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راهکارهای ارتقاء سطح ورزشکار
تغذیه نقش مهمی در عملکرد ورزشــکاران دارد به خصوص دریافت املاح و 
الکترولیت ها و ویتامین ها از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است و یک ورزشکار 
باید برای بهبود عملکرد خود رژیم غذایی مناســب داشته باشد و درصورت نیاز 
مکمــل مصرف کند که این اقدامات باید زیر نظر متخصص تغذیه صورت گیرد. 
مصرف بی رویه مکمل های ورزشــی می تواند منجر به افزایش فشــار خون و نیز 
افزایش اوره و کراتینین در خون شود و این عوامل نیز زمینه اختلال عملکرد در 

کلیه ها را فراهم می کند. 
مروری بر اصول تغذیه، رژیم غذایی و مکمل های ورزشکاران

پنج گروه غذایی شامل غلات اعم از نان، برنج و سیب زمینی، شیر و محصولات 
لبنی، گوشت و تخم مرغ و حبوبات، میوه ها و نیز سبزیجات است.

انرژی
فعالیــت ســبک kcal ۱۰۰، فعالیت متوســط kcal ۳۰۰-۱۰۰ و فعالیت 

سنگین بیش از kcal ۵۰۰ نیاز دارد.
کیفیت رژیم

کیفیت رژیم غذایی برای بهترین نتیجه ورزشــی به گونه ای است که  انرژی 
حاصل از پروتئین ها ۱۲-۱۵ درصد، انرژی حاصل از چربی ها ۳۰ درصد و انرژی 

حاصل از کربوهیدرات ها ۵۵ درصد می شود.
عوامل موثر بر فعالیت عضلانی

دریافــت ناکافی انرژی، تغییرات کیفیت رژیم غذایی، مصرف زیاد غذا، تعداد 
غذاهای مصرف شده، سیگار کشیدن، مصرف الکل و نوشابه های محرک از جمله 

عوامل موثر بر فعالیت عضلانی هستند.
آب و خطر کم آبی

کاهش ۲ درصد آب بدن معادل کاهش ۲۰ درصد قدرت بدنی است و کاهش 
۴ درصد آب بدن مســاوی کاهش ۴۰ درصد قدرت بدنی است. سیاست مایعات 
برای ورزشــکاران ضروری است و نوشیدن ۷۰۰ تا ۵۰۰ میلی لیتر آب به تدریج 
طی ۳ ساعت قبل از مســابقه توصیه می شود و نوشیدن آب نیم ساعت قبل از 

مسابقه باید متوقف شود.
نوشیدنی ها

باید بدانیم که سوپ بدون گوشت مفید است، چای و قهوه نباید زیاد نوشیده 
شــوند، مصرف نوشابه ها مجاز نیست، نوشیدنی های ورزشی حاوی ۵ تا ۶ درصد 

کربوهیدرات نیاز است.
مکمل ها

مکمل های مصرفی برای ورزشکاران به ۲ دسته تقسیم می شوند؛ مکمل های 
مغذی که شامل ویتامین ها، املاح و الکترولیت ها، اسیدهای آمینه و کربوهیدرات ها 
)ایجاد بار گلیکوژنی( می شوند و دسته دوم مکمل های نیروزا هستند که شامل 

ال کارنیتین، کافئین،   کراتین،   ژانسینگ و کوآنزیم  Q۱۰ می شوند.
ویتامین ها، املاح و الکترولیت ها

 E و  C ،B۱۲ ،B۶ ،B۲ ،B۱ ویتامین هــای تقویت کننده عضلات شــامل
است. املاح و الکترولیت ها نیز شامل ســدیم، کلر، پتاسیم، منیزیوم، کلسیم و 

آهن می شود.
پتاسیم

کمبود این ماده می تواند موجب اختلال در انقباض عضلات صاف و مخطط و 
تغییر الکترو کاردیوگرام شود. هنگام کاهش قند خون، تامین توام قند با پتاسیم 
سریعتر موجب افزایش قند خون می شود و دریافت پتاسیم بعد از فعالیت به دفع 
متابولیت هایی کمک می کند که مسبب خستگی هستند. تامین پتاسیم از طریق 
غذا کفایت می کند و در بعضی شــرایط بــا احتیاط می توان از مکمل نمک های 

پتاسیم )گلوکونات پتاسیم ۱ تا ۵ گرم(، استفاده کرد.
سدیم

ورزشــکاران نیاز به مکمل نمک طعام دارند و عوارض ناشی از کمبود سدیم 
شامل گرفتگی عضلات، ناآرامی، ضعف در اعمال بدن، غش و بی خوابی است.

