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 بازیکن تیم هندبال 
اشتادسازه مشهد:

امسال هم 
استرس کرونا 
داریم هم استرس 
نتیجه!

ورزشکاران امسال شرایط ویژه ای را در لیگ های 
مختلف تجربه می کنند، به جز فشاری که تیم های 
به ویژه مدعی سکو در طول فصل برای کسب 
نتیجه متحمل می شوند، ترس ابتلا به ویروس نیز 
اضافه شده است. هانیه لک، دروازه بان ملی پوش 
هندبال، که برای تیم مشهدی اشتادسازه بازی 
می کند، می گوید: امسال لیگ متفاوتی را به خاطر 
کرونا تجربه کردیم. هر چند مقداری شرایط سخت 
بود، زیرا هم استرس کرونا و هم استرس بازی ها و 
نتایج آن را داشتیم. تیم های خوب با بازیکنان جوان 
در این فصل شرکت کردند و این موضوع کیفیت 
لیگ را افزایش داده و رقابت را بیشتر کرده است. 
همین موضوع کار را برای قهرمانی سخت کرد؛ 

زیرا پارسال قهرمان لیگ برتر شدیم و امسال باید 
با تلاش بیشتر از جایگاه خود دفاع کنیم. بازیکن 
تیم هندبال اشتادسازه مشهد با اشاره به بازی های 
مرحله اول تصریح می کند: سپاهان مدعی قهرمانی 
است و در این دیدار در دقایقی از بازی عقب بودیم، 
اما تجربه های گذشته کمک کرد تا در آخرین لحظات 
این تیم را ببریم. این تیم ها بازیکنان جوان و خوبی 
داشتند و به دلیل عدم شناخت در ابتدا، کار برای ما 
سخت شد، اما تجربه به یاری ما آمد تا در مقابل این 

تیم ها نتیجه بگیریم. لک درباره شیوه برگزاری 
این مسابقات می  گوید: با توجه به کرونا، 

بازی ها  به صورت متمرکز برگزار شد. 

یک برنامه مناسب سی روزه و بدون تجهیزات 
برای تناسب اندام طراحی شده است. این برنامه 
برای چه کسانی مناسب است؟ برای هر کسی که 
می خواهد برنامه های ورزشی یا تناسب اندام خود 
را شروع یا دوباره شروع کند، کسانی که در حال 
گذراندن دوران بهبودی از آسیب یا بیماری هستند 
 یا آن هایی که اضافه وزن زیادی دارند. این برنامه 
برای ثابت نگه داشتن ضربان قلب شما در حالی که بر 
عضله سازی و افزایش قدرت و بهبود تحرک تمرکز 
کرده اید، طراحی شده است. تمام تمرینات در این 
برنامه به صورت ایستاده انجام می شود، هیچ پرشی 
یا حرکتی با ضربه زیاد وجود ندارد. شما باید بتوانید 
چیزی را نگه دارید و بتوانید تمرین «نشستن و 
ایستادن» را انجام دهید. این نوع تمرینات برای افراد 
مسن یا میان سال و افرادی که از نظر حرکتی یا مشکلات 
مفصلی با محدودیت روبه رو هستند، مناسب است.
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knee raises
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

forward bends
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

chest expansions
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

balance hold
تعداد تکرار: ۶ مرتبه
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چه نخستین دوره جام باشگاه های برتر آسیا 
در سال ۲۰۲۱ برگزار می شود

