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می کنیم تا براساس وضعیت جسمانی و اهداف خود، 
آن ها را دنبال کنید و در خانه یا فضای آزاد انجام دهید. 
تمرینات امروز کمی حرفه ای و سخت تر است و برای 
انجام این حرکات نیاز است تا بدن از آمادگی جسمانی 
متوسطی برخوردار باشد. در این حرکات عضلات میان 
تنه شامل شکم، کمر و نیز سرشانه هدف هستند و از 
طریق وزن بدن این عضلات تقویت می شوند. حرکات 
را آرام و با دقت انجام دهید. به خاطر داشته باشید که 
حرکات را برای هر دو سمت بدن انجام دهید. با توجه 
به آمادگی بدنی خود می توانید از یک بار تا سه مرتبه 
این زنجیره را تکرار کنید. انجام مداوم این تمرینات 
می تواند به از دست دادن چربی های ناحیه شکمی 
کمک کند.
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چه مربی مشهدی تیم ملی فوتسال:
بخواهیم بایستیم کرونا تمام شود عقب 

می مانیم
در حالی کــه جامعه فوتســال بانوان از ســکوت فدراســیون و 
بلاتکلیفی ها گلایه دارند، کادر فنی تیم و بازیکنان نیز از برنامه های 
فدراسیون بی اطلاع هستند. فاطمه شریف، مربی مشهدی تیم ملی 
فوتسال زنان، می گوید: لغو اردوهای ملی فقط گریبان گیر تیم ملی 
فوتسال زنان نشده و در تمام فدراسیون ها هیچ اردوی ملی به خاطر 
کرونا برگزار نشده است. بازیکنان و خانواده آنان و سرمربیان شاید 
تمایلی برای برگزاری اردو ندارند ؛ اما تیم ملی فوتسال به دلیل آنکه 
۲ بار قهرمانی آسیا را به دســت آورده، انتظارها را بالا برده است؛ 
بنابراین مستلزم این است که در ماه دست کم یک یا ۲ اردو برای 
تیم ملی داشته باشیم. او اظهار می کند: تیم ملی فوتسال نسبت به 
سایر تیم های ملی رشته های ورزشی زنان وضعیت متفاوتی دارد و 
اینکه بخواهیم منتظر بمانیم که کرونا تمام شود و بعد اردو داشته 
باشیم، شاید در رقابت با تیم هایی مثل ژاپن، چین و ویتنام عقب 
بمانیم و تکرار و هت تریک قهرمانی در بازی های آسیایی برای ما 
سخت شود. امیدوارم با تدبیر فدراسیون، شاهد برگزاری اردوهای 
تیم ملی با رعایت پروتکل بهداشتی باشیم. کرونا فعلا با ما هست و 
همان طور که باقی کشورها با این ویروس زندگی می کنند، ما هم 
باید یاد بگیریم و سخت افزارها و نرم افزارهای لازم را برای برگزاری 
اردوها فراهم کنیم. شریف که ســرمربیگری تیم هیئت فوتبال 
خراسان در لیگ برتر را نیز برعهده دارد، درباره شرایط این تیم نیز 
تصریح می کند: با حمایت مدیرعامل باشگاه، قرار شد که در این 
فصل از لیگ برتر حضور داشته باشیم. سعی می کنیم در فرصت 
باقی مانده با بازیکنان مدنظر خود وارد مذاکره شویم تا تیم خوبی 
را در فصل جدید داشته باشیم و در کنار آن تلاش کنیم تا جایگاه 
بهتری را نســبت به فصل گذشته به دســت بیاوریم. استفاده از 
نیروهای بومی و جوان جزو اولویت های اصلی باشگاه است. او درباره 
شیوه برگزاری مسابقات لیگ برتر می گوید: قرار است لیگ مانند 
لیگ برتر مردان برگزار شود.  تیم ها در ۲ گروه تقسیم می شوند و 
مسابقات به صورت رفت و برگشت برگزار خواهد شد. امیدوارم برای 

زنان هم این تصمیم گرفته شود.

