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تمرینی توسعه برنامه  درزمینهوی . شودبندی شناخته میپدر علم زمان عنوان بهاو بمپا  دکتر تیودور

 .دهدهای ورزشی در سراسر جهان مشاوره میهای المپیک و فدراسیونورزشکاران نخبه به سازمان

 تیم جوان و گریمربی تا شد خواسته من از، رومانی ورزشی انستیتوی دانشکده در حضور هنگام، 116۳ سال در

 که فهمیدم، کردم نگاه سنتی تمرینی های برنامه بهموقع که  آن در. مکن مربیگری را کشورپرتاب نیزه  دار آینده

هر ورزشکاری از یک برنامه تدارکاتی قدیمی استفاده . مفیدی در برنامه تمرینی ورزشکاران وجود ندارد چیزی

کرد، برای زمستان برنامه تمرینی خاصی وجود نداشت، در تابستان وارد مرحله مربوط به مسابقه شده و در می

یکی از مواردی که . گذاری کردندنام بندی زمانها این روش را بعدها روس .شدندانتقال میپاییز وارد فاز 

با این تغییر . بود و من آن را معرفی کردم اصلاح ترتیب و نوع تمرینات قدرتی و استقامتی بود افتاده ازقلم

قدرت و  بندی زمانروش را  بعدها این. توانستند به بالاترین سطح در قدرت و استقامت برسندورزشکاران می

 .گذاری کردماستقامت نام بندی زمان

بندی من الهام گرفتند و در بسیاری از مربیان رومانیایی و متخصصین ورزشی از اصول زمان 1168از سال 

امروزه بسیاری از ورزشکاران . های ورزشی در المپیک و مسابقات جهانی فاتح میدان شدندبسیاری از رشته

ها کنند و محبوبیت این سیستمبندی تمرینی برای جوانان استفاده میها و برنامه زماناروپا از این سیستم بالا رده

 .در ایالت متحده رو به افزایش است

بندی که های زمانابزارهای لازم برای طراحی و استفاده از برنامه ،جو فریل سواریدوچرخه جامع مرجعکتاب 

تصادفی  طور بهوی . دهدای جاده قرار میحرفه سواران دوچرخهکامل در اختیار  طور بهرا ها بودم گذار آنمن پایه

یک مربی  عنوان بهمن اوقاتی را با جو سپری کردم و او را . و از روی شانس به این سطح از تخصص نرسیده است

بسیاری از متخصصین برخلاف وی . شناسمبندی میای متخصص در زمینه زماندهندهباسواد، ماهر و تعلیم

یک بهترین بندی صرف کرده تا مشخص کند کدامهای مختلف زمانتمرینی سالیان زیادی را صرف بررسی روش

 مربیوی را ، بود شرقی اروپای در او اگر. های استقامتی داردسواران و ورزشکاران رشتهکاربرد را برای دوچرخه

 .نامیدندمی برتر

ترین کتابی است که در زمینه آموزش ترین و علمیاری شاید یکی از جامعسوکتاب آموزش جامع دوچرخه

این کتاب . کاربردی بوده و پیروی از آن آسان است حال درعینسواری جاده به رشته تحریر درآمده، دوچرخه

این در  شده ارائه های دستورالعمل از گرا. دهداصولی آموزش می طور بهرده جهانی  سواران دوچرخهشما را همانند 

پیروی کنید به شما اطمینان خواهم داد که عملکردتان در مسابقات به طرز چشمگیری بهبود  دقت بهکتاب 

 .خواهد یافت

 111دکتر تیودود او بمپا جولای 



 

 

 هاقدردانی

افراد  های بعدیکه اولین ویرایش این کتاب به رشته تحریر درآمد و تا ویرایش 5991ها از سال در طی سال

افرادی که در  در این قسمت از کتاب لیست. اندزیادی به نوشتن این کتاب از طرق مختلف به من کمک کرده

افتاده  کنم، امکان دارد اسامی بعضی از افراد ازقلماند، برایتان فهرست میارائه این مفاهیم به من کمک کرده

، گیر فیشر، دانیهو باب، کوردین لورن دکتر، براونسون راس، بمپا تودور دکتر، برنارد گیلباب آندرسون، : باشد

 و اولریش، ساندرز مارك، ردینگ جیل، پکلیک چارلز، متیسون چاد ،پاولکا گرهاردگرگ هاسه، جنیفر کوزلو، 

 .تلاندر تاد و استریکلند بیل، استار الیور، سورللز ایمی ،اسلمکر راب، شوبرر بیت

که یک  هنگامی. کنمام اعلام میسال مربی آنان بوده 02شماری که سواران بیمراتب امتنان خود را به دوچرخه

پرسیدند از سواران سؤال مناسبی را در زمان مناسبی میرسید و یا زمانی که این دوچرخهمیایده جدید به ذهنم 

عنوان یک  زمان زیادی به از پسرم داك فیلر که به مدت. کردمعنوان موش آزمایشگاهی استفاده میها بهآن

مورد آنچه برای او کاربرد ای رکاب زده است متشکرم، وی با دادن بازخورد مناسب به من در سوار حرفهدوچرخه

از همسرم جوئیس متشکرم، عشق و . شایانی به من کرده است داشته و آنچه برای او منفعتی نداشته کمک

قیدوشرط او باعث شد نزدیک به دو دهه رؤیای خودم را دنبال کنم و درنهایت این رؤیا تبدیل به  حمایت بی

 .پیدایش این کتاب شد
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سواریدوچرخه جامع مرجع  

 چکیده

 داشتم انتظار و بود من کتاب اولین این. آغاز کردم شخصی چالش یک عنوان به کتاب این نگارش 5991 سال در

هدفم ماندگار کردن  بلکه، بفروشم زیادی های کتاب که نبود این من قصد. دبرس فروش به آن از نسخه هزار که

 که دانستم می، عنوان یک معلم به. ای بودحرفه سواری آمده در زمینه پرورش دوچرخه دست تجارب و دانش به

این اصول و نگرش، پایه . است دیگری شخص به آن آموزش ،موضوع یک از درك کامل اطمینان برای راه بهترین

 .شوندسواری محسوب میکتاب مرجع جامع دوچرخه و اساس

سراسر جهان با من سواران کنجکاو زیادی از که نطفه نگارش این کتاب بسته شد، دوچرخههفت سال بعد از آن

-دو کتاب دیگر من با عناوین آموزش جامع دوچرخه. برانگیزی را مطرح کردندتماس گرفتند و سؤالات چالش

سایت اینترنتی . سواری کوهستان و آموزش جامع تریاتلون با همین رویکرد نوشته شدند

www.TrainingBible.com  همگان قرار  دسترس در در این کتاب شده مطرحاین هدف ایجاد شد تا مفاهیم با

درواقع موفقیت این کتاب در این کتاب صحبت کردم و  شده مطرحمفاهیم  دربارهسوار خهربا هزاران دوچ .دهد

 .مرا متحیر کرد

 .گرفته است آن انجامروی  متعددی بر های بازبینی و است سواریسوم مرجع جامع دوچرخه ویرایشکتاب  ینا 

 تغییرات این دلایل. اند کرده تغییر توجهی قابل طور به فصول از بسیاری و تغییر نکرده باشد که ندارد وجود یفصل

-بوده و دیگری بلوغ بیشتر دانش من و درك بهتر از مفاهیم این کتاب می علم فزاینده پیشرفت یکی مربوط به

. ام داده ام، انجامها بودهآن مربی که بسیاری کاران ورزش تربیت در جزئی تغییرات مرتباً ها سال طول در .باشد

 سؤالات از ویرایش، این در دیگر تغییرات. را در حین کار عملی پیدا کردم ایجادشده تغییرات این از برخی

 کتاب این مفاهیم که درزمانی 5992 دهه اوایل. گیرد می نشأت بودند پرسیده کاران ورزش که بسیاری

کاران مشتاق بودند که بدانند بهترین روش تمرین برای رسیدن به بالاترین بسیاری از ورزش ،بودند توسعه درحال

های من این ورزشکاران از روش. است میزان کارایی چیست، امروزه نیز این اشتیاق کماکان به قوت خود باقی

 .انگیز استشگفت عامل، یک سفراین ت. دهندای میهای ارزنده کنند و پیشنهادحمایت می

یک اصل که در ویرایش نخست ، است کرده تغییر این کتاب مباحث سوم نسخه در ویرایش که درحالی

بدل  بهتری رو مسابقهسوار به دوچرخه شما کهآن به امید را کتاب این من: استشده کماکان پابرجا  عنوان
 لطف، گرفتید یاد دوره این طول در که انتقال چیزیو  آموزش با شما ،روز یک و کنم می شوید، تقدیم

 .مرا جبران خواهید کرد
 جو فریل

 آریزونا، اسکاتسدیل

 

http://www.trainingbible.com/
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سواریدوچرخه جامع مرجع  

 مقدمه

کدام ات مسابق ترین مهم های هفته طی در تمرین برای راه بهترین؟ کنم ریزی برنامه را سخت تمرین باید چگونه

ام اگر همانند روزی که تمرین را رها کرده ؟بزنممایل رکاب  باید چند های سرعتیتمرین شروع از قبل؟ است

برای موفقیت در کوهستان چه باید ؟ دوباره رکاب بزنم روش درستی است؟ برای بازیابی چه قدر باید رکاب بزنم

 ؟کرد

 را سؤالات این که ورزشکارانی. شنوم می سواران دوچرخه از هرروز تقریباً که هستند سؤالاتی نمونه هااین

سه  ها آن. بندم  شرط شما و حاضرم روی این موضوع با هستند کنجکاو همانند شما افرادی باهوش، پرسند می

 های طی شده وآمادگی اعم از مسافت در توجهی قابل پیشرفت شاهد و کنندسواری مییا بیشتر دوچرخه سال

 حالا اما ؛اندخوبی هم کسب کردهنتایج  مسابقات در و بود کننده سرگرم رقابت، اول سال دو در. هستند مسابقات

 های بیشتر و تمریناترکاب زدن با فقط توانند نمی دیگر ها آن. اوضاع تغییر کرده است و اند کرده پیدا ارتقا ها آن

های ها از پاسخآن سؤالاتکنند که تعداد تر میها فقط زمانی تمرینات خود را سختتر ارتقا پیدا کنند، آن سخت

 .دارند بیشتر باشدکه در اختیار 

 در موفقیت به دستیابی به کمک منظور به تمرینی شما سؤالات حل برای هاییحلراه ارائه کتاب این هدف

 .نیستند و ممکن این موضوع چندان با مذاق شما سازگار نباشد صریح و ساده همواره ها پاسخ. است مسابقات

