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 پروژه اخراج پوچتینو از پاریس آغاز شد؛

بلیت فرانسه در جیب کیست؛ 
کونته یا زیدان
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بالاخــره‌ناکامی‌های‌ســرمربی‌پاریســی‌ها‌و‌
فرولندکردن‌های‌مســی‌کار‌خودش‌را‌کرد‌تا‌با‌
وجود‌قهرمانی‌در‌لیگ‌فرانسه،‌پوچتینو‌در‌آستانه‌
اخراج‌قرار‌بگیرد‌و‌رســانه‌ها‌از‌کونته‌و‌زیدان‌به‌
عنوان‌گزینه‌های‌جانشین‌صحبت‌کنند.‌نشریه‌
لا‌پاریسین‌در‌گزارش‌خود‌مدعی‌شد‌که‌هیئت‌
مدیره‌باشگاه‌پاری‌ســن‌ژرمن‌تصمیم‌دارد‌هر‌
چه‌سریع‌تر‌»مائوریســیو‌پوچتینو«‌را‌از‌سمت‌

مربیگری‌این‌تیم‌اخراج‌کند.
پاریس‌ایــن‌فصل‌تنهــا‌به‌قهرمانــی‌در‌لیگ‌
لوشامپیونه‌فرانسه‌رســید‌و‌در‌لیگ‌قهرمانان‌
اروپا‌مقابل‌رئال‌مادرید‌شکست‌سنگینی‌را‌تجربه‌
کرد.‌این‌تیم‌در‌جام‌حذفی‌فرانسه‌نیز‌مقابل‌نیس‌
و‌در‌جام‌اتحادیه‌مقابل‌لیل‌شکست‌خورد‌تا‌سهم‌
پاریسی‌ها‌با‌لیونل‌مسی،‌نیمار‌و‌امباپه‌تنها‌یک‌
جام‌باشد.حالا‌پاریسین‌نوشت‌که‌باشگاه‌پاری‌
سن‌ژرمن‌به‌آنتونیو‌کونته‌پیشنهاد‌‌2ساله‌داده‌
و‌تصمیم‌دارد‌با‌دســتمزد‌اغوا‌کننده،‌سرمربی‌
تاتنهام‌را‌به‌لیگ‌فرانسه‌بیاورد.‌تایمز‌انگلیس‌نیز‌
نوشته‌که‌گزینه‌اصلی‌پاریس‌کونته‌است‌ولی‌اگر‌
این‌تیم‌نتواند‌سرمربی‌ایتالیایی‌تاتنهام‌را‌قانع‌
کند‌به‌ســراغ‌زیدان‌خواهد‌رفت.‌گفته‌می‌شود‌
که‌اخراج‌زودهنگام‌پوچتینو‌چیزی‌نزدیک‌به‌‌15
میلیون‌یورو‌برای‌پاریس‌آب‌می‌خورد‌ولی‌این‌
تیم‌مشکل‌مالی‌نداشته‌و‌می‌خواهد‌هر‌طور‌شده‌
با‌حضور‌ستاره‌های‌خود‌به‌مقام‌قهرمانی‌در‌اروپا‌
دست‌یابد.‌به‌گفته‌رســانه‌های‌اروپایی،‌کیلیان‌
امباپه‌نیز‌در‌آستانه‌خروج‌از‌پاریس‌قرار‌گرفته‌
و‌به‌احتمال‌فراوان‌راهی‌رئال‌مادرید‌خواهد‌شد.

