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با گذشت يک سال از انتشار مجله دوچرخه و طبيعت به عنوان تنها نشريه رسمی و فعُال در حوزه دوچرخه سواری در 
بين سه هزار و چهارصد نشريه داخل کشور، توانسته ايم به ارزيابی جامعی در اين عرصه و بخش های فرهنگی، ورزشی 
و اقتصادی آن برسيم. پيشرفت نشريه را مديون همکاری نيروهای متخصص، همراهی مخاطبان، دلگرمی اساتيد اين 
حوزه و حمايت مالی مجموعه هايی که از جايگاه يک نشريه تخصصی و تأثيرات سازنده آن بر جامعه آگاهند، هستيم. 
همچنين بزرگ ترين تهديد برای رشد کمّی و کيفی انتشار نشريات داخلی کشور را پايين بودن سرانه مطالعه و شرايط 

فرهنگی حاکم بر جامعه می دانيم.

محصولات فرهنگی در حوزه دوچرخه در کشور بيشتر 
آن  با  مرتبط  اقتصادی  فعّاليت های  وضعيت  شود؛ 
بهتر خواهد شد، ناهنجاری های خرده فرهنگ جامعه 
و  سالم  جامعه ای  و  شده  کمرنگ تر  دوچرخه سواری 

داشت. خواهيم  ورزشکارتر 
البته توليد محصولات فرهنگی به تنهايی کليد موفقيت 
ارائه  و  فرهنگ سازی  آموزش،  بلکه  بود،  نخواهد 
راهکارهای مناسب برای تشويق افراد به فعّاليت های 
سازنده، مکمّل های اصلی اين جريان هستند. دستيابی 
به اين مهم، مستلزم همکاری همه نهادها بخصوص آنها 
که مسئوليت فرهنگ سازی را بر عهده دارند و در نهايت 

مسئوليت اجتماعی همه افراد جامعه خواهد بود.
در پايان اميدواريم برای پيشبرد اهداف فرهنگی، ورزشی 
و اقتصادی در حوزه دوچرخه سواری کشور از توليد و 
ارتقای محصولات فرهنگی، حمايت جدّی تری صورت 
گيرد، زيرا رشد محصولات فرهنگی ارتباط مستقيمی 

با پيشرفت همه فعّاليت های اين حوزه خواهد داشت.

 وضعيت مطالعه در کشور با توجّه به تيراژ کتاب ها و 
نشريات و ... بسيار نگران کننده است. با اينکه رشد علمی 
کشور به دليل مدرک گرايی که فرهنگ غالب جامعه 
است، در وضعيت مناسبی قرار دارد اما همه افراد جامعه 
مطالعه نمی کنند و سطح آگاهی افراد فاصله عميقی با 
يکديگر دارد. بسياری از دانش آموزان و دانشجويان که 
هسته مرکزی جامعه و آينده را می سازند نيز به جز 

کتاب درسی، مطالعه ديگری ندارند.
تخصصی  نشريات  بويژه  و  نشريات  وضعيت،  اين  با 
از اين منظر، لزوم  با بحران جدّی مواجه می شوند و 
و  توزيع و معرفی نشريه دوچرخه  انتشار،  از  حمايت 
و  مستقيم  ارتباط  که  مجموعه ای  عنوان  به  طبيعت 
معناداری با وضعيت توليد علم در حوزه دوچرخه سواری 
کشور دارد، مشخص می گردد. محصولات فرهنگی نظير 
کتاب، نشريه و ...، معياری برای سنجش وضعيت علم 
به حمايت و  نياز  در هر حوزه ای هستند و درنتيجه 
ساير  و  کتاب ها  نشريات،  تعداد  هرچه  دارند.  تقويت 

    سرمقاله

نشریه ها به سختی نفس می کشند!
ولی ما همچنان مصمم خواهیم ماند

محمد مهدی خاکبان
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تيم  دوچرخه سوار  امامی  رحيم  ايرنا،  از  نقل  به 
پيشگامان کوير يزد، مهر ماه سال 95 در رقابت های 
تور بين المللی دوچرخه سواری »جلاجاه« مالزی 
سه  و  آورد  به دست  را  چهارم  رتبه  مجموع  در 
هم تيمی وی نيز در جايگاه های اول تا سوم قرار 

گرفتند.
وی در نخستين مرحله اين تور بين المللی نيز در 
جايگاه نخست قرار گرفته و پيراهن طلايی را از آن 

خود کرده بود.
پنجشنبه  روز  مالزی  هاريان«  »بريتان  تارنمای 
دوچرخه سواری  بين المللی  اتحاديه  که  نوشت 
پس از آزمايش، استفاده رحيم امامی از »آنابوليک 
در  آن  از  استفاده  که  را  استروئيد«  آندروژنيک 

کرد. اعلام  مثبت  است،  ممنوع  مسابقات 
دوپينگ  کميته  رئيس  گيل،  سينگ  آمارجيت 
کنفدراسيون دوچرخه سواری آسيا، اعلام کرد که 
آخرين مسائل در مورد کارکنان و مديريت تيم 
شده  مطرح  جدّی تر  صورت  به  کوير  پيشگامان 

است.
وی گفت: اين يک دوپينگ سيستماتيک بوده که 
دقيقاً مقابل ما انجام شده است. ما معتقديم اين 
کار به تنهايی انجام نشده، بلکه شبکه ای از افراد به 
صورت سيستماتيک بر روی آن کار کرده اند و اين 

امر بايد متوقف شود.
کنفدراسيون  دوپينگ  کميته  معاون 
با  آنها  که  کرد  اعلام  نيز  آسيا  دوچرخه سواری 
دوچرخه سوار  يک  فرصت  دوپينگ،  از  استفاده 
از سخت کوشی  می توانسته  آنچه وی  از  را  پاک 

برده اند. بين  از  آورد،  به دست  خود 
وی گفت: اين تيم تنها در صورتی می تواند دعوت 
شود که ثابت کند رکاب زنان آن دوپينگی نيستند.

ناصر رضوی، ديگر رکاب زن اين تيم نيز در سال 
2015 ميلادی به دليل آزمايش مثبت دوپينگ با 

چهار سال محروميت مواجه شد.

رئيس  گفت:  دوچرخه سواری  فدراسيون  رئيس 
کميته ضد دوپينگ کنفدراسيون آسيا مطالبی را 
عليه ايران مطرح کرد و ما به همين دليل نامه 
همچنين  و  کنفدراسيون  اين  به  اعتراض آميزی 

نوشتيم. جهانی  فدراسيون 
ورزشی  خبرنگار  با  گفت وگو  در  قمری  خسرو 
امامی  خبرگزاری تسنيم، درباره دوپينگ رحيم 
دومين  واقع  در  که  پيشگامان  تيم  رکاب زن 
دوپينگی اين تيم است، اظهار داشت: در فضای 
تحت  که  اعزام هايی  همچنين  و  ملیّ  تيم های 
نظارت تيم های ملیّ صورت می گيرد، حساسيت 
و توجّه ويژه ای به موضوع مبارزه با دوپينگ داريم 
و خوشبختانه در اين بخش چنين اتفاقی نيفتاده 
داده  رخ  باشگاه ها  از  يکی  برای  اتفاقی  اما  است 
که تاوان اشتباه برخی رکاب زنان را نبايد باشگاه، 
فدراسيون و جامعه دوچرخه سواری ايران بدهد. 
وی افزود: يک رکاب زن دوپينگی از ابتدا تا انتها 
خودش مقصر است، بويژه آنکه پيش از اين نيز 
مرتکب دوپينگ شده باشد. حالا هم رحيم امامی 
برای دومين بار به عنوان دوپينگی معرفی شده و 

بايد منتظر جرايم مربوط به اين تخلفّ باشد.

وی خاطرنشان کرد: به هر حال چنين اتفاقاتی 
باعث شرمساری جامعه دوچرخه سواری ايران در 
عرصه بين المللی می شود و ما نيز اين مسائل را 
فدراسيون  رئيس  می کنيم.  محکوم  شدت  به 
با خبرگزاری  ادامه گفت وگو  در  دوچرخه سواری 
تسنيم اظهار داشت: در برنامه خود داريم تا قانونی 
جديدی برای حضور رکاب زنان در باشگاه ها وضع 
کنيم. طبق اين قانون رکاب زنان بايد يک چک 
ضمانت با مبلغ بالا را به منظور ضمانت سلامتی 
خود بدهند و اين اقدام به عنوان يک راهکار در 
مسير مبارزه با دوپينگ در نظر گرفته شده است.

قمری در پايان درباره اظهار نظر رئيس کميته ضد 
»دوپينگ  بر  مبنی  آسيا  کنفدراسيون  دوپينگ 
سيستماتيک« در دوچرخه سواری ايران گفت: قرار 
نيست يک ورزشکار اشتباه فردی کند و باشگاه 
متهم به دوپينگ سيستماتيک شود. ما دراينباره 
نامه ای به کنفدراسيون آسيا و همچنين فدراسيون 
جهانی دوچرخه سواری )uci(  نوشتيم و نسبت به 

اين صحبت ها اعتراض کرديم.

ادعای کنفدراسیون دوچرخه سواری 
آسیا: تیم پیشگامان ایران برای 

دوپینگ، شبکه ای عمل کرده است

قمری: از رکاب زنان در 
خانه هایشان هم آزمایش دوپینگ 

می گیریم

به نقل از روابط عمومی فدراسيون دوچرخه سواری، 
اولين دوره مسابقه قهرمانی سايکلو کراس کشور به 
ميزبانی هيئت دوچرخه سواری استان گيلان و به 
همّت کميته سايکل کراس فدراسيون در منطقه 
شد. برگزار  رشت  شهر  سقالسکار   توريستی 

و  جوان  رکاب زن  بيست وشش  مسابقه،  اين  در 
بزرگسال شرکت کردند که اولين قهرمانان ايران 
 در رشته سايکلو کراس از ميان آنها مشخص شدند.
رده  در  کشور  سايکلو کراس  قهرمانی  اولين 
از  حياتی نو  محمدحسين  را  جوانان  سنی 
امير  کرد،  ثبت  خود  نام  به  قزوين  هيئت 
و  شد  قهرمان  نايب  رشت  هيئت  از  بيات 
ايستاد. سوم  سکوی  بر  همدان  از  سلگی   رضا 

در رده سنی بزرگسالان، فراز شکری رکاب زن تيم 
يافت،  اين رشته دست  قهرمانی  به  جاينت ايران 
مهدی سهرابی از هيئت زنجان به مدال نقره رسيد و 
علی ايرانمنش از هيئت مرکزی مدال برنز را به گردن 

آويخت.

اولین مسابقه سایکلو کراس کشور به 

میزبانی استان گیلان در شهر رشت 

برگزار شد.

به نقل از روابط عمومی فدارسيون دوچرخه سواری، 
حميد  قمری،  خسرو  سوی  از  حکمی  براساس 
فدراسيون  دبير  سرپرستی  سمت  به  عطاالهی 
منصوب شد. پيش از اين عطاالهی به عنوان دبير 
سازمان ليگ فدراسيون مشغول به کار بود. وی از 
سال 1379تاکنون در فدراسيون دوچرخه سواری 
دوچرخه سواری  جامعه  کنار  در  سال ها  و  بوده 

فعّاليت داشته است.

انتصاب شایسته حمید عطاالهی در 

سمت سرپرستی دبیر فدراسیون 

دوچرخه سواری  

به نقل از روابط عمومی فدراسيون 
دوچرخه سواری، اولين دوره از مسابقات 

پيشکسوتان قهرمانی آسيا که در شهر منامه 
برگزار شد با درخشش رکاب زنان پيشکسوت 

کشورمان به پايان رسيد. 4 طلا، 3 نقره و 1 برنز 
حاصل رقابت اين عزيزان بود که نتيجه کامل اين 

 مسابقه به شرح ذيل است:
 رده سنی 35 تا 39 سال

 سعيد چهرزاد با زمان 38 دقيقه و 10 ثانيه، اول 
 کمال رازی با 38 دقيقه و 15 ثانيه، دوم 

ونگ چی از کشور هنگ کنگ با زمان 39ثانيه، 
 سوم 

 رده سنی 40 تا 44 سال
 جمشيد حمد ملکی با 38 ثانيه و 10 ثانيه، اول

نورحصمت عبدالعزيز از مالزی با زمان 38 دقيقه 
 و 21 ثانيه، دوم

مهدی ميرباقری با زمتن 38 دقيقه و 52 ثانيه، 
 سوم

 رده سنی 44 تا 49 سال
اميد اسفندياری با زمان 39 دقيقه و 37 ثانيه، 

 اول
شمس الله مظاهری با زمان 41دقيقه و 3 ثانيه، 

 دوم
سورن خورلو از مغولستان با زمان 42دقيقه و 24 

 ثانيه، سوم
 رده سنی 50 سال به بالا

بيژن امير آخوری با زمان 38 دقيقه و 46 ثانيه، 
 اول

 فريدون دباغ با زمان 40 دقيقه و 3 ثانيه، دوم
پاگواجانبال از مغولستان با زمان 420 دقيقه و 9 

ثانيه، سوم 

قهرمانی آسیا بحرین 2017
4 طلا ، 3 نقره ، 1برنز نتیجه تلاش 

پیشکسوتان ایران 

به نقل از روابط عمومی فدراسيون دوچرخه سواری، ليگ برتر جاده و پيست بعد از چهار روز رقابت تنگاتنگ 
و حضور نودوچهار رکاب زنان کشورمان در شهر اهواز به پايان رسيد و تيم های قهرمان مشخص شدند. البته 
مسابقه استقامت جاده در ليگ برتر جاده به دليل گرد و خاک و طوفان در بندر ماهشهر لغو شد و با تصميم 
کميته فنّی، رده بندی پايانی سومين و آخرين مرحله ليگ برتر جاده با توجّه به امتيازات مسابقه تايم تريل 

انفرادی محاسبه شد.

 2- موسی مصطفوی از کاشی پرسپوليس مهريز
 3- شهاب جديدالاسلام از هيئت بروجرد

 اسکرچ
 1- کمال رازی از اميدنيا مشهد

 2- اميرحسين جمشيديان از سپاهان
 3- مهدی رجبی از پيشگامان

 يک کيلومتر تايم تريل
 1- محمد دانشور از پيشگامان

 2- مهدی امير سرداری از کاشی پرسپوليس
 3- فرشيد فارسی نژاديان از مس کرمان

 کايرين
 1- محمد دانشور از پيشگامان

 2- علی علی عسگری از مس کرمان
 3- رضا رشنو از سپاهان

 مديسون
 1- تيم پيشگامان

 2- تيم هيئت بروجرد
 3- تيم سپاهان

 نفرات برتر تايم تريل انفرادی جاده:
 1- بهنام خسروشاهی از شهرداری تبريز

 2- مير صمد پورسيدی از شهرداری تبريز
3- شهاب جديدالاسلام از هيئت بروجرد

 نفرات برتر ليگ برتر جاده و پيست:
 4000 متر تيمی

1- فولاد مبارکه سپاهان اصفهان 2- پيشگامان 
 کوير يزد 3- هيئت بروجرد

 دور امتيازی
1- علی خادمی از مس کرمان 2- محمد رجبلو 

از پيشگامان کوير يزد3- بهنام آرين از پيشگامان 
 کوير يزد

 200 متر
 1- محمد دانشور از پيشگامان کوير يزد

 2- علی علی عسگری از مس کرمان
 3- احسان خادمی از پيشگامان کوير يزد

 اومنيوم
 1- محمد چايچی از فولاد مبارکه سپاهان

 2- شهاب جديدالسلام از هيئت بروجرد
 3- محمد گنج خانلو از پيشگامان کوير يزد

 تيم اسپرينت
 تيم مس کرمان اول

 تيم پيشگامان کوير يزد دوم
 تيم فولاد مبارکه سپاهان اصفهان سوم

4000 متر تعقيبی انفرادی
 1- بهنام آرين از پيشگامان

دوچرخه  فدراسيون  عمومی  روابط  از  نقل  به 
سواری؛اولين مرحله ليگ کوهستان کشور 95-

رقابت  و  دوچرخ  صبا  شرکت  همکاری  با   96
کن  لتمان  جنگلی  پارک  در  سواران  دانهيل 
 منطقه 22 تهران صبح امروز سه شنبه آغاز شد .
رکابزن  از 40  متشکل  تيم  مسابقه 20  اين  در 
مسير 1700 متری را به رقابت پرداختند که در 
رده سنی جوانان محمد کرمانی توانست مدال طلا 
را از آن خود کند شايان ولی زاده اردلان بر سکوی 
دوم ايستاد و شاهد قادری نيز سکوی سوم را به نام 
خود ثبت کرد در رده سنی بزرگسالان که رقابت 
رکابزنان در دو مرحله مقدماتی و فينال پيگيری 
قهرمانی دست  عنوان  به  بزی  نجفی  امين  شد، 
يافت حسين زنجانيان نايب قهرمان شد و حسين 

رفيعی به مقام سومی دست يافت .
کشور   96-95 کوهستان  ليگ  روز  دومين  در 

شد. برگزار  آقايان  کانتری  کراس  مسابقه 

اين مسابقه که با حضور 100 رکابزن جوانان و 
بزرگسالان آغاز شد در فاز 2 پارک جنگلی چيتگر 
رقابت رکابزنان جوان در  پايان  پيگيری شد که 
قهرمانی محمد حسين  با  کيلومتری  مسير 23 
قهرمانی  نايب  تيم فستوس کيوب  از  اسکندری 
سينا صالحيان از تيم جاينت ايران و مقام سومی 
 محمدرضا لطفی از تيم هيئت کرمانشاه همراه بود.

سواران  کانتری  کراس  جوان،  رکابزنان  از  پس 
بزرگسال رقابت خود را در مسير 32 کيلومتر آغاز 
کردند و در نهايت فرزاد خداياری از تيم فستوس 
کيوب اول شد محمد پور شريف از تيم اسکات 
ايران به مقام دومی دست يافت و فراز شکری از 

جاينت ايران بر سکوی سوم ايستاد.

اولین مرحله لیگ کوهستان 96-95

پایان لیگ برتر جاده و پیست با قهرمانی شهرداری تبریز و پیشگامان

مروری بر خبرهای فصل گذشته

95/11/28

95/10/19

95/12/21
95/12/9

95/11/9

95/12/17

Pedal  / رکاب  
 مروری بر خبرهای فصل گذشته
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مصرف مواد نيروزا، يک مفهوم صرفاً شخصی نيست، بلکه يک ناهنجاری فرهنگی و اجتماعی است. در زمان وقوع تخلّف نمی توان پيکان اتهّام را فقط به سمت ورزشکار نشانه گرفت. 
درواقع برخورد قانونی با ورزشکار متخلّف تنها بخش کوچکی از مبارزه با اين ناهنجاری است و اين ناهنجاری در جامعه دوچرخه سواری هرگز با متّهم کردن ورزشکار، برطرف نخواهد 

شد. برای رفع اين ناهنجاری نهادهای های مربوطه بايد به صورت علمی و آگاهانه عمل کنند تا اين ناهنجاری کم رنگ شده و از بين برود.
در اين نوشتار کوتاه ابتدا به رابطه استفاده دوچرخه سواران از مواد نيروزا با فرهنگ و خرده فرهنگ جامعه اشاره خواهد شد و بعد از آن به چگونگی رفع اين ناهنجاری اشاره خواهد شد 

و در نهايت به دنبال ارائه راهکاری علمی از ديدگاه جامعه شناسی خواهيم بود.

با فرهنگ کلی جامعه مبانی مشترک دارد. برای مثال 
لحاظ  از  کشور  داخل  دوچرخه سواران  ويژگی های 
متمايز،  ادبيات  حتی  و  تفکر  طرز  نگرش،  پوشش، 
مشخص می کند که اين خرده فرهنگ دوچرخه سواران 
است که البته مبانی مشترکی با فرهنگ اصلی جامعه 

دارد. هم 
 اهمیت شناخت خرده فرهنگ

توجّه به خرده فرهنگ های يک جامعه، اهميت ويژه ای 
و  مسائل  شناخت  راه های  از  يکی  در حقيقت  و  دارد 
حل آنهاست. با شناخت خرده فرهنگ های يک جامعه 
می توانيم به عمق خلقيات و روحيات مردم آن جامعه 
پی ببريم، آنها  را درک نموده و عناصر آن را نه از بالا، 
بلکه از پايين و به صورت ميکرو بازشناخت و تعريف 

کنيم.

و  فرهنگ  اساس  بر  افراد  شد،  اشاره  که  همان طور 
خرده فرهنگی که در آن قرار دارند، فرامی گيرند و عمل 
اين موضوع می توان آزمايشی  برای تشريح  می کنند. 
که کميته جهانی دوچرخه سواری)يو.سی.ای( در سال 
2011 انجام داد) که در صفحه52 به آن اشاره شده( 
را مثال زد. نتيجه آزمايش تحقيق درباره ورزشکاران 
دوپينگی نشان داد که آمار تخلّف نسبت به نوع فعّاليت و 
کشور دوچرخه سوار، از يک تا چهل وهشت درصد متغيّر 
است. اين نتيجه نشانگر اين است که وضعيت فرهنگی 
ورزشکاران  دوپينگ  تست  بر  ميزان  چه  تا  کشورها 
تأثيرگذار است. حال که با اهميت موضوع فرهنگ و 
شده ايم  آشنا  ورزشکار  يک  باورهای  و  خرده فرهنگ 
بايد به سراغ خرده فرهنگ قالب جامعه دوچرخه سواری 

کشور و رابطه آن با ناهنجاری دوپينگ برويم.
جامعه  فرهنگ  از  بخشی  دوپينگ  واقع  در 
جملاتی  است،  داده  شکل  را  کشور  دوچرخه سواری 
نظير "همه اين کار را می کنند"، "اين تقلبّ نيست، بلکه 
متعادل کردن زمين بازی است"، "همه دوچرخه سواران 

ناهنجاری پنهان
دوپینگ دوچرخه سواران ایران

همان طور که در بالا اشاره شد، استفاده از مواد نيروزا 
يا همان دوپينگ يک ناهنجاری فرهنگی و اجتماعی 
است. بنابراين برای درک بهتر اين موضوع، ابتدا لازم 
است مختصر توضيحی درباره فرهنگ، خرده فرهنگ 

ارائه شود.
 تعریف فرهنگ و خرده فرهنگ

فرهنگ، مجموعه پيچيده ای است از دانش ها، باورها، 
به  قوانين، اخلاقيات، عادات و هرچه که فرد  هنرها، 
عنوان عضوی از جامعه خويش فرامی گيرد. موضوعی 
خرده فرهنگ  دارد،  ويژه  اهميتی  مبحث  اين  در  که 
است. خره فرهنگ، فرهنگ گروه های کوچک تر نظير 
خاص  گروه های  ناحيه ای،  قومی،  اجتماعی،  طبقات 
و فرهنگ های ويژه فرعی مانند گروه های شغلی و ... 
است که البته در عين داشتن ويژگی های خاص خود 

حرفه ای دنيا اين کار را می کنند"، "دوچرخه سواری يک 
امری طبيعی است"،  و دوپينگ  رشته سنگين است 
"بيشتر دوچرخه سوارها تجربه يکی، دو بار استفاده را 

است.  فراگير  بسيار  دارند" 
همچنين زمانی که يک ورزشکار در يک رشته قهرمان 
می شود اولين سؤالی که در ذهن ساير دوچرخه سواران 
شکل می گيرد اين است که "چه زده؟ چه خورده؟  چه 
دارويی استفاده کرده؟". اتفاق های عينی قبل از خط 
شروع مسابقه و يا حواشی ديگر را هم در اين نوشتار 
کوتاه مدّ نظر قرار نخواهيم داد. همه اين موارد، نشانگر 

در واقع دوپینگ بخشی از فرهنگ جامعه دوچرخه سواری کشور را شکل داده است، 

جملاتی نظیر »همه این کار را می کنند«،  »همه دوچرخه سواران حرفه ای دنیا این 

کار را می کنند«، »دوچرخه سواری یک رشته سنگین است و دوپینگ امری طبیعی 

است«، »بیشتر دوچرخه سوارها تجربه یکی، دو بار استفاده را دارند« بسیار فراگیر است. 

زمانی که یک دوچرخه سوار 

در یک رشته قهرمان می شود 

اولین سؤالی که در ذهن سایر 

ورزشکاران شکل می گیرد این 

است که »چه زده؟ چه خورده؟  

چه دارویی استفاده کرده؟

اين ناهنجاری فرهنگی در جامعه دوچرخه سواری است. 
و  صفات  اصلی ترين  از  تغييرپذيری  خوشبختانه 
ويژگی های هر فرهنگ يا خرده فرهنگ است. اساساً 
فرهنگ راکد و بدون تغيير وجود ندارد ولی بايد در 
نظر داشت که فرهنگ به خودی خود تغيير نمی کند 
و تغيير امری اتفاقی نيست، بلکه بر حسب شرايط و 

می دهد.  رخ  خاص  موقعيت های 
حال بايد از علم تغيير فرهنگ برای ناهنجاری دوپينگ 
که به بخشی از خرده فرهنگ جامعه دوچرخه سواری 

تبديل شده، بهره ببريم و آن را تغيير دهيم.

محمد مهدی خاکبان

 تغییرات فرهنگی
در بحث درباره تغييرات فرهنگی دو مفهوم مهم "تغيير 

فرهنگی" و "تغيير در فرهنگ" وجود دارند.
عامل  هر  و  جامعه  به  ساده،  زبان  به  فرهنگی  تغيير 
آمدن  به وجود  باعث  که  ناخودآگاهی  يا  خودآگاه 
دوپينگ  )ناهنجاری  می شود.  مربوط  شده،  فرهنگ 
در خرده فرهنگ جامعه دوچرخه سواری به اين شکل 

است.( آمده  به وجود 
 تغییر در فرهنگ

تغيير در فرهنگ به معنای جابه جايی، حذف، پيدايش 
يا کم و زياد شدن سهم و نقش عنصر يا عناصری از 
فرهنگ به صورت خودآگاه است. مفهومی که برای تغيير 

در فرهنگ ناهنجاری دوپينگ به آن نياز داريم در اينجا 
دقيق  مطالعه  به  آگاهانه  به صورت  بايد  است.  نهفته 
عناصر خرده فرهنگ جامعه دوچرخه سواری پرداخت تا 
خرده فرهنگ ها و عادات اين جامعه با برنامه ريزی به 

سمت اهداف تغيير کند.
برای تغيير هر فرهنگ از جمله خرده فرهنگ جامعه 
دوچرخه سواری به عواملی پايه ای نياز است که در اينجا 

به آنها اشاره خواهيم کرد:
 عوامل تغییر

درباره تغييرات فرهنگی پنج پرسش بنيادی وجود دارد:
1. چه چیزی تغییر می کند؟

خرده فرهنگ جامعه دوچرخه سواری )ناهنجاری دوپينگ(.

2. چگونه تغییر می کند؟
آموزش و فرهنگ سازی.

3. زمینه و عوامل مؤثر بر تغییر کدامند؟
حمايت از اخلاق ورزش پهلوانی تا قهرمانی.

4. کارگزاران تغییر کدامند؟
نهادهای مرتبط از جمله فدراسيون دوچرخه سواری.
5. پیامدها و اثرات تغییرات فرهنگی چیست؟
کم رنگ شدن و از بين رفتن ناهنجاری دوپينگ.  

عوامل  تخصصی  کاملا  و  گسترده  بصورت  بايد  البته 
تنها فرمول  اينکه  قرار گيرند چرا  برسی  تغيير مورد 
تغيير ناهنجاری دوپينگ  در اين پنج پرسش بنيادی و 

اجرای آن قرار گرفته است.

بايد بدانيم تکامل فرهنگی به فرآيند زمانی مستمری که معمولاً افزايش يابنده و پيش رونده است، اطلاق می شود که به وسيله آن پديده های فرهنگی با سازمان منظّمی که دارند، متحوّل 
می شوند و يک شکل يا يک مرحله، جای شکل يا مرحله ديگر را می گيرد.

شايد تلاش برای تغيير در خرده فرهنگ جامعه دوچرخه سواری کشورمان به اين دليل که فرهنگ سازی در سازمان ها و نهادهای بالاتر به صورت صحيح انجام نمی شود، بسيار آرمانی 
به نظر برسد ولی بايد اين را بدانيم که تنها با فعّاليت های بنيادی می توان ناهنجاری های يک جامعه را تعديل کرد.

در پايان اميدواريم مسئولان و نهادها با رويکرد صحيح به بهبود خرده فرهنگ دوچرخه سواری کمک کنند تا  شاهد ناهنجاری های پياپيی در خرده فرهنگ دوچرخه سواری نباشيم.

Pedal  / رکاب  
 دوپینگ
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محمد دانشورخرّم يکی از استعدادهای درخشان دوچرخه سواری کشور است که در مدت کوتاهی پس از ورود به ميادين و مسابقات، توانست با قدرت به اردوی تيم ملیّ راه يابد. او 
همچنين توانست مدال طلا بازی های آسيايی 2014 کره جنوبی را کسب کند و حالا او دارنده اولين مدال طلای کايرين بازی های آسيايی، دو مدال طلای يک کيلومتر بزرگسالان 
قهرمانی آسيا، مدال نقره و برنز جوانان آسيا، مدال نقره تيم اسپرينت بزرگسالان قهرمانی آسيا، بيش از ده مدال کاپ آسيايی، سه مدال جام باشگاه های آسيا، بيش از سی مدال ليگ 
برتر بزرگسالان و جوانان و همچنين حدود بيست مدال طلای قهرمانی کشور است و در آخرين رده بندی فدراسيون جهانی دوچرخه سواری )يو.سی. ای( توانست در ماده يک کيلومتر، 

جايگاه چهارم جهان و اول آسيا را از آن خود کند.
در اين مصاحبه که به همّت و همکاری حسين کربلايی، مدير برنامه های محمد دانشورخرّم تهيه شده است، به بيان اهداف، برنامه ها، چالش ها، توقعات و حاميان و مشوّق های اين 

ورزشکار پرداخته شده است. 

 اولین انگیزه
اولين انگيزه هر ورزشکار بزرگی اين است که قهرمان 
کشورش شود و لباس تيم ملّی را به تن کند. بعد از آن 
است که آرزوهای بزرگ تر به او روی می آورد و محمد 
نيز از اين قاعده مستثنا نبود. او در آغاز، آرزويش اين 
بود که به تيم ملیّ راه يابد و وقتی به آرزويش رسيد، 
رسيد.  هم  آن  به  که  می انديشيد  آسيا  قهرمانی  به 
شايد زمانی فکر می کرد که رسيدن به آن يک آرزوی 
دست نيافتنی است اما روزی که توانست مدال طلای 
بازی های آسيايی را به دست آورد، فهميد که اين پايان 
کار نيست. محمد حالا به دنبال طلای قهرمانی جهان 
و گرفتن سهميه المپيک است. اگر مسئولين همراهی 
و کمک کنند، يقين داشته باشيد که محمد دانشور، 
کسی است که بتواند در المپيک 2020 توکيو، مدال 

طلا کسب کند.

