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برنامه تمرینی ریکاوری 
دویدن بعد از مسابقه

اگــر به تازگی مسابقه نیمه-ماراتن یا ماراتن را به اتمام رسانده اید، این برنامه چهار هفته ای به شما کمک می کند تا از مسابقه ریکاوری 
شوید، آمادگی بدنی خود را حفظ کنید و از آسیب دیدگی در امان بمانید. این برنامه با استراحت و تمرینات کراس-تراینینگ شروع می شود 
تا به ریکاوری شما کمک کند و به تدریج مسافت و سرعت را اضافه می کند تا در عرض یک ماه پس از عبور از خط پایان، به اندازه قبل از 
مسابقه احساس آمادگی و شادابی داشته باشید. در ابتدا، تمام تمرینات کراس-تراینینگ و دویدن های آسان باید با سرعت آرام - زیر 
۷۰ درصد حداکثر ضربان قلب - انجام شوند. از برنامه پیروی کنید، اما صدای بدن را اولویت قرار دهید. اگر احساس درد شدید یا خستگی 

طولانی مدت دارید، فقط زمانی به تمرین هفته بعد بروید که بتوانید به راحتی به هدف هفته قبل برسید.
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هفته اول

روز اول، شنبه · استراحت

امروز را به استراحت و ریکاوری اختصاص دهید. برنامه روزمره تان احتمالًاً به اندازه نیاز پیاده روی دارد ؛ اما اگر احساس می‌کنیدتوانایی انجام 
این کار را دارید، ۲۰ دقیقه پیاده روی آرام داشته باشید. 

 )DOMS( ممکن است امروز نسبت به روز گذشته احساس درد بیشتری داشته باشید-که یک قضیه رایج است. درد عضلانی تأخیری
معمولًاً دو تا سه روز پس از مسابقه به اوج خود می رسد. اگر ناحیه خاصی از بدن به طور غیرمعمولی دردناک یا حساس است، بهتر است 
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علم دویدن

علم دویدن اوون اندرسون - حاوی 50 
فصل و 689 صفحه با 24 صفحه منبع 
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به متخصص ورزشی مراجعه کنید. رسیدگی زودهنگام به مشکل، حتی اگر به معنای چند روز استراحت بدون تمرین باشد، کمک می کند 
بازگشت شما به تمرین به صورت پیوسته و ایمن انجام شود.

روز دوم، یکشنبه · تمرین  کراس-تراینینگ ۲۰ دقیقه

هدف این هفته: ریکاوری از فشارهای ناشی از ماراتن با انجام فعالیت هایی است که گردش خون را در عضلات دردناک افزایش می دهند و 
به کاهش خشکی و گرفتگی بدن کمک می کنند تا بتوانید سریع تر به شرایط عادی بازگردید.

۲۰ دقیقه را به انجام یک فعالیت تمرین  کراس-تراینینگ با نیروی کم روی بدن اختصاص دهید؛ مانند شنا، دویدن در آب، پیاده روی، 
دوچرخه سواری یا استفاده از دستگاه الپتیکال. شدت تمرین باید سبک و راحت باشد.

روز سوم، دوشنبه · استراحت یا تمرین  کراس-تراینینگ ۲۰ تا ۳۰ دقیقه

آب،  در  دویدن  شنا،  مانند  دهید؛  اختصاص  بدن  روی  کم  نیروی  با  کراس-تراینینگ  تمرین   فعالیت  یک  انجام  به  را  دقیقه   ۳۰ تا   ۲۰
الپتیکال. دستگاه  از  استفاده  یا  دوچرخه سواری 

روز چهارم، سه شنبه · دویدن یا پیاده روی ۲۰ تا ۳۰ دقیقه

۲۰ تا ۳۰ دقیقه با سرعتی آرام و راحت بدوید یا پیاده روی کنید. شدت فعالیت باید پایین باشد و از ۷۰ درصد حداکثر ضربان قلب شما بیشتر 
نشود.

