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دليل تدريب
المشاركين

10KM في سباق



KM10KM10نصائحنا لاستعداداتك ليوم السباق

كلمة لأبطالنا المشاركين 
في سباق 10 كيلومتر

ــة  ــح الفرص ــاض 2023 يتي ــون الري ماراث
لكافــة أفــراد المجتمــع للمشــاركة في 

هــذا الحــدث الرياضــي!

مشــاركة  أول  هــذه  بتكــون  ســواء 
أو قــد شــاركت فــي ســباقات  لــك 
ســابقا،نتطلع للترحيــب بــك فــي 11 

 !2023 فبرايــر  شــهر  مــن 

واثقيــن إنكــم قــد التحــدي فــي ســباق 
)10 كيلومتــر( وبنكــون معكــم فــي كل 

خطــوة! 

ننصــح  بالاســتعدادات!  نبــدأ  خلونــا 
ــباق  ــد الس ــل موع ــن قب ــدء بالتمري الب
بعــدة أشــهر لتطويــر لياقتــك البدنيــة 

ومراقبــة مــدى ســرعة تقدمــك.

نصائحنا لاستعداداتك ليوم السباق
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الراحــة جــزء مهــم فــي اســتعدادك 
للســباق، ولكــن حــاول المحافظــة 
مســتمر.  بشــكل  حركــة  علــى 
ــة  ــك اليومي ــن حيات ــزء م ــا ج اجعله
مثــل  خفيفــة  تماريــن  ومــارس 
المشــي أو صعــود الــدرج عوضــا 

المصعــد. اســتخدام  عــن 

فــي  العناصــر  أهــم  مــن 
الريــاض  لماراثــون  اســتعداداتك 
هــو اتبــاع نظــام غذائــي صحــي 
المــاء. والمحافظــة علــى شــرب 

ــوي  ــان يحت ــم الإنس ــرف أن جس تع
علــى أكثــر مــن %50 مــن المــاء؟ 
الســوائل  نســبة  زادت  فكلمــا 
قــدرة  زادت  كلمــا  الجســم،  فــي 
الوظائــف الحيويــة علــى العمــل 

أفضــل. بشــكل 

دور  تلعــب  الغذائيــة  الحميــة 
الأداء  تحســين  فــي  رئيســي 
الرياضــي والصحــي بشــكل عــام. 
تعزيــز  إلــى  تتطلــع  كنــت  فــإذا 
الرياضــي وخصوصــاً  جــودة الأداء 
رياضــة الجــري، حــاول اتبــاع نظــام 

صحــي.  غذائــي 

الصحيــة  النصائــح  مــن  وللمزيــد 
تفضلــوا بزيــارة بوابة “حيــاة صحية” 
الســعودي  الاتحــاد  موقــع  فــي 

للجميــع.  للرياضــة 

الجــري مــع مجموعــة مــن أفــراد 
العائلــة أو الأصدقــاء دائمــا ممتــع. 
مهمــا كانــت تختلــف مســتويات 
لياقتكــم، بإمكانكــم تحفيــز بعضكــم 
وتجــاوز  أهدافكــم  تحقيــق  فــي 

التماريــن الصعبــة. 

التجربــة،  عليكــم  نســهل  وحتــى 
جهزنــا لكــم برنامــج لمســاعدتكم 
فــي التجهيــز للســباق خــال ثمانية 
أســابيع )مزيــد مــن التفاصيــل فــي 

ــم 5(.  ــة رق صفح

عنــد  فبرايــر 2023   11 يــوم  الوعــد 
النهايــة!  خــط 

 كل إنجاز يبدأ بقرار المحاولة 
واصل بالنشاط التغذية الصحية 

والترطيب

شارك عائلتك 
وأصدقائك الحركة

تبني نمط 
حياة صحي
تبني نمط 
حياة صحي

 كل إنجاز يبدأ بقرار المحاولة 

استمتع بالتجربة..ممكن 
تكون بداية شغف جديد 
استمتع بالتجربة..ممكن 
تكون بداية شغف جديد 
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فقــرة الترفيــه مهمــة! جهــز  قائمــة 
أغانــي أو حمــل أحــدث بودكاســت 
آخــر  ترفيهــي  محتــوى  أي  أو 
يــوم  خــال  فيهــا  لاســتمتاع 

الســباق. 

