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دليل تدريب
المشاركين

في سباق النصف الماراثون 



كن واثقاً من نفسكاستعد للتحدي!

استفد من دعم
الآخرين لك

والأهم، استمتع بوقتك!

مــا هــي إلّا أشــهر قليلــة حتــى تخــوض 
ــدة مــن شــأنها أن تجعلــك  ــة جدي تجرب
علــى  وتحثّــك  ذاتــك  علــى  تتفــوّق 
الهــدف؟   هــو  مــا  قدراتــك.  تجــاوز 
قطــع مســافة 21,0975 كــم فــي اليوم 
لتكــون أحــد العدّائيــن الذيــن يجتــازون 

ــة... ــط النهاي خ

الوقــت  حــان  الحيــن،  ذلــك  حتّــى 
للتحــدّي!  للاســتعداد 

“تجربتــي الأولــى فــي الماراثــون” هــو 
ــاعدك  ــذي سيس ــي ال ــل التدريب الدلي
نصــف  ســباق  أولّ  خــوض  علــى 
ماراثــون مــن خــال تزويــدك بكافــة 
الأســرار الكفيلــة بتمكينــك مــن إصابــة 
ــول  ــح ح ــن نصائ ــو يتضمّ ــك. فه هدف
ســواء  للسّــباق  الاســتعداد  كيفيــة 
ــب  ــات تدري ــاً وتقني ــاً أو عقلي كان بدني
مختلفــة ونصائــح وحيــل لتُجرّبهــا قبــل 
لــك  ســيقدّم  باختصــار،   ... الســباق 
هــذا الدليــل كل مــا تحتــاج معرفتــه 
لتكــون علــى أتّــم اســتعداد لعبــور خــط 

النهايــة فــي اليــوم المُنتظــر.

طويــاً  أمامــك  الطريــق  يبــدو  قــد 
وشــاقاً! وربمــا تتســاءل إن كنــت تتمتّع 
بالقــوة الجســدية الملائمــة أولديــك 
ــرف  ــل تع ــن ه ــة.. ولك ــع اللازم الدواف
مــا هــو الشــيء الأكثــر أهميــة؟ الثقــة 
ــد  ــاً بع ــوة، يوم ــوة بخط ــس! خط بالنف
يــوم، عليــك بتحفيــز نفســك لمواجهة 
هــذا التحــدي لكــي تحــرز التقــدم علــى 

ــدوام. ال

أن  لايجــب  النهايــة،  خــط  لبلــوغ 
ــى  ــردك! حتّ ــة بمف ــذه الرحل ــوض ه تخ
وزمــاؤك  أصدقــاؤك  يكــن  لــم  لــو 
خــط  عنــد  بجانبــك  عائلتــك  وأفــراد 
النهايــة، لكــن عليــك إشــراكهم خــال 
ــة  ــك مناقش ــتعداد. يمكن ــل الاس مراح
تدريبــك...  دوافعــك معهــم، وخطــة 
ــراً  ــدراً كبي ــكلون مص ــم يش ــتجد أنّه س
هــذا  مراحــل  جميــع  فــي  لدعمــك 

التحــدي.

لا تنــسَ أبــداً أنــك تخــوض هذا الســباق 
لتســتمتع بوقتــك! فالجــري وســيلة 
ــاة،  رائعــة للتنفيــس عــن ضغــوط الحي
والحصــول علــى بعض الهــواء النقي، 
والتمتّــع بالطبيعــة أو حتّــى لنُصبــح 
أكثــر هــدوءاً.  حتــى لــو لــم تكــن عــدّاءاً 
محترفــاً، فــإن نصــف الماراثــون هــو 
أحــد تلــك التحديــات التّــي ستســتمتع 

ــا! ــب عليه بالتغلّ
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فلنتوقف أولًا عند بعض 
الكلمات والمفاهيم المُفيدة

الإيقاع
تَســتغرقه  الــذي  الوقــت  مُتوسّــط  إنّــه 
واحد�هــل  كيلومتــر  مســافة  لتركــض 
فــي  كــم   10 لمســافة  الجــري  يُمكنــك 
ســاعة واحــدة؟ ذلــك يعنــي أن �معــدل 
لــكل كيلومتــر. يبلــغ 6 دقائــق  إيقاعــك 

اختبار الإجهاد
فحــص بدنــي يقوم فيــه الطبيــب بمراقبة 
النشــاط الكهربائــي لقلبــك �علــى دراجــة 
يجــب  المشــي.  جهــاز  علــى  أو  تماريــن 
فحــص  إجــراء  عدّائــي �الماراثــون  علــى 
قبــل الســباق خاصــة إن تجــاوزوا الـــ40 من 

ــر. العم

الدهان المضاد 
للتَقرُحات

ــات!  ــن التَقرُح ــة م ــي للحماي ــلّ المثال الح
بعضــه  الاحتــكاك  مــن  الجلــد  يحمــي 
ببعــض عنــد منطقــة القدميــن والصــدر 
والإبطيــن ومنطقــة مــا بيــن الفخذيــن. 
بفضــل قدرتــه علــى التزليــق، فإنّــه يقلّــل 

مــن الاحتــكاك وتهيّــج البشــرة.

فارتليك

مصطلــح ســويدي يعنــي “ســرعة اللعب”، 
وهــو  تمريــن للجــري فــي �الهــواء الطلــق 
يتيــح لــك العمــل علــى  تحســين ســرعتك 
المســافة  تغييــر  �خــال  مــن  وقوتــك 

والســرعة.

