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والأهم، استمتع 
بوقتك!

خط النهاية مو بعيد عليك
أشــهر قليلــة تفصلنــا عن الحــدث الرياضي الحماســي: 

ماراثــون الرياض 2022.

تحــدى نفســك لتحقيــق إنجــاز رياضــي مميــز، الهــدف؟ 
خــال قطــع مســافة  مــن  النهايــة  لخــط  الوصــول 

42،195 كلــم.

ــل  ــم العم ــتعداد! “ت ــت لاس ــان الوق ــدي؟ ح ــد التح ق
ــك  ــهّل علي ــذي سيس ــي ال ــل التدريب ــذا الدلي ــى ه عل
ــة.... ــي المملك ــل ف ــون كام ــي أوّل ماراث ــاركة ف المش

تحتــاج  الدليــل كل مــا  لــك هــذا  باختصــار، ســيقدم 
معرفتــه لتكــون علــى أتــم الاســتعداد للوصــول إلــى 

خــط النهايــة لأن خــط النهايــة مــو بعيــد عليــك!

عــن  لابتعــاد  وســيلة  الجــري 
والاســتمتاع  الحيــاة  ضغــوط 
هــو  الماراثــون  الطلــق.  بالهــواء 
ــزة  ــة الممي ــات الرياضي ــد التحدي أح
والمشــاركة فيــه يعتبــر انجــاز يفتخر 

ــه. ب

انت قد التحدي!
يعتبــر  كامــل  ماراثــون  مســافة  قطــع  ان  متأكديــن 

تحــدي غيــر بســيط، ولكــن انــت قدهــا!

خطــوة بخطــوة، يــوم بعــد يــوم، عليــك بتحفيــز نفســك 
والاســتعداد لمواجهــة هــذا التحــدي وتحقيــق هدفــك. 

كلنا معاك!
انــت جــزء مــن الفريــق. شــارك أصدقــاءك وعائلتــك 
ــون وإنجازاتــك فهــم مصــدر  ــة للماراث خطتــك التدريبي
كبيــر لدعمــك فــي جميــع مراحــل هــذا التحــدي. الجــري 
ــا  ــاء دائم ــة أو الأصدق ــراد العائل ــن أف ــة م ــع مجموع م
ممتــع. مهمــا كانــت مســتويات لياقتكــم مختلفــة، 
أهدافكــم  تحقيــق  فــي  بعضكــم  تحفيــز  بإمكانكــم 

وتجــاوز التماريــن الصعبــة. 



42.195 KM42.195 KM
تاريخ المسار

عام 1896 في مدينة أثينا:
في دورة الألعاب الأولمبية 
لهذا العام، تم إطلاق سباق 

تحمل بمسافة أكثر من 40 
كلم تربط مدينة أثينا إلى 

قرية “ماراثون”.
عام 1908 في مدينة لندن:

طلب ملك المملكة 
المتحدة إدوارد السابع 

أن ينطلق العداؤون من 
قصر وندسور للوصول إلى 
الملعب الأولمبي لألعاب 

لندن. المسافة: 42,195 
كلم.. وبهذه الطريقة تم 

تحديد مسافة المسار.  

تاريخ المسار



قائمة المصطلحات
تعرف على بعض مصطلحات الماراثون

التمارين المتنوعة 
ــون  ــتعداداتك للماراث ــون اس ــد لازم تك أكي
ممارســة  مختلفــة.  رياضــات  تشــمل 
علــى  تســاعدك  المختلفــة  التماريــن 
والاصابــات.  الســلبية  التأثيــرات  تجنــب 
شــارك  أو  بالدراجــة  بجولــة  اســتمتع 
أو  الرياضــي  النــادي  فــي  أصدقائــك 

الســباحة.  رياضــة  مــارس 

السرعة
تجــري  حتــى  تســتغرقه  الــذي  الوقــت 
يمكنــك  هــل  واحــد.  كيلومتــر  مســافة 
ســاعة  فــي  كــم   10 لمســافة  الجــري 
واحــدة؟ بالتالــي، يبلــغ معــدل ســرعتك 6 

كيلومتــر. لــكل  دقائــق 

المعالجة الجلدية
طبــي  مرهــم  اســتخدام  علــى  احــرص 
منطقــة  فــي  الجلــد  لحمايــة  مناســب 
ــل  ــة وتقلي ــق الحساس ــن والمناط القدمي

الاحتــكاك. 

التدريب 
المتقطع

التدريــب المتقطــع جديــد عليــك؟  
عاليــة  تماريــن  سلســة  تتضمــن 
ــون  ــطها يك ــري( وس ــة )الج الكثاف

فتــرات قصيــرة للتعافــي. 

علــى  التدريــب  هــذا  يســاعد 
لياقتــك.  تطويــر 

المكملات الغذائية 
للطاقة

ــة،  ــة المكثف ــن الرياضي ــام التماري ــال أي خ
التغذيــة  أخصائــي  أو  الطبيــب  استشــر 
فيمــا يخــص تنــاول المكمــات الغذائيــة أو 

ــة. ــدك بالطاق ــي تم ــروبات الت المش

تمارين الـ “فارتليك” 
الجــري  لنظــام  ســويدي  مصطلــح  هــو 
ــل.   ــدرة التحم ــرعة وق ــن الس ــيق بي للتنس
ويســاعد هــذا التمريــن علــى تعزيــز القــوة 
وقــدرة التحمــل مــن خــال تغيير المســافة 

ــن.  ــاء التماري ــرعة أثن والس

الهرولة
الجــري بســرعة منخفضــة يســاعد علــى 
تعزيــز قدرتــك علــى التحمــل. تقــدر تجــري 
وتتكلــم فــي نفــس الوقــت؟ ممتــاز!  هــذا 

دليلــك علــى أن ســرعتك مناســبة.

تعرف على بعض مصطلحات الماراثون



استنفاذ قوتك
الظاهــرة  هــذه  تحــدث  أن  يمكــن 
الـــ30  مســافة  عنــد  الفســيولوجية 
ــن  ــدّ معيّ ــى ح ــول إل ــد الوص ــراً. بع كيلومت
مــن المجهــود البدنــي، تُصبــح احتياطيــات 
الجليكوجيــن مســتنفدة. لا يعــود لديــك 

عضاتــك! فــي  قــوة  أي  ببســاطة 

مشروب الطاقة
خــال التماريــن الرياضيــة المكثّفــة، يوفّر شــرب 
ســريعة  دفعــة  الهاميــة  المــواد  هــذه  أحــد 
للطاقــة. كيــف تعمــل؟ محتوياتهــا مُتاحــة على 

ــاء التمرينــات! الفــور لتمتصّهــا عضاتــك أثن

جليكوجين
هــذه هــي الطريقــة التــي تقــوم بهــا عضاتــك 
وكبــدك بتخزيــن الجلوكــوز )الســكر(: أحــد أنــواع 
الوقــود الاّزمــة للتمــرّن. هــذا هــو المخــزون 
مــن  بعــض  علــى  العضــات  تحصــل  الــذي 

ــه. ــا من طاقته

السرعة الهوائية 
القصوي

ســرعة الجــري التــي يصــل بهــا اســتهاك 
فــي  حــد.  أقصــى  إلــى  الُأكســجين 
المتوســط، يمكنــك فحســب أن تصمــد 
مــن 4 إلــى 8 دقائــق علــى هــذه الســرعة 

متواصــل! بشــكل 

أفضل مدة شخصية
رقــم  وأفضــل  شــخصية  مــدة  أفضــل 
ــن  ــدة م ــل م ــو أفض ــخصيّ ه ــي ش قياس
تُســجّلها علــى مــدى مســافة  الوقــت 

معيّنــة.

