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پيشگفتا�
 Rسانى، كتا
 kعرصة �طلا 
; Cسانه ها_ گوناگو
 Xبا �جو; پيد�يي � گستر
 Pنتقا�  � XEفر�يند "مو 
; C" سالت � �هميت
 Cسانه �_ �ست كه همچنا

 Rماند� �ست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو nمحفو � oمحسو ��طلاعا

Eشى �ست � نشر كتاR ها_ علمى � فنى ;
 حوhE تربيت بدنى � � Cهمة تلاشگر�

.;
�; 

XE كشو� Cند علمى شد�
 
علو3 �
Eشى سهم بسز�يى ;
فز�نى  �خير  ;هة   �;  
;  Cير��  
; 
Eشى � كتاR ها_   
�نتشا خوشبختانه، 
چشم گير_ يافته �ست. �مر��E ناشر�C متعد;_ ;
 بخش ;�لتى � خصوصى به 
نشر كتاR ها_ �
Eشى �قد�3 مى كنند كه �ين ميز�C با ;� ;هة گذشته قياo پذير 
 �
نيست. �E سويي، ;�نش � فن �
Eشى نيز ;
 طى �ين ;�
� گسترX بسيا
كه حجم  گونه �_  به  �ست؛  شد�  �فز�;�   C" تخصصى  حيطه ها_  بر   � يافته 
 oقيا  Cهة پيش نمى تو�; �; 
; C" Cميز� با  نيز   �
  XE
� 
;�نش كنونى ;
كر;. يافته ها_ تاhE تخصصى ;
 حوhE علو3 �
Eشى هر 
�E به جهاC عرضه 

.;
مى شو; � �ين سير به سرعت �;�مه ;�
 ،Cفز�يش ;�نش مربيا� 
كميتة ملى �لمپيك همو�
� كوشيد� �ست تا به منظو

هگذ
 نشر علو3 �
Eشى، به �يژ�  E� ،شىE
;�نشجوياC � علاقه مند�C علو3 �

 .;

 بخش هايى كه نياE بيش تر_ �حساo مى شو;، گا3 بر;�;
 E� بانى نسبتاً سا;� به يكىE شى كه بهEها_ "موEتك "مو 

 �ين مياC، �نتشا;

 فرهنگ يا علو3 �
Eشى مى پر;�Eند، بيش �E كتاR ها_ ; sها_ مطر kموضو

Eشكا
�C بو;� �ست. �E �ين 
�، كميتة � � Cمربيا Pتوجه � �ستقبا ;
معموP، مو

� مد نظر  C" Cگا
� � �فز�يش شما�
ملى �لمپيك تنوk عنو�C ها_ �ين گونه �نتشا
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 بر گير;.; �
قر�
 ;�;� �ست تا موضوk ها � مخاطباC بيشتر_ 
موi تاhE �نتشا
 تك "موEها كه �E تابستاC ساP 1385 "غاE شد� �ست، حيطه ها_ 
عمدh علو3 �
Eشى، مانند فيزيولوژ_ �
Eشى، 
��C شناسى �
Eشى، بيومكانيك 
 E� حاضر يكى Eبر مى گير; كه تك "مو 
; �

Eشى � نيز مسائل فرهنگى � تربيتى �

"C هاست.
 

جمند كشو� C�

Eشكا� � Cمربيا h;ستفا� ;
�ميد "C كه �ين مجموعه مو

قر�
 گير; � بخشى �E نياE بز
گ ما به �شاعة علو3 �
Eشى 
� تأمين كند.

كميتة ملى �لمپيك جمهو�O �سلامى �ير��



خصوصيا% �شته ,�Pشي
نياPها� جسماني

 xها� فيزيولوژيك خاEنيا ��
مسابقا� ;�چرخه سو�
� جا;� يا پيست ;�
 P200 متر سرعت كه تقريباً 10 ثانيه طو E� �خو; مي باشند. معمولاً مسابقا
 Pطو  E�
  23  � بو;�  كيلومتر   5000 تقريباً  كه  فر�نسه   
�;
تو تا  مي كشد 
مي كشد، متغير مي باشد. مسابقا� �نفر�;�، ;� نفر� � گر�هي ;
 �ين محد�;� 
كه  مي گر;;  موجب  مسابقه  مسافت ها�   E� �سيع  ;�منه  �ين  مي گيرند.   
قر�
;�شته  مشابهي   Eسا  � � سوخت  �نرژ�  نياEها�  
شته،  هر   C�
;�چرخه سو�
باشند. معمولاً ;�چرخه سو�
�C شركت كنند� ;
 مسابقا�، بافت � تو;h چربي 
 
� ساختا  Rخو �Eبي هو� تو�نايي   ،Cكسيژ�  Rبالا� جذ  
بسيا قابليت  كم، 

عضلاني قد
تمند� ;
 �ند�3 تحتاني ;�
ند.
 �Eهو� Cتو� ��
نياE به ;�چرخه سو�
�ني ;�
; كه }�تاً ;� مسابقا� جا;�  
كندC(سبقت  بالا جهت   �Eبي هو� پتانسيل   � فعاليت ها� طولاني  بالا جهت 
باشند.  ;�شته   �
 مسابقه   Cپايا سريع  پاC;E ها�   � تپه   E� 
فتن  بالا  گرفتن)، 
 Eسرعت نيا 
مسابقا� پيست به ;�منه �� �E تو�نايي ها� سرعتي تا �ستقامت ;

ند. ;�چرخه سو�
� جا;� �� � پيست هر ;� نياEبه ;�نش خاx تاكتيكي، �;

� � شجاعت قابل ملاحظه �� ;�
ند.

�هبر;ها، مها

فته توسط ;�چرخه سو�
�C حتي �لامكاC بايد شبيه  

�X ها� تمريني بكا
برنامه  كه  مي كنند   Xتلا �غلب   C�
;�چرخه سو�  � باشند  مسابقه  شر�يط  به 
"نجايي كه هر شخصي   E� �گرچه  نمايند.  تقليد   �
  �
قهرماناC ;�چرخه سو�
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 Cقهرمانا E� تقليد ،;
�; �
خصوصيا� فيزيكي � فيزيولوژيكي منحصر به خو; 
ممكن �ست موجب گمر�هي گر;;.

;ستگا� ها� �نتقاP �كسيژC � تبديل �نرژ� ;
 طي مسابقه ;
 حد�كثر ظرفيت 
هد`  با    �تمرينا  E� عمد� ��  بخش  بنابر�ين  مي شوند.  گرفته   
كا به  خو; 
 xستگا� ها� �نرژ� خا; � Cمصر` �كسيژ ،Cكسيژ� Pتوسعه ;ستگا� ها� �نتقا
 �Eفز�يش ظرفيت بي هو�� 
برنامه 
يز� مي گر;;. همزماC تمرينا� شتا1R به منظو
طر�حي مي گر;;. ;�چرخه سو�
�C جا;� � پيست تمرينا� �ستقامتي خو; 
� به 
منظو
 �فز�يش تو�نايي فعاليت ;
 بالاترين ميز�C مصر` كسيژC �نجا3 مي ;هند.

فعاليت ها� سرعتي بر�ساo مصر` تركيبا� پر�نرژ� يعني ";نوEين تر� 

 حد�; ; كه  مسابقا� سرعتي  مي شوند.  تعريف   �فسفا كر�تين   �  �فسفا
 -  �فسفا سه  ";نوEين  �نرژ�  منابع  به  متكي  �ساساً  مي كشد،   Pطو ثانيه   �;
علا��  كيلومتر�   � تعقيبي   �مسابقا مي باشد.   (PC-ATP)  �فسفا كر�تين 
 .;
�; Eيا;�  ��بستگي  گليكولتيك  �نرژ�  ;ستگا�  به  �نرژ�  ;ستگا� ها�  بر 
مسابقا� با مسافت طولاني �ساساً ��بسته به ;ستگا� ها� هو��E يعني توليد 
� ها � چربي ها، �ستفا;� �E تو�C هو��E بالا بر�� ;�
� ها� �
�نرژ� �E كربوهيد

طولاني همزماC با به حد�قل 
سيدC توليد لاكتا� مي باشند.

نياPهاO فيزيولوژيك 
Oنرژ� Qمصر

 Cنشا مختلف  
 سرعت ها_ ;  �
  
�نرژ_ يك ;�چرخه سو� شكل 1 مصر` 
مى ;هد. �نرژ_ مصرفى ;
 سرعت ها_ مختلف، متناسب با �CE بدC، تا حد�; 
سرعت 20 مايل ;
 ساعت به تد
يج �فز�يش مي يابد � سپس به علت بيش تر 
1. Tempo training
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;�منة سرعت  با  با;  مقا�مت  مي گير;.  فز�ني  به  سرعت  هو�،  مقا�مت   Cشد
بر�_  �ست.  متناسب  با;  با   
;�چرخه سو�  Cبد مو�جهة  سطح  با  كم �بيش   �
جثه ها_ ;
شت تر، مقا�مت هو� نسبت به سطح بدC ممكن �ست تا حد�; ;� 
 C�
سو3 نير�_ �CE �فز�يش يابد � هماC گونه كه �نتظا
 مى 
�;، ;�چرخه سو�


شت تر سطح بدC بز
گ تر_ ;�
ند.;
 
پژ�هش ها نشاC مي ;هند كه سطح بدC بر ميز�C مصر` �نرژ_ ;�چرخه سو�
 _
تأثير مى گذ�
;. سو�ين1 � همكا
�نش ;
يافته �ند كه ;
 هنگا3 ;�چرخه سو�
 Cبد  CE� با  متناسب  سرعتى  هر   
;  Cكسيژ� مطلق  مصر`   Cميز� جا;�،   
;
 Cپژ�هندگا 
; كه �; �هميت   Cچنا C" Cكسيژ� �فز�يش مصر`  �فز�يش مى يابد. 
 �يا;شد� به �ين نتيجه 
سيدند كه �ند�hE بدC عامل تعيين كنند� �_ ;
 مسابقا
;�چرخه سو�
_ �ست. بنابر�ين، بر"�
; مى شو; كه ;
 مسابقا� �ختلا` سطح 

يزجثه موجب حد�;  

شت جثه نسبت به ;�چرخه سو�; 
مو�جهة ;�چرخه سو�

بيست ;
صد �ختلا` ;
 نير�ها_ كششى "ير�;يناميك مخالف مى شو;.

1. Swain

ماCسرعت (ساعت/ كيلومتر)
E د

��ح
 
;

ي 
صرف

C م
سيژ

م �ك
حج

سرعت برحسب كيلومتر بر ;قيقه، Vo2 (حجم �كسيژC مصرفي ;
 ��حد EماC) برحسب 
ليتر بر ;قيقه، نتايج بر �ساo مطالعا� }يل مي باشد.

�
;�ير� توخالي �ستنا;� �E منبع شما
 �
مربع توپر �ستنا;� �E منبع شما

9 �
مثلث توپر  �ستنا;� �E منبع شما
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�ين نكته 
� بايد مد نظر قر�
 ;�; كه �فز�يش تو;h بدنى، به �فز�يش تو�C توليد 
�نرژ_ مى �نجامد، �ما �ين �فز�يش ;
 مقايسه با سطح مو�جهة بدC � نير�ها_ 
 C�
;�چرخه سو� گر�يش  مي تو�ند  نكته  �ين   .;
�; كم تر_   �تأثير� مخالف 
تايم تريل � مسابقا� تعقيبي   
شت تر به شركت ;
 مسابقا� 100 كيلومتر ;

توجيه نمايد.
 ،;

شت بو;C جثه ;
 ;�چرخه سو�
_ بر 
�_ سطح صا` فو�يد_ ;�;

 صعو; به ; 3Eمتفا�تى �ست. �نرژ_ لا kتپه موضو _�
 _
�ما ;�چرخه سو�
 kبيش تر ��بسته به مجمو ،Cقسمت ها_ عمو;_ تپه، به جا_ سطح مو�جهة بد

�CE ;�چرخه � ;�چرخه سو�
 �ست.
 3Eند صعو;، �نرژ_ لا�
 
; 
بنابر�ين، به ;نباP كاهش سرعت ;�چرخه سو�
به  منظو
 مقابله با مقا�مت هو� به  ميز�C چشم گير� كم مى شو;. بدين ترتيب، 
صعو; �E تپه �E فعاليت ها_ ��بسته به �CE (� نه ��بسته به  سطح مو�جهه) �ست 
� به  علت نسبت بالاتر Vo2 به �CE بدC، ;�چرخه سو�
�C كوچك تر �ضعيت 

بهتر_ ;�
ند.

