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تجربة
الماراثون

استمتع بوقتك! خط النهاية ليس ببعيد عليك
أشـــهر قليلـة تفصلنـا عن الحـدث الرياضي الحماسـي 
ماراثـــون الريــاض 2024. جاء الوقت لتتحـــدى نفســـك 

وتحقـق إنجـاز رياضـي مميـز،

الهـدف؟ 

الوصــــول لخــــط النهايــــة مــــن خلال قطــــع مســافة 
42,195 كلــم.

ــذا  ــى هــ ــل علــ ــم العمــ ــتعداد! تــ ــت الاس ــان وقــ حــ
الدليــــل التدريبــــي ليسهل عليــــك المشــــاركة فــــي 

الماراثــــون....

باختصــــار، ســــيقدم لــــك هــذا الدليــــل كل مــا تحتــاج 
ــول  ــم الاســتعداد للوصــ ــى أتــ ــون علــ ــه لتكــ معرفتــ
إلــــى خــــط النهايــــة لأن خــــط النهايــــة ليــس ببعيــــد 

. عليــك

عــــن  للابتعــاد  وســــيلة  الجــــري 
والاســتمتاع  الحيــــاة  ضغــــوط 
بالهــــواء الطلــــق. الماراثــون هــو 
أحــد التحديــات الرياضيــة الضخمة 
ــاز  ــه انجـ ــاركة فيـ ــزة والمشـ المميــ

يفتخــر بــه.

انت قد التحدي!
قطــع مســــافة ماراثــــون كامــــل يعتبــــر تحــــدي غيــــر 
خطـــوة  القــدرات؛  تمتلــك  انــــت  ولكــــن  بســــيط، 
بخطـــوة، يـــوم بعـــد يـــوم، حفــز نفســـك واســتعد 

هدفــك. وتحقيــق  التحـــدي  لمواجهـــة 

كلنا معاك!
لتصل الى خط النهاية شــــارك أصدقــــاءك وعائلتــــك 
خطتــــك التدريبيــــة للماراثــــون وإنجازاتــــك وتشــاركوا 
التحفيــز، محيطــك مصــــدر كبيـــر لدعمـــك فـــي جميـــع 
مراحـــل هـــذا التحـــدي. الجـــري مــــع مجموعــــة مــــن 
أفــــراد العائلــــة أو الأصدقــاء دائمــا أكثــر متعــة مهمــــا 
اختلفت مســــتويات لياقتكــم، تجــــاوزوا الصعاب معا 

ــة. للوصــول لخــط النهاي



42.195 KM42.195 KM
قصة المسافة 

الدقيقة
عام 1896 في مدينة أثينا، 

انطلقت نسخة للألعاب الأولمبية 
في حقبتها الزمنية العريقة 

المستمرة، وانطلق سباق تحمل 
بمسافة أكثر من 40 كلم تربط 
مدينة أثينا إلى بلدة “ماراثون” 

وهنا ولد مفهوم الماراثون 
وسمي كنايةًً لبلدة “ماراثون”.

ثم في عام 1908 في مدينة لندن: 
طلب ملك المملكة المتحدة 

إدوارد السابع أن ينطلق العداؤون 
من

قصر وندسور وصولا إلى الملعب 
الأولمبي للألعاب بلندن. وكانت 
المسافة 42.195 كلم، فتم تخليد 

هذه المدة الدقيقة فالتاريخ..



قائمة
المصطلحات

بعض مفاهيم ومصطلحات الماراثون 

التدريب المتقطع
التدريــــب المتقطــــع يتضمــن سلســــة 
)الجــري  الكثافــــة  عاليــــة  تماريــــن 
بالســرعة القصــوى( مــع فتــــرات قصيــــرة 
للتعافــــي. يســاعد التدريــب المتقطــع 
علــى اكتســاب اللياقــة فــي وقــت قصير، 
ويتــم اتبــاع هــذا النظــام مــن التدريــب 
مــع العدائيــن المحترفيــن فــي التدريــب.

متوسط سرعة الجري
لتجــري  تســــتغرقه  الــــذي  الوقــــت 
مســــافة كيلومتــر واحــد. جريت مســافة 
ــغ  ــدة؟  يبلــ ــاعة واحــ ــي ســ ــلم فــ 10 كــ
ــكل  ــق لــ ــك 6 دقائــ ــرعة جري ــدل ســ معــ

كيلومتــــر.

الحماية الجلدية
احــــرص علــــى اســــتخدام مرهــــم طبــــي 
مناســــب لحمايــــة الجلــــد فــــي منطقــة 
الفخذين والمناطــــق الحساســــة لتقليــل 

الاحتــكاك.

“فارتليك”
هــــو مصطلــــح ســــويدي لنظــــام 
ــيق  ــتخدم للتنســ ــري يس ــن الجــ م
بيــــن الســــرعة وقــــدرة التحمــــل. 
القـــوة  تعزيـــز  علـــى  ويســـاعد 
وقـــدرة التحمـــل مـــن خلال معرفة 
الجهــد الأفضــل بتغييـــر المســـافة 

ــن. ــاء التماريــ ــرعة أثنــ والســ

الهرولة
الجــري بســرعة منخفضــة يســاعد علــى 
تعزيـــز قدرتـــك علـــى التحمـــل. تســتطيع 
ــاز!  ــد؟ ممتـ ــي آنٍٍ واح ــم فـ ــري والتكل الج

ســــرعتك مناســــبة.

المكملات الغذائية
خلال أيــام التماريــن الرياضيــة المكثفــة، 
استشــــر الطبيــــب أّّو أخصائــــي التغذيــــة 
فيمـــا يخـــص تنـــاّّول المكــملات الغذائيـــة 
أو المشــــرّّوبات التــي تمــــدك بالطاقــة.



جليكوجين
ــا  ــوم بهـ ــي تقـ ــة التـ ــة او العملي الطريقـ
عضلاتــك وكبــــدك بتخزيــــن الجلوكــــوز 
الــذي  المخــزون  وصناعــة  )الســكر(، 
ســتحصل العــضلات بــه علــى الطاقــة.

هلام الطاقة
يمكــن  والمارثــون  المكثفـــة  التماريـــن  خلال 
ــل؟  ــف تعم ــة، كي ــات الطاق ــد هلامي ــرب أح شـ
مكونــات  علــى  الطاقــة  هلام  يحتــوي 
ــة  ــة عالي ــى طاق ــوي عل ــا وتحت ــهل تحليله يس
ويســتطيع الجســم الاســتفادة منهــا بشــكل 

يع. ســر

الجدار الشفاف 
حالــة قــد نشــعر بهــا عندمــا نصــل الــى حــد الــــ 
30 كــم، بعــد الوصــول الــى مرحلــة معينــة مــن 
ــتويات  ــي مس ــبب تدن ــدي، بس ــاد الجس الإجه

ــة. ــن الطاق ــضلات م ــاذ الع ــن ونف الجليكوجي

السرعة الهوائية 
القصوى

ســـرعة الجـري التـــي يصـل بهـا استهلاك 
فــــي  حــــد،  أقصــــى  إلــــى  الأكســجين 
المتوســــط يمكنــك فحســب الجري مــن 
4 إلــــى 8 دقائــــق علــــى هــــذه الســــرعة 

بشــــكل متواصــــل.

