
ب  التحملعلى التدري

ب  التحملعلى التدري

ي جويل   ،FISSN FNSCA، CPT*D، NSCA-CSCS*Dدكتوراه، كريمر، ت
ي  ث، إي. آب  ،CISSNCSCS*Dدكتوراه، سمي
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هداف إلى الوصول  • ي الأداء أ الهوائيةالتمارين ف
ب  ت تتطل ي بما متعددة، لعوامل فهمًا التحمل رياضا وظائف علم ذلك ف
ي الأعضاء  ي والاقتصاد التحمل، أداء وراء الأساس ومبادئ التمارين، ف
ب  ي، التحمل على التدري س وعلم الهوائ العام.الحياة ونمط الأداء، نف

Machine Translated by Google



ي التمثيل يشير  • ي الغذائ ت تحلل من الطاقة إنتاج إلى الهوائ هيدرا هون الكربو ي والد وجود ف
ي التمثيل يشير  •الأكسجين.  ي الغذائ هوائ ت تحلل من الطاقة إنتاج إلى اللا هيدرا ي الكربو ب ف غيا
ي التحمل يشير  •الأكسجين.  ي القلب ب استجابة إلى الوعائ ة القل ب الدموية والأوعي التحمل على للتدري

ي.  ة، اللياقة تحسن مع الهوائ ي ي النتاج يزيد البدن ي زيادة إلى القلب .(25)الضربة حجم ف

ة زيادة يمثل  ي مفاجئ ت ف الأساس.خط تركيز فوق اللاكتا

ة. القلبية باللياقة  (Vo2max)الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد يرتبط  •  •التنفسي

ت عتبة  ي اللاكتا بعتبة ه التع

ت  الهوائيةالتحمل تكيفا

ت  الهوائيةالتحمل تكيفا

2

12/07/2024
Machine Translated by Google



ب  • ب نجاح إلى يؤدي الذي الحياة أسلو ي التدري ي.والتعاف الكاف

منمستمدة طبية وصفة ممارسة  •الاقتصاد، ممارسة  •

س  ب أس ة التدري س على المبني ة. أس ي الإعداد  •علمي ي. المحفز النفس للرياض

أ

التمريناقتصاد 

ي العوامل  الهوائيةالتحمل ف
أداء
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ب  أكثر الرياضيون يصبح عندما  .(26)الأقصى الحد دون ممارسة على الطل
ب أو الجري مثل مهام أثناء اقتصادا  ت ركو أداء يتحسن السباحة، أو الدراجا
أيضًا.التحمل 

ي ولكن الاقتصاد،  ي التركيز يكون أن ينبغ التمرين.طريقة خصوصية على الرئيس

الرياضةممارسة لتحسين عديدة طرق هناك  •

ي الاقتصاد  • يالتمثيل إلى يشير الرياضة ممارسة ف الغذائ

ب.عملية يؤخر مما السباق، خلال المتاحة  التع
ت من المزيد على بالحصول هذا سيسمح  • (الطاقة).الحرارية السعرا
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ي المريح الخطوة طول أن يبدو  • العدائين.لمعظم بالنسبة فعالية الأكثر هو والطبيع

ب إلى بالإضافة  • ي الكفاءة من ممكن قدر بأكبر الأداء على الجسم تدري ث ف تؤثر أن يمكن معين، حد
ي الاقتصاد على أخرى عوامل  .(23)الهواء ومقاومة  ،(8)الجسم ووزن  ،(6)الخطوة طول مثل الجري، ف

ب  • ت عند الجسم وزن على الحفاظ يج ة ولكن منخفضة مستويا ي جسم نوع على بناءً صحي الرياض
ة المثال، سبيل على وتركيبته.  ت كتل ي المثلى بالكفاءة تسمح لا قد المفرطة العضلا ة.التمارين ف الرياضي

هم تحسين للرياضيين يمكن  • طريقعن اقتصاد

س ارتداء  السباق أثناء خاصة الآخرين، المنافسين خلف والوقوف الريح تلتقط لا ضيقة ملاب

ة.المحاكمة أو  الزمني

التمريناقتصاد 

التمريناقتصاد 

12/07/2024
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ب مبادئ  الهوائيةالتدري
ب  التحملعلى التدري

ب  التحملعلى التدري
ب مبادئ  الهوائيةالتدري
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ب خطة لتشكيل مجتمعة  الأمثل. الأداء إلى تؤدي أن يمكن منظمة، تدري
ب  ب خطة تتضمن أن يج ي التحمل على التدري ت الهوائ متفاوتة تدريبا