لــك!  المعــدات  أهــم  أحــد  هــذا 
الرياضــي  للحــذاء  اختيــارك 
ــى  ــاج إل ــداً: تحت ــم ج ــب مه المناس
لبــس أفضــل حــذاء مناســب لــك 
ــة  ــاذج مختلف ــة نم ــال تجرب ــن خ م
أثنــاء  الرياضيــة  الأحذيــة  مــن 
ــون،  ــوم الماراث ــال ي ــب. وخ التدري
ــي  ــذاء رياض ــس ح ــدم لب ــل ع يفض

جديــد.
أفضــل صديــق لأي مشــارك فــي 
ــى  ــاعدك عل ــو يس ــون، فه الماراث
طــوال  وترطيبــك  المــاء  شــرب 
فتــرة  خــال  جربهــا  الســباق!   
التدريــب  عشــان  تتعــود عليهــا 

الســباق. يــوم  قبــل 

أنــك  علــى  الوحيــد  دليلــك  هــو 
علــى  احــرص   . نظاميــاً  مُســجّل 
بفتــرة  الســباق  قبــل  اســتامها 
خــال  مابســك  علــى  وإبرازهــا 

الســباق.

ــة  ــك مريح ــون مابس ــد لازم تك أكي
ومناســبة. ننصــح بارتــداء المابــس 
القمــاش  مــن  المصنوعــة 
المابــس  وتجنــب  الاصطناعــي 
العــرق.  تمتــص  لأنهــا  القطنيــة 

ــة  ــوارب متين ــون الج ــح أن تك وننص
حتــى  الجــري  لرياضــة  ومناســبة 
التدريــب  أثنــاء  تضايقــك  مــا 
وتســاعدك علــى تجنــب التقرحات!

احرص على المعدات 
المناسبة لتجربة ممتعة 

من أول يوم تدريب حتى 
خط النهاية في 5 مارس 

قائمة الصوتيات 
المفضلة الحذاء الرياضي 

حقبية/حزام الترطيب

رقم السباق

الملابس

المعدات 
اللازمة 

احرص على المعدات 
المناسبة لتجربة ممتعة 

من أول يوم تدريب حتى 
خط النهاية في 5 مارس 
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تقــدر تجــري وتتكلــم فــي نفــس 
الوقــت؟ ممتــاز!  هــذا دليلــك علــى 
أن ســرعتك مناســبة. واذا حســيت 
ــن  ــف م ــس، خف ــي التنف ــق ف بضي

ــرعتك. س

وأهــم  بالســباق  بتســتمتع  كــذا 
ــة.  ــط النهاي ــى خ ــل إل ــيء توص ش

ــرة!  ــام والمثاب ــى الانتظ ــظ عل حاف
بتكــون  التدريــب،  أســابيع  خــال 
ــدر  ــك تق ــس أن ــة وتح ــة ممتع تجرب
تحقــق المســتحيل. و فــي بعــض 
الأحيــان ممكــن تمــر بفتــرات ملئيــة 
ــك  ــة أن ــاق لدرج ــات والاره بالتحدي

ــة.  ــك اللياقي ــك بقدرات ــدأ تش تب

تذكــر دائمــا أنهــا فتــرة وبتعــدي. 
التدريبــات  تفــوت  ولا  اســتمر 
هــذه  خــال  بالحركــة  وواصــل 
وبتاحــظ  القليلــة  الأســابيع 