الرقم القياسي 
الشخصي

الجــري فيهــا  أقصــى ســرعة تســتطيع 
محــددة. لمــدة  القصــوى  بســرعتك 

قائمة
المصطلحات



تعــرف قدراتــك؟ معرفتــك لقدراتــك أولويــة؛ ويعتبــر تحديــد قدراتــك ومعرفــة 
ــت  ــك أن ــة ذل ــرد معرف ــن وبمج ــاًً، ولك ــاًً صعب ــة تحدي ــر الممكن ــع التطوي مواض

ستســتطيع إنشــاء خطــة تدريبيــة ذات تأثيــر كبيــر يحقــق أهدافــك.

مبتدئ: هل ستصل؟

خبير: خض تحديات مدروسة

إعــرف قدراتــك وقــدر امكانياتــك وآمــن بنفســك. مــع التدريــب ســتلاحظ 
ان قدرتــك علــى التحمــل ومتوســط ســرعة جريــك وعــدد خطواتــك تتطــور 

بشــكل واضــح يضمــن وصولــك لخطــك النهايــة.

كــن متواضعــا: الجــري فــي ســباق بمســافة طويلة يســتعدي الحــد الأدنى 
ــاج للبــدء كالمحترفيــن،  ــات انــت لا تحت ــرة؛ لذلــك تفــادي الإصاب مــن الخب
اهتــم بمــا يعــزز قدراتــك ويطــورك وركــز علــى خطتــك التدريبيــة ولا تضــف 

الكثيــر لهــا.

فـــي مـــا يأتـــي إليـــك بعـــض النصائـــح لتجنب الفشـل عندمـــا يتعلـــق الأمر بالأداء 
والوـقـت

التغلــب علــى وقتــك بفــارق كبيــر فــي الماراثــون أمــر نــادر الحــدوث، بعــض 
الثوانــي القليلــة لــن تبــدي التقــدم الواضــح الــذي تبحــث عنــه، ولكنهــا بالتأكيــد 

قـي.  قـدم حقيـ لـى تـ مـة عـ علاـ

المعيــار الحقيقــي؟ وقتــك المثالــي يبــدأ مــن مثالتيــك، لا تشــعر بالإحبــاط عنــد 
ــى  ــز عل ــا، رك ــا ومنطقي ــاء إيجابي ــاول البق ــة وح ــام خيالي ــى ارق ــب عل ــدم التغل ع

ــزات. ــى المحف ــاد عل ــى الاعتم ــك ولا تنس تقدم

تكيف مع
تدريبك



الحياة محطة من التحديات! إذا جريت بالفعل سباق مسافته 10 كلم 
ورغبت في زيادة المسافة، هذه بعض النصائح التي يمكن تذكرها.

تدريــب  خطــة  جهــز  الماراثـــون،  قبـــل 
كاملــة تضمــن جاهزيتــك لبــدء الجــري 
الخطــة  ستســاعدك  الماراثــون.  فــي 
لعــدم  المثاليــة  الطريقــة  بنــاء  فــي 
فقــدان الســيطرة، قســم تمارينــك علــى 
الأســبوع واســتمتع بلحظــات التطــور.

يعتمــــد التحمــــل علــــى عامل الاعتدال. 
يفضل أن تبــــدأ ببــــطء علــى أن تنطلــق 
بســــرعة وتســتهلك الكثيــر مــن الطاقــة 

بعــــد بضــع مئــــات مــن الأمتار.
ــرعة التـــي  ــتجد أن الســ مــع الوقــت ســ
ومريحــة  طبيعيـــة  تبـــدو  بهـــا  تجــري 
وســـتنطلق بسـرعة أكبـــر بشكل تدريجي 

معتــدل.

المثابرة والانضباط 

السرعة والتحمل 

تــريـــد تحـــدي
أكبــــــر؟
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بعض
النصائح

في الاتحاد قوة التدرب والجري في أزواج، او في مجموعات، يضمن 
التحفيز المشترك، ويلهيك عن التفكير في الأعذار.

الركض مرتين إلى 3 مرات أسبوعيًًا يساعدك في تهيأت 
نفسك لتكون في أفضل حالة بدنية لجري الماراثون.

كيــف نظامــــك الغذائــي لجهــد أفضــل؛ يســاعد 
النظــام الغذائــي بتقديــم مســتوى أفضــل فــي التدريــب والجري 
ــكريات  ــي بالس ــاء غن ــاّّول عش ــن تن ــر، يمك ــافات أكب ــع مس وقط
البطيًًئــة فــي اليــوم الســابق للجــري،ّ ّوتنــاّّول وجبــة خفيفــة 

ــري. ــة الج ــي نهاي ــة ف متوازن

غيــر مســار الجــري بانتظــام يســاعد تغييــر 
مســار الجــري ـفـي كـسـر الروتـيـن اـلـذي ـقـد يـكـون مـلًًم.

وافــق الطقــس انتهــز الفرصــة لارتــداء ملابــس 
ممتعــة ومريحــة.

استخدم منتجات الطاقة 
وقت التدريب ليعتاد جسدك على استهلاكها 

بشكل أفضل.

ضع المزيد من التحديات: قم 
بزيادة مسافات الجري تدريجياًً.

دون واحتفل بالتقدم الذي 
أحرزته وتطلع للمزيد!



ماذا يمكن أن  6/6/
يرتــــدي عداء 

الماراثون

الصديــق المفضــل لأي عــداء ماراثـــون، فهــو 
ــوال  ــب ط ــى الترطي ــظ عل ــه ويحاف ــي ب يعتن

يـب.  قـت التدرـ مـك وـ جـرب حزاـ سـافة، ـ المـ

اختيــار الحــذاء الرياضــي مهــم جــداًً، لذلــك 
جــرب اختــر أفضــل حــذاء لديــك وتجنــب تجربــة 

سـباق.           يـوم الـ يـد ـ حـذاء جدـ فــي ـ تســجيلك  علــى  الدليــل 
ــن  ــد م ــي العدي ــا ف ــباق، جده الس
وقبــل  تســجيلك  بعــد  المناطــق 

الســباق. بــدء 

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.

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.

تأتــي أهميــة الجــوارب بالتكامــل مــع أهميــة 
ــذاء  ــم الح ــوارب تلائ ــر ج ــي، اخت ــذاء الرياض الح

ــن. ــى الكعبي ــدم حت ــي الق ــي وتغط الرياض

حزام الترطيب

الحذاء الرياضي

صدريّّة السباق

الملابس

معدات الترفيه 

الجوارب
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لخــــوض هــــذا التحــــدي بمتعتــه 
ــث  ــع والبح ــك التواض ــة علي الكامل
عميقــا فــي داخلــك عــن قوتــك 
مــن  بــدلا  اللانهائيــة  الداخليــة 
التركيــز علــى المتغيــرات الخارجيــة، 
وتذكــر انــه تحــدي تحديتــه نفســك 

وتريــد اثبــات النتائــج لنفســك.

خطــة  أفضــل  نفســك،  لتجهيــز 
ــراوح مدتهــا  هــي تنظيــم خطــة تت
مــدة  أســبوعاًً،   12 الــى   10 بيــن 
كافيــة تســمح لجســدك بالتطــور 
لمســتويات  للوصــول  والتكيــف 
تســتمتع برؤيــة نتائجهــا فالســباق.

وتذكــر أن كل شــخص هــو مدربــه 
الأفضــل، لذلــك نحــن نرتب أنفســنا 
بالطريقــة المثلــى لنكــون جاهزين 

ليــوم الأداء الامثــل.