التدريب على فترات
طريقــة التدريــب هــذه تتكــوّن مــن فتــرات 
مُتناوبــة مــن التماريــن الرياضيّــة عاليــة 
مــع  أعلــى(  بســرعات  )الجــري  الكثافــة 
ــرات  ــرات للتعافــي. التدريــب علــى فت فت
ــد مــن التقــدّم الفســيولوجي.  يتيــح المزي
ــاب  ــار ألع ــى مضم ــارس عل ــا يُم ــاً م وغالب

ــوى. الق

المُتأهل
كلّ  هــو  المُتأهــل  المنشــود!  الهــدف 
عــدّاء ينجــح فــي اجتيــاز خــطّ النهايــة �ويتــم 

منحــه ميداليــة.

قائمة المصطلحات
فلنتوقف أولًا عند بعض 

الكلمات والمفاهيم المُفيدة

التدريب المتنوّع
التدريــب المتنــوّع هــو ممارســة رياضــات 
أخــرى مختلفــة فــي نظامــك التدريبــي 
للماراثــون  خلالــه  مــن  تســتعد  الــذي 
وصالــة  الدراجــات  وركــوب  )الســباحة 
الألعــاب الرياضيــة...(. مــا الهــدف منــه؟ 
تجنّــب التأثيــرات الســلبية لــكل خطــوة، 
وحمايــة  المُختلفــة  العضــات  وتمريــن 

نفســك مــن إصابــات مُعينــة.



الهرولة
)الركض بسرعة ثابتة(

الجــري بســرعة مُنخفضــة للعمــل علــى رفــع 
قدرتــك علــى التحمّــل. يجــب أن تشــعر بقــدر 
أقــل مــن ضيــق التنفــسٍ وتعــب عضــات 
قــادراً  تكــون  أن  يجــب  الركــض.  أقــلّ عنــد 
ــن  ــوع م ــذا الن ــاء ه ــة أثن ــراء محادث ــى إج عل

ــري. الج

الاستعداد
البدني العام

المرحلــة الأساســية لتطويــر الّلياقــة البدنيّــة 
للرياضييــن.

وهــي معنيــة بالتدريبــات المُتعلقــة بالقــوة 
والتنســيق.

مشروب الطاقة
خــال التماريــن الرياضيــة المكثّفــة، يوفّــر 
شــرب أحــد هــذه المــواد الهلاميــة دفعــة 
ــا  ــل؟ محتوياته ــف تعم ــة. كي ــريعة للطاق س
مُتاحــة علــى الفــور لتمتصّهــا عضلاتــك أثنــاء 

التمرينــات.

أفضل مدة شخصية/ 
الرقم القياسي 

الشخصي
أفضــل مــدة شــخصية وأفضــل رقــم قياســي 
الوقــت  مــن  مــدة  أفضــل  هــو  شــخصيّ 

تُســجّلها علــى مــدى مســافة معيّنــة.

قائمة المصطلحات

جليكوجين

السرعة الهوائية 
القصوى

منطقة الانطلاق
القصوى

بهــا  تقــوم  التّــي  الطريقــة  هــي  هــذه 
عضلاتــك وكبــدك بتخزيــن الجلوكوز )الســكر(: 
ــذا  ــرّن. وه ــة للتم ــود اللّازم ــواع الوق ــد أن أح
هــو المخــزون الــذي تحصــل العضــات علــى 

بعــض مــن طاقتهــا منــه.

ــتهلاك  ــا اس ــل به ــي يص ــري التّ ــرعة الج س
الأكســجين إلــى أقصــى حــد. في المتوســط، 
يُمكنــك فقــط أن تصمــد مــن 4 إلــى 8 دقائق 

علــى هــذه الســرعة بشــكل متواصــل.

الانطــاق  منطقــة  عنــد  الازدحــام  تجنّــب 
ــداؤون  ــق الع ــة!( ، لا ينطل ــط النهاي ــد خ )وعن
ــة  ــون بداي ــت. وتك ــس الوق ــي نف ــاً ف جميع
أوقــات  وفــي   دفعــات  علــى  الســباق 

مســبقاً. محــددة 



الأولويــة - معرفــة قدراتــك، وهــذا ليــس أمــرًا ســهلًًا. 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 علامــة علــى التقــدم الحقيقــي. 

ــد  ــك عن ــا لدي ــل م ــن أفض ــق م ــك. انطل ــت ل ــل وق ــة؟ أفض ــة المثالي • العلام
ــع-  ــك وإدراكك للواق ــن تواضع ــي ع ر، دون التخل ــدِّ ــك أن تق ــم، وعلي 21,097 ك
هامــش تقدمــك حتــى تظــل قــادرًا علــى التكيــف مــع تدريبــك. لا تنــس حــذو 
رواد الميــدان، مــن الأفضــل غالبًــا الاعتمــاد عليهــم بــدلًًا 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 



بعض5/5/
النصائح

بعض
النصائح

الاتحاد قوة: الركض في أزواج، أو حتى في مجموعات، يضمن التحفيز 
المشترك، ويمنعك من إيجاد الأعذار لترك التدريب.
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0505
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0707

0808

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 ملابس مناسبة لحالة الطقس: 
هذه فرصتك لتجربة الملابس 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.

وةبسانم  ةحيرم  وكتن  أن  بجي 
سبلام  ابردتاء  ىصوي  بُلكتين. 
ااجوسنملت  نم  ةعونصم 
ديجاً  سيل  انطقل  اةيعانطصلا: 

رعلابق. لاًلبم  وكين  امدنع 

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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مؤكــد أنــك تعــرف أن الركــض لمســافة 
21,0975 كيلومتــر ليــس بالأمر الســهل.

