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سرمربی 
تیم ملی تفنگ:

خواسته من 
تأمین مهمات 
و تجهیزات 
است

الهام هاشمی مدت هاست با تیم ملی تفنگ ایران کار 
می کند. قراردادش نیمه اول مرداد امسال به پایان 
رسید، اما هنوز توافق نهایی برای ادامه همکاری 
صورت نگرفته است. فدراسیون تیراندازی هم هیچ 
پاسخ شفافی به این اتفاقات نداده و شنیده ها 
حاکی از این است که هاشمی از شنبه هفته گذشته 
با ورزشکاران خداحافظی و اردو را ترک کرده است؛ 
اما حضور او در مسابقه آنلاین عجیب بود. سرمربی 
تیم ملی می گوید: وضعیت تیم ملی  در شأن یک 
تأمین  فدراسیون هزینه  نیست.  المپیکی  تیم 
ابتدایی ترین نیازهای المپین هایش را ندارد.  این 

شرایط، در شأن یک تیم المپیکی نیست. تیراندازان 
ما از حداقل حقوق یک ورزشکار تیم ملی هم 
برخوردار نیستند، چه رسد به شرایط تیمی که برای 
المپیک آماده می شود. خواسته های من تأمین 
مهمات و تجهیزات مورد نیاز تیم، رسیدگی بیشتر به 
وضعیت تدارکات تیم ملی، شروع سریع تر مسابقات 
داخلی و لیگ، تغییر در بعضی از شیوه نامه های 
انتخابی و رنکینگ، پشتوانه سازی برای تیم ملی و 
مسائلی از این قبیل است. علت حضورم در مسابقه 
آنلاین هم این بود که آن مسابقه را خودم از قبل با 

سنگاپور هماهنگ کرده بودم و باید می بودم.
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در این ستون روزانه تمرینات ورزشی مختلفی را 
معرفی می کنیم تا براساس وضعیت جسمانی و 
اهداف خود، آن ها را دنبال کنید و در خانه یا فضای 
آزاد انجام دهید. برخی روزها تمایل ندارید یک 
ورزش سنگین را انجام دهید و می خواهید در 
تمرینی که انجام می دهید شادابی و سرحالی و در 
کنار آن کمی چربی سوزی را نیز تجربه کنید. تمرینات 
امروز می تواند یک زنجیره دلخواه برای شما باشد. 
ترکیبی از تمرینات قدرتی و هوازی که کمک می کند 
در کنار سوزاندن کالری، با استفاده از وزن بدن خود 
به جای وزنه، عضله سازی نیز انجام دهید. با ۲۰ 
دقیقه زمان خالی در برنامه روزانه می توانید این 
ورزش را انجام دهید. این زنجیره را سه تا ۷ مرتبه 
متناسب با آمادگی بدن خود   تکرار کنید.
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jamping jacks
تعداد انجام: ۲۰ مرتبه

jamping jacks
تعداد انجام: ۲۰ مرتبه

high knees
تعداد انجام: ۲۰ مرتبه

squat
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

squat
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

squat
تعداد انجام: ۱۰ مرتبه

۳ تا ۵ مرتبه تکرار زنجیره امروز
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ـر 
خبـ شاید چند تیم در آستانه قرعه کشی حذف شوند