 ایمقوله امروزه تمرین اما، است کرده طی را درازی راه گذشته سال سی طول در ورزشیتمرین  علم که درحالی

 .شوداز جنس هنر محسوب می

. دارد بستگی: شود می آغاز جمله این با همیشهتقریباً  شودپرسیده می من که تمرینی سؤالات از بسیاری پاسخ

 ضعف و قوت نقاط به بستگی. ایدچه مدت تمرین کرده بستگی دارد اید،قبلاً چگونه تمرین کرده که بستگی دارد

 که دارد این به بستگی. دارد شما بستگی سن به. دارد شما های رقابت ترین مهمزمان شروع  به بستگی. شما دارد

 .تمرین کرده باشید طورجدی به مدت چه تا

 راه یک از بیش معمولاً کنید می درك که شوم مطمئن خواهم می اما، روم طفره من قصد ندارم از پاسخ دادن

اند شده مطرح مقدمه این در که سؤالاتی به تا بخواهید مربی ده از اگر. دارد وجود موضوع تمرینی یک حل برای

توانند درست باشند، چراکه برای ها میتمامی جواب .خواهید کرد دریافت مختلف جواب ده محتملاً، دهند پاسخ

 کتاب این تألیف در من دفه. مختلفی وجود داردهای سوار روشانجام یک کار نظیر تمرین دادن یک دوچرخه

 سواری بربرای رسیدن به این هدف، کتاب آموزش جامع دوچرخه. است هایتان سؤال به پاسخ در شما به کمک

فصل دستورات این کتاب، دلایل  به با پیروی فصل. گرفته است فصل شکل شده در هر اساس مطالب و مفاهیم ارائه

 .خواهید کردهای مرا درك روش

سواران خودآموز به تعهد و فلسفه تمرین با یک نگرش خردمندانه به تفضیل در قسمت اول نیاز دوچرخه

 غیراز به، سواری دوچرخه در موفقیت برای چیزی چه که دهد می توضیح 5 فصل. گیردمی موردبررسی قرار

 که دهد می پیشنهاد تمرین مورد در اندیشیدن برای روشی 0 فصل. است لازم فیزیکی استعدادهای
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 را خواندن گاهی شما که شود باعث تمرینی توصیه 52 امیدوارم. مغایرت دارد شما ها گرایش با زیاد احتمال به

 ..کنید تأمل هوشمندانه تمرینتان نحوه مورد در و کرده متوقف

کند، این کتاب فراهم میشده، یک پایه علمی قوی برای مابقی فصول  قسمت دوم با توضیح مفاهیم عام پذیرفته

ترین  فصل چهارم در مورد مهم. گیردمفاهیم برای توصیف فرآیندهای تمرین در فصل سوم مورداستفاده قرار می

از زمان ویرایش . دهدجنبه تمرین یعنی مدیریت شدت تمرین بوده و نحوه اجرای آن را به شما آموزش می

رس هستند، این تجهیزات انقلابی در زمینه مشاهده و نظارت در دست سنج های تواننخست این کتاب، دستگاه

 .کنید تجدیدنظر مهم موضوع این درباره که باشید آماده .اندشدت تمرین ایجاد کرده

 به 1 فصل. دهد می ارائه هدف این به دستیابی برای چارچوبی و پردازد می مندهدف تمرین ایده به سوم خشب

 ازنظر نتایج که گوید می شما به ۶ فصل و کنید ارزیابی را خود ضعف و قوت نقاط چطور که دهد می نشان شما

 .دارند معنایی چه مسابقه

 برای که کنم می استفاده فرآیندی همان از، قسمت این در. شودمحسوب می کتابچهارم قلب این  بخش

. دارد ریزی برنامه فرآیند بر مروری ۷ فصل. رودبه کار می کار ورزش یک برای ساله یک تمرینی برنامه طراحی

 بخش این پایان در. کند می توصیف راهنما دفترچه قالب در را ریزی برنامه مرحله به مرحله هایروال ۸ فصل

به شما نشان  9 صلف .رسید خواهید آنجا به چگونه و روید میبه کجا  مسابقه فصل در که کرد خواهید مشخص

 .کنید ریزی برنامه روزانه طور به و هفته یک در، خاص طور به فصل برای را ورزشی تمرینات چگونه کهدهد می

 انجام را ای چندمرحله مسابقه یک فصل طول در اگر. کند می توصیه را کردن ورزشاین فصل  همچنین

 تمرینی های طرح از هایی نمونه 55 فصل. بخوانید را 52 فصل، سالانه تمرین برنامه تکمیل از قبل، دهید می

 و ۸ های فصل در است مکنم .دهد می ها را شرحهای این طرحنشان داده و ایده را دیگر سواران دوچرخه سالانه

 .خواهند بود مفید شما برنامه طراحی در این عمل مثال برای کنید مراجعه بخش این به 9

تمرینات  همیتا. دهدمی شرح را دنگذارمی تأثیر سالانه برنامه در که آموزش دیگر جنبه چندین پنجم قسمت

 فصل در ها تمرین تصویرهای با همراه شده بندی زمان برنامه یک از پیروی چگونگی و سواری دوچرخه برای قدرتی

را بهبود  سواری دوچرخه عملکرد تواند می کشش چگونه که دهد می نشان 5۱ فصل. شود می داده توضیح 50

 یکی در اگر. گیردموردبررسی قرار می جوانان و مسنافراد ، زنان مختص تمرینی هایدغدغه 51 فصل در. بخشد

موضوع . به شما کمک کند ریزی برنامه فرآیند شروعقبل از  ۸خواندن فصل  است ممکن، هستید ها گروه این از

در این فصل  دفتر گزارش روزانه نمونه کی. باشددر مورد اهمیت ثبت عملکرد تمرینات روزانه می 51فصل 

 در غذایی رژیم مورد در حثب. کند می تکمیل را 9 فصل در شده توصیف هفتگی بندی زمان امهبرن هک  شده ارائه

علاوه بر این در این فصل مطالبی . دهد می ارائه خوردن غذا مورد در متفاوت و نگرشی تفکر طرز، شانزدهم فصل

 مشکلات با مقابله چگونگی برای راهنمایی 5۷ صلف. شده است های غذایی و مواد نیروزا ارائهدر مورد مکمل

. کند می فراهم را دیدگیآسیب و بیماری، فرسودگی تمرینی،بیش سواران نظیر دوچرخه بین تمرینی معمول

های تمرین بخش ترین مهم، علیرغم آنکه موضوع از دهد می قرار موردبحث را تمرین برای بازیابی 5۸ فصل

 .شود، کمتر موردبررسی قرارگرفته استمحسوب می
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 برای که است سوارانی دوچرخه برای اول درجه در کتاب این: یادآوری کنم را نکته این خواهم می، شروع از قبل

 معاینه یک ابتدا باید، آموزش شروع به توجه با هستید کار تازه شما اگر. اندداده مسابقه یا و اندکرده تمرین مدتی

مطالبی  بیشتر .است اهمیت حائز، اند بوده غیرفعال که سال ۱1 بالای افراد برایموضوع  این. انجام دهید پزشکی

بالایی  جسمانی آمادگی سطح که افرادی برای و هستند فرسا طاقت و سخت بسیار شده این کتاب ارائه در که

 .است شده طراحی ای دارند،سواری حرفهدوچرخه تجربه وداشته 

 همه کتاب این که کنمحال ادعا نمی و درعین کرد خواهد کمک سواران دوچرخه از بسیاری به کتاب این معتقدم

 همه برای که آموزشی برنامه. است نیاز راهنمایی و الهام ازفراتر  چیزی برای قهرمان به. کرد خواهد قهرمان را

 استفاده کتاب مطالب سودمند تعمق کرده و از دطور جدی به آموزشی های روشدر مورد . باشد، وجود ندارد کامل

 .کنید استفاده آموزشی مرجع یک عنوان به این کتاب از ها سال برای امیدوارم. کنید

. سواری یک کتاب روشمند و باقاعده استکنید کتاب آموزش جامع دوچرخهکه ملاحظه می طوری همان

معتقدم چنین سواری را از شما سلب نکند، البته شخصاً وتحلیل فرآیندهای تمرین، لذت دوچرخه امیدوارم تجزیه

ه و پیروزی در خط  بخش بوده، هر شروعی یک چالش بودبودن روی دوچرخه بسیار لذت. اتفاقی روی نخواهد داد

 .بیایید شروع کنیم. پایان با دستانی رو به آسمان لذتی ناب است
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 (بخش اول

 سواران خودآموزدوچرخه

 تاریخی هایاندازچشم

 دوچرخه مسابقه به مربوط نکات

 تالیف نرمن هیل

 .شد منتشر 591۱در سال  سواری دوچرخه مجله در به همان صورتی که

زمانی حاصل  نتیجه بهترین که داشت خاطر به باید، سواری دوچرخه مسابقات برای آماده شدن یا و تمرین در

، هدف یک با باید زندگی شیوه کل و شود گرفته نظر در وقت تمام شغل یک عنوان به باید گردد که این ورزشمی

 .، هماهنگ شوداست ورزشی توانایی تمام اساس که ممکن آمادگی جسمی بهترین یعنی

 به منجر صحیح تمرینی برنامه یک انتخاب و انجام که است این باشید داشته خاطر به باید که دیگر مهم نکته

 با ورزشی قهرمانان ندرت به، حقیقت در. شود دنبال طولانی با جدیت مدت به باید و ،شد نخواهد شبه یک نتایج

 .کنند می رشد غیر مداوم و مدت کوتاهتمرینات 

کند که از یک برنامه تمرینی درست قاعدتاً آمادگی جسمی یک شخص را افزایش خواهد داد ولی ضمانتی نمی

وی یک قهرمان خواهد ساخت، برای قهرمان شدن عوامل دیگری نظیر عوامل ژنتیکی و شانس و اقبال هم 

مناسب از یک اتومبیل دارد، نگهداری صحیح  نگهدارییک برنامه تمرینی خوب شباهت زیادی به . دخیل هستند

 .موجب افزایش کارایی، راندمان و دوام خودرو خواهد شد
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 (1فصل 

 تعهد

در دامنه کوه  که زمانی: فهمید که یک رقیب جدی است، گفت 599۷نس ابابی جولیچ زمانی که در تور دو فر
نظیر  سوارانی دوچرخهخود انداختم و  دوروبرکیلومتری قله ایستاده بودم، نگاهی به  11و به فاصله 

-دوچرخه 11این افراد جز . خودم را دیدم درنهایتالریش، پانتانی، ویرنک، ریس، اسکارتین، خوزه و 