لإعــداد نفســك، يجــب أن تتنقّــل بيــن 3 
أنــواع مــن الركــض فــي الأســبوع علــى 

الأقل.

هــذه  تنــوّع  أن  أيضــاً  عليــك  يجــب 
التدريبيــة!  الــدورات 

قــم بعمــل تمرينــات طويلــة للعمــل 
علــى إيقاعــك.

ــرة أو  ــات قصي ــام بتمرين ــك بالقي وعلي
ــع. ــض المُتقط ــى الرك ــة عل طويل

التمريــن  إلــى  بالإضافــة  وذلــك 
الأخــرى  الرياضــات  مــع  المتنــوّع 
)الســباحة وركــوب الدراجــات، وصالــة 

الرياضيــة. الألعــاب 

هــذه  علــى  جســمك  يعتــاد  ســوف 
ــح  ــوف يصب ــب وس ــن التدري ــرة م الوتي
أقــوى. وســوف تمضــي قدمــاً بثبــات 
ــد.  ــن الجه ــد م ــد والمزي ــل المزي وتتحمّ
لكــن احــذر ألا تفوّت أي مــن الخطوات! 
يجــب أن تبقــى ملتزمــاً بخطــة التدريب 
المقطوعــة  والمســافات  المُحــددة 
والوتيــرة المعتمــدة مهمــا كلّــف الأمر.

الانتظــام  علــى  تحافــظ  أن  يجــب 
التدريــب،  أســابيع  والمثابــرة! طــوال 
ســوف تمرعليــك لحظــات مــن الفــرح، 
وســوف تشــعر وكأنّــك بطــل خــارق! 
بعــض  فــي  أيضــاً  ســتعيش  ولكــن 
الأحيــان فتــرات مــن التعــب، وحتّــى 
الإمــكان  قــدر  وواظــب  ثابــر  الشــك. 
ــابيع  ــذه الأس ــال ه ــب: خ ــى التدري عل
أي  تفويــت  عــدم  حــاول  القليلــة، 
تدريبــات مقــررة فــي جدولــك وواصــل 

إحــراز التقــدم يومــاً بعــد يــوم.

 ...مع زيادة حدة التدريب3 ركضات في الأسبوع

...التدريب خطوة بخطوة

قبل أن تبدأ 
بالتدريبات

قبل أن تبدأ 
بالتدريبات



الركض لساعة 
واحدة كبداية 

لتدريباتك

قبل البدء في التدريب، تحتاج أولًا 
إلى معرفة مستواك. للقيام بذلك، 

قم باختبار أولي لمدة 60 دقيقة من 
الهرولة. لا تضغط على نفسك خلال 

تمرين الركض الأولي هذا!

تحت مسافة الـ10 كم، 
يجب أن تركز جهودك 

على القدرة على 
التحمل.

أما فوق مسافة 
الـ10 كلم، تعلّم صقل 
المهارات الخاصة بك!

هرول ببطء وامشِ 
عند الضرورة إذا 

كنت لا تستطيع 
الركض لساعة 
كاملة.الهدف 

من ذلك هو 
تسجيل المسافة 

المقطوعة. 

هرول ببطء وامشِ 
عند الضرورة إذا 

كنت لا تستطيع 
الركض لساعة 
كاملة.الهدف 

من ذلك هو 
تسجيل المسافة 

المقطوعة. 
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ــي  ــتهلاك ف ــخص اس ــى الش ــي عل ينبغ
ــن  ــل م ــن 35 م ــل ع ــا لا يق ــط م المتوس
المــاء لــكلّ كيلوغــرام من الــوزن كلّ يوم. 
ــاءً 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
التمــرّن لفتــرة ســاعتين، هــذا يعنــي 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 ثلاث 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 

اشرب الماء!
خلال الســباق، لا تفوّت أي 

مــن محطات التزوّد بالمياه 

حتّى الأولى منها.

كلّ يوم

خلال التمرين

بعد التمارين الرياضية

 الماء، أفضل
صديق للعدائين
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ليــس بالطعــام وحــده “تفــوز” بالســباق. 
ومــع ذلــك، يُمكــن للطعــام أن يتســبّب 
نــوع  تحســين  إنّ  خســارتك...  فــي 
يُقلــلّ مــن  تتناولهــا  التــي  الأطعمــة 
الأوتــار  التهــاب  مثــل  الإصابــة  خطــر 
والعضــات )التــواء المفاصــل وتمــزّق 
)كســور  العظــام  تلــف  أو  المفاصــل( 

الإجهــاد(. 

أفضــل  اختبــر  المســابقة،  قبــل 
والتغذيــة  للترطيــب  اســتراتيجية 
الجــري  تمريــن  خــال  لــك  بالنســبة 
لمســافة طويلــة )أكثــر مــن ســاعتين 
وفــي ظــل ظــروف الماراثــون(. وينطبق 
الشــيء نفســه علــى الأطعمــة الصلبــة 
الشــراب  محطــات  فــي  الموجــودة 
ــوز  ــل والم ــة والزنجبي ــه المُجفّف )الفواك
والبرتقــال(: تذكــر اختبارهــا قبــل يــوم 
يتفاعــل  كيــف  لمعرفــة  الماراثــون 
ــغ  ــك مض ــة: علي ــا. نصيح ــمك معه جس

جيــداً!  الطعــام 

قبــل ثلاثــة أيــام مــن نصــف الماراثــون، 
الكربوهيــدرات  باســتهلاك  قــم 
كبيــرة  بكميــات  والبروتيــن  والدهــون 