منیزیم
بین منیزیوم و کلسیم یک حالت موازنه وجود دارد و بهم خوردن این موازنه 
باعث گرفتگی عضلات و یا تشــنج می شود. همچنین کمبود منیزیوم منجر به 

ناآرامی، خستگی، تشنج عضلات صاف و مخطط می شود.
کلسیم

نقش کلسیم شامل تنظیم فعالیت غشاء سلولی و حفظ فعالیت طبیعی عصبی 
عضلانی، فعالیت ریتمی قلب، تشکیل استخوان و دندان است.

مصرف اسیدهای آمینه شاخه دار
مصرف اسیدهای آمینه شاخه دار باید روزانه در ۲ هفته قبل از شروع مسابقه 
مدنظر قرار گیرد و بعد از ضایعات عضلانی، دوره بدنســازی و آمادگی جسمانی، 
هنگام باز پروری مخصوصا ۴۸ – ۲۴ ســاعت بعد از مســابقات مصرف شود و 
دریافت روزانه آن برای ورزش هایی که دارای چند مرحله هستند و هنگام صعود 

در کوهنوردی باید مدنظر قرار گیرد.
عوارض احتمالی دریافت اسیدهای آمینه شاخه دار

دریافت اســیدهای آمینه شاخه دار هنگام فعالیت بدنی به تنهایی و یا همراه 
کربوهیدرات ها هیچ گونه اثری در افزایش توان بدنی ندارد و حتی ممکن اســت 

باعث بالا رفتن آمونیوم شود و خستگی فکری ممکن است از عوارض آن باشد.
کراتین

فعالیت عضلانی موجب تجمع کراتین در فیبرهای عضلانی و دریافت مقادیر 
زیــاد کراتین موجب افزایش مقدار آن در عضلات می شــود. کرآتین را نباید با 
چای و قهوه مصرف بلکه با یک آشامیدنی انرژی زا مصرف کرد و باید توجه داشت 
که افراط در مصرف، خطر سنگ کلیه را در بر دارد. موارد مصرف کراتین شامل 
تمامی فعالیت های بدنی ســرعتی )دوچرخه سواری و شنا(، تمام فعالیت هایی 

نیازمند قدرت انفجاری و فعالیت هایی است که ۱ تا ۶ دقیقه طول می کشد.
منبع: ایسنا

دستگیری ستاره سابق والیبال برزیل
 که به تازگی فاش شد

رسانه های والیبالی جهان از دستگیری ســتاره سابق والیبال برزیل در سال 
گذشته خبر داده و اعلام داشــتند که این موضوع تاکنون برای رسانه ها پنهان 

بوده است.
به گزارش ایسنا،   مائوریسیو مدافع وسط پیشین تیم ملی والیبال برزیل که 
با این تیم عناوینی مانند قهرمان المپیک ۲۰۱۶، مدال طلای جام جهانی ۲۰۱۹ 
و قهرمانی آمریکای جنوبی را کسب کرده پس از نگاه ضد همجنس گرایانه از تیم 
باشگاهی خود و از تیم ملی برزیل اخراج شد و حالا سر از دنیای سیاست در آورده 
اســت. این بازیکن سابق ۳۳ ساله که برای نامزدی معاونت فدرال ثبت نام کرده 
بود، باید سو سابقه اش مورد بررسی قرار داده می شد. پس از بررسی مشخص شد 
که مائوریســیو سال گذشته به دلیل داشتن سلاح و مهمات غیرقانونی دستگیر 
شده که این موضوع به تازگی رسانه ای شده است. گفته می شود او با قید وثیقه 
آزاد اســت. این مورد برای مطبوعات ناشناخته بود و تنها اکنون آشکار شد که 
مائوریسیو گواهی های کیفری لازم برای نامزد شدن برای یک کرسی در مجلس 
نمایندگان توسط حزب لیبرال را به دادگاه انتخابات ارائه کرد. بر اساس گزارش 
حادثه ای که UOL به آن دسترسی داشت، دستگیری در شب ۲۴ نوامبر ۲۰۲۱ 
دو روز پس از ملاقات این بازیکن با رئیس جمهور صورت گرفت. افسران پلیس 
 ۲۰۲ Minas Gerais کامیونی را که مائوریســیو هدایت می کرد در بزرگراه
متوقف کردند و متوجه شــدند که بازیکن عصبی به نظر می رســد. در بازرسی 
خودرو، مهمــات کالیبر ۳۲ در کنار درب راننده پیــدا کردند. بعداً یک تپانچه 

تاروس کالیبر ۷.۶۵ را در محفظه بار خودرو و در بین کیف ها پیدا کردند.

