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 پيشگفتار:

زندگي دردنياي دوچرخه سواري واختراع دوچرخه گامي بلند به سوي دنياي حرفه اي شدن ورقابت بين افراد به عناوان يك رشته 
ورزشي خاص ومهم واصولي قرارگيرد وافراد راجهت دست يافتن ورسيدن به سرعت بالا همراه با مهارت راندن وتكنيك خاص 
دوچرخه را روزبه روز حرفه اي تر وپيچيده تر توسط شركتهاي سازنده به دنياي  حرفه اي معرفي نمايد و اين نشاط وجذابيت 

انگيزه من را برآن داشت تابا حضوردررقابتهاي دوچرخه سواري وكلاسهاي مربي گري وكسب مدارك ماساژ درماني وتغذيه 
وصدمات ورزشي وهمچنين تحصيل دردانشگاه  دررشته تربيت بدني  وشركت دركلاس اساتيد بزرگ بين المللي  مرحوم  ولفرام 

 وكسب مدرك بين المللي UCIليندرو كلاس سويلدارتي پروفسور رابرت ديويدسون انگليسي مدرس جهاني 
كه با همت كميته المپيك وفدراسيون دوچرخه سواري ايران وهمچنين تلاشهاي بي وقفه جناب آقاي 1390درمهرماهUCIيك

 كثيريان وخانم مريم خسروشاهي مسئولين كميته آموزش برگذار گرديد رابدست آوردم.
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 مقدمه:

دوچرخه سواري وروي آوردن به اين ورزش جذاب وبا نشاط وحرفه اي مي تواند درانسان انگيزه اي براي تفريحات سالم و پركردن 

اوقات فراغت ورسيدن به قهرماني ودنياي حرفه اي شدن باشد ،تلاشها وخدمات فدراسيون وكميته آموزش طي اين چندسال 

" رشد چشمگيری رادرورزش به همراه داشته است همچنين با کسب مدالهايی توسط جوانان کشورمان ،باعث شده اخيرا

 تاايران جايگاه خودرا درآسيا مطرح کرده وگامهايی را برای رسيدن به قهرمانی جهان بردارد. اميدوارم مطالب گردآوری

  شده توسط اينجانب  گامی باشدبرای پيشرفت  کسانی که دراين رشته ورزشی  شرکت می کنند.   
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 تهيه دوچرخه وتجهيزات:

جهت تهيه يك دوچرخه اندازه  استاندارد ووزن وجنس دوچرخه متناسب با هدف ونوع فعاليت و رشته خاص فرد بايد مدنظر گرفته  
شود .يكي از مسائل مورد توجه مسئله ايروديناميكي  دوچرخه مي باشد (براي جلوگيري از افزايش نيروي مقاومت هوا بر دوچرخه 

 سانتيمتر وحداقل 2.5سانتيمتر بيشتر شود همچنين حداقل قطر لوله هاي تنه 185سوار است )حداكثر طول دوچرخه نبايد از 
 كيلوگرم باشدونيز مطمئن بودن از ايمني دوچرخه وكم خطر بودن آن دقت لازم  را به همراه دارد.از جمله 6.8وزن دوچرخه 

 مطمئن بودن از ترمزها ،لاستيكهاي طوقه واستفاده از لاستيكهاي سبك متناسب بارشته هاي خاص استفاده شود. 

 معرفي قطعات دوچرخه:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
:شانجمان1شکل :طوقه2شکل  :فرمان انفرادی 3شکل  :فرمان 4شکل   

 

 

 
  

 

:کرپی6شکل :پنجه رکاب(لوک)7شکل  :طبق قائمه8شکل  :ترمزبندی9شکل   

 

:کتی همبر5شکل  
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 موقعيت روي دوچرخه:

 

 نقاط تماس:

 

 

 نحوه قرارگرفتن پا روي پدال وچهارعمل ركاب زدن:

 امروزه با  كمك پنجه فيكس (لوك)عمل ركاب زدن خيلي پيشرفت كرده است.  

 

 

 

 

 

 چهارعمل ركاب زدن:

  درجه مرحله هل دادن كه با كشش بازشدن در سه مفصل اصلي ،لگن،زانو ومچ پا145درجه  تا200.از1

  درجه فشاري كه براي عمل كشيدن يا هل دادن قبل از كشيدن صورت مي گيرد.215 درجه تا 145.از2

  315 تا 215" عقب کشيده می شود (حرکت مورب )از .فاز مياني كه از نظر موقعيت پدال به سمت كاملا3

  مفصل لگن،زانوومچ پا می باشد.3درجه حرکت کششی همراه است که مستلزم خم شدن 

  درجه  فاز انتقالی که پدال از مورب به صاف برمی گردد.20 تا 315.کشش تا هل دادن 4

.نقاط تماس ثابت1  

.نقاط تماس متحرک2  

 فرمان

 زين

 پدال- ركاب

 

:قرارگيری پنجه پا روی پدال10شکل   
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 تکنيک پدال زدن:

 

  :)4(شكلاندازه فرمان دوچرخه 

 بستگي به پهنا ي شانه داردواغلب متناسب با تنه دوچرخه مي باشد دردوچرخه كوهستان از پهناي شانه ها بزرگتر است. 

 اندازه كرپي :

 اندازه وارتفاع كرپي بستگي به نوع رشته خاص مسابقه اي دارد .

  سانتی متر جلوتر است در سايکل کراس 2يا 1 سانتی متر پايين تر اززين قرار می گيرد ، در پيست 5" درجاده معمولا

  سانت بالاتر از زين می باشد.2 يا 1ارتفاع کرپی 

 اندازه قائمه:

  ميليمتر 2.5بستگی به نوع رشته خاص دارد معمولا" دررشته های دور بسته (کريتريوم )اندازه قائمه را 

  ميليمتر بلندتر می گيرند.2.5کوتاهتر درنظر می گيرند اما در تايم تريل 

 اندازه فاق پا اندازه قائمه
 

170mm 75- 74 cm 

172.5mm 81- 78 cm 
175mm 85- 82 cm 

175.5mm 89- 86 cm 
180mm 93- 90 cm 

 : اندازه قائمه1                                                          جدول 

 

 

 

.هل دادن پدال به سمت جلو وپايين 1  

.هل دادن پدال به سمت عقب وجلو 1  
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 اندازه گيري در دوچرخه سواري:

يكي از مسائل مهم دوچرخه سواري اندازه گيري و تهيه كردن تنه دوچرخه مناسب با شرايط بدني مي باشد و مربيان در انتخاب 

دوچرخه براي ورزشكاران جهت آسيب ديدگي كمتر بايد با اندازه گيري اندام دوچرخه سوار دوچرخه مناسب را در اختيار دوچرخه 

 سوار قرار دهند- اندازه گيري را به دو صورت تهيه نموده ايم.

 

                                                               M = cm82cm – 77 

                                                           L -M =cm88 - cm82 

                                                 XL -L  - M   = cm97 - cm88آقايان            

                                                   XL-L =      -cm102 - cm97 

                                                   XL =      -cm108 - cm102 

 

 

                                                                S = cm78cm – 72 

                                                         M - S =cm84 – cm78 

                                                        L -M  - S = cm92 – cm84بانوان         

                                                   L -M =     - cm98 - cm92 

                                                      L =       -cm103 – cm98 

 

 بهترين تناسب(حالت فيد كردن براي اينكه بهترين نسبت سايز درتنه بدست آيد به اندازه هاي اسكلتي نياز مي باشد

 .بلندي پا(سايزكفش)5.بلندي بازو 4.بالاتنه  3.بلندي استخوان ران 2.درزداخلي پا 1 

108 

102 

97 

88 

82 

77 

SL  
XL  

L  

M  

103 

98 

92 

84 

78 

72 

SL  
L 

M  

S 
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 اندازه گيري شود وعدد مورد SL) قسمت 11جهت اندازه گيري وتنظيم زين دوچرخه بايد از كف پا تا فاق پا  (مانندشكل 

 /. ضرب مي كنيم..عدد حاصل اندازه سطح زين دوچرخه سوارتا مركز ميل توپ تنه مي باشد.885نظر را درعدد

 

  

 ORL AL+OM R BL 

0/53  100 0/51  80 

4/53  101 7/51  81 

8/53  102 4/52  82 

1/54  103 1/53  83 

4/54  104 7/53  84 

7/54  105 3/54  85 

0/55  106 9/54  86 

3/55  107 5/55  87 

6/55  108 1/56  88 

9/55  109 7/56  89 

2/56  110 3/57  90 

5/56  111 9/57  91 

8/56  112 5/58  92 

1/57  113 0/59  93 

4/57  114 5/59  94 

7/57  115 0/60  95 

0/58  116 5/60  96 

3/58  117 9/60  97 

6/58  118 3/61  98 

8/58  119 7/61  99 

0/59  120 1/62  100 

2/59  121   

4/59  122   

6/59  123   

8/59  124   

0/60  125   

:اندازه تنه دوچرخه12شكل  

: محاسبه اندازه تنه با توجه به اندازه بدن2جدول   

 

 

 

 
: نمايش ساختاربدن11شكل    

:تنه دوچرخه12شکل   
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 راندن وتسلط بردوچرخه:

نوآموزان ومبتديان در همان آغاز دوچرخه سواري بايد راندن به سمت جلو ،تمركز فكر وحفظ تعادل بدن و پرهيز از راندن به 
 صورت ويراژ و نگاه نكردن به عقب وعدم صحبت در حين راندن سرلوحه  تمرينات خويش  قراردهند.

 تكنيك دورزدن:

 عملي است كه دوچرخه سوار از دور به امتداد جاده وپيچ نگاه مي كند ودستهاي خويش را روي كتي ترمز قرار مي دهد وبا سرعت 
 متناسب باسطح زمين واز محل باز وارد مي شود وبه راس پيچ نزديك مي شود ودوباره از محل باز(فاصله دور) خارج مي شود.

