا دور و پرپیچ و خم 
اسـت. تعـدادی از ورزشـکاران بـرای تمریـن 
ایـن محـل بیمـه شـده اند و مابقـی  در 
بچه هـای آموزشـی بایـد تعهـد بدهنـد در 
صورت رقم خـوردن حادثـه ای، مسـئولیت با 

خودشـان اسـت.
 قایق ها دیگر به هیچ دردی نمی خورند

عاطفـه دار بـا اشـاره بـه وضعیـت بحرانـی 

تجهیـزات هیئـت تصریـح کـرد: قایق هـا و 
پاروها بـه ۲ دوره گذشـته هیئـت برمی گردد 
و بیـش از ۱۰ سـال از عمـر آن هـا می گـذرد. 
قایق هـا سـوراخ  و پاروهـا شکسـته اند. بارهـا 
قایق هـا تعمیـر شـده  و چسـب خورده انـد 
تـا سـوراخ ها پوشـانده شـوند؛ امـا بعـد از 
چندین بـار دیگـر تعمیرپذیـر هم نیسـتند و 
هر جلسـه تمرینی کلـی آب درون قایق جمع 
می شـود. گاهـی نیمـی از جلسـه تمرینـی 
برای خالی کـردن آب قایـق گرفته می شـود، 
زیـرا آب درون قایـق در هـوای سـرد کار را 

بـرای ورزشـکار سـخت می کنـد.
او ادامـه داد: این قایـق و پاروها دیگـر به هیچ 
دردی نمی خورنـد و بایـد تعویـض شـوند. 
خواسـته ما این اسـت که هیئت به مشـکلات 
ورزشـکاران بپـردازد و تـا حدی آن هـا را حل 
کند. در دوره های گذشـته ریاسـت هیئت نیز 
ورزشـکاران بایـد مـدام به دنبـال ایـن موارد 

بودند و ایـن داسـتان هنوز ادامـه دارد.
 خبری از تیم ملی نیست

ملی پـوش کانوپولـو دربـاره شـروع اردوهای 
تیـم ملی نیـز گفـت: همچنـان مجوز شـروع 
تمرینـات تیم های گروهی داده نشـده اسـت 
و فعلا رشـته های انفرادی قایق رانـی در حال 
پیگیری هسـتند. برگزاری اردوی متمرکز در 
تهران سـختی های خودش را خواهد داشـت، 
زیـرا باید همه ملی پوشـان در خوابـگاه حاضر 
شـوند و تمرینـات تیمـی داشـته باشـند. 
فروردیـن ۱۴۰۰  می شـود  پیش بینـی 
مسـابقات این رشته از سـر گرفته شـود؛ ولی 

هنـوز چیزی مشـخص نیسـت.
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خارج از خانه به میدان می رود
جدال بر سر دشت 

نخستین امتیاز پیروزی
امروز رقابت جذابی در هفته چهارم لیگ برتر 
بدمینتون بانوان برگزار می شود. تیم شهید 
فخار، نماینده مشهد، در زمین حریف و برابر 
ذوب روی صبای زنجان به میدان می رود؛ 
تیمی که فصل گذشته قهرمان شد و امسال 
از آن به عنوان مدافع عنوان قهرمانی یاد 
می شود. اما این تیم زنجانی در ۳ هفته گذشته 
با نتایج عجیب و دور از ذهنی که به دست آورد، 
تمام احتمالات درباره قهرمانی اش را تغییر 
داد. همین موضوع باعث می شود تا تیم فخار 
مشهد که هنوز به پیروزی و امتیاز نرسیده 
است، این شانس را داشته باشد تا با غلبه بر 
میزبان، امتیازات را به حساب خود واریز کند.

