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ما برآنیم که برترین، پیشروترین و با کیفیت ترین شرکت در 
جهت فراهـم کردن بستر و نزدیک کردن بازار محصولات 

حرفه ای و با کیفیت ورزشی ایران به مرزهای جهانی باشیم.
ماموریت شرکت آباریس آوا ضمن تامین دامنه ی وسیعی از 
نیازهای مشتری )ورزشی( در حوزه صنف دوچرخه، تقویت 
شبکه کارآمد تامین در بخش توزیع و نمایندگی استان ها و 
بهره مندی اقصی نقاط مردم در سراسرکشور، از با کیفیت تـرین 
کالاها با مناسب ترین قیمت و بهترین خدمات می باشد. با توجه 
به چالش ها و موانع مختلف پیش رویمان سعی داریم در 
راستای مسئولیت های اجتماعی شرکت، راهکارهای خلاقانه 
توسعه و ترویج پایدار فرهنگ دوچرخه سواری به عنوان وسیله 
نقلیه سبز را همگانی کنیم و امیدواریم که دوچرخـه سـواری 

روز به روز در ایران رو به پیشرفت و بهبودی باشد.
ارتقـا مداوم کیفیت خـدمات مشاوره ای چرا که با در نظر 
گرفتن احترام به حقوق مصرف کننده، خود را متعهد می دانیم 
که با عرضه کالاهای مطرح، همگام با تکنولوژی و برندهای روز 
دنیا، جلب رضایت نمایندگان و مصرف کنندگان از منظر کیفی، 
قیمتی، طراحی منحصر به فرد و مهم تر از همه ارائه خدمات 
پس از فروش واقعی، امنیت را برای مصرف کننده تضمین کرده 

باشیم.
شرکت، از آنجایی که مشتـری را شـریک استراتژیک خود 
قلمداد می نماید، هدف نهایی خود را ایجاد اطمینان و جلب 
رضایت بیش از پیش متمرکز نموده است و استراتژی خود 
را بر مبنای برقراری رابطه ای دوسویه بلند مدت با مشتری 
مبتنی بر منافع مشترک قرار داده است. شعـار اصلی و هدف 
نهایی شرکت آباریس آوا، تامین تخصصی و پشتیبانی فنـی 
کالا با مناسب ترین قیمت و در کوتاه ترین زمان تحویل می باشد. 

 مشتری مداریهدف ما،
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تیم آباریس تهران در سال 1396 در اولین مسابقات 
مرحله اول لیگ با حضور یک خانم و دو آقا کار 

خود را آغاز کرد.
این تیم هم اکنون با مربی گری و سرپرستی حامد 
صمدی با دوتیم بانوان و آقایان در مسابقات حاضر 

می باشد.

مرحله اول لیگ
در این مرحله تیم آباریس تهـران در بخش بانوان با حضور 
خانم شیرین زرین کلاه، در مسابقاتی که در استادیوم 

آزادی برگزار شد مقام نهم لیگ را به دست آورد.
لازم به ذکر است خانم زرین کلاه اولین مسابقه حرفه ای 
خود را در این مرحله تجربه کرد که با وجود نامساعد بودن 
توانست، شـروع  وضعیت جسمانـی و سـرما خوردگی 

حرفه ای خوبی داشته باشد.
شیرین زرین کلاه متـولد سال 1374 و از قهرمانان شنا با 

دوچرخه فوجی، مسابقات داد.
در بخش آقایان با دو دوچرخه سـوار در این مـرحله شروع 
به کار شد که احسان اصغری با 20 سال و امیرحسین 
کاظمی با 19 سال سن توانستند در پیست پارک چیتگر 

مسابقه دهند.
امیرحسین کاظمی با دوچرخه جی تی و احسان اصغری با 
دوچرخه فوجی مسابقه دادند که نتیجه متوسطی داشتند.

مرحله دوم لیگ
این مرحله در استان قزوین برگزار شد و تیم آباریس تهران 
متشکل از دو نفـر از تیم بانـوان و دو نفـر هم از آقایان در 

این مسابقه شرکت کردند.
مسابقـه در روز اول با حضـور بانـوان تیـم آبـاریس که 
خانم ها شیرین زرین کلاه با دوچرخه فوجی و ونوس نوری 
با دوچرخه کننـدال شـروع به کار کردند. خانـم زرین کلاه 
,ـم نـوری مقام پانـزدهم را  مقام نـهم را کسب کردند و خان

به دست آوردند. 
همسـر و فرزند خانم نـوری در این مسابقات ایشان را 
تشـویق می کردنـد که تاثیر به سزایی در روحیـه ایشان 

داشتند.
در روز بعد در مسابقه آقایان به دلیل بارندگی شدید و 
نظر داوران و مسئولین لیگ، مسابقه لغو شد و به فردای 
آن روز موکول گردید که با تصمیم آقای صمدی مربی 
تیم آباریس به دلیل وجود خطـرات ناشی از لغـزندگی 
این  از مسابقه  رایدرها،  برای  بروز مسدومیت  و  مسیر 

مرحله کناره گیری کردند.
برنامه های آینده

برنامه های بعدی تیم آباریس تهران، جذب رایدرهای جوان 
و تعلیم و حمایت آن ها توسط شرکت آباریس آوا یکی 
از مهم ترین اهداف است که با حمایت های این شرکت 
دوچرخه های کربن جی تی با قیمت های بسیار خوب 

و همچنین لباس های متحد، در اختیار تیم قرار گرفت. 

بانوان دوچرخه سوار

آباریس آوا
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دیدن دوچرخه سواران جاده در برنامه های تلویزیونی که با سرعت های بالا جاده ها 
را می نوردند، می تواند هوس خرید یک دوچرخه جاده قابل اتکا را به دل بیندازد. 
دوچرخه های جاده کمپانی فـوجی از معتبـرترین ها در بازارهای جهانی هستند. 
دوچرخه های جاده خود انواع مختلفی نظیر جاده صاف و جاده کوهستانی دارند، که 
هر کدام ویژگی های مختص به خود را دارد. دوچرخه های جاده های صاف، دارای 
تایرهایی نازک، مقداری انحنا در فرمان و همچنین در بیشتر موارد فاقد کمک فنر 
هستند. اما دوچرخه های جاده های کوهستانی بنا به شرایط خاص کوهستان نیاز 
به داشتن کمک  فنر و دنده دارند. همچنین این نوع دوچرخه ها دارای بدنه هایی 
مستحکم هستند تا دوچرخه سوار در حین حرکت در محیط های پر شیب و ناهموار 

کوهستانی با مشکلات کمتری مواجه شود.
انقلاب سرعت با دوچرخه جاده فوجی مدل Transonic 2.3، با توجه به قطعات با 
کیفیت به کار رفته، مناسب آن دسته از دوچرخه سوارانی است که عاشق سرعت هستند 
و به هنگام رکاب زدن های طولانی همچنان احساس راحتی و اطمینان بر دوچرخه را 
خواستارند. فریم کربن  C5 این دوچرخه که از مقاوم ترین و سبک ترین بافت های 
کـربن در نـوع خـودش می باشد به بازار عرضـه شـده است. ست دنـده بی نظیـر 
Shimano Ultegra STI, 11-speed که بر روی این دوچرخـه گذاشته شده 
است، بالاترین مدل در رده دنده های سبک جاده می باشد و تعداد دنده های آن 11*2 
است. دوشاخ این مدل از نوع دوشاخ های کربنی FC-440 می باشد که با کاهش وزن، 
بر قدرت و سرعت آن افزوده است. همچنین دوشاخ به کار رفته می تواند ضربه های وارده 
از سطح را تا حدی بکاهد. سیستم دنده، ساخت کارخانه شیمانو است. شیمانو یکی از 
معتبرترین شرکت ها، در زمینه طراحی و تولید قطعات دوچرخه است. این سیستم 
تعویض دنده از کیفیت ساخت بالایی برخوردار بوده و باعث می شود تا شما بتوانید در 
مسیرهای ناهموار، با خیالی آسوده دنده را عوض کنید. تعویض دنده موجب می شود تا 

