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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.برای لاغر شدن چند نکته باید رعایت شود. 
یکی استفاده از ورزش هایی با چربی سوزی بالا که گروه 
عضلات بزرگ بدن را درگیر می کنند و باعث می شود 
اکسیژن بیشتری مصرف کنیم و بیشتر و سریعتر 
عرق ریزی داشته باشیم. یکی دیگر استفاده از  بار اضافه 
تا بتوانیم عضلات عمقی تر را با آن ها تمرین دهیم و از 
سوی دیگر قدرت عضلات بیشتر شود. تمرینات امروز 
ترکیبی از این دو نوع تمرین است که با انجام آن در 
طول یکی دو ماه می توانید نتیجه آن را مشاهده کنید. 
این زنجیره را بسته به میزان آمادگی جسمانی خود از 
دوتا پنج و حتی هفت مرتبه در روز تکرار کنید.  دویدن 
یا پیاده روی می تواند مکمل خوبی برای آن باشد.
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high knees
تعداد تکرار: ۴۰ مرتبه

high knees
تعداد تکرار: ۴۰ مرتبه

leg raises
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

knee-to-elbows
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

knee-to-elbows
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

climbers
تعداد تکرار: ۴۰ مرتبه

۳ تا ۵ مرتبه تکرار زنجیره امروز
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چه سرمربی تیم قهرمان ۷ دوره از لیگ برتر بانوان
بهتر است لیگ فوتبال برگزار نشود

سازمان لیگ فدراسیون فوتبال در خبری اعلام کرد به دلیل شرایط 
کرونا قرار است مسابقات لیگ برتر فوتبال بانوان به صورت دوره ای 
و در ۲ گروه برگزار شود؛ اما جزئیات دقیقی از برنامه اعلام نشد، 
به طوری که حتی مربیان فوتبال بانــوان نیز اطلاعی از چگونگی 
برگزاری مسابقات نداشتند. مرضیه جعفری، سرمربی تیم فوتبال 
بانوان شهرداری بم، که سال گذشته عنوان قهرمانی را کسب کرد 
و تا به حال ۷دوره این عنوان را تکرار کرده است، در این باره و نحوه 
برگزاری فصل جدید تصریح کرد: من فقط می دانم مسابقات در ۲ 
گروه برگزار می شود؛ اما به خاطر کرونا اصلا برگزار نکنند. ما منتظر 
هستیم ببینیم فدراسیون چه می گوید. همه  چیز بستگی به نظر 
ستاد مبارزه با کرونا دارد، اگر صلاح بدانند مسابقات برگزار شود 
ما هم شرکت می کنیم. او درباره شرایط تیمش و شروع تمرینات 
خاطرنشان کرد: وضعیت بم به گونه ای نیست که بتوانیم تمرین 
کنیم و هنوز خبری از شروع تمرین  نیست. سرمربی تیم فوتبال 
زنان شهرداری بم گفت: افزایش دستمزد بازیکنان می تواند تیم ها 
را دچار چالش کند و برای داشتن یک لیگ خوب باید همه تیم ها 
در این  زمینه در یک سطح قرار گیرند.  قراردادهای بازیکنان نسبت 
به سال گذشته افزایش پیدا کرده است؛ حتی تیم شهرداری بم 
برای قرارداد بستن با بازیکنان، مقداری با مشکل روبه رو شد. برخی 
 تیم ها بودجه کافی  دارند و از پسِ این هزینه ها بر می آیند. ما نیز 
تقریبا با بازیکنان مد نظر خود قرارداد بستیم. افسانه اقبال را جذب 
کرده ایم و در حال مذاکره و رایزنی هستیم تا یکی دو بازیکن دیگر 
بگیریم که هنوز به قطعیت نرســیده ایم. جعفری افزود: از اینکه 
قرارداد بازیکنان در دراز مدت افزایش یابد، از آنان حمایت می کنیم. 
اگر تبعیض جنسیتی وجود نداشته باشد و به فوتبال زنان هم مانند 
مردان نگاه کنند، این افزایش دســتمزدها خوب است؛ اما وقتی 
چنین برابری نیست، حامیان مالی هم برای تیم داری در فوتبال 
زنان رغبت نمی کنند و ممکن است برخی  تیم ها منحل و بعضی 
دیگر خوب بسته شوند. او گفت: برخی تیم ها درباره دستمزدها 

تصمیم احساسی می گیرند. 