خرید جدید یووه به دنبال قهرمانی در لیگ 
گلیسون برمر امیدوار اســت که با درخشش در یوونتوس به تیم ملی برزیل 
برای جام جهانی دعوت شود. به گزارش ایسنا و به نقل از بی ساکر، گلیسون برمر 
فاش کرد که جورجیو کیه لینــی و لئوناردو بونوچی بزرگان یوونتوس از زمانی 
که به بیانکونری پیوستند، مشاوره زیادی به او دادند. او همچنین حضور در تیم 
برزیل برای جام جهانی قطر را هدف قرار داده است. برمر که در فصل قبل سری 
آ به عنوان بهترین مدافع سال انتخاب شد،  با انتقالی ۴۰ میلیون یورویی پس از 
اینکه ماتیاس دی لیخت ماه گذشته به بایرن مونیخ فروخته شد، به یووه پیوست. 
این مدافع برزیلی پس از جدایی کیه لینی و رفتن به لس آنجلس، پیراهن شماره 
ســه او را بر تن کرده است. برمر در یک کنفرانس خبری گفت: من با جورجیو 
کیلینی صحبت کردم.  او یکی از بهترین مدافعان ایتالیا بوده است. او به من گفت 
که می توانم پیراهن شــماره سه او را بردارم، بنابراین به پیشنهاد او عمل کردم.  
همچنین از زمانی که وارد باشــگاه یوونتوس شــدم، از لئوناردو بونوچی خیلی 

مشورت گرفتم. ما تمرکز خود را بر شروع فصل جمع کرده ایم. 

نگاه

اخبار کوتاه

گروه ورزشی- محمدحســین یزدی: در حالیکه 
قرار بود هفته اول لیگ برتر فوتبال ایران، با حضور ســی 
درصدی تماشــاگران برگزار شــود، ناگهان برنامه تغییر 
کرد و اشــکال در سامانه بلیت فروشــی، بهانه ای شد تا 
فدراســیون فوتبال، هفته اول رقابتهای لیگ برتر را بدون 
تماشــاگر برگزار کند؛ موضوعی که بــا اعتراض تیمهایی 

مواجه شد که در هفته اول میزبان هستند.
این درحالی بود کــه برخی از طرفداران فوتبال، بلیت 
هفته اول را خریداری کرده بودند و هیچ اشکالی در سامانه 
دیده نمی شــد و همین موضوع شائبه ها را تقویت کرد و 
بسیاری در شبکه های اجتماعی و حتی برخی رسانه های 
ورزشی، نگرانی فدراسیون فوتبال از تکرار اتفاق ورزشگاه 
مشهد و جلوگیری از ورود زنان به ورزشگاه را عامل بدون 

تماشاگر برگزار کردن هفته اول مسابقات اعلام کردند.
در مسابقه دوســتانه تیم ملی فوتبال ایران در مشهد، 
تعدادی از زنانی که بلیت مســابقه را در دست داشتند، از 
ورود به ورزشگاه بازماندند و اعتراض آنها موجب درگیری 
ماموران انتظامی و پاشــیدن اسپری فلفل به زنان شد که 
بازتاب منفی فراوانی به همراه داشــت. به نظر می رســد 
فدراســیون فوتبال نگران است مبادا زنان با تهیه بلیت به 
ورزشگاهها بیایند و آنگاه ممانعت از ورود زنان به ورزشگاه 
می تواند پیامدهای منفی فراوانی داشــته باشد. به همین 
دلیل ریســک نکردند و کل بازیهای هفتــه اول را بدون 

تماشاگر اعلام کردند! 
شــواهد حکایت از آن دارد که مســئولان فدراسیون 
فوتبــال و وزارت ورزش و جوانان که به تاکتیک »از این 
ســتون به آن ستون فرج اســت« روی آورده بودند تا هر 
مســابقه و هر مقطعی را به بهانه ای پشــت سر بگذارند 
و مانــع از ورود زنان به ورزشــگاه شــوند، بــا آغاز فصل 
جدید لیگ برتر با مشــکلات اساسی تری مواجه شده اند. 
بهانه کرونا هم نمی تواند بهانه قابل قبولی باشــد چراکه 
مســابقات باشگاهی در سراسر جهان، با حضور حداکثری 
تماشــاگران برگزار می شــود و دولت ابراهیم رئیسی که 