الجليكوجيــن! تخزيــن  لتحســين 

مــن المهــم التخطيــط لوقت وجبتــك الأخيرة 
وفقــاً لوقــت بــدء الماراثــون. ومــن المثالــي 
اســتهلاك مصــدر الكربوهيــدرات )الهــام، 
ــع  ــة( م ــس الفاكه ــة، هري ــة المضغ الأطعم
المــاء حتــى يتمكّــن جســمك مــن امتصاصــه 
أن  يمكــن  تبالــغ:  لا  ولكــن  أفضــل.  بشــكل 
يــؤدي الإفــراط فــي تنــاول الطعــام إلــى 
نقــص  ويســبب  الطعــام  هضــم  تســريع 

ــدم. ــي ال ــي ف ــكر التفاعل الس

الأهــم مــن ذلــك، لا تضــع حــداً لاســتهلاك 
الميــاه قبــل انطــاق الســباق: حضّــر جســمك 
ــل  ــن الأفض ــباق، م ــال الس ــرك! خ ــا ينتظ لِم
شــرب المــاء بدرجــة حــرارة الغرفــة. إذا كانــت 
الميــاه المتوفــرة بــاردة جــداً، فيمكنــك دائمــاً 
الاحتفــاظ بهــا فــي فمــك لبضــع ثــوان قبــل 

ابتلاعهــا لتجنــب اضطــراب المعــدة.

يوم السباققبل 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!

الحمية المثالية
لعدّائي نصف

الماراثون

الحمية المثالية
لعدّائي نصف

الماراثون

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

يمكن أن نصبح رشيقين لكن لا يجب أن ننسى



لمســاعدتك فــي الحصــول علــى نظــام غذائــي متــوازن، إليــك مخططــاً للاســتعداد للجــري 
فــي نصــف الماراثــون.

ــاء التدريــب! ضــع علامــة  المبــدأ بســيط جــداً: حــاول وضــع علامــة علــى جميــع المربعــات أثن
ــى  ــة إل ــك أربع ــدّدت لنفس ــة. إذا ح ــك الحالي ــع عادات ــق م ــي تتواف ــات الت ــع البيان ــى جمي عل
خمســة أهــداف جديــدة كل شــهر، فيجــب أن تكــون قريبــاً مــن تحقيقهــا جميعــاً عنــد بلوغــك 

هدفــك الرياضــي!

الترطيب

الحبوب

كل يوم

وجبات متوازنة

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

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

لا تفوّت أبداً الوجبات الرئيسية الثلاث

من أجل الحفاظ على كتلة العضلات، تناول مصدراً للبروتين مع كل وجبة: البقول )العدس 
والفاصوليا والحمص( والكينوا والتوفو

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

توقف عن تناول المشروبات السكرية )المشروبات الغازية والمشروبات الساخنة 
المحلاة وعصير الفاكهة(

في المساء، تناول نصف كمية الحبوب، إلا إذا كانت اللّيلة التّي تسبق تمرين يستمر لأكثر من 1.5 
ساعة. يجب أن يحتوي طبقك دائماً على خضروات أكثر من الأطعمة النشوية

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

إذا كنت بحاجة إلى وجبة خفيفة، تناول حصة من الفاكهة المخطط لها في 
البداية للوجبة التالية

تناول الفواكه والخضروات النيئة، للحصول على أعلى تركيزات من الفيتامينات ومضادات 
الأكسدة

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

خفف من تناول المياه الفوارة لأنها تحتوي على الملح )إلا بعد تمرين يستمر أكثر من 1.5 
ساعة(

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

اختر حبوب الميوسلي )MUSELI( الخالية من السّكر )مع المُكسرات والفواكه المجفّفة أو رقائق 
الشوكولاتة( بدلًا من الحبوب المحلاة أو المُصنّعة أو المُشكلة

يجب أن تستمر الوجبات لمدة 20 دقيقة على الأقل: الوقت اللازم للشعور بالشبع. قم 
بتضمين مقبلات في وجبتك

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

الرشاقة والقوة
الهدف:الهدف:

الرشاقة والقوة
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الركــض لمســافة طويلــة يســاعد 
كيفيّــة  تعلّــم  علــى  جســمك 
الاســتمرار لفتــرة أطــول. الغــرض 
منــه هــو إعــدادك للركــض لأكثــر 
ســبيلك  فهــذا  ســاعتين.  مــن 

للنجــاح!

خصّــص الكثيــر مــن الوقــت فــي 
ــك  ــبوع. يمكن ــة الأس ــات نهاي عط
الأصدقــاء  مــن  تطلــب  أن  حتــى 
مــن نفــس مســتواك فــي الجــري 

الانضمــام إلــى تدريبــك.

يســتغرق التحضيــر بشــكل صحيــح 
ــى  ــتة إل ــن س ــون م ــف الماراث لنص
ثمانيــة أســابيع. يبــدأ مــع دورات 
بيــن  مــا  والتنــاوب  مضبوطــة، 
الهرولــة والهرولــة البطيئــة لمــدة 

ســاعة و15 دقيقــة علــى الأقــل.

يُعتبــر الاســتعداد  البدنــي العــام  
أي  مــن  الأولــى  المرحلــة  هــو 
تدريــب. يســاعدك على الاســتعداد 
قدمــاً  للمُضــي  وعقليــاً  جســدياً 

أكثــر فأكثــر!  

يتضمــن الاســتعداد البدنــي العــام 
تدريــب عضــات الســاق وعضــات 

الــذراع.