 همچنين در موقعيت  دور زدن پدال داخلي بايد بالا باشد ودوچرخه سوار بيش از حد سريع وارد پيچ نشود و فاصله مناسب با

  دوچرخه سوار جلويي رعايت شود.

 

 نحوه دورزدن دوچرخه سوار :13شكل

 نحوه تعويض دنده وعمل ترمز كردن:

يك دوچرخه سوار بايد داراي تمركز وهوش بالا جهت عمل تعويض دنده وترمز كردن داشته باشد عمل دنده عوض كردن وترمز  
بايد طوري باشد كه ريتم دور پا به هم نخورد ودرمسيرهاي سربالايي ،پيچ ها وموانع جاده اي دنده  خود را سبك نمودوجهت 

 افزايش سرعت وسرازيري از دنده سنگين استفاده نمايد .
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 مربيگري دردوچرخه سواري: 

يك مربي بايد به علم ودانش دوچرخه سواري مسلط باشد تا بتواند اطلاعات خويش رادراين زمينه ورزشي به دوچرخه سوار  
آموزش دهد وجهت ارتقاء وپيش برد جلسات تمرين  ازمهارت وتجربه عملي وتئوري برخوردارباشد تا به اهداف تعيين شده براي 

رسيدن به موفقيت  دست پيداكنند .ويك مربي بايد از منش ورفتار اجتماعي ورواني  بالايي برخوردارباشد تا بتواند شاگردان خويش 
 را  براي رسيدن به پهلواني  وقهرماني ياري رساند.

 عملكرد يك مربي  در اجراي تمرينات :

 تمرينات رابه صورت ساده وقابل فهم براي ورزشكار عملي نمايش دهد. •
 آشناكردن  دوچرخه سوار  با محيط ومحل تمرين  براي ارزيابي خطرات •
 با استفاده از وسايل مخروطي ويا علائم ديگر مسيرهاي مجازي همچون دورزدن وپيچ بسازيم •
 آشنا كردن دوچرخه سوار باوسايل وتجهيزات  دوچرخه •
 آموزش  دوچرخه سوار براي اجراي تمرينات عملي(نحوه سوارشدن ودورزدن وپياده شدن ازدوچرخه) •
 ايجادروحيه شادابي وحس رقابت   •
 آموزش قوانين ومقررات دوچرخه سواري •
 آموزش تكنيك و مهارتهاي خاص رشته وحفظ سايز واستيل بدني •

 

 مربي گري گروههاي خاص :
  مي باشد) :12 تا سال 5گروه سني  نونهالان(اين گروه سني از 

  آموزش براي اين رده سني  بايد متنوع و به صورت تفريحات سالم باشدهمچنين  آموزش تكنيك ومهارت راندن 
    و شرح قوانين به صورت ساده در حد اين گروه سني صورت پذيرد.

 

 سال مي باشد) :17تا12گروه سني  نوجوانان (اين گروه سني از 
 در اين گروه سني كمي تخصصي تر نسبت به گروه نونهالان  آموزش داده مي شود و جهت شركت درمسابقات محلي و كشوري 

 آموزشهاي لازم جهت مهارت  ووتكنيك متناسب با رشته خاص داده شود .
 

 سال مي باشد) :22تا18گروه سني  جوانان (اين گروه سني از
تمركز تمرينات به طور تخصصي ومنظم روي يك رشته خاص فرد متناسب با مسابقه صورت مي گيرد تمرينات يك ساله 

وساختاربندي و نظام مند باشند وورزشكار درمحيط رقابتي و حرفه اي وبه صورت محدود دررشته هاي ديگر شركت كند نوع 
 وسبك زندگي ازنظر تغذيه و خواب همچنين كار وتحصيل مورد ارزشيابي  قرارگيرد.همچنين هدف رسيدن به موفقيت دريك
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  رشته خاص باشد.به طور مثال درتور مازندران شركت كند و مقام بدست آورد.
 

 تفكيك دوچرخه سواران:

دوچرخه سواران اغلب با توجه به ساختار بدني و در درجه اول با توجه به وزن بدن و قد و شرايطي كه با توجه به آنها بوجود مي آيند 
 به صورت زير تقسيم بندي مي شوند.

 كيلوگرم و كاملاً عضلاني و در سربالايي مشكل پا بزنند و 90تا 80اندامي بزرگ و نسبتاً سنگين - دوچرخه سواران سرعتي: 

 موفقيت تنها در مسيرهاي كفي مي باشد.

 كيلوگرم، كمتر عضلاتي و مختص سربالايي يا كوهستان و تايم تريل 65تا 55كوتاه قدو سبك، - دوچرخه سواران كوهستان: 

 خوب براند- و در تورهاي چند مرحله اي به عنوان رهبر باشد.

 كيلوگرم از نظر عضلاني مناسب در تورهاي چند مرحله اي نيمه مشكل 70تا80بزرگ و نيمه سنگين - دوچرخه سواران كفي: 

رهبر باشند و در تورهاي مشكل تر بهتر است كمك كننده باشند- اما اگر بتواند تايم تريل را خوب براند داراي توانايي خوبي در سر 
 بالايي باشد به عنوان رهبر استفاده شود.

كاملاً استثناء هستند و قادرند سرعت، تايم تريل و سر بالايي پا بزنند.دوچرخه سوار تركيبي:   

با تفكيك و شناخت دوچرخه سوار از سوختن بدن بعد از گذراندن دوران نوجواني جلوگيري خواهد شد و مربيان با توجه به نوع 
 فيزيكي دوچرخه سوار برنامه تمريني دوچرخه سوار را تهيه مي نمايند.

 - تفكيك: هماهنگي بين انسان و دوچرخه (تسلط بر روي دوچرخه- پيچها)

 - چالاكي: ميزان توانايي فرد در تغيير دادن جهت حركت بدن به طور سريع

 - قدرت: ميزان توانايي عضلات براي اعمال نيرو در زمان كوتاه

 - انعطاف پذيري: توانايي استخوان هاي بدن براي حركت آنها در جريانات مختلف حول مفاصل است.

 - استقامت: ميزان توانايي عضلات در انجام دادن فعاليت گروهي و بلند مدت

  - سرعت: توانيي حركت دادن بخشي از بدن و يا تمام بدن به طور سريع
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 ساختار مراحل مهم و ضروري

 پيش از اقدام به فعاليت ورزشي بايد بدن را براي حداكثر نتيجه و به حداقل رساندن آسيب هاي جسمي آماده ساخت:
  مرحله بسيار با اهميت و ضروري دارد:2هر برنامه ورزشي

-  سرد كردن2- گرم كردن. 1  

نخستين گام براي آغاز فعاليت بدني گرم كردن بدن مي باشد مزاياي گرم كردن به اين قرار مي باشد.. گرم كردن: 1  

 - افزايش سرعت انقباض و از انقباض خارج كردن عضلات.
 - كاهش گرفتگي عضلات و جلوگيري از افزايش ناگهاني فشار خون و حرارات بدن.

 - آماده سازي دستگاه عصبي- رباطها، مفاصل، عضلات، دستگاه عصبي، براي فعاليت ورزشي خاص.
 - آماده كردن و سازي ذهن و روان ورزشكار.

 - كاهش آسيب هاي عضلاتي و صدمات ورزشي به منظور افزايش حالت ارتجاعي عضلات.
 - افزايش تدريجي حرارات بدن.

 - افزايش جريان خون به عضلات.
 - تسهيل جريانات عصبي و سوخت و ساز و(متابوليسم) داخل عضلات بدن.

 - تسهيل مصرف اكسيژن- زيرا در عضلات گرم شده سرعت آزادسازي اكسيژن از هموگلوبين ها افزايش مي يابد.

 نوع گرم كردن:

 كيلومتر هدف افزايش حرارات بدن و عضلات است. از غلطك جهت گرم ‌20 الي10 ساعت و به مسافت 1ركاب زدن به مدت 
كردن قبل از مسابقه ضروري مي باشد- و دوچرخه سواران نبايد به فرض اينكه از خوابگاه تا محل مسابقه را گرم كردن تلقي نمايند 

 و اين نوع را گرم كردن محسوب نمايند و اين يكي از بزرگترين اشكالات دوچرخه سواري مي باشد.

 

 

 

 

 

 

  :گرم كردن به صورت گروهي14 شكل 
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 ATP)  (مواد نيرو دهنده اينوزين 

 تنها منبع انرژي كه مستقيماً توسط عضلات در هنگام انقباض مورد استفاده قرار مي گيرند از شكسته شدن

ATP ( آدنوزين تري فسفات ) مي باشد كه به ADP يا آدنوزين دي فسفات و PI.يا فسفات غير آلي تبديل مي شود  

ATP قدرت انقباض عضله را تأمين مي كند- باعث تحريك بافت عصبي مي شود و در سوخت و ساز قند و در نتيجه بهبود فرايند 

 تنفس، ساختن پروتئين و افزايش انتقال، اكسيژن مفيد بنظر مي رسد.