ورزش
Sport

 »ورزش« منافاتی با »روزه« 
ندارد

news@ naslefarda.net
نصرالله پربچهره/ گروه ورزش

ورزش‌که‌همواره‌برای‌سلامتی‌جسم‌و‌روح‌به‌
آن‌سفارش‌شده‌اســت،‌در‌ماه‌مبارک‌رمضان‌
جایگاه‌ویژه‌ای‌یافته‌و‌می‌تواند‌نقش‌خود‌را‌بهتر‌
و‌بیشــتر‌ایفا‌کند.‌هرچند‌افراد‌در‌ماه‌مبارک‌
رمضان‌با‌یکســری‌محدودیت‌در‌فعالیت‌های‌
فیزیکی‌مواجه‌هســتند،‌اما‌هیــچ‌گاه‌توصیه‌
نمی‌شود‌که‌در‌هنگام‌روزه‌داری‌ورزش‌نکنند.‌
روزه‌داری‌باعث‌حفظ‌طراوت‌ذهنی،‌شادابی‌و‌
سلامت‌جسمی‌می‌شود‌و‌ورزش‌نیز‌نه‌تنها‌با‌
روزه‌منافاتی‌ندارد،‌بلکه‌اگر‌به‌صورت‌صحیح‌
و‌اصولی‌انجام‌شــود،‌فــرد‌روزه‌دار‌را‌درمقابل‌
خستگی‌ها‌و‌دشواری‌های‌روزه‌به‌ویژه‌درهوای‌
گــرم‌مقاوم‌ترمی‌کند.‌ورزش‌باعث‌ســوختن‌
چربی‌های‌بدن‌شــده‌و‌ذخایر‌چربــی‌بدن‌را‌
کاهش‌می‌دهد،‌همچنین‌تعادلی‌میان‌سوختن‌
کربوهیدرات‌هــا‌و‌چربی‌ها‌صــورت‌می‌گیرد.‌
در‌زمان‌روزه‌داری‌به‌علت‌اینکه‌کربوهیدرات‌
کمتری‌وارد‌بدن‌می‌شود،‌بدن‌چربی‌ها‌را‌بیشتر‌
می‌ســوزاند.‌بهترین‌زمــان‌ورزش‌حدود‌یک‌
ساعت‌بعد‌از‌افطار‌اســت‌و‌با‌فعالیت‌فیزیکی‌و‌
ورزش‌قند‌خون‌کاهــش‌می‌یابد‌و‌فرد‌روزه‌دار‌
که‌به‌علت‌گرســنگی،‌قند‌خون‌پایینی‌دارد،‌
اگر‌قبل‌ازافطار‌فعالیت‌کند‌افت‌قندی‌بیشتری‌
پیدا‌کند.‌لازم‌است‌افراد‌در‌ماه‌مبارک‌رمضان‌
سطح‌ورزش‌را‌از‌نظر‌شدت‌و‌مدت‌کاهش‌دهند،‌
اگر‌فردی‌قبلًا‌با‌شدت‌زیادی‌ورزش‌می‌کرده‌و‌
آمادگی‌خوبی‌دارد‌در‌این‌ایام‌سطح‌ورزش‌را‌به‌
شدت‌متوسط‌تقلیل‌دهد‌تا‌از‌خستگی‌بیش‌از‌
حد‌بدن‌جلوگیری‌شــود.‌افراد‌در‌زمان‌عادی‌
می‌توانند‌حداقــل‌‌340تا‌‌370دقیقه‌در‌هفته‌
فعالیت‌بدنی‌داشته‌باشــند،‌اما‌در‌ماه‌مبارک‌
رمضان‌به‌علت‌محدودیت‌هایــی‌که‌در‌زمان،‌
شدت‌فعالیت،‌سطح‌آمادگی‌بدن‌و‌ضعف‌ناشی‌
از‌گرسنگی‌ایجاد‌می‌شود،‌افراد‌باید‌حداقل‌ها‌
را‌رعایت‌کنند.‌در‌مــاه‌رمضان‌افراد‌باید‌جهت‌
سلامت‌قلبی‌-‌عروقی‌و‌حفظ‌سلامت‌بدن‌‌150
دقیقه‌در‌هفته‌فعالیت‌متوســط‌انجام‌دهند،‌
البته‌نوع‌ورزش‌افراد‌به‌شدت‌فعالیت‌و‌سطح‌
آمادگی‌بدنی‌آنها‌بستگی‌دارد.‌انجام‌ورزش‌های‌
هوازی‌مانند‌پیاده‌روی‌و‌شنا‌بهترین‌نوع‌ورزش‌
در‌این‌ماه‌مبارک‌هستند،‌همچنین‌روزه‌داران‌
می‌توانند‌حدود‌دو‌مرتبه‌در‌هفته‌ورزش‌های‌
قدرتی‌را‌انجام‌دهند‌تا‌قدرت‌عضلات‌بدن‌آنها‌

حفظ‌شود.‌

یادداشت
اردوی مشترک تیم های ملی ووشوی بانوان ایران و هنداولین پیروزی تیم تنیس پسران در مقدماتی جهانی

ایسنا: تیم‌تنیس‌کمتر‌از‌‌14سال‌پسران‌در‌نخستین‌دیدار‌مرحله‌گروهی‌مقدماتی‌جهانی‌برابر‌مالزی‌به‌پیروزی‌رسید.‌تیم‌
تنیس‌کمتر‌از‌‌14سال‌پسران‌کشورمان‌پس‌از‌هم‌گروهی‌با‌تیم‌های‌مالزی،‌هنگ‌کنگ‌و‌تایلند،‌امروز‌در‌نخستین‌دیدار‌این‌