مقابلــه با کرونا را جزو دســتاوردهای خود قلمداد کرده، 
اگر به برگزاری مســابقات بدون حضور تماشاگر به بهانه 
کرونا تن دهد، عملا موفقیت خود را زیر سوال برده است. 
حتی تصمیم ســتاد ملی مقابله با کرونا مبنی بر برگزاری 
مســاقات لیگ برتر با حضور ســی درصد تماشاگران هم 
با اعتراضات جدی مواجه شــد چــرا که تا همین دوهفته 
پیش و قبل از آغار ماه محرم کنســرت های موسیقی در 
سراسر کشور و در ســالن های بسته، با حضور حداکثری 
تماشــاگران برگزار می شد و مشــخص نیست یک بام و 
دو هوای ستاد ملی مقابله با کرونا برای ممانعت از حضور 
حداکثری تماشاگران در مسابقات فوتبال که در فضای باز 

برگزار می شود بابت چیست. 
این احتمال وجود دارد که کاهش ظرفیت ورزشگاه ها 
بــه دلیل کرونــا هم با هــدف کنترل راحتتــر جمعیت 
ورودی به ورزشــگاهها و با هدف ممانعت از ورود زنان به 

ورزشــگاهها صورت گرفته بود که حالا فدراسیون فوتبال 
به این نتیجه رســیده که این امر هم امکانپذیر نیســت و 
باید مساقات هفته اول بدون حضور تماشاگر برگزار شود.

چندی پیش فیفا در نامه ای خواســتار فراهم شــدن 
زمینه حضور زنان در ورزشــگاههای ایران شــده بود اما 
این نامه، از ســوی وزیــر ورزش و معاونش، نامه ای فاقد 
هشدار توصیف شــده بود. در تازه ترین موضع گیری در 
این زمینه، مریم کاظمی پور معــاون وزیر ورزش در امور 
زنان گفته است: »نامه فیفا بیشتر پیشنهادی بود تا اینکه 
جنبه تهدید یا نگرانی داشــته باشــد. البته در نامه ذکر 
شده بود که حضور زنان در مسابقات لیگ زمینه ای برای 
حضور آن ها در مسابقات بین المللی باشد که ما این مسیر 

را پیش از این به خوبی طی کرده ایم. 
در چنــد دیــدار بین المللی به میزبانــی ایران حضور 
موفق زنان تماشــاگر و علاقمند به فوتبال را داشــتیم. از 

این بعد هم در چارچوب موازین و خطوط قرمز جمهوری 
اســلامی و با احترام به نظر و قوانین موجود و مصوب در 
ایــن زمینه قطعا تلاش می کنیم تــا با حفظ کرامت زنان 
مســلمان ایرانی، عرصه ورزش را برای زنان به عنوان یک 
عرصه فرهنگی مهیا کنیم تا بتوانند در نشاطی که ورزش 
می تواند در جامعه ایفا کند، نقش داشــته باشــند. تمام 
تلاشمان را می کنیم تا بتوانیم شرایطی را که یک میزبانی 
و حضور همراه با کرامت برای زنانمان داشــته باشد، البته 

با اولویت عرصه های بین المللی فراهم کنیم.«
اما فدراســیون فوتبــال و وزارت ورزش و جوانان نمی 
تواننــد مدت زمــان طولانی در مقابل فشــارهای فیفا و 
همچنین فشــارهای داخلی علاقه منــدان فوتبال برای 
ورود زنان به ورزشــگاهها طاقــت بیاورند. حتی اگر هفته 
اول هم به بهانه اشــکال در ســامانه بلیت فروشی بدون 
تماشاگر برگزار شود فدراسیون فوتبال برای هفته دوم چه 
بهانه ای می تواند جور کند؟! شــاید تداوم این ممنوعیت، 
موجب شــود لحن نامه فیفا نیز از حالــت توصیه ای به 

حالت دستوری تغییر پیدا کند.
روز پنجشنبه روزنامه ایران ورزشی که متعلق به دولت 
است، در تیتری به صورت سوالی، موضوع حضور زنان در 
ورزشــگاهها را از هفته دوم مطرح کرد و نوشت: »احتمالا 
از هفتــه دوم رقابت های لیگ برتــر فوتبال بخش هایی از 
ورزشــگاه به زنان اختصاص خواهد داشــت.این اتفاق در 
حالی قرار اســت بیفتــد که در ســال های قبل هم و در 
بعضی از مسابقات زنان فرضت این را داشتند که مسابقات 

