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مقدمه مترجم
ــرم  ــاب ف ــن کت ــردم همی ــه‌ ک ــه ترجم ــروع ب ــه، ش ــد از مطالع ــه بع ــه بلافاصل ــی ک ــی از کتاب های یک

دویــدن اســت.  بهتریــن کتــاب‌ آمــوزش فــرم دویــدن و تنهــا کتــاب موجــود در بــاره فــرم دویــدن کــه به 

صــورت علمــی و تخــصصی بــه بــررسی فــرم دویــدن پرداختــه اســت. فــرم دویــدن یکــی از مبــاحثی اســت 

کــه در بســیاری از مشــهورترین کتاب هــای دویــدن و وبســایت ها و رســانه‌های جهــان، بــه عنــوان 

یک چیــز تغییرناپذیــر پذیرفتــه شــده اســت کــه نیــازی نیســت تغییــر داده شــود؛ امــا همان طــور کــه 

ــل  ــتقیمی روی دو عام ــر مس ــد تاثی ــدن می توان ــرم دوی ــرد، ف ــد ک ــه خواهی ــز مطالع ــاب نی ــه کت در ادام

ــدن دونــده داشــته باشــد. ــرد دوی ــیب و عملک آس

کتابــی کــه در دســت داریــد از یکــی از برتریــن مربیــان و محققــان علــم دویــدن، دکتــر اوون 

اندرســون اســت کــه حاصــل بــررسی فــرم دویــدن دونده هــای نخبــه اســت. ایــن کتــاب بــه شــما 

می آمــوزد کــه بــا تمرینــات و نکاتــی ارزشــمند بتوانیــد بــه مــرور زمــان فــرم دویــدن خــود را بــه شکلــی 

ــال  ــش احتم ــار کاه ــمگیری در کن ــه شکل چش ــان را ب ــرد دویدن ت ــد عملک ــه بتوانی ــد ک ــه کنی بهین

بخشــید. ارتقــا  آســیب دیدگی 

ایــن کتــاب بهتریــن منبــع بــرای دونده هــای مبتــدی، مربیــان و دونده هایــی اســت کــه بــه دنبــال 

راهــی بــرای ارتقــا عملکــرد و کاهــش حتمــل آســیب دیدگی خــود هســتند. البتــه دونده هــای متوســط 

ــدن را  ــرم دوی ــج ف ــتباهات رای ــان اش ــدن همچن ــال دوی ــن س ــد از چندی ــز حتی بع ــادی نی ــه ای زی و حرف

دارنــد، بنابرایــن کتــاب حاضــر، بــرای ایــن دســت از عزیــزان نیــز مناســب اـسـت.

ــت از مترجم|طــراح، از راه هــای  لطفــا اگــر ایــن کتــاب را بــه رایگان دریافــت کرده ایــد، بــرای حمای

ارتباـطـی زـیـر ـبـرای خرـیـداری آن، ـبـا ـمـا در ارتـبـاط باـشـید.

سپاس از اینکه از ما حمایت می کنید.❤

• سیروان آلی: )مترجم|طراح( موسس رسانه دویدن عشق است	

کانال تلگرامپیج اینستاگرامآدرس وبسایت

runningislove.com@runningislove_com@runningislove_com

https://runningislove.com/
https://instagram.com/runningislove_com
https://t.me/runningislove_com
https://runningislove.com/
https://instagram.com/runningislove_com
https://t.me/runningislove_com
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تقدیم نامه

مــن مدیــون تعــداد زیــادی از افــراد بســیار خــاص هســتم کــه در تألیــف ایــن کتــاب بــه مــن یــاری 

رســاندند. بــدون کمــک دوســت و همــکار عزیــزم والــت رینولــدز، نــگارش ایــن کتــاب هرگــز ممکــن 

نمی شــد. تقریبــاًً هــر هفتــه بــه مــدت بیــش از دو ســال، مــن و والــت در حیــن صــرف ناهارهــای 

متشــکل از ماهــی خــام، ســوپ میســو، نــودل و چــای سبــز داغ، بــه تفصیل دربــاره فرم دویــدن بحث 

می کردیــم. والــت بــود کــه مــرا بــا اصطلاحــات منحصربه فــرد مــورد اســتفاده در ایــن کتــاب آشــنا 

کــرد، از جملــه اصــطلاح بســیار مهــم SAT )زاویــه ســاق پــا هنــگام تمــاس(، MSA )حداکثــر زاویــه 

ســاق پــا(، ROS )برگشــت تــاب پــا(، FAT )زاویــه پــا هنــگام تمــاس( و نســبت طلایــی بســیار مهــم 

)ROS/MSA( کــه تعییــن می کنــد کــدام دونده هــا در پایــان مســابقات نخبــه روی ســکو خواهنــد 

رفــت - یــا در مــورد دویــدن غیر-نخبــه - کــدام دونده هــا در حیــن دنبال‌کــردن اهــداف دوندگی شــان 

بیشــتر در معــرض آســیب‌دیدگی قــرار دارنــد. والــت بــود کــه ایــن کشــف شــگفت‌انگیز را انجــام داد 

ــا، تمــام رکــوردداران جهــان در مســافت های ۱۰۰-متــر تــا ماراتــن، همــگی  ــا تنهــا یــک استثن کــه، ب

SAT مشــترکی داشــتند. والــت دریافــت کــه یوسیــن بولــت1 )رکــورددار جهــان در 100-متــر( و دنیــس 

کیمتــو2 )رکــورددار جهــان در ماراتــن( بــا وضعیــت پــای بســیار مشــابه هــم، پــا را بــر روی زمیــن فــرود 

می‌آورنــد، کــه منجــر بــه ایــن کشــف شــد کــه روش بهینــه‌ای بــرای فــرود روی زمیــن وجــود دارد. 

والــت همچنیــن تعریــف مهــم جدیــدی از اقتصــاد دویــدن ارائــه کــرد: ســرعتی کــه یــک دونــده 

می‌توانــد در رابطــه بــا نیروهــای ناشــی از فــرود کــه بــا زمیــن ایجــاد می‌کنــد، بــه دســت آورد. 

والــت در حــال حاضــر مربــی مــارک اوتینو3، دونده ســرعتی اســت کــه رکــورددار کنیــا در ۱۰۰ و ۲۰۰ متر 

اســت. مــن والــت را آگاه تریــن متخصــص فــرم دویــدن در جهــان می‌دانــم و مفاهیــم و توصیه هــای 

او را در سراســر ایــن کتــاب خواهیــد یافــت.

ــه کنیایــی هســتم کــه در حــال حاضــر آنهــا  مــن همچنیــن مدیــون دونده هــای مســافتی نخب

را مربیگــری و مدیریــت می کنــم، کــه هــم از تحلیــل فــرم ویدیویــی توصیــف شــده در ایــن کتــاب و 

هــم از تمرینــات فــرم توصیــه شــده بــرای بهبــود قابــل توجــه عملکردشــان اســتفاده کردنــد. ســینتیا 

لیمــو4 )دارنــده مــدال نقــره مســابقات نیمــه ماراتــن قهرمانــی جهــان IAAF ۲۰۱۶ و رتبــه اول دو جاده 

ــز جهــان  ــده مــدال نقــره و برن ــق رتبه بنــدی ARRS در ســال ۲۰۱۶(، مــری واســرا5 )دارن در جهــان طب
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در مســابقات نیمــه ماراتــن قهرمانــی جهــان IAAF ۲۰۱۴ و ۲۰۱۶(، مونیــکا نگیگــه6 )دو بــار برنــده دو 

۱۰ کیلومتــر کوپــر ریــور بریــج )Cooper River Bridge Run( و قهرمــان نیمــه ماراتــن مونتــری بــی 

 ،)۲۰۱۷ )Tulsa Run( ۲۰۱۷(، مــری وانگویــی7 )قهرمــان دو ۱۵ کیلومتــر تولســا ران )Monterey Bay(

 )AK Sotik Cross Country( ســوتیک AK ایویــن چپکمویــی8 )نفــر اول مســابقات دو صحرانــوردی

۲۰۱۷ در کنیــا(، و گلادیــس کیپســویی9 )برنده نیمــه ماراتــن پیتزبــورگ )Pittsburgh( ۲۰۱۷( همگی از 

تکنیک هــای توصیــف شــده در ایــن کتــاب بــرای بهبــود عملکردشــان و کاهــش خطــر آســیب‌دیدگی 

اســتفاده کردنــد.

تعــدادی از دونده هــای زیر-نخبــه کــه در حــال حاضــر مربیگری شــان می‌کنــم نیــز در بهبــود کتــاب 

نقــش مهــمی داشــتند. دکتــر لــری کــورز10، خاخــام لارنــس کلمــن11، یاکــوف نــورالله12، دکتــر دیویــد 

رزماریــن13، چــارلی مــورو14، میــر کانیــل15، پــل گــری16، خاخــام الی کارفانــکل17، ریفــکی کارفانــکل18، 

یســرائل گلبــر19، یوســف وایســمن20 و امیــد حکیــمی21 همــگی از تکنیک هــای توصیــف شــده در ایــن 

ــه  ــد. مــن ب ــرای دویــدن ســریع تر و در عیــن حــال دوری از آســیب‌دیدگی اســتفاده کرده‌ان کتــاب ب

طــور ویــژه مدیــون لــری کــورز، خاخــام کلمــن و یاکــوف نــورالله بــرای اعتمــاد، دوســتی و حمایــت 

ــتم. ــان هس بی پایانش

مــن همچنیــن از ویراســتارانم در انتشــارات Human Kinetics بســیار سپاســگزارم. آنــه هال22، 

کیتلیــن هاســتد23، میشــل مالونــی24 و تــام هایــن25 بی‌وقفــه تلاش کردنــد تــا ایــن کتــاب بــه ثمــر 

ــی  ــد، حت ــور و حــامی بودن ــا همیشــه صب ــد. آنه ــه دادن ــی و کمــک بی نقــصی ارائ برســد و راهنمای

زمانــی کــه وقــت صــرف شــده بــرای مربیگــری و مدیریــت تیــم نخبــه‌ام منجــر بــه وقفه هــای طولانــی 

در نوشــتن کتــاب می شــد. مهارت هــای گســترده ویراســتارانم در بهبــود نــگارش ایــن کتــاب و تطبیــق 

ــود  ــل توجهــی بهب ــزان قاب ــه می ــر ضــروری، ایــن کتــاب را ب ــا عکس هــا، نمودارهــا و تصاوی متــن ب

بخشــیده اســت.

مــن همچنیــن از تحقیقــات انجــام شــده توســط دانشــمندان دیگر بســیار بهره بــرده‌ام. بــه ویژه، 

تحقیقــات انجــام شــده توســط پیتــر ویانــد26 در آزمایشــگاه عملکــرد حرکتــی در دانشــگاه متدیســت 

جنوبــی، دنیــل لیبرمــن27 از دپارتمــان زیست‌شناســی تکامــلی انســان در دانشــگاه هــاروارد، و آیریــن 

ــدی  ــدن اســپالدینگ، بینش هــای کلی ــلی دوی ــز م دیویــس28 در دانشــکده پزشــکی هــاروارد و مرک

ــر  ــرات فــرم دویــدن ب ــرداری، تأثی ــاره نیروهــای عمــودی و افــقی پیشــرانه در طــول چرخــه گام ب درب

نیروهــای اثــر ناشــی از فــرود و پیشــرانه، و تعــاملات بیــن جنبه هــای مختلــف فــرم دویدن بــا عملکرد 

و خطــر آســیب‌دیدگی فراهــم آورده‌انــد.

1. Usain Bolt   2. Dennis Kimetto   3. Mark Otieno   4. Cynthia Limo  5. Mary Wacera  6. Monicah Ngige   7. Mary Wangui  8. 
Iveen Chepkemoi  9. Gladys Kipsoi  10. Larry Kurz   11. Lawrence Kelemen  12. Yaakov Nourollah  13. David ROSmarin  14. Charlie 
Morrow  15. Meir Kaniel  16. Paul Gray   17. Elie Karfunkel  18. Rifky Karfunke  19. Yisroel Gelber  20. Yosef Weissman   21. Omeed 
Hakim   21. Anne Hal   23. Caitlin Husted   24. Michelle Maloney   25. Tom Heine   26. Peter Weyand   27. Daniel Lieberman   28. 
Irene Davis
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مقدمه: اهمیت فرم

 Hans( الهام بخشــی نوشــتن ایــن کتــاب، یــک شــب ژانویــه بــود کــه بــا دوســتم، هانــس اورتــورف

ــس  ــردم. هان ــد ک ــکو بازدی ــزار در سانفرانسیس ــتادیوم ک ــی اس ــت دوومیدان Overturf(، از پیس

پیش تــر در همــان روز اعلام کــرده بــود کــه بــرای تمریــن ســرعتی هفتــگی‌اش بــه کــزار خواهیــم رفت.

سه شــنبه شــب بــود، پــس تعجــب‌آور نبــود کــه هانــس قصــد داشــت تمریــن ســرعتی انجــام 

دهــد. در مجمــوع تقریبــا هــر دونــده‌ای بــر ایــن بــاور اســت کــه یــک برنامــه دوی بــه‌روز بایــد شــامل 

ــش از ۳۰۰  ــور بی ــود، حض ــز ب ــه حیرت‌انگی ــه ک ــد. آنچ ــنبه باش ــای سه ش ــرعتی در روزه ــن س تمری

دونــده در شــب در آن پیســت دوومیدانــی بــود — یــک شــوک واقــعی برای مــردی )نویســنده کتاب( 

کــه بــه تــازگی از لنســینگ میشــیگان بــه منطقــه خلیــج سانفرانسیســکو آمــده بود. در شــهر خــودم، 

بایــد خیــلی خوش شــانس باشــم تــا بتوانــم یــک نفــر مصمــم و سرســخت را پیــدا کنــم کــه بــا وجود 

ُـرخوردن در امتــداد مسیــر  پوشــیدن حداقــل هفــت لایــه پوشــش ضــد بــاد، در حــال لرزیــدن و �س

رودخانــه لنســینگ در تلاشــی ناامیدانــه بــرای تمریــن باشــد.