منطقة الانطلاق
ــاق  ــة الانط ــد منطق ــام عن ــب الازدح لتجن
)وعنــد خــط النهايــة!( ، لا ينطلــق العداؤون 
ــة  جميعــاً فــي نفــس الوقــت. تكــون بداي
أوقــات  فــي  دفعــات،  علــى  الســباق 

ــبقاً. ــددة مس مح

قائمة المصطلحات



الأولويــة - معرفــة قدراتــك، وهــذا ليــس أمــرًا ســهاً. ومــع ذلــك، فــإن معرفــة 
ــم  ــى تصمي ــاعدك عل ــوف يس ــا س ــي م ــا ه ــين به ــب التحس ــك وجوان قدرات

برنامــج تدريــب فعــال.

المبتدئ: هل ستستمر في الدورة؟

مثبت: خض مخاطر محسوبة 

ــن  ــوف تتحس ــب، س ــاء التدري ــي أثن ــك. ف ر إمكانات ــدِّ ــك، وق ــرف نفس • اع
وتيرتــك الأساســية وقدرتــك علــى التحمــل وخطواتــك حتــى تصــل إلــى 

خــط النهايــة. 
ا أدنــى مــن الخبرة  • كــن متواضعًــا. الركــض فــي ســباق طويــل يتطلــب حــدًّ
لتجنــب الإصابــات. لا توجــد حاجــة إلــى أن تنطلــق مــن الأعلــى: حافظ على 
نســق مريــح، ولا تفكــر فــي الوقــت لتســتمتع بهــذه التجربــة الأولــى. التزم 

بخطــة التدريــب ولا تضــف إليها شــيئًا.

فــي مــا يأتــي إليــك بعــض النصائــح لتجنــب الفشــل عندمــا يتعلــق الأمــر بــالأداء 
المُقــاس بالوقت: 

• التغلــب علــى الوقــت بشــكل كبيــر هــو أمــر نــادر فــي نصــف الماراثــون. ربمــا 
لا يبــدو التحســن لبضــع ثــوانٍ مبهــرًا، لكنــه عامــة علــى التقــدم الحقيقــي. 

ــد  ــك عن ــا لدي ــل م ــن أفض ــق م ــك. انطل ــت ل ــل وق ــة؟ أفض ــة المثالي • العام
ــع-  ــك وإدراكك للواق ــن تواضع ــي ع ر، دون التخل ــدِّ ــك أن تق ــم، وعلي 42,195 ك
هامــش تقدمــك حتــى تظــل قــادرًا علــى التكيــف مــع تدريبــك. لا تنــس حــذو 
رواد الميــدان، مــن الأفضــل غالبًــا الاعتمــاد عليهــم بــدلًا مــن الركــض بمفــردك.

التكيف مع
تدريبك



 ما الحياة إلا تحديات جديدة نخوضها! 
إذا ركضت بالفعل سباقًا مسافته 10 كم أو نصف ماراثون وترغب في زيادة 

مسافتك إلى ماراثون الرياض، فإليك بعض النصائح المهمة التي عليك 
تذكرها.

قبــل أن تصــل إلــى نصــف الماراثــون، 
ــز خطــة تدريــب كاملــة للتأكــد مــن  جهِّ
علــى  حافــظ  الركــض.  لبــدء  جاهزيتــك 
جلســة  تخطــي  جهــودك:  انتظــام 
بســبب الكســل فحســب أمــر غيــر وارد. 
مــا الطريقــة المثاليــة لتجنــب الإحبــاط؟ 
ع تدريبــك علــى مــدار الأســبوع، واحــرز  وزِّ

تقدمًــا علــى مراحــل. 

بســيط.  إيقــاع  علــى  التحمــل  يعتمــد 
يعنــي ذلــك أنــه مــن الأفضــل أن تبــدأ 
ــق  ــرعة وتره ــق بس ــى أن تنطل ــطء عل بب
نفســك بعــد بضــع مئــات مــن الأمتــار. 
ــرعة  ــتجد أن الس ــرة، س ــع الخب ــن واق وم
التــي تركــض بهــا تبــدو طبيعيــة ومريحة. 
ســتنطلق بســرعة أكبــر مــع مــرور الوقت.

هل ترغب في التعامل مع 
مسافة أطول؟

المثابرة والانضباط 

السرعة والتحمل 



الاتحاد قوة: الركض في أزواج، أو حتى في مجموعات، يضمن التحفيز 
المشترك، ويمنعك من إيجاد الأعذار لترك التدريب.
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الركض مرتين إلى 3 مرات أسبوعيًا على الأقل أمر 
ضروري حتى تهيـئ نفسك وتكون في أفضل حالة بدنية لركض نصف 

ماراثون.

تكييف نظامك الغذائي لجهد يتجاوز في بعض 
الأحيان ساعة و30 دقيقة: تناول عشاء غني بالسكريات البطيئة 

في اليوم السابق للركض، وتناول وجبة خفيفة متوازنة في 
نهاية الركض الطويل.

تغيير مسار الركض بانتظام حتى لا تدع الروتين يعيق 
طريقك. 

ارتداء مابس مناسبة لحالة الطقس: 
هذه فرصتك لتجربة المابس في اليوم الأول.

استخدام منتجات طاقة
حتى يعتاد جسدك على أسلوب التغذية هذا.

التحلّي بالصبر والاستمرار:
قم بزيادة مسافتك في الخطوات.

اكتب نتائجك
كل أسبوع لتقييم تقدمك المُحرز!



أفضــل صديــق لأي عــدّاء ماراثــون، 
ترطيبــك  علــى  يحافــظ  فهــو 
ــه  ــسَ أن تُجرب ــباق! لا تن ــوال الس ط

التدريــب! أثنــاء 

 إنّــه ســاحك الســري! اختيــارك للأحذيــة مهــم
ــك ــذاء لذل ــل ح ــس أفض ــى لب ــاج إل ــداً: تحت  ج
مــن مختلفــة  نمــاذج  تجربــة  عليــك   يتعيّــن 
الماراثــون، ويــوم  التدريــب.  أثنــاء   الأحذيــة 
.عليــك تجنّــب ارتــداء حــذاء رياضــي جديــد

إنهــا الدليــل الوحيــد علــى أنــك 
الســباق،  فــي  نظاميــاً  مُســجّل 
لذلــك يجــب عليــك أن تتســلمها 
قبــل بدايــة الســباق بوقــت طويــل 

وأن ترتديهــا خــال الســباق.

ومناسبة  مريحة  تكون  أن  يجب 
مابس  بارتداء  يوصى  لبُنيتك. 
المنسوجات  من  مصنوعة 
جيداً  ليس  القطن  الاصطناعية: 

بالعرق. مبلاً  يكون  عندما 

فــي  ذوقــه  شــخص  لــكلّ 
الكثيــرون  ولكــنّ  الموســيقى، 
يحبون إعــداد قائمة أغانٍ حماســية 
مــن أجــل ســباق الماراثــون. إنهــا 
دفعــة  لمنحــك  رائعــة  طريقــة 

الســباق! خــال  إضافيــة 

يجــب أن تكــون جواربــك مناســبة تماماً لشــكل 
رقيقــة،  تكــون  أن  ينبغــي  لا  كمــا  قدميــك، 
وينبغــي أن تحيــط بقدمــك وبكاحلــك بشــكل 
يجنّبــك  الصحيحــة  الجــوارب  ارتــداء  صحيــح. 

التقرحــات!