فوتبال را از نزدیک تماشا کنند. 
ظاهــرا اما این بار ماجرا فرق مــی کند و این احتمال 
وجود دارد که با اختصاص دادن بخشــی از ورزشگاه های 
فوتبال،زنــان هر هفته این مســابات را از نزدیک تماشــا 
کننــد.« البتــه خبر روزنامــه ایران ورزشــی هیچ منبع 
مشــخصی ندارد شــاید به این دلیل که هیچ مسئولی در 
وزارت ورزش و فدراسیون فوتبال، نمی خواهد مسئولیت 

ورود زنان به ورزشگاهها را بپذیرد.

ملی پوش والیبال ایران با انتقاد تند از شــرایط حاکم بر 
تیم ملی، از حضور در مسابقات قهرمانی جهان انصراف داد.

به گزارش ایسنا، سید محمد موسوی در حاشیه تمرین 
تیم ملی والیبال اظهار کرد: قبل از عید آقای عطایی با من 
در تماس بــود. در ترکیه بازی می کردم که به من گفت به 
شــما نیاز داریم. از نظر فکری و انســجام تیمی و فنی نیاز 
داریم و می خواهیم از شما استفاده کنیم. نتیجه بر این شد 
که به اردو بیایم . خیلی دو دل بودم و سخت بود چون مدت 
طولانی هم تمرین نداشتم و تصمیم گرفتم بیشتر به حرف 
مادرم که گفت برو و شرایط را قشنگ تمام کن گوش دهم 
اما الان پشــیمان هستم از اینکه آمده ام. من در تمام دوران 
والیبالم سعی کرده ام مفید و  مثمرثمر باشم. الان هم همین 
است و اگر آمدم بخاطر این بود که شاید بتوانم به تیم ملی 

کمک کنم.
او ادامــه داد: دنبال پول و چیز دیگری نیســتم  و صرفا 
هدف ما کمک به تیم اســت. به این دعوت لبیک گفتیم. با 
اینکه خیلی دلخوری حاد بود اما الان پشیمانم و فکر می کنم 
دیگر نتوانم با تیم ادامه بدهم. شــرایطش را ندارم. دلم باید 
جایی باشد که می خواهم کار کنم چون من همیشه تلاشم 
را کرده ام. خوب یا بد را هم مردم و کارشناســان می توانند 
نظر بدهند. الان قلبا شــرایطی ندارم که به تیم کمک کنم. 

مقداری ناصداقتی می بینم و شرایط مساعد نیست.
موســوی همچنین گفت: هیچ چیزی سر جایش نیست 
حتی یک پروتئین و مکمل ورزشــی نیســت. هتل نبود، 
فیزیوتراپ که بچه ها با آن راحت باشند نیست. این شرایط 
شرایطی نیست که بتوانیم با بزرگان والیبال دنیا مقابله کنیم. 
اگــر مردم از ما انتظار دارند نتیجه بگیریم باید واقعیت ها را 
بدانند. واقعیت ها خیلی اسفبار است. هیچ کس به هیچ کس 
اعتماد ندارد و راســتش را نمی گویــد. صداقت خیلی کم 
دیدم. اصلا امروز که به شخصه آمدم دوست داشتم به آقای 
عطایی بگویم نمی توانم تمرین کنم.  سه ماه تمرین والیبال 
نداشتم با این وجود آمدم کار کنم اما شرایط خوبی نیست 
و دوســت ندارم وارد جزئیات شــوم. موارد طولانی است و 

امیدوارم حرف های من باعث حاشیه برای تیم ملی نشود.
ملی پوش والیبال ادامه داد: من صادقانه گفتم نمی توانم 
با این شــرایط به تیم  کمک کنم. من سید محمد موسوی 
کوچــک همه و عضو کوچکــی از والیبال بودم. همیشــه 
تمــام وجودم را گذاشــته ام و کم کاری نکــرده ام اما اینجا  
دارد سیاســی کاری می شــود که نمی پســندم. این بچه ها  
استعدادهای بی نظیری هستند. این تیم ارزش بهای بیشتر 
و ارزش صادق بــودن دارد. این بازیکنان طلایی و از ما که 
نســل طلایی بود خیلی بهتر هستند. فقط تجربه مانده که 
کسب کنند. چیزی که مهم است امکانات، مدیریت و رهبری 

این تیم است که به درجات عالی برسند. برای والیبال آرزوی 
موفقیــت می کنم. این به معنای خداحافظی من از والیبال 
نیست و حس می کنم می توانم باز هم اگر شرایطش باشد و 
از من درخواست کنند به تیم ملی کمک کنم اما با احترام. 