قهرمان فصل گذشته وضعیت فاجعه باری در 
جدول دارد و از تیم جوان و بومی مشهدی ها 
نیز در جدول پایین تر است. زنجان تا به حال ۳ 
شکست پیاپی کسب کرده است.  زنجان ۴بر۱ 
برابر شاهرود شکست خورده، ۳ بر ۲ مغلوب  
تبریز شده و ۴ بر۱ نیز برابر  ایران زمین باخته 
تا به این ترتیب در رده پنجم جدول پنج تیمی 
لیگ  قرار بگیرد. حریف این هفته آن ها نیز 
شهید فخار مشهد است؛ تیمی که با بازیکنان 
بومی جوان و بدون ملی پوش به میدان بزرگ 
لیگ برتر آمده و با بضاعتی که داشته است، 
ورزشکارانش توانسته اند موفقیت هایی نیز 
کسب کنند، اما بردی به نام آن ها ثبت نشده 
است. در هفته اول فخار ۴ بر۱ مغلوب شاهرود 
شد و پس از استراحت در هفته دوم، با نتیجه 

۴ بر۱ برابر میلاد تبریز شکست خورد.
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«کرسپو» با دارودسته اش 
علیه پرونده جنجالی فوتبال ایران

فدراســیون فوتبــال بــرای برنده شــدن در 
پرونده مارک ویلموتس در CAS به ســراغ ۲ 
کمپانی وکالتی سرشــناس رفته است. هرچند 
یک ماه و نیم پس از اعلام رأی فیفا در مورد پرونده 
مارک ویلموتس، دیگــر این موضوع تیتر اصلی 
اخبار نیســت؛ اما همچنان بزرگ ترین کابوس 
فوتبال ایران محســوب می شــود.  مســئولان 
فدراسیون در تلاش هستند تا این بار با استخدام 
وکلای درجه یک جهانی، در ایــن پرونده مهم 
 (CAS) و حســاس در دادگاه حکمیت ورزشی
برنده شــوند. ویلموتــس که در مــدت کوتاه 
حضورش در تیــم ملی ایــران، نتایج ضعیفی 
کســب کرد، بعد از  پرداخت نشدن مطالباتش، 
به فیفا شکایت کرد و فیفا هم فدراسیون فوتبال 
ایران را به پرداخت ۶میلیون و ۱۳۷هزار یورو به 
این مربی بلژیکی محکوم کرد؛ مبلغی که معادل 

یک پنجم کل بودجه...

درباره سرمربی جوان هوفنهایم که این 
هفته بایرن مونیخ را له کرد

سباستین هونس؛ فرمانده 
جدید بوندس لیگا

غیبت معنادار نوجوانان 
فوتبال خراسان در تیم ملی

دعوت از ۱۰ بازیکن تیم مهدوی کیا
به تیم  ملی نوجوانان

دور جدید تمرینات تیم بسکتبال پارسا با حضور «سرجان»، جان گرفت

برگشتم کار     را تمام کنم

 شهرخودور 
برای لیگ بیستم استارت زد

شروع تمرینات تنهانماینده استان در لیگ برتر فوتبال 
با حضور بازیکنان جدید

تمرینات شهرخودرو خراســان برای لیگ بیســتم از روز گذشته آغاز شد و 
شاگردان رحمتی بعد از فشار سنگین تورنمنت بزرگ آسیایی خود را مهیای 

فصل آتی می کنند. عنابی های شهرخودرو درحالی...

جنجال در استقلال 
تمامی ندارد!
۲۴ ساعت پر آشوب در باشگاه آبی پوشان
 با اخراج احمد سعادتمند

۱۰

کسی در ایران از 
ویلموتس خوب 
نمی گوید
علی قلی زاده در گفت وگو با نشریه 
پرطرف دار بلژیکی
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واسعی از استقلال 
دورتر شد

وز
ش ر

زار
گ

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

هافبک مشهدی تیم فوتبال 
پیکان که در یک قدمی پیوستن به 
استقلال تهران قرار داشت، حالا  از 
هر زمان دیگری به این تیم دورتر 
است. استقلال که اوضاع و احوال 
خوبی ندارد و حواشی حول این 
تیم را گرفته است، گویا تمایلی به 
عقد قرارداد و گرفتن رضایت نامه 
سعید واسعی از پیکان ندارد...

ناتمام
به تیم  ملی نوجوانان

۱۰

واسعی از استقلال 

۱۰

واسعی از استقلال 

علی قلی زاده در گفت وگو با نشریه 

۱۰

ستاره جوان و ایرانی تیم شارلوا با 
نمایش درخشانی که در این فصل از 
رقابت ها داشته، به شدت...


