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سرمربی کشتی زنان: 
نبود مسابقات، استعدادیابی را محدود کرد

نوعی تمرین نظامی یا ارتشی وجود 
دارد که نیاز به هیچ وسیله ای ندارد 
و شما می توانید این تمرینات سرعتی 
با وزن بدن در خانه و هر جای  را 
دیگری انجام دهید. فرقی نمی کند که 
قصد استخدام شدن در ارتش را دارید 
یا صرفاً می خواهید بدنتان را قوی تر 
به  را  تمرینی شما  برنامه  این  کنید؛ 

هدف تان نزدیک خواهد کرد.
تمرینات کماندویی نوعی تمرینات 
در  که  است  بدن  وزن  با  فانکشنال 
درجه اول بالاتنه بدن، سپس میان تنه 
هدف  را  عروقی  قلبی  استقامت  و 
قرار می دهد. به طور کلی تمرینات 
بسیار  ارتشی  تمرینات  یا  نظامی 
را  عضلات  تمام  و  است  گسترده 

درگیر می کند، اما تمرکز این تمرینات 
روی چند حرکت پایه ای بدنسازی، 
مثل شنا سوئدی، پلانک و مشت زنی 
است تا فرم بدن را به خوبی حفظ 
کنید و عضلات سینه ای، سرشانه، دو 
سر بازویی و سه سر بازویی و حتی 

شکم را به خوبی تقویت کنید.
تمرینات  مشابه  تمرینات  این 
تکاوران ارتشی است و به همین به 
معروف  کماندویی  تمرینات  دلیل 
است. اگر تمرینات خود را با سرعت 
تمرینات  به  عنوان  دهید،  انجام  بالا 
هوازی )کاردیو( چربی سوزی زیادی 

خواهید داشت.
تمرینات تکاوری عمدتاً عضلات 
می کنند؛  تقویت  و  درگیر  را  بالاتنه 
همچنین عضلات میان تنه و پشت 
درگیر  تکاوری  تمرینات  در  هم 
خواهند شد. در این قسمت عضلات 
کماندویی  تمرینات  در  که  اصلی 

درگیر می شوند را بررسی می کنیم:
تمرینات  سینه:  قفسه   عضلات 

مانند  حرکاتی  شامل  کماندویی 
کردن  پرس  و  سوئدی  شنا  پلانک، 
قفسه سینه  و  کمر  طریق  از  بدن 
است. این حرکات عضلات بزرگی 
مانند عضلات پکتورالیس )عضلات 
سینه ای(، عضلات دلتوئید )عضلات 
شانه( و عضلات ترابزیوس )عضله 
را  کمر(  پشت  قسمت  در  ذونقه ای 

درگیر می کنند.
حرکات  بازو:  و  دست  عضلات 
رایج در تمرینات کماندویی عضلات 
بای سپس  عضلات  مانند  بزرگی 
)عضلات بازو(، عضلات ترای سپس 
عضلات  و  بازو(  پشت  )عضلات 
براکیالیس )عضلات بازویی و ساعد( 

را تقویت می کنند.

در  پشت:  و  شکم  عضلات 
حفظ  برای  کماندویی،  تمرینات 
استحکام و استقامت بدن، عضلات 
مرکزی مانند عضلات شکم )راست 
شکمی، مورب شکمی( و عضلات 
پشت )عضلات لوزی و ذوذنقه ای و 
راست کننده ستون فقرات( نیز درگیر 

می شوند.

هدف از انجام تمرینات چریکی و 
گذراندن دوره تکاوری، دستیابی به 
تناسب اندام بیشتر و افزایش آمادگی 
تمرینات  است.  بدنی  قدرت  و 
شدتی  و  سرعت  به خاطر  تکاوری 
که دارد باعث می شوند تا نسبت به 
تمرینات دیگر زودتر به نتیجه برسید. 
ارتشی،  سبک  به  تمرینات  انجام  با 
عضله سازی  و  چربی سوزی  شاهد 

خواهید بود.
یکی از امتیازات برجسته تمرینات 
شما  که  است  این  کماندویی، 
می توانید، آن ها را در منزل و بدون 
نیاز به هیچ وسیله ای انجام دهید و 
برسید.  بدنی  استقامت  و  قدرت  به 
می توانید هدف تان را تعیین کنید و 
مناسب ترین برنامه را از مربیان فیتامین 
بگیرید. آن ها با توجه به شرایط بدنی 
و هدف تون، برنامه ورزشی شما را 

