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ه ٤٥٢٦امبر ٢٠٠٩- شمار١٠نو

٣٠٠ تومان نامهاولين روز
انشى ايرورز

سه شنبه ١٩ آبان ١٣٨٨
١٤٣٠ ٢٢ ذى القعده

ين صبحتمر
ىزاب ـهناتسآ رد ناريا ىلم ميت نيرـمت هسلج نيمود

رد هقيقد ٥٠ و ٩ تعاس هتشذگ زور دنلسيا اب هناتسود
ــتعـاس ــات و ــدش زـاغآ ــىــلم ىـاه*ــمـيت ــىمدــاكآ ـنــيمز
.ديماجنا لوط هب هقيقد ٣٠ و ١١ 

غيبت حاجيلو
ىبـطق نيـشفا ىاه*تبـحص اب نيرـمت لومعم ـقبط

مه ىـنيرمت هـسلج نيا رد .دش زاغآ ـىلم ميت ـىبرمرس
بياغ نيرمت نيلوا لثم مانوكن داوج و ىعاجش دوعسم
ـهسـلج ـنيا رد .دوـبن نيـرـمت رد ىرـگيد بيـاغ و دندـوب
رـوضح مه ىلم مـيت تسرپرس وـليجاح رغصا ىـنيرمت
ـلته رد نـامز نيا رد ـولـيجاح مـولـعم رارق زا .ـتشادن

.تشاد هسلج اه*ىدنلسيا اب هللا
سانتر از جناحين

جدى�ترين قسمت تمرين
ادتبا ناشوپ*ىلم ىبطق نيشفا ىاه*تبحص زا دعب

،ـىششك تاكرح ماجنا نآ زا سپ .ـدنديود نيمز رود
رـوتسد رد ـىتعـرس نديود و پـوت لرـتنك ،پـوت اب رـاك
نانكيزاب ىدعب هلحرم رد .تفرگ رارق ناشوپ*ىلم راك
ىزاب طسو اقآ ـنيمز همين رد و ـدندش ميسـقت هورگ ٢ هب

زا رتناس هزاورد ٢ ـاب نيمز زا هـمين كي رد سـپس دندرك
.دندرك نيرمت ار نيحانج

ادهنى بيك�زگلز
٢ هب ناـنكيزاب ىبطق ـديدحلاص اب نيرـمت ناياپ رد

ىمـرگتسد لـابتـوف و دندش ـميـسقت ىترـوص و ىبآ ـهتسد

رد هقيقد ٣٠ و ١٥ ـتعاس هتشذگ زور ىط رـاب نيمود
نيا رد .دندش عمج ىلم ىاه*ميت ىمداكآ نيرمت لحم
ـاب ىزاب درـوم رد هقـيقد ٥ دودح ـىبطق اـدتبا ـمه نيـرمت
ىعاجش و مانوكن زا ريغ هب راب نيا .درك تبحص دنلسيا

ـلـيلد ـهب ـىبـحم و ـىـلـعبم ـدـنـتـسه ىـلم ـمـيت نـابيـاغ ـهك
هك ىدنز نوديرف هتبلا دندوب نيرمت رگ*هراظن تيمودصم
ــتـسـين ـىـلم ـمـيت ـهب هـدش تـوعد تاــرـفن وـزج رـاب ـنيا
.دوب نيرمت رگ*هراظن

ت دستىتأكيد قطبى روى او
.ـدش لابند ـكبس ناشـوپ*ىلم ـرهظ زا ـدعب نيـرمت

بلاغ رد نيمز همين رد ندرك مرگ هقيقد ١٠ زا سپ اهنآ
.دندرك ىزاب راشف تحت لابتوف ىجنران و ديفس هورگ ٢
هك دـوب نيا ـىمرـگتسد ىزـاب دروم رد ـهتـكن نيـرت*بلـاج

