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الهـدف؟ 

خط النهاية ليس ببعيد 
عليك

حــان وقــت الاستعداد! 

الوصــــول لخــــط النهايــــة مــــن خلال 
ــم. ــافة 21,097.5كل ــع مســ قطــ

أشـهر قليلــــة تفصلنـــــا عن الحـــدث 
الرياضي الحماسـي: ماراثـون الرياض 

2024 جاء الوقت لتتحـدى نفسـك 
وتحقـق إنجـاز رياضـي مميـز.

الدليــــل  هــــذا  علــــى  العمــــل  تــــم 
التدريبــي ليسهل عليــك المشـــــاركة 
فــــي  كامــــل  ماراثــــون  أوّّل  فــــي 

المملكــــة....

باختصــار، ســــيقدم لــك هــذا الدليــل 
كل مــا تحتــاج معرفتــه لتكــون علــى 
أتــــم الاستعداد للوصــــول إلــــى خــــط 
النهايـــــة لأن خــــط                    النهايـة 

ليــس ببعيــد عليــك

تجربة نصف  /1/1
الماراثون

استمتع بوقتك!

انت قد التحدي!

كلنا معاك!

عــــن  للابتـــــعاد  وســــيلة  الجــــري 
والاستمتـــــاع  الحيــــــاة  ضغــــــوط 
ــو  ــون هــ ــق. الماراثــ ــواء الطلـــ بالهــ
أحــد التحديــــات الــرياضيــة الضخـــمة 
المميــزة والمشـاركة فيـه إنجـاز يفتخر 

ــه. ب

قطع مســــافة ماراثــون كامــل يعتبــر 
ــت  ــن انــ ــيط، ولكــ ــر بســ ــدي غيــ تحــ
القــدرات؛ خطـــوة بخطـــوة،  تمتلــك 
يـــوم بعـــد يـــوم، حفز نفســـك واستعد 
لمواجهـــة التحـــدي وتحقيــق هدفــك.

شــــارك  النهايــة.  خــط  الــى  لتصــل 
خطتــــك  وعائلتــــك  أصدقــــاءك 
وإنجازاتــــك  للماراثــــون  التدريبيــــة 
ــدر  ــك مصــ ــز، محيط ــاركوا التحفي وتش
كبيـــر لدعمـــك فـــي جميـــع مراحـــل 
هـــذا التحـــدي. الجـري مــــع مجموعــة 
مــــن أفـــــراد العائلـــــة أو الأصدقــاء 
اختلفــت  أكثــر متعــة مهمــــا  دائمــا 
مســتويات لياقتكــم، تجــاوزا الصعاب 

النهايــة. لخــط  للوصــول  معــا 



بعض مفاهيم
ومصطلحات الماراثون 

متوسط سرعة 
الجري

لتجــري  تســــتغرقه  الــــذي  الوقــــت 
مســــافة كيلومتــر واحــد. جريت مســافة 
10 كــــم فــــي ســــاعة واحــــدة؟  يبلــــغ 
معــــدل ســــرعة جريــك 6دقائــــق لــــكل 

كيلومتــــر.

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

ســــرعتك مناســــبة.

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

الاحتكاك.

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

“فارتليك”
هــــو مصطلــــح ســــويدي لنظــــام مــن 
الجــري يستخدم للتنســيق بيــن الســرعة 
وقــــدرة التحمــــل. ويســـاعد علـــى تعزيـــز 
القـــوة وقـــدرة التحمـــل مـــن خلال معرفة 
المســـافة  بتغييـــر  الأفضــل  الجهــد 

والســــرعة أثنــــاء التماريــــن.

هلام الطاقة
والمارثــون  المكثفـــة  التماريـــن  خلال 
الطاقــة،  هلاميــات  أحــد  شـــرب  يمكــن 
الطاقــة  هلام  يحتــوي  تعمــل؟  كيــف 
علــى مكونــات يســهل تحليلهــا وتحتــوي 
علــى طاقــة عاليــة ويســتطيع الجســم 

ســريع. بشــكل  منهــا  الاســتفادة 

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.

قائمة
المصطلحات



الجدار الشفاف 
ــة والمارثــون يمكــن  ــن المكثفـ خلال التماريـ
شـــرب أحــد هلاميــات الطاقــة، كيــف تعمل؟ 
مكونــات  علــى  الطاقــة  هلام  يحتــوي 
طاقــة  علــى  وتحتــوي  تحليلهــا  يســهل 
ــة ويســتطيع الجســم الاســتفادة منهــا  عالي

بشــكل ســريع.