 .دیدم و شوکه شدماین افراد را برای اولین بار می. شدندسوار برتر محسوب می
. بزرگ و تعیین اهداف بلند قبل از شروع مسابقه کار راحتی است رؤیایداشتن . حرف زدن کار راحتی است

این تعهد در ابتدای مسابقه . شوددر حرف ثابت می تعهد واقعی برای کسب نتایج بهتر در مسابقه در عمل و نه

دهید شود، بلکه از همین امروز با کارهایی که برای بهتر شدن قدرت، سرعت و استقامت انجام میظاهر نمی

 .است روز در ساعت 01 و سال در روز ۱۶1 معنای به واقعی تعهد. شودشروع می

 محض به. کنید سؤال تعهد مورد در ها آن از. کنید صحبت شناسید می که سوارانیسوارانی دوچرخه بهترین اب

 مهمی نقشی چه سواری دوچرخه که شد خواهید متوجه، کنید بررسیرا  هاآن برانگیز تحسینموارد  تمام اینکه

-می ورزش این حول هاآن زندگی درشنوید که می بیشتر، باشند بهتر ها آن قدرهر. کند می ایفا ها آن زندگی در

-ریزی میتمرین ورزشی برنامه اساس برها آن هرروز شنوید آن است کهها میاز آن کهی حرف ترین ایجر .چرخد

 .کند  ورزش تصادفی طور به کهشود پیدا می روزشی قهرمان یک ندرت به. شود

برای رسیدن به این هدف . با ورزش و تمرین کردن شل کن سفت کن به بالاترین سطح آمادگی نخواهید رسید

ترین سبک زندگی، تنفس، تغذیه، جان کلام این هدف عالی. نیاز خواهید داشت وقت تمامبه یک تعهد و انگیزه 

 .طلبدخواب و استراحت و رکاب زدن روزانه را می

-ریزی میر باشد، قسمت عمده زندگی در راستای تغذیه، خوابیدن و تمرین کردن برنامهتتعهد بزرگ قدر هرچه

و مواد  رفته ازدستکرده و فرآیند بازسازی را با جایگزین کردن انرژی  تأمینغذا خوردن سوخت بدن را . شود

 یک هر: دارد آمادگی جسمانی بر مضاعفی اثر کردن ورزش و خوابیدن. بخشدتسریع می یافته کاهش مغذی

 را ها ماهیچه، بازیابی را تسریع کرده رشد هورمون. شود هیپوفیز غده از رشد هورمون شدن آزاد باعث تواند می

کنند و در تمرین می بار دوسوارانی که در روز هورمون رشد دوچرخه. کند می تجزیه را بدن چربی و بازسازی

. رسندبیشتری به آمادگی جسمانی مطلوب می سرعت بهزنند چهار برابر بیشتر بوده و میانه روز چرت کوتاهی می

آمادگی جسمانی  .هستیم آن دنبال به ماهمه  که است چیزی همان بیشتر آمادگی جسمانی، نهایی تحلیل در

 و یدنخواب، تمرین چگونه که دهد می نشان 5-5 جدول. رسانی استماحصل سه عامل فشار، استراحت و سوخت

 .ریزی شودبرنامه شما روزیک  در تواند می تغذیه
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 برنامه روزانه پیشنهادی 5-5جدول 

  دو بار تمرین در یک روز تمرین در یک روز بار یک 

 روز کاری روز تعطیل روز کاری روز تعطیل

 2۶:22 بیدار شدن شدن بیدار شدن بیدار شدن بیدار

AM 2۶:۱2 5 تمرین شماره صبحانه تمرین صبحانه 

 2۷:22  کششی حرکات  کششی حرکات

 2۷:۱2  کارهای شخصی  کارهای شخصی

 2۸:22 صبحانه 5 شماره تمرین صبحانه 

 2۸:۱2 دوش گرفتن  گرفتن دوش تمرین

 29:22 کار  کار 

    29:۱2 

    52:22 

 52:۱2  میان وعده  

 55:22  گرفتن دوش  

 55:۱2 ناهار زدن چرت  ناهار 52:۱2

 50:22 چرت زدن حرکات کششی ناهار گرفتن دوش

PM 50:۱2 کار شخصی کارهای زدن چرت زدن چرت 

 25:22  ناهار کار شخصی کارهای

 25:۱2  شخصی کارهای  

    20:22 

 20:۱2  0 شماره تمرین  

 2۱:22 عصرانه  عصرانه عصرانه

 2۱:۱2 کار   

 21:22   کار شخصی کارهای

 21:۱2  عصرانه  

 21:22 پایان کار گرفتن دوش کار پایان 

 21:۱2 0 شماره تمرین زدن چرت شخصی کارهای 

 2۶:22  حرکات کششی  

 2۶:۱2 عصرانه شخصی کارهای عصرانه عصرانه

 2۷:22 گرفتن دوش  شخصی کارهای شخصی کارهای

 2۷:۱2 کارهای شخصی شام  

 2۸:22  شخصی کارهای شخصی کارهای شخصی کارهای

 2۸:۱2 شام   

 29:22 خوابیدن خوابیدن خوابیدن خوابیدن
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-در حقیقت مواقعی در زندگی میان آنچه باید انجام دهیم و آنچه می. این تعهد ممکن است مناسب شما نباشد

های زندگی نباید به خاطر شغل، خانواده و سایر مسئولیت. تصمیم درستی اتخاذ کنیمباید توانیم انجام دهیم 

دلایلی که . های زندگی را مدنظر قرار دهندای هم باید دیگر جنبهسواران حرفهدوچرخه .شوند ورزش فراموش

یک کارمند  عنوان بهشوند ممکن است موجب شوند جایگاه شما ای میسوار حرفهش یک دوچرخهرپرو موجب

هایی لحاظ کرد، در در حقیقت باید برای شور و اشتیاق محدودیت. خوب، پدر، مادر و یا همسر خوب تنزل کند

 .و نچسب بدل خواهیم شد اطرافیان و دوستان را از خود رانده و به افرادی منزوی صورت اینغیر 

 تعهد

برای افزایش آمادگی جسمانی و بهبود عملکرد در مسابقه چه باید کرد؟ در ابتدا باید تغییرات کوچکی در 

دشواری است ولی ایجاد یک تغییر ده درصدی برای رسیدن به تعادل در زندگی کار . تان ایجاد کنیدزندگی

 چطور. سواری چندان دشوار نبوده و افزایش کارایی قابل قبولی را به دنبال خواهد داشتافرایش کارایی دوچرخه

 نتایج تواند می که دیگر کوچک روزانه تغییر یک؟ کنید استراحت بخوابید و زودتر دقیقه سی شب هر است

 با را خوریدمی ای کهوهوله هله درصد 52 هرروز توانید می آیا. است تر سالم تغذیه، باشد داشته همراه به بهتری

 بازسازی برای آن از بدن که است چیزی، گذارید می خود دهان در که غذایی؟ کنید جایگزین سالم غذاهای

 های بدنماهیچه که خواهید می آیا. کند می استفاده ماه شش هر در ای ماهیچه سلول هر کردن جایگزین و کامل

 چیزی را چه؟ چربکم گوشت و سبزیجات، ها میوه از یا ساخته شوند و نوشابه کیک و، زمینی سیب چیپس از

 دهید؟ تغییر یدتوان می

 همراه به بزرگی نتایج که کنید ایجاد تغییراتیتا  کند کمک شما به تواند می سواریدوچرخه جامع مرجع تابک

 یک که شود می باعث چیزی چه؟ اند کدم است لازم موفقیت برای که تغییراتی ترین مهم اما. ه باشندداشت

 ؟شود ، قهرمانقهرمان

 های قهرمانانویژگی

 :پرسند می سؤال دو از ورزشی عملکرد اوج برای خود تلاش در موفق مربیان و کاران ورزش

 ؟گوید می چه دانش 

 ؟بینند می آموزش چگونه قهرمانان 

 اغلب. ندارد کمتری اهمیت دومی پرسش اما، است اول سؤال به پاسخ اساس بر کتاب این از ای عمده بخش

 پیشی علم از و چه چیزی فاقد کارایی است ها کاربرد داردنخبه در این زمینه که چه چیزی برای آن کاران ورزش

 رسد می نظر به زیرا، دهند می نشان علاقه تمرینات ورزشی های جنبه از برخی به یورزش دانشمندان. گیرند می

روش را مشخص  بر این اساس که دلایل سودمندی یک ها آن مطالعات. کند می کار کاران ورزش برخی برای که

 .است شده طراحی کنند،
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 باقی که چیزی، کنیم عوامل پایه بیان ترین مهم فرم به را بقیه و کنیم حذف را آنان فردی های توانایی گرا

 وجود چنینی این ویژگی شش که معتقدم. شوندمی قهرمانان موفقیت موجب که هستند هایی ویژگی ماند می

 .راهنمایی و حمایتی سیستم، تعهد، فرصت، انگیزه، توانایی: دارد

 توانایی

-کشتی، بسکتبال بلندقامت بازیکنان: توان بهبرای مثال می. دارد ورزش در موفقیت برای زیادی تأثیر نتیکژ

 حداقل با ورزشکارانی چنین. با دستان بلند اشاره کرد شناگران و ریزنقش سوارکاران، سومو اندام درشت گیران

 .اند آمده دنیا به خود انتخابی ورزش در موفقیت برای لازم فیزیکی های ویژگی از یکی

 داشتن ها آنویژگی  ترین بدیهی؟ چیست، هستند سواری دوچرخه اوج در که افرادی بیشتر فیزیکی های ویژگی

 واضح کاملاً که دارند وجود نیز دیگری فیزیکی های ویژگی. است (VO1max) بالا هوازی ظرفیت و قوی پاهای

سوار را دوچرخه یک در قدرت. است دیگر مهم ویژگی یک ای ماهیچه قدرت ها تپه از رفتن بالا برای. نیستند

 های ویژگی. مشاهده کنیم، بینیممی را بلند بازوهای یا و بدن جرم توانیم می که شکلی همان به تواننمی

 اسیدلاکتیک آستانه: ازجمله، کنند می تعریف را سواری دوچرخه توانایی که دارند وجود نیز دیگری فیزیولوژیکی

 اما، اند شده تعیین ژنتیک وسیله به حدودی تا ها این(. مراجعه کنید ۱به فصل  جزییات برای) و رکاب زدن مدبرانه

 .یابند بهبودو تمرین  آموزش با است ممکن

 طور به تواند نمی کس هیچ؟ هستید نزدیک خود پتانسیل بهدر رسیدن  چقدر؟ دارید طبیعیهایی توانایی چقدر