کنتـرل بهتـری بر روی انـرژی مصـرفی خود داشته باشد.
Shimano Ultegra braze و شانـژمان مـدل  طبق عـوض کن مـدل 
باعث دنده مطمئن و با دقت می شوند.  Shimano Ultegra11- speed

جنس حاشیه طوقه این دوچرخه از مخلوط استیل و کربن ساخته شده است که این 
امر باعث گیـرایی فـوق العاده لنت ها با طـوقه شـده و به شمـا اطمینان می دهد در 

سرعت های بالا به راحتی سرعت بگیرید یا ترمز کنید.
یکی از ویژگی های دیگر Transonic توپی تنه آن می باشد که از نوع پرس فیت 
است و وزن آن با توجه به مقاومت بالا کاهش یافته است. همچنین طوقه، زین، میله 
زین، دسته، گریپ و کرپی Oval، یک سواری راحت و فراموش نشدنی را برای شما 

به ارمغان می آورند.
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دوچرخه های شهری کنندال سری BadBoy مدل 4 هم از راه رسید. این دوچرخه 
11 کیلوگرمی با تایرهای 27.5 اینچی و عرض کم کمپانی مطرح Schwalbe مدل 
Kojak سواری راحت و بدون دغدغه ای را برای شما به ارمغان خواهد آورد. سیستم 
دنده 27 سرعته این مدل با همراهی سیستم ترمز دیسکی مکانیکی، به خوبی شما را 
در مسیرهای شهری ساپورت خواهد نمود. از دیگر تکنولوژی های استفاده شده در این 
دوچرخه می توان به تکشاخ )لفتی( خشک و سبک آن اشاره کرد که بدون کوچکترین 
اتلاف انرژی، استحکام و دوام را برای شما رقم خواهد زد. زین دوچرخه هم از برند 
خوشنام Fabrid مدل Scoop Sport می باشد که برای رکابزنی شهری بسیار 
مناسب می باشد ولی از کنار این خصیصه ها که عبور کنیم به نقطـه قوت این مدل از 
Si System Integration دوچرخـه های کننـدال می رسیم که همـان سیستم

و یا همان سیستم یکپارچه آن است. این سیستم که در دوچرخه های رده بالای 
کنندال هم شاهد آن هستیم مربوط به طراحی بوده و در نتیجه سواری شما بسیار 
تاثیرگذار است. شعار کنندال در زمینه این تکنولوژی و طراحی نوین این است : “شما 
قرار نیست فقط تنه دوچرخه را برانید، بلکه می خواهید از سواری دوچرخه خود 
لذت ببرید” به همین دلیل مهندسین این کمپانی قدرتمنـد به هنگام طراحی بدنه 
دوچرخه های خود به همگام سازی سایر اجزا نیز فکر کرده و بهترین ترکیب را برای 
 BadBoy بالاترین بازدهی در نظر میگیرند که در این مدل از سری دوچرخه های
ترکیب بدنه ای از جنس آلومینیوم پیشرفته با سیستم عبور سیم از داخل تنه و تکشاخ 
)لفتی( مستحکم و سیستم دنده 27 سرعته آن است که به صورت هوشمندانه ای 
در کنار هم چیده شده اند تا شما بیشترین لذت سواری را از دوچرخه شهری خود 
ببرید. برای دیدن این مدل و همچنین اطلاعات تکمیل تر می توانید به فروشگاه های 
شرکت مراجعه فرمائید تا کارشناسان فروش ما شمار را راهنمائی نمایند. همچنین با 
دنبال کردن ما در شبکه های اجتماعی می توانید از آخرین اخبار مربوط به دوچرخه 

و محصولات شرکت آگاه شوید.

شهر در امـن و امـان 
است...آسوده بران !!

دوچرخه های شهـری
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  XC Race سری دوچرخه های
این دوچرخـه ها در رشتـه کـراس کانتـری بسیار مشهور 
هستند و از ویژگی های آن می توان به سبکی فوق العاده، 
سرعت بسیار عالی جهت مسابقـات با راندمـان بالا در 
مسافت هـای طـولانی و جاده های کوهستانی، سنگلاخ و 
ناهموار، اشاره کرد. به راحتی سربالایی ها را طی می کند، 
در کفی ها سرعتش را حفظ و در سراشیبی ها درنده است. 
دوچرخه مدل F-Si Carbon از سری XC Race برای 

عبور از همین مسیرها ساخته شده است.

    Sport Hard Trail                          
زمانی که بخواهیم لذت کوهنوردی را با دوچرخه سواری پیوند 

بزنیم، به دوچرخه های کوهستان می رسیم. 
دوچرخه سواری در کوهستان و مسیرهای سخت می تواند 
هیجان انگیز باشد. مهم ترین نکته در این باره دوچرخه ای 
مناسب است که کمپانی نام آشنای کنندال با طراحی سری 
دوچرخه های Sport Hard Trail بدون شک سواری نرم 
و راحت، همراه با کنترل دقیق و ثبات را در اختیار شما 
با قدرت به کار رفته  قرار می دهد. تجهیزات بی نظیر 
در این کلاس از دوچرخه های کوهستان کنندال، این 
امکان را فراهم ساخته است تا در اثر شرایط خاصی که بر 
کوهستان حکم فرماست، فرسوده نشوند و در زمان حرکت 
در محیط های با شیب تند از انعطاف پذیری بیشتری 
برخوردار باشند. این دوچرخه ها با طراحی فوق العاده یکی 
از بهترین گزینه های مناسب برای گشت و گذارها در 

مسیرهای شهر،  دشت، جنگل و کوهستان می باشند.

 دوچرخه کنندال مختـلفکلاس های
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سـری دوچرخـه های Bad Boy کننـدال که به 
عنوان بهتـرین دوچرخـه شهــری سال 2017 بر 
اسـاس انتخاب مجله معتبر Bicycling معرفی شده 
است، ابزاری مناسب برای مسیرهای شهری است که 
لذت رکابزنی بی نظیری را به دلیل استفاده از قطعات 
و تجهیزات فـوق العاده برای شما رقـم خواهد زد. از 
ویژگی های منحصر این دوچرخه تنه آلومینیومی فوق 
سبک و در عین حال بسیار مقاوم و محکم، با طراحی 
جذاب و چشمگیر دو شاخ لفتی و همچنین طراحی 
و مهندسی خاص، به خوبی توانسته توازن زیبایی، 
قدرت بالا و راندن بسیار راحت را در این محصول 

رعایت کند.

سری دوچرخه های

  Urban سری دوچرخه های
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فستیوال دوچرخه سواری GT Bike Buller از 13 تا 11 
  Alp مارس 2017 در ارتفاعات نفس گیر و دیدنی کوه های

شهر Victoria استرالیا برگـزار شد.
این مسابقات از هیجان انگیزترین و جذاب ترین مسابقه های 
دوچرخه سواری رشته کوهستان است که طرفداران بسیار 

زیادی از سراسر دنیا به سوی خود می کشاند.
اسپانسر اصلی این مسابقات کمپانی GT می باشد و 
شرکت کنندگان در سطح های مختلف با هم به رقابت 

می پردازند.
جهت مشاهده ویدئوهای هیجانی این مسابقه هم می توانید 
به صفحه اینستـاگرام Abarisava و هم صفحـه اصلی 
بـرگزاری مسـابقه Bike Buller مراجعه فرمایید و از 

تماشای آن لذت ببرید.