جمعیــت حاضــر در اســتادیوم کــزار مشــکلی بــا آب‌وهوا نداشــتند )دمــای هوا در پیســت، مطبوع 

و ۱۴ درجــه ســانتی گراد بــود(، و دونده هــا بســیار متنــوع بودنــد، همان‌طــور کــه در سانفرانسیســکو 

انتظــار داشــتم: یــک راهبــه بــا لبــاس مخصــوص خــود در پیســت پیــاده‌روی می کــرد، یــک تاجــر بــا 

کت‌و شــلوار در مسیــر منحنــی پیســت نــرم‌دوی می کــرد، یــک مــرد مســن بــا دمپایــی راحتــی، یــک 

ــا واکــر، و همچنیــن گروهــی از دونده هــا در ســنین و ســطوح مختلــف توانایــی  خانــم موســفید ب

بدنــی، از جملــه بــرخی شــرکت کنندگان بســیار آمــاده از چندیــن باشــگاه دوی منطقــه.

شــوک چشــمگیر و بســیار ناراحت کننــده آن شــب، مشــاهده ایــن موضــوع بــود کــه تقریبــاًً تمــام 

دونده هــا بــا فــرم دویــدن بســیار وحشــتناکی در پیســت می‌دویدنــد. آهســته ترین دونده هــا فــرم 

بــدی داشــتند، امــا ســریع ترین دونده هــا نیــز همین طــور بودنــد. الگوهــای چرخــه گام بــرداری آن هــا، 

علی‌رغــم محــدوده گســترده سرعت‌هایشــان، بســیار مشــابه بــود. مــردان و زنــان بــه مــوارد جــدی 

فــرم دویــدن وحشــتناک مبــتلا شــده بودنــد2.

و بــا ایــن حــال هیــچ کاری در مــورد آن انجــام نمی شــد! مربیــان ماننــد مورچه هــای پیک نیــک 

دور پیســت را احاطــه کــرده بودنــد و زمان هــای اســپلیت1 و دســتورالعمل‌ها را بــه دونده هــا هنــگام 

1.در دویــدن، »splits« بــه زمان هــای طــی شــده در فواصــل مشــخص از یک مســابقه یــا تمریــن اشــاره دارد. بــه عبــارت ســاده‌تر، splits نشــان می‌دهــد 
کــه دونــده هــر بخــش از مســیر را در چــه مــدت زمانــی طــی کــرده اســت. مــثلا وقتی دونــده 5-کیلومتــر بــه دویــدن اســپلیت‌های 5-دقیقــه‌ای اشــاره دارد، 

منظــور ایــن اســت کــه او هــر کیلومتــر را در 5 دقیقــه دویــده اســت. | مترجــم
2. نویسنده به طنز از مبتلاشدن استفاده می کند تا وخامت فرم دویدن اشتباه را نشان داد. | مترجم
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عبــور اعلام می کردنــد. در میــان گــروه مربیگــری، توجــه دقیــقی بــه کرنومترهــا می شــد و اطلاعــات 

فراوانــی دربــاره ترکیــب کلی تمریــن، طــول اینتــروال هــای کاری، زمان هــای ریــکاوری، تعــداد تکرارهــا، 

ســرعت های دویــدن، دسترســی بــه نوشــیدنی های ورزشــی و غیــره ارائــه می شــد. امــا حتــی واقعــا 

یــک کلمــه هــم دربــاره نحــوه حرکــت دونده هــا گفتــه نمی شــد.

ــی  ــه شــکل آشــکارا بدن ــده خــاص شــدم کــه ب ــن تماشــای دونده هــا متوجــه یــک دون در حی

ورزیــده و آمــاده‌ای داشــت - یعنــی قلــب و عــضلات پــای قــوی داشــت کــه بــه دویــدن وی کمــک 

می کردنــد. ایــن فــرد بــا ســرعتی خــوب و استقامتــی خســتگی ناپذیر دور پیســت می‌دویــد. امــا در 

هــر گام بــا پــای کاملاًً صــاف و بــا فــرودی پــر فشــار )high impact( مستقیمــاًً روی پاشــنه فــرود 

می‌آمــد، کــه البتــه تمــاس آن خیــلی جلوتــر از مرکــز ثقــل دونــده بــا زمیــن بــود. بــه نظــر من هــر ناظر 

معمــولی هــم می توانســت متوجــه عمــل ترمــزی شــدید و نیروهــای ناشــی از فــرود بالایــی او شــود 

کــه در هــر برخــورد او بــا زمیــن وجــود داشــت. و بــا ایــن حــال مربــی‌اش فریــاد می‌زد »کارت عالیــه، 

جــو!« )نــام دونــده بــرای محافظــت از بی گناهــی‌اش تغییــر داده شــده اســت.!!(

یــک دونــده دیگــر بــه روشــی کــمی کمتــر مخــرب فــرود را انجــام می‌داد، امــا مــن بــه راحتــی 

می توانســتم ببینــم کــه او پایــش را جلــوی بدنــش روی زمیــن قــرار داده، تنظیــم می کــرد، تعدیــل 

می کــرد، کنتــرل می کــرد و پــا را تثبیــت می کــرد، و ســپس در نهایــت بــا انقباضــات فعــال مرکــز بــدن و 

ران غیــر تکیــه گاه، پــا و بدنــش را روی پــای تکیــه گاه )پایــی کــه روی زمیــن اســت( تــاب می‌داد و برای 

فــرود بعــدی آمــاده می شــد. مثــل ایــن بــود کــه او روی هــر پــا پــرش بــا نیــزه انجــام می‌داد، بدنــش 

را از عقــب می‌آورد و انــرژی زیــادی صــرف می کــرد تــا جــرم خــود را روی پــای جلویــی ببــرد. نشــانه کــمی 

از ویــژگی فنری بــودن کــه ویــژگی طبیــعی پــای انســان در عملکــرد بهینــه اســت، وجــود داشــت. در 

عــوض، هــر گام بــرداری شــامل کار ســخت - تلاش نیازمنــد مصــرف اکسیــژن - بــود کــه تاثیــر منــفی 

روی اقتصــاد دویــدن وی داشــت. علاوه بــر ایــن، دونــده بیشــتر وقــت خــود را چســبیده بــه زمیــن 

می گذرانــد بــه جــای اینکــه بــه جلــو پــرواز کنــد.

بــا مشــاهده ایــن صحنــه، احســاس ناراحتــی و دل‌آشــوبی وجــودم را فــرا گرفــت. دونده هــا بــه 

طــور واضــحی نمی‌دانســتند چــه کار بایــد بکننــد. بســیاری از آنهــا فوق‌العــاده آمــاده بودنــد )البته اگر 

آمــادگی بدنــی را تنهــا به عنــوان معیــاری مرتبــط بــا عملکــرد بدنــی یــک دونــده در نظــر بگیریــم(. آنهــا 

قــادر بــه انجــام مقادیــر شــگفت‌انگیزی تمریــن بودنــد. حتــی اعضــای یــک باشــگاه در حــال انجــام 

یــک تمریــن اینتــروال ۲۰ در ۴۰۰ متــر بودنــد. و بــا ایــن حــال، وضعیــت دونده هــا بــه شــکلی بــود که 

انــگار بــا موتورهــای غرنــده و قدرتمنــد رولزرویــس در وســایل نقلیــه‌ای مجهــز بــه چرخ هــای مربــعی 

سنگی-شــکل حرکــت می کردنــد. قــدرت عظیــمی در سیســتم های قلبی-عــروقی و عضلانــی دونده هــا 

نهفتــه بــود؛ بــا ایــن حــال نیروهــای عظیــم محدودکننــده عملکــردی در نحــوه تعامــل پاهــا و پاهــای 

)foot( دونده هــا بــا زمیــن وجــود داشــت.

بــه عنــوان یــک مربــی، عمیقــا احســاس می کــردم کــه مربیــان حاضــر در کــزار بــه دونده هایشــان 
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خیانــت می کننــد. چــون بــه هرحــال، فــرم صحیــحی بــرای دویــدن وجــود دارد، و یــکی از وظایــف 

مربــی دویــدن، آمــوزش آن فــرم بهینــه بــه تمــام دونده هایــش اســت. بــه نظــر می‌رســید مربیــان 

دونده هاشــان را در پیســت رهــا کــرده و از آنهــا خواســته بودنــد کارهــای باورنکردنــی انجــام دهنــد 

بــدون اینکــه مهارت هــای لازم بــرای دویــدن صحیــح را بــه آنهــا آمــوزش داده باشــند.

ایــن بــرای مــن دردنــاک بــود چــون دویــدن بــا فــرم بــد موضــوع کم‌اهمیتی نیســت. فــرم ضعیف 

بــه شــکل آشــکاری بــه عملکــرد آســیب می‌زنــد )هــم در مســابقات و هــم در تمرینــات(، همچنیــن بــر 

اقتصــاد دویــدن تاثیــر منــفی می گــذارد و خطــر آســیب را افزایــش می‌دهــد، کــه احتمــال اینکــه 

دونــده بتوانــد بــه طــور مــداوم تمریــن کنــد و و پیشــرفت نمایــد، بســیار کمتــر می شــود.

همچنیــن دیــدن چنیــن صحنه هایــی دردنــاک بــود چــون یادگیــری فــرم صحیــح دویــدن بســیار 

آســان اســت. تجهیــزات کــمی مــورد نیــاز اســت، و دونــده می توانــد روش دویدنــش را بــه صــورت 

تدریــجی و قابــل توجهــی تغییــر دهــد، بــه شــرط آنکــه تمرینــات و تکنیک‌هــای صحیــح در تمریــن به 

کار گرفتــه شــوند. دونده هــا اســتادیوم کــزار می توانســتند ســریع تر و بــا تلاش کمتــری حرکــت کننــد 

ــا لاســتیک  ــا ب ــی آنه ــن چرخ هــای مربعی شــان و جایگزین ــرای دور انداخت ــش لازم ب ــط دان ــر فق - اگ

میشــلن1 !!! را داشــتند.

عجیــب اســت کــه دویــدن یــکی از انــدک فعالیت هــای انســانی اســت کــه در آن روش فطــری 

انجــام کارهــا بــه عنــوان روشــی طبیعتــاًً بهینــه در نظــر گرفتــه می شــود و بنابرایــن مســتعد تغییــر 

نیســت. در ســایر فعالیت هــای ورزشــی، مــا یــاد می‌گیریــم چگونــه شــنا کنیــم، در تنیــس بک هنــد 

ــدن  ــه دوی ــت ب ــی نوب ــا وقت ــم. ام ــاب کنی ــی‌وار پرت ــری منحن ــوپ را در مسی ــبال ت ــم و در بیس بزنی

ــی ایــن  ــاور ضمن ــه مــا اجــازه داده می شــود هــر کاری کــه می‌خواهیــم انجــام دهیــم. ب می‌رســد، ب

اســت کــه هــر فــرد بــه روش بهینــه‌ای می‌دود، حتــی اگــر گام بــرداری او بــه طــور چشــمگیری بــا یــک 

ــا اقتصــاد عــالی متفــاوت باشــد. اگرچــه اغلــب گفتــه نمی شــود، امــا  دونــده برتــر یــا دونــده‌ای ب

بــاور پذیرفتــه شــده ایــن اســت کــه هــر دونــده بــه روشــی حرکــت می کنــد کــه توســط آناتــومی 

و فیزیولــوژی منحصربه فــرد او شــکل گرفتــه اســت، و بنابرایــن نبایــد فــرم او بــه هیــچ روش قابــل 

توجهــی دســتکاری شــود. بــه شــکلی جادویــی، مغــز هــر دونــده قــرار اســت دقیقــاًً بدانــد چگونــه 

الگــوی گام بــرداری تولیــد کنــد کــه منجــر بــه ســریع ترین دوی ۵ کیلومتــر یــا ماراتــن ممکــن، کمتریــن 

خطــر آســیب و بیشــترین بهبــود در اقتصــاد حرکــت شــود.

یــکی از دلایــل اینکــه فــرم ضعیــف تــا ایــن حــد گســترده شــده اســت این اســت کــه علــم عموماًً 

در نشــان دادن اینکــه فــرم می توانــد اصلاح شــود و ارائــه توصیه هــای عمــلی آســان بــرای اســتفاده 

و صحیــح دربــاره فــرم بــه دونده هــا و مربیــان، عملکــرد بســیار ضعیــفی داشــته اســت. بــرای مثــال، 

در یــک مطالعــه کلاســیک کــه چنــد ســال پیــش در دانشــگاه ویــک فارســت )Wake Forest( انجــام 

شــد، بــه دونده هــا توصیــه شــد تعــدادی تغییــر در فــرم خــود ایجــاد کننــد، از جملــه اســتفاده از 

الگــوی فــرود بــا پاشــنه، خم شــدن جزئــی تنــه در طــول چرخــه دویــدن، افزایــش خم شــدن زانــو در 

ــد. |  ــیس ش ــلن تأس ــدره میش ــط ادوارد و آن ــال ۱۸۸۹ توس ــه در س ــت، ک ــوی اس ــیتی فرانس ــازی چندمل ــرکت تایرس ــوی: Michelin ( ش ــه فرانس ــلََن )ب 1.میشِِ
ویکی پدیــا
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مرحلــه اتــکای دویــدن، و تلاش آگاهانــه بــرای برداشــتن گام هــای بلندتــر )۱(. علی‌رغــم اســتفاده از 

بازخــورد مثبــت کلامی و بصــری ارائــه شــده بــه دونده هــا در طــول پنــج هفتــه تمریــن، ســبک های 

دویــدن »ارتقــا یافتــه« منجــر بــه بهبــود در اقتصــاد یــا کاهــش در تلاش درک شــده حیــن دویــدن 

نشــد. در واقــع، هیــچ تغییــر مثبتــی مرتبــط بــا تغییــرات فــرم بــه ثبــت نرســید.

