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آناتومى كفش دو
ــدن در طول  ــوص دوي ــاى مخص كفش ه
ــده اند، اما هنوز هم از يك  سال ها پيچيده تر ش

سرى اجزاى اوليه تشكيل مى شوند:
زيره: اين لايه زيرين كفش است كه با زمين در 
تماس است و معمولا از لاستيكى از جنس كربن 
يا ديگرمواد مشابه تشكيل شده است. اين لايه از 
مقاومت بالايى برخوردار است و از اصطحكاك 
جلوگيرى مى كند. اين لايه معمولا يك طراحى 
گل ميخى دارد تا ميزان اصطحكاك در سطوح 

نرم را بالاتر ببرد. 
ــش، مهم ترين بخش  ــن بخ ــره ميانى: اي زي
كفش هاى مخصوص دويدن است چون لايه اى 
است كه بين زيره و رويه قرار دارد و ضربه گيرى 
و ثبات كفش را تامين مى كند. معمولا براى اين 
ــتات (EVA)، پلى اورتان  لايه ازاتيلن ونيل اس
ــود.  ــتفاده مى ش (PU)، يا تركيبى از اين دو اس
ــه دارد و در  ــردگى دوگان ــب زيره ميانى فش اغل
ــخت ترى تشكيل شده  بخش درونى از مواد س
است تا از ليز خوردن پا دردرون كفش جلوگيرى 
مى كند. توليد كنندگان مختلف از فن آورى هاى 
منحصر به فردى در توليد اين لايه مانند هوا، ژل 
ــتيكى با فن آورى بالا استفاده  و مواد هاى پلاس

مى كنند. 
رويه: اين بخشى از كفش است كه روى كفش 
ــت از چرم يا ازمواد  را در بر مى گردد. ممكن اس
ــبك تر است و قابل  ــود كه س مصنوعى تهيه ش
تنفس است و گرماى ايجاد شده درون كفش را 
كاهش مى دهد. زبانه كفش بايد با مواد ضربه گير 
پوشانده شود تا از روى پا حفاظت كند و از فشار 
ــت  ــد كفش به روى پا كم كند. اغلب، در پش بن
ــاييدگى و  ــت تا از س كفش دو، رويه لايه دار اس

آسيب ديدگى تاندون آشيل جلوگيرى كند. 
ــنه: اين بخش، يك بخش سخت و  كانتر پاش
غير قابل انعطاف است كه در درون رويه كفش 
ــنه را مى گيرد.  ــود و اطراف پاش ــاخته مى ش س
معمولا بسيار سخت است تا بتواند حركت پشت 

پا را كنترل كند. 
ــخت در زيره ميانى  سينه پا: اين يك بخش س

ــى افزايش  ــات را در بخش درون ــه ثب ــت ك اس
مى دهد. 

چگونه يك كفش مناسب براى دو 
انتخاب كنيم؟

پاى يك دونده بايد كاملا توسط يك كفش 
مناسب دو محفاظت شود. كفش دو بايد ضربه ها 
را جذب كند، حركت را كنترل كند، انعطاف پذير 
باشد و دوام خوبى داشته باشد. به دليل پيچيدگى 
بيو مكانيك پاى هر فرد وپيچيدگى كفش دو در 
ــت كه براى خريد اين نوع كفش،  بازار، بهتر اس
به يك فروشگاه تخصصى در اين زمينه مراجعه 
ــما  ــا افراد متخصص در اين زمينه به ش كنيد ت
ــبى  كمك كنند. براى اين كه بتوانيد كفش مناس
ــكات زير توجه  ــراى دويدن انتخاب كنيد به ن ب

كنيد:
ــاعات پايانى روز براى خريد  - سعى كنيد در س
ــش اقدام كنيد، چون پا در طول روز در اثر  كف
راه رفتن و فعاليت كمى ورم مى كند و بزرگ تر 
ــود. حال تصور كنيد كه پاهاى يك فرد  مى ش

دونده در اثر دويدن چه ورمى خواهد كرد. 
- در هنگام خريد كفش دو، جورابى را به پا كنيد 

كه معمولا براى دويدن مى پوشيد. 
ــرى مانند  ــش دو، عوامل ديگ ــد كف - در خري
مدت زمان يا شدت دويدن و يا وجود هرگونه 

مشكلاتى در پا بايد در نظر گرفته شود. 
ــك جفت كفش  ــت هنگام خريد، ي ــر اس - بهت
كهنه خود را به همراه داشته باشيد تا مسؤول 
خريد ببيند كه چه قسمت هايى از كفش بيشتر 
ــما،  ــمت هاى پاى ش ــيب ديده و كدام قس آس

آسيب پذيرتر است. 