کوهستان را به تسخیر خود در آورید.
دوچرخه های اندورو Enduro خاص ترین دوچرخه های کوهستان 
در بین سایرین می باشند.  اگر می خواهید قدرت خـود را در 
مسابقات حرفه ای اندرو به نمایش بگذارید، دوچرخه اندرو کمپانی 
مطرح GT مـدل Sanction Pro Sram به عنـوان بهتـرین 
دوچرخـه تولید شده برای این رشته، با قابلیت های فوق العاده، این 
امکان را برای شما فراهم خواهد کرد. دوچرخه های اندورو به طور 
کلی دوچرخه های کمک دار )فول ساسپنشن(، با بازی کمک به 
طور مرسـوم بیش از 16 سانت، فرمان عریض تر و کرپی ها تا 30 

میلیمتر نیز کوتاه تر می باشند.
Sanction Pro Sram دوچرخـه ای با وزن سبک، شاسی و 
مهندسی ای برای کنترل دقیق و سیستم تعلیق دو کاره )سربالایی 
و سرپائینی( است. همچنین این دوچرخه با مهندسی فریم خاص 
برای مسیرهای صاف و در عین حال فریمی کشیده برای کنترل در 
مسیـرهای ناهمـوار و با شیب زیـاد می باشد و بـه لطف وجود

کمک فنر RockShox Monarch Plu فوق العاده خود، این امکان 
را به دوچرخه سوار می دهد که قدرت رکابزنی خود را در سربالایی ها و 
در طول اسپرینت ها به طور کامل انتقال دهد. زاویه پیشانی 67 درجه 
در انتقال بیشتر نیرو به فرمان و به تنه با کاهش ارتفاع در افزایش ثبات 

در سرعت های بالا بر سر پیچ ها کمک می نماید.
زین های تلسکوپیک )ریموت دار( به شما این امکان را می دهد تا در 
مواقعی که شرایط به سمت سرعت بیش تر پیش می رود با پایین 
آوردن سریع زین، بتوانید وزن خود را به اطراف منتقل و تعادل خودتان 
را حفظ نمایید. همچنین این دوچرخه با مقاوم ترین کمک فنر جلوی 
تولید شده، دقیق ترین هدایت دوچرخه کوهستان و طراحی جدید 
و فوق العاده برای سازگاری هر چه بیش تر با دوچرخه های رشته 
اندورو، یک انتخاب مناسب براي حرفه اي ها در این رشته را به وجود 
آورده است. تمام این ویژگی ها به شما این امکان را می دهند تا در 
سخت ترین مسیرها و پیست ها با اعتماد به نفس کامل سواری کنید.

10
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انواع مسابقات دوچرخه سواری
دوچرخه سواری جاده : Road bicycle racing از رشته  های

مهیج ورزش دوچرخه سواری است که در جاده ها صورت می گیرد.
این رشتـه در 3 بخش استقـامت جـاده، تایـم تـریل انفـرادی

و تایم تریل تیمی برگزار می شود.
1. استقامت جاده: درمسابقات استقامت جاده، رکابزنان

در قالب یک گروه شروع به حرکت کرده و در مسیرهایی
که از نظر مسافت با هم متفاوت هستند، شروع به

رقابت می کنند. رقابت های استقامت جاده، در اشکال
گوناگونی از قبیل یک روزه، مسابقه در مسیر بسته

)Circuit( و یا به صورت مرحله ای )مانند تـور دو فـرانس و 
جیـرو ایتالیا( برگزار می شوند.

مسابقـات استقامت جاده مهم تـرین مسابقات دوچرخـه سـواری در
المپیک به شمار می آیند. از تورهایی که در داخل ایـران برگزار می گردند
می توان تـور استان مرکزی، تور خـراسان و تور مازندران که همه ساله
در تاریخ معینی برگـزار می گردد نام برد که این تورها چه داخلی و چه

خارجی همه زیر نظر )UCI( می باشد.

2. تایم تریل انفرادی : این بخش از مسابقات 
جاده نیز در المپیک جایگاه ویژه ای دارد، تایم تریل 
انفرادی در مسیری به مسافت 40 تا 50 کیلومتر برگزار 
می گردد که طی آن رکابزنان به صورت انفرادی و با 
فاصله زمانی 1 الی 2 دقیقه شروع به حرکت نموده 
و در پایان، هر رکابزنی که در کم ترین زمان به خط 
پایان برسد عنوان قهرمانی را به دست خواهد آورد.

Ana Cristina Sanabria آنا کریستینا سانابریا 
مدال آور رقابت های تایم تریل انفـرادی المپیک؛ به 
عنوان یکی از رکاب زنان تیم فوجی در این رقابت ها 
شگفتی آفرید و مدال طلای این دوره از مسابقات را 

کسب نمود.

Ana Cristina Sanabria

3.تایم تریل تیمی : این رویداد در مسابقات المپیک جایگاهی ندارد، ولی در تورهای مختلف به اجرا گذاشته می شود. قوانین آن مشابه 
تایم تریل انفرادی است ولی به صورت تیمی متشکل از حداقل 3 و حداکثر 10 دوچرخه سوار برگزار می گردد.

تفاوتی که تایم تریل تیمی با انفرادی دارد این است که در تایم تریل انفرادی رکابزنان مجاز نیستند پشت سر رکابزن دیگری حرکت کنند ولی 
در تایم تریل تیمی رکابزنان یک تیم می توانند بر اساس تاکتیکی که اتخاد می کنند با یکدیگر جا عوض کنند.

ویژگی های دوچرخه مناسب جاده یا مسابقه ای
  )Racing Bike(

از مهم ترین ویژگی  با طراحی منحصر به فرد که  دوچرخه ای 
آن می توان به طراحی آیرودینامیک و وزن فوق العاده کم، برای 
دست یابی به بیش ترین سرعت ممکن اشاره کرد. آلیاژ ساخت 
بدنه این دوچرخه از جنس آلومینیوم و یا فیبرکربن می باشد که در 
مدل های حرفه ای برای دستیابی به وزن کم تر از جنس فیبرکربن 

استفاده می شود. 
هنوز هم استفاده از ترمزهای نوع کالیپر )Caliperr(، با وجود انواع 
ترمز های دیسکی )هیدرولیکی- مکانیکی(، در بین دوچرخه سواران 

این رشته مرسوم می باشد. 
زین باریک، نـرم و حفـره موجـود در قسمت مرکـزی آن برای 
ایجاد راحتی بیشتر و مانع از تحت فشار قرارگرفتن و یا وارد شدن 
ضربه به قسمت تحتانی بدن، در مدت زمان دوچرخه سواری است. 
نوع فرمان در این دوچرخه برای قرارگیری دوچرخه سوار در بهترین 
حالت آیرودینامیک طراحی شده است و برای سواری های طولانی 

مدت چندان مناسب نیست. 
برای راحتی بیشتر در مدل های جدید، از ست دوم ترمز، بر روی 
قسمت صاف فرمان در نظر گرفته شده  است. اگر چه این کار ممکن 
است قدری حالت استاندارد و آیرودینامیک دوچرخه سوار را کاهش 
دهد، اما دسترسی بر ترمـزها را در هر لحظه برای دوچرخه سوار 

آسان تر می سازد.
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مدال طلای دیگر، افتخاری دوباره
محمد دانشور در فینال رشته کایرین کاپ بین المللی کلاس یک چین مدال طلا را به دست آورد.