تجربــة  دائمــا�  الأول  الماراثــون 
ــة  ــات الصعب ــة بالتحدي ــة مليئ خاص
مــن  للكثيــر  ويحتــاج  الممتعــة، 
والجســدية  الذهنيــة  الطاقــة 
لذلــك  النهايــة؛  لخــط  للوصــول 
ــز  ــة ورك ــداف واضح ــع اه ــم بوض ق

. عليهــا

ماراثونــك الأول فرصتــك العظيمة 
الســيئة  لمعرفــة جميــع عاداتــك 
بتحليــل  ابــدأ  منهــا،  والتخلــص 
ــي  ــك الغذائ ــك ونظام ــام حيات نظ
وابنــي خطــة للتدريــب وكــن جاهــزاًً 

للتــحدي! 

واستمتع بالتدريبجد قوتك الداخلية...

.... عش نزعة التحدي

الاسـتمتــــاع
ركـــز على



ماذا يأكل عداء 
الماراثون؟

ــر  ــة لتطوي ــك الماراثونيــ ــن مغامرتــ ــتفد مــ اســ
عاداتــــك الغذائيــــة.

تذكر دئماًً
يعتمــد جســدك بشــكل كبيــر علــى الوقــود الــــذي 
يشــــغله. تنــاول وجبــــات متوازنــــة: بروتينــــات 
وكربوهيــــدرات ودهــــون موزعــــة بشــكل معتدل.

اشــــرب كميــــة كافيـــة مـــن الميـاه كل يـــوم وأكثـر 
مـــن ذلـــك أيــــام التدريــــب وفــــي الفتــــرة التــــي 

ــوم الســباق. ــبق ي تســ

وبطبيعــــة الحــــال، تجنــــب الاســتهلاك المفــــرط 
التــــي  والمشــــروبات  الطاقــــة  لمشــــروبات 
ــن. ــن الكافييــ ــة مــ ــبة عاليــ ــى نســ ــوي علــ تحتــ

إذا كنت تعاني من 
التعب الشديد، 

تحقق من أنك لا 
تعاني من حاجة 

لنوع محدد من 
الغذاء.
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للمــاء  الشــخص  اســتهلاك  متوســــط 
يقارب 35 مــــل مــــن المــــاء لكل كيلوغرام 

ــه. ــي وزن ــن اجمال مــ

بنــاءًً على المعادلة يجب علــــى الشــــخص 
الــــذي يــــزن 75 كجــــم شــــرب مــــا لا يقـــل 

عــــن 2.6 لتــــر مــن المــــاء كل يــوم.

يختلــف الأمــر عنــد بــذل مجهــود؛ يجــب أن 
يســـتهلك الرياضيـون 500 إلـى 800 مــل 
فــــي الســاعة الواحدة يوميا. لذلــك عنــد 
التمريــن لفتــــرة ســــاعتين، يعنــــي ذلــــك 
أنـــه عليـــك أن تشـــرب حوالـــى 1.6 لتـر مـن 
المــــاء. يفضل أن تشــــرب المــاء بكميــات 
صغيــرة ومنتظمــة: 3 إلــى 4 رشــفات كل 
25-20 دقيقــــة. لا تشــــرب كامــــل كميــــة 

الميــــاه دفعــة واحــدة.

أثنــاء ممارســــة الرياضــــة وبعدهــا، يقــوم 
المـــاء  مــن  الكثيــر  باســتخدام  الجســــم 
لتحقيـق التـــوازن في درجـة حرارتـه. عليـك 
أن تعــوض مــا يخســره جســمك من ســوائل 
بمــــا يقــــارب ثلاث لتــــرات مــــن المــــاء 
فــــي الســــاعات التــي تلــــي ممارســــتك 

الرياضــــة.

كقاعــــدة عامــــة، يجــب ان لا تنتظــر حتــــى 
ســــيكون  حينهــــا  بالعطــــش.  تشــــعر 
جســدك قــد فقــد بالفعــل 1٪ مــن وزنــه 
مــــن المــــاء وأكثــــر مــــن 10٪ مــــن قدرتــه 

ــة. ــة والإدراكي البدنيــ

خلال اليوم

خلال التمرين

بعد التمارين الرياضية

اشرب الماء!
خلال الســباق، لا تفوّّت أي 

من محطـــات مياه الشرب.

خصوصــاًً المحطة الأولى!
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 يعتبــر مــن المهــم جــدا تخطيــط وجباتــك 
بــدء  الســباق حتــى  بــدء  الأخيــرة قبــل 
ــام  ــكل ع ــه. وبش ــاء من ــون ولانته الماراث
يفضــل اســتهلاك مصــادر الكربوهيــدرات 
ــة(  ــي الطاق ــه او جل ــويات، الفواك )النش
علــى  ليســهل  المــاء  مــن  الكثيــر  مــع 
ــا  ــتفادة منه ــا والاس ــدك امتصاصه جس
بشــكل أفضــل. ولكــن عليــك الانتبــاه! 
مــن  الكثيــر  اســتهلاك  فــي  تبالــغ  لا 
فــي  الافــراط  يــؤدي  النشــويات فقــد 
هضــم  ســرعة  إلــى  الطعــام  تنــاول 
الســكر  نقــص  وبالتالــي  الطعــام 

والــدم. فالعــضلات  التفاعلــي 

والأكثــر مــن مهــم ضــع خطــة لاســتهلاك 
الميــاه، قبــل البــدء لتكيــف جســدك لمــا 
ــرب  ــباق اش ــه؛ خلال الس ــل علي ــو مقب ه
بدرجــة حــرارة معتدلــة ويمكنــك  المــاء 
دائمــا تلطيــف درجــة حــرارة الميــاه إذا 
ــم  ــي الف ــا ف ــاردة بإبقائه ــك ب ــت ل قدم

ــا. ــم ابتلعه ــي ث ــع ثوان لبض

الطعــام وحــده لــن يمكنــك مــن الفــوز، 
التحــدي!  تخســر  يجعلــك  قــد  لكنــه 
تحديــد غذائــك يســاعدك فــي تقليــل 
أخطــار الإصابــات مثــل: الجفــاف، تمــزق 

العظــام. احتــكاك  او  العــضلات 

قبــل يــوم الســباق، اختبــر نفســك فــي 
جولــة جــري طويلــه )أكثــر مــن ســاعتين 
لظــروف  مشــابهة  ظــروف  فــي 
خطــة  أفضــل  واســتخدم  الماراثــون( 
جســدك  لإمــداد  والتغذيــة  للترطيــب 

بالطاقــة.

قــم بإجــراء اختبــار علــى بعــض أنــواع 
الأغذيــة التــي تتوقــع انهــا تتناســب مع 
جســدك، وانظــر كيــف يتفاعــل جســدك 

معـهـا.

نصيحــة مهمــة: لا تنســى مضــغ الطعام 
جيــدا مــع الحماس.

فــي الأيــام الأخيــرة قبــل الماراثــون، ركــز 
النشــويات  مــن  العديــد  تنــاول  علــى 
والبروتيــن  الصحيــة  والدهــون 
ــن  للمحافظــة علــى مســتوى جليكوجي

. صحــي

قبل الماراثونيوم السباق

بعــــد نصــــف ســــاعة مــــن انتهــــاء الســــباق، يبــــدأ 
جســــمك بالتعافــــي، كمــا يبــدأ بتجديــد الطاقــة 

ويبــدأ ببنــاء أوتــار العــضلات.