يســتغرق التحضيــر بشــكل صحيــح 
ــى  ــتة إل ــن س ــون م ــف الماراث لنص
ثمانيــة أســابيع. يبــدأ مــع دورات 
بيــن  مــا  والتنــاوب  مضبوطــة، 
الهرولــة والهرولــة البطيئــة لمــدة 

ســاعة و15 دقيقــة علــى الأقــل.

يُعتبــر الاســتعداد  البدنــي العــام  
أي  مــن  الأولــى  المرحلــة  هــو 
تدريــب. يســاعدك على الاســتعداد 
قدمــاً  للمُضــي  وعقليــاً  جســدياً 

أكثــر فأكثــر!  

يتضمــن الاســتعداد البدنــي العــام 
تدريــب عضــات الســاق وعضــات 

الــذراع

يتضمّــن  مســار  علــى  اركــض 
قياســات كــي تحســب المســافة 

قم بالركض لمسافة 
طويلة

قم ببناء أساس متين

حافظ على المسافة الخاصة بك

قواعد
الاستعداد البدني

المقطوعــة بدقّــة. ولكــي تركّــز 
بشــكل كامــل مــن دون الخــوف 
مســاراً  اختــر  الإصابــة،  مــن 

جيــد. ســطح  مــع  مُســطحاً 

الترطيــب  اســتراتيجية  اختبــر 
والتغذيــة الخاصّــة بــك عــن طريق 
ارتــداء حــزام الميــاه، علــى ســبيل 
المثــال. يُمكنــك أيضــاً الاســتفادة 
مــن هــذه الــدورة لاختبار مشــروب 
الســباق  يــوم  قبــل  الطاقــة 
والأهــم مــن ذلــك تحقّــق مــن أن 
جســمك يمتصهــا بشــكل صحيــح.

مــن  بعدائيــن  نفســك  أحــط 
نفــس مســتواك ربمــا يســتعدون 
لا.  أم  الســباق  نفــس  لخــوض 

بالعــدد. تتحقــق  القــوة 
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هــو  الماراثــون  نصــف  فــي  يهــم  مــا 
يــوم  فــي  الانتظــام.  علــى  الحفــاظ 
لمســافة  تركــض  أن  ينبغــي  الســباق، 
أكثــر مــن 20 كــم مــن دون تغييــر وتيرتــك! 
هــذه  حفــظ  علــى  التدريــب  يســاعدك 
الســرعة المثاليــة، وهــو حــل وســط بيــن 

والطاقــة.  الأداء 

وهــو أســرع مــن الجــري الــذي يهــدف 
وتيــرة  تتطلــب  ألّا  فينبغــي  للتعافــي، 
نصــف الماراثــون قــدراً كبيــراً مــن الجهــد. 
طويلــة  خطوتــك  تكــون  أن  وينبغــي 
ضيــق  يبقــى  أن  وينبغــي  وسلســة. 

معتــدلًا. تنفســك 

وفقــاً  ســتركض  الســباق،  صبــاح 
مــن  كاملــة  جديــدة  لمجموعــة 
ضبــط  تســتطع  لــم  إذا  الشــروط. 
إلــى  اســتمع  تقلــق!  لا  إيقاعــك، 
)الشــعور  عضلاتــك  وألــم  تنفســك 
بالوكــز، علــى ســبيل المثــال(. ابــق 
مركــزاً علــى هدفــك: لا أكثــر، ولا أقــل.

...اضبط إيقاعك
هل يمكنك 

الركض
والتحدث في
ذات الوقت؟

...حافظ عليها يوم 
السباق

الإيقاع
الصحيح
الإيقاع

الصحيح

وجــدت  مــا  إذا  ســتعرف 
إذا  بــك  الخاصــة  وتيرتــك 
�كنــت تســتطيع إجــراء محادثــة 
�وبالتحــدث،  تركــض.  وأنــت 
ــال  ــوت ع ــدث بص ــي التح نعن
وقــول �“جُمــل كاملــة”! إذا لــم 
يكــن هــذا هــو الحــال وأصبــت 
ــاج  ــس، تحت ــي التنف ــق ف �بضي
عندهــا إلــى خفــض ســرعتك.



هــا هــو نصــف الماراثــون يقترب بســرعة! 
عليــك دمــج بعــض التدريبــات المركّــزة 
فــي �البرنامــج الخــاص بــك مــع دورات 
تجربــة  الهــدف؟  متقطّعــة.  تدريبيــة 
تحســين  مــع  عاليــة �جديــدة  ســرعات 
وقتــك. مــن المهــم أن تكــون قــادراً على 
الركــض لفتــرة أطــول �وأطــول بوتيــرة 

ثابتــة مــن دون أي نقــاط ضعــف.

تدريــب يتضمــن تماريــن رياضيــة مُتكــرّرة علــى 
عــدة مســافات، بإيقــاع مختلــف، مــع �أوقــات 
تمريــن  أخــرى،  وبعبــارة  محــددة.  تعافــي 
ــض  ــات �الرك ــر إيقاع ــداً يغي ــاً جي ــم تنظيم منظ
التعافــي.  وفتــرات  المجهــود  فتــرات  بيــن 
�اللّياقــة  تحســين  علــى  تســاعد  فهــي 
ــة للقلــب والأوعيــة الدمويــة، وكفــاءة  البدنيّ
الأســلوب الخــاص بــك وإدارة �الطاقــة.  ولذلك 
لا غنــى عنــه عنــد التــدرّب لخــوض ماراثــون إذ 
ــة  ــاق الراح ــن نط ــروج م ــى �الخ ــرك عل ــه يجب إن