طراحی می کنند.
تمرینات کماندویی را می توان تغییر 
داد تا افراد با سطوح مختلف آمادگی 
جسمانی بتوانند از آن بهره ببرند و 
ممکن  حال،  این  با  کنند.  تمرین 
است این تمرینات برای همه مناسب 
نباشند، به خصوص کسانی که دارای 
شرایط خاص یا عدم آمادگی کافی 

هستند.
تمرینات تکاوری شامل سه سطح 
آمادگی  به  توجه  با  است.  متفاوت 
بدنی، می توانید یکی از این سطوح 

را انتخاب کنید. 
سطح اول

مناسب  مبتدیان  برای  سطح  این 
است. تمامی تمرینات را باید در ۳ 

ست تکرار کرد!
یا  می کنید  ورزش  تازگی  به  اگر 
دارید،  پایینی  بدنی  آمادگی  سطح 
نگیرید  سخت  خود  به  است  مهم 
تدریج  به  دهید  اجازه  بدن تان  به  و 
قدرت و استقامت خود را به دست 
آورد. این برنامه تمرینی را در ۳ ست 
انجام دهید و حتی اگر برای تان بازهم 
سخت بود، شنا سوئدی و پلانک را 

در آسان ترین حالتش انجام دهید.
سطح دوم

سطح دوم مخصوص ورزشکاران 
تمامی  است.  حرفه ای  متوسط/نیمه 
تکرار  ست   ۴ در  باید  را  تمرینات 
کرد.پس از مدتی تمرین با به دست 
نفس،  به  اعتماد  و  قدرت  آوردن 
را  کماندویی  تمرینات  می توانید 
از  اگر  دهید.  انجام  ست  چهار  در 
مبتدی به این سطح رسیده اید بابت 
پیشرفت تان به شما تبریک می گوییم.

سطح سوم
ورزشکاران  برای  سطح  این 
است.  مناسب  پیشرفته  و  حرفه ای 
تمرینات این سطح را باید در ۵ ست 
سطح  با  پیشرفته  افراد  کرد.  تکرار 
بالایی از آمادگی جسمانی می توانند 
انواع تمرینات کماندویی را برای به 
چالش کشیدن بیشتر عضلات خود 
و در ۵ ست انجام دهند. بعدتر حتی 
کنید  استفاده  هم  وزنه  از  می توانید 
با یک دست  را  تمرینات  بعضی  یا 
انجام دهید. برای پیشگیری از آسیب 
دیدگی به خود فشار بیش از حد وارد 

نکنید.
منبع: فیتامین

با  گفت:  ایران  اسکیت  ملی پوش  بانوی 
وضعیت  آمده،  دست  به  رکوردهای  به  توجه 
زیادی  شانس  و  است  اسکیت خوب  ملی  تیم 
در  مواد  سایر  و  امدادی  در  مدال  کسب  برای 
بازی های آسیای داریم. نهال مقدم رحمانی در 
گفت وگو با ایرنا و در واکنش به اعلام ترکیب 
ایران جهت حضور در  نهایی تیم ملی اسکیت 
این  در  شد:  یادآور  هانگژو،  آسیایی  بازی های 
سپری  را  فشرده ای  و  سخت  تمرینات  مدت 
کردیم و به کسب مدال در این دوره  از بازی ها، 

امیدوارم هستیم.
از  قبلی  دوره های  به  نسبت  داد:  ادامه  وی 
چرا  هستیم  برخوردار  بهتری  و  بیشتر  آمادگی 
با  و  داشتیم  را  مستمری  و  منظم  تمرینات  که 
توجه به وقفه ای که در برگزاری این رویداد هم 
با فرصت بیشتری خودمان را آماده  ایجاد شد، 
حضور در هانگژو کردیم. با توجه به تمریناتی 
که داشتیم از نظر زمان و رکورد، پیشرفت زیادی 
کردیم و و به رکورد مردان نزدیک شده ایم که 
قابل  رشد  دختران  اسکیت  تیم  می دهد  نشان 
توجهی داشته و با توجه به هماهنگی ایجاد شده 
بین همه نفرات، امید بسیاری به کسب مدال های 