مدال ها  به نام مشهدی ها  اما  به کام  خرم آباد
در پایان لیگ برتر دوومیدانی تیم پلیمر با مربی و دوندگان مشهدی سوم شد

دونـدگان مشـهدی بـه کار خـود بـا 
پیراهن اسـتان های دیگـر در آخرین 
مرحلـه از لیـگ برتـر دوومیدانـی 
بانـوان پایـان دادنـد. پرونـده رقابت هـای 
دوومیدانـی بانـوان باشـگاه های کشـور در 
ورزشـگاه آفتـاب انقـلاب تهـران و پـس از 
پشت سر گذاشـتن ۳ مرحلـه بسـته شـد و 
سپاهان اصفهان برای نخسـتین بار قهرمانی 

ایـن مسـابقات را جشـن گرفـت.
در این رقابت ها سـپاهان توانسـت گوی سـبقت 
را از دانشـگاه آزاد و پلیمر خلیج فـارس خرم  آباد 
بربایـد کـه ایـن، پایانـی بـر رونـد قهرمانی هـای 
پیاپـی دانشـگاه آزاد در دوومیدانـی زنـان ایران 
بـود. امسـال در حالی کـه نماینـده مشـهد در 
بیـن مدعیـان عنـوان قهرمانـی حضور نداشـت، 
اما سـرمربی فصل قبـل تیـم مشـهد و دوندگان 
بومی راهـی اسـتان های دیگر شـدند تـا بتوانند 
در لیـگ عملکـرد خـود را محـک بزننـد و البتـه 
بعـد از ماه هـا تعطیلـی، کسـب درآمـد کننـد. 
حمیـده جوان به همـراه چنـد ورزشـکار خود در 
تیم پلیمـر خلیـج فـارس برای اسـتان لرسـتان 
به میـدان رفتنـد کـه در پایـان این تیم سـکوی 

سـومی مسـابقات را از آنِ خـود کرد.
در مراسـم پایانـی ایـن رقابت هـا کـه ۱۷تیـم و 
۲۵۰ ورزشـکار در آن شـرکت داشـتند، جـام 
قهرمانـی و جوایـز تیم هـای برتـر بـا حضـور 
دوومیدانـی کاران حاضـر در لیـگ اهـدا شـد. 
سـپاهان اصفهـان بـا ۷۰۴امتیـاز قهرمـان و 

دانشـگاه آزاد بـا ۶۱۵امتیاز نایب  قهرمان شـدند. 
پلیمر خلیـج فـارس خرم آباد نیـز بـا ۵۷۹امتیاز 
بـر سـکوی سـوم ایسـتاد. هیئـت تهـران بـا 
۲۳۴امتیـاز، سـلکتور بـا ۱۸۶امتیـاز، خراسـان 
شـمالی بـا ۵۴امتیـاز، هرمـزگان بـا ۴۶امتیـاز و 
اصفهـان بـا ۲۶امتیـاز نیـز مقام هـای چهـارم تا 

هشـتم را کسـب کردنـد.
شـهریور سـال گذشـته بـود کـه تیـم بانـوان 
خراسـان رضـوی بعـد از ۵ سـال دوری از لیگ 
باشـگاه های دوومیدانـی کشـور، با نام باشـگاه 
شـهر مشـهد راهی این رقابت ها شـد و توانست 
رده سوم کشـور را از آنِ خود کند. سال گذشته 
نیـز حمیـده جـوان هدایـت تیـم مشـهدی را 
برعهـده داشـت و امسـال به دلیـل بی پولـی و 
نبـود حمایت مالـی در خراسـان رضـوی راهی 

اسـتان دیگری شـد  و همین عنـوان امـا این  بار 
بـرای خرم آبادی هـا کسـب شـد.

 رکورد شکنی دختران استان
ایـن  از  مرحلـه  آخریـن  و  سـومین  در 
رقابت هـا، دختـران مشـهدی رکوردشـکنی 
نیـز کردنـد. در مـاده ۳هـزار متـر با مانـع 
فاطمـه سیما  شـادکام، دونـده تیـم پلیمـر 
خلیـج فـارس خرم آبـاد، موفـق شـد رکـورد 
ملـی جوانـان حدیثـه رئـوف را با ثبـت زمان 
۱۱:۲۳.۵۶دقیقـه ارتقـا دهـد. در دوی 
۸۰۰ متـر حدیثـه رئـوف، دونـده مشـهدی، 
دیگر رکـورد ملـی رده سـنی نوجوانـان را 
بـا ثبـت زمـان ۲:۱۵.۹۳ دقیقـه جابه جـا 
کـرد. رئـوف در مرحلـه دوم نیز رکـورد ملی 

نوجوانـان را از آنِ خـود کـرده بـود.