 خوب نتایج. محسوب شود شاخص بهتریناید، انجام داده در تمرینات ورزشی قبلاً آنچه است ممکن. بگوید یقین

-نشان نیز ضعیف نتایج با عالی آموزش. دهند می نشان را بکر پتانسیل معمولاً متوسط های آموزش با ترکیب در

 .است بالا پتانسیل دهنده

 و توانایینتوانند  شما نتایج، شوید، ممکن استمبتدی محسوب می ورزش این در مسابقه سال سه از تر کم با گرا

 درنهایت تغییرات ، ایندهد می رخ سلولی سطح در زیادی تغییرات، اول سال سه در. را آشکار کنند شما پتانسیل

 ممکن، باشد موفق ورزش این با فرد اگر حتی که است معنی بدان این. دهد می نشان را سواردوچرخه توانایی

اغلب  از و برسند یتموفق به سطحی از درنهایت است ممکن مبتدیان سایر. دهد ادامه خود تسلط به نتواند است

های متفاوتی به شود که بدن افراد مختلف با سرعتناشی می ازآنجا تفاوت این. بگیرند پیشی موفقمبتدیان 

 .دهدتمرینات ورزشی واکنش نشان می

های افراد گروه سلول نامعلومی دلیل به .هستند کند دهندگانپاسخ سایرین و سریع دهندگانپاسخ افراد رخیب

، گروه دوم تا کشدب طول ها سال شاید .رسندسریع به آمادگی جسمانی میکنند و این افراد تر تغییر میسریع

 جستن از بهره از قبل اغلب ها آن که است این کند دهندگانپاسخ مشکل. کنند کسب مشابهی دستاوردهای

 .است پاسخ منحنی دهنده نشان 5-5 شکل. کشنددست از تمرین می تمرین، مزایای



 

 صفحه 01

 

سواریدوچرخه جامع مرجع  

 انگیزه

 به شده دادهتخصیص  زمان مدت با طورکلی بهاو  اشتیاق. دارد ورزش به زیادی اشتیاق بالا باانگیزه سوار دوچرخه

 سایر با ارتباط، سواریدوچرخه مورد در مجله و کتاب خواندن، دوچرخه از مراقبت، ریسوادوچرخه

 .مشهود است ورزش مورد در فکر کردن و سواران دوچرخه

 
 

 چیزی سخت تمرین که معتقدند ها آن. دارند خوبی کاری اخلاق غالباً هستند ورزش به مندعلاقه که کسانی

 چراکهگردد، یک دارایی ارزشمند تلقی می خصیصهکار این  اینجایتا  .دارد همراه به خوبی نتایج که است

شود که تلفیقی از اشتیاق و کار سخت به تمرین مشکل زمانی آغاز می. طلبدموفقیت، مداومت در تمرین را می

سواری را متوقف قادر نیستند تمرین دوچرخه ،دست ازاینسوارانی دوچرخه. و اجباری بدل شود گونه وسواس

های وقفه، ورزشکارانی چنین رایب. دهدمی ها دستعظیمی به آن گناه احساس، دهند انجام را کار این راگ. کنند

شاید دلیل این امر این . هستند ویرانگر احساسی ازنظر تعطیلات یا و کاری سفرهای، اهومیتصدم مانند تمرینی

 ویژگی این .تغییر نکرده است هنوز ها آن قوی انگیزه اما، شده مختل ها آن تمرینی الگوی باشد؛ علیرغم آنکه

 خیلی را ورزش این که ندباوربر این  ها آن. است رایج کارسواران تازهدوچرخه میان درو اجباری  وسواس گونه

 ترسند می این از سواراناین دوچرخه همچنین. برسانند دیگران خود را به زیاد تمرین با باید و اند کرده کشف دیر

 تعجبی. بازگردند خود نافرم پیشین وضعیت به است ممکن، کنند متوقف را تمرین روز چند مدت به اگر که

 .باشد شایع، مسابقات هستند اول سال سهسوارانی که در دوچرخه در تمرینیبیش که ندارد

تئوری سطوح پاسخ را به  ازنظرمنحنی ذیل به شکل زنگ،  (5-5شکل 

 .دهدهای مختلف نشان میمحرك
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به این  است مهم بسیار، سوزان است اشتیاقتان چقدر یا و ایدکرده شروع تانزندگی در که زمانی از نظر صرف

 نخواهید ای نقطه به هرگز. یک مقصد نه و انگیز استشگفت سفر یک کاران ورزش درنگرش برسید که تعالی 

 گونه وسواس تمرین. گردداین موضوع به طبیعت افراد پرانگیزه برمی. باشید راضی کاملاً تانعملکرد از که رسید

 نیست قرارو  برگردید ازآنجا توانید می درنهایت که جایی یعنی مسابقه در نقطه اوج به رسیدن برای و اجباری

کنید، انتخاب می مدت طولانیزمانی که این موضوع را درك کنید یک روش تمرینی . روی دهد اتفاقیچنین 

و شما پیوستگی  یافته کاهشتمرینی، فرسودگی و بیماری به خاطر بیش جسمتانفرآیند از دست دادن سلامتی 

 رنج و اضطراب، ناپذیر اجتناب تمشکلا بروز صورت در همچنین. تجربه خواهید کرد و کارایی بیشتری در تمرین

 آمادگی است، این ورزش بخش لذتو  العمر مادام ورزش یک سواری دوچرخه. کرد خواهید تجربه کمتریذهنی 

 حریف یک سواری دوچرخه .کندبه شما هدیه می خوب دوستان و بخش لذت اوقات، عالی سلامتی، عالی جسمانی

 .بخش استبلکه یک ورزش لذتکنیم  تسلیم و مطیع باید آن را که نیست

 فرصت

 و چاق ،سیگاری یک فرد جهان بالقوه ورزشکار بهترین قدری حائز اهمیت است که ممکن استشانس به

 دنیا به شخص این که است، ولی داده لم تلویزیون یک مقابل درجایی فرد این، حاضر حال در. باشد تحرك کم

جایگاهی در این رشته ورزشی برسد که تاکنون هیچ به و شود سواری دوچرخه جهان قهرمان تا است آمده

 هایویژگی سایر و عظیم هوازی ظرفیت یک او تولد بدو در ممکن است. ورزشکار دیگری تجربه نکرده است

 خود توانایی کشف برای فرصتی هرگز او که است این مشکل. را داشته است موفقیت برای لازم فیزیولوژیکی

 سنین در بوده مجبور و متولدشده فقر در او شاید. است داشته انگیزه هم زمان یک در تاس ممکن حتی و نداشته

 اولویت ماندن زنده که کند زندگی جهان اززده جنگ ای گوشه در او شاید. کار کند خانواده به کمک برای پایین

 در را موفقیت عوض در. نکرد جلب را او توجه وقت هیچ فقط سواری دوچرخه شاید یا .اول او محسوب شود

توانستم بفهمیم که نمی وقت هیچگاه برای او نمایان نشد این فرصت هیچ که آنجائیاز . کرد پیدا پیانو یا فوتبال

 .ای باشدسوار نخبهتوانست چه دوچرخهمی

د سوار نیست، فقدان یکی از مواریک دوچرخه عنوان بهشما  پیشرفتنبودن فرصت تنها مانع برای جلوگیری از 

 :سواری شما شودتواند مانع از تحقق کامل پتانسیل دوچرخهذیل می

 سواریهای برای دوچرخهشبکه متنوعی از جاده 

 های مختلف کفی و سربالاجاده 

 تغذیه مناسب 

 خوب تجهیزات 

 مربی خوب 

 های خوبتیمیهم 
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 سازیبدن تجهیزات 

 فرصت کافی برای تمرین 

 امکان شرکت در مسابقات 

  استرسیک محیط کم 

 خانواده و دوستان حامی 

 به رسیدن توانند برایکه می دارند وجود بسیاری محیطی عوامل .باشد داشته ادامه تواند می لیست این

باید عوامل ، باشد بیشتر برتری برای شما اشتیاق هرچه. کنند  کمک سواری دوچرخه در شما پتانسیل

 .داشته باشید مدنظر خود آرزوی بهبرای رسیدن  محیط و زندگی سبکبیشتری برای تطابق 

 تعهد

کند؟ کنید چه چیزی به ذهنتان خطور میوقتی به قهرمانانی نظیر مرکس، هینالت و آرمسترانگ فکر می

به آن دلیل  زیاد احتمال بهکنیم؟ چرا چنین فکری می. ها در تور دو فرانس استاحتمالاً پیروزی آن جواب

ها انگیزه آن. اند و این موضوع برای ما کاملاً مشهود استآنکه این افراد انگیزه زیادی برای موفقیت داشته

ها رکاب بزنند و هر فداکاری را انجام دهند، مایل هرگونهها حاضر بودند آن. برای موفقیت استثنایی است

برای رسیدن به بالاترین جایگاه در این . انجام دهند کرد رابرای رسیدن به اهدافشان کمک می کهتمرینی 

ها محسوب مابقی امور زندگی اولویت دوم آن ها بود وترین اولویت زندگی آنسواری مهمحرفه، دوچرخه

 .شدمی

 سیستم حمایتی

 قهرمان یک به تبدیل حمایتی سیستم یک بدون هرگز ،رؤیاها ترین بزرگ با سواران دوچرخه بهترین

، هاتیمیهم، دوستان، خانواده .هستند پایبند آن به و دارند اعتقاد تعهد این به هم ، سایریندنشو نمی

-او کمک می به و این افراد همگی هستندهای اطراف قهرمان تعمیرکاران دوچرخه آدم و مربیان، مدیران

. شودسوار بدل میبه نگرش فکری دوچرخه توانیمما میدر این وضعیت شعار . برسد خود رؤیای کنند تا به

این  که زمانی. شودمحسوب می گروهی تلاش یکیک تلاش فردی نبوده و در حقیقت  دیگر این تعهد

 .است شده تضمین درصد 92 موفقیت وضعیت مهیا شود

 رؤیاهاییچه اهداف و یا  که بدانند هستند شما اطراف در که کسانی آیا؟ دارید حمایتی سیستم یک آیا

؟ بگذارد با او در میان را هایتانایده و ها چالش که در کنارتان هست صمیمی دوست یا راهنما یک آیا؟ دارید

انجام  را کار این تواند میتنها شخصی که  .کند  کمک شما به حمایتی سیستمبرای ایجاد تواند نمی کتاب این