�بطة مشابهى مياC مصر` �كسيژC، سرعت � �CE بدC يافته  1Pمك كو
به  نسبت   �
  Cكسيژ� مصر`  
صد� ;  8 كاهش   _�  �مطالعا نتايج  �ست. 
نتايج سو�ين � همكا
�نش ;
 سرعت 32 كيلومتر بر ساعت نشاC ;�;. �ين 
 Pكو مك  تحقيق   
;  C�

Eشكا� كه  باشد  علت  �ين  به  �ست  ممكن  نتايج 
;�چرخه سو�
�C باتجربه تر_ نسبت به �
Eشكا
�C مو
; مطالعة سو�ين بو;ند 

 نتيجه، ;
 تكنيك ها_ پد�C;E P � قر�
 گرفتن 
�_ ;�چرخه، كا
"مدتر ; �
بو;ند. نتايج مطالعا� �بتد�يى تر پاگ2 حد�; 7 ;
صد بيش تر �E مطالعة سو�ين 

 مطالعة پاگ ; 
بو;. كايل3 �فز�يش �نرژ_ مصرفى 
� به ;ليل مسيرها_ شيب ;�
1. Mc Cole
2. Pugh

3. Kyle
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مي ;�نست � بدين ترتيب، �ختلا` يا;شد� 
� توجيه مي كر;.
شر�يـط  كه  نمـونه  صد  تقريبـاً   E� به ;ست "مـد�   ��طلاعـا  oسـا� بر 
 Vo2 نش به معا;له �_ ;ست يافتند كه�
مشابهي ;�شتنـد، مك كوP � همكا
مي كند؛   ;
بر"� مختلف  سرعت ها_   
;  _
;�چرخه سو� بر�_   �
  Eنيا  ;
مو
 � 
�گرچه نتيجه گير_ "C ها ;لالت بر �ين ;�شت كه ;� عامل �CE ;�چرخه سو�

ستى �ين تخمين تأثيرگذ�
ند. نتيجة �
Eيابى ها_ ; 
مو�فق يا مخالف بو;C با; ;

"C ها ;
 معا;لة Eير "مد� �ست:
Vo2 = -4/5 + 0/17 VR + 0/052VW + 0/22 WR

�گر Vo2 بر �ساo ليتر بر ;قيقه (L/min) باشد، VR كه هماC سرعت 
;�چرخه سو�
 �ست، بر حسب كيلومتر بر ساعت Vw ،(Km/h) يا سرعت 
با; بر حسب كيلومتر بر ساعت WR � (Km/h) يا �CE ;�چرخه سو�
 بر 
 E� بيش 
; Vo2 بر�� محاسبة Cين معا;له مى تو�� E� .حسب كيلوگر3 �ست
 �
�ين معا;له  �گرچه  �ستفا;� كر;.  
 مسابقا� مختلف ; ;
�E مو� 
صد ; 70
 E� Cبر;، �ما مى تو� 

 همة شر�يط به كا; Vo2 يابى ;قيقE
� 
نمى تو�C به  منظو
"C بر�� تخمين مصر` �نرژ_ ;�چرخه سو�
 ـ ;ست كم ;
 محد�;h سرعتى 

32 تا 40 كيلومتر بر ساعت ـ �ستفا;� كر;.

(I
تو�� خر,جى (بر,� 
 �مد  
;  �
 ��تى   450  Cتو� مركس1   _;� كه  شد   X
گز�  1986  Pسا  
;
 C�
;�چرخه سو� �ست.  كر;�  �يجا;  
گومتر � ;�چرخه   _�
 بر  ساعت  يك 

� نز;يك به يك ;قيقه حفظ كنند. ;
 ;يگر  Cغيرحرفه �_ مى تو�نند �ين تو�
سو_ �ين طيف، يك ;�چرخه سو�
 سرعتى �يتاليايى تو�نست تو�C 1644 ��تى 

1. Eddy Merckx
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�فر�; سالم  �يجا; كند. همين محققاC نشاC ;�;� �ند كه  ثانيه   5 �بر�_ مد  �

 �
 ��� 180 Cتو� � CماE E� كوتاهى h
مى تو�نند تو�C 700 ��تى 
� بر�_ ;�
بر�_ يك ساعت �يجا; كنند. سرعت ;�چرخه �_ كه با تو�C ثابت ;
 حركت 

.;
�ست، به نير�ها_ مخالف ;�چرخه بستگى ;�

Pسيد , با� ;
تعا
 _

 پيست، �
XE ;شو�; _
�E منظر فيزيولوژيك، مسابقا� ;�چرخه سو�
�ست كه �E حد�; 10 تا 12 ثانيه (مسابقا� 200 متر سرعت) تا نز;يك به 60 
 ،_Eمتيا� �;قيقه (;
 مسابقا� �متياE_ 50 كيلومتر_) طوP مى كشد. ;
 مسابقا
 
يك ;�
h سرعتى ;
 طى هر چند كيلومتر �جو; ;�
; كه ;
 "C ;�چرخه سو�

;، برندh مسابقه �; �
 Eكه بالاترين �متيا �
�متياE جمع مى كند. ;�چرخه سو�
گليكوليز  طريق   E� Eيا;_  �نرژ_  توليد  به   Eنيا مسابقاتى  چنين  بو;.  خو�هد 

) ;�
ند._E(بى هو�
كريگ � همكا
�نش نشاC ;�;� �ند كه ;
 مسابقة يك كيلومتر كه نز;يك به 
70 ثانيه به ;
��E مى كشد، حد�كثر ميز�C لاكتا� به حد�; 17 ميلى موP مى 
سد. 
 
; P12/1 ميلى مو E� Cخو �با
>1 � همكا
�نش گز�
X كر;� �ند كه لاكتا
 E� ،سرعت � همچنين �
 مسابقا; Pتعقيبى تيمى تا 13/7 ميلى مو �مسابقا
 �
 مسابقا; Pنفر�;_ تعقيبى تا 19/9 ميلى مو� �15/2 ميلى موP بر�_ مسابقا
يك كيلومتر متفا�� �ست. �فز�C بر �ين، بر �ساo پژ�هش "C ها، ميز�C حد�كثر 
 E� تايم تريل، پس �
 نه ;�چرخه سو�
 مر; شركت كنند� ;
 مسابقا; �لاكتا

سيد. "C ها نتيجه گرفته �ند كه ;ستگا� �نـرژ_  Pيك كيلومتر، به 17 ميلى مو


صد بى هو�E_ �ست.; 70 � _Eصد هو�
تركيبى �ست � 30 ;

1. Burke
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كه  �ست  �ين  بيانگر  سرعت   �مسابقا  E� پس   �لاكتا بالا�  غلظت 
 �E�
; به  ثانيه   10 حد�;  كه  �قايعى   
; مى تو�ند   _Eبى هو� گليكوژنوليز1 
 10  E� پس  بلافاصله  عضلانى  نمونه بر;�
� ها�  بپيوند;.   kقو� به  مي كشند، 
ثانيه � تا 30 ثانيه فعاليت بالاتر �E بيشينه ;
 هر ;� جنس (;
 تست �ينگيت 

� به ��E_ هر كيلوگر3  Pمتوسط 36 تا 61 ميلى مو Cگومتر) ميز�
با ;�چرخة �
همكا
�نش   � جونز2  كوشش  به  مشابهى  نتايج   .;�;  Cنشا  Cبد خشك   CE�
تمرين  ثانيه   10  E� پس   
;�چرخه سو�  �;  
;  C"  
; كه  �ست  "مد�  به ;ست 
 ،rpm 140 سرعت 
�يز�كنتيك بر 
�_ ;�چرخة �
گومتر، غلظت لاكتا� عضله ;
به   rpm 
 سرعت 60 ;  � كيلوگر3  ��E_ هر  به   Pميلى مو  15/1 � به 17/2 
14/2 � 14/3 ميلي موP به ���E هر كيلوگر3 
سيد. نتايج بالا نشاC مي ;هند 
�E سويى،  مى يابد.  �فز�يش  به سرعت  بالا،  نمونه   �; 
 هر ; گليكوژنوليز  كه 
 
تغيير�� مو�; حد��سط گليكوليز متناسب با مر�حل محد�; كنندh سرعت ;
�ين  يافته ها�  هستند.   Eژنا�
;هيد  �پير���  �  Eفسفوفر�كتوكينا ��كنش ها� 
 E� طى فعاليت ها_ بالاتر 
; �;� مطالعه "شكا
 كر;� �ند كه تجمع با
E لاكتا
بيشينه كه نز;يك به 10 ثانيه طوP مى كشد، به �قوk مى پيوند;. �ين حالت به 

شد� مطرs كنندh گليكوليز ;
 �ين محد�;E hمانى �ست.
به  نسبت  سرعتى   C�
;�چرخه سو�  ،;�
مى   
�نتظا كه  هماC گونه 
 sضو� به  "EموC هايى،  چنين   P�� ثانية  چهل   
; تعقيبى،   C�
;�چرخه سو�
 
;  ،kمجمو  
; مى كنند.  توليد  بيش تر)   
صد ;  20 (حد�;  بيش تر_   Cتو�
ثانية   5 
 عر� ; �يجا;شد�   Cتو� سرعتىِ حرفه �_ حد�كثر   C�
;�چرخه سو�
 
; �
 Cقهرمانى �ست كه مى تو�ند �ين تو� E� بر�بر بالاتر 
�بتد�يى "EموC چها

1- به نظر مى 
سد كه ;
 �ين مو
; بهتر �ست �E ��ژh گليكوليز �ستفا;� شو;.
2- Jones
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حد�كثر �كسيژC مصرفي(Vo2max) �يجا; كند كه �ين خو; نشاC ;هندh فر�هم 
بو;C منابع چشم گير �نرژ_ بى هو�E_ �ست.


,چرخه , مصرQ �كسيژ�  O,� گرفتن ��ضعيت قر,

 �نجا3 كا
ها_ طولانى، ��بسته به فر�هم بو;C �كسيژC كافى بر�_ ; Cتو�نايى بد

 نز;يك ترين ; _
عضلا� فعاP �ست. فا
يا1 ;
يافته �ست كه ;�چرخه سو�

� به پايين  ;
�ضعيت ;�چرخه سو�
 نسبت به ;�چرخه همر�� با فرماC �ستاند�

يافت �كسيژC، تو�C خر�جى � ; 
(drop)، موجب �فز�يش قابل توجهى ;
تهوية 
يو_ مى شو;. با �ين همه، �ختلا` چشم گير� ;
 تعد�; ضرباC قلب 
قر�
 مى گير;، مشاهد�   Cفرما  _�
 Cحالى  كه ;ست شا 
; ،C�
;�چرخه سو�

نشد� �ست.
جانسو2C � شولتز3 گز�
X كر;� �ند كه �ستفا;� �E فرماC ها_ "ير�;يناميك 
هيچ مزيت فيزيولوژيكى ند�
;. �ين �
Eيابى ;
 �ضعيتي �نجا3 شد� �ست كه 
15 ;�چرخه سو�
 حرفه �_ بر 
�_ ;ستگا� ها_ �
گومتر(كا
سنج) ـ شبيه به 
;�چرخة جا;� با 80 ;
صد Vo2max ـ به مد� ;� ;قيقه 
كاE R;� �ند. حجم 
 ��كسيژC مصرفى هنگا3 �ستفا;� �E فرماC �ستاند�
; شا� گا�_ �يژh مسابقا
تايم تريل 3/27 ليتر بر ;قيقه بو; � با فرماC ها_ clip on 3/24  ليتر  بر ;قيقه 
 ��
�; فرماC ها  �ين  "ير�;يناميكى  مز�يا_  كه  مي ;هند   Cنشا نتايج  �ين  بو;. 


XE ها_ فيزيولوژيك با
E_ نيستند.�
 �قر�
 گرفتن ;
 �ضعيت "ير�;يناميك خللى ;
 پاسخ فيزيولوژيك به تمرينا
بسيا
 شديد ��
; نمى "�
;. پژ�هشي كه به تاEگي � به كوشش ��
يجنز4 � 

1. Faria
2. Johnson

3. Shultz
4. Origenes
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همكا
�نش بر 
�_ ;�چرخه سو�
�C نيمه حرفه �_ با ;�چرخة كا
سنج �نجا3 

 تو�C خر�جى، پاسخ ها_ تهويه �_ (با تعد�; � ; �
گرفته �ست، مقا;ير ثابتى 

 ;� �ضعيت  ; Eلگو_ تنفسى تعيين شد�) � مقا;ير مربو� به سوخت � سا�

تنة 
�ست شد� � �ضعيت "ير�;يناميك نشاC مي ;هد.
پرسش مهم تر �ين �ست كه ;
 مسابقا� طولانى مد�، چگونه ;
 �ضعيت 
 �
بتو�نيم ��حدها_ عضلانى ;
گير � ميز�C خستگى  تا  بر�نيم  "ير�;يناميك 
تغيير ;هيم. كنتيك � كينماتيك ;�چرخه سو�
، به �يژ� ;
 مفصل هيپ ;
 �ين 

موقعيت، به ميز�C چشم گير� تغيير مى كند.