قرنطینه ۲۴ ساعته 
تیم های بانوان در لیگ بسکتبال

تنها یک روز دیگر به برگزاری قرعه کشــی لیگ برتر بســکتبال 
بانوان باقی مانده اســت و تیم ها در حال آماده ســازی هستند. 
فدراسیون گفته است مسابقات از اول آبان آغاز می شود و خبری 
از تغییر زمان های مشخص  شده نیست. برای رعایت پروتکل های 
بهداشتی نیز علاوه بر جواب تســت کرونا، باید تیم ها ۲۴ ساعت 
قبل از شروع مســابقه در لیگ قرنطینه شــوند. فریده شجاعی، 
نایب رئیس بانوان فدراســیون بســکتبال، در این باره می گوید 
قرعه کشی قطعا ۱۵مهر برگزار می شود، فقط ممکن است یک یا 
۲ تیم کم شوند. ۲ تیم از هرمزگان اعلام آمادگی کرده بودند؛ اما با 
توجه به اینکه بازیکنان آن ها رفته اند، شاید آن ها انصراف دهند، 
البته هنوز چیزی قطعی نشده است. او در پاسخ به این سؤال که آیا 
همه تیم ها بدهی خود را برای ورودی لیگ صاف کرده اند، عنوان 
کرد: تیم ها بدهی های سال گذشته خود را پرداخت کردند. ورودی 
لیگ امسال ۲۰ میلیون تومان بود که به تیم ها گفتیم به حساب 
فدراسیون واریز کنند؛ اما تعدادی از تیم ها هنوز این کار را انجام 
نداده اند، البته فرصت هنوز هست. نایب رئیس بانوان فدراسیون 
بســکتبال درباره مذاکره با ســالن های مختلف برای لیگ برتر، 
خاطرنشان کرد: ما با دوسه  سالن در حال مذاکره هستیم. تأکید 
این است که آن ها شرایط خوبی داشته باشند، چون نمی توانیم 
هر ســالنی را برای لیگ برتر انتخاب کنیم. کمیته مسابقات هم 
سخت گیری می کند تا همه چیز فراهم باشد. هنوز به نتیجه قطعی 
نرسیده ایم. با توجه به شرایط کرونا با فدراسیون پزشکی ورزشی و 
همین طور کمیته پزشکی فدراسیون بسکتبال هماهنگ شده ایم 
تا پروتکل ها رعایت شود و خطرها به حداقل برسد. شجاعی درباره 
هزینه های سنگین تست کرونا برای تیم های لیگ برتری یادآور 
شد: من با فدراسیون پزشکی ورزشی صحبت کردم. آن ها جایی را 
معرفی کردند که قیمت کمتری برای تست بگیرد. همان طور که 
می دانید، تست کرونا گران است و برای تیم ها هزینه بر. یک تیم 
از ۲۰نفر تشکیل شده است و اگر بخواهند قبل از هر بازی تست 

بگیرند، هزینه هایشان سنگین می شود. 

مسابقه ای که یک فصل جا به جا شد
فراخوان رقابت های جایزه بزرگ والیبال بانوان مشهد با ۳ ماه تعویق

فراخـوان ثبت نـام تیم هـای علاقه منـد 
بـرای حضـور در مسـابقات والیبـال 
بانـوان جایزه بزرگ شـهرداری مشـهد 

اعلام شـد.
در حالی که قرار بـود در میانه مردادمـاه ثبت نام 
این مسـابقات انجـام شـود و در اواخر مـرداد یا 
شـهریور نیز مسـابقات جایـزه بـزرگ دختران 
والیبالیسـت مشـهد پیگیـری شـود، شـرایط 
خاص امسـال بـرای ورزش، صاد رنشـدن مجوز 
برگـزاری مسـابقات گروهـی و شـروع مـوج 
جدید شـیوع ویروس، باعث شـد این مسابقات 
بـه تأخیـر بیفتـد و برگـزاری آن از تابسـتان به 

پاییـز تغییـر کرد.
ایـن رقابت هـا قـرار اسـت ازسـوی معاونـت 

سـلامت و تربیت بدنـی سـازمان اجتماعـی و 
فرهنگـی شـهرداری مشـهد برگـزار شـود کـه 
دراین میـان هیئت والیبال اسـتان و مشـهد نیز 
در بحـث سرپرسـتی فنـی رقابت هـا و کمیتـه 

داوران همـکاری می کنـد.
تربیت بدنـی شـهرداری جوایـز ایـن مسـابقات 
را بیـش از ۱۴میلیـون تومـان اعـلام کـرده و 
به همین  خاطـر نـام «جایـزه بـزرگ» بـرای 
ایـن رقابت هـا انتخاب شـده اسـت. رده سـنی 
مسـابقات والیبال بانوان آزاد اعلام شـده اسـت 
و تـا سـقف ۲۰ تیـم می تواننـد بـرای حضـور 
در ایـن تورنمنـت ثبت نـام کننـد. تیم هـای 
شـرکت کننده باید متشـکل از ۱۰ بازیکن، یک 
مربـی و یـک سرپرسـت باشـند. بازیکنـان هر 
تیـم باید لبـاس متحد الشـکلی داشـته باشـند 
که شـامل  تونیک آسـتین بلند، شـلوار و مقنعه 
اسـت. هر تیـم در داشـتن بازیکنان بـا رده های 