 ):feed nessسيستمهاي انرژي(اجزاي 

:توانايي انجام يك حركتي براي يك مدت مديدي در سطح كم و نه شديد (مدت زمان aerobic endurance.استقامت هوازي1

 زياد فشار كم و اقتصادي تمرين كردن)

: توانايي حفظ يك بازه بالا اما براي مدت زمان كوتاه short-term muscular endurance.استقامت عضلاني كوتاه مدت2

 (يك كيلومتر،فرارپشت موتور تحمل لاكتيك و فعاليت عصبي عضلاني) 

: قابليت توليد توان خروجي بالا به سرعت دريك بازه زماني كوتاه (همچون اسپرينت آخر يك muscle power.توان عضلاني3

 مسابقه جاده ،حداكثرنيرو ،توان ودورپا)

 :ميزان نيرويي كه يك عنصر يا گروه عضلاني درمقابل يك مقاومت توليد مي كند (حداكثرنيرو)strength.قدرت4

 ):به توانايي رسيدن به دورپاي بالا گفته مي شود ،توانايي تغيير سريع دورپا(speedدورپا .سرعت5

 " زانو ) يا چند مفصل (ستون فقرات )): مجموعه حركاتي كه مي شود به دور يك مفصل (فرضاflexibility.انعطاف پذيري(6

 صورت گيرد.
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 حجم وشدت تمرين:يكي از اصولي ترين برنامه هردوچرخه سوار ميزان حجم وشدت تمرين است.

 جسماني تنظيم مي كند اضافه بار رادرشدت و حجم تمرين –افزايش فشار(اضافه بار ):درتمرين بدن را از نظر عملكرد رواني 

 مي توان گنجاند.

  حجم توسط تناوب (با چه فواصل زماني انجام وكي انجام گيرد (چندبار) ومدت (چقدرطول كشيدن) )

 به ط.ور مثال يك تمرين چند بار در يك بازه زماني چقدر طول مي كشد

 كاهش حجم تمرين:

در طول مدت زمان براي كاهش استرس و فشار فيزيولوژيك ورواني تمرين هرروزه ونيز براي بهينه كردن ارتقاء عملكرد وكاهش 

 %  درصدي حجم ،نتايج مثبتي را در تمرين به بار مي آورد.90تا50خستگي و از دست ندادن حس رقابت به صورتي كه كاهش 

 شدت :

 سنجش ميزان تلاش (چقدر سخت بودن تمرين ) روشهاي تجويز شدت ضربان قلب ،توان و نرخ فشاروارده.
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 روش هاي تمرين:

 هوازي: عبارت از دريافت، انتقال و به مصرف رساندن اكسيژن.

 غيرهوازي: انرژي مورد نياز انقباض عضلات به واسطه افزايش تدريجي سرعت، همزمان با كاهش مسافت بدست مي آيد. (اينتروال)

 : BEفازآمادگي 

بازسازي يا باز پروري: (هوازي) از منبع توليد انرژي چربي و هدف استقامت و بازسازي و با شدت كم وحجم بالاو تجديد قوا صورت 
) دوچرخه سواران با سوزاندن چربي مقداري اسيدلاكتيك توليد مي كنند غذا با كمتر كردن ضربان قلب E,BEمي گيرد (

 ماه طول مي كشد وبا 5تا2اسيدلاكيتك كمتري توليد مي كنيم و در تمام طول سال در برنامه دوچرخه سوار قرار مي كيرد.وبين 
ايجادكردن يك برنامه روتين براي گرم كردن كه هميشه به طور مرتب انجام گيرد همچنين ايجاد توسعه ومهارتهاي جديد وپايه 

ريزي همه تمرينات وآماده سازي فيزيكي جسمي بدني وتكنيك وقدرت ومهارتهاي تكنيكي ورواني وتمرينات مبتني بر دور پا انجام 
 مي گيرد.

دوره 
 آمادگي 

تعداد ضربان  
 قلب

طول مساف اسيد دورپا
 ت

سوخت وساز  اندازه خودرو
 انرژي چربي

 حجم شدت

بازسازي 
 وبازپروري

120-100 120-100 5/1-
0 

20-30-
 ...60km 

 بالا پايين %97 39و21و20و19

 

E: درمرحله استقامت عمومي مي توان جهت تكامل استقامت و بالا بردن استقامت هوازي در اين مرحله به تدريج حجم را افزايش

 وشدت را كم تا متوسط قرارداد.

  مي باشد. Eمهمترين قسمت  تمرين يك دوچرخه سوار جاده براي بالا بردن استقامت هوازي 

 تعداد ضربان هدف زمينه

  قلب

سوخت وساز  اندازه خودرو طول مسافت اسيد دورپا
 انرژي چربي

 حجم شدت

E  استقامت عمومي
 هوازي- تكاملي

150-120 100-
90 

3-1 60km  الي
300 

 19و21
 16و17و18و

 39و

كم تا  95%
 متوسط

 بالا
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TH:فازقبل ازمسابقه 

 هفته است ورزشكاران تمركز تمريني خودرا برروي ادغام مهارتهاي جديد ومهارتهاي رواني وآمادگي 8تا4دراين مرحله كه بين 
جسماني به صورت خاص رشته وكارهاي تكنيكي وتاكتيكي شامل چند مسابقه وهمچنين تست گيري صورت مي گيرد.وشدت 

 افزايش مي يابد وبه طور همزمان حجم كاهش مي يابد.

(هوازي وغيرهوازي) از منبع توليد انرژي چربي و كربوهيدرا ت ها و هدف استقامت قدرت مخصوص مسابقه اي و زمينه تكاملي شدت 
  K-TH(فشار متوسط) و تمرينات قدرتي 

  

 

سوخت وساز  روش ها اندازه خودرو طول مسافت اسيد دورپا تعداد ضربان قلب هدف زمينه
 انرژي چربي

TH  گذراء نزديك
 مسابقه

170-150 120-
100 

6-3 20-10-
5 -3-km 

 15و16و17و18
:53 

روش 
 تكراري

70% 
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 :OTHفاز مسابقه

 از منبع توليد انرژي كربوهيدراتها هدف استقامت سرعت توان و حداكثر قدرت سرعت زمينه قهرماني شدت (فشار زياد) 

: در اين روش به صورت اينتروال و غيرهوازي مي باشد و يك برنامه تخصصي براي دوچرخه سواران سرعتي و پايان خط رو مي باشد 
 و بعد از پايان اين تمرين ها بايد بدن بازسازي مجدد شود تا فشار وارد بر بدن با افت مواجه نشود.

 

سوخت وساز  روش ها اندازه خودرو طول مسافت اسيد دورپا تعداد ضربان قلب هدف زمينه
 انرژي چربي

OTH  سرعت
 غيرهوازي

Max- 170 Max -
100 

Max -
6 

m500و 200و
m20001000و 

و 13و14و15
 53 :11و12

 %50 اينتروال

 

 

ماه طول مي كشد وشامل مسابقات واهداف اصلي و به كارگيري مهارتهاي جديد به حد بهينه رساندن 3تا2فازمسابقه كه حدود 
استراتژي كم كردن تمرينات واز همه مهمتر اهميت دادن به گرم كردن وسرد كردن به –تاكتيكها وآمادگي جسماني تناسب اندام 

 صورت مداوم مي باشد.

تركيب تمريني درفاز مسابقه به صورتي است كه شدت افزايش مي يابد وحجم كاهش مي يابد وبايد آنچه را كه از لحاظ تكنيكي 
وتاكتيكي بدست آمده را نگه داشت وآماده سازي ازلحاظ تاكتيكي ورواني وتاكيد تمرين روي همان مسابقه خاص (ويژه مسابقه ) 

 باشد.
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 مسافت:

علت اصلي عدم پيشرفت دوچرخه سواران نداشتن برنامه مناسب(مسافت) تمريني مي باشد. دوچرخه سوار بدون داشتن مسافت 
تعيين شده و اصولي به تمرين مي پردازند- مسافت براي گروهاي مختلف دوچرخه سواران بستگي به نوع بدن و شرايط دوچرخه سوار 

 صورت تمرين مي توان برنامه ريزي شود و حتي 4تعيين مي شود با وجود شناخت از وضعيت قدرتي و تمريني دوچرخه سواران به 
خود دوچرخه سوار مي تواند با توجه به نمودارهاي استاندارد زير مسافت خود را برنامه ريزي نمايد تنها بايد توجه داشته باشيم كه 

هرگز نبايد عكس نمودار عمل شود و استراحت بايد در برنامه  تمريني اجرا گردد. و با توجه به تست گرفتن از دوچرخه سوار 
(دستگاه آرگومتري) و مشخص شدن مرز بين هوازي و غير هوازي دوچرخه وسوار مي توان مسافت تمريني دوچرخه سوار را تعيين 

 نمود. مسافت تعيين شده براي دوچرخه سوار با توجه به شناخت از دوچرخه سوار صورت مي گيرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 به 4  

100 

120 

160 

200 

50 

1 به 5  

100 

120 

160 

200 

50 

250 

1 به 2  

100 

120 

50 

1 به 3  

100 

120 

160 

50 
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 - هر كدام از ضمينه هاي تمرين مجزا باشد:

 - تمرين استقامتي1

 - سوخت وساز چربي2

 - چربي ها و كربوهيدرات ها3

 - اگر همه ي ضمينه ها با هم تمرين داده شوند وقت را هدر داده ايم و اين به معني اتلاف وقت و سوختن بدن دوچرخ سوار 

 )Powerقدرت: (

 - ما امروز تمرين مي كنيم براي بازدهي هاي فردا:

بنابراين توسعه قدرت يك دليل بسيار مهم است. توانايي راندن با خودرو سنگين نيز تنها وقتي امكان پذير است كه 

 ورزشكار داراي قدرت مناسب باشد.

 - برنامه تمريني قدرتي را بايد با توجه به ساختار بدني ورزشكار و تست كامپيوتري (دستگاه آرگومتري) تنظيم نمود.

 - تمرين افزايش حداكثر قدرت- تمرين افزايش توان- تمرين افزايش استقامت قدرت.

- افزايش بازدهي دوچرخه سوار در اثر افزايش قدرت تنها وقتي مي تواند امكان پذير شود كه اين افزايش قدرت توأم با افزايش تعداد 
 دور پا باشد.

- تمرينات قدرتي عمومي براي ورزشكاران دوچرخه سواري جاده، تنها در زمان تعطيلي مسابقات مي باشد و بايد دو هفته مانده به 
 اولين مسابقه كاملاً كنار گذاشته شوند.

