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ير نون بوست ترجمة وتحر

البشر؟ من الأجدر دعوتنا بمخلوقات الروتين. دعونا نواجه الأمر: يمثل الروتين مصدر راحتنا، حيث
يقوم معظمنا بضبط المنبه في نفس التوقيت من كل يوم (وبنفس النغمة)، وتناول الشوفان المعد
ــق. ويشمــل ذلــك ي ــة السابقــة في الفطــور والذهــاب إلى العمــل والعــودة مــن نفــس الطر ــذ الليل من

التمارين الرياضية التي نمارسها والتي تتضمن حركات متشابهة كل يوم. 

لكن وفقًا لعالم وظائف التمرين بيت ماكول ومضيف برنامج “أول أباوت فتنس بودكاست“، فإن
القيــام بــالتمرين نفســه بالضبــط كــل يــوم ليــس جيــدًا. وفيمــا يلــي، يــشرح مــاكول وخــبيران آخــران في

اللياقة البدنية سبب ضرورة تفادي الروتين عند ممارسة التمارين الرياضية والتنويع في الحركات.
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لمــــــاذا تحتــــــاج إلى الموازنــــــة بين ممارســــــة
ياضة والنقاهة الر

قبــل إدراك حقيقــة أن التنــوع يعــد بمثابــة نكهــة التمــارين الرياضيــة، عليــك أولاً أن تفهــم مــا يحــدث
لجسمك بالضبط عند رفع الأثقال أو الجري أو حضور حصة لتمارين الزومبا – وبعد الإنتهاء منها
أيضًا. وقد أوضح ماكول أن ممارسة الرياضة تسلط ضغطا على جسمك، لكنك تسترد نشاطك
بمجرد خلع حذائك وملابس الجري. وتكون هذه فترة الراحة بالنسبة لعضلاتك لتتعافى وتتكيف مع

كثر نشاطا”. الضغط، وهو ما يسمح لك بأن تصبح أقوى وأ

إذا شرعت في تمرين آخر قبل أن يتعافى جسمك بالكامل من آخر تمرين، فإنك بذلك تقاطع عملية
التعــافي الطبيعيــة لجســمك. وقــد أوضــح تــوري هيــل، المــدرب المعتمــد مــن الأكاديميــة الوطنيــة للطــب
الريـاضي في نـادي “جولـدز جيـم“، أن “عـدم أخـذ استراحـة كافيـة لا يتسـبب في الحصـول علـى نتـائج
معاكسة (ما يسمى بتأثير الهضبة) فحسب، وإنما يمكن أن يتسبب أيضا في تلف الأوتار والأربطة

والمفاصل التي يمكن أن تؤدي إلى إصابات مماثلة للأضرار الناتجة عن الإفراط في التمرين”.

كثر من ذلك، حيث يمكن أن يؤدي عدم التعافي  طويل الأجل كدّ ماكول أن الأمور يمكن أن تسوء أ أ
إلى متلازمــة الإفــراط في التــدريب، الــتي تحــدث أساســا عنــدما يــدخل الجســم في مرحلــة مــن الانهيــار
المزمــن. ويعتمــد الــوقت الــذي يســتغرقه الجســم في التعــافي بشكــل كامــل بعــد ممارســة التمــارين
الرياضيــة علــى عوامــل مثــل التغذيــة (خاصــة تنــاول الــبروتين)، ومســتويات الإجهــاد وجــودة النــوم
كـثر يـن أشـدّ وأصـعب وأ والعمـر، وسـن التـدريب ومـا إلى ذلـك. ولكـن كقاعـدة عامـة: كلمـا كـان التمر

كثر للتعافي. حدة، استغرق جسمك وقتًا أ

سواء مارست التمارين الرياضية لمدة أربعة أيام في الأسبوع أو سبعة، فإنك
ستحصل بسرعة على نتائج متناقضة في روتين التمرين في حال كنت تمارس

التمرين نفسه في كل مرة

ين هــل يمكــن القيــام بــأي نــوع مــن التمــار
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كل يوم؟
الإجابـة هـي لا. شـدّد مـاكول علـى أن “القيـام بـالتمرين نفسـه كامـل أيـام الأسـبوع يعتـبر فكـرة سـيئة
تماما”. بادئ ذي بدء، يتطلب كل تمرين فترة تعافي معينة. فعلى سبيل المثال، كشفت دراسة نُشرت
سـنة  في مجلـة “ذي إنترناشيونـال جورنـال سـبورتس فيزيولـوجي أنـد برفـورمنس” أن التعـافي
يــن رفــع الأثقــال يســتغرق  ساعــة، بينمــا كشفــت دراســة نُــشرت ســنة  في مجلــة مــن تمر

“جورنال أوف فيزيكال ثيرابي ساينس” أن التعافي بالكامل من تمرين العدو يستغرق  ساعة.