تنظيم 
�جة حر��% بد� , جايگزينى مايعا%

 مسابقا� جا;�، جرياC هو� ;
 سطح پوست موجب �فز�يش �نتقاP گرما ;
�E طريق همرفتى � تبخير � ;
 نتيجه، �فز�يش �تلا` گرما مى شو;. �ين نتايج 

 فضا_ بسته � "�E; مقايسه مى كنند، ; �
 _

 تحقيقاتى كه ;�چرخه سو�;
گرما_  كه  �ست  شد�  مشخص  
Eيابى ها � �ين   
; �ست.  شد�   �;�;  Cنشا
 Cكه با تو� _
� � خستگى ;
 ;�چرخه سو�
توليدشد�، �فز�يش ;
جة حر�

 فضا_ بسته مى 
�ند، ;
 عر� 30 ;قيقه موجب باE;�شتن �� ; ��� 149
�E �;�مة 
كاC;E R مي شو;. بنابر�ين، حد�كثر كا
�يى ;
 مسابقا� تايم تريل 
 
24 ساعته 
� مى تو�C با �ين مشاهد� توجيه كر; كه مقا�مت هو� � چر� ها ;
 
224 ��� همر�� با �فز�يش قابل توجه فشا Cثانيه � تو� 
; 
سرعت 22 ;�
موجب   

Eشكا� پوست  با  هو�   oتما كه  مى 
سد  نظر  به  نيست.  گرمايى 

�ندC پيوسته � طولانى مى شو;. "ثا
 جذR �نرژ_  
�فز�يش تو�نايى �_ ;
شاخص ها_   Cعنو� به  تبخير،   E� حاصل   CE� كاهش   � خو
شيد_  تابشي 
 �جذR گرما_ تابشي ;
 ;�چرخه سو�
_، بر
سى شد� �ند. پژ�هندگاC تأثير�
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 �فز�يش جذR گرما_ خو
شيد_ ; �
 Cها_ يكسر� � چسبا oلبا E� �;ستفا�
� كاهش 
طوبت �
Eيابى كر;� �ند. نمونه ها_ مو
; مطالعه، لباo ها_ يكسر� 
با  خو
شيد_،  �شعة   Eشبيه سا مقابل   
;  � كر;ند  تن  بر   Cچسبا كاملاً   �
"C ها  قر�
 گرفتند. همچنين،  مترمربع  بر   ��� 480  � 360  ،190  ،0  �شد

جة سانتى گر�; ; 27 hEمحيطي با هو�_ تا 

 موقعيت ها_ مسابقه �_ � ;;
 oحسا تعا;لى  سطح   _�
 بر  نيز  ;�چرخه  گرفتند.   
قر� ثابت  
طوبت   �
جا�   ،;
مى "� فر�هم   �
 �Eنى   �تغيير� ;�ئمى  ثبت   Cمكا� كه  ثبت  قابل   �
 
نمو;�  �
به صو پرتوتابي   �شد �فز�يش  با  همر��  تعريق  سرعت  گرفت. 

نگ   � بافت  كـه  �ست  شد�  مشخص   ،Cميا �ين   
; يافت.  �فز�يش  خطى 
لباo بر 
�_ جذR تشعشعا� گرمايى مؤثر �ست. برگلاند1 � همكا
�نش 
گز�
X كر;� �ند كه پا
چة نقر� �_ 
نگ نسبت به سفيد � 
نگ ها_ 
�شن 

 خنك ; برهنه  پوست  با  مقايسه   
; 
نگ  نقر� �_  پا
چه ها_   .;
�; برتر_ 
كر;C برتر_ ;�
ند. ��نگهي، پوشيدC لباo ها_ خاx نسبت به �نو�k ;يگر 
با   _
;�چرخه سو� ساعت   
چها ;�شت.  همر��  به   �
 چشم گير_   �تأثير�
;ست   E�  Cميز� �فز�يش  به  مى تو�ند  متر�كم،  بافت   _�
�;  � تير�  لباo ها_ 
 oلبا كه   _
;�چرخه سو� با  مقايسه   
; كه  بينجامد  گر3)   629)  R"  C;�;

�شن تر با بافت كم تر�كم تر پوشيد� �ست، بسيا
 Eيا; �ست. به سخن ;يگر، 
;ست   E�  Cميز� كاهش  موجب  مى تو�ند   oلبا 
نگ   �  kنو �نتخاR صحيح 


 ;�چرخه سو�
_ ها_ �ستقامتى شو;.; Cبد �
فتن مايعا
 Pكاهش �حتما 

 طى �
XE ها_ طولانى، ;; �تأثير�� �ستفا;� �E مايعا
� بدC (هيپرترمى) � بيما
_ ها_ ��بسته به گرما، تأييد 
�فز�يش ;
جة حر�
 � _

�ند ;�چرخه سو� 
شد� �ست. �
تبا� مياC ميز�C مايعا� مصر` شد� ;

1. Berglund
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 مقابله با فشا
 گرما تا �ين ���خر نامشخص بو;.; C" چگونگى تأثير
 (Cتاسيو�
(;هيد مقا;ير مختلف كم "بى   �تأثير�  h

با; مونتين1 � كويل2 
 _
بر 
�_ هيپرترمى، تعد�; ضرباC قلب � حجم ضربه �_ ;
 ;�چرخه سو�
طولانى مطالعه كر;� �ند. ;
 چها
 EماC متفا��، ;�چرخه سو�
�C حرفه �_ به 

جة سانتى گر�; � ; 33 �
مد� ;� ساعت ;
 محيطى خشك � گر3 (حر�

طوبت 50 ;
صد) ;
 ;�منة 62 تا 67 ;
صد �Vo2max E خو; 
كاE R;ند. 
هيچ  يا   (random) تصا;في   hشيو به  خو;  فعاليت  طى   
;  C�
;�چرخه سو�
مايعى ننوشيدند (NF)، يا مقا;ير �ند> (يعنى 300 سى سى ;
 ساعت)، متوسط 
 E� (ساعت 
(يعنى 700 سى سى ;
 ساعت)، يا Eيا; (يعنى 1200 سى سى ;
�ين  كر;ند.  مصر`   (sملا� با  همر��  قند  
صد ;  6 (حا�_   �E _نرژ�  �مايعا
�E ;ست 
فته ;
 حين   �مايعا  E� مايع كم � بيش20، 50 � 80 ;
صد  مقا;ير 


� تشكيل مى ;�;ند. _
;�چرخه سو�
كاهش  موجب  ترتيب  به  ;ست 
فته،   E�  �مايعا جايگزينى   X�
 �ين 

صد ;
 "C هايى  شد كه مايعي ننوشيد� بو;ند � "C هايى ;4، 3، �2 1 CE�
كه مقد�
 كم، متوسط، � Eيا;� �E مايع مصر` كر;� بو;ند. �حتماP �فز�يش 
 E� مر_، هم E� گير_ شد� �Eند�� �
� مركز_ بدC (هم ;
جة حر�

جة حر�;

كتو3) ;
 طى ;� ساعت ;�چرخه سو�
_، متناسب با مايعا� مصر` شد�، 
تعد�;   � قلبى   �; Cبر�  ،Cبد مركز_  ;ما_   .;�;  Cنشا توجهى  قابل  كاهش 
ضرباC قلب  نيز مستقيماً ��بسته به ميز�C مايعا� مصر` شد� � ;
 نتيجه، 

ميز�C كم "بي �ست.

Eشكا
�C به سختى تو�نستند � E� ين مقاله مشاهد� كر;ند كه برخي� Cمؤلفا

سانند.   Cپايا به   �مايعا مصر`   Cبد�  �
  _
;�چرخه سو� ساعتة   �;  h
�;

1. Montain 2. Coyle
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بسيا
 كاهش مى ;هد.   �
  
كا
 ;�چرخه سو�  �
ميز�C ;شو�  �مايعا  Cنوشيد

Eشكا
�C نا
�حتي ها� گو�
شى 
� حتى ;
 مو�قعى كه 1200 � E� 3هيچ كد�

ميلي ليتر مايع ;
 ساعت نوشيدند، گز�
X نكر;ند.
 Cفتن هر كيلوگر3 مايع (1000 ميلي ليتر) به �فز�يش تعد�; ضربا
�E ;ست 
 oجة سلسيو
� بدC تا 0/3 ;
قلب تا هشت ضربه ;
 ;قيقه � ;
جة حر�
 �مي �نجامد. ;
 مطالعة ;يگر_ به �ين نكته توجه شد� �سـت كه خو
;C مايعا
 C;�; ست; E� نتيجه، با 
موجب �فز�يـش جرياC خوC پوستـى مي شو; � ;
ميتچل1 �  �E سويى،  مقابله مي كند.   Cبد �فز�يش ;ما�  با  �ين طريق   E� گرما 
��2o مشاهد� كر;� �ند كه برخي �E ;�چرخه سو�
�نى كه 1200 ميلي ليتر مايع 

 هر ساعت مصر` ; مايع  ميلي ليتر  "C هايى  كه 1600  نيز همة   � نوشيدند 
كر;ند، "شكا
� �حساo ناخوشايند_ ;�شتند. 25 ;
صد �E كساني كه ;
 هر 
ساعت 1600 ميلي ليتر مايع نوشيدند، به �سهاP مبتلا شدند كه خو; ;لالت بر 
 Rحد�كثر سرعت جذ kبه مجمو نسبت   �مايعا  Cنوشيد بو;C سرعت  بالا 

.;

�;h بز
گ � كوچك ;�

تخلية سوخت ها
;�چرخه سو�
�نى كه 
��Eنه 4 تا 8 ساعت پيوسته مى 
�نند، بايد مقا;ير Eيا;_ 
� حفظ   �گليكوژC عضلا  _EساEبا  
منظو به  �ضافى،  كالر_   � قند�   h;ما

�Eها_ تمرين يا مسابقه، ;�چرخه سو�
 بايد  
تعا;P �نرژ_، ;
يافت كنند. ;
 Cگليكوژ }خاير   _EساEبا  
منظو به  قند�   h;ما گر3   600 تا   500  E�
 هر 
عضلا� مصر` كند كه بر�_ �ين منظو
 بايد حد�; 8 تا 10 گر3 ما;h قند� به 
 

يافت كند. مشكل عملى ;�چرخه سو�
�نى كه ;; Cبد CE� 3هر كيلوگر _�E�

1. Mitchell 2. Voss
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 Cفر�نسه شركت مى كنند، �ين �ست كه "نا 
�; 
مسابقا� طولانى همچوC تو
� لا3E (به  منظو
 كا
"يى �

يافت منظم غذ� بر�_ به ;ست "�
;C كربوهيد; 
;
بهينه) ;چا
 مشكل مي شوند. بر�_ �ين مشكل به چند ;ليل مي تو�C �شا
� كر;. 
 C;
فشا
 جسماني چنين مسابقاتى موجب كاهش �شتها مى شو;. �E سويي، خو
 
مقا;ير Eيا; غذ� مى تو�ند موجب ;يسترo ها_ گو�
شى شو; � ;�چرخه سو�
 _EساEچند�ني بر�� با Pند، مجا�
كه Eماني طولانى 
� بر 
�_ ;�چرخه مى گذ

.;
منابع �نرژ_ ند�

 فر�نسه �; 
مطالعا� تغذيه �_ �خير نشاC ;�;� �ند كه ;�چرخه سو�
�C تو
�نرژ_   E� 
صد ;  60  )  ��
كربوهيد گر3   850  E�
 هر   
; ميانگين   
به طو

صد چربى �ست) ;
يافت مى كنند. نيمى ; 23 � ��

يافتى 
��Eنه كربوهيد;
 ��

 طوP مسابقه � با مصر` نوشيدنى ها_ حا�_ كربوهيد; Cين ميز�� E�

 هر 
�E حد�; ; C�
تأمين مي شو;. ميز�C ميانگين �نرژ_ ;
يافتى ;�چرخه سو�

5900 كيلوكالر_ �ست.
 E� شتهايى حاصل� �
 تمرينا� � مسابقا� طولانى، صر` نظر �E تغيير�;

XE، ;�چرخه سو�
 بايد غذ�ها_ پر�نرژ_ � قابل هضم (با تا
 كم) مصر` �
 _�
كند. خو
;C حجم Eيا;� �E غذ�ها_ معمولي ;
 مياC مسابقه كه غالباً ;�
 Pختلا� ��

يافت كربوهيد; 
بالايى هستند، ممكن �ست ; محتو�_ چربى 
�يجا; كند � �گر �
Eشكا
 به �ند�hE كافى مايعا� مصر` نكند، ممكن �ست 

مستعد كم "بي بدC شو;.
همكا
�نش،   � بر�نز1  كوشش  به  فر�نسه،   
�;  
تو  _Eشبيه سا يك   
;
مصر`  بالا   ��
كربوهيد حا�_  نوشيدنى ها_  كه  ;�چرخه سو�
�نى 

صد ;  15 مالتو;كسترين،  
صد ;  85 
صد، ;  20 قند�   Pمى كر;ند(محلو

1. Brouns
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كافى  � ها_ �
كربوهيد  � �نرژ_  نوشيدنى ها  �ين  شدند.  
Eيابى �  (Eفر�كتو
;يگر،  �E سو�  مي "�
ند.  فر�هـم   

Eشكا� نياEها_   C;كر  �;
بر"� بر��   �

;�چرخه سو�
�نى كه تغذية سنتى ;�شتند يا �E نوشيدنى هايى با فر�كتوE بالا 
 �

صد ;يگر ; 50 � Eفر�كتو �
 C" صد
(محلوP قند� 20 ;
صد، كه 50 ;
 ��
مالتو;كسترين تشكيل مي ;هد) �ستفا;� كر;ند، نتو�نستند �نرژ_ يا كربوهيد
�ين،  �فز�C بر  
فت.  تحليل  "C ها  كا
�يى  بدين ترتيب،   � كنند  
يافت ; كافي 
�يجا;   � �E حد  بيش  شيرينى  علت  به  ـ  Eيا;   Eفر�كتو نوشيدنى ها_ حا�_ 

نا
�حتي گو�
شى ـ مطلوR نيستند.


,چرخه سو����
تركيب بد�

�CE �ضافة بـدC، به �يژ� بافت چربى سطحى، ;
 ;�چرخه سو�
_ نقش عملكر;_ 
 _
كا
�يى ;�چرخه سو�  
; CE� به بالا_ عضله  نسبت  ;يگر،  به گفتة   .;
ند�
 
;  Cند�
  
;  
;�چرخه سو� چربى  پايين  
صد ;  � �ست   _
ضر� تپه   _�

 
;  Cبد چربى  تخمينى  
صد ; بو;.  خو�هد  سو;مند  (تپه �_)   
ناهمو�  sسطو
نخبة مر; �   C�
بر�_ ;�چرخه سو� تا 9 ;
صد   6 E� ;�چرخه سو�
_ جا;� �_ 
 hمنتشرنشد �12 تا 15 ;
صد بر�_ ;�چرخه سو�
�CE C متغير �ست. �طلاعا
"Eمايشگا� فيزيولوژ_ �
Eشى كميتة �لمپيك �يالا� متحد �مريكا نشاC ;�;� �ست 
 C�

Eشكا� E� _;نخبه �ست، تعد� C�
كه هرچند �ين مقا;ير مربو� به �
Eشكا

برگزيد� ;
صد چربى بالاتر_ نسبت به �ين مقا;ير ;�
ند.
مر;،   C�
;�چرخه سو�  Cبد تركيب  كه  
يافته �ند ; همكا
�نش   � ��يت1 
متغير �ست. ;
 گر�� مسابقه ;هندگاC جا;� �_، گر�يش  تا جولا_،  ژ�نويه   E�
1. White
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 �
 طوP تغيير�; � �
 طى فصل مسابقا; Cبد CE� ضحى به سمت كاهش��
�كتومو
فى  تغيير�� مز�مو
فى �   E� با
Eتر  �ند�مو
فى  سوماتوتايپ (كاهش 
 
; 
صد ;  8/5 به  ژ�نويه   
;  10/6  E�  Cبد 
صد چربى ;  .;
�; �ست) �جو; 
�فز�يش   �مسابقا فصل   
; سرعتى   C�
;�چرخه سو� مى يابد.  كاهش  جولا_ 
 Cصد) نشا
�ندكى ;
 �CE � كاهش ;
صد چربى (12/2 ;
صد به 10/8 ;
مى ;هند. كاهش ;
 �ند�مو
فى همر�� با گر�يش به �فز�يش مز�مو
فى � كاهش 
تيم  �10E عضو  به ;ست "مد�   ��طلاعا با  �ين حالت   .;
�; �كتومو
فى �جو; 
ملى ;�چرخه سو�
_ سرعتى چكسلو�كى [سابق] كه ميز�C چربى 10/8 ;
صد 

.;
;�شتند، مطابقت ;�


�صد تا�هاO عضلانى
مطالعا� �نجا3 شد� بر 
�_ نوk تا
ها_ عضلانى � ;�چرخه سو�
�CE C � مر;، 
 C�

XE ند�
;. ;�چرخه سو�� kنو oها_ عضلانى بر �سا
;لالت بر تركيب تا

ند. �; نوk يك  تا
ها_   E� بالاتر_  
صدها_ ; معمولاً  (�ستقامتى)  نخبة جا;� 
با   C�
�;;

كو) جا;� �_   hبرگزيد  C�
;�چرخه سو�  _�
 بر  كويل   �تحقيقا
 66 _�
�; C�
EماC ها_ خوR) نشاC ;�;� �ست كه �ين ;سته �E ;�چرخه سو�

صد تا
ها_ عضلانى نوk يك هستند. ماكو
�1 تأييد كر;� �ست كه 10 عضو ;
 kنو تا
ها_  
صد ;  58 _�
�; 
شتة سرعت   
; [سابق]  ملى چكسلو�كى  تيم 
يك هستند. بنابر�ين، ;
 ;�چرخه سو�
�C برگزيدh سرعتى برتر_ كاملى �E منظر 
 
; _Eبى هو� �Eضعيت سوخت � سا� � (FT _ها
ساختا
_ (�فز�يش قطر تا
 _
عضلا� �سكلتى ;يد� مي شو;. "C ها �ين نظريه 
� مطرs كر;� �ند كه ساEگا
بافت عضلانى ;
 �ين ;�چرخه سو�
�C سرعتى ;ليلى بر ساEگا
_ خاx تمرينى 
�ست. تكامل عملكر; سرعتى (بى هو�E_) � قد
تى ;
 ;�چرخه سو�
�C سرعتى، 
1. Mackora
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� �فز�يش تو�C "نزيمى � �ند�hE تا
ها_ عضلانى تند ;
 نمونه ها_ بافت 
به صو
عضلانى مشاهد� مى شو;. �E سويي، شما
 Eيا;_ �E ;�چرخه سو�
�C سرعتى � 
 xنه �ختصاE� مقا�متى شديد با �كيلومتر_، EماC قابل توجهى 
� به تمرينا

مى ;هند. �ين كا
 ممكن �ست به هيپرتر�فى تا
ها_ عضلانى تند بينجامد.
�C" E جايي كه  تحقيقا� "لكويست1 � همكا
�نش تأييد كر;� �ست كه نير�_ 

كاE Rني بيش تر نياEمند به كا
 گرفتن شما
 �فز�C تر� �E تا
ها_ عضلانى تند 
�ست، فرضية �فز�يش تو�C بى هو�E_ � هيپرتر�فى تا
ها_ تند ماكو
� ممكن 
�ست ;
ست باشد. تحقيقا� "C ها نشاC مي ;هد كه تخلية گليكوژنى تا
ها_ 
 

XE متابوليك مشابه ;
 سرعت 50 ;�� _�
�; _

 ;�چرخه سو�; 3�; kنو

 ثانيه �ست. �ين نتيجه برخاسته �E �فز�يش نير�_ ; 
�; 100 E� ثانيه بيش تر 
;
 �عضلانى لا3E به منظو
 بر"�
;� كر;C مقا�مت بيش تر ;
 ضربه ها (تغيير�
� � كندC ها 
ناگهانى سرعت) ;
 Eمينة سرعت 
كاE Rني پايين، مثلاً ;
 �ستا

(�فز�يش سرعت) ;
 نمو;�
 سرعت �ست.
با   _
;�چرخه سو�  
; كه  كر;� �ند  ثابت  همكا
�نش   � كويل  تاEگي  به 

 ثانيه، كا
"يى مكانيكى كلى � موضعى �
تبا� گستر;� �� با ; 
سرعت 80 ;�
 

 عضلة �ستوo لتر�ليس يك ;�چرخه سو�; P�� kها_ عضلانى نو

صد تا;

 ;�چرخه سو�
�C �ستقامتى ; �"ما;� ;�
;(مثلاً 0/75 تا 0/85). �ين مشاهد�
حرفه �_ ;لالت بر �ين ;�
; كه ;
 �نقباضا� تقريباً "هسته � ;
 تبديل �نرژ_ 
شيميايى به كا
 مكانيكى، �ساساً نقش تا
ها_ نوk يك ترجيح ;�
; � "C ها 

نسبت به تا
ها_ نوk ;�3 كا
"مدتر هستند.

1. Alkquist
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,�حدهاO عضلانى 
�گير
سطحى  �لكتر�;ها_   E� كاليفرنيا  ;�نشگا�   Cپژ�هندگا ;يگر   �  1
گريگو

 حين ; پا  فعاليت عضلانى  �لگو_   hبر�� مشاهد  (EMG (�لكتر�ميوگر�3، 
 �  CماE  
; مختلف   C�
;�چرخه سو� بين  كر;� �ند.  �ستفا;�   _
;�چرخه سو�
�لگوها  �ين   E� بنابر�ين،  يافت شد� �ست.  فعاليت �ختلافاتى   h;محد� 
نيز ;
 �  
گريگو �خير   �مطالعا شو;.  �ستفا;�  كلي  
�هنمايي   
منظو به  بايد  تنها 
 �  �شد با   _
;�چرخه سو� هنگا3   
; كه   ;
�; �ين  بر  ;لالت  همكا
�نش 

�ست كنند�E hنو ـ  �
 ثانيه) يكى �E عضلا; 
�; 90 � �سرعت ثابت(250 ��
 
عضلا� پهن ;�خلى(VM)، پهن خا
جى(VL) � سرينى بز
گ(GM) ـ ;
18 ;�چرخه سو�
 مو
; بر
سى موقتاً ;
گيرند. عضلة ;� مفصلى مستقيم 
�نى 
�(0 تا 120 

 طى فاE �بتد�يى قد; VL � VM ) �لگويي فعاليتى شبيه بهRF(

جه) ;�
;، �ما با كوتا� بو;E CماC �ستر�حت سريع تر به فعاليت باE مى گر;;. ;
نيمه   �  (ST)پي ;
E نيمه   ،(BF)C�
 ;�قلويى   �;�چرخه سو�
�C عضلا  
;
پر;� ��(SM) با هم � به �يژ� BF  نقش ها_ متغير_ 
� �E خو; نشاC مى ;هند. 
عضلة ;�قلو� سا� پا(GA) � نعلي(SOL) هركد�3 �لگو_ �نقباضى موقتى 

 �بتد� � ;
ست پيش �E فعاليت GA منقبض ; SOL مى ;هند. عضلة Cنشا �

پيش  
ست ;  (TA)قد�مى 
شت ني ; تك مفصلى  عضلة  معمولاً  مى شو;. 
نتايج  هرچند  مى شو;؛   Pفعا  (TDC)2فوقانى  Pغيرفعا مركز  به   Cسيد
  E�
 ��نقباضا �E تحقيقا� گريگو
 � همكا
�نش نشاC مي ;هد كه  به ;ست "مد� 

ثانويه مى تو�ند ;
 سه 
بع ��ليه (يعنى 0 تا 270 ;
جه) به  �قوk بپيوند;.
ملى  سطح   
;  �
 نخبه   C�
;�چرخه سو�  E� گر�هى  همكا
�نش   � كويل 
(گر�� 1) �E حيث تو�C با ;�چرخه سو�
�ني با "ما;گى خوR (گر�� 2)، توسط 
1. Gregor


بع چها
3، يعنى حد�; ��Eية 360 ;
جه. E� ست� �
2- مركز غيرفعاP فوقانى عبا
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شبيه ساE_ تايم تريل 40 كيلومتر بر 
�_ ;�چرخة ثابت مقايسه كر;� �ند.
گر�� نخست ;
 طى �ين مسافت تو�C خر�جى بالاتر_ نشاC ;�;ند. �ين 
 C;بر 
نتيجه ناشى �E گشتا�
 بز
گ تر نسبت به محو
 چرخش به ;نباP به كا
 

 طى پايين 
فتن پد�P �ست. ;; Rكا
 _�
نير�ها_ عمو;_ بز
گ تر بر 
با �جو; ;�شتن سرعتى كاملاً مشابه،  با گر�� ;�3، گر�� يك حتى  مقايسه 
پايين  حين   
; بيش تر�  عمو;_  نير�_   � بز
گ تر   
گشتا� بيشينة   _�
�;
�ساساً  بالاتر  خر�جى   Cتو�  ،Cمحققا يافته ها_   oسا� بر  �ست.   Pپد�  Cمد" 
 Pبه پايين پد� �
توسط نير�_ عمو;_ � گشتا�
 بز
گ تر ;
 طى حركت 
�فز�يش كا
�يى نير�_ �عماP شد� بر پد�P ـ �يجا; مى شو;.  ـ � نه به علت 
بالاتر  
صد ; علت  به  �ست  ممكن  تو�نايى  �ين   
; ;خيل  محتمل  عو�مل 

صد تر�كم بالاتر مويرگى ;
 گر�� نخست نسبت به ; 1 � 23 kها_ نو
تا

گر�� ;�3 باشد.

 Eمينة تأثير�� بلند_ Eين بر 
�_ مكانيك ;�چرخه سو�
_، تحقيقاتى ;
 
; (EMG) فعاليت ها_ عضلانى  �لگوها_   _�
بر   1oپر _E; به كوشش
 
� گرفته �ست. سه ;�چرخه سو�
حين تغيير �
تفاE kين � با
 تمرينى صو

 سه با
 كا
_ (;ند�) مختلف � با ;� سطح مختلف ; �
 Cمر; ;�چرخه هايشا

صد ; 95 
Eين 
�ندند. �
Eيابى �لكتر�ميوگر�فيك هشت عضلة مجز� ;
 پا ;
 (C�
بيخ كشالة  تا  �E Eمين  �ند��E گير_ شد�   Pپا (طو  Pطو E� 
صد ; 105 �
�نجا3 شد. نتيجة كلـى �ين بو; كه با �فز�يش بلند�_ Eين، عضلا� پا ;
 سيكل 
پد�لى �E;تر فعـاP مي شوند � بر�_ مد� طولانى تر_ نيز فعاP باقى مى مانند. 
هرچند مد� فعاليت عضلا� طولانى تر �ست، شد� فعاليت عضلانى بيش تر 
 
; _
نيست. مر�
 كامل بيومكانيك � �لگو_ تكنيك پد�لى ;
 ;�چرخه سو�

1. Desipres
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مقالة گريگو
 � همكا
�C، كئوتز1 � همكا
�C � همچنين، ;
 بخش هايي �E �ين 
كتاR "مد� �ست.