العام.التحمل لأداء محددة فوائد منها ولكل والمدد، الشدة 

خصوصيةسابقا، ذكر وكما  •

ت من متنوعة مجموعة  • ب، تقنيا ومتىالتدري

ة، للأنشطة يمكن ذلك، إلى بالإضافة  ب مثل التكميلي  (28)المقاومة على التدري
ت  ت وتوقي ي مهمة تكون أن  ،(20)المغذيا هداف إلى الوصول ف الأداء.أ

ي الهدف كان إذا المثال، سبيل على جدًا. مهمة الطريقة  ب الجري، منافسة هو الرياض على فيج

ي  ت أداء الرياض ي الجري تدريبا ب.ف الغال
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س علم  الأداءنف

س علم  الأداءنف
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ي من الارتباط يتكون  • س التام الوع المجهود، عن الناتجة الفسيولوجية بالأحاسي
ي، الألم مثل  ب العضل ي، والتع ب، العضل س. الجسم، حرارة ودرجة والترطي والتنف
والسرعة.الكفاءة تحسين على تعمل التقنية هذه أن يبدو 

أن يعتقد قد البعض أن من الرغم على  •المنافسة. قبل بالقلق الشعور الشائع من  •
ت ممارسة إن  .(32) •بالفعل الأداء يفيد قد أنه إلا ضار، القلق  القلق تقليل تقنيا

ي يكون قد المنافسة قبل  القلق فإن ذلك، ومع  •للأداء. نفعه من ضرراً أكثر الواقع ف
ي تأثير له يكون أن يمكن الشديد  الأداء.على سلب

ة  • ة الحال ي العقلي المستخدمتان الاستراتيجيتان المنافسة. أثناء عامل أيضا ه
.(27)والانفصال الارتباط هما التحمل مسابقة خلال 
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س علم  الأداءنف

الحياةنمط 

7
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ت دون الأداء أو بالحائط، الاصطدام احتمال وزيادة الإصابة خطر بزيادة الانفصال يرتبط  • التوقعا

(36).

ي النوم يعد  • ت وتناول الكاف ة كميا ة العناصر من كافي ة الغذائي ي ة العناصر من الجودة عال الأساسي

ي. للتعاف

ي يعد  • ب من جدًا مهمًا جزءًا التعاف ي. التحمل على التدري ي الهوائ الواقع، ف
ث تظهر  ت يتمتعون الذين الرياضيين أن الأبحا ة لياقة بمستويا أعلى هوائي

ي يمكنهم  ت ذوي الأشخاص من أسرع بشكل التعاف ة القدرا المنخفضة الهوائي
(17).

س، هو الانفصال  • ت استخدام من ويتكون العك ي لإلهاء تقنيا للمنافسة الجسدي الألم عن الرياض

(27).

Machine Translated by Google



مقدار •

بطريقة  • التدري

مدة •
شدة •

(الحمل)الشدة 

ت  ب متغيرا يالتحمل تدري الهوائ

12/07/2024
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ب الشدة قياس يختلف  • ب. وطريقة الرياضة حس يمكن المثال، سبيل على التدري
ي ميل (أي بالسرعة الشدة تعريف للعداء  ي الساعة)، ف ب يمكن حين ف الدراجة لراك

بشدة لعتبة الأدنى الحد  •واط). (أي بالحمل الشدة تصنيف  التدري

ة اللياقة تحسين  ي ب ما الأنشطة، لجميع بالنسبة أيضًا نفسه هو البدن من يقر
لمعدل الأقصى الحد من  %65إلى  %55أو  VO2maxمن  %50إلى  40%

ت  ب ضربا ت ذلك، إلى بالإضافة  (HRmax) .(30)القل ة التكيفا الفسيولوجي
ب.لكثافة محددة  التدري
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ت  شدة لتحديد الميل) الدقيقة/سرعة متوسط المثال، سبيل (على المسابقا
ب. التدري

ة، الناحية من  • ت معدل يرتبط الفسيولوجي ب ضربا باللياقة مباشرًا ارتباطًا القل
ة القلبية  ت للتوصية استخدامه يمكن لذلك،  .(4)التنفسي كنسبة الشدة بمستويا
ة اللياقة مستوى من مئوية  ي ي. الأقصى البدن ت لنسبة الأقصى الحد للرياض ضربا