لتعزيــز عمليــة الــعلاج اشــرب كميــات كبيــرة مــن 
المــاء واســتهلك طعامــا مغذيــا مليئــا بالطاقــة 

الــعضلات. لتجــنب خــسارة 

ــى  ــن ليــــس علــ ــد. ولكــ ــر جيــ ــوزن أمــ ــارة الــ خســ
حســــاب كتلــــة العــضلات! يعتمــد الجســد علــى 
العــضلات وتعتمــد العــضلات علــى الجليكوجيــن 
فــي  مهمــا  الجليكوجيــن  ويعــد  فيهــا،  المخــزن 
الجســد  وتعافــي  العــضلات  بنــاء  إعــادة  عمليــة 

تــام. بشــكل 

بعد الماراثون

الحميــة/9
المثالية لعداء

المــاراثــــون
من الجميــــل أن نصبـــــح رشيقيــــــن

لـكن يجب ألا ننسى البروتين!



الهدف:
رفع قدرة تخزين الطاقة

لمساعدتك فــي بناء نظــام غذائــي متــوازن نشاركك هذا النموذج

الموضــوع أبســط ممــا يبــدو: ضــع علامــة صــح أثنــاء تدربــك للماراثــون وحــاول مــلء 
جميــع الصناديــق لتطويــر عاداتــك الصحيــة والتدريبيــة، ابــدأ بمــلء العادات الســلمية 
ــداف  ــة أه ــى أربع ــة ال ــد خمس ــت بتحدي ــي. إذا قم ــك اليوم ــي روتين ــودة ف الموج

جديــدة كل شــهر ســتكون جاهــز بنســبة 100٪ بحلــول يــوم الماراثــون.

الترطيب

الحبوب

كل يوم

وجبات متوازنة

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

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

انتول اوفلاهك وارضخلوات اينلئة، حللصول ىلع أىلع يكرتزات نم اانيماتيفلت واضمدات 
الأدسكة

نم ألج اافحلظ ىلع ةلتك الاضعلت، انتول مصرًًدا ربللونيت مع لك وةبج: اوقبلل )ادعلس 
واافلصايلو وامحلص( واونيكلا واوفوتل

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

استبدل القشطة والزبدة وزيت القلي في وجباتك الرئيسية بملعقة كبيرة من الزيت الصحي.

لا تجمع بين الخبز والأطعمة النشوية في نفس الوجبة، استمتع بالنشويات مع كمية من الحبوب 
التي تعد مصدر حقيقي للطاقة.

تناول أحد المنتجات الغنية بالكالسيوم كاللوز والتوفو والسبانخ والفول والفواكه بعد كل وجبة 
)ثلاث مرات في اليوم( يمكنك تناولها كوجبة خفيفة بعد التمرين.

في وجبة الإفطار تجنب المخبوزات والبسكويت حيث انها لا تشعرك بالشبع لفترة طويلة.

اختر حبوب الإفطار المصنوعة من الشوفان، المضاف اليها المكسرات والفواكه المجففة أو 
رقائق الشوكولاتة غير المحلاة بدلا من الحبوب المحلاة أو المصنعة أو المشكلة.

تناول الكثير من الحبوب الكاملة: المعكرونة، الرز، البرغل، مخبوزات الدقيق البر، الشوفان...

في المساء استهلك نصف كمية الحبوب إلا إذا كانت الليلة تسبق يوما يتبعه تدريب سيدوم 
أكثر من ساعة ونصف.

لا تتخط أبدا الوجبات الرئيسية الثلاث.

يجب ان تستمر الوجبة 20 دقيقة على الأقل حتى تشعر بالشبع، قم بالبدء بالحساء او بعض 
المقبلات لتجنب الشعور بعدم الشبع.

إذا تنك ةجاحب إىل وةبج ةفيفخ، انتول حصة نم اةهكافل اططخمل اهل يف ادبلاةي ةبجولل اةيلاتل

توقف عن شرب المشروبات السكرية )المشروبات الغازية والمشروبات المحلاة ومشروبات 
الطاقة(.

خفف من تناول المياه الفوارة ألنها تحتوي على الأملاح )تكون مفيدة بعد تمرين دام لمدة 
تجاوزت الساعة والنصف(.



ماذا على الطبق؟

3 مفرحات صغيرة 1 ملعقة طعام

3 وجبات كل يوم
20 دقيقة

يســمح لــك بتنــاول ٣ مــن المفرحــات غيــر 
الصحيــة كل أســبوع: كأس مــن المشــروب 
بعــض  او  الكعــك  مــن  قطعــة  الغــازي، 

ــس ــق البطاط رقائ

 مــن الزيــت الصحي، اســتبدل الزبــدة وزيت 
القلــي بزيــت الزيتون او زيــت الأفوكادو.

طــوال فتــرة التدريــب وبعــد الماراثون، 
الوجبــات  مــن  وجبــة  أيــة  تفــوت  لا 

الرئيســية الــثلاث
ــعور  ــى للش ــت الأدن الوق

شـبع بالـ
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خــوض ســباق ماراثــون للمــرة الأولى يتطلــب الكثير من المجهود. 

لكن لا يتطلب أي شيء مستحيل، ثلاث جلسات تمرين في الأسبوع 
ضرورية. يجب أن تنظم وقتك! 

مفتاح النجاح في الماراثون بسيط؛ ضع بعض الأهداف وسجل 
تقدمك والتزم بتحقيقها

الخطة المقدمة لك نسميها “خطة الماراثون الأول” وقد تم 
تصميمها خصيصاًً لإيصالك الى خط النهاية.

ســرعة  متوســط  أن  يعتقــد  عــام  بشــكل 
ــف  ــن نص ــم\س بي ــبة 1ك ــل بنس ــري يق الج

والماراثــون. الماراثــون 

الماراثــون  نصــف  جريــت  أنــك  لنفتــرض 
كامــل  جــري  هــدف  12كــم\س،  بســرعة 
الماراثــون بســرعة 12كــم\س هــو هــدف 

. منطقــي

الأســبوع  نهايــة  عطلــة  فــي  التمريــن 
التدريــب  توزيــع  يجــب  يكفــي،  لا  فقــط 
ــام الأســبوع بشــكل متســق.  كمــا  علــى أي
يجــب الاتســاق فــي الضغــط علــى الجســد 
شــعرت  إذا  البدايــات.  فــي  وخصوصــا 
بالتعــب خلال الجــري خــذ يــوم مــن الراحــة، 
فــي حال اســتمر الألــم تأكد مــع طبيبك من 
كونهــا إصابــة بســيطة لــن تــؤدي الــى أي 
يـب. فـي التدرـ سـتمرار ـ مـع الاـ فـات ـ مضاعـ

اطلــع علــى خطــط التدريــب العديــدة علــى
WWW.RIYADHMARATHON.ORG

خطة تدريب متوازنة

الاتساق

قاعدة متوسط سرعة الجري 

نصــائح
تدريبية



وصلوا خط النهاية..
كانـت هـذه هـي أطـول مـدة ركض بالنسـبة 
لـي، وقـد انتهيـت من السـباق بتعلـم درس 
فــــي الحيــــاة، وكان هــذا المــــدى الطويــل 
جهــدا جماعيــا، والبقــاء ضمــن المجموعــة 
ومســــاعدة بعضنــــا البعــــض لأطــول فتــــرة 
ــري  ــت الجــ ــن وقــ ــا يحيــ ــة. وعندمــ ممكنــ
أكثــــر، لا تنظـر إلـى الـوراء، فقـط قـم بذلـك.