ماه ها تمرین برای نیمه ماراتن یا ماراتن و خود مسابقه، پارگی های بسیار ریزی در عضلات و استخوان های شما ایجاد می کنند. این پارگی های 
میکروسکوپی می توانند در صورتی که زمان کافی برای ترمیم در اختیارشان قرار دهید، بهبود پیدا کنند. اگر خیلی زود به تمرینات شدید 

بازگردید، این آسیب ها ممکن است به شکستگی های استرسی )ترک خوردگی تنشی( تبدیل شوند.

روز پنجم، چهارشنبه · استراحت
تغذیه مناسب می تواند به تقویت دوباره سیستم ایمنی بدن کمک کند؛ سیستمی که در اثر فشار مسابقه تضعیف شده است. مصرف 
مواد غذایی سرشار از ویتامین C مانند بروکلی، سبزیجات برگ سبز، پرتقال و فلفل دلمه ای قرمز در فاز ریکاوری توصیه می شود. همچنین 
حتماًً پروتئین مورد نیاز خود را از منابع کم چرب مانند گوشت ماکیان، ماهی و تخم مرغ دریافت کنید تا بازسازی بافت عضلانی انجام شود. 

علاوه بر این، مقدار کافی کربوهیدرات از غلات کامل مصرف کنید تا ذخایر گلیکوژن بدن دوباره پر شوند.

روز ششم، پنج شنبه · تمرین  کراس-تراینینگ یا دویدن ۳۰ دقیقه
۳۰ دقیقه تمرین  کراس-تراینینگ یا دویدن را با سرعتی راحت انجام دهید. شدت فعالیت باید پایین باشد و از ۷۰ درصد حداکثر ضربان 

قلب شما بیشتر نشود.

ــد  ــدگان معتقدن ــیاری از دون ــد. بس ــدام کنی ــاژدرمانی اق ــد برای ماس ــد، می توانی ــی داری ــی و درد عضلان ــاس کوفتگ ــوز احس ــر هن اگ
ماســاژ رونــد ریــکاوری را سریع تــر می کنــد و بــه رهاســازی عــضلات ســفت و خشــک کمــک می کنــد. برخــی متخصصــان نیــز معتقدنــد 

ماســاژ گــردش خــون را بهبــود می بخشــد و بــه دفــع مــواد زائــد از بــدن کمــک می کنــد.

روز هفتم، جمعه · تمرین  کراس-تراینینگ یا دویدن ۳۰ تا ۴۰ دقیقه
ــتگاه  ــواری، دس ــدازه دوچرخه س ــن ان ــه همی ــدن، ب ــای دوی ــد به‌ج ــن می توانی ــد. همچنی ــرعتی آرام بدوی ــا س ــه ب ــا ۴۰ دقیق ۳۰ ت

ــد. ــام دهی ــکال را انج ــتگاه الپتی ــا دس ــن ب ــا تمری ــنا ی ــی، ش قایقران

ممکــن اســت برای شــرکت دوبــاره در یــک مســابقه نیمه-ماراتــن یــا ماراتــن بــی قرار باشــید، امــا بهتــر اســت پــس از یــک نیمه ماراتــن 
یــا ماراتــن کامــل، دســت کم شــش هفتــه صبــر کنیــد و ســپس برای مســابقه بعــدی اقــدام کنیــد. بــه بــدن خــود فرصــت ریــکاوری 

بدهیــد و زمانــی را نیــز بــه ارزیابــی ایــن موضــوع اختصــاص دهیــد کــه آیــا واقعــاًً برای مســابقه بعــدی آمــاده هســتید یــا خیــر.