ب  شدة لقياس التمرين وتيرة استخدام أيضًا يمكن العمر.  = 220 ×المتوقعة القل

ينتائج التقنية هذه تستخدم  •التمرين.  الماض

من المكون بورغ مقياس أن تبين وقد التمرين. كثافة لرصد إضافية صالحة أداة 
ت مع يرتبط نقطة  15 ت ومعدل الدم لاكتا ب ضربا ت القل  VO2maxواستجابا

 ،3).(30للتمرين 

ب عند المثال، سبيل على  • ت على التدري (على المنافسة أطوال من أطول مسافا
ة، أو طويلة مسافة المثال، سبيل  ب  ،(LSDأو بطيئ من أقل الشدة تكون أن يج

ت أنشطة أداء عند وبالمثل، للمنافسة. المستهدفة السرعة  ب أقصر، إيقاع ذا يج
المنافسة.وتيرة من أسرع الوتيرة تكون أن 

ت  • ي (RPE)المبذول الجهد تقييما ه

ي القياس  للكثافةالكم

ي القياس  للكثافةالكم

12/07/2024
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بورغمقياس 

والحجمالمدة 

12/07/2024
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ب  ت عدد هو التدري ي مضروبا المنجزة المجموعا ت عدد ف ي مضروبا المنجزة التكرارا الوزن ف
س تطبيق يتم ما غالبًا  .(1)المرفوع  ب حجم على الطريقة نف ي التحمل تدري طريق عن الهوائ

ب  ي التمرين مدة ضر أو السرعة متوسط (إما التمرين شدة و(2) المقطوعة المسافة  (1)ف
ت معدل  ب ضربا ب).جلسة أثناء القل التدري

إلى تشير التمرين مدة  •بالتبادل. دقيق غير بشكل وحجمه التمرين مدة استخدام يتم ما غالبًا  •
ة المدة طول  ة. للجلسة الزمني ي  •بالكثافة. يتأثر التدريبي ب حجم يتضمن المقابل، ف كثافة التدري
ة. الجلسة ومدة  ب يتم ما غالبًا المثال، سبيل على  •التدريبي بالمقاومةالحجم حسا
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 Percent Max HR Percentو Max VO2بين العلاقة 
EPRو

المئوية والنسبة  Max HRالمئوية النسبة بين العلاقة 
MaxVO2 
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37)/.64– (%HRmax = %VO2max 

37+ %VO2max) x (0.64 = %HRmax 
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ي، هدف أي مع الحال هو كما  • ب تدريب ي والزيادة الكثافة تعتمد أن يج ي على الحجم ف الرياض
ي إن المحددة. والرياضة الفردي  ي التحمل رياضي والتجاوز الجمود لخطر عرضة الأكثر هم الهوائ

ي والإفراط  ب. ف ب يساعد قد التدري ي التلاع ب حجم ف ي وتقلبه التدري ب ف ت تجن ي الإفراط إصابا ف

ي والإفراط الاستخدام  ب.ف التدري

ت  ب استراتيجيا الهوائيةالتحمل على التدري

والحجمالمدة 

12/07/2024
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ة هذه تشير  • ب بين الجمع أن إلى الأدل ب الأمد طويل التقليدي التدري ب الشدة المعتدل والتدري والتدري
ي المدة قصير  س إلى يؤدي قد الشدة عال ي أفضل) تكن لم (إن النتائج نف ت ف الأداء.تكيفا

ي برنامج أي هيكل يعد  • ي، للنجاح أساسيًا تدريب ت، من والوقاية الرياض ومع  •الفردية. الثقة وتعزيز الإصابا
ب برامج تصميم يتم أن الضروري فمن ذلك،  ث التدري المنافسة، وموسم للرياضة، مخصصة تكون بحي

ت  ي.الفردية والاحتياجا للرياض
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ب مسافة تكون عادة  • دقيقة  30عن يقل لا بما السباق مسافة من أكبر التدري
ب أحياناً هذا إلى يُشار  .(9) • ي.بالتدري الأساس

ب يساعد  • ي التدري ت تعزيز على الأساس ة التكيفا ة القلبي ة التنفسي والقلبي
ة  ة الوعائي ي الأساسي ث أن المتوقع من الت ة التحمل تمارين مع تحد  •الهوائي

ي المستوى بناء  ،7) .(18 ة للقدرة الأساس على القدرة أيضًا يحسن الهوائي
ي  ت بين التعاف ب جلسا .(17)التدري