مرحله‌با‌مالزی‌مسابقه‌داد.‌
در‌دیدار‌بخش‌انفرادی‌رادین‌فهیمی‌با‌نتیجه‌)1-‌۶و‌0-۶(‌مقابل‌نماینده‌مالزی‌به‌پیروزی‌رسید‌و‌مانی‌کاردان‌به‌عنوان‌دومین‌
نماینده‌ایران‌با‌نتیجه‌)2-‌۶و‌1-۶(‌از‌سد‌حریف‌خود‌عبور‌کرد.‌در‌بخش‌دو‌نفره‌نیز‌تیم‌ایران‌با‌ترکیب‌رادین‌فهیمی‌و‌مانی‌
کاردان‌به‌مصاف‌حریف‌خود‌رفت‌و‌در‌نهایت‌این‌بازی‌با‌نتیجه‌)1-‌۶و‌2-۶(‌حریف‌خود‌را‌شکست‌داد‌تا‌این‌دیدار‌با‌نتیجه‌‌3بر‌

صفر‌به‌سود‌ایران‌به‌پایان‌برسد.

 تیم‌ملی‌ووشوی‌بانوان‌هند‌برای‌برگزاری‌اردوی‌تمرینی‌مشترک‌با‌تیم‌ملی‌کشورمان،‌به‌تهران‌سفر‌می‌کند.‌تیم‌ملی‌ووشوی‌
بانوان‌ایران‌در‌دو‌بخش‌ساندا‌و‌تالو‌تمرینات‌خود‌را‌برای‌حضوری‌موفق‌در‌بازی‌های‌آسایی‌هانگژو‌پیگیری‌می‌کند.‌تیم‌بانوان‌
ایران‌تا‌زمان‌حضور‌در‌بازی‌های‌آسیایی‌تمرینات‌را‌در‌تهران‌پیگیری‌می‌کند‌و‌در‌این‌بین‌دو‌اردو‌نیز‌در‌اصفهان‌و‌شهرکرد‌خواهد‌
داشت.‌در‌راستای‌برنامه‌های‌آماده‌سازی‌تیم‌ووشوی‌بانوان‌ایران‌در‌بخش‌ساندا‌و‌طبق‌توافقات‌انجام‌شده،‌تیم‌ووشوی‌بانوان‌
هند‌در‌بخش‌ساندا‌تیرماه‌برگزاری‌اردوی‌مشترک‌با‌تیم‌بانوان‌کشورمان‌وارد‌تهران‌خواهد‌شد.‌هنوز‌تعداد‌نفرات‌اعزامی‌هند‌به‌
این‌اردو‌مشخص‌نیست‌اما‌اردوی‌فوق‌به‌احتمال‌فراوان‌دو‌هفته‌ادامه‌خواهد‌یافت‌و‌دیدارهای‌دوستانه‌ای‌نیز‌بین‌ووشوکاران‌

ایران‌و‌هند‌در‌این‌اردو‌انجام‌می‌شود.

خبر

درگان اسکوچیچ و تیم ملی با تمام قوا 
درباره انگیزه ها و دلایلی که سرمربی تیم ملی برای اعلام فهرست دارد: 
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سرمربی‌تیم‌‌ایران‌در‌فهرست‌جدید‌
خود‌برای‌دو‌بــازی‌مقابــل‌عراق‌و‌
امارات‌از‌تمامی‌نفرات‌شاخص‌برای‌
این‌دیدار‌دعــوت‌به‌عمــل‌آورده‌و‌
همچنین‌با‌انتشار‌یک‌فهرست‌ذخیره‌
پنج‌نفره‌نشــان‌داده‌که‌تا‌چه‌اندازه‌
تیم‌ملی‌فعلا‌از‌نظر‌مهره‌غنی‌است‌و‌
چه‌رقابتی‌برای‌حضور‌در‌جام‌جهانی‌
‌بین‌ســتاره‌های‌فوتبال‌ایران‌وجود‌

دارد.
البته‌به‌دلایل‌مختلف‌ممکن‌اســت‌
بازیکنانــی‌مثل‌کریــم‌انصاری‌فرد،‌
احســان‌حاج‌صفی،‌محمدحســین‌
کنعانــی‌زادگان،‌ســیاوش‌یزدانــی‌
و‌حتی‌ســردار‌آزمون‌در‌اردوی‌تیم‌
ملی‌حاضر‌نباشند.‌به‌عنوان‌مثال‌سه‌
بازیکن‌تیم‌»آ‌ا‌ک‌یونان«‌در‌روزهای‌
فیفا‌بــازی‌دارند‌و‌باشــگاه‌چندان‌با‌
حضورشــان‌در‌تیم‌ملی‌موافق‌نبود‌
‌اما‌اســکوچیچ‌از‌آنها‌دعوت‌به‌عمل