نتایــج ایــن پژوهــش واقعــا تعجب‌برانگیــز نیســت. اگرچــه فــرود بــا پاشــنه پــا محبوب تریــن 

روش برخــورد بــا زمیــن هنــگام دویــدن اســت و بــرای دهه هــا بــه عنــوان یــک جــز کلیــدی در فــرم 

ــا پاشــنه، نیروهــای ترمــزی و فــرود را  ــرد فــرود ب صحیــح خــوب دویــدن پذیرفتــه شــده، امــا راهب

ــود  ــا بهب ــالاًً ب ــن احتم ــد( و بنابرای ــد ش ــح داده خواه ــاب توضی ــن کت ــه در ای ــد )ک ــدید می کن تش

اقتصــاد دویــدن ارتبــاطی نــدارد. همان طــور کــه مطالعــات دیگــر نشــان داده‌انــد، افزایــش مصنــوعی 

طــول گام بــرداری نیــز احتمــالاًً بــا اقتصــاد بهتــر ارتبــاطی نــدارد )2(. افزایــش خمــش زانو هنــگامی که 

پــا روی زمیــن اســت، ممکــن اســت تنهــا باعــث طولانی شــدن فــاز اتــکای دویــدن شــود و در نتیجــه 

ســرعت گام بــرداری را کاهــش دهــد و نســبت نسبــی زمانــی را کــه دونــده بــه جــای پــرواز بــه ســمت 

جلــو بــه زمیــن چســبیده اســت، افزایــش دهــد. ایــن تمایــز مهــمی اســت کــه در ادامــه کتاب بــه آن 

خواهیــم پرداخــت. به طــور کلی، پژوهــش دانشــگاه ویــک فارســت معیــوب بــود چــون ویژگی هــای 

مشــخص و قابــل اندازه‌گیــری فــرم بهینــه دویــدن را مشــخص نکــرد.

 Daniel( خوشــبختانه، حجــم قابــل توجهــی از تحقیقــات علــمی - از جملــه کار دنیــل لیبرمــن

Lieberman( در دانشــگاه هــاروارد )3( - در دســترس اســت کــه مــا را در جســتجوی فــرم بهینــه 

دویــدن راهنمایــی می کنــد. علاوه بــر ایــن، نویســنده این کتــاب بــا بهره‌گیــری از تجربیات گســترده‌ای 

کــه در همــکاری بــا دونده هــا در ســطوح مختلــف، از مبتــدی تــا حرفــه‌ای، بــه دســت آورده، 

ــه کــرده اســت. ــود فــرم ارائ ــرای بهب راهنمایی هــای مفیــدی ب

ایــن دســتورالعمل ها بســیار فراتــر  از آن هســتند کــه فقــط بــه دونده هــا کمــک کننــد تــا در حین 

دویــدن، حرکــت روان تــر و بهتــری داشــته باشــند. وقتــی دونــده‌ای با فــرم صحیــح می‌دود، ســریع تر و 

اقتصادی تــر اســت و خطــر آســیب‌دیدگی او بــه طــور قابــل توجهــی کمتــر اســت. صمیمانه امیــدوارم 

کــه محتــوای ایــن کتــاب بــه شــما در ایجــاد بهبودهــای چشــمگیر در فــرم کمــک کنــد و در نتیجــه به 

دســتیابی حتــی بلندپروازانه تریــن اهــداف دویــدن و تجربــه‌ای بــه مراتــب رضایت بخش تــر و مؤثرتــر 

در دویــدن منجر شــود.

مرور کلی محتوا
ایــن کتــاب بــه شــرح زیــر تنظیــم شــده اســت: فصــل ۱ شــما را بــا دیدگاه هــای ســنتی دربــاره فــرم 

دویــدن آشــنا می کنــد و کاســتی های موجــود در مفاهیــم متــداول فــرم را توضیــح می‌دهــد. ســپس 

ــن  ــرم بی ــای ف ــدازد و تفاوت ه ــا می‌ان ــتر دونده ه ــتفاده بیش ــورد اس ــرم م ــه ف ــی ب ــل ۲ نگاه فص

ــه در  ــای نخب ــه دونده ه ــه ب ــرمی را ک ــل ف ــد و عوام ــی می کن ــه را بررس ــه و غیرنخب ــای نخب دونده ه

https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
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دســتیابی بــه عملکــرد برتــر کمــک می‌کنــد، شناســایی می نمایــد.

فصــل ۳ شــما را بــه ســفری هیجان‌انگیــز دربــاره عناصــر فــرم می بــرد و جنبه هــای حیاتــی فــرم را 

بــرای موفقیــت شــما بــه عنــوان دونــده مشــخص می کنــد. )موفقیــت در ایــن کتــاب بــه عنــوان یک 

دونــده، همیشــه بــه معنــای دســتیابی بــه اهــداف شــما بــه شیــوه‌ای بــدون آســیب‌دیدگی تعریــف 

می شــود، نــه بــه معنــای ثبــت یــک رکــورد جهانــی.(

فصــل ۴ توضیــح می‌دهــد کــه چگونــه فــرم خــوب دویــدن می توانــد عملکــرد شــما را بهبــود 

ــی و  ــای ارزیاب ــه دنی ــما را ب ــل ۵ ش ــپس فص ــد، و س ــش ده ــیب‌دیدگی را کاه ــر آس ــد و خط بخش

اندازه‌گیــری فــرم دویــدن بــه شیــوه‌ای مؤثــر و ســازنده می بــرد. در ایــن فصــل خواهیــد آموخــت کــه 

می توانیــد فــرم خــود را بــه طــور بهینــه بــا یــک اپلیکیشــن و یــک مترونــوم دونــده کــه بــه راحتــی 

بــرای گوشــی هوشــمند شــما قابــل دانلــود اســت، ارزیابــی کنیــد.

ســپس آمــاده خواهیــد بــود تــا تمریناتــی را کــه فــرم دویــدن شــما را بهینــه می کننــد، آغــاز کنید. 

فصــل ۶ بــه شــما نشــان می‌دهــد چگونــه بــه مــرور زمــان یــک الگــوی فــرود پــای بی نقــص را ایجــاد 

کنیــد کــه خاصیــت فنرماننــدی بیشــتری بــه گام هــای شــما می بخشــد و ســرعت انتقــال شــوک ضربه 

ــه شــما آمــوزش می‌دهــد کــه  ــای شــما کاهــش می‌دهــد. فصــل ۷ ب ناشــی از فــرود را از طریــق پ

چگونــه یــکی از مهم تریــن عوامــل فــرم را بهینــه کنیــد: زاویــه ســاق پــا در لحظــه برخــورد پــا بــا زمین. 

ــا هــر گامی  ایــن زاویــه، تعیین کننــده نیروهــای ترمــزی )و نیروهــای مختل کننــده حرکــت( مرتبــط ب

اســت کــه هنــگام دویــدن برمی‌داریــد و میــزان نیــروی پیشــرانه‌ای کــه بــه زمیــن وارد می کنیــد - و 

همچنیــن زمان بنــدی آن نیــرو را تعییــن می کنــد.

فصــل ۸ ســپس بــه شــما آمــوزش می‌دهــد کــه زمــان مرحلــه اتــکای خــود را کوتــاه کنیــد، یعنــی 

زمــان کمتــری در هــر گام بــرداری روی زمیــن بمانیــد و در نتیجــه کیدنــس )تعــداد گام هایــی کــه در هر 

دقیقــه هنــگام دویــدن برمی‌داریــد( گام بــرداری خــود را کــه یــک متغیــر مهــم فــرم اســت، افزایــش 

دهیــد. فصــل ۹ ســپس بــه شــما کمــک می کنــد تــا هنــگام دویــدن کــمی بــه جلــو متمایــل شــوید. 

ایــن تمایــل بــه جلــو از مــچ پــا می‌آیــد، نــه از لگــن، و بــه شــما کمــک می‌کنــد بــا هــر تماســی کــه بــا 

زمیــن برقــرار می کنیــد، بــه شــکل قدرتمنــدی بــه ســمت بــالا و جلــو حرکــت کنیــد.

فصــل ۱۰ ســپس بــه موضــوع مهــم وضعیــت کلی )پوســچر( بــدن هنــگام دویــدن می پــردازد. 

فصــل ۱۱ - کــه بخــش بســیار مهــمی از کتــاب اســت - نشــان می‌دهــد چگونــه همــه مــواردی کــه 

بحــث شــده اســت را بــا هــم ترکیــب کنیــد و جنبه هــای مختلــف فــرم را بــه بهتریــن شــکل ممکــن 

بــرای حرکــت بــر روی زمیــن ادغــام نماییــد.

ــر  ــا ب ــر آنه ــای دو و تأثی ــت: کفش ه ــا اس ــرای دونده ه ــروری ب ــوعی ض ــامل موض ــل ۱۲ ش فص

فــرم دویــدن و خطــر آســیب‌دیدگی. در ایــن فصــل چیزهــای زیــادی دربــاره کفش هــای دو متــداول 

خواهیــد آموخــت - از جملــه تأثیــر مخــرب آنهــا بــر فــرم دویــدن - و هنــگام خریــد یــک جفــت کفــش 

جدیــد تمریــن یــا مســابقه، خریــدار بســیار عاقل تــری خواهیــد شــد.
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ــان  ــرم زن ــدازد، ف ــرای گروه هــای خــاص دونده‌هــا می‌ان ــرم ب ــه ملاحظــات ف فصــل ۱۳ نگاهــی ب

را بــا فــرم مــردان مقایســه می کنــد و همچنیــن بررســی می کنــد کــه بــا افزایــش ســن دونــده چــه 

اتفــاقی بــرای فــرم می‌افتــد - و چــه کاری می تــوان انجــام داد تــا از تاثیــر منــفی افزایــش ســن روی فرم 

جلوگیــری کــرد. فصــل ۱۴ بــه شــما آمــوزش می‌دهــد چگونــه از تمرینــات قدرتــی اختصــاصی دویــدن 

بــرای پیشــرفت فــرم خــود اســتفاده کنیــد.

فصــل ۱۵ ایــن کتــاب را بــا نشــان‌دادن نحوه هماهنگ کــردن تمرینات آمــده در کتــاب و روش های 

تمریــن فــرم بــا برنامــه کلی تمرینــی شــما بــه پایــان می‌رســاند بــه‌ گونــه‌ای کــه بــه صــورت هم‌زمــان 

آمــادگی بدنــی و فــرم دویــدن خــود را بهینه ســازی کنیــد.

این کتاب برای چه کسانی است
ایــن کتــاب بــرای همــه دونده هــا در نظــر گرفتــه شــده اســت: نخبــه و غیرنخبــه، مــرد و زن، جــوان و 

پیــر، باتجربــه و بی تجربــه. ایــن کتــاب بــرای دونده هایــی کــه از آســیب‌دیدگی رنــج برده‌انــد مفیــد 

ــترده‌ای از  ــف گس ــر طی ــت در براب ــه محافظ ــاب ب ــده در کت ــف ش ــای توصی ــون تکنیک ه ــت، چ اس

آســیب های دویــدن کمــک می کننــد. همچنیــن بــرای دونده هایــی اســت کــه می خواهنــد ســریع تر 

شــوند و بــرای کســانی کــه صرفــاًً می خواهنــد بــا ثبــات و اســتمرار بیشــتری تمریــن کننــد و ترکیــب 

بدنــی خــود را بهبــود بخشــند.

کتــاب بــا در نظــر گرفتــن دونــده استقامتــی نوشــته شــده اســت، امــا - بــه طــور تعجــب‌آوری 

ــه  ــور ک ــت. همان ط ــد یاف ــا خواه ــن فصل ه ــمندی را در ای ــات ارزش ــز اطلاع ــرعت نی ــده س - دون

مشــخص اســت، شــباهت های زیــادی بیــن فــرم دونده هــای استقامــت و ســرعت وجــود دارد. هــر 

دو گــروه، اگــر بــه درســتی تمریــن کننــد، در تلاش بــرای بهینه ســازی یــک متغیــر کلیــدی فــرم بــه نــام 

نســبت طلایــی خواهنــد بــود )متغیــری کــه در فصــل ۳ دربــاره آن خواهیــد آموخــت(.
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ــر  ــت و ه ــده اس ــه ش ــت ترجم ــق اس ــدن عش ــانه دوی ــس رس ــط موس ــاب توس ــن کت ای
ــاه  ــن م ــم و چندی ــق مترج ــردن ح ــوی، ضایع ک ــر نح ــه ه ــار رایگان آن ب ــه انتش گون

زمــان و تلاش بــرای ترجمــه وطراحــی آن اســت.
دقــت داشــته باشــید، نســخه خریــداری شــده دانلــودی، بــه ازای فقــط فــرد خریــدار 

اســت و مــا راضی بــه انتشــار آن بــه رایگان بــرای افــراد دیگــر نیســتیم.
حمایــت معنــوی و مــادی شــما، بــه مــا در ادامه مســیر و ترجمــه بهتریــن کتاب های 

دویــدن جهــان )هماننــد ایــن یکــی( کمک خواهــد کرد.
از  حمایــت  بــرای  کرده ایــد،  دریافــت  رایگان  بــه  را  کتــاب  ایــن  اگــر  لطفــا 
مترجم|طــراح، از راه هــای ارتباطــی زیــر بــرای خریــداری آن، بــا مــا در ارتبــاط باشــید. 