پاسخ تست  های ورزشکاران، بیشتر فتوشاپ بود!
ادعای جالب سرمربی مشهدی فعال در لیگ دوومیدانی کشور که در جریان مسابقات، به کرونا مبتلا شد 

آخرین مســابقات دوومیدانی قهرمانی 
باشــگاه های ایران،  یک هفتــه پیش به 
پایان رســید و در بخش زنان حدود ۲۵۰ 
ورزشــکار در ۳ مرحله در ورزشگاه آفتاب انقلاب 
تهران شرکت کردند؛ مســابقاتی که از لیگ های 
دیگر زودتر مجوز برگزاری گرفت و  با حضور تعداد 
زیادی ورزشکار و افراد غیرورزشکار که بدون دلیل 
در محوطه ورزشگاه حاضر شده بودند، پیگیری شد.
پس از پایان کامل این مسابقات بود که یکی یکی 
تســت کرونای چندین ورزشــکار، مثبت اعلام 
شده و رسانه ای شــد؛ اما از طرفی شنیده شد که 
افراد متعددی به این ویروس مبتلا شــده اند، ولی 
آمار دقیق و رســمی در این زمینه منتشر نشده و 
بیشتر آمار مربوط به خود ورزشکاران است که در 
شبکه های اجتماعی اســامی مبتلایان را منتشر 
کرده اند. بسیاری از ورزشکاران به امید اینکه همه 
ورزشکاران پیش از هر مسابقه تست کرونا داده اند 
و جواب  ها منفی است، در مسابقات شرکت کردند؛ 
اما گویا واقعیت جور دیگر بوده و برخی  ورزشکاران 
به دلیل هزینه هــای بالای تســت و  تقبل نکردن 
باشــگاه ها به پرداخت هزینه تست PCR جواب 
منفی تست خود را به صورت فتوشاپ تحویل داده 
بودند. موضوع دیگر این بود که مسابقه پسران قبل 
از دختران برگزار شد و فضای هتل آلوده شده بود؛ 
به همین دلیل تعداد زیــادی از دختران نیز مبتلا 

شدند.
 ابتلای سرمربی مشهدی به کرونا

در حالی که امسال مشهد تیمی در لیگ نداشت، اما 

مربی و ورزشکاران مشهدی با پیراهن دیگر تیم ها 
به میدان رفتند. یکی از آن ها حمیده جوان، مربی 
مشهدی تیم ملی، بود که با هدایت تیم پلیمر خلیج 
فارس در لیگ شرکت کرد و البته ۵ دونده مشهدی 

را نیز همراه خود به این تیم آورد.
او درباره ابتلای دوومیدانی کاران به ویروس کرونا 
در طول برگزاری لیگ تصریح کرد: متأســفانه در 
این مدت تعدادی به این ویروس مبتلا شدند. یکی 
از آن ها خودم بودم که در زمان شروع مرحله اول 
لیگ نوجوانان و جوانان در هتل متوجه شدم مبتلا 
شده ام. پس از آن به صورت علنی این خبر را اعلام 
کردم و ترسی از این بابت نداشتم و به همین خاطر در 
هتل، خودم را قرنطینه کردم. بسیاری با وجود اینکه 
می  دانستند بیمار هستند، این جرئت را نداشتند 
که اعلام کنند و طبیعتا باعــث انتقال ویروس به 

دیگر افراد شده اند. از سوی دیگر انجام تست برای 
مربیان نبود و فقط ورزشــکاران تست می دادند و 
من هم به  صورت داوطلبانه آزمایش دادم و متوجه 
شــدم کرونا گرفته ام. در آن زمان از خودم شروع 
کردم و به  راحتی جواب تستم را اعلام کردم تا بقیه 
نیز این کار را انجام دهند. در مرحله آخر لیگ نیز 
۲ نفر از بچه های خرم آبادی تیم، جواب تستشان 
مثبت شد که آن ها نیز قرنطینه شدند و در مسابقات 

شرکت نکردند.
 PCR ٢٧٠میلیون هزینه تست

جوان خاطرنشان کرد: پس از بهبودی، ۹ مهرماه 
دوباره تست دادم و تست من منفی شد و دوباره در 
کنار تیم در مراحل بعدی حاضر شدم. هزینه تست 
کرونا برای باشگاه ها با این تعداد ورزشکار بسیار بالا 
بود و به همین خاطر خیلی از تیم ها قید آن را زده 