حزام الترطيب الحذاء الرياضي

صدريّة السباق

الملابس

الموسيقى

الجوارب

 ملابس 6/6/
عدائي الماراثون

 ملابس
عدائي الماراثون
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عليــك  التحــدي،  هــذا  لخــوض 
الشــخص  أن  وحيــث  بالتواضــع. 
الوحيــد الــذي عليــك التغلّــب عليــه 
هــو أنــت، يجــب ألا تغــرّك أمجــادك. 
هــل  طويــل،  أمامــك  الطريــق 

لديــك مــا يلــزم للفــوز؟

 لكي تســتعد للسّــباق، فــإن أفضل 
خطــة  تنظيــم  هــي  اســتراتيجية 
 12 إلــى   10 مــدى  علــى  تدريبيــة 
ــا  ــة بم ــرة طويل ــي فت ــبوعاً. وه أس
يكفــي للجســم ليتحمّــل تدريجيــاً 
ــدّة مــن الجهــد.  ــر حِ مســتويات أكث
فــي هــذا المجــال، كلّ شــخص هــو 
مــدرّب نفســه. لذلــك علينــا أن نعــد 
أنفســنا بأفضــل طريقــة ممكنــة 
لنكــون مســتعدين لأداء ثابــت يــوم 

ــباق! الس

ــون الأوّل  ــكّل الماراث ــا يش ــاً م دائم
مــن  وفريــدة  شــديدة  تجربــة 
نوعهــا تتطلــب اســتعداداً علــى 
المســتويين الجســدي والعقلــي! 
للتمسّــك  القــوة  إلــى  تحتــاج 
بأهدافــك والمُضــي قدمــاً حتــى 
النهايــة يــوم الســباق. يمثّــل أول 
ماراثــون تخوضه فرصة لاســتعراض 
أي “عــادات ســيئة” لديــك. قبــل 
أشــهر قليلــة مــن موعــد الســباق، 
مــا  إلــى  التنبّــه  إلــى  تحتــاج 
وأيضــاً  نومــك  وســاعات  تأكلــه، 
مســتويات التوتــر لديــك. باختصــار، 
هنــاك حاجــة إلــى نهــج شــامل.

 ...والتدرّبجُرعة من التواضع...

نزعة إلى التحدي...

يمكنك النجاح!



إذا كنت تعاني من 
التعب الشديد، 
تحقق من أنك 

لا تعاني من أي 
قصور أو نقص.

ماذا عليّ
أن آكل؟

لمراجعــة  الماراثونيــة  مغامرتــك  مــن  اســتفد 
الغذائيــة. عاداتــك 

لا تنسَ أن أداء جسمك
الــذي  “الوقــود”  نوعيــة  علــى  مباشــرة  يعتمــد 
موزّعــة  بروتينــات  متوازنــة:  وجبــات  يشــغّله. 
ــة  ــرب كمي ــون. اش ــدرات وده ــاوي وكربوهي بالتس
كافيــة مــن الميــاه كل يــوم )2 لتــر( وأكثــر مــن ذلــك 
أيــام التدريــب وفــي الفتــرة التــي تســبق يــوم 

الســباق.
المفــرط  الاســتهلاك  تجنــب  الحــال،  وبطبيعــة 
لمشــروبات الطاقــة والمشــروبات التــي تحتــوي 

علــى نســبة عاليــة مــن الكافييــن.

إذا كنت تعاني من 
التعب الشديد، 
تحقق من أنك 

لا تعاني من أي 
قصور أو نقص.
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يجــب علــى الشــخص اســتهاك فــي 
ــن  ــل م ــن 35 م ــلّ ع ــا لا يق ــط م المتوس
المــاء لــكلّ كيلوغــرام من الــوزن كلّ يوم. 
ــاء علــى هــذا الحســاب، يجــب علــى  وبن
الشــخص الــذي يــزن 75 كجــم شــرب مــا لا 

يقــلّ عــن 2.6 لتــر مــن المــاء كل يــوم!

عنــد بــذل مجهــود بدنــيّ، يختلــف الأمــر: 
يجــب أن يســتهلك الرياضيــون 500 إلــى 
عنــد  ولذلــك  الســاعة.  فــي  مــل   800
ذلــك  يعنــي  ســاعتين،  لفتــرة  التمــرّن 
أنــه عليــك أن تشــرب حوالــى 1.6 لتــر مــن 
المــاء. يجــب أن تشــرب المــاء بكميــات 
صغيــرة ومنتظمــة:  3 إلــى 4 رشــفات 
ــال.  ــبيل المث ــى س ــة عل كل 25-20 دقيق
دفعــة  الميــاه  كميــة  كامــل  تشــرب  لا 

ــدة. واح

ــم  ــتمرّ الجس ــة، يس ــة الرياض ــد ممارس بع
فــي فقــدان المــاء لتحقيــق التــوازن في 
درجــة حرارتــه. عليــك أن تحــاول حينهــا أن 
ــة  ــن ثاث ــرب م ــا يق ــاً م ــتهلك تدريجي تس
ــي  ــاعات الت ــي الس ــاء ف ــن الم ــرات م لت

تلــي ممارســتك الرياضــة.

كقاعــدة عامــة ، يجــب ألّا تنتظــر حتــى 
ســيكون  حينهــا  إذ  بالعطــش.  تشــعر 
جســمك قــد فقــد بالفعــل ٪1 مــن وزنــه 
ــه  ــن قُدرات ــن ٪10 م ــر م ــاء وأكث ــن الم م

والإدراكيــة! البدنيّــة 

بعد التمارين الرياضية

كلّ يوم

خلال التمرين

 الماء، 
العنصر رقم 1

اشرب الماء!
خلال الســباق، لا تفوّت أي من 

محطــات التزوّد بالمياه.
حتى الأولى منها.
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مــن المهــم التخطيــط لوقــت وجبتــك 
الماراثــون.  بــدء  لوقــت  وفقــاً  الأخيــرة 
مصــدر  اســتهاك  المثالــي  ومــن 
الأطعمــة   ، )الهــام  الكربوهيــدرات 
ــاء  ــع الم ــة( م ــس الفاكه ــة ، هري المضغ
حتــى يتمكّــن جســمك مــن امتصاصــه 
بشــكل أفضــل.  ولكــن لا تبالــغ: يمكــن أن 
يــؤدي الإفــراط فــي تنــاول الطعــام إلــى 
ــص  ــبب نق ــام ويس ــم الطع ــريع هض تس

الــدم... فــي  التفاعلــي  الســكر 

الأهــم مــن ذلــك، لا تضــع حداً لاســتهاك 
حضّــر  الســباق:  انطــاق  قبــل  الميــاه 
جســمك لِمــا ينتظــرك! خــال الســباق، 
ــرارة  ــة ح ــاء بدرج ــرب الم ــل ش ــن الأفض م
الغرفــة. إذا كانــت الميــاه المتوفــرة باردة 
جــداً، فيمكنــك دائمــاً الاحتفــاظ بهــا فــي 
فمــك لبضــع ثــوان قبــل ابتاعهــا لتجنب 

ــدة. ــراب المع اضط

ليــس بالطعــام وحــده  “تفــوز” بالســباق. 
ومــع ذلــك، فإنّــه بإمــكان الطعــام أن 
يَتســبّب فــي خســارتك...  إن تحســين 
نــوع الأطعمــة التــي تتناولهــا يُقلل من 
خطــر الإصابــة: التهــاب مثــل التهــاب 
المفاصــل  )التــواء  والعضــات  الأوتــار 
العظــام  تلــف  أو  المفاصــل(  وتمــزّق 

)كســور الإجهــاد(. 

قبل المســابقة، اختبر أفضل استراتيجية 
للترطيــب والتغذيــة بالنســبة لــك خــال 
طويلــة  لمســافات  الجــري  تمريــن 
)أكثــر مــن ســاعتين وفــي ظــل ظــروف 
نفســه  الشــيء  وينطبــق  الماراثــون(. 
علــى الأطعمــة الصلبــة الموجــودة فــي 
ــة  ــه المُجفّف ــراب )الفواك ــات الش محط
تذكــر  والبرتقــال(:  والمــوز  والزنجبيــل 
ــوم الماراثــون لمعرفــة  اختبارهــا قبــل ي
كيفيــة تفاعــل جســمك معهــا. نصيحــة: 

ــداً!  ــة جي ــغ الأطعم ــك مض علي

قبــل ثاثــة أيــام مــن الماراثــون، قــم 
والدهــون  الكربوهيــدرات  باســتهاك 
لتحســين  كبيــرة  بكميــات  والبروتيــن 

الجليكوجيــن تخزيــن 

يمكن أن نصبح رشيقين
لكن لا يجب أن ننسى تناول البروتين!