ــك. ــر وتيرت ــك وتذك ــاص ب الخ

طــوال فتــرة التدريــب، مــن المهــم أن 
تكــون متدرجــاً تمامــاً مــن حيــث مــدة 
التمريــن. لمــاذا؟ لأنهــا أفضــل طريقــة 
تحمــل  علــى  معتــاداً  جســمك  لجعــل 
الإجهــاد وبالتالــي تقليــل خطــر الإصابــة. 
ــاج،  ــم أو إزع ــن أي أل ــي م ــدأت تعان إذا ب
فــا تتــردد فــي وقــف التدريــب. زد كل 
ــبة  ــاً بنس ــن تدريجي ــت التمري ــبوع وق أس
10 إلــى %15. لا تقلــق إذا كنــت تكافح من 
أجــل اتبــاع هــذه القاعــدة. مــن المهــم أن 
تعــرف متــى تصــل إلــى مرحلــة لا يمكنك 
العــودة فيهــا لإحــراز أي تقــدم، حينهــا 
عليــك إعطــاء جســمك الوقــت للتعافي 
قبــل أن تخــوض جــدولًا أكثــر طموحــاً مــن 

ــازة. ــافة المُجت ــت والمس ــث الوق حي

8 أسابيع حتى خط 
الانطلاق

التدريب المتقطع

كن “متدرجاً”

قوة بعد قوةقوة بعد قوة



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 علام ت
ــا أو  ــة أيامً ــة كامل ــك راح ــح نفس ــى تمن حت
لبرنامــج  خلالهــا  تخضــع  أســابيع،   حتــى 
شــهريًا  واحــد  )أســبوع  مُخفــض  تدريــب 

ــادة(.  ع

كن واثقًا بنفسك 
ــاد فــي أشــهر الاســتعداد  ــرات الشــك أمــر معت فت
ــك دور  ــون لأحباب ــي أن يك ــن الطبيع ــون. م للماراث
ــون  ــم يؤمن ــة: فه ــذه الحال ــي ه ــيما ف ــم، لا س مه
ــك:  ــى نفس ــارة عل ــرر العب ــك ك ــك. لذل ــك وبقدرات ب

ــك!” ــتطيع ذل ــم، أس “نع

الأمر لا ينطوي على لغز أو ســر: خلال الســباق، ســوف 
تنطلــق مــن حالــة بدنيــة خالصــة إلــى حالــة عقليــة عند 
تطــول المســافة بالكيلومتــرات. احرص علــى أن يكون 
معــك مــا يكفــي مــن الطعــام، وخصــص وقتًــا مناســبًا 
لذلــك. لســت بمفــردك فــي بــذل هــذه الجهــود: حيــث 
ــا عنــد الإنهــاء. حتــى يصبــح  ــا صعبً يواجــه الجميــع وقتً
ــم المســافة فــي عقلــك  الأمــر أســهل عليــك، قسِّ
إلــى أجــزاء صغيــرة بــدلًًا مــن التفكيــر فيهــا كمســار 

كامــل.

الحفاظ على حافزك

عندما تتخذ القرار بقلبك 
وعقلك،فإن ساقيك 

سوف يتبعانك 

عندما تتخذ القرار بقلبك 
وعقلك،فإن ساقيك 

سوف يتبعانك 



إنــه الأســلوب الأساســي للتمريــن المُتقطّــع. وهــو يتألف مــن تكرار 
�مجموعــات: 30 ثانيــة جــري ســريع، 30 ثانيــة جــري بطــيء )هرولــة 
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(.

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 
إلــى نهايــة المجموعــة، لا �تضغــط علــى 
نفســك كثيــراً خــال المجموعــات الثــاث 

ــى. الأول

التمريــن صعبــاً:  إذا وجــدت  تتفاجــأ  ولا 
الــكل يجــده صعبــاً.

هــذا  إن  مطــوّل.  مُتقطــع  تمريــن  إنــه 
ــرة  النــوع مــن التمريــن، أي الركــض �بوتي
التــي  قــد تكــون قريبــة مــن الســرعة 
يمكــن أن تجــري مــن �خلالهــا لمســافة 
ــان  ــك إتق ــة، يعلم ــي المنافس ــم ف 10 ك
تلــك  مــن  أعلــى  بســرعة  الركــض 
التحمــل،  تمرينــات  المُســتخدمة خــال 
التحمّــل  علــى  تكــون �قــادراً  وبالتالــي 
عنــد مســتوى عــال مــن الحــدّة. وتســتمر 
عمليــة �التعافــي لمــا لا يقــل عــن ثــاث 
دقائــق مــن الهرولــة. إذا كنــت متعبــاً 
التنفــس،  فــي  بضيــق  تشــعر  أو  �جــداً 
ــص  ــى �تقلي ــاء أو حت ــل إبط ــن الأفض فم

يــن. التمر

يتطلّــب التمريــن المتقطــع الكلاســيكي 
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، 
الركــض �الســريع  تمريــن  فــي  ســواء 
تمريــن  فــي  أو  متــر   400 لمســافة 

متــر.  200 لمســافة  التعافــي 

30/30

100X6 متر

100X6 متر

 10X400 متر

احرز تقدماً:
4 أمثلة على التمرين المتقطع

/15/15 



إن ســباق نصــف الماراثــون تجربــة تحمــل 
ــك  ــة ب ــة الخاص ــك إدارة الطاق ــب من تتطلّ
بشــكل جيــد. مــن هنــا فــإن الجــري لمســافة 
طويلــة لا يقــدر بثمــن لأنــه يجبــرك علــى 
الاســتماع باســتمرار إلــى مــا يقولــه لــك 
ــر الطاقــة بحيــث  جســمك ويتيــح لــك توفي

ــودك. ــذ وق لا ينف

ــرة تدريبــك،  حــان الوقــت لتُخفّــف مــن وتي
لمســافة  الجــري  إلــى  بالنســبة  وخاصــة 

طويلــة.