 زمانیشود، سیستم حمایتی از شخص شما آغاز می .استیک فرآیند فراگیر  پشتیبانی. شماییدخود  ،دهد
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دهید تا به اهدافشان برسند سیستم حمایتی را هایتان پیشنهاد کمک میتیمیبه دیگران برای مثال هم که

 .سیستم حمایتی یک تعامل دوطرفه است. دهیدشکل می

 راهنمایی

-سواران پیروی نمیدوچرخه دیگرتمرینی  برنامهاز  کورکورانه ها آن. کنندتمرین نمی هدف بدون هرمانانق

 جزئیظریف و  ظرافت یک تار مو به اغلب شکست و پیروزی میان تفاوت که کنند می درك ها آن. کنند

 برنامه یک داشتن .دهد و تمرین شانسی جایگاهی نداردتمرین الابختکی جواب نمی که دانند می ها آن. است

 به رسیدن برای تلاش در مورد ترین کوچک و آخریناین مقوله . دهد می نفس اعتمادبه سواردوچرخه به دقیق

 .نخواهد رسید یقهرمانسوار هرگز به جایگاه یک دوچرخه، برنامه یک بدون. پیروزی است رؤیا

 های روش کتاب این که درحالی. کند کمک شما به تواندمی سواریجامع دوچرخه مرجع کتاب که ینجاستا

 برنامه از پیروی، دهد می ارائه خواننده به را علمی هایشوند و روشمنجر به نتیجه میهایی که روش، فردی

برای شما نمایان  را خود فرصت، دارید خاصی توانایی قبل از اگر ماا ؛کندنمی تضمین را موفقیت این کتاب

جای است که شما در آن قرار  در عملاً نیز حمایتی سیستم و است شده تعریف خوبی به تعهد، ساخته است

 .باشد کننده تعیین و نهاییاین وضعیت عامل  است ممکنبا این شرایط . دارید
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 (1فصل 

 تمرین هوشمندانه

 .توانید پیروزی را آموزش دهیدشما نمی
 لهستانی-مربی نامدار آمریکایی. ادی بوریسویچ

 
 عنوان بهچه  بعد ها سال و کنند می آغاز کمی  جسمی استعداد با را خود سواری دوچرخه حرفه افراد از برخی اچر

 ادامه درعالی هستند ولی  پایین سنین در دیگری افراد چرا؟ رسند می در ورزش به اوج ای حرفه یا و آماتور

 ؟کنندگیری میکناره ورزش از آشکار کنند خود کامل پتانسیل اینکه از قبل درنهایت فایده است وتلاششان بی

 زیاد احتمال به. نبود مشاهده قابلاند ولی این استعداد در ابتدا افرادی که پشتکار دارند همیشه استعداد داشته

 زیادی به او توجه زمان مدتورزشکار جوانی با این ویژگی، پدر، مادر، مربی و یا معلمی را در کنار خود داشته 

وی را در  تأملو با  آرامی بهوفایی شاگرد خود بودند و به همین دلیل این افراد خواستار شک زیاد احتمال به. کردمی

 .مسیر درست قرار دادند

و یقین از همان ابتدا یک  طورقطع بهترین روش موجود نباشد ولی ممکن روش تمرینی ورزشکاران موفق علمی

از  دسته آندر مقابل . دباش شده نهادینهشان ها توسط خودشان و یا مربیفلسفه تمرینی معقول در وجود آن

توسط مربی آموزش هم  طورجدی بهو  سختی بهرسند ممکن است ورزشکاران جوانی که به جایگاه رفیعی نمی

 .خوبی نداشته است تأثیرها اند ولی روش آناین مربیان نیت خوبی داشته. دیده باشند

 ها هفته هنوز اما ،شناسمب خوب را ها آن کم کمکنم سعی می، کنم می کاران ورزش آموزش به شروع که زمانی

 مؤثر تمرینی برنامه یک توسعه در زیادی عوامل. ببینند آموزش باید چطور ها آن شود مشخص تا کشد می طول

 :از اند عبارت عوامل این از کمی تعداد. دارد وجود

 ورزش در تجربه های سال 

 بلوغ سطح و سن 

 است کرده پیشرفت درازمدت در تمرین چگونه 

 آموزشی برنامه جدیدترین 

 شخصی ضعف و قوت نقاط 

 هوایی و آب شرایط و مسیرهای تمرین 

 بندی مسابقات مهمزمان 

 مدت، نوع مسیر، رقبا و نتایج قبلی نظیرهای مهم جزئیات مسابقه 

 وضعیت آمادگی جسمانی فعلی و پیشین 

  (برای مثال مسائل مربوط به خانواده و یا شغل)زندگی  زای استرسعوامل 
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وجود دارد که  دیگری کس هر یا من برای ایناشناخته عوامل بسیار سادگی به. داد ادامه را لیست این توان می

 کس هیچ حاضر حال در، هرحال به. آماده شوید رقابت برایکمک کند تا به بهترین وجه ممکن  شما به تواندمی

 لازم که چیزی تنها. بگیرید تصمیماتی چنین توانید می شما فقط. شناسد نمی شخص شما این عوامل را جز به

فرآیند مربیگری خودآموز را  توانیدتا ب نوشتم را سواری دوچرخهآموزش  کتاب دلیل همین به. است ابزار، است

 .بهتر انجام دهید

 تمرین اصولی

 این روش که کنند می فکر سواراندوچرخه از برخی. است باقاعده و اصولی تمرین مورد در کتاب ینا

 ،دوراندیشی بدون، ریزی برنامه بدون دهند می ترجیح ها آن. دنکن میریزی تمرین بدون برنامه و است کننده خسته

 یک تنداش بدون که کنم نمی انکار. ساختار و فقط با تکیه بر مهارت و ابتکار فردی خود تمرین کنند هیچبدون 

 را افراد از بسیاری شخصاً. دنشو تبدیل خوب سواردوچرخه یک به توانندمی ساختاریافته بسیار روش و سیستم

 تصمیم کاران ورزش این وقتی که ام شده  متوجه همچنین اما ،اند بوده موفق روشی چنین با که شناسم می

 های سیستم. دهند می ارتقا را خود آموزشی ساختار همیشه تقریباً، کنند رقابت سطح بالاترین در گیرند می

تحقق  تصادفی طور به هدف این. هستند حیاتی عملکرد بالاترین سطح به دستیابی برای باقاعده و یافته ساخت

 .نخواهد یافت

 نیستندهایی روش تنها کتاب این در شده داده شرح های روش و سیستم که کرد اشاره نکته این به باید همچنین

زیادی وجود  نخبه کاران ورزش و انمربی طور همان .کنند می تولید ار ی برای مسابقه عملکرد بالاترین سطح که

که  ندارد وجود و یا سیستم درست روش هیچ. کنند می کار خوبی به که دارند وجود زیادی های سیستمدارد، 

 .کند تضمین همه افراد برای را موفقیت

-زمان های برنامه یا و آسا معجزه غذایی های مکمل، جادویی تمرین یک توانید مین شما. نیست کار در رازی هیچ

 از تعدادی حداقل مورداستفاده و شده شناخته قبلاً کتاب این در چیز همه. کنید پیدا منظوره همه بندی

 قانونی برایی یا حداقل یک راز راز دارای دانشمندی و ورزشکار، مربی هیچ .است قرار گرفته  سواران دوچرخه

 توسط مؤثر آموزشی های سیستم .اند داده توسعه را مؤثر های سیستم ها آن از بسیاری حال بااین نیستشدن  برنده

 های برنامه های قسمت تمام. نیستند تمرینات از ای مجموعه صرفاً ها آن. اندشده مشخص یکپارچه کاملاً اجزای

 دارد وجود اساسی فلسفه یک، این بر علاوه. گیرند می قرار هم کنار پیچیده پازل یکهمانند  منظم طور به مؤثر

 .است استوار فلسفه این پایه بر مناسب برنامه یک های جنبه تمام. دهد می پیوند هم به را اجزا که
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 تمرینیپدیده بیش

 سواردوچرخه یک اگر دهد می نشان که دارد وجود مطالعات آیا؟ دارد وجود ایرابطه سرعت و خستگی بین یاآ

 پاهای با تمرینات شروع آیا؟ شودمی ترسریع، دهد انجام کافی اندازه به اغلب را کار این و شود خسته تمرین در

 ؟بخشد می بهبود را مسابقه آمادگی دیگر های جنبه و قدرت نوعی به خسته

 وجود زمینه این در پیشرفتی هیچ که گویند می من به کاران ورزش از بسیاری چون کنم می مطرح را سؤالات این

تمرین  چرا که کنم می سؤال کاران ورزش همین از وقتی اما ؛استراحت کنند کمی حداقل ها آن اینکه مگر ندارد

 عجیبی راه همیشگی و مزمن خستگی .برانیم تر سریع آنکه در مسابقه برایگویند در جواب می همیشهکنید؟ می

 .افزایش سرعت است برای

 بین مثبتی رابطه ژوهشیپ آیا که ببینم تا دادم انجام ورزشی علوم مجلات در اینترنتی جستجوی یک تازگی به

 یک هیچ، دادم انجام زمینه این در که تحقیقی 02۱۶ بین از. خیر یاو  است پیداکرده ورزشی عملکرد و خستگی

 .کندمی عمل بهتر، شود خسته کافی اندازه به اگر ورزشکار یک که نداد نشان

 اشتباه باید دارند می نگه خسته شدت به را خود ورزشکارانی به این باور برسم که که دنشو می باعث ها این همه

 افراطی تمرین دلیل زیاد احتمال به. دارم شک داشته باشند که البته آموزشی راز یک ها آن که این یا مگر. کنند

 .است اجباری گونه وسواس رفتار و پیشرفته بسیار تمرین از ترکیبی ها آن

 ها آن به که زمانی. دهم آموزش ها راآن دلیل این به امنتوانسته من که دارند وجود کار ورزش چند، حقیقت در

 تفسیر، آمادگی دادن دست عنوان به را خستگی عدم، استراحت کنند سختتا برای یک تمرین  دهممی اجازه

و شدت بیشتر راهمان  ها ساعت، ها مایل جلسه تمرین شدید با قسمت چند از بعد. شوند می پارانویید و کنند می

نیست که ورزشکاران خوب به رفتار معتاد گونه خود ادامه  این، تمرین زمینه در من هدف .شوداز هم جدا می

 .خیلی هم خسته نشوند حال درعینببینم و  تر را سریع مسابقه ها را درآن دارم دوست من. دهند

 کرده عادت آن به که آنچه از تر کم آموزش برنامه در ورزشی رشته در را بسیاری کاران ورزش ،دیگر سوی از