الرقم القياسي 
الشخصي

فيهــا  الجــري  تســتطيع  ســرعة  أقصــى 
محــددة. لمــدة  القصــوى  بســرعتك 

الجدار الشفاف 
ــة قــد نشــعر بهــا عندمــا نصــل الــى حــد  حال
الــــ 30 كــم، بعــد الوصــول الــى مرحلــة معينة 
تدنــي  بســبب  الجســدي،  الإجهــاد  مــن 
العــضلات  ونفــاذ  الجليكوجيــن  مســتويات 

ــة. ــن الطاق م

السرعة الهوائية
القصوى

ســـرعة الجـــري التـــي يصـــل بهـــا اســتهلاك 
فــــي  حــــد.  أقصــــى  إلــــى  الأكســجين 
المتوســــط يمكنــــك فحســــب الجــري مــــن 
4 إلــــى 8 دقائــــق علــــى هــــذه الســــرعة 

بشــــكل متواصــــل.

قائمة
المصطلحات

جليكوجين
بهـــا  تقـــوم  التـــي  العمليــة  او  الطريقـــة 
الجلوكــــوز  بتخزيــــن  وكبــــدك  عضلاتــك 
)الســكر(، وصناعــة المخــزون الــذي ســتحصل 

الطاقــة. علــى  بــه  العــضلات 

الــ



تعــرف قدراتــك؟ معرفتــك لقدراتــك أولويــة؛ ويعتبــر تحديــد قدراتــك ومعرفــة 
ــت  ــك ان ــة ذل ــرد معرف ــن وبمج ــا، 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

ــتلاحظ أن  ــب س ــع التدري ــك. م ــن بنفس ــك  وآم ــدر امكانيات ــك وق ــرف قدرات إع
قدرتــك علــى التحمــل ومتوســط ســرعة جريــك وعــدد خطواتــك تتطــور بشــكل 

ــة. واضــح يضمــن وصولــك لخطــك النهاي

كــن متواضعــا: الجــري فــي ســباق بمســافة طويلــة يســتعدي الحــد الأدنــى مــن 
ــاج للبــدء كالمحترفيــن، اهتــم بمــا  ــات انــت لا تحت ــرة؛ لذلــك تفــادي الإصاب الخب

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 كم 
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 وتستهلك
الكثيــر مــن الطاقــة بعــــد بضــــع مئــــات 

مــــن الأمتــار.

ــرعة التـــي  ــتجد أن الســ مــع الوقــت ســ
ومريحــة  طبيعيـــة  تبـــدو  بهـــا  تجــري 
وســـتنطلق بسـرعة أكبـــر بشكل معتدل.

تــريـــد تحـــدي
أكبــــــر؟

المثابرة والانضباط 

السرعة والتحمل 



بعض5/5/
النصائح

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

0101
0202

0303

0404
0505

0606

0707
0808

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

ــر  ــاعد تغيي ــام؛ يس ــري بانتظ ــار الج ــر مس غي
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!



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 
وتجنــب  لديــك  حــذاء  أفضــل  واختــر   جــرب 

فــي تجرــبة ــحذاء جدــيد ــيوم الــسباق.           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

صدريّة السباق

الملابس

معدات الترفيه 

الجوارب

ماذا يمكن أن  6/6/
يرتــــدي عداء 

الماراثون
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ليــس  21,097.5كــم  مســافة  ركــض 
بالأمــر الســهل، لإعــداد نفســك يجــب 
ان تبــدأ بتجربــة ثلاثــة أنــواع مــن الجــري 
فــي جلســات مختلفــة خلال أســبوع 

ــد. واح

التدريبــات  تنويــع  كذلــك  يمكنــك 
طويلــة  تمريــن  بجلســات  والقيــام 

التحــمل. عــلى  قدرــتك  لتطوــير 

المتنــوع  التمريــن  الــى  بالإضافــة 
رفـــــع  الدراجــة،  ركــوب  )الســباحة، 
الأثقــال( ولكــن يجــب عليــك التركيــز 
المتقطــع  الجــري  تمرينــات  علــى 

المــدى. طويلــة  او  قصيــرة 

ســيعتاد  التدريــب  مــن  فتــرة  بعــد 
جســدك علــى وتيــرة التدريــب. انــت 
أكبــر،  تــــحدي  لخــوض  جاهــز  الان 
جســدك يســتطيع تحمــل جهــد أكبــر 
المقطوعــة  المســافات  زد  لذلــك 
لتحمــل  بالوتيــرة  والتــزم  والســرعة 
جهــد أكبــر وأكبــر ولا تنســى تدويــن 
بهــا. والاســتمتاع  الإنجــاز  لحظــات 

3 جلسات جري في 
الأسبوع 

زد حدة التدريب

قبل أن تبدأ 
بالتدريبات

الانتظــام  علــى  تحافــظ  ان  يجــب 
التدريــب،  أســابيع  طــوال  والمثابــرة 
الإنجــاز  مــن  بلحظــات  تمــر  ســوف 
فعــل  تســتطيع  وكأنــك  وستشــعر 
المزيــد، ولكــن ســتعيش أيضــا لحظــات 
ثابــر وواظــب  والشــك.  التعــب  مــن 
قــدر الإمــكان خطــوة بخطــوة ويومــا 
بعــد يــوم حتــى تصــل لهدفــك وتجنــب 
ــت  ــب تفوي ــك لتجن ــة تدريب ــر خط تغيي
جدولــك،  فــي  مقــررة  تدريبــات  أي 
واوصــل لهدفــك فــي الوقــت المحــدد 