وصلنــا إلــى المرحلــة الأخيــرة، والتعافــي 
ــم! ــو الأه ه

هــذه هــي آخــر تمريناتــك للركــض لمســافة 
طويلــة، لذلــك إنهــا فرصتــك لاختبــار الحذاء 
الــذي تنــوي ارتــداؤه فــي يــوم الســباق 

للمــرة الأخيــرة.

ــات؟ ــي العض ــع ف ــررة ووج ــنجات مُتك ــق؟ تش ــبات عمي ــهية؟ س ــدان ش ــك فق  لدي
 معــدل ضربــات قلــب أعلــى مــن المعتــاد )حتــى وأنــت مُســتريح(؟ حــان الوقــت لأخــذ
 قســط مــن الراحــة. فكــر فــي زيــارة طبيبــك العــام لإجــراء فحــص. لا تــدع أول نصــف

.ماراثــون لــك يُفســد المتعــة التــي تكتســبها مــن الركــض

لا داعي للإفراط بالتدريب!

اعرف نفسك أسبوعان حتى يوم السباق

14 /12
يوم حتى الانطلاق
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في الوقت المحدّدفطور متوازن

سعيد وإيجابي

تجنّب

استبدلها بـ :

الفطور

اعتن بالمناطق
الحساسة بجسمك

عقدتان أو ثلاثة؟

التزم بعادات الأكل �الجيدة، لا 
تفرط!  لا �تتناول أطعمة معقدة 

�للغاية، تحتاج فحسب �إلى تجديد 
احتياطيات �الطاقة الخاصة بك.

توجّه قبل 20 دقيقة على الأقل 
من وقت البدء إلى منطقة 

الإنطلاق المحدّدة وفقاً للوقت 
المُستهدف، واستعدّ وأنت 

تستمع إلى الموسيقى.

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

.سوف تصل إلى خط النهاية

• لكميات الكثيرة من القهوة أو عصير الفاكهة
• الوجبات الجاهزة

• الأطعمة الدهنية
• أجزاء كبيرة من الحبوب المحلاة

• منتجات الألبان التي يصعب هضمها

• ألواح الطاقة
• الخبز الكامل

• حبب مبوسلي العادية
• الشاي الأخضر

• الماء

 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 
!الحساسة من بشرتك

شدّ رباط حذائك ولكن �ليس كثيراً 
لأن قدميك �ستنتفخان أثناء 

التمرّن. � والخياريعود إليك إن كنت 
تريد �عقد رباط حذائك �بعقدتين أو 

ثلاثة.

 : ق ــبا لس ا م  ــو ي  
اً مســتعد كــن 



4 3 2 1
الهرولة لـ50 دقيقة

التنفس بشكل مريح
الهرولة لـ50 دقيقة

التنفس بشكل مريح
الهرولة لـ50 دقيقة

التنفس بشكل مريح
الهرولة لـ50 دقيقة

التنفس بشكل مريح

الركض لمسافة طويلة
ساعة و20 دقيقة،

التنفس بشكل مريح

الركض لمسافة طويلة
ساعة و20 دقيقة،

التنفس بشكل مريح

الركض لمسافة طويلة
ساعة و20 دقيقة،

التنفس بشكل مريح

الركض لمسافة طويلة
ساعة و20 دقيقة،

التنفس بشكل مريح

تمارين متقطعة التحمية 
لـ30 دقيقة على الأكثر

x 2 4 دقيقة بسرعة معتدلة
التعافي = هرولة بطيئة 

لدقيقتين
التهدئة 10 دقائق

التحمية لـ 30 دقيقة على 
الأكثر

x 2 4 دقيقة بسرعة معتدلة
التعافي = هرولة بطيئة 

لدقيقتين
التهدئة 10 دقائق

تمارين متقطعة التحمية 
لـ30 دقيقة على الأكثر

x 2 4 دقيقة بسرعة معتدلة
التعافي = هرولة بطيئة 

لدقيقتين
التهدئة 10 دقائق

تمارين متقطعة التحمية 
لـ30 دقيقة على الأكثر

x 2 4 دقيقة بسرعة معتدلة
التعافي = هرولة بطيئة 

لدقيقتين
التهدئة 10 دقائق

إذا كنــت تتنفــس بشــكل 
التمريــن  فــي  مريــح 
الشــدّة  منخفــض 
علــى  قــادرًا  فســتكون 
أثنــاء  محادثــة  إجــراء 
التمريــن  أمــا  الجــري. 
فســيكون  المتقطــع 
أكثــر كثافــة ولكــن يجــب 
ــه  ــى وتيرت ــظ عل أن تحاف
تنقطــع  وأن  متوازنــة 
ــام.  ــه بانتظ ــك في أنفاس

يعمــل  جســمك  لجعــل 
بأقــل قــدر مــن الطاقــة، 
يمكنــك إتمــام الجلســة 
التمريــن  مــن  الأولــى 
فارغــة.  معــدة  علــى 
معــك  تأخــذ  أن  تذكّــر 
ــال  ــي ح ــه ف ــيئًا لتأكل ش
نقــص الســكر فــي الــدم 

التمريــن خــال 

المســافات  اســتغل 
الطويلــة كفرصــة لاختبــار 
وللمعــدّات  جاهزيتــك 
التــي تــود اســتخدامها 
كمــا  الســباق.  أثنــاء 
فرصــة  منهــا  أجعــل 
اســتراتيجية  لاختبــار 
التغذيــة الخاصــة بــك )إذا 
كنــت تحتــاج لجــل طاقــة 

