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دليل تدريب
المشاركين

في سباق 



44
كلمة لأبطالنا المشاركين 

في سباق ٤ كيلومتر
ماراثــون الريــاض 2023 يتيــح الفرصــة 
لكافــة أفــراد المجتمــع للمشــاركة فــي 

ــي! ــدث الرياض ــذا الح ه

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

 !2023 فبرايــر  شــهر  مــن 

 4( ســباق  تحــدي  قــد  أنــك  واثقيــن 
كل  فــي  معكــم  وبنكــون  كيلومتــر( 

 ! ة خطــو

ننصــح  بالاســتعدادات!  نبــدأ  خلونــا 
البــدء بالتمريــن قبــل موعــد الســباق 
ــة  ــك البدني ــر لياقت ــهر لتطوي ــدة أش بع

تقدمــك. ســرعة  مــدى  ومراقبــة 

نصائحنا لاستعداداتك
ليوم السباق

KMKM



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 ســتة 
أســابيع )مزيــد مــن التفاصيــل فــي 

ــم 5(.  ــة رق صفح

عنــد  فبرايــر 2023   11 يــوم  الوعــد 
النهايــة!  خــط 

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 

التغذية الصحية 
والترطيب

شارك عائلتك 
وأصدقائك الحركة

واصل بالنشاط 

تبني نمط 1 /1 /
حياة صحي

كل إنجاز يبدأ بقرار المحاولة

استمتع بالتجربة..
ممكن تكون بداية 

شغف جديد
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لــك!  المعــدات  أهــم  أحــد  هــذا 
الرياضــي  للحــذاء  اختيــارك 
ــى  ــاج إل ــداً: تحت ــم ج ــب مه المناس
لبــس أفضــل حــذاء مناســب لــك 
ــن عليــك تجربــة نمــاذج  لذلــك يتعيّ
الرياضيــة  الأحذيــة  مــن  مختلفــة 
يــوم  وخــال  التدريــب.  أثنــاء 
ارتــداء  تجنّــب  عليــك  الماراثــون، 

جديــد. رياضــي  حــذاء 

وللتمريــن  تفضياتــه،  منــا  لــكل 
والتحضيــر قبــل الســباق يمكنــك إعــداد 
قائمــة لتشــغيل مــا ترغــب بســماعه 
مــن البودكاســت أو الموســيقى أو أي 
مــواد ترفيهيــة أخــرى تفضلهــا خــال 

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 11 فبراير

قائمة الصوتيات المفضلةالحذاء الرياضي

الملابس

المعدات 
اللازمة



عليك بالجري البطيء
أو الهرولة عند الضرورة 

إذا كنت لا تستطيع الجري 
بسرعة طوال الوقت

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 

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

احرص على أخذ قسط كافي
من الراحة واستمتع بتجربة الجري

عليك بالجري البطيء
أو الهرولة عند الضرورة 

إذا كنت لا تستطيع الجري 
بسرعة طوال الوقت

التدريب خطوة بخطوة
اكتشف وحافظ

على سرعتك

استعداداتك / 3/ 3



يساعدك هذا البرنامج في البدء بالتدريب إذا كنت جديد وعندك شغف لرياضة الجري. 
ابــدأ فــي ينايــر 2023 واتبــع خطــة جولتيــن لــكل أســبوع حتــى توصــل إلــى خــط النهايــة لســباق 

4  كيلومتــرات فــي 11 فبرايــر!

11

44

22

55

33

66

التسخين: 10 دقائق من جري 
التحمل 

وهي سلسلة من 4 مرات )جري 
سريع لمدة 15 ثانية / جري 

بطيء لمدة 15 ثانية( 
التبريد لمدة5  دقائق

التسخين: 10 دقائق من جري 
التحمل 

وهي سلسلة من 4 مرات )جري 
سريع لمدة 45 ثانية / جري 

بطيء لمدة 45 ثانية( 

التسخين: 10 دقائق من جري 
التحمل 

وهي سلسلة من 4 مرات )جري 
سريع لمدة 40 ثانية / جري 

بطيء لمدة 40 ثانية( 
التبريد لمدة5  دقائق

التسخين: 10 دقائق من جري 
التحمل 

وهي سلسلة من 4 مرات )جري 
سريع لمدة 30 ثانية / جري 

بطيء لمدة 30 ثانية( 
التبريد لمدة5  دقائق

التسخين: 10 دقائق من جري 
التحمل 

وهي سلسلة من 4 مرات )جري 
سريع لمدة 20 ثانية / جري 

بطيء لمدة 20 ثانية( 
التبريد لمدة5  دقائق

التسخين: 10 دقائق من جري 
التحمل 

وهي سلسلة من 4 مرات )جري 
سريع لمدة 30 ثانية / جري 

بطيء لمدة 30 ثانية( 
التبريد لمدة5  دقائق

10دقائق من الجري البطيء أو 
الهرولة

 20دقيقة من الجري البطيء 
أو الهرولة

 25دقيقة من الجري البطيء 
أو الهرولة

 15دقيقة من الجري البطيء أو 
الهرولة

 20دقيقة من الجري البطيء 
أو الهرولة

الجولة  1
جري متقطع

الجولة  1
جري متقطع

الجولة  1
جري متقطع

الجولة  1
جري متقطع

الجولة  1
جري متقطع

الجولة  1
جري متقطع

الجولة 2 
هرولة

الجولة 2 
هرولة

الجولة 2 
هرولة

الجولة 2 
يوم السباق
الانتهاء من 

أول 4 كيلومتر

الجولة 2 
هرولة

الجولة 2 
هرولة
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بداية رحلتك 
في رياضة الجري

بداية رحلتك 
في رياضة الجري

لا توقف! حافظ على ممارسة رياضة 
الجري لمرة واحدة في الأسبوع على 

الأقل واستعد للعام المقبل…

لا توقف! حافظ على ممارسة رياضة 
الجري لمرة واحدة في الأسبوع على 

الأقل واستعد للعام المقبل…

برنامجك 
التدريبي

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

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.



والآن،
الأمر 

يتوقف 
عليك

والآن،
الأمر 

يتوقف 
عليك

نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!

نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!


