תוכנית אימונים חודש 3 שאול אורן
	גמישות ומתיחות
	כוח
	הספק אירובי 
	יכולת אירובית
	ימים

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	3 פעמים

4 דקות 85% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

5 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

10דקות 75% דופק מירבי 3 פעמים

5 דקות ריצת הרפיה בקצב 60% דופק מרבי
	שבוע 9 יום א'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	3 פעמים

4 דקות 85% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

5 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

10דקות 75% דופק מירבי 3 פעמים

5 דקות ריצת הרפיה בקצב 60% דופק מרבי
	יום ב'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	3 פעמים

4 דקות 85% דופק מירבי


	ריצה המחולקות

5 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

10דקות 75% דופק מירבי 3 פעמים

5 דקות ריצת הרפיה בקצב 60% דופק מרבי
	יום ג'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	3 פעמים

4 דקות 90% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

5 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

10דקות 80% דופק מירבי 3 פעמים

5 דקות ריצת הרפיה בקצב 60% דופק מרבי
	שבוע 10 יום א'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	3 פעמים

4 דקות 90% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

5 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

10דקות 80% דופק מירבי 3 פעמים

5 דקות ריצת הרפיה בקצב 60% דופק מרבי
	יום ב'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	3 פעמים

4 דקות 90% דופק מירבי


	ריצה המחולקות

4 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

12דקות 80% דופק מירבי 3 פעמים

8 דקות ריצת בקצב 70% דופק מרבי
	יום ג'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	3 פעמים

4 דקות 90% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

4 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

12דקות 80% דופק מירבי 3 פעמים

8 דקות ריצת בקצב 70% דופק מרבי
	שבוע 11 יום א'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	4 פעמים

4 דקות 85% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

5 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

10דקות 80% דופק מירבי 3 פעמים

10 דקות ריצת בקצב 70% דופק מרבי
	יום ב'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	4 פעמים

4 דקות 85% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

4 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

12דקות 80% דופק מירבי 3 פעמים

8 דקות ריצת בקצב 70% דופק מרבי
	יום ג'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

 3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין


	4 פעמים

4 דקות 85% דופק מירבי 


	ריצה המחולקות

4 דקות ריצה בקצב 70% מהדופק המירבי

12דקות 80% דופק מירבי 3 פעמים

8 דקות ריצת בקצב 70% דופק מרבי
	שבוע 12 יום א'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
4מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית כפיפות במרווח ידים רחב וכפיפות ברוחב הכתפים לסרוגים
מתח:  4 מחזורים של 80% מהיכולת המקסימאלית עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר למעלה למשך 20 שניות)

סקווטים: 4 מחזורים של 30 כפיפות ברכיים
ישור מרפקים בישיבה על כיסא: 3מחזורים של 20 חזרות
כפיפות בטן:5 מחזורים של 80%מהיכולת המקסימאלית 

3 מחזורים ברכיים מורמות מהקרקע 

ושני מחזורים של 30 לצדדים לסרוגין
	10 דקות ריצה

90% דופק מרבי 
	הליכה מהירה

20 דקות בקצב 70% דופק מרבי 3 פעמים


	יום ב'

	
	
	יש לבצע את ההליכה והריצה על משטח רך (חוף הים אך לא בחול העמוק)
	

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	כפיפות מרפקים:
המספר הרב ביותר שיכולים לבצע בפעם אחת

מתח:  המספר הרב ביותר שיכולים לבצע בפעם אחת 

25 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:המספר הרב ביותר במשך דקה אחת
	
	מבדק ריצה 12 דקות
	יום ג'
מבדקים


תוצאות
	ניקוד
	תוצאה
	 

	
	
	ריצת 12 דקות

	
	
	כפיפות מרפקים

	
	
	כפיפות בטן

	
	
	עליות מתח