خوشرنگ در هانگژو داریم.
که  سئوال  این  به  پاسخ  در  رحمانی  مقدم 
میزان  چه  تا  نفرات  بین  هماهنگی  و  همدلی 
گفت:  است،  موثر  مدال  کسب  و  موفقیت  در 
اینکه بخواهیم به یکدیگر کمک کنیم در رشته 
انرژی مضاعفی می دهد؛ در  ما  به همه  امدادی 

همه  باید  و  است  متفاوت  چیز  همه  ماده  این 
بجنگند و  به اصطلاح  برای هم تلاش کرده و 
خوبی  به  دختران  تیم  بین  امسال  همدلی  این 

ایجاد شده است.
تیم های  از  کشورمان  اسکیت  ملی پوش  این 

اصلی  حریفان  عنوان  به  تایوان  و  کره جنوبی 
خوشبختانه  شد:  یادآور  و  برد  نام  ایران 
فاصله  نشان می دهد  آمده  به دست  رکوردهای 
به  توجه  با  و  است  نزدیک  خیلی  تایوان  با  ما 
زمان باقی مانده در صدد هستیم تا اختلاف ها را 

به حداقل برسانیم.
آسیایی  بازی های  در  اسکیت  رقابت های 
آغاز  مهرماه  هشتم  شنبه  روز  از  هانگژو 

خواهد شد.

چگونه تمرینات تکاوری را در خانه انجام دهیم؟

ملی  پوش اسکیت: 
فاصله  زمانی با مدعیان را به حداقل رساندیم

تیم تکواندو نونهالان دختر 
ایران قهرمان جهان شد

بوسنی  در  جهان  نونهالان  تکواندو  مسابقات 
به پایان رسید و تیم دختران ایران قهرمانی را به 
برتر  مربی  عنوان  صفریان  نیلوفر  و  آورد  دست 
پرونده  ورزش،  افرا  گزارش  به  کرد.  کسب  را 
جهان  دختر  و  پسر  نونهالان  تکواندو  مسابقات 
بوسنی  سارایوو  در  شهریور   ۹ شنبه  پنج  شامگاه 
مسابقات  این  قهرمان  ایران،  دختران  تیم  و  بسته 
شد. دختران ایران با هدایت نیلوفر صفریان مربی 
دست  به  را  عنوان  این  ایران  تکواندو  گیلانی 

شاخص  مربی  عنوان  به  نیز  صفریان  و  آوردند 
مسابقات انتخاب شد. این البته اولین باری نیست 
قهرمان  نونهالان  سنی  رده  در  ایرانی  دختران  که 
جهان می شوند. ایران در دو دوره اخیر نیز در این 
رده سنی در بخش دختران، قهرمان دنیا شده است. 
ایران در بخش دختران کسب ۳  تیم  حاصل کار 
مدال طلا و ۳ نقره بود به عبارت دیگر در ۶ وزن 
به فینال رسیدیم. روژان صوفی، حنا زرین کمر و 
کوثر  جلیلی،  آیلا  طلا،  مدال  سه  محمدی  کیمیا 
اوجاقلو و هلیا ابراهیمیان هم سه نقره تیم دختران 
را به دست آوردند. پس از تیم دختران ایران، تیم 
کره جنوبی دوم شد و قزاقستان، کرواسی و ایتالیا 
هم عناوین سوم تا پنجم را کسب کردند. ایران در 

بخش پسران در این مسابقات پنجم شد.
رکوردشکنی 

در دوی ۴۰۰  متر با مانع
با  زنان  کشور  قهرمانی  دوومیدانی  رقابت های 
به  رسید.  پایان  به  رضوی  خراسان  تیم  قهرمانی 
گزارش ایسنا، مسابقات دوومیدانی قهرمانی کشور 
میزبانی  به  شهریور   ۱۰ و   ۹ روزهای  طی  زنان 
در  که  برگزار شد  تهران  انقلاب  آفتاب  مجموعه 
پایان تیم خراسان رضوی با ۶ طلا، یک نقره و پنج 
برنز قهرمانی را کسب کرد. تیم های تهران با چهار 
طلا، دو نقره و سه برنز و البرز با چهار طلا، یک 
نقره و دو برنز به ترتیب دوم و سوم شدند. در این 
با بیش از ۲۰۰ ورزشکار به رقابت  مسابقات که 
با هم پرداختند، یک رکورد ملی هم شکسته شد؛ 
دو  در  ثانیه   ۵۹.۱۶ زمان  ثبت  با  محمودی  شهلا 
۴۰۰ متر با مانع رکورد ملی این ماده را شکست. 
متعلق  ثانیه  با زمان ۵۹.۴۶  ماده  این  قبلی  رکورد 

به خودش بود.

