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ערבנהדרלכולנו

–כאבים

,כן,יודע.הןשלהגוףוהןשלהנפש,הרבהמכםומכןמדבריםאתיעלכאביםומכאובים

וגם"בוידם"זהשאנישםאותוב,"הכאבההוא"מכירהיטבהןאתהכאבהזהוהןאת

לטאטאאותומתחת(לפחותבטווחהקצר)אנילאתמידנכנסאליווהרבהיותרקל

.לשטיח

שנותחייהביאואותילמקוםבחייםשבואני47הרבהמאודכאביםכאלהואחריםבמשך

עםדרכיובחיישאנימשתדלבכלבוקר,עםעצמי"הלימה"מקוםשל,נמצאהיום

15מעל,באיכותהשינהוכן,מגיבבהתאםואנירואהזאתבמשקל,הגוףמצידו.מחדש

.בליעיןהרע–שנהשלאהייתיחולה

החיים,המסע,הדרך!אלתוותרולעצמיכםכלכךבקלות,כן?מהאנירוצהלומרכאן

הריצהזה)התנועה,האמונהבדרךוכן,העיקשות,הםחלקאחדבפאזלשלההתמדה

היאהדרךהכיאינטליגנטיתובריאהשישעל(אחרייחיזוקיםוגמישות–היהלוםשבכתר

.הןעםהקושיהגופניוהןעםהקושיהנפשי,כן;מנתלהתמודד

מתיהכאב!מהקושיותהיומדויקיםעםעצמיכם,תיהנומהדרך,תתמידו,נסואתזה

יכולתי,נפשי,שמהווהאבןבחומההמהווהאתעצמי"כאבבונה"ומתיהוא"רע"הוא

הואדברשלגישתיעוזרלנו"לבכותכמוילד",כן,בכי,אגב.תודעתי,הוויתי,שוב,וכן

,נסוזאת–בדיוקכמומגנזיוםאוכלתוסףאחר-להתמודדעימם,לווסתאתהכאבים

.לדייק,לפרוק,להוציא,לתרגלבכי,מדיפעם

.לכלשאלהאניכאןובשמחה

כואב)כותבאתהדבריםלאחראימוןהבוקרשליוםרביעיעםקרחעלשרירהתאומים

.ולאחרשיחהעםכמהמתאמניםשלאהגיעולאימוןהבוקרמסיבותכאלוואחרות(לי

,אנרגיהמעולה
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אסף

מזכירשוב

 תתקיים(...ישמתנהמדהימהמישלאבאלאמקבל)הרמתכוסיתלחג

בנוהלהרגילשלקצת06:15לאפרילוהאימוןיהיהבאצטדיוןבשעה7בתאריך

 .ייןשישמחעודקצתאתלבבהאנשים,כיבודוכמובן

 

 אבלחשוב(לאעמוסמדי)בטרםהרמתהכוסיתנעשהאימוןאינטרוולים. 

 

 כלמי.לחודש17חופשתפסחתהיהבשבועשביןסיוםאימוןזהועדיוםשני

שיבואאליילקפהואתןלומשהופרטני(וזהמומלץלנוח)שלאמסוגללנוח

.לימיםאלו

 אסף

אימוניוהגיגיהשבוע,ריצות

.הכיכיף,סמיבטש:מארחיםחברואחיקר;05:15יצאנוכברב–נפחארוך–יוםרביעי

.אחלהבוקר;מבכיף"ק11,גילעמלועלייתויצמן,ירקונה,הודהשרון,ס"רציםלאורךכ
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,קצבנוחרובהזמן;ואיזהכיףבאימוןטרםשבת(שעוןקיץ)עדייןחשוךכן–יוםשישי

אחלהשבת;גמישותובטןבסוף,חיזוקים,טבעות

טובלראותךמורן–הואחוזראלינו
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גןחיים;ביציאהמהפארק
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שכונתאליעזר;בעלייה"ספרינטבריאות";ולקראתהסוף





!אצטדיוןעםאיל–יוםשני

זהמה)מדויקיםומחויבים,"נכונים"סיירתמובחרתשלאנשים;אתםפשוטנהדרים

כוח,שעושיםאימוןמשולבשלתנועה(תשזוכהלאמןאתכם/תכלמאמן/שאומר

היהכיף,אילתודהרבה.וקורדינאציהברמתההגבוההביותרודגשייחיבורגוףותנועה

.ספורטאי–לראותמהצדאימוןכזהמקצועיוחשובבדרכושלכלאתלט
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אחלהבוקראלופים;ואזהשמשמגיעה
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ועודאלופהאחתשעשתהעמיאימון