ىور نـاـنـكيزـاب ـتشاد ـديكـأت تـدش ـهب ـىـبـطق ـنـيـشفا
هـتشاد زكرـمت ىفص*جـاح ناسحا ـدنلب توا ىـاه*لاسرا
.دننك هدافتسا اه**تصرف زا و دنشاب

سال�هاى كعبى و مجيدىتمرين روى ار
زا لاسرا ىور ىـبطق مه زـاب نيرـمت هسـلج نيا رد

ىديجم راب نيا هك توافت نيا اب تشاد ديكأت نيحانج
هزاورد ىور پچ حانج زا ىبعك نيسح و تسار حانج زا

.دندرك*ىم رتناس
معدنچى بهترين كاشته زن

هتشذگ زور رهظ زا دعب نيرمت زا ىرگيد تمسق رد
رد .دندرك نيرمت ار ىهاگتسيا تابرض ندز ناشوپ*ىلم
ناشوپ*ىـلم رياس زا ـرتهب ىـچندعم دازـرهم تمـسق نيا

.درك لمع

لگ اب ـرفص رب كي نـاياپ رد ىترـوص ميت .دندـرك ىزاب
.دش زوريپ هداز*كيب مشاه

تمرينات اختصاصى حيدرى،
اده مكانى و معمارز

ىا*هقيقد دنچ ىزاب ٣ ىمرگتسد لابتوف ناياپ زا سپ
ىرديح ورسخ .دندرك نيرمت ناشوپ*ىلم رياس زا رتشيب

نـاياپ زا ـسپ هدش ـاهر ـتيموـدصم ـدـنب زا ىگزـات هب ـهك
ـهقـيقد ١٥ دودح نـيمز رود ىصاـصتخا رـوط هب نيـرمت
.ديود

اشـوس دندـرك نيرـمت رـتشـيب هك ىرـگيد نـكيزاب ٢ 
ىصاصتخا تروص هب هك دندوب هدازرامعم قاثيم و ىناكم

.دندرك نيرمت ىبطق رايتسد »هبا« اب هقيقد ١٠
ميت مبعلى و محبىمصدو

رـيما .ـتشاد مودـصم ٢ ـمه زوـريد حـبص ـنيرـمت
رـاچد ــهك ـدندـوب ــىنـاــنـكيزـاب ــىـلــعـبم نـاــميا و ـىــبـحم
رـاچد نار ـهلـضع هـيحـان زا ىـبحم .ـدنـدش تـيمودـصم
ـهلضع ىگتفرگ راچد مه ىلعبم نـاميا و دش ىگديشك
نامودصم تيعضو دروم رد ىلم ميت كشزپ .دش رمك
ىا*ـهنـوگ هب ىرـديح وـرـسخ تـيعضو :ـتـفگ ىـلم مـيت
نـاميا .ـدـنك ىزـاب دـنـلسيا ـلبـاـقم دناـوت*ـىـمن هك ـتسا
دنكن اديپ دوبهب دنلسيا اب ىزاب ات داد لامتحا مه ىلعبم
ندرك ىزاب طيارش و ىگدامآ زرم هب ىبحم ريما دياش اما
.دسرب

ين عصرتمر
ىاـرب ـتحاـرـتسا ـتعـاس دـنچ زا ـسپ نـاشـوپ*ـىـلم

ين ديروز تيم ملىش تمرارگز

مصدوميت «مبعلى» و «محبى»

بيكرت هب رگيد :راچنارك
نمز)ىنم تسد سيلوپسرپ

rM�Åv/ È“UÐ bMK�¹« qÐUI� ∫vKF³�

��U
HX ¼OQ�Å�b¹dÁ ÐUý~UÁ «Ý²OqÅ¬–¹s

 ÐU «½²IU‰ #d¹Lv Ðt ÄdÝáu
Of

از پنجشنبه در خدمت تيم ملى هستم

دم توقع شكستنكونام: مر
ا نداشته باشنددن رگل ارپر

ا در تيم ملى حفظ مى&كنمده&ام اما جايگاهم رى نكرلهام بازدر فو

!درادن ضارتعا هك نيا :نايروميت
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