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  با سلام ضمن قبولی طاعات، گزارشی از انتخاب سر مربی تیم ملی 
تهیه نمایید  که آیا تو این شــرایط اقتصادی کشور ضروری است که 
دربه در، رئیس فدراســیون فوتبال درپی مربی خارجی برای تیم ملی 
باشــد. حال جای سوال هســت که رئیس فدراسیون نگران صندلی 
خود اســت یا ماموریت دارد و آیا این که ما به این درجه از خودباوری 
نرسیده ایم که مربی ایرانی توانمندی یک مربی بیکار بلژیکی را ندارد؟! 
 خدمت دوست عزیزی که گفته به غیر از یحیی باید تارتار هم بابت 
امتیاز دادن به پرســپولیس اضاف کنید، چطور استقلال، تراکتور و 
سپاهان نتوانستند پرسپولیس را ببرند، بعد از تیم تارتار توقع دارند؟ 
 ســلام به شما دست اندر کاران خراســان ورزشی ! خواستم سوال 
کنم چرا مدتی اســت از ذوالقدر و  هادی ساعی که با زانوی در رفته 
پای فینال بود، چیزی نمی نویسید! راستی این نابغه ها کجا هستند؟ 

این ها عزیزان این ملتند!  
 سلام. آن دوستی که می گه استقلال در جام های چهارجانبه اول 
شده. اول بگه تو همون سال ها پرسپولیس کجا بوده و قهرمانی هاش 
تو همین چهارجانبه ها کجاس. بعد از 35 سال هم که آمدید آسیا، 

ناصرخان حذف تان کرد. 

یوگا و پیاده روی بهترین ورزش ها در ماه 
مبارک رمضان

ماه رمضان از نظر فیزیولوژیکی  شــرایط جدیدی را برای بدن ایجاد 
می کند تا بتواند خود را با این شرایط سازگار کند. کسانی که در این 
ایام به فعالیت ورزشــی می پردازند، باید به این مسئله توجه داشته 
باشــند که اگر تمرینات آن ها از نوع مقاومتی و یا هوازی است، باید 
حجم تمرینات خود را کاهش دهند. البته اگر ورزشــکاری مجبور 
اســت تمرینات مقاومتی و یا هوازی سنگین انجام دهد، باید زمان 
تمرینــات خود را به بعد از افطار موکول کند تا از نظر فیزیولوژیکی 
دچار مشکل نشود. اگر غذای شما ســبک و از نوع کربوهیدرات ها 
باشد، ۲ ســاعت بعد از افطار زمان ایده آل برای انجام ورزش است. 
پیاده روی و یوگا ورزشــی است که در هر ســاعت از این ایام انجام 
دهید، مشــکلی ایجاد نمی کند و فرد ضمــن روزه داری به فعالیت 
ورزشــی نیز می تواند بپردازد. تمرینات کششــی بویژه یوگا سبب 
می شــود تا عضلات از حالت خمودگی خارج شود، این نوع فعالیت 
ورزشــی چون به انرژی زیادی نیاز ندارد، در اثر انجام آن دمای بدن 
افزایش پیدا نمی کند و فرد بدون هیچ مشکلی در هر ساعت از روز 
می تواند به این ورزش بپردازد و مانع گرفتگی عضلات خود شود. در 
ماه رمضان چون تعادل املاح بدن بهم می خورد، ورزشــکار ممکن 
است دچار گرفتگی عضلات شود، بنابراین توصیه می شود در هنگام 
افطار یا ســحر از مصرف سبزیجات غافل نباشید، زیرا سبزیجات به 

بهبود املاح بدن کمک می کند و مانع گرفتگی عضلات می شود. 
دکتر حميد رجبی دانشيار دانشکده تربيت بدنی دانشگاه خوارزمی 

زاویه نگاه شما

علم ورزش

مومن زاده: من مهلا 17 سال 
دارم

مهلا مومن زاده که موفق شــد در مســابقات 
جهانی منچســتر مدال تاریخی نقره را برای 
تکواندوی ایران کسب کند در خصوص حواشی 
پیش آمده توضیحاتی را در گفت وگو با میزان 
ارایه داد. یکی از این حواشی در ارتباط با سن 
او بود که مهلا مومن زاده حاشیه بوجود آمده 
را تکذیــب کرد و گفت: »مــن متولد ۱3۸۱ 
هســتم و تنها ۱۷ ســال ســن دارم. باز هم 
تاکید می کنم هیچ توجهی به حواشی ندارم و 
فقط روی کارم تمرکز می کنم تا با حضور در 
تورنمنت های پیش رو بتوانم سهمیه حضور در 

