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تمامــی حقــوق متــن و طراحی هــا متعلــق بــه رســانه دویــدن عشــق اســت، 
. شــد با می‌

تمامــی حقــوق محفــوظ اســت. چــاپ هــر بــخشی از ایــن کتــاب – چــه بــه صــورت 
فیزیکــی، الکترونیکــی یــا .... – بــدون اجــازه مترجــم غیرقانونــی اســت.

ــای  ــداز راه ه ــط بای ــط و فق ــاب، فق ــن کت ــی ای ــخه الکترونیک ــود نس خرید|دانل
ارتباطــی زیــر انجــام گیــرد. هــر روش دیگــری )انتشــار نســخه الکترانیکــی و یــا 
چــاپ و توزیــع آن بــدون خریــداری نســخه الکترونیکــی کتــاب )PDF(( بــرخلاف 
میــل مــا بــوده و از نظــر مالــی حــق مــا را ضایــع می کنــد. لطفــا بــا خریــد قانونــی 

ــم. ــر کنی ــا منتش ــرای دونده ه ــتری ب ــای بیش ــا کتاب ه ــرده ت ــت ک ــا حمای از م

ــخصا از  ــد ش ــط بای ــد، فق ــاپ کنی ــاب را چ ــما کت ــر ش ــید اگ ــته باش ــت داش دق
آن اســتفاده کنیــد و در صورتــی کــه شــخصی خواســتار کپی آن شــد، بایــد وی را 
بــرای خریــد نســخه الکترانیکــی کتــاب بــه مــا ارجــاع دهیــد. در غیــر اینصــورت 

ــم. ــن کار نداری ــت ای ــایتی باب ــا رض م
ــه  ــیر و ترجم ــن مس ــه ای ــا در ادام ــه م ــا، ب ــما از م ــی ش ــوی و مال ــت معن حمای

کتاب هــای بیشــتر و بهتــر دربــاره دویــدن کــمک خواهــد کــرد. 

با عشق: سیروان آلی – مترجم و موسس رسانه دویدن عشق است
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ایــن 5میــن کتابــی اســت کــه در زمینــه دویــدن ترجمــه کــرده ام امــا کاملا بــا کتاب هــای 

قبــل تفــاوت دارد. دلیــل ســبک متفــاوت ایــن کتــاب اســت کــه واقعــا میتــوان گفــت یک 

کتــاب روانشــناسی مفیــد بــرای کســانی اســت کــه می خواهنــد دویــدن را شــروع کننــد و 

یــا در ادامــه آن بــا چالش هایــی مواجــه هســتند.

ایــن کتــاب راهنمــای عملــی بــرای تمریــن، تغذیــه یــا انتخــاب تجهیــزات دویــدن 

ــر  ــه ظاه ــافت های ب ــوان مس ــد می ت ــان ده ــه نش ــت ک ــن اس ــش ای ــه هدف ــت، بلک نیس

غیرمنطقــی را فــارغ از هــر نــوع مســافتی کــه باشــد، دویــد. همچنیــن بــه خواننــده کــمک 

می کنــد دلیــل اشــتیاق شــدید بــه دویــدن را درک کنــد و در ایــن مســیر کمــی انگیــزه، 

ــدد. ــش ببن ــش نف ــر لبان ــده ب ــت آورده و حتی خن ــه دس ــداری را ب ــبک بالی، همذات پن س

لطفــا اگــر پیشــنهادی، اصلاحیــه ای، نقــدی یــا هــر چیــزی در ارتبــاط بــا کتــاب داریــد، 

در تلگــرام بــا مــا در میــان بگذاریــد. پیشــاپیش از شــما بابــت کمکــی کــه می کنیــد تــا 

ــپاس گذارم. ــوند س ــر ش ــاب بهت ــده کت ــای آین ــخه ه نس

نکتــه: اندازه هــای متــریک اســتفاده شــده بــرای مســافت در کتــاب براســاس مایــل 
)mile( بــوده کــه واحــد رایــج مســافت در ایــالات متحــده آمــریکا اســت و مــا آن را بــه 
کیلومتــر تبدیــل کردیــم. در بــعضی مــوارد اعــداد را رُُنــد کرده ایــم در بــعضی مــوارد هــم 

نــه.

سیروان آلی – موسس رسانه دویدن عشق است

تقدیم به همه عاشقان دویدن  ❤

مترجم
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مــن در واقــع، اغلــب اوقــات از دویــدن متنفــرم. معمــولا ســه یــا چهــار بــار در هفتــه از 

آن متنفــرم.

همیشــه اوقــات از دویــدن متنفــر نیســتم – لحظاتــی هــم وجــود دارنــد کــه بــه 

نوعــی از انجــام آن لــذت می بــرم. وقتی دویدنــم تمــام می شــود، از اینکــه دویــده‌ام، 

خوشــم می‌آیــد. فقــط از انجــام آن در مقایســه بــا کارهــای دیگــر خوشــم نمی‌آیــد، 

مثــل خــوردن یک پیتــزا یــا یک چــرت عصرگاهــی، که بــا تلاش کمتری )در مقایســه 

بــا دویــدن(، خیلــی بیشــتر ســرگرم کننده‌اند.

