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2017למרץ14שלישייום



!המשךשבועמרגשומושלםלכולנו

פעםכשהייתיספורטאי;ישבחוראחדשכמהשלאחיפשתיבתמונותלאמצאתיאותו

פעילבענףהטריאתלוןצילמתיושלחתיתמונהלשופטהטכנישלהתחרויותוהואעשה

חשבתישהואלאייחסלכךחשיבותאולםלהפתעתיהואפנה.זאתכבראזהמוןשנים

...כמעטואףפעםלאמצלמיםאותו,אלייואמרלישמאודריגשתיאותווכן

תהיתיואמרתילושבלעדיוכלהטובהזהלאהיהמתאפשרושהואמקצועיואפילועושה

הואסחלעברישישנםאנשיםבספורטובכללשנוטים,כן,זאתברמהבינלאומיתועדיין

.מובןמאליו,כךנראה,לעתים,הכול,שלאלהתייחסאליהם



דקותמשנה2בןזוגהשלרוניתשלנוששיפרהכ,ינאי,כן,הבוקרריגשאותימאוד

התמיכהשלך,אזינאי.הכיכיףבקבוצהוהתמונהשלהבנותפשוטמקסימה,שעברהוכן

צעקותהעידודוהחיבוקבסיוםהמרוץהיופשוט,שמירתהציוד,הצילומים,בבתזוגתך

כל,מרגשיםואנימבקשומדגישבעבורכלספורטאישאלמלאהמערכותהתומכותשלנו

.הטובהזהלאהיהמתאפשר
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תהיוטוביםיותרבגמרהפעילותהספורטיבית,תעריכוופשוט,תפרגנו,תודות,חבקו

.ההשקהוהחיבורוהסימביוזהביןהספורטוהחייםהינםגבוהיםממהשנדמהלכם,וכן

ישלי,40מאמיןשאצליחלהגיעלאזורה,41:30,הייתהליתחרותטובה,באשרלי

קבוצהנהדרת,אתם,מכווניםומדייקיםאותיאלהמטרהוכמובן,הרבהקולגותשתומכים

.שלאנשים



,הערכהואהבהלכולכם,תודה

אסף



מי,אז;אמםואנוכימארחיםאתהחג,ילדיי,חגפסחבפתחוכנהוגבכלשנה,ועודמילה

אניואיל,וכן)שקצתתשושמהמשפחהשלוורוצהלחוגאתהסדרבאווירהיחסיתרגועה

.רקלהודיעבהקדם,מוזמניםובשמחה(מקריאיםכמעטאתכלההגדה
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סגירתניידיםבצהרייהיום–בריאותי,אישי–בהקשרשלהניסויהחברתי

!לשעהוחצי

היההמושגשצץועלהעמכםבשיחותבדברהניסוילקבל(efficiency)יעילות–יעילות

,מישדיווחליצייןשבאותםשעהוחציהואהרגישאתהאוכלהנכנסלפיו;קצתשקט

אחרדיברעלכךשהואגילהלפתעכמה...התעמקבווגילהשהואפשוטלאטעיםלו

אחרסיפרלישהואגילהשהוא;הואמתגעגעלילדיוורוצהלהיותולחוותעימםיותר

הסחות,לאהיוהפרעות,"טוקטוקה"חלקכםדיווחעלכךשהעבודה,עוד.צריךשינוי

.אובלבולימוח/דעתו

,לסיכום

גםליהיהלאקלוהרגשתיבדומהלסוףהצוםרקשאני–אימוןלאקל,ברור,יודע

,וכן(דקהלכאןדקהלשםואניעושהזאתכברשנים)דקות30מקפידלנוחצהרייםכ

משהומתוק,היהליטיפהמוזרלקוםולאלראותמיחיפשאותיורקלאחרכוסקפהוכן

.הכולטוב...מהשלוםהעולם,ועודרבעשעהלעצמיהתפניתילראותמהשלוםהנייד

 אסף

 –עםתמי–יוצאיםלריצהקלהוחיזוקים06:15,ביוםשישיבחוףהצוק,מזכיר

!חובהלהגיע,גיא,ואזפריסתברכהלדרךלמרתוניסט
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!ס"בטרםמרוץכ"סיבובירגליים"אימון–יוםרביעי–ריצותואימונים,הלאה

עם,מעטחיזוקיידייםוהרבהשלווה,מריצהבקצבנוח"ק8כ;אימוןקלבטרםהמרוץ

:שיחותנעימותשלבוקר
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כאלושרקאתמולהיוילדיםוהנההםכבר;הכיכיףלפגושחבריםבבוקר,בסוףטיפההזענווכן

כבודואחלהבוקר;חיילים
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קצת,הכולקל–(רובהקבוצהנחה)ס"אימוןסיוםלשבועובטרםמרוץכ–יוםשישי

:מ"ק8מעל
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אחלהשבת
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צאנימשנהאתתוכניתהאימוןומחליטלהעביראותנו"ביוםראשוןאחה–יוםשני