طوری نباشد که فکر کنند یک بازیکن من ماشین کشاورزی 
است که هر وقت حواستند اســتارت بزنند و درو کنند. ما 
هم بــرای خودمان چارچوب و کاراکتر داریم که باید حفظ 
شود. آدم مغروری نیستم ولی باید اینها حفظ شود. اگر در 

آینده شــرایطش وجود داشت و بدنم مثل امروز آماده بود، 
کمک می کنم.

موســوی در پاســخ به اینکه این حرف شــما به منزله 
کناره گیری از تیم ملی برای مســابقات جهانی است، گفت: 
امروز ظهر این تصمیم را گرفتم و فکر می کنم درست است 
و احساسی نیست.  قبل از تمرین هم به آقای عطایی گفتم 
که از اتفاقات گذشته ناراحتم اما آقای عطایی گفتند هر چه 
بوده تقصیر ما بوده و مشکل خاصی نبوده و خیلی با احترام 
رفتار کردند اما از اینکه آمدم دوباره پشــیمان شدم. صرفا 
مادرم گفت حتما برو و مردم خیلی دوستت دارند اما وقتی 
آمدم پشیمان شدم. خیلی دوست داشتم و تلاشم را کردم 

اما نشد و به قهرمانی جهان نمی روم.
او در پاسخ به اینکه این رفت و آمدها باعث حاشیه برای 
تیم ملی نمی شــود، گفت: فکر نمی کنــم. بچه ها همه مرا 
می شناسند. شــاید این باعث همدلی آنها شود و صدایشان 
به رسانه برســد. بچه ها نزدیک ۵۷ روز مسابقه بودند مردم 
خوشحال شدند اما هیچ ارزشی برای آنها قائل نشدند و امروز 
بابت لیگ جهانی ۱۸ میلیون پــاداش دادند در صورتی که 
حقوق چند ماه یک کارگر زحمتکش که قابل احترام است، 
از این بیشتر است. خیلی از آنها مصدوم شدند. ارزش قائل 
شــدن برای بچه ها مهم اســت. اینها جوان هستند و شاید 
نتواننــد این حرفها را بزنند. من دنبال حاشــیه نیســتم و 
امیدوارم این کار باعث حاشیه نشود. با آنها خصوصی جلسه 
می گــذارم و امیدوارم من را درک کنند و هیچ وقت غرضی 
نداشــته ام. برای تیم آرزوی موفقیت دارم و می توانند کار 
بزرگی انجام دهند اما یک مقداری با بچه ها روراست نیستند.

موســوی در پاسخ به این ســوال که اگر تغییر و تحولی 
در شــرایط تیم ملی شود، در اردو می ماند، گفت: الان وقت 
تغییر و تحول نیســت و باید با همین شرایط برویم. برخی 
تیم های درجه چند آسیا شرایط شان از ما بهتر است. شرایط 
ما از چند ســال قبل بد بود، اما امســال فاجعه است. سید 
هستم و دست روی قرآن می گذارم که دنبال حاشیه نیستم. 
اگر تبعاتی برای من دارد می پذیرم اما این حرف ها حاشــیه 
نیست، حتی امروز نمی خواستم صحبت کنم. مطمئنا تیم 
با تمام توان مسابقه می دهد اما نتیجه گرفتن بسیار سخت 
است. اگر نتیجه ای حاصل شــد بدانید که تلاش بازیکنان 
اســت. او در پاسخ به این ســوال که آیا رفتن شما به رفتن 
آقای خوش خبر از سرپرســتی تیم ملی ربطی دارد، گفت: 
قبل از اینکه به تیم ملی بیایم با چهار نفر از بزرگان والیبال 
از جمله آقای خوشخبر صحبت کردم. سه نفر دیگر گفتند 
نرو و تنها کســی که گفت حتما برو به تیم کمک کن آقای 
خوش خبر بود. تصمیم من قطعا به تغییر آقای خوش خبر 

ربطی ندارد.