  جلسه تمرين مي باشد.30- برنامه تمريني شامل 

- خم كننده ران، تمرين آزاد، عضلات پشت ساق پا، تمرين آزاد، عضلات شكم، آزاد، راست كننده ران، آزاد، عضلات ساق پا، آزاد، 
 عضلات پشت، آزاد.

- به منظور جلوگيري از اضافه شدن وزن بدن، كه در هر حال به خاطر افزايش حجم عضلات به وجود مي آيد بايد سعي شود مقدار 
چربي بدن را كاهش داد و عضلات كمربند شانه اي و دست صرف نظر مي شود زيرا در حين تمرين دوچرخه سواري اين نوع عضلات 

 خود به خود رشد مي نمايند.
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 شناخت عضلات مهم و اصولي:

دوچرخه سواران بايد بدانند از طريق تمريني كه انجام مي دهند و با انقباض و انبساط عضلات و با بيشتر كار كشيدن از عضلات 
طول آنها كوتاه مي شود و كيفيت و بازدهي دوچرخه سوار پايين مي آيد و با انجام دادن اين تمرينات و تمرين هاي قدرتي مقداري 

گردش خون را تقويت مي كنيم، اما هدف اصلي تمرين عضلات مي باشند و براي بازدهي بالا حتماً بايد كششي و نرمشي و ماساژ را 
 در برنامه خود داشته باشيم.

 - عضلاتي كه در اختيار ما قرار ندادند و ما نمي توانيم آنها را تقويت كنيم (معده- روده-

 طحال- عروق) مي باشند و ما هيچ تأثيري روي آنها نداريم.

- اما عضله قلب كه بسيار مهم و حياتي در امر دوچرخه سواري مي باشد سريع و با شدت كار مي كند و ما با برنامه درست تمريني 
 مي توانيم حجم عضله قلب را افزايش دهيم.

 - عضلات اسكلتي: باسن، ران، عضلات شكم و پشت، مچ پا، دوقلوها، ساق پا

 

 

 

 

 

 

 :شناخت عضلات مهم واصولي15شكل 

 

 

 

 

 عضلات جلو ران

 عضلات ساق پا

 عضلات دوقلوها

 عضلات پشت ران

 عضلات باسن
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12345تمرينات قدرتي مخصوص:  k,k,k,k,k 

نيروي مقاومت موجود بايد سيستماتيك افزايش يابد در جاده كوهستان و پيست (غيرمسطح) نيروي مقاوم به وسيله سنگين تر 
 شدن خودروها انجام مي پذيرد.

K1 به منظور افزايش حداكثر قدرت (ماكزيم قدرت) انجام مي پذيرد و در اولين ساعت تمرين استقامت عمومي هوازي صورت :
 ثانيه اسپرينت به دليل تجمع 6 دقيقه گرم كردن شروع به استارت كندن از حال سكون به مدت 20مي گيرد دوچرخه سوار بعد از 

 ثانيه باشد اسيدلاكتيك توليد مي شود و به صورت اينتروال صورت مي گيرد 6اسيدلاكتيك كمتري توليد مي شود اگر بيش از 
 دقيقه مي باشد. و در پايان اين تمرين مي توان ادامه تمرين خود را به صورت استقامت هوازي ادامه 5استراحت بين هر بار كندن 

). در ضمن 3و 6و 8و 10و12داد. در ضمن تعداد هر بار كندن يا هر سري را مي توان در مدت برنامه ريزي تمرين افزايش داد (
  دقيقه كمتر باشد.3استراحت ها بين ستها نبايد از 

 ساعت مابقي را به صورت هوازي استقامت ادامه 3 و k1ساعت اول 1 – ساعت طول مي كشد 4 كيلومتر تمرين استقامت 120مثلاً: 
 مي دهيم.

 

 

 

 

 

 

K2 اين نوع تمرين تنها صورت مي گيرد و پس از پايان :k2.به صورت سركردن بدن تمرين را به پايان مي رسانيم  

اين نوع تمرين هم در سربالايي و هم در جاده هاي كفي صورت مي گيرد و مخصوصاً زمان اسپرينت زياد شده كه اسيدلاكتيك توليد 
 شود(جذب و دفع) و با اين برنامه اسيدلاكتيك بدن در مسابقات كنترل مي شود.

 بار 6 دقيقه مي باشد و 1 ثانيه مي باشد (اشارت سكون) و استراحت بين هر بار كندن 20- تمرين به صورت اسپرينت به مدت 
 بار ديگر انجام مي دهيم تعداد تكرارها و سري ها با 6 دقيقه استراحت مي كنيم و پس 20 بار تكرار 6انجام مي دهيم پس از پايان 

 توجه به برنامه ريزي و شرايط فيزيكي و بدني دوچرخه سوار تعيين مي گردد.

تعداد ضربان قل هدف زمينه
 ب

طول  اسيدلاكتيك دورپا
  مسافت

سوخت و روش ها اندازه خودرو
ساز 

انرژي چر
 بي

K1 160 توان> Max مول 3كمتراز
3< 

 14و15و16  ثانيه6
:53 

روش 
 تداومي

95% 
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K3 بار در هفته و كاملاً بر روي زين نشسته اسپرينت ممنوع مي باشد و در 3: در زمان دوره آمادگي انجام مي گيرد حداكثر 
 60 تا 40 كيلومتر است دور پا بين 5سربالايي و كوهستان صورت مي گيرد و فقط دريك جلسه انجام مي گيرد. مسير انتخابي 

 مول نباشد تعداد تكرار و مسير با توجه به بدن و شرايط تمريني دوچرخه سوار برنامه ريزي 6خودرو سنگين اسيدلاكتيك بيش از 
  كيلومتر باشد.20مي شود نبايد تمرين بيش از 

54
102
201

×
×
×

 

 رسيد دوباره شروع مي كنيم به بالا رفتن تعداد تكرارها UU100UU كيلومتر بالا مي رويم و سپس پائين برمي گرديم ضربان قلب كه به 5- 
 و سري ها بايد برنامه ريزي شود.

 

تعداد ضربان     هدف زمينه
 قلب

سوخت وساز  روش ها اندازه خودرو طول مسافت اسيد دورپا
 انرژي چربي

K3  استقامت
 قدرت

170-
150 

60-
40 

روش  53 : 14و15وkm 16 5و10و20 <6
 تكراري

70% 

  

K4 غيرهوازي–: فشار، مرز بين هوازي  

 بار در دقيقه خودرو سنگين به 80 تا 50در اين مرحله افزايش سرعت غير هوازي، يا كنترل تعداد ضربان و دورپا و تغيير ريتم 
) بار به 5و4و3و2منظور افزيش فشار براي بالا بردن توانائي استقامت قدرت، سرعت يكسان با افزايش گاه گاه سرعت (تغييرريتم) ، (

و .... و استراحت ضربان به 4و3و2و1 متر تعداد تكراري در هر سربالايي 300و200و100عنوان افزايش سرعت و سبقت گرفتن 
  برسد دوباره شروع مي كنيم.100

 - درست حالت مسابقه اي را دارد روي سربالايي.

 تعداد ضربان هدف زمينه

  قلب

سوخت وساز  روش ها اندازه خودرو طول مسافت اسيد دورپا
 انرژي چربي

K2 160 توان> Max 6 -3 2014و15و16 ثانيه : 
53 

روش 
 تكراري

50% 
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 - در كوهستان سرعت بالا و پايين مي آيد و بايد تمرين شود. و با اين نوع تمرين به تور كرمان رفت.

 بار در هفته انجام 3 متر نشسته درست حالت مجازي مسابقه 500 متر اسپرينت 200 تغيير سرعت به صورت k4- در تمرين 
 مي گيرد.

  چيز ديگري در تمرين صورت نمي گيرد.k4- بجز 

تعداد ضربان  هدف زمينه
 قلب

سوخت وساز  روش ها اندازه خودرو طول مسافت اسيد دورپا
 انرژي چربي

K4  استقامت قدرت
 حالت مجازي مسابقه

170-150 60-
40 

 20و10و5 < 6
km 

 : 14و15و16
53 

روش 
 تكراري

50% 
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K5(غيرهوازي: اينتروال) ، (تحت شرايط مسابقه اي) :براي افزايش استقامت : 

در اين نوع تمرين بايد ضربان گير وجود داشته باشد زيرا با افزيش تدريجي مواجه هستيم و بهتر است در سربالائي صورت گيرد و با 
 دقيقه، ....) سرعت خود را افزايش مي دهد.2دقيقه، 1ثانيه، 30خودرو سنگين در فواصل معين و طبق روش اينتروال (

 بار در دقيقه افزايش 5دقيقه يكبار تعداد ضربان نبض خود را 1 بار ضربان نبض در دقيقه شروع مي كند و هر 120- در سربالائي با 
 مي دهد تا به حداكثر برسد.

  بار در تمرين صورت مي گيرد مواد پروتئين زيادي مصرف شود. 3-خودرو بايد ثابت باشد و 

 53 : 16و15و14                    39 : 17و16و15

بهترين نوع تمرين در ارتفاع مي باشد زيرا تعداد گلبولهاي قرمز افزايش مي يابد و مقدار اكسيژني كه در اختيار سلول ها قرار 
مي دهند بيشتر مي شود به همين خاطر بايد در ارتفاع تمرين كرد در جادهاي كفي با افزايش تمرين و برنامه ريزي مناسب مي توان 

جبران گلبول هاي قرمز را صورت داد اما فشار بيش از حد باعث افزايش گلبولهاي قرمز باشد بلكه باعث خستگي و كند شدن 
 عضلات مي باشد. 