بودند. بسیاری از ورزشکاران جواب های آزمایش 
فتوشاپ شده را به تیم و فدراسیون ارائه کردند تا 
بتوانند در مسابقات شرکت کنند. به جرئت می گویم 
پلیمر تنها تیمی بود که به صورت جدی این موضوع 
را انجام داد و ۲۷۰میلیون  تومان  فقط برای تست 
از ورزشــکاران، هزینه کرد؛ مبلغی که کل بودجه 
خیلی از تیم های حاضر در لیگ بود. واضح اســت 
که در چنین شرایطی نمی  توان به جواب های تست 

اعتماد کرد.
سرمربی مشــهدی تیم پلیمر خلیج فارس درباره 
راه حل فدراسیون برای کاهش این آمار در آخرین 
مرحله لیگ نوجوانان و جوانان گفت: فدراســیون 
می تواند به صورت تصادفی از هر تیم ۵ ورزشکار را 
انتخاب کند و آزمایش  آن ها را بررسی کند، مانند 
تســت دوپینگ. به نظرم این تنها راهی است که 

می توان به کاهش مبتلایان کمک کرد.
 قهرمانی با دوندگان مشهدی

جوان با اشــاره به اینکه تیم نوجوانــان و جوانان 
پلیمر قهرمان لیــگ خواهد بــود، تصریح کرد: 
اکنون تیم ما با اختلاف ۷امتیــاز در صدر جدول 
قرار دارد و مطمئن هســتیم به قهرمانی می رسد. 
در واقع خواسته باشگاه این بود که روی تیم پایه و 
ورزشکاران جوان تمرکز کنیم و به قهرمانی برسیم. 
هرچند تیم بزرگ سالان این باشگاه نیز روی سکوی 
ســوم قرار گرفت. به اعتقاد من تنها راه پیشرفت و 
نزدیک   شــدن به برترین های آسیا سرمایه گذاری 
روی نوجوانان و جوانان است تا بتوانیم در سال های 
پیش رو در رقابت  های بین المللی حرفی برای گفتن 
داشته باشیم. در تیم جوانان نیز دوندگان مشهدی 
حضور دارند که موفق شدند چندین رکوردشکنی 

 داشته باشند.
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سومی دختران شطرنج باز خب
در دور اول قهرمانی آسیا

تیم ملی شطرنج زنان ایران در مسابقات آنلاین 
جام ملت های آسیا ۲۰۲۰ به ۳ پیروزی رسید. 
رقابت های جام ملت های آســیا ۲۰۲۰ در ۲ 
گروه بانوان و آقایان به صــورت آنلاین از روز 
گذشــته با ۳۲ تیم در بخش زنان آغاز شده 
است. بانوان ایران که شانس ششم قهرمانی 
این مســابقات به شــمار می آیند، با ترکیب 
سارا ســادات خادم الشریعه، مبینا علی نسب، 
آنوشــا مهدیان، آناهیتــا زاهدی فر و مطهره 
اســدی در این رقابت ها حضور پیدا کردند. 
در دور اول ایــن رقابت ها بانــوان ملی پوش 
ایران موفق شــدند با نتیجه قاطــع ۴ بر۰ به 
پیروزی برسند. ســارا خادم الشریعه در دور 
اول این رقابت ها حضور نداشت. در دور دوم، 
ملی پوشان به مصاف لبنان رفتند. در حالی که 
به نظر می رسید بانوان شــطرنج ایران برای 
این بازی مشکل نداشته باشند، در این رقابت 
به سختی به پیروزی رســیدند. بانوان ایران 
توانستند با نتیجه ۲.۵ بر ۱.۵ لبنان را مغلوب 
کننــد. تنها پیروزی این دور توســط آناهیتا 
زاهدی فر به دســت آمد و دیگر شطرنج بازان 
از جمله خادم الشریعه به تســاوی رسیدند. 
در دور آخر این رقابت ها ملی پوشــان مقابل 
هند که بخت نخست قهرمانی این مسابقات 
به حســاب می آید، قرار گرفتند و توانستند 
با نتیجه ۲.۵ بر ۱.۵ پیروز این دیدار شــوند. 
خادم الشریعه در این رقابت شکست خورد و 
آنوشا مهدیان به تســاوی رضایت داد. با این 
نتایج بانوان ملی پوش ایران فعلا در رده سوم 
این رقابت ها قرار گرفتند. این رقابت ها ۲۰ هزار 