به گزارش روابط عمومی فدراسیون دوچرخه سواری، خرداد ماه، دانشور موفق شد به فینال کایرین راه یابد.
او در مسابقه فینال توانست مدال با ارزش طلا را از آن خود کند.در این مسابقه که با حضور 4 ورزشکار چینی،1ورزشکار تایوانی و 

محمد دانشور برگزار شد. نماینده شایسته کشورمان توانست با عملکردی ستودنی، مدال طلا را از آن خود کند.
دانشور با کسب این مدال طلا اولین گام خود را در راه کسب ورودیه کاپ های جهانی سال 2017 برداشت. 

 طلای کایرین کاپ بزرگ پکن بر گردن دانشور

تـور دو فـرانس یا تـور فـرانسه )Tour de France( مسابقات 
دوچرخه سواری چند مرحله ای است که هر ساله در فصل تابستان برگزار 
می شود. این مسابقات ابتدا در فرانسه برگزار می شد اما امروزه مسیر 
آن تا کشورهای مجاور نیز امتداد می یابد. این مسابقات طبق سنت 
در تابستان برگزار می شود. در حالی که مسیر مسابقه هر سال تغییر 
می کند اما شکل کلی آن ثابت است. مسیر مسابقه از رشته کوه های 
آلپ و پیرنه می گذرد و در شانزلیزه در پاریس به پایان می رسد. امسال 
نیز صد و چهارمین دور مسابقات تور دو فرانس در تاریخ 1 جولای آغاز 

می شود و تا 23 جولای نیز ادامه دارد.

)Rigobertouran ( قهرمانی ریگوبرتو اوران
کلمبیایی، از تیم محبوب کنندال در استیج 9 

مسابقات تور دو فرانس.
این رقابت در مسیر نانت تا شامبری به مسافت
181.5 با زمان 5 ساعت و 7 دقیقه و 22 ثانیه
برگزار شد و رایدر تیم کننـدال  توانست فاتح

عنـوان قهرمانی شود. برای مشاهـده نتایج
کلی تـور دو فـرانس 2017 می توانید به

قسمت اخبار سایت آباریس آوا مراجعه
فرمایید.

Rigoberto uran
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DETOX
DRINKS

FOR
Health

را   Detox Water واتـر  دتـاکس  اسـم  تابه حال  احتمـالا 
شنیده اید. دتاکس واتر یا آب سم زدا یک نـوشیدنی تازه، سالم 
و جذاب است که می توانید به راحتی و در کم تر از 2 دقیقـه آن 
را در منزل آماده کنید و برای دفع سموم و مواد زاید از بدن از آن 
استفاده کنید. تنهـا کاری که باید انجام دهید این است که ترکیبی از 
چند میوه مورد علاقه تان را با مقداری گیاه مثل برگ نعنا یا ریحان به 
اضافه آب در ظرفی بریزید و بعد از حدود 2 ساعت، یک نوشیدنی سالم 

و متفاوت داشته باشید.

دتاکس، معجزه  سلامت

دتاکس واتـر برای افـرادی که خـوراکی های ناسـالم زیاد مصـرف 
می کنند و همچنیـن برای افـرادی که افسـردگی دارند بسیار 
موثر است. البتـه این نوشیـدنی بـرای همـه افـراد مفیـد است 
و بـاعث می شـود احساس انرژی بیشتـری کنیم. دتاکس واتـر 
برای افراد کم خون و دیابتی نیز بسیار موثر است و همینطور افراد 
ورزشکار و افرادی که دارای رژیم لاغری هستند می توانند از این 
نوشیـدنی استفاده کنند زیـرا هم انـرژی دهنـده و هم باعث 
چربی سوزی و لاغری می شود چرا که به دتـاکس واتـر معجـزه 

کاهش وزن نیـز گفته می شود.
دتاکس واتـر برای همه کسانی که به سلامتی اهمیت می دهند 
و می خواهند انـدام زیبا داشته باشند تـوصیـه می شود یکی از 
معروف ترین دتاکس واتـر شامل خیار، نعنا، لیمـو و هنـدوانه است. 
دتـاکس واتـر را می تـوان هم با آب معمـولی و هم با آب گازدار 

درست کرد.
نوع دیگر این نوشیدنی با پرتقال خونی، نعنا، رزماری وگریپ فروت 
است. این دتاکس به تقویت سیستم ایمنـی بدن و هضم غذا کمک 
می کند. دتاکس کیوی و توت فرنگی هم یکی از انواع پرطرفدار آن 
است و باعث زیبایی پوست می شود. چون در تهیه دتاکس واتر 
حتما باید از میوه تازه استفاده شود، سعی کنید در خانـه خودتان 
درست کنید. از ملزوماتش آب تصفیه شده است که اگر در دسترس 
نبود از آب جوشیده استفاده کنید. میـوه های مورد نظرتان مثلا 
یک لیمو نصف شده و یک عدد خیار و چند برگ نعنا را در دو 
لیوان آب تصفیه شده بریزید و بگذارید دو ساعت دریخچال بماند. 

به همین سادگی.

در اینجا چنـد نمونـه از انـواع ترکیبات دتاکس واتـر را به شما 
معـرفی می کنیم.

تنها کاری که باید انجام دهید این است که ترکیبی از چند میوه 
مورد علاقه تان را با مقداری گیاه مثل برگ نعنا یا ریحان به اضافه 
آب در ظرفی بریزید و بعد از حدود 2 ساعت، یک نوشیدنی سالم 

و متفاوت داشته باشید.
1. تمشک و سیب
2. هندوانه و نعنا

3. تمشک و بلوبری
4. انار و نعنا

5. پرتقال، توت فرنگی و نعنا
6. لیمو 

7. انبه، توت فرنگی و زغال اخته
8. تمشک

9. توت فرنگی و نعنا
10. زغال اخته، نعنا و خیار

11. خیار، لیمو، سیب و نعنا
12. لیمو، توت فرنگی، کیوی و انبه

13. خیار و لیمو
14. پرتقال، انگور، لیمو و تمشک

15. لیمو زرد و سبز                              
16. آناناس

17. خیار، سیب، تمشک، هلو، انگور و چای
18. گریپ فروت و نعنا
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بهترین اپلیکیشن های 
دوچرخه سواری

Healthy Happy
Communities

برنامه Endomondo Running Cycling Walk در حال حاضـر 
یکی از بهترین برنامه های ورزش و سلامت است و به شما اجازه می دهد تا 
با کنار هم قرار دادن اطلاعات از فعالیت های مختلف خود بر اساس برنامه، 
اهدافتان را مشخص کنید. البته که این برنامه یک بخش به اشتراک گذاری 
هم دارد؛ به طوری که شما می توانید پیشرفت های خود را از طریق این 

برنامه با دوستان خود به اشتراک بگذارید.
این بـرنامه با پـوشش بخش های مختلفی از تمـرین ها، چالش ها و 

تعهدات، راه های مختلفی را به کاربر نشان می دهد.

ndomondo

برنامه، در برگیرنده مجموعه ایی از فعالیت ها و ورزش های مختلف 

است و شما می توانید اطلاعات خود در رابطه با فعالیت های مختلف 

مثل: دویدن، دوچرخه سواری، پیاده روی و سایر فعالیت های بدنی تان 
را به آن اضافه کنید. 

بخشی از این برنامه به محاسبه و تجزیه و تحلیل فعالیت های شما در روز، 

ماه و سال می پردازند. این برنامه 600 فعالیت بدنی و شاخـه های مختلف 

ورزشی را شامل می شود و شمـا از طریق این بـرنامه می توانید پیشرفت 

خود را در ورزش و فعالیت بدنی، بهتر و با دقت بیشتری دنبال کنید.

 Map My Fitness Workout Trainer

FREE YOUR ENDORPHINS

بهترین نرم افزار مکمل دوچرخه سواری برای اندروید
اگر اهل دوچـرخه سـواری هستید و این ورزش را به صـورت حرفه ای 
انجام می دهید نرم افزار Runtastic Road Bike به شما کمک 
می کند تا دوچرخـه سواری خود را متحـول کنید و مکمل خـوبی برای 
رسیدن به تناسب اندام شما خواهد بود. این نرم افزار جزو یکی از بهترین 
نرم افزارهای ورزشی بوده که موفق به کسب رتبه 4.5 از 5 در گوگل پلی 
شده است. این نرم افزار مقدار مسافت طی شده، مسیر دوچرخه سواری، 
زمان دوچـرخه سواری، مختصـات مکان و سرعت شمـا را اندازه گیـری 

می کند.

ویژگی ها:
• ردیابی زنده از طریق GPS و اندازه گیری سرعت، مسافت، 

زمان، کالری و …
•  نمایش مسیرهای مخصوص دوچرخه سواری در دنیا

•  استفاده از نقشه گوگل جهت مسیر یابی
•  اندازه گیـری ضربان قلب )با سخت افزار جانبی(

•  تشخیص توقف ها در طی مسیر
•  نمایش وضعیت آب و هوا

•  نمایش وضعیت دوچـرخه سواری بر اساس زمان و مسیر طی       
شده

Runtastic Road Bike

20
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طی تمرین نسبت به حالت استراحت، برون ده قلب از حدود 6 
لیتر در دقیقه تا حداکثر 20 تا 30 لیتر در دقیقه یا بیشتر بسته 
به سایز بدن و سطح تمرین ، افزایش می یابد.طی تمرین ریتمیک 
در مقایسه با تمرین شدید، نوع همبستگی و جفت شدن بین 
برون ده قلب و مصرف اکسیژن وجود دارد هم چنین می دانیم 
که بـرون ده قلب مجموعـه ای از ضـربان قلب و حجم ضـربه ای 
است که تغییر در این متغیرها در اثر تمرین، پاسخ برون ده قلب 

را تعیین می کند.
ضربان قلب:

ضربان قلب استراحتی، 60-70 ضربه در دقیقه است، اگرچه این 
دامنه می تواند با توجه به وضعیت تمرین و دیگر فاکتور ها از 30 
تا 10ضربه در هر دقیقه تغییر کند. افزایش ضربان قلب به شکل 
خطی همراه با اکسیژن مصرفی است تا جایی که افزایش جذب 
اکسیژن در یک اوج یا حداکثر بدست می آید. در این نقطه ضربان 
قلب در حداکثر خواهد بود. ما می توانیم از این طریق، یک معادله 

ساده و متعارف را پیش بینی کنیم.

حداکثر ضربان قلب = سن - 220
مکانیزم اصلی افزایش در ضربان قلب با تمرین، مربوط به کنترل 
عصبی و هـورمونی هستند در ابتـدای تمـرین فعـالیت عصبی 
پاراسمپاتیک کاهش می یابد و این به تنهایی باعث افزایش در 
ضربان قلب می شود. متعاقبا تحریکات عصبی سمپاتیک افزایش 
یابد و این نیز ضربان قلب را افزایش می دهد.آدرنالین )اپی نفرین( 

نیز منجر به افزایش ضربان قلب می شود.
حجم ضربه ای :

حجم ضربه ای در هنگام استراحت، 80 میلی لیتر برای هر ضربه 
است اگرچه به وسیله فاکتورهای جنسیت، سایز بدن، وضعیت تمرین، 
افزایش می یابد. اگرچه هنوز در مورد چگونگی تغییر حجم ضربه ای 
با سطوح افزایش شدت تمرین مباحثی وجود دارد، بیشتر تحقیقات 
بیان می کنند حجم ضربه ای در حدود 40-50 % ظرفیت تمرین 
)                    150-100( به فلات می رسد و نتیجه به دست آمده 
کاهش متغیر زمان پرشدگی با تسریع ضربان قلب است. برعکس 
برخی محققان بیان می کنند که در واقع حجم ضربه ای در همه انواع 

ml beat-1

افزایش تا حداکثر تمرین به شکل خطی افزایش می یابد. این 
عمدتا در افراد تمرین کرده دیده می شود اما منازعات همچنان 

ادامه دارند.
مکانیزم پشتیبان تغییرات حجـم ضـربه ای همـراه با تمـرین دو 
دسته اند: اول همچنان که بـرون ده قلب افزایش می یابد، فشار 
پر شدگی چرخـه نیز افزایش یافته و با فرایندهایی همچون پمپ 
عضله اسکلتی جفت شده برگشت وریدی افزایش خواهد یافت.

این پر شدگی افزایش یافته ی بطن ها باعث افزایش حجم دیاستول 
و حجم ضربه ای بزرگ تر می شود. دوم تحریک عصبی سمپاتیک 
افزایش یافته که بر سلول های عضله بطنی موثرند و نیروی انقباضی 

را افزایش می دهد.
جریان خون محیطی :

درحالت استراحت، عضله اسکلتی حدود 20 درصد برون ده قلب 
را دریافت می کند. این مقدار ممکن است در تمرینات بیشینـه تا 
%80 برون ده قلب افزایش یافته و کنترل آن به وسیله مجموع 
ترکیبی از : انقباض عروق مرتبط با بافت های غیر فعال یا کم 
اهمیت حین تمرین همچون روده، کلیه و عضله اسکلتی غیرفعال و 
اتساع عروق بستر عضله فعال است. تـوزیع جـریان خـون به وسیله 
درون دادهای عصبی و تنظیمات موضعی کنترل می شود؛ به ویژه 
تغییرات در فشـار خـون در پاسخ به جـریان خون افزایش یافته و 
تغییرات در ترکیب بیوشیمیایی جریان داخل و خارج عروق باعث 
ایجاد تغییرات سریع و معنادار در جریان سراسر مویرگ ها، عروق و 

در سیستم وریدی می شود.
یکی از متغیـرهای اصلـی مـرتبط با جـریان خـون محیطـی، 
فشارخون است. فشـارخون نیـروی لازم را از طـریق شیمیایی 
تامین می کند معمـولا فشارخون شریانی اندازه گیری شده و 
به عنوان دوجزء اصلی اش، فشـارخون سیستـول و دیاستـول 
گزارش می شـود. فشارخون سیستولی در پاسخ به تمرین از حالت 
استراحت از مقـدار                 به مقـدار                  در 
تمرین هوازی با حداکثر شدت تغییر می کند. این نشان دهنده 
یک حجم ضربـه ای و بـرون ده قلب بزرگ تر پمپ شده به 
یک سیستم شریانی است که دارای حجم محدودی از اتساع و 
کشش است. تغییرات کوچک در فشار دیاستول منعکس کننده 
تعادل انقباض و اتساع عروق طبق مقاومت محیطی، عمدتا در 

ارتباط با فشارخون در مویرگ ها است.
شدت، مدت و نوع تمرین:

شدت تمرین می تواند از شدت خیلی پایین )مانند راه رفتن( 
تا تمرین هـوازی حداکثر )مربوط به حداکثر اکسیژن مصرفی( 
و بالاتـر تا شدت تمرین فـوق حداکثـر )مانند دوچرخه سواری 
سرعت( متفاوت باشد. اثر تغییرات بزرگ تمرین، رابطه معکوس با 
مدت تمرین تا موقع خستگی دارد. مثلا دوچرخـه سواری سرعت 
یک تمرین با شدت بسیار بالاست، در حالی که به دلیل محدودیت های 
اجزاء در دسترس یا افـزایش تولیدات زائـد متابولیکی، بـرای مدت