 ،شوند می متعهد خود واقعی آموزش هدف به که زمانی ها آن ببینید که است آور شگفت. ام داده آموزش، بودند

 احساس شادابی و طراوت کرده و ،پردازند می ورزش سخت تمرینات به سواراندوچرخه وقتی. رانندمی تر سریع

 قلبی سیستم، عصبی سیستم، ها ماهیچه، نتیجه عنوان به .است استثنایی هاتوسط آن تولیدشده قدرت و سرعت

فرصت کافی برای  روز چندبعد از . گیرند می قرار فشار تحت بهینه طور به همگی انرژی های سیستم و عروقی

 .شودبیشتر می ها آنکه چقدر سرعت  بزنید حدس و ؛گیریماز سر می راتمرینات  آن دوباره، سازگاری و بهبودی

 فلسفه

. سواری قدری عجیب به نظر برسدجامع دوچرخه مرجعکتاب  در پیشنهادشده آموزش فلسفهممکن است 

این  من تمرینی فلسفه. کنند می پیشرفت جدی کاران ورزش، شود پیگیری اگر که ام شده  متوجه من، حال بااین
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 بهبود ،و این روش خاص تمرین مناسب وی تمرین کند آموزش میزان زمان ترین کم باید کار ورزش یک: است

 .آورد می ارمغان به را مستمر

 عادت تمرینیبیش به سواران دوچرخه از بسیاری. است برخی برای ترسناك فکر یک، تمرین کردن محدود ایده

مخدر  مواد کنندگان مصرف بهشبیه  سواراندوچرخه این. رسد می نظر بهها عادی برای آن وضعیت و این اند کرده

تمرینی که مرتکب خطای بیش کار ورزش، است صادق مخدر مواد به معتاد فرد مورد در که طور همان. هستند

 .کند قانع برای اصلاح و تغییر را خودتواند نمی هم هنوز اما، کند نمی دریافت بهتریچیز  شودمی

 روش. کنید مسافت تمرین حداقل با گوید نمی که کنید توجه. بخوانید دوباره را تمرینی فلسفه مربوط به جمله

 مشاغل با بسیاری از ما برای. باشد تمرین زمان از عاقلانه استفاده است ممکن موضوع این بیان برای دیگر

چیزی  عاقلانه آموزش زمان از استفاده، هامسئولیت سایر و نگهداری برای خانه یک ،فرزندان، همسر، وقت تمام

 .است ضرورت یک این بوده در حقیقت فلسفه یک زفراتر ا

. ممکن میزان بالاترین لزوماًنه  اماکه باید حجم تمرین را افزایش داد  دارد وجود هایی زمان که معناست بدان ینا

 هایی زمان همچنین. گیردقرار می مورداستفادهتمرین ( عمومی سازی آماده) سازی آماده دوره در معمولاً روش این

تمرینات ویژه مسابقات ارجحیت  دیگر عبارت بهتمرین کرد،  تر سریع و باید نیست عاقلانه بالا حجم که دارد وجود

-قرار می موردبررسی ۷ها در فصل دوره)شوند سازی پایه و اوج نامیده میهای آمادهاین دو روش دوره. دارند

 (.گیرند

. دهند می انجام درست را کار اینتوانند نمی که دارند وجود زیادی افراد اما، رسد می نظر به ساده خیلی بااینکه

 ها آن که زمانی و کنندهای بیشتری طی میرا افزایش دهند مسافت خودشانزمانی که قصد دارند سرعت  ها آن

 .زنندمی رکاب سرعت به گروهی جلسات در معمولاً ها آن، باشند داشته برای آمادگی پایه باید

رکاب  سریع چقدر یاو  هستید خسته چقدر ؟کنید می استفاده از چه معیاری خود پیشرفت گیری اندازه برای

 متوجه که زمانی. هستید رو مسابقهسوار متوسط یک دوچرخه درنهایتاگر پاسخ شما گزینه اول باشد،  ؟زنیدمی

 خواهید پروازتان و با دوچرخه دهید می انجام را لازم تغییرات ،است شدن تر سریع برای راهی خستگی که شدید

 .کرد

 ده توصیه تمرینی

 این کارگیری به با، ام کرده تقسیم این فلسفه را به ده قسمت، تمرینی فلسفه این بهتر درك به کمک رایب

 خواهید کسب شده صرف زمان در بهتری بازده و کرد خواهید دنبال را فلسفه ینا، تمرین و تفکر در هاتوصیه

 .یافت خواهد بهبود تجربه و سن به توجه بدون شما نتایج. کرد
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 متعادل تمرین کنید (1توصیه 

 را هابیشتر اوقات این محدودیت نکنید سعی. دارد هاییمحدودیت قدرت و سرعت، استقامت زمینه در شما دنب

 توانستید می اینکه مانند را تمرینات تمام .یدکن تمرین محدوده این در اوقات بیشتر کار اینجای ، بهکنید پیدا

مدت  از قبل جلسه یک توقف معنی به است ممکن توصیه این. متوقف کنید دهید انجام بیشتری تمرین

 د، ضرورتی ندارد همیشه تمریناتتان را با خستگی به پایانندار اشکالی خوب بسیار. باشد شده ریزی برنامه

 .برسانید

 .کننددوباره از قبول آن امتناع می فشارتحمل  از قبلو  شوند  منقبض شدت بهتوانند می بار چندفقط  ها ماهیچه

 ایاراده قدرت مقدار هیچ، کاهش یابند، شونددر بدن ذخیره می گلیکوژن صورت بههیدروکربورها که  که هنگامی

به  در تمرینات مرتباً بدن اگر. استکاهش شدت تمرین  پیشرو گزینه تنها .کند تأمین را بدن سوخت تواند مین

 و افتدمی تأخیر به شدت به بازیابی ،داده ازدستخود را  سازگاریتوانایی  های خود برسد،محدودیت آستانه

 .شود می قطع پیوستگی و مداومت تمرین

 روز که زمانی کنند ومی سخت خیلی را آسان تمرینات روزهای که است این کاران ورزش اکثر اشتباه ترین رگبز

فلسفه  خلق به منجر موضوع این. کنند  تمرین سخت کافی اندازه به قادر نیستند ،رسد فرامی سختتمرین 

 و سنگین هایتمرین بین تفاوت، باشد بیشتر شما آمادگی چه هر. شود میمتعادل  عملکرد و آمادگی تمرین،

 .شودمی بیشتر سبک

 معتقدند ها آن. شد خواهد هاآن تر شدنقوی باعث مداوم و زیاد فشار که کنندمی فکر سواران دوچرخه از بسیاری

سعی نکنید این روش  .کند تسریع را بدن سلولی تغییرات و کرده غلبه طبیعت بر تواند می هاآن اراده و قدرت که

بهترین تطابق زمانی روی . شودمحسوب میپاسخی به این خواسته  ندرت به ترسخت تمرینات را امتحان کنید،

شنوید میزان فشار تمرینی میان دو هفته می اغلب که است دلیل همین به. کم افزایش یابددهد که فشار کممی

 .باشد زیاد رخیب برای میزان هم این است ممکن حتی .ده درصد بیشتر نباشد از

ای باشد گونهاین رویکرد باید به. کند فکر احساسیغیر و هدفمند طور به که بگیرد یاد باید آموزخود سوار دوچرخه

 وقتی. مربی است عهده بر یت تمرینمسئول. مربی دیگری و سواردوچرخه یکی ،هستید نفر دو شماکه انگار 

 و است عاقلانه این آیا که کند مطرح را سؤال این باید مربی شدت تمرین را بیشتر کند :گوید می سواردوچرخه

 .وقتی مردد هستید تمرین را متوقف کنید .است تمام کردن تمرین برای کافی دلیل یک داشتن تردید. خیر یا

تمرین بالا رفتن از  مربی که زمانی .دهید انجام ولی با یک نگرش جسورانه کارانهمحافظه طور به را تمرین هر

 انجام بیشتری تمرین توانستم می من گوید می سوارولی دوچرخه کندمیسربالایی را در زمان مناسب متوقف 

 .شودتمرین یک شکست نیست بلکه یک پیروزی قلمداد می کردن متوقف ،دهم
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 طور روتین تمرین کنیدبه (1توصیه 

بدنی  هایفعالیت ،بماند ثابت ها هفته تا که کنید تهیه تمرینی الگوی یک. کند می رشد روتین طور به انسان نبد
 انجام یکسانی های متوالی تمرینهفته و یا هرروز که نیست امعن نابد این. دندار همراه به مثبتی تغییرات منظم
 در اندکی تغییرات که دید خواهید کتاب این در بعداً .شودتمرینی موجب افزایش آمادگی می تنوعالبته . دهید
 ماننده حتی است ممکن شما. هستند جزئی ظاهر به تغییرات این از برخی. دارد وجود یک سال تمرینی طول

کردید، از این موضوع آگاه هم طول آمادگی پایه اضافه می در هفتگی برنامه تمرینی به ساعت یک که زمانی
 .نباشید

تمرینی و یا بیش. شودنظمی در پیوستگی تمرین نتیجه عدم رعایت قانون اعتدال در ورزش محسوب میبی
آمادگی . گرددمنجر به خستگی، فرسودگی، بیماری و یا حتی مصدومیت میتمرین کردن در تمام طول هفته 

 فرم روجسمانی همیشه ثابت نیست، ممکن است زمانی در اوج آمادگی جسمانی باشید و در مواقعی دیگر 
 بیماری هنگام در باید که نیست معنا بدان ینا. شودهای متعدد موجب کاهش آمادگی میتمرین نکردن. نباشید
 با موارد ذیل معمولاً شدن مواجههنگام  مثال عنوان به .است لازم استراحت که دارد وجود ییهازمان. کنید تمرین

 :کنیدمی اتخاذ چه تصمیمی

 ؟ایدکرده ریزیبرنامه سخت تمرین یکبرای  از قبل اما، کنیدمی خستگی حساسا 
 دهید؟ دست از استراحت حین در تانآمادگی ترسیداما می دارید ضعف احساس بااینکه 
 ؟ندنکمی تمرین شما از بیشتر شما بایرق که دارید اعتقاد 
 ؟زنندرکاب می سریع خیلی شما هایتیمیهم کنیدمی احساس 
 کنید؟تمرین اینتروال را انجام ندهید چه حسی پیدا می یک فقط اگر 
 ؟نیستید مطمئن اما، دهید انجام بیشتری کارهای توانیدمی کنید فکر 
 ؟دارید بدی مسابقه 
 ؟اید داده ازدست را خود آمادگی حتی یا و شده متوقفپیشرفت شما  رسد می نظر به 