دلار جایزه نقدی دارد.
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قراردادی که  دیاباته را  اوت کرد
شیخ دیاباته و استقلال همچنان در بلاتکلیفی به 
سر می برند و مشخص نیست گل زن ترین مهاجم 
خارجی تاریخ باشگاه استقلال فصل آینده این 
تیم را همراهی می کند یا نه. دیاباته که در لیگ 
نوزدهم توانســت به عنوان آقای گلی لیگ برتر 
برسد، این روز ها وضعیت مشخصی ندارد و انگار 
که نام این بازیکن در هیاهوی اتفاقات انتخاب 
سرمربی باشگاه گم شــد. با اینکه تمرینات تیم 
هر روز در ۲ نوبت صبح و عصر در حال برگزاری 
است، اما خبری از بهترین گل زن خارجی تاریخ 
باشگاه استقلال نیست. شیخ دیاباته به مسئولان 
باشگاه استقلال ضرب الاجل بیست روزه ای داده 
بود تا تکلیف مطالباتش را مشــخص کنند؛ اما 
نکته درخورتوجه اینجاســت که بیست روزی 
می شود این فرصت بیست روزه به پایان رسیده 
است و مدیران باشگاه استقلال هم پول شیخ را 
به حســابش واریز نکرده اند و هر روز یک بهانه 

جدید به او تحویل می دهند...

«همیلتون» 
به رکورد «شوماخر» رسید

۹۱راننده انگلیسی مرسدس با ۹۱راننده انگلیسی مرسدس با ۹۱ قهرمانی 
در آستانه تاریخ سازی است

تعیین سرپرست هیئت ورزش های 
جانبازان و معلولین استان

نشست اختصاصی اسکوچیچ 
با ارکان دفاعی تیم ملی

تحلیل علیرضا نیکبخت واحدی از سرمربیگری هم بازی سابقش  در شهرخودرو

رحمتی می توانست 
چند سال دیگر بازی کند

قلم قرمز «یحیی» 
روی نام مدافع نجیب

محمد انصاری در فهرست مازاد سرمربی پرسپولیس قرار گرفت

مدافع چپ باا خلاق پرسپولیس در فهرســت مازاد گل محمدی قرار گرفت. 
با توجه به اینکه فهرست بزرگ سالان پرســپولیس پرُ است و انصاری نیز تا 
نیم فصل نمی تواند برای سرخ پوشــان به میدان برود، این بازیکن راهی جز 

جدایی از تیمش ندارد. به نظر می رسد دوران چهار ساله ...

کابوس لیگ یک بیخ 
گوش پرسپولیس!
گره کور پرونده برانکو، فینالیست آسیا را 
در آستانه یک شوک بزرگ قرار داده است

۱۰

بشار رسن 
با تیم «القطر» بست
ادعای جنجالی سایت قطری
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مژده رنگیان
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سایت استادالدوحه قطر ادعا کرد بشار 
رسن با باشگاه القطر توافق کرده و با این 
تیم قرارداد بسته است. طبق ادعای این 
سایت قطری رقم قرارداد بشار ۱٫۲ میلیون 
دلار است. این همه درحالی است که 
سرپرست باشگاه ...

رأی عجیب  
به  صیامی!
سکان هدایت 
فدراسیون دوومیدانی ایران 
به یک مشهدی رسید

با تیم «القطر» بست
ادعای جنجالی سایت قطری

۰۹

سایت استادالدوحه قطر ادعا کرد بشار 
رسن با باشگاه القطر توافق کرده و با این 
تیم قرارداد بسته است. طبق ادعای این تیم قرارداد بسته است. طبق ادعای این 

سایت قطری رقم قرارداد بشار 
دلار است. این همه درحالی است که 

با ارکان دفاعی تیم ملی

۱۰

رأی عجیب  

فدراسیون دوومیدانی ایران فدراسیون دوومیدانی ایران 
به یک مشهدی رسید

با ارکان دفاعی تیم ملی

۱۰

فدراسیون دوومیدانی ایران فدراسیون دوومیدانی ایران 

حاشیه، جنجال و دست آخر یک 
انتخاب غافل گیرکننده! این تمام 
آن  چیزی بود که روز گذشته 
در مجمع انتخاباتی فدراسیون 
دوومیدانی انجام شد. مجمعی که 
قرار بود بعد از یک سال...