 اهداف 
محمد دو هدف بزرگ يا می شود گفت آرمانی در سر 
دارد که يکی اين است که برای اولين بار برای کشور 
عزيزمان ايران، مدال قهرمانی جهان و المپيک را کسب 
سرعت  دوچرخه سواری  بتواند  اينکه  ديگری  و  کند 
نظر  از  مخصوصاً  ايران  در  را  دوچرخه سواری  کلًا  يا 
اسپانسرينگ و بازاريابی، حرفه ای تر کند. وی همچنين 
در اين زمينه تلاش می کند که ديد شرکت های تجاری 
را به دوچرخه سواری معطوف کند زيرا اين قطعاً به سود 

آيندگان اين ورزش خواهد بود. 
 مهم ترین مشوّق ها

اگر بخواهيم بگوييم چه افرادی تاکنون در موفقيت های 
محمد تأثير داشتند، قطعاً بايد نقش بسيار مهم خانواده 
او را در نظر بگيريم که اولين عامل موفقيت های او بودند 
و بعد از خانواده، مهم ترين فردی که به محمد کمک 
کرد، آقای محمد ابوحيدری بودند که تاکنون به عنوان 
مربی در کنار او بوده و در زندگيش نقش بسيار مؤثری 
داشتند. من هم )حسين کربلايی( حدود دو سال است 
که کارهای مالی محمد را انجام می دهم و همه تلاشم 
را می کنم که سهمی در برنامه ريزی ورزشی او به عنوان 
مدير برنامه هايش داشته باشم. همچنين ما نمی توانيم 
کارهای بسيار بزرگی که شرکت آباريس آوا در دو سال 
اخير برای ما انجام داده را ناديده بگيريم. اين شرکت ما 
را در اين دو سال چه از نظر مادی و چه از نظر معنوی 
تأمين کرده يا حداقل تمام تلاشش را برای حمايت از 

ما انجام داد.
به  ما  در رسيدن  بگوييم چه کسانی  بخواهيم  اگر  و 
اهدافمان مؤثر هستند، بايد به نقش بسيار مهم حاميان 
مالی که در آينده خواهيم داشت، اشاره کنيم و همچنين 
نقش بسيار بزرگ و عمده فدراسيون دوچرخه سواری را 
به عنوان رأس و قلّه اين ورزش در نظر داشته باشيم 
زيرا تا اين نهاد تصميم نگيرد که برنامه ريزی بلندمدت 
انجام دهد و روی ورزشکارش سرمايه گذاری کند، ما به 

هيچکدام از اهدافمان نخواهيم رسيد. 
 نقش فدراسیون 

ما اميدواريم که حمايت فدراسيون از محمد بيشتر شود 
که اين فقط يک حمايت مالی نيست، بلکه حمايت 
معنوی نيز هست و اگر آنها برای محمد يک برنامه ريزی 
بلندمدت داشته باشند، او حتماً موفق می شود. نبايد 
طوری باشد که محمد ماه ها رها شود و فقط دو، سه 
ماه قبل از مسابقه يادمان بيايد که محمد دانشوری هم 
هست که می تواند برايمان مدال بياورد. ما بايد از الان 
با اينکه متأسفانه دير هم شده، برای يک سال و نيم 
آينده که بازی های آسيايی است و چهار سال آينده که 
المپيک 2020 توکيو هست، برنامه ريزی کنيم. ما تا به 
حال شاهد چنين چيزی نبوده ايم که با اينکه فقط يک 
ماه و نيم  از قهرمانی آسيای محمد گذشته، هيچکس 

حتی با او تماس نگرفته که حالش را بپرسد! 

 برنامه ریزی برای مسابقات قهرمانی جهان
بعد از بازی های آسيايی 2014 اينچئون، يعنی چيزی 
حدود دو سال و نيم پيش، يک برنامه ريزی چهار ساله 
برای المپيک و يک برنامه ريزی دو ساله برای بازی های 
آسيايی کرديم. در اين ميان هم برای قهرمانی جهان و 

ساير کاپ های جهانی برنامه بلندمدت داشتيم.
درباره مسابقات جهانی هنگ کنگ بايد گفت که اين 
اولين مسابقه ای است که ما توانستيم با اين قدرت در 
آن سهميه بگيريم. با توجّه به اينکه محمد در سال 
2016 و تا الان که در سال 2017 هستيم، موفق شد در 
بين چهار نفر اول جهان قرار بگيرد و همچنان به مدت يک 
سال، رنکينگ آسيا را نگه داشت و امسال هم برای دومين 
بار قهرمانی يک کيلومتر آسيا را تکرار کرد، فدراسيون 
جهانی تصميم گرفت برای مسابقات قهرمانی جهان سال 
2017 که 23 لغايت 26 فروردين ماه در هنگ کنگ کشور 

چين برگزار می شود، يک سهميه به او بدهد.
در مجموع، بيست وپنج نفر در رشته يک کيلومتر اين 
مسابقات شرکت می کنند که آسيا سه سهميه دارد 
نام محمد  به  ايران و مستقيماً  برای  آنها  از  که يکی 
دانشورخرّم ثبت شده است. محمد خودش به تنهايی 
موفق شد اين سهميه را کسب کند و اين سهميه ملیّ 
برای مدال  به محمد  را  آن  بلکه فقط  نيست،  کشور 

طلای قهرمانی آسيا داده اند.
 عملکرد فدراسیون بعد از قهرمانی آسیا

فدراسيون بعد از اتمام مسابقات قهرمانی آسيا ديگر هيچ 
برنامه ای نداشت و به محمد هم اعلام نکرد که قرار است 
به مسابقات قهرمانی جهان اعزام شود يا حتی ممکن 

نگفت  به محمد  فدراسيون چيزی  اعزام شود.  است، 
و او هم طبيعتاً به استراحت بين فصلش رفته و دارد 
استراحت می کند اما همچنان آمادگی نسبی خودش را 
هم حفظ کرده و هر زمانی که فدراسيون تصميم بگيرد 
و به محمد اعلام کند، با تمام توان تلاش خواهد کرد تا 

بتواند از جايگاهی که در آسيا دارد دفاع کند.
 فاصله رکورد محمد دانشور با نفر اول جهان

رکورد نفرات اول جهان در رشته يک کيلومتر، حدود 
يک دقيقه و يک ثانيه تا يک دقيقه و دو ثانيه است. 
محمد هم اکنون زمان يک دقيقه و سه ثانيه را دارد 
ثبت می کند اما با قرار گرفتن در بين نفرات برتر دنيا 
از نظر سخت افزار  فاصله ای ندارد. ما شايد تاحدودی 
در  هم  زيادی  خيلی  مقدار  و  باشيم  داشته  مشکل 
بلندمدت  برنامه  و متأسفانه  داريم  برنامه ريزی ضعف 
محمد  مثل  ورزشکار سرعتی  يک  درحالی که  نداريم 
بايد ماه ها در اردو باشد زيرا بلافاصله که از تمرين دور 

می کند.   افت  می شود، 
 شرایط بیرون از اردوها

آماده  و  نيست  خوب  زياد  اردوها  از  بيرون  شرايط 
ماندن خارج از اردو دشوار است. بهترين کار اين است 
امارات،  مالزی،  فدراسيون  مانند  نيز  فدراسيون  که 
هندوستان و خيلی از کشورهای اطرافمان که واقعاً هيچ 
پيشرفت کرده اند، چنين  و حالا  نداشتند  جايگاهی 
مشکلاتی  مالی  نظر  از  اگر  که  باشد  داشته  نگاهی 
تمرکز  محمد  مثل  نخبه هايی  روی  حداقل  دارد، 
ماهه  هفت  اردوهای شش،  و  باشد  داشته  بيشتری 

برگزار کند.

شکست ناپذیر
محمد دانشورخرّم مرد اول رنکینگ آسیا و چهارم جهان

مصاحبه با حسين کربلايی مدير برنامه های محمد دانشورخرّم

 محمد متولد 27 آبان 1372 است. او دوچرخه سواری 
تيم  در  ابتدا  در  کرد.  شروع   1387 سال  از  را 
می زد.  رکاب  جوانان  ليگ  در  مشهد  آساک دوچرخه 
اولين مسابقه پيست خود را هم در قهرمانی جوانان 
اولين مدال  و  کشور در همان سال 87 شرکت کرد 
دوچرخه سواری پيست را هم ابتدا در قهرمانی کشور 
محمدرضا  همراه  مسابقات  همان  در  او  آورد.  بدست 
و  مشهدی  دوچرخه سوارهای  از  ديگر  يکی  و  قربانی 
بعد از آن هم در ليگ خوش درخشيد و به تيم ملیّ 

شد. دعوت 
به دنيا  مذهبی در مشهد  تقريباً  محمد در خانواده  ای 
آمد. تا حدود سال 80، تک فرزند خانواده بود و حالا 
يک خواهر و يک برادر کوچک تر از خودش دارد. ابتدا 
دوچرخه سواری کوهستان را شروع کرده بود و در همين 
رشته نيز کار می کرد. او کم کم به دوچرخه سواری پيست 
روی آورد و اکنون نسبت به سنش جزء پرمدال ترين 

ورزشکارهای دوچرخه سواری ايران است.
بازی های  آسيايی  طلای  مدال  کسب  به  موفق  او 
اينچئون کره جنوبی در سال 2014 شد و تنها کسی 
است که در رشته سرعت، مدال طلا دارد. او در رشته 
کايرين نيز در همان مسابقات، موفق شد مدال طلا 
کسب کند و در سال های 2016 در قهرمانی آسيای 
ژاپن و سال 2017 در قهرمانی آسيای هندوستان مدال 

طلای رشته يک کيلومتر را به دست آورد. 
محمد رکورددار رشته يک کيلومتر با ثبت زمانی يک 
دقيقه و سه ثانيه و صدوبيست وشش هزارم ثانيه در 
کشور است. او حدود بيست تا بيست وپنج مدال طلای 
قهرمانی کشور و حدود سی تا چهل مدال در ليگ های 
جوانان و بزرگسالان کشور و تقريباً ده مدال قهرمانی 
 2014 سال  ابتدای  از  او  دارد.  آسيايی  کاپ  و  آسيا 
تاکنون، در هر مسابقه انفرادی که شرکت کرده يا مدال 

نياورده يا اگر آورده، مدال طلا بوده است.

 بزرگ ترین مشکل ما در حال 

حاضر در دوچرخه سواری کشور، 

عدم برنامه ریزی و نداشتن نگاه 

بلندمدت است. اصلاح این برنامه ها 

کاری بود که فدراسیون والیبال 

انجام داد و بعد از مدتی به اوج 

رسید. ما هم باید این دوراندیشی 

را داشته باشیم و برنامه ریزی چهار 

ساله و دو ساله انجام دهیم.

 نباید طوری باشد که محمد ماه ها رها شود و فقط دو، سه ماه قبل از مسابقه یادمان 

بیاید که محمد دانشوری هم هست که می تواند برایمان مدال بیاورد.

Pedal  / رکاب  
 مصاحبه
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 مهم ترین چالش ها 
نداشتن  داريم،  که  مشکلی  يا  چالش  مهم ترين 
برنامه ريزی است و همچنين اينکه معمولاً فدراسيون 
برنامه های ما را قبول نمی کند. بزرگ ترين مشکل ما در 
حال حاضر در دوچرخه سواری کشور، عدم برنامه ريزی 
برنامه ها  اين  اصلاح  است.  بلندمدت  نگاه  نداشتن  و 
از  بعد  و  داد  انجام  واليبال  فدراسيون  که  بود  کاری 
مدتی به اوج رسيد. ما هم بايد اين دورانديشی را داشته 
باشيم و برنامه ريزی چهار ساله و دو ساله انجام دهيم 
و ورزشکارهايمان را مثل فدراسيون قايقرانی به مدت 

طولانی در اردوها نگه داريم. 
جزء  سخت افزار،  نظر  از  ايران  که  گفت  می شود 
کشورهای خوب آسياست و از اين نظر مشکل زيادی 
نداريم ولی از نظر علم تمرين و اردوها بسيار ضعيف 
هستيم و اين يکی از مشکلات بزرگی است که محمد با 
آن دست و پنجه نرم می کند. نبود برنامه ريزی و توجّه 
کم به ورزشکارانی مثل محمد دانشور که فقط يکی، دو 
ماه قبل از مسابقه به سراغشان می  روند و بعدش هم 
هيچ کاری تا سال بعد يا مسابقه بعد با آنها ندارند، واقعاً 

مشکل بزرگی است. 
موضوع مهم ديگری که وجود دارد و بيشتر به شرايط 
حقوق  محمد  که  است  اين  می شود،  مربوط  مالی 
ثابتی ندارد و تقريباً می شود گفت که زندگيش را با 
حقوق ماهيانه ای که صندوق حمايت از قهرمانان در 
حدود 618 هزار تومان به خاطر بازی های آسيايی به او 
می پردازد، می گذراند. او مجرد است و در خانه اجاره ای 
زندگی می کند و فکر نمی کنم اين وجهه خوبی داشته 
باشد. اميدواريم مسئولان استان، فکری برای وضعيت 
سکونت او بکنند و بتوانند او را در جايی نيز استخدام 
کنند که بتواند حقوق ثابتی داشته باشد که اگر خدای 
ناکرده اتفاقی افتاد و مجبور شد ورزش را کنار بگذارد، 
درآمدی داشته باشد و الان هم بتواند امورات زندگيش 

را بگذراند.  
 کمترین توقع از فدراسیون دوچرخه سواری 

مهم ترين توقعی که از مسئولان فدراسيون داريم، اين 
است که توجّه بيشتری به ورزشکاران داشته باشند، 
نه فقط توجّه مالی، بلکه بعد از مسابقه نيز بدانند که 
ورزشکاری وجود دارد و او را رها نکنند. وقتی اتفاقی 
می افتد و ورزشکار راهی بيمارستان می شود، هيچکس 
او  از  حالی  و  نمی گيرد  تماس  او  با  نهادی  هيچ  از 
نمی پرسد. هميشه دو ماه قبل از مسابقه، همه يادشان 

می آيد که ورزشکاری هم هست و بايد تمرين کند.
به  نگاهشان  که  می خواهيم  فدراسيون  مسئولان  از 
دوردست ها باشد و برنامه ريزی جامع و کاربردی داشته 
باشند. اگر برنامه ريزی نداشته باشيم و بخواهيم مقطعی 
می افتيم،  عقب  خيلی  صددرصد  کنيم،  نتيجه گيری 
همان طور که الان از کشور امارات عقب افتاديم و واقعاً 
داريم محو می شويم. زمانی از کشور مالزی عقب افتاديم 
و مالزی الان در رشته سرعت، جايی که محمد دانشور توانست 
در بازی های آسيايی 2014 مدال طلا را بگيرد و ورزشکاران 

مالزی سوم و چهارم شدند، مدال المپيک گرفت. 

همين دو هفته پيش يکی از دوستان صميمی محمد که 
مالزيايی است، به نام شاه فردوس توانست در مسابقات 
کاپ جهانی مدال بياورد. اين دستاوردهای بزرگی است 
که به سبب داشتن برنامه ريزی بلندمدت، به آن دست 
بسيار  ورزشکارانمان  اينکه  با  متأسفانه  ما  اما  يافتند 
بااستعداد هستند ولی برنامه ريزی و اردوهای طولانی 
نداريم. واقعاً توقع داريم که فدراسيون وقتی يک نفر 
به نام محمد دانشور يا اميرحسين جمشيديان و خيلی 
جوان  های ديگر را دارد، به آنها توجّه کند که اين افراد 

دغدغه امرار معاش نداشته باشند. 
شايد ما در کشورمان بتوانيم مثلًا حداقل ماهی چندين 
نفر دانشجوی دکترا بگيريم ولی مدال طلای بازی های 
آسيايی يا مدال طلای قهرمانی جهان يا المپيک را چند 
نفر هستند که می توانند در کشور ما يا کل قاره آسيا 
يا اصلاً در تمام دنيا، به دست بياورند؟! افراد معدودی 
هستند که همه زندگيشان را می گذارند تا يک مدال 
آسيايی، جهانی يا المپيک را به دست آورند. بايد طرز 
فکرمان را عوض کنيم و بيشتر به اين ورزشکاران توجّه 

کنيم.
 برنامه ریزی های بلندمدت برای آینده

بازی های  از  بعد  ابوحيدری  محمد  همراه  به  بنده 
آسيايی، يک برنامه دو ساله برای المپيک 2016 و يک 
برنامه چهار ساله برای بازی های آسيايی 2018 تهيه 
کرديم اما هيچکس اجازه نداد حتی برنامه  خود را را 

بيان کنيم.  
کرديم  اعلام  هم  باز  آسيای 2016،  قهرمانی  از  بعد 
که ما چنين برنامه ريزی را انجام داده ايم و يک برنامه 
 2020 المپيک  و  آسيايی  بازی های  برای  بلندمدت 

نکرد. توجّه  باز هم هيچکس  توکيو داريم ولی 
که  کرديم  اعلام  هم  باز  آسيای،  قهرمانی  از  بعد 
بازی های آسيايی  برای  نيمه  و  برنامه ريزی يک سال 
2018، قهرمانی آسيا در بهمن 96 و المپيک سه سال 
آينده کرده ايم اما باز هم کسی به اين برنامه توجّه نکرد 

و هيچ بهايی به اين برنامه ريزی ندادند.
اگر بخواهيم دلايل تأکيدمان بر برنامه ريزی بلندمدت را 
شرح بدهيم، بايد به دو دوره رياست قبلی فدراسيون، 
زمانی که ورزشکارها در رده سنی جوانان، بيست الی 
بيست وپنج نفره به اردو دعوت  می شدند و ورزشکاران 
بزرگسالان دائماً در اردو بودند و به سفرهای خارجی 
اعزام می شدند و به طور مداوم مسابقه می دادند، اشاره 
کنيم. نتيجه آن فعاليت ها و هزينه هايی که در اردوها 
توانست مدال طلای  بود که  شد، محمد دانشورخرّم 
بازی های آسيايی در رده سنی بزرگسالان سال 2014 
کره جنوبی را به دست آورد يا مهدی رجبی که در سال 
2016 مدال طلای قهرمانی جاده آسيای اميدهای آسيا 
را آورد يا علی خادم يا ريحانه طالبی و خيلی های ديگر 
که از همان زمان رشد کردند. اين نتايج نشان می دهد 
که ما بايد سرمايه گذاری کنيم، هدف گذاری کنيم و 
فکر بلندمدتی داشته باشيم. متأسفانه تعداد اردوها و 
توجّه ما به ورزشکارانمان بسيار کم است و برنامه ريزی 
طولانی مدتمان اصلًا خوب نيست و اينها نتايج بدی را 

به دنبال خواهد داشت. صددرصد ضربه اين نتايج را هم 
در طولانی مدت خواهيم خورد. 

از حالا که حدود هفده، هجده ماه تا بازی های آسيايی 
2018 اندونزی فرصت داريم، آيا کاری برای اين بازی ها 
انجام شده؟ آيا واقعاً فکری برای اين بازی ها هست؟ 
خير، هيچ فکر و برنامه ای نيست اما همه توقع دارند که 
محمد دانشور برود در اين بازی ها مدال طلا بياورد. آيا 
بدون تمرين و برنامه ريزی دست يافتنی است؟ من فکر 
نمی کنم که فقط با سخت افزار و پول بتوان مدال آورد. 
ورزشکار بايد تمرين کند و فکرش آماده باشد و همين 
الان هم برای برنامه ريزی دير است چه برسد به اينکه 
شش ماه قبل و دو ماه قبل به فکر برنامه ريزی بيفتيم.

 مهم ترین تغییرات
داشته  دوست  که  چيزی  مهم ترين  می کنم  فکر 
باشد که طرز فکر همه مردم  اين  تغيير کند  باشيم 
و مخصوصاً مسئولان نسبت به ورزش تعديل شود و 
بدانند که ورزش، يک فرآيند طولانی مدت است و بايد 
برای موفقيت در آن برنامه ريزی  های بلندمدت داشت 
و صبر کرد تا به نتيجه برسد. نبايد برای ورزش يک 
ضرب العجل تعيين کرد و نمی توان با يک تصميم و 
برنامه دو، سه ماهه در آن موفق شد. موضوع ديگری که 
بايد به آن توجّه کرد اين است که وقتی دوچرخه سواری 
در پيست چوبی رکاب بزند می توان از او توقع مدال 
طلا را داشت ولی وقتی در خيابان يا پيست سيمانی 
تمرين کند، توقع مدال طلا از وی غيرمنطقی است. 
اين کار بسيار دشواری است ولی بچه های ما به اين 
اما  می گيرند  مدال  دارند  و  کرده اند  پيدا  دست  مهم 
اميدواريم که طرز فکرها عوض شود و همه عزمشان را 
جزم کنند برای اينکه بتوانند يک پيست چوبی در ايران 
بسازند. می شود گفت يک پيست چوبی، کمترين نياز 

است. ايران  دوچرخه سواری  ورزشکارهای 

 یک خاطره جالب 
در  حضور  محمد،  زندگی  قشنگ  خاطرات  از  يکی 
يک  که  است  فتح المبين)همدم(  خيره  مؤسسه 
مؤسسه خيريه برای نگهداری از دختران بی سرپرست، 
بدسرپرست و بيمار می باشد. ما به چنين جاهايی نرفته 
ولی محمد کمی  است  نمی دانستيم چگونه  و  بوديم 
آشنايی داشت. يک روز يکی از دوستان دعوتمان کرد و 
گفت که می خواهيم جايی برويم که يک مؤسسه خيره 
است. محمد که خيلی لباس های تيم ملّی اش را دوست 
داشت، يکی از آنها را برداشت و گفت برويم ببينم کجا 
می خواهيم برويم. ديديم که آنجا يک مؤسسه خيره 
است که خيلی از افراد بزرگ ورزشی مانند علی دايی، 
خداداد عزيزی و بسياری از ورزشکاران ديگر قبل از ما 
از آنجا بازديد کرده بودند که ما خيلی نسبت به آنها 

کوچک بوديم. 
در آنجا دختر معلولی هم بود که مسئول خيريه همدم 
گفت که هر کسی هر چيزی نذر می کند و به اين دختر 
باشد،  داشته  که  خواسته ای  هر  می کند،  اهدا  خانم 
بتواند  اگر  آنجا آرزو کرد که  برآورده می شود. محمد 
مدال طلای قهرمانی آسيا را به دست بياورد، مدالش 
بود  پارسال  يعنی  و همان سال  کند  اهدا  آنجا  به  را 
که محمد لباسش را به آنجا بخشيد تا عوايد حاصل 
امسال  برسد.  مؤسسه  به  جشنواره  در  آن  فروش  از 
محمد موفق شد مدال طلای قهرمانی آسيا را دوباره 
در رشته يک کيلومتر بياورد و الوعده و الوفا.  وقتی 
محمد برگشت، مدالش را به آن دختر خانم تقديم کرد 
و لباسش  هم به مبلغ صدوپنجاه ميليون ريال به فروش 

رسيد و اين خيلی خاطره خوبی برای ما شد. 

 نکته مهم
در ادامه مايلم به چند نکته مهم ديگر اشاره کنم. يکی 
با  تا حدوداً شهريور  ارديبهشت  از  ما سال 94  اينکه 
شرايط دشوار، تمرين سختی کرديم. در مشهد با حضور 
حسين  بنده  و  سرمربی  عنوان  به  ابوحيدری  محمد 
کربلايی به عنوان کمک مربی و علی علی عسگری به 
عنوان حريف تمرينی، اردو خوبی را پشت سر گذاشتيم 
اما متأسفانه با مشکلاتی که پيش آمد، نتوانستيم در 
سهميه  و  کنيم  شرکت  جهانی  کاپ های  مسابقات 
سال  و  روزها گذشت  آن  بگيريم.  را  المپيک  ورودی 
به  شهريور  تا  خرداد  از  ما   95 سال  يعنی  گذشته 
کمک هيأت دوچرخه سواری استان تهران، آقای اميد 
سراجی، جناب آقای خسرو قمری رئيس فدراسيون، 
محمد دانشور و بنده به عنوان مربی و مدير برنامه  اردو 
را برگزار کرديم. فدراسيون برای اردو، خوابگاه و لباس ها 
را تأمين کرد و باقی هزينه ها با خود محمد بود. خيلی 
سخت تمرين کرديم و نتيجه آن تمرين ها، مدال طلای 
قهرمانی آسيا در رشته يک کيلومتر و مدال نقره  تيم 
اسپرينت 2017  شد اما هيچکس نه يادی از حسين 
کربلايی کرد که در کنار اين تيم بود و اين اردو را برپا 
کرد و نه از هيأت دوچرخه سواری استان تهران اسمی 

برده شد. به نظر من بايد اين کارها ديد بشود.

  بايد تشکر خيلی ويژه ای از شرکت آباريس آوا داشته 
باشم که از سال 94 تلاش کردند تا همه سخت افزار 
و لوازم دوچرخه، البسه دوچرخه و لوازم جانبی را در 
هر شرايطی تأمين کنند. واقعاً حس خيلی خوبی دارد 
وقتی ورزشکار می بيند که يک حامی پشتش است و 
لازم نيست وسيله ای از کسی، حتی فدراسيون قرض 
بگيرد. بعد از آن هم بايد از محمد ابوحيدری تشکر 
کنم که در اين چند سال بسيار کمک کردند و در هر 
شرايطی حامی محمد بودند. البته خود من هم حدود 
دو سال و نيم بدون دريافت هيچ حقوقی از محمد يا هر 
نهاد ديگری و فقط به خاطر رفاقت و روابط خانوادگی که 
با محمد داشتم، کنار او ماندم و همچنان نيز به تلاش 
خود ادامه می دهم. برای ادامه همکاری شرکت آباريس 
آوا از مديرعامل محترم شرکت، جناب آقای توکلی و 
سرکار خانم اديب و همچنين جناب آقای دهنوی تشکر 

ويژه ای می کنم زيرا می دانيم که در شرايط اقتصادی فعلی، 
هر شرکتی حمايت مالی از يک ورزشکار را قبول نمی کند.

در پايان بسيار ممنون و سپاسگزاريم از مجله دوچرخه 
و طبيعت که محمد را مورد لطف خود قرار داد و به 
از محمد  بود که هيچکس  کرد. مدت ها  توجّه  به  او 
خبری نمی گرفت. خدا را شکر که محمد توانست مدال 
طلا را بگيرد و به کانون توجّه بازگردد. اميدواريم که 
هميشه به ورزشکارانی که مشغول فعّاليت هستند و 
پيشکسوتانی که ديگر نيستند، توجّه داشته باشند و 
نتايج  بتواند  هميشه  محمد  که  اميدواريم  همچنين 
خوبی را  کسب کرده و دل مردم کشورش را شاد کند. 
ورزش يک شغل نيست، ورزش يک عشق است. اگر 
شما ورزشکاری را می بينيد که دارد زحمت می کشد 
و به سختی تلاش می کند که مدال بياورد، فقط و فقط 

به خاطر آن عشقی است که به ورزش دارد.

محمد ابوحيدری، محمد دانشورخرّم و حسين کربلايی

مهم ترین چیزی که دوست داریم  تغییر کند طرز فکر همه مردم و مخصوصاً مسئولان 

نسبت به ورزش تعدیل شود و بدانند که ورزش، یک فرآیند طولانی مدت است و باید 

برای موفقیت در آن برنامه ریزی  های بلندمدت داشت. 
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به مناسبت تشکیل کمیته سایکلوکراس
سایکلوکراس چیست؟

سايکلو کراس )Cyclo-cross که با نام هاي ديگري مانند Cyclocross، CX، cyclo-X يا Cross نيز شناخته مي شود، نوعي مسابقه دوچرخه سواري است. اين مسابقات معمولاً در پاييز 
و زمستان برگزار مي شوند )فصل برگزاري »جام جهاني« اين رشته، اکتبر و فوريه است( و شامل دورهاي متعدد در يک مسير کوتاه )2.5 تا 3.5 کيلومتري( است که سنگفرش، 
مسيرهاي جنگلي، چمنزارها، تپه هاي شيب دار و موانعي را دربرمي گيرد که دوچرخه سوار را مجبور مي کند به سرعت از دوچرخه پياده شده، آن را هنگام عبور از مانع حمل نموده و 

دوباره سوار شود.

 تجهیزات سایکلو کراس
با توجّه به مسير گل آلود، شدّت فعّاليت و دفعات زياد پياده شدن و سوار شدن روي دوچرخه، يک مجموعه کامل 
از لوازم ها  وجود دارند که به طور اختصاصي براي سايکلو کراس طراحي شده اند يا در بين مسابقه دهندگان کراس 

محبوبيت دارند.
با اين حال براي اکثر مبتديان، همان لوازم دوچرخه سواري که در اختيار دارند تا حدودی کافی خواهد بود، گرچه 
توصيه نمي کنيم که يک دوچرخه جاده اي فيبر کربن سطح بالا را به چنين مسابقاتي بياوريد زيرا در نهايت بايد آن 
را دور بيندازيد. البته بعضي از سري مسابقات با دوچرخه هاي جاده اي معمولي )به همراه تايرهاي برجسته( و حتي 
دوچرخه هاي هيبريد و کوهستان سازگار هستند. براي اطمينان از اين موضوع، با برگزارکنندگان مسابقه تماس بگيريد.

نهايت يک طبق تکي يا دوتايي )کوچک تر از طبق هاي 
محافظ. با  جاده ا ي(  دوچرخه  يک 

 زدودن گِل ، يک مشکل بزرگ است؛ ميله هاي حايل 
با  تا  نياز دارند  به فضاي کافي  عقب و دوشاخه جلو 
چسبيدن گِل به تايرها مسدود نشوند. دوچرخه هاي 
مناسب  نيز  تردّد  براي  حال  عين  در  سايکلو کراس 

هستند.
فريم ها و دوشاخه ها در دوچرخه سايکلو کراس محکم تر 
از دوچرخه هاي جاده اي استاندارد هستند. در عين حال، 
لوله هاي بالايي کوتاه تر و توپي بدنه نيز غالباً کمي بالاتر 
براي مسابقات سايکلو کراس  است. ترمزهاي ديسکي 
محبوبيت بسياری دارند و ترمز قوي را در همه نوع شرايط 
آب وهوايي تأمين مي کنند. بعضي از شرکت کنندگان 
هنوز از ترمزهاي کشش خطي )V( يا سگدست استفاده 
مي کنند که وقتي به طور صحيح تنظيم شده باشند 
هنوز هم قدرت ترمز بالايي را ايجاد مي کنند. اهرم هاي 
ترمز بالاي فرمان نيز براي کنترل بهتر اضافه مي شوند.

و  گِلگير  با  سايکلو کراس  دوچرخه هاي  از  بسياري 
باربرند براي کارهاي اکتشافي آخر هفته يا تردّد، بسيار 

هستند. کاربردی 

کفش ها و پدال هاي سایکلو کراس
حتماً متوجّه اين واقعيت شده ايد که هميشه 
گِل فراواني در مسابقات کراس وجود دارد. درحالي که 
محسوب  صحنه  از  بخشي  زيادي  حدود  تا  گل  اين 
متحرک  قطعات  و  کفش  به  مي تواند  اما  مي شود 
پدال هاي بدون گيره شما چسبيده و کار را دشوار کند.
اين بدان معني است که شرکت کنندگان سايکلو کراس، 
را  کوهستان  دوچرخه هاي  پدال  سيستم هاي  بيشتر 
انتخاب مي کنند، زيرا اين گزينه ها براي کنار آمدن با 
شرايط کثيف و ادامه کار در آن محيط طراحي شده اند. 
گزينه هاي محبوب در اين زمينه عبارتند از پدال هاي 
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بين  معمولاً  بزرگسال  سنی  گروه  براي  مسابقه   
درحالي که  تا يک ساعت طول مي کشد،  دقيقه  سی 
فاصله بر حسب شرايط مسير متغير خواهد بود. اين 
ورزش بيش از همه در کشورهايي که به طور سنتي 
به دوچرخه سواري جاده اي گرايش دارند مانند بلژيک 
)به خصوص در Flanders(، فرانسه و هلند طرفدار دارد.
سايکلو کراس شباهت هاي آشکاري با مسابقات دوچرخه 
مسابقات  و  صحرايي  دوچرخه سواري  کوهستان، 
دوچرخه سواران  بهترين  از  بسياري  دارد.   Criterium

نيز  سايکلوکراس در ساير رشته هاي دوچرخه سواري 
تمرين مي کنند. با اين حال، سايکلوکراس در کشورهای 
اروپايی به چنان گسترش و محبوبيتي رسيده است که 
برخي از دوچرخه سواران در آن تخصص دارند و افراد 
زيادي مسابقات سايلکوکراس را به ساير رشته ها ترجيح 

مي دهند.