120mm Hg200mm Hg

کوتاهی قادر به انجام آن هستیم.
پاسخ عملکرد قلبی عروقی به تلاش کوتاهـی مانند این فعالیت 
)دوچرخه سواری سرعت( به دلیل زمانی محدود برای سازگاری 
قلبی – عروقی و سطح بالای نیروی انقباضی، در واقـع می تواند 
فشار خارجی روی مجاری خون در نقاطی که مجـاری منقبض 
شده اند و جریان خون کاهش یافته یا متوقف شده را افزایش دهد.
این امر منجر به کاهش خون رسانی به بافت ها و در نتیجه یک 
کاهش در بازگشت وریدی می شود. پیامد این عمل، یک افزایش 
در پس بار یا افزایش خون به سبب مقاومت محیطی افزایش یافته 
است. این افزایش فشارخون که در وزنه برداری با شدت بالا ممکن 
است به بیش تر از                      در طی هر دو مـرحله سیستول 
و دیاستول چرخه قلب برسد، بهتر دیده می شود. برخی افراد به 
طـور متناوب در تمـرینات مافـوق استقامتی ماننـد ورزش هـای

سه گانه شرکت می کنند، این افراد ممکن است تمرینات زیر 
بیشینه، بیشتر از 12 ساعت انجام دهند که همانند فعالیت طولانی 
مدت بر عملکرد قلبی – عروقی تاثیر خواهد داشت برای مثال 
ضرورت کاهش دما از طریق اتساع عروق پوست و کاهش حجم 
پلاسما دراثر یک تعریق بزرگ، هر دو باعث کاهش حجـم خون 
مرکزی و کاهش فشار پر شدگی کاهش در حجم ضربه ای خواهد 
بود. افزایش پیش رونده در ضربان قلب که با تمرین طولانی مدت 
اتفاق می افتـد، سـوق قلبی عروقی نامیـده می شود. این پدیده 
متعارفی است که در ارتباط با تاثیرات دما بر گـره سینوسی – 

دهلیزی و افزایش فعالیت سمپاتیک نیز می باشد.
نوع تمرین، متغیر دیگری است که ممکن است پاسخ های قلبی 
عروقی به تمرین را تغییر دهد. مثلا تاثیر جاذبـه روی سیستم 
قلبی عروقی طی تمرینات ایستـاده )دویدن( با تمرینـات نشسته 
)دوچرخه سواری( و تمرینات در حالت افقی و خوابیده )شنا کردن(، 
متفاوت است. تغییرات در وضعیت بدن بر فعالیت جـریان خون 
و اعصاب تاثیر خواهد گذاشت. در تمرینات حالت خوابیده حجم 
ضربه ای به دلیل افزایش پیش بار، افزایش یافته و بنابراین باعث 

ضربان قلب پایین تر می شود.
اگر حجم کوچکی از عضلات فعال شوند، مثلا دست ها )در مقایسه 
با پاها( پاسخ سیستم قلبی-عروقی متفاوت خواهد بود. در تمرین 
نادرست )حتی به شکل ریتمیک( مقاومت محیطی افزایش می یابد 
و این باعث افزایش فشـار خون به دلیل بستـر عـروقی و مـویرگی 
کوچک تر، می شود. این تغییرات در تمرین با دست نسبت به تمرین 
پا، در میزان بار کار مطلق مشابه، منجر به کاهش بازگشت وریدی و 

افزایش بیشتر در ضربان قلب می شود.

برگرفته از کتاب تمرین و مسابقه با ضربان قلب، تالیف و ترجمه 
هادی باشفاعت

300mm Hg

سازگـاری های قلبـی- عـروقی به تمـرین:
دانستنی های دوچرخه سواری
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•  نمایش سرعت لحظه ای، زمان دوچرخه سواری، میانگین سرعت، 
ماکسیمم سرعت،  فاصله لحظه ای، شمارنده، کل زمان دوچرخه سواری، 
مسافت کلی طی شده، مقایسه بین سرعت لحظه ای و میانگین سرعت

• ضربان قلب در لحظه، میانگین ضربان قلب، هشدار ضربان قلب 
زیاد.

•  تشخیص اتوماتیک دوچرخه دوم، نمایش کل مسافت طی شده 
دوچرخه اول و دوچرخه دوم

•  تنظیم زمان خواب اتوماتیک و نشانگر زمان
•  نمایش وضعیت باطری

•  با وزن 50 گرم، کاملا ضد آب
اگر یک ورزشکار حرفه ای هستید، می توانید از امکانات این محصول 

استفاده کنید و لذت ببرید.

PREPARE TO RIDE
BUILT FOR PRECISION

 PANOBIKE HEART RATE MONITOR

بار دیگر TOPEAK محصولی را به بازار ارائه کرد که در نوع 
خود منحصر به فرد است. کامپیوتر )یا همان کیلومتر شمار( 
به همراه یک سنسور دوکاره )سرعت و دور پا( که از طریق 

بلوتوث به آن وصل می شود.
 این کامپیوتر با تکنولـوژی بی سیم دو حالتـه خـود )کامپیوتر و 
ریموت( در دسترس شما قرار گرفته و به شما این امکان را می دهد 
تا از طریق کامپیوتر TOPEAK وضعیت را کنترل کنید و یا با 
اتصال آن به گوشی تلفن همراه هوشمند خود و نرم افزار مخصوص، 
داده ها را پردازش و با افزودن GPS به این داده ها، تسلط کامل 
بر نحوه و میزان رکابزنی خود داشته باشید و در نهایت همچون 
یک مربی با استفاده از خروجی آن ها نسبت به تمرینات اصولی در 
راه تناسب اندام خود گام بردارید. همچنین برای صرفـه جویی در 
مصرف باتری و یا به هنگام اتمام شارژ کامپیوتر، حالت ریموت بسیار 

به شما کمک خواهد کرد.
حالت کامپیوتر: به شما این امکان را می دهد تا در لحظه آمار و 
اطلاعات مربوط به سـرعت و دورپا و سایر اطلاعات را در اختیار داشته 

باشید.
حالت ریموت: دیدن اطلاعات در لحظه بر روی کامپیوتر، همچنین 
اتصال از طریق بلوتوث به نرم افزار تلفن همراه و ثبت داده ها بر 

روی آن برای استفاده و پردازش های بیشتر.
همچنین با افزودن سنسور ضربان قلب )به صورت مجزا عرضه 
بلوتوث متصل  از طریق  می شود( به این محصول که آن هم 
شده و کاملًا با نرم افزار تلفن همراه سازگار است نیز می توانید 
بر سوخت و ساز بدنتان به هنگام دوچرخه سواری مشرف شده 
و میزان مصرف کالری خود در تمامی لحظات را بررسی نمایید. 
ویژگی های مربوط به ضربان قلب این دستگاه )کامپیوتر( 
شامل: ضربان قلب کنونی، معدل ضربان قلب، بیشترین ضربان 
قلب و همچنین هشدار خروج از بیشترین تحمل ضربان قلبتان 

)که از قبل برای آن تعریف کرده اید.(

کیلومترشمار یا همرکاب؟!!