وضعتــه. الــذي 

خطوة بخطوة،
يـــــوم بعــــد يــــوم 



الـــجري لساعة 
خــــير بــــداية

ــاج  ــات، تحت ــي التدريب ــطلاق ف ــل الان قب
أولا لمعرفــة مســتواك، وللقيــام بذلــك 
نقتــرح القيــام بتجربــة هرولــة مدتهــا 60 
دقيقــة. كتجربــة أولــى فالتدريــب، وتذكر 

ان البداـيـات صعـبـة خذـهـا بـصـدر رـحـب

الهدف هو تسجيل 
مسافة أقل من 10 
كم، جهودك يجب 

ان تركز على معرفة 
قدراتك، لا على قطع 

مسافة طويلة.

هرول ببطء 
وامشي إذا احتجت 
لذلك، لـست مجبراًً 

أن تجري الساعة 
كاملة.
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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

اشرب الماء!
خلال الســباق، لا تفوّّت أي 

من محطـــات مياه الشرب.

خصوصــاًً المحطة الأولى!

خلال اليوم

خلال التمرين

بعد التمارين الرياضية

 الماء العنصر 
رقم 1
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الطعــام وحــده لــن يمكنــك مــن الفــوز، 
التحــدي!  تخســر  يجعلــك  قــد  لكنــه 
ــل  ــي تقلي ــاعدك ف ــك يس ــد غذائ تحدي
الجفــاف،  مثــل:  الإصابــات  أخطــار 
ــام. ــكاك العظ ــضلات او احت ــزق الع تم

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

بالطاقــة.

ــواع  ــض أن ــى بع ــار عل ــراء اختب ــم بإج ق
ــب  ــا تتناس ــع انه ــي تتوق ــة الت الأغذي
مــع جســدك، وانظــر كيــف يتفاعــل 

جســدك معهــا. 

مضــغ  تنســى  لا  مهمــة:  نصيحــة 
الحمــاس. مــع  جيــدا  الطعــام 

فــي الأيــام الأخيــرة قبل الماراثــون، ركز 
علــى تنــاول العديــد مــن النشــويات 
والبروتيــن  الصحيــة  والدهــون 
للمحافظــة علــى مســتوى جليكوجيــن 

صحــي.

يعتبــر مــن المهــم جــدا تخطيــط وجباتــك الأخيــرة 
قبــل بــدء الســباق حتــى بــدء الماراثــون ولانتهــاء 
منــه. وبشــكل عــام يفضــل اســتهلاك مصــادر 
جلــي  او  الفواكــه  )النشــويات،  الكربوهيــدرات 
الطاقــة( مــع الكثيــر مــن المــاء ليســهل علــى 
جســدك امتصاصهــا والاســتفادة منهــا بشــكل 
فــي  تبالــغ  لا  الانتبــاه!  عليــك  ولكــن  أفضــل. 
اســتهلاك الكثيــر مــن النشــويات فقــد يــؤدي 
الافــراط فــي تنــاول الطعــام إلــى ســرعة هضــم 
التفاعلــي  الســكر  نقــص  وبالتالــي  الطعــام 

والــدم. فالعــضلات 

والأكثــر مــن مهــم ضــع خطــة لاســتهلاك الميــاه، 
قبــل البــدء لتكيــف جســدك لمــا هــو مقبــل عليــه؛ 
خلال الســباق اشــرب المــاء بدرجــة حــرارة معتدلــة، 
يمكنــك دائمــا تلطيــف درجــة حــرارة الميــاه إذا 
قدمــت لــك بــاردة بإبقائهــا فــي الفــم لبضــع 

ثوانــي ثــم ابتلعهــا.

يوم السباققبل الماراثون

بعــــد نصــــف ســــاعة مــــن انتهــــاء الســــباق، 
ــد  ــدأ بتجدي ــي، كمــا يب ــمك بالتعافــ ــدأ جســ يبــ

الطاقــة ويبــدأ ببنــاء أوتــار العــضلات.

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

الــعضلات. لتجــنب خــسارة  بالطاــقة 

خســــارة الــوزن أمــــر جيــد. ولكــن ليــس علــى 
حســــاب كتلــــة العــضلات! يعتمــد الجســد على 
العــضلات وتعتمــد العضلات علــى الجليكوجين 
المخــزن فيهــا، ويعــد الجليكوجيــن مهمــا فــي 
عمليــة إعــادة بنــاء العــضلات وتعافــي الجســد 

بشــكل تــام.