قبل الماراثونيوم السباق

 الحِمية المثالية 
لعدّاء الماراثون

يبــدأ  الســباق،  انتهــاء  مــن  ســاعة  نصــف  بعــد 
جســمك بالتعافــي. وهــو يجــدد احتياطياتــه مــن 
التالفــة.  العضــات  أليــاف  بنــاء  ويعيــد  الطاقــة 
ــاه  ــرب المي ــك بش ــي، علي ــة التعاف ــين عملي لتحس
ــة  ــة الطاق ــة عالي ــر الأطعم ــادن واخت ــة بالمع الغني

بســهولة. للهضــم  القابلــة 

علــى  ليــس  ولكــن  جيــد.  أمــر  الــوزن  خســارة  إن 
التمثيــل  حســاب كتلــة العضــات! يكمــن وقــود 
ــي  ــن( ف ــاً )الجليكوجي ــم أساس ــي الجس ــي ف الغذائ
العضــات. مــن دون كتلــة عضليــة، مــن المســتحيل 

تحمــل المجهــود المســتمر...

بعد الماراثون

احترس من خمول العضلات! 

 الحِمية المثالية 
لعدّاء الماراثون



الهدف: الرشاقة والقوة
ــتعداد  ــاً لاس ــك مخطط ــوازن، إلي ــي مت ــام غذائ ــى نظ ــول عل ــي الحص ــاعدتك ف لمس

ــون. ــف الماراث ــي نص ــري ف للج
ــع  ــب! ض ــاء التدري ــات أثن ــع المربع ــى جمي ــة عل ــع عام ــاول وض ــداً: ح ــيط ج ــدأ بس المب

ــة. ــك الحالي ــع عادات ــق م ــي تتواف ــات الت ــع البيان ــى جمي ــة عل عام
ــون  ــب أن تك ــهر، فيج ــدة كل ش ــداف جدي ــة أه ــى خمس ــة إل ــك أربع ــدّدت لنفس إذا ح

ــي! ــك الرياض ــوغ هدف ــد بل ــاً عن ــا جميع ــن تحقيقه ــاً م قريب

الحبوب

الترطيب اليومي

الترطيب

وجبات متوازنة

اشرب ما لا يقل عن لترين من الماء كل يوم + 500 مل كل ساعة تقوم فيها بالتمارين 
الرياضية

يجب أن تستمر الوجبات لمدة 20 دقيقة على الأقل، وهو الوقت اللّازم للشعور بالشبع. 
قم بتضمين مقبلات في وجبتك )مثل الحساء

يجب أن يحتوي طبقك دائماً على خضروات أكثر من الأطعمة النشوية

تناول الحبوب الكاملة في الغالب: المعكرونة والأرز والبرغل والقمح والقمح الكامل / 
العجين المخمر/ خبز الحُبيبية

أضف طبق مقبلات من الخضروات النيئة إذا كان الطبق الرئيسي لا يحتوي على أي 
خضروات

استبدل القشدة والزبدة وزيت القلي في وجباتك الرئيسية بملعقة كبيرة من الزيت )زيت اللفت 
أو الزيتون( لكل وجبة

لا تتخطَ أبداً الوجبات الرئيسية الثلاث

توقف عن احتساء المشروبات السكرية )المشروبات الغازية والمشروبات 
الساخنة المحلاة وعصير الفاكهة والاسكواش)عصير معبأ(

لا تجمع بين الخبز والأطعمة النشوية في نفس الوجبة. احتفظ دائماً بمنتجات حبوب، لأنها هي 
المصدر الحقيقي للطاقة

اختر حبوب الميوسلي )MUSELI( الخالية من السكر )مع المكسرات والفواكه المجففة أو رقائق 
الشوكولاتة( بدلًا من الحبوب المحلاة أو المصنعة أو المشكلة

في المساء، تناول نصف كمية الحبوب، إلا إذا كانت اللّيلة التي تسبق جلسة 
تدريب تستمر لأكثر من 1.5 ساعة

تناول أحد المنتجات الغنية بالكالسيوم )اللوز والتوفو والسبانخ والفول والفواكه( مع كل وجبة 
)ثلاث مرات يوميًا(. من الناحية المثالية،

تناولها كوجبة خفيفة بعد التمرين. خفيفة بعد التمارين الرياضية

إذا كنت بحاجة إلى وجبة خفيفة، تناول حصة من الفاكهة تم التخطيط لها منذ البداية 
للوجبة التالية.

خفّف من تناول المياه الفوارة لأنّها تحتوي على الملح )إلا بعد جلسة تستمر أكثر من 1.5 
ساعة(

حتى في وجبة الإفطار، تجنب المكسرات والبسكويت لأنها لا تسدّ جوعك لفترة طويلة

تناول حصة من الفاكهة الطازجة مع كل وجبة )ثلاث مرات في اليوم(



ماذا على الطبق؟

3 تحليات صغيرة 1 ملعقة صغيرة من الزيت

3 وجبات
3 دقيقة

مقرمشــات، رقائــق البطاطــا، شــريحة 
مــن الكعكــة، يُســمح لــك بتناولهــا كلها

3 مرات في الأسبوع، ولكن لا أكثر

مــع كل وجبــة اســتبدل القشــدة والزبــدة 
والقلــي بزيــت الزيتــون أو بزيــت اللفــت

طوال فترة التدريب وبعد الماراثون، 
ــية  ــات الرئيس ــن الوجب ــوّت أي م لا تف

الثــاث

وجبــة  لــكل  الأدنــى  الوقــت 
بالشــبع لتشــعر 
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خــوض ســباق ماراثــون للمــرة الأولــى يتطلــب التضحيــة. لا شــيء 
مســتحيل بالطبــع ، ولكــن لا بــدّ من ثــلاث تمرينات في الأســبوع. يجب 
أن تكــون منظمــاً! والأهم؟ حدد لنفســك أهدافــاً تقدُميــة... والتزم بها!

خصيصــاً  الأول”  لـ”ماراثونــي  التدريبيــة  خططنــا  إعــداد  تــم 
النهايــة. خــط  لاجتيــاز  يلــزم  مــا  إلــى  منكــم  واحــد  كل  لإرشــاد 

ــدار  ــض بمق ــاع ينخف ــاً أن الإيق ــر عموم يُعتب
المتوســط  كيلومتــر واحد/بالســاعة فــي 
والماراثــون.  الماراثــون  نصــف  بيــن 

الماراثــون  نصــف  فــي  تجــري  كنــت  إذا 
هــدف  يُعتبــر  كم/بالســاعة،   12 بســرعة 
فــي  كم/بالســاعة   11 بســرعة  الجــري 
جــداً! معقــولًا  هدفــاً  الماراثــون  ســباق 

نهايــة  عطلــة  خــلال  التمــرّن  إن 
إذ  كافيــاً،  ليــس  وحــده  الأســبوع 
الأســبوعية  المســافة  توزيــع  يجــب 
المختلفــة.  الأســبوع  أيــام  مــدار  علــى 

كنــت  إذا  جســمك!  إلــى  أصــغِ  أيضــاً، 
ــة،  ــرارة مرتفع ــن ح ــي م ــاً أو تعان ــاً حق متعب
تكــرار  يــوم واحــد. فــي حــال  ارتــح لمــدة 
الألــم، تأكــد مــن أنــه ليــس علامــة علــى 
المســتقبل. فــي  محتملــة  إصابــات 

يمكــن الإطــاع علــى خططنــا التدريبيــة بزيــارة 
الموقــع الإلكترونــي التالــي

WWW. RIYADHMARATHON.ORG

خطة متوازنة

الاتّساق

قواعد الإيقاع

نصائح
تدريبية



لقد نجحوا!
كانــت هــذه هــي أطــول مــدة ركض بالنســبة 
لــي، وقــد انتهيــت من الســباق بتعلــم درس 
الطويــل  المــدى  الحيــاة، وكان هــذا  فــي 
جهــدًا جماعيًــا، والبقــاء ضمــن المجموعــة 
فتــرة  لأطــول  البعــض  بعضنــا  ومســاعدة 
ــر  ــري أكث ــت الج ــن وق ــا يحي ــة. وعندم ممكن
قليــلًا، لا تنظــر إلــى الــوراء ، فقــط قــم بذلــك.