»توقف-حرکت« مسيرها و مسابقه نيز به معناي آن 
است که بايد تمرينات شديدي را پشت سر بگذاريد. اگر 
به دوچرخه، نوشيدني و مقدار زيادي گل ولاي علاقه 

داريد، سايکلو کراس براي شما طراحي شده است.
موانع مصنوعي که معمولاً 18 اينچ ارتفاع دارند، مسير را 
سخت تر مي کنند و گاهي آنقدر نزديک به يکديگر قرار 
گرفته اند که شرکت کنندگان را وادار می کنند دوچرخه ها 

را روي شانه هاي خود گذاشته و آنها را حمل کنند.

 روش پیاده شدن از چرخ قبل از موانع
روش هاي مختلفي براي عبور از موانع وجود دارد، اما 
بهترين روش براي پياده شدن سريع و کارآمد اين است 
که پاي راست خود را هنگام نزديک شدن به مانع يا 
سربالايي از رکاب جدا کرده، آن را دور زين چرخانده 
و بين پاي چپ و دوچرخه بياوريد. وقتي پاي راست به 
زمين رسيد، پاي چپ را از رکاب جدا کرده و خودتان را 
درست به موقع به جلو پرتاب کنيد تا از روي مانع پريده 

يا از تپه بالا برويد.
اگر چند مانع پشت سر هم قرار گرفته باشند، گاهي 
کنيد  شانه هايتان حمل  روي  را  دوچرخه  است  بهتر 
سبک ترين  انتخاب  چرا  که  شديد  متوجّه  )حالا 
کار  بپردازيد،  را  آن  بهاي  مي توانيد  که  دوچرخه اي 
بالاتنه تان  و  داريد  بلندي  قد  اگر  است؟(.  عاقلانه اي 
قدرت خوبي دارد، درحالي که دست راست شما لوله 
فوقاني را بلند مي کند و دست چپتان فرمان را گرفته، 
دوچرخه را حمل کنيد. بهترين نتايج در سربالايي ها 
هميشه از طريق حمل دوچرخه روي شانه و تکان دادن 
دست چپ براي حفظ حرکت جنبشي به دست مي آيد.

 اگر به دوچرخه، نوشیدني و مقدار زیادي 

گل ولاي علاقه دارید، سایکلو کراس براي 

شما طراحي شده است

 سایکلو کراس چیست؟
چند  سه گانه،  رشته هاي  همانند  نيز  سايکلو کراس 
تلاش ورزشي يعني سواري و دويدن را با تأکيد جدّی 
بر کنترل ماهرانه دوچرخه، ترکيب مي کند. سرعت، 
مسير،  تکنيکي  جنبه هاي  و  آب وهوا  شرايط  موانع، 
شرکت کنندگان ضعيف را از پا درآورده و صحنه نمايش 
با  اروپا  در  بويژه  تماشاگران  مي کند.  فراهم  را  خوبي 
شيپورها و زنگوله هاي بزرگ، يک فضای جشنواره ای 

فراهم مي کنند. را 
تا سه کيلومتري  اکثر مسابقات در مسيرهاي دونيم 
گل ولاي،  خاک،  شن،  آسفالته،  جاده  از  ترکيبي  که 
پله ها  اوقات  گاهي  و  تند  شيب هاي  و  سربالايي ها 
مدت  در  معمولاً  مسابقات  مي شوند.  برگزار  هستند، 
زمان معيني )حدود سی دقيقه تا يک ساعت( پايان 
می يابند،  اگر رقباي پيشتاز يک دور از شما جلو افتاده 
باشند، بايد براي جلوگيري از اشتباه داوري در انتهاي 

آن دور از مسير خارج شويد. 
جريان مسابقه در قسمت هاي دشوار واقعاً طاقت فرسا 
و به طور بي رحمانه اي سريع است. همچنين، طبيعت 

 دوچرخه هاي سايکلو کراس
يک  سايکلو کراس،  مسابقه  ايدئال  دوچرخه 
آلومينيوم  فريم  است:  رشته  اين  دوچرخه مخصوص 
کربني؛  دوشاخه  تيتانيوم؛  يا  فولاد  کربن،  سبک، 
بهره گيري  )براي  پايين  به سمت  انحنا  با  فرمان هاي 
در هنگام صعود و همچنين راندن سريع(؛ اهرم هاي 
-30 700c x ادغام شده ترمز/دنده؛ تايرهاي برجسته
در  و  بدون گيره دوچرخه کوهستان  پدال هاي  38c؛ 
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توصیه نمي کنیم که یک دوچرخه 

جاده اي فیبر کربن سطح بالا را به 

چنین مسابقاتي بیاورید زیرا در نهایت 

باید آن را دور بیندازید

 لوازم و لباس سايکلو کراس
به رغم اين مسأله که مسابقات سايکلو کراس در زمستان برگزار مي شوند، نيازي نيست نگران سرماخوردگی 
باشيد زيرا اين مسابقات کوتاه و سريع هستند.لوازم و لباس دوچرخه معمولي نيز در اين شرايط، مناسب است اما نبايد 
آن گل ها را فراموش کنيد؛ پس بهترين کيت سواري باشگاهي شما الزاماً بهترين گزينه برای اين مسابقات نخواهد بود.

با در نظر گرفتن اين موضوع، مطمئن شويد که هنگام رسيدن به محل برگزاري و در طول گرم کردن، لباس گرمي به 
تن داريد. همچنين بايد پس از اتمام مسابقه يک لباس خشک و گرم براي تعويض داشته باشيد.

آخر هفته تان باقي مانده است.
مسابقات سايکلو کراس همچنين به خاطر فضای مفرّح 
از مردم به  و پرنشاط خود مطرح هستند و بسياری 
همراه خانواده هايشان در اين رويدادها شرکت مي کنند. 
شما حتی می توانيد کودکان را نيز به سواري ترغيب 
کنيد زيرا بسياري از مسابقات شامل رويدادهايی براي 

گروه های سني مختلف هستند.
نيازي نيست بلافاصله  اشاره شد،  قبلًا  همان طور که 
بيرون رفته و يک دوچرخه کراس بخريد. اکثر مردم با 
يک دوچرخه کوهستان شروع مي کنند و ممکن است 
بعد از مدتي بخواهند براي خريد يک دوچرخه کراس 

اين دوچرخه ها چنان  به هرحال  سرمايه گذاري کنند. 
گزينه هاي همه کاره اي هستند که حتي مي توانيد براي 

تردّد و سواري معمولي نيز از آنها استفاده کنيد.
و  اندام  تناسب  براي  عالي  رشته  يک  سايکلو کراس 
سلامتي است و در عين حال به راحتی در زمانبندي 
يک زندگي پرمشغله نيز جا مي گيرد. اگر حتي بتوانيد 
چهل وپنج دقيقه تمرين را پنج بار در هفته در برنامه 
خود بگنجانيد، تأثير آن را بر مسابقات کراس خواهيد 
ديد و همچنين وقتي بهار از راه برسد و فصل مسابقات 
خود  تناسب  منحني  از  جلوتر  شود،  شروع  جاده اي 

بود. خواهيد 

 چطور سایکلو کراس را شروع کنیم؟
پس تصميم گرفتيد که سايکلو کراس را تجربه کنيد؟ 
عالي است، پيش از هر چيز شما بايد يک مسابقه قابل 

دسترس براي خودتان پيدا کنيد.
ليگ هاي  طريق  از  معمولاً  سايکلو کراس  مسابقات 
محلي برگزار مي شود و يک جست وجوي سريع گوگل 
مي تواند بعضي از مسابقات و رويدادهاي نزديک شما را 
مشخص کند. اکثر مسابقات کوتاه بوده و در آخر هفته 
بيدار  براي  بنابراين شما وقت کافي  برگزار مي شوند؛ 
شدن، گرم کردن، مسابقه و بازگشت به خانه را داريد، 
درحالي که هنوز زمان زيادي براي فعّاليت هاي معمولي 
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 تأکيد اين مقاله بر متناسب نمودن يک دوچرخه 
جاده اي است، نه انتخاب اندازه آن؛ اين دو تعريف غالباً 
با يکديگر آميخته مي شوند درحالی که کاملًا متفاوت 
هستند. به عبارت ساده تر، تنظيم تناسب يک دوچرخه 
جاده اي زماني به بهترين شکل ممکن صورت می گيرد 
که شما کار خود را روي دوچرخه اي با اندازه صحيح، 
يا حداقل دوچرخه اي که حدوداً به اندازه صحيح شما 

نزديک باشد، آغاز کنيد.
که  هم  آنقدرها  جاده اي  دوچرخه  يک  سايز  تنظيم 
به  حدودي  تا  اين  و  نيست  پيچيده  مي کنيد  تصور 
دليل اين واقعيت است که تناسب خوب يک دوچرخه 
ارتباط چنداني با خود دوچرخه ندارد. ايجاد تناسب در 
اتصال(  )نقاط  تماس  نقاط  به  جاده اي  دوچرخه  يک 
دوچرخه سوار و دوچرخه اش مربوط مي شود. اين نقاط 
و  لگن خاصره  راست،  و  پاي چپ  از:  عبارتند  اتصال 

دست چپ و راست. 
صحيحي  »اندازه«  شما  دوچرخه  اگر  حتي  بنابراين 
نداشته باشد، مادامي که نقاط اتصال را در موقعيت هاي 
ايدئال تنظيم کنيد، مي توانيد به يک تناسب خوب و 
راحت با دوچرخه دست پيدا کنيد. تناسب صحيح يک 
و دسته های  اهرم ها  فرمان،  زين،  به  بيشتر  دوچرخه 
ترمز، بازوي نگهدارنده فرمان )کرپی( و مهم تر از همه 

کفش ها، گيره هاي کفش و پدال ها مربوط مي شود.
مادامي که تجهيزات خود را در نقطه يا محدوده هدف 
تنظيم کرده باشيد، مي توانيد به يک تناسب صحيح و 

کارآمد روي دوچرخه تان برسيد.

براي مثال در مورد دستان، اينکه صرفاً بازوي نگهدارنده ای 
فرمان يا همان کرپی )Stem( با طول و زاويه صحيح را 
در اختيار داريد به معناي آن نخواهد بود که فرماني 
صحيح  شيب  يا  چرخش  صحيح،  اندازه  و  شکل  با 
درست  محل  همچنين  و  ترمز  فرمان/اهرم هاي  ميله 
آورده ايد.  به دست  نيز  را  فرمان  روي  آنها  قرارگيري 
در مورد پاها نيز اگر موقعيت طولي گيره کفش را به 
درستي تنظيم کرده باشيد، به معناي آن نخواهد بود که 
چرخش، شيب و فاصله عرضي آنها نيز صحيح هستند.

انتخاب زین
نمودن  متناسب  درباره  نوشته شده  مقالات 
دوچرخه به ندرت به انتخاب زين در اين فرآيند اشاره 
مي کنند. واقعيت اين است که اولين گام پيش از هر 
تنظيمي روي ارتفاع، شيب و يا موقعيت طولي زين، 
انتخاب آن خواهد بود. نداشتن يک زين ايدئال دوچرخه 
مي تواند بر وضعيت ايدئال دوچرخه سواري شما تأثير 

منفي داشته باشد.
راه ساده ای به نظر می رسد ولی بهترين روش براي يافتن 
راحت ترين زين دوچرخه، نشستن روي آن است. فقط 
مشکل اينجاست که تعويض زين ممکن است کاري 

دشوار و وقت گير باشد.
تعويض زين مي تواند تا پانزده دقيقه براي هر زين طول 
بکشد و به همين دليل اکثر مردم انتخاب زين را با فشار 
انگشت و آزمايش سفتي يا نرمي آن انجام مي دهند. 
گزينه بعدي اين است که يک زين را صرفاً بر اساس 
ميزان و مضمون تبليغاتي که درباره آن مي شود، انتخاب 
کنيد. در کشورهای ديگر اين مشکل تا حدودي برطرف 
شده است و ابزاري به نام SwitchIt به دوچرخه سواران 
امکان مي دهد به آساني و با سرعت، هر تعداد زيني که 

مي خواهند را با نشستن روي آنها آزمايش کنند.
البته بد نيست از روش هاي ديگري که ممکن است 

در  راهنمايي شما  براي  آنها  از  فروشندگان دوچرخه 
باشيد.  داشته  آگاهي  نيز  کنند  استفاده  زين  انتخاب 
شما  از  دوچرخه  فروشندگان  از  بعضي  است  ممکن 
بخواهند روي ابزاري بنشينيد که پهناي استخوان هاي 
نشيمنگاهي شما را ثبت مي کند. اگر اين ابزار واقعاً کار 
کند، بهترين اطلاعاتي که ارائه مي کند اين است که 
زين مناسب شما احتمالاً چقدر بايد عريض يا باريک 
کشور  داخل  در  هم  ساده  ابزار  اين  متأسفانه  باشد. 
زين  انتخاب  برای  را  آن  نمی توان  و  ندارد  عموميت 

نمود. پيدا  مناسب 
همان طور که قبلًا اشاره شد، زيني که مناسب شما 
نباشد، مي تواند وضعيت شما روي دوچرخه را سخت 

نموده و دوچرخه سواری شما را تضعيف نمايد.
ذهن  يک  مناسب،  زين  يک  يافتن  براي  تلاش  در 
انتخاب زين  باز داشته باشيد. اکثر فروشگاه ها مسير 
براي شما را با اشاره به اين نکته آغاز خواهند کرد که 
زين ها به طور اختصاصي براي آقايان و خانم ها طراحي 
مي شوند و در عين حال اکثر زين هاي مخصوص بانوان 
در قسمت عقب عريض تر هستند. با اين حال ممکن 
است بعضي از آقايان متوجّه شوند که مدل هاي خاصي 
از زين هاي مخصوص بانوان براي آنها راحت تر هستند 
)و برعکس، ممکن است بعضي از خانم ها متوجّه شوند 
که زين هاي مردانه راحت ترين گزينه براي آنها هستند(. 
اينکه با چنين انتخابي واقعاً روي دوچرخه تان احساس 
راحتي کنيد، حتي ارزش تحمل کنايه هاي همراهان 

سواريتان را نيز خواهد داشت.
آيا زين هايي که در بخش مياني خود بريدگي دارند خوب 
هستند؟ به عوامل مختلفی بستگي دارد. به نظر مي رسد 
در گذشته بعضي از توليدکنندگان زين يک حفره را 
به محصولاتشان اضافه کردند تا طراحي هاي پايين تر 

از سطح ايدئال زين هاي خود را جبران نمايند. بسياري 
حتي  را  صحيح  ناحيه  در  ايدئال  تکيه گاه  زين ها،  از 
براي دوچرخه سواران مسابقات سرعت که در وضعيت 
فوق العاده خميده به سمت جلو سواري مي کنند يا يک 
دوچرخه سوار رشته هاي سه گانه )Triathlon( که به جلو 
خم شده است را تأمين نمي کنند. اگر تکيه گاه لازم 
در ناحيه ايدئال براي شما وجود داشته باشد، ممکن 
است يک زين متناسب اصلًا نيازي به يک حفره مياني 

نداشته باشد. 
افراد  براي  تعريف  اين  البته  کجاست؟  ايدئال  ناحيه 
مختلف، متفاوت است اما به طور کلي مي توان گفت که 
براي اکثر ما )زن يا مرد( ناحيه ايدئال به معناي آن 
است که فشار زيادي در جلو يا مرکز زين وجود نداشته 
برش خورده  زين  يک  است  ممکن  نهايت  در  باشد. 
راحت ترين گزينه براي شما باشد، اما نبايد مدل هايي 
امتحان  از  پيش  را  هستند  حفره اي  چنين  فاقد  که 
کنيد.  حذف  خود  گزينه هاي  فهرست  از  آنها  کردن 
اينکه کداميک از اين گزينه ها بهترين احساس را به 

شما می دهد، مي تواند خودتان را نيز غافلگير کند.

دوچرخه را بپوشید
راهنمای جامع  تنظیم دوچرخه جاده

www.bikefit.com

تنظيم نقاط اتصال در وضعيت هاي هدف، تنها شروع 
اين  تنها  نه  است.  دوچرخه  متناسب کردن يک  کار 
نقاط بايد در محل صحيح قرار گرفته باشند، بلکه بايد 
هر اتصال خاص را به دقت تنظيم کنيد. شما بايد هر 
بخش از دوچرخه را براي انطباق با بدن خودتان ارزيابي 
کرده و به دقت تنظيم نماييد. اما چرا؟ زيرا دوچرخه ها 
متقارن هستند )صرف نظر از اينکه گاهي اوقات فاصله 
يک اهرم پدال از مرکز کمي نسبت به ديگري بيشتر 

است(، ولی بدن انسان متقارن نيست. 

همان طور که قبلًا هم اشاره کرديم، بدن دوچرخه سوار 
در سه نقطه با دوچرخه تماس دارد: لگن خاصره، دست 

ها و پاها.
موقعيت دست ها، پاها و لگن خاصره به طور قابل توجّهی 
بر راحتي و کارآيي فرد روي دوچرخه تأثير مي گذارد. 
تجهيزات مختلفي روي يک دوچرخه وجود دارند که 
براي رسيدن به موقعيت ايدئال روي دوچرخه، مورد 

استفاده قرار گرفته يا تنظيم مي شوند.
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لگن خاصره: انتخاب زين، شيب زين، ارتفاع لوله زين، وضعيت لوله زين

لگن خاصره: انتخاب زين، شيب زين، ارتفاع لوله زين، وضعيت لوله زين و همچنين گاهي اوقات شرت دوچرخه سواري

فرمان: ميله فرمان و ترمز که از طريق يک بازوي نگهدارنده کرپی به دوچرخه متصل شده اند

پاها: پدٌال ها، گيره هاي کفش، کفش هاي دوچرخه سواري و گهگاهي طول بازوي پدال

اکثر فروشگاه ها برای راهنمایی انتخاب زین به این صورت آغاز خواهند کرد که زین ها به طور اختصاصي براي آقایان و 

خانم ها طراحي مي شوند و در عین حال اکثر زین هاي مخصوص بانوان در قسمت عقب عریض تر هستند. با این حال ممکن 

است بعضي از آقایان متوجّه شوند که با مدل هاي خاصي از زین هاي مخصوص بانوان راحت تر هستند و یا برعکس آن.

سمت  به  را  زين  دماغه  دوچرخه سواران،  از  بسياري 
پايين متمايل مي کنند؛ زيرا فکر می کنند که وضعيت 
مذکور به راحتي آنها کمک خواهد نمود. اگر مجبوريد 
دماغه زين را بيش از چند درجه به سمت پايين متمايل 
کنيد، احتمالاً زين مناسبي در اختيار نداريد و يا اينکه 
دوچرخه تان با تناسب کلي براي شما فاصله زيادي دارد.

 شيب بيش از حد به سمت پايين معمولاً منجر به اين 
خواهد شد که لگن خاصره شما به سمت جلو بلغزد. 
چنين وضعيتي به ناراحتي آرنج و عضله سه سر يا درد 

شانه منتهي مي شود. با اينکه موضوع چندان متداول 
نيست اما بعضي از زين ها در وضعيتي که دماغه آنها 
کمي به سمت بالا متمايل شده است احساس بهتري 
ايجاد مي کنند. بهترين تنظيمات براي زين دوچرخه 
دارد،  بستگي  خودتان  راحتي  به  واقعاً  شما  جاده اي 
که  شويد  متمرکز  افرادي  نظر  روي  نبايد  بنابراين 
مي گويند »تنظيم زين شما بايد تراز يا کمي اين طرفي 
يا آن طرفي باشد«، بلکه بايد زين را در وضعيتي تنظيم 

کنيد که بهترين احساس را روي آن داشته باشيد.

 شیب زین
اين  است؟  گزينه  بهترين  تراز  زين  يک  آيا 
وضعيت ممکن است براي بعضي از افراد ايدئال باشد اما 
احتمالاً شامل همه دوچرخه سواران جاده اي نمي شود. 

1

2
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 ارتفاع لوله زین
تنظيم ارتفاع زين، معمولاً نقطه شروع فرآيندهاي 
متناسب سازي دوچرخه است. درحالي که يک پاي شما 
آزادانه آويزان است و لگن خاصره تان روي زين تراز باشد 
)يکي از مفصل هاي رانتان به وضعيت بالاتر يا پايين تر از 
ديگري متمايل نشده باشد( روي زين بنشينيد. پاشنه 
پاي آويزان شما بايد وقتي پدال در پايين ترين وضعيت 
لمس  را  آن  شکل1( صرفاً  )ساعت6،  دارد  قرار  خود 
کند. وقتی که پاشنه پاي خود را کمي عقب مي بريد تا 
پنجه را روي مرکز پدال قرار دهيد)شکل2(، بايد کمي 

خميدگي در زانوي خود داشته باشيد.

تنظیم موقعیت فرمان دوچرخه
فرآيند تنظيم وضعيتفرمان دوچرخه ترکيبي 
از ارتفاع، عمق و پهناي ميله فرمان و همچنين نوع 
و موقعيت ترمزها )و گاهي اوقات وضعيت اهرم ترمز( 
است. اين وضعيت مي تواند با افزايش يا کاهش طول و 
ارتفاع بازوي نگهدارنده کرپی فرمان، پهنا و وضعيت 
 )fore-aft( طولي  موقعيت  تنظيم  نهايت  در  و  فرمان 
يا چرخش کلاهک هاي اهرم ترمز به سمت داخل يا 

خارج، تغيير کند.
راحت ترين وضعيت براي اکثر دوچرخه سواران جاده اي، 
زاويه اي در حدود نود درجه مابين بالاتنه و بازو است 
)شکل 6(. براي رسيدن به بهترين ميزان راحتي و 
کنترل، بايد کمي خميدگي در آرنج ها داشته باشيد. 
اگر مي خواهيد وضعيت آيروديناميک تري داشته باشيد 

زماني که  يا  تايم تريل، مسابقه سرعت  در يک  )مثلاً 
مخالف يک باد واقعاً شديد از رو به رو دوچرخه سواري 

مي کنيد(، اين خميدگي مي تواند بيشتر شود.
پس از آنکه نقطه مناسبتان را پيدا کرديد، مي توانيد 
کار تنظيم وضعيت خود را آغاز کنيد. فراموش نکنيد 
که دستان  خود را در قسمت هاي مختلف ميله فرمان 
جابه جا نماييد تا بتوانيد موقعيت هاي متفاوت را آزمايش 
کنيد. همچنين، شما بايد بتوانيد به راحتي بايستيد تا با 
شرايط صعود يا دوچرخه سواري سرعتي بدون نشستن 

روي زين نيز انطباق پيدا کنيد.
)عقب  فرمان  اصلی  بخش  درحالي که  بيشتر  اگر 
فرمان( را گرفته ايد و راست نشسته ايد دوچرخه سواري 
مي کنيد، زاويه شانه مي تواند کمتر از نود درجه باشد. 
دوچرخه هاي  مورد  در  درجه  نود  از  کمتر  زاويه  اين 
داخل  دوچرخه هاي  سفري،  دوچرخه هاي  جاده اي، 
 LeMond RevMaster سالن و دوچرخه هاي ثابت نظير

است. صادق 
بايد راهنماي  ارتفاع فرمان، راحتي  در هنگام تنظيم 
با دوچرخه هاي جاده اي  افرادي که  باشد.  اصلي شما 
مسابقه مي دهند معمولاً فرمان را پايين تر از ارتفاع زين 
تنظيم مي کنند. در مورد دوچرخه سواراني که مسابقه 
نمي دهند، فرمان مي تواند هم سطح با زين يا حتي کمي 

بالاتر قرار بگيرد.
تنظيم)شکل7(،  قابل  کرپی  نگهدارنده  بازوي  يک 
واقعاً بهترين شيوه براي رسيدن به راحت ترين موقعيت 

فرمان دوچرخه است. عده اي معتقدند که اين ابزارها 
را  نظري  چنين  نبايد  اصلًا  اما  ندارند  خريد  ارزش 

بپذيريد. 
مناسب  نگهدارنده  بازوي  يک  بخواهيد  خودتان  اگر 
اوقات  گاهي  )و  چالش برانگيز  کاري  کنيد،  پيدا 
پرهزينه( خواهد بود. بدون ترديد اگر يک کارشناس 
متناسب سازي دوچرخه يک بازوي نگهدارنده را بدون 
آزمايش و يا امتحان کردن چند طول مختلف به شما 
پيشنهاد کرد، شديداً توصيه مي کنيم که از او بخواهيد 
از يک بازوي اندازه گيري استفاده کند يا اينکه به سراغ 

برويد. ديگري  کارشناس 
اگر واقعاً مي خواهيد اين کار را خودتان امتحان کنيد، 
تنها گزينه براي بازوهاي نگهدارند قابل تنظيم وجود دارد. 
تنظيم اين بازوي نگهدارنده به مقداري تمرين نياز دارد 
اما يادگيري آن به سبب دامنه هاي تنظيم فراوانش، 
ارزش صرف وقت را دارد. پس از اينکه موقعيت بي نقص 
و مطلوب را پيدا کرديد، مي توانيد به يک بازوي ثابت 

استاندارد برگرديد.

)شکل4()شکل3()شکل2( )شکل1(

اين روش براي يک دوچرخه جاده اي يا يک دوچرخه 
داخل سالن مانند Spinner قابل استفاده است. تجربه ما 
نشان مي دهد که زانويي با خميدگي مناسب بايد بين 
27 تا 37 درجه از وضعيت مستقيم پا متمايل شده 
باشد)شکل3(. معمولاً خميدگي زانوي اکثر افراد در 
پايين ترين وضعيت پدال، بيش از 30 درجه است. اگر 
لگن خاصره شما هنگام رکاب زدن کمي به طرفين تاب 
مي خورد، زين را چند ميلي متر پايين تر آورده و دوباره 
وضعيت را آزمايش کنيد. در صورت نياز، اين کار را 

آنقدر ادامه دهيد تا اين تاب خوردگی از بين برود.

 وضعیت طولي زین
سال ها تنظيم وضعيت طولي )fore-aft( زين با 
روش تنظيم موقعيت زانو روي محور پدال يا اصطلاحاً 
KOPS انجام مي شد. تناسب KOPS با جلو آوردن يک 

پا )ساعت 3( در وضعيتي که بازوهاي پدال هاي شما 
هم تراز با سطح زمين قرار گرفته اند و سپس اطمينان از 
اينکه کاسه زانوي جلويي شما درست روي مرکز پدال 
قرار گرفته است )شکل 4(، انجام مي شود. اين روش 
مي تواند براي بعضي از دوچرخه سواران تاحدودی خوب 

باشد.
صرف نظر از اينکه از يک دوچرخه جاده اي استفاده 
 Spinner يا يک دوچرخه داخل سالن مانند مي کنيد 
Pro، سنجش فوق يکسان خواهد بود. عده بسياری از 

يک وزنه شاقول براي اين اندازه گيري استفاده مي کنند 

که  شديم  متوجّه  اما  کرده ايم(  را  کار  اين  هم  ما  )و 
استفاده از يک ليزر مي تواند آسان تر و بسيار دقيق تر 
ليزر  به   5 شکل  در  راست  پاي  درحالي که  باشد. 
نزديک تر است، دوچرخه سوار مي تواند پاي ديگر خود 
را به جلو چرخانده و وضعيت طولي را بدون حرکت 
دادن ليزر براي پاي چپ نيز بررسي کند. اين کار با يک 
وزنه که از زانو آويزان شده است قابل انجام نخواهد بود.

تنظيم  در  که  افرادي  است.  شروع  نقطه  يک   KOPS

 KOPS تناسب دوچرخه تجربه کمتري دارند، احتمالاً به
به عنوان تنها روش تکيه مي کنند. افراد با تجربه تر در 
عين حال تعادل کلي جلو به پشت دوچرخه سوار را نيز 
درنظر مي گيرند. هدف از تنظيم طولي زين اين است 
که به يک تعادل ايدئال جلو به پشت روي دوچرخه 
احساس  اگر  برسيم.  وزن  ايدئال  توزيع  همچنين  و 
مي کنيد با وزش يک باد شديد از سمت جلو مي توانيد 
تک چرخ بزنيد، احتمالاً بيش از حد روي دوچرخه عقب 
هستيد و در نتيجه بايد زين را جلو بکشيد. از طرفی 
اگر احساس مي کنيد کاملًا بالاي فرمان قرار گرفته ايد و 
بخش زيادي از وزن شما روي چرخ جلو است، احتمالاً 
بيش از حد روي دوچرخه جلو هستيد و بايد زين را 

عقب بکشيد.

يکي از تصورات غلط رايج اين است که شما نبايد هيچ 
موضوع  اين  کنيد.  احساس  خود  دستان  روي  وزني 
صحت ندارد. درست است که شما نمي خواهيد وزن 
زيادي را روي دستان، مچ و عضلات سه سر خود تحمل 
کنيد تا آنها به آساني خسته نشده و يا پس از مدتي 
ايجاد ناراحتي نکنند اما اين به معنای آن نيست که 
هيچ فشاری روی دست نباشد بلکه فشار بايد »خفيف« 
به  زين  دادن  با حرکت  اوقات مي توانيد  باشد. گاهي 
سمت عقب )يا اگر دماغه زين به سمت پايين متمايل 
است، با بالا آوردن آن(، فشار روی دست را کاهش دهيد.

اگرچه فرمول هايي وجود دارند که اندازه درز شلوار شما 
را نيز به حساب مي آورند اما به طور کلي اين فرمول ها 
نتيجه اي بهتر از شيوه تماس پاشنه که در بالا به آن 
براي  مي کنيم  توصيه  نمي کنند.  ارائه  کرديم،  اشاره 
زاويه سنج  يک  از  زانو  خميدگي  دقيق  اندازه گيري 
با  زانو  خميدگي  بررسي  )شکل4(،  کنيد.  استفاده 
زاويه سنج و همچنين وضعيت زانو در انتهاي پاييني 

را نشان مي دهد. مسير رکاب 

ميلي متر  با دقت يک  را  زين  ارتفاع يک  آيا مي توان 
تنظيم کرد؟ بايد به اين نکته توجّه داشته باشيد که 
نيز  واحد  شخص  يک  براي  حتي  هرگز  زين  ارتفاع 
يکسان و ثابت نيست. منظورمان از اين حرف چيست؟ 
دقت کنيد، چه اتفاقي مي افتد وقتی که شخص يک 
همان  حالا  بپوشد؟   متفاوت  دوچرخه سواري  شرت 
اندازه گيري دقيق ديگر چندان دقيق نخواهد بود. آيا 
»اندازه گيري ميلي متري«، استهلاک ناشی از سواري 
به حساب  نيز  را  طولاني  مدت  براي  زين  يک  روي 
مي آورد؟ اگر دوچرخه سوار يک روز احساس کند بدنش 
منقبض است چطور؟ نتيجه کلي اين است که تنظيم 
ميلي متري آنقدرها که احتمالاً تصور مي کنيد، مهم نيست.

Bفرمان: ميله فرمان و ترمز که از طريق يک بازوي نگهدارنده کرپی به دوچرخه متصل شده اند

پهناي فرمان دوچرخه جاده اي
آسان ترين راه براي انتخاب پهناي فرمان، برداشتن چند ميله فرمان با عرض هاي مختلف در يک فروشگاه دوچرخه و در دست گرفتن آنها است. دستان خود را از انتهاي 
دسته ها تا قسمت بالاي فرمان حرکت دهيد. هر دو نوع ميله فرمان هاي عريض و باريک را امتحان کنيد. درحالي که فرمان را با هر دو دست گرفته ايد، دست هايتان را تا نزديک کمر 
پايين آورده، مستقيم در جلوي خود نگهداشته و سپس آنها را به سمت سينه جمع کنيد. اين کار را با چند ميله فرمان انجام دهيد، معمولاً متوجّه مي شويد که يکي از آنها بهتر از 

بقيه است. اگر هنوز بين دو پهناي مختلف ترديد داريد، دو طرف فرمان را زير بغل خود قرار داده و مدلي را انتخاب کنيد که نزديک ترين هم ترازي را داشته باشد.

چرخش فرمان دوچرخه جاده اي
از گذشته تا کنون پرمصرف ترين شيوه تعيين 
ميزان چرخش فرمان اين بوده است که بخش انتهايي 
يا به صورت تراز قرار دهند  با سطح زمين  را موازي 
هم  روزها  اين  اگر  در شکل 8(.  )تصوير سمت چپ 
وارد اکثر فروشگاه هاي دوچرخه شويد، احتمالاً هنوز با 
چنين وضعيتي مواجه خواهيد شد. اين وضعيت براي 

اکثر دوچرخه سواران چندان راحت نيست. 
چرخش فرمان شما نه با هم ترازي فرمان و سطح زمين 
بلکه صرفاً بر اساس راحتی شما مشخص مي شود. فرمان 
را به سمت بالا بچرخانيد تا به يک وضعيت خنثي تر 

چرخش  وضعيت  آيا  برسيد.  خود  دستان  مچ  براي 
فرمان در تصوير سمت راست شکل 8 راحت تر به نظر 
نمي رسد؟ اجازه بدهيد راحتي، شما را در تنظيم دقيق 
اين وضعيت راهنمايي کند زيرا بدنتان شما را به بهترين 
موقعيت هدايت خواهد نمود. اين تنظيم ساده به بهبود 

راحتي دست و کاهش خواب رفتگي آن کمک مي کند.

ارتفاع فرمان )به وسیله واشرهای کرپی(
نوع سواري  و  راحتي  اساس  بر  فرمان  ارتفاع 
که انجام مي دهيد، تعيين مي شود. براي مثال، بعضي 
صرف  براي  را  خود  فرمان  ارتفاع  دوچرخه سواران  از 
مي کنند  تنظيم  افت  موقعيت  در  زمان  بيشترين 
درحالي که گروه ديگري هرگز از قلاب)واشرهای کرپی( 
استفاده نمي کنند و قرار دادن دست روي کلاهک هاي 
ترمز را ترجيح مي دهند. ارتفاع فرمان را بر اساس راحتي 
تناسب  کارشناسان  از  بعضي  کنيد.  تنظيم  خودتان 
دوچرخه، از اندازه گيري بدن براي تعيين ارتفاع فرمان 

استفاده مي کنند. اين اندازه گيري مي تواند مفيد باشد. 

)شکل6(

2

)شکل7(

1

)شکل5(

)شکل8(

3

4

4

3



دوچرخه و طبیعت /  / شماره پنجم / بهار 1396 3031

)Crank()طول اهرم پدال )قامه طبق
به نظر مي رسد طول اهرم پدال واقعاً کمترين 
حساسيت را در بين مؤلفه های تناسب دوچرخه داشته 
باشد؛ اگر نگوييم نسبت به همه آنها، قطعاً از بيشترشان 

اهميت کمتري دارد. براي اکثر افراد، همان اهرمي که 
با دوچرخه عرضه مي شود کاملًا عالي است. قاعده کلي 
اين است )يا اين بوده است( که اگر قد کوتاه تري داريد 
از  بلندتري داريد  از اهرم هاي پدال کوتاه تر و اگر قد 
اهرم هاي بلندتر استفاده کنيد. هر چه اهرم پدال بلندتر 

باشد، خميدگي و کشيدگي زانو بيشتر خواهد بود.
پس از يک متناسب سازي خوب، اگر همچنان مشکلات 
معيني روي نواحي خاصي از بدن دوچرخه سوار باقي 
يک  عنوان  به  مي تواند  پدال  اهرم  طول  باشد،  مانده 
مؤلفه در نظر گرفته شود. اين وضعيت واقعاً به ندرت 
پيش مي آيد زيرا اکثر فرآيند هاي متناسب سازي، بيشتر 

پول  آنکه  از  برطرف خواهند کرد. پيش  را  مشکلات 
زيادي را براي اهرم هاي متفاوتي هزينه کنيد، بد نيست 
بهترين شکل  به  تناسب دوچرخه تان  مطمئن شويد 

ممکن انجام شده است.
طول اهرم پدال بسيار به دوچرخه سوار وابسته است 
اما يک راهنمايي کلي در اين زمينه وجود دارد. اگر 
از کف پاها تا فاق شما کوتاه تر از 79 سانتي متر است، 
احتمالاً بايد از اهرم هايي که کوتاه تر از 170 ميلي متر 
هستند استفاده کنيد و اگر 79 سانتي متر است، احتمالاً 
يک اهرم پدال بلندتر از 170 ميلي متر برايتان مناسب 

خواهد بود.

Cپاها: پدٌال ها، گيره هاي کفش، کفش هاي دوچرخه سواري و گهگاهي طول بازوي پدال

1

اتصال پا/پدال
هر  در  جنبه  مهم ترين  پا/پدال  اتصال 
ما  تجربه  زيرا  است  دوچرخه  متناسب سازي  فرآيند 
يک  ناراحتي  و  درد  اعظم  بخش  که  مي دهد  نشان 

مي گيرد. سرچشمه  او  پاهاي  از  دوچرخه سوار 
موقعیت طولي )Fore/Aft( گیره کفش

موقعيت طولي گيره کفش در طول سال ها تغيير کرده 
است، زيرا کفش هاي دوچرخه سواري سفت تر شده اند. 
درحالي که بعضي از دوچرخه سواران متوجّه شده اند که 
قرار دادن مرکز گيره کفش در پشت ناحيه توپ پايشان 
)برآمدگي بزرگ روي کف پا که در پشت انگشت شست 
قرار دارد( راحت تر است، گروه ديگري مرکز محور پدال 
انگشت  از  عقب تر  )کمي  پا  خارجي  برآمدگي  به  را 

کوچک( نزديک تر مي کنند.
در شکل 9، مرکز گيره کفش بين دو وضعيت مذکور 
اما نزديک تر به برآمدگي خارج پا قرار گرفته است. اگر 
در ماهيچه ساق پا يا تاندون  آشيل احساس کشيدگي 
مي کنيد، گيره کفش را به سمت پاشنه کفش حرکت 
دهيد. اگر در زير قوس کف پا احساس درد مي کنيد، 

بايد گيره ها را به سمت جلو کفش حرکت دهيد.

 موقعیت عرضي گیره کفش )پل ها(
استقرار  عنوان  تحت  کفش  گيره  عرضي  موقعيت 
 Medial .گيره کفش شناخته مي شود Medial/Latheral

به معناي »به  سمت داخل« و Latheral به معناي »به 
سمت خارج« است. لازم است اين تنظيم برای افراد با 

استخوان بندی های مختلف صورت بگيرد. 
يکي از بهترين شيوه هاي تعيين موقعيت عرضي گيره 
کفش، نگاه کردن به تراز بندي زانو روي پنجه است که 
پهناي موضعي دوچرخه سوار را تعيين مي کند. اين يکي 

)شکل9(

2
متناسب سازي  در  جنبه ها  گرفته شده ترين  ناديده  از 
دوچرخه است. به طور کلي، در هنگام رکاب زدن، پا 
بايد مستقيماً زير زانو باشد. اگر زانو بيرون تر از پا قرار 
گرفته است )شکل 10(، بايد گيره را به سمت داخل 

بکشيد تا پا به سمت خارج حرکت کند.
اگر در هنگام رکاب زدن زانو داخل تر از پا است، بايد 
گيره به سمت بيرون کشيده شود تا پا به سمت داخل 

و زير زانو حرکت کند )شکل11(.

شکل 11شکل 10

شکل 12

  شیب گیره کفش
شيب و زاويه قسمت جلو پا از اهميت بسيار زيادي 
گرفته شده ترين  ناديده  از  يکي  و  بوده  برخوردار 
جنبه ها در متناسب سازي دوچرخه محسوب مي شود. 
متداول ترين »نقاط داغ« )احساس وجود شعله در زير 
پايتان(، با يک تنظيم ساده شيب در محل اتصال گيره/

مي شوند. برطرف  کفش 
متداول ترين  محل  در شکل 13،  تصوير سمت چپ 

نشان مي دهد. را  پا  ناراحتي  يا  داغ«  عارضه »پاي 
را  متعادلي  فشار  اين شکل،  در  راست  تصوير سمت 

 راهي وجود دارد که با نگاه به پاي خودتان متوجّه شويد چرا غالباً فشار بيشتري به سمت خارج پا وجود دارد. 
درحالي که زانوهاي خود را روي يک صندلي قرار داده ايد، از شخص ديگري بخواهيد تا يک کتاب يا خط کش را در 
امتداد توپ هاي پنجه هر دو پاي شما نگهدارد. فاصله پاهای شما با خط کش در ناحيه داخلي پا است يا در ناحيه خارجي 

آن؟ در هر صورت ما راه حل آن را در اختيارتان مي گذاريم.

3

4

)شکل 13(
 محصولي تحت عنوان »زاويه دهنده گيره کفش« يا 
Cleat Wedges با ايجاد يک زاويه روي گيره  کفش هاي 

متصل  پدال  به  که  محلي  در  شما  دوچرخه سواري 
پيدا  انطباق  پاهايتان  طبيعي  وضعيت  با  مي شوند، 
مي کند. بايد به اين نکته توجّه داشته باشيد که تعداد 
زاويه دهنده هاي مورد استفاده روي يک کفش به هيچ 
وجه تعداد مناسب زاويه دهنده  هاي لازم براي پاي ديگر 

شما را مشخص نمي کند.
يکي ديگر از نشانه هاي نياز به اين زاويه دهنده ها، زماني 
است که زانوي شما همان طور که با پيکان هاي قرمز 
در شکل 15 نشان داده شده است، هنگام حرکت رو 
به پايين پدال، به سمت داخل منحرف مي شود. از نظر 
بيومکانيکي بهتر است کشيدن شدن زانو به داخل را 
کاهش دهيد زيرا به اين ترتيب کارآيي شما با کاهش 
تصوير  مي کند.  پيدا  افزايش  اضافي،  عرضي  حرکت 
از نصب  بعد  پا  اين شکل، وضعيت  در  راست  سمت 

زاويه دهنده را نشان مي دهد.

نشان مي دهد که دوچرخه سوار بايد در سراسر ناحيه 
باشد.  توپ پاي خود داشته 

)شکل 15(

)شکل 14(

)دو  دارد  وجود  کفش  گيره  زاويه دهنده  نوع  سه   
حفره اي، سه حفره اي و چهار حفره اي( که هر کدام با 

سيستم يکی از گيره کفش ها انطباق دارند. 
با استفاده از زاويه دهنده ها می توانيد از عارضه »پاي 

داغ« جلو گيری کنيد.
هر زاويه دهنده داراي شيب يک درجه اي است و چند 
عدد از آنها بر حسب نياز شما مي توانند روي يکديگر 

قرار بگيرند.

اگر از افرادي هستيد که هنگام پدال زدن زانوهايتان به سمت بيرون حرکت مي کنند، احتمالاً شنيده ايد که 
ساير دوچرخه سواران به شما مي گويند »زانوي خود را به داخل بکشيد«. اين يکي ديگر از افسانه هاي نادرست 
دوچرخه سواري است. واقعيت اين است که زانوي شما بايد در يک خط راست حرکت کند تا با وضعيت حرکت طبيعي 

انطباق داشته باشيد.

 اگر گيره ها را تا جايي که امکان دارد تنظيم کرده ايد 
از  اما هنوز به وضعيت مطلوب نرسيده ايد، مي توانيد 
دارند   متفاوت  طول هاي  با  محورهايي  که  پدال هايي 
استفاده کنيد. شما همچنين مي توانيد با اضافه کردن 
يک واشر يا يک فاصله دهنده 20 ميلي متري، پا را بيشتر 

به سمت خارج حرکت دهيد.
 20 فاصله دهنده  يک  بالايي  پدال   ،12 شکل  در 
ميلي متري را نشان مي دهد که براي افزايش طول يا 
پهناي پدال روي محور بسته شده است. پدال پاييني 
نشان  محور  رزِوه  روي  را  ميلي متري   1 واشر  يک 

مي دهد که باز هم براي افزايش طول يا پهناي پدال 
اما به ميزان کمتري، مورد استفاده قرار مي گيرد. هرگز 
از بيش از يک واشر 1 ميلي متري روي يک محور پدال 

نکنيد. استفاده 

پای بيش از نود درصد جمعيت جهان به سمت داخل يا خارج شيب دارد، بنابراين احتمال زيادي وجود دارد 
که شما نيز در اين درصد قرار داشته باشيد. زاويه دهنده ها پاسخ اين مشکل هستند.

 يک روش خوب ديگر براي اينکه بفهميد آيا به زاويه دهنده هاي گيره کفش نياز داريد يا خير، نگاه کردن به ساييدگي 
روي گيره هاي کفشتان و يا اکثر پدال ها است. پدال را برگردانيد و به قسمت زيرين آن در لبه يا سطح جلويي پدال 

نگاه کنيد.
براي مثال، در شکل 17 توجّه کنيد که پدال چطور در ناحيه داخل دايره قرمز ساييده شده است. اين وضعيت »بسيار« 
متداول است. پدال به سمت داخل ساييده شده زيرا بخش داخلي پاي دوچرخه سوار مي خواهد بالاتر از بخش خارجي 

پاي او باشد و شما احتمالاً خودتان اين وضعيت را وقتي روي يک صندلي زانو بزنيد خواهيد ديد.
ساييدگي مذکور به اين دليل ايجاد مي شود که پا مي خواهد شيب داشته باشد و گيره در اين ميان مقصر نيست. دليل 
نياز به زاويه دهنده هاي گيره اين است که به پا امکان مي دهند در شيب يا زاويه طبيعي خود با رکاب اتصال داشته باشد. 
 شما تقريباً هميشه ساييدگي بيشتري را در بخش خارجي دايره خواهيد ديد زيرا وضعيت فيزيکي هشتادو هفت درصد 

از مردم جهان، اين طور است. اصطلاح باليني اين وضعيت، واروس )Varus( است.

)شکل 16(

)شکل 17(
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 علاوه بر زاويه دهنده هاي گيره کفش، شما مي توانيد از زاويه دهنده هاي داخل کفش نيز براي برطرف نمودن مشکلات مذکور استفاده کنيد. همان طور که در شکل 18 نشان داده 
شده است، زاويه دهنده هاي ITS يا به طور کامل تر In The Shoe در داخل کفش، زير کفي آن و در قسمت توپ پاي شما قرار مي گيرند.

هميشه اولين گزينه براي اصلاح زاويه يا شيب طبيعي 
پاي شما، زاويه دهنده هاي گيره هستند.

اين  در   ITS زاويه دهنده هاي  که  بگوييم  نمي خواهيم 
فرآيند جايي ندارند. البته اين ابزارها نيز مفيد هستند 
اما معمولاً به عنوان يک زاويه دهنده »پرُکننده«. براي 

مثال، اگر شما از قبل سه زاويه دهنده گيره را نصب 
يک  سراغ  به  داريد  نياز  بيشتري  زاويه  به  اما  کرده ايد 
زاويه دهنده ITS مي رويد يا اگر کفش شما بسيار گشاد )و 
شلخته( است و خودتان هم پاهاي شلي داريد )نه سفت 
و محکم(، يک زاويه دهنده ITS مي تواند بهترين انتخاب باشد.

 اندازه فریم
از يک  بدهيد  اجازه  دارد؟  اهميت  فريم چقدر  اندازه 
قياس استفاده کنيم. خريد يک فريم دوچرخه مانند 
خريدن يک کت و شلوار است. بدون ترديد شما چند 
اندازه قابل قبول را روي قفسه خواهيد يافت چه در يک 
فروشگاه دوچرخه باشيد چه در يک لباس فروشي. اکثر 
مردم يک کت و شلوار نمي خرند و از فروشگاه خارج 
شوند، بلکه به سراغ يک خياط مي روند تا کت و شلواري 

با تناسب بي نقص براي آنها آماده کند. 
يک کارشناس متناسب سازي دوچرخه نيز به خياط 
تا  مي کند  استفاده  خود  جادو  از  زيرا  دارد  شباهت 
دوچرخه شما همانند يک لباس برايتان متناسب باشد.

برای شما وجود  فريم دوچرخه مناسب  يک  احتمالاً 
دارد و با نيازهاي اکثر قريب به اتفاق دوچرخه سواران 

تناسب  کارشناس  اين  داشت.  خواهد  انطباق  نيز 
دوچرخه، قطعات و کفش ها/گيره هاي مناسب هستند 
که مشخص مي کنند دوچرخه تان چقدر با شما تناسب 
دارد. براي دستيابي به ارتفاع و موقعيت طولی ايدئال 
احتمالاً  و  زين  يک  از  مي توانيد  دوچرخه تان،  روي 
نوع خاصي از پايه صندلي استفاده کنيد. يک بازوي 
نگهدارنده فرمان )کرپی( با اندازه )زوايا و طول( مناسب 
اختصاصاً  طراحي  و  پهنا  با  فرماني  به  اتصال  براي 

متناسب با شما نيز به همان اندازه اهميت دارد.
درحالي که تقريباً همه ابتدا روي فريم تمرکز مي کنند، 
تناسب دوچرخه با ما به هر چيزي غير از خود فريم 
بستگي دارد. بر اساس تحقيقات ما، اکثر دوچرخه سواران 
نمي توانند تشخيص دهند که زاويه ميله صندلي، دو 

شاخه يا پايه صندلي نيم درجه بيشتر است يا کمتر 
يا اينکه آيا دوچرخه دو، سه ميلي متر کوتاه تر است يا 
انجام شود،  به طور صحيح  اگر متناسب سازي  بلندتر. 
اکثر دوچرخه سواران خيلي زود اندازه فريم دوچرخه را 

فراموش کرده و ديگر به آن اهميتي نمي دهند.
توصيه ما اين است: اگر فکر مي کنيد يکي از چند مورد 
استثنايي هستيد که به يک فريم سفارشي نياز داريد، 
شايد بهتر باشد توصيه ها و تأييد بيش از يک کارشناس 
متناسب سازي را دريافت کنيد. آنها مي توانند از صرف 
سفارشي  فريم  يک  خريد  براي  سنگين  هزينه هاي 
به آن نياز نداريد، جلوگيري  توسط شما که احتمالاً 
نمايند زيرا گزينه هاي فراواني در اين فرآيند وجود دارند 

که گاهي اوقات مي توانند گيج کننده نيز باشند.
)ITS شکل 18: قرارگيري زاويه دهنده(

 چرخش گیره کفش
حتي اگر قرار است که گيره شناور باشد )مانند 
گيره قرمز Look(، وضعيت چرخش اکثر گيره ها بايد 
تنظيم شود. البته در اين مورد استثناهايي هم وجود 
به   Speedplay X سري  پدال هاي  مثال  براي  دارد. 
تنظيمات چرخش نياز ندارند زيرا به صورت توکار]اين 
تعبير می تواند به کلی حذف شود اگر از نظر فنی خللی 
ايجاد نميکند[ شناوري زيادي دارند و آزادي چرخش 
گيره روي آنها قابل تنظيم نيست. اگر گيره هاي شما 
امکان چرخش را فراهم مي کنند بايد به طور صحيح 

چرخانده شوند.
به طور کلي، زاويه افقي پاي شما وقتي سوار دوچرخه 
روي دوچرخه  که  بود  زماني خواهد  همانند  نيستيد 
هستيد. وقتي مشغول راه رفتن هستيد يا ايستاده ايد به 
پاهاي خود نگاه کنيد يا از شخص ديگري بخواهيد که 
اين کار را انجام دهد. شما همچنين مي توانيد جهيدن را 

امتحان کنيد. در انتهاي پرش وقتي روي زمين آمديد، 
ببينيد پاهاي شما با چه زاويه اي قرار گرفته اند.

تصوير  به جلو هستند؟  رو  پاهاي شما مستقيم  آيا   
سمت چپ در شکل 19 يک شاخص خوب از وضعيت 
گيره هاي شما را در شرايطي نشان مي دهد که پاهايتان 

اکثر  اگر  قرار مي گيرند.  به جلو  رو  هميشه مستقيم 
بايد  مي گيرند،  فاصله  هم  از  شما  پنجه هاي  مواقع 
گيره هاي خود را بر اساس اين شرايط تنظيم نماييد و 
گيره هاي شما احتمالاً وضعيتي شبيه به تصوير سمت 

راست شکل 19 خواهند داشت.

 مشکلات طول پا
مشکلات طول پا، عده ای از مردم را تحت تأثير قرار مي دهند اما بايد به طور جداگانه اي به بررسي آنها بپردازيم. اگر مي دانيد يا فکر مي کنيد که در هنگام دوچرخه سواري با يک مشکل 
طول پا مواجه هستيد، بهتر است با يک پزشک متخصص مشورت کنيد. متخصصين باليني مي توانند از اشعه ايکس يا ساير تجهيزات براي ارزيابي واقعي اختلاف هاي موجود در طول 

دو پا استفاده کنند.

 سال ها تجربه نشان داده است که زاويه دهنده هاي 
گيره کفش بايد به عنوان گزينه اصلي در نظر گرفته 
دلايل  شوند.  تکميل   ITS زاويه دهنده هاي  با  و  شده 
مختلفي براي اين موضوع وجود دارد، از جمله فضاي 
محدود در محفظه پنجه کفش و همچنين موقعيت 
و اتصال ثابتي که با زاويه دهنده هاي گيره امکان پذير 

مي شوند. 
حتي ممکن است بعضي از کارشناسان متناسب سازي 
که  موضوع  اين  تعيين  براي   ITS زاويه دهنده هاي  از 
آيا تغيير زاويه يا شيب پا وضعيت راحت تري را ايجاد 
مجبور  آنکه  بدون  نمايند؛  استفاده  خير،  يا  مي کند 
باشند گيره ها را از کفش جدا کنند )وضعيتي که در 
مورد زاويه دهنده هاي گيره، صادق است(. با اين حال، 
به محض اينکه راحتي دوچرخه سوار تأييد شد، تقريباً 
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 در طول متناسب سازي
کارشناس در طول فرآيند متناسب سازي به نظارت بر 
شما مي پردازد اما اينکه خودتان درباره آن چه احساسي 
داريد نيز مهم است. تنها شما مي دانيد که چه احساسي 
اگر  اما  برسد  به نظر  خوب  تنظيم  يک  شايد  داريد. 
احساس خوبي با آن نداريد بايد به کارشناس بگوييد. 
اگر مطمئن نيستيد که دقيقاً چطور احساس خود را 
توضيح دهيد، همين نا آگاهی را به کارشناس منتقل 
کنيد زيرا هنوز اطلاعات ارزشمندي در آن وجود دارد. 
توجّه داشته باشيد اين وظيفه کارشناس است که به 
شما کمک کند تا احساس خود را به طور صحيح بيان 
کنيد. گاهي اوقات چيزهايي به سادگي يک نقاشي که 
ناحيه مشکل ساز را نشان مي دهد، مي تواند در تشريح 
احساستان به شما کمک کند. يک کارشناس شايسته از 
پاسخ دادن به سؤالات شما نمي ترسد و توضيح خواهد 
به دنبال چه چيزي است و چرا يک تنظيم  داد که 

خاص را توصيه مي کند.
يا  حرکت  ضبط  روش هاي  از  شما  کارشناس  اگر 
ضبط داده ها استفاده مي کند، به ياد داشته باشيد که 
اطلاعات روي صفحه نمايشگر رايانه و يا اطلاعات چاپ 
شده الزاماً همه چيز را نشان نمي دهند. بخشي از اين 
اطلاعات ممکن است نکات فراواني را براي کارشناس 
مشخص کنند. گاهي اوقات، اطلاعاتي که کارشناسان 

نياز دارند عملًا در وراي نماي ضبط شده است. 
بهتر است کارشناسي را پيدا کنيد که انعطاف پذير و 
کارکُشته بوده و صرفاً بر »سيستم هايي« که استفاده 

مي کند تأکيد نداشته باشد بلکه بتواند تجربه و دانش 
خود را نيز انتقال دهد. نتيجه کلي اينکه راحتي شما 
متناسب سازي  کارشناس  و  شما  بين  دوچرخه  روي 
تعيين مي شود. اين وظيفه کارشناس است که مطمئن 
شود شما در راحت ترين وضعيت ممکن روي دوچرخه 
قرار داريد، نه اينکه براي يک عکس روي جلد مجله هاي 

ورزشي آماده تان کند.
را  متناسب سازي  فرآيند  اگر  که  باشيد  داشته  به ياد 
روي دوچرخه خودتان انجام مي دهيد و به دنبال يک 
ندارد که تنظيمات  نيستيد، اشکالي  دوچرخه جديد 
ندارد که کار را  لزومي  انجام شود.  روي دوچرخه تان 

روي يک دوچرخه مشابه يا يک دوچرخه مخصوص 
اندازه گيري آغاز نموده و سپس همه نتايج را به دوچرخه 
اصلي خودتان انتقال دهيد. بسياري از شما بدون ترديد 
با چنين شرايطي مواجه خواهيد شد و ممکن است 
گفته هاي فروشنده درست به نظر برسد يا حتي در اين 
زمينه به شما فشار بياورد. ما هم چنين سناريوهايي را 
تجربه کرده ايم و مي دانيم که مي توانند نااميد کننده باشند.
دٌٌر نهايت ما جدول زير را تهيه کرده ايم که اصلاحات 
سريع را بر اساس ناراحتي يا درد موضعي دوچرخه سوار 
ناراحتي  احساس  ناحيه اي  در  اگر  مي کند.  مشخص 
مي کنيد، احتمالاً تنظيم متناظري براي آن وجود دارد.

)شکل 19(

ٌ جمع بندي
قرار نيست اين بررسي اجمالي جاي يک فرآيند واقعي متناسب سازي دوچرخه توسط يک متخصص را بگيرد. درحالي که استفاده از اين راهنما به شما کمک مي کند تا به تناسب 

بهتري با دوچرخه تان برسيد اما هيچ چيز جايگزين يک متناسب سازي خوب توسط يک کارشناس باتجربه و آموزش ديده نمی شود. 
بسياري از نکات فوق به يک فرد ثانويه و ارتباط خوب نياز دارند و البته هميشه کار عاقلانه اي نيست که از همسر يا دوستتان بخواهيد در اين زمينه به شما کمک کند زيرا اين فرآيند 
غالباً نااميدکننده است. اگر مي خواهيد دوچرخه تان را متناسب سازي کنيد، اين مقاله به شما کمک خواهد کرد تا شخص مناسب براي انجام کار را با توانايي پرسيدن سؤالات بهتر، پيدا 
کنيد. کارشناسان متناسب سازي نيز مي توانند اين مقاله را با مشتريان خود که احتمالاً به کمک و راهنمايی بيشتري نياز دارند به اشتراک بگذارند. در هر صورت اين بررسي اجمالي 

حداقل چشم انداز تازه اي از اندازه دوچرخه و متناسب سازي آن را در اختيار شما قرار مي دهد.

 
ناحیه درد یا ناراحتيتنظیم احتمالي

جلو زانوحرکت صندلي به بالا و عقب

پشت زانوحرکت صندلي به پايين و احتمالاً جلو

خارج زانوحرکت پا به سمت بيرون )حرکت گيره کفش به سمت داخل پا(

داخل زانوحرکت پا به سمت داخل )حرکت گيره کفش به سمت خارج پا(

تاندون آشيلحرکت پا به سمت جلو )حرکت گيره کفش به سمت عقب(

فشار روي کف يا خارج پاافزايش زاويه به سمت داخل )زاويه دهنده واروس(

یک کارشناس متناسب سازي دوچرخه نیز به خیاط شباهت دارد زیرا از جادو خود استفاده مي کند تا دوچرخه شما همانند یک 

لباس برایتان متناسب باشد.
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 تفکیک عضلات
ما دوچرخه سواران، تمايل داريم که کاملًا روي عضلات چهارسر تمرکز داشته باشيم. قطعاً اين عضلات برجسته، 

دوستان رکاب زنان هستند اما تبديل شدن حرکات به انرژی نيازمند فعّاليت يک گروه از عضلات کمکي است.
در ادامه خواهيد ديد که مهم ترين عضلات دوچرخه سواري در عمل چه وضعيتي دارند و چطور مي توانيد هر 

کدام از آنها را براي رسيدن به بهترين عملکرد، تمرين دهيد.

عضلات گاسترو و سولئوس )عضلات ساق پا و پیستون ها(
عضلات ساق پاي شما که عضله گاستروکنميوس )ماهيچه دوقلو( را درست در زير پشت زانو و عضله 
سولئوس )ماهيچه نعلی( را کمي پايين تر از آن دربرمي گيرند، به عنوان تثبيت کننده در طول حرکت پدال عمل 
نموده و به توليد حدود بيست درصد از قدرت شما کمک مي کنند. فعّال ترين وضعيت اين عضلات زماني است 
که رکاب را به سمت پايين ترين موقعيت يعني ساعت شش و کمي بعد از آن مي رانيد. عضله تيبياليس قدامي 
)عضلاتي که در جلو پايين پاي شما قرار گرفته اند( در انتهاي مسير وقتي پنجه خود را مي کشيد و سپس پا را 

در يک حرکت مشابه »پاک کردن گل از کفش« از ساعت شش به ساعت نهُ جمع مي کنيد، درگير مي شود.
آنها را تربيت کنيد: روي لبه يک پله روي يک پاي خود بايستيد و دمبل را در دست موافق پاي روي پله بگيريد. 
پاشنه خود را کمي پايين بياوريد. سپس تا جايي که امکان دارد، روي پنجه و توپ پاي خود )برآمدگي نرم کف 
پا که پشت انگشت شست قرار دارد( بلند شويد. کمي در همين وضعيت بمايند و سپس به حالت شروع برگرديد. 

اين کار را يک دور کامل تکرار کرده و سپس پا را عوض کنيد.

همسترینگ )عضلات پشت ران(
عضلات همسترينگ که زانوي شما را خم مي کنند، به برگشت رکاب به موقعيت ساعت نهُ کمک کرده و در توليد حدود ده درصد از توان مورد نياز براي رکاب زدن، مشارکت دارند.

آنها را تربيت کنيد: اگر مثل بيشتر دوچرخه سواران باشيد، احتمالاً توجّه اندکي به اين عضلات که در آيينه ديده نمي شوند، داريد. شما مي توانيد آنها را با يک حرکت ساده که براي 
بخش مرکزي بدنتان عالي است تقويت کنيد: پيچش همسترينگ با توپ تمريني.

کف زمين به پشت دراز بکشيد، درحالي که پاهاي خود را کشيده ايد و پاشنه هايتان روي توپ تمريني قرار دارند. عضلات شکم، پشت و سريني خود را منقبض کرده و به پاشنه ها فشار 
بياوريد. باسن را از زمين بلند کنيد تا بدنتان در يک خط راست از پاشنه تا شانه قرار بگيرد. زانوهاي خود را خم نموده و از پاشنه براي چرخاندن توپ به سمت کفل خود استفاده 

کنيد، تا جايي که کف پا به صورت تخت روي توپ قرار بگيرد. کمي مکث کرده، به وضعيت شروع برگرديد و دوباره اين مراحل را تکرار کنيد.