يــوم. بعــد  يــوم  تقدمــك 

احرص على أخذ قسط كافي من 
الراحة واستمتع بتجربة الجري

عليك بالجري البطيء أو 
الهرولة عند الضرورة

إذا كنت ما تقدر على الجري 
بسرعة طوال الوقت

اكتشف وحافظ على 
سرعتك

التدريب خطوة بخطوة

استعداداتكاستعداداتك

احرص على أخذ قسط كافي من 
الراحة واستمتع بتجربة الجري

عليك بالجري البطيء أو 
الهرولة عند الضرورة

إذا كنت ما تقدر على الجري 
بسرعة طوال الوقت



برنامجك التدريبي
ابــدأ فــي ينايــر 2022 واتبــع خطــة الجولتيــن الأســبوعية حتــى 
توصــل إلــى خــط النهايــة لســباق 10 كيلومتــرات فــي 5 مــارس!

123
التسخين: 20 دقيقة من جري 

التحمل 
+ سلسلة من 10-8 مرات )جري 

سريع لمدة 20 ثانية / جري بطيء 
لمدة 20 ثانية( 

التبريد لمدة10 دقائق

 40 دقيقة من جري التحمل

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري 
التحمل 

+ سلسلة من 10-8 مرات )جري 
سريع لمدة 30 ثانية / جري بطيء 

لمدة 30 ثانية( 
التبريد لمدة10 دقائق

45 دقيقة من جري التحمل

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري 
التحمل 

+ سلسلة من 10-8 مرات )جري 
سريع لمدة 40 ثانية / جري بطيء 

لمدة 40 ثانية( 
التبريد لمدة10 دقائق

50 دقيقة من جري التحمل

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

أقطع مسافة
10 كيلومتر!

الجولة الثانية
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لا توقف! حافظ 
على ممارسة 
رياضة الجري 

لمرة واحدة في 
الأسبوع على 
الأقل واستعد 
للعام المقبل..

4

7

5

8

6

يوم السباق

برنامجك التدريبي

التسخين: 20 دقيقة من جري 
التحمل 

+ سلسلة من 8 مرات )جري سريع 
لمدة 50 ثانية / جري بطيء لمدة 

50 ثانية( 
التبريد لمدة10 دقائق

سباق تحضيري لمسافة 5 أو 
7 كيلومتر

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري 
التحمل 

+ سلسلة من 7 مرات )جري سريع 
لمدة دقيقة / جري بطيء لمدة 

دقيقة( 
التبريد لمدة10 دقائق

55 دقيقة من جري التحمل

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري 
التحمل 

+ سلسلة من 5 مرات )جري سريع 
لمدة دقيقة ونصف / جري بطيء 

لمدة دقيقة ونصف( 
التبريد لمدة10 دقائق

التسخين: 20 دقيقة من جري 
التحمل 

+ سلسلة من 8 مرات )جري سريع 
لمدة 30 ثانية / جري بطيء لمدة 

30 ثانية( 
التبريد لمدة10 دقائق

50 دقيقة من جري التحمل

الجولة الأولىالجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطعجري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري 
التحمل 

+ سلسلة من 6 مرات )جري سريع 
لمدة دقيقة وربع / جري بطيء 

لمدة دقيقة وربع( 
التبريد لمدة10 دقائق

ساعة من جري التحمل

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

لا توقف! حافظ 
على ممارسة 
رياضة الجري 

لمرة واحدة في 
الأسبوع على 
الأقل واستعد 
للعام المقبل..