مــن هــر هفتــه ده هــا کیلومتــر، هــر ســال هــزاران کیلومتــر از دویــدن متنفــرم. 

مــن از دویــدن 7 کیلومتــری بعــد از کار در روزهــای پنج شــنبه در پــارک نــزدیک 

منزلــم متنفــرم، از ماراتــن 42 کیلومتــری در شــهر نیویــورک متنفــرم، از دویــدن 

ــدن در  ــرم، و از دوی ــمالی2 متنف ــای ش ــتان کارولین ــر در کوهس ــل 160 کیلومت کام

ــرم. ــم متنف ــرادو4 ه ــنگ3 و کل ــد وایومی ــری مانن ــوارد دیگ م

بــرای  همیشگــی  ثابــت  دونــده  یک  حتی  یــا  حرفــه‌ای  دونــده  یک  مــن 

مادام‌العمــر نیســتم – مــن بــه نوعــی دویــدن را اواســط دهــه سی ســالگی بــا 

کنــجکاوی دربــاره التراماراتــن5 دوبــاره کشــف کــردم. مــن به عنــوان یک نویســنده 

ماجراجــو، صدهــا روز را در کوهســتان‌ها بــه انجــام هــر نــوع ورزشی ســپری کــرده‌ام 

مقدمه
یک رابطه پیچیده
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-  بــه عنــوان بــخشی از شــغلم کــه نویســنده ماجراجویــی اســت زمانــم را بــه 

صخره نــوردی، اسکــی در مناطــق بکــر، کوهنــوردی، کوله گردیــو دوچرخه ســواری 

و دوچرخه-کوله گــردی و قایق‌رانــی در آب هــای خروشــان اختصــاص داده‌ام – امــا 

ــابقات  ــه مس ــرادی ک ــاره اف ــن درب ــودم. م ــام داده ب ــنگ1 انج ــل رانی ــی تری ــط کم فق

طولانــی بیشــتر از ماراتــن – 32 کیلومتــر، 50 کیلومتــر، و حتی 100 کیلومتــر و 

ــا  ــه آی ــودم ک ــر ب ــن فک ــه در ای ــتم و همیش ــد، اطلاع داش ــر – را می‌دویدن طولانی ت

ــم. ــام ده ــم آن را انج ــم می توان ــن ه م

در تیــم دوومیدانــی دبیرســتانم، ثابــت کــردم کــه در دوهــای طولانی تــر از 200 

متــر، ناکارآمــد هســتم. بعــد از چنــد اجــرای 400 متــر کــه مــن معتقــدم کــه ممکن 

ــد  ــم » چهارص ــی‌ام گفت ــه مرب ــد، ب ــالا بیاورن ــش هایم ب ــوند ش ــث ش ــا باع ــود واقع ب

متــر مســافت طولانــی اســت« و او مــرا بــه مســابقات 200 متــر و کمتــر محــدود کرد. 

بعــد از دبیرســتان تقریبــاًً دویــدن را کنــار گذاشــتم و در عــوض به مدت شــش ســال، 

ــتناکی  ــده وحش ــد ای ــوم ش ــه معل ــردم، ک ــیگار دود می ک ــت س ــر روز یک پاک ه

بــود. در 26 ســالگی، می‌دانســتم بایــد سیگارکشــیدن را تــرک کنــم، بنابرایــن 

بــرای یک ماراتــن ثبت نــام کــردم، بــا ایــن فکــر کــه تمریــن بــرای یک مســابقه 42 

کیلومتــری بالاخــره بــه مــن انگیــزه می‌دهــد تــا آن را تــرک کنــم. همین طــور هــم 

شــد. مــن ماراتــن را تمــام کــردم و بــه عنــوان پــاداش بــه خــودم، 9 ســال از هــر گونــه 

دو منظمــی دوری کــردم. مــن فعال بودنــم را حفــظ کــردم و هــر کاری در فضــای 

بیــرون انجــام مــی‌دادم، از جملــه دوهــای تریــل رانیــنگ گاه بــه گاه و ســرانجام آن 

حــس کنــجکاوی »کــه آیــا می توانــم یک التراماراتــن را تمــام کنــم؟« را بــا ثبت نــام 

ــل درد  ــه دلی ــر 26 ب ــردم. در کیلومت ــرف ک ــر برط ــابقه 50-کیلومت ــرای یک مس ب

طاقت فرســای زانــوی چپــم، تقریبــا تســلیم شــده بــودم، امــا می توانســتم پیــاده‌روی 