سپاس از اینکه از ما حمایت می کنید.❤

سیروان آلی: )مترجم|طراح( موسس رسانه دویدن عشق است

کانال تلگرامپیج اینستاگرامآدرس وبسایت

runningislove.com@runningislove_com@runningislove_com
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1
 دیدگاه های سنتی درباره فرم

دویدن

ایــن موضــوع کاملاًً شــخصی اســت. حداقــل به طــور ســنتی این گونــه بــه فــرم دویــدن نــگاه شــده 

اســت. در حــالی کــه شــناگران بــرای دســتیابی بــه حــرکات بی نقــص و کامــل، تمرینــات مــداومی برای 

اصلاح »اســتروک« یــا حــرکات دســت‌و پا در آب انجــام می‌دهنــد، تنیس بــازان مبتــدی ســاعت ها را 

صــرف توســعه حــرکات پاهــای صحیــح و مکانیــک تــاب ضربــه بــه تــوپ می‌کننــد، و گلف بــازان دائماًً 

در تلاش بــرای بهینه ســازی فــرم خــود هســتند، امــا دونده هــا معمــولاًً فقــط می‌دونــد. ایــن بــاور رایج 

وجــود دارد کــه دویــدن یــک فعالیــت ابتدایــی و ســاده اســت کــه به هیــچ آمــوزش و دســتورالعملی 

نیــاز نــدارد. امــا دونده هــا تمایــل دارنــد همان طــور کــه نفــس می کشــند، بدونــد - بــدون انــدکی 

ــاور عمــومی، هــر  ــق ب ــرداری. طب ــگی چرخــه گام ب ــرای هماهن ــن ب ــا تمری ــزی ی ــاره برنامه‌ری ــر درب تفک

دونــده بــه طــور طبیــعی فــرم خــود را در طــول تمریــن بهینــه می کنــد، و الگــوی گام بــرداری کــه تکامل 

می یابــد، تابــعی از ویژگی هــای منحصربه فــرد آناتومیــکی و عصبی-عضلانــی دونــده اســت. تقلیــد از 

فــرم دویــدن دونــده دیگــر - یــا اگــر جــرات داشــته باشــیم بگوییــم - واقعــاًً یادگرفتــن نحــوه دویــدن 

از یــک مربــی یــا کتــاب بــه عنــوان یــک اقــدام خطرنــاک تلــقی می شــود، چــون ممکــن اســت عملکرد 

طبیــعی فــرد را مختــل کــرده و حتــی منجــر بــه آســیب جســمانی شــود.

چنیــن دیدگاه هــای رایــج و گســترده‌ای غیرمنطــقی هســتند و بــا تجربــه در تضادنــد. در نهایــت، 

دویــدن شــامل حــرکات تکــراری اســت، حرکاتــی کــه توســط همــه دونده‌هــا تکــرار می شــوند )1(. 

بــا افزایــش ســرعت دویــدن، تقریبــاًً همــه دونده هــا خمــش بیشــتری در زانــو ایجــاد می کننــد، بــه 

ویــژه در مراحــل تــاب و جــاروب )زمانــی کــه پــا از زمیــن بلنــد می شــود و قبــل از برخــورد بعــدی بــا 

زمیــن، بــه جلــو و ســپس عقــب تــاب می خــورد )برگشــت تــاب یــا ROS(( چرخــه گام بــرداری )شــکل 

ــش  ــا کاه ــاب پ ــو را طی ت ــدن زان ــرازیری، خم‌ش ــدن در س ــگام دوی ــا هن ــتر دونده ه ــف(. بیش ۱.۱.ال

می‌دهنــد و هنــگام صعــود در ســربالایی آن را افزایــش می‌دهنــد. در حیــن تــاب پــا، تمــام دونده هــا 

عــضلات همســترینگ خــود را بــرای کنتــرل حرکــت رو بــه جلــوی پاهــا فعــال می کننــد. و همان طــور 

17
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کــه دونده هــا حرکــت می کننــد، هــر پــا مسیــر لوبیا-شــکلی را در هــوا و روی زمیــن طی می کنــد. ایــن 

بــه »منحنــی حرکــت« یــا مسیــر پــا )foot( و پــا )leg( در طــول یــک گام معــروف اســت )شــکل ۱.۱ 

ب(.

مکانیک-پایــه و الگوهــای عصبی-عضلانــی دویــدن آنقدرهــا هــم منحصربه فــرد نیســتند، و ایــن 

موضــوع کــه هــر دونــده الگــوی چرخــه گام بــرداری بهینــه خــود را توســعه می‌دهــد، بســیار قابــل 

تردیــد اســت. بــه جــز پیــاده‌روی، هیــچ فعالیــت انســانی دیگــری ماننــد دویــدن، بــدون آمــوزش 

ــه نمی شــود.  ــد، در نظــر گرفت ــه توســعه می یاب ــه طــور بهین ــی کــه ب ــوان فعالیت ــه عن ــری ب و یادگی

منتقــدان ممکــن اســت بپرســند دقیقــاًً چــه چیــزی ممکــن اســت وقتــی دونــده‌ای ســبک دویــدن 

خــود را توســعه می‌دهــد »بهینــه« شــود. قطعــاًً ایــن )بهبــود فــرم( بــه معنــای پیشــگیری از آســیب 

بــه بــدن دونــده نیســت، چــون بــه صــورت میانگیــن تــا ۹۰ درصــد دونده هــا در یــک ســال دچــار 

آســیب می شــوند )2(. همچنیــن نمی‌توانــد از نظــر حرکتــی، اقتصــادی باشــد، چــون تحقیقات نشــان 

داده‌انــد کــه بعــضی از انــواع خــاص تمرینــات، باعــث تغییــر فــرم دویــدن می شــوند و همیــن تغییــر 

ــه  ــاروب چرخ ــاب و ج ــل ت ــول مراح ــود را در ط ــای خ ــا پاه ــدن، دونده‌ه ــرعت دوی ــش س ــا افزای ــف( ب ــر 1.1   )ال تصوی
گام بــرداری، بیشــتر خــم می کننــد. )ب( پــای دونــده یــک خــط حرکتــی لوبیا-شــکلی را در هــوا و روی زمیــن دنبــال می کند.
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می تواـنـد باـعـث بهـبـود اقتـصـاد دوـیـدن ـشـود.

دویدن با چرخ های مربعی
یــک پیامــد ناخوشــایند ایــن دیــدگاه - کــه هــر دونــده بــه طــور طبیــعی فــرم منحصربه فــرد خــود 
ــرم  ــود ف ــرای بهب ــن اســت کــه بیشــتر دونده هــا زمــان کافی را صــرف تلاش ب ــد - ای ــه می کن را بهین
خــود نمی کننــد. در نهایــت، اگــر فــرم از قبــل بهینــه اســت، چــرا بایــد تلاش کــرد آن را تغییــر داد؟ 
ــا  ــد ت ــز کنن ــات چالش برانگی ــراحی تمرین ــرف ط ــادی را ص ــان زی ــد زم ــل دارن ــدی تمای ــای ج دونده ه
متغیرهــای کلیــدی عملکــرد ماننــد VO2max ، ســرعت آســتانه لاکتــات، مقاومــت در برابــر خســتگی 
و ســرعت حداکثــری دویــدن را بهبــود بخشــند. بــا ایــن حــال، آنهــا تمایــل دارنــد الگوهــای چرخــه 
ــه  ــت چرخ ــای کیفی ــرای ارتق ــتراتژی هایی ب ــعه اس ــد و در توس ــده بگیرن ــود را نادی ــرداری خ گام ب
گام بــرداری خــود بــا شکســت مواجــه شــوند. نتیجــه متــداول ایــن اســت کــه چنیــن دونده هایــی 
»ماشین هــای« عظیــمی را توســعه می بخشــند - قلب هــای حجیــمی کــه می تواننــد مقادیــر زیــادی 
ــای  ــا ظرفیت ه ــر ب ــی واکنش‌پذی ــتند و عضلات ــا بفرس ــضلات پ ــه ع ــژن را ب ــی از اکسی ــون غن خ
اکســیداتیو بســیار بــالا را توســعه دهنــد. امــا ایــن ماشین هــا بــه نــدرت بهتریــن عملکــرد ممکــن 
را تولیــد می کننــد، چــون بــه پاهایــی متصــل هســتند کــه بــه طــور بهینــه بــا زمیــن تعامــل برقــرار 
نمی کننــد )بــه عبــارت دیگــر، پاهایــی کــه بــا فــرم زیر-بهینــه کار می کننــد(. ایــن کــمی شــبیه قــراردادن 
ــای  ــا چرخ ه ــه ب ــیله نقلی ــز وس ــپس تجهی ــودرو و س ــک خ ــس در ی ــکوه رولز-روی ــور باش ــک موت ی

تصویــر 1.2   دونده هــای افســانه‌ای )الــف( امیــل زاتوپــک و )ب( جیــم ریــون بــا حــرکات بــه ظاهــر غیر-بهینــه )از نظــر 
فــرم دویــدن( در بالاتنــه خــود می‌دویدنــد، امــا آیــا آنهــا واقعــا فــرم بــدی داشــتند؟

الف ب
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ســنگی مربعی-شــکل اســت.

دونده های با ظاهر خوب هنگام دویدن
دیــدگاه ســنتی دیگــری بــر ایــن بــاور اســت که ظاهــر دونــده هنــگام دویدن بــرای فــرم حیاتی اســت. 

بــه طــور معمــول، حالت هــای چهــره پرتنــش و دردنــاک )ماننــد امیــل زاتوپــک، شــکل ۱.۲.الــف( و 

همچنیــن حــرکات چرخشــی ســر )ماننــد جیــم رایــان، شــکل ۱.۲ ب( در صفحــه قبــل، نامطلــوب تلقی 

می شوند. 

پیــچ و تاب هــای بالاتنــه و حــرکات بیــش از حــد دســت ها عمومــاًً ناخوشــایند در نظــر گرفتــه 

ــاس  ــت. براس ــدن اس ــح دوی ــرم صحی ــلی ف ــده اص ــه تعیین کنن ــت بالاتن ــی فعالی ــوند، گوی می ش

باورهــای رایــج، دویــدن بایــد فعالیتــی روان و ریتمیــک باشــد و فــرم خــوب بایــد عــاری از تکانه هــا 

و حــرکات ناگهانــی باشــد. 

امــا آیــا تعریــف فــرم صحیــح نبایــد فراتــر از فعالیــت روان و کنتــرل تنــه باشــد؟ آیــا نباید بــه طور 

دقیــق توضیــح داده شــود کــه پاهــا، مــچ پاهــا و ســاق ها چطــور بایــد کار کننــد، همــراه بــا اعــداد 

علــمی واقــعی کــه زوایــای مفصــل و پــا، موقعیت هــا و حــرکات انــدام، و زوایــای پــا در تمــاس اولیــه 

بــا زمیــن را نشــان دهــد؟ )بــه جــای اینکــه فقــط بــه اظهــارات مبهــم دربــاره زانوهــای بــالا، زانوهــای 

نــرم و مــچ پاهــای فنرماننــد اتــکا کنــد(. در نهایــت، نیــروی پیشــرانه روبه جلــو توســط پاهــا تأمیــن 

ــا  ــر و ب ــریع‌تر، اقتصادی ت ــر، س ــت بهت ــه حرک ــر ب ــد منج ــح بای ــرم صحی ــه - و ف ــه بالاتن ــود - ن می ش

ــه چــه  ــر شــود. مهــم اســت کــه دقیقــاًً مشــخص شــود اندام‌هــای پایین تن احتمــال آســیب کم ت

کاری بایــد انجــام دهنــد )بــا اعــداد واقــعی، نــه فقــط کلمــات(، و ایــن کتــاب دقیقــاًً همیــن کار را 

خواهــد کــرد.

فرم و اقتصاد دویدن
ــوده اســت. مطالعــات روی  ــر اقتصــاد حرکــت متمرکــز ب ــاره فــرم ب ــه طــور ســنتی، تحقیقــات درب ب

حیوانــات نشــان می‌دهــد کــه آنهــا تمایــل دارنــد بــه روش هایــی حرکــت کننــد کــه کمتریــن هزینــه 

انــرژی را تولیــد می کنــد. در نــگاه اول، تحقیقــات اقتصــاد و فــرم کــه از دونده هــای انســانی اســتفاده 

می کنــد، بــه نظــر می‌رســد از دیــدگاه »شــخصی« فــرم دویــدن )ایــن تصــور کــه هــر فــرد فــرم صحیــح 

مخصــوص بــه خــود را ایجــاد می کنــد( حمایــت می کنــد، چون بــرخی مطالعــات واقعــاًً نشــان داده‌اند 

کــه دونده هــا بــه طــور طبیــعی یــاد می‌گیرنــد کــه طــول گام خــود را، کــه یــک جــزء کلیــدی از فــرم 

دویــدن اســت، بهینــه کننــد. در یــک تحقیــق مشــخص شــد کــه دونده‌هــا بــه طــور میانگیــن، بــه 

ــرد،  ــد می ک ــدن را تولی ــن دوی ــه اقتصادی تری ــول گامی ک ــا ط ــانتی متر ب ــط ۲.۵ س ــعی فق ــور طبی ط

فاصلــه دارنــد )3(. 

بــرای درک چنیــن تحقیقاتــی، مهــم اســت توجــه داشــته باشــیم کــه اقتصــاد دویــدن بــه عنــوان 

»هزینــه« اکسیــژن دویــدن تعریــف می شــود. اگــر دو دونــده بــا ســرعت یکســان در حــال حرکــت 
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باشــند، کســی کــه اکسیــژن کمتــری مصــرف می کنــد )کــه بــر حســب هــر کیلوگــرم از وزن بــدن در 

دقیقــه بیــان می شــود( اقتصادی تــر در نظــر گرفتــه می شــود. اقتصــاد خــوب یــک پیش بینی کننــده 

عملکــرد اســت و نشــان می‌دهــد کــه یــک دونــده می توانــد در هــر ســرعتی بــا درصــد پایین تــری از 

حداکثــر ظرفیــت هــوازی خــود - و بــا تلاش درک شــده کمتــر - در مقایســه بــا دونــده‌ای کــه اقتصــاد 

ضعیف تــر و ظرفیــت هــوازی مشــابهی دارد عمــل کنــد. از آنجــا کــه حــرکات پاهــا در طــول دویــدن 

اکسیــژن مصــرف می کنــد، منطــقی اســت فــرض کنیــم کــه بهبــود اقتصــاد یــک هــدف اساســی در 

بهبــود فــرم اســت. بــه عبــارت دیگــر، تغییــرات فــرم بایــد بــه طور عمــدی ســاختاری بــرای بهینه ســازی 

حــرکات پــا و بنابرایــن بهبــود اقتصــاد فراهــم بیــاورد.

در تحقیــق دیگــری، وقتــی دونده هــا طــول گام هایشــان را بــا مقادیــر نســبتا کوچــک، افزایــش 

یــا کاهــش دادنــد، اقتصــاد دویدن شــان بدتــر شــده بــود )4(. بنابرایــن، آیــا ایــن امــکان وجــود دارد 

کــه دونده هــا واقعــا طــول گام هایشــان را بــه عنــوان یــک خــروجی طبیــعی از تمرینــات بهینه ســازی 

کننــد، بــدون اینکــه نیــازی بــه راهنمایــی یــا مربــی دربــاره طــول گام داشــته باشــند؟ و اگــر آنهــا طول 

ــدارد کــه آنهــا جنبه هــای دگیــر چرخــه دویدن شــان را  ــد، احتمــال ن گام هایشــان را بهینه ســازی کنن

نیــز بهینه ســازی کننــد؟ آیــا ایــن بــه معنــی نیســت کــه دونــده بایــد از دســتکاری فــرم خــودش پرهیز 

کنــد، چــون آنچــه کــه بــه طــور طبیــعی اتفــاق می‌افتــد، احتمــالا بــرای بــدن مناســب اســت؟

بــه بیانــی ســاده، خیــر. ایــن مطالعــات دربــاره طــول گام و اقتصــاد، نقص‌هــای روش شــناختی 

عمیــقی دارنــد. وقتــی دونــده فــرم خــود را تغییــر می‌دهــد، اقتصــاد دویــدن مرتبــط بــا فــرم جدیــد 

ــه  ــوری ک ــی ف ــک ارزیاب ــد. ی ــود یاب ــرفت و بهب ــه پیش ــد هفت ــول چن ــج و در ط ــه تدری ــد ب می توان

بلافاصلــه پــس از تغییــر فــرم انجــام شــود، نمی توانــد تأثیــر نهایــی آن تغییــر فــرم بــر اقتصــاد دونده 

را آشــکار کنــد. بنابرایــن، تحقیقــات در واقــع از ایــن ایــده کــه دونده هــا طــول گام را بهینــه می کننــد 

پشــتیبانی نمی کنــد، چــون دوره هــای زمانــی مــورد بررســی ایــن مطالعــات بســیار کوتــاه هســتند. بــه 

عنــوان تکذیــب دیگــری بــر فلســفه دویــدن »هرکــس بــه روش خــود«، مطالعــات نشــان داده‌انــد 

دونده هایــی کــه تغییــرات قابــل توجهــی در فــرم ایجــاد می کننــد، می تواننــد بهبــود چشــمگیری در 

اقتصــاد دویــدن خــود ایجــاد کننــد )۵(.

تعیین کمی روش درست دویدن
بــه خاطــر داشــته باشــید کــه حــدود ۹۰ تــا ۹۵ درصــد دونده هــا بــا پاشــنه فــرود می‌آینــد )۶، ۷(، 

ــاب  ــد. همان‌طــور کــه ایــن کت ــه زمیــن برخــورد می کن ــا ب ــدا پاشــنه آنه ــدن ابت ــگام دوی ــی هن یعن

نیــز نشــان خواهــد داد، فــرود بــا پاشــنه روش بهینــه‌ای بــرای دویــدن نیســت، بــه دلایــل مختلــف، 

ــرای  ــر عملکــرد و خطــر آســیب‌دیدگی. یــک روش درســت ب ــی ب ــن فرودهای ــرات چنی ــه تأثی از جمل

دویــدن وجــود دارد - یــک الگــوی دویــدن کــه تقریبــاًً بــرای تمــام دونده هــا قابــل اجراســت - و در 

واقــع هیــچ دلیــلی وجــود نــدارد کــه بــاور کنیــم بــدن هــر دونــده بــه خــودی خــود بهتریــن روش 
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دویــدن را انتخــاب کــرده اســت. همان طــور کــه خواهیــم دیــد، بــرخی از دونده هــا فــرم بســیار خوبــی 

دارنــد، در حــالی کــه بــرخی دیگــر بســیار از ایــن اســتاندارد فاصلــه دارنــد.

لطفاًً اعداد را ارائه دهید
ــچ  ــاًً هی ــه تقریب ــت ک ــن اس ــدن ای ــرم دوی ــاره ف ــنتی درب ــای س ــا دیدگاه ه ــی ب ــکل اساس ــک مش ی

کمی ســازی از فــرم وجــود نداشــته اســت. بــه طــور ســنتی، توصیه هــای فــرم بــا اســتفاده از عبــارات 

کلی انجــام شــده اســت، بــدون اینکــه دقیقــاًً مشــخص شــود بــدن چگونــه بایــد تنظیــم شــود. برای 

مثــال، ممکــن اســت بــه یــک دونــده گفتــه شــود بــرای داشــتن فــرم خــوب، گام هــای کوتاه و ســریع 

بــردارد، بــدون هیــچ مشــخصاتی دربــاره اینکــه هــر گام در واقــع بایــد چقــدر کوتاه باشــد یــا کیدنس 

)تعــداد گام در دقیقــه( گام بــرداری بایــد چقــدر باشــد. معمــولاًً هیــچ اشــاره‌ای هــم بــه اینکــه دونــده 

دقیقــاًً چگونــه می توانــد بــه تدریــج از گام هــای بلنــد و کنــد بــه دویــدن ســریع و چابــک تغییــر کنــد، 

نمی شــود. تمرینــات برجســته بــرای توســعه فــرم عــالی بســیار کــم بوده‌انــد )کمبــودی کــه بــا ایــن 

کتــاب برطــرف خواهــد شــد(.

ــن )David E. Martin( و  ــد ای. مارتی ــرم، دیوی ــازی ف ــدان کمی س ــه‌ای از فق ــوان نمون ــه عن ب

 Training( »ــافت ــای مس ــات دونده‌ه ــود »تمرین ــاب خ ــو )Peter N. Coe(، در کت ــر ان. ک پیت

ــه ســری کــه  ــد، از جمل Distance Runners(، تعــدادی از عناصــر فــرم خــوب را پیشــنهاد می کنن

در حیــن دویــدن بــه شــکلی »متعــادل« قــرار بگیــرد و تنــه‌ای کــه در موقعیــت عمــودی نگــه داشــته 

می شــود )۸(. طبــق نظــر مارتیــن و کــو، پاهــا بایــد مــوازی یکدیگــر باشــند - در مرحلــه اتــکای دویــدن 

مستقیــم و رو بــه جلــو باشــند - و بازوهــا بایــد بــه طــور طبیــعی نگــه داشــته شــوند، و دونــده هرگــز 

قــوز نکنــد. شــانه ها بایــد عمــودی بــالای لگــن قــرار گیرنــد، آرنج هــا نزدیــک بــه بــدن، و دســت ها 

شــل و راحــت )بــدون انقبــاض(، و انگشــتان کــمی خمیــده باشــند. ایــن عبــارات مبهــم هســتند. 

دقیقــاًً ســر چقــدر بایــد »متعــادل« باشــد؟ و بازوهــا دقیقــا بایــد بــه چــه شــکلی »طبیــعی« قــرار 

گیرنــد؟ آنهــا همچنیــن اجــزای کلیــدی فــرم را کــه شــامل زوایــای مفصــل پاهــا و ســاق ها در مراحــل 

ــه  ــد. همان طــور ک ــه آن نپرداخته‌ان ــی ب ــا حت ــرده ی ــدن اســت، کمی ســازی نک ــف چرخــه دوی مختل

والــت رینولــدز )۹(، متخصــص تمرینــات قدرتــی اختصــاصی دویــدن و معلــم فــرم دویدن اشــاره کرده 

اســت، ســؤالات زیــر بایــد قبــل از اینکــه توصیه هــای فــرم بتواننــد بــه درســتی ارائــه شــوند، پاســخ 

داده شــوند:

• پا چگونه باید بر زمین فرود آید؟ آیا فرود با پاشنه، میانه پا یا سینه بهینه است؟

• در اولین تماس با زمین، پا باید نسبت به مرکز جرم بدن در چه موقعیتی باشد؟

• پا در هنگام برخورد باید چه زاویه‌ای با زمین داشته باشد؟

• بهترین کیدنس چقدر است؟

• مقدار بهینه تاب و جاروب در طول یک چرخه گام برداری چقدر است؟

https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
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ــر،  ــاره س ــمی درب ــر ک ــم و غی ــای مبه ــر توصیه ه ــز ب ــا تمرک ــد ب ــا تلاش می کنن ــی دونده ه وقت

شــانه ها، بازوهــا و دســت ها فــرم بهتــری ایجــاد کننــد، مثــل ایــن اســت کــه بــرای امتحــان حســابان 

بــا تمریــن جــدول ضــرب آمــاده شــوند.

ــه  ــی ب ــن )Bill Freeman( در کتاب ــل فریم ــن )Bill Bowerman( و بی ــل باورم ــان، بی مربی

 Bill Bowerman’s High( »ــی ــرای دوومیدان ــن ب ــل باورم ــالای بی ــرد ب ــات عملک ــام »تمرین ن

Performance Training for Track and Field(، اظهــارات ســنتی غیــر کــمی دربــاره فــرم ارائــه 

می کننــد و خواســتار »وضعیــت صــاف و قائــم« هنــگام دویــدن، بــا کمــر عمــود بــر زمین )تنــه صاف(، 

لگــن خاصــره »جمــع شــده1« و خم شــدگی کلی  انــدک یــا بــدون خمیــدگی به جلو بــدن )10( هســتند. 

باورمــن و فریمــن همچنیــن توصیــه می کننــد:

• تاب‌دادن دست ها در قوسی از بالای لگن تا مرکز بدن انجام گیرد؛

• استفاده از گام برداری سریع، سبک و کوتاه با تاب روان و آسان پا؛ و

• انتخاب فرود با کف پا )میانه پا( یا پاشنه به سینه پا، هر کدام که »راحت تر« است.

بــا چنیــن توصیه هــای کلی، ممکــن اســت بــرای دونــده تعییــن دقیــق اینکــه فــرم بهینــه چیســت 

ــد  ــالی تولی ــرم ع ــه ف ــی ک ــه روش های ــن ب ــح و تمری ــرم صحی ــات ف ــگی ایجــاد تمرین ــا درک چگون ی

می کنــد، دشــوار باشــد.

فرم قبل از عملکرد
صدهــا مقالــه آنلایــن توصیه هــای فــرم را ارائــه می‌دهنــد، اغلــب بــه روش‌هــای متناقــض و قطعــاًً 

بــدون پشــتوانه علــمی بــرای ادعاهــای مختلــف. بــه عنــوان مثــال، مقالــه‌ای کــه در ســال ۲۰۱۴ در 

وب ســایت Runner’s World منتشــر شــد، توصیــه می‌کنــد کــه »مهــم نیســت کــه اول پاشــنه 

یــا ســینه بــه زمیــن برخــورد کنــد، تــا زمانــی کــه پــای )foot( شــما جلوتــر از زانــو نباشــد« )۱۱(. مبنــای 

علــمی یــا تجربــی بــرای چنیــن توصیه هایــی نامشــخص اســت، چــون تحقیقــات نشــان داده اســت 

کــه فــرود بــا پاشــنه و ســینه پــا بــا نیروهــای ضربــه‌ای و بارهــای کاری عــضلات مــچ پــا و ســاق پــای 

بســیار متفاوتــی همــراه هســتند. تصــور دونــده‌ای کــه در حــال حرکــت اســت و آگاهانــه پاهــا را زیــر 

زانوهــا در هنــگام فــرود نگــه می‌دارد - و در عیــن حــال ابتــدا بــا پاشــنه فــرود را روی زمیــن انجــام 

می‌دهــد - نیــز دشــوار اســت.

در کتــاب بســیار محبوب »فرمول دویــدن دانیلــز« )Daniels’ Running Formula(، اســطوره 

مربیگــری جــک دانیلــز در مجمــوع حــدود دو صفحــه را بــه تکنیــک یــا فــرم اختصــاص می‌دهــد )۱۲(. 

در یــک بخــش بــا عنــوان »فــرود پــا«، دانیلــز می نویســد کــه از دیــد او اســتفاده از تکنیــک فــرود بــا 

قســمت میانــی پــا )midfoot strike( در مقابــل فــرود بــا پاشــنه پــا )heel strike( یــا بالعکــس 

مزیــت کــمی نســبت بــه همدیگــر دارنــد. او پیشــنهاد می کنــد کــه اگــر دونــده‌ای از ابتــدا فــرود بــا 

پاشــنه داشــته باشــد، بایــد تصــور کنــد کــه هنــگام حرکــت بــدن بــه جلــو بعــد از فــرود، در حــال 

ــی از  ــود. یک ــام می‌ش ــم انج ــن و شک ــضلات باس ــاض ع ــا انقب ــه ب ــوده ک ــب)posterior pelvic tilt(  ب ــه عق ــن ب ــش لگ ــده ، چرخ ــع ش ــره جم ــن خاص 1.لگ
اشــتباهی کــه بــعضی از مربیــان انجــام می‌دهنــد ایــن اســت کــه بــه دونده هــا می گوینــد حیــن دویــدن بایــد عــضلات باســن را منقبــض کــرد. در حالــی 
کــه دویــدن ایــن شکلــی هــم می توانــد ســخت باشــد هــم باعــث اتلاف انــرژی و تاثیــر منفــی بــر ســرعت، فــرم و حتی اقتصــاد دویــدن خواهــد شــد. | مترجم
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غلتیــدن روی پــای خــود اســت )۱۳(. تصــور اینکــه دونــده پــس از برخــورد بــا پاشــنه بــه زمیــن چــه 

کار دیگــری می توانــد انجــام دهــد دشــوار اســت، چــون غلتیــدن بــه عقــب از روی پاشــنه و پریــدن 

بــه جلــو از روی همــان پاشــنه گزینه هــای مطلوبــی نیســتند. دانیلــز همچنیــن بــه دونده هــا توصیــه 

می کنــد هنــگام حرکــت تصــور کننــد روی زمینــی از تخم مرغ هــای خــام می‌دونــد، بــا ایــن هــدف کــه 

هیــچ کــدام از تخــم مرغ هــا نشــکنند )۱۴(. تصــور اینکــه چگونــه دونــده می توانــد نیــروی پیشــرانه و 

ســرعت حداکثــری دویــدن را بــا چنیــن اســتراتژی بهینــه کنــد بســیار دشــوار اســت، بــه خصــوص بــا 

توجــه بــه اینکــه تحقیقــات فعــلی نشــان می‌دهــد ســرعت دویــدن تابــع مستقیــم نیــروی واکنــش 

عمــودی زمیــن اســت؛ هــر چــه نیــروی عمــودی بیشــتر باشــد، ســرعت دویــدن بالاتــر خواهــد بــود 

)۱۵(. نیروهــای عمــودی بــالا تخم مرغ هــای خــام زیــادی را می شــکنند!

شناسایی صحیح عناصر فرم خوب
فضــای علــمی نیــز عمومــاًً در ارائــه توصیه هــای عمــلی و محکــم دربــاره فــرم دویــدن بــرای دونده هــا و 

مربیــان ناموفــق بوده‌انــد. در یــک مطالعــه کلاســیک پنــج هفتــه‌ای در ســال ۱۹۸۹ )16(، پژوهشــگران 

دانشــگاه ویــک فارســت بــا اســتفاده از بازخــورد ویدیویــی و کلامی، گروهــی ۱۱ نفــره از دونده هــا را 

در اعمــال تغییــرات مختلــف و بــه ظاهــر مثبــت در فــرم دویــدن هدایــت کردنــد کــه شــامل مــوارد 

زیــر بــود:

افزایش جزئی در طول گام•	

کاهش اندک در زمان تماس با زمین•	

پلنتار فلکشن بیشتر مچ پا در انتهای مرحله اتکا•	

خم‌شدن بیشتر زانو در مرحله تاب پا•	

خم‌شدن بیشتر زانو هنگام فرود روی زمین•	

خم‌شدن جزئی تنه در حین حرکت به جلو•	

حفظ زاویه ۹۰ درجه بین ساعد و بازو در حین تاب دست‌ها•	

فرود روی پاشنه )به جای فرود با میانه یا سینه پا(•	

در پایــان پنــج هفتــه، دونده هــای ویــک فارســت حتــی کوچک تریــن بهبــودی در اقتصــاد دویــدن 

را تجربــه نکــرده بودنــد. پنــج هفتــه بایــد زمــان کافی بــرای ایجــاد تغییــرات در اقتصــاد باشــد، پــس 

چــه مشــکلی پیــش آمــده بــود؟ احتمــالاًً توصیــه بــه فــرود روی پاشــنه ایــده خوبــی نبــود، چــون 

شــواهد قانع کننــده‌ای کــمی وجــود دارد کــه نشــان دهــد فــرود روی پاشــنه به دونــده اجــازه می‌دهد 

بــا کوبیــدن پــا بــه زمیــن بــه اقتصــاد بهتــری دســت یابــد. امــا مشــکل اصــلی ایــن پژوهش ایــن بود 

کــه در کمــک بــه دونده هــا بــرای بهبــود )یــا حتــی شناســایی( عناصــر کلیــدی فــرم ناموفــق بــود، از 

جملــه زاویــه پــا در لحظــه تمــاس بــا زمیــن، موقعیــت و زاویــه پــا هنــگام تمــاس بــا زمیــن، و حرکــت 

https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
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جاروب‌ماننــد و تــاب پــا در طــول چرخــه کلی گام‌بــرداری. حرکــت جاروب ماننــد، عمــل »پنجه‌زنــی« 

رو بــه عقــب اســت کــه توســط پاییــن پــا )ســاق( درســت قبــل از تماس پــا بــا زمین انجــام می شــود. 

تــاب، حرکــت رو بــه جلــوی پــا اســت کــه پس از جداشــدن یــا برداشــتن پنجــه از زمیــن آغاز می شــود 

ــه حرکــت  ــاز می‌ایســتد - در لحظــه‌ای ک ــو ب ــه جل ــدن از حرکــت رو ب ــه ب ــا نســبت ب ــه پ ــی ک و زمان

جاروب ماننــد آغــاز می شــود - پایــان می یابــد.

ایــن تعجــب‌آور نیســت. بــه طور ســنتی، نقص ســاختاری در شناســایی عناصــر کلیدی فــرم خوب 

وجــود داشــته اســت. همان طــور کــه ذکــر شــد، فــرم اغلــب بــه عنــوان تمرینــی در زیبایی شناســی در 

نظــر گرفتــه شــده اســت، گویــی کــه »خــوب بــه نظــر رســیدن« خــروجی اصــلی مطلــوب از تنظیمــات 

فــرم اســت. مــردم، امیــل زاتوپــک، دونــده مشــهور را بــه دلیــل حــرکات غیرمعمــول بالاتنــه‌اش دارای 

ــی فــرم، مشــابه ایــن اســت کــه  ــرای ارزیاب ــه ب ــر بالاتن ــز ب فــرم وحشــتناکی می‌دانســتند، امــا تمرک

 )feet( و پاهــای )leg( پزشــکی بــرای کشــف مشــکل پاهایتــان، دندان هایتــان را معاینــه کنــد. پاهــا

زاتوپــک بــه روش هــای بســیار مثبتــی بــا زمیــن تعامــل داشــتند، امــا این هرگــز در بررســی فــرم او ذکر 

نشــده اســت.

تحلیــل زیبایی شــناختی فــرم ایــن واقعیــت را نادیــده می‌گیــرد کــه فــرم بایــد در زمینــه عملکــرد، 

اقتصــاد دویــدن، خطــر آســیب‌دیدگی و عملکــرد مــورد بحــث قــرار گیــرد. عناصــر کلیــدی فــرم بایــد 

شیوه هــای تعامــل پاهــا )legs(، مچ هــا و پاهــا )feet( بــا زمیــن باشــد. تنهــا از طریــق ایــن تعــاملات 

ــده،  ــدن دون ــرود آســیب‌زا توســط ب اســت کــه نیروهــای پیشــرانه ایجــاد می شــوند و نیروهــای ف

کنتــرل و مهــار می شــوند. ایــن تعــاملات بایــد کمی ســازی )براســاس اعــداد بیــان شــوند( شــوند و 

بــا ســطوح بهینــه عملکــرد، اقتصــاد دویــدن بهبــود یافتــه و کمتریــن احتمــال آســیب‌دیدگی مرتبــط 

شــوند.

دونده هــا از نظــر مشــخصه های فــرم خــود، تفاوت هــای بســیار زیــادی دارنــد. مطالعــه‌ای 

ــا  ــی ب ــافت طولان ــه زن مس ــای نخب ــکی را در دونده ه ــر بیومکانی ــن متغی ــه چندی ــال ۱۹۹۲ ک در س

توانایی هــای مشــابه بررســی کــرد، تفاوت هــای زیــادی را میــان دونده هــا تشــخیص داد )17(. بــرای 

مثــال، »زمــان اتــکا« یــا مــدت زمانــی کــه پــا هنــگام دویــدن روی زمیــن سپــری می کنــد، در ایــن گــروه 

بــه طــور میانگیــن ۱۸۰ میلی ثانیــه بــود، امــا از حداقــل ۱۶۷ تــا حداکثــر ۱۹۳ میلی ثانیــه متغیــر بــود. 

همان طــور کــه ایــن کتــاب نشــان خواهــد داد، زمــان اتــکا یــک عنصــر مهــم از فــرم دویــدن اســت 

چــون تعیین کننــده نــرخ گام بــرداری و در نتیجــه ســرعت دویــدن اســت. زمــان اتــکا به مشــخصه های 

فــرم ماننــد الگــوی فــرود پــا )ســینه، میانــه یــا پاشــنه(، زاویــه ســاق )زاویه بخــش پایینــی پــا - از زانو 

تــا پــا - هنــگامی کــه پــا بــا زمیــن تمــاس پیــدا می کنــد(، موقعیــت نسبــی پــا نســبت بــه مرکــز جــرم 

بــدن هنــگام برخــورد بــا زمیــن و ســفتی پــا بســتگی دارد. اغلــب فرامــوش می شــود کــه یــک دونــده 

رقابتــی بایــد فــرم را بــه شیــوه‌ای تغییــر دهــد تــا نســبت )الــف( نیــروی پیشــرانه ایجــاد شــده بــه 

)ب( زمــان روی زمیــن در مرحلــه اتــکا را بــه حداکثــر برســاند؛ به طــور کلی معمــولاًً بــه دنبــال نیروهــای 
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پیشــرانه بالاتــر و زمان هــای تمــاس کوتاه تــر بــه عنــوان ویــژگی فــرم بهتــر هســتیم. مــدت زمــان اتــکا 

و بــزرگی نیــروی پیشــرانه هــر دو بــه شــدت تحــت تأثیــر فــرم هســتند، کــه در فصــل ۸ توضیــح داده 

خواهــد شــد.

تغییر شکل فرم
مشــخص اســت کــه حالــت هــای خــاصی از تمریــن می تواننــد تأثیــر مثبتــی بــر فــرم داشــته باشــند. 

در مطالعــه‌ای عمیــق کــه بــه یــک تحقیــق کلاســیک تبدیــل شــده امــا اغلــب نادیــده گرفتــه شــده 

اســت، لینــا پاوولاینــن )Leena Paavolainen( و همکارانــش در موسســه تحقیقاتــی KIHU بــرای 

ــه  ــد ک ــان دادن ــد( نش ــر دو در فنلان ــکولا )Jyväskylä( )ه ــگاه یوواس ــک و دانش ــای المپی ورزش ه

تمرینــات قدرتــی انفجــاری تأثیــر عمــده‌ای بــر عناصــر کلیــدی فــرم و در نتیجــه عملکــرد دو استقامت 

دارد )18(.

ــا جایگزینــی  در ایــن پژوهــش پیشــگامانه، دونده هــای باتجربــه، برنامه هــای تمرینــی خــود را ب

ــک دوره  ــالا در ی ــرعت ب ــا س ــدن ب ــاری و دوی ــات انفج ــا تمرین ــط ب ــرعت متوس ــا س ــای ب تلاش ه

9-هفتــه‌ای تغییــر دادنــد. تمرینــات انفجــاری شــامل دوهــای ســرعت )۵ تــا ۱۰ تکــرار ۲۰ تــا 100-متر(؛ 

تمرینــات پرشــی )پرش هــای متنــاوب، حــرکات پرشــی ضدجهش دوطرفــه )جفت-پــا(، پــرش‌ از ارتفاع 

و مانــع، و تمرینــات پنــج پرشــی یک-پــا( بــدون وزنــه اضــافی یــا بــا هالتــر روی شــانه ها؛ و تمرینــات 

پــرس پــا و خــم و راســت کردن زانــو بــا بارهــای بســیار ســبک و ســرعت‌های حرکتــی بــالا یــا حداکثــری 

بــود. تمرینــات کلیــدی از ایــن مطالعــه در فصــل ۸ ارائــه خواهــد شــد.