يكــون  ماراثــون  كل  ليــس 
بالطريقــة التــي تريدهــا. لكنني 
تعلمــت مــع كل إصابــة وعقبــة 
أثــق دائمًــا فــي  واجهتهــا أن 
الســباق والأهــم مــن ذلــك أن 

أتــدرب بــذكاء. 

حلــم طــال انتظــاره.. مارثــون الريــاض.. وفعــلا تســتحق الريــاض ان تحتضــن فعاليــة بهــذا الحجــم 
ــالات ..  ــتى المج ــي ش ــار ف ــور والازده ــو والتط ــة النم ــاض عاصم ــيما ان الري ــتوى.. لاس والمس
قــادرة علــى ان تجعــل مــن مارثــون الريــاض حــدث عالمــي يليــق بســمعتها ومكانتهــا.. فرحنــا 
مــن قبــل بنصــف مارثــون الريــاض وتفاعــل النــاس معــه وشــغفهم بالمشــاركة فيــه.. وهــا نحــن 
اليــوم نعيــش تجربــة وتحــدي جديــد ان شــاء الله.. اتذكــر فــي عهــد مضــى شــهدته قبــل اكثــر 
مــن 30 ســنة حيــث شــاركت فــي مارثــون  جامعــة الملــك ســعود عــام 1412 هجــري.. وان شــاء 

الله القــادم افضــل.

أركض 
لاأكتشف 

نفســي

شعور جميل أن 

أكون ماراثونياً

هديل السعيد
نايف عبدالله العبيدالله 

إبراهيم عبدالعزيز الزيدي

خالد عبدالله السره

فاطمة المالكي

لقد نجحوا!

أركض 
لاأكتشف 

نفســي

شعور جميل أن 

أكون ماراثونياً

التربية البدنية
رعد فايز الأسمري
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ســوف يعتــاد جســمك علــى هــذه 
وســوف  التدريــب  مــن  الوتيــرة 
تمضــي  وســوف  أقــوى.  يصبــح 
المزيــد  وتتحمّــل  بثبــات  قدمــاً 
والمزيــد مــن الجهــد. لكــن احــذر ألا 
تفــوّت أي مــن الخطــوات! يجــب 
ــب  ــة التدري ــاً بخط ــى ملتزم أن تبق
المُحــدّدة والمســافات المقطوعة 
والوتيــرة المُعتمــدة مهمــا كلّــف 

ــر. الأم

الانتظــام  علــى  تحافــظ  أن  يجــب 
ــب،  ــابيع التدري ــوال أس ــرة! ط والمثاب
الفــرح،  مــن  بلحظــات  تمــر  ســوف 
ــارق!  ــل خ ــك بط ــعر وكأن ــوف تش وس
بعــض  فــي  أيضــاً  ســتعيش  ولكــن 
ــى  ــب، وحت ــن التع ــرات م ــان فت الأحي
الشــكّ. ثابــر وواظــب قــدر الإمــكان 
علــى التدريــب: خــال هــذه الأســابيع 
أي  تفويــت  عــدم  حــاول  القليلــة، 
تماريــن مقــررة فــي جدولــك وواصــل 

ــوم. ــد ي ــاً بع ــدم يوم ــراز تق إح

ــاء التدريــب، حــاول تذكــر إيقــاع  أثن
وتيــرة الماراثــون قــدر الإمــكان. هذا 
الإيقــاع غالبــاً مــا يكــون قريبــاً جــداً 
مــن الهرولــة فــي تدريــب التحمــل 

عنــد البــدء.

هــذه هي الســرعة التي ســتجعلك 
تشــعر بالراحة.

الســرعة الأساســية التــي ســوف 
تركــض بهــا لعــدة ســاعات فــي 

يــوم الســباق!

4 ساعات 42 دقيقة 19 ثانية

ــام  ــي الع ــت ف ــط الوق ــه متوس إن
.2019

...مع زيادة الحدّة! التدريب خطوة بخطوة...

ماذا تعني

السرعة الأساسية؟

مفاتيح 
النجاح

مفاتيح 
النجاح



 أنواع التمارين الثلاثة

يُعــزّز الجــري لمســافة طويلــة مــن القــدرة علــى 
التّحمــل. فهــو يســاعد جســمك علــى تعلــم كيفيّــة 
الاســتمرار مــع مــرور الوقــت. والغــرض منــه هــو 
إعــدادك لتركــض لأكثــر مــن أربــع ســاعات. كيــف 

ــدف؟ ــذا اله ــى ه ــل إل تص

خصّــص الكثيــر مــن الوقــت خــال عطلــة نهايــة 
الأســبوع. يمكنــك حتــى أن تطلــب مــن أصدقــاءك 
الذيــن يتمتّعــون بالمســتوى المماثــل الانضمــام 

ــك. إلي

تذكر دائماً أنه يجب عليك الاستعداد مُسبقاً وعدم اختبار أي شيء جديد يوم السباق

ــو كاف  ــبوع ه ــي الأس ــرات ف ــلاث م ــض ث الرك
ــب ــا يج ــدرّب كم 3للت

يعلّمــك الركــض لمســافة طويلــة حفــظ الوتيــرة التــي تشــعر بالراحــة وأنــت تجــري 
ــا مــن شــأنه أن يجعلــك قــادراً علــى الاســتمرار لفتــرة أطــول. عنــد التحضيــر  بهــا ممِّ
ــذا  ــلال ه ــا خ ــاح له ــي ترت ــرعة الت ــة الس ــى معرف ــاج إل ــه، تحت ــون تخوض لأول ماراث
الســباق. الســرعة التــي يصبــح خلالهــا الركــض ســهلًا وتســمح لــك بالتحــدث دون أن 

ينقطــع نفســك وتلهــث
ــد  مــا يهــم هــو أن تكــون قــادراً علــى الاســتمرار. مــع التمريــن، ســوف تشــعر بمزي
مــن الراحــة، وســوف تزيــد قــدرة التحمّــل لديــك. ســوف تتحســن وتيرتــك بطبيعــة 

الحــال
ــدة كل  ــدوّن م ــر أن ت ــاً ، تذكّ ــا تدريجي ــري به ــي تج ــافة الت ــادة المس ــل زي ــن أج م

ــبوع ــى أس ــبوع إل ــن أس ــيئاً م ــيئاً فش ــافة ش ــري وزِد المس ــن ج تمري

يوفــر الجــري لمســافة طويلــة أيضــاً الفرصــة لاختبــار مَعداتــك: الأحذيــة والملابــس 
والتغذيــة. عليــك اكتســاب عــادات جيــدة بحيــث تكــون مســتعداً تمامــاً يــوم 

ــون الماراث

الجري 

لمسافة 

طويلة

الأساسيات

الفوائد
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ليس لفترة 
طويلة

أثنــاء التدريــب، لا جــدوى مــن محاولــة الركــض طــوال 
يــوم الســباق. لأنّ  الجــري فيــه  تنــوي  الــذي  الوقــت 
البدنــي  النشــاط  فــرط  لخطــر  يعرضــك  بذلــك  القيــام 

والإصابــات. 
حتــى بالنســبة لســباق ماراثــون تبلــغ مدتــه أكثــر مــن 
ــن 3  ــر م ــض لأكث ــة الرك ــن محاول ــدوى م ــاعات، لا ج 4 س
ســاعات. مــا يهــم هــو أن تأخــذ في الاعتبــار الأميــال التي 
تقطعهــا كل أســبوع ككلّ وليــس المســافة المقطوعــة 

خــلال تمريــن ركــض واحــد!