بهترين كفش براى دويدن كدام است؟
ــم كه هيچ  ــد اعلام كني ــن جا باي در همي
ــت. پاى هر دونده متفاوت  ــى بهترين نيس كفش
است؛ كفش هر برندى با برند هاى ديگر متفاوت 
ــا مدل هاى ديگر  ــت؛ هر مدل از كفش دو ب اس
فرق مى كند. چالش اصلى در اينجا نزديك كردن 
ــده با ويژگى هاى يك  ويژگى هاى پاى هر دون

 مترجم: ماندانا ناصر

كفش مناسب دويدن، مهم ترين وسيله اى است كه يك دونده بايد داشته باشد. اين كفش ها، البته اگر واقعاً 
مناســب دويدن باشــند، از ايجاد جراحت جلوگيرى مى كنند و عمل دويدن را بهبود مى بخشند. بازار كفش دو، 
بازار بسيار بزرگى است و كمپانى هاى توليد كننده اين كفش ها، سرمايه گذارى هاى مهمى در زمينه فن آورى و 

علم كفش هاى دو انجام مى دهند.
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به جاى گرفتن فوق ليسانس از 
دانشگاه  هاروارد بايد به دنبال دكتراهاى بدون 

مدرك از مدرسه "ضربه هاى سخت" بود.!

بالا و يا با كنترل شديد حركات نياز داريد

اندازه شدن كفش به پا
زمانى كه نوع كفش مناسب براى پاى شما 
ــد، بايد چندين مدل و برند را امتحان  انتخاب ش
ــما راحت تر است.  كنيد تا ببينيد كدام به پاى ش

نكاتى براى اطمينان از اندازه بودن كفش به پا:
- به اندازه طولى كفش توجه كنيد. بايد از انتهاى 
بلندترين انگشت پاى شما تا جلوى كفش به 

اندازه انگشت شستتان فاصله باشد. 
ــدازه حركت راحت  ــه ان ــوى كفش بايد ب - جل

انگشتان پا در كفش جا داشته باشد. 
- كفش بايد در پهن ترين بخش پا، جاى كافى 
براى حركت داشته باشد، نبايد زياد تنگ باشد، 

در عين حال نبايد پا در كفش لق بزند. 
- كمى با كفش در مغازه بدويد تا كاملاً از اندازه 

بودن كفش به پا مطمئن شويد. 
- سعى كنيد همان كفشى را كه اول به پا كرديد 
ــدل و برند  ــل از خريد، چندين م ــد، قب نخري

مختلف را امتحان كنيد. 
ــت  ــان را اندازه بگيريد، ممكن اس - هر دوپايت
ــد، اما كفش بايد  تفاوت دو پا چندان زياد نباش

اندازه پاى بزرگتر خريدارى شود. 
- مطمئن شويد كه كفش در همان قسمت هايى 
ــود، انعطاف پذير است و خم  كه پا خم مى ش

مى شود. 
ــكلى در پا داريد كه بايد از كفى هاى  - اگر مش
ــى بخريد كه  ــتفاده كنيد، كفش ــدى اس ارتوپ
ــى آن را  ــپس كف ــود. س كفى اش جدا مى ش

كسانى كه پاهايشان هنگام دويدن 
بــه خــارج مى چرخد و قــوس پاى 
زيــادى دارند، معمولا پاى ســختى 
دارنــد و در جذب ضربات بســيار 
ضعيف هستند. بنابراين به كفش 

ضربه گير احتياج دارند

ــت. به همين  ــاص يا مدل كفش دو اس برند خ
ــگاه تخصصى در  منظور، مراجعه به يك فروش
اين زمينه بسيار مهم است. به همين دليل خريد 
كفش دو به صورت آنلاين به هيچ وجه توصيه 
ــود. مگر اين كه قبلا از همان مدل كفش  نمى ش

استفاده كرده باشيد و از آن راضى باشيد. 