هفته دوم
روز هشتم، شنبه · استراحت

ــاره وارد روال  ــدن را دوب ــج دوی ــد و به تدری ــه دهی ــود ادام ــمانی خ ــی جس ــه آمادگ ــت پای ــاخت و تقوی ــه س ــه: ب ــن هفت ــدف ای ه
عــادی خــود کنیــد. می توانیــد به جــای هــر یــک از جلســات دویــدن، تمریــن  کراس-تراینینــگ انجــام دهیــد. اجــازه دهیــد مــیزان 
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ــد. ــت باش ــیزان فعالی ــن م ــما برای تعیی ــای ش ــده، راهنم ــی باقی مان ــه درد و ناراحت ــی و هرگون کوفتگ

روز نهم، یکشنبه · دویدن ۲۰ تا ۳۰ دقیقه
۲۰ تا ۳۰ دقیقه با سرعتی آسان بدوید. 

ایــن زمــان فرصــت خوبــی اســت تــا مســیرهای جدیــد دویــدن را در محلــه خــود امتحــان کنیــد یــا بــه مســیرهای تریــل برویــد. بــدون 
فشــار ناشــی از »تمریــن« یــا مســابقه، دیگــر لازم نیســت چنــدان نــگران مســافتی باشــید کــه طــی می کنیــد.

روز دهم، دوشنبه · دویدن ۳۰ دقیقه
۳۰ دقیقه با سرعتی آسان بدوید. 

مفاصــل و عــضلات شــما در طــول نیمه-ماراتــن یــا ماراتــن متحمــل فشــار تــکراری زیــادی شــده اند. برای ریــکاوری و تقویــت آنهــا، 
ــن  ــبک تمری ــای س ــا وزنه ه ــد. ب ــاز کنی ــد را آغ ــه جدی ــک برنام ــا ی ــد ی ــر بگیری ــود را از س ــی خ ــی قبل ــات قدرت ــه تمرین ــد برنام می توانی

کنیــد چــون در ایــن بــازه زمانــی نبایــد فشــار خیلــی زیــادی بــه سیســتم های بدنــی وارد کنیــد.

روز یازدهم، سه شنبه · استراحت
بــا شروع فروکش کــردن هیجــان ناشــی از اتمــام ماراتــن و بازگشــت بــه روال معمــول زندگــی، انتظــار کمــی بی حوصلگــی و ناراحتــی 
داشــته باشــید. برای بهبــود خلق وخــو، روی فعالیت هــا و افرادی تمرکــز کنیــد کــه در دوران تمریــن فرصــت کمــتری برای آنهــا 

داشــتید. فیلــم تماشــا کنیــد، بیشــتر بخوابیــد، کتــاب بخوانیــد و بــا دوســتانتان ارتبــاط بــرقرار کنیــد.

روز دوازدهم، چهارنشبه · تمرین  کراس-تراینینگ ۳۰ دقیقه
۳۰ دقیقــه یــک فعالیــت بــدون نــیروی ناشــی از فرود روی بــدن انجــام دهیــد؛ ماننــد دوچرخه ســواری، شــنا یــا اســتفاده از دســتگاه 

الپتیــکال. حتمــاًً شــدت فعالیــت را پاییــن نگــه دارید.

اگــر برای شــرکت دوبــاره در مســابقه بــی قرار هســتید، حتمــاًً اهــداف واقع بینانــه انتخــاب کنیــد. یــک دوســت را برای شــرکت در اولیــن 
ــام  ــد ثبت‌ن ــت می کن ــان حمای ــورد علاقه ت ــه م ــک مؤسس ــه از ی ــه ک ــابقه خیری ــک مس ــد؛ در ی ــی کنی ــرش همراه ــابقه ۵ کیلومت مس
کنیــد. حتــی می توانیــد مســابقه ای را در یــک مقصــد گرمســیری و مناســب برای تعطــیلات پیــدا کنیــد. هــر کاری کــه بــه شــما یــادآوری 
کنــد دویــدن لذت بخــش اســت، انجــام دهیــد. همچنیــن می توانیــد یــک چالــش ورزشــی متفــاوت را امتحــان کنیــد؛ مــثلًاً شــرکت 

در یــک مســابقه ســه گانه یــا حضــور در یــک کلاس جدیــد در باشــگاه.

روز سیزدهم، پنج شنبه · تمرین  کراس-تراینینگ یا دویدن ۳۰ دقیقه
۳۰ دقیقه تمرین  کراس-تراینینگ یا دویدن را با شدت آسان انجام دهید. 

دویــدن در آب فعالیــت بســیار خوبــی پــس از یــک تمریــن چالش برانگیــز اســت. در قســمت عمیــق اســتخر، از کمربنــد مخصــوص 
دویــدن در آب اســتفاده کنیــد تــا بــدن شــما روی آب باقــی بمانــد، ســپس بــه مــدت ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه حــرکات آرام شــبیه دویــدن 
ــید. ــته باش ــاده روی داش ــاه پی ــتراحت های کوت ــف اس ــل مختل ــد، در فواص ــن راه می روی ــه روی زمی ــی ک ــد زمان ــد و مانن ــام دهی انج

ــه  ــا 10-دقیق ــان کنید:ب ــی را امتح ــتروال تناوب ــات این ــد تمرین ــدید، می توانی ــاده ش ــدیدتر آم ــن ش ــک تمری ــام ی ــه برای انج ــی ک زمان
دویــدن آســان بــدن را گــرم کنیــد. ســپس ۱۰ تــکرار ۵۰ ثانیــه ای را بــا شــدت ۸۰ درصــد انجــام دهیــد و بیــن هــر تــکرار، ۱۰ ثانیــه دویــدن 

بســیار آرام برای ریــکاوری داشــته باشــید. در پایــان نیــز ۱۰ دقیقــه بــا دویــدن آســان بــدن را ســرد کنیــد.

روز چهاردهم، جمعه · دوی طولانی ۳۰ تا ۴۵ دقیقه
ــته  ــی داش ــاس راحت ــه احس ــد ک ــز کنی ــن تمرک ــط روی ای ــد. فق ــی را بدوی ــک دو طولان ــود ی ــول خ ــرعت معم ــا س ــه ب ــا ۴۵ دقیق ۳۰ ت

ــید. ــرعت نباش ــگران س ــید. ن باش

ممکــن اســت ایــن دویــدن در مقایســه بــا مســافت هایی کــه پیــش از ماراتــن طــی می کردیــد، چنــدان »طولانــی« بــه نظــر نرســد، 
ــد  ــک قص ــده نزدی ــر در آین ــی اگ ــد. حت ــادت کنی ــه ع ــر هفت ــی در ه ــک دوی طولان ــام ی ــه انج ــاره ب ــد دوب ــک می کن ــما کم ــه ش ــا ب ام

شــرکت در مســابقه نداریــد، حفــظ یــک دوی طولانــی هفتگــی برای حفــظ آمادگــی جســمانی در تمــام طــول ســال مفیــد اســت.
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 هفته سوم

روز پانزدهم، شنبه · استراحت
ــج  ــابقه. به‌تدری ــل از مس ــد قب ــت مانن ــد؛ درس ــادت کنی ــه ع ــای هفت ــتر روزه ــدن در بیش ــام دوی ــه انج ــاره ب ــه: دوب ــن هفت ــدف ای ه

ــد. ــود کنی ــه خ ــز وارد برنام ــر را نی ــرعت بالات ــا س ــدن ب ــی از دوی بخش های

روز شانزدهم، یکشنبه · دویدن ۳۰ دقیقه
ــار  ــن کار فش ــد. ای ــل، بدوی ــیرهای تری ــن و مس ــد چم ــر، مانن ــطوح نرم ت ــد روی س ــعی کنی ــد. س ــان بدوی ــرعتی آس ــا س ــه ب ۳۰ دقیق