טיפוחוחיזוק,ליבה,ישנםהמוןיתרונותלריצותבשטחשביניהםייצובהגוף;לשטח

,איכותאווירוכיףשמודה,מאמץלהתאיםתנועהלתוואישטחוכמובן,מפרקהקרסול

וכדומהוהבנייהשל"הרלעמק"זאתועודאנולפנייעדיםשל;קשהלמצואאותםבעיר

...נכוןפופ–השרירוהשלדבשטחהינםמיטבייםיותראלמולהקשיחותשלהאספלט

להלן.כוללתרגוליכוחכתחליףשכיבותסמיכה,היהאימוןנהדר,זהמהשיצא,אזכן

עכשיו–היהגשםקלוזההכיכיף,אהוכן,אחלהבוקר,סרטוןקלומספרתמונות

:תמונותוסרטון

https://www.youtube.com/watch?v=bla_5VI5RSw 

 

 מוטישאתהחיהחחח;המבעשלדודשווההכול+כוחזהתמידטוב





https://www.youtube.com/watch?v=bla_5VI5RSw
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בוקרנהדר,אחווה,חופש,טבע,מזוקק,כיףטהור
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!באישור–זהבסדרשהתמונההזולקחהאתכלהדף
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כן,כן;הפנתרהיעלבשטח





–יוםשלישי

תרגילמרכזיהיהסטים;כיףשלאמצעשבועעםשילוביטכניקהותרגיליחיזוקמגוונים

.והקפהמלאהביןכלסט200,100מטריםעםהשלמהלמהירותשל900של
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טניסכתרגולשלמסירהלמישהואחרוניסיוןלמסורלוהיכןשיהיהלונוחלהחזיר
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"רץשמסרבלרוץ"איןעלחיזוקירגלייםעם







 ובקבוצות                                                       (דרך חיים) פרטני – אימון פיזיולוגי ומנטלי –אסף לב 
 
8993137 – 052 
 

www.asaflev.co.il 
 
 



מקסיםלראותאיךילדיםמוצאיםכלהזמןמשחקיםחדשים
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...רקחלקמהילדיםהחזיקאתהאימוןוזכהלהגיעלשחרור
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דבריםלחלקוהשנישלהשבוע



עופרניסיםהואמפיקמוסיקליישראלישעושהגלים;פופזהדברקליטומדליק:קליפ

אזאניהבוקשטייןמתפנה;בעולםולעתיםאנוזוכיםלראותמעטניצוצותגםבישראל

מומלץ,כיף;מפרסומותלתהכזהאואחרעלמנתלעשותפופישראלימדליקוחיובי

.לרקוד

https://www.youtube.com/watch?v=154WiQsqYG8



הצלחנולסדראתהעלאתהקבציםמתוךסדרתהכתבותשליבמגזין-1המלצות

http://tinyurl.com/z5mytjp–תנוהצצה,"חייםאחרים"הנהדר

במסגרתהמייליםהמגווניםשאנימקבלועוסקבהםקיבלתימידידההצעה–2המלצות

:דברואתי,אםמענייןמישהו,למשרההבאה

 תרכש/מנהל

 :תאורהתפקיד - חברהגלובאליתשלפרוייקטיםהנדסייםבתחוםהמים

 .($היקףשלעשרותמיליוני):אחריותעלכללפעילויותהרכשבחברה

 (עובדים4)ניהולצוותמחלקתרכש•

 .בכלהעולם–ל"ניהולמשאומתןעםספקיםבארץובחו•

 ל"חתימתחוזיםאסטרטגיםמולספקיםבארץובחו•

 Sourcing–איתורמקורותומציאתספקיםוקבלנימשנהחדשים•

 בנייתתשתיותנהליעבודהוידע•

,בעיקרלתערוכות)לאלעיתיםקרובות–ל"נסיעותלחו,עבודהבצפוןהארץ, לתפעול"דיווחלסמנכ

דגשרבעלאיתורקבלנימשנהבארץ; מדוברבתפקידחשובואסטרטגיבארגון ('איתורספקיםוכד

 .ובעולם

 :דרישות

 .חובה-שניםברכש7-10ניסיוןבין- רלוונטית-השכלהאקדמית

 ניהולצוותעובדים+ טכנולוגי/ניסיוןבניהולרכשבארגוןתעשייתיהנדסי

 BOMלרבותניהולוהקמהERPבעלניסיוןבמערכות

 .תקשורתביןאישיתטובה + ממורכבים"יכולותניהולתהליכימו + אוריינטציהמסחריתועסקית

 ראיהמערכתית

https://www.youtube.com/watch?v=154WiQsqYG8
http://tinyurl.com/z5mytjp
http://tinyurl.com/z5mytjp
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כךייראההבאשבוע,זהו



,קשהיהיהשבחלקואימון!ירקבנווהאלוןדורהדלקתחנתמחניית05:20–שנייום

!להגיעחובה...במישורזה,הייאבל,מאודקשה





גםתדאגואל)חיזוקיםהדגשיעםמיוחד,מקצועיערבאימון17:50–שלישייום

זה!תגיעו–וסבתותסבים,הורים,ילדים,הבוקרקבוצת!מאיהמאמנתעם(תרוצו

!נהדראימון





קלקצב,ארוךנפח;ירושליםפינתויצמן05:15–רביעייום



טיפהיהיהאימון)ובכיףהירוקהס"כלפארקהאצטדיוןמחניית06:15–שישייום

(שעהמעל



:כאןגםאותנולמצואניתן



/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/
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052-8993137בנייד,אובפשטות









ערבנהדר