ب من شيوعًا الأكثر النوع  • ت مع تحديده يتم الذي التدري ة، التحمل رياضا الهوائي
ب غالبًا إليه يشار والذي  بكثافة يتميز  ،(LSD)وبطيئة طويلة مسافة على بالتدري

يتم  (HRmaxأو  VO2maxمن  %70إلى  %60المثال، سبيل (على معتدلة 
ت عليها الحفاظ  ة لفترا الزمن .من طويل

ب  الشدةومتوسط الأمد طويل تدري

ب  الشدةومتوسط الأمد طويل تدري

ي بالمشاركة للرياضيين يسمح  • ب حجم ف مستوى فرض دون نسبيًا كبير تدري
ي الجهاز على الضغط من عالٍ  ي.العضل الهيكل

12/07/2024
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ي التمثيل معدل زيادة  – هونالغذائ للد

ب  ي المدة متوسط تدري الكثافةوعال

ت: • الاقتباسا

ب  الشدةومتوسط الأمد طويل تدري

ي زيادة  - الدماغيةالسكتة حجم ف

ة الفوائد  -الميتوكوندريا كثافة  - ة (أنشطة النفسي أطوال عن تزيد أو تساوي الأمد طويل

المنافسة).

12/07/2024
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ت عتبة من قليلاً أعلى أو عند شدة  •السباق سرعة من أعلى شدة عند  • (عتبة اللاكتا
ت  ي اللاكتا ي التمرين بكثافة ترتبط  (LT)للرياض ها يبدأ الت ت عند ي اللاكتا ولم التراكم ف

ة الطاقة مصادر تعد  ب المرتفع المعدل مواكبة على قادرة المتاحة الهوائي على للطل
ب  •الطاقة).  ب يتم  •الإيقاع الوتيرة/على التدري قريبة بكثافة الإيقاع الوتيرة/على التدري

ي ويستمر  .LTمن  ت إلى يؤدي مما دقيقة،  30إلى  20حوال ة التكيفا الفسيولوجي
ة  ة الهوائي هوائي .(9)واللا
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 ؛5سيكون المريح (الجهد  10إلى  1من مقياس على  8الملحوظ: المجهود  •
.(10من قريبًا سيكون السباق 

ي جيدة؟" "السرعة مثل سؤال المحادثة: اختبار  • ولكن ممكنا، يكون أن ينبغ
كذلك.تكون لن المحادثة 

ت لمعدل الأقصى الحد  ب.ضربا القل
ت معدل  • ب: ضربا ت معدل من بالمائة  90إلى  85القل بضربا القل

ب  ي المدة متوسط تدري الكثافةوعال

ب عادة عليه يُطلق  ي ويستخدم  Fartlek ،(1)تدري وزيادة السباق، بوتيرة إحساس لتكوين الأول المقام ف

LT  ت أعلى شدة على الحفاظ على الجسم قدرة وزيادة الزمن.من أطول لفترا

ب  ت مقترناً  ~) VO2max) 70%تدري التلال) على الجري (أو وسريعة قصيرة بنوبا
.(HRmaxأو  VO2maX 90%إلى  ~) %85أعلى بكثافة 

ب يتضمن  • ت الفارتلك تدري معتدلةفترا

ب  • ب أسلو ب  •المتقطع. التدري ي/ المتقطع التدري ي، الهوائ هوائ هواللا و

الصحيحالإيقاع على العثور 

15
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ب  • أوعند شدة يتضمن الفاصل التدري

ب  ي المدة قصير تدري الكثافةوعال

ب أصبح  • ب إستراتيجية باعتباره جدًا شائعًا الفتري التدري ث من فعالة تدري ت حي ي الوق لرياضي

ي.التحمل  الهوائ

ب  ي المدة قصير تدري الكثافةوعال

ي بالنسبة  .(10) •دقائق و5 ثانية  30بين ما عادةً ويستمر  ،VO2maxمن أعلى  لرياض
ي، التحمل  يالهوائ الباق

ت  ت بين الأوقا ت من أقل أو مساوية تكون ما عادة الفترا يحافظ مما نفسه، العمل وق
.2:1أو  1:1عند الراحة إلى العمل نسبة على 

16
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موسم.

ياقة  ب ل ة القل تخزين على والقدرة وTL، الدم، وحجم الدموية، والأوعي
ت  ت إذا ولذلك،  .(16) •العضلا ت كان ة التكيفا ي مماثل الهوائيةف

ت  • ي تحسينا ي الجهاز ف ي القلب والتنفس

ت من متنوعة مجموعة استخدام يمكن  • ي والراحة العمل مجموعا مختلفة نقاط ف
ي للرياض

ب باستخدام التحمل أداء تحقيق يمكن  مقابل دقيقة  20لمدة المتقطع التدري
ب  ب يكون ثم ومن دقيقة،  60إلى  45لمدة  LSDعلى التدري أكثر المتقطع التدري

.(34)الجسم على الضغط تقليل إلى يؤدي أنه كما كفاءة. 
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والتكييفوالقوة الرياضيون  •

ب أن إلى الحديثة الأدلة تشير  • ب هو المتفجرة القوة تدري ة أكثر أسلو ي فعال
ي الاقتصاد لتحسين  ب /10K) 5K .(28) •(أي والأداء التشغيل ف مختلفة جوان

ب من  ة المختارة، المحددة التمارين مثل المقاومة، على التدري التمرين، وبني
ت والحجم المستخدمة، والمقاومة  ت)، (التكرارا ت والمجموعا بين الراحة وفترا

ت،  ب، وتكرار المجموعا ب برنامج لتشكيل معالجتها يمكن التدري القوة تدري
هداف لتحقيق  ي أ وجه. .أفضل على الرياض

ب بتنفيذ المحترفون يقوم ما عادةً  ة القوة تدري تكوين لتغيير كوسيل
هيل وإعادة الجسم،  ت، تأ ت، توازن وتحسين الإصابا والسرعة، العضلا
ي التحمل على والقدرة  ي العضل ة المقاومة برامج  .(22) •المحل الهوائي

التقليدية

ب  المقاومةتدري

ي تصميم تم  ت  IRM)، (<67%الشدة منخفضة تمارين باستخدام التحمل رياضي عالية وتكرارا

ت  ،(12<) ة)  60-30)قصيرة راحة وأوقا ث أو لمجموعتين ثاني ت.ثلا مجموعا

ب  المقاومةتدري
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ب وتقليل الأداء من قدر أقصى تحقيق  ي والإفراط التع ب ف خلال التدري
ت  ب فترا ت التدري ي الكبير الحجم ذا تقسيم  •المنافسة. إلى تؤدي الت

ب  ي بشكل والكثافة الحجم تغيير طريق عن مراحل إلى التدري وتوفير منهج
ب التجديد  هم حول الأداء وذروة المناس ت أ ي المسابقا ة ه يشار شائعة استراتيجي

.(2)الفترة باسم إليها 

ي بما الدورة، أحادي تصميم  ت ذلك ف الموسم)، قبل (ما التحضيري الوق
ي والقطاع  ي التنافس النشطة)، الراحة أو الموسم، بعد (ما والانتقال الموسم)، (ف

.(35)الموسم وخارج 

ي  • ب برامج تصميم ينبغ لالتدري

ب فترة  يالتحمل تدري الهوائ

ب فترة  يالتحمل تدري الهوائ

ي الموسم ينقسم  • أإلى التدريب

12/07/2024
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ت من مجموعة أو واحدة تدريبية جلسة إلى تشير صغيرة تدريبية دورة  • الدورا
ة.  ت التدريبي ي المتوسطة الدورا ت ه ت عدة من مجموعا تتمحور صغيرة دورا

ت المنافسة. مرحلة حول  ي الكبيرة الدراجا ة ه ت من سلسل المتوسطة الدورا
ي المخططة   ،24).(35سنوي نصف أو سنوي تقدم ف

ت تنظيم يتم تقليديا،  • ة الدورا ت من كمجموعة التدريبي الدورا
ي، المثال، سبيل (على المختلفة  ي).المتوسط، الجزئ والكل

بمراحل  التدري

بمراحل  التدري

12/07/2024
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ة المرحلة تسمح  • ي ي الموسم بعد لما الانتقال الشدة تقليل طريق عن النشط بالتعاف
إصابة.أو ركود أي على للقضاء والحجم 

ب كثافة زيادة على  mesocycleمراكز الموسم، قبل ما أو الإعدادية،  • والحفاظ التدري
ب حجم على  ي.إلى المعتدل التدري العال

ب يتضمن  • ي، التدري ي أو التنافس خطة وضع المهمة. السباق وأيام المنافسة الموسم، ف
ي تجعل تدريبية  ي يستريح الرياض ت ف الذروة.أوقا
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لالموسم خارج مرحلة تنفيذ يتم  •
ة قاعدة إنشاء  ة، قلبي ب شدة وزيادة تنفسي يصبح عندما ببطء ومدته التدري

ي  ياقة. أكثر الرياض ي أنه بالذكر الجدير ومن ل ي تدريجية زيادة اتباع ينبغ ف
ب مدة  ي والإفراط الإصابة لمنع أسبوعيًا)  ٪10إلى  ٪5)التدري ب ف التدري

(38).