بعد الماراثون

الحميــة
المثالية لعداء

المــاراثــــون
من الجميــــل أن نصبـــــح رشيقيــــــن

لـكن يجب ألا ننسى البروتين!



ــون  ــف الماراث ــك لنص ــاء تدرب ــح أثن ــة ص ــع علام ــدو: ض ــا يب ــط مم ــوع أبس الموض
وحــاول مــلء جميــع الصناديــق لتطويــر عاداتــك الصحيــة والتدريبيــة، ابــدأ بمــلء 
العــادات الســلمية الموجــودة فــي روتينــك اليومــي. إذا قمــت بتحديــد خمســة 
الــى أربعــة أهــداف جديــدة كل شــهر ســتكون جاهــز بنســبة 100٪ بحلــول يــوم 

الماراثــون.

لمساعدتك فــي بناء نظــام غذائــي متــوازن نشاركك هذا النموذج

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.

تناول الفواكه وارضخلوات النيئة، حللصول ىلع أىلع يكرتزات نم الفيماتينات واضمدات 
الأسكدة

نم أجل احلفاظ ىلع ةلتك العلاضت، تناول مصدرًًا ربللونيت مع لك وجةب: اوقبلل )العدس 
والفاصايلو وامحلص( وايكلنوا 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 تدع مدصر حقيقي للطاقة.

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

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

اختر حبوب الإفطار المنصوعة من الشوفان، المضاف اليها المكسرات والفواكه المجففة أو 
رقائق الشوكولاتة غير المحلاة بدلا من الحبوب المحلاة أو المعنصة 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 يتبهع 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 بدعم الشبع.

إذا كنت احبجة إىل وجةب خفيفة، تناول حصة نم الفةهكا اططخمل اهل يف ابلداةي وللجةب اةيلاتل

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

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

الهدف:
رفع قدرة تخزين الطاقة
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الجــري لمســافة طويلــة يســاعد 
الاســتمرار  تعلــم  علــى  جســدك 
منــه  الغــرض  طويلــة.  لفتــرة 
هــو إعــدادك للركــض لأكثــر مــن 
سلاحــك  هــو  ويعــد  ســاعتين، 
لهدفــك. للوصــول  الأساســي 

ــة  ــي نهاي ــويلًاً ف ــت ط ــص وق خص
الأســبوع للجــري لمســافة طويلــة، 
ــاء  ــن الأصدق ــدد م ــوة ع ــم بدع وق
بعضكــم  وتحفيــز  معــا�  لتــدرب 

البعــض.

يســتغرق التحضيــر للماراثــون مــدة 
ثمانيــة  إلــى  ســتة  بيــن  تتــراوح 
أســابيع، تبــدأ بــدورات منتظمــة، 
البطيئــة  الهرولــة  مــن  تتكــون 
علــى  دقيقــة  و15  ســاعة  لمــدة 

الأقــل.

هــو  البدنــي  الاســتعداد  يعتبــر 
المرحلــة الأولــى حيــث يســاعدك 
علــى الاســتعداد جســديا وعقليــا 
للمضــي قدمــا أكثــر فأكثــر يومــا 

بعــد يــوم.

البدنــي  الاســتعداد  يتضمــن 
العــام تدريــب عــضلات الســاقين 

والذراعيــن.

تذكــر وانــت تجــري من حســاب عدد 
الخطــوات والمســافة المقطوعــة 
بدقــة. وعنــد اختيــارك لمســار جــري 
اختــر مســارا مســطحا بســطح جيــد 
لتركــز فالجــري وتتجنــب الإصابــات.

تعــد هــذه التدريبــات فرصــة جيــدة 
الترطيــب  اســتراتيجيات  لاختبــار 
قــم  بــك،  الخاصــة  ولتغذيــة 
بتجربــة الأحذيــة وأحزمــة الترطيــب 
ومكــملات الطاقــة أثنــاء التدريــب 
لجســدك  مناســبتها  مــن  وتأكــد 

منــها يــستفيد  جــسدك  وان 

 بالشكل الصحيح.

قـــم بالجري
لمســـافة طويلة 

بنـاء أساس متين 

حافظ وتعرف على المعلومات الدقيقة 

قواعد
الاستعداد البدني

احــط نفســك بعــدد مــن العدائين، 
محيطــك مهــم جــدا لذلــك أحــرص 
ــن  ــن العدائي ــدد م ــود ع ــى وج عل
نتائــج  معهــم  تتبــادل  الذيــن 
تقدمــك وتتشــارك معهــم نصائــح 

التدريــب.
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الانتظــام،  الماراثــون  يــوم  فــي  يهــم 
يجــب ان تجــري 21كــم دون تغيــر ســرعتك 
ــى  ــب عل ــاعدك التدري ــر، يس ــكل كبي بش
المثاليــة  الســرعة  إيجــاد هــذه  معرفــة 
التــي توافــق بيــن اســتهلاك الطاقــة 

وقطــع مســافة كبيــرة.

الجــري يــوم الماراثــون يجــب ان يكــون 
خطواتــك  تكــون  ان  وينبغــي  سلســا 
مســتوى  علــى  الحفــاظ  مــع  طويلــة 
تنفــس معتــدل، يختلــف الجــري فــي يوم 
الماراثــون حيــث يتطلــب جهــدا كبيــرا مــع 
ــة. ــرة طويل مســتوى نفــس معتــدل لفت

يــوم الســباق، ســتجري وفــق لعــدد 
إذا  عليــك.  الجديــدة  القوانيــن  مــن 
لــم تســتطع ضبــط ســرعتك، لا تقلــق 
وركــز واســتمع لمــا يقولــه جســدك 
واضبــط تنفســك، وركــز علــى هدفــك 
علــى  تتغلــب  نفســك  وســتجد 

الصعــاب واحــدة تلــو الأخــرى.

إضبط سرعتك 

يمكنك الجري 
والحديث في 
نفس الوقت؟

تذكر ما تدربت عليه..

مستوى 
ســــرعة

الــــجري 
الصحيــح 

سرعتك مناسبة للجري، 
إذا لم تستطيع اكمال 

جملتك أو لم تكن واضحة 
بصوت عال واصبت بضيق 

فالتنفس، انت تحتاج 
لخفض سرعتك.



يقتــرب يــوم الماراثــون بســرعة! قــم 
بدمــج بعــض التدريبــات المكثفــة فــي 
البرنامــج الخــاص بــك، مــع جلســات 

مــن التدريــب المتقطــع.

الهــدف؟ تجربــة ســرعات عاليــة جديدة 
ســرعتك  تحســين  علــى  تســاعدك 
فتــرة  فــي  المقطوعــة  والمســافة 
ــون  ــم أن تك ــن المه ــدده. م ــة مح زمني
الجــري فتــرة ومســافة  قــادرا علــى 

أطــول فأطــول كل مــره.

طــوال فتــرة التدريــب كــن متدرجــا 
التدريــب  بخطــة  تمامــا  وثــق 
ــداًً  ــم ج ــن المه ــا، م ــي وضعته الت
تكيــف جســدك علــى الضغوطــات 
بشــكل تدريجــي لتجنــب الإصابــات 

المحتملــة.

إذا بــدأت تعاني مــن آلام أو أعراض 
ــدة  ــل م ــي تقلي ــردد ف ــرى، لا تت أخ
التدريــب، كل أســبوع قــم بزيــادة 
ــا بنســبة 10  ــن تدريجي وقــت التمري

8 أسابيع حتى يوم  
الانطلاق

كن متدرجــــا

تحدي تلو الأخر 

إلـــى %15. لا تقلــق إذا كنــت تواجــه 
هــذه  اتبــاع  فــي  الصعوبــات  بعــض 

القاعــدة.

عندمــا تصــل الــى مرحلــة لا يمكنــك 
فيهــا احــراز تقــدم، وقتهــا لا تتــردد في 
أخــذ اســتراحة لإعطــاء جســمك وقــتًً 
للتعافــي، تأكــد مــن جاهزيــة جســدك 
قبــل وضــع أهــداف أكثــر طموحــا فــي 

الوقــت والمســافة.



مفهوم الراحة لنهوض
المزيــد مــن التدريــب لا يعنــي بالضـــرورة 
ــة.   ــي كل جلسـ ــن فــ ــوف تتحســ ــك ســ أنـ
يوجــــد حـــد لــكل عـــداء، والــذي لـــن يصبـــح 
العمـــل بعده مجديا. بــــل يمكــن أن يــؤدي 
ــع  ــى تراجــ ــالات إلــ ــن الح ــد م ــي العدي فــ
مــــع حالــــة مــن الإرهاق لفتــــرات طويلــة. 
لا تتــردد أو تنتظــر حتــــى تــــرى علامــات 
إرهــاق كبيــرة اســمح لنفســك بأخــذ أيــام 
مــن الاســتراحة أو قلــل مــن جــدول التدريب 

ــزئ. ــكل ج بش

كن واثقًا بنفسك 
ــتعداد  ــهر الاس ــي أشــ ــاد فــ ــر معتــ ــك أمــ ــرات الشــ فتــ
ــم  ــون. كــن جاهــزا لهــا! وتذكــر لمحيطــك دور مهـ للماراثــ
ــد مــن  ــط العدي ــة: حســن محطيــك وخال ــذه الحالـ ــي هـ فـ
الرياضييــن الذيــن يؤمنــون بقدراتهــم وبقدراتــــك.  وكــــرر 
بعــض العبــــارات علــــى نفســــك مثــل: أســــتطيع ذلــــك، 
وتذكــر.أن تحفــز وتتبــادل نتائــج التقــدم مــع مــن هــم مــن 

ــك. حول

خلال الســـباق، ينتقــل التحــدي مــن الحالــة البدنيـــة إلـــى الحالــة 
العقلية عنـدما تطـول المسـافة بالكيلومتـرات. احـرص علـى أن 
يكون معـــك مـــا يكفـــي مـــن الطعـــام الذي ســبق تجربته، وضع 
ــذا  ــي ه ــردك فـ ــت بمفـ ــر لسـ ــتهلاكه. وتذك ــابا لاس ــا منس وقت
التحــدي: يواجــــه الجميــع وقتــا صعبــا عنــد اقتــراب خــط النهايــة. 
وحتــــى يصبــــح الأمر أسـهل عليك قسـم المسـافة فـي عقلـك 

إلـــى أجـزاء صغيـرة بـدلًاً مـــن التفكيـر فيهـا كمسـار كامـل.

حافظ على معنوياتك!

اتخذ القرار 
وسيتبعك جسدك



 الأســلوب الأساســي للتدريــب المتقطــع. ويتألــــف مــــن تكــرار 
ــيء  ــري بطــ ــة جــ ــريع، 30 ثانيــ ــري ســ ــة جــ ــدة: 30 ثانيــ ــري لم الج
)هرولــة بطيئــة أكثــر مــن كونــه مشــي( ويمتــاز بأنــه يمكــن القيــام بــه 
مــن قبــل جميــع الأشــخاص فــي كل مــكان. يجــب علــــى المبتدئيــــن 
محاّّولــــة تحقيــق مجموعــــة أّّولــى مــن 10 تمرينــات 30/30 متكررة 

قبــــل التفكيــــر فــــي الانتقــال الى فتــــرات زمنيــــة أطــــول.

30/30 

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

اصنع تقدما واضحا:
أمثلة على التدريب المتقطع 4 
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تمريـــن صعــب يتطلـــب الحـــد الأدنى مـــن 
الخبــــرة. يمكــــن تقســــيمه إلــــى كتلتيــــن 
فتـــرة  مـــع  )1000x3x2م(  منفصلتيـــن 
تعافــــي مدتهــا دقيقتــان بيــن كل 1000 
متــــرّّ و4 دقائــــق بيــــن الكتلتيــــن. لتوفيــر 
الطاقــــة التــــي تمكنــــك مــــن الوصــــول 
إلــــى نهايــــة الهــدف، لا تضغــط علــى 
التمريــن  جلســات  خلال  كثيــرا  نفســك 
وجــدت  إذا  تتفاجــأ  ولا  الأولــى.  الــثلاث 

ــاًً. ــده صعب ــكل يج ــاًً؛ ال ــن صعبـ التمريــ

يتطلــب التمريـــن المتقطـــع الكلاســيكي 
هـــذا إدارة جيـــدة للتكـــرار. اجري لمســـافة 
400 متـــر بشـــكل سـريع ومـــن ثـم هـرّّول 
ــره  ــد الك ــا أع ــر، وبعده ــافة 200 متـ لمسـ
مــرة أخــرى. تأكــــد مــــن الحفــــاظ علــــى 
ــن  ــي تمريــ ــواء فــ ــرة، ســ ــس الوتيــ نفــ
الركــــض الســــريع لمســــافة 400 متــر أّّو 
فــــي تمريــــن التعافــــي لمســــافة 200 

. متــر

100X6 متر

400X10 متر



ســــباق نصــــف الماراثــــون تجربــــة تحمــــل 
تتطلب منــــك إدارة الطاقــــة الخاصــة بــك 
بشـــكل جيـــد. الجــري لمســـافة طويلــــة لا 
يقــــدر بثمــــن لأنه يجبــــرك علــــى الاستماع 
باســــتمرار إلــــى مــــا يقولــه لــــك جســدك 
ويتيــح لــك فرصــة اكتشــاف قدراتــك لتوفير 
الطاقــــة لتبقى نشــيطا ولا يفنــذ وقودك.

حــان الوقــت لتخفف مــن وتيــرة تدريبــك، 
وخاصــة جــري المســافات الطويلــة.

اليــوم آخـــر تمريــن جــري لمســـافة طويلـــة، 
وفرصتـــك الأخيــرة لاختبــار الحــذاء الــــذي 

تنــــوي ارتــــدائه فــــي يــــوم الســباق.

 تشعر بفقدان الشــــهية؟ الرغبة الشديدة بالنوم؟ تشــــنجات وآلام فــــي العضلات؟
 معــدل ضربــات قلــب عالــي حتــى وأنــت مســترخي، حـــان الوقـــت لأخــذ قســـط مـــن
 الراحـــة. لا تتــردد فــي زيــارة طبيــب او إجــراء فحـــص لتأكــد مــن سلامتــك. لا تـــدع أول

.ماراثــون لــك يفســد متعــك فــي الجــري

لا داعي للإفراط بالتدريب!

