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 أبطال العالم ف الجري العمودي يستعدون لصعود أبراج الإمارات

يجري المشاركون ف سباق «دب القابضة ساي رن 2022» الاستعدادات النهائية للمشاركة ف أحد أهم السباقات
الرياض ضمن أجندة الفعاليات السنوية لمجلس دب.

.ويواصل المشاركون التدريبات عل مدار ساعات طويلة قبل انطلاق الدورة ال 17 من سباق جري الدرج السبت

«الرياض للجري العمودي» و«مجلس دب اي رن 2022» بالشراكة مع «الاتحاد الدولالقابضة س يقام سباق «دب
تحدي دب» تستضيف الفعالية، ويعتبر حدثاً رئيسياً ف جميرا أبراج الإمارات» الت» و«مؤسسة الجليلة» بالإضافة إل

.للياقة» الذي يتواصل عل مدار شهر

وسيضم السباق هذا العام ثلاث فئات للمشاركة، ه: عدائ النخبة، والمشاركة المفتوحة، والفرق، حيث من الشروط
أن يتألف كل فريق من 4 مشاركين. وسيتطلب من المشاركين صعود 52 طابقاً، أي ما يعادل 1334 درجة سلم،
وصولا إل قمة مبن برج الماتب ف جميرا أبراج الإمارات، والسباق مفتوح للعدّائين المحترفين والهواة عل حد



.سواء. وسيعود ريعه بالامل لصالح «مجلس الأمل» التابع لمؤسسة الجليلة

وسيشارك ف أول البطولات العالمية عل الإطلاق لجري الدرج التابعة للاتحاد الدول للجري العمودي هذه 21 رياضياً
محترفاً عن فئة عدّائ النخبة، ومن بينهم الأسترالية «سيندي رييد» البالغة من العمر 40 عاماً والت تمتد مسيرتها

.الرياضية لأكثر من 12 عاماً

وتشمل تمارين «رييد» اليومية الجري لمسافة 5 كيلومترات وصعود السلالم، بالإضافة إل تمارين أخرى لتقوية
عضلات الجسم، وبالأخص عضلات الساقين. وعن هذا الموضوع، قالت سيندي رييد: «إن رياضة الجري العمودي

التركيز الذهن عل ل كلنها تعتمد بشعضلات الجسم السفلية، ول ل كبير علتعتمد بش».

المركز المال اجتماع عمل ف إل طريق الرياضية مع الجري العمودي عندما كنت ف وتابعت «بدأت مسيرت
الدول ف مدينة هونغ كونغ ورأيت لافتة كبيرة للمشاركة ف سباق خيري للجري العمودي، فقمت بالتسجيل وبدأت

السلالم الخلفية للمبان التمرن ف».

سباق «دب المشاركة ف تطلّع قدماً إل حول العالم، وه صعدت «رييد» درجات السلالم لأكثر من 200 مبن
.«القابضة ساي رن 2022

وأضافت رييد: «المنافسة ف أول بطولة عالمية لجري الدرج والتابعة للاتحاد الدول للجري العمودي ه حدث هام
بالنسبة ل لإنها أول مشاركة ل منذ جائحة كوفيد‐19 وولادة ابن الذي يبلغ من العمر الآن عامين ونصف العام،

دب ون بمدينة عالمية مميز ة جداً هوست».

وف تعليق لها عل أسلوب التمرن عل صعود الدرج، قالت رييد: «الأمر يعتمد عل كلمتين هما القدرة والقوة. تحديد
نمط التسلق بالنسبة لل شخص او رياض هو أمر مهم جداً يساعدكم عل الوصول إل سرعة إيقاع ثابتة. أنصحم

.«ببدأ السباق بسرعة بطيئة، حاولوا أن تحفاظوا عل نمط معين وتفادوا الانقطاع عن التدريب

من جهة أخرى، قال العدّاء البلجي «عمر بقال» الذي يبلغ من العمر 44 عاماً أنه ف المراحل الأخيرة من الاستعداد
لخوض سباق «دب القابضة ساي رن 2022»، وتشمل تمارينه الرياضية الجري، وركوب الدراجة الهوائية، وصعود

.السلالم

35 ركوب الدراجة الهوائية لمسافة 20 إل ما بين 8 و15 كيلومتر كل يومين، ثم أتدرب عل وتابع«أقطع خلال تمارين
كيلومتر ف اليوم التال. وف يوم الأحد، أتمرن عل صعود السلالم لارتفاع 32 طابقاً لأربع مرات خلال كل جولة

.«تدريبية واحدة

وقال «بقال» إنه لا يتذكر عدد السلالم الت تسلها ف المسابقات الت شارك فيها عل مدار الأعوام الإثن عشرة
الماضية، ولنه يتوقع أنها أكثر من 100 ألف درجة سلم. ويتذكر أن أطول سباق شارك فيه كان ف سيول عاصمة

.كوريا الجنوبية، حيث تسلق أكثر من 100 طابق ف أحد السباقات

وعند سؤال بقال الذي تسلّق أكثر من 100 ألف درجة سلّم خلال مسيرته فيما إذا كان قد ركب المصعد الهربائ من
قبل فأجاب: «نعم أركب المصعد الهربائ عندما أريد النزول إل الطوابق الأدن، ولن ليس للصعود إل الطوابق



.«الأعل أبداً

ويشارك بقال بعض النصائح ليستفيد منها الهواة المشاركون قبل اليوم المنتظر. قائلا: «إبدأ السباق ببطء وحاول أن
.«تشعر بخطواتك، ثم ركز عل التنفس بشل جيد والتحم ومن ثم ستصل إل السرعة القصوى تلقائياً
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