‌آورده‌است.‌
همچنین‌گفته‌می‌شد‌سیاوش‌یزدانی‌
به‌دلیل‌گفتگویش‌در‌»میکسدزون«‌
یکــی‌از‌بــازی‌هــای‌اســتقلال‌و‌
محمدحسین‌کنعانی‌زادگان‌به‌دلیل‌

مســائل‌مربوط‌به‌انتشــار‌یک‌فایل‌
صوتی‌بــه‌تیم‌ملی‌دعــوت‌نخواهند‌
شــد‌اما‌اســکوچیچ‌با‌دعوت‌از‌همه‌
این‌بازیکنــان‌جدیت‌خــود‌را‌برای‌
‌دو‌دیدار‌حســاس‌آینده‌نشــان‌داده

‌است.
مهم‌تریــن‌موضــوع‌حاشــیه‌ای‌در‌
ایــن‌بین،‌دعــوت‌از‌محمدحســین‌
کنعانی‌زادگان‌مدافــع‌ثابت‌تیم‌ملی‌‌
اســت‌که‌در‌عضویت‌تیم‌الاهلی‌قطر‌
است‌و‌پس‌از‌انجام‌مسابقه‌خود‌مقابل‌

الریان‌به‌همراه‌شــجاع‌خلیل‌زاده‌و‌
البته‌ســعید‌عزت‌اللهی‌هافبک‌تیم‌
الغرافه‌به‌ایران‌باز‌خواهند‌گشــت.‌او‌
در‌شرایطی‌مجوز‌حضور‌در‌اردوی‌تیم‌
ملی‌را‌به‌دست‌آورده‌که‌مجموعه‌تیم‌
ملی‌زیر‌فشار‌شدیدی‌برای‌عدم‌دعوت‌
از‌این‌ســتاره‌خط‌دفاعی‌تیم‌ملی‌در‌
سال‌های‌اخیر‌بود؛‌بازیکنی‌که‌از‌نظر‌
فنی‌شایستگی‌های‌غیرقابل‌انکاری‌
داشته‌و‌بی‌دلیل‌نیســت‌که‌از‌دوره‌
کارلوس‌کی‌روش‌در‌زمــره‌مدافعان‌

فیکس‌تیم‌ملی‌قرار‌گرفته‌است.
در‌ماه‌گذشته‌مباحث‌مختلفی‌از‌سوی‌
ناظران‌و‌هواداران‌منتشر‌شده‌و‌عده‌
ای‌فایل‌صوتی‌انتســابی‌را‌به‌منزله‌
پایان‌کار‌این‌بازیکن‌در‌تیم‌ملی‌تلقی‌
کردند‌اما‌همانطور‌که‌اســکوچیچ‌در‌
برنامه‌ورزش‌و‌مردم‌اعلام‌کرد،‌به‌نظر‌
می‌رســید‌که‌او‌از‌خطای‌این‌مدافع‌
تیم‌ملی‌گذشــته‌و‌بــرای‌بازی‌های‌
آینده‌روی‌وی‌حســاب‌کرده‌است؛‌
اگرچه‌حالا‌مجید‌حسینی‌که‌در‌لیگ‌
ترکیه‌به‌ثبات‌لازم‌رســیده‌می‌تواند‌
‌جایگاه‌کنعانی‌و‌البته‌شجاع‌را‌تهدید

‌کند.
در‌این‌بین‌باید‌از‌سیاوش‌یزدانی‌هم‌
نام‌برد‌که‌در‌خــلال‌روزهای‌بین‌دو‌
اردو‌دو‌خطای‌رفتاری‌داشــت؛‌ابتدا‌
گفت‌و‌گــو‌درباره‌اینکه‌چــرا‌در‌تیم‌
ملی‌فیکــس‌بازی‌نمی‌کنــد‌و‌اینکه‌
ســرمربی‌تیم‌ملی‌به‌بــازی‌او‌علاقه‌
ندارد‌و‌دوم‌انتشار‌توییتی‌کنایه‌آمیز‌
علیه‌محمدحسین‌کنعانی‌زادگان‌که‌
این‌رفتاری‌اســت‌که‌از‌یک‌بازیکن‌
تیم‌ملی‌با‌توجه‌بــه‌اینکه‌آنها‌در‌یک‌
زندگی‌اردویی‌قرار‌است‌با‌هم‌تمرین‌
کنند‌و‌از‌یک‌هوا‌نفس‌بکشند،‌کار‌غیر‌

معمولی‌تلقی‌می‌شود.
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مهم ترین موضوع حاشیه ای 
در این بین، دعوت از 

محمدحسین کنعانی زادگان 
مدافع ثابت تیم ملی  است 
که در عضویت تیم الاهلی 

قطر است