نایب رئیس کمیته ملی المپیک 
با  اختصاصی  گفت وگوی  در 
ایرنا، به رشد چند درصدی تعداد 
کاروان  در  خانم  ورزشکاران 
با  مقایسه  در  آسیایی  بازی های 
و  کرد  اشاره  مرد  ورزشکاران 
در  مردان،  با  مقایسه  در  گفت: 
هانگژو  به  اعزامی  بانوان  تعداد 

۲.۵ درصد رشد داشته ایم.
نایب  فرهادی زاد  مهین 
در  المپیک  ملی  کمیته  رئیس 
ایرنا،  با  اختصاصی  گفت وگوی 
حضور  کیف  و  کم  مقایسه  به 
دوره  نوزدهمین  در  بانوان 
کرد  اشاره  آسیایی  بازی های 
انتخاب  شاخص های  گفت:  و 
اعزام  برای  دختر  ورزشکاران 
 ۲۰۲۲ آسیایی  بازی های  به 
تلطیف  نگاه  با  و  حمایتی  کاملا 
اگر  دلیل  همین  به  و  بود  شده 
کسب  شاخص  پسران  برای 
دختران  برای  شد،  تعیین  مدال 
رتبه  کسب  تیمی  رشته های  در 
انفرادی  رشته های  در  و  پنجمی 

رتبه ششم حداقل بود.
از  دوره  این  در  افزود:  وی 
رشته   ۱۹ در  ما  دختران  بازی ها 
ووشو،  قایقرانی،  جمله  از 
کاراته،  کوراش،  تکواندو، 
کبدی،  وزنه برداری،  تیراندازی، 
تنیس  اسکیت،  دوچرخه سواری، 
کوهنوردی،  جودو،  میز،  روی 
دوومیدانی،  تنیس،  بدمینتون، 
و  کمان  با  تیراندازی  شطرنج، 
سوارکاری هم فعلا در رشته های 
است  ممکن  اما  هستند  اعزامی 
عالی  ستادی  جلسه  آخرین  در 
رشته،  چند  درخصوص  بازی ها 
این  تمام  با  شود.  تصمیم گیری 
 ۷۶ است  قرار  فعلا  اوصاف 
بازی های  به  خانم  ورزشکار 

آسیایی اعزام شوند.
تعداد  مقایسه  در  فرهادی زاد 
به  اعزامی  خانم  ورزشکاران 
بازی های  دوره  نوزدهمین 
قبل  دوره  با  مقایسه  در  آسیایی 
عنوان کرد: در بازی های آسیایی 
هانگژو تا این لحظه ۲۱۳ مرد و 

ورزشکار   ۲۸۹ جمعا  و  زن   ۷۶
آسیایی  بازی های  در  داریم. 
اعم  ورزشکار   ۳۷۸ جاکارتا 
 ۹۸ و  مرد  ورزشکار   ۲۸۰ از 
ورزشکار زن اعزام شدند. با این 
ترتیب شاهد هستیم که با توجه 
ایران، هم  به کیفی شدن کاروان 
هم  و  مرد  ورزشکاران  تعداد 
تعداد ورزشکاران زن اعزامی به 

بازی های آسیایی هانگژو کاهش 
یافته اما در مقایسه با مردان، در 
هانگژو  به  اعزامی  بانوان  تعداد 

