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2017לאפריל04שלישייום



ערבנהדרלכולנו

,חגשמח

,אנרגיהטובה

להלןניוזשבועי,ימיםיפים

שיאהמהירותוהעומסבחלקהשנישל–אימוןלאורךהירקון–יוםרביעיבוקר

ולאורך"בדרךהביתה"ריצהשהיא(בחציהראשוןוהקל)כפישדיברנובדרך;האימון

חדערכיתוממדיתשבהעיקרהעומסהואעל,קוישרוכלשכןבמישורהיארצהמהירה

??עדכמהאנייכולללחוץעלעצמי..הנפש

בוקר–תמידשמחיםלארחאותך,רםנוף,אימוןנהדרוכן,כמעטכרגיל,אתםעושים

:טוב
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יצאנו
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5מה"האגםהמקסיםטיפהלפנייהסיבובבק
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אבלמתגעגעת...היאלאמפסיקהלעשותחייםביפאן,וממשבזמןהזה



?מזהים...אחדשמתכונןומכווןכליםלקאמבק2וממשבזמןהזה
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,אודיכן
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!עליותוכיףגדול–ילרחובמשהשרת'מקניוןג–יוםשישי

–איזהאימוןעליותנהדרשאתםעושים,כיףלראותכם,אנשיםיקרים...איזהכיףאה

שימתדגשעלפלגגוףעליוןויד,חיזוקים.הןבמרחקהקצרוגםלמרחקהגדוליותר

קפיצותעלרגלאחתשזהנהדררקלהיותעריםוקשוביםבסוףהעלייהבפארק,אחורית

:אחלהשבת;לעומסהגדולהמופעלעלמערכתהשלד



זהנותןלאימוןמקוםשלכבודבהוויהשל;דקותלפנייהאימוןעצמו10המשיכולהגיע

התחלנועםשכיבות?זוכרים.כלדגשיהחימוםהשגרתיים,היוםהנפתחלפנינווכמובן

.סמיכההבוקר
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חיבוקלאוריונצא
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!רחובויצמןנצבעבאנרגיהנהדרת–מצלמים...שכב,יואב
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עלחיזוקיםוחיוכים
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:נכוןשהיהכיף.אניממשאוהבאתהאימוןהזה–יוםשני
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סטים3+דקותחימום10:ללאשעוןדופקהבוקר,אגבכן,מבחינהגרפיתזהנראהכך

.שחרור,פעמייםוכמובן*דקות3דקותועומסאחרוןשל2של,דקה1עומסשל







שלווהלנפש:אנשיםיקרים)ואפילוהרגלהרגישהלהנהדר(התגעגענו)אזפופחזרה

מזג,(נצלואותם,אלתחסכוימיחופשלפנסיה–משפרתללאהיכראתבריאותהגוף

סיפקהלנובסיום,דניאלה,והבתהמקסימהשלדוד(מעלות14)האווירהיהמושלם

:אנילאמפסיקלצחוק,להלן,"הצוק"–איפוןעלברק,האימוןתרגיללדוגמא

https://www.instagram.com/p/BSaK534hIZb/?taken-by=asaflev17



כשקמתיבבוקרלאהרגשתיכלכך?היהליממשכיףויודעיםמההקטעהיפה,תבורכו

!מרגישנהדר,בוקרטוב;זהקורהגםלי,מודה,כן–טוב

https://www.instagram.com/p/BSaK534hIZb/?taken-by=asaflev17
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חשוב,חשוב,חשוב,בטן,בטן,בטן
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מוכניםליוםהמקסיםשתיכףעולה





.שטח–אנחנורציםבחוץומשלביםכביש–ערב–יוםשלישי

מהישיבה,מתלאותיוםהעבודה"לבדל"חימוםקל,טיפהחיזוקים,יצאנוקדימה

מתרגלים;אורחתנחמדההגיעויוצאיםלדרך,איתיהגיע,במשרדוקדימה,בפקקים

ארוחת,שחרורעםתרגילייציבהוהביתה,קצתחיזוקיםזהתמידטוב,מהירותבשטח

נתקללאחרונהבהרבהאנשיםשמקבליםחלבוןרק!לתתבחלבוןכן;טוב–ערב

:טיפהתמונות.ספורטאים,כלשכןלכם,בצהרייםוזהפשוטלאמספיק





 

23 
  אימון מנטאלי וגופני–אסף לב 

www.asaflev.co.il 

8993137 – 052 

 כדרך חיים (מכל סוג)ספורט 



מדייקאותו,מייצב,פותחאתהגוף–"הרמתכדורהגולף:"מהחשוביםביותר
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שלכם"הרלעמק"טיפהיותרדגשעלשטחלפני;שטחזהכיףאבלבחיישלאקל,כן