התנודתיותשל;סטיםמובניםשלמהירויותוהפוגותתוךכדיתנועה–ערב–יוםשלישי

אותהאנושוקדים"המכונה"משפריםללאהיכראתתפקוד,התנועה,כמוגם,הדופק

חיזוקיידייםובטןהושמוגםהם,מעברלזה.לשפרולתחזקכהלכה,כלהזמןלייעל

.ערבטוב.בסדריהעדיפותבאימוןערבנעיםזה
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תמידישעמימשקולותותמידניתן–מגיעיםלאימון...כואבאולא,פצועהאולא

נהדררונה;לעשותמתיחותוגמישות
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:כלהכבודלך-נעצורלתמונה,כן,ענק–.."אניכבראדומה"?איךהאימון..יעל
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דבריםלחלקוהשנישלהשבוע



הקולשלההואהכימדויקשאנימכיר;זמרתישראליתיפהומוכשרתכשד–יםקליפ

,אז.עושיםליאתזה,במיוחדבשירזה,והמשחקשלהעםקולהוכלשכןעםהמילים

:תיהנו,ה/מקסים–"רוצהלחיותנכון"קבלואתרונהקינןש

https://www.youtube.com/watch?v=ApzilD0bWFo

,וכן

לעשייה,לאומנות,ראשיתלעצמםובכללזה,ישנםאומניםמחויביםכמוהגברתהזו

.המיליםוהלחןשלה,וכמובן



:בבקשה

 

 זה חשוב לאהוב ולמדוד את הטוב מזמן לזמן"

 לא לבקש מה שאי אפשר לקבל

 לחייך לנהג שמצפצף לך

 גם אם הוא טיפש ואלים

 לא להתפתות לחוסר הנימוס סביבך

 לאכול נכון לחיות ביום ולישון בלילה

 לא להתעלל בעור הפנים

 זה חשוב מאוד

 אאאווווו לה לה לה

 גם אני רוצה לחיות נכון

 אאאוווו לה לה לה

 ושלווה גדולה תיפול עלי

 

 למצות כל דקה עד תום

 לא לבזבז את הימים שנשארו לך

 ל נגמרועל פני האדמה אולי מחר הכ

https://www.youtube.com/watch?v=ApzilD0bWFo
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 להקשיב לזולת תמיד יש מה ללמוד ממישהו אחר

 גם אם הוא רחוק אלפי שנות אור ממך

 לבקש סליחה מכל מי שחטאת לפניו

 בסוף הכול חוזר כמו בומרנג אלייך זה נכון

 

 אאאווווו לה לה לה

 גם אני רוצה לחיות נכון

 אאאוווו לה לה לה

 ושלווה גדולה תיפול עלי

 "כמו פתיתי שלג היא תיפול עלי



עודקצת



ישמלאקסםבתחרויותובזיכרונותהחזקיםשמלוויםאותךמאותם–1תנוהצצה

,שניםוכן4תחרויותהמכבייהלפנימתוך,כאן;חברויותוקשיים,זיכרונותשלמאמצים

.ספורטוספורטאיכדרךחיים–עםהמאמןירון

http://tinyurl.com/ljwz5fq



הפכנוחבריםברבותהשניםעםכל,בכלל;אניאוהבאתהאישהזה–2תנוהצצה

הישגיות,קשיים,שליאליובדברהצימאוןלעודידעעלמרתונים"השיגועיישכל"

:שווהכמהדקותשלקריאה–דבקרמר,כן?רוציםשנארגןהרצאהעמו.ומצוינות

http://www.asaflev.co.il/%D7%93%D7%91-%D7%A7%D7%A8%D7%9E%D7%A8/



 כן;מצרףשובאתדףההרשמותלמרוציםהשונים:ובהקשרשלתחרויות,

להתכונןליעדיםכמומרתוןוחצימרתוןלרציםחדשיםנדרשתתקופתהכנהשל

מהעדשמחכהלכם,מהדרך,תיהנומתקופותהכנהאלו,בכלל;חודשים6כ

.שתכבשואותו"שם"

http://tinyurl.com/ljwz5fq
http://www.asaflev.co.il/%D7%93%D7%91-%D7%A7%D7%A8%D7%9E%D7%A8/
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על)בחיישגםאני,איךשלאנסתכלעלזהרובינויושביםברובשעותהיום–3המלצה

שמעתיפעםעלמגישחדשותנחשב)נסולשבתיחפים,ולכן(האופנייםזהגםנחשב

כדורטניס,מרפהוכן,זהמשחרר(שהיהבאלהגישמהדורתחדשותעםכפכפיאצבע

עושהפלאותלזרימת(חלקמנפלאותגוףהאדