תוכנית אימונים הכנה לצבא/  מאת: שאול אורן, עמית גל אלון 

התוכנית הינה על אחריות המתאמן בלבד, מערכת האתר אינה אחראית על נזקים ופגיעות הנגרמים עקב השימוש בתוכנית
תוכנית אימונים זו מיועדת לנערים לפני גיוסם לצבא 

מטרת התוכנית: הכנה גופנית ליחידות קרביות, גיבושים וכד

:מטרות משניות
פיתוח סבולת לב ריאה
פיתוח יכולת אנאירובית לקטית
שיפור הסבולת האירובית והאנאירובית
חיזוק הגוף
שיפור זמן ריצה ל2000 מטרים
שיפור תוצאות מבחן בראור

משך התוכנית: ארבעה חודשים 

ציוד: נעלי ריצה, משקוליות, מנוי לחדר כושר -אופציה, שעון עם סטופר והרבה מוטיבציה

הערות:תוכנית זו יעילה גם לחברה לפני גיוס אשר החלו להתאמן ורוצים לשפר את כושרם הגופני ולהיות יעילים יותר ומקצועיים יותר. כל נער יכול להתחיל את התוכנית מהשלב המתאים לו על פי יכולתו ורמת כושרו הגופני
טבלה זו הינה התכנון החודשי של התוכנית, אתם יכולים להבחין במרכיבי הכושר הדרושים לשיפור ואימון עליהם נעבוד ונתרכז 
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הסבר הטבלה
יכולת אירובית: היכולת לעמוד בעומסים נמוכים לאורך זמן, תוך שימוש במערכות אנרגיה מחזוריות המשתמשות בחמצן. כלומר- ריצות למרחקים ארוכים ועוד

הספק אירובי: מאמצים אירוביים קשים יחסית, עבודה על סף חומצת החלב / הסף האנאירובי. כלומר- ריצות בשיטות שונות בקצב גבוה יחסית

אנאירובי לקטי:מנגנון ניצול אנרגיה שלא משתתף בחמצן ליצירת אנרגיה, ומפריש חומצת חלב גבוהה לשרירים ולדם שמצד אחד מנוצלת ליצירת אנרגיה, אך בכמויות גבוהות גורמת לעייפות. כלומר- אימונים המאופיינים בעומסים גבוהים לאורך זמן קצר. שיטות אימון אופייניות- הפוגות עצים, פרטלק ועוד יכולת זו חשובה מאוד כהכנה לצבא שכן הפעילות בגיבושים ובטירונות עשירה במספר רב של מאמצים קשים וקצרים 

כוח :חיזוק השרירים והעצמות, תוך שימוש בשיטות אימון מגוונות, תוך שימת דגש על פיתוח סבולת הכוח האופיינית למאמצים בצבא

אנאירובי אלקטי:יכולת ניצול מאגרי אנרגיה הקיימים בשריר. מערכת זו מספקת לגופנו את האנרגיה בספרינטים, ריצות קצרות ומאמצים קצרים ועצימים 

גמישות:חשובה מאוד להארכת השרירים, התאוששות מהירה, הרפייה ומניעת פציעות

אחרי שהבנו את המרכיבים הנחוצים לנו, נעבור לשלב הבא: תכנון שבועי הכולל תוכנית מפורטת לכל יום ויום