حافظ على هدوئك وكن جاهزاًً لليوم الكبير

اعرف جسدك وقدراتك أسبوعان حتى يوم السباق

العد التنازلي:
14يوم حتى صافرة الانطلاق 
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في الوقت المحدّدفطور متوازن

 كن سعيداًً وإيجابياًً 

تجنب

استبدلها بـ :

الفطور

اعتن بالمناطق الحساسة

عقدتان او ثلاثة عقد؟

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

المعقدة للغاية، انت تحتاج فقط 
إلى تجديد احتياطيات الطاقة 

الخاصة بك.

توهج قبل 20 دقيقة على الأقل 
من وقت البدء إلى منطقة 

الانطلاق المحددة وفقا للوقت 
المحدد، واستدع للانطلاق.

لا تنسى أنت هنا لتحدي نفسك 
والاستمتاع بالتحدي في غضون 

ساعات ستصبح ماراثونيــاًً. 

• الكميات الكثيرة من القهوة أو عصير الفاكهة
• الوجبات الجاهزة

• الأطعمة الدهنية
• الكميات الكبيرة من حبوب الافطار

• منتجات الألبان التي يعصب هضمها

• ألواح الطاقة
• الخبز الكامل

• الجرانولا
• الشاي الأخضر

• الماء

قم بحماية مناطق جسمك التي 
يمكن أن يسبب الاحتكاك فيها 

تهيجا للجلد. ضع اللاصقات 
المخصصة 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.

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

حذائك بعقدتين أو ثلاثة.

أمور يجب التحقق 
منها يـوم السباق



4 3 2 1
هرولة لمدة 50 دقيقة مع 

التفنس بشكل مريح 
هرولة لمدة 50 دقيقة مع 

التفنس بشكل مريح 
هرولة لمدة 50 دقيقة مع 

التفنس بشكل مريح 
هرولة لمدة 50 دقيقة مع 

التفنس بشكل مريح 

الجري  لمسافة طويلة

جري لمدة ساعة و20دقيقة 
مع التنفس بشكل مريح

الجري  لمسافة طويلة
جري لمدة ساعة و30دقيقة 

مع التنفس بشكل مريح

الجري  لمسافة طويلة
جري لمدة ساعة و40دقيقة 

مع التنفس بشكل مريح

الجري  لمسافة طويلة
جري لمدة ساعة و20دقيقة 

مع التنفس بشكل مريح

-تحمية لـ 30 دقيقة
-4 جولات لكل دقيقتين 

بسرعة معتدلة

للتعافي= دقيقتين هرولة 
بطيئة

فترة راحة 10 دقائق

-تحمية لـ 30 دقيقة
-4 جولات لكل دقيقتين 

بسرعة معتدلة

للتعافي= دقيقتين هرولة 
بطيئة

فترة راحة 10 دقائق

-تحمية لـ 30 دقيقة
-3 جولات لكل5 دقائق

 بسرعة معتدلة

للتعافي= دقيقتين هرولة 
بطيئة

فترة راحة 10 دقائق

-تحمية لـ 30 دقيقة
-6 جولات لكل دقيقة بسرعة 

معتدلة

للتعافي= دقيقتين هرولة 
بطيئة

فترة راحة 10 دقائق

بشـــكل  تتفنـــس  انــت 
مناســب فــــي التماريــن 
إذا  الشــــدة  منخفــــضة 
كنت قــــادرا علــى إجــراء 
محادثــــة أثنــــاء الجــــري. 
في التمريــن المتقطــع 
ســــتكون التمارين أكثــــر 
يجـــب  ولكــــن  كثافــــة، 
أن تحافــــظ علــــى وتيــره 
تتفنــس  وأن  متوازنــــة 

بإنتظــام.

لتمكين جسدك من 
العمل بأقــل قــدر 

مــن الطاقــة، يمكنــك 
إتمــام الجلســة الأولى 

مــن التمريــن
علــى معــدة فارغــة. 

ولكن خذ معــك شــيئا 
لتأكلــه فــي حــال 

الشعور بالدوار أو نقــص 
الســكر فــي الــدم

خلال التمريــن

إستغل المســافات 
الطويلـة كفرصـة لاختبار 

الأغذية والمعــدات 
التــي تــود اســتخدامها 
أثنــاء الســباق. تأكد من 
تجربة المدعات والأغذية 
في هذه الفترة وتجنب 

تجربة مدعات واغذية 
دجيدة يوم السباق.

ولا تنسى بناء نظامك 
الغذائي بناءًً على 

استجابة جسدك للأغذية 
المختلفة في فترة 

التدريب.