۲.۵ درصد رشد داشته ایم.
نایب رئیس کمیته ملی المپیک 
جلسه ای  برگزاری  به  اشاره  با 
خانم  مربیان  و  سرپرستان  با 
بازی ها  به  اعزامی  تیم های 
 ۳۵ حدود  جلسه  این  در  گفت: 
شرکت  خانم  مربی  و  سرپرست 
فنی،  زمینه  در  نکاتی  و  کردند 
که  مواردی  سایر  و  اسکان 
را  ورزشکاران  آرامش  موجبات 
گوش زد  آن ها  به  می کند،  فراهم 
ابهامات  و  سوالات  به  کردیم. 
را  نیاز  مورد  اطلاعات  و  پاسخ 
به ریز در اختیارشان قرار دادیم. 
سعی  شخصه  به  که  این  ضمن 
تیم های  اردوهای  در  می کنم 
اعزامی به بازی های حضور یافته 

و جلسه ای با ورزشکاران داشته 
زبان  با  را  لازم  نکات  و  باشم 

مادرانه برایشان توضیح دهم.
فرهادی زاد ادامه داد: در بخش 
به  توجه  با  ورزشکاران  لباس 
داشتیم،  که  تخصصی  جلسات 
شده  انجام  لازم  هماهنگی های 
امکانات،  مجموع  در  است. 
ورزشکاران  البسه  و  تجهیزات 

دهکده،  در  نیازشان  اساس  بر 
و  مسابقات  افتتاحیه،  مراسم 
به  توجه  با  شده.  هماهنگ  غیره 
دارم  ورزشکاران  با  که  ارتباطی 
در  را  آن ها  سلایق  کردم  سعی 
علاقه مندی  حداکثر  تا  ببینم  کار 
آن ها در بخش لباس ها و حداکثر 
را  فنی  و  ایمنی  سلامتی،  نکات 
سعی  مجموع  در  باشیم.  داشته 
با نگاه  لباس ورزشکاران  کردیم 

تخصصی تهیه شود.
می رفت  انتظار  که  درحالی 
با  دختران  هندبال  و  والیبال  تیم 
وجود نداشتن شاخص های لازم 
به بازی های آسیایی اعزام شوند 
اما درنهایت این اتفاق رخ نداد. 
نایب رئیس کمیته ملی المپیک در 
این خصوص گفت: همه اعضای 
عالی  ستاد  و  اجرایی  هیئت های 
بازی ها دوست داشتیم با حداکثر 

بازی ها  راهی  پسران  و  دختران 
به  توجه  با  به خصوص  شویم. 
رشته های  از  برخی  در  که  این 
طولانی  سبقه  بانوان،  ورزشی 
نداریم  آسیایی  بازی های  در 
رشته های  برخی  تازگی  به  و 
یا  رسیده  مدال آوری  به  بانوان 
دلم مان  نزدیک شده اند،  به سکو 
بانوان  تعداد  با  می خواست 
بیشتری در بازی ها حاضر شویم. 
گذشته،  ادوار  در  که  این  ضمن 
بانوان در رتبه کاروان  مدال های 
به همین  بوده.  موثر  بسیار  ایران 
دلیل برای همه ما مهم بود تعداد 
در  را  دختران  از  توجهی  قابل 

کاروان داشته باشیم.
کارکرد  به  توجه  با  افزود:  وی 
هندبال  فدراسیون  خوب  بسیار 
در بخش بانوان و عملکرد خوب 
تورنمنت های  در  دختران مان 
نتوانست  رشته  این  اما  مختلف، 
در شاخص های مدنظر ستاد عالی 
بازی ها قرار گیرد. اما با توجه به 
می تواند  رشته  این  هندبال،  رشد 
با همین سرعتی که پیش می رود، 
برای  زیادی  آینده حرف های  در 
گفتن داشته باشد. در والیبال هم 
مناسب  بسیار  دختران  شرایط 
داورزنی  محمدرضا  و  است 
بسیار  امکانات  فدراسیون  رئیس 
والیبالیست  بانوان  برای  خوبی 
فراهم کرده است و تقریبا می توان 
گفت هیچ فدراسیونی این شرایط 
دخترانش  برای  به طور خاص  را 
فراهم نکرده که هم کمپ تمرینی 
هم  و  باشند  داشته  اختصاصی 
به  مختلف  سنی  رده های  در 
شوند.  اعزام  متنوع  رویدادهای 
گفت  می توان  حیث  این  از 
والیبال  و  هندبال  فدراسیون های 
کرده اند  کار  دختران شان  برای 
اگر  حال  این  با  دارند.  برنامه  و 
یک  ستاد  شاخص های  از  خارج 
با  می شد،  اعزام  بازی ها  به  تیم 
ما  امکانات  و  مقررات  و  قوانین 
در  امیدواریم  درنمی آمد.  جور 
دوره های بعدی این دو رشته در 

شاخص ها قرار گیرند.