ــافة  ــري لمس ــرار الج ــى غ ــكل، عل ــل يُش ــى التحم ــدرّب عل ــة للت إن الهرول
ــرة  ــدى فت ــى م ــض عل ــب. ارك ــة التدري ــي خط ــي ف ــن رئيس ــة،  تمري طويل
تتــراوح بيــن 45 دقيقــة إلــى ســاعة و15 دقيقــة، هــذا يتوافــق مــع ممارســة 
منخفضــة الحِــدّة ويســاعد علــى تحســين قدرتــك علــى التحمّــل، كمــا 
ــدّة. يســاعدك أيضــاً علــى التعافــي بشــكل صحيــح مــن التماريــن الأكثــر حِ

يــب الخاص بك  إدراج الهرولــة فــي أســبوع التدر

تحسّــن قــدرة القلــب والأوعيــة الدمويّــة والعضــات علــى التحمّل

بالهرولــة مــرة واحــدة فــي الأســبوع، علــى معــدة  القيــام  يمكــن 
بإيجــاد  للعــداء  للســماح  واحــدة(،  ســاعة  تجــاوز  دون  )مــن  فارغــة 
احتياطيــات  اســتخدام  علــى  جســمه  ليعــوّد  خاصــة  ولكــن  إيقاعــه، 

الماراثــون نهايــة  فــي  أفضــل  بشــكل  الطاقــة 

لــة و لهر ا
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الفوائد
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ــف،  ــاع مُختل ــافات، بإيق ــدّة مس ــى ع ــرّرة عل ــة مُتك ــن رياضي  تماري
مُنظــم  تمريــن  أخــرى،  وبعبــارة  مُحــدّدة.  تعافــي  أوقــات  مــع 
تنظيمــاً جيــداً يغيــر إيقاعــات الركــض بيــن فتــرات المجهــود وفترات 
التعافــي. فهــو يســاعد علــى تحســين اللّياقــة البدنيّــة للقلــب 
والأوعيــة الدمويــة، وكفــاءة الأســلوب الخــاص بــك وإدارة الطاقــة.  
ولذلــك لا غنــى عنــه عنــد التــدرب لخــوض ماراثــون إذ أنــه يجبــرك 

ــك! ــر وتيرت ــك وتذك ــاص ب ــة الخ ــاق الراح ــن نط ــروج م ــى الخ عل

تدفعــك التدريبــات المتقطعــة إلــى العمــل بوتيــرات مختلفــة. 
ومــن خــال القيــام بذلــك، فإنهــا تحســن قدراتــك البدنيــة

بعــض الاحتياطــات التــي يجــب 
ــار ــن الاعتب ــا بعي أخذه

ــراء  ــر إج ــن العم ــاوزون الـــ40 م ــن يتج ــن الذي ــح العدائي ينُص
اختبــار إجهــاد قبــل بــدء برنامــج تدريــب متقطــع عالــي 
الكثافــة. كمــا عليــك تجنّــب القيــام بالتدريــب المتقطّــع 

يوميــن علــى التوالــي.

تمســك بخطــة تدريــب متوازنــة بمزيــج مــن الجــري لمســافة 
طويلــة، والهرولــة والتدريــب المتقطــع.

كمــا أن التدريــب المتقطــع يجعــل خطوتــك وتقنيتــك أكثــر فعاليّة، 
ممــا يوفــر طاقتك

التدريب 
المتقطّع

أنواع التمارين الثلاثة 
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إنــه الأســلوب الأساســي للتمريــن المُتقطّــع. وهــو يتألف مــن تكرار 
ــة  ــيء )هرول ــري بط ــة ج ــريع، 30 ثاني ــري س ــة ج ــات: 30 ثاني الركض
ــه  ــام ب ــن القي ــه ممك ــز بأن ــو يتمي ــي(، فه ــن المش ــدلًا م ــة ب بطيئ
فــي جميــع أنــواع الحلبــات. يجــب علــى المبتدئيــن محاولــة تحقيــق 
مجموعــة أولــى مــن 10 تمرينــات متكــررة 30/30 قبــل التفكيــر فــي 

فتــرات زمنيــة أطــول )وبالتالــي مســافات أطــول(.

يتطلّــب التمريــن المتقطــع الكاســيكي 
هــذا إدارة جيــدة للتّكــرار. اركــض لمســافة 
400 متــر بشــكل ســريع ومــن ثــم هــرول 
لمســافة 200 متــر، وبعدهــا أعــد الكــرة.. 

تأكــد مــن الحفــاظ علــى نفــس الوتيــرة، 
الســريع  الركــض  تمريــن  فــي  ســواء 
تمريــن  فــي  أو  متــر   400 لمســافة 

متــر.  200 لمســافة  التعافــي 

هــذا  إن  مطــوّل.  مُتقطــع  تمريــن  إنــه 
ــرة  النــوع مــن التمريــن، أي الركــض بوتي
التــي  قــد تكــون قريبــة مــن الســرعة 
يمكــن أن تجــري مــن خالهــا لمســافة 
10 كــم فــي المنافســة، وهــو يعلمــك 
ــك  ــن تل ــى م ــرعة أعل ــض بس ــان الرك إتق
التحمــل،  تمرينــات  المُســتخدمة خــال 
التحمّــل  علــى  قــادراً  تكــون  وبالتالــي 
فــي المســتويات الأعلــى مــن الحــدّة. 
يقــل  التعافــي مــا لا  وتســتمر عمليــة 
إذا  الهرولــة.  مــن  دقائــق  ثــاث  عــن 
ــي  ــق ف ــعر بضي ــداً أو تش ــاً ج ــت متعب كن
التنفــس، فمــن الأفضــل إبطــاء أو حتــى 

التمريــن. تقليــص 

تمريــن صعــب يتطلــب الحــد الأدنــى مــن 
الخبــرة.  يمكــن تقســيمه إلــى كتلتيــن 
مُنفصلتيــن )2 × 3 × 1000 متــر( مــع فتــرة 
ــان بيــن كل 1000  تعافــي مدتهــا دقيقت
متــر و4 دقائــق بيــن الكتلتيــن. لتوفيــر 
الوصــول  مــن  تُمكنــك  التــي  الطاقــة 
الركضــة، لا تضغــط علــى  نهايــة  إلــى 
نفســك كثيــراً خــال الركضــات الثــاث 

الأولــى.

صعبــاً:  التمريــن  وجــدت  إذا  تتفاجــأ  لا 
صعبــاً! يجــده  الــكل 

30/30

400X10 متر 1.000X6 متر

3X10 دقائق
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التدريب المُتقطع



الجمع بين الأمور 
التدريب المتنوّع

ــال  ــن خ ــب م ــة التدري ــى خط ــن إل ــة تمري ــتبدال أو إضاف ــى اس ــوّع عل ــب المتن ــوم التدري يق
ــري. ــر الج ــرى غي ــة أخ ــة رياض ممارس

الســباحة وركــوب الدراجــات وتماريــن القلــب وكمــال الاجســام، إلــخ. علــى الرغــم مــن أن هــذه 
الرياضــات ليســت خاصــة بالجــري، إلا أنهــا يمكــن أن تكــون مكمّلــة لــه.