دختر وزنه بردار ایران در بازی های کشــورهای اسلامی سوم شد و مدال برنز 
گرفت.  به گزارش ایسنا، رقابت دسته ۵۵ وزنه برداری زنان بازی های کشورهای 
اسلامی برگزار شد و نماینده ایران عنوان سوم بازی های کشورهای اسلامی را به 
دست آورد. پوپک بســامی با رکورد ۷۱ یک ضرب، ۹۴دوضرب  و مجموع ۱۶۵ 
 A کیلوگرم ۳ مدال برنز  یک ضرب، دوضرب و مجموع را کســب کرد. در گروه
دسته ۵۵ کیلوگرم زنان چهار وزنه بردار از ایران، بنگلادش، اندونزی و ترکمنستان 

حضور داشتند. در این بازی ها برای هر حرکت یک مدال توزیع می شود.  
وزنه برداری زنان ایران برای اولین مرتبه در بازی های کشــورهای اسلامی به 

روی تخته می روند.عملکرد نماینده ایران به شرح زیر است:
*حرکت یک ضرب 

او در حرکت یک ضــرب وزنه های ۶۹ و ۷۱ کیلوگرم را مهار کرد. در حرکت 
سوم ۷۵ کیلوگرم را هم بالای سر برد و داوران دو چراغ سفید و یک قرمز دادند 
اما هیات ژوری این وزنه را قبول نکرد و ســه چراغ قرمز برای نماینده ایران ثبت 

شد.  کوروش باقری مدیر تیم های ملی اعتراض کرد اما موافقت نشد.
 مدال برنز دختر وزنه بردار ایران 

در بازی های کشورهای اسلامی
به این ترتیب رکورد ۷۱ کیلوگرم برای بسامی در یک ضرب ثبت شد و مدال 
برنز گرفت. وزنه برداران ترکمنســتان و اندونزی با رکوردهای ۸۹ و ۸۴ کیلوگرم 
بــه ترتیب مدال طلا و نقره یک ضرب گرفتند. نماینده بنگلادش با ۷۰ کیلوگرم 

چهارم شد.
*حرکت دوضرب  

بســامی در دوضرب وزنه های  ۸۷  و ۹۴ کیلوگرم را بالای سر برد اما در مهار 
وزنه ۱۰۱ کیلوگرم ناکام ماند و وزنه آخر را انداخت.  بســامی در دوضرب ۹۴ و 
در مجموع ۱۶۵ کیلوگرم را ثبت کرد. او در دوضرب  و مجموع مدال برنز گرفت.

*مدال آوران دسته ۵۵ کیلوگرم زنان:
۱-  ناتاشا بتیوب از اندونزی با رکورد ۸۴ یک ضرب، ۱۱۱ دوضرب و مجموع 

۱۹۵ کیلوگرم) ۲ مدال طلا دوضرب و مجموع و نقره یک ضرب(
۲-کریســتینا شبرتوا از ترکمنستان با رکورد ۸۹ یک ضرب، ۱۰۵ دوضرب  و 

مجموع ۱۹۴ کیلوگرم)۲ مدال نقره دوضرب  و مجموع و  طلا یک ضرب(
۳- پوپک بسامی از ایران با رکورد ۷۱ یک ضرب، ۹۴ دوضرب و مجموع ۱۶۵ 

کیلوگرم )۳ مدال برنز(

بهانه های جدید برای ممانعت از ورود زنان به ورزشگاه ها

هفته اول لیگ برتر  فوتبال چگونه بدون تماشاگر شد؟

کناره گیری محمد موسوی از تیم ملی والیبال:

واقعیت ها اسفبار است و از آمدن پشیمان شدم

لوکادیا به پرسپولیس پیوست

مدال برنز دختر وزنه بردار ایران در بازی های کشورهای اسلامی

مهاجــم هلنــدی که ســابقه بــازی در 
آیندهوون را در کارنامه دارد به پرســپولیس 
پیوست. به گزارش ایسنا، باشگاه پرسپولیس 
پس از نزدیک به دو ماه مذاکره با گزینه های 
مختلف در نهایــت با یورگن لوکادیا به توافق 
رسید و رســما قرارداد امضا کرد. این بازیکن 
هلندی که که سابقه بازی در برایتون و لیگ 
برتر انگلیــس را در کارنامه دارد، در رده های 

مختلف تیم ملی هنلد هم بازی کرده است.
لوکادیا که نیم فصل گذشــته برای بوخوم 
بــازی می کــرد در ۱۱ دیــدار ایــن تیم در 
بوندســلیگا به میدان رفت و ۲ دیدار هم در 

جــام حذفی آلمان بازی کــرد. او در مجموع 
۵۶۰ دقیقــه بازی بــرای بوخوم ۲ گل و یک 