PANOCOMPUTER
 W/ SPEED & CADENCE SENSOR

  ،TOPEAK امریکایی  مطرح  کمپانی  محصولات  از  دیگر  یکی 
کیلومتر شمار 17 کاره با طراحی منحصر به فردی که نیازهای کاربر 

را کاملاً برآورده می سازد. 
ویژگی ها شامل: 

•  قابلیت اتصال بلوتوث 
 Android و ios سازگار با سیستم عامل های  •

•  به همراه نصب سنسور دو کاره سرعت و دور پا و GPS حرفه ای 
بر روی دوچرخه 

• صفحه نمایش 2.3” اینچی و قابل نصب روی فرمان به همراه بست 
TOPEAK اضافی جهت قرار گرفتن در کنار کیفهای موبایل

•  قابلیت انتقال اطلاعات بر روی تلفن همراه هوشمند وتبلت خود از 
Topeak Bike APP طریق نرم افزار

 HEART RATE MONITOR

اگر بخواهیم از یک نمایشگر ضربان قلب با امکانات مناسب برای استفاده ی ورزشکاران مثال بزنیم،  Heart Rate Monitor محصولی دیگر 
از کمپانی تخصصی تاپیک )Topeak( گزینه ای مناسب است.

طراحی محصول به گونه ای است که برای اندازه گیری میزان ضربان قلب باید با استفاده از بند قابل تنظیم به دور قفسه ی سینه سنجیده 
شود. این محصول می تواند میانگین و حداکثر ضربان قلب را نیز اندازه گیری کند که این ویژگی کمک زیادی به بررسی میزان فعالیت بدن 

در مدت زمان طولانی می کند.
Heart Rate Monitor یک ضربان سنج، با قابلیت سنجش حداکثر ضربان قلب، سنجش کالری مصرفی، مسافت پیموده شده و همچنین 
اتصال به گوشی هوشمند با سیستم عامل های اندروید و iOS و استفاده از فناوری، مصرف انرژی فوق العاده کم و عمر باتری 900 ساعت )بسته 

به مدت زمان استفاده( می باشد.
قابلیت تنظیم و همگان سازی با کیلومتر شمار و نرم افزار تلفن همراه تاپیک Topeak Bike را نیز دارا می باشد.

24
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     DESIGN &
INNOVATION
AWARD 2017

کاور محافظ مدل CARVE UPPER کمپانی iXS یک 
پیشنهاد عالی برای همه دوچرخه سوارها، به خصوص در 

فصل تابستان.
این لباس فوق العاده با بافت شبکه ای و وجود لایه جذب رطوبت، 
امکان گردش هـوا و فضـایی به دور از رطوبت، تعریق و باکتـری 
ایجاد کرده است. همچنین استفاده از نوعی پلیمـر بسیار مقاوم 
و انعطـاف پذیر در این لباس، مـوجب دفع ضربات و آسیب های 
احتمالی می شود. این پدهای محافظ بر روی شانـه ها، دارای قابلیت 
جداشدن نیز می باشند. همه این ویژگی های منحصر به فرد است 
که این محصـول از کمپـانی مطـرح ixs، برنـده جایزه طراحی و 

تکنولوژی سال 2017 شده است.

کلاه مدل TRAIL RS EVO از کمپانی ixs، برنده  بهترین طراحی 
و    Design & Innovatation Awards تکنولوژی 2017  و 
برترین کلاه سـال 2015 از نظـر تمامی مصـرف کننـدگان که از 
ایده آل ترین و مناسب ترین کلاه هـای دوچرخـه سواری و جـاده 

می باشد.
این کلاه با به کارگیری تکنولوژی های خاص، به گونه است که در 
آن پوسته خارجی و فوم داخلی بدون استفاده از چسب به یکدیگر 
متصل شده اند که باعث سبکی و طـراحی بسیار مستحکـم کلاه 
می شود. این کلاه با نحوه چینش و پراکندگی حفره های ایجاد شده خود 
به راحتی امکان جریان هوا را با حفظ حالت آیرودینامیکی فوق العاده 
ایجاد کرده است. همچنین باعث می شود تا در هنگام حرکت، هوا 
درون کلاه جریان داشته باشد و این، عمل تعریق ورزشکار را در حین 
حرکت به حداقل رسانده و بازدهـی او را در حین دوچرخه سواری 
 ”ErgoFit UltraTM“ به طرز محسوس افزایش می دهد. سیستم
به کار رفته در این کلاه، تنظیم عمودی و افقی را به راحتی، سریع و 
دقیق برای تطبیق پذیری بیشتر ایجاد می کند. سایه بان تعبیه شده 
مجهز به تکنولوژی “QuickRelease” است که می تواند خطرات 
آسیب های وارده به سر و جراحات ناشی از حادثه و زمین خوردگی را 

با جدا شدن سریع و راحت، حذف کند.
 EN1078 دارای استانداردهای ایمنی TrailRS Evo سری کلاهای
اروپا و American CPSC می باشد. از ویژگی های منحصر به فرد 
این کلاه، پیچ تنظیم اندازه، طراحی 22 شیار و حفره با اندازه های متعدد 
برای جریان یافتن هوا، بسیار سبک و دارای استحکام بالا، سایه بان  

دارای گیره قابل جدا شدن و جنس لایه داخلی از فوم است.

     DESIGN &
INNOVATION
AWARD 2017

آچار دوچرخه، ابزاری است دم دستی که با طراحی خلاقانه اش می تواند نیازهای یک دوچرخه سوار به تعمیرات را 
برای سفـر به دور دنیا با دوچرخه اش برآورده کند! آچار دوچـرخه از آن دسته ابـزارهایی است که باید همـراه هـر 

دوچرخه سوار  باشد.
آچار مدل Y16 برند مطرح کمپانی Crankbrothers، با طراحی خاص و گنجاندن بیش از 16 آچار که برای دوچرخه بسیار 
مورد نیاز می باشد، سعی کرده است تا قابلیت های زیادی را در کم ترین فضای ممکن بگنجاند. Y16 ابزاری کامل که شامل: آچار 
چرخ و پره، انواع آچارهای آلن )تی شکل، ستاره ای و ...( است و در ابعاد مختلف، پیچ گوشتی و ... را نیز به خوبی پوشش می دهد. 
این وسیله بسیار خوش دست و سبک با وزن تقریبی 260 گرم است که می توانید به راحتی در هر شرایطی استفاده نمایید. برای 
مشاهده ویدئویی دیدنی ازنحوه استفاده از آچار Y16 کمپانی آمریکایی کرانک برادرز می تـوانید به صفحه اینستاگرام آباریس آوا 

)Abarisava( مراجعه کنید.

Y16
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فصل تابستان با روزهای طولانی و دنیای متنوع، تفریحات، سرگرمی ها 
و ورزش در راه است.

تفریحاتی که شما می توانید در تابستان انجام دهید بستگی به شرایط، 
امکانات، موقعیت جغـرافیایی و عـوامل دیگری دارد که با توجه به آن ها 

می توان تفریحات مناسب را برای ایام تابستان انتخاب کرد.
قبل از شروع دوچرخه سواری، خود در کنار خانواده یا دوستان، حتما نکات زیر را در 

فصل تابستان در نظر بگیرید تا تفریح دوچرخه سواری شما لذت بخش تر شود.
1. برای دوچـرخه سـواری در تابستان باید بـرنامه خـود را تنظیم کنید. شما 
نمی توانید به یک باره در گـرمای شدید تابستان دوچرخـه سواری کنید. بدن 
انسان تطبیقی است و به تدریج به شـرایط عادت می کند؛ شما نیاز دارید که 

مکانیسم بدن خود را کم کم در برابر گرما ایمن کنید. 
2. یاد بگیرید که چگونه آب بنوشید. لازم نیست که مانند دوچرخه سواران حرفه ای 
” تور دو فرانس” برانید و هر 45 دقیقه مقداری آب بنوشید. شما باید هر چند دقیقه 

جرعه  ای از مایعاتی که همراه خود دارید بنوشید.
نوشیدنی های ورزشی و آب همراه شما به سرعت گرم می شود پس حتما بطری 
مناسب و دو جـداره برای این منظـور انتخاب نمایید تا مدت زمان بیشتری خنک 
بماند. ولی یادتان نرود که نوشیدنی های خیلی یخ و خنک هم ضرر دارد؛ چون 

موجب دل درد در دوچرخه سوار می شود.
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3. سرتان را از آفتاب مستقیم به دور نگه دارید: هر از گاهی صورت و گردن خود را با 
آب بشویید تا دمای بدنتان کاهش یابد. از کلاه ایمنی دوچرخه مخصوص 

تابستان استفاده کنید چرا که این کلاه ها با گردش جریان هوا، 
سر شما را علاوه بر ایمن نگه داشتن، در دمای متعادل و

خنک نگه می دارد. 