ــن و  ــفالت و بت ــر از آس ــطوحی غی ــه در س ــود ک ــه می ش ــدن گفت ــی از دوی ــه نوع ــنگ )trail running( ب ــل رانی 1. تری
ــهری و در  ــرون ش ــای بی ــنگ در فض ــل  رانی ــود. تری ــام می ش ــی انج ــت دوومیدان ــهری و پیس ــل ش ــیرهای داخ مس

مســیرهای جنگلــی، کوهســتانی یــا ... انجــام می‌گیــرد. | مترجــم

https://runningislove.com/
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ــط  ــمت خ ــه س ــت ب ــم و در نهای ــرم‌دوی کن ــم، ن ــاژ بده ــدم را ماس ــی1 بان ــم، آی ت کن

پایــان بــدوم. دو ســال بعــد از آن مســابقه، بــرای یک مســابقه دیگــر 100 کیلومتــر 

ثبت نــام کــردم )کــه توانســتم تمامــش کنــم - امــا بــه ســختی(.

از آن موقــع، ده هــا التراماراتــن و ماراتــن و هــزاران کیلومتــر را دویــده‌ام. مــن 

وقتــم را بــه کشــف تنــوع دویــدن اختصــاص داده‌ام، از دوهــای کوتــاه آخــر هفتــه 

کــه خــودم انجــام مــی‌دادم گرفتــه تــا ماراتــن نیویورک ســیتی بــا 53 هــزار دونــده 

ــرش  ــتانی. نگ ــیرهای کوهس ــر در مس ــای 160 کیلومت ــن دوه ــا رنج‌آورتری ــر، ت دیگ

ــرف  ــتلزم ص ــه مس ــت ک ــری اس ــر کار دیگ ــه ه ــم ب ــد نگرش ــدن، مانن ــه دوی ــن ب م

انــرژی و داشــتن تعهــد اســت و دربــاره شــباهت های بیــن کار و دویــدن تــا جایــی کــه 

بتوانــم بــرای مخاطبــان حــرف می‌زنــم.  مــن بــه ایــن افــراد اطمینــان می‌دهــم کــه 

اگــر آنهــا از دویــدن متنفــر هســتند، اشکالــی نــدارد – مــن هــم همین طــور هســتم.

ــاد  ــدر زی ــرم، اینق ــی از آن متنف ــه خیل ــن کاری را ک ــرا م ــید: چ ــن بپرس ــاید از م ش

انجــام آن می‌دهــم؟ ایــن یک ســوال بســیار به جایــی اســت. فکــر می کنــم بــه 

عنــوان یک بزرگســال، فهمیــده‌ام کــه بایــد بــعضی از ورزش هــای منظــم روزانــه را 

بــرای سلامتی جســمی و ذهنی‌ام انجــام دهــم و دویــدن بــرای ایــن هــدف بهتریــن 

ــد  ــی چن ــار ط ــر ب ــاید ه ــا ش ــرم، ام ــن از آن متنف ــات م ــتر اوق ــه، بیش ــت. بل ــه اس گزین

ثانیــه یــا حتی یک یــا دو دقیقــه بــا خــودم فکــر می کنــم » می‌دانــی، آنقــدر هــم بــد 

ــت«. نیس

شــاید برخــی افــراد بگوینــد مــن کمــی مازوخیســت هســتم.اگر در هواپیمــا 

ــخص  ــی‌دوم، و آن ش ــدر م ــم چق ــه او می گفت ــاًً ب ــتم و اتفاق ــار کسی می نشس کن

می گفــت » وای، ایــن بــه نظــر یک علاقــه احمقانــه‌ می‌آیــد« مــن بــه نظــر او احتــرام 

می گذاشــتم چــون بیشــتر اوقــات دقیقــاًً همیــن نظــر را دارم.

ــر  ــاره زی ــا کن ــن ت ــاره لگ ــا از کن ــی پ ــش بیرون ــه در بخ ــت ک ــم اس ــری ضخی ــت فیب ــد )IT band( یک باف 1. آی تی‌بان
مفصــل زانــو کشــیده می شــود. دونده هــا معمــولا درد مصدومیــت ســندروم آی تــی بانــد را در در محــل اتصــال بــا 

ــم ــد. | مترج ــاس می کنن ــو احس ــرون زان ــو در بی ــل زان مفص
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در همــه مســابقاتی کــه دویــده‌ام، متوجــه چیــزی شــده‌ام: افــراد زیــادی 

ــی،  ــاید کم ــالا ش ــتند؟ احتم ــت هس ــن مازوخیس ــل م ــم مث ــا ه ــا آنه ــد. آی می‌دون

ــدازه و  ــم و ان ــی می‌دوی ــرعت های متفاوت ــا س ــی ب ــا همگ ــت. م ــن نیس ــط ای ــا فق ام

شکل هــای بدنــی متفاوتــی داریــم، امــا همــه مــا یک خــارش را داریــم و بــا دویــدن 

ایــن خــارش را برطــرف می کنیــم. مــن قطعــاًً از طــرف هــر دونــده دیگــری صحبــت 