جذ] �كسيژ� 

;يف بالاترين  

 ;�چرخه سو�
�C نخبه ;; Cكسيژ� Rحد�كثر ميانگين جذ
 E� نخبه C�;حد�كثر ميانگين بر�_ مر .(14,32 Pجد�) ثبت  شد� �ست sسطو
67/1 تا 77/4 ميلي ليتر/ كيلوگر3/ ;قيقه � بر�_ ;�چرخه سو�
�CE C نخبه 61/1  

ميلي ليتر/ كيلوگر3/ ;قيقه �ست. 
�طلاعا� منتشرنشدE" hمايشگاهى ;
 مركز تمرينا� �لمپيك �مريكا مقا;ير 
 ،�
 80 مر; � CE 70 نشاC ;�;. بر پاية �ين �طلاعا; �
 Cكسيژ� Rحد�كثر جذ
ميز�C جذR �كسيژC مو
; نياE بر�_ 
قابت موفق ;
 سطوs ملى � بين �لمللى 
 Cبالا ��بسته به حد�كثر �كسيژ Cهميت حفظ مصر` �كسيژ� ،��
بالاست. به هر 
  E� بيش تر   _
;�چرخه سو� �ستقامتى   �مسابقا طى   
; �ست  ممكن  مصرفي 

حد�كثر �كسيژC مصرفي با موفقيت �
Eشكا
 پيوند ;�شته باشد.
��يت � همكا
�نش تغيير�� فصلى حد�كثر �كسيژC مصرفي 
� "Eمو;ند � 

� ها_ فصلى، �فز�يش 5 �; i�� فصل تا E� مانى پيشE h
�; 

يافتند كه ;;
 Cمصرفي مطلق ميا Cحد�كثر �كسيژ 
; �
صد_ �جو; ;�شت؛ �گرچه تفا�;
�ين  �نتخاR نشد� مشاهد� مي شو;.  �لمپيك �  بر�_  برگزيد�   C�
;�چرخه سو�
 Cكسيژ� Rيافتند كه حد�كثر جذ
نتايج 
� فاگا
;2 � همكا
�نش تأييد كر;ند � ;


قابتي 6 ;
صد �فز�يش مي يابد. C�

 طى فصل مسابقه ;
 ;�چرخه سو�;
 C�
پيش بينى عملكر; ;�چرخه سو� بر�_   Xتلا 
; � همكا
�نش،   3Rكر

� بر
سى كر;ند  �

 مسابقا� تايم تريل 40 كيلومتر جا;� �_، عو�مل بي شما;

3. Krebs1. Kautz
2. Fagard
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 X
� �E �ين 
هگذ
، �طلاعا� مربو� به 35 ;�چرخه سو�
 مسابقه ;هند� گز�
شد. ;
 �ين Eمينه، مشخص شد كه تجربة مسابقه بهترين عامل بر�_ پيش بينى 
مصر`  حد�كثر  فيزيولوژيك  متغيرها�  �ست.   _
;�چرخه سو� عملكر; 
�كسيژC � تركيب بدنى ;
 پيش بينى عملكر; نقش ند�شتند. بر �ساo يافته ها� 
 �مسابقا  
; تجربه،  به  نسبت  مصرفي   Cكسيژ� حد�كثر  نقش  پژ�هش،  �ين 

;�چرخه سو�
_ كم �هميت تر �ست.
كويل � همكا
�نش ;
يافتند كه �فز�C بر نياE به مصر` بالا_ �كسيژC بر�_ 
تايم تريل   Cمسابقه ;هندگا (گر�� يك)،   «Eممتا ملى   h;
» مسابقة   
; موفقيت 
(;�چرخه سو�
�C جا;� �_) ;
صد بالايى �E تا
ها_ كند �نقبا� � حجم بالا_ 
 (�; (گر��   «Rسطح خو»  C�
;�چرخه سو� به  نسبت   �
 سلولى  مويرگ ها_ 
 Cيا;_ با ميانگين تو�E ند. عملكر; تايم تريل40 كيلومتر همچنين به نسبت
�;

 طى يك ساعت "EموC عملكر; "Eمايشگاهى �
تبا� ;�شت. �E �ين ; �; Cبر�
 
گذشته، "C ها ;
يافتند كه تو�C بر�C ;� يك ساعتة مصر` �كسيژC ;�چرخه سو�

.(r=0/93) ;

تبا� تنگاتنگى ;�� 

 "ستانة لاكتا� ;�چرخه سو�;
چه عو�ملى بر�� �
Eشكا
�C گر�� يك �مكاC توليد نير�_ بيش تر � عرضة 

 مسابقه فر�هم مي "�
;؟ �ين پرسش �C" E منظر مهم �ست ; �
عملكر; بهتر 
كه به توضيح خاx � مستقيم عملكر; برتر �
Eشكا
�C سطح ملى � نخبه 
مي پر;�E;. به هر 
��، �حتمالاً هيچ عامل منفر;_ �جو; ند�
;، �ما ;
 مقابل 
عو�مل بى شما
_ يافت مي شوند كه ميز�C �هميت "C ها �E شخصى به شخص 

صد ; _�
�; C�
;يگر متفا�� �ست. كويل بر �ين با�
 بو; كه ;�چرخه سو�
مصر`   E� مشابهي  
 سطح ; Eير�  
ند، �; بيش تر_   Eمتيا�  ST تا
ها_  بالا_ 
 �  Cتو� "C ها   �عضلا هيد
�ليزشد�)   ATP يا  مصر` شد�   Cنرژ_(�كسيژ�

نير�_ بيش تر_ توليد مى كند.
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مقايسه   
; يك،  گر��   C�

�C ;�چرخه سو�  �كه عضلا مى 
سد  نظر  به 
بالا(;
صد   �شد حفظ   hEجا� "C ها  به   � مى شو;  خسته  كم تر   ،�; گر��  با 
 
با نير�_ بيش تر 
� مى ;هد. ;  
�نقباضا� مكر حد�كثر �كسيژC مصرفي) � 

� �نجا3 مى ;هند،  _Eتوليد �نرژ_ هو� 

�C كه كا ���قع، "نزيم ها_ عضلا
��نگهي، ;�چرخه سو�
�C گر�� يك  بيش تر �ست.  تا حد�;_ ;
 گر�� يك 

ند كه به گونة مؤثر_ فاصلة موجو; �; 

 �طر�` هر تا; �
مويرگ ها_ بسيا

 تا
ها_ عضلانى ;
گير 
� كاهش مي ;هند � همچنين، ; Cكسيژ� 
بر�_ �نتشا

گير مي شوند � ;
 نتيجه، خستگى ; �باعث ;�
 كر;C �سيد لاكتيك �E عضلا

.(2 � 1 Pجد�) كم مى كنند �

 Cبا تو�نايى تحمل ميز� 
XE ها_ �ستقامتى، عملكر; بالا � E� _

 بسيا;
با به خاطر  كا
 Eيا; با ;
صد بالا_ حد�كثر مصر` �كسيژC همر�� مى شو;. 
سپر;C �ين موضوk، جنبه هايي مانند ساP ها_ تمرين، ;�شتن حد�كثر مصر` 

صد بالا_ تا
ها_ عضلانى نوk يك � تو�نايى بر�_ ; C;بو �
�كسيژC بالا � ;�
عملكر; ;
صد بالايى �E حد�كثر �كسيژC مصرفي ;
 "ستانة لاكتا�، �E جمله 
عو�ملى �ند كه ممكن �ست ;
 موفقيت ;�چرخه سو�
 جا;� � تايم تريل نقش 

;�شته باشند.

جد,; 1.  كا
�يي �
Eشي محاسبه شد� ;
 "Eمايشگا� بر�� گر�� ها� 2�1
�
تست فز�يند� ;�چرخه سو�

"ستانه لاكتا� خوC (;قيقه/ليتر)

 "Eمايشگا�; �
تست 1 ساعته ;�چرخه سو�

  Vo2maxصد 
حجم �كسيژC مصرفي;
CماE حد�� 
;


حجم �كسيژC مصرفيبا
CماE حد�� 
;

Cتو�

گر�� 1
گر�� 2
1-2

346*

311

صد; 11*

4/54*

4/18

صد; 9*

90*

86

صد; 5*

4/0*

3/7

صد; 9*

79/1*

75/1

صد; 5*

(;قيقه/ليتر)

P ;�;� ها بخ جز گر�� ;� �E منبع شما
� 36 با كسب �جا�E �قتباo شد� �ست. 0/05
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�ما
I ساP�, OPشكا�
 �
  Eنيا  ;
مو �نرژ_  مصر`   C" به  ��بسته   �حالا  � "ما;� ساE_ جسمانى 
 Cميز� همه،  �ين  با  نمى ;هد.  تغيير  فعاليت   E� خاصى  سطح  �نجا3  بر�_ 
نياE مصر`   ;
نياE بر�_ 
سيدC به نسبت مو  ;
مو تنفسى  ـ  قلبى   �تغيير�
 Cبد � Eسوخت �سا 

� كاهش مى ;هد � تمرين به تغيير�� گستر;� ; Cكسيژ�
مي �نجامد. ;
 يك سو، تا
ها_ عضلانى � تغيير�� سوخت �سا�E هستند كه 
 ��E تمرين با شد� بالا � EماC كوتا� (بر�� مثاP، كا
 بى هو�E� _E جمله تمرينا
 �قد
تى) ناشى مى شوند. ;
 سو� مقابل، پيوستا
 تأثير�� بلندمد� تمرينا
 � تكر�
 مى شوند  بيشينه  Eير  با سطح  Eيا;_   �;فعا كه  
ند �;  
قر� طولانى 


� �فز�يش مى ;هند. _Eظرفيت مركز_ � محيطى عملكر; هو�

,يژگى تمرين
برنامة   
; جسمانى  "ما;گى  شامل   _
;�چرخه سو�  �مسابقا  
; موفقيت 
�يژگى  ;�شتن  به  خاطر  نيز   � ;قيق  برنامه 
يز_  �ست.   �بلندمد  �تمرينا

XE � مسافت ها_ متعد; ضر�
_ �ست؛ چر� كه �جز�_ برنامة تمرينى بايد �

شر�يط مسابقه 
� تا �ند�hE �مكاC �لگو قر�
 ;هند.
�ستفا;� مى كنند؛  �E سه نوk شد� تمرين  لز�ماً   C�
بيش تر ;�چرخه سو�

جد,; 2. مقايسة عضلا� ��ستوo لاتر�ليس ;
 گر�� 1 � 2
حجم مويرگ ها
(مويرگ ها/ 

(
mm2منطقه تا
تا
 نوk 1ظرفيت هو�E_ نسبى

a 464a 10a گر�� 671
گر�� 3778532

a 
صد; 5a 
صد;26a 
صد;262-1
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نخست، تمرينا� «مسافت Eيا;» (شامل ساعت ها_ طولانى مد� بر 
�_ Eين 
�ست.  شد�  طر�حي  �ير�بيك  يا   _Eهو� ظرفيت  تقويت  بر�_  كه  ;�چرخه) 
 Cبر�_ تقويت تحمل �سيدلاكتيك بد �;�3، «مسابقة سرعت» كه �ين تمرينا
كه  سرعتى   �تمرينا سو3،  شد� �ند.  طر�حي   _Eبى هو� ظرفيت   E� �ستفا;�   �
بر�_ تقويت قابليت � تو�C ;ستگا� �نرژ_ ATP-PC به كا
 مي 
�ند. �گرچه 
 oئو
معرفي همة �شكاP تمرين ;
 �ين مجاP �مكاC پذير نيست، �ما مي تو�C به 
تجمع   kشر� يا   _Eبى هو� "ستانة  مثلاً  �خير،  پيشرفت ها_   E� برخى  مطالب 

لاكتا� خوC (OBLA)، �شا
� كر;.
تحمل  بر�_   Eنيا  ;
مو  Cتو� ساخت  مبنا_  بر  بايد  فصل   P��  �تمرينا
 _Eهو�  Cتو� بر��  برنامه 
يز_   � شو;  نها;�  بنا   �مسابقا فصل   �  �تمرينا
خوR ضر�
_ �ست. بر�_ �ين منظو
، �جر�� تمرينا� سخت بر�_ �
تقا� 
عملكر; � باEگشت به حالت �ّ�ليه �هميت فر���ني ;�
;. چنين تمريناتى بايد 

 سطح ; Cكسيژ� iستخر�� � Cيابى تقويت بهينة نظا3 تحويل �كسيژE
بر�_ �

سلولى طر�حى شوند.

