
 مقدار و روش گرم کردن پیص از تمریه یا مسابقه دو

 مقذمه

کٌذ. اها چِ هقذار تایذ گرم کرد یا چِ ًَع از گرم ادُ هیآهخَب گرم کردى تذى شوار را ترای توریي یا هساتقِ 

 کردى هٌاسة تذى شواست؟

هساتقِ تاشذ تا سیستن دّذ کِ گرم کردى پیش از دٍیذى تایذ هتٌاسة تا ًَع توریي یا تحقیقات ًشاى هی

عرٍقی را ترای توریي یا هساتقِ تِ تْتریي شکل هوکي آهادُ سازد. تا ایي حال سخت است -ای ٍ قلثیهاّیچِ

سازی تذى ٍ هقذاری کِ تاعث خستگی تذى حیي توریي ٍ هساتقِ کِ تیي هقذار گرم کردى کافی ترای آهادُ

 ًشَد، تعادل ایجاد ًوَد. 

 

 کىذ؟گرم کردن چه می

ترد. ایي هَضَع تَیصُ ترای توریي در فصل گرم کردى هٌاسة ٍ هؤثر، دهای ًاحیِ هرکسی تذى را تالا هی

دّذ ٍ عضلِ قلة را ترای زهستاى اّویت دارد. ّوچٌیي گرم کردى، جریاى خَى تِ عضلات را افسایش هی

ّا را ترای ا را فعال سازد ٍ آىّای شوسازد. ّذف ًَعی از گرم کردى است کِ هاّیچِافسایش فعالیت آهادُ هی

 کار آهادُ کٌذ.

ای تَافق دارًذ کِ ًثایذ تیي گرم کردى ٍ زهاى شرٍع توریي تِ یاد داشتِ تاشیذ کِ تیشتر ٍرزشکاراى حرفِ

 پَشی ًوَد.دقیقِ فاصلِ تیفتذ هگر ایٌکِ از ترخی از هسایای دٍیذى چشن 01اصلی ٍ هساتقِ تیش از 

 

 ن برای ديوذگانبهتریه تمریه گرم کرد

 ّای هٌاسة ترای گرم کردى ٍ هذت لازم ترای آى تحث شذُ است. در اداهِ در هَرد ًَع فعالیت

 Running a Marathon"ًَیسٌذُ کتاب  "Jason Karp"طثق ًظر ترای دٍّای آساى ٍ طَلاًی  -

for Dummies"،  هحسَب  تِ عٌَاى گرم کردى ًیازی تِ گرم کردى ًیست ٍ چٌذ دقیقِ اٍل توریي

 شَد.هی



دٌّذ، گرم کردى تِ ّا یا توریٌات توپَ( را اًجام هیّا اًَاع دیگر توریي )هثل ایٌترٍالٍقتی دًٍذُ -

یاتذ. تٌاترایي یک اًتقال تذریجی از شَد ٍ تا گاهی هشاتِ تا گام توریي اصلی خاتوِ هیآراهی شرٍع هی

 گرم کردى تِ ریتن ٍ گام توریي اصلی ایجاد خَاّذ شذ. 

 

 هقذاری تفاٍت دارد:  karpگرم کردى رٍز هساتقِ طثق ًظر  -

هساتقات تا هسافت کوتر ًیاز تِ گرم کردى شذیذتر دارد. تیشتر دًٍذگاى ترای هاراتي ًیاز تِ گرم کردى 

ًذارًذ ٍ تقیِ تٌْا احتیاج تِ هقذار کوی توریٌات حرکتی دارًذ. دًٍذگاى هاراتي تایذ حذاکثر هقذار هوکي 

را رخیرُ کٌٌذ. تٌاترایي تٌْا تایذ تِ هقذاری گرم کٌٌذ کِ احساض کسالت ٍ خَاب آلَدگی ًذاشتِ گلیکَشى 

 ٍ ترای دٍیذى آهادُ تاشٌذ.

  

 تمریىات مىاسب برای گرم کردن صحیح

از ًکات زیر تعٌَاى راٌّوا استفادُ کٌیذ ٍ ًَعی کِ هٌاسة تذى شواست را تیاتیذ. در صَرت لسٍم تَیصُ در 

 سرد، هقذار گرم کردى را افسایش دّیذ.َّای 

 )اختیاری یا بخشی از تمریه اصلی( ديهای آسان ي سبک -

 دقیقِ 01تا  5دٍی آساى ٍ تذریجی تِ هذت رٍی یا ًرمپیادُ

 ديهای طًلاوی )اختیاری یا بخشی از تمریه اصلی( -

 دقیقِ 01دٍی تا گام آرام ٍ سادُ ترای هذت ًرم

 تمریىات سرعتی -

 ّای دیٌاهیک هثل زاًَتلٌذ ٍ ...دقیقِ ٍ اداهِ دادى تا کشش 01هذت دٍی تِ ًرم

 

 ريز مسابقه

( Strideعذد سرعتی گام تلٌذ ) 8تا  6دقیقِ ٍ اداهِ دادى تا  01تا  01دٍی تِ هذت ًرم: k5مسابقه 

درصذ سرعت  55گام تلٌذ تا افسایش تذریجی شتاب تِ تصَرتی است کِ سرعت تِ   Stride)هٌظَر از 

 ثاًیِ طَل تکشذ.( 01تا  01تایذ  Strideتیشیٌِ شوا ترسذ ٍ ّر 



  سرعتی گام تلٌذ 8تا  6دٍی ٍ اداهِ دادى تا دقیقِ ًرم 05تا  k01: 01مسابقه 

  عتی گام تلٌذعذد سر 6تا  4دٍی ٍ دقیقِ ًرم 01 مسابقه ویمه ماراته:

 عذد سرعتی گام تلٌذ 4دٍی ٍ  تا دقیقِ ًرم 01تا  5 ماراته:مسابقه 
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