360 درجه بچرخوانید
راهنمای کامل عضلات درگیر در دوچرخه سواری

عضله خم کننده ران
عضله هاي خم کننده ران يا Hip Flexors، عضلاتي 
هستند که در قسمت جلو ران شما امتداد يافته اند و به 
بالا آوردن پدال به بالاترين موقعيت براي شروع يک دور 
چرخش ديگر کمک مي کنند. اين عضلات حدود چهار 

درصد از قدرت رکاب  زدن شما را توليد مي کنند.
پاها  آوردن  بالا  مثل  چيزي  هيچ  کنيد:  تربيت  را  آنها 
نمي تواند اين عضلات بلند کننده پا را به کار بيندازد. اين 

دَمَر، قوي تر کنيد. با راهپيمايي  عضلات را 
روي زمين به پشت دراز بکشيد و دست ها را کنار بدن 
قرار دهيد. نفس را به داخل فروبرده و پاي چپ خود را در 
محل ران و زانو، نود درجه خم کنيد. حالا نفس را بيرون 
داده و پاي راست را مطابق با پاي ديگر خود بلند کنيد. 
نفس را به داخل کشيده و پاي چپ خود را پايين ببريد، 
پايين  را  بيرون داده و پاي راست خود  را  سپس نفس 

ببريد. اين حرکت را ده تا بيست مرتبه تکرار کنيد.

عضلات سُریني )کَفَل و پشت(
بوده  نشستن  مسئول  که  بزرگی  عضلات 
دارند  عهده  بر  را  ران  مفاصل  گسترش  وظيفه  و 
رکاب زدن  قدرت  از  درصد  بيست وهفت  تقريباً  و 
وقتي  توليد مي کنند، عضلات سرينی هستند.  را 
در بالاترين وضعيت رکاب، مفصل ران خود را باز 
مي کنيد تا پدال را به سمت پايين فشار دهيد، آنها 

هستند. شما  عضلات  فعّال ترين 
معمولاً  دوچرخه سواران  کنيد:  تربيت  را  آنها 
سريني هاي خارجي ضعيفي دارند که ضعف بزرگی 
است، زيرا اين عضلات به تثبيت وضعيت شما روي 
زين کمک مي کنند. جهش هاي فعّال کننده عضلات 

عضلات چهارسر
عضلات چهارسر شما يعني عضلاتي که 
تا زانو  از مفصل ران  در قسمت جلو پاي شما 
امتداد دارند و ماهيچه هاي بازکننده زانوهايتان 
هستند. آنها حدود سی ونه درصد از قدرت رکاب 
زدن شما را توليد مي کنند و وقتي پا از ساعت دو 
تا پايين ترين بخش مسير رکاب را طي مي کند، 
نشان   ،EMG مطالعات  مي شوند.  درگير  کاملًا 
مي دهند که به طور قابل توجّهي هرچه کفشتان 
کفي نرم تري داشته باشد، عضلات چهارسر شما 

بايد سخت تر کار کنند.
آنها را تربيت کنيد: همان طور که از نام آنها پيدا 
است، چهار عضله کواد در هر پاي شما وجود 
دارند. در اين بين، عضله اي که دوچرخه سواران 
بيشتر از همه به آن علاقه دارند برآمدگي عضلاني 
»زانوي دوم« است که درست بالاي زانوي واقعي 
شما قرار گرفته و تحت عنوان VMO يا به طور 
شناخته   Vestus Medialis Oblique کامل تر 
 VMO مي شود. دليل علاقه مذکور اين است که
به فشار دادن چرخ دنده هاي بزرگ کمک کرده 
و براي رقباي شما تهديد کننده به نظر مي رسد. 
براي توسعه اين عضلات در پاهاي خود )و ساير 
را  اسِتپ آپ کاشته  پايين تنه(، حرکت  عضلات 

امتحان کنيد.
يک دمبل را در هر دست خود گرفته و رو به يک 
نيمکت يا پله با ارتفاع حدود چهل وپنج سانتي متر 
بايستيد. با پاي راست خود از پله بالا برويد، در 
را  سرينيتان  عضلات  حرکت،  بخش  بالاترين 
منقبض کرده و پاي چپتان را به سمت عقب 
بکشيد. پاي چپ را دوباره پايين بياوريد تا پنجه 
آن فقط سطح پله را لمس کند. بلافاصله اين 
حرکت را تکرار کرده و يک دور کامل را با يک پا 

تکميل نماييد. سپس پاها را عوض کنيد.

سريني، اين وضعيت را بهبود می بخشند.
درحالي که پاهاي خود را به اندازه عرض شانه تان 
باز کرده ايد، بايستيد و دست هايتان را روي مفصل 
ران قرار دهيد، با پاي راست يک قدم بزرگ مورّب 
به سمت داخل و جلو برداريد، طوري که پاي راست 
جلوتر و بيرون پاي چپ قرار بگيرد. پشتتان را راست 
نگه داشته، زانوهاي خود را خم کنيد و مفصل هاي 
ران را پايين بياوريد تا زاويه خميدگي پاي راستتان 
به نود درجه برسد. به وضعيت اوليه برگشته و همين 
کار را با پاي ديگر تکرار کنيد. اين حرکت را دو تا 
سه روز در هفته با ده تا پانزده تکرار براي هر دو پا 

انجام دهيد.
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باهوش تر و قوی تر
بدن شما در حین دوچرخه سواری

 دوچرخه سواري باعث مي شود که شما باهوش تر باشيد، مگا کالري هاي بيشتري بسوزانيد و در کل، قلبي قوي تر داشته و عضلات چهارسر حسادت برانگيزتري بسازيد. در اين مقاله 
توضيح داده می شود که چطور بازدهي هر دقيقه از دوچرخه سواري خود؛ از لحظه اي که روي دوچرخه مي نشينيد تا زماني که دوش مي گيريد را به حداکثر برسانيد.

بدن شما تنها يک پيکر نيست بلکه يک ماشين است؛ البته نه هر ماشيني. در واقع بدن شما پيچيده ترين ابرکامپيوتر جهان است؛ ترکيبي از ريزه کاري هاي گيج کننده با چنان عملکرد 
داخلي پيچيده اي که دانشمندان هنوز مشغول سر و کله زدن با معماهاي آن هستند. اگر تا به حال کنجکاو بوده ايد که بفهميد هنگام دوچرخه سواري چه اتفاقاتي در بدنتان رخ 

می دهد، بدانيد که در ادامه يک راهنماي لحظه به لحظه از هيولاي درون را مطالعه خواهيد کرد.

باشدّت را شروع کنيد، خون )و اکسيژن( بسيار کمي 
در پاهايتان خواهد ماند تا به شما کمک کند. پس از 
اينکه مغز مشخص کرد چه عضلاتي به خون نياز دارند، 
قلب شما خوني که جمع کرده است را در اختيار آنها 
قرار مي دهد. با اين حال تا آن موقع، اعمال فشار بيش 

از حد، نتيجه خوبي نخواهد داشت.

باید تا آن بالا بروم؟
با کشيده شدن چرخ عقب شما توسط جاذبه، 
مقدار نيرويي که براي حفظ آهنگ حرکت خود نياز 
عضلات  ديگر  عبارت  به  مي يابد.  افزايش  نيز  داريد 
Fast- )بافت هاي  انقباض«  »تند  بافت هاي  شما، 

توليد مي کنند( بيشتري  نيروي بيشتري  Twitch که 

را به کار مي گيرند. هر چه عضلاتتان اکسيژن بيشتری 
درخواست کنند، قلب و ريه هاي شما بايد بيشتر براي 
تحويل خوني که آن را حمل مي کند، تلاش نمايند.

هنگامي که هم تمرينی سربالارو شما، سرعت خود را 
بالا مي برد، ممکن است نياز عضلات شما به سوخت، 
سريع تر از توانايي قلب در رساندن اکسيژن لازم براي 
ارشد  محقق   ،Stacy Sims پروفسور  باشد.  آن  ايجاد 
دانشگاه وايکاتو در مان گنوئی نيوزلند مي گويد: »وقتي 
شروع به ورزش مي کنيد، حجم خوني که با هر ضربان 
با  اما  مي يابد.  افزايش  مي شود،  پمپاژ  بيرون  به  قلب 
شدّت گرفتن تحرّکات، حجم خون در هر ضربان ثابت 
مي شود«. به عبارت ساده تر، در اين شرايط فعّاليت شما 

دقيقاً غيرهوازي است.
وقتي عضلات شما بدون اکسيژن از سوخت استفاده 
همراه  لاکتيک  اسيد  ترشّح  با  فرآيند  اين  مي کنند، 
است. البته اين هميشه چيز بدي نيست زيرا مشخص 
در  اسيد لاکتيک  تأثير  درباره  که  داستان هايي  شده 
مي شود،  گفته  ورزش  از  پس  دردهاي  و  ناراحتي ها 
صحت ندارد. اما وقتي سريع تر از حدي که کبد شما 
قادر به اداره آن باشد اسيد لاکتيک توليد مي کنيد، 
وضعيت ناخوشايندي پيش مي آيد. Sternlicht مي گويد: 

دوچرخه تان را مي بینید
به لطف توانايي مغز در به خاطر سپردن لذّت، 
تنها يک نگاه به دوچرخه تان مي تواند شما را شاد کند.

با  شما  قبلی  سواری  که  موضوع  اين  آوردن  به ياد 
از  بخشي  است،  بوده  فوق العاده  چقدر  دوچرخه تان 
مغز شما را فعّال مي کند که علاوه بر کارهاي ديگر، 
مسئوليت تنظيم احساسات و رفتارها را نيز دارد. به 
گفته دکتر John Ratey، استاديار باليني روانپزشکي در 
دانشکده پزشکي هاروارد، فکر کردن درباره يک سواري 
تحريک  را  مغز  سلول هاي  از  مجموعه  همان  عالي، 
فعّال  هستيد،  زدن  رکاب  مشغول  وقتي  که  مي کند 

مي شوند.
خوشبختانه ورزش باعث توليد مواد شيميايي ضد درد و 
 )Endorphins( تقويت کننده خلق وخو به نام اندورفين ها
مي شود که بدن شما مي آموزد مشتاق آنها باشد. در 
يک مقاله که در مجله Social Research منتشر شده، 
آمده است که احتمال دارد تمايل به يک جايزه مانند 
ترشح اندورفين به خاطر سواري در شما وجود داشته 
باشد، بدون اينکه از فرآيند دستيابي به آن )دورهاي 

خسته کننده اي که با دوچرخه مي زنيد( لذّت ببريد.

شصت ثانیه اول
با شروع رکاب زدن، همه چيز تغيير مي کند. 
حرکت شناسي  استاديار   ،Eric Sternlicht پروفسور 
دانشگاه چپمن در اورنج کاليفرنيا که يک دوچرخه سوار 

مشتاق است، مي گويد: »اين تغيير آني است«.
در شصت ثانيه اول مغز شما در يک حالت »بجنگ يا 
فرار کن« قرار گرفته و تلاش مي کند، تصميم بگيرد 
که افزايش ناگهاني در تحرّک بدني شما به سبب چه 

کاری است! 
به گفته Sternlicht، اين وضعيت باعث انقباض عروق 
مي شود، به اين معني که بدن شما خون را از اندام هاي 
غيرحياتي بدن دور کرده و آن را به قلب و مغزتان انتقال 
مي دهد. به صورت مثال اگر تحرک شما برای فرار از 
حمله حيوانی باشد، مغز شما بايد سريع ترين راه ممکن 
را محاسبه کند که خون بدن را به پاهاينان برای فرار 
هدايت کند يا آن را به دستهايتان برای مبارزه با آن 

حيوان وحشی برساند. 
همچنين به اين دليل است که حرکت با يک آهنگ 
و سرعت گرم کردن در حدود ده دقيقه اول سواري 
شما اهميت بسياری دارد. اگر خيلی زود رکاب زدن 

لذّت از سرازیري
لبخندي که وقتي قدرت جاذبه به نفع شما 
از  يکی  فقط  مي بندد،  نقش  صورتتان  روي  مي شود 
چندين کاري است که بدنتان در اين هنگام انجام مي دهد.
وقتي شما شروع به سُرخوردن روي مسير مي کنيد، 
 Sternlicht .ميزان تنفس و ضربان قلبتان کاهش مي يابد
تعيين  که  است  بدن شما  اين وضعيت  که  مي گويد 
مي کند اين اتفاق با چه سرعتي رخ بدهد، زيرا هر چه 
بدن ورزيده تري داشته باشيد، سيستم هاي شما به طرز 
کارآمدتري کار مي کنند. يک قلب قوي مي تواند خون 
بيشتري را در هر ضربان پمپاژ نمايد تا تضمين کند 
که سلول هاي شما اکسيژن مورد نياز خود را دريافت 
مي کنند و در عين حال به خروج ضايعات توليدشده از 
سلول ها و انتقال آنها به عرق يا ادرار نيز کمک مي کند.
به همين دليل است که احتمالاً نمي خواهيد حرکت 

پمپاژ خون  آسان،  زدن  رکاب  کنيد.  متوقف  را  خود 
از قلب به پاها را ادامه داده و کمک مي کند که اسيد 
لاکتيک براي تبديل شدن به گلوکز به کبد انتقال يابد. 
اگر به حرکت خود ادامه داده باشيد، وقتي به تپه بعدي 

مي رسيد احساس بهتري خواهيد داشت.
در حالي که ممکن است پاهاي شما در سرازيري از يک 
زمان استراحت لذّت ببرند اما سرتان همچنان مشغول 
فعّاليت است. سر و کار داشتن با دامنه اي از محرک ها 
)چاله يا يک خرگوش( در مسيرهاي سراشيبي يا هر 
زمان ديگري که مشغول سواري هستيد، مغز شما را 
وادار مي کند تا سخت تر کار کند. در عين حال، مغز 
مانند يک عضله است و هر چه بيشتر با آن کار کنيد، 
قوي تر مي شود. ورزش همچنين مي تواند توانايي مغز براي 

تشکيل کانال هاي ارتباطي جديد را نيز تقويت نمايد.

»در اين شرايط، بافت عضله دچار افت PH مي شود که 
در نتيجه کارآيی خود را ازدست مي دهد. به اين ترتيب 
شما مجبور مي شويد بافت هاي عضلاني ديگري را به کار 
پاهاي  گُرگرفتگي که در  يا  بگيريد«. حالت سوختن 
خود احساس مي کنيد، زماني اتفاق مي افتد که اسيد 
لاکتيک اضافي مجبور مي شود به فضاي مملو از عصب 

در ميان سلول ها و جريان خون نفوذ کند.
وقتي حالت اوج فعّاليت را کاهش می دهيد، احساس 

خواهيد کرد که بخش هسته بدنتان نيز درگير شده 
است. به گفته Sternlicht، عضلات بخش هسته )عضلات 
شکم، پشت و مورّب که در امتداد بخش مياني پهلوهاي 
شما قرار گرفته اند( تثبيت کننده هاي شما هستند. اگر 
اين عضلات را تقويت کنيد با حرکات هدررفته کمتري 
از  بيشتري  ترتيب مقدار  اين  به  و  رکاب خواهيد زد 
قدرت پاهايتان مي تواند براي راندن شما به جلو مورد 

استفاده قرار گيرد.

بعد از ده دقیقه
 اگر کاملًا گرم شده باشد، بدنتان دوباره خون را 
به عضلات برمي گرداند و به گفته Sternlicht، »عضلات 

نيز شروع به استفاده مناسب تري از سوخت مي کنند«.
صورت  به  شما  عضلات  اول،  دقيقه  دو  يکي،  در 
غيرهوازي کار مي کنند؛ به اين معني که بدون استفاده 
از اکسيژن، شروع به بلعيدن سوخت ذخيره شده در بدن 
)که با نام گليکوژن شناخته مي شود( مي کنند. متأسفانه 
اسيد  همراه  به  را  دردآوري  احساسات  فرآيند،  اين 

لاکتيک توليد مي کند. با گرم شدن بدن، آنزيم ها به کار 
مي ا فتند تا به عضلات شما کمک کنند که به صورت 
هوازي )با اکسيژن( به گليکوژن دسترسي داشته باشند 
که به اين ترتيب ديگر اسيد لاکتيک ترشّح نمي شود. 
فرآيند غيرهوازي سريع تر است که باعث مي شود براي 
فعّاليت های سخت ايدئال باشد. اما پيش از آنکه پاهاي 
شما براي کمي استراحت شروع به التماس کنند، تنها مدت 
زمان کوتاهي مي توانيد به صورت غيرهوازي فعّاليت کنيد.
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 تغییرات بدن در زمان دوچرخه سواری
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زمان استراحت
توقف  قهوه  يا  چاي  يک  نوشيدن  براي  اگر 
کنيد، بايد کل فرآيند گرم کردن را از ابتدا تکرار کنيد. 
البته Sims معتقد است که اين تکرار نيز مزاياي خاص 

را دارد. خودش 
کافئين در سوزاندن چربي به بدن شما کمک مي کند، 
بنابراين ذخاير کربوهيدرات شما دوام بيشتري خواهند 
داشت. Sims اضافه مي کند که لذّت نوشيدن يک قهوه 

به کاهش احساس خستگي نيز کمک کرده و در نتيجه 
شما احساس بهتري خواهيد داشت. مقدار بهينه مصرف 
به وزن شما و البته تحملتان در برابر کافئين بستگي 
دارد، اما Sims معتقد است که تنها شصت ميلي گرم 
کافئين )مقدار کافئين موجود در يک شات اسپرسو(، 
تأمين  ورزشکاران  اکثر  براي  را  توجّهی  قابل  انرژی 

خواهد کرد.
البته نبايد نگران کاهش ميزان آب بدن خود به دليل 
نوشيدن قهوه باشيد. به گفته Sternlicht، اين نوشيدني 
دليل  به  است  ممکن  ولی  نيست  ادرارآور  يک  عملًا 
ديگري شما را به دستشويي بفرستد: »قهوه بعضي از 
عضلات نرم در دستگاه هاي هاضمه و ادراري شما را 

مي کند«. شُل 

خط پایان
وقتي دوست شما در نزديکي خط پايان از روي 
نمي خواهيد  بگيرد، شما  تا شتاب  بلند مي شود  زين 
تعقيب خود را خيلی زود آغاز کنيد. Sternlicht مي گويد: 
بيشتر  شما  سرعت،  حداکثر  با  زدن  رکاب  »هنگام 
که  مي گيرد  به کار  را  تندانقباض  عضلاني  بافت هاي 
مي توانند قدرت فراواني را توليد کنند اما نه براي مدت 
طولاني. در واقع شما چيزي در حدود ده تا دوازده ثانيه 

براي حداکثر تلاش خود وقت داريد«.
حداکثر  به کارگيری  با  سرعت  مسابقه  يک  در  شما 
انرژي ذخيره شده دسترسي  توانتان، براي سوخت به 
نداريد بلکه سوخت فوري که در عضله وجود دارد را 

مي بلعيد. 
خبر خوب اين است که يک تلاش ده ثانيه اي با حداکثر 
توان، پاهاي شما را براي ادامه سواري از کار نخواهد 
انداخت. همان فرآيندهايي که به شما امکان مي دهند 
تا خودتان را بعد از يک صعود بزرگ جمع وجور کنيد، 
در بازيابي نيز به شما کمک خواهند نمود و هر چه 
ورزيده تر باشيد، سريع تر به شرايط مناسب برمي گرديد. 
اگر حرکت با حداکثر سرعت آنطور که در نظر داشتيد 
به  »من  مي گويد:   Day نباشيد.  نگران  نرفت،  پيش 
ورزشکارانم مي گويم هيولاي منفي نگري هميشه در 
کمين است اما شما مي توانيد با يک تصميم آگاهانه 
به سراغ آن نرويد«. او مي گويد تنها فکر کردن به افکار 

منفي مي تواند قدرت عضلاني شما را کاهش دهد.
خود  توانايي هاي  درباره  که  لحظه اي  همان  بنابراين، 
احساس ترديد کرديد، تمرکز خود را به چيزهايي که 
مي توانيد کنترل کنيد انتقال دهيد. به خودتان بگوييد 
»من مي دانم که مي توانم دو کيلومتر ديگر ادامه دهم«. 
سپس در انتهاي اين بخش دوباره خودتان را ارزيابي 
نماييد. تقريباً هميشه متوجّه خواهيد شد که احساس 
کمي  مسير  يک  کردن  طي  براي  و  داريد  بهتري 

طولاني تر آماده هستيد.

همه چیز ناخوشایند است
من از اين جاده متنفرم. من از اين دوچرخه 
متنفرم. من از نفس کشيدن همراه دوچرخه سواريم هم 

متنفرم.
آهنگ  يک  اين  هستند؟  آشنا  برايتان  جملات  اين 
طنين انداز عمومي است و اگر لحن ناخوشايند آن را 
ناديده بگيريد، با سومين عبارت پاهاي شما را آن قدر 
ضعيف خواهد کرد که ديگر قادر به چرخاندن پدال نباشيد.

Sternlicht مي گويد: »تخليه انرژي يا Bonk زماني اتفاق 

گليکوژن  ذخيره  از  درصد  هشتاد  شما  که  مي افتد 

 نوشیدن یک قهوه به کاهش احساس 

خستگي نیز کمک کرده و در نتیجه شما 

احساس بهتري خواهید داشت.

مجموعه  يک  مي شود.  بهتر  شما  حال  دهانتان،  به 
تحقيقاتي به اين نتيجه رسيده است که عمل ساده ای 
مانند گرداندن يک محصول کربوهيدرات داخل دهانتان 
مي تواند به شما کمک کند تا براي مدت طولاني تري 
ورزش کرده و خروجي قدرت خود را ارتقا دهيد، حتي 
پيش از اينکه چيزي از آن شکر جذب بدنتان شود. 
تا  ده  حدود  دادن،  قورت  از  بعد  مي گويد   Sternlicht

پانزده دقيقه طول خواهد کشيد تا گلوکز وارد جريان 
خون شما شود.

گرفتگي عضلات
شروع  کوچک  کشيدگي  يک  با  چيز  همه 
مي شود. سپس، اين کشيدگي کمي بزرگ تر مي شود 
و بعد بنَگ! همه عضله چهارسر ران شما دچار گرفتگي 
داده  ازدست  را  خود  بدن  آب  است  ممکن  مي شود. 
يافته  بدنتان کاهش  الکتروليت ها در  يا سطح  باشيد 
باشد اما نکته اين است که هيچيک از اين شرايط باعث 
ايجاد گرفتگي نشده اند. دانشمندان هنوز به طور قطعي 
نمي دانند که چه چيزي آغازگر اين گرفتگي ها است اما 
بيشترين شيوه اي که تحقيقات انجام شده براي برخورد 
با گرفتگي ها معرفی کرده اند، اين است که توقف نموده 
و عضلات خود را بکشيد. ظاهراً اين کار همانند يک 

کليد تنظيم مجدد روي سيستم اعصاب عمل مي کند.
آب خيارشور نيز مي تواند کارساز باشد. محققان سال ها 
تصور مي کردند که آب شور به دليل نمک باعث تخفيف 
گرفتگي عضلاني مي شود اما يک مطالعه منتشرشده در 
Medicine & Science in Sports & Exercise نشان داد 

که گرفتگي ها تنها هشتاد و پنج ثانيه پس از قورت 
دادن مايع سبز تسکين پيدا مي کنند، يعني پيش از 
اينکه نمک بتواند وارد جريان خون شود. فرضيه فعلي 
اين است که تندي آب خيارشور واکنشي را در اعصاب 
گلوي شما ايجاد مي کند که به سيستم اعصاب مرکزي 

مي گويد گرفتگي عضله متخلف را متوقف سازد.

عضلات خود را مصرف کرده باشيد و اينجا است که 
 ،Sternlicht مغز مي گويد کار من تمام است«. به گفته
سوخت شما هنوز واقعاً به اتمام نرسيده است، اما مغزتان 
به يک حالت حفاظت از خود انتقال پيدا مي کند. از نظر 
تکنيکي، عضلات شما مي توانند به کار خود ادامه دهند، 

اما بعيد است در اين زمينه موفق باشيد.
تنها روش براي خارج شدن از اين وضعيت ناخوشايند، 
است. خبر  بدنتان  به سيستم  مقداري شکر  رساندن 
خوب اين است که به محض رسيدن يک مزه شيرين 

انجامش دادید
Ratey مي گويد تمام مدتي که مشغول سواري 

مواد  از  دامنه اي  توليد  حال  در  شما  بدن  بوده ايد، 
شيميايي بوده است که جلو احساس درد را مي گيرند. 
وقتي توقف مي کنيد، دردي که مواد شيميايي روي 
اما  مي رود  ازبين  مي کرده اند  کار  آن  نمودن  متوقف 
مغز شما همچنان به توليد مواد شيميايي مذکور ادامه 
مي دهد. نتيجه اين وضعيت، يک احساس رضايتمندي 
يا دوچرخه سوار  نام سرخوشي دونده  با  است که غالباً 

شناخته مي شود.
 Journal of Sport and يک مطالعه که سال گذشته د
Exercise Psychology منتشر شد، ثابت کرده است که 

وقتي دوچرخه سواران به آرامي شدّت رکاب زدن خود 
به ياد دارند  را در طول يک تمرين کاهش مي دهند، 
که آن جلسه تمرين خوشايندتر از زماني بوده است که 
کار را به آرامي شروع کرده و با يک تلاش حداکثري به 

پايان رسانده اند.
صرف نظر از اينکه کدام رويکرد را انتخاب مي کنيد در 
پايان سواري يک ميان وعده بخوريد، در غير اين صورت 
بدنتان عضلاتي که اميدوار بوديد ساخته شوند را غارت 

خواهد کرد. Sternlicht مي گويد: »شما بايد در فاصله 
يک ساعت پس از اتمام ورزش، به بدنتان کربوهيدرات 
تا هفتاد گرم  بهتر است پنجاه  برسانيد«.  و پروتئين 
پروتئين  گرم  بيست وپنج  تا  پانزده  و  کربوهيدرات 
مصرف کنيد، تقريباً چيزي که از يک فنجان جو دوسر 
پخته شده به همراه نصف فنجان ميوه و نصف فنجان 

شير به دست می آيد.
بعدي،  ساعت  شش  تا  چهار  طول  در  مي گويد  او 
عضلات شما به ترميم و بازسازي خود خواهند پرداخت 

تا قوي تر از قبل شوند. اين فرآيند متابوليسم شما را 
ترميم  طول  در  شما  سلول هاي  زيرا  مي کند  تقويت 
مدت  مي گويد   Sims دارند.  نياز  بيشتري  اکسيژن  به 
زماني که متابوليسم شما بالا مي ماند، به مدّت و شدّت 
معمولاً  زنان  حال  عين  در  دارد.  بستگي  سواريتان 
سريع تر از مردان به وضعيت عادي برمي گردند. براي 
فعّاليت های جدّي، اين فرآيند ممکن است چند ساعت 
طول بکشد. پس از يک مبارزه کامل، تأثيرات سوزاندن 

کالري مي تواند تا چند روز ادامه داشته باشد.

اگر به جاي نشستن جلو تلویزیون، 

بیست دقیقه آرام رکاب بزنید، تقریباً 

همیشه احساس بهتري خواهید داشت

روز بعد
وقت کُشي  براي  بهانه اي  اين  حال  هر  به 
نيست. انقباض هاي عضلاني کمک مي کنند خون به 
قسمت هايي حرکت کند که سلول ها در آنجا آسيب 
ورزش  طول  در  که  بدن  از  قسمت هايي  ديده اند. 
بيشترين فشار را تحمل کرده اند )به عضلات چهارسر 
ميزان  بيشترين  کنيد(،  فکر  خود  بزرگ  سريني  و 
آسيب ديدگي را خواهند داشت و در نتيجه به بيشترين 

دارند.  نياز  خون  جريان 
به گفته Sternlicht اگر به جاي نشستن جلو تلويزيون، 

بيست دقيقه آرام رکاب بزنيد، تقريباً هميشه احساس 
بهتري خواهيد داشت. البته تغذيه و آب رساني مناسب 
به بدن نيز مهم است. او مي گويد: »به ياد داشته باشيد 
که تناسب اندام را در طول تمرين به دست نمي آوريم«. 
پيشرفت ها بعد از سواري حاصل مي شوند، مادامي که 
بدن شما سوخت و استراحت مورد نياز خود را دريافت 

کند.
همچنين حالا ديگر مزاياي ذهني سواري ديروز از بين 
رفته اند و در نتيجه شما اشتياق زيادي براي دريافت 

براي  روش  بهترين  داريد.  ديگر  اندورفين  موج  يک 
که  است  اين  مي خواهيد  که  چيزي  آوردن  به دست 

آماده شده، بيرون رفته و سواري کنيد.
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  Show wrap-up 

دو  از موفق ترين دوچرخه های  يکی  تنها  نه  اسکات   دوچرخه Spark ساخت شرکت 
کمک در مسابقات جهانی است بلکه يکی از محبوب ترين دوچرخه های برند اسکات ميان 

نيمه حرفه ای ها نيز هست. 
اين دوچرخه با تنه ای محکم و سبک، تناسبی عالی برای طيف گسترده ای از دوچرخه سواران، 
از حرفه ای تا نيمه حرفه ای را داراست. اينها همه مديون ويژگی های فنی اختصاصی اسکات 
از جمله قفل Twinloc، تکنولوژی کمک عقب FOX NUDE، هندسه خاص و مسابقه ای بدنه 
است. تکنولوژی هایSpark 2017  علی رغم ظاهر ساده، مزرهای جديدی را در دوچرخه 

تعريف کرده اند. در ادامه برخی از اين پيشرفت های فنی بررسی می شود:

Spark 2017، سال تحول دوباره 
استفاده  با  اسکات،  توسط  ابداع شده  استاندارد جديد 
از کمک دوپايه Trunnion  به دست آمده است. کمک 
عقب که قبلًا زير لوله بالايی قرار داشت )تصوير 2016 
(، امسال به روی توپ تنه منتقل شده است )تصوير 
در  ثقل  مرکز  کاهش  باعث  جابه حايی  اين   .)2017

می شود. دوچرخه 

Spark، هیولای جدید دوکمک
فنّاوری جدید دوچرخه Spark  اسکات

reportage

 به اين دليل که بدنه کمک تا دوپيچ زيرين امتداد يافته، فضای بيشتری جهت قرار گرفتن قطعات داخلی کمک در 
قسمت زيرين ايجاد شده است. اين بدين معنی است که با حفظ ميزان بازی کمک، فاصله چشم تا چشم آن )طول 

کلی کمک( کمتر خواهد شد و در نتيجه، استحکام بيشتر دوچرخه و مرکز ثقل پايين تر را ايجاد خواهد کرد. 
کاهش فاصله بين دو چشم کمک به طراحی متراکم تر تنه در بخش کمک منجر شده و فضای بيشتری را برای جای 

دادن قمقمه بزرگتر فراهم می نمايد. راه اتصال بالايی کمک به لوله زين نيز کوچک و کارا است. 
در مدل 2017، فشار کمک مستقيماً به توپ تنه وارد می شود اما افزايش استحکام در اين قسمت لازم نيست، زيرا 
به طور کلی ناحيه توپ تنه در همه دوچرخه ها تقويت شده است. همچنين عدم لزوم تقويت مضاعف در قسمت توپ 
تنه و باريک تر شدن لوله بالايی که کمک قبلًا روی آن سوار بود، کاهش وزن 217 گرمی نسبت به مدل 2016 را 

سبب شده است. 

 جذب کمتر گل و لای 
کمک عقب يکی از قطعات حساس و کارا است. برعکس 
ديگر برندها، پيستون کمک در قسمت بالا قرار گرفته، 
که باعث کاهش ورود و جذب گل ولای به درون کاسه 
نمد کمک می شود. هر چه کمک شما تميزتر بماند، نه 
تنها عملکرد روان تری خواهد داشت بلکه طول عمر آن 

نيز افزايش می يابد.