 ٧ نقره و ٦ برنز، حاصل تلاش مشهدی ها
معنـا دار حمیـده  غیبـت  سـوم  مرحلـه  در 
اسـماعیل نژاد، دونده اسـتان، که برای سـپاهان 
اصفهـان بـه میـدان می رفـت، غافل گیرکننـده 
بـود و در غیـاب او دیگـر  حریفـان توانسـتند 
بعـد از فصیحـی عناویـن دوم و سـوم را کسـب 
کنند. زهـرا مـرادی از تیم خلیج فـارس در ۴۰۰ 
متـر نایب قهرمـان شـد. تکتـم دسـتاربندان و 
حدیث رئـوف در ۱۵۰۰ متر دوم و سـوم شـدند. 
بهـاره جهان تیـغ، دیگر مشـهدی لیـگ در تیـم 
سیسـتان، در ایـن مـاده ششـم شـد. سـمیرا 
خداتـرس و فاطمه سیما شـادکام در ۵هـزار متر 
به ترتیـب سـوم و چهـارم شـدند. در ۸۰۰متـر 
تکتـم دسـتاربندان، نایب قهرمـان شـد و حدیثه 
رئـوف نیـز سـوم شـد و سـاجده فانـی ، یکـی از 
دونـدگان بومـی، نیـز از هیئـت تهـران هفتمـی 
این ماده را به دسـت آورد. در مـاده ۴ در ۱۰۰متر 
امـدادی پلیمـر خلیـج فـارس توانسـت جایـگاه 
خـود را ارتقـا دهـد و نایب قهرمـان ایـن رقابـت 

شـود.
در ۲۰۰متـر زهـرا مـرادی از پلیمـر سـوم شـد 
و فائـزه آشـورپور کـه بـرای اصفهانی هـا بـه 
میـدان می رفـت، هشـتم شـد. در ۳هـزار متـر 
نیـز فاطمـه سیماشـادکام دوم شـد و سـمیرا 
خداتـرس عنـوان سـومی را کسـب کـرد. در 
۴ در ۴۰۰ متـر امـدادی نیـز دونده هـای تیـم 
پلیمر، سـکوی دوم را به دسـت آوردنـد. در ادامه 
مدال هایـی کـه مشـهدی ها کسـب کردنـد، 
نرگـس رسـتگار از تیـم هیئـت تهـران در ۱۰۰ 
متـر با مانـع نایب قهرمـان شـد و الهه سـیفی در 

۴۰۰متـر سـوم شـد.
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تهران، میزبان دور نخست 
لیگ برتر هندبال زنان شد

تهران به عنوان میزبان مرحله اول رقابت های 
لیگ برتر هندبال بانوان معرفی شد. مسابقات 
لیگ برتر هندبال بانوان از ۲۸مهر شروع خواهد 
شد که این مسابقات با حضور ۸ تیم در ۲ گروه 
و به صورت متمرکز انجام می شود. مشهدی  ها 
امسال اشتادســازه، قهرمان فصل قبل، را در 
لیگ دارند. فدراسیون هندبال با پیگیری های 
بسیار توانست مجوز برگزاری رقابت های لیگ 
برتر را از ستاد مقابله با کرونا در ورزش بگیرد، 
در نتیجه می خواهد در مسابقات سخت گیری 
زیادی برای رعایت پروتکل های بهداشــتی 
داشته باشــد. همه اعضای تیم ها و همچنین 
عوامل برگزاری باید قبل از ورود به مسابقات 
تست را در آزمایشگاهی که فدراسیون در نظر 

گرفته است، انجام دهند.

حمیده عباسعلی هفته آینده 
به آلمان می رود

بانوی المپیکی کاراته ایران برای تکمیل دوره 
درمانی خود هفته آینده راهی آلمان خواهد 
شد. حمیده عباسعلی باید برای خارج کردن 
دستگاهی که در قسمت آســیب دیده پای 
وی کارگذاشته شده، راهی آلمان شود و در 
شهر هانوفر و در کلینیک دکتر امینی تحت 
مداوا قرار گیرد. او برای سفر به آلمان روادید 
بلندمــدت دارد، ولی در شــرایط کرونا باید 
مجوزهای لازم را برای ســفر به این کشــور 
دریافت کند کــه مقدمــات کار از ۲ هفته 
گذشته آغاز شده و تا پایان هفته جاری روادید 

جدیدی برای عباسعلی صادر خواهد شد.
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التهاب پس از افتخار!
کاروان پرسپولیس شــامگاه یکشنبه و درمیان 
استقبال پرشــور هواداران و پیشکسوتان این 
باشگاه، به ایران بازگشت. سرخ پوشان کشورمان 
که حالا یک پای فینال لیگ قهرمانان آســیا را 
تشــکیل می دهند، بعد از آنکه با اقدام عجیب 
AFC عیســی آل  کثیر را برای ۶ ماه از دســت 
دادند، یک بار دیگر باید اســترس اقدامات این 
نهاد پرحاشیه را داشته باشــند. بعد از شکست 
النصر عربستان برابر نماینده کشورمان، خبری 
در رسانه ها منتشر شد مبنی  بر اینکه سعودی  ها 
بابت استفاده پرسپولیس از بازیکنان غیرمجاز 
به کنفدراسیون فوتبال آسیا شکایت کرده اند. 
شاید در ابتدا کســی این خبر را جدی نگرفت، 
اما رفته رفته به نظر می  رســد این خبر چندان 
هم بی خطر نیست؛ به ویژه بعد از اینکه افشین 
پیروانی در پاسخ به سؤالی که از او در این رابطه 
پرسیده شد، گفت: ان شــاءا... که مشکلی پیش 

نمی آید! مدیر تیم فوتبال...

تریپل دبل «باتلر» علیه لیکرزها
بامداد دیروز اولین شکست لیکرز 
NBAدر بازی سوم فینال NBAدر بازی سوم فینال NBA رقم خورد

امتیاز لیگ دسته اول فوتسال 
استان روی هوا ماند!

پای درددل های علی عرفان
پیشکسوت فوتبال شهرمان

فوتبال مشهد
اتفاق خوش حال کننده ای ندارد

رأی منفی همه اعضای مجمع فوق العاده هیئت جانبازان و معلولین خراسان رضوی به ادامه کار رئیس هیئت 

برکناری قاطع!

۱۰ آبان شروع رسمی
لیگ برتر فوتبال

ســازمان لیگ فوتبال ایران اعلام کرد که لیگ بیســتم از روز ۱۰ آبان آغاز 
خواهد شد. دیدار تیم های پرسپولیس و تراکتور پنج روز پیش از شروع لیگ 
در چارچوب سوپرجام به انجام می رسد و سپس نوبت به شروع لیگ بیستم 
خواهدرسید؛ لیگی که برای اولین بار در تاریخ فوتبال حرفه ای ایران، از آبان 

ماه آغاز خواهد شد. سازمان لیگ در نامه جدید خود به باشگاه ها...

همای سعادت بر سر 
محمود نشست
اجماع هیئت مدیره استقلال بر سر نامی که
 از مدت ها قبل گزینه اصلی سر مربیگری این تیم بود

۱۰

با پاداش قهرمانی 
آسیا  ۲ شانه تخم مرغ 
هم نمی توان خرید!

بنا: طرف  حساب من در فدراسیون 
حمید سوریان است نه دبیر
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 مهاجم مشهدی پیکان
سر از تبریز در می آورد؟

سعید          واسعی 
در نزدیکی تراکتور

وز
ش ر

زار
گ

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

مهاجم مشهدی تیم فوتبال 
پیکان که فصل نقل و انتقالاتی 
پرُحاشیه ای را سپری می  کند، 
بعد از آنکه نتوانست به مراد دلش 
یعنی استقلال برسد، حالا گویا ...

با پیش کسوتان

فوتبال

۹۲

۱۰

در نزدیکی تراکتوردر نزدیکی تراکتور

۱ ۲ ۳ ۴ ۵ ۶

staggered plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

one-arm plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

raised leg plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

knee-to-the-side plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

truked-in side plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

archer plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

یک تا سه مرتبه تکرار زنجیره امروز

با پاداش قهرمانی 
آسیا  

هم نمی توان خرید!
بنا: طرف  حساب من در فدراسیون 

۰۸

محمد بنا درباره زمان از سرگیری 
تمرینات ملی پوشان کشتی فرنگی ایران 
پس از تعطیلی چند ماهه به  دلیل...