يكــــون  ماراثــــون  كل  ليــــس 
تريدهـــا.  التـــي  بالطريقـــة 
لكنني تعلمــت مــع كل إصابــة 
أثــــق  أن  واجهتهــــا  وعقبــــة 
ــباق والأهــم  ــا فــــي الســ دائمــ
مــــن ذلــــك أن أتــــدرب بــــذكاء.

حلـم طـال انتظـاره.. مارثـون الريـاض. تستحق الريـاض ان تحتضـن فعاليـة بهـذا الحجـم
والمســــتوى.. لا سيما ان الريــــاض عاصمــة النمــــو والتطــور والازدهار فــي شــتى المجالات. 
ان مارثــــون الريــــاض حــــدث عالمــــي يليــــق بســــمعتها ومكانتهــــا.. فرحنــا مـــن قبـل بنصـف 
مارثـــون الريـــاض وتفاعـــل النـاس معـه وكان شـغفهم بالمشـــاركة به في أعلى المستويات.. 
وهـــا نحـــن اليــــوم نعيــــش تجربــــة وتحــــدي جديــــد ان شــــاء الله. اتذكــــر فــــي عهــــد مضــــى 
شــهدته قبــل اكثــر مــن 30 ســنة حيــث شــاركت فــي مارثــون جامعــة الملــك ســعود عــام 

1412 هجــــري.. وان شــــاء الله القــادم افضــل.

أركض 
لاأكتشف 

نفســي

هديل السعيد
نايف عبدالله العبيدالله 

إبراهيم عبدالعزيز الزيدي

خالد عبدالله السرى

فاطمة المالكي

أبطال ماراثونين!

أركض 
لاأكتشف 

نفســي

شعور أن تكون 

ماراثونياًً.. شعور 

لا يضاهى!

التربية البدنية
رعد فايز الأسمري
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يــوم بعــد يــوم سـيعتــــاد جســــدك 
التدريــب  وتيــــرة  هــــذه  علــــى 
وســــوف يصبــــح جســدك أقــــوى، 
وســوف تصبــح لديــه قابليــة علــى 
اســتقبال المزيــد مــن التحديــات 
أي  تخطــي  عــدم  علــى  أحــرص 

يبــات. تدر

تؤمــن  أن  دائمــا  الأفضــل  مــن 
بخطــة التدريــب التــي وضعتهــا، 
الوقــت  جســدك  تعطــي  وأن 
ســوف  معهــا،  لتكيــف  الكافــي 
التحمــل  علــى  قدرتــك  تتطــور 
والمســافات التــي تمشــيها مــع 

الوقــت. مــرور 

الانتظــام  تحافــــظ علــــى  أن  يجــب 
والمثابــــرة! طــوال أســابيع التدريب، 
الفــــرح،  مــــن  بلحظــــات  ســتمر 
فعــل  تســتطيع  وكأنــك  وستشــعر 
أيضــا  ســتعيش  ولكــن  المزيــد، 
والشــك.  التعــب  مــن  لحظــات 
ثابــر وواظــب قــدر الإمــكان خطــوة 
بخطــوة ولا تقــم بتغييــر خطتــك فــي 
التدريــب كثيــراًً لتجنــب تفويــت اي 

مقــررة. تدريبــات 

ــاع  ــر إيق ــاول تذك ــب ح ــاء التدري أثن
الخــاص  الجــري  ســرعة  متوســط 
بــك قــدر الإمــكان، هــذا الإيقــاع 
بالعــادة قريــب مــن الســرعة التــي 

تبــدأ فيهــا بالهرولــة.

الســرعة الأساســية هــي الســرعة التــي تشــعر فيهــا 
بالراحــة، ومــن الغالــب أنــك ســتعتمد عليهــا وتمشــي 

ــا. ــون به ــوم الماراث ــي ي ــاعات ف ــن الس ــدداًً م ع

4 ســاعات و42 دقيقــة و19 ثانيــة كان متوســط عــام 
2019م.

.. واوصل لأهدافك! تدرب خطوة بخطوة..       

ماذا تعني
السرعة الأساسية؟

مفاتيح 
النجاح



الجــــري لمســــافة طويلــة يزيد مــــن القــدرة علــى 
التحمـل.

فهـــو يسـاعد جسـدك علـى تعلـــم كيفية الاستمرار 
مــــع مــرّّور الوقــــت. والغــرض منــــه هــو إعــدادك 

لتجري لمدة أكثــــر مــــن أربــــع ســاعات.

ــي  ــاعات ف ــن الس ــاًً م ــدداًً كافي ــع ع ــدأ؟ ض ــف تب كي
مــن  عــدداًً  تدعــو  ان  يمكنــك  الأســبوع.  نهايــة 
الأصدقــاء او الأقربــاء للإضمــام لــك لتعزيــز الفائــدة.

تذكر دائما أنه يجب عليك الاستعداد مسبقا وعدم اختبار أي شيء جديد يوم السباق

يقتــرح القيــام بتدريــب الجــري لمســافة طويلــة 
3كل أســبوع ثلاث مــرات

الركــض لمســافة طويلــة يســاعدك علــى معرفــة متوســط الســرعة المناســب 
لــك الــذي يســاعدك علــى معرفــة الســرعة الأساســية التــي تشــعر فيهــا بالارتيــاح 
وتســتطيع الإنطلاق فيها لفترات طويلة. عنـــد التحضيـــر لأول ماراثــــون ســتخوضه 
ــاح بالجــري فيهــا وتســمح لــك بالجــري  ــرعة التــي ترت ــة الســ ــى معرفــ ــاج إلــ تحتــ
لمســافة طويلــة. ســرعة معتدلــة حيــث يتحــول الجــري الــى عملية ســهلة وممتعة 

تســتطيع فيهــا اجــراء محادثــة بــدون أن ينفــذ نفســك

المهــم هــو تطويــر قدرتــك علــى التحمــل؛ مــع الجــري لمســافات طويلــة ســــوف 
تشــــعر بالمزيــد مــن الراحــة يــوم بعــد يــوم، وســــوف تزيــــد قــــدرة التحمــل لديــــك 

وســــوف تتحســــن وتيرتــــك فــي اكتشــاف قدراتــك
ــي  ــافات الت ــاء المس ــا إبق ــر دائم ــا، تذك ــي تجريه ــافة الت ــر المس ــن تطوي لتضم

جريتهــا ومدتهــا لقيــاس التقــدم وتطويــر الخطــط حســب الأداء

 يوفـــر الجـــري لمســـافة طويلـــة أيضــاًً فرصـــة اختبــار معداتـــك ومعرفــة المعدات 
والملابــس المفضلــة التــي ستســتخدمها يــوم الماراثــون، كمــا تعــد فرصــة رائعــة 

لبنــاء العديــد مــن العــادات الصحيــة فــي وقــت مبكــر

جري 

المسافات 

الطويلة
الأساسيات

الفوائد

 أنواع التمارين الثلاثة
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لا! للمبالغة 
فالتدريب

أثنــــاء التدريــب، لا جــدوى مــــن الجري طــوال الوقــت، 
ركــز على خطتــك المعتدلــة للتدريب والجــــري وســتكون 
جاهــز يــــوم الســــباق. الجــري الكثيــر قد يعرضــــك لخطــــر 

فــرط النشــــاط البدنــي والإصابات.