ــتیاق  ــن اش ــا همی ــری ب ــراد دیگ ــه اف ــتن اینک ــه دانس ــم ک ــا می گوی ــم، ام نمی کن

غیرمنطقــی بــه دویــدن در مســافت های طولانــی وجــود دارنــد، در حیــن انجــام ایــن 

کاری کــه از آن متنفــرم امــا تــا حــدودی دوســتش دارم، احســاس تنهایــی کمتــری 

ــد. ــن می‌ده ــه م ب

از دهه هــای 1970 و 1980 مــیلادی کــه دویــدن رونــق گرفــت، دویــدن هنــوز 

ــن  ــت– و ای ــده اس ــی مان ــان باق ــا در جه ــواع ورزش ه ــن ان ــی از محبوب تری ــم یک ه

فقــط حــرف مــردم نیســت کــه می گوینــد »دویــدن؟ حتمــاًً، مــن مــی‌دوم«، بلکــه 

ــد.  ــان می‌دهن ــن را نش ــز ای ــم نی ــترسی داری ــه آن دس ــون ب ــه اکن ــای Fitbit1 ک داده ه

اصلا چــرا مــا می‌دویــم؟ خــب یک دلیــل آن ایــن اســت کــه، دویــدن ارزان تــر از خریــد 

تجهیــزات بــاشگاه خانگــی اســت. و شــروع آن بســیار ســاده تر اســت. هیــچ چیــزی 

غیــر از یک جفــت کفــش دویــدن )و بــعضی از افــراد ایــن اســتدلال را دارنــد کــه بــه 

کفــش هــم نیــازی نیســت( نیــاز نداریــد و اینکــه تقریبــا می توانیــد هــر جایــی بدوید. 

می توانیــد مســافت های کوتــاه یــا طولانــی را بدویــد، یــا آهســته و ســریع بدویــد یــا 

همــراه بــا دوســتان یــا تنهایــی در پنــج صبــح یــا نیمــه شــب بدویــد. دویــدن زمانــی 

بــرای تنهاشــدن بــا افکارتــان را بــه شــما می‌دهــد و آزادی بــه شــما می‌دهــد کــه یک 

چیــز در زندگــی خــود داشــته باشــید کــه فقــط بــرای خودتــان انجــام می‌دهیــد. و 

می توانیــد از شــش ســالگی یــا شــصت‌و پنج ســالگی شــروع بــه دویــدن کنیــد.

و  شــده  طراحــی  بدنــی  فعالیت هــای  پایــش  بــرای  کــه  اســت  بی ســیم  پوشــیدنی  فنــاوری  یک  فیت بیــت   .1
ــت  ــری و ثب ــه و … را اندازه گی ــت روزان ــزان فعالی ــواب، می ــت خ ــب، کیفی ــان قل ــد ضرب ــاخص هایی مانن ــد ش می توان

ــم ــد. | مترج کن
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ــتیاق  ــه اش ــا ک ــل م ــرادی مث ــاره اف ــده‌ام درب ــه ش ــن متوج ــه م ــر‌ی ک ــز دیگ چی

دویــدن دارنــد، ایــن اســت کــه: وقتی در ماراتن یا مســابقات 5 و ده کیلومتر شــرکت 

می کنیــد، بیشــتر افــراد حاضــر در آنجــا  - مثــل مــن – هیــچ شــانسی بــرای راهیابــی 

بــه المپــیک در آینــده‌ای نــزدیک ندارنــد. مطمئنــا، چندیــن ده یــا چنــد صــد دونــده 

ــتند  ــریعی هس ــای س ــردی دونده ه ــه شکل  منحصربه ف ــابقه ب ــوی مس ــط جل در خ

امــا بقیــه مــا افــراد معمولــی هســتیم کــه شــغل، خانــواده و وام مسکــن داریــم و 

همــه مــا ایــن ســرگرمی عجیب‌و غریــب دویــدن را تــا جایــی کــه می توانیــم داریــم. 

مــا هفته هــا یــا ماه هــا بــرای دویــدن مســافتی تمریــن می کنیــم کــه بیشــتر مــردم 

)حتی خــود مــا( شــاید فکــر کننــد کــه دویــدن ایــن مســافت ها بــرای کســانی کــه 

توســط خرس هــا یــا شــیرها یــا حیوانــات عظیم‌الجثــه تحــت تقیــب قــرار نگیرنــد، غیر 

معقــول اســت.

مــن گمــان می کنــم بیشــتر مــا دونده هــا رابطــه پیچیــده‌ای بــا دویــدن داریــم 

– شــما می توانیــد اســم ایــن رابطــه را رابطــه عشــق-تنفر بگذاریــد امــا فکــر می کنــم 

ایــن رابطــه خیلــی ظریف تــر از ایــن اســت. اگــر دویــدن، شــخصی بــود کــه بایــد بــا او 

ســر قــرار می‌رفتــم، مطمئنــا خیلــی مدت هــا پیــش رابطــه‌ام را بــا او تمــام می‌کــردم. 