المپیک را کسب کنم.«

برگزاری نشست کمیته ملی 
المپیک با 2 فدراسیون 

المپیک  ملــی  نشســت تخصصی کمیته 
برای حضوری موفــق در المپیک ۲۰۲۰ با 
حضور نصرا... ســجادی سرپرست کاروان 
اعزامی ایــران به المپیــک ۲۰۲۰، پیمان 
فخری رئیس ستاد نظارت بر تیم های ملی، 
علیرضا رحیمی عضو هیئت اجرایی کمیته 
ملی المپیک به همراه مســئولان و مربیان 
فدراسیون های بسکتبال و دوچرخه سواری 

در محل کمیته ملی المپیک برگزار شد. 

ناصر شهنازی سرمربی تیم 
والیبال سایپا شد

ناصر شــهنازی پس از مذاکــرات نهایی با 
مسئولان باشگاه سایپا هدایت تیم والیبال 
این باشگاه را در فصل آتی بر عهده گرفت. 
شــهنازی سوابقی مثل ســرمربیگری تیم 
نوجوانان والیبال ایران و ســرمربیگری در 
تیم هــای مختلف حاضر در لیــگ برتر از 
جملــه آلومینیوم هرمــزگان، برق کرمان، 
پگاه ارومیه، سایپا و شــهرداری ارومیه را 

نیز در کارنامه کاری خود دارد. 

سوژه

اخبار

قهرمانی خادم الشریعه در مسابقات برق آسای ابوظبیعلیرضا کریمی دوباره مدال خود را به مزایده گذاشت
پنجمین مراســم گلریزان ماه مبارک رمضان کرج بــرای آزادی زندانیان جرایم 
غیرعمد در حالی برگزار شــد که علیرضا کریمی، مــدال خود را برای کمک به 
آزادی این زندانیان به مزایده گذاشته بود. به گزارش ایسنا، در این مراسم همان 
مدالی که کریمی هفته گذشــته آن را برای کمک به آزادی زندانیان در فردیس 
به مزایده گذاشــته  و پــس از چند بار خرید و فروش و جمع شــدن مبلغ ۲۰۰ 
میلیون ریال دوباره به خود او بازگشــته بود، باز هم به مزایده گذاشــته شد. این 
مدال در مراسم گلریزان کرج هم چند بار خرید و فروش شد و مبالغی قابل توجه 
جمع آوری شد. در پایان این مراسم، بیش از ۱۰ میلیارد ریال کمک برای آزادی 

زندانیان جرایم غیرعمد جمع آوری شد. 

سارا سادات خادم الشریعه در مسابقات شطرنج باشگاه های بانوان ابوظبی در بخش 
برق آسا با 5. ۶ امتیاز به عنوان قهرمانی رسید. خادم الشریعه با ریتینگ ۲۴۶۱ در 
دور هفتم و پایانی این مسابقات مقابل  استوجانویک  نماینده صربستان با ریتینگ 
۲۲۷۸ به برتری رســید و به عنوان قهرمانی رسید. اســتوجانویک صربستانی با 
ریتینگ ۲۲۷۸ و اما ســولیمانف اوکراینی بــا ریتینگ ۲۲۲5 در رده های دوم و 
سوم این مسابقات قرار گرفتند. این مسابقات در  مجموع ۷  هزار دلار جایزه داشت 
که جایزه ســارا سادات خادم الشریعه قهرمان این رویداد ۲ هزار دلار بود. او پیش 
از این در مســابقات شارجه امارات در بخش برق آسا با کسب 5. ۷ امتیاز عنوان 

سوم را به دست آورده بود.  