پــس از 9-هفتــه، ایــن دونده هــا زمــان تمــاس خود بــا زمیــن در هــر گام را حــدود ۷ درصد کاهش 

دادنــد، بــدون اینکــه طــول گامشــان کاهــش یابــد. ایــن تغییــر کلیــدی در فــرم، عنصــر فــرم دیگــری 

بــه نــام کیدنــس را حــدود ۳.۵ درصــد افزایــش داد. برداشــتن تعــداد گام هــای بیشــتر در دقیقــه 

هنــگام دویــدن مســافت ۵ کیلومتــر، بــدون کاهــش طــول گام، بــه ایــن معنــا بــود کــه دونده هــا 

بــه ســادگی بــا ســرعت بیشــتری مســابقه ۵ کیلومتــر را می‌دویدنــد. در واقــع، آنهــا زمــان مســابقه ۵ 

کیلومتــر خــود را بــه طــور میانگیــن ۳۰ ثانیــه بهبــود بخشــیدند. ایــن بهبود قابــل توجه بــدون هیچ 

افزایشــی در حداکثــر ظرفیــت هــوازی )VO2max( یــا ســرعت آســتانه لاکتــات بــه دســت آمــد امــا 

بــا بهبــود اقتصــاد همــراه بــود. بــه طــور خلاصــه، ایــن تحقیــق نشــان داد کــه تمرین مناســب، فــرم را 

بــه طــور قابــل توجهــی تغییــر داده اســت کــه بــه نوبــه خــود منجــر بــه بهبــود اقتصــاد و زمان هــای 

ســریع تر در مســافت ۵ کیلومتــر شــد.

ایــن مطالعــه همچنیــن نشــان داد کــه دونده هــای باتجربــه )قبــل از تحقیــق( علی‌رغــم ســال ها 

تمریــن، فــرم خــود را بهینــه نکــرده بودنــد. بــا راهنمایــی پاوولاینــن و همکارانــش، فــرم آنهــا در 9 

ــود اقتصــاد و دویــدن ســریع تر  ــا بهب ــی ب ــر کــرد؛ ایــن دگرگون ــل توجهــی تغیی ــه طــور قاب هفتــه ب

در مســافت ۵ کیلومتــر همــراه بــود، بــدون اینکــه خطــر آســیب‌دیدگی افزایــش یابــد. مشــخص 
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اســت کــه روش درســتی بــرای دویــدن وجــود دارد، کــه هــر دونــده در واقــع بــه فــرم کامــل نرســیده 

اســت، و تکنیــک دویــدن می توانــد بــا تمریــن مناســب ارتقــا یابــد. ایــن کتــاب راهنمــای جامــعی 

بــرای تکنیک هــای تمرینــی پیشــرفته فــرم ارائــه خواهــد داد.

خلاصه
دیدگاه هــای ســنتی دربــاره فــرم دویــدن بیشــتر بــر ظاهــر بــدن هنــگام دویــدن تمرکــز داشــته‌اند، 

نــه اینکــه چطــور تغییــر در الگوهــای حرکتــی بخش هایــی از بــدن کــه نیــرو تولیــد می کننــد، می تواند 

بــر اقتصــاد حرکــت، عملکــرد و کاهــش خطــر آســیب تأثیــر بگــذارد. یــکی دیگــر از باورهــای رایــج و 

طولانی مــدت ایــن بــوده اســت کــه هــر دونــده به طــور طبیــعی فــرم خــود را بهینــه می کنــد و نیــازی 

ــه دویــدن شــده‌اند.  ــع از درک درســت فــرم بهین ــدارد. ایــن باورهــا مان ــود آن ن ــری و بهب ــه یادگی ب

ــای  ــد راهنم ــه می توان ــت ک ــترس اس ــترده‌ای در دس ــمی گس ــات عل ــروزه اطلاع ــبختانه، ام خوش

دونده هــا در تغییــر فــرم دویدنشــان باشــد. واضــح اســت کــه تغییــرات مثبــت در فــرم دویــدن کــه 

تأثیــر مثبتــی بــر تولیــد نیــرو، اقتصــاد دویــدن، عملکــرد و کاهــش خطــر آســیب دارنــد، مطلــوب 

هســتند. در ایــن کتــاب، ایــن تغییــرات در فــرم دویــدن مــورد بررســی قــرار خواهنــد گرفــت.
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2
 مقایسه دونده های

معمولی و نخبه

دونده هــای استقامــت معمــولی بــا همان فــرمی می‌دوند کــه فرِدِ فلینتســتون1 برای ترمزگیــری ماشین 

عصــر حجــرش اســتفاده می کــرد. فــرِدِ، هنــگام حرکــت‌دادن پاهایــش، زمیــن را جــاروب نمی کــرد؛ او 

فقــط پاهــای صــاف خــود را بیــرون می‌آورد و پاشــنه هایش را روی زمیــن می گذاشــت. درســت اســت 

کــه بیشــتر دونده هــای استقامــت بــا هــر فــرود پــا »یابــا دابــا دوو!« نمی‌گوینــد، امــا در تلاش بــرای 

حرکــت روی زمیــن، بســیاری از عناصــر آناتومیــکی 

ــن  ــردن ماشی ــوی متوقف ک ــی الگ و عصبی-عضلان

فــرِدِ را تقلیــد می کننــد. بــه طــور مشــخص، آن هــا 

بــا پــای نســبتاًً صــاف، بــا زاویــه زانــوی نزدیــک بــه 

۱۸۰ درجــه )یــک خــط مستقیــم از کمــر تــا مــچ پا( 

فــرود می‌آینــد. همچنیــن آن هــا ابتــدا بــا پاشــنه 

فــرود را انجــام می‌دهنــد، بــا کــمی جــاروب رو بــه 

ــدن  ــوی ب ــده در جل ــرود آم ــای کاملاًً ف ــب و پ عق

)شــکل ۲.۱(.

ایــن  از  شــک  بــدون  فلینتســتون  فــرِدِ 

ــه  ــنه و ضرب ــرود پاش ــاف، ف ــای ص ــای پ تکنیک ه

بــا زمیــن اســتفاده می کــرد چــون می‌دانســت کــه 

این هــا بــا حداکثــر نیــروی ترمــزی مرتبــط هســتند 

و بنابرایــن بهتریــن راه بــرای توقــف ناگهانــی یــک 

ماشیــن را نمایــش می‌داد. دونــده معمــولی از فرم 

تصویــر 2.1   بیشــتر دونده هــا روی پاشنه‌هایشــان بــا 
ــد. ــرود می‌آین ــاف ف ــبتا ص ــای نس پاه

1.فِِــرِِد فلیـــنتستون شــخصیت اصلــی یک ســریال کارتونــی قدیمــی بــه نــام The Flintstones اســت کــه در دنیــای خیالــی عصــر حجــر زندگــی 
مترجــم  | کنــد.  ترمــز  تــا  می کوبیــد  زمیــن  روی  را  پاهایــش  توقــف،  بــرای  و  می کــرد  حرکــت  موتــور  بــدون  ســنگی  ماشــین  بــا  او   می کنــد. 

29
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فلینتســتون اســتفاده می کنــد چــون راه بهتــری ســراغ نــدارد و الگــوی دویــدن او توســط کفش هــای 

مــدرن دویــدن خــراب شــده اســت. 

فرم معمولی دویدن
اگــر شــک داریــد کــه فــرود پاشــنه این قــدر رایــج اســت، بــه مطالعــه‌ای روی ۵۱۴ دونــده تفریــحی در 

ســائوپائولو برزیــل توجــه کنیــد کــه در آن الگوهــای فــرود پــا حیــن دویــدن بــا دوربیــن ســرعت بــالا 

ارزیابــی شــد )1(. محققــان دریافتنــد کــه ۹۵ درصــد دونده هــا فــرود پاشــنه داشــتند، یعنــی بــه جــای 

فــرود روی میانــه پــا یــا ســینه پــا، روی پاشنه هایشــان فــرود می‌آمدنــد )تصویــر 2.2(. تنهــا ۲۱ نفــر از 

۵۱۴ دونــده )۴ درصــد( بــا میانــه پــا فــرود می‌آمدنــد و فقــط چهــار شــرکت‌کننده )کمتــر از ۱-درصــد( 

الگــوی فــرود بــا ســینه پا داشــتند.

در مطالعــه دیگــری کــه بــا ۹۳۶ دونــده ماراتــن و نیمه-ماراتــن در منچســتر نیوهمپشــر انجــام 

شــد، محققــان دریافتنــد کــه ۸۸.۹ درصــد شــرکت کنندگان فــرود پاشــنه دارنــد، ۳.۴ درصــد بــا میانه 

پــا فــرود را انجــام می‌دهنــد، ۱.۸ درصــد نیــز فــرود ســینه پــا دارنــد و ۵.۹ درصــد »عــدم تقــارن مجزای 

در فــرود پــا« داشــتند - بــه عبــارت دیگــر، پــای راســت و چــپ بــه شــکل متفاوتــی بــا زمیــن تمــاس 

برقــرار می کردنــد )۲(. اگرچــه چنیــن عــدم تقارنــی در فــرود پــا ممکــن اســت عجیــب بــه نظــر برســد، 

تصویــر 2.2   )الــف( فــرود بــا پاشــنه، )ب( فــرود میانــه پــا، 
و )ج( فــرود ســینه پــا.

الف ب

ج
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امــا در واقــع نســبتاًً رایــج اســت. پاهــای راســت و چــپ بســیاری از دونده‌هــا همچنیــن در جنبه هــای 

کلیــدی دیگــر فــرم، از جملــه زوایایــی کــه پاهــا در ابتــدا بــا زمیــن تماس برقــرار می کننــد و میــزان تاب 

و جــاروب کــه بیــن تماس هــای زمینــی رخ می‌دهــد، تفــاوت چشــمگیری دارنــد )تــاب و جــاروب بعداًً 

شـد(. بـا جزئـیـات بیـشـتری توضـیـح داده خواهـنـد ـ در اـیـن فـصـل ـ

یافتــه جالــب در تحقیــق نیوهمپشــر ایــن بــود کــه فرم و خســتگی بــا هم مرتبــط بودنــد. در میان 

۲۸۶ دونــده ماراتــن کــه در نقــاط ۱۰ کیلومتــری و ۳۲ کیلومتــری ماراتــن مــورد مشــاهده قــرار گرفتنــد، 

فراوانــی فــرود پاشــنه در نقطــه ۳۲ کیلومتــری در مقایســه بــا نقطــه ۱۰ کیلومتــری افزایــش یافتــه 

بــود. ایــن بــدون شــک بــه دلیــل خســتگی افزایــش یافتــه و افزایــش ناراحتــی عضلانــی، تاندونــی 

و اســکلتی مرتبــط بــا مراحــل بعــدی ماراتــن اســت. همچنیــن نشــان‌دهنده از دســت‌دادن خاصیــت 

فنــری و برگشــت ارتجــاعی پاهــای دونده هــای ماراتــن بــا پیــش‌روی مســابقه اســت. به احتمــال زیاد، 

ایــن دونده هــا تلاش می کردنــد تــا بــرای ضربه‌گیــری، کاهــش ناراحتــی و برگشــت انــرژی بیشــتر، بــه 

کفش هــای خــود تکیــه کننــد، چــون عــضلات و تاندون هایشــان خســته شــده و توانایــی حمایــت 

از بــدن را کاهــش داده بودنــد. در نتیجــه، دونده هــا بــه طــور طبیــعی بــه ســمت فــرود روی پاشــنه‌ 

گرایــش پیــدا کردنــد، جایــی کــه ضربه‌گیــری کــفی میانــی کفــش بــه بیشــترین عمــق و ارتفــاع خــود 

می‌رســد )و البتــه روشــن ترین رنــگ را دارد(.

چنیــن تغییــری در فــرم قابــل درک اســت. وقتــی پاهایتــان خســته هســتند یــا احســاس ضعــف 

ــزی کــمی  ــا چی ــد ت ــرود بیایی ــرم ف ــد روی یــک شــیء ن ــعی اســت کــه بخواهی ــد، کاملاًً طبی می کنن

ــا ایــن حــال، واقعیــت ایــن اســت کــه  ســخت تر و کمتــر بالشــتک-مانند )بــا ضربه‌گیــری کمتــر(. ب

نیروهــای ناشــی از فــرود در واقــع بــا فــرود پاشــنه در مقایســه بــا فــرود میانــه پــا کاهــش نمی یابند. 