فرصت تاریخی برای دختر ان ایرانی 
کنفدراسیون فوتبال آســیا قصد دارد که برای نخستین بار جام 
باشگاه های زنان را از ســال ۲۰۲۱ آغاز کند. بعد از موفقیت هایی 
که تیم های زنان ژاپن، اســترالیا و چیــن در جام جهانی ۲۰۱۹ 
فرانسه داشــتند،AFC تصمیم گرفت تا یک سند راهبردی بین 
سال های ۲۰۲۰ تا ۲۰۲۳ برای توسعه فوتبال زنان داشته باشد. 
قرار بود به صورت آزمایشی ۴ تیم از بهترین های لیگ های استرالیا، 
چین، ژاپن و کره جنوبی نیز سال گذشته برابر هم به رقابت بپردازند 
و باید دید با وجود شرایط ویژه ای که دنیا با آن روبه رو ست، می توان 
شاهد برگزاری اولین دوره این رقابت ها در سال آینده بود یا نه. از 
آن مهم تر حضور دختران فوتبالیست ایرانی در این رقابت هاست. 
مسئول برگزاری مسابقات فوتبال زنان می  گوید در تلاش هستند 
تا ایران نیز بتواند در این جام شــرکت کند، اما لازمه رسیدن به 
این هدف، حرفه ای شدن لیگ برتر است. گلاره ناظمی ادامه داد: 
سازمان لیگ به دنبال این است تا کیفیت لیگ برتر فوتبال زنان 
را بهبود ببخشد. مسابقات جام باشــگاه ها را در سال های آینده 
جزو هدف و برنامه خود قرار دادیم و لازمه رسیدن به این هدف، 
حرفه ای شدن لیگ برتر است. باید این بستر را فراهم کنیم تا دو سه 
سال آینده شرایط حضور در جام باشگاه های آسیا را داشته باشیم. 
سعی می کنیم تا سال آینده اتفاق های خوبی در لیگ برتر بیفتد 
تا به هدف خود با افزایش کیفیت لیگ نزدیک شویم. نباید تنها 
به دنبال کمیت باشیم. خوب است تا همه تیم ها شرایط حضور در 
جام باشگاه های آسیا را داشته باشــند و با ما در این مسیر همراه 
شوند. او درباره شیوه برگزاری لیگ برتر عنوان کرد: بهترین روش 
برگزاری مســابقات در همه جای دنیا این است که در یک گروه 
برپا شود. برگزاری مسابقات آن هم در ۲ گروه چیزی نیست که ما 
تصمیم گرفته باشیم، بلکه کرونا این شرایط را به ما تحمیل کرد. 
اگر این بیماری نبود، قطعا چنین تغییــری را ایجاد نمی کردیم. 
همان طور که به کیفیت مسابقات فوتبال فکر می کنیم، مهم ترین 
هدف ما سلامت بازیکنان، مسئولان و کادر فنی است تا بتوانیم از 

فوتبال لذت ببریم. 

طعم تلخ «مولتی کافه» در گام نخست لیگ
شروع لیگ بسکتبال بانوان با ۲ شکست برای مشهدی ها همراه بود

مولتی کافه مشهد در اولین سال حضورش 
در لیگ برتر، مسابقات را با ۲ شکست تلخ 

آغاز کرد.
بســکتبال بانوان از روز پنجشنبه شــاهد رقابت 
تیم های گروه «ب» در لیگ برتر کشور بود، جایی 
که ۶ تیم باید در ۲روز به مصاف حریفان می رفتند. 
هفته گذشته گروه «الف » کار خود را شروع کرده 
بود اما ۲ تیــم از این گروه به دلیل تســت مثبت 
بازیکنان خود در مسابقات حاضر نشدند، با این حال 
همه مســابقات گروه«ب» برگزار شد و خبری از 
تست مثبت بازیکنان این تیم ها نبود. مولتی کافه، 
نماینده مشــهد در گروه «ب» اســت  و « سینام» 
مشهد در گروه«الف» به خاطر چند بازیکن مبتلا به 
کرونا هفته نخست را از دست داد، اما مولتی کافه به 

میدان رفت و ۲ دیدار نسبتا سخت را در همین گام 
نخست پشت سر گذاشت. آن ها اولین سال حضور 
در لیگ برتر را تجربه می کنند و همین موضوع کار 
را کمی سخت کرده است. تیم نیمه مشهدی است و 

هدایت تیم را سرمربی تهرانی برعهده دارد.
 بازنده شبه فینال

مولتی کافه در بازی روز پنجشــنبه خود باید برابر 
شهرداری و شــورای شــهر قزوین بازی می کرد. 
هر دوی این تیم ها از لیگ دســته یک به لیگ برتر 
صعود کــرده بودند و هردو، فینالیســت لیگ یک 
فصل گذشته بودند، اما به خاطر شرایط قرنطینه و 
تعطیلی مسابقات، فینال آن ها هیچ وقت برگزار نشد 
و به نوعی این دیدار آن ها در میدان بزرگ تر لیگ برتر 
فینال یک سال پیش محسوب می شد. هرچند تیم ها 
تغییر های زیادی داشتند، اما از نظر تجربه لیگ برتر 
یکسان بودند. با این حال پیروز این جدال، قزوینی ها 
بودند و بچه های مشهد نتوانستند آن طور که باید، 