Technology / فناوری  
 معرفی فناوری اسکات
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 مردمي که تاکنون دوچرخه لفِتي سوار نشده اند، نظرات مختلفي راجع به اين دوچرخه دارند. عده اي معتقدند که دوچرخه لفتي تعادل خوبي ندارد زيرا فقط يک کمک در سمت 
چپ آن است و براي عده اي نيز اين سؤال وجود دارد که چرا کمک به جای سمت چپ، در سمت راست قرار نگرفته است؟ طراحي "تک کمک" و "دو بست" لفتي بهترين راه ساخت 

کمک است. اين دوشاخ بسيار سفت، محکم و با اين ميزان استحکام، بسيار سبک است.
مهم نيست شما در چه مسيري دوچرخه سواري مي کنيد و چه موانعي بر سر راه شما قراردارد، لفتي باعث مي شود شما بر مسير مسلط باشيد نه اينکه مسير شما را تحت تأثير و تسلط 
خود قرار دهد. هميشه همراه با نام لفتي، چهار صفت روان تر، محکم تر، سفت تر و سبک تر استفاده مي شود. هنگامی به اين مسائل پی می بريد که سواري با اين دوچرخه را تجربه کنيد. 

در ادامه برخي از ويژگي هاي منحصربه فرد لفتي را براي شما توضيح خواهيم داد.

اعجاب انگیز
تفاوت دوشاخ های معمولی و لِفتی

همیشه همراه با نام لفتي، چهار صفت روان تر، محکم تر، سفت تر 

و سبک تر استفاده مي شود. هنگامی به این مسائل پی می برید که 

سواري با این دوچرخه را تجربه کنید.
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 بست یک طرفه توپي: 
توپي چرخ دوچرخه هاي لفتي فقط از يک سمت به آن متصل هستند. اين 
ساختار جديد نيست و به دليل استحکام زياد، در ساخت چرخ هواپيما و دوشاخ 

موتورسيکلت نيز مورد استفاده قرار می گيرد.

 بلبرینگ هاي ریلي دوطرفه :
سطح مقطع ميله هاي دوشاخ هاي معمولي به صورت دايره اي هستند. دايره اي 
بودن سطح مقطع ميله ها باعث مي شود تا ميله ها به دور يکديگر بچرخند، حرکت مستقل 
داشته باشند وکنترل خود را از دست بدهند. اين حرکات در نهايت به کل دوچرخه انتقال 
می  يابد و گاهی موجب شکستگي فريم، عمل نکردن دوشاخ و زمين خوردن دوچرخه سوار 
مي شود. اين نوع دوشاخ استحکام کافي نداشته و باعث افزايش جابه جايي جانبي چرخ 
مي شود ولي در لفتي از چهار سري بلبرينگ ريلي به هم پيوسته استفاده شده و سطح 
مقطع لوله هاي داخلي را به شکل چند ضلعي درآورده اند. اين فنّاوری سبب شده تا مشکل 

حرکت لوله ها در جهات مختلف که در دوشاخ هاي معمولي اتفاق مي افتد، تکرار نشود.

 تعویض لاستیک و تیوب چرخ جلو :
يکي از مزاياي دوچرخه لفتي اين است که اگر 
شما بخواهيد تيوب يا لاستيک چرخ جلو را عوض کنيد 
ديگر نيازي به خارج کردن کل چرخ نداريد، زيرا در اين 
دوچرخه کمک سمت راست وجود ندارد که مانع خروج 
تيوب يا تاير باشد. البته براي باز کردن چرخ در مواقع 
اتلاف  از  براي جلوگيري  مانند مسابقات که  ضروري 
وقت، کل توپي طوقه تعويض مي گردد و يا هنگامي که 
مي خواهيد با باز کردن چرخ جلو، دوچرخه را داخل 
ماشين قرار دهيد، اندکي با مشکل مواجه خواهيد 
شد زيرا در لفتي براي جدا شدن چرخ، بايد کاليپر 
ترمز را نيز باز کنيد. البته مشکل دوم با خريد 
براي  استاندارد  باربندهاي 
باربندهاي  )مانند  خودرو 
برطرف  آمريکا(   Saris

مزايای  مجموع  در  و  شد  خواهد 
لفتي، ضعف هايش را کمرنگ کرده و 

باعث برتري آن شده است.

 محور یکپارچه :
که  معمولي  از چرخ هاي  اين چرخ ها 
با ميله هاي شفتي و ضامني به دوشاخ متصل 
مي شوند بسيار محکم تر هستند، زيرا در آنها 
ميله توپي چرخ به صورت يک تکه است و قطر 
آن در ابتدا 25 ميلي متر و در انتها  15 ميلي متر 
است. اين امکان باعث شده تا ساختاري بسيار 
قوي براي اتصال چرخ به وجود بيايد و سختي و 

استحکام آن نيز بيشتر شود. 

 بست یکپارچه دوطرفه :
اين دوشاخ، بست يکپارچه اي دارد که از دو سمت به  

براي  معمولي  دوشاخ هاي  در  است.  متصل  دوچرخه  پيشاني 
اتصال به تنه از يک لوله و يک بست استفاده شده و اين بدان 
معني است که همه فشارها به بست پايين پيشاني فريم و لوله 
دوشاخ وارد مي شود. اين فشار بسيار بيشتر از تحمل لوله دوشاخ  
است ولی در لفتي، بين دو سمت تقسيم مي شود. اين عامل، 
سبب مي شود که کمک قوي تر و سخت تري داشته باشيد. در 
واقع اين دوشاخ باعث مي شود که نيرو به سراسر کمک و پيشاني 
به ميزان يکسان وارد شود تا حداکثر قدرت و استحکام را ايجاد کند.

 طراحي معکوس :
دوشاخ هاي معمولي، جهت گيري خاصي در لوله هاي خود دارند. 
همان طور که مي دانيد لوله باريک تر در بالا و لوله ضخيم تر در پايين قرار 
مي گيرد. همچنين ميله بالايي داخل ميله پاييني واقع شده است. در لفتي 
از جهت معکوس اين طراحي استفاده شده است، يعني ميله ضخيم تر در 
بالا و ميله باريک در قسمت پايين قرار گرفته است. اين طراحي باعث 
شده تا اولاً فشار کمتري به پيشاني دوچرخه و نهايتاً دوچرخه سوار منتقل 
شود، ثانياً بخشي از کمک که باعث دفع ضربات وارده مي شود به منشأ 
آن )که همان قسمت نزديک تر به زمين است(، نزديک تر شده و در نتيجه 

نرم تر عمل کند. 
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 دکمه قفل و ریباند :
دکمه طراحي شده در لفتي براي قفل کردن و تنظيم Rebound کمک هم زيبا طراحي شده و هم بسيار کارآمد 
است. البته لفتي در مدل هاي بالاتر، به همراه يک ريموت هيدروليکي روي فرمان عرضه مي شود. دکمه بزرگ تر همانند 
قفل عمل مي کند ولي اندکي فضای اضافی را براي اجزاي داخلي باقي مي گذارد تا در شرايط بحراني، فشار بيش از 
حد به آن وارد نشود. دستگيره کوچک تر و بلندتر نيز به آساني قابل چرخاندن هستند تا ميزان ريباند کمک به دلخواه 

شما تنظيم شود. 

 برخورد کمتر :
نبودن کمک سمت راست، باعث شده تا فضاي خالي بيشتري در سمت 
راست چرخ جلو به وجود آيد، بنابراين هنگام حرکت دوچرخه در مسيرهاي 

دشوار و صخره اي، برخورد بين موانع و چرخ را تا حد زيادي کاهش مي دهد.

 راز تعادل بیشتر لفتي :
لفتي  منحصربه فرد  مشخصه هاي  با  که  حالا 
آشنا شديم بايد راز حفظ تعادل در دوچرخه هاي مجهز 
به لفتي که بسيار بيشتر از دوچرخه هايي با دوشاخ هاي 
معمولي است را براي شما فاش کنيم. عده اي معتقدند 
که دوچرخه لفتي تعادل خوبي ندارد و چون کمک 
فقط در سمت چپ قرار گرفته باعث سنگيني بيشتر 
انحراف فرمان به آن سمت مي گردد، درصورتي که  و 
اگر نگاه کلي تري به دوچرخه بيندازيم، خواهيم ديد 
که همه سيستم دنده دوچرخه از جمله طبق، خودرو، 
شانژمان، طبق عوض کن و زنجير در سمت راست قرار 

چپ  سمت  در  لفتي  وقتي  پس  دارند، 
دوچرخه قرار بگيرد تعادل بيشتري 

برقرار خواهد شد. بدون دست 
کردن  دوچرخه سواري 

کنندال  تيم  قهرمانان 
از خط  عبور  از  پس 

پايان، گواه همين 
مطلب است.

گروه آباریس آوا، نماینده رسمي و انحصاري دوچرخه هاي Cannondale  در ایران از شما دعوت مي نماید تا با مراجعه به فروشگاه مرکزي شرکت، 
دوچرخه هاي لفتي کنندال را از نزدیک دیده و توضیحات کامل تر را از کارشناسان فروش این شرکت دریافت کنید.
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crankbrothers

 مزایای این سیستم 
• حذف فشردگی و چسب کاری فريم های پلاستيکی شل

• راحتی در استفاده به دليل حداقل ميزان افزايش وزن
• فاصله بسيار کم بين فويل و فريم )بدون برخورد با 

مژه ها(
• مناسب برای اکثر لنزهای چشمی و انواع عينک ها

با  فريم هايی  از  استفاده  امکان  اجزا،  آسان  تغيير   •
رنگ های ديگر را بدون صرف هزينه های اضافی فراهم 

است کرده 

مقاوم در برابر گرد و خاک و آب 
Double Shot پنجه رکاب مدل

شما هم به آن نیاز خواهید داشت
Swisseye فنّاوری عینک های

reportagereportage

 پنجه رکابي متفاوت که اجزاي متمايزکننده آن با 
بالاترين کيفيت توليد شده اند

براي توليد اين پنجه رکاب از بزرگترين توليدکنندگان 
 Endure و Igus بلبرينگ در جهان يعني کارخانه هاي
کمک گرفته شده است. بلبرينگ خارجی از کارخانه 
Endure بوده که مختص رکاب زدن طراحي و توليد 

بالا که در همه  با عملکردي  شده است، سرعت کم 
از آن استفاده شده است. همچنين  مدل هاي 2016 
با بهره گيري از فنّاوری)DSS )Double Seal System  از 
نفوذ هرگونه گرد و خاک و آب به داخل پنجه رکاب 
 LL جلوگيري شده و براي بلبرينگ داخلي نيز از مدل
باعث  خود  محل  در  خوردن  سُر  با  که   Igus شرکت 
استفاده  پنجه رکاب مي گردد،  روان تر شدن عملکرد 
باز هم در همه مدل هاي 2016 به کار  شده است که 
رفته است. اطلاعات تخصصي درباره اين پنجه رکاب 

را مي توانيد مشاهده فرمائيد :

 spindle material             forged scm 435 chromoly steel 

 body material                 A380 aluminum 

 wing material                 17-4PH stainless

 spring material               300 series stainless steel

 release angle                  15° / 20°

 q-factor                           52mm

 inner bearing type        igus LL-glide bearing

 outer bearing type        enduro cartridge bearing

 cleat                                premium brass cleats with shims included

 weight                             395g per pair

Powerview-system   فنّاوری است که عينکهای ورزشی SWISSEYE در مدلهای  ، outbreak S، outbreak luzzone، outbreak luzzone s و outbreak carbon از آن استفاده کرده و اين 

سيسم در مقايسه با سيستم های معمولی به علت داشتن پوششی از يک ورقه نازک )فويل(، کارايی بيشتر دارد که در اين گزارش به مزايای اين فناوری خواهيم پرداخت.

 فنّاوری  لنز عینک های ورزشی 
عينک های swisseye، لنزهای پلاريزه شده ای با اثر افزايش کنتراست دارند. اين عينک ها همچنين بازتاب نورهای مضر 
و آزاردهنده ای که مثلًا روی سطح آب ايجاد می شوند را جذب می کنند. به علاوه، برخی از قاب ها مجهز به لنزهای 
فتوکروميک هستند که به طور خودکار در نور شديد سايه ايجاد کرده و تيره می شود. همه عينک های ورزشی اين برند، 
لنزهای پلُی کربن نشکن دارند. همه محصولات تا صد درصد از چشم در برابر اشـعه های UVA ، UVB و UVC-rays تا 

nm 400محافظت کرده و بهترين کيفيت ديداری را بدون انحراف نور ايجاد می کنند.

 پوشش شیشه عینک های ورزشی
سال هاست که عينک های  swisseye، توسط کارخانه 
رده بالای آلمانی r+h در بامبرگ، از لحاظ پوشش لعاب 
شيـشه، آزمايش می شوند و نتايج موفقيت آميزی دارند. 
 Deutsche ديگر منابع تأمين کننده ، شرکت هايی مانند
 Mailshop in the past(، Essilor، Frame و Augenoptik

Tec Pol Optic، Seiko، Shamir(Visall and Zeiss  هستند. 

 فریم عینک های ورزشی
و  نشکن  منعطف،  محکم،  مواد  از  فريم ها  همه 
از  فريم ها عمدتأ  اين  ضدحساسيت ساخته شده اند. 
مواد TR90 توليد شده اند. بسياری از فريم ها دارای گيره 
تنظيم کننده   RXو امکان پوشش شيشه ای ديداری 
هستند. قابليت خميدگی و تنظيم دسته عينک ها و 
پدهای بينی و ويژگی های مفيد ديگر، وضعيت مطلوبی 

را به اين عينک ها بخشيده است.

ٌ عینک های ورزشی با پوشش ضد بخار و ضد خش 
پوشش ترکيبی ضد بخار و ضد خش از همه لنزها در برابر بخار و خش محافظت می کند )اين پوشش در لنزهای 
فتوکروميک و پلاريزه موجود نيست(. با پوشش های ضد آب، قطرات آب به راحتی از روی لنز می لغزد و ذرات از روی 

آن زدوده می شود.
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جهشی در بازار دوچرخه های الکتریکی
فنّاوری های جدید دوچرخه های الکتریکی

 دوچرخه های برقی در سال های اخير به دليل طرح شدن حمل و نقل درون شهری سبز، جايگاه خاصی يافته اند. در اين ميان، شرکت هايی شکل گرفته اند که با طراحی های مدرن 
محصولات خود، سعی در به دست آوردن بازارهای سال های آينده را دارند. با توجّه به اهميت موضوع، در اين بخش سه محصول مدرن دوچرخه های برقی که مراحل اوليه طراحی و 

تست خود را پشت سر می گذارند، معرفی خواهند شد.

Angel Edition دوچرخه  
Noordung که يک توليدکننده دوچرخه هاي 

باتري  يک  با  را  جديدي  محصول  است،  الکتريکي 
طراحي نموده که علاوه بر شارژ تلفن هاي همراه در 
عمل  نيز  پشتيبان  بلندگوي  يک  مانند  مسير،  طول 

مي کند.
بدنه  بالاي  در  دارد  جداسازی  قابليت  که  باتري  اين 
بدنه  به يک  اين شرکت که   Angel Edition دوچرخه
کربني مجهز است، نصب مي شود. اين باتری پس از 
جدا شدن از دوچرخه، تبديل به بلندگويي مي گردد که 
مي تواند صد ساعت موسيقي را پخش کرده و با تلفن 

همراه کاربر کنترل شود.
اين شرکت مي گويد: »ما اعتقاد داريم که تردّد فقط 
رفتن از يک نقطه به نقطه ديگر نيست بلکه يک سفر 

است«. لذّت بخش 
دو درگاه USB روي اين باتري طراحی شده است که 
را  مشابه  ابزارهاي  ساير  يا  همراه  تلفن  شارژ  امکان 
در طول حرکت فراهم مي سازد. اين باتري چندکاره 
همچنين توانايي سنجش و گزارش کيفيت هوا و توصيه 

مسيرهاي پاک تر را دارد.

Noordung، مدعي است که وقتي اين باتري، تغذيه برق 

دوچرخه را بر عهده مي گيرد، هر بار شارژ آن را به اندازه 
مسافتی سی کيلومتری حفظ می کند.

دوچرخه هاي  از  پيش نمونه  پانزده  تنها  شرکت  اين 
قيمت  با  و  دست ساز  صورت  به  را   Angel Edition

9760 يورو توليد خواهد کرد. Noordung، در نظر دارد 
ابتدا بازخورد خريداران اوليه ای را دريافت کند که به 
 »Noordung دوستان، اعضاي خانواده و سفيران ايده«

تبديل خواهند شد.
گرچه اين دوچرخه هنوز در مرحله پيش توليد است اما 
Noordung قول داده است که هر گونه مشکل به وجود 

 تردّد فقط رفتن از یک نقطه به نقطه دیگر نیست بلکه یک سفر لذّت بخش است

آمده را به صورت رايگان رفع کرده و ارتقاهاي تکميلي 
را در آينده ارائه کند.
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 Pininfarina، با تخصص خود در طراحی 

دوچرخه  اولین  ورزشي،  اتومبیل های 
می کند عرضه  بازار  به  را  الکتریکی اش 

ايتاليايي طراحي وسايل  Pininfarina که يک شرکت 

نقليه است، اولين دوچرخه الکتريکي خود را که توسط 
)توليدکننده دوچرخه( ساخته شده، معرفي   Diavelo

شامل  E-voluzione؛  اصلي  قطعات  همه  است.  کرده 
باتري، موتور، چراغ ها و نمايشگر در بدنه دوچرخه ادغام 
شده اند. Pininfarina، مدعي است که اين يکپارچه سازي، 

تعادل و عملکرد بهتري را ايجاد مي کند.
 Ferrari شرکت مذکور که معمولاً براي مشترياني مانند
طراحي مي کند، تخصص خود در طراحی اتومبيل هاي 
ورزشي و خودروهاي الکتريکي را با هم در اين دوچرخه 
رئيس شرکت   ،Paolo Pininfarina است.  گرفته  به کار 
بي نقص  تلفيق  يک  بيانگر   ،E-voluzione« مي گويد: 

دوستدار  روح  و  ورزشي  شخصيت  ماست:  روحيه  از 
دوچرخه  يک  اين  پويا.  و  ورزشي  محيط زيست؛ 
راحتي  و  عالی  عملکرد  مي تواند  که  است  هماهنگ 

را تضمين کند«. فوق العاده 
E-voluzione، يک بدنه کربني به وزن شانزده کيلوگرم 

دارد که از بيشتر دوچرخه هاي الکتريکي موجود در بازار 
سبک تر است. اين دوچرخه به يک موتور Brose، يک 
باتري با حق امتياز پاناسونيک و قطعات شيمانو مجهز 

است. با اينکه باتري در بدنه ادغام شده است اما به راحتي 
امکان جداسازي آن براي شارژ مجدد وجود دارد.

Pininfarina و Diavelo، اين دوچرخه را در سه نسخه 

 Elegance، Hi-Tech مختلف عرضه مي کنند که با نام های
و Dynamic شناخته مي شوند. E-voluzione در نمايشگاه 
Eurobike شهر Friedrichshafen آلمان به نمايش گذاشته 

شد. Eurobike، يک نمايشگاه تجاري ساليانه است که از 
30 آگوست تا 2 سپتامبر 2016 برگزار شد.

2

 Gi Flybike، دوچرخه الکتريکي جديد ديگري است که براي سواري شهري طراحي شده و مجهز به سيستم تاشوندگی يک ثانيه اي و قفل از راه دور است.3

Pininfarina، در حال حاضر به همراه AECOM روي يک برج کنترل ترافيک هوايي در فرودگاه جديد استانبول کار مي کند، پروژه اي که در آن توانسته پيشنهادهاي طراحان 

قدرتمندي مانند Zaha Hadid و Moshe Safdie را شکست دهد. اين شرکت در يکی از طرح های قبلي خود براي دوچرخه الکتريکي يعني دوچرخه ويرايش محدود Fuoriserie، مواد 
مورد استفاده در وسايل نقليه دهه 1930 را با فناوري هاي معاصر ترکيب مي کرد.

Electric bicycles

پويا خداپرست

Technology / فناوری  
 معرفی فناوری دوچرخه های الکتریکی
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سالم تر و قوی تر
دوچرخه سواری با رژیم غذایی گیاهخواری

به اين دليل که برخي از دوچرخه سواران مطرح در رده های بالا با رعايت رژيم غذايی گياهخواري يا گياهي 
در رقابت ها شرکت می کنند )از جمله Lizzie Armitstead برنده مدال نقره المپيک 2012 که از سن نوزده 
سالگي گياهخوار بوده است(، به نظر مي رسد يک رژيم بدون گوشت )گياه خواري يا Vegetarian( يا فاقد هرگونه محصول 
حيواني )رژيم گياهي يا Vegan( مي تواند سوخت لازم براي موفقيت دوچرخه سوار را تأمين کند. متخصصين تغذيه تيم 
دوچرخه سواري بريتانيا، وضعيت تعدادي از دوچرخه سواران با رژيم هاي گياهخواري و گياهي را بررسی کرده  و هيچ 
دليلي مبنی بر اينکه چنين رژيمي براي موفقيت روي دوچرخه، مضر باشد را نيافته اند. با اين حال همانند تمام رژيم هاي 

ديگر، يک رژيم متعادل گياهخواري يا گياهي کاملًا به تصميم گيري هاي درست مربوط مي شود.

 آهن
با توجّه به اينکه سبزيجات برگ سبز مانند اسفناج و 
بروکلي حاوي مقدار زيادي آهن هستند، دليلی ندارد 
دوچرخه سوارانی که رژيم گياهخواري يا گياهي دارند، 
دچار کمبود آهن شوند. جذب آهن از منابع گياهی 
ممکن است براي بدن شما دشوارتر باشد اما اسيدهاي 
طبيعی مي توانند به فرآيند مذکور کمک کنند. اضافه 
شيشه  يک  خوردن  يا  سالاد  سس  به  سرکه  کردن 

آب پرتقال با غذا، راه حل هاي ساده  اي هستند.

 کراتین
مي شود،  يافت  ماهي  و  قرمز  گوشت  در  که  کراتين 
اين  دارد.  اهميت  انفجاري  و  ناگهاني  حرکات  براي 
و  تقويت  مراحل  ترديد مي تواند در طول  بدون  ماده 
پرسازي )هيپرتروفيک(، براي دوچرخه سواراني که رژيم 
گياهخواري يا گياهي دارند، يک کمک باشد و ما طي 
ده سال گذشته با دوچرخه سواران Team Pursuit از آن 

کرده ايم.  استفاده 
ورزشکاران  است  ممکن  که  داده اند  نشان  مطالعات 
کاهش  خود  عضلات  در  را  کراتين  سطح  گياهخوار، 
مسابقات  دوچرخه سوار  يک  اگر شما  بنابراين  دهند، 
داريد  لازم  احتمالاً  هستيد،   Sprinter يک  يا  سرعت 
که مکمل آن را به رژيم خود اضافه کنيد. البته بايد 
مراقب باشيد، زيرا بسياري از محصولات مکمل کراتين 

شده اند. تهيه  حلزون صدف دار  از 

 به میزان کافي بخورید
از  سرشار  عموماً  گياهي،  يا  گياهخواري  رژيم هاي 
غذاهاي پر فيبری هستند که با اينکه کالری چنداني 
ندارند، شما را سريع سير می کنند. اگر به دنبال اين 
هستيد که يکي، دو کيلو از وزن خود را کاهش دهيد، 
اين يک ويژگي عالي است اما اگر در دوره يک تمرين 
سنگين قرار داريد، چنين رژيمي مي تواند شما را به طور 
جدي دچار کمبود سوخت کند. يک دفترچه يادداشت 
تهيه کنيد و مطمئن  و تمرين خود  تغذيه  از  روزانه 
شويد که کمتر از ميزان مورد نياز غذا نمي خوريد. اگر 
سواري هاي طولاني داريد، مي توانيد به سراغ گزينه هاي 
اصلاح شده تر با چگالي بالاي کالري مانند برنج سفيد، 

پاستا و سيب زميني برويد.

 پروتئین هاي کامل
براي گياهخواران، تخم مرغ و لبنيات مي توانند بهترين 
منبع پروتئين هاي کامل با کيفيت بالا باشند ولی براي 
افرادي که رژيم گياهي دارند، وضعيت کمي سخت تر 
است زيرا حبوبات، غلات، آجيل و دانه ها هميشه به طور 
اسيدهاي  آمينو  از  کامل  تعادل  يک  حاوي  جداگانه 
اساسي نيستند. بدن شما بدون اين آمينو اسيدها، قادر 
نخواهد بود پروتئين ها را براي ترميم عضلاتتان سنتز 
کند. برنج و لوبيا، ترکيب کلاسيکی است که تعادل 
مي کند.  تأمين  را  اساسي  اسيدهاي  آمينو  از  کاملي 
مانند  گياهی  پروتئين  منابع  از  تعدادي  همچنين 
کوينولا، گندم سياه و سويا وجود دارند که پروئين هاي 

کامل هستند.

تا 1.6  به 1.2  روزانه  معمولاً  مرد  دوچرخه سوار  يک 
گرم پروتئين براي هر کيلوگرم از وزن بدن خود نياز 
درصد   15 زن  دوچرخه سواران  نياز  درحالي که  دارد، 
منابع  اما  نيست  زياد  چندان  مقدار  اين  است.  کمتر 
دارند.  پايين تري  بسيار  چگالي  گياهی،  پروتئين های 
براي مثال، دو سينه بوقلمون تقريباً 43 گرم پروتئين را 
تأمين خواهد کرد که کمي کمتر از نصف مقدار مورد 
نياز يک دوچرخه سوار مرد 80 کيلوگرمي است اما براي 
دريافت همان مقدار پروتئين از بادام، شما بايد بيش از 
هشت مشت پر بادم بخوريد. اين بدان معني است که 
افراد با رژيم گياهخواري و گياهي احتمالاً بايد به فکر 

مکمل باشند.

Lizzie Armitstead

B12 ویتامین 

عملکرد  بهبود  تمرينات،  از  پس  بازيابي  براي   ،B12
حمل  وظيفه  که  قرمز  سلول هاي  ايجاد  و  اعصاب 
اکسيژن را دارند، يک ويتامين مهم است. گياهخواراني 
که از محصولات لبني استفاده مي کنند در اين زمينه 
بايد  دارند  گياهي  رژيم  که  اما کسانی  ندارند  نگراني 
مکمل هايي را در نظر بگيرند. خوشبختانه بسياري از 
غذاها مانند غلات فرآوري شده صبحانه يا شير سويا، با 
B12 غنی شده اند. همچنين اين ويتامين در بسياري از 

مولتي ويتامين هاي باکيفيت نيز وجود دارد.

 اسید هاي چرب اساسي
روغن ماهي باکيفيت، يکي از مکمل هايي است که به 
اسيدهاي  زيرا  مي شود،  توصيه  دوچرخه سواران  همه 
اسيدها  اين  دارد.  آن  وجود  امگا 3 در  اساسي  چرب 
علاوه بر مزاياي متعدد برای سلامتي، تأثيرات خاصي بر 
تمرين و عملکرد ورزشکار دارند. مهم ترين مورد، تأثير 
ضد التهابي است که مزاياي »بعد از تمرين« آشکاري دارد.
 افراد با رژيم هاي گياهخواري و گياهي نمي توانند از اين 
نوع مکمل ها استفاده کنند درحالی که سطح پايين امگا 
3 آنها نشان می دهد که رژيم هايشان غالباً فاقد اين ماده 
است. البته موضوع به سادگي جست وجوي غذاهايي با 
سطح بالاي امگا 3 نيست، زيرا نسبت آن با امگا 6 است 

که اهميت دارد. شما بايد براي دريافت امگا 3 بيشتر 
تلاش کنيد، درحالي که دريافت امگا 6 خود را کاهش 

مي دهيد.
براي کاهش دريافت امگا 6، از طبخ غذا با روغن هاي 
گياهي مانند ذرت، آفتابگردان و کنجد اجتناب کرده 
و در عوض به سراغ زيتون، آواکادو و بادام زميني برويد. 
از دانه هاي کتان، چيا،  امگا 3،  افزايش دريافت  براي 
آرد دانه کتان بسيار  استفاده کنيد.  گردو و شاهدانه 
خوب است. شما همچنين مي توانيد نوعی از مکمل هاي 
امگا 3 را پيدا کنيد که به طور اختصاصي براي افرادي با 
رژيم هاي گياهخواري و گياهي طراحي شده اند و ماده 

اصلی آنها غالباً جلبک است.

 غذاي فرآوري شده
از غذاهاي  نيز خالی  و گياهي  گيا هخواري  رژيم  هاي 
فرآوري شده، نيستند و همانند رژيم هاي گوشت خواري، 
شما هميشه بايد تا حد امکان به دنبال گزينه هاي کاملًا 
فرآوري نشده، باشيد. بسياري از »غذاهاي جايگزين« 
کاملًا با شکر و چربي بد پر شده اند )ما چيز کيک هاي 
مشخصاتي  چنين  با  را  گياهي  رژيم هاي  مخصوص 
لذّت بخش  غذاي  يک  سزاوار  گهگاه  شما  ديده ايم(. 
هستيد اما تلاش کنيد آن را به يک روش هميشگي 

تبديل نکنيد.

 روز دوچرخه سواري با رژیم گیاهي
صبحانه: يک موز را در پوره کوينولا که با شير نارگيل 
تهيه شده است، خرد کنيد تا کمي آن را شيرين کند و 

سپس مقداري دانه و آجيل روي ترکيب بپاشيد.
و  موز  ميوه هاي خشک شده،  و  آجيل  روي دوچرخه: 
شکلات تلخ با مغز نارگيلي، انتخاب های خوبي هستند. 
سيب زميني هاي تازه آب پز شده و ساندويچ هاي کره 
هستند  ديگري  خوشمزه  گزينه هاي  نيز  بادام زميني 
که می توانيد استفاده کنيد. شما حتي مي توانيد مطابق 
سليقه آمريکايي، مقداري مرباي مناسب رژيم گياهي را 

به اين ترکيب اضافه کنيد.
بازیابي: به سراغ يک نوشيدني اسموتي با استفاده از 
شير سوياي غني شده با B12، موز، انواع توت منجمد 
و مقداري دانه کتان آسياب شده رفته و يا از پروتئين 

گياهي CNP Pro استفاده کنيد.

 فراوانی اسیدهای چرب امگا 3 در روغن های 
گیاهی متداول

1. روغن های گياهی که اصلا امگا 3 ندارند: اکثر قريب 
آفتابگردان،  روغن  مانند  گياهی  روغن های  اتفاق  به 
روغن ذرت، روغن کنجد، روغن پنبه دانه، روغن بادام 
زمينی و ... سرشار از امگا 6 می باشند و به هيچ ميزانی 

امگا 3 ندارند.
2. روغن های گياهی که کمی امگا 3 دارند: روغن سويا، 
روغن کلزا، روغن گردو و روغن جوانه گندم علاوه بر 
داشتن مقادير فراوانی امگا6 مقداری امگا 3 نيز دارند و 

بر روغن های ذکر شده در بالا ارجحيت دارند.

3. روغن های سرشار از امگا 3: تنها روغن گياهی که 
ميزان امگا 3 آن از امگا 6 بيشتر است، روغن بذر کتان 
می باشد و تنها روغنی که سرشار از امگا 3 است و امگا 

6 ندارد روغن ماهی است.

