
  به نام خدا
  دوستان سلام

در پارك چيتگر با استقبال خوب » دوچرخه سواري كوير«آنچنان كه انتظار مي رفت روز پنج شنبه پيش برنامه 
  :اين پيش برنامه به اهداف تعيين شده زير دست يافت.  نفر در اين برنامه تيم را همراهي كردند31. شما همراه بود

 ب توانايي هاي لازم براي كنترل و مانور با آنآشنايي نفرات تيم با دوچرخه و كس •

 تمرين فعاليت ها و همكاري هاي تيمي •

 آشنا شدن نفرات تيم با يكديگر و ايجاد فضاي صميمي در تيم •

 شناخت كادر فني روي اعضاي تيم •

 ارتقا آمادگي جسماني نفرات •

  :گزارش برنامه 
شگاه تهران به سمت پارك چيتگر حركت نمودند؛ پس  دقيقه سه نفر از اعضاي تيم با دوچرخه از دان12:50ساعت 

  .از يك ساعت به محل ايستگاه مترو رسيدند
 در ايستگاه مترو پارك 15:00 تا 14:30بين ساعت طبق هماهنگي هاي انجام شده طي هفته گدشته، اعضاي تيم 

  در اين - البته برخي دوستان تاخير داشتند–. چيتگر حضور يافتند
فشرده و اندك درباره دوچرخه و قطعات آن فرصت يك آموزش 

. تيم به سمت پيست پارك چيتگر حركت نمود. به تيم ارائه شد
.  دقيقه طي شد20فاصله ايستگاه مترو تا ابتداي پيست حدود 

ابتداي پيست براي نفراتي كه دوچرخه نداشتند، از محل كرايه 
 نفر با دوچرخه هاي شخصي خود، در 6اي تيم تنها  نفر اعض31از ميان . دوچرخه پارك، دوچرخه كرايه نموديم

 .تمرين حضور داشتند

  



براي كنترل، . پس از اينكه نفرات دوچرخه دريافت نمودند، پيست استقامت پارك، دو بار توسط تيم طي شد
  . تيم تقسيم شدند؛ براي هر يك از گروه ها يك سرپرست تعيين شد5هماهنگي و ايمني بيشتر اعضاي تيم در 

تيم سرعت به . پس از دو دوره ركاب زدن مسير استقامت، اعضاي تيم به دو گروه كوهستان و سرعت تقسيم شدند
تيم كوهستان نيز، پس از . محل پيست سرعتي پارك حركت نمود و ادامه تمرينات خود را در پيست فوق انجام داد

ق سرازير شد تا توانايي ركاب زدن در مسير صعود به تپه مشرف به پيست استقامت، از زمين هاي ناهموار تپه فو
  .هاي ناهموار نيز افزايش يابد

در اين ميان كيفيت پايين دوچرخه هاي كرايه اي پارك، از جمله نكات ضعف برنامه تلقي مي شد، زيرا مانع از آن 
به هر . شد تا اعضاي گروه با دوچرخه هاي دنده اي و حرفه اي آشنا شوند

 تهيه دوچرخه شخصي از سوي اعضاي تيم مشكل ترتيب اميد است، با
  .فوق نيز به حداقل برسد

تمرين با نزديك شدن به اذان مغرب پايان يافت و اعضاي تيم مقابل يكي 
  .از بوفه هاي پارك در كنار يكديگر افتار نمودند

ارزيابي كادر فني در مورد اعضاي گروه پس از جلسه دوم، با شناخت بهتر 
  .ارئه خواهد گرديد

  :در ادامه پيش برنامه هاي آتي به صورت زير اعلام مي شود 
 در محل پارك هنرمندان واقع در 18:00 راس ساعت 19/7 و سه شنبه 17/7يكشنبه : تمرين دو و بدن سازي 

  .خيابان ايرانشهر خواهد بود
دوستاني كه . يتگر ايستگاه مترو چ14:30روز دو شنبه پارك چيتگر، ساعت : جلسه دوم تمرين دوچرخه سواري 

دوچرخه شخصي در اختيار دارند، مي توانند جهت هماهنگي براي حمل دوچرخه با وانت به پارك، صبح دوشنبه با 
  .»09123141712«اين شماره تماس بگيرند 

  باتشكر و اميد ديدار شما
  مهدي پورپيكري