 با افزايش مسافت تمرين          افزايش خون زياد         جبران گردش خون

  ضربان نبض120، 125، 130، 135، 140، 145، 150، 155، 160، 165، 170، 175، 180حداكثر 

 7:00 ،  30 /6، 00/6 ،  30/5 ، 00/5، 30/4، 00/4، 30/3، 00/3، 30/2، 00/2 ، 30/1، 1:00     00/13،00/12 ،00/11 ،
  زمان1:00، 00/2، 00/3، 00/4، 00/5، 00/6، 00/7، 00/8، 00/9، 00/10

 

 تعداد ضربان هدف زمينه

  قلب

سوخت وساز  روش ها اندازه خودرو طول مسافت اسيد دورپا
 انرژي چربي

K5  استقامت قدرت
مخصوص 
مسابقه اي 

 حالت مجازي 

 مسابقه

MAX-
120 

80-
40 

MAX> 520و10و 
km 

، 53 : 14و15و16
 39 :15و16و17

روش 
 تكراري

50% 
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 جدول ميانگين سرعت برحسب زمان وطول مسير(مسافت)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مسافتسرعت          3 4 5 7 10 15 20 25

51/42 16/34 42/25 14/17 12 34/8 51/6 8/5 35 
32/40 25/32 14/24 31/16 21/11 6/8 29/6 51/4 37 
27/38 45/30 42/23 23/15 45/10 41/7 9/6 36/4 39 
40/37 30 30/22 15 30/10 30/7 6 30/4 40 
34/36 15/29 27/21 38/14 14/10 18/7 51/5 23/4 41 
42/35 34/28 25/21 28/14 10 8/7 42/5 17/4 42 
52/34 54/27 55/20 57/14 45/9 58/6 43/5 11/4 43 

34 16/27 27/20 38/13 32/9 48/6 17/5 5/4 44 
19/33 39/26 20 19/13 19/9 39/6 19/5 59/3 45 
55/31 31/25 8/19 45/12 55/8 22/6 6/5 39/3 47 
36/30 28/24 21/18 14/12 34/8 7/6 53/4 40/3 49 

30 24 18 12 24/8 6 48/4 36/3 50 
50/28 23 8/17 32/11 8 45/5 36/4 27/3 52 
16/27 48/21 21/16 59/10 37/7 27/5 21/4 16/3 55 
18/26 21 46/15 31/10 21/7 15/5 12/4 9/3 57 

25 20 15 10 7 5 4 3 60 
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 تست دوچرخه سواري:

تست گرفتن در دوچرخه سواري امروزه توسط دستگاه آرگومتري صورت مي گيرد و چنانچه دستگاه آرگومتري وجود نداشته باشد 
مربيان مي توانند توسط يك زمان بندي مناسب و توسط كامپيوتر و كاغذهاي شطرنجي و استفاده از نمودار از تست بعمل آمده 
نتيجه لازم را براي تمرين دهي دوچرخه سوار تعيين كرد. و تست تنها وضعيت دوچرخه سوار را به ما مي گويد و تمرين خاصي 

 نمي باشد.

  كيلومتر باشد.5 الي 3- مسير انتخابي بايد طبق عقربه هاي ساعت و به مسافت 

 - ضربان گير بايد وجود داشته باشد.

 - خودرو در تمام تست ها ثابت باشد.

 - تست ها را مقايسه مي كنيم و با توجه به نمودار تست دوچرخه سوار و ركورد و وضعيت دوچرخه سوار مشخص مي شود.

 نتيجه به عمل آمده از تست:

 - تست ها يكسان باشد: وضعيت دوچرخه سوار تغييري نكرده است.

 - زمان يكسان ضربان پائين است: ركورد ثابت با صرف انرژي كمتر.

 - اگر نمودار يكسان بود و زمان طولاني: كم  تمرين كرده- زمان استراحت نامناسب- مسير نا مناسب.

 شدت تمرين زياد بوده است. و نياز به تجزيه و تحليل –- ركورد بدتر شده: بد تمرين كرده است. در حين تمرين ضربان بالا بوده 
 مي باشد.

 - مسير انتخابي به صورت رفت و برگشت نباشد و باعث بهانه گيري دوچرخه سوار و آسيب ديدگي دوچرخه سوار نشود.

 - تست گرفتن به معني تمرين دادن دوچرخه سوار نمي باشد بلكه وضعيت دوچرخه سوار را به مربيان نشان مي دهد.
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 برنامه تمرين استقامتي (انفرادي و قدرتي):
 1 به 3نوع تمرين 

 PT -K TH E BE ايام هفته 
 1  80   به صورت هوازي

  90  2 
  تمرين بصورت دور پا–استراحت 

  ثانيه اسپرينت6 به صورت  Kتمرين قدرتي
   30 3 

sk 681 ×  80  4 

 
sk 681 ×  90  5 

 
sk 681 ×  100  6 

     7 
  ثانيه اسپرينت20به صورت  K2تمرين قدرت 
 توسط خودمان و با توجه به 4تعداد سري 

 وضعيت دو چرخه سوار تعيين مي گردد.

sk 2082 ×  90  1 

sk 2082 ×  100  2 

sk 2082 ×  110  3 

    30 4 
 كيلومتري 3 بار 2 به صورت K3تمرين قدرتي 

تمرين خواهيم كرد و كاملاً روي زين نشسته خود 
 و سنگين

kmk 323 ×  100  5 

kmk 323 ×  110  6 

kmk 323 ×  120  7 

     1 
در تمرين استقامتي به صورت انفرادي دوبار 

 انجام مي دهيم
 

km32× 100  2 

 
km32× 120  3 

 
km32× 130  4 

 5 30     كيلومتر را مي رانيم5دوبار تمرين انفرادي 
  

km52× 120  6 

 
km32× 130  7 

   30 1 
    2 
   30 3 
    4 
   30 5 
   50 6 
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 1 به 3 انفرادي و قدرتي نوع تمرين –برنامه تمرين استقامتي 
 تنظيم يك نوع برنامه براي يك ماه به صورت جدول زير مي باشد. شما مي توانيد اعداد مسافت را تغيير دهيد.

 ايام هفته OTH race RT  K TH E BE توضيحات

 و 39 وتنها طبق 120 تا 100با ضربا قلب 
  خودرو كسب صورت مي گيرد.42

 شنبه 50     

 و طبق كوچك و 150 الي 120با ضربان 
 خودرو سبك

 يك شنبه  80    

 دو شنبه  100     
 سه شنبه  120     

 چهار شنبه 50      استراحت
kmk   سه بار در اين برنامه تكرار مي شود 53 =

 
 پنج شنبه  100 

        53 5.16.17.18 طبق 170 الي 150ضربان 
 120 تا 100دورپا  

 جمعه  120 10   

   kmk 53 =
 

 شنبه  140 

 يك شنبه 50      استراحت
 دوشنبه  100 10    
   kmk 53 =

 
 سه شنبه  120 

   kmk 53 =
 

 چهارشنبه  140 

Rپنج شنبه        استراحت 
 جمعه  60 5    
 شنبه  80 5    
 يك شنبه  100 5    
 دو شنبه 30      
 مجموع 180 1260 35 20   

      Race  اعزام به مسابقات
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  نيمه هوازي)–برنامه تمرين استقامتي (هوازي 
با توجه به پيدا كردن مرز بين هوازي و غير هوازي دو چرخه سوار توانايي راندن و دورپا و با شمارش تعداد ضربان قلب مي توان 

  ماه قبل از مسابقات به صوت زير تمرين نمود.2تا 

  TH E BE زمان

 

 

 

 هفته اول

Week  1 

 

 

  

80 

90 

100 

 

90 

100 

30 

 

 

 

30 

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

 هفته دوم

Week  2 

 110  

30 

 

30 

 

30 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

5 

5 

80 

90 

 

 

1 

2 
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 هفته سوم

Week  1 

5 

 

10 

10 

10 

100 

 

80 

90 

100 

 

30 

 

 

 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

 

 هفته چهارم

Week  4 

 

10 

10 

10 

 

10 

10 

 

80 

90 

100 

 

90 

100 

30 

 

 

 

30 

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

 

 

 هفته پنجم

Week  5 

5 

5 

90 

100 

 

80 

90 

110 

120 

 

 

30 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 هفته ششم

Week  6 

 

5 

 

70 

 

 

1 

2 
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5 

 

5 

5 

80 

 

60 

60 

 

 

50 

 

 

30 

3 

4 

5 

6 

7 

 هفته هفتم

Week  7 

 

5 

5 

 

5 

5 

70 

80 

90 

 

50 

50 

 

 

 

30 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 هفته هشتم

Week  8 

 هفته مسابقات

 Liga 

Liga 

Liga 

 

 

 

 

30 

30 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 
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 پيست:

 متري ودراندازه هاي 33/333 مترو250درجه وبه طول 45مجموعه اي زيبا وبيضي شكل كه داراي دو ديواره شيب دار با زاويه 
 مختلف با انواع چوبي ،آسفالتي وسيماني وچمني مي توان نام برد.

 سانتي متر مي باشد ،دومين خط قرمز رنگ است كه جهت اسپرينت 4اولين خط در پيست خط مشكي مي باشد كه پهناي آن 
 عرض پيست است وخط فتوفنيش كه بارنگ 10/1تولاين قراردارد وسومين خط ،خط آبي (استاير )   است كه منطقه ممنوعه 

 مشكي عرض پيست را قطع مي كند وخط تعقيبي كه بارنگ قرمز عرض پيست رادرهردوطرف پيست مشخص شده است.
 همچنين  جايگاه داور وجهت گرم كردن واستقرار ورزشكاران وتيمها درمركز پيست قرارمي گيرد.