تمرينا% فر�همى �كسيژ�
بالا معر�` �ند.   Cكسيژ�  _;�
قابليت � به ;�شتن   Eممتا C�
;�چرخه سو�

 طى مسابقا�، سيستم ها_ �نتقاP �كسيژC ;�چرخه سو�
 (بر�C ;� قلبى) � ;
� حد�كثر يا تقريباً حد�كثر(80 تا 85 ;
صد 
جذR ("نزيم ها_ سلولى) به صو
Vo2max) تحت فشا
 قر�
 مي گيرند. بنابر�ين، هد` بخش عمد� �_ �E برنامة 

تمرينا� بايد تقويت عو�مل مؤثر ;
 �نتقاP �كسيژC � �كسيژC گير_ باشد.
غالباً با�
 بر �ين �ست كه همة تمرينا� �ستقامتى بايد بر�_ تقويت قابليت 
چيز  هر   E� پيش   _
;�چرخه سو� كه  چر�  شوند؛  طر�حى   Cكسيژ� مصر` 
مسابقه �_ �ست كه چندين ساعت ;
 جا;� طوP مى كشد، يا چندين مسابقه 
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 C�

 پيست كه بيش تر �E 4/5 ;قيقه به ;
��E مى كشد. برخي �E ;�چرخه سو�;
 �تمرينا  E�  � «پيمو;C مسافت ها� طولاتي» مى كنند  
� صر`  Eيا;�   CماE
تايم تريل سرعتى، سرعت �نشعابى، تعقيب � بالا 
فتن �E تپه غفلت مي �
Eند 

كه ;
 نتيجه، پيشرفت نمى كنند.
مفهو3 بسيا
 جديدتر_ �E تمرينا� �ستقامتى �جو; ;�
;؛ با تأكيد بر �ين 
�ين   � نباشد  �ستقامتى  عملكر;  شاخص  بهترين  �ست  ممكن   Vo2max كه 
شو;،  كسب  طولانى   �تمرينا 
�ند   
; مى تو�ند  كه   Vo2max 
صد  ; كه 

 �ين مياC، شايد مهم ترين شاخص سرعتى باشد كه ; .;
�هميت بيش تر� ;�
 Cخو � �
 عضلا; �ميز�E Cيا; لاكتا ;�چرخه سو�
 مى تو�ند بد�C تجمع 

;�شته باشد.
�گر ;ستگا� ها_ �نتقاP �كسيژC � �ستفا;� �E �كسيژC، تمرين ;�;� شوند، 
 
با �فز�يش   
; موفقيت  بر�_  همچنين،  باشند.  ;�شته   
با �فز�يش  بايد 
بر�_ ;�
� ها_   Rباشند. هنگامى كه شتا بايد Eيا;   Rشتا �كا
_، تمرينا
طولانى Eيا; باشد، سطح لاكتا� عضلا� � خوC �حتمالاً �فز�يش مى يابد. 
 �
 �نرژ_  تبديل  سيستم ها_   � قلب، شش ها   _�
 بر   
كا سرعت  كاهش 
�فز�يش  با  ثابت،   Cتا ميز�  Cها_ سخت � "سا Rشتا  
كم مى كند. تغيير ;
بيش تر   �
 Cكسيژ� �نرژ_ � تحويل  تبديل  تجمع لاكتا� خوC سيستم ها_ 
 
مى كند. �شكاP مختلفى �E تمرينا� پيوسته � متنا�R بايد بر�_ �ين منظو

شوند. �ستفا;� 

 جهت ; Xشكل �ساسى تمرينى بايد بهر� بر;. نخست، تمرين تلا �; E�
 C�

 حد "ستانة بى هو�E_ يا بالاتر �C" E �ست. ;
 ;�چرخه سو�; 
�عماP فشا
 _
برتر، شد� تمرين بايد 80 تا 90 ;
صد Vo2max باشد � ;�
� ها_ 
يكا�
 �بايد بين ;�
� ها_ تمرين گنجاند� شوند. بر�_ مثاP، ;�چرخه سو�
_ با شد
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بالا، بر�_ ;�
� هايى كه بين 30 ثانيه تا 2 ;قيقه طوP مى كشند، بايد محر> 
تمرينى مؤثر_ باشند. ضرباC قلب تمرين ;
 �ين مثاP بايد ��بسته به حد�كثر 
ضرباC قلب ��بسته به سن (220 منها_ سن به ساP)، با ميز�C �ستر�حت با 
 _
شدّ� تقريباً 120 ضربه ;
 ;قيقه، پيش �E �ين كه تمرين بعد� ;�چرخه سو�

 حين �ين كه ;�
� ها_ ; ،�با شد� بالا شر�k شو;، باشد. با پيشرفت تمرينا

� ها_ تمرينى بايد �فز�يش يابند. �; Pستر�حت كوتا� مى شوند، تعد�; � طو�
 kنو �ين  يابد.  �فز�يش  پيش 
�ند�   X�
 به  بايد  نيز  تمرين   �شد  � حجم 

; مى كند، بلكه بر ;ستگا� �� 
تمرين متنا�R نه تنها بر كل ;ستگا� هو�E_ با

 نتيجه، به تجمع ; � ;

; مى "��� 
گليكوليتيك سلوP ها_ عضلانى نيز فشا
نا
�حت كنند� �ست،  �ضافى   ��گرچه �جو; لاكتا بيش تر لاكتا� مي �نجامد. 
 Cهما  
; مي شو;.  ميسر   
مكر �نجا3 ها_  طريق   E�  C" ساخت  بر�_  تحمل 
نسبتاً شديد مزيت   �تمرينا �ين  �فز�يش مى يابد.   �
�� ها_ ;فع لاكتا  ،CماE
 Cها_ قرمز خو Pسلو ��فز�يش سطح 2، 3 ;_ فسفوگليسر� ثانويه �_ شامل 
 Pير ��حدها_ مولكوE نز;يكى به 

;. �C" E جا كه �ين تركيب به ميز�C بسيا�;
 � مي كاهد   �
  Cكسيژ� به  هموگلوبين  تركيبى  ميل  �ست،  ��بسته  هموگلوبين 


� بر�_ بافت ها_ فعاP �فز�يش مى ;هد. Cكسيژ� C;بو oستر; 
بنابر�ين، ;
�كسيد�تيو  قلبى � ظرفيت   �; Cبر� �فز�يش   ،��E شكل ;�3 تمرينا هد` 
;�نسيتة   � تعد�;   ،�Eند�� �فز�يش   
�نتظا  ;
مو نتيجة  �ست.  عضلانى  تا
ها_ 
�فز�يش   ،_Eهو� "نزيم ها_  فعاليت  �فز�يش  عضلانى،  سلوP ها_   _
ميتوكند
متابوليسم گليكوژC � بهبو; تحويل �كسيژC �ست. �ين شكل �E تمرين مبنا� 
لا3E بر�_ فعاليت ها_ "تى �ست. جلسا� تمرين همـر�� با گر3 كر;C � سر; 
كر;C ممكن �ست 60 تا 90 ;قيقه طوP بكشد. باEيافت مؤثر تا
ها_ عضلانى 
مى شو;.  حاصل  ;قيقه   
;  
�;  110 تا   90 سرعت  با   C;E  Rكا
 طريق   E�
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شد� تمرين با �ستفا;� �EضرباC قلب }خير�(HRR) �ند��E گير_ مى شو; كه 

 "C 70 تا 80 ;
صد HRR معا;P 57 تا 78 ;
صد حد�كثر ميز�C مصر` ;
�كسيژC �ست. �ين شد� تمرين 
� مى تو�C با �ستفا;� �E ضرباC }خيرh قلب، 

 جا;� ثبت ; _

 طى ;�چرخه سو�; ، Vo2max صد
; E� شاخص Cبه عنو�
كر;. كلى فر;1 � همكا
�نش ;
يافته �ند كه تفا�� عمد� �� بين �
تبا� مصر` 

 جا;�) ; _
�كسيژC � ضرباC قلب ;
 "Eمايشگا� � ��قعيت (;�چرخه سو�

.;
�جو; ند�
ظرفيت مصر`   �  _Eبى هو� "ستانة  تمرين،  ;� شكل  �ين   E� �ستفا;�  با 
 �تمرينا  E� ناشى   _Eبى هو� "ستانة   
; تغيير  يابد.  �فز�يش  بايد   Cكسيژ�
 _Eبى هو� "ستانة  بنابر�ين،  �ست.  بيش تر   Vo2max  �تغيير�  E� �ستقامتى 
عامل حساo تر_ �E تأثير�� تمرين �ست. سطح "ستانة بى هو�E_ يا ;
صد  
 Cميز� بين   P;تعا  C;E برهم   Cبد� �ست   
قا;  
;�چرخه سو� كه   Vo2max

ظرفيت   
; مهمي  عامل  كند،  كسب  پلاسما  به   �لاكتا � خر�جى   _;�
�
ساEگا
_ ها_   E� ناشى  مز�يا_  �ست.   �طولانى مد ;�چرخه سو�
_ ها_ 
تنفسى،   Cكسيژ� مصر`  كاهش  شامل   _Eبى هو�  �تمرينا به  فيزيولوژيك 

 يك تو�C بر�C ;� معين �ست كه ; Cتوليد كم گليكوژ � ،�تجمع كم لاكتا
 �
به صو مى تو�ند   �  ;�
مي   
به شما تمرين   ��فز�يش شد نتايج   E� خو; 

هو�E_ كسب شو;.
همة  توسط   C�
;�چرخه سو� بر�_   _Eبى هو� "ستانة   �تمرينا �هميت 
بر�_   Cشا �تمرينا  E� �صلى  جزء   Cعنو� به   �
 عامل  �ين  كه  
Eشكا
�نى �
به  بنابر�ين،  �ست.  شد�  مشخص  گرفته �ند،  نظر   
; جهانى  موفقيت ها_ 
 �مسابقا بيش تر   
; �ستقامتى  ظرفيت   E� شاخص  �ين  كه  مى 
سد  نظر 

1. Clifford



35 فيزيولوژ� 
,چرخه سو���

كه  تمرينى   kنو مى 
سد  نظر  به   ،kمجمو  
; باشد.  مهم   _
;�چرخه سو�

� تقويت مى كند، مجموعه ها_ مسافت طولانى با ;�
� ها_  _Eستانة بى هو�"
جديد   _
;�چرخه سو� بر�_  �ست  ممكن  �مر  �ين  �ست.  كوتا�  �ستر�حت 
 X�
نباشد، �ما ثابت نگهد�شتن �ين سرعت مهم �ست � مى تو�ند به چندين 

�نجا3 گير;.

 يك ;�چرخة كا
سنج، ;�چرخه سو�
 "EموC تمرينى �فز�يند� 
� �نجا3 ;

� �فز�يش  �مى ;هد. �� با شد� حد�قل شر�k مى كند � هر 2 تا 3 ;قيقه شد
مى ;هد تا به حد�كثر بر�C ;� برسد. كا
 �فز�يند� بايد با �ضعيت ثابتى �نجا3 
 E� نمونة گرفته شد�) Cخو �گير; كه ;
 طى "C ضرباC قلب، Vo2 � لاكتا

 پاياC هر �فز�يش �ند��E گير_ مى شو;. سرعت ; (Xنو> �نگشت يا نرمة گو
با   P;معا قلب   Cمبنا_ ضربا بر   ،
;�چرخه سو� بر�_   
كا  � جا;�   
; تمرين 
"ستانه بى هو�E_ تعيين مى شو; � شد� تمرين با �ستفا;� �E ضرباC شما
 قابل 

حمل ثبت مى شو;.
�ست  تمرين  سطح  �فز�يش   �تمرينا  kنو �ين   E� هد`  تقدير،  هر  به 
مى شو;.  همر��   _Eبى هو� سا�Eكا
ها�  با   _Eهو� �نرژ_  توليد   C"  
; كه 
�فز�يش   Cبد� بالا  ثابت  �ضعيت   
;  _
;�چرخه سو� بر�_   kموضو �ين 
لاكتا� � نسبت لاكتا�/ پير�يت ;
 عضلا� يا خوC شريانى �ست. مثلاً، 
 1AT  � ;قيقه  كيلوگر3/  ميلى ليتر/   72  Cكسيژ� مصر`  با   _
;�چرخه سو�

صد Vo2max مى تو�ند با �
�;_ �كسيژC ثابت 50 ميلى ليتر/ كيلوگر3/ ;70

يافتى ثابت ; Cصد �كسيژ
;قيقه ;�چرخه سو�
_ كند. �فز�يش AT تا 80 ;
كيلوگر3/  ميلى ليتر/   57/6  P;معا سطحى  تا   �
 تمرين   �شد �ست  ممكن 

;قيقه �فز�يش ;هد.
1. Anaerobic Threshould �Eستانة بي هو�"
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OP�تمرينا% بى هو
 � بايد سرعت   
;�چرخه سو�  ،_
;�چرخه سو�  �مسابقا  
; موفقيت  بر�_ 
با �ستفا;� �E متابوليسم �نرژ_  � ;�شته باشد. �ين عامل ها_ عملكر;_ 
قد
 