اینکه دویدن را سرگرم کننده بنامیم، یک اشتباه است. دویدن می تواند 
»لذت بخش« باشد. دویدن می تواند »جوان کننده« باشد. اما به معنای خالص 

کلمه، دویدن سرگرم کننده و فان نیست.

- دن کارزانزس، مرد التراماراتن: اعترافات یک دونده تمام-شب
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امــا دویــدن چیــزی بیشــتر از یک دوســت عجیب‌و غریــب اســت کــه بــا او اوقاتمــان را 

ســپری می کنیــم و بــه طــرز عجــیبی بــرای مــن خــوب اســت– علی‌رغــم  اینکه بیشــتر 

ــه  ــن رابط ــتن ای ــه نوش ــروع ب ــن ش ــال 2017، م ــت. در س ــتنی نیس ــات دوست‌داش اوق

عشــق و نفــرت بــه صــورت »مــن از دویــــــــــــدن متنفــرم« کــردم، تــا بتوانــم آن را روی 

ــن شکل  ــت ترین و دقیق تری ــه سر‌راس ــاتم را ب ــم و احساس ــاپ کن ــرت چ یک تی ش

ممکــن بیــان کنــم.

هــر کسی بایــد دویــدن را امتحــان کنــد. و وقتی می‌گویــم امتحــان کنیــد، 

منظــورم ایــن اســت کــه آنقــدر آن را انجــام دهیــد کــه از قســمتی کــه بــد اســت عبــور 

کنیــد و بــه قســمت زودگــذر امــا قابــل توجهــی برســید کــه واقعــاًً فکــر می کنیــد 

لذت بخــش اســت. چــون طــی هــر دویدنــی، بــرای چنــد ثانیــه یــا چنــد دقیقــه، 

لحظاتــی وجــود دارنــد کــه احســاس خیلــی خوبــی داریــد. نــاراحتی خــود را فرامــوش 

می کنیــد و ریتــم، شــاید کمــی ظرافــت، و حــس قــدرت و اعتمادبه نفــس را در حیــن 

حرکــت بــه بهتریــن شکلــی که تــا بــه حــال در هیــچ کار دیگــری تجربــه نکرده‌اید، 

پیــدا می کنیــد. و ایــن یکــی از بهتریــن دلایــل بــرای دویــدن اســت.

شور و شوق دیوانه وار به دویدن، پای آدم را به مسافت های 
دیوانه وار می کشاند.

بیاییــد واقع بیــن باشــیم: اگــر بــرای اتوبــوس یــا یک پــرواز دیــر نکرده‌ایــد، دویــدن 

بیشــتر از چنــد صــد متــر کاملا غیرمعقــول اســت. مــا ده هــا روش‌ بســیار کارآمــد بــرای 

ســفر داریــم و اگــر بــا پــای پیــاده ســفر می کنیــد، پیــاده‌روی معمولا بــرای انجــام این 

ــت. کار، کافی اس
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ــر  ــا 160 کیلومت ــالا ت ــه ب ــر ب ــول از یک کیلومت ــافت های غیرمعق ــام مس ــن تم م

ــد،  ــافتی را می‌دوی ــت: وقتی مس ــن اس ــرده‌ام ای ــف ک ــه کش ــزی ک ــده‌ام و چی را دوی

دیگــر غیرمنطقــی بــه نظــر نمی‌رســد. قبــل از انجــام آن و شــاید حتی در حیــن انجــام 

آن، بــه طــرز مضحکــی مســافت طولانــی بــه نظــر می‌رســد، امــا یک روز بعد یــا دو روز 

بعــد از آن، بــا خودتــان   فکــر می کنیــد: » آنقــدر هــم بــد نبــود«. و شــاید شــروع بــه 

فکرکــردن در مــورد مســافت بعــدی کــه می توانیــد بدویــد، بکنیــد.

اگر شخصی هستید 
که هم اکنون 

می تواند .... بدود

به نظر می رسد ممکن 
باشد که تبدیل به 

شخصی شوید که 
بتواند ... را بدود

اما فقط یک 
دیوانه می تواند 

... را بدود

0 کیلومتر

1.6 کیلومتر

5 کیلومتر

10 کیلومتر

21 کیلومتر

42 کیلومتر

50 کیلومتر

80 کیلومتر

100 کیلومتر

160 کیلومتر

1.6 کیلومتر

5 کیلومتر

10 کیلومتر

21 کیلومتر

42 کیلومتر

50 کیلومتر

80 کیلومتر

100 کیلومتر

160 کیلومتر

5 کیلومتر

10 کیلومتر

21 کیلومتر

42 کیلومتر

50 کیلومتر

80 کیلومتر

100 کیلومتر

160 کیلومتر

< 160 کیلومتر

< 160 کیلومتر

؟
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ــت.  ــینی نیس ــطلاح ع ــی« یک اص ــافت طولان ــاب، »مس ــن کت ــداف ای ــرای اه ب