ــد. ــع شروع کنی ــد سری ــش از ح ــه بی ــود ک ــع از آن می ش ــد و مان ــش می ده ــل را کاه ــضلات و مفاص ــه ع ــده ب واردش

روز هفدهم، دوشنبه · دویدن ۳۰ تا ۴۵ دقیقه
ــا  ــتر را ب ــافت بیش ــا مس ــر ی ــار 100-مت ــا ۸ ب ــتید، ۶ ت ــاده هس ــد آم ــاس می کنی ــر احس ــد. اگ ــان بدوی ــرعتی آس ــا س ــه ب ــا ۴۵ دقیق ۳۰ ت
ــش  ــدون تن ــان آرام و ب ــه همچن ــی ک ــد، در حال ــز کنی ــا تمرک ــرعت گام‌برداری ه ــع و روان س ــش سری ــد. روی افزای ــتر بدوی ــرعت بیش س

می‌دویــد.

اگــر هنــگام دویــدن احســاس ســنگینی و بی حالــی در پاهــا داریــد، ممکــن اســت همچنــان تحــت تأثیــر خســتگی ناشــی از تمرینــات 
اخیــر باشــید. مطمئــن شــوید کــه به انــدازه کافــی بــدن خــود را گــرم می کنیــد. هــر دویــدن را بــا ۲ تــا ۳ دقیقــه پیــاده روی آغــاز کنیــد

روز هجدهم، سه شنبه · استراحت
شــنا یــک تمریــن قلبی- عروقــی عالــی اســت کــه هیــچ نــیروی ناشــی از فرودی ماننــد دویــدن بــه بــدن وارد نمی کنــد و عضلاتــی را 
ــه ای  ــناگر باتجرب ــه ش ــر اینک ــد. مگ ــتخر شروع کنی ــنا در اس ــه ش ــا ۲۰ دقیق ــوند. ب ــر می‌ش ــر درگی ــدن کمت ــه در دوی ــد ک ــت می کن تقوی

باشــید، شــنای کرال ســینه را انتخــاب کنیــد؛ ایــن نــوع شــنا یادگــیری آســان تری دارد و برای تقویــت عــضلات بالاتنــه مؤثــر اســت.

روز نوزدهم، چهارشنبه · دویدن ۳۰ تا ۴۰ دقیقه
۳۰ تا ۴۰ دقیقه بدوید.

 در دوره ریــکاوری پــس از مســابقه، حتمــاًً زودتــر بــه رختخــواب برویــد. مغــز و بــدن شــما برای ریــکاوری از فشــارهای تمریــن و چهــار 
مــاه آماده ســازی برای مســابقه بــه خــواب نیــاز دارنــد. هــر شــب ۷ تــا ۸ ســاعت خــواب باکیفیــت داشــته باشــید.

روز بیستم، پنج شنبه · دویدن یا تمرین  کراس-تراینینگ ۲۰ تا ۳۰ دقیقه
۲۰ تا ۳۰ دقیقه بدوید یا تمرین  کراس-تراینینگ انجام دهید.

ــتفاده  ــا اس ــگ ی ــردن س ــتان، همراه ب ــا دوس ــدن ب ــت. دوی ــدن اس ــگران در دوی ــا دی ــدن ب ــی برای همراه ش ــت خوب ــان فرص ــن زم  ای
از کالســکه دو برای همراه کــردن کــودکان، کمــک می کنــد در برابــر وسوســه دویــدن بــا ســرعت یــا مســافت بیــش از حــد مقاومــت 

کنیــد.

روز بیست ویکم، جمعه · دوی طولانی ۴۵ تا ۶۰ دقیقه
۴۵ تا ۶۰ دقیقه با سرعت آسان بدوید. 

دویــدن  مــیزان  اگــر  حتــی  بنابرایــن،  می بــرد؛  زمــان  هفتــه  چهــار  دســت کم  مســافت بالا  مســابقه  یــک  از  کامــل  ریــکاوری 
پاییــن  را  تمریــن  شــدت  هســتید.  ریــکاوری  مرحلــه  در  هنــوز  کــه  باشــید  داشــته  خاطــر  بــه  داده ایــد،  افزایــش  را  خــود 
دهیــد. کاهــش  را  تمریــن  حجــم  یــا  شــدت  فــورا  کردیــد،  احســاس  آســیب دیدگی  از  نشــانه ای  هرگونــه  اگــر  و  داریــد   نگــه 

 هفته چهارم

روز بیست ودوم، شنبه · استراحت
هــدف ایــن هفتــه: اکنــون کــه پایــه آمادگــی جســمانی خــود را دوبــاره ســاخته اید، بــه واردکــردن بخش هایــی از دویــدن سریع‌تــر 
ادامــه دهیــد و اســتقامتی را کــه در طــول تمرینــات ماراتــن بــه دســت آورده ایــد، تقویــت کنیــد. در پایــان ایــن هفتــه، بایــد احســاس 

کنیــد کــه بــه ســطح آمادگــی جســمانی پیــش از مســابقه بازگشــته اید.
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روز بیست وسوم، یک شنبه · دویدن ۳۰ تا ۴۵ دقیقه
۳۰ تــا ۴۵ دقیقــه بــا ســرعتی آســان بدویــد.  پــس از گرم کــردن، ۸ تــا ۱۰ بــار افزایــش ســرعت های ۳۰ ثانیــه ای انجــام دهیــد و بیــن 

هرکــدام بــه همــان انــدازه زمــان برای ریــکاوری در نظــر بگیریــد. 

ــی  ــتگی عاطف ــد، وابس ــی کرده ان ــن همراه ــا مارات ــن ی ــافت نیمه-مارات ــما را در مس ــه ش ــی ک ــه کفش های ــبت ب ــت نس ــن اس ممک
ــی  ــده اند، حت ــی ش ــد قدیم ــش از ح ــه بی ــی ک ــد. کفش های ــار بگذاری ــوده را کن ــای فرس ــاًً کفش ه ــال حتم ــا این ح ــید؛ ب ــته باش داش
ــا و  ــاق پ ــوی س ــر بروز درد جل ــد و خط ــا را ندارن ــت از پ ــه و حمای ــذب ضرب ــی برای ج ــی کاف ــز توانای ــدن نی ــر دوی ــای غی برای فعالیت ه

ــد. ــش می دهن ــیل را افزای ــدون آش ــاب تان الته

روز بیست وچهارم، دوشنبه · دویدن با سرعت ماراتن
30  تــا ۴۵ دقیقــه بــا ســرعتی آرام و در حــدی بدویــد کــه بتوانیــد در طــول دویــدن به راحتــی صحبــت کنیــد. در طــول ایــن تمریــن، 
۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه را بــا ســرعت هــدف ماراتــن بدویــد. )حتــی اگــر به‌تازگــی یــک نیمه ماراتــن را پشــت ســر گذاشــته اید، بــا ســرعت کمــی 

ــد. آســان ترِِ ماراتــن بدوی
ــت‌کردن  ــید. یادداش ــته باش ــن داش ــت تمری ــر ثب ــک دفت ــت ی ــر اس ــز بهت ــیزن نی ــا آف-س ــابقات ی ــل مس ــارج از فص ــی در دوره خ حت
احســاس شــما در طــول تمرینــات و روزهــای اســتراحت می توانــد سرنخ هــای ارزشــمندی دربــاره نقطــه شروع تمرینــات برای 

ــد. ــان قرار ده ــدی در اختیارت ــابقه بع مس

روز بیست وپنجم، سه شنبه · استراحت یا تمرین  کراس-تراینینگ
ــتراحت،  ــای اس ــد به ج ــن می توانی ــوید. همچنی ــاده ش ــردا آم ــدن ف ــا برای دوی ــد ت ــاص دهی ــبک اختص ــت س ــک فعالی ــه ی امروز را ب
ــن  کراس- ــکال، تمری ــتگاه الپتی ــا دس ــن ب ــا تمری ــی ی ــواری، پاروزن ــد دوچرخه س ــی از فرود مانن ــیروی ناش ــدون ن ــت ب ــک فعالی ــا ی ب

ــد. ــام دهی ــگ انج تراینین
اگــر تصمیــم گرفتیــد یــک ورزش متفــاوت را امتحــان کنیــد، حتــی اگــر یــک ورزش کم-ضربــه از نظــر نــیروی ناشــی از فرود باشــد، بــاز 
هــم بایــد شروع آرام و تدریجــی داشــته باشــید. فعالیت هــای غیــر از دویــدن، عــضلات و مفاصــل شــما را بــه شــیوه های متفاوتــی 

ــد. ــش دهی ــج افزای ــت را به تدری ــدت فعالی ــدت و ش ــاًً م ــیب دیدگی، حتم ــگیری از آس ــد. برای پیش ــر می کنن درگی

روز بیست وششم، چهارشنبه · دویدن ۳۰ تا ۴۵ دقیقه
۳۰ تا ۴۵ دقیقه با سرعتی بدوید که بتوانید در طول آن به راحتی صحبت کنید.

برای اینکــه آمادگــی جســمانی تان را بــه مســیر درســتی هدایــت کنیــد و کمبــود انگیــزه نداشــته باشــید، خودتــان را بــا یادگاری هــای 
ــان  ــدال پای ــد و م ــان قرار دهی ــز کارت ــک می ــابقه تان را نزدی ــماره مس ــا ش ــان ی ــط پای ــان در خ ــس خودت ــد. عک ــه کنی ــابقه احاط مس
ــت  ــه از موفقی ــی را ک ــس و الهام بخش ــد اعتمادبه نف ــا می توانن ــن یادآوری ه ــد. ای ــه داری ــترس نگ ــی در دس ــز در جای ــابقه را نی مس

بزرگ خــود بــه دســت آورده ایــد، دوبــاره در شــما زنــده کننــد.

روز بیست وهفتم، پنج شنبه · دویدن یا تمرین  کراس-تراینینگ ۳۰ دقیقه
۳۰ دقیقــه بــا ســرعتی آرام و در حــدی بدویــد کــه بتوانیــد به راحتــی صحبــت کنیــد، یــا بــه همیــن مــدت تمریــن  کراس-تراینینــگ 

انجــام دهیــد.
ــرف  ــه مص ــت ب ــدون محدودی ــد ب ــه می توانی ــت ک ــا نیس ــن معن ــه ای ــد، ب ــن نمی کنی ــابقه ای تمری ــر برای مس ــال حاض ــه در ح اینک
غذاهــای ناســالم روی بیاوریــد. اگــر در تمــام طــول ســال ماننــد یــک ورزشــکار تغذیــه کنیــد، حفــظ پایــه آمادگــی جســمانی برایتــان 

ــت. ــد داش ــابقه را خواهی ــط مس ــه شرای ــت ب ــی بازگش ــد، آمادگ ــه بخواهی ــان ک ــر زم ــود و ه ــد ب ــان تر خواه آس

روز بیست وهشتم، یکشنبه · دوی طولانی ۶۰ تا ۹۰ دقیقه
۶۰ تا ۹۰ دقیقه با سرعتی آرام و راحت بدوید.

از اینکــه برنامــه ریــکاوری ماراتــن و نیمه ماراتــن “دویــدن عشــق اســت” ا دنبــال کردیــد، سپاســگزاریم. تــا ایــن مرحلــه، بایــد به طــور 
کامــل از مســابقه ریــکاوری کــرده باشــید و برای رویارویــی بــا چالــش بعــدی آمــاده باشــید.

https://runningislove.com/