2. لباس دوچرخه سواری و رنگ آن یک انتخاب مهم و ضروری است. 
بعضی از لباس هایی که دارای رنگ تیره اند به جای انعکاس نور، آن را 
جذب می کنند و گرمای بدن را بالا می برند. بنابراین بهترین گزینه، 
رنگ سفید یا لباس هایی با تنوع رنگی روشن است. دوچـرخه سواران در 
وضعیت های جوی گوناگون، دوچرخه سواری می کنند. از گرمای سوزان 
آفتاب گرفته تا برف و یخبندان روزهای سرد و نمناک. ما همچنین در 
وضعیت هایی تحت فشار زیاد و با سرعت بالا دوچرخه سواری می کنیم؛ 
ممکن است یک دقیقه در مسیر کوهستانی با سرعت 8 کیلومتر بر ساعت 
چنان سخت رکاب بزنیم که از گرما خیس عرق شویم و سپس در جاده ای 
با سرعت 65 کیلومتر بر ساعت بدون هیچ تلاشی پرواز کنیم و باعث شود 

که سرما بخوریم.
این بسیار اهمیت دارد که از ست لباس مناسبی استفاده کنید تا در طول 

مدت دوچرخه سواری شما را از گرما، سرما یا رطوبت حفظ کند.
3. عینک آفتـابی منـاسب، از مـوارد بسیـار مهـم دیگـری است که در 
دوچرخه سواری در طول تابستان بسیار ضروری است؛ چرا که زمانی که 
نور خورشید به سطح صافی می تابد بازگشت اشعه خورشید بسیار زجرآور 
است و ممکن است با میزان زیادی اشعه بازتابنده از سطوح مختلف، روبرو 
شویم. عینک های استاندارد با از بین بردن این نوع اشعه ها، دید را آسان 
کرده و باعث جلوگیری از خستگی چشم و سر درد می شود. امروزه تقریبا 
تمام عینک ها، به خصوص عینک مورد استفاده ورزشکاران که در شرایط 
خاصی استفاده می شود، نیاز به مقاومت بالاتر در برابر جذب نور UV دارند 
که به لطف وجود برندهای برتری چون Swiss eye این امکان فراهم 

شده است.
4. انتخاب دستـکش منـاسب تمـام انگشتـی یا نیمه انگشتـی با جنس 
پارچـه مشبـک امکان رسیـدن جریان هـوا به دست را افزایش داده و به 
داشتن حس بهتر و جلوگیری از تعریق دست ها بر روی گریپ دوچرخه، 

جلوگیری کمک شایانی خواهد کرد.
از نکات پایانی و مهم که نباید فراموش شود؛ این است که از دوچرخه سواری 
در ساعات اوج گرما اجتناب کنید و حتما یک کرم ضد آفتاب کوچک با 

مقاومت بالا در برابر نور خورشید به همراه داشته باشید.
دوچرخه سواری یکی از تفریحات لذت بخش محسوب می شود و البته 

دوچرخه سواری گروهی با دوستان، حال و هوای دیگری دارد.
حال این که شمـا می خواهیـد همـراه خانـواده خـود تفـریح و ورزش 
دوچرخه سواری را انتخاب کنید، خیلی بهتر است که ابتدا بدانید، گرما و 

رطوبت چگونه در بدن شما تاثیر می گذارد.
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است؟ افزایش  به  رو  اینترنتی  خرید  به  تمایل  چرا 
w w w . 2 b A c e . c o m

ONLINE SHOPPING
www.2bAce.com

فروشگاه اینترنتی 2bAce مکانی برای دسترسی آسان به لوازم و تجهیزات 
ورزشی خانگی و باشگاهی برای شما است.

اگر ورزشکار هستید و یا علاقمند به ورزش، به ویژه دوچرخه سواری، کوهنوردی 
و یا فیتنس، در ادامه با ما همراه باشید.

علاقمنـدان دوچرخه سـواری می توانند از دوچـرخه تا لباس، کفش، کیف 
و حتی عینک و کلاه دوچرخه سواری و انواع اکسسوری مد نظر خود را در 
این فروشگاه آنلاین پیدا کنند. تمامی این محصولات، از برندهای معتبر با 

گارانتی معتبر هستند.
علاقمندان به فیتنس، لاغری و تناسب اندام هم می توانند انواع دستگاه های 
ورزشی خانگی و باشگاهی مانند تردمیل، دوچرخه ثابت و الیپتیکال را در 

سایت مشاهده و بررسی کنند.
اگر هم اهل کـوهنوردی هستید، کفش و کوله خود را انتخاب کنید و با 

اطمینان مسیر خود را شروع کنید.
www.2bace.com                                   آدرس این فروشگاه اینترنتی
تمامی تخفیف ها و فـروش ویـژه ها هم علاوه بر سایت در کانال تلگرام و 

اینستاگرام نیز قرار می گیرند. در این شبکه ها با ما همراه باشید.
@to_be_ace :آدرس کانال تلگرام

#2bace 2  یا  هشتگbace.sport :آدرس اینستاگرام

در شبکـه های اجتماعـی آباریس آوا ما را دنبـال کنید تا 
راحت تر از هر جای دیگری دربـاره به روزتـرین خبـرهای 
دنیـای پـر هیجان دوچرخه سواری مطلع شوید. اطلاعاتی 
مفید درباره برندهای مورد علاقه تان، راهنمایی، انتخاب و 
خـرید بهتـرین دوچرخه ها و لوازم جانبی و حتی نکتـه ها 
و ترفنـدهایی برای نگهـداری و تعمیـر دوچرخه هایتان 
بدانید و بهتر از همه اینکه، کلی مطلب درباره بازی، فیلم 
و ویدئو، اپلیکیشن های ضـروری و کاربـردی که باید در 
دنیای جذاب دوچرخه سـواری بدانید را برایتان بازگـو 
می کنیم. پس همـراه ما باشید و ما را بـه دوستـان خود 

معرفـی کنید.
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احمد نصرآبادی و رامان کاشی از رکاب زنان 
حرفـه ای کشـور، با دوچـرخه های پیست 

Track Elite  فوجی، مدال آور شدند.
دوچرخه سواری پیست از رشته های ورزش 
دوچرخه سواری است. این ورزش با استفاده از 
دوچرخه در پیست ها، ورزشگاه ها و سالن های 

مخصوص این رشته انجام می شود.
تاریـخ انجـام این ورزش به 1870 میـلادی 
می رسد زمانی که دوچرخه تازه اختراع شده 
بود. کشـور انگلستـان از پیشگامان برگزاری 
و انجام دوچرخـه سواری پیست است که در 
شهـرهایی مانند بیـرمنگام، شفیلد، لیورپول، 
منچستر و لندن، مراکزی برای این رشته ایجاد 

شده بوده است.
دوچرخه سواری پیست از سال 1912 میلادی 

وارد مسابقات المپیک شد.
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مدال آوران
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