اگــر در حــال حاضــر عــادت بــه دویــدن منظــم نداریــد، »مســافت طولانــی« بــه هــر 

مســافتی طولانی تــر از میزانــی اشــاره دارد کــه بــرای رســیدن بــه هواپیمــا یــا اتوبــوس 

می‌دویــد. اگــر اخیــرا 5 کیلومتــر را دویده‌ایــد، »مســافت طولانــی« بــه هــر چیــزی 

بیشــتر از آن گفتــه می شــود. اگــر نیمه-ماراتــن را دویده‌ایــد، مســافت طولانــی 

ــاب  ــن کت ــره. وقتی ای ــود. و غی ــه می ش ــر گفت ــتر از 13 کیلومت ــافتی بیش ــر مس ــه ه ب

را می خوانیــد و اصــطلاح »مســافت طولانــی« را دیدیــد، ببینیــد چــه مســافتی بــرای 

ــد. ــر می‌رس ــه نظ ــش ب ــما یک چال ش

آنچه که در این کتاب هست و نیست

ــت‌های  ــا یادداش ــم( ی ــام دهی ــه )کاری را انج ــای چگون ــزو کتاب ه ــاب ج ــن کت ای

یک شــخص خیلــی ســریع کــه در خــط پایــان مســابقه، روی سکــوی قهرمانــی 

ایســتاده باشــد، نیســت. ایــن کتاب بــه شــما نمی گوید چطور بــرای مســابقه تمرین 

کنیــد، حیــن دویــدن یــا قبــل و بعــد دویدن یــا حین مســابقه چــه بخورید و چــه نوع 

کــفشی بخریــد یــا چــه لبــاسی بپوشــید، یــا چــه نــوع حــرکات کــششی را قبــل یــا بعد 

از دویــدن انجــام دهیــد.

هــدف ایــن کتــاب ایــن اســت کــه شــما را متقاعــد کنــد تــا بفهمیــد کــه 

می توانیــد مســافت های غیرمنطقــی را بدویــد فــارغ از هــر نــوع مســافتی کــه باشــد. 

ــه  ــا ب ــد ت ــمک می کن ــما ک ــه ش ــاب ب ــن کت ــده‌اید، ای ــد ش ــم متقاع ــبلا ه ــر ق و اگ

ــدن را  ــرای دوی ــول ب ــتیاق غیرمعق ــن اش ــرا ای ــه چ ــد ک ــران بفهمانی ــا دیگ ــان ی خودت

داریــد. مــن همچنیــن امیــدوارم کــه ایــن صفحــات بــه شــما کــمک کننــد تــا کمــی 
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اگر متوجه شده اید که از دویدن متنفر هستید و بزودی تسلیم می شوید فقط 
آن را ادامه دهید. دویدن به زمان نیاز دارد تا لذت بخش شود. یک حمله 

جراحی1  نیست؛ دویدن یک جنگ فرسایشی است.

- متیو اینمن )مشهور به جو دو سر(

ــدف  ــا ه ــه در آن تنه ــت ک ــن اس ــدف از آن ای ــه ه ــت ک ــه نظامی اس ــی )surgical strike(: یک حمل ــه جراح 1.حمل
مشــروع نظامــی مــورد نظــر آســیب ببینــد و خســارات جــانبی بــه ســاختمان های اطراف، اتومبیل هــا و زیرســاخت‌ها 

و وســایل عمومــی انــدک یــا صفــر باشــد )منبــع: ویکــی پدیــا(.

انگیــزه، کمــی ســبک بالی، و شــاید کمــی خنــده و لحظاتــی از همذات پنــداری را بــا 

ــد. ــت بیاوری آن بدس

امیدوارم شما را متقاعد کنم که شما هم از دویدن متـــــــنفر شوید.!!!
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شروع کنید، حالا 
شروع کنید.



از کوچک شروع کنید، همین حالا شروع کنید. این خیلی بهتر از »از بزرگ 
شروع کنید، بعدا شروع کنید« است. یک مزیت این رویکرد این است که 

نیازی نیست برای شروع، عالی باشید. می توانید فقط شروع کنید.

- ست گادین
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 این را امتحان کنید

 به جای این

چطور چیزی را که شروع کرده اید از 
 )تسلیم نشویم(آن جا نزنید 

ــت ال- ــری یوزیمی ــوه 914 مت ــن از ک ــرای بالارفت ــد )A lex Honnold( ب ــس هانول آلک

ــن  ــه ای ــر ب ــاید حتی کمت ــت. او ش ــهور اس ــاب مش ــدون طن ــان )El Capitan( ب کاپیت

دلیــل مشــهور اســت کــه بــه آرامــی و شــاید حتی عمــدا مــادرش را بــه دویــدن از صفــر 

کیلومتــر در هفتــه بــا ســن 55 ســالگی بــه یک دونــده ماراتــن تبدیــل کــرده اســت. 

