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 فهرس الدليل



يركز هذا الدليل على أهمية اختيار الأحذية المناسبة لرياضة الجري

الجبلي، وهي نشاط خارجي يسمح باستكشاف الطبيعة مع الحفاظ

على النشاط البدني. نظرًا لتنوع التضاريس التي يواجهها العداءون في

هذه الرياضة، من المسارات الوعرة والمنحدرة إلى الموحلة والزلقة، يصبح

يز التوازن وتقليل مخاطر ا أمرًا بالغ الأهمية لتعز الحذاء المصمم خصيصً

الإصابات.

المقدمة



لماذا يحتاج الجري الجبلي لحذاء خاص؟

عندما تغادر الشوارع المعبدة وتتجه نحو الممرات الجبلية، يتغير كل شيء.

الأرض تصبح غير متوقعة: منحدرات، حصى متزحلقة، طين رطب، صخور

صلبة، نباتات حادة... وهنا، لا يمكن لحذاء الجري العادي أن يوفر لك

الأمان أو الأداء.

ا على مم ليكون شريكك في تحدي الجبال، محافظً  الحذاء الجبلي صُ

ا للصدمات. ا الانزلاق، وممتصً توازنك، مانعً

الفصل الأول:



قراءة التضاريس

مسار خفيف: ترابي، حصوي، منحدرات بسيطة

مسار متوسط الوعورة: صخور، جذور أشجار، نزولات حادة

مسار شديد الوعورة: طين عميق، منحدرات صخرية، مياه جارية

الفصل الثاني:



مكونات الحذاء الجبلي

النعال الخارجية: رؤوس وحبيبات بمواد مانعة للانزلاق

مقدمة الحذاء: طبقة حماية ضد الصخور والنباتات

الطبقة الوسطى: توسيد )EVA أو PU( لامتصاص الصدمات

الجزء العلوي: مواد مقاومة للماء أو جيدة للتهوية

ا، أو أربطة سريعة لتثبيت القدم نظام الإغلاق: أربطة، بوّ

الفصل الثالث:



فهم القدم وأثرها على اختيار الحذاء

قدم عادية: مناسبة لأغلب الأحذية المحايدة

قدم مسطحة )OVERPRONATION(: تحتاج لدعم الحركة

قدم مقوسة )SUPINATION(: تحتاج إلى توسيد إضافي

مستوى المرونة: هل القدم صلبة أو مرنة؟ كلما زادت المرونة، زاد الثبات

المطلوب من الحذاء

 الفصل الرابع:



الحذاء المناسب حسب المسافة

أقل من 15 كم: خفيف الوزن، سريع الاستجابة، قد يحتوي على

صفيحة كربونية

بين 25 – 50 كم: توازن بين التوسيد والصلابة

، حماية إضافية، دعم للحركة الطويلة
لٍ
أكثر من 50 كم: توسيد عا

الفصل الخامس:



دليلك لاختيار الحذاء المثالي حسب نوع المسار

الفصل السادس:



نقاط إضافية مهمة

قياس الحذاء: تأكدي أن هناك مساحة أمامية لأصابعك

)CUSHIONING :التوسيد: حسب نوع القدم والمسافة))بالإنجليزية

هو أحد العناصر الأساسية في تصميم الأحذية الرياضية وخاصة أحذية

الجري الجبلي.وهو يشير إلى الطبقة الداخلية في الحذاء التي تمتص

ا على التضاريس الصدمات وتوفر راحة للقدم أثناء الحركة، خصوصً

الوعرة(.

DROP: الفرق بين الكعب والمقدمة يؤثر على أسلوب الجري

ا الأفضل وزن الحذاء: الوزن الأخف ليس دائمً

الفصل السابع:



عمر الحذاء ومتى تستبدله؟

إذا كنتِ تجري بانتظام، فإن عمر الحذاء يقارب 6 أشهر.

 علامات الاستبدال تشمل:

تآكل النعل

ضعف في التوسيد

شعور بعدم التوازن

الفصل الثامن:



متى تستشير أخصائية القدم؟

آلام مستمرة في الكاحل أو اسفل القدم

ظهور بثور أو التهابات

تغير في نمط المشي

حالات مرضية مثل السكري

الفصل التاسع:



اختبري الحذاء في نهاية اليوم )حين تكون القدم متورمة قليلاً(

اختاري الجوارب المناسبة

لا تنتظري الألم لتبدئي في التبديل

استثمري في نعل داخلي طبي إذا لزم الأمر

لا تشتري الحذاء فقط لأنه "مشهور"، بل لأنه مناسب لقدميك

الفصل الأخير:



في الجري الجبلي، الثبات هو كلمة السر. فالتعامل مع التضاريس المتقلبة —
من الصخور إلى الطين، ومن التراب الجاف إلى الحصى السائب — يتطلب

ا بدقة لكل تفصيل. اختيار الحذاء المناسب لا يقتصر على حذاءً مصممً
الراحة فقط، بل هو استثمار في سلامتك وأدائك.

ابحث عن الحذاء الذي يناسب نوع الأرض التي تخطط للجري عليها، مع
التأكد من وجود الحبيبات السفلية المناسبة، وطبقة الحماية الأمامية. فكل

جد ليحافظ على ثباتك وسط كل نتوء وحشوة وتصميم في الحذاء وُ
تقلبات الطريق.

تذكّر:  كل خطوة محسوبة تبدأ من اختيار الحذاء الصحيح.

الخاتمة
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