سميه پيمان نيک

 تغذیه
Medical  / پزشکی
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صرف نظر از اين که تازه يک تمرين طاقت فرسا 
پياز  از  پر  ساندويچ  يک  يا  کرده ايد  تمام  را 
حضور  که  دارد  وجود  احتمال  اين  گاهی  خورده ايد، 
شما باعث ايجاد بوی بد در اتاق شود. در اکثر موارد، 
از  استفاده  يا  از دئودورانت  استفاده  يک حمام ساده، 
مقداري خميردندان نعنايي تازه مي تواند چنين مشکلی 
را برطرف کند. اما در بعضي از موارد، موضوع اينقدرها 

هم ساده نيست. 
عملًا  شما  بدن  بوي  که  است  آن  مسأله  اين  دليل 
مي تواند حرف هاي زيادي براي گفتن درباره وضعيت 
سلامت شما داشته باشد. يک تحقيق جديد در سوئد 
نشان مي دهد که بعضي از بيماري ها مي توانند يک بوي 

منحصربه فرد و متمايز را توليد کنند. 
پس بايد به چه نوع بخارات بدبويي از بدن خود توجه 
کنيد؟ در ادامه به 5 بوي متداول بدن که مي تواند نشانه 
يک مشکل جدي باشد و اينکه در صورت استشمام آنها 
از بدن خود بايد چه کاري انجام دهيد، اشاره مي کنيم. 

 نفس میوه اي علامت دیابت 
به گفته پروفسور Robert Gabby، استاد ارشد پزشکي در 
مرکز ديابت Joslin بوستون، نفس ميوه اي به يکي از 
 Diabetic ،يا به  طور  کامل تر DKA عوارض ديابت با نام
روی  وقتي  عارضه  اين  مي شود.  اطلاق   Ketoacidosis

می دهد که بدن شما دچار کمبود انسولين شده و قند 

 بوي بد پا، علامت »پاي ورزشکاری« 
آمريکا  پاي  بيماري هاي  پزشکي  انجمن  به گفته 
)APMA(، اگر نمي توانيد با بوي متعفن کفش ورزشي 
خود مقابله کنيد، احتمالاً بايد يک عفونت قارچي را 
دچار  خود  انگشتان  اطراف  در  اگر  نماييد.  سرزنش 
پوسته هاي خشک و فلس مانند، قرمزي و تاول شده ايد، 

داريد.  ورزشکاري«  »پاي  عارضه  احتمالا 
امراض  باليني  دانشيار   ،Cameron Rokhsar دکتر 
پوستي در بيمارستان Mount Sinai نيويورک، مي گويد: 
همچنين بوي بد پاي شما مي تواند به خاطر ترکيبي از 
باکتري ها و قارچ ها ايجاد شود که در حال فساد پوست 
و شکاف بين انگشتان شما هستند. از سوي ديگر، اگر 
پاي خود را بخارانيد و سپس به بخش ديگري از بدن 
خود دست بزنيد، مي توانيد عارضه »پاي ورزشکاري« 

را به ساير نواحي بدنتان مانند کشاله ران يا زيربغل 
انتقال دهيد. اين وضعيت مي تواند موجب شود که از 

اين نواحي نيز بوي بدي متصاعد شود. 
پوست  بگيريد،  ناديده  را  ورزشکاري  پاي  اگر  ضمناً 
شکاف مابين انگشتان شما بيش از حد نرم و مرطوب 
شده و يک نقطه ورود را براي باکتري ها ايجاد مي کند. 
مانند  پيچيده تري  شرايط  مي توانيد  شما  همچنين 
سلوليت را ايجاد کنيد که يک عفونت باکتريايي در 

نرم پوستتان است. بافت 
بنابراين اگر با چنين علايمي مواجه شديد، يک اسپري 
ضدقارچ عمومي مانند Lotrimin يا Tinactin را امتحان 
کنيد. اگر مشکل بعد از دو هفته همچنان ادامه يافت، 
و  داده  انجام  دقيق تري  معاينه  مي تواند  شما  پزشک 

سرمنشأ بوی نامطبوع بدن 
5 بوی بدن که نشانه چیزی بیش از حمام نرفتن است

www.bicycling.com

خونتان بالا مي رود. افرادي که ديابت نوع 1 دارند عموماً 
بيشتر از افرادي که دارای ديابت نوع 2 هستند، دچار 

اين حالت مي شوند. 
نمي تواند  بدن شما  که  است  اين  مي افتد  که  اتفاقي 
انرژي مورد نياز براي فعاليت صحيح را توليد کند. در 
نتيجه، براي تأمين سوخت شروع به شکستن اسيدهاي 
چرب مي کند. اين فرآيند باعث افزايش مواد شيميايي 
اسيدي با نام Ketones در خون شما مي شود. دکتر گبی 
مي گويد يکي از اسيدهاي اصلي اين مجموعه يعني 
اسَِتون )همان ماده اي که در پاک کننده هاي لاک ناخن 
به کار مي رود(، مي تواند يک بوي ميوه اي را در نفس 
که شخص  زماني  تا  است  ممکن  بگذارد.  باقي  شما 
اما  بو نشويد  اين  به آن اشاره نکرده، متوجه  ديگري 

پزشکان بلافاصله آن را تشخيص مي دهند. 
به گفته او، تأثيرات DKA مي تواند جدي و حتي مرگبار 
باشد. اين وضعيت مي تواند فرد را به استفراغ و ادرار 

مکرر دچار نموده و باعث شود که بدن مايعات خود را با 
سرعت خطرناکي از دست بدهد. 

DKA معمولاً با ساير علايم ديابت مانند خستگي مفرط، 

تاری ديد و کاهش غيرقابل توضيح وزن همراه است. 
با اين  حال، در بسياري از موارد افراد همه اين علايم 
را در کنار يکديگر قرار نمي دهند که موجب مي شود 
دليل  همين  به   بيفتد.  تأخير  به   درمان  و  تشخيص 
انجمن بيماران ديابتي آمريکا توصيه مي کند که اگر 
متوجه وجود بوي ميوه اي در تنفس خود به  همراه هر 
اگر با خستگي،  يک از اين نشانه ها شديد، مخصوصاً 
خشکي دهان، تنفس دشوار يا درد شکم همراه است، 

در اولين فرصت به اورژانس مراجعه نماييد. 
را  شما  خون   Kteones وضعيت  پزشک  آنکه  از  پس 
آزمايش کند، درباره جايگزين نمودن مايعات از دست رفته 
و برگرداندن سطح قند خون شما به وضعيت استاندارد 

با درمان انسوليني کار مي کند. 

 مدفوع بدبو، علامت عدم تحمل لاکتوز 
به  گفته دکتر Ryan Unargo، استاديار پزشکي گوارشي 
بيمارستان Mount Sini نيويورک، وقتي روده کوچک 
شما آنزيمي به  نام لاکتاز )Lactase( را به  اندازه کافي 
توليد نمي کند، قادر به هضم قندي که در محصولات 
لبني يافت مي شود يعني لاکتوز )Lactose( نخواهد بود. 
در نتيجه، روده کوچک لاکتوز را به جاي جريان خونتان 
به روده بزرگ شما هدايت مي کند که در آنجا توسط 
باکتري ها تخمير مي شود. اين وضعيت مي تواند مدفوع 

شل با بوي نامطبوع، نفخ و گاز بدبو ايجاد کند. 
عدم تحمل لاکتوز عارضه ای نسبتاً رايج در بين افراد 
است. به گزارش انستيتوي ملي سلامت، نزديک به 65 
 Alan درصد از مردم در هضم لبنيات مشکل دارند. اما
Aragon، مشاوره تغذيه مجله Men’s Health، مي گويد 

که واکنش )شامل انقباض دردناک شکم، حالت تهوع، 
بدبو(  گازهاي  و  مدفوع  همچنين  و  استفراغ  اسهال، 

مي تواند در بين افراد مختلف متفاوت باشد. 

او مي گويد با اين  حال براي اکثر افراد تنها 12 گرم 
فنجان  يک  يا  شير  ليتر  يک چهارم  )حدود  لاکتوز 
بستني( براي مشاهده علايم نگران کننده کافي است. 
مقداري  مصرف  از  بعد  اگر   ،Unargo دکتر  گفته  به  
شير مدفوع يا گازهاي خروجي از روده تان بوي تندي 
می يابند، بهتر است که موضوع را با پزشک خود در 

بگذاريد.  ميان 
پزشک شما مي تواند مشکل را تشخيص داده يا حتي 
مشکلات روده اي نگران کننده تري مانند بيماري کرون 
)Crohn( را به  عنوان مقصر بوي بد برطرف نمايد. سپس 
او مي تواند به تعيين مقدار لاکتوزي که مي توانيد بدون 
نمايد.  روز مصرف کنيد، کمک  ايجاد مشکل در هر 
Aragon مي گويد اگر قرار است تنها يک بستني بخوريد، 

همچنين مي توانيد يک قرص Lactaid مصرف کنيد که 
حاوي آنزيم لاکتاز بوده و اجازه مي دهد لبنيات را در 

مدت 45 دقيقه هضم نماييد. 

 نفس بدبو، نشانه توقف تنفس در خواب 
اگر نفس صبحگاهي شما همواره بدبو و سنگين است 
)حتي با وجود آن که دايماً مسواک مي زنيد(، احتمالاً 
با مشکل تشخيص داده نشدة Apnea يا توقف تنفس 
در خواب مواجه هستيد؛ يک اختلال که باعث مي شود 
تنفس شما گاه و بيگاه در طول مدتي که خواب هستيد، 

متوقف و دوباره شروع شود.
باليني  استاديار پزشکي   ،Raj Dasgupta به گفته دکتر
در دانشگاه کاليفرنياي جنوبي، توقف تنفس در خواب 
مي تواند به خرناس شديد منتهي شود که در نتيجة 
از طريق دهانتان نفس مي کشيد.  آن، در طول شب 
اين وضعيت مي تواند دهان شما را بسيار خشک کند 
که همين، يکي از دلايل متداول بوي بد دهان است.
اين وضعيت به باکتري ها امکان مي دهد تا بهتر تکثير 
شوند. وقتي انواع خاصي از آنها تکثير مي شوند، يک نوع 
گاز گوگردي را توليد مي کنند که مي توانند بوي يک 

تخم مرغ گنديده را به نفس شما بدهند. 
اما  حذف کرده ايد  را  بدبو  نفس  علت هاي  ساير  اگر 
از  از خواب بيدار مي شويد و  با يک دهان بدبو  هنوز 
خواب آلودگي روزانه و خرناس رنج مي بريد، به پزشک 
خود مراجعه کنيد. تشخيص سريع توقف تنفس در 
خواب از اهميت بالايي برخوردار است. شرايط خواب 
قوياً با ديابت، فشار خون بالا و اختلالات قلبي ارتباط 
را روي  بلندمدتش  تأثيرات  يا زود  بنابراين دير  دارد. 

گذاشت.  خواهد  شما  سلامتي 
پس از تشخيص، پزشک خواب شما مي تواند يک ابزار 
»فشار جريان هواي مثبت مداوم« يا CPAP را توصيه 
کند؛ ماسکي که روي بيني و دهان شما قرار گرفته و به 

بازنگهداشتن مسير هوا در طول خواب کمک مي کند. 

درمان هاي هدفمندتري را تجويز کند. 
دارند که در محيط هاي مرطوب رشد  تمايل  قارچ ها 
دارند،  عرق کردن  به  عادت  شما  پاهاي  اگر  کنند، 
آنها  خشک نگهداشتن  براي  بچه  پودر  از  مي توانيد 

کنيد.  استفاده 

 ادرار با بوي تند، نشانه عفونت مجاري ادرار 
 ،Orlando Health اورولوژيست ،Jamin Brahmbhatt دکتر
مي گويد عفونت هاي مجاري ادرار مي توانند باعث شوند 
که ادرار بويي تند و تقريباً شيميايي پيدا کند. چنين 
)اکثر  باکتري  که  مي آيد  پيش  آن  از  بعد  وضعيتي 
مواقع E. Coli( وارد مجاري ادرار شما مي شود. سپس 
باکتري ها خودشان را در مثانه شما تکثير نموده و ايجاد 

عفونت مي کنند. 
عفونت هاي مجاري ادرار در زنان بيشتر از مردان رايج 
)Urethra، کانالي که مثانه  زنان، ميزراه  است زيرا در 
را تخليه مي کند( کوتاه تر است. به همين دليل مردان 
غالباً ادرار بدبوي خود را ناديده مي گيرند چون تصور 

مي کنند که در معرض چنين عفونتي قرار ندارند. 
مردان  »معمولاً  مي دهد:  توضيح   Brahmbhatt دکتر 
هنگامی دچار عفونت مي شوند که چيزي به مثانه آنها 

اجازه تخليه ندهد«. 

اين بدان معني است که عفونت مجاري ادرار مي تواند 
نشانگر يک مشکل بزرگ تر مانند سنگ کليه، ديابت 
باشد که درمان آن  بزرگ شده  پروستات  يا يک غده 
بنابراين اگر متوجه شديد که  نيازمند جراحي است. 
ادرارتان بدبو شده است، موضوع را با پزشک خود در 
ميان بگذاريد تا آن را براي بررسي علت آزمايش کند. 

بوي بدن شما عملًا مي تواند حرف هاي زیادي براي گفتن درباره وضعیت سلامت شما داشته باشد. یک تحقیق جدید در سوئد نشان 

مي دهد که بعضي از بیماري ها مي توانند یک بوي منحصربه فرد و متمایز را تولید کنند. 

 فیزیولوژی
Medical  / پزشکی
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اندام  مي شود  باعث  دوچرخه سواري  اينکه 
متناسب تري داشته باشيد، يک راز نيست اما 
تحقيقات نشان مي دهند که اين ورزش همچنين قدرت 
تفکر شما را تقويت کرده و استرس را نيز ازبين مي برد. 
ذهني  مزاياي  چطور  که  ديد  خواهيد  مقاله  اين  در 

دوچرخه سواري را به حداکثر برسانيد.
پروفسور Brian Christie، عصب شناس کانادايي هر روز 
اضافي مي دهد.  تقويت کننده  به مغز خود يک  صبح 
يا  غليظ  اسپرسو  فنجان  درباره سر کشيدن چند  ما 
انجام يکي از آن بازي هاي تمرين ذهني که در سراسر 
 Christie .فيس بوک تبليغ مي شوند، صحبت نمي کنيم
مي گويد: »من روي دوچرخه پريده و به باشگاه مي روم 
تا چهل وپنج دقيقه در آنجا تمرين کنم، سپس بقيه 
مسير تا محل کارم را نيز سواري مي کنم. وقتي به ميز 
کارم مي رسم، مغزم تا چند ساعت در نقطه اوج فعّاليت 
به تدريج  روز  ادامه  در  او  ذهني  تمرکز  وقتي  است«. 
کاهش مي يابد، آن را با يک دور کوتاه ديگر براي انجام 

کارهاي خارج از دفتر، احيا مي کند.
سواري، کار، سواري، کار و به همين ترتيب. اين يک 
مزاياي  از  برخي  که  است  علمي  اثبات شده  روش 
غيرمنتظره دوچرخه سواري را آشکار مي کند. در يک 
مطالعه جديد در مجله تحقيقات باليني و تشخيصي 

)Clinical and Diagnostic Research(، دانشمندان متوجّه 
شدند که افراد بعد از سی دقيقه رکاب زدن روي يک 
و  استدلال  حافظه،  آزمايش هاي  در  ثابت،  دوچرخه 

برنامه ريزي نتايج بهتري را نسبت به زماني که سواري 
نکرده بودند به دست آوردند. آنها همچنين آزمايش ها را 

بعد از رکاب زدن، سريع تر به پايان رساندند.

 مسیر خود را هوشمندانه تر سواري کنید
بنابراين اگر يک تمرين ورزشي کوچک بتواند تيزهوشي 
و  طولاني تر  ورزش هاي  کند،  تقويت  را  شما  ذهني 

سخت تر مي توانند عضويت Mensa را برايتان به ارمغان 
بياورند؟ Christie مي گويد: نه آنقدرها. وی اضافه می کند 
که بيشتر الزاماً بهتر نيست، مخصوصاً در کوتاه مدت. 

ورزش  دوره  يک  مغزي  مزاياي  که  مطالعه اي  همان 
کوتاه را گزارش مي کرد، اين مسأله را نيز آشکار نمود 
که تلاش هاي شديدتر مي توانند به طور موقت، حافظه 
 Christie و پردازش اطلاعات را مختل کنند؛ چيزي که

مستقیماً مشاهده کرده بود.
دختر نوجوان او نيز روزش را با ورزش آغاز مي کند، 
خصوصاً تمرين قايق سواري که معمولاً با سِت هاي پارو 
زدن شديد همراه است. اما به جاي اينکه ورزش تمام 
سيلندرهاي مغز او را به کار بيندازد، وقتي به مدرسه 
مي رسد کمي دچار رکود فکري است. Christie مي گويد: 
»به طور خلاصه، شما روي يک منحني U شکل براي 
ورزش و مزاياي ذهني قرار داريد. اگر خيلی کم ورزش 
کنيد، مغزتان چيزي که براي عملکرد بهينه نياز دارد 
را دريافت نخواهد کرد. ورزش بيش از حد نيز باعث 
مي شود که بدنتان گلوکز و ساير منابع مورد نياز خود را 
مصرف نموده و در نتيجه تا بازيابي آن، درمانده شود«. 
نقطه طلايي تيزهوشي ذهني درست پس از ورزش، 
حدود  با  هوازي  سواري  دقيقه  تا شصت  سی  حدود 
يا  قلبتان  از حداکثر ميزان ضربان  هفتادوپنج درصد 
يک تلاش با رده بندي هفت در مقياس يک )بي حرکت 

ماندن( تا ده )شديدترين تلاش( است.

هیچ رازی در کار نیست
دوچرخه سواری چگونه شما را  شاد و باهوش میکند

 ذهن خود را رشد دهید
ورزش براي مغز شما مانند کود است. همه ساعت هايي 
مويرگي  بسترهاي  مي کنيد،  زدن  رکاب  صرف  که 
غني را نه تنها در عضلات چهارسر و سريني بزرگ، 
 ،Christie بلکه در مغزتان نيز ايجاد مي کنيد. به گفته
عروق خونيِ بيشتر در مغز و عضلات به معناي رسيدن 

اکسيژن و آذوقه بيشتر براي کمک به آنها است.
وقتي رکاب مي زنيد، در عين حال سلول هاي عصبي 

بيشتري را وادار به شليک مي کنيد. وقتي اين نورون ها 
عامل  مانند  پروتئين هايي  ايجاد  مي شوند،  فعّال 
ماده اي  و   BDNF يا  مغز  از  مشتق شده  نوروتروفيک 
که  تشديد مي کنند  را   )Noggin( انسان«  نام »سر  با 
افزايش مي دهند.  را  تشکيل سلول هاي مغزي جديد 
برابر  سه  يا  دو  را  نورون ها  توليد  شما  نهايي:  نتيجه 
کرده و به طور تحت اللفظي مغزتان را مي سازيد. شما 
)پيام رسان هاي  عصبي  انتقال دهنده هاي  همچنين 
مابين سلول هاي مغزيتان( را آزاد مي کنيد تا همه اين 
سلول های قديمي و جديد، بتوانند براي عملکرد بهتر و 
سريع تر با يکديگر ارتباط برقرار کنند. اين يک مزيت 

است. دوچرخه سواران  براي  بزرگ  واقعاً 
اين نوع رشد مخصوصاً با تولد هرروزه اهميت بيشتري 
پيدا مي کند، زيرا درحالي که ما پير مي شويم، مغزمان 
کوچک شده و ارتباطات مذکور تعضيف مي شوند. به 

گفته پروفسور Arthur Kramer، عصب شناس دانشگاه 
را  اندام ها  ورزش   ،Urbana-Champaign در  ايلينويز 
بازيابي نموده و از آنها محافظت مي کند. او با اشاره به 
مطالعه اي که در آن مغز پنجاه ونه داوطلب بي تحرک در 
سنين بين شصت و هفتاد ونه سال که در مدت شش 
ماه يک برنامه ورزشي را انجام داده يا غيرفعّال بودند 
مورد معاينه و بررسي قرار گرفت، مي  گويد: »تحقيق 
ما نشان داد که تنها پس از سه ماه، افرادي که ورزش 
مي کردند حجم مغزی مساوي با افرادي داشتند که سه 

سال از آنها جوان تر بودند«.
يک مغز بزرگ تر با اتصالات بيشتر، بهتر کار مي کند. 
مي کنند  ورزش  که  بالغي  »افراد  مي گويد:   Kramer

توانايي  و  روان تر  تفکر  بهتر،  حافظه اي  مهارت هاي 
بالاتري در حل مسائل نسبت به افراد بي تحرک از خود 

مي دهند«. نشان 

 چرخش مثبت
دلايل علمي زيادي از اين ديدگاه پشتيباني مي کنند که 
يک سواري خوب مي تواند مزاياي احساسي نيز داشته 
باشد. دوچرخه سواري مي تواند براي حال و هواي شما 
نشاط بخش بوده، اضطراب را کاهش داده، مقاومت در 
برابر استرس را افزايش داده و حتي افسردگي را از بين 

ببرد.
در  رفتاري  طب  استاد   ،James Blumenthal پروفسور 
در   Duke دانشگاه  رفتاري  علوم  و  روانپزشکي  گروه 
Durham کاروليناي شمالي مي گويد: »ورزش به خوبيِ 

روان درماني و داروهاي ضد افسردگي و شايد بهتر از آنها 
در درمان افسردگي مؤثر است«. يک مطالعه جديد با 
تجزيه و تحليل بيست وشش سال تحقيق نشان مي دهد 
که حتي مقدار کمي تمرين ورزشي )در حد بيست تا 
سی دقيقه در روز( مي تواند در بلندمدت از افسردگي 

جلوگيري کند.
در حال حاضر، دانشمندان عملکرد دقيق اين فرآيند 
را کاملًا نمي شناسند اما مي دانند که يکي از مزاياي 
دوچرخه سواري تقويت توليد مواد شيميايي احساس 
 J. خوب مانند سروتونين و دوپامين است«. پروفسور
 Kent State محقق شيمي مغز در دانشگاه ،David Glass

اوهايو مي گويد: »به  محض اينکه موش هاي آزمايشگاهي 
ما روي چرخ هاي خود شروع به دويدن مي کنند، سطح 
سروتونين آنها يک افزايش صد تا دويست درصدي را 

نشان مي دهد«.

مي زنيد،  رکاب  دقيقه  سی  تا  بيست  از  بيش  وقتي 
و  اندورفين  مانند  مواد شيميايي سرحال کننده  ساير 
کانابينويدها )که همان طور که از نامشان پيداست، از 
همان خانواده مواد شيميايي هستند که باعث نشئگي 
مصرف کنندگان ماري جوآنا مي شوند(، ترشح خواهند 
شد. وقتي محققين از بيست وچهار مرد خواستند به 
مدت پنجاه دقيقه با شدت متوسط دويده، رکاب زده 
آناندامين )يک  از  بالايي  بنشينند، سطوح  يا صرفاً  و 
کانابينويد طبيعي( را در خون افرادي که ورزش کرده 
بودند يافتند اما اين ماده در خون افراد بي حرکت وجود 

نداشت.
حتي بهتر از اين مزايا، سواري منظم روي دوچرخه به 
تنظيم ماندن هورمون هايي مانند آدرنالين و کورتيزول 
را  کمتري  استرس  مي شود  باعث  که  مي کند  کمک 
احساس کرده و آسان تر از وضعيت هاي پراضطراب به 

حالت عادي برگرديد.
به ياد داشته باشيد: اگرچه ورزش يک فعّاليت سالم است 
اما به نوعی يک استرس و فشار نيز محسوب مي شود، 
خصوصاً وقتي تازه رکاب زدن را شروع کرده يا بعد از 
مدتي روي دوچرخه برگشته باشيد. به گفته پروفسور 
Monika Fleshner، استاد فيزيولوژي يکپارچه دانشگاه 

کلرادو در Boulder وقتي براي اولين بار به خودتان فشار 
ميزان  تا  مي کند  ترشح  کورتيزول  بدنتان  مي آوريد، 
ضربان قلب، فشار خون و سطوح گلوکز خون را افزايش 
همين  کردن  فعّال  مي شويد،  متناسب تر  وقتي  دهد. 

واکنش در بدنتان به سواري طولاني تر و سخت تري نياز 
خواهد داشت. 

Fleshner مي گويد: »براي افرادي که فعّال هستند، آغاز 

واکنش کورتيزول به محرک شديدتري نسبت به افراد 
بنابراين حالا مي توانيد وارد يک  نياز دارد.  بي تحرک 
محيط پر از استرس شويد اما مشکلي نداشته باشيد. به 
عبارت ديگر، پيش از نشان دادن يک واکنش استرسي، 

مي توانيد فشار زيادي را تحمل کنيد«.
چيست؟  خوشحالي  براي  دوچرخه سواري  نسخه 
و  ورزش  مورد  در  جديد  مطالعه  يک  نويسندگان 
بردن  بين  از  براي  زير  راهنمايي هاي  به  افسردگي 
تا پنج  با ورزش هاي هوازي رسيده اند: سه  افسردگي 
جلسه در هفته ورزش کنيد. هر جلسه بايد چهل وپنج 
تا شصت دقيقه طول بکشد و ميزان ضربان قلب خود 
را بين پنجاه تا هشتاد وپنج درصد بالاترين سطح آن 
است  حداقلي  توصيه  يک  صرفاً  اين  البته  نگهداريد. 
براي عموم مردم در نظر گرفته شده است. شما  که 
مي توانيد جلوتر رفته و بر اساس وضعيت قلب )و ذهن( 

کنيد. سواري  خودتان 

به کمک دوچرخه سواری منظم 

مي توانید وارد یک محیط پر از استرس 

شوید اما مشکلي نداشته باشید

محمد نادر

 فیزیولوژی
Medical  / پزشکی
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جمع هاي  در  کلي  نظر  اتفاق  يک  شايد 
باشد  داشته  وجود  جاده اي  دوچرخه سواري 
که ورزش پاک تر از ده تا پانزده سال قبل شده است 
اما هنوز به ندرت مي توانيم دو هفته را بدون شنيدن 
خبرهايي درباره يک آزمايش دوپينگ مثبت، پشت سر 
بگذاريم. دکتر Justin Coulson، به عنوان يک روانپزشک 
به بررسي اين موضوع پرداخته است که دوپينگ تا چه 
اندازه در دوچرخه سواري جاده اي شايع است و شايد 
مهم تر اينکه چرا دوچرخه سواران روي تقلبّ اصرار و 

مي کنند؟ پافشاري 
با اينکه هيچ ورزشي در برابر تقلبّ مصون نيست ولی 
سابقه دوچرخه سواري در زمينه دوپينگ به لطف دهه ها 
تقلبّ، به طور وحشتناکي لکه دار و تا اعماق ساختار آن 
فاسد است. طرفداران ورزش از اين تفکر که سلامت 
زيرسؤال  همچنان  دوپينگ  به خاطر  دوچرخه سواري 
است نفرت دارند اما جريان مداوم گزارش ها با تشخيص 
محلي،  سطح  در  مشکوک  موارد  يا  دارويي  تخلفات 
کشوري و جهاني ادامه دارد. اما دوپينگ چقدر شايع 

است؟

دوچرخه سواري،  در  دوپينگ  بررسي هاي  درحالي که 
همه ورزش هاي ديگر را تحت الشعاع قرار داده و نرخ 
تمام  اما  است  پاييني  بسيار  شيوع  بيانگر  تشخيص 
داده ها به همين موضوع اشاره نمي کنند. يک مطالعه 
در سال 2011 )از طريق آزمايش  خون( نشان مي دهد 
که رواج دوپينگ مي تواند تا حد چهل وهشت درصد بالا 
بوده يا تا سطح يک درصد پايين باشد و اين دوپينگ بر 
اساس کشور ورزشکار و نوع فعاليت او قابل پيش بيني 

است. کشورها در اين مطالعه مشخص نشده اند.
به علاوه، گزارش اخير CIRC آشکار مي کند که عمل 
دوپينگ در تمام سطوح دوچرخه سواري ادامه دارد و 
قرار  استفاده  مورد  پيشرفته تري  استراتژي هاي  دائماً 
مي گيرند. ترديدي نيست که تقلّب از طريق داروهاي 
ارتقادهنده عملکرد )PEDها(، اتفاق مي افتد. اما مردم 
چرا تقلبّ مي کنند؟ و چطور آن را توجيه مي کنند؟ 
در ادامه به هفت دليلي اشاره مي کنيم که ممکن است 

دوچرخه سواران براي اين کار داشته باشند:

 رسالت اقناع خود
يک مطالعه جديد توسط Stephen Moston و تعدادي 
که  مي دهد  نشان   Griffith دانشگاه  در  همکارانش  از 
دانش آموزان و ورزشکاران دبيرستاني معتقدند ميزان 
استفاده از PED در بين ورزشکاران نخبه چيزي حدود 

سی درصد است.
 PED شايد اين پرسش از نوجوانان که درباره استفاده از
منطق  اما  برسد  به نظر  بي اهميت  مي کنند  فکر  چه 

چنين سؤالي بسيار آگاهانه است: اگر دانش آموزان )که 
ورزش نمي کنند( و ورزشکاران نماينده قشر نوجوان 
اعتقاد دارند که دوپينگ اتفاق مي افتد، بديهي است 
که استفاده از PED به بخشي از يک رسالت اقناع خود 
تبديل مي شود. يکي از دوچرخه سواراني که در طول 
تاريخ بيش از همه درباره او صحبت شده، قرباني اين 

طرز تفکر بوده است.

 باورهاي مربوط به توانايي
بعضي از مردم بر اين باورند که تنها همين قدر توانايي 
دارند. آنها سطح توانايي را به عنوان يک ماهيت ثابت 
عنوان  به  را  توانايي  ديگري،  گروه  مي گيرند.  نظر  در 
چيزي درنظر مي گيرند که مي تواند رشد کرده و توسعه 
يابد. اگر شخصي يک باور ثابت از توانايي داشته باشد، 
مي تواند تقلّب را صرفاً به عنوان يک روش عملي براي 

بهبود، تصوّر نمايد.
توانايي،  درباره  رشدپذيري  و  ثابت  ماهيت  باورهاي 
و  عملکردي  گرايش هاي  با  زيادي  انطباق  ترتيب  به 

دارند.  يادگيري 

بزرگترین متقلب ها
هفت دلیل احتمالی برای دوپینگ دوچرخه سواران

www.cyclingtips.com  مترجم، مهرنوش نقش

 رواج دوپینگ
 24000 به  نزديک   WADA سازمان   2013 سال  در 
تقريباً  که  داد  انجام  را  بيولوژيکي  پاسپورت  آناليز 
بود  دوچرخه سواري  به  مربوط  آنها  از  عدد   7500
)حدود يک سوم(. نزديک ترين ورزش آزمايش شده، دو 
بيست وسه درصد(، ورزشي که  بود )حدود  و ميداني 
نرم  با مشکلات جاري دوپينگ خودش دست وپنجه 
آزمايش هاي  از  درصد  بيست پنج صدم  تنها  مي کند. 
را  مغاير«  تحليلي  »يافته هاي  دوچرخه سواري،  خود 

دادند. نشان 
آزمايش   9430 از  ترکيبي  نيز   UCI سال  همان  در 
بيولوژيک  پاسپورت  آزمايش هاي  و  ادرار  )آزمايش 
ورزشکار ABP( را انجام داد، درحالي که تنها 2.2 درصد 
نشان مي دادند  را  غيرمعمول  يافته هاي  آزمايش ها  از 
نتايج مغاير منتهي شدند.  به  آنها  تنها يک درصد  و 
تفاوت بين نتايج مغاير و غيرمعمول به درصد يافته هاي 
معافيت هاي مصرف  نتيجه  که  دارد  بستگي  مغايري 

بودند. دارويي 

 چه کسي سود مي برد؟
قانون Campbell )با وجود آنکه براي موضوعات ورزشي 
بيان نشده(، اشاره مي کند که »هر چه هر شاخص  کمّي 
اجتماعي )يا حتي برخي شاخص هاي کيفي( بيشتري 
قرار  استفاده  مورد  اجتماعي  تصميم گيري هاي  براي 
گيرد، بيشتر در معرض فشار انحراف قرار خواهد داشت 
و در تحريف يا فساد رويه هاي اجتماعي که براي نظارت 
بر آنها در نظر گرفته شده است، مستعدتر خواهد بود«.