 

 

 

 

 

 

 

 متري اهواز250: نمايي از پيست 16شكل 
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 معرفي رشته هاي پيست ونحوه تمرينات:

 .تيم اسپرينت:1
نفر براي بانوان مي باشد داراي دو مرحله مقدماتي ونهايي مي باشد واستارت ثابت مي باشد 2شركت كننده براي آقايان و3شامل 

متر ازهم توسط داور قرارگرفته ازدورخارج مي شود وتايم 15وبا گذراندن هردوريك دوچرخه سوار مابين دوعلامت كه به فاصله 
  مي شوددرنظرگرفت.2 ومهارت 3نفرسوم جهت ثبت زمان گرفته مي شود.سطح تكنيك 

 

 

 

 

  :تيم اسپرينت بانوان18 :تيم اسپرينت مردان                                                            شكل17           شكل

  جهت تمرين:feednessاجزاي فيدنس

1.STME 

speed.2 
musel power.3 

power.4 
 كيلومتر تيمي انفرادي:3 كيلومترو4.تعقيبي انفرادي 2

دراين مرحله دوتيم روي خطهاي مياني دوطرف پيست قرارمي گيرند واستارت ثابت شامل دومرحله مقدماتي ونهايي است.نفرياتيم 
كه زمان كمتري رابدست آورد به مرحله نهايي راه پيدا مي كند .درمرحله نهايي چنانچه تيم يا نفر به تيم جلويي برسد مسابقه به 

 STME-string-AE-MPمي باشدواجزاي فيدنس جهت تمركز تمرين 2ومهارت 2اتمام مي رسد(زنجيربه زنجير) سطح تاكتيك 

 

 

 

                                              

 : استارت تعقيبي وقرارگيري روي خط تعقيبي19شكل 
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 متر:500.يك كيلومتريا3

دراين مرحله يك نفر شركت مي كند وتوسط دستگاه استارت ثابت خواهد بود دوچرخه سوار نبايد وارد منطقه ممنوعه شود اجزاي 
  مي باشد.2 ومهارت 1 سطح تاكتيك speed-STME-string-MPفيدنس

 

 

 

 

   : استارت  يك كيلومتر20                                              شكل

  متر سرعت:200. 4

شامل دو مرحله مقدماتي ونهايي است. ودردور مقدماتي براي هر دوچرخه سوار به صورت  انفرادي ركوردگيري مي شود درپيست 
نفر برتربه 8متر كه درشيب پيست قراردارد ركورد گرفته مي شودودرمجموع 200 دور ازخط اسپرينت 3.5متري پس از طي 250

 پاياني صعودمي كند وبرابر قوانين نفر اول با نفر هشتم ونفردومبا نفرهفتم والي آخرباهم رقابت مي كند.وهردوچرخه 4/1مرحله 
  مسابقه راازسه مسابقه رابايدبرنده  شود.2سوار 

 

 

 

                                       
                                        

 : استارت مرحله نهايي دويست متر21شكل 
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 كايرين(درني):
 كيلومتر برساعت 25دوچرخه سواران در خط تعقيبي توسط داوران گرفته مي شوند وموتور ازفاصله دور از پشت گروه با سرعت 

  كيلومتر برگزار مي شود.2حركت مي كند.و مسافت 
 متري 250 گروه تقسيم مي شوندوطرز قرارگرفتن پشت موتور توسط قرعه كشي صورت مي گيرد.درپيست 2ورزشكاران به 

  كيلومترباصداي سوت داور كنارمي رود ومسابقه آغاز مي شود.45دور مانده به پايان خط اسپرينت موتور با سرعت 2الي3
  مي باشد.5 وتكنيك 5مي باشند.درمهارت string-STME-speed-MPجهت تمرين feed nessاجزاي فيدنس 

 

 

                                              
 

 

                          : استارت کايرين 23 : قرارگرفتن پشت موتور دررشته کايرين                   شکل22شکل

 دورامتيازی:

مسابقه اي تخصصي وگروهي است  كه ورزشكاران توسط داوران در قسمت بالا كناره ميله اي  پيست وپايين به دوگروه قرارمي 
 متري يك خط 250  وپس از شروع به صورت استارت متحرك(دورمارشال)پس از طي ده دور درپيست 24گيرندمانند شكل 

+ خواهد گرفت وچنانچه 20 داده مي شود وچنانچه ورزشكاران گروه راازپيست بگيرد 1-2-3-5امتيازي كه شامل امتيازات 
 - خواهدگرفت20ورزشكاري عقب بماند وگروه به دوربرسد 

  مي باشد.5 وتكنيك 3مهارتSTME-AE-MPاجزاي فيدنس جهت تمرين  

 

 

 

 

 

 : 25: نحوه شروع وقرارگرفتن دررشته دورامتيازي                                    شكل  24شكل  
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 دورحذفي:

 نفر حذف مي شود(تعداد 1مسابقه اي انفرادي است وبه صورت يك گروه مسابقه را ادامه مي دهند ودرهر اسپرينت مياني 
تعداد دوچرخه سواران) شروع اين مسابقه مانند n=) پيروي مي كند(n-1دوربستگي به مسافت دارد)تعداددورها ازفرمول (

متري 30  مي باشد ودوراول متحرك وغيرقابل شمارش مي باشد وچنانچه فردي از گروه جلوبزند وفاصله 24دورامتيازي شكل
  مي باشد.3 ومهارت 5تكنيكspeed-MP-STME-AEپشت گروه رارعايت نكند ازدور مسابقه حذف خواهدشداجزاي فيدنس 

 اسكراچ:

 مسابقه اي انفرادي كه به صورت گروهي  واستارت آن متحرك(همچون شكل  دورامتيازي)برگزارمي شود.

چنانچه در طي دورها دوچرخه سواراني كه از پشت توسط گروه اصلي گرفته شوند از دور مسابقه حذف مي شوند ويك دور مانده به 
 آخر مسابقه  زنگ اعلام پايان توسط داور زده مي شودوشامل يك خط اسپرينت پاياني مي باشد.

 مديسون:

نفر درقالب يك تيم به صورت اسپرينتهاي مياني جدا مي گردد رده بندي با تعداد دورهايي كه زده 2رشته اي است كه شامل 
 امتياز داده مي شود وچنانچه تعداد تيمها افزايش يابد به دو 1-2-3-5دور يك خط امتيازي اسپرينت به صورت 20خواهدشد وهر 

كيلومتراست چنانچه گروه اصلي (پيشتاز) گروه مانده را 50الي 30صورت مقدماتي ونهايي برگزار مي شود مسافت اين رشته بين 
دور عقب بماند ازدور 2ازپشت بگيرد يك دور براي آنها منصوب مي شود ويك دور از گروه مانده كسر مي شود وچنانچه گروهي 

مسابقه كنار مي روددراين رشته يك دوچرخه سوار حداقل يك دور پيست طي مي كند وبا لمس دوچرخه سوار هم تيمي خود 
 درجاي اوكناره پيست قرار مي گيرد.

 

 

 

 

 :27:                                                        شكل26                 شكل
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 رشته آمونيوم:

 رشته است وازهرتيم يك نفر حق شركت رادارد6 به مسابقات اضافه گرديد وشامل 2006درسال 

 .دورمتحرك1

 .دورامتيازي2

 .دورحذفي3

 .تعقيبي انفرادي4

 .اسكراچ5

 .تايم تريل6

 

 تمرينات اسپرينت سرعتي(پيست):

قابليت افزايش سرعت  به طوربسيار سريع ورسيدن به سرعت بالا كه متناسب با ميزان قابل تحمل توسط اجزاي فيدنس استقامتي 
 است.

 قابليت اسپرينت تابعي از سه فاكتور اصلي مي باشد: •
 مهارتهاي عصبي ،عضلاني(فعال سازي وهماهنگي بين تارهاي عضلاني در زمان مناسب) •
 حجم وكيفيت حجم عضله متناسب با اندازه دوچرخه سوار •
 قابليت مقاومت دربرابر اثرات خستگي ناشي ازتوليد انرژي بي هوازي وشديد. •

 مسابقات خاص اسپرينت محض:

 

 

 لازمه رسيدن به سرعت

 

 قدرت:تمرينات باوزنه

 توان:انتقال قدرت به رکاب دوچرخه با استارت سنگين 

 سرعت استقامت: قرارگرفتن پشت موتور يا باد دوچرخه سوار 

 سرعت: بالا بردن دورپا

 يک کيلومتربرای مردان

متربرای بانوان500  
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 فوايدی که ازتمرين اسپرينت بدست می آيد:

 افزايش توان خروجي

 افزايش سرعت دورپا

 كاهش درزمان عكس العمل دوچرخه سوار(با تغييرسرعت عكس العمل سريع نشان دهد)

 تكنيكهاي پيست:

 كنترل سرعت •
 نحوه تغيير قرارگيري بدن ودستها •
 حركت دردور پيست (بالا وپايين رفتن درسطح ديواره پيست) •
 حركت به صورت گروهي وعوض كردن در ديواره پيست •
 متر(دورمتحرك)چگونه استارت زدن درچه محلي از پيست)200شيرجه زدن در  •
 فراركردن وچگونه انجام دادن عمل تكثير فراردرگروه •
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 )nutritionتغذيه در دوچرخه سواري: (

 هزار كيلو كالري انرژي 3 كيلومتري بيش از 130 و در يك مسابقه – كالري دارد 1200- انسان براي كارهاي معمولي نياز به 
 مصرف مي شود.

  ليتر آب مصرف شود.6الي 5 ليتر آب مصرف شود ولي در دوچرخه سواري بايد 2- در حالت عادي بايد 

 شير- كاكائو- عسل- خرما- كره كم مصرف شود- كالباس- پنير به همراه گردو- تخم مرغ آب –- صبحانه دوچرخه سوار (قهوه 
 پزشده.

 -
4
 مسافت پاياني مسابقه دوچرخه سواري براي دوچرخه سواري مشكل ايجاد خواهد شد و فكر از كار خواهد افتاد پس بهتر است 1

 كه خوردني مصرف شود و بهتر است نوشابه كافئين دار مصرف زيرا از لحاظ رواني بسيار خوب مي باشد.

