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KM10KM10 نصائح لاستعدادك ليوم السباق

أبطالنا المشاركين في 
سباق الـ 10كم

ســيتيح   2024 الريــاض  ماراثــون 
الفرصــة لكافــة الأفــراد فــي المجتمــع 
فــي حــدث رياضــي ملــيء بالتحــدي، 
ــك  ــاركة ل ــذه اول مش ــت ه ــواء كان س
او كنــت قــد شــاركت فــي ســباقات 
ســابقة نتطلــع للترحيــب بــك فــي 10 

2024 فبرايــر 

وســنكون  التحــدي  قــد  بأنكــم  نثــق 
خــطوة كل  ــفي  معــكم 

بالبــدء  ننصــح  بالاســتعدادات!  لنبــدأ 
بالتدريــب فبــل موعــد الســباق بعــدة 
البدنيــة  اللياقــة  لتطويــر  أشــهر 
القــدرات  وإيجــاد  التقــدم  ومراقبــة 

الفــذة. الداخليــة 



متعــة الجــري فــي مجموعــات دائمــا 
مســتويات  اختلفــت  مهمــا  أكبــر. 
بعضكــم  تحفيــز  يمكنــك  اللياقــة 
قياســية  أرقــام  لتحطيــم  البعــض 
الصعبــة  اللحظــات  وتجــاوز  جديــدة 
ــة   ــن العائل ــراد م ــوة أف ــم بدع ــا، ق مع
او الأصدقــاء لمشــاركتك فالتدريــب 

والتحفيــز. المتعــة  وتبادلــوا 

التجربــة،  عليكــم  نســهل  وحتــى 
لمســاعدتكم  برنامــج  لكــم  جهزنــا 
فــي التجهيــز للســباق خلال ثمانيــة 

)5 )صفحــة  أســابيع 

خط الانطلاق يوم 10فبراير 2024

نراك هناك!
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ــتعداداتك  ــن اس ــم م ــزء مه ــة ج الراح
ليــوم الماراثــون، حــاول الحفــاظ علــى 
حركــة متســمرة. واجعلهــا جــزء مــن 
ممارســة  يمكــن  اليوميــة.  حياتــك 
أو  المشــي  مثــل  خفيفــة  تماريــن 
اســتخدام  مــن  بــدلا  الــدرج  صعــود 

المصعــد.

مــن اهــم العناصــر في اســتعدادك 
لماراثــون الريــاض هــو وقــودك، 
غــذاء  نظــام  اتبــاع  عليــك  يجــب 
صحــي والمحافظــة علــى شــرب 

ــاء. الم

يتكــون جســم الانســان مــن أكثــر 
ــا  ــك كلم ــاء، لذل ــن الم ــن 50% م م
الجســم  فــي  المــاء  نســبة  زادت 
الحيويــة  الوظائــف  قــدرة  زادت 
القيــام  علــى  جســدك  وقــدرة 

أفضــل. بشــكل  المزيــد  بعمــل 

دوراًً  تلعــب  الغذائيــة  الحميــة 
الأداء  تحســين  فــي  رئيســيا� 
الرياضــي والصحــي بشــكل عــام. 
تعزيــز  إلــى  تتطلــع  كنــت  فــإذا 
حــاول  الجــري،  وخصوصــا  جــودة 

صحــي. تغذيــة  نظــام  إتبــاع 

الصحيــة  النصائــح  مــن  وللمزيــد 
“حيــاة  صفحــة  بزيــارة  تفضلــوا 
الاتحــاد  موقــع  علــى  صحيــة” 
للجميــع. للرياضــة  الســعودي 

 كل إنجاز يبدأ بقرار 
واصل بنشاط التغذية الصحية 

والترطيب

شارك محيطك 

تبنى نمط 
حياة صحي

لا تنسى ان تستمتع بالتجربة.. قد تكون بداية 
شغف جديد ونزعة تحدي ممتعة جديدة 
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يلــزم ان تكــون ملابســك مريحــة 
ومناســبة، ننصــح بارتــداء الملابــس 
مختلفــة،  مــواد  مــن  المصنوعــة 
تســمح بالتعــرق ودخــول الهــواء 
ملابــس  اســتخدام  عــن  عوضــا 
مصنوعــة مــن مــادة واحــدة  %100 
ــن  ــيبتل ول ــذي س ــن ال ــل القط مث

يســمح بعمليــة تهويــة جيــدة.