مبتنی بر  های شما با پاسخاگر فلسفه شخصی شما این باشد که هرچه بیشتر بهتر، در آن صورت پاسخ
 برای به: گویدمی این فلسفه. های اساسی خواهد داشتمتفاوت با فلسفه شما است، تفاوت ای کهفلسفه

 .دار با کمترین زمان ممکن که مناسب شما است تمرین کنیددست آوردن آمادگی درازمدت و ادامه
 هایتانتا آستانه توانایی گهگاه که نیست لازم یا دهید انجام سخت تمرینات نباید که نیست معنا بدان ینا

 پتانسیل به شدن نزدیک شما هدف اگر که است بدیهی. کنید تجربه را خستگی درنتیجه و تمرین کرده
 آیدمی وجود به زمانی مشکل. شوید روبرو تمرینی هایچالش با اغلب باید پس، است شما سواریدوچرخه

از میزان  کمتر زمانی چه و کنید استراحت زمانی چه، باید تمرین را متوقف کنید زمانی چه دانید نمی که
، تمرینیبیش، فرسودگی ؛نگرش هرچه بیشتر بهتر ناپذیراجتناب عواقب. تمرین کنید شده ریزی برنامه

 مشکلاتی چنین بروز دلیل بهتمرین  مکرر یاو  مدت طولانی متوقف کردن. است دیدگیآسیب و بیماری
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 بامرتب  که یسواراندوچرخه. سطح تمرین را تنزل داد آمادگی شده و برای آمادگی باید رفتن بین از موجب
 .یابندمی دست ورزش در خود پتانسیل به ندرت به کنندمی نرم وپنجه دست مشکلات این

بهترین  و ممکن سطح آمادگی بالاترینشما را به  که است مسیری، روی نکردنهزیاد البته و مداوم تمرین
ممکن است . است استراحت ورعایت اعتدال  نکته اصلی در تمرین مداوم .رساندعملکرد در مسابقه می

 برسید بهتری دركبه  تابه مطالعه ادامه دهید  اما، مطلب در مورد تمرین باب طبع شما نباشد اینخواندن 
 .شودسواری شما میچگونه مداومت در تمرین موجب افزایش سرعت دوچرخه که

 به حد کافی استراحت کنید (3توصیه 

حاصل  پیشرفتی هیچاستراحت  بدون .شود می تر قوی و شده سازگار تمرین فشار با بدن، استراحت طول رد
 را توصیه این سواراندوچرخه اغلب .گرددافزون می نیز استراحت به نیازفشار در تمرین،  افزایش با. شودنمی

 بدون. شودها رعایت میتوصیه کمتر از دیگر توصیه این متأسفانه .کنند می دركو نه احساسی  فکری ازنظر
 .کرد نخواهید پیشرفت کافی استراحت

-شان را تقلیل میورزشکاران برای انجام تمرین زمان کافی در اختیار ندارند کدام جنبه از زندگی که زمانی

ها دیرتر خوابیده و این افراد برای داشتن وقت کافی شب. است سؤالکم کردن خواب پاسخ این ؟ دهند
 .شوندها زودتر از خواب بیدار میصبح

 بدن ،خواب خصوص به، استراحت هنگام. افتد می خطر به سازگاری و بهبود زمان یجادا روش این با
 اگر. شود می منتشربدن  در و شده ترشح انسانی رشد هورمون خوابهنگام . شودمی ترقوی و شده تقویت
 بین از تمرین در پیوستگی و انسجام و کشد می طول بیشتر ارزیابیفرآیند ، شود کوتاه استراحت زمان
 طول در استقامت کیفیت کاهش به منجر و شوندجایگزین نمی کامل طور به گلیکوژن هایذخیره. رود می

 افزایش بیماری و مصدومیت خطر و یابند می التیام دیرتر دیده آسیب های سلول. شوند می متوالی روز چند
 تهدید یک به تبدیل تمرینیپدیده بیش، بماند بالا خواب زمان کاهش باوجود تمرین حجم اگر. یابدمی

 ساعت ده تا هفت به روزانه کاران ورزش اغلب .ای به کمین نشسته استگوشه در فرسودگی. شود می واقعی
برای  معمولاًهم مواجه هستند  دیگر نیازهای باای که علاوه بر تمرین حرفه سواراندوچرخه. دارند نیاز خواب

به ، باشید تر جوان هرچه. بخوابیم زود شب هر باید ما بقیه. زنندهم می چرتتکمیل شدن خواب روزانه 
 .بخوابند خواب ساعت ده تا نه روزانه باید سواران جواندوچرخه. دارید احتیاج یبیشتراستراحت 

 :با رعایت نکات ذیل بهبود یابد است ممکن خواب کیفیت
 بروید رختخواب به منظم طور به مسابقه از قبل شب ازجمله شب هر. 
 سبک صحبتی یا خواندن با را تمرکزتان و کنید تاریک خواب از قبل ساعت آخرین در را اتاق 

 .متمرکز کنید
 5۸ تا 5۶)باشد  فارنهایت درجه ۶1 تا ۶2 دمای آن بین که مناسب تهویه با تاریک اتاق یک در 

 .بخوابید (گراد سانتی درجه
 بگیرید گرم دوش قبل از خواب یک. 
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 شود بدن کامل آرامش باعث تا رها کنید و منقبض تدریج به تان راعضلات. 
 کنید خودداری چای و قهوه مانند هاییمحرك از خوابیدن از قبل آخر ساعت چند در 
 را محدود کنید( کند می ایجاد اختلال خواب الگوهای در که) الکل مصرف خواب از قبل. 

 با برنامه تمرین کنید (4توصیه 

 از کمی تعداد هنوز اما، است اساسی زندگانی فعالیت و تلاش هر در پیشرفت برایتوصیه  ینا تقریباً
 یک از کنم کهسوارانی برخورد میدوچرخه با اوقات بعضی. دهندمی انجام را کار این خودآموز ورزشکاران

 برنامه، شد منتشر جدیدی شماره اینکه محض به اما، کنندمی استفاده مجله یکدر  مناسب برنامه
 بیشتر، کنند دنبال را برنامه فقط یک اگر. گیرندمی دست در جدیدی برنامه و کنندمی رها را قدیمی

 تغییر را آن فقط ،کند می کار هم هنوز حال درعین ضعیف هم هست و نتااگر برنامه. کنندمیپیشرفت 
 .ندهید

 های روال و سالانه تمرینی های برنامه درباره چهارم بخش در. است ریزی برنامه مورد در تماماً کتاب این
 برای ریزی برنامه از پس سال به سال شما که است بخشی این. گرفت خواهید یاد هفتگی ریزی برنامه
 .مراجعه خواهید کرد آن به بعدی فصل

نشده و  تراشیده سنگ ازهم  شما برنامه. داد تغییر توان می را ها برنامه همه که داشته باشید یاد به
. کنددر راه رسیدن به هدفتان برای مواجه با عوامل مختلف تغییر می برنامه شما. قابلیت انعطاف دارد

 از بازدید یا و غیرمنتظره سفر، شغل در کاری اضافه، سرماخوردگی یک شامل است ممکن این عوامل
 انتظار. کنداختلال ایجاد ن تمرینی او برنامههیچ عاملی در  کهام نشده ورزشکاری مربی هنوز. باشند اقوام

 سازگار نامطلوب شرایط با راخودتان  .آشفته نشوید اما هایی را داشته باشیدچنین وضعیت با شدن مواجه
 .باشد جدید وضعیت با متناسب تا دهید تغییر را برنامه و کنید

 با گروه تمرین کنید هرازچندگاه (5توصیه 

دهد، سواری را افزایش میاین تمرین مهارت دوچرخه .است در تمرین گهگاه گروهی مزایای نابی نهفته
اما  ؛تر سپری شودشود زمان سریعتجربه شرایط دینامیکی مسابقات را مهیا کرده و درنهایت موجب می

شوید تر رکاب بزنید مجبور میباید برای بازیابی آهسته که زمانیشود تمرین گروهی زیاد باعث می
توسط گروه  شده تعییناز مسافت  مواقعی دیگر ممکن است مسافت مدنظر شما در. تر رکاب بزنیدسریع

سطح  مسابقاتحد  در ترین زماننامناسب در اغلب زیاد گروهی مریناتت. باشد ترتر و یا کمطولانی
 .کنندتنزل می پائین

برای . زنندآرام رکاب می نسبتاًتمرین کنید که  سازی پایه با گروهیدوره آماده یا وان تبرای فصل زمس
زنند و شما را بهار و یا آمادگی اوج تمرینات با گروهی رکاب بزنید که همانند مسابقات سریع رکاب می

 باشد لازم شاید. و فعال کار دشواری است یافته سازمانهای پیدا کردن گروه. کنندبه چالش دعوت می
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 ناامن و کنندمی اشغال را ای بزرگ که کل جادههاز گروه. تشکیل دهید خودتانگروه مدنظرتان را 
سواری های دوچرخهدر گروه زمانی. زدن است نه کشته شدن رکاب سریعهدف شما . بمانید دور هستند

 .ها اجتناب کنیداز آن صورت ایندر غیر  کنند کمک شما به بتوانند رکاب بزنید که

 ریزی کنیدبرای رسیدن به اوج برنامه (6توصیه 

های من این رویدادها را مسابقه. دبرسان خود اوج به را شما هارویداد ترین مهم برای باید شما فصل برنامه
روز آخر تمام توجه و  1 یا و ۱ جز بهشما  هم مهم هستند ولی Bهای کلاس مسابقه. نامممی Aکلاس 

گرمی محسوب شده و دستهای مسابقه Cهای کلاس مسابقه. ها نخواهید کردتمرکزتان را معطوف آن
های از مسابقه باهوش سواریک دوچرخه. کنندآماده می Bو  Aهای کلاس شما را برای مسابقه

برای سنجش  تریلتایمیک مسابقه  عنوان بهمعمولی و یا  زدن رکاباندوزی، عنوان تجربهبه اهمیت کم
باشند، توقع زیادی برای  Aهای فصل کلاس اگر اولویت تمام مسابقه .کندآمادگی خود استفاده می

 .نتایج چشمگیر نداشته باشید
هر  .دیخود برسآمادگی چند بار به اوج  ایکتاب به شما نشان خواهد داد که چگونه در فصل دو  نیا

کرد،  دیرقابت خواه دو اوج آمادگی انیهمچنان م. دوام داشته باشدممکن است تا چند هفته آمادگی 
خواهد  یبعدآمادگی  یساز آماده یسرعت برا یها و مهارت رویدوباره استقامت، ن یبر برقرار تأکیداما 
 .بود