 يمكــن أن يكــون التدريــب المتنــوّع مفيــداً بشــكل خــاص للعدائيــن الذيــن هم عرضــة للإصابات 
)التهــاب الأوتــار، ومــا إلــى ذلــك( الذيــن يمكــن أن يقومــوا بــدورة التحمــل علــى دراجــة أو فــي 

حمــام الســباحة، وبالتالــي يتجنبــون الآثــار  لــكلّ خطــوة علــى عضاتهــم وأوتارهم.

لا يمكن الاســتعداد لسباق الماراثون 
علــى  فقــط  التدريــب  خــال  مــن 
دراجــة أو فــي حمام الســباحة. أفضل 
طريقــة لاســتعداد للركــض تبقــى... 

الجــري  يبقــى  أن  يجــب  الركــض! 
فــي  المهيمنــة  الرياضــة 
بــك. الخاصــة  التدريــب  خطــة 

إنها طريقة جيدة لإدخال التغييرات في التدريب

يحسن القيام بنشاط بدني مُختلف للتعافي من تمارين ركض معينة

ــق  ــن طري ــاً ع ــب قلي ــم التدري ــادة حج ــن زي ــا، يمك ــتخفاف به ــوز الاس ــدة لا يج فائ
ــة ــن الرياض ــة م ــواع مختلف ــاد أن اعتم

نظــراً لأن الجســم كلــه لا يعمــل بنفــس الطريقــة، يســاعد التدريــب المتنــوّع علــى 
تقويــة العضــات التــي يتــم إهمالهــا قليــاً عنــد الركــض

مهم جداً: من شأن التنوّع أن يقلّل أيضاً من خطر الإصابة

الأساسيات

على  حافظ 
التوازن!

الفوائد
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عندما تتخذ القرار بقلبك 
وعقلك، فإن ساقيك 

سوف يتبعانك

الحفاظ
على حافزك

الحفاظ
على حافزك

مفهوم النهوض 
لا يعنــي مزيــد مــن التدريــب بالضــرورة أنــك 
ــد  ــة. إذ يوج ــي كل جلس ــن ف ــوف تتحس س
اء، والذيــن لــن يصبــح العمــل بعده  حــد للعــدَّ
ــا. بــل يمكــن أن يــؤدي فــي الحــالات  مجديً
الأكثــر تقدمًــا إلــى تراجــع مــع حالــة مــن 
الإرهــاق لفتــرات طويلــة. لا تنتظــر حتــى 
ــد  ــب الزائ ــاق أو التدري ــات الإره ــرى عام ت
ــا أو  ــة أيامً ــة كامل ــك راح ــح نفس ــى تمن حت
لبرنامــج  خالهــا  تخضــع  أســابيع،   حتــى 
شــهريًا  واحــد  )أســبوع  مُخفــض  تدريــب 

ــادة(.  ع

عندما تتخذ القرار بقلبك 
وعقلك، فإن ساقيك 

سوف يتبعانك

كن واثقًا بنفسك
أمــر معتــاد فــي أشــهر الاســتعداد  الشــك  فتــرات 
دور  لأحبابــك  يكــون  أن  الطبيعــي  مــن  للماراثــون. 
مهــم، لا ســيما فــي هــذه الحالــة: فهــم يؤمنــون بــك 
ــم،  ــك: “نع ــى نفس ــارة عل ــرر العب ــك ك ــك. لذل وبقدرات

أســتطيع ذلــك!”

الأمــر لا ينطــوي على لغز أو ســر: خال الســباق، ســوف 
تنطلــق مــن حالــة بدنيــة خالصــة إلــى حالــة عقليــة عنــد 
تطــول المســافة بالكيلومتــرات. احــرص علــى أن يكون 
معــك مــا يكفــي مــن الطعــام، وخصــص وقتًــا مناســبًا 
لذلــك. لســت بمفــردك فــي بــذل هــذه الجهــود: حيــث 
ــح  ــد الإنهــاء. حتــى يصب ــا عن ــا صعبً يواجــه الجميــع وقتً
ــم المســافة فــي عقلــك إلــى  الأمــر أســهل عليــك، قسِّ

أجــزاء صغيــرة بــدلًا مــن التفكيــر فيهــا كمســار كامــل.



إن التحضيــر لســباق الماراثــون هــو أمــر متعــب ومهــم 
لاختبــار مــدى جاهزيــة جســمك. حــاول النــوم جيــداً كل 
ليلــة قــدر الإمــكان لمــاذا؟ لتجديــد احتياطيــات الطاقــة 

الخاصــة بــك وإصــاح الأنســجة التالفــة جــرّاء التدريــب.

الإصابــة  خطــر  مضاعفــة  إلــى  النــوم  قلــة  تــؤدي 
ومضاعفــة فــرص إصابتــك بالبــرد أو التهــاب الحلــق. 
لذلــك لا يمكــن الاســتخفاف بهــذا الأمــر. وعلــى ســبيل 
التذكيــر، للحصــول علــى قســط جيــد مــن النــوم، عليــك 

ــل. ــى الأق ــاعات عل ــدة 8 س ــوم لم الن

حتــى لــو كنــت متحمســاً للغايــة ، احتــرم جســمك دائمــاً. 
 فعلــى ســبيل المثــال، إهمــال مراحــل التعافــي أمــر 

ــر وارد. غي

كل أربعــة أســابيع، اعــطِ لنفســك أســبوعاً “خفيفــاً” مــع 
انخفــاض فــي

ــة  ــز الفرص ــة، انته ــال أيامالراح ــرات. وخ ــدد الكيلومت ع
ــأنه ــن ش ــك م ــاح. فذل لترت

أن يعطــي جســمك فرصــة لاســتفادة مــن الجهــود 
المبذولــة أثنــاء التدريــب.

ــو  ــة واحــدة تل ــدورات تدريبي ــام ب ــدلًا مــن القي ــراً ، ب وأخي
الأخــرى، فكــر فــي خلطهــا مــع غيرهــا مــن رياضــات 

التحمّــل مثــل الســباحة أو ركــوب الدراجــات. يمكــن  الــذي  الحمــل  يبلــغ 
لمفاصــل عــداء وزنــه 75 كجــم 
أن يتحمّلــه مــع كل خطــوة، 4 

جســمه. وزن  أضعــاف 

النــوم المنعــش عليك 
بإيجــاد التــوازن الصحيح 

الممارسة 
الجيدة

300 كلغ
يمكــن  الــذي  الحمــل  يبلــغ 
لمفاصــل عــداء وزنــه 75 كجــم 
أن يتحمّلــه مــع كل خطــوة، 4 

جســمه. وزن  أضعــاف 



 30 إلــى   20 مــن  قصيــرة  لفتــرة  اركــض 
ولكــن  لياقتــك،  علــى  للحفــاظ  دقيقــة 
ــر مّمــا تتعــب نفســك.  ــح أكث ــر! ارت ليــس أكث
ــف  ــرف كي ــط واع ــة الوس ــى نقط ــر عل اعث

. ســتبلغها

عــزّز احتياطيــات الجليكوجيــن عنــدك عــن 
والبروتيــن.  الكربوهيــدرات  تنــاول  طريــق 
لكــن لا تُفــرط فــي تنــاول المعكرونــة والأرز,

اختــر ملابســك للســباق وفقــاً للظــروف 
ــاءك  ــيئا لإبق ــاً ش ــك أيض ــذ مع ــة. وخ الجوي

دافئــاً قبــل البدايــة.

مــكان  أي  إلــى  تذهــب  لا  المــاء!  اشــرب 
مــن دون زجاجــة صغيــرة مــن المــاء واشــرب 

رشــفات قليلــة كل ســاعة. 

يجب أن يبقى البول صافياً! 