اختيــار الحــذاء الرياضــي مهــم جــداًً، 
لذلــك جــرب واختــر أفضــل حــذاء 
ــد  ــذاء جدي ــة ح ــب تجرب ــك وتجن لدي

سـباق.           يـوم الـ ـ

بعــد  مهمــة،  الترفيــه  فقــرة 
الرياضيــة  للســماعات  اختيــارك 
ــة  ــز قائم ــك تجهي ــبة، يمكن المناس
بودكاســت  اختيــار  او  موســيقية 
مفضــل او أي محتــوى ترفيهــي 
أخــر للاســتمتاع بالتجربــة أكثــر يــوم 

الســباق.

عــداء  لأي  المفضــل  الصديــق 
ماراثـــون، فهــو يعتني بــه ويحافظ 
علــى الترطيــب طــوال المســافة، 

ــجرب حزاــمك وــقت التدرــيب. 

فــي  تســجيلك  علــى  الدليــل 
ــن  ــد م ــي العدي ــا ف ــباق، جده الس
وقبــل  تســجيلك  بعــد  المناطــق 

الســباق. بــدء 

تأتــي أهميــة الجــوارب بالتكامــل 
مــع أهميــة الحــذاء الرياضــي، اختــر 
الرياضــي  الحــذاء  تلائــم  جــوارب 

وتغطــي القــدم حتــى الكعبيــن.

دائما أحرص على 
استخدامك للمعدات 

المناسبة، لتجربة ممتعة 
من اول يوم تدريب وحتى 

خط النهاية.

الملابس الحذاء الرياضي 

معدات الترفيه 

حزام الترطيب

صدرية السباق

الجوارب

المعدات 
اللازمة 
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الجــري بســرعة منخفضــة يســاعد 
علــى تعزيـز قدرتـك علـى التحمـل 
ــرعة  ــري بس ــة. والج ــظ الطاق وحف
قطــع  علــى  يســاعدك  عاليــة 
إيجــاد  حــاول  طويلــة،  مســافة 
التــوازن بينهــا. تســتطيع الجــري 
والتكلــم فـــي آنٍٍ واحــد؟ ممتـــاز! 
ســــرعتك مناســــبة، شعرت بضيق 
عاليــة  ســرعتك  التنفــس  فــي 

خفــف مــن ســرعتك.

تذكر المهم هو الاستمتاع 
والوصول لخط النهاية.

حافــظ علــى الانتظــام والمثابــرة 
انــت  التدريــب  أســابيع  خلال 
المســتحيل!  تحقيــق  تســتطيع 
تمــر بفتــرات  بعــض الأحيــان قــد 
ــة  ــاقة لدرج ــات الش ــة بالتحدي مليئ
أنــك ســتبدأ الشــك فــي قدراتــك.
ــتمر  ــف. اس ــة ضع ــا لحظ ــر انه تذك
وواصــل  التدريبــات  تفــوت  ولا 
القليلــة  الأســابيع  خلال  الجــري 
بعــد  وخطــوة  يــوم  بعــد  ويــوم 
خطــوة ســتبدأ بملاحظــة التطــور 
ولياقتــك  قدراتــك  فــي  الكبيــر 
ــتعداد  ــة الاس ــى أهب ــتكون عل وس