 - در صورتي كه در يك روز تمرين بسيار سخت و فشرده اي داشته باشيم شب قبل بايد حتماً غذاي پروتئين دار مصرف نمائيم.

 (گوشت- ميوه- كالباس- ماهي- سيب زميني- قابل ذكر است كه پر حجم نباشد.)

با تعداد دفعات و يا شدت تمرينات، تغييراتي در بدن بوجود مي آيد. بيشتر اين تغييرات سودمند، و برخي هم استرس زا مي تواند 

باشد. لذا تمرينات نادرست، رژيم غذايي بد و سهل انگاري در شناخت نحوة عملكرد بدن، عواملي هستند كه تمرينات دوچرخه 

 سواري را آن طوري كه بايد هدفمند و سودمند باشند آسيب زا خواهند بود.

 برابر افزايش مي دهند ورزشكاران اين رشته كه در سطح 20همچنين تمرينات شديد دوچرخه سواري نياز بدن به اكسيژن را تا 

قهرماني رقابت مي كنند، از جرگة آدمهاي معمولي نيستند، و نياز به برنامه تغذيه اي مناسب و شناخت از موارد مورد نياز جهت 

 تغذيه اي مناسب را دارند.

 نيازمنديهاي ويژه -

 پروتئين -

 هر چه شدت تمرين بالا باشد نياز بدن به پروتئين افزايش مي يابد

 پس از آب، پروتئين بيشترين مادة سازنده بدن در دوچرخه سواري مي باشد. و براي رشد و نمو ترميم بافتهاي بدن نيز لازم است.

اول بايد بدانيم كه قسمت اعظم بافتهايي چون خون، عضلات، قلب، مغز، پوست، مو و ناخن ها از پروتئين ساخته شده و براي توليد 

 هورمون ها و تندرستي و حيات انسان وابسته به اين ماده مي باشد.



 دوچرخه سواری
 

41  

 

كمبود پروتئين قوام عضلات را از دست مي دهد و خستگي، كمبود انرژي، افسردگي، ضعف را موجب مي شود ورزشكاران استقامتي 

 بايد پروتئين بيشتري معرف نمايند.

 كربوهيدراتها :

 اولين منبع تأمين انرژي براي تمام اعمال بدن و تمرينات عضلاني است.

كربوهيدراتها همواره انرژي را در فعاليتهاي هوازي و بي هوازي حاضر آماده نگه مي دارند همچنين از مولكولهاي كربن، هيدوژن و 

 اكسيژن مي باشند.

قندهاي ساده ( گلوكوز ) كه در عسل مرباها و ژله ها و آبنباتها و نوشابه هاي غير الكلي و در ميوه ها يافت مي شود، 

 ساكاروز ( قند معمولي ) با افزايش و شدت تمرين شروع به سوخت و ساز كربوهيدراتها مي –كربوهيدراتهاي مركب ( نشاسته ) 

  بايد بدن را عادت به چربي سوختن كنيم نه به كبوهيدراتها و اين امر با شمارش ضربا قلب صورت مي گيرد.–كنيم 

 ساعت اول، بعد از ورزش قندهاي ساده به بازسازي ذخاير ماهيچه اي كمك مي كند ( عسل و ... ) و مربيان پس از مسابقه يا 6در 

 درصد كربوهيدراتهايي كه در بدن 60 ساعت به دوچرخه سواران قندهاي ساده بخورانند ما به 6تمرينات سنگين حتماً بايد تا 

 وجود دارد دسترسي نداريم ( براي سوخت و ساز )

 هر چه به زمان مسابقه يا تمرين نزديك مي شويم مقدار قند مصرفي را بايد كاهش داد.

 چربي :

 درصد انرژي از راه چربي تأمين مي شود و منبع 30 تا 20بزرگترين ذخيره اي كه در بدن وجود دارد ذخيره چربي است. بين 

 موسوم به ويتامين هاي محلول در چربي K,E,D,Aثانويه انرژي براي ورزشكاران به حساب مي آيد چربي ها حامل ويتامين هاي 

 هستند.

 با كمي چربي، مي توان انرژي زيادي بدست آورد.
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 :GI(glycaemic indexشاخص قندي(

 )راهنمايي به عنوان غذاي مناسب درزمان مناسب مي تواند به ما كمك كند وقبل از مسابقه غذايي GIبه اين ترتيب شاخص قندي(

بالا داشته  GI )كم ومتوسط داشته باشد مناسب مي باشد .در حين تمرين بايد از غذايي استفاده كرد كه GIكه شاخص قندي(

 باشد بعدازفعاليت كمي بايد غذا مصرف شود .

)GI(glycaemic indexشاخص قندي: 

 زمان :شاخص قنديGI(glycaemiC index( نمونه ها

 .ميوه :گلابي،سيب،پرتغال،آلو،هلو1
 .جو دوسر2
 .ميوه خشك(آلو،برگ زردآلو)3
 .شيربدون چربي4

 

 كم يا متوسط

 

 قبل از فعاليت

دقيقه 60.ژل انرژي (پاورژل)براي تمريناتي كه بيشتراز1
 " بايدباآب مصرف شود.است وحتما

 . نوشيدنی کافئين دار2

 

 بالا

 

 حين فعاليت

 .موز1
 .نوشيدني هاي ورزشي2
 .كيك برنجي3

 

 بالا بلافاصله بعدازفعاليت

 

 بعدازفعاليت

 .نان سبوس دار1
 .سيب زميني2
 .برنج3
 .حليم 4
 .جودوسر5
 .صبحانه غلات6
 .پاستا7

 

 

 ساعت بعدازفعاليت2يا 1كم يا متوسط 
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 مايعات و گرفتگي عضلاني

 مايعات در حفظ حجم خون و تنظيم حرارت بدن نقش اساسي دارند.

مصرف مايعات قبل از ورزش كردن يك عيب دارد و آن هم اين كه ممكن است موجب گرفتگي ماهيچه اي ( كرامپ ) گردد. 

همچنين نوشابه هاي مصرفي در صورتي كه خيلي شيرين، غليظ يا ولرم و گرم باشد و مقدار زيادي خورده شود و احتمال ايجاد 

 گرفتگي بيشتر را در پي خواهد داشت.

 در صورت ناكافي بودن مقدار كلسيم، منيزيم، يا سديم، ماهيچه ها گرفته خواهد شد

 پس مقدار كلسيم را قبل از مسابقه تأمين و هنگام مسابقه زياد نفس نكشيم ( تند ) زيرا باعث گرفتگي مي تواند باشد.

 

 اسيد لاكتيك:

هر چه سطح اسيد لاكتيك بالا برود بازدهي كم مي شود و با افزايش و شدت تمرين شروع به سوخت و ساز كربوهيدراتها كرده ايم 

وقتي كربوهيدراتها را سوخت و ساز كرده ايم كه اسيدلاكتيك توليد شده است. و پس از اتمام كربوهيدراتهاي بدن از پروتئين بدن 

 استفاده مي شود و بعد از آن ورزشكار با مرگ مواجه خواهد شد.

- مواد اسيدي كه نبايد مصرف شود چه در موقع تمرين و مسابقات: كره، پنير، تخم مرغ، گوشت، پسته، ماهي، ماست، پرتقال، 

 ترشي.

- مواد ضد اسيد و مفيد براي دوچرخه سوار: انگور، كشمش، موز، عسل، زردآلو، گلابي، هلو، سبزي جات(كلم، هويچ، كاهو)، 

 سيب زميني، انجير، خربزه، روغن زيتون، گوجه فرنگي مي باشند.

  باشد.120 تا 100 مول باشد بايد ضربان قلب 0- 5/1اگر بخواهيم اسيدلاكتيك كمتري توليد كنيم 
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 اندازه اسيدلاكتيك:

           مول باشد مسلم است چربي مي سوزانيم.0- 3الف: 

            مول باشد چربي و كربوهيدرات را مي سوزانيم.3- 6ب: 

          مول باشد كربوهيدرات ها سوخته مي شوند.6- 22ج: 

 

 مايعات:

در حفظ حجم خون و تنظيم بدن اساسي دارد. حجم زيادي از مايعات نيز از طريق تنفس و پوست و كليه و دستگاه دفع مي شود- 
 دفع مايعات منجر به تغيير غلظت و حجم پلاسماي خون مي شود.

 

 تغذيه براي افزايش استقامت 

در صورتي كه در ورزشكار استقامتي دوچرخه سواري مي باشيد بايد بدانيد كه نياز غذايي شما بيشتر از دوچرخه سواران قدرتي مي 

 باشد. و بهترين نوع سوخت جهت تمرين، كربوهيدراتهاي مركب و چربي ها و پروتئين در انتها منبع انرژي قرار دارند.

 ساعت قبل از مسابقه يا فعاليت استقامتي محدود شود اما در طي 2مصرف كربوهيدرات از جمله نوشابه هاي محتواي شكر تا 

تمرينات استقامتي كربوهيدرات ميل شود. هنگامي كه تمرين آغاز مي شود، مصرف نوشابه هاي ورزشي كه داراي شكر است به 

 عنوان وسيله اي سريع براي پر كردن دوبارة جاي مايعات از دست رفته عمل مي كند و از آمدن فشار بر قلب جلوگيري مي نمايد.

 )  و هموگلوبين تقويتي مي شود استفاده كرد دوچرخه سواران استقامتي به ATPاز مواد نيرو دهنده از جمله كارنتين، اينوزين ( 

  ضروري مي باشد.Cياد داشته باشند كه نياز به آهن و ويتامين 
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 آب و نوشيدني هاي ورزشي 

 همه مي دانيم دو سوم وزن بدن آدمي را آب تشكيل مي دهد كه در خون، استخوانها، پوست، و اعضاي احشاي داخلي قرار دارد. 