ملامحمد فضولی

غزل شماره 259
ایستـه دیم مـرهم اوخوندان جیگریم یاره سینه
اتدی بین اوخ کی ده یر هر اوخو بیر پاره سینه
بیر - بیـرایله چیکیشیر گرد رهینچون موژه لر
گؤر نه قانلار دوشه جکدیر اولارین آره سینه؟
چکمز اولدو کؤنول اوخلار یوکون اول سرو مگر
چکـه رک آتـا اوخـون، رحم ائده بیچاره سینه؟
قانی گؤز یاشی گیبی اهل نظر کیم یوگوروب
بیـر ایـچیـم سـو وئره دشت غمین آواره سینه
هر طـرف عکسلـریمدیر گؤرونن یا ییغیلیب 
گلـدی سو خلقـی سرشکیم سویو نظّاره سینه!
بیلمـزم کیـم نـظـر اهـلی نه سینی اکسیلدیر
غضـب ائیـلر نظـر ائتـسم مـه رخساره سینه!
ای فضـولـی! جیـگـری قانینی قویماز تؤکوله
جان فـدا اول صنمین غمزه ی خونخواره سینه

نائب رئیس کمیته ملی المپیک مطرح کرد:شعر
رشد 2.5 درصدی تعداد بانوان اعزامی به هانگژو

کوتاه

گفت:  زنان  آلیش  کشتی  ملی  تیم  سرمربی 
دوست داریم تا شرایط استعدادیابی فراهم شود؛ 
اما در در رده های سنی نوجوانان و جوانان هیچ 

مسابقاتی در خارج از کشور برگزار نمی شود.
هدی نقیبی در گفت وگو با ایرنا درباره اردوی 
تیم ملی کشتی آلیش زنان، اظهار داشت: اواخر 
به  آغاز و سوم شهریور  تیم ملی  اردوی  مرداد 
بسیار  اردو  در  آلیش کاران  شرایط  رسید.  پایان 
روحی خیلی خوب  نظر  از  دختران  بود.  عالی 

بودند و آرامش در بین همه آنها وجود داشت.
در  محمودآبادی  رقیه  کرد:  خاطرنشان  وی 
 ۵۵ وزن  در  بابایی  سپیده  و  کیلوگرم   ۶۵ وزن 
میزبانی  به  جهان  رزمی  المپیاد  در  کیلوگرم 
می کنند  شرکت  ماه  مهر  در  عربستان  ریاض 
این  می کنیم.  برگزار  اردو  زمان سه  آن  تا  ما  و 
مسابقات تیمی نیست و تنها دو نماینده در این 

رقابت ها شرکت خواهند کرد.
عنوان  زنان  آلیش  کشتی  ملی  تیم  سرمربی 
به  پیوسته  اردوی  در  کشتی گیران  دیگر  کرد: 
آذر  در  ترکیه  جهانی  تیمی  مسابقات  به  اعزام 
ما  هدف  بیشترین  می کنند.  آماده  را  خود  ماه 
را  شرایط  باید  و  است  جهانی  تیمی  مسابقات 
بتوانند  آلیش کاران  تا  ببریم  پیش  گونه ای  به 
مدال های خوشرنگ خود را تکرار کنند. در ۶ 
مسابقات  در  که  آلیش کارانی  اصلی همان  وزن 
قهرمانی آسیا شرکت کردند و در سه ماه گذشته 
 ۶ حفظ  با  و  می کنند  شرکت  بودند،  مقام آور 
دعوت  اردو  به  دیگر  کار  آلیش   ۳ گیر،  کشتی 
شدند که یک نفر به عنوان کسب تجربه و دو 
نفر دیگر به عنوان حریف تمرینی ملی پوشان در 
اردو حضور می یابند و امیدوارم بتوانیم از آنها 

در مسابقات دیگر استفاده کنیم.
تا  داریم  دوست  کرد:  خاطرنشان  نقیبی 

شرایط استعدادیابی فراهم شود؛ اما چون در در 
رده های سنی نوجوانان و جوانان هیچ مسابقاتی 
ما  دست  نمی شود.  برگزار  کشور  از  خارج  در 
اما  است؛  محدود  استعدادیابی  برای  مقداری 

تمام تلاشمان را می کنیم تا کشتی گیران زیر ۲۳ 
سال را به اردو دعوت کنیم.