هذا يعني أن ممارستك لنفس التمرين كل يوم، يمنح جسمك أقل من  ساعة للتعافي (وهذا
ثلث نصف المدة الموصى بها). من جهته، أوضح هيل أن “نقص التعافي يمكن أن يؤدي إلى عدم إحراز
يادة خطر الإصابة”. في الحقيقة، قد تتساءل “حسنًا، ماذا لو كنت أتعافى تقدم عام نحو أهدافك أو ز
ينًــا ســهلا بمــا فيــه الكفايــة بشكــل صــحيح بين التمــارين”. يــرى مــاكول أنــه في حــال كنــت تمــارس تمر
بالنسبة للجسم، حيث يكون من الآمن ممارسته كل يوم، فإن جسمك لن يكون تحت ضغط كبير.

ياضـة بضعـة أيـام مـاذا لـو كنـت تمـارس الر
فقط في الأسبوع؟

ماذا لو كنت تمارس الرياضة كل أربعة أو خمسة أيام فقط في الأسبوع، ولكنك في كل مرة تمارس
يــن نفســه؟ الجــواب لا يتغــير. في هــذا الصــدد، أوضــح كريســتيان فلــوريس، أخصــائي معتمــد في التمر
القــوة والتكييــف في نيويــورك أنــه “ســواء مارســت التمــارين الرياضيــة لمــدة أربعــة أيــام في الأســبوع أو
سبعة، فإنك ستحصل بسرعة على نتائج متناقضة في روتين التمرين في حال كنت تمارس التمرين

نفسه في كل مرة”.

فضلا عن ذلك، يصبح القيام بنفس التمرين كل يوم مملا. وكما يقول ماكول فإن “القيام بالتمرين
نفسه كل يوم يشبه التنقل من المنزل إلى العمل كل يوم، وعند نقطة معينة يمكنك تجاهل المسألة

برمتها لأنها مضجرة للغاية”.

إذا كنــت تتــدرب علــى رفــع الأثقــال أو الركــض لأميــال ولكنــك غــير متحمــس لذلــك، فأنــت علــى بعــد
خطوة واحدة من الإصابة. بالإضافة إلى ذلك، يقول ماكول إن ممارسة الرياضة والتفكير المتواصل
بشأنها يجعل التمرين أقل فعالية. فلنأخذ تمرين الرفعة المميتة على سبيل المثال، قد تكون قادرًا
على تحمل الوزن دون التفكير بشأنه، ولكن إذا رفعت الأثقال دون أن تجهز جسدك أولاً ودون أن

تضغط على عظام كتفيك معًا، فإنك تقلل من إمكانات بناء العضلات التي تتميز بها هذه الحركة.
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سيصبح الشخص الذي يتدرب من أجل سباق جري في الواقع عداءً أفضل إذا
كان برنامجه يتضمن اليوغا وتمارين القوة

هـل يمكنـك ممارسـة نفـس النشـاط ولكـن
ين مختلف؟ مع تمر

ماذا لو كنت حقا تحب الجري؟ أم أنك شغوف حقًا بشأن رفع الأثقال؟ حيال هذا الشأن، يقول
هيل: “من المقبول أن تمارس نفس نمط التمرين يوميا، ولكن ليس نفس التمرين بالضبط”. فعلى
سبيل المثال، يقول فلوريس إنه “إذا ركضت في نفس المسار بالضبط، وبالوتيرة نفسها بالضبط كل
يوم، فسوف تتوقف عن تحقيق نتائج بسرعة. ومع ذلك، إذا كان مخطط الركض الأسبوعي الخاص
بــك يتنــاوب بين جــري الفارتلــك والركــض في التلال وركــض التيمبــو لمسافــات مختلفــة وفي مســارات

مختلفة، يمكنك أن تصبح عداءً أفضل بسرعة”.

ــه يجــب ألا يتضمــن برنامجــك الركــض فقــط، حيــث يقــول: ــة، يوضــح مــاكول أن ــة المثالي مــن الناحي
“سيصــبح الشخــص الــذي يتــدرب مــن أجــل ســباق جــري في الواقــع عــداءً أفضــل إذا كــان برنــامجه

يتضمن اليوغا وتمارين القوة”.

يمثل تدريب القوة مثالا آخر، حيث يقول ماكول: “يمكنك ممارسة تمارين القوة أو رفع الأثقال كل
يوم، طالما أنه بإمكانك أن تستخدم مجموعات العضلات التي تستخدمها بالتناوب. يسمح لك ذلك
بإراحــة مجموعــة واحــدة مــن العضلات أثنــاء اســتخدام مجموعــة أخــرى”. إذا قضيــت يــوم الإثنين في
ممارســة تمــارين الســاقين، ســتتعافى ساقــاك يــوم الثلاثــاء عنــدما تمــارس تمــارين تســتهدف ظهــرك

وعضلات ذراعيك.

كما هو الحال مع الجري، فإن الموازنة بين تمارين القوة والتمارين الهوائية تعد أنسب خيار. وفقًا
لماكول، على الرغم من أن تدريب القوة يمكن أن يؤثر على نظام القلب والأوعية الدموية، إلا أنه لا
كثر أشكال التمارين الهوائية فعالية. ويضيف ماكول أن معظم الناس بشكل عام يفضلون يمثل أ

أيضًا أداء  إلى  دقيقة من التمارين الهوائية التقليدية في يومين أو ثلاثة أيام في الأسبوع. 