حتــى بالنســبة لســباق ماراثــون تبلــِِغ مدتــه أكثــر مــن 
4 ســــاعات، لا جــــدوى مــــن محاولــــة الجــري أكثــر مــــن 
ــار الأميــال التــي  ــذ فـــي الاعتب ــاعات. يجــب أن تأخـ 3 سـ
تقطعهـــا كل أسـبوع ككل وليـس المسـافة المقطوعـة 

خلال جلســة تمريـــن واحـــده فقــط.



الهرّّولــــة علــــى غــــرار الجــري لمســافة طويلــة، تمريــــن رئيســي فــي خطــة 
التدريب، اجري لفتــــرة تتـــراوح بيـــن 45 دقيقـــة إلـــى ســـاعة و15 دقيقـــة، يعتبر 
تمريــن الهرولــة تمريــن قليــل الجهــد ويســاعدك علــى زيــادة لياقتــك وقــدرة 
التحمــل، كمــا يســاعد علــى عمليــات الاستشــفاء مــن تماريــن الأكثــر حــده دون 

التوقــف عــن التمريــن.

يحتــاج  بــك ســهل ولا  الخــاص  يــب  التدر الهرّّولـــة فـــي أســـبوع  إدراج 
الوقــت مــن  للكثيــر 

التحمــل  والعــضلات علـــى  الدمويــة  القلــب والأوعيــة  قـــدرة  يحســن 
طويلــة لفتــرات 

يمكــــن القيــــام بالهرّّولــــة مــــرة واحــــدة فــــي الأسبوع، علــــى معــــدة 
فارغــــة دون تجــــاّّوز ســــاعة واحــــدة للســــماح للعــــداء بإيجــــاد ســرعته 
ــة  ــات الطاقــ ــتخدام احتياطيــ ــى اســ ــدك علــ ــف جســ ــبة ولتكي المناس

بشــــكل أفضــــل فــــي نهايــــة الماراثــــون

الهرولــة

الأساسيات

الفوائد

 أنواع
التمارين الثلاثة
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تماريــن رياضيــة متكــررة علــى عــدة مســافات مختلفة، بسرعات 
مختلــــفة، مــــع أّّوقــــات تعافــــي محــــددة )ببســاطة تمرين منظم 
ــى  ــب علــ ــن التدري ــوع م ــذا الن ــاعد ه ــددة( يس ــة مح ــات راح بأوق
ــل  ــدرة التحم ــاءة ق ــدم، وكفـ ــان ال ــب وجري ــات القل ــين نبض تحســ
الخاصــة بجســدك وقدراتــه علــى إدارة الطاقـــة. التدريــب المتقطع 
لا غنــــى عنــه عنــد التــــدرب لخــوض ماراثــون حيث يجبــرك علــى 
الخــــرّّوج مــــن نطــــاق الراحــة الخــــاص بــــك وتطوير وتيرتك بشكل 

مســتمر.

التدريــب المتقطــع يســاعدك علــى الخــروج مــن نطــاق الراحــة بشــكل 
ــر أدائــك  ــر التدريــب المتقطــع علــى تطوي ســهل، ورغــم البســاطة يؤث

ــر وواضــح وقدراتــك البدنيــة بشــكل كبي

ــن  ــا بعي ــب أخذه ــات يج احتياط
الاعتبـــــار

يقتــرح ان يأخــذ العــداؤون الذيــــن يتجــــاوزون الــــ40 مــــن 
العمــــر  اختبــــار إجهــــاد قبــــل بــــدء برنامــــج التدريــب 

ــة. ــي الكثافــ ــع عالــ المتقطــ

 تجنــب القيــام بالتدريــب المتقطــع فــي يوميــن متتاليــن 
جــري  مـــن  بمزيـــج  متوازنـــة  تدريــب  بخطـــة  تمســـك 
ــع. ــب المتقطـ ــة والتدري ــة والهرولـ ــافات الطويل المس

التدريــب المتقطــع يعتبــر أحــد اذكــى أنــواع التدريــب حيــث انــه يســتخدم 
تكنيــك ذو فعاليــة كبيــرة تحافــظ علــى الوقــت والطاقــة مــع قطــع 

للمســافة

التدريب 
المتقطّع

أنواع التمارين الثلاثة 
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يتطلب التمريـــن المتقطـــع الكلاســيكي 
هـــذا إدارة جيـدة للتكـــرار. اجري لمسـافة 
400 متـــر بشـكل سـريع ومـن ثـم هـرّّول

لمســـافة 200 متـــر، وبعدهــا أعــد الكــره 
مــرة أخــرى. تأكــــد مــــن الحفــــاظ علــــى 
ــواء فــــي تمريــــن  ــرة، ســ نفــــس الوتيــ
الركــــض الســــريع لمســافة 400 متــر أّّو 
فــــي تمريــــن التعافــــي لمســــافة 200 

. متــر

تمريـــن صعب يتطلـب الحـــد الأدنى مـن 
الخبــــرة. يمكــن تقســــيمه إلــى كتلتيــن 
فتـــرة  مـــع  )1000x3x2م(  منفصلتيـــن 
تعافــي مدتهــا دقيقتــان بيــن كل 1000 
متــــر و4 دقائــق بيــن الكتلتيــن. لتوفيــر 
الطاقــــة التــــي تمكنــك مــــن الوصــول 
ــى  ــط عل ــدف، لا تضغ ــة اله ــى نهايــ إلــ
التمريــن  جلســات  خلال  كثيــرا  نفســك 

ــى. ــثلاث الأول ال

ــاًً؛  ــن صعبـ ــدت التمريــ ــأ إذا وج ولا تتفاج
ــاًً. ــده صعب ــكل يج ال

400X10 1.000X6

15/15/ 
 أمثلة على

التدريب المُتقطع

يتضمــن  مطــــول.  متقطــــع  تمريــــن 
الركــــض بوتيــــرة قريبــــة مــــن الســــرعة 
ــا  ــن خلاله ــري مــ ــن أن تجــ ــي يمكــ التــ
الماراثــون،  فــــي  كــــم   10 لمســــافة 
ويساعدك في إتقــــان الركــــض بســرعة 
أعلــــى مــــن الســرعة المســتخدمة فــي 
ــون  ــي تكــ ــل، وبالتالــ ــات التحمــ تمرينــ
ــادر علــــى تحمــل مســــتويات ســرعة  قــ
أعلــى.  احــرص علــى ان تســــتمر عمليــــة 
التعافــــي مــا لا يقــل عــن ثلاث دقائــق 
مــــن الهرّّولــــة. شــعرت بالتعب الشــديد 
او بضيــــق فــــي التنفـــس، خذ وقت أكثر 
فــي  وحــاول  توقــف  حتــى  او  للراحــة 

ــر. ــت أخ وق

3X10 دقائق

ال 30/30
الأســلوب الأساســي للتدريــب المتقطــع. ويتألــــف مــــن تكــرار الجــري 
لمدة: 30 ثانيــــة جــــري ســــريع، 30 ثانيــة جــري بطــــيء )هرولة بطيئة 
أكثــر مــن كونــه مشــي( ويمتــاز بأنــه يمكــن القيــام بــه مــن قبــل جميــع 
الأشــخاص فــي كل مــكان. يجــب علــــى المبتدئيــــن محاّّولــــة تحقيــــق 
مجموعــة أّّولــى مــن 10 تمرينــات 30/30 متكررة قبــل التفكيــر فــي 

الانتقال الى فتــــرات زمنيــــة أطــــول.

مترمتر



المزيج المثالي
التدريب المتنوع

يتضمــن التدريــب المتنــــوع اســــتبدال أو إضافــــة تمريــــن إلــــى خطــــة التدريــــب مــــن خلال 
ممارســــة رياضـــات أخرى غيــــر الجــــري.

مثل الســـباحة وركـــوب الدراجـــات التمارين الهوائية ورفع الاثقال إلـــخ.. وعلـــى الرغـــم مـــن 
أن هـــذه الرياضـــات ليســـت خاصـــة بالجـري، إلا أنهـــا يمكـن أن تكـــون مكملة وداعمة لـه.

ــار  ــاب الأوت ــات التهـ ــة للإصاب ــم عرضـ ــن ه ــن الذيـ ــدا للعدائي ــوع مفي ــب المتن ــون التدري يك
وغيرهــا مــن الإصابــات؛ حيــث تســاعد هــذه التماريــن علــى تقليــل اصطــدام الأقــدام بــالأرض 

ــول. ــي أط ــرات تعاف ــر فت ــضلات وتوفي ــة الع وحماي

لا يمكــن اســتبدال الجــري بالتدريــب 
المتنــوع، ركــز علــى الجــري كتدريــب 
ركــوب  خطتــك.  فــي  أساســي 
الدراجــة الهوائيــة او الســباحة تعــد 
طــرق رائعــة لتجهيــز الجســد للجــري.

طريقة سهلة لإضافة تمارين جديدة ومختلفة 

توفير وقت للتعافي من الجري مع الحفاظ على تطور اللياقة 

زيادة أنواع التدريب فالخطة بشكل سهل وممتع وعملي

أعضــاء الجســد تعمــل بطريقــة مختلفــة، يســـاعد التدريــب المتنـــوع علـــى تقويـــة 
العضلات التـــي يتـــم إهمالهـــا قليلًاً عنـــد الركـض

والأهم! يقلل التدريب المتنوع من أخطار الإصابة

الأساسيات

على  حافظ 
التوازن!

الفوائد
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حافظحافظ
على معنوياتك!على معنوياتك!

مفهوم الراحة لنهوض
ــك  ــرّّورة أنـ ــد مــن التدريــب لا يعنــي بالضـ المزي
ســــوف تتحســــن فــــي كل جلســـة.  يوجــــد حـد 
ــده  ــل بع ــح العمـ ــن يصبـ ــذي لـ ــداء، وال ــكل عـ ل
مجديا. بــــل يمكــــن أن يــــؤدي فــــي العديد من 
الحــالات إلــــى تراجــــع مــــع حالــــة مــــن الإرهاق 
لفتــــرات طويلــــة. لا تتــردد او تنتظــر حتــــى 
ــك  ــمح لنفس ــرة اس ــاق كبي ــات إره ــرى علام تــ
ــدول  ــن ج ــل م ــتراحة أو قل ــن الاس ــام م ــذ أي بأخ

التدريــب بشــكل جــزئ.

اتخذ القرار،اتخذ القرار،
وسيتبعك جسدكوسيتبعك جسدك

كن واثقاًً
فتــــرات الشــــك أمــــر معتــــاد فــــي أشــــهر الاســتعداد 
للماراثــــون. كــن جاهــزا لهــا! وتذكــر لمحيطك دور مهـــم 
فـــي هـــذه الحالـــة: حســن محطيــك وخالــط العديــد مــن 
الرياضييــن الذين يؤمنون بقدراتهم وبقدراتــــك.  وكــــرر 
بعض العبــــارات علــــى نفســك مثل: أســــتطيع ذلــك، 
ــم  ــن ه ــع م ــدم م ــج التق ــادل نتائ ــز وتتب ــر. أن تحف وتذك

مــن حولــك.

خلال الســـباق، ينتقــل التحــدي مــن الحالــة البدنيـــة إلـــى 
الحالــة العقلية عنـــدما تطـــول المســـافة بالكيلومتـــرات. 
احـــرص علـــى أن يكــون معـــك مـــا يكفـــي مـــن الطعـــام 
الــذي ســبق تجربتــه، وضــع وقتــا منســابا لاســتهلاكه. 
وتذكر لســـت بمفـــردك فـــي هذا التحدي: يواجــــه الجميع 
ــح  ــى يصبــ ــة. وحتــ ــط النهاي ــراب خ ــد اقت ــا عن ــا صعب وقت
الأمــر أســـهل عليــك قســـم المســـافة فـــي عقلـــك إلـــى 

أجـــزاء صغيـــرة بـدلًاً مـــن التفكيـــر فيهـا كمســـار كامـل.



التحضيــر لســباق الماراثــون أمــر متعــب ومن المهــم 
اختبــار مــــدى جاهزيــــة جســدك. حــــاّّول النــــوم جيــــد 
كل ليلــــة قــــدر الإمكان لمــــاذا؟ لتجديــــد احتياطيــات 
الطاقــــة وإصلاح الأنســجة التالفــــة. تــــؤدي قلــــة 
ــة  ــة ومضاعفــ ــر الإصاب ــة خطــ ــى مضاعفــ ــوم إلــ النــ
فــــرص إصابتــــك بالبــــرد أو التهــــاب الحلــــق. لذلـــك 
يعــد النــوم ذو أهميــة كبــرى ولا يمكـــن التقليــل مــن 
ــوم،  ــن النـ ــد مـ ــط جيـ ــى قسـ ــول علـ ــه. للحصـ أهميت

عليـــك النــــوم لمــــدة 8 ســــاعات علــــى الأقــل.

حتـــى لـــو كنـــت متحمساًً للغاية تذكر أن تريح جسدك. 
ــص  ــر وارد خص ــر غيــ ــي أمــ ــل التعافــ ــال مراحــ إهمــ
لنفســك أســبوع تدريــب خفيــف للراحــة اذا احتجــت 

ــك. لذل

كل أربعـــة أســـابيع، اعـــط لنفسك أسبوع راحة تخفض 
فيه مســافات الجري، انتهــــز الفرص لترتــــاح وتعطي 
جســــدك فرصــــة للتعافي والاستفادة مــــن الجهــــود 

المبذولــــة أثنــاء التدريب.

الأخــر  تلــو  واحــد  شــديدة  تماريــن  مــن  بــدلا  أخيــرا، 
ــر فــــي إضافــة بعــض التماريــن المتنوعــة مثــــل  فكــ

الســــباحة أو ركــــوب الدراجــــات.

النـوم الصحيح
يعيد التـوازن الصحيح

العادات 
الجيدة

300 كلغ
العــداء  تحمــل مفاصــل  قــدرة 
الــذ يبلــغ وزنــه 75كجــم فــي كل 
ــع  ــه أرب خطــوة يبلــغ ضعــف وزن

ــرات. م



اركــــض لفتــــرة قصيــــرة مــــن 20 إلــــى 30 
دقيقــــة للحفــــاظ علــــى لياقتــــك، ولكــــن 
ليــس أكثــر! ارتــح أكثــر وأعثــر علــى نقطــة 

التــوازن واعــــرف كيــــف تســتخدمها.

عـــدد وعزز أنواع احتياطيــــات الجليكوجيــن 
ُتنــــاول  طريــــقُ  عــن  جســدك  فــي 
الكربوهيــــدرات والبروتيــــن ولا تفـــرط فـي 

النشــويات. تنـــاول 

ــروف  ــق للظــ ــباق وف ــك للس ــر ملابس اختــ
الجويــــة. وخــــذ معــــك أيضـــا شــيئا يبقيــك 

دافئــا قبــــل البدايــــة.

ــكان  ــاء! لا تذهــب الــى أي مــ ــرب المــ اشــ
مـن دون زجاجـة صغيـرة مـن المـاء واشـرب 
رشــــفات قليلــة كل ســــاعة يجب أن يكون 

لــون البــول شــفافاًً وأن يكــون صافيــاًً.

الاســترخاء وتجنــب أي تماريــن مجهــدة هــو 
الجــــدول الزمنــــي المثالــــي لليــوم الأخيــر 
عديــدة  وفتــرات  قيلولــة  وخــذ  اســترخي 

ــة. ــن الراح م

اشـــرب 2 إلـــى 3 لتـــرات مـــن المـــاء يوميـــاًً 
يــوم قبــل الســباق. والتــزم بأوقــات  كل 
الوجبــات المحــددة، ولا تفــرط فــي الأكل 
قبــل أيــام قليلــة مــن الماراثــون؛ تنــاول 

والبســيطة. الصحيــة  الأطعمــة 

3 أيام قبل صافرة الانطلاق

يومان قبل صافرة الانطلاق

يوم قبل صافرة الانطلاق

7 أيام حتى صافرة الانطلاق

     العد التنازلي:

7 أيام حتى صافرة الانطلاق 
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0303

الفطور

أمور يجب التحقق
منها يوم السبـاق

في الوقت المحدّّدفطور متوازن

اعتن بالمناطق الحساسة كن سعيداًً وإيجابياًً 

التزم بعادات الأكل الخاصة بك؛ لا 
تفرط! في تتناول الأطعمة

المعقدة للغاية، انت تحتاج فقط 
إلى تجديد احتياطيات الطاقة 

الخاصة بك.

توجه قبل 20 دقيقة على الأقل 
من وقت البدء إلى منطقة 

الانطلاق المحددة وفقا للوقت 
المستهدف، واستعد للانطلاق.

لا تنسى أنت هنا لتحدي نفسك 
والاستمتاع بالتحدي في غضون 

ساعات ستصبح ماراثونيــاًً. 

قم بحماية مناطق جسمك التي 
يمكن أن يسبب الاحتكاك فيها 

تهيجا للجلد. ضع اللاصقات 
الخاصة على مناطق بشرتك 

المعرضة للاحتكاك بالملابس 
والأحذية. وضع طبقة سميكة 

من الدهان المضاد للتهيج على 
طيات الجلد والمناطق التي 

يتهيج فيها الجلد بسبب الاحتكاك 
والجري لفترات طويلة.

تجنّّب

استبدلها بـ :

• الكميات الكثيرة من القهوة أو عصير الفاكهة
• الوجبات الجاهزة

• الأطعمة الدهنية
• الكميات الكبيرة من حبوب الافطار

• منتجات الألبان التي يصعب هضمها

• ألواح الطاقة
• الخبز الكامل

• الجرانولا
• الشاي الأخضر

• الماء

عقدتان او ثلاثة عقد؟

شد رباط حذائك، ولكن ليس كثيراًً 
تذكر أن قدماك ستنتفخان أثناء 
الجري. ويمكنك اختيار عقد رباط 

حذائك بعقدتين أو ثلاثة.
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خلال السـباق، لا تنتظـر حتـى تشـعر بالعطـش لترطيب نفسـك خاصـة عندمـا
تكـون درجـة الحـرارة الخارجيـة مرتفعـة. خـذ رشـفات منتظمـة طـوال السـباق.

بمجــــرد الانتهاء مــــن الزجاجــــة، ضعهــــا في الحاّّويــــات الموجــودة في أماكن 
عديــدة، حتــى يتــم إعــادة تدويرهــا.

جهــاز تحديــد ســرعة الجــري، يمكــــن لهــــذا الجهــــاز أن يســــاعدك كثيــــراًً فــــي 
إدارة تحــدي الماراثــون الخــــاص بــــك، ولكــــن تذكــر أن تبقـــى صافـــي الذهـــن 

وتركز علـــى مـــا تشـــعر بـه.

خلال أول ماراثــون تخوضــه، ركــز ببســاطة علــى هــدف بلــوغ خــط النهايــة،
وليــس علــى تحقيــق وقت محدد.

سـتجد عنـد كل 5 كـم محطـات شـراب توفـر لـك المـاء ومشـروبات الفيتاميـن
والفواكـه الطازجـة والفواكـه المجففـة. تذكر الشـرب مـن كل محطـة خصوصاًً 

الأولى لتفادي الجفـــاف والتشـنجات

لا تنطلـق بسـرعتك الكاملة في بداية السباق ولا تخاطـر بهـدر طاقتـك.
البـدء بسـرعة كبيـرة ليـس اسـتراتيجية جيـدة

تحميــة بســيطة لإيقاظ عضلاتك تكفــي، الكيلومتــرات القليلــة الأولى
ســوف تخــدم أيضـا هــذا الغــرض حافظ على طاقتك ولا تبالغ فالتحمية.

اليوم الســباق، فــــات الأوان لاختبار منتجــــات جديدة فــــي يــــوم الســــباق.
ــد إســتراتيجيتك الغذائيــة مســبقاًً، وذلــــك خلال التدريــب  ــاج إلــى تحدي تحت

وتماريــن الركــــض لمســافات طويلــة.

03

 خلال السباق
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بعد 10 أياممباشرة بعد السباق

بعد يوم إلى 14 يوممن يوم إلى 3 أيام 

لتجديد احتياطات الطاقة، تناول 
الأطعمة البسيطة المليئة بالطاقة 

مثل الموز، والكاربوهيدرات مثل 
الخبز والمعكرونة والأرز. واستمر في 

شرب المياه بشكل منتظم طوال 
اليوم.

بعد فترة راحة من 7 إلى 10 أيام، 
آن الأوان وحان الوقت للقيام 

بأول هرولة للتعافي ابدأ ببطء 
شديد وهرول لمسافة لا تتعدى 

5 كم. إذا شعرت بألم غير طبيعي، 
أوقف كل شيء! وراجع أخصائي 
العلاج  الطبيعي للحصول على 

المشورة بشأن أفضل مسار 
للإستشفاء والمضي قدما.

الوقت لتعافي بعد الماراثون طويل 
لذلك خذ الأمر على مهل. استرح واتبع 

نظاما غذائيا متوازنا.
الكربوهيدرات والبروتينات المعقدة مثل 

الكينوا والبقول والعدس والفاصوليا 
واللحم تساعد على إصلاح ألياف 

العضلات بشكل جيد.

قد تستمر بالشعور بألم في 
عضلاتك لمدة تصل إلى أسبوعين 

بعد الماراثون،
لكن يمكن للمشي أن يساعدك 

في القضاء على الالام. حافظ 
على عاداتك الجيدة وتأكد من 

النوم لمدة ثماني
ساعات على الأقل كل ليلة.

 ما بعد الماراثون



نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!

هنا
تبــدأ 

رحلتك..