و  عاشوری  هانیه  مربیگری  درباره  وی 
مصدومیت وی، اظهار داشت: هانیه در مسابقات 
قهرمانی کشوری مصدوم شد و به دنبال این بود 
تا پای خود را عمل کند. بعد از آن مقداری از 
کرد  ادامه تلاش  در  و  دور شد  فضای ورزش 
وارد مربیگری شود؛ اما به نظر می رسد که برای 
مسابقات قهرمانی کشوری سال آینده آماده باشد 
و در آن شرکت کند. فراسیون هم در این مدت 
کلاس های مربیگری را در استان ها برگزار کرد 
و قطعا از عاشوری هم در این عرصه حمایت 
می کند. امیدوارم مسئولان ورزش کشور کشتی 
ببینند زیرا ورزش اول کشور و بودجه  را بهتر 

آن از فوتبال پایین تر است. 

آگهی اصلاح نام انتشارات  
نوبت سوم

نظام  امیر  انتشارات  نام  اصلاح  بدینوسیله 
نظام  امیر  انتشارات  به  با حذف گروسی  گروسی 

برای اطلاع عموم آگهی می گردد. 

ابلاغ اخطارئیه
المکان(  ) مجهول  باشبلاغ  ایاکو حسینی  خانم: 
شما  به   ۴۷۱۱۸۵۲۹۹۹ ملی:  باکد   ، شو  فرزند: 
اخطار می شود برای اجرای دادنامه طلاق صادره 
دادگاه خانواده کرج ظرف مدت یک   ۵ از شعبه 
هفته از این ابلاغ به این دفتر به آدرس زیر مراجعه 
شهید  خیابان  اول  کرج،  میدان  آدرس:  نمائید: 

بهشتی، نبش خیابان فاطمیه، ساختمان ستار 
م الف: ۵۱۷

سردفتر طلاق 12 کرج
سید ابوالحسن موسوی

آگهی فقدان سند مالکیت
  آقای سیروس محمدی   برابر درخواست وارده  بشماره  ۱۴۰۲۲۱۷۰۴۰۰۵۰۰۷۱۳۲ – ۰۶/۰۵/ ۱۴۰۲   ضمن 
تسلیم دو برگ استشهادیه  تصدیق شده  اعلام نموده اند  سند  مالکیت ششدانگ خانه   به شماره پلاک ۲۱۵ 
فرعی از  ۱۷   اصلی واقع در مرند  بخش ۱۵ تبریز    در دفتر املاک جلد ۲۸۷  صفحه ۱۱۲ ذیل ثبتی ۹۸۱۶۱  
بشماره چاپی ۰۷۲۳۹۳   سری الف سال ۸۰  به نام سیروس محمدی ثبت و سند مالکیت آن صادر و تسلیم 
گردیده است . بعداً سند اولیه پلاک فوق الذکر  به علت جابجایی را نموده  و نامبرده درخواست صدور سند  
مالکیت  المثنی را نموده است .  لذا مراتب به استناد تبصره یک ماده ۱۲۰ آیین نامه قانون ثبت در یک  نوبت  
آگهی میشود تا چنانچه کسی مدعی وجود سند  مالکیت  نزد خود و یا انجام معامله  نسبت به ملک مذکور باشد  
از تاریخ انتشار این آگهی بمدت ۱۰ روز اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند  مالکیت به این اداره تسلیم تا 
وفق مقررات عمل  گردد بدیهی است چنانچه ظرف مدت مقرر اعتراضی واصل نشود و یا در صورت اعتراض 

اصل سند ارائه نگردد  سند  مالکیت المثنی طبق مقررات به متقاضی تسلیم خواهد شد.
 تاریخ انتشار: ۰۶/۱۳ /۱۴۰۲

مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرند – محرم کنعانی