;�چرخه سو� �گر  مى شوند.  محد�;   ATP پر�نرژ_   �تركيبا  E� حاصل 
تبديل  سيستم ها_  باشد،  مسافتى  هر   
; سريع   _
;�چرخه سو� به  متمايل 
تو�نايى  نشانگر  بالا   _Eبى هو�  Cتو� شوند.  تقويت  بايد   _Eبى هو� �نرژ_ 
;ستگا� ها_ بى هو�ATP-PC) _E � لاكتا�) بر�_ تبديل �نرژ_ ;
 سرعت 
 oستر; 
خيلى بالاست. سرعتى كه ;
 "C �نرژ_ مى تو�ند تهيه شو;، به ;
"نزيم ها_   �  (CP)  �فسفا كر�تين   ،C"  �فسفا  Cهندگا;  �  ATP  C;بو
 ،kبالا بر�_ شر� _Eبه ظرفيت بى هو� Eنيا 
مربو� بستگي ;�
;. ;�چرخه سو�
بنابر�ين،   .;
�; پاياC ها  �نشعابا�، سرعت ها �  تپه،   E� بالا
فتن  شتاR گير_، 
با   �  �كوتا� مد  _
;�چرخه سو� بايد  Eمانى  برنامة  قسمت ها_   E� برخى 


 نظر بگيرند.; �
شد� بالا 
IIb �ست.   � IIa  kها_ عضلانى نو
تا �E چنين تمريناتى تقويت  هد` 
�ين تا
ها به سرعت منقبض مى شوند � تا حد�;_ سريع تر �E تا
ها_ نوk كند 
 ��نقبا� خسته مى شوند. حد�كثر ;
گير_ �ين تا
ها_ IIb � IIa نياE به شد

;، Eير� كسب �ين شد� مشكل �ست. �; Vo2max صد
; 90 E� تمرين بيش تر

 �ين Eمينه، تمرينا� �قفه ;�
 توصيه مى شو;. ;�
� ها_ تمرينى با شد� بالا ;
به مد� 8 تا 30 ثانيه، به همر�� ;�
� ها_ باEيابي 20 تا 30 ثانيه نيز توصيه 

� ها_ باEيابي با فاصله(2 �; � 
مى شو;. نتيجه ممكن �ست با 8 تا 12 تكر�
 

 طوP تمرين)، حاصل شو;. �ين نوk تمرين بيش �E 2 يا 3 جلسه ;; 
با
هفته توصيه نمى شو;. سطوs سرعتى � سرعت ;
 بالا 
فتن �E تپه ها_ كوتا� 
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� برگشت "ساE� C تپه 
�X ها_ مؤثر_ به شما
 مي 
�ند. شد� تمرين ممكن 
�ست با كاهش EماC باEيابي � �ستر�حت ;�
� �_ �فز�يش يابد.

تركيب 
ستگاI ها
مسافت ها_ طولانى يا تمرينا� با �قفه ها_ طبيعى باعث تأمين تعا;P برنامة 
 �E�
; به  ساعت   
چها تا  يك  تمرين   kنو �ين  مي شو;.  طر�حى شد�  تمرينى 
مى كشد. تركيب تما3 تمرينا� متنا�بي �ست كه پيش تر به "C ها پر;�خته شد� 

 بالا 
فتن �E تپه همر�� �ست. �نرژ_ بايد ; CماE ست. سرعت بالا با �فز�يش�

�E هر ;� ;ستگا� هو�E_ � بى هو�E_ تأمين شو;.
 _Eظرفيت هو� E� _� بخش عمد� E� �;مينه، هد` �ساسي �ستفاE ين� 
;

� ها_ طولانى �ست. �ين نوk تمرين تكنيك عملكر; تا
ها_ عضلانى، �; 
;
 � مجد;  توليد  تو�نايى   ،Rچر �سيدها_   E� �ستفا;�  بر�_   �عضلا ظرفيت 
�ستفا;� �E لاكتا� � سر�نجا3 همة چيزهايى 
� كه منجر به �ختصاx }خاير 

گليكوژC كبد � عضلا� مى شوند، بهبو; مى بخشد.

Pما� بندO تمرين
 h
چرخة تمرين سالانه (ماكر�سيكل) ;
 ;�چرخه سو�
_، معمولاً به سه ;�
 Pما;گى، مسابقه � مرحلة �نتقا" E� ند� �
�صلى تمرين تقسيم مى شو; كه عبا
(يا �ستر�حت فعاP). برخى �E ;�چرخه سو�
�C به �ين ;�
� ها_ ميانه يا متوسط، 
 
; 
چرخة متوسط(مز�سايكل) مي گويند. ;
 هر كد�E� 3 �ين ;�
� ها، �
Eشكا

� تمرينى به سو� ��i كا
�يى مي كوشد.
تنظيم حجم، شد�، تنا�R � مها
 �

� ها به فاEها_ مختلفى تقسيم مى شوند. ما مى تو�نيم هر ;��; E� برخى

� بر حسب نياE به فاEها_ متعد;_ تقسيم كنيم كه همة �ين قسمت ها به هد` 
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 ��يالا  
; جا;� �_   _
;�چرخه سو�  �مسابقا مى شوند.  ختم  مسابقه  �صلى 
متحد معمولاً �E ما� ما
o تا �كتبر به طوP مى �نجامند؛ �ين بد�C معناست كه 

h مسابقا� شر�k شو;. مرحلة �; E� تا پنج ما� پيش 
مرحلة "ما;گى بايد چها
 kشر� �كتبر)،  ���يل  (تقريباً  مى شو;  تما3   �مسابقا كه  Eمانى  معمولاً   Pنتقا�
فصل ها_  تطابق  بر�_   �
 ما� ها  بايد  قا
� ها  ;يگر   C�
;�چرخه سو� مى شو;. 

تمرين � مسابقا� شاC هماهنگ كنند.

مرحلة �ما
گى
مرحلة "ما;گى برنامة سالانه طولانى ترين مرحله �ست � بيش �E شش ما� به 
� ها_ مختلفى كه 

��E مى كشد. به ;ليل طولانى بو;C مرحلة "ما;گى � مها;
بايد ;
 �ين ;�
� �E برنامة تمرينى به ;ست "يند، �ين ;�
� به ;� مرحله تقسيم 
با   �تمرينا طريق   E� عمومى  شر�يط  تقويت  شامل  نخست  مرحلة  مى شو;. 
�Eنه، ;�چرخه سو�
_ ;�خل كشو
_ � �سكى ;�
 كشو
_ مى شو;. مرحلة 
بر�_   

Eشكا� كه   ;E
مي � تأكيد   _
;�چرخه سو�  hيژ�  �تمرينا بر   3�;

�فز�يش �ستقامت، سرعت � تو�C كا
 مى كند.

مرحلة �ما
گى عمومى

h "ما;گى، �
Eشكا
 بايد با فعاليت هايى با شد� نسبتاً �; E� ين مرحله� 
;
 CماE � كم �پايين � EماC طولانى شر�k كند. به سخن ;يگر، تمرين با شد

 هفته � هر 
�E سه تا چها
 ساعت ; E�
طولانى "غاE مي شو; � پنج تا شش 

به ;
��E مي كشد.
;�چرخه سو�
 هرچه به �نتها_ �ين مرحلة "ما;گى عمومى نز;يك مي شو;، 

شد� تمرين �فز�يش مي يابد � مسافت ها� پيمو;� شد� بيش تر مي شوند.
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 �
  Cبد كلى  شر�يط  كه  فعاليت هايى  سو�  به   

Eشكا� مرحله،  �ين   
;
 
; بايد   

Eشكا� �ستقامت،  بهبو;  بر�_  مى شو;.  تشويق  مي كند،  تقويت 
 �به مد  _
يا �سكى ;�
 كشو تپه �_ طولانى  پيا;� 
�_ ها_  مانند  تمريناتي 
چند ساعت شركت كند. شد� �ين فعاليت ها بايد 60 تا 80 ;
صد �E حد�كثر 
ضرباC قلب (بر�_ مر;�E � CناC مسن تر � ;�چرخه سو�
�C كوچك تر) باشد. 

يد. �; نگه  فعاليت ها  بيش تر  بر�_   _Eبى هو� "ستانة  تحت   �
 تمرين   �شد
بر��  سو;مند�  فعاليت ها_  �سكيت   �  _�
پيا;�   ،�;  ،_
كشو  
�; �سكى 

�فز�يش �ستقامت �ند.
 kشر� مرحله،  �ين   
; �ستقامتى   � عمومى   �تمرينا به  توجه   
كنا  
;
�ين   
; �ست.   _
ضر� ژ�نويه   � ;سامبر  ما� ها_  طى   
;  _
;�چرخه سو�
 C;تكميلى بر�_ تعديل كر �
�_ ;�چرخه مهم ترند � تمرينا �EماC، تمرينا
 Cند�

 ژ�نويه شر�k مى شوند. ;�چرخه سو�
_ بايد شامل ; �تد
يجي تمرينا
 Cسالنى) � ;�چرخة كوهستا i
(;�خل سالنى � خا يك ;�چرخة جا;� �_ 

خو� � بى حوصلگى  E� Rجتنا� � kخل سالن بر�� تنو�; �باشد. تمرينا
 ��E تمرينا به چندين جلسه تقسيم مي شوند. ;
 Eير نمونه �_   ،C�

Eشكا�

هفتگى ;
 طى مرحلة "ما;گى عمومى "مد� �ست:
 �تمرينا ظهر   E� بعد  سا;�،  �ستقامتى   �تمرينا ساعت   يك  صبح  شنبه: 

مقا�متى.
يك شنبه: ;� ساعت تمرينا� �ستقامتى سا;�، يك پرX � يك ;�
h سه 

._Eبا سرعت "ستانة بى هو� 
;قيقه �_ كا

,شنبه: تمرينا� مقا�متى، ;
 �;�مه 60 تا 90 ;قيقه تمرينا� �ستقامتى.

 E�
 كل  يا  ;قيقه �_   30 كم   
بسيا كا
ها_  با  سا;� �_   E�
 سه شنبه: 
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�ستر�حت.
چها�شنبه: صبح يك تا سه ساعت تمرينا� �ستقامتى.

 �پنج شنبه: تمرينا� �ستقامتى (به جز ;�چرخه) ;� تا چها
 ساعت. تمرينا
�ستقامتى (به جز ;�چرخه) ;� تا چها
 ساعت،  كا
 خيلى كم ;� تا پنج ;قيقه �_ 

._Eبا سرعت "ستانة بى هو�
.Xتا سه ساعت، يك يا ;� پر �; �جمعه: ;�چرخه سو�
_ طولانى مد

فاP تخصصى

 �ين مرحله، مسابقه ;
 برنامه گنجاند� مى شو;. تمرينا� عمومى ;
 مثاP ما ;

.;�

� به پاياC مى 
�ينتر��P ها،  با   
�فز�يش شد� �ست. كا �ين مرحله  فيزيولوژيك  نياEها_ 
تو�C، سرعت ها � "ستانة بى هو�E_ شر�k مى شو;. ضرباC قلب 85 ;
صد تا 95 

صد �E حد�كثر ضرباC قلب �ست يا حتى �C" E نيز فر�تر مى 
�;. �ستر�حت ;
شو;.  گنجاند�  مسابقه   �جلسا يا  سخت  تمرينى   �جلسا بين  بايد  مناسب 


��E مى تو�نند به برنامه �فز�;� شوند. 
مسابقا� كوتا� مرحلة سه تا چها
"ما;گى،  مرحلة   Pصو�  C�
;  
; بايد  مرحله  �ين  طى   
; مسابقه  برنامة 
 ��فز�يش �ستقامت � �فز�يش سرعت � تو�C باقى بماند. شركت ;
 مسابقا
بايد تنها Eمانى مد نظر قر�
 گير; كه ;
 �هد�` ;�
h "ما;گى �خلالي �يجا; 
 
;شو�  �مسابقا  
; تا  خو�ست   

Eشكا�  E� نبايد  ;يگر،  به  گفتة  نكنند. 
تمرينى»   �«مسابقا  �
به صو مى تو�نند   �مسابقا  E�  _
بسيا كند؛  شركت 
بلكه  �نجا3 شوند،   Cشد Eپير� به قصد  �لز�ماً  نبايد  تمرينى   �باشند. مسابقا
 �
 مسافت ها � "Eمو;C شخص ;
 �نشعابا; _
بايد با هد` ;�چرخه سو�

� سرعت ها برگز�
 شوند.
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نيز به همر�� مد� EماC شاC به طو
 ثابت ;
 �ين مرحله   �شد� تمرينا
�فز�يش مى يابد. ما� ما
o بايد �E منظر تمرين � مسابقه مهم ترين ما� باشد. 
"مد� �ست. مرحلة �ختصاصى  �ين مرحلة �ختصاصى  نمونة هفتگي  �;�مه   
;
بي ��سطه به مرحلة مسابقه پاياC مي پذير;. بر�_ �
Eشكا
 مهم �ست كه پيش 
به   Cسيد
باشد.  ;�شته   
قر�  i��  
; مسابقا� شر�k شو;،  كه فصل  �ين   E�

بهترين عملكر; هد` �صلى ;�
h مسابقا� �ست.
شنبه: ;� تا سه ساعت ;�چرخه سو�
_ سا;� ;
 Eمين مسطح، ضرباC قلب 