در اولین بازی خود را نشان دهند. بازی پایاپای نبود 
و با نتیجه ۷۵ بر  ۴۷ به سود حریف به پایان رسید. در 
کوارتر اول ۲۳ بر ۱۲ قزوین پیش افتاد. در کوارتر دوم 
مشهد نمایش بهتری داشــت و نتیجه را به تساوی 
۱۴ بر ۱۴ رســاند، اما در کوارترهای بعدی ۲۰ بر ۱۴ 
و  ۱۸ بر ۷ مولتی کافه امتیاز را به حریف واگذار کرد. 
قزوینی ها البته بازی دوم خود را هم پیروز شدند تا 
شروعی شیرین در لیگ برتر داشته باشند. در این 
بازی حشمتی عنوان بهترین بازیکن تیم مولتی کافه 
را به خود اختصاص داد. او در امتیاز گرفتن و ریباند 
و پاس گل نسبت به همه هم تیمی های خود جلوتر 

بود. ۲۷ امتیاز مشهد را او به دست آورد.
 جدال سخت با مدعی قهرمانی

بازی بعدی آن ها در روز جمعه قطعا سخت تر بود، 
تیم پالایش نفت آبادان خود را از همین ابتدا یکی از 
مدعیان سرسخت قهرمانی معرفی کرده و با هدایت 
متشرعی، سرمربی تیم ملی، کار را برای حریفان در 

میدان سخت می کند. آن ها بازی روز گذشته خود را 
پیروز شده بودند و پیش بینی نتیجه این بازی شاید 
کار دشواری نبود و در نتیجه مولتی کافه دیدار دوم 
خود را نیز به حریف واگذار کرد. البته شــاگردان 
تیم مشهدی امتیاز بیشــتری نسبت به بازی قبل 
به دست آوردند. ۸۳ بر ۵۱ آبادانی های لیگ پیروز 
شــدند، در ۲ کوارتر اول نماینده مشــهد حرفی 
برای گفتن مقابل حریف قدرتمند خود نداشت و 
۲۴ بر ۸ و ۲۳ بر ۶ نتایج را واگذار کرد. با این حال در 
ادامه مسابقه شــرایط برای مولتی کافه بهتر شد و 
توانستند امتیازات بیشتری به نام خود ثبت کنند. 
کوارتر سوم ۱۹  بر۱۷ بازهم به سود آبادان به پایان 
رسید، اما کوارتر پایانی با نتیجه ۲۰ بر ۱۷ به سود 
مشهدی ها به پایان رسید و یک امتیاز سخت را از 
حریف مدعی خود گرفتنــد. مولتی کافه به همراه 
گروه خود دیگر مسابقه نخواهند داشت تا ۱۳ آ ذر 

که دوباره در تهران به مصاف حریفان بروند.
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یازدهمین سال «مافی نژاد» خب

در داوری بین المللی

پـس از اعـلام داوران بین المللـی فوتبال 
و فوتسـال، تنها یـک مشـهدی در بخش 
انسـیه خباز  داشـت.  حضـور  بانـوان 
مافی نـژاد، کمـک داور مشـهدی فوتبـال 
اسـت کـه موفـق شـد بـرای یازدهمیـن 
سـال پیاپی جواز قضـاوت در رقابت  های 
بین المللـی را کسـب کند. در سـال های 
قبـل مریـم پورجعفریـان نیـز به عنـوان 
داور فوتسـال در ایـن فهرسـت حضـور 
داشـت؛ امـا ۲سـال اسـت کـه او به دلیل 
وضعیـت زندگی خـود از دنیـای قضاوت 
خداحافظـی کـرده اسـت. امسـال در 
بخـش فوتسـال ۳ داور از ایـران و ۶ داور 
و کمـک داور در فوتبـال در فهرسـت 

بین المللـی حضـور دارنـد.