نصيحة المدرّب
للهرولة، ابدأ بالجري بكثافة 

منخفضة، حتى تكون السرعة 
مريحة لك وتتحكم في كيفية 

التنفس. مهم جدا أنك تقدر تجري 

وتتكلم في نفس الوقت.
بالنسبة للجولات المتقطعة 

من الجري، ابدأ بالجري السريع 
تدريجيًا ثم الجري بشكل بطيء 

مع تكرار هذا النمط. تذكر أن هذا 
ليس سباق للعدو السريع. لذلك 
حاول أنك تقطع نفس المسافة 

مع كل تسارع تدريجي للجري
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غذائــي  نظــام  اتبــاع  علــى  حافــظ 
صحــي: لا تفــوّت وجبــات ولكــن لا تكثــر 
طعــام  تنــاول  علــى  احــرص  بــالأكل. 
ملــيء بالبروتيــن والكربوهيــدرات مثــل 
وهــي  الفاكهــة  هريــس  أو  الجلــي 

لــك. بالنســبة  أفضــل الأطعمــة 

بتوصــل  قليلــة،  ســاعات  خــال 
إلــى خــط النهايــة! وقتهــا تقــدر 
ممتــع:  بوقــت  نفســك  تكافــىء 
المتحركــة فــي  بالصــور  اســتمتع 
ــك  ــارك تجربت ــون. وش ــة الماراث قري
مــع أصدقائــك وعائلتــك وشــجع 
تنســى  ولا  الآخريــن  المشــاركين 
تأخــذ صــور لــك و لميداليتــك لأنــك 

فــزت فيهــا عــن جــدارة.

محطــة  أي  تفــوت  لا  الســباق،  خــال 
ــمك  ــي جس ــوائل ف ــض الس ــاه لتعوي مي
بشــكل  للعمــل  عضاتــك  ولترطيــب 
المــاء  شــرب  علــى  حافــظ  أفضــل. 
بكميــات صغيــرة ومنتظمــة 4-3 رشــفات 
كل 20 دقيقــة علــى ســبيل المثــال. لا 
المــاء  العطــش لشــرب  تنتظــر شــعور 
ــدية. ــك الجس ــى قدرات ــظ عل ــى تحاف حت

الســباق  موعــد  قبــل  توصــل  لازم  
واتجــه  الأقــل.  علــى  دقيقــة   20 بـــ 
تقابــل  حتــى  البدايــة  منطقــة  إلــى 
بتســخين  وابــدأ  الآخريــن  المشــاركين 
عضاتــك والاســتعداد للســباق علــى 

الموســيقى. أنغــام 

احرص على تناول 
فطور متوازن

بعد السباق

لا تنسى
شرب الماء

التزم بالموعد

يوم 
السباق

يوم 
السباق
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إذا كنــت بــدأت التدريــب قبــل أســابيع، 
وبعــد إكمالــك للســباق أهــم شــيء هــو 
المــدى  علــى  جهــودك  تواصــل  أنــك 
جديــدة  خيــارات  عــن  ابحــث  الطويــل. 
للتدريــب، حــاول تمشــي وتســتغني عــن 
ركــوب الســيارة للمســافات القصيــرة، أو 
ــى  ــد حت ــي جدي ــادي رياض ــي ن ــترك ف اش

تســتمر بممارســة الرياضــة والتدريــب! 

الآن بعــد إنجــازك وإنهــاء ســباق الـــ 10 
كيلومتــر، ابحــث وحــدد لنفســك أهــداف 
ــل  ــك لتواص ــز ل ــون حاف ــى تك ــدة حت جدي
ــو  ــدف ه ــذا اله ــواء كان ه ــب. س التدري
التحضيــر  أو  القياســي  وقتــك  تطويــر 
تقــدر  أكيــد  أطــول،  بمســافة  لســباق 
تســتمر بالجــري خــال الأســابيع المقبلــة.

حــاول دعــوة أصدقائــك لمشــاركتك فــي 
نشــاط  كلــه  شــعور  الرياضيــة،  رحلتــك 
ــق  ــم لتحقي ــجعون بعضك ــة إذا تش وحيوي

أهدافكــم الرياضيــة!
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ابحث عن مصادر جديدة 
تشجعك على الرياضة
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والآن،
الأمر 

يتوقف 
عليك

نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!
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