60 تا 65 ;
صد �E ميز�C حد�كثر.
 Cمناسب، ;� ساعت �قفه ها_ طولانى ضربا C;گر3 كر E� يك شنبه: پس
 E�  ،�مد �ين   Pطو  
; تنا�R ها.  �نتها_   
; حد�كثر  
صد ;  95 بالا_  قلب 

;ند� ها_ سنگين �ستفا;� كنيد.
"ستانة  با   _
;�چرخه سو�  � سرعت   ،Xپر ساعت  سه  تا   �; 
,شنبه: 
بى هو�E_. پنج تا شش با
 سرعت 400 تا 500 يا
;، 20 تا 30 ثانيه سرعت 

.;
"ستانة بى هو�E_، ;� پرX با 150 تا 200 يا
سه شنبه: ;� ساعت �نو�k فعاليت ها_ تنا�بي طولانى � يك بالا 
فتن 20 تا 

40 ;قيقه �_ (محد�;h ضرباC قلب بين 70 تا 95 ;
صد).
تا   60 قلب   Cضربا يك ساعته،   
فشا  Cبد�  _
;�چرخه سو� چها�شنبه: 
 xبه �ستر�حت �ختصا E�

صد. �گر �
Eشكا
 ��قعاً خسته باشد، �ين ; 65

مي يابد.
 Cضربا چها
ساعته،  تا  سه  تيمى  يا  باشگاهى   _
;�چرخه سو� پنج شنبه: 

صد �E حد�كثر ضرباC قلب باشد؛ يا مسابقا� جا;� �_ ; 80 E� قلب نبايد بالاتر

منطقه �_.
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جمعه: ;�چرخه سو�
_ باشگاهى يا تيمى به مد� ;� تا سه ساعت (60 

صد تا 95 ;
صد �E حد�كثر ضرباC قلب)، يك كا
 تپه �_ � شش تا هشت ;

مسابقة سرعتى يا جا;� �_ منطقه �_ يا مسابقا� سنجشى.


,�b مسابقه �
به �,c �سيد� 
 i�� به  بايد  تاكتيكى   � }هنى  جسمانى،  "ما;گى  مسابقه،  مرحلة  طى   
;
به   Cسيد
 نتايج،  كسب   E� گذشته   ،�
�; �ين   
;  

Eشكا� هد`  برسد. 
ما�   E� �ست  ممكن  كه  فصلى   
; �مر  �ين  �نجا3  �ست.  مسابقه �_  عملكر; 
�ين مو
; لا3E �ست   
به ;
��E بكشد، مشكل �ست. ; تا "خر سپتامبر  مى 
كه ;�
� ها_ �ستر�حت كوتا� باشند يا باEيابي ;
 طى ;�
h مسابقه طر�حى 

شو;.
�گر "ما;گى بر�_ يك مسابقة �صلى، مانند مسابقا� منطقه �_ يا ملى باشد، 
 �; �توصيه مى شو; كه �
Eشكا
 �ستر�حت كوتاهى ;
 برنامة تمرينى (به مد

�E تمرين  
هفته بد�C مسابقه) ;�شته باشد. ;�
h ;� هفته �_ بايد با سه تا چها
 
سا;� شر�k شو; � سپس ;
 نه تا ;� 
�E فعاليت ها به حد�كثر برسند. �ين كا
 E� فتن
مختص "ما;گى بر�_ مسابقه �ست. بر�_ مثاP، �گر مسابقه شامل بالا 
سربالايى نيز بشو;، �
Eشكا
 بايد چندين جلسة تمريني 
� صر` تكنيك بالا 


فتن � تو�C بكند.
مرحلة ;�3 �ين ;�
h "ما;گى كوتا� بايد به طو
 مناسب با برنامه ها_ خاصى 
پيش �E مسابقا� �جر� شو;. تمرينا� با شد� بالا � تنا�R ها_ شبه مسابقه �_، 
;�ها_ سرعت، موتو
سو�
_ � ;يگر تمرينا� بايد بخشى �E برنامه ها� �ين 

� باشند. تا ;� 
�E پيش �E مسابقه، �
Eشكا
 تنها بايد تمرينا� سبك � �;

 هر 
�E �نجا3 ;هد � سپس �E نظر }هنى � ; Xبا ;� تا سه پر ،�كوتا� مد
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تغذيه �_ بر�_ مسابقه "ما;� شو;.
هر ;�چرخه سو�
_ بر�_ 
سيدC به ��i عملكر; خو; ;
 فصل مسابقه 
نياE به مسابقه ;�
;. بي تر;يد، مسابقا� طر�حى شد� نمى تو�نند تنها جايگزين 
جسمانى  عملكر;   i�� به   Cسيد
 بر�_   �مسابقا شوند؛  سخت   �تمرينا
"ما;گى  حد�كثر  به   Cسيد
 بر�_   Eنيا  ;
مو  �مسابقا  Cميز� ضر�
_ �ند. 
 Cسيد
 بر�_  �ست.   �متفا� ;يگر   

Eشكا� به   �

Eشكا�  E� جسمانى، 
تو�C خو; مسابقه ;هند. يك  بر حسب  ميز�C صحيح �  به  بايد  به موفقيت 
;�چرخه سو�
 ممكن �ست نتو�ند به �ند�hE قو_ ترين ;�چرخه سو�
 تيم خو; 

مسابقه ;هد.

سيدC به ��i چيزهايى شنيد� �ند، �ما بايد  h

با; C�
 بيش تر ;�چرخه سو�

�� نمي ;هد � نياEمند ما� ها يا حتى ساP ها  �
بد�نند كه �ين فر�يند به يك با
تمرين � كوشش بر�_ مسابقا� بز
گ تر مثل مسابقا� جهانى �ست. ��نگهي، 
�هد�` بايد �E پيش مشخص شوند � Eمينه ها� لا3E بر�� 
سيدC به "C �هد�` 

فر�هم "يد.
مفهو3 ;
 ��i بو;C نبايد محد�; به يك فصل باشد � مى تو�ند به ;�منة 
چندين  بر�_  �ست  ممكن   
;�چرخه سو�  ،Pمثا بر�_  شو;.  نز;يك  �سيعى 
 �مسابقا  Cشد �ضافه  با  باشد.   i��  
; "تى  فصل  طى   
; منطقه �_  مسابقة 
 
مناسب ; "تى، هد` ;
 ساP سو3 مى تو�ند جا_ گير_   Pسا 
طولانى تر ;

گر�� ها_ سنى ;
 مسابقا� قهرمانى ملى باشد.
پيشنها;_،   �مسابقا  kتنو  �  �مسابقا پرتر�كم  Eمانى   Pجد� ;ليل  به 
يك   
;  
;�چرخه سو� يك  �ست.  مشكل   i�� به   Cسيد
 بر�_  برنامه 
يز_ 
مسابقة خاx، مانند مسابقا� منطقه �_، ;
 ��i �ست؛ ;�چرخه سو�
 ;يگر_ 
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 i�� 

 مجموعه �� �E مسابقا� كه ممكن �ست ;� هفته به ;
��E كشد، ;;
 Cسيد
 i�� مانى بهE _برنامه ها 
; 
باشد. ;
 مسابقا� قهرمانى ملى، �
Eشكا

شركت مي كند.
هر  كه  مى گويند  
Eشي �  Cشناسا
كا  �  Cمربيا  ،C�
;�چرخه سو� �غلب 

;. بر�_ عملكر; �; C;بو i�� 
; Cتنها ;� يا سه �مكا Pهر سا 
; �

Eشكا�
 �مسابقا بين  هفته  هشت  تا  ;ست كم شش  كه  
ند �;  Eنيا  C�

Eشكا� بهتر 
�ستر�حت كنند. بر�_ مثاC" ،P ها ممكن �ست ;
 مسابقا� ���خر بها
 � سپس 
 �
 ��i باشند. ��i نهايى مى تو�ند بر�_ مسابقا; Cميانة تابستا �
 مسابقا;
ملى پاييز 
�� ;هد. بين مسابقا�، "C ها بايد باEيابي � تجديد قو� ;�شته باشند 


; مسابقه شوند.�� Rبا تمرين � هماهنگى خو �
بايد به ;�چرخه سو�
�C �جا�E ;هند كه مسافت ها 
� كم  �E مسابقه  پيش 
كنند � بر سرعت بيفز�يند � ;
 پاياC برنامه، تمرينا� تكنيكى 
� �جر� كنند. 
 �همة تمرينا� سخت بايد چند 
�E پيش �E مسابقه پاياC يابند � با تمرينا

ند، �; خوبى   oحسا� كه  هنگامي  سپس  شوند؛  جايگزين  سا;�   � متوسط 

� ها� سرعتي بزنند.
�ستا

 فصل مسابقا� مهم ; i�� به Cسيد
برنامة طر�حى شدh سيستماتيك بر�_ 
�ست. به خاطر ;�شته باشيد كه �گرچه گز�
X ها_ سالانة ;�چرخه سو�
_ پر 
 

Eشكا
�C موفق �ست، �ما بسيا
� نيز ;
 سر "غاE كا� h
�E ;�ستاC هايى ;
با
� مو�جهه با حريف خط خو
;� �ند يا با شكست 
�به 
� شد� �ند. �حتمالاً برخي 
�C" E ها "ما;� نبو;� �ند يا به ��i "ما;گى � عملكر; بهينة خو; نرسيد� بو;ند. به 
يا; ;�شته باشيد كه 
مز موفقيت ;
 هر مسابقة �
Eشى، "ما;گى بر�_ عملكر; 

بهينه ;
 EماC مناسب �ست.
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,�b گذ�� يا �نتقا;

h "ما;گى �; kبه شر� Pنتقا�  CماE � فصل مسابقه �ست Cپايا Pنتقا� مرحله 
 �
سيدC بر�_ مسابقا i�� به � �عمومى به شما
 مي 
�;. پس �E فصل مسابقا
�نتخابى �صلى، ;�چرخه سو�
 به ;�
� �_ بر�_ كاهش تمرين � 
يكا�
_ }هنى 

.;
�; Eجسمى نيا �
�E �ين ;�
� با نا3 ;�
h �ستر�حت فعاP يا; شد� �ست تا �
Eشكا
 سطح 
عملكر; خاx � شر�يط تمرينى متوسط 
� بر�_ "ما;گى بالا حفظ كند. �;�مة 
�ستر�حت   h
�; Eير�  �ست،  مهم   

Eشكا� بر�_   �
�; �ين  طى   
; تمرين 
"ما;گى عمومى  مرحلة   
; تمرين  مناسب   kباعث مى شو; كه شر�  Pغيرفعا

بر�_ �
Eشكا
 مشكل شو;.
�ست  بهتر   � باشد  هفته  هشت  تا  شش   E� بيش تر  نبايد   Pنتقا�  h
�;
�گر  باشد.  فعاليت ها  ;يگر   
; چرخه �_   �تمرينا بر  مشتمل   �� �
�; چنين 
 _

 �ين ;�
� مسابقا� چرخه �_ يا مسابقا� ;�چرخه سو�; C�
;�چرخه سو�

��نى برخاسته �E �جر�� �ين تمرينا� بايد تا حد  

� برگزينند، فشا Cكوهستا
ممكن كم باشد. �فز�C بر �ين، �ين ;�
� �E ساE PماC شر�k تمرينا� مقا�متى 

.;�
به شما
 مي 

Oنتيجه گير

 منابع مختلفى پر�كند� �ست. ; _

XE ;�چرخه سو�� h
مطالعا� بنيا;_ ;
با
�ين تك "موE بر�� تركيب، تلفيق � �ستفا;� �E ;�نش علمى ;
 باR فيزيولوژ_ 

;�چرخه سو�
_ تد�ين شد� �ست.
� �ين �
عو�مل مؤثر بر�� موفقيت ;
 ;�چرخه سو�
_ همانند ;�منة مقر
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شته متنوk �ست. تنها با توجه �يژ� به �صل �يژگى تمرين، مربى � �
Eشكا
تكنيك ها_  يابند.  ;ست  خو;  ��قعى  �هد�`  به  كه  باشند   
�ميد�� مي تو�نند 
 �  ،
تا
يخچة عملكر; ;�چرخه سو� تعيين  بر�_  پيشرفتة گوناگوني   � علمى 

 نتيجه برنامه 
يز_ بر�_ تمرين � مسابقه طر�حي شد� �ند. شو�هد فر���ني ;
"ما;گى   
; تغذيه �_   � بيومكانيكى  فيزيولوژيكى،  عو�مل  كه  مي ;هند   Cنشا

;�چرخه سو�
 بر�_ مسابقه مؤثرند.
� يا ضعف نسبى 

ئوo تكنيك ها � پر�تكل ها، �
Eيابى قد E� �;با �ستفا
;�چرخه سو�
 بر�_ تعيين پيشرفت ;
 عملكر; شخصى �مكاC پذير مى شو; � 

Eيابى مى كنند، به �
Eشكا
 كمك � �
با �ستفا;� �E تمريناتى كه شر�يط مسابقه 


> كند.; �
مي شو; تا تو�نايى ها_ خو; 
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