ــا  در حقیقــت، اوج مقــدار بارگــذاری )مقــداری کــه نیــروی ناشــی از فــرود پــس از اولیــن تمــاس ب

زمیــن افزایــش می یابــد( در فــرود پاشــنه نســبت بــه فــرود میانــه پــا بیشــتر اســت - حتــی وقتــی 

دونده هــای بــا فــرود پاشــنه کفش هــای دویــدن بــا پاشــنه های بــزرگ )اصطلاحــا ماننــد نــاو جنــگی( 

ــا  ــا ب ــه پ ــا فــرود میان می پوشــند و دونده هــای ب

ــه بــدون هیــچ ضربه‌گیــری محافظتــی  پــای برهن

می‌دونــد. البتــه، هــر چقــدر هــم کــه شــوکه کننده 

بــه نظــر برســد، دونده هــای پابرهنــه توســط 

ــرد  ــه عملک ــود، از جمل ــعی خ ــم های طبی مکانیس

ــس  ــل پ ــا و مفاص ــا، رباط ه ــضلات، تاندون ه ع

از تمــاس بــا زمیــن محافظــت می‌شــوند )شــکل 

ــه  ــد ک ــوش می کنن ــی فرام ــا گاه ۲.۳(. دونده ه

اندام هــای پایین تنــه آن هــا نبایــد بــه عنــوان 

ضمائــم ضعیــف و پرخطــر کــه بایــد توســط 

ــه  ــذاری اولی ــرخ بارگ ــا ن ــنه ب ــا پاش ــرود ب ــر 2.3   ف تصوی
ــرخ  ــا ن ــا ب ــه پ ــرود میان ــرود و ف ــی از ف ــروی ناش ــالا از نی ب

کاهش یافتــه بارگــذاری اولیــه ناشــی از فــرود.
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0.1 0.2
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وســایل خــارجی ماننــد کفش هــای دویــدن محافظــت شــوند، در نظــر گرفتــه شــوند. اگــر آنهــا بــه 

ــرای کاهــش شــوک باشــند. ــد ســاختارهای عــالی ب ــد، خــود پاهــا می‌توانن درســتی کار کنن

در یــک مطالعــه جداگانــه‌ دیگــر روی ۱,۹۹۱ شــرکت کننده در ماراتــن لیک فرانــت میلــواکی 

)Milwaukee Lakefront(، محققــان دریافتنــد کــه ۱,۸۶۵ نفــر )۹۳.۷ درصــد( از دونده هــا از الگــوی 

فــرود بــا پاشــنه اســتفاده می کردنــد )۳(. جالــب اینجاســت کــه در ایــن تحقیــق الگــوی فــرود پــا بــا 

عملکــرد مرتبــط بــود: دونده هــای ســریع تر در ایــن ماراتــن، احتمــال کمتــری داشــت کــه نخســت بــا 

پاشنه هایشــان بــه زمیــن فــرود را انجــام دهنــد و در عــوض تمایــل داشــتند فــرود میانــه پــا داشــته 

باشــند. دونده هــای مــرد و زن، تفاوت هــای مرتبــط بــا جنســیت در طبقه‌بنــدی فــرود پــا نداشــتند: 

هــم مــردان و هــم زنــان در جاده هــا، فــرود پاشــنه را ترجیــح می‌دادنــد )تصویــر 2.4(.

در یــک مطالعــه عــالی روی ۴۱۵ دونــده در یــک نیمــه ماراتــن در ژاپــن، محققــان یــک بــار دیگــر 

ترجیــح بــرای فــرود پاشــنه را کشــف کردنــد و همچنیــن ارتبــاط قــوی بیــن الگــوی فــرود پــا و زمــان 

ــا  ــد از دونده ه ــا« ۷۴.۹ درص ــنه در »تنه ــرود پاش ــه، ف ــن مطالع ــد )4(. در ای ــدا کردن ــی را پی پایان

تشــخیص داده شــد، در حــالی کــه فــرود میانــه پــا در ۲۳.۷ درصــد از شــرکت کنندگان دیــده شــد 

کــه الگــوی ســالم تری محســوب می شــود. بــا ایــن حــال، فراوانــی نســبتاًً پاییــن فــرود پاشــنه نتیجــه 

گنجانــدن دونده هــای ســطح نخبــه )از جملــه دونده هــای المپیــکی( در تحقیــق بــود. در میــان ۶۹ 

دونــده برتــر در ایــن مســابقه، ۳۶ درصــد فرودهــای میانــه پــا داشــتند - حــدود هفــت برابــر نســبتی 

کــه در یــک رقابــت بــدون دونده هــای نخبــه انتظــار می‌رفــت.

شکل 2.4   هم مردان و هم زنان تمایل به فرود پاشنه دارند.

https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
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در ایــن مطالعــه ژاپنــی، میانگیــن زمــان تمــاس بــا زمیــن بــرای دونده هــای بــا فــرود پاشــنه، در 

مقایســه بــا فــرود میانــه پــا بــه طــور قابــل توجهــی بالاتــر بــود. دونده هــای بــا فــرود پاشــنه بــه طور 

متوســط ۲۰۰ میلی‌ثانیــه در هــر گام در مقابــل فقــط ۱۸۳ میلی ثانیــه بــرای فــرود میانــه و ســینه پــا 

روی زمیــن می ماندنــد.

از ایــن دو مطالعــه اخیــر مشــخص اســت کــه الگــوی فــرود پــا روی زمیــن، عنصــری از فــرم دویدن 

اســت کــه ارتبــاط قــوی بــا ســرعت دویــدن دارد: دونده هایــی کــه بــا میانــه پــا فــرود می‌آینــد معمولاًً 

ســریع تر از کســانی هســتند کــه بــا پاشــنه فــرود می‌آینــد. یــکی از دلایــل ایــن امــر ایــن اســت کــه 

دونده هــای برتــر ممکــن اســت بهتــر تشــخیص دهنــد کــه الگــوی فــرود بــا پاشــنه - بــا نیروهــای 

ــان  ــر دویدنش ــده‌ای ب ــر ُکُندکنن ــن - اث ــا زمی ــر ب ــاس طولانی ت ــان تم ــر و زم ــولا قوی ت ــزی معم ترم

دارد. عامــل دیگــر ایــن اســت کــه زمــان تمــاس بــه خــودی خــود ارتبــاط قــوی بــا ســرعت دویــدن 

دارد، چــون زمــان تمــاس کوتاه تــر مستقیمــاًً بــه نــرخ گام بــرداری بالاتــر منجــر می شــود. بــرای یــک 

دونــده، ترکیــب بهینــه‌ای از نــرخ گام بــرداری و طــول گام اســت کــه بــا معادلــه ســرعت دویــدن = نــرخ 

گام بــرداری × طــول گام بیــان می شــود. هــر چــه نــرخ گام بــرداری بالاتــر باشــد، ســرعت حداکثــری نیــز 

بیشــتر خواهــد بــود )تــا زمانــی کــه افزایــش نــرخ گام باعــث کوتاه شــدن طــول گام نشــود(. بنابراین، 

فــرود بــا میانــه پــا، زمــان تمــاس کوتاه تــر بــا زمیــن و دویــدن ســریع تر بــه شــدت بــه هــم مرتبــط 

هســتند.

از دیــدگاه عملکــرد، می تــوان بــه راحتــی دیــد کــه دو عنصــر فــرم رایــج دویــدن کــه تاکنــون بحث 

شــد - فــرود بــا پاهــای صــاف و قــراردادن پاهــا خیــلی جلوتــر از بــدن، و فــرود بــا زمیــن بــا پاشــنه ها 

- بهینــه نیســتند. فــرود بــا پای صــاف، نیــروی کلی 

در هنــگام فــرود را بــه جــای جلــو بــه ســمت بــالا و 

عقــب هدایــت می کنــد. دونــده‌ای با چنیــن فرمی، 

ــدن  ــه دوی ــرو در چرخ ــد نی ــی تولی ــه حیات مرحل

)تمــاس بــا زمیــن( را بــا ســوق‌دادن قدرتمنــد 

خــود بــه ســمت بــالا و عقــب بــه جــای جلــو آغــاز 

می کنــد )تصویــر 2.5(.

ــردن  ــا طولانی‌ک ــن ب ــنه همچنی ــا پاش ــرود ب ف

فــاز اتــکای )تمــاس( دویــدن بــه عملکــرد آســیب 

می‌رســاند. اخــتلاف تمــاس بــا زمیــن به میــزان ۱۷ 

ــای  ــرای دونده ه ــرداری )ب ــر گام ب ــه در ه میلی ثانی

بــا فــرود بــا پاشــنه در مقابــل فــرود بــا ســینه پــا( 

- همان طــور کــه در مطالعــه ژاپنــی مشــخص شــد 

- تأثیــر عمیــقی بــر عملکــرد خواهــد داشــت. بــه 
تصویــر 2.5   نیــروی ناشــی از فــرود پاشــنه، دونــده را بــه 

جــای رانــش رو بــه جلــو، بــه عقــب و بــالا می‌رانــد.
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یــاد داشــته باشــید کــه از منظــر پــا )foot(، دونــده فقــط در طــول فــاز پــرواز چرخــه گام بــرداری بــه 

جلــو حرکــت می کنــد: در مرحلــه اتــکا، دونــده بــه زمیــن لنگــر انداختــه و نمی توانــد بــه جلــو حرکــت 

کنــد. در واقــع، یــک پیشــرفت کلیــدی بــا ســریع تر شــدن دونــده، تقســیم‌بندی چرخــه دویــدن بــه 

گونــه‌ای اســت کــه زمــان کمتــری روی زمیــن و زمــان نســبتاًً بیشــتری در حال پــرواز به جلــو اختصاص 

یابــد. ایــن پیشــرفت بــرای کســانی کــه بــا پاشــنه فــرود می‌آینــد بســیار ســخت تر می شــود، چــون 

آنهــا ذاتــاًً در هــر گام بــرداری، در مقایســه بــا کســانی کــه بــا میانــه پــا فــرود می‌آینــد، مــدت زمــان 

بیشــتری بــه زمیــن چســبیده‌اند.

و واقعیــت ایــن اســت کــه تفاوت هــای کوچــک می تواننــد در طــول زمــان تأثیــر بــزرگی داشــته 

باشــند. مــورد دونــده‌ای را در نظــر بگیریــد کــه مســافت ۵ کیلومتــر را در ۱۸:۳۶ می‌دود )بــا ســرعت 

3.7 دقیقــه بــر کیلومتــر( بــا کیدنــس ۱۷۰ گام در دقیقــه. بــا هــر گام، او حــدود ۱۷ میلی ثانیه بیشــتر 

از حــد نیــاز روی زمیــن می مانــد )در مقایســه بــا فــرود میانــه پــا(. در نــگاه اول، ایــن زمان بســیار کمی 

بــه نظــر می‌رســد. بــا این حال، محاســبات نشــان می‌دهــد کــه ۵۳.۸ ثانیــه = ۱۸.۶ دقیقــه × ۱۷۰ گام 

در دقیقــه × ۰.۰۱۷ ثانیــه،  بــه دلیــل مرحلــه اتــکای طولانی تــر و در نتیجــه تمــاس بیشــتر بــا زمیــن 

در طــول مســافت ۵ کیلومتــر »از دســت رفتــه اســت«. این دونــده می‌توانســت مســافت ۵ کیلومتر 

را در ۱۷:۴۲.۲ بــدود اگــر الگــوی فــرود بــا میانــه پــا را انتخــاب می کــرد، بــا فــرض ثابت بــودن ســایر 

عوامــل. راه دیگــر بررســی ایــن وضعیــت ایــن اســت کــه بگوییــم دونــده بــه خاطــر عــادات فــرود 

پایــش، در هــر کیلومتــر 10.6 ثانیــه = 3.7 × ۱۷۰ × ۰.۰۱۷ از دســت می‌دهــد.

کنیایی ها چه می کنند؟
ــای  ــن دونده ه ــاوت بی ــا تف ــد، ام ــصی ندارن ــل و بی نق ــرم کام ــی ف ــه کنیای ــای نخب ــه دونده ه هم

ــه نمی توانــد چشــمگیرتر از ایــن باشــد.  ــه کنیایــی و فــرم دویــدن در میــان دونده هــا غیر-نخب نخب

دونده هــای نخبــه کنیایــی تمایــل دارنــد بــا زانوهــای خــم شــده بــه جــای پاهــای صــاف فــرود بیاینــد 

و فــرود پــای نزدیک تــر بــه موقعیــت زیــر مرکــز جــرم بــدن انجــام دهنــد، بــه جــای اینکــه خیــلی جلوتر 

از لگــن و تنــه باشــد )آنهــا در هــر گام مقــدار زیــادی جــاروب انجــام می‌دهنــد تا پــا را در هنــگام تماس 

بــه بــدن نزدیک تــر کننــد(. علاوه بــر ایــن، دونده هــای استقامتــی نخبــه کنیایــی تمایــل دارنــد روی 

ناحیــه میانــی پــا فــرود بیاینــد، بــه جــای اینکــه بــه شــدت روی پاشــنه فــرود بیاینــد )تصویــر 2.6(.

در یــک مطالعــه غیررســمی کــه در مســابقات قهرمانــی دو صحرانــوردی کنیــا در نایروبــی در ســال 

ــد )در  ــا می‌دویدن ــه پ ــرود میان ــوی ف ــا الگ ۲۰۱۶ انجــام شــد، بیــش از ۸۰ درصــد شــرکت کنندگان ب

مقایســه بــا ۴ تــا ۵ درصــد معمــول مشــاهده شــده در میــان دونده های غیر-نخبــه غیر-کنیایــی و ۳۶ 

درصــد مشــاهده شــده در تحقیقــات ژاپنــی کــه بــا دونده هــای نخبــه غیــر کنیایــی انجــام شــد( )۵(.

بــرخلاف دونده هــای نخبــه کنیایــی، دونده هــای نخبــه آمریکایــی بســیار بیشــتر احتمــال دارد کــه 

بــا پاشــنه فــرود بیاینــد. دونده هــای برجســته آمریکایــی ماننــد رایــان هــال )Ryan Hall(، کارا گوچــر 
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تصویر 2.6   دونده های سطح بالای آفریقایی تقریبا همیشه فرودهای میانه پا دارند.

تصویــر 2.7  ســتاره های استقامتــی آمریــکا مانند شــالان فلانــگان )الف( طی دوران دویدنشــان فرود پاشــنه داشــته‌اند، 
در حــالی کــه دونده هــای کنیایــی ماننــد دونده هــای المپیــکی و دارنــده مــدال طلا، ایلیــود کیپچوگــه )ب( فــرود میانــه 

ــا دارند. پ

الف ب
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