 .نقاط ضعف را تقویت کنید (7توصیه 

سوارانی که استقامت بالایی دارند ولی سرعتشان چندان مطلوب نیست چه تمریناتی را دوچرخه معمولاً
سوارانی که دوچرخه. دهندغالباً تمرینات استقامتی انجام میها اید، آندهند؟ درست حدس زدهانجام می

ها  ها دوست دارند در تپه ندارد که آن یعجبدهند؟ تسربالاروی خوب هستند غالباً چه تمرینی انجام می
در حال حاضر  آنچه یبر رو تمرینرا صرف  یادیزمان ز سواران مدتاز دوچرخه یاریبس. دکنن نیتمر

کنند دانید، از کسانی که با شما تمرین مینقاط ضعف شما چیست؟ اگر نمی. کنند یخوب هستند م
بعد آن وقت بیشتری برای . بندم که این کار را برای شما انجام خواهند دادبا شما شرط می. کنید سؤال
کند تا چگونه این سواری به شما کمک میجامع دوچرخه مرجعکتاب . نقاط ضعف خود صرف کنید رفع

-شناخت عواملی که موجب محدودیت شما می. ها را تقویت کنیدف را شناسایی کرده و آننقاط ضع

در این کتاب با این کلمه مواجه  وقت هر. برای مسابقه اهمیتی حیاتی دارند( هاکنندهمحدود)شوند 
 .را معطوف آن کنید توجهتان کاملاًشدید 

 .به تمرینتان اعتماد داشته باشید (8توصیه 
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از اینکه شدن مسابقه بزرگ  کیبا نزد. کنیممسابقه، تعداد کمی از ما به تمریناتمان اعتماد میزمان 
-می نیتا روز مسابقه تمر دلیل شویم و به همینمی یوحشت بزرگ ایم دچارتمرین نکرده یکاف اندازه به

زیادی رکاب زده و یا ام که روز قبل از مسابقه بزرگ بیرون رفته و مسافت شخصاً افرادی را دیده .میکن
بدن . ها کمک خواهد کردکردند این کار به آنفکر می چراکهاند، آنکه در یک رقابت سخت شرکت کرده

روز به تمرین سبک نیاز  05تا  52انسان با توجه به مدت و شدت تمرینی که قبلاً انجام داده است بین 
مسابقه بزرگ تمرین را قطع کنید تا نتیجه  قبل از. کامل آماده شود طور بهدارد تا برای یک مسابقه 

 .به من اطمینان کنید. بهتری کسب کنید

 .به بدنتان گوش کنید (9توصیه 

 یآلمان شرق یسابق موسسه ورزش سیرئ یدر سخنران ن،یبرل وارید فروپاشیبعد از  5992دهه  لیدر اوا
 یرقانونیواقعاً از مواد مخدر غ یکاران آلمان شرق که ورزشموضوع  نیا رشیبعد از پذ. شرکت کردم

، ایفا کرده استها  آن چشمگیر تیموفق کرد این موضوع نقش کمی دراحساس می، اندهاستفاده کردند
-به همین دلیل وی به دنبال آن بود که چه چیزی موجب شده تا این ورزشکاران تعداد زیادی از مدال

. کردندمی یها زندگ کاران نخبه در خوابگاه ورزش داد که چگونه حیاو توض. کسب کنند های المپیک را
 ایدکتر  کی، یک روانشناس ،یورزش یمرب کی نظیراز متخصصان  یکار با گروه صبح، هر ورزش هرروز

آن روز  تمرین یبراورزشکار را  یگروه آمادگ نیا .کرد یملاقات م یروانشناس ورزش کیپرستار و 
آن . دادند یگوش م بدن ورزشکارها به  ، آندرواقع. کردندریزی میتمرین آن روز را برنامهکرده و  یبررس

 .بس وکرد، همین مبادرت به تمرین میتحمل کند،  توانست یم یتنها تا حد فقطروز ورزشکار 
چنین چیزی میسر  که آنجائیها در اختیار ما قرار داشت، اما از چه خوب بود چنین امکانات و مراقبت

تر تمرین کرده و بدنتان گوش کنید هوشمندانه به اگر. یم تا به بدنمان گوش کنیمنیست، باید یاد بگیر
سوارانی کنند همیشه از دوچرخهسوارانی که هوشمندانه تمرین میدوچرخه. تر رکاب خواهید زدسریع

آموزد که چگونه به سواری به شما میکتاب آموزش دوچرخه. گیرندکنند، پیشی میکه سخت تمرین می
 .بدنتان گوش کنید و هوشمندانه تمرین کنید

 به اهدافتان متعهد شوید (11توصیه 

سواری شما بهتر شود باید متفاوت خواهید در این فصل استقامت، سرعت و قدرت دوچرخهاگر می
میزان  ایدارد؟ آمیشما را عقب نگه  یزیچه چ. نماییدزندگی تغییراتی اعمال  درروش یا وتمرین کنید 

 نامناسب زیادی یغذااست  ممکن .دیلازم باشد زودتر به رختخواب برو دیکم است؟ شا یلیخ خوابتان
نیاز باشد در فصل زمستان برای نیرومند کردن عضلات وقت بیشتری در ممکن است . دیکنمیمصرف 

 ؟شندکنند، موجب پسرفت شما باکسانی که با شما تمرین می دیشا. سازی تمرین کنیدهای بدنسالن
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ها بیندازید و مشخص کنید چگونه با سبک در فصل بعدی که اهدافتان را مشخص کردید، نگاهی به آن
از پس این  حتماً. اگر به تغییری نیاز است این کار را انجام دهید. زندگی و نحوه تمرینتان ارتباط دارند

اکنون زمان . تعیین کنید سواری خودتان راتوانید کیفیت دوچرخهفقط خود شما می. آیید برمیکار 
 .انتخاب و عمل کردن فرا رسیده است

 مسابقه در. روز در سال است ۱۶1ساعته در روز و  01کار  کیعملکرد اوج  به رسیدن یتلاش برا
اهداف  قدر هرچه. تمرین مرتبط نیستفقط با  دارد و وقت تمامبه تعهد  ازیسطح ممکن ن نیبالاتر
 یوردن غذاهاخ. ، تمرین و خواب شودغذایی رژیماز زندگی باید صرف تر باشند، قسمت بیشتری بزرگ

مواد جایگزین کردن و  رفته ازدست یانرژبازیابی و با  کندرا فراهم می تمرین یبدن برا سوخت یمقو
و خوابیدن  کردن تمرین. تر شودشود بدن قویموجب میسازنده  یها و با فراهم کردن بلوك یمغذ
-تیفعال ری، خواب و ساییغذا میدر مورد رژ توانید می هرروز. متقابلی برای آمادگی جسمانی دارند تأثیر

 ی، اغلب بدون حتگیرید میکه  یماتیتصم .دیخود را انتخاب کن یزندگ های گزینه یو روان یجسم یها
 .گذارندمی تأثیرسواری شما هم هستند، بر کیفیت دوچرخهفکر کردن 

را مطالعه  مطالب در دسترسهمه . است یرشته ورزش نیا یکاملاً متعهد دانشجو سواردوچرخه کی
و فروشندگان دوچرخه ، مسئولان مسابقه، تعمیرکاران دوچرخه، ورزشکاران، مدرسان، انیبا مرب. کنید

در ، اما دینسؤال ک. دیداشته باشد صحبت کن فردی منحصربه انداز چشمکه ممکن است  یگریهر کس د
 گرید. لازم است ریی، تغدیورزشکار در حال رشد هست کی عنوان بهاگر شما . دیشک کن یکمخ مورد پاس

 .دهستن رییتغ نیاغلب منابع ا متخصصافراد 
 نظیربرای مثال مواردی . در تمرین باید نکات و موارد مربوط به تمرین را ثبت کنید پیشرفتبرای 

های افزایش و یا نتایج مسابقه و تحلیل آن، نشانههای استرس، جزئیات تمرین، نتیجه تمرین، نشانه
کنند، که تجربیات روزانه شما را وصف می چیزی هرو  تجهیزاتکاهش آمادگی جسمانی، تغییرات در 

سواران به این نتیجه بسیاری از دوچرخه. شوندواقع  دیدر جاده مف ها این ممکن است همه. ثبت کنید
ها در تمرین شده و فرآیند پیشرفت و رسیدن به افزایش تمرکز آن اند که ثبت این موارد موجبرسیده

 آنچهمیان  بایدهست که  ییها زمان. داریماز تعهد  یاز ما سطح مطلوب کیر ه .بخشدهدف را سرعت می
های سایر مسئولیتو  خانواده شغل،. مجبور به انجام آن هستیم انتخابی انجام دهیم آنچهخواهیم و می

 صورت اینشور و اشتیاق باید مهار شوند، در غیر . سواری رها کرددوچرخه برای توان یرا نمزندگی 
 .کنیمهای هستیم که دیگران را از خود دور میدوچرخه عشق
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 (بخش دوم

 از آزمایشگاه تا جاده

 تاریخی اندازهای چشم

 تمرینی متفرقه نکات

 فرد کوگلر تألیف

 .شد منتشر 591۶در آوریل  سواری دوچرخه مجله در به همان صورتی که

سرگرمی در حالتی که میله بالایی تنه دوچرخه را بدون تماس با شانه  عنوان بهای اغلب اوقات در تمرینات جاده

ها شود شانهاین تمرین موجب می. کنیمروی میکنیم، در حدود نیم مایل سریع پیادهبا دست حمل می

 این در. های دست تقویت شوندها و پنجهو قفسه سینه و شش تحت کشش قرار گیرند و بازوها، مچ شده صاف

 گروه کیگر در ا. ها را عوض کرد ولی نباید دوچرخه با زمین و یا شانه تماس پیدا کندتوان دستتمرین می

کند و یا چه  حملنقطه رترین به دودوچرخه خود را با رعایت این قواعد  تواند یم یچه کس نکهیا دنی، دباشید

 یا وسواری دوچرخه یانتها ایرا در ابتدا  تمرین نیا .جالب باشد تواند یمکند، تر طی میکسی مسیر را سریع

 .انجام دهید بعد از استراحت ایقبل  ،درست

قدم را  52نفر جلوی صف . کننده است این کار را امتحان کنیدکنید رکاب زدن برایتان کسلاگر احساس می

اگر همه . دهدسپس نفر بعدی این کار را انجام می. روددارد و سپس به انتهای صف میبرمی کنان لی لی صورت به

 .صحیح انجام دهند، انجام این خیلی هم راحت نیست طور بهاین ده قدم را  سواران دوچرخه

 

 

 

 

 

 

 

 