فدراسيون واليبال ایران به پيشنهاد اوليه آمریکایی ها »نه« گفت 

در حالی که از چندی پیش موضوع دریافت 
ویــزای آمریکا برای تیم ملی والیبال ایران 
به یک معضل تبدیل شــده بود، در  نهایت 
مسئولان فدراسیون تصمیم گرفتند اعضای 
تیم ملی با سفر به امارات برای دریافت ویزا 
اقدام کنند. بر  اســاس اعلام فدراســیون 
کاروان تیم ملی والیبــال ایران صبح روز 
پنج شنبه به کشور امارات سفر خواهد کرد. 
کاروان ایران جهت انجام تشریفات دریافت 
روادید کشــور آمریکا صبح روز پنج شنبه 
تهران را به مقصــد د بی ترک خواهد کرد 
و بعــد از انجام مراحل اداری، پنج شــنبه 
شــب به ایران بازخواهند گشــت. مرحله 
نهایی رقابت های لیگ ملت های والیبال به 
میزبانی کشور آمریکا برگزار می شود و تیم 
ملی ایران در صورت قرار گرفتن در جمع 
5 تیم برتر، باید برای برگزاری مرحله نهایی 
به این کشور سفر کند. در ابتدا فدراسیون 
ایران اعلام کرده بود حاضر نیســت تمام 
اعضای تیم ملی را به خاطر دریافت ویزا به 
سفر د بی اعزام کند چون هزینه ای نزدیک 
به 5۰۰ میلیون خواهد داشت. با این حال 
به نظر می رسد فدراسیون در نهایت زیر بار 
ایــن هزینه و خواســته آمریکایی ها رفته 

افشین داوری سرپرست فدراسیون  است. 
والیبال در این خصوص به ورزش سه گفت: 
»سفر یک روزه به د بی و حضور در سفارت 
آمریکا خللی در رونــد تمرینات به وجود 
نمی آورد. « وی افزود: »ما چند پیشــنهاد 
برای حل این موضوع داده بودیم. بهترین 
حالت برای ما این بود که بازیکنانی که سال 
قبل به سفارت رفته بودند، در تهران بمانند 
و فقط چند بازیکن جدید راهی د بی شوند 
که انجام نشد. با این حال با پیشنهاد بعدی 

ما که نمی خواهیم در چند گروه بازیکنان 
را اعزام کنیم، موافقت کردند. « داوری ادامه 
داد: »بار قبلی که بــه ما وقت داده بودند، 
می گفتنــد در 3 بازه زمانی اعضای تیم به 
د بی بروند و هر کدام از گروه ها باید 3 روز در 
این شهر می ماندند که باعث می شد ۱۰ روز 
تمرینات ما تعطیل شود. با این حال بعد از 
رایزنی هایی که انجام شد، هزینه های ما به 
حداقل رســید و در وقت هم صرفه جویی 
شــد. بازیکنان صبح پنج شنبه راهی د بی 

می شــوند و از ســاعت ۱۱ تا پایان وقت 
اداری، وقــت در اختیــار اعضای تیم ملی 
ایــران خواهد بود. فقط پول بلیت هواپیما 
باید بدهیم و دیگر هزینه اســکان نداریم. 
برخی از بازیکنان امشب  و برخی هم صبح 

جمعه به تهران بازمی گردند. « «
زور فدراسيون آمریکا به FBI نرسيد

امیر خوش خبر، سرپرست تیم ملی والیبال 
درخصــوص جزئیات هزینه این ســفر به 
فارس گفت: »این موضوع را با فدراســیون 
جهانی والیبال درمیان گذاشــتیم و آن ها 
هم به ما پاســخ دادند که هزینه سفرمان 
بــه دبــی را از طریق کمیتــه بین المللی 
کرد،  خواهند  جبــران   )IOC( المپیــک
اما باید به قوانین داخلی کشــورها احترام 
این کــه آن هــا گفتند  گذاشــت. ضمن 
بابت صــدور روادید ناقص هــم نمی توان 
پیش داوری کرد و باید منتظر ماند که اگر 
مشــکلی به وجود آمد به آن ها تذکر داد. 
فدراسیون آمریکا هم  تلاش زیادی کرد تا 
 FBI شرایط سخت نباشد، اما زور آن ها به
نرســید. به هر حال ما با ۱۷ بازیکن و تمام 
اعضــای کادر فنی که مجموع مان ۲۸ نفر 

خواهد بود، به دبی می رویم.« 

داوری: آمریکایی ها با پیشنهاد ما موافقت کردند

اســامی ۲5 بازیکــن تیــم ملــی والیبال 
بــرای حضور در لیــگ ملت هــای والیبال 
از ســوی ایگــور کولاکوویــچ اعلام شــد 
که به این شــرح  اســت: »ســعید معروف، 
شــهرام محمودی، میلاد عبادی پور، فرهاد 
قائمی، سید محمد موســوی، پوریا فیاضی، 