به عبارت ديگر اگر تصميم گيري ها بر اساس معيارهايي 
مانند »برنده شدن« باشند، مردم به نفع خودشان )يا 
تيمشان( در آن معيار تقلّب مي کنند. بنابراين اولين 
دليل براي توجيه تقلّب اين است که »اگر تقلّب کنم، 
سود مي برم«. در يک مقاله Atlantic در اين زمينه آمده 

است:
»در زمينه ورزش هاي حرفه اي مانند مسابقات سرعت، 
گزينه هاي اخلاقي به عنوان تصميم گيري هاي اقتصادي 
در نظر گرفته مي شوند و ريسک بسيار بالاتر از آن است 

که تقلّب نکردن منطقي باشد«.

»دروغ هاي منطقي« مي گوییم. ما چیزهایی را به خودمان مي گوییم که حقیقت ندارند اما خودمان را متقاعد مي کنیم که آنها حقیقت 

دارند و با این کار چیزي را تصدیق مي کنیم که عملًا یک رفتار نامناسب است. 

 متارکه اخلاقي
يکي ديگر از پايه هاي مهم فرهنگ تقلبّ، متارکه اخلاقي است که ورزشکاران از خود نشان مي دهند. تقلّب ها رويه هاي 
اخلاقي معمول را از کار مي اندازند که در نتيجه، تقلّب کردن و انجام کارهاي خطا توجيه مي شود. آنها فکر نمي کنند که 

به اين دليل آدم بدي مي شوند. در واقع اين رويکرد تنها بهانه اي در اين زمينه به آنها مي دهد.
Stephen R. Covey، مربي و مؤلف، فرآيند توجيه عقلي را اين طور تشريح مي کند که ما به خودمان »دروغ هاي منطقي« 

مي گوييم. ما چيزهای را به خودمان مي گوييم که حقيقت ندارند اما خودمان را متقاعد مي کنيم که آنها حقيقت دارند 
و با اين کار چيزي را تصديق مي کنيم که عملاً يک رفتار نامناسب است. 

مثال هايی از اين موارد عبارتند از »همه همين کار را انجام مي دهند«، »اين تقلبّ نيست، متعادل کردن زمين بازي 
است« و »اين کار به هيچ شخص ديگري صدمه نمي زند و يک جرم بدون قرباني است«. چنين توجيه هايي صرفاً 
رسالت اقناع خود و متارکه اخلاقي را ترويج مي کنند که مردم را به سمت تقلّب در هر شکلي که انتخاب مي کنند، 

هدايت خواهد نمود.

 هنجارهاي اجتماعي
اگر هرکسي در اطراف شما کاري را انجام مي دهد، طبيعي است که شما نيز از اين مجموعه پيروي کنيد. تجربه 
روانشناسي کلاسيک Stanley Milgram در دهه 1960 )که چند سال پيش تکرار شد(، نشان داد که مردم با خواسته هاي 

يک ژست قدرتمندانه انطباق پيدا مي کنند، حتي وقتي هيچ احتمال خارجي )اجباري( در آنها وجود نداشته باشد.
تصور کنيد يک ورزشکار نوزده يا بيست وسه ساله هستيد که رؤيايش مسابقه دادن در اروپا است. شما به آنجا مي رويد 
و پزشک تيم از شما مي خواهد چيزي را بخوريد. اگر اين کار را انجام دهيد، رؤياي خود را دنبال خواهيد کرد و اگر اين 

کار را انجام ندهيد، پيش از موعد و ناموفق به خانه بازمی گرديد.

 گرایش هدف
روي  دارند،  عملکردي  هدف  گرايش  که  مردمي 
مسابقات  در  مي کنند.  تمرکز  خود  شايستگي  اثبات 
دوچرخه سواري، اين به معناي پيروزي )يا انجام دادن 
کار بهتر از هر شخص ديگري( است. افرادي که داراي 
تسلّط  روي  بيشتر  هستند،  يادگيري  هدف  گرايش 
بر يک کار تمرکز مي کنند. پردازش، کشف و بهبود، 
هدف هاي اصلي آنها هستند )در مقايسه با »نتيجه«(.

که  مي دهند  نشان  متقاعد کننده اي  به طور  مطالعات 
احتمال تقلّب اشخاصي با يک گرايش هدف عملکردي 
در مقايسه با افرادي که گرايش هدف يادگيري/تسلطّ 
دارند، بيشتر است. البته توجّه داشته باشيد که گرايش 
يک شخص مي تواند بر اساس شرايط دستکاري شود. 

براي مثال اگر يک DS فشار سنگيني براي نتايج اعمال 
کند، فردي با گرايش تسلّط ممکن است دچار انتقال به 

يک گرايش عملکردي شود.
از دارو استفاده مي کنند، نه آنقدر  ورزشکاران زيادي 
زياد که از حد قابل نگهداري فراتر رود. آنها براي رسيدن 
به اوج به سختي کار مي کنند اما وقتي احساس مي کنند 
که ممکن است تحت فشار باشند، براي حفظ تحمل 
خود به سراغ دارو مي روند. آنها عادت کرده اند که يک 
برنده باشند. هويت و گرايش هدف آنها براي ترويج اين 
توجيه ترکيب مي شوند که »ورزش برايم طاقت فرسا 
شده است. من خودم به اين جايگاه بالا رسيده ام، بنابراين 

تقلّب نخواهد بود اگر با مصرف چيزي در آن بمانم«.

 شکست ناپذیري
عده اي اين بحث را مطرح مي کنند که ورزشکاران نخبه، 
نوعی احساس برتري مبتني بر خودشيفتگي دارند. آنها 
احساس مي کنند فراتر از انتقاد و سرزنش و بالاتر از 
قانون هستند. موفقيت )مالي يا غيرمالي( آنها باعث 
مي شود که احساس کنند هيچ محدوديتي ندارند و اين 
عقيده را داشته باشند که مي توانند از زير بار مسئوليت 

هر چيزي فرار کنند.

اين احساس در ترکيب با نياز به محافظت از هويت 
آنها به عنوان يک فوق ستاره )ذهنيت ثابت و گرايش 
افزايش  براي  را  PEDها  به  نياز  مي تواند  عملکردي(، 
جوان  آنها  به علاوه،  دهد.  ارتقا  موفقيتشان  احتمال 
هستند و هيچ چيز نمي تواند به آنها صدمه بزند. آنها 

هستند. فناناپذير 

بيشتر  بهانه ها و دلايل  تعداد  درحاليکه ممکن است 
از چيزي باشد که براي بحث درباره آنها در اين مقاله 
مجال داشته باشيم، اين چند فرآيند رواني مي توانند 
عملکردهايی کليدي را تأمين کنند که به رفتار متقلّبانه 

در ورزشکاران منتهي مي شوند.

 روانشناسی
Medical  / پزشکی
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اینجا علف ها بی واسطه با خدا حرف می زنند 
ترکمن صحرا،  دشت مه زده 

و  غنی ترين  از  يکی  صاحب  عزيز،  ترکمن های   
آنها  هستند.  ايران  بومی  فرهنگ های  قديمی ترين 
خاطرات  و  داشته  شهرت  مهمان نوازی  به  هميشه 
شيرينی را در کوچه، پس کوچه های ذهن هر رهگذر 
از  ترکمن  دشت  جای جای  زده اند.  رقم  گردشگر  و 
ساحل شرقی دريای خزر تا غرب خراسان شمالی و يا 
به عبارتی نيمه شمالی استان گلستان، تاريخی غنی از 

می کند. زمزمه  را  مهمان نوازی  و  بومی  فرهنگ 
 بهترين زمان پيشنهادی برای سفر به اين منطقه، اوايل 
بهار است. نقطه به نقطه اين دشت زرد و سبز، به خاطر 
زمين های زير کشت گندم و کلزا، رقصی سماع گونه را 

همراه با موسيقی باد به تصوير می کشد.

اين برنامه با اجرای به موقع و زمان بندی مناسب برای 
گروه های پنج تا ده نفره پيشنهاد می شود. اگر تعداد 
هم رکابان شما بيشتر شود، يا بايد مکان های بازديد را 

کم کنيد و يا تعداد روزها را بيشتر کنيد.
ما اين سفر را از تهران آغاز کرديم ولی به نظر می رسد که 
علاقه مندان بسياری از ديگر نقاط ايران زيبا  ))با توجّه 

به افزايش چشمگير علاقه مندان به دوچرخه سواری در 
سراسر ايران(( خواهان اجرای اين سفر باشند، بنابراين 
طوری برنامه ريزی کنيد که برای ظهر و حدود ساعت 
14 در شهر گنبد بوده و به عنوان اولين بازديد )البته 

بدون دوچرخه(، از برج قابوس ديدن کنيد.
پيست  سمت  به  فرعی  جاده  از  خودرو  با  ادامه  در 
به سمت روستای تمرقره قوزی  اسب دوانی و کلاله و 
حرکت کرده بر سر راه از سد تاريخی گرگان بازديد 
بازمانده های  روستای حاجی قوشان  به  نرسيده  کنيد. 
دهيد.  ادامه  راه  به  و  ديده  را  گرگان  تاريخی  ديوار 
ترکمن  بزرگ  شاعر  زادگاه  حاجی قوشان،  روستای 
زبان، مخدوم قلی فراغی است. او شاعر برجسته فولکلور 

ترکمن هاست.
به سمت روستای تمرقره قوزی حرکت کرده، سپس به 
سمت مراوه تپه در حدود 45 کيلومتر بعد از تمرقره قوزی 
را  کريم ايشان  دينی  تاريخی  مدرسه  در سمت چپ، 
می بينيم و به سمت روستای تمرقره قوزی بازمی گرديم. 
اقامت  يلی بدراق  روستای  يا  و  روستا  اين  در  را  شب 
می کنيم. تعدادی از روستاييان خدمات اقامت شبانه به 
همراه وعده های غذايی را در ازای دريافت مبلغی در 

اختيارتان قرار می دهند.

 روز سوم بعد از صرف صبحانه، مقداری از مسير 
را با ماشين تا روستای مرزی اينچه برون طی کرده و 
به مرز ايران و ترکمنستان می رسيم. دوچرخه سواری 
اينجا آغاز کرده و مسير را به سمت تالاب های  از  را 
اگر وقت  ادامه می دهيم.  آلماگل  و  بين المللی آلاگل 
بيشتری داريد می توانيد با گشت وگذار اطراف تالاب، 

پرنده های مختلفی را نيز ببينيد. 
و  گندم  مزارع  می زنيم.  رکاب  آق قلا  شهر  سمت  به 
کلزا در دو طرف اين مسير، چشم نوازی می کنند. 20 
کيلومتر مانده به شهر آق قلا در سمت راست، يک جاده 
فرعی را  ادامه داده و به روستای سًقًرتپه می رسيم. در 
جنوب غربی روستا بعد از طی حدود يک کيلومتر از 
بين مزارع  به يکی از جاذبه های زمين شناختی يعنی 

گِل فشان می رسيم. 
در ادامه به سمت گميشان رکاب می زنيم و کمی دورتر 
ملقّب  گرگان  تاريخی  ديوار  بقايای  جاده،  حاشيه  از 

به گفته  ديوار گرگان  نمايان می شود.  ديوار سرخ  به 
کارشناسان، دومين ديوار بزرگ در آسيا بعد از ديوار 
چين و سومين در جهان است. اين ديوار به طول حدود 
200 کيلومتر از شرق دريای خزر در منطقه گميشان 
تا کوه های گليداغ در شمال کلاله ادامه دارد و به زمان 
پيش از ساسانيان تعلّق دارد. شب را در شهر گميشان 

در خانه های محلی به صبح می رسانيم. 

 روز چهارم از گميشان به سمت بندر ترکمن رکاب 
می کنيم.  بازديد  ترکمن  بندر  سنتی  بازار  از  و  زده 
می توانيم سوغاتی و روسری و لباس های ترکمنی را از 
اين بازار تهيه کنيم. برنامه در اينجا به پايان می رسد و 

موقع بازگشت به سمت مبداء است.
اگر زمان بيشتری داريد، اختصاص دادن يک نيمروز 
برای بازديد از جزيره آشوراده می تواند کامل کننده و 

پايان دهنده زيبای سفر شما باشد.

محسن محمدی
عکس: علی رمضان زاده

 مربی و مدرس فدراسيون دوچرخه سواری ايران
UCI مربی فدراسيون جهانی 

 راهنمای تخصصی سازمان ميراث فرهنگی و گردشگری
  مدير باشگاه دوچرخه سواری تعطيلات

 پيشنهاد ما سفری چهار روزه برای بازديد از گورستان 
تاريخی گرگان،  ديوار  نبی و دشت های مجاور،  خالد 
مدرسه دينی کريم ايشان، گنبد قابوس )بلند ترين برج 
آجری جهان  و يکی از آثار مهم  ميراث جهانی يونسکو(، 
تالاب های بين المللی آلاگل و آلماگل، گِل فشان سقرتپّه 

و بازار سنتی ترکمن است.

تا  روستا  اين  از  دوچرخه سواری  و شروع  دوم  روز   
مقبره خالد نبی و گورستان رمزآلود، 37 کيلومتر است. 
سراسر مسير، گذشتن از دشت های زيباست و اينجاست 
که ترکمن صحرا و دشت مه زده چهره خود را می نماياند.

هفت کيلومتر انتهای مسير خاکی بوده و سه کيلومتر 
آخر نيز سربالايی و شيب تندی دارد ولی کل مسير از 
روستا تا اين نقطه آسفالته است.  تردّد در اين مسير 
در روزهای منتهی به تعطيلات بيشتر می شود که بايد 

با احتياط حرکت کرد. پس از رسيدن به آرامگاه های 
بالای کوه که يکی از آنها خالد نبی است، می توانيد 
از قسمت شمالی آرامگاه ها با پای پياده و به عبارتی 
راه مال رو خود را به تپه های مجاور رسانده و از احجام 
سنگی و سنگ قبرهای تاريخی و خاص بازديد کرده و 

از دشت های پايين دست عکاسی کنيد.
برمی گرديم و شب در  با دوچرخه  را  مسير طی شده 

می کنيم. بيتوته  روستا 

 در پایان چند نکته را متذکّر می شوم: 
با توجّه به خاص و سنتی بودن فرهنگ مردم 
و  بومی  به هنجارهای  از کشور  نقطه  اين  در 

محلی پايبند بوده و احترام بگذاريد. 
که  مکان هايی  يا  و  سنتی  بازارهای  در 
عکاسی  از  دارند  حضور  ترکمن  خانواده های 
کردن از بانوان حتی به صورتی که خودشان 
پرهيز  به شدّت  يا مخفيانه  و  نباشند  متوجّه 

. کنيد
با توجّه به شکل و تصوير خاص احجام سنگی 
در منطقه خالد نبی  دقّت خاصی در عکاسی 

داشته باشيد. 
مناسب  را  خود  دوچرخه سواری  پوشش  نوع 
انتخاب کنيد و از پوشيدن لباس های تنگ و 

بپرهيزيد.  کوتاه 

 گزارش برنامه کوهستان
Saddlebag / خورجین  
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 حاملگي در کل به معناي ترک چيزهايي که دوست داريد مثل يک خواب خوب شبانه است. حالا يک سؤال آزاردهنده نيز وجود دارد: آيا مي توان در اين دوران به دوچرخه 
سواري ادامه داد؟ يا بايد دوچرخه سواري را نيز به فهرست ممنوعه اين دوران اضافه کنيم؟

 به نشانه هاي هشداردهنده بدنتان بیشتر توجّه 
داشته باشید

تنفس  نظير  احساسات  گرم  تابستانی  روز  يک  در 
در  قلبم  شنيدن  قابل  تپش  و  کوفتگي  غيرمعمولي، 
داخل سينه  مي توانند شما را به سمت مشکلات بالقوه 

کنند. هدايت  جدّي 
Wassner مي  گويد اگر مراقب سلامتي خودتان نباشيد، 

به آساني دچار مشکلات مي شويد. او روي تغذيه مناسب 
و حفظ آب رساني اضافي به بدن در طول ورزش تأکيد 
دارد، زيرا آب کليد کمک به تحويل سلول هاي خوني 

غني از مواد مغذي به جنين است.

  دوچرخه سواری امن در طول دوران بارداری
راهکارهایی برای دوچرخه سواری بانوان در دوران بارداری

توان در دوران  پزشکي، می  با کمک متخصصين   
بارداری به تمرينات دوچرخه سواری ادامه داد. در اين 
مي توانيد  چطور  که  مي دهيم  نشان  شما  به  گزارش 

اينکار را انجام دهيد.
دکتر Aimee Layton فيزيولوژيست ورزشي باليني در 
مرکز پزشکي دانشگاه کلمبيا و عضو تيم دوچرخه سواري 

بانوان CityMD، براي اين موضوع يک توضيح دارد.
از به دنيا آوردن  Layton که سال گذشته، قبل و بعد 

کودک خود به دوچرخه سواري ادامه داده بود، مي گويد: 
باردار را به بالاتر از  از زنان  »هيچ محققي يک گروه 
آستانه غيرهوازي آنها نرسانده تا مطالعه کند که چه 
ورزش هايي براي جنين مضر هستند. اين کاري نيست 

که توسط جامعه مورد تأييد قرار بگيرد. پزشکان به 
بيماران خود توصيه مي کنند که اجازه ندهند ضربان 
تجربي  مدرک  هيچ  اما  برود،  از 145  بالاتر  قلبشان 
وجود ندارد که تأييد کند چه چيزي امن است و چه 

چيزي نيست«.
مادران بارداري که دوچرخه سواري مي کنند چطور بايد 
با دکترهاي دمدمي مزاج برخورد کرده و فعّاليت هاي 
خود را بدون قرار دادن خود يا فرزندشان در معرض 

خطر، ادامه دهند؟
اگرچه نمي توان آنها را قواعد سخت و سريع دانست اما 
در ادامه به پنج مورد از مهم ترين و مستدل ترين نکات 
براي دوچرخه سواري امن در طول بارداري اشاره مي کنيم.

 یک پزشک زنان با تفکر ورزشي را پیدا کنید
اگر پزشک شما نيز براي ورزش و تناسب اندام اولويت قائل باشد، اهداف و نيازهاي شما را بهتر درک خواهد کرد.

Rebeccah Wassner، ورزشکار حرفه اي رشته هاي سه گانه و برنده سه دوره مسابقات سه گانه نيويورک مي گويد: »اولين کاري که در دوران بارداری خود بايد انجام دهيد، جست وجو 

براي يافتن پزشکی است که خودش يک ورزشکار باشد.
دکتر Gloria Cohen، يک متخصص پزشکي ورزشي در مرکز ارتوپدي نيو مکزيکو و پزشک سابق تيم هاي دوچرخه سواري المپيک و ملّي کانادا، مي گويد: »گرچه پيدا کردن فردي 
که با نيازها و شخصيت شما سازگار باشد مهم است اما حالا اکثر متخصصين زنان و زايمان از مزاياي ورزش آگاهي دارند. آنها مي دانند که فعّاليت هاي فيزيکي منظم به مديريت 
وزن کمک نموده، ريسک ديابت  هاي بارداري را کاهش داده و براي وضعيت رواني خودتان نيز خوب است«. او همچنين به مقاله اي از دانشگاه Penn State درباره مزاياي سلامت 

رواني فعّاليت هاي فيزيکي متوسط تا شديد پيش از زايمان اشاره مي کند.

Rebeccah Wassner

خون  گردش  تقويت  براي  ورزش  »ادامه  مي گويد: 
مفيد است که در نوع خود براي حفظ سلامت بهينه 
کودک، حياتي است«. او تعداد دفعات تکرار حرکات 
خود را به شدت کاهش داده بود تا از وارد کردن فشار 
اضافي بر شکم خود اجتناب کند. او همچنين از افراط 
مي تواند  کار  اين  زيرا  مي کرد  تمرينات خودداري  در 
)البته  برگرداند  عضلات  به  رحم  از  را  خون  جريان 
اگر نخواهيم به احتمال زايمان زودرس اشاره کنيم(. 
Layton مي گويد: »من براي حفظ تناسب با وزنه هاي 

سبک و دفعات تکرار بالا کار مي کردم. همچنين من از 
دستگاه ها استفاده مي کردم که فشار کمتری را نسبت 

به وزنه های آزاد وارد می کردند«.

 تنظیم مداوم برنامه تمرین و روش سواري 
در طول دوران بارداري

در ماه ششم، با آخرين تمرينات گروهي خداحافظي 
کنيد تا بتوانيد مسيرها و روش خود را برنامه ريزي 

کنيد. وقت آن رسيده که محتاط تر باشيد.
Cohen مي گويد در مراحل اوليه بارداري )حدود 

9 هفته اول(، جنين يک رويان )Embryo( است 
که توسط محفظه استخواني لگن خاصره محافظت 
مي شود،  بزرگ تر  رحم  چه  هر  »اما  مي شود، 
احتمال آسيب ديدن جنين نيز افزايش مي يابد«. 
با بزرگ تر شدن شکم مادر، مرکز ثقل او نيز تغيير 
مي کند. Cohen مي گويد: »تشخيص اين موضوع 
براي جلوگيري از سقوط اهميت دارد. اگر مادري 
روي دوچرخه احساس عدم تعادل کند، تا وقتي 
متناسب سازي دوچرخه  براي  مقتضي  تنظيمات 
انجام نشده است نبايد با آن به سواري بپردازد«.

با افزايش برآمدگي شکم در سه ماهه دوم، بازوي 
نگهدارنده )کرپی( فرمان را برعکس کرده و فرمان 
را مقدار زيادي بالاتر آورده تا جاي بيشتري براي 
شکم ايجاد شود و آسان تر بتوانيد دنده ها را عوض 

کنيد. 
تجربه  که   Bike Pretty نويسنده   Mellisa Davies

است  داشته  را  بارداری  در  سواری  دوچرخه 
مي گويد: »برنامه من اين بود که تا روز زايمان به 
در  اما همان طور که  ادامه دهم،  دوچرخه سواري 
طول بارداري مي آموزيد، بدنتان نظر ديگري دارد. 
بارداري، احساس مي کردم  ابتداي ماه هشتم  در 
از آن هستم که  عظيم الجثه شده ام و سنگين تر 
بتوانم حرکت کنم. تلاش کردم تا زماني که امکان 

دارد همچنان فعّال بمانم اما در طول سه هفته آخر 
از خانه خارج شوم«. به ندرت مي توانستم 

هنوز  دوچرخه سواري  و  طبيعي  تعادلم  حس  گرچه 
آسان تر از قدم زدن مانند اردک به مکان هاي مختلف 
به نظر  غيرضروري  ريسک  يک  سواري  ادامه  اما  بود 
بارداري  دوران  اواخر  مي رسيد. Cohen مي گويد: »در 
اشکالي ندارد که به تمرينات قلبي_عروقي ادامه دهيد 
ولي پيشنهاد مي کنم بيشتر روي دوچرخه تمريني ثابت 
اين کار را انجام دهيد تا از انبوه اتفاقات ناشناخته در 

جاده جلوگيري کنيد«.
Layton که در طول بارداري به تمرينات قدرتي ادامه 

داده بود و تا ماه هفتم در باشگاه با وزنه کار مي کرد، 

 خودتان را با دیگران مقایسه نکنید
Wassner مي گويد: »بهترين توصيه اي که مي توانم بکنم 

اين است که به بدن  خودتان گوش بدهيد. هرگز نبايد 
گرفتار کارهايي شويد که ديگران انجام مي دهند«. صرفاً 
به اين دليل که يک زن ديگر در گروه دوچرخه سواري 
شما مثلًا تا هفته سی وسه هنوز از انتهاي پاييني فرمان 
استفاده مي کرده است، به اين معني نيست که شما هم 

بايد همان کار را انجام بدهيد.
اولويت شماره يک، داشتن يک فرزند سالم است. شما 
با هر شخص ديگري حرکت  نيستيد همگام  مجبور 

کنيد«.

 در مورد روال تمرینات خود بعد از زایمان، صبور باشید
Cohen مي گويد: »هر فردي در هنگام بازگشت از بارداري بايد خودش آهنگ اين فرآيند را تنظيم کند. من روزهاي استراحت را توصيه مي کنم که برحسب سطح تناسب و نوع 

بارداري فرد بسيار شخصي هستند. يک قدم زدن تفريحي کوتاه مي تواند براي بعضي ها يک روز استراحت باشد اما براي ديگران روز استراحت به معناي عدم فعّاليت است. در 
مورد جزئيات، مي توانيد روي يک مبل نشسته و برنامه اي را تنظيم کنيد. به انجام تمرينات متقابل پرداخته و پاهاي خود را به آهستگي روي دوچرخه ثابت به ورزيدگي قبل 
برگردانيد. مراقبت های بعد از زايمان را به ياد داشته باشيد؛ اگر به فرزندتان شير مي دهيد، آيا آب رساني کافي و حمايت مناسبی از سينه داريد؟ چه نوع زايماني داشته ايد؟ 

در نهايت، پيش از شروع تمرينات از پزشک خود دستو رالعمل بگيريد«.

www.cyclingtips.com  مترجم، سميه پيمان نيک

Ladies / بانوان 
 دوران بارداری
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This article is focused on road bike fit-
ting and not bike sizing. Often these 
two descriptions become intertwined 
but they are completely different.   With 
that said, fitting a road bicycle works 
best when you start with the right size 
bike; or at a minimum a bicycle that is 
close enough to your right size. 
Sizing a road bicycle is not as compli-
cated as you may have been led to be-
lieve, in part due to the reality that a 
good bike fit actually has little to do 
with the bicycle per se. Fitting a road bi-
cycle comes down to the contact points 
(connection points) between the cyclist 
and their bicycle. These five connection 
points are: right and left foot, the pelvis 
and right and left hands. So even if your 
bike is not the correct “size,” as long as 
you get the connection points in the 
ideal place you can still achieve a good 
and comfortable bike fit. 
A proper bike fit has more to do with 
the saddle, handlebars, brake levers and 
hoods, stem and, most importantly, 
shoes, cleats and pedals. 

How to Fit a Road 
Bicycle
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Like triathlon, cyclocross mixes multi-
ple athletic endeavours, namely riding 
and running, with a strong emphasis on 
skillful bike handling. The pace, barri-
ers, climate and technical aspects of the 
course weed out the weak and make 
for good theatre. Spectators with horns 
and cowbells provide a festival environ-
ment, especially in Europe.
Most races are held on 1km to 3km 
courses, mixing tarmac, sand, dirt, 
mud, run-ups and sometimes steps. 
Races typically last a set timespan — be-
tween 30 minutes and an hour — plus a 
final lap. However, if you’re lapped by 
the leaders then you have to pull out at 
the end of that lap to avoid confusion. 
The pace at the sharp end is unrelenting 
and brutally fast, and the stop-go na-
ture of the courses and racing mean you 
get an intense workout.

With some high profile cyclists competing at 
the highest level on a vegetarian or vegan diet, 
including 2012 Olympic silver medallist Lizzie 
Armitstead, who has been vegetarian since the 
age of 10, it seems that a meat or animal prod-
uct free diet can fuel cycling success. The Great 
Britain Cycling Team nutritionists have worked 
with a number of vegetarian and vegan cyclists 
and see no reason why such a diet should be 
detrimental to success on the bike. Like all diets 
though, a balanced vegetarian or vegan diet is 
all about making good decisions.

Eat enough
Vegetarian and vegan diets tend to be 
high in fibre rich foods, which can fill 
you up quickly without delivering much 
caloric energy. This is great if you are try-
ing to shed a kilo or two but, if you are in 
a heavy training block, it could leave you 
seriously under-fuelled. Keep a food and 
exercise diary and make sure you are not 
under-eating. If you are doing long rides, 
you may have to resort to more refined 
and calorie dense options such as, white 
rice, pasta and potatoes.  

Cyclocross: what it 
is and how to get 
into it

Cycling on a vege-
tarian or vegan diet

It’s no secret that cycling makes you fitter. 
Research shows that it also sharpens your 
thinking and melts away stress. Here’s 
how to maximize the cognitive benefits 
cycling.
Every morning Canadian neuroscientist 
Brian Christie, PhD, gives his brain an 
extra boost. We’re not talking about toss-
ing back multiple strong shots of espres-
so or playing one of those mind-training 
games advertised all over Facebook. “I 
hop on my bike, go to the gym for 45 
minutes, then ride the rest of the way to 
work,” says Christie. “When I get to my 
desk, my brain is at peak activity for a few 
hours.” After his mental focus sputters to 
a halt later in the day, he jump-starts it 
with another short spin to run errands.
Ride, work, ride, repeat. It’s a scientifical-
ly proven system that unleashes some un-
expected benefits of cycling. In a recent 
study in the Journal of Clinical and Di-
agnostic Research, scientists found that 
people scored higher on tests of mem-
ory, reasoning, and planning after 30 
minutes of spinning on a stationary bike 
than they did before they rode. They also 
completed the tests faster after pedaling.

How Cycling 
Makes You Smart-
er and Happier

A
B

C
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کمیته دوچرخه سواری 

همگانی ایران

 www.arasbaran.org

instagram:

iran_cycling_for_all

telegram:

irancycling_forall

شرکت آموزشی و گردشگری ارسباران به همراهی 
باشگاه دوچرخه سواری تعطيلات  اقدام به طراحی 
و استانداردسازی دوره تخصصی راهنمايان سفر با 
آموزش گردشگری  اداره کل  تولی  تحت  دوچرخه 
است.  نموده  فدراسيون محترم دوچرخه سواری  و 
فارغ التحصيلان دوره مذکور موفق به دريافت کارت 
و مدرک رسمی شغلی از معاونت گردشگری کشور 

خواهند شد.
 22222032  - تلفن:88800055 

 آموزش تکنيکهای دوچرخه سواری 
 برنامه های تمرينی جهت شرکت در مسابقات دوچرخه سواری

 تورهای متنوع طبيعت گردی و  تفريحی
 برنامه های هفتگی دوچرخه سواری شهری با هدف توسعه فرهنگ 

استفاده  از دوچرخه وسيله تردد سريع و پاک
با  قيمتهای متنوع  با  تهيه دوچرخه و تجهيزات   مشاوره جهت 

اقساط  تخفيف  و 
 سرپرست و مربی :  مهيار مخصوص،  مربی سطح 2 و مکانيسين دوچرخه     
@Mahyar1980                                            : آيدی تلگرام 
 شماره تماس :                                          09374549309
WEST.TEHRAN.CYCLISTS     :آدرس صفحه رسمی اينستاگرام 
@WTCCH                                              : لينک کانال تلگرام 

اولین باشگاه و پیست دوچرخه سواری کوهستان 
جهت آموزش و فعالیت افتتاح گردید و همه 
و  مندان  علاقه  به  خدمات  ارائه  آماده  روزه 

مخاطبین این رشته می باشد.

باشگاه دوچرخه جامین

تلفن: 09109099987  -   88624773
 www.jaminclub.com



دوچرخه و طبیعت /  / شماره پنجم / بهار 1396 6667



68 / شماره پنجم / بهار 1396