المپیکی ها در انزلی 
اردو می زنند

میزبان اردوی تیم ملی آب های آرام بانوان 
انتخاب شد. تیم ملی آب های آرام بانوان 
در اولین مرحله اردوی تدارکاتی خود پس 
از همه گیری ویروس کرونا برای حضور در 
مسابقات انتخابی المپیک را از ۲۵ آبان  در 
بندرانزلی آغاز می کند. قایق ران در بخش 
کایاک و ۴ قایق ران در بخش کانوکانادایی 
به این اردو دعوت شــده اند. این اردو تا 
۱۴ آذر با همکاری هیئت قایق رانی استان 
گیلان، نیروی دریایــی ارتش جمهوری 
اسلامی و سازمان بنادر و دریانوردی ادامه 

پیدا خواهد کرد.
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حکم فیفا برای استراماچونی
۴۵ میلیارد تومان!

در حالی که چنــد روزی بیشــتر از ماجراهای 
پرداخــت طلــب میلیــاردی وینفرد شــفر 
نمی گــذرد، اســتقلال حــالا بــا مجــازات 
یک میلیون   و ۳۵۰ هزار یورویی اســتراماچونی 
مواجه شده است! آندره آ استراماچونی، سرمربی 
ایتالیایی، که کمتر از نیم فصل در استقلال حضور 
داشت و قبل از شروع لیگ بیستم نیز در آستانه 
بازگشت قرار گرفته بود، حالا باشگاه آبی پوش 
پایتخت را با ســنگین ترین حکم فیفایی تاریخ 
خود مواجه کرده اســت؛ مجازاتی که از ســوی 
فیفا صادر شده و اســتقلال فقط یک ماه زمان 
دارد تا مبلغ یک میلیون و ۳۵۴ هزار و ۹۹۹٫۹۴ 
یورو را به استراماچونی پرداخت کند.  روزی که 
استراماچونی از ایران رفت، او سریع  برای دریافت 
مطالباتش از طریق فیفا اقــدام کرد و از طریق 
وکلای خود شــکایتش را به فدراسیون جهانی 

برد. قرارداد استراماچونی...

شیاطین 
هنوز به «اوله» اعتقاد دارند

حمایت مجدد باشگاه منچستریونایتد
از سر مربی نروژی

رویارویی دوستانه 
قلعه نویی و عنایتی

اعلام حضور صوری ۴ تیم از استان
 در لیگ های برتر کاراته کشور

پیش  ثبت نام کاذب!

گفت و گو با روزبه ارغوان، بسکتبالیست مشهدی
که پس از یک سال  دوباره به تیم ملی دعوت شد

من سرباز 
ایران هستم

انتقاد سر مربی فرش آرا از احتمال تغییر شیوه برگزاری لیگ برتر

برگزاری متمرکز  لیگ، برگشت 
فوتسال به دهه ۷۰ است!

سر مربی تیم فوتسال فرش آرا می گوید طرح برگزاری لیگ به صورت مجتمع 
و متمرکز، برگشت رشته جذاب فوتسال به دهه ۷۰ است که مسابقات فقط در 
 ماه رمضان برگزار می شــد. مجید مرتضایی با انتقاد از شروع نشدن مسابقات 
گفت: بدترین اتفاق، بلاتکلیفی است . از تمام ترفندها برای سرحال نگه داشتن 

بازیکنان استفاده کردیم. تمام روش های علمی حفظ...

امید  به  تیم 
بزرگ سال
نمایش خوب تیم ملی در برابر بوسنی 
همه را به عملکرد اسکوچیچ امیدوارکرده است

۱۰

حاج صفی 
در مسیر جاودانگی!
کاپیتان اول تیم ملی در بازی با بوسنی 
رکورد بازی ملی مهدوی کیا را شکست
احسان حاج صفی با عبور از مهدی 
مهدوی کیا، خود را به  عنوان پنجمین 
بازیکن باسابقه تیم ملی مطرح کرد.  زمانی 
که در خرداد ۱۳۸۷ حاج صفی اولین بازی 
ملی اش را انجام داد، کمتر کسی...
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اعلام موضع جدید گل محمدی 
درخصوص مدافع با اخلاق 
پرسپولیس

فراخوان 
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