محمدرضــا حضرت پــور، مســعود غلامی، 
کاظمــی، محمدجواد  غفــور، صابــر  امیر 
معنوی نژاد، علی اصغر مجرد، علی شــفیعی، 
میثم صالحــی، محمدرضا موذن، پوریا یلی، 
امیرحسین اسفندیار، علی  مرتضی شریفی، 
رمضانی، جواد کریمی، امیرحســین توخته، 

امین رضوی، امیرمحمد فلاحت خواه، مهران 
فیض امام دوست و رضا عابدینی.« ملی پوشان 
والیبال ایــران روز یک شــنبه 5 خردادماه 
ســاعت ۲۱:3۰ تهران را به مقصد گوانگژو 
چین تــرک خواهد کرد تا برای مســابقات 
هفته اول لیگ ملت های والیبال آماده شوند. 

اعلام فهرست 25 
نفره ایران برای 
حضور در لیگ 

ملت های والیبال 

عذرخواهی چندباره ژاوی از هافبک پرسپولیس
ستاره پیشــین فوتبال جهان به دلیل رد درخواست مهدی ترابی در بازی السد قطر و پرسپولیس 
از وی عذرخواهی کرد. ژاوی هرناندز آخرین حضور خود را در مســتطیل سبز با پیراهن السد قطر 
مقابل پرســپولیس به پایان برد. در انتهای این دیدار که با پیروزی ۲ - صفر پرســپولیس همراه 
شــد، مهدی ترابی سمت ژاوی رفت و از وی خواست تا پیراهنش را عوض کند اما هافبک پیشین 
تیم ملی اسپانیا و فعلی السد قطر جواب رد به ترابی داد. ژاوی به دلیل این که قصد داشته آخرین 
پیراهــن دوران بازیگری اش را نزد خود بایگانی کنــد، از ترابی عذرخواهی کرد تا گلزن ملی پوش 
پرسپولیس دست خالی به رختکن برود. نکته جالب  توجه این که ژاوی هنگام ورود به رختکن بار 
دیگر از ترابی بابت این موضوع عذرخواهی  و چند ثانیه ای نیز با او درباره دلایل شخصی نگه داشتن 
پیراهنش صحبت کرد. عدم تســلط مهدی ترابی به زبان انگلیســی سبب شد تا گفت وگوی بین 
این ۲ بازیکن خیلی کوتاه باشد و ژاوی چندین بار از طریق اطرافیان ترابی از او عذرخواهی کرده 
است. ستاره پیشین تیم فوتبال بارسلونا پس از انجام بیش از ۱۰۰۰ بازی باشگاهی از دنیای فوتبال 
خداحافظــی کرد تا توانایی های خود را در قامت مربی بــه نمایش بگذارد. ژاوی هرناندز در ۱33 
بازی برای تیم ملی اسپانیا شرکت کرده  که رکورد بیشترین بازی های ملی برای یک هافبک است. 

اعلام زمان و محل برگزاری 
دیدار ذوب آهن-النصر

زمــان و محــل جدیــد مســابقه معوقه 
ذوب آهن-النصــر که قرار بــود در کربلا 
برگزار شود اعلام شد. به نقل از فدراسیون 
فوتبــال ایــران، پیرو لغو دیــدار تیم های 
ذوب آهن ایران-النصر عربستان در آخرین 
بازی از گروه A رقابت های لیگ قهرمانان 
آســیا ۲۰۱۹ و بنا بر اعلام دپارتمان امور 
بین الملــل فدراســیون، این مســابقه در 
شــهر دوحه قطر برگزار می شود. با توجه 
به در پیش بودن ایام شــب های قدر این 
بازی روز چهارشــنبه هشتم خردادماه ۹۸ 
ســاعت ۲۱ به وقت تهران در دوحه قطر 
برگــزار می شــود. کنفدراســیون فوتبال 
آســیا پیش از این زمان این دیدار را روز 
سه شــنبه هفتم خردادماه اعلام کرده بود 
کــه به علت همزمانی با شــب های قدر با 
درخواست فدراســیون فوتبال ایران مبنی 
بر تغییر زمان بازی موافقت شد. به گزارش 
ایسنا، این مســابقه قرار بود روز سه شنبه 
3۱ اردیبهشت برگزار شود اما بنا به دلایلی 
از سوی ای اف ســی لغو و به هشتم خرداد 

موکول شد.