سـنی مختلـف آزاد اسـت؛ امـا دسـت کم یـک 
نوجـوان متولـد ۸۴ بـه بعـد و نیـز یـک بازیکن 
جـوان متولـد بـازه زمانـی دی ۸۲ تـا دی ۸۴ 
بایـد در تیم حضـور داشـته باشـند. بازیکنان و 
اعضـای تیم بایـد بیمه ورزشـی به همـراه آلبوم 

ورزشـی تیـم را ارائـه دهند.
تیم هـا ۱۴ روز بـرای ثبت نـام و اعلام آمادگـی 
مهلـت دارنـد و روز ۲۴ مهر، آخرین زمـان برای 
ثبت نـام اعلام شـده اسـت. البتـه هنـوز زمـان 
برگـزاری مسـابقات اعـلام نشـده اسـت. قـرار 
اسـت تمامـی رقابت هـا در مجموعه ورزشـی 
«امیـد و زندگـی» مشـهد برگـزار شـود و در 
صـورت مهیابـودن شـرایط، دیدار هـای فینال 
و رده بنـدی به سـالن مهـران، سـالن تخصصی 

والیبـال مشـهد، منتقـل شـود.
تمامی کار هـای قضـاوت و داوری مسـابقات به 
والیبـال مشـهد سـپرده شـد کـه دراین زمینه 

هالـه جعفـری، از داوران برجسـته اسـتان، 
به عنـوان رئیـس کمیتـه داوران و نیـز ذوقـی، 
رئیـس هیئـت والیبال مشـهد، کـه او نیـز داور 
بین المللـی اسـت، در ایـن رقابت هـا همـکاری 

خواهنـد داشـت.
بازیکنـان  و  مشـهد  باشـگاه های  تمامـی 
والیبـال می تواننـد در ایـن رقابت هـا شـرکت 
کننـد، امـا شـرط حضـور تیم هـا این اسـت که 
نماینـده مناطـق مختلـف شـهرداری مشـهد 
باشـند. تیم هـا حتـی می تواننـد بازیکنانـی از 
شهرسـتان ها داشـته باشـند؛ اما تیم ها همگی 
بایـد از شـهر مشـهد در رقابت ها حاضر شـوند. 
همچنیـن موضـوع حضـور تنها تیـم والیبـال 
بانـوان اتبـاع در ایـن مسـابقات مطـرح شـد 
کـه در صـورت مجـوز اداره کل، ایـن تیـم نیـز 
می توانـد در رقابت هـای جایـزه بـزرگ مشـهد 

حضـور پیـدا کنـد.
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آبی اناری ها؛ فاتح اولین 
ال کلاسیکوی تاریخ زنان

تیم فوتبال بانوان باشگاه بارسلونا در نخستین 
ال کلاســیکوی زنان، حریف ســنتی خود 
یعنی رئال مادرید را بــا ۴ گل در هم کوبید. 
تیم تازه تأســیس زنان رئال مادرید در روزی 
تاریخی نخستین ال کلاسیکوی زنان را برابر 
آبی اناری ها برگزار کرد؛ هرچند نخســتین 
ال کلاســیکو برای زنان کهکشــانی  تجربه 
خوشایندی نبود و این تیم در نهایت با نتیجه 
۴بر۰ بازی را به کاتالان ها واگذار کرد . یکی از 
گل ها را میســا، بازیکن رئالی، به اشتباه وارد 
دروازه تیم خود کرد. این دیدار در حالی برگزار 
شد که سفیدپوشــان مادرید تا پیش از این 
صاحب تیم فوتبال زنان نبوده و فصل گذشته 
رئال با نام تاکن به صورت غیررسمی با بارسلونا 
مصاف داشت. در ســوی دیگر، آبی اناری ها با 
قدمتی به مراتب بیشتر قهرمان بلامنازع لیگ 

فوتبال زنان اسپانیا محسوب می شوند. 