پاس گل در کارنامه خود ثبت کرده است.
این مهاجم هلندی که نیم فصل نخســت 
ســال  قبل را در برایتون بازی می کرد، تنها 
۲۲ دقیقه در لیــگ برتر انگلیس بازی کرد و 
۱۰۴ دقیقه هم در جام اتحادیه برای برایتون 

به میدان رفت.
مهاجم جدید پرسپولیس در فصل ۲۰۲۰ 
– ۲۰۲۱ در باشــگاه سینســیناتی آمریــکا 
عضویت داشــت و تنها در ۹ دیدار برای این 
تیم به میدان رفــت و از مجموع ۳۵۸ دقیقه 

بــازی، تنها یک گل به ثمر رســاند. البته در 
نیم فصــل دوم ۲۰۱۹ - ۲۰۲۰ در ۱۸ بازی 
برای سینسیناتی به میدان رفت و در مجموع 
۱۳۸۲ دقیقه بازی، توانست ۲ بار گلزنی کند.

با وجود اینکه یک ســال اخیر لوکادیا آن 
چنان امیدوار کننده نیســت اما او از ســال 
۲۰۱۷ تا ۲۰۲۰، در ۳۴ دیدار برای بیرایتون 
در لیــگ برتــر انگلیس بازی کرده اســت و 
توانسته آمار ۱۵۳۷ دقیقه بازی در لیگ برتر 
انگلیس را به نام خود ثبت کند. او در این بازه 
زمانی هــم ۳ گل و یک پاس گل به نام ثبت 

کرده است.

کاپیتان تیم ملی والیبال: 
حرف های موسوی درست است

کاپیتان تیم ملی والیبال از شرایط تیم ملی انتقاد کرد و گفت در یک سال اخیر اوضاع بدتر شده است.
به گزارش ایســنا، میــلاد عبادی پور در آخرین تمرین تیم ملی والیبال پیش از اعزام بــه قهرمانی جهان در مورد اهدای 
کاپیتانی تیم ملی به محمد موسوی گفت: به نظرم در تیم ملی چنین چیزها نباید مطرح شود. موسوی پیشکسوت و بزرگ 

ماست و بیشتر از همه ما تجربه دارد. به نظر من شایسته کاپیتانی هم بود.
او در مورد وضعیت تمرینات تیم ملی گفت: تا اینجای کارخوب بود. در لیگ ملت ها مسابقات خوبی را پشت سر گذاشتیم 
اما  قهرمانی جهان فرق می کند. تا الان همه چیز خوب پیش رفته است.  امیدوارم همه چیز مثل لیگ ملت ها خوب پیش 
برود. او در واکنش به صحبت های موســوی در مورد امکانات ضعیف فدراسیون گفت: ما هیچ  موقع از امکانات فدراسیون 
صحبت نکرده ایم چون هیچ موقع کامل نبوده است. هر چیزی که موسوی گفته درست است. من شرایط بازیکنان را خوب 
اعلام کردم و با شــرایط فدراســیون کاری ندارم. ما دوماه از خانواده دور بودیم که تهش ۱۸ میلیون پاداش بگیریم. اگر 
همین را نمی دادند بهتر بود. من از طرف خودم و بازیکنان می گویم  شخصیت ما این نیست که دو ماه دوری و زحمت را 
اینگونه جواب بدهند. عبادی پور ادامه داد: از سال ۲۰۱۳ در لیگ ملت ها بازی می کنیم. یک قران نگرفته ایم. ما در ایتالیا 
جلسه ای با مسئولان FIVB  داشتیم و گفتیم اما آنها فاکتور آوردند و گفتند این پول را به فدراسیون داده ایم. نمی دانم 
فدراسیون گرفته یا نه اما این پول حق بازیکنان است. اتاق پزشکی ما را ببینید. یک دستگاه لیزر داریم که برای ۱۵ سال 
پیش است، حتی یک اتاق پزشکی هم نداریم. تا سال گذشته هزینه مکمل ها را خودمان می دادیم و فدراسیون فقط ۳۵۰ 

دلار پول توجیبی می داد یعنی از جیب خودمان  بیشتر می دادیم اما تا به حال اینها را نگفته ایم.
او با بیان اینکه شرایط در یکسال اخیر بدتر شده است، ادامه داد: ما چند بار اعلام کردیم فقط و فقط به عشق مردم اینجا 
هستیم، چون می دیدم که بابت برد و باخت ما ناراحت و خوشحال می شوند. روحیه خوبی به ما می دادند تا با جنگندگی 

بیشتری وارد مسابقات شویم.