دیــردره ولونــیک )Dierdre Wolownick(، مــادر آلکــس در خاطــرات خــود بــا عنــوان 

ــوش  ــای خودج ــی )The Sharp End of Life(، پیاده‌روی ه ــوار زندگ ــای دش تجربه ه

خــود را بــه یــاد مــی‌آورد کــه همــراه بــا سگ خانــواده، بــه یک دو طولانــی یک‌ونیــم 
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کیلومتــری تبدیلــش کــرد. دیــردره بــه خانــه‌اش بازگشــت، تــا در ایــن باره با پســرش 

ــی  ــر بتوان ــه، اگ ــت: » جالب ــت و گف ــالا انداخ ــانه هایش را ب ــس ش ــد. آلک ــرف بزن ح

یک‌ونیــم را بــدوی، پــس میتوانــی دوو نیــم را هــم بــدوی«. چنــد شــب بعــد، بعــد از 

اینکــه او بــه آلکــس گــزارش داد کــه او و سگــش بــه تازگــی دوو نیــم کیلومتــر را 

دویده‌انــد، آلکــس دوبــاره جــواب داد کــه: » جالبــه، اگــر بتوانــی دوو نیــم کیلومتر 

را بــدوی، پــس میتوانــی 3.2 کیلومتــر را هــم بــدوی «.

بعــد از پیشــرفت بــه دویــدن 3.2 کیلومتــر، ســپس 4.8، دیــردره توانســت اولیــن 

ده کیلومتــر زندگــی‌اش را بــا شــلوار جیــن و لبــاس فلانلــش1 بــدود. فقط بعــد از یک 

ســال، بعــد از تمریــن بــه مــدت 20 هفتــه، دیــردره اولیــن ماراتنــش را دویــد. ولوونیک 

ــاه  ــه پنج ــی در ده ــافت های طولان ــی مس ــدن واقع ــرای دوی ــدی ب ــچ قص ــدون هی ب

زندگــی‌اش، بــا کوچک/کــم شــروع کــرد و ســرانجام بــه اهــداف بزرگتــری دســت 

یافت.

پایــان ماراتــن عبــور  از خــط  هــر ســاله  بیشــتر از نیــم میلیــون آمریکایــی 

می کننــد. تقریبــا هیــچ کــدام از آن افــراد بــدون دویــدن چندهــا کیلومتــر در 

ــه،  ــرد در هفت ــر ف ــع، ه ــعضی مواق ــد. در ب ــام نمی‌دهن ــن کار را انج ــل ای ــای قب ماه ه

هیــچ کیلومتــری را نمــی‌دود. و ســپس آنهــا چنــد بــار یک‌ونیــم کیلومتــر را دویدنــد 

و ســرانجام تصمیــم گرفتنــد 2.5 کیلومتــر بدونــد. و همین طــور ادامه دادنــد. یک 

ــر  ــا 160-کیلومت ــر ی ــی« 10-کیلومت ــما از »طولان ــف ش ــه تعری ــی، چ ــابقه طولان مس

باشــد، بــا دویــدن )یــا پیــاده‌روی( مســافت های بســیار کوتاه تــر شــروع می شــود. و 

بعــد دوبــاره انجــام‌دادن آن. شــما یک چیــز کوچک/کــم را یک بــار، دو بــار، ســه بــار 

انجــام می‌دهیــد و شــروع می کنیــد بــه چیــدن آن کارهــای کــوچک روی هــم، یــا 

ــل  ــل در اص ــود دارد. فلان ــف وج ــای مختل ــه در ضخامت ه ــت ک ــف اس ــه ای لطی ــیسی: Flannel( پارچ ــل )انگل 1.فلان
ــد. |  ــی باش ــاف مصنوع ــا الی ــه، ی ــم، پنب ــس آن از پش ــت جن ــن اس ــروزه ممک ــا ام ــد ام ــه می ش ــمی بافت ــای پش از نخ ه

ویکی پدیــا
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 زمان

ج
ای

نت
 

)اگر اصلا شروع نکنید(  

آنهــا را در یک حســاب فــرضی ســپرده گذاری کــرده ، و آن هــا شــروع بــه جمــع شــدن 

می کننــد.
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 سال نو

1روز   

یاز
د ن

ور
ر م

یی
تغ

دار 
مق

 

 "سال نو"

ـــل  ـــد قاب ـــا دی ـــا ب ـــک ام ـــز کوچ ـــک چی ی
دســــــترس بیشــــــتر کــــــه شــــــما را قــــــادر 

ش می کنیــدد تــا در جهــت مثبــتی بــه پــی
 بروید، به جای اینکـه سـال نـو  را بـا یـک

آن  شکست بزرگ شـروع کنیـد و بعـد از
 .تسلیم شوید

روز 
365 

امــا  کــوچک  تصمیــم  یک 
قــادر  را  شــما  کــه  دســت یافتنی تر 
می ســازد در مســیری مثبــت ادامــه دهیــد، 
بــه جــای اینکــه ســال را بــا یک شکســت 
تســلیم  ســپس  و  کــرده  شــروع  بــزرگ 