پایان مسابقات قهرمانی 
تنیس کشور

فینــال رقابت های جام حذفی باشــگاه ها و 
دستجات آزاد تنیس کشور در بخش بانوان 
با برتری تیم البرز به پایان رسید. در این دوره 
از رقابت ها بیش از ١٢٠ تنیســور از سراسر 
کشور حضور داشــتند. در فینال، تیم البرز 
با شکست خوشــه طلایی تهران در جایگاه 
نخست قرار گرفت. خوشه طلایی تهران دوم 
و تیم های دهکده ورزشــی چهارباغ و پندار 
سیرجان به صورت مشترک در جایگاه سوم 

قرار گرفتند.
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ستاره هایی که به چشم 
اسکوچیچ نیامدند

فهرست تیم ملی فوتبال برای برگزاری ۲ دیدار 
تدارکاتی مقابل ازبکســتان و مالی در روزهای 
۱۷ و ۲۲مهرماه اعلام شد. این فهرست که اولین 
فهرست اعلام شده توسط دراگان اسکوچیچ از 
زمان حضورش در تیم ملی ایران است، نکته ها و 
غایبان سرشناس زیادی دارد و سؤال های زیادی 
را در ذهن طرف داران فوتبال ایجاد کرده است. 
اسکوچیچ که قرار است اردوی تیم ملی را بعد از 
حدود ۱۳ماه دوباره استارت بزند، تعداد زیادی 
از ستاره های فوتبال ایران را که همواره پای ثابت 
اردوها بودند، دعوت نکرد که البته این موضوع 
در برخی پست ها بسیار عجیب به نظر می رسد. با 
نگاهی به فهرست اعلام شده، به راحتی می توان 
متوجه شد که جای بســیاری از ستاره هایی که 
عادت داشتیم آن ها را در اردوها ببینیم، خالی 
به نظر می رسد؛ البته مصدومیت  چند ستاره نیز 

باعث شده است تا آن ها را...

پیروزی خاص «آقای خاص» 
در اولدترافورد

واکنش مهدی رحمتی 
به ماجرای پیشنهاد سرمربیگری استقلال 
اولویتم شهرخودرو است

استعدادیابی اسکواش 
در مدرسه های مشهد

۸ برش از حرف های ویژه مالک باشگاه شهرخودرو در نشست خبری با اصحاب رسانه

دعاوی حمیداوی!

ضرر میلیون دلاری 
شاهزاده سعودی!

بازتاب  عکسی که در رسانه های عربی سروصدا به پا کرد

تصویری که در پایان بازی تیم  های پرســپولیس و النصر در نیمه نهایی لیگ 
قهرمانان در ذهن ماند، چهره مردی با لباس عربی بــود که کنار تیر دروازه، 
غمگین نشسته بود و با نگاهی غمگین شادی بازیکنان پرسپولیس را تماشا 

می کرد. النصر، تیمی که در فوتبال عربستان به نزدیکی...

استقلال 
در بلاتکلیفی مطلق!
نیمکت آبی پوشان در فاصله یک ماه مانده 
به شروع لیگ برتر هنوز سرمربی ندارد
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شجاع کاندیدای 
مرد سال فوتبال 
آسیا شد
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تا کنون  چنین
 استرسی 

نداشتم

وز
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

بدون شک 
هافبک مشهدی 
سرخ پوشان یکی 
از ستاره های تیم 
گل محمدی در 

دوحه بود. احسان 
پهلوان که در...

۱۰در مدرسه های مشهد

تا کنون  چنین
 استرسی  استرسی 

نداشتم
هافبک مشهدی هافبک مشهدی 
سرخ پوشان یکی سرخ پوشان یکی 
از ستاره های تیم از ستاره های تیم 
گل محمدی در گل محمدی در 

دوحه بود. احسان دوحه بود. احسان 
پهلوان که در...

تا کنون  چنین
 استرسی 

۱۰

شجاع کاندیدای 
مرد سال فوتبال 

۰۹

مدافع تیم فوتبال پرسپولیس 
به عنوان بهترین بازیکن این هفته 
لیگ قهرمانان آسیا معرفی شد. 
شجاع خلیل زاده برای سومین هفته 
این عنوان را به خود اختصاص داد
 تا به نوعی خیز بلندی...