ואנימצלם"שותיםעליות"ספורטאים
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ודבריםלחלקוהשנישלהשבוע



ניגון,סטנדאפ,נונסנס;כלמהשתומריוסףעושהאניאוהב,ברמההעקרונית–קליפ

כל,ובכלל(מדיפעםאנילאישןבביתואזאנירואהטלביזיה)תופיםבתוכניותאירוח

חברואליועודכמהחבריםמוכשריםאתהגאון,עכשיו;הסגנוןשלהבחורהמוכשרהזה

"החצרהאחורית",תיהנו,דיברתימספיק–יענקלהרוטבליטותקבלודבריםקסומים

:תקשיבולמילים

https://www.youtube.com/watch?v=MOqU9hcEBCg&list=PLL7_UQwibFk5hbgrXkK

bFyHFSfgoQvQQB&index=7



,אתםיודעיםחופשוכלזהוכנראהשלאאכתובבמהלךהחופשובכלזאת–2קליפ

הבחורמקנדהעם,שובניליאנג,כן.רוצהלהעביראליכםאתהקטעהמקסיםהבא

לנובישראליש,אזכן.בעיותהבריאותוהצליעההקלהועםהגאונותוהיצירתיותלאיןקץ

זהממשלאסוגהמוסיקהשאניאוהבובדיוקבשלבהזה,וכן"היארקרוצהלרקוד"את

היא,היאתמידרוקדת"אבלתנוליאנגלקחתאתםל,בחתונותבארץאנימתיישב

,תרקדו,תאהבו;שנשמעלגמריאחרתעםקליפמיוחדלגמרי"אוהבתלרקוד

:לשיקולכם

https://www.youtube.com/watch?v=BytPl-

AGZYw&index=263&list=PLL7_UQwibFk5hbgrXkKbFyHFSfgoQvQQB







עודקצת



המותגהזהשאנירץעמותקעיתדמבוססתורציניתבארץוכעתישאתכל,כן–המלצה

בקיבוץ(ליםכן'אלועםהג) TYRהמידותויותרמזההואמיובאעלידיהחבריםשלנוב

גםטייץוגםאלא,מישלאהבחיןזהלארקטייץ,אגב.ישמלאחנייה,יקוםוכן

.וחוסךאתכאבהראששבהורדתגרבייהקומפרישייןקומפרשייןביחדוזהפשוטנהדר

https://www.youtube.com/watch?v=MOqU9hcEBCg&list=PLL7_UQwibFk5hbgrXkKbFyHFSfgoQvQQB&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=MOqU9hcEBCg&list=PLL7_UQwibFk5hbgrXkKbFyHFSfgoQvQQB&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=BytPl-AGZYw&index=263&list=PLL7_UQwibFk5hbgrXkKbFyHFSfgoQvQQB
https://www.youtube.com/watch?v=BytPl-AGZYw&index=263&list=PLL7_UQwibFk5hbgrXkKbFyHFSfgoQvQQB
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',דודיגולומבוביץ,שלהפיזיותרפיסטהגאוןוהאחיקר"טיפיםלריצה"–2המלצה

http://tinyurl.com/ku27mbj:התארחבאתר

 





האימוניםהבאים,ולבסוף



(07:00בשעה)כוסיתהרמת+אימון06:15שישי,זהו

.נעימהחופשה,חופש:כךואחר



משותףאימוןאין–שמחחג,חופש–שנייום

שמחחג–חופש–שלישייום

.שמחחג–חופש–רביעייום

.שמחחג–חופש–שישייום



http://tinyurl.com/ku27mbj
http://tinyurl.com/ku27mbj
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אימון–האצטדיוןמחניית05:30!חזרנו,לאפריל17–שנייום

למדיקל



+רצים–תמיעם17:50אצטדיון!חזרנו,לאפריל18–שלישייום

שלוקצתשעהעוד,בכלל;להגיעבחוםמומלץ,הבוקרקבוצת!!מחזקים

.(ומומלץ)ילדיםלהביאניתן+השבועלאמצעוכיףשלווה,שקט







/https://www.instagram.com/asaflev17:אינסטגרם

http://tinyurl.com/njdanr7:יוטיוב

/https://www.facebook.com/asaf17ran:פייסבוק





https://www.instagram.com/asaflev17/
https://www.instagram.com/asaflev17/
http://tinyurl.com/njdanr7
http://tinyurl.com/njdanr7
https://www.facebook.com/asaf17ran/
https://www.facebook.com/asaf17ran/