چه كفشى براى پاى شما مناسب است؟
اولين قدم شناخت پاى خودتان است. غالبا 
اين بخش، مهم ترين جنبه خريد يك كفش دو 
ــت. در زمان راه رفتن و دويدن، اولين جايى  اس
ــنه است. به  كه با زمين تماس پيدا مى كند، پاش
همين دليل است كه بيشترين ساييدگى در اين 
قسمت ديده مى شود. سپس پا به داخل مى چرخد 
ــداد طول پا با زمين تماس پيدا مى كند.  و در امت
درهر قدمى كه انسان بر مى دارد، پا حركت هاى 
طبيعى انجام مى دهد كه مشكلات بيومكانيكى 
ــى مى تواند در انجام اين حركات اختلال  مختلف
ايجاد كند. يك كفش دوى مناسب مى تواند اين 
ــيارى از  ــهيل كند و بر بس حركات طبيعى را تس
مشكلات بيو مكانيكى جزيى كه در اين حركات 
ــد، فائق آيد. يك  ــلال ايجاد مى كن طبيعى اخت
كفش نامناسب مى تواند تأثيرات اين مشكلات 

جزيى را چند برابر كند. 
ــاى دوندگان به علت  ــيب ديدگى ها در پ آس
چرخيدن پا به داخل يا خارج است. بيشترين آسيب 
ديدگى مربوط به چرخش پا به داخل در ناحيه مچ 
ــت. سينه پا به داخل مى چرخد و قوس كف پا  اس
ــود. كسانى كه در راه رفتن يا دويدن  صاف مى ش
ــكل را دارند، معمولاً پاهاى انعطاف پذير  اين مش
ــى براى دويدن  و بى ثباتى دارند؛ بنابراين به كفش
ــت را  ــاج دارند كه بتواند حركت هاى نادرس احتي
كنترل كند. كفشى كه كنترل كننده حركات پاست 
ــه خوبى از پا حفاظت مى كند، در زيره ميانى آن  ب
ــده است و كانتر  ــخت ترى استفاده ش از مواد س
ــنه نيزكاملا سخت و غير قابل انعطاف است.  پاش
كسانى كه پاهايشان هنگام دويدن به خارج 
مى چرخد و قوس پاى زيادى دارند، معمولا پاى 
ــختى دارند و در جذب ضربات بسيار ضعيف  س
هستند. بنابراين به كفش ضربه گير احتياج دارند. 
معمولا كفش هاى ضربه گير در كنترل حركات 

ضعيف هستند. 
ــه داخل يا خارج  ــما ب ميزان چرخش پاى ش
ــما به يك كفش متعادل با  تعيين مى كند كه ش
ــرل حركات  ــط ضربه گيرى و كنت ميزان متوس
احتياج داريد يا اين كه به يك كفش با ضربه گيرى 

درآوريد و از كفى خود استفاده كنيد. 
ــاس راحتى نمى كنيد، آن را  - اگر در كفش احس
نخريد. چون كفش بايد از همان لحظه خريد 
ــد، نه پس از چند بار  ــه پا اندازه و راحت باش ب

پوشيدن. 

كفش هاى دو چقدر عمر مى كنند؟
دوام يك كفش به اين بستگى دارد كه شما 
ــش دو، مى دويد. زيره ميانى  ــه زمانى را با كف چ
كه مهم ترين لايه ضربه گير و تثبيت كننده يك 
ــر از زيره بيرونى  ــت، معمولا زودت كفش دو اس
ــئله  ــود و از بين مى رود. اين مس ــاييده مى ش س
ــش ثبات خود را از  ــى اتفاق مى افتد كه كف زمان

دست مى دهد. 
به عنوان يك قانون كلى، يك كفش خوب 

بايد تا 1000 كيلومتر كار كند.