بمراحل  التدري

ت  يالتناقص استراتيجيا التدريج

ي التناقص يتضمن  • ب، وتيرة تغيير التدريج ت وطول وشدته، ومدته، التدري المرحلة خلال الوق

ي  •المخفضة.  ة ف ت الأخيرة، الآون ة التمارين كثافة أصبح ي العنصر الرياضي ي الرئيس التخفيض ف

ي  ت أنشطة على يحافظون الذين الرياضيون أظهر الفعال. التدريج  (VO2maXمعتدلة شدة ذا

ي انخفاضًا  70%) ي.التناقص مرحلة بعد الأداء ف التدريج
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استعادة

تحديدهويتم الأقل على أسبوعين لمدة يستمر  •

ت  • ب مدة تقليل أثب  %VO2max) (�9Oعالية كثافة على الحفاظ مع التدري
ي فعاليته  ب تحفيز ف ي المكاس ي يوماً  16و  7بين ما  .(33) •الأداء ف لرياض
ي التحمل  .(35)الأداء ذروة لتحقيق الهوائ

ت  يالتناقص استراتيجيا التدريج

ب ربما  • هلاالأكثر الجان تجا
ب  ة التحمل على التدري ش. هو الهوائي ب الانتعا وأحياناً الكبير الحجم بسب
ب  ة الجوان ي ب الكثافة عال ي. التحمل لتدري ي الإفراط  •الهوائ ب ف هو التدري

ي سواء التوتر، من للكثير نتيجة  ي، أو الفسيولوج الراحة كفاية وعدم النفس

(13).

.(5)الأداء بانخفاض 

12/07/2024
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استعادة

استعادة
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ي يستغرق قد  • ي الإفراط من التعاف ب ف من أسابيع خمسة إلى يصل ما التدري
ث الفترة هذه وخلال الراحة،  ب عن التوقف سيحد ي انخفاض أو التدري اللياقة ف
ة. ي البدن

ب أنه الواضح فمن لذلك، ونتيجة  • ي التخطيط يج ي بعناية للتعاف ي، برنامج ف تدريب
ب الحد، تجاوز مرحلة خلال خاصة  ت لتجن ب. انخفاض من طويلة فترا طريقة  •التدري

ي للمساعدة بسيطة  ب ف ت تجن والتجاوزا

ب حجم أو كثافة من يزيد  ت لتحسين التدري ب تكيفا يتبع ما وعادة والأداء. التدري
ة الراحة من فترة ذلك  ي التناقص أو النسبي .(5)الفائق بالتعويض للسماح التدريج

ب إلى  • ي الإفراط أعراض تشمل الأداء، انخفاض جان ب ف للعدوى التعرض زيادة التدري
ت الوزن، وفقدان  ،(5) ي والتغيرا ة، وفقدان والتهيج، والنعاس، النوم، أنماط ف الشهي

ب، الحافز، وفقدان  ة، والراحة التركيز، وضعف والقلق، والاكتئا ي ي. العال ومعدل والتعاف
ت  ب ضربا ة القل ث أن يمكن  .(11) •الصباحي يعند التجاوز يحد الرياض

ي الإفراط  ب ف ت بناء هو المبتدئين للرياضيين التدري اللياقة من أساسية مستويا
ة  ي ة). القدرة زيادة (أي ببطء البدن دي)إس (إل الهوائي
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الخبرةوذوي المبتدئين من لكل ذلك، إلى وبالإضافة  •
همية بالغ أمرًا السليمة الغذائية الإستراتيجية تعتبر للرياضيين،  أيضًا الأ
ت واستعادة الجليكوجين لاستكمال  .(19)العضلا

استعادة

ت البروتين من كل استهلاك  • هيدرا الجليكوجين لتجديد مهم والكربو
ت، من المفقود  ت لإصلاح وكذلك العضلا .(19)بنائها وإعادة العضلا
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