. ید شــو
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29 من از دویــــــــدن متنفرم و تو هم میتونی متنفر باشی

ــد،  ــل نمی‌کنن ــوب عم ــو خ ــال ن ــات س ــه تصمیم ــدی ب ــولا در پایبن ــان ها معم انس

چــون معمــولا آنهــا را خیلــی بــزرگ یــا خیلــی ناگهانــی در نظــر می‌گیریــم و بعــد 

از یک هفتــه یــا کمــی بیشــتر، بــا یک مانعــی در مســیرمان برخــورد می کنیــم، 

دلســرد می شــویم و تغییــر بــزرگ جدیدمــان را به طورکلــی رهــا می کنیــم. متوجــه 

ــت،  ــخت اس ــی س ــان خیل ــد افراطی م ــی جدی ــم غذای ــروی از رژی ــه پی ــویم ک می ش

یــا روتیــن ورزشی جدیدمــان باعــث افزایــش زمــان بــاشگاه بــه انــدازه 1000 درصــد در 

ــم  ــوردن کل ــود، خ ــوم می ش ــه معل ــا اینک ــود، ی ــته می ش ــال گذش ــا س ــه ب مقایس

ــه  ــادی ب ــان ش ــت اصلًاً برایم ــه، در نهای ــت روز در هفت ــار در روز، هف ــه ب ــام س ــل خ کی

ارمغــان نمی‌آورد. »ســال نــو، شــخصی جدیــد« )The new year, The new you( یک 

ــه  ــه در برنام ــر اینک ــت )مگ ــت نیافتنی اس ــه دس ــاًً همیش ــحک و تقریب ــوم مض مفه

ــرای  ــد ب ــی داری ــما دلیل ــرایط ش ــه در آن ش ــید ک ــی‌آی1 باش ــاهدان اف ب ــت از ش حافظ

اینکــه نســبت بــه ایــده »شــخصی جدیــد« صد درصــدی بســیار خوشــبین تر باشــید(. 

شــعار » ســال نــو، بــه صــورت تدریجــی خودتــان را بهبــود بدهیــد« یک روش خیلــی 

ــل  ــزی تبدی ــه چی ــی ب ــه آرام ــا ب ــد ت ــازه می‌ده ــما اج ــه ش ــت. – و ب ــر اس واقع بینانه ت

شــوید و بــه راه خــود ادامــه دهیــد، بــه جــای اینکــه یک تغییــر کامل و ســخت و بعد 

از چنــد هفتــه تسلیم شــدن را انتخــاب کنیــد.

ــافتی  ــدن مس ــوی دوی ــه س ــرفت تان ب ــیر پیش ــه‌ای از مس ــر نقط ــن، در ه بنابرای

بــه ظاهــر غیرمنطقــی، چــه 10 کیلومتــر باشــد چــه 42 کیلومتــر، بــا چیــزی منطقــی 

ــد:  ــق وبلاگ Zen Habits، می‌گوی ــا، خال ــو بابائوت ــه لئ ــور ک ــد. همانط ــروع کنی ش

»آن را آنقــدر آســان کنیــد کــه نتوانیــد نــه بگوییــد.«.

1.برنامــه ی حفاظــت از شــاهدان اف بــی آی )Witness Protection Program( سیســتمی اســت کــه هویــت و 
زندگــی جدیــدی بــه شــاهدان پرونده هــای مهــم می دهــد تــا از آن هــا در برابــر خطــر محافظــت کنــد؛ بــه همیــن 
ــد. ــاد می کن ــد« ی ــخص کاملًاً جدی ــتن یک »ش ــرای داش ــی ب ــا راه واقع ــوان تنه ــز از آن به عن ــنده به طن ــل نویس دلی



مقدمه 30
ت.

س
شده ا

runningislove.com( دانلود 
ت )

س
ق ا

ش
ن ع

ت دوید
سای

ب از وب
کتا

ن 
ای

2.پیاده روی

https://runningislove.com/

	مقدمه: یک رابطه پیچیده
	1.کوچک شروع کنید، حالا شروع کنید
	2.پیاده روی دویدن است
	3.آهسته (سرانجام) سریع است
	4.با (خودتان) رقابت کنید
	5.با ناراحت بودنتان، راحت باشید
	6.فعل را انجام دهید، تا وقتی که تبدیل به اسم شود
	7.الهام گرفتن استراتژی نیست
	8.تعریف خود را از موفقیت بنویسید
	9.پیشرفت یک خط مستقیم نیست
	10.فقط نصف دویدن درباره دویدن است
	11.هیچ ترفندی وجود ندارد
	12.مشغول لعنتی !
	13.عاشق چیزی بودن با خوشتان آمدن از آن تفاوت دارد
	سخن آخر: هیچ راه درستی برای انجام آن نیست