المثــال( ســبيل  علــى 

يكــون  ألا  المهــم  مــن 
فــي  ضيقًــا  نفســك 
المتقطــع،  التمريــن 
فالتمريــن مكثــف ولكــن 
يجــب أن تســيطر عليــه 
وتحافــظ علــى تنفســك! 
تكــون  أن  يجــب  كمــا 
المقطوعــة  المســافة 
ــة  ــة مماثل ــي كل مرحل ف
للمرحلــة التــي تســبقها

التمرين 1التمرين 1التمرين 1التمرين 1

التمرين 2التمرين 2التمرين 2التمرين 2

التمرين 3التمرين 3التمرين 3التمرين 3

نصائح المدرّبنصائح المدرّبنصائح المدرّبنصائح المدرّب

أسبوعأسبوعأسبوعأسبوع

تمارين متقطعةتمارين متقطعةتمارين متقطعةتمارين متقطعة

خطة من 8 أسابيع
للتدرّب على خوض نصف الماراثون



خطــة تدريبيــة مصممــة للعدائيــن المبتدئيــن، الذيــن ليســوا معتاديــن علــى التماريــن المتقطعــة أو المفاهيــم التقنيــة 
للتدريــب علــى الجــري والذيــن يخوضــون ســباق نصــف الماراثــون للمــرة الأولــى.

أول إجــراء وقائــي أساســي يجــب اتخــاذه قبــل بــدء التدريــب هــو تحديــد موعــد مــع طبيــب رياضــي وإجــراء اختبــار إجهــاد. 
المــدرب: أوليفييــه غايــار، الاتحــاد الفرنســي لألعــاب القــوى،  مــدرب جــري خــارج الملاعــب مــن المســتوى 2، مــدرب جــري 

مدنــي، نصــف ماراثــون 1:09 وماراثــون 2:32

خطة من 8 أسابيع
للتدرّب على خوض نصف الماراثون

8 7 6 5
الهرولة لـ50 دقيقة

التنفس بشكل مريح
الهرولة لـ50 دقيقة

التنفس بشكل مريح
الهرولة لـ50 دقيقة

التنفس بشكل مريح

التناوب بين الهرولة والركض 
لـ30 دقيقة التنفس بشكل مريح 
زد السرعة في المجموعة الثانية 

5x20 ثانية التعافي: عد إلى 
نقطة الانطلاق سيراً

الركض لمسافة طويلة
الركض لمسافة طويلة

ساعة و45 دقيقة،
التنفس بشكل مريح

الركض لمسافة طويلة
الركض لمسافة طويلة

ساعة و30 دقيقة،
التنفس بشكل مريح

الركض لمسافة طويلة
الركض لمسافة طويلة

ساعة و15 دقيقة

مسابقة نصف ماراثون

التحمية لـ30 دقيقة على 
الأكثر 5 دقائق/ 4 دقائق/ 3 

دقائق/ دقيقتان/ �دقيقة
بسرعة معتدلة. التعافي: 

هرولة بطيئة خلال نصف �مدة 
التمرين

التهدئة 10 دقائق

التحمية لـ30 دقيقة على 
الأكثر

3x6 بسرعة معتدلة
التعافي: هرولة بطيئة لمدة 

3 دقائق.
التهدئة 10 دقائق

التحمية لـ30 دقيقة على 
الأكثر دقيقتان/ 4 دقائق / 6 
دقائق/ 4 �دقائق/ دقيقتان/

بسرعة معتدلة.
التعافي: هرولة بطيئة خلال 

نصف �مدة التمرين
التهدئة 10 دقائق

يوم قبل السباق التحمية 
لـ20 دقيقة على الأكثر

3x20 ثانية مع زيادة سرعة 
تدريجية التعافي: العودة إلى 

نقطة الانطلاق سيراً

الأكثــر  الأســابيع  نبــدأ 
حــدّة مــن الخطــة، تابــع 
ــي  ــد! للتعاف ــل الجي العم
الفعــال، تذكــر أن تــأكل 
بيــن  جيــداً  وتشــرب 
ــن.  نوعيــة النــوم  التماري
ــداً. ــة ج ــاً مهم ــي أيض ه

معــك  تأخــذ  أن  تذكــر 
عندمــا  لتشــربه  شــيئاً 
للركــض  تذهــب 
لمســافة طويلــة وذلــك 
الشــرب  علــى  لتعتــاد 
أثنــاء ممارســة الرياضــة 
التشــنجات.  وتجنــب 
صغيــرة  كميــات  شــرب 

يــة د عا و

الأكثــر  الأســابيع  نبــدأ 
حــدّة مــن �الخطــة، تابــع 
ــي  ــد! �للتعاف ــل الجي العم
الفعــال، تذكــر أن تــأكل 
بيــن  جيــداً  �وتشــرب 
الجلســات.  �نوعيــة النــوم 
هــي أيضــاً مهمــة جــداً

لقد حان الوقت!
خــال الســباق، لا تنطلــق 
لتجنــب  كبيــرة  بســرعة 
للســباق.  نهايــة صعبــة 
الماراثــون  نصــف  يبــدأ 
الكيلومتــر  مــن  حقــاً 
كل  وقبــل  العاشــر. 
شــيء، اســتمتع بوقتــكً
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والآن،
الأمر 

يتوقف 
عليك

نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!

والآن،
الأمر 

يتوقف 
عليك

نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!