 درجه فرانهايت نگه مي دارد همچنين 104آب در جذب و گردش خون و دفع مواد زايد اهميت دارد، دماي بدن را در زير عدد 

 توليدات سمي ناشي از تمرين را از بدن خارج مي كند و باعث كاهش درد ماهيچه اي مي شود.

 نوشيدني هاي ايزوتونيك:  •

 نوشيدني هاي  هاي پوتونيك •

 نوشيدني هاي هايپرتونيك •

درجذب مايعات بگذارند منبع    درصد كربوهيدرات هستند بدون اينكه تاثير نامطلوب8تا 5حاوي  نوشيدني هاي ايزوتونيك: 

 انرژي خوبي براي بدن تامين مي كنند آنها را مي شود قبل ،حين وبعداز تمرين يا مسابقه مصرف كرد.

حاوي كربوهيدرات ونمك مي باشند وچون كربوهيدرات محدودي دارند كم مي توانند به عملكرد نوشيدني هاي  هاي پوتونيك: 

 بدن كمك كنند.براي استفاده از شرايط آب وهواي گرم خيلي مناسب هستند. 

براي  % كربوهيدرات دارند آبرساني را محدود مي كنند وبراي آبرساني مطلوب نيستند10بيش ازنوشيدني هاي هايپرتونيك:

 حين وبعداز مسابقه مناسب هستند.

  شدت ومدت زمان تمرين نوع نوشيدني

 متوسط-زياد–كم  آبميوه رقيق

 دقيقه تمرين60كم يا متوسط كمتراز آب وآب ميوه رقيق

 دقيقه60شدت بالا كمتراز نوشيدني هاي ايزوتونيك

 دقيقه60شدت بالا بيشتراز نوشيدني هاي ايزوتونيك
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 چند نكته :

بعد از پايان مسابقه يا تمرين با شدت بالا، درد و سوزش عضلات خستگي در مواردي صورت مي گيرد كه در اين حالت ساخته 

 800شدن اسيد لاكتيك بدن است و در شرايط كم بودن اكسيژن عضلات توليد مي شود. شما مي توانيد در روز قبل از تمرين با 

  در روز تقويت كنيد و همراه هم باشند و جدا از هم مصرف نشود.C ميلي گرم ويتامين 500 و Eواحد بين المللي ويتامين 

 B6براي برطرف كردن درد كليه و كاهش اثرات سوزاندن پروتئين به روي كليه از ويتامين 
 استفاده كنيد 

  زياد مصرف نكنيد زيرا امكان دارد باعث كمبود اكسيژن گرددAاز ويتامين 

  استفاده كنيد قبل از تمرين و مداوم جهت آمادگي در مسابقاتATPاز ماده 

 

 

 دماي هوا

 

 

  وزن بدن

 هواي خيلي گرم

 

 هواي گرم

 

 هواي خنك

 kg ميزان مايعات

550-450 450-300 300-200 50-40 

600-550 500-400 400-250 60-50 

650-550 500-450 450-300 70-60 

750-650 650-500 500-350 80-70 

850-700 700-550 550-400 90-80 
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 طرز تهيه معجون 

سه چهارم فنجان شير نارگيل يخ زده- سه چهارم فنجان آب هويچ يخ زده- سه چهارم فنجان آناناس تازه قطعه شده- يك چهارم 

 قطعه يخ عسل به مقدار دلخواه- با مخلوط 4 تا 3 قاشق سوپخوري پودر شير بدون چربي- 1فنجان نارگيل يخ زده و غير شيرين- 

 كن همه موارد را هم زده و ميل نمائيد.

 

 ا  ر  ز  ش غـــذايـــــي

 كربوهيدرات ( گرم ) چربي ( گرم ) پروتئين ( گرم ) كالري

263 6 12 40 

 

 دوپينگ خوني :

 برخي از 1984مقداري از ورزشكاران خون مي گيرند و مدتي بعد مجدداً به خود وي تزريق مي كنند كه در المپيك تابستاني 

 ورزشكاران آمريكائي با اين نوع دوپينگ به موتوراي نامرئي نام برده شدند و ركوردهاي جالبي را به جاي گذاشتند.

دوپينگ خوني كار ساده اي است. حدود نيم ليتر خون از ورزشكار مي گيرند و به مدت سه چهار هفته يا بيشتر ( در حالت يخ زده 

 ) نگه مي دارند. در طي اين مدت بدن با ساخت گويچه هاي سرخ اضافي اين مقدار از دست رفته را جبران مي كند.

خون ذخيره شده را دو تا سه روز قبل از مسابقه گرم كرده، مجددا به بيمار تزريق مي كنند بدين ترتيب مقدار كل گويچه هاي 

 سرخ خون كه اكسيژن را منتقل مي كنند، افزايش مي يابد ( و بدليل بروز عفونت نبايد مورد استفاده قرار گيرد )
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 ماساژ :

 ماساژ قبل از شروع ورزش

هدف ماساژ قبل از شروع ورزش شامل افزايش سرعت، قدرت، تحمل و جلوگيري از آسيب بافتي است. زمان ايدآل براي ماساژ 

 25 درجه و در انتها از آب سرد 45 دقيقه قبل از گرم كردن بدن مي باشد. مي توان از روش آب گرم حدود 30 الي 20حدود 

 درجه استفاده كرد و سپس ماساژ را شروع نمايد.

از ماساژ براي گرم كردن بدن جهت تمرين يا مسابقه نبايد استفاده كرد. بلكه افزايش  درجه حرارت بدن بايد از طريق ركاب زدن 

 صورت گيرد. در استان خوزستان به دليل گرماي زياد دوچرخه سواران بايد زمان گرم كردن را محدود نمايند.

 ماساژ بعد از ورزش :

 دقيقه روي بافت نرم به منظور آرام سازي بيشتر عمل مي نمائيد بعد از مسابقه 10- 30با يك ماساژ و يك تكنيك خاص به مدت 

 ساعت بعد 8استقامت يا تمرين با شدت بالا كه نيروي زيادي مصرف شده و با قواي زيادي صورت گرفته از تكنيك ماساژ ملايم تا 

 از ورزش استفاده مي شود.

 ماساژ بعد از مسابقه يا تمرين با شدت بالا در بازگشت هرچه سريعتر و بهبود قدرت موثر مي باشد.

 

 اهداف ماساژ :

- كاهش اسپاسم 5- بهبود و افزايش جريان خون  4- افزايش تغذيه سلولي 3- جلوگيري از درد 2- جلوگيري از ضايعات 1

- جهت 9- ايجاد توانايي در ورزشكاران جهت ادامه مسابقه و ورزش 8- افزايش اطمينان و اعتماد    7- آرامش روحي 6عضلاني  

 تسريع رفع خستگي عضلاني 



 دوچرخه سواری
 

49  

 

 

 مواردي كه نبايد از ماساژ استفاده شود :

- چنانچه دوچرخه سوار با شكستگي- پارگي حاد عضلاني- دردهاي شديد- خون ريزي هاي داخلي عضلاني ( تومورهاي بدخيم 1

 فشار و بالا – يخ – و عفونت كه در بدن دوچرخه سوار ايجاد مي گردد نبايد ماساژ به كار برد بلكه بايد از رژيم استراحت –و سل ) 

  ساعت اول ماساژ ممنوع مي باشد.48نگهداشتن عضو بايد صورت گيرد و حد اقل در مواردي تا 

 جت ماساژ در انتخاب تكنيك هاي ماساژ داشتن اطلاعات كافي در مورد ساختمان و عملكرد و نقطه مورد نظر بسيار مهم مي باشد. 

 عوامل ماساژ :

 - جهت حركت : از محيط به مركز صورت مي گيرد يعني بايد در جهت جريان خون صورت گيرد.1

- فشار : آرام و شديد و نرم و متوسط مي باشد انتخاب فشار در ماساژ اهميت زيادي دارد. وقتي روي شكم عضله ماساژ فشار زياد 2

 و هنگامي كه به انتها مي رسيم فشار را كم مي شود. 

  بار همراه با اعمال فشار مناسب صورت گيرد. 50 الي 60- سرعت و ريتم حركت : ماساژ بايد در دقيقه 3

- درمان ورم، ماساژ همراه با بالا نگه 2- در وضعيتي كه عضلات شل و راحت باشد و حالت درازكش 1- وضعيت ورزشكار : 5

- هيچ نوع لباس تن ورزشكار نباشد و جهت پوشش از حوله  استفاده گردد زيرا 5- در بافت همبند به صورت نشسته 3داشتن اندام 

 - روشنايي محل 7- دستهاي ماسور بايد نرم و بدون زخم و خشن نباشد 6مانع گردش خون مي شود  
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 - مدت زمان ماساژ :6

  دقيقه براي ماساژ عمومي 45 تا 30 دقيقه براي ماساژ موضعي و 20 تا 10

 عضلات در ماساژ :

با هر انقباض عضله خون به طرف خارج فشرده و رانده مي شود. و در هر انبساط، خون وارد عضلات شده و دوباره عروق بين آن را 

 پر مي كند. 

 عضلات ماساژ داده دو برابر عضلاتي هستند كه ماساژ داده نمي شوند

 

 نحوه ماساژ : ( بطور خلاصه ) 

ابتدا سمت راست ورزشكار ايستاده و ران، ساق و پاي راست را ماساژ داده و سپس در سمت ورزشكار ايستاده و ران و ساق، پا، بازو، 

 ساعد و دست چپ را ماساژ داده در پايان سمت راست ايستاده و بازو و ساعد و دستها و قفسه سينه و شكم را ماساژ مي دهيم. 

 

                                                                                      پايان

 1390                                                                                        اسفند
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