الســباق. يــوم  للتحــدي 

احرص على أخد قسط كافي من الراحة واستمتع بالجري 

كن على أهبة الاستعداد 

يمكنك الجري ببطيء او 
الهرولة عند الضرورة لاستعادة 

بعض الطاقة

أكتشف مستوى 
السرعة المناسب

التدريب خطوة بخطوة

استعداداتك



برنامج تدريبي مقترح
يمكنــك البــدء فــي ينايــر 2024 واتبــاع خطــة الجولتيــن الأســبوعية 
فــي هــذا البرنامــج التدريبــي لتكــون علــى أهبــة الاســتعداد لقطــع 

مســافة 10كــم يــوم الســباق وتصــل الــى خــط النهايــة

123
التسخين: 20 دقيقة من جري بطيء 

التحمل: 
سلسلة من 8-10 تكرارات )جري 

سريع لمدة 20ثانية\جري بطيء 
لمدة 20 ثانية(

راحة لمدة 10 دقائق

 40 دقيقة من جري التحمل 
او الهرولة البطيئة

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري بطيء 
التحمل: 

سلسلة من 8-10  تكرارات )جري 
سريع لمدة 30 ثانية\جري بطيء 

لمدة 30 ثانية(
راحة لمدة 10 دقائق

45 دقيقة من جري التحمل
او الهرولة البطيئة

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري  بطيء 
التحمل: 

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

ثانية( 
راحة لمدة 10 دقائق

50 دقيقة من جري التحمل 
او الهرولة البطيئة

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

أقطع مسافة
10 كيلومتر!

الجولة الثانية
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مارس الرياضة 
مرة واحدة 

على الأقل 
في الأسبوع 
وكن مستعداًً 

للتحدي..

4

7

5

8

6

يوم السباق

التسخين: 20 دقيقة من جري بطيء 
التحمل: 

سلسلة من 8 تكرارات )جري سريع 
لمدة 50 ثانية / جري بطيء لمدة 

50 ثانية( 
راحة لمدة 10 دقائق

سباق تجريبي بمسافة 5 
أو7 كم

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري بطيء 
التحمل: 

سلسلة من 7 تكرارات )جري سريع 
لمدة 60 ثانية / جري بطيء لمدة 

60 ثانية( 
راحة لمدة 10 دقائق

55 دقيقة من جري التحمل 
او الهرولة البطيئة

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري بطيء 
التحمل:

سلسلة من 8-10 تكرارات )جري 
سريع لمدة 20ثانية\جري بطيء 

لمدة 20 ثانية(
راحة لمدة 10 دقائق

التسخين: 20 دقيقة من جري بطيء 
التحمل: 

سلسلة من 8 تكرارات )جري سريع 
لمدة 30ثانية\جري بطيء لمدة 30 

ثانية
راحة لمدة 10 دقائق

50 دقيقة من جري التحمل

الجولة الأولىالجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطعجري متقطع

التسخين: 20 دقيقة من جري بطيء 
التحمل: 

سلسلة من 6 تكرارات )جري سريع 
لمدة  75 ثانية / جري بطيء لمدة  

75 ثانية( 
راحة لمدة 10 دقائق

ساعة من جري التحمل او 
الهرولة البطيئة

الجولة الأولى

هرولةالجولة الثانية

جري متقطع

ــة  ــى كيفي ــرف عل ــك وتتع ــة ل ــرعة مريح ــون الس ــى تك ــة، حت ــدة منخفض ــري بش ــدأ بالج ــة اب للهرول
التحكــم فــي نفســك، حيــث يعــد معرفــة نفســك وجســدك وقدراتــك جــزءًً أساســياًً مــن الجــري، 
تســتطيع التنفــس والــكلام فــي نفــس الوقــت إذا ســرعتك مناســبة، ابــدأ بالجــري الســريع تدريجيــا 
ــوم الســباق، ركــز علــى ان  ــم بالجــري بشــكل بطــيء مــع تكــرار هــذا النمــط. تذكــر أن هــذا ليــس ي ث

ــي ــارع تدريج ــع كل تس ــافة م ــس المس ــع نف تقط
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الغذائــي  نظامــك  اتبــاع  علــى  حافــظ 
خلال  وجبــة  أي  تفــوت  ولا  الصحــي 
اليــوم. يــوم الســباق احــرص علــى تنــاول 
طعــام ملــيء بالبروتيــن والكربوهيــدرات 
مثــل جلــي الطاقــة وبعــض الفاكهــة، 
وتأكــد مــن اســتهلاك الأطعمــة التــي 
ــاًً  ــدر رائع ــت مص ــا وكان ــت باختباراته قم
لتمــد جســدك بالطاقــة يــوم الســباق.

ســتصل  قليلــة،  ســاعات  خلال 
ــئ  ــا كاف ــة! وقته ــط النهاي ــى خ إل
اســتمتع  ممتــع؛  بوقــت  نفســك 
بأخــذ الذكريــات فــي خــط النهايــة 
أصدقائــك  مــع  تجربتــك  وشــارك 
الميداليــة  تنســى  ولا  وعائلتــك 
التــي حققتهــا بــكل جــدارة؛ اجعلها 

لحظــة مميــزة.

محطــة  أي  تفــوت  لا  الســباق  خلال 
فــي  الســوائل  لتعويــض  ميــاه  شــرب 
للعمــل  عضلاتــك  ولترطيــب  جســدك 
بشــكل أفضــل. حافــظ علــى شــرب المــاء 
بكميــات صغيــرة ومنتظمــة 4-3رشــفات 
المثــال،  ســبيل  علــى  20دقيقــة  كل 
تجديــد طاقتــك  فــي  المــاء  يســاعدك 
والمحافظــة عليهــا وامتصــاص الطاقــة 

وتخزينهــا مــن الطعــام.

تأكــد مــن وصولــك الــى مــكان الســباق 
بـــ 20دقيقــة قبــل الســباق، أحصــل علــى 
صدريــة الســباق واتجــه الــى خــط البدايــة 
ــدأ بالاحمــاء لتكــون عضلاتــك جاهــزة  واب

للســباق.

احرص على تناول 
فطور متوازن

بعد السباق

لا تنسى
شرب الماء

التزم بالموعد

يوم 
السباق
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ــة  ــك مواصل ــباق يمكن ــك للس ــد إكمال بع
جهــودك علــى المــدى البعيــد، اســتمر 
علــى  وحافــظ  الصحيــة  عاداتــك  علــى 
عــن  البحــث  جــرب  ودائمــا  نشــاطك، 
خيــارات جديــدة للتدريــب كالتســجيل فــي 
نــادي رياضــي او ركــوب الخيــل، وجــرب 
الســيارة  اســتخدام  مــن  بــدلا  المشــي 
ــد  ــن المصع ــدلا م ــدرج ب ــود ال ــا وصع دائم

حــتى تــستمر ــفي الــتدرب والنــشاط

طويــل،  ســباق  انجــز  بطــل  أنــت  الان 
تحــدى نفســك تحــد جديــد وضــع أهدافــا 
جديــدة لتحفــزك علــى مواصلــة النشــاط 

والتدريــب.

يمكــن أن يكــون الهــدف تطويــر لأرقامك 
جــري  لمســار  التحضيــر  او  القياســية 

أــطول ــفي المــستقبل القرــيب.

حــاول دائمــا دعــوة أصدقائــك وعائلتــك 
للمشــاركة فــي الرحلــة الرياضيــة، شــعور 
أكثــر  دائمــا  المجموعــة  مــع  النشــاط 
ــداف  ــق الأه ــى تحقي ــاعد عل ــة ويس متع

ــقف. ــع الس ورف

حافظ على
الصحية عاداتك 

ابحث عن مصادر جديدة 
تشجعك على الرياضة

ينتهي السباق
ويستمر النشاط 

استمر 
دائماًً 

بالجري



نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!

هنا
تبــدأ 

رحلتك..