أثناء التمريــن المتقطع 
المكثــف، تأكد من أنك 

تتفنس بشكل جيد 
وحافــظ علــى مستوى 
تفنســك! واحرص على 

أن تكون المســافة 
المقطوعــة فــي 

كل مرحلــة مماثلــة 
للمرحلــة التــي 

تســبقها.

التمرين الأول التمرين الأول التمرين الأول التمرين الأول 

التمرين الثانيالتمرين الثانيالتمرين الثانيالتمرين الثاني

التمرين الثالثالتمرين الثالثالتمرين الثالثالتمرين الثالث

نصيحة مدربنصيحة مدربنصيحة مدربنصيحة مدرب

الأسبوعالأسبوعالأسبوعالأسبوع

تمرين متقطعتمرين متقطعتمرين متقطعتمرين متقطع

خطة تدريب مقترحة من 8 أسابيع
للتدرب على نصف الماراثون 



خطـة تدريبيـة مصممـة للدعائيـن المبتدئيـن، الذيـن ليسـوا معتاديـن علـى التماريـن المتقطعـة أو المفاهيـم التقنيـة
للتدريب علـى الجـري والذيـن يخوضـون سـباق نصـف الماراثـون للمـرة الأولى.

8 7 6 5

نبــدأ في هذا اليوم 
الأسابيع الأكثر حــدة 

مــن الخطــة، تابــع 
التقدم! للتعافــي 

العفــال، تذكــر أن تــأكل 
وتشــرب جيــدا بيــن

التماريــن. والنوم 
المريح مهم دجا أيضاًً.

تذكــرًً أن تأخــذ معــك 
شــيئا لتشــربه عدنمــا

تذهب للركــض 
لمســافة طويلــة 

وذلــك لتعتــاد علــى 
الشــرب أثنــاء ممارســة 

الرياضــة
وتتجنـب التشــنجات. 

واشــرب كميــات 
صغيــرة

ومعقولة على فترات 
مختلفة.

أنت قريب من الوصول 
لهدفك. حافظ على 

التحمية قبل التدريب 
والإطالة بدع التدريب 

لتجنب الإصابات، سيكون 
من المؤسف التعرض 
لإصابة قبل الماراثون 
مهما كانت بسيطة، 

لتجنب الإصابات نصنحك 
بشرب الماء والتغذي 

بشكل منتظم قبل وبدع 
التدريب.

اليوم هو اليوم! خلال 
السباق لا تدنفع 

بسرعتك الكاملة 
وتستهلك كل طاقتك 

وتتعب في النهاية، 
يبدأ سباق الماراثون 

فعلياًً بدع 10كلم. 

نصيحة مدربنصيحة مدربنصيحة مدربنصيحة مدرب

الأسبوعالأسبوعالأسبوعالأسبوع

خطة تدريب مقترحة من 8 أسابيع
للتدرب على نصف الماراثون 

هرولة لمدة 50 دقيقة مع 
التفنس بشكل مريح 

هرولة لمدة 50 دقيقة مع 
التفنس بشكل مريح 

هرولة لمدة 50 دقيقة مع 
التفنس بشكل مريح 

هرول وأركض لمدة 
30دقيقة 

التمرين الأول التمرين الأول التمرين الأول التمرين الأول 

-تحمية لـ 30 دقيقة
-5 جولات الأولى منها 5دقائق 
مع تقليل المدة بمدعل دقيقة 

في كل جولة

للتعافي= هرولة بطيئة نصف 
مدة التمرين

فترة راحة 10 دقائق

- تحمية لـ 30 دقيقة
- 3جولات لكل 6 دقائق 

بسرعة معتدلة

للتعافي= دقيقتين هرولة 
بطيئة

فترة راحة 10 دقائق

-تحمية لـ 30 دقيقة
-5 جولات قم بنصاعة هرم 
بأعداد الدقائق على النحو 

التالي 2\4\6\4\2

للتعافي= دقيقتين هرولة 
بطيئة

فترة راحة 10 دقائق

-تحمية لمدة ٢٠ دقيقة
-3 جولات بتغير السرعة 

تدريجياًً كل 20 ثانية

للتعافي= قم بالمشي لنقطة 
البداية

يوم قبل السباقالتمرين الثانيالتمرين الثانيالتمرين الثاني
تمرين متقطعتمرين متقطعتمرين متقطع

الجري  لمسافة طويلة

جري لمدة ساعة و45 دقيقة 
مع التنفس بشكل مريح

الجري  لمسافة طويلة
جري لمدة ساعة و30 دقيقة 

مع التنفس بشكل مريح

الجري  لمسافة طويلة
جري لمدة ساعة و15 دقيقة 

مع التنفس بشكل مريح

يوم الماراثون!

التمرين الثالثالتمرين الثالثالتمرين الثالثالتمرين الثالث



نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!

هنا
تبــدأ 

رحلتك..