استرخ وتجنب أي حالات مُجهدة.

الجــدول الزمنــي المثالــي؟ اســترح خــلال 
فتــرة بعــد الظهــر فــي المنــزل، واكمــل 

بقيلولــة! نومــك 

اشــرب 2 إلــى 3 لتــرات مــن المــاء يوميــاً كل 
يــوم قبــل  الســباق. التــزم بأوقــات الوجبات 
ــام  ــل أي ــي  الأكل قب ــرط ف ــدّدة. ولا تف المح
الأطعمــة  تنــاول  الماراثــون:  مــن  قليلــة 

ــيطة. ــة والبس  الصحي

نســبة العدائيــن الذيــن بلغــوا خــط النهائيــة 
باريــس وليــون  عــام 2017 فــي ماراثــون 

ــيليا ــز ومارس ورايم

3 أيام قبل خط الانطلاق

يومان قبل خط الانطلاق

يوم قبل خط الانطلاق

 7 أيام حتى خط الانطلاق

     العد العكسي:

7 أيام حتى خط الانطلاق

97%
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في الوقت فطور متوازن
المحدّد

كن سعيداً 
وإيجابياً

عقدتان أو ثلاثة؟

اعتن بالمناطق
الحساسة بجسمك

تجنّب

استبدلها بـ:

الفطور

التزم بعادات الأكل الجيدة الخاصة 
بك؛ لا تُفرط!  لا تتناول أطعمة 

مُعقدة للغاية ، تحتاج فقط إلى 
تجديد احتياطيات الطاقة الخاصة 

بك.

توجّه قبل 20 دقيقة على الأقل 
من وقت البدء إلى منطقة 

الانطلاق المحددة وفقاً للوقت 
المستهدف، واستعد وأنت 

تستمع إلى الموسيقى.

لا تنسى، نحن هنا أيضاً للاستمتاع 
بوقتنا! في غضون ساعات قليلة 

سوف تصل إلى خط النهاية.

شدّ رباط حذائك ولكن ليس كثيراً 
لأن قدميك ستنتفخان أثناء 

التمرن. والخيار يعود لك إن كنت 
تريد عقد رباط حذائك بعقدتين أو 

ثلاثة.

قم بحماية مناطق جسمك التي 
يمكن أن يسبب الاحتكاك فيها 

تهيجًا للجلد.  ضع اللاصقات 
الجراحية على مناطق بشرتك 
المعرضة للاحتكاك بالملابس 
والأحذية. وضع طبقة سميكة 

من الدهان المضاد للتهيج على 
طيات الجلد والمناطق التي 

يتهيج فيها الجلد بسبب الاحتكاك 
لفترة طويلة أثناء الجري.

 عليك تجنب إتلاف تلك الأجزاء 
• لكميات الكثيرة من القهوة أو عصير الفاكهةالحساسة من بشرتك!

• الوجبات الجاهزة
• الأطعمة الدهنية

• أجزاء كبيرة من الحبوب المحلا
• منتجات الألبان التي يصعب هضمها

• ألواح الطاقة
• الخبز الكامل

• حبب مبوسلي العادية
• الشاي الأخضر

• الماء

 قائمة الأمور التي يجب 
التحقق منها يوم السباق
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خــال الســباق، لا تنتظــر حتــى تشــعر بالعطــش لترطيــب نفســك )خاصــة عندمــا 
تكــون درجــة الحــرارة الخارجيــة مُرتفعــة(. خــذ رشــفات مُنتظمــة طــوال الســباق. 
يمكــن للكميّــات الكبيــرة أن تســبّب لــك عــدم راحــة مفاجئــة وآلام فــي المعــدة

ــة  ــات المُقدم ــن الحاوي ــدة م ــي واح ــا ف ــة، ضعه ــن الزجاج ــاء م ــرد الانته بمج
بحيــث يمكــن إعــادة تدويرهــا، صــب بقيــة الســائل علــى الأرض إذا لــم تشــربه 

ــل بالكام

ــرة الجــري أم لا، هــذا الأمــر يعــود إليــك. يمكــن  ســواء كنــت جهــاز محــدد لوتي
لهــذا الجهــاز أن يســاعدك كثيــراً فــي إدارة الســباق الخــاص بــك، ولكــن يجــب 
أن تبقــى صافــي الذهــن ومركّــزاً علــى مــا تشــعر بــه واســتمرّ فــي التنبّــه إلــى 

مــا تشــعر بــه

ــة،  ــط النهاي ــوغ خ ــدف بل ــى ه ــاطة عل ــز ببس ــه، رك ــون تخوض ــال أول ماراث خ
ــدّد ــت مح ــق وق ــى تحقي ــس عل ولي

ســتجد عنــد كل 5 كــم محطــات شــراب توفــر لــك المــاء ومشــروبات الفيتاميــن 
والفواكــه الطازجــة والفواكــه المجففــة. الشــرب مــن محطــة الشــراب الأولــى 

يمنــع الجفــاف والتشــنجات

لا تنطلــق بســرعة كبيــرة جــداً وتخاطــر بهــدر طاقتــك بــا داع.  لا تنــسَ: الثوانــي 
المكتســبة فــي الكيلومتــرات القليلــة الأولــى قــد تدفــع ثمنهــا بدقائــق عنــد 

خــط النهايــة. إن البــدء بســرعة كبيــرة ليــس أبــداً اســتراتيجية جيــدة

ــى  ــة الأول ــرات القليل ــي، لأن الكيلومت ــك تكف ــاظ عضات ــيطة لإيق ــة بس تحمي
ســوف تخــدم أيضــاً هــذا الغــرض

ــار منتجــات مثــل المــواد الهاميــة للطاقــة فــي يــوم  لقــد فــات الأوان لاختب
ــك  ــبقاً، وذل ــة مُس ــتراتيجيته الغذائي ــد اس ــى تحدي ــاج إل ــرد يحت ــباق.  كل ف الس

ــة ــافة طويل ــض لمس ــن الرك ــب وتماري ــال التدري خ

03

 خلال السباق خلال السباق
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مباشرة
بعد السباق

بعد 10 أيام

من يوم إلى 3 أيام 
لاحقاً

بعد يوم إلى 14 يوم

لتجديد احتياطيات الجليكوجين، 
تناول الأطعمة مثل الموز وشرائح 

الطاقة وتلك التي تحتوي على 
نسبة سكر مُنخفضة، مثل الخبز 
والمعكرونة أو الأرز. استمر في 

شرب المياه خلال النهار.

بعد فترة راحة من 7 إلى 10 أيام، 
قد يكون الأوان قد حان للقيام 
بأول هرولة للتعافي لك! ابدأ 

ببطء شديد وهرول لمسافة لا 
تتعدى الـ5 كم. إذا شعرت بأي 

ألم غير طبيعي، أوقف كل شيء! 
اذهب وراجع أخصائي العلاج 

الطبيعي للحصول على المشورة 
بشأن أفضل مسار للمضي قدماً.

حان الوقت للتعافي! لذا خذ 
الأمر على مهل. استرح وتناول 

نظاماً غذائياً متوازناً. يمكن 
للكربوهيدرات والبروتينات 

المعقدة مثل الكينوا والبقول 
)العدس والفاصوليا والحمص( أن 

تساعد في إصلاح ألياف العضلات.

قد تستمر بالشعور بألم في 
عضلاتك لمدة تصل إلى أسبوعين 
بعد الماراثون! لكن يمكن للمشي 

أن يساعدك في القضاء على 
الأوجاع. ولا تنسى أن تلتزم 

بعاداتك الجيدة والنوم لثماني 
ساعات على الأقل كل ليلة.

 بعد الماراثون بعد الماراثون



والآن،
الأمر 

يتوقف 
عليك

نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!

والآن،
الأمر 

يتوقف 
عليك

نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!