لا يمكنك التعافي من تمارين التدريب المتواتر عالي الكثافة أثناء القيام بتمرين
آخر
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يب المتواتر عالي الكثافة؟ ماذا عن التدر
يمثل التدريب المتواتر عالي الكثافة النشاط الوحيد الذي لا يجب عليك أن تمارسه كل يوم، حتى لو
غيرت في الحركات. في هذا الإطار، يوضح هيل: “يجب أن يُمارس التدريب المتواتر عالي الكثافة فقط
يــاضيين، مــع الــتركيز علــى التعــافي في مــن مــرتين إلى ثلاث مــرات في الأســبوع حــتى مــن قبــل نخبــة الر
يــاضي العــادي للتــدريب المتــواتر عــالي الكثافــة مــن أربــع إلى الــوقت ذاتــه”. ويضيــف أن “ممارســة الر

خمس مرات في الأسبوع يمكن أن يمنعه من تحقيق أهدافه”.

كثر بكثير من التمارين منخفضة الكثافة مثل اليوغا أو في الواقع، يضر التدريب المتواتر عالي الكثافة – أ
الــبيلاتس أو الركــض – بأنســجة العضلات ويســتنزف طاقتهــا المخزنــة. في هــذا الصــدد، يقــول هيــل:

“بسبب وجود المزيد من الأضرار، هناك حاجة إلى المزيد من الوقت للتعافي الكافي”.

إذا مارست تمارين التدريب المتواتر عالي الكثافة يوم الإثنين، فإنه بدلاً من إعادة نفس التمرين في
اليوم التالي، يوصي ماكول بممارسة تمرين منخفض الكثافة. كما يوضح أنه لا يمكنك التعافي من
يـن آخـر. لكـن يمكنـك التعـافي منـه أثنـاء المـشي تمـارين التـدريب المتـواتر عـالي الكثافـة أثنـاء القيـام بتمر
لمسافات طويلة. إذا لم تحبذ المشي، حاول ركوب الدراجات والسباحة والركض واليوغا اللطيفة أو فن

التاي تشي.

الخلاصة
عندما يتعلق الأمر بالتمارين الرياضية، فإن “ممارستها بذكاء وبشكل مكثف” أفضل بشكل عام من
كبر”. وهذا يعني تغيير التمارين كل يوم (على الأقل العضلات التي “ممارسة نفس التمارين بنسق أ
تستهدفها هذه التمارين) بحيث يمكنك بذل جهد كافٍ في تمرين واحد لتحتاج إلى  ساعة على
كثر لياقة، تحتاج إلى الضغط على الجسم. الأقل للتعافي منه. كما يُبين ماكول أنه “ليصبح جسدك أ
إذا مارست تمرينا سهلاً لدرجة أنك لم تُرهق جسدك بالفعل، فأنت تستغني بذلك عن معظم فوائد

التمرين”.

من المهم أن تتحقق من جسدك كل يوم وأن تسأل نفسك عما تحتاجه حقًا
في ذلك اليوم

في نهاية المطاف، يساعدك أفضل مخطط تمارين على تحقيق أهدافك. إذا كنت لاعب كمال أجسام
أو رافــع أثقــال يتــدرب لعــرض مــا أو منافســة، فــإن مخططــك ســيبدو مختلفًــا عــن مخطــط شخــص
يــد أن يكــون قــادرًا علــى رفــع أثقــال تتجــاوز وزن يتــدرب مــن أجــل المشاركــة في مــاراثون أو شخــص ير
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جسمه بمرة ونصف.

لكــن بالنســبة إلى المتمــرن العــادي، يــوصي مــاكول بممارســة تمــارين القــوة مــن يــومين إلى أربعــة أيــام
(نصف الأيام للجزء السفلي من الجسم ونصف الأيام الآخر للجزء العلوي من الجسم)، ويومين
ينـات الهوائيـة (علـى غـرار الجـري وركـوب الـدراجات والتمـرن بواسـطة المعـدات الرياضيـة)، ويـوم للتمر
واحــد ممــا يســميه “تــدريب حركــة الجســم”، والــذي يشمــل أشيــاء مثــل اليوغــا والفنــون القتاليــة

والرقص والتاي تشي.

مع ذلك، يشير هيل إلى أنه في حين أن هذا هو ما سيبدو عليه “الأسبوع المثالي”، إلا أن الطريقة التي
يــن أو تــدريب تختلــف، حيــث يقــول: “مــن المهــم أن تتحقــق مــن يســتجيب بهــا الجميــع لبرنــامج تمر
جسـدك كـل يـوم وأن تسـأل نفسـك عمـا تحتـاجه حقًـا في ذلـك اليـوم. إذا أحسسـت أنـك تحتـاج إلى

راحة في يوم معين، فمن الأفضل أن تنفذ ذلك”.

المصدر: ليف سترونغ

/https://www.noonpost.com/37477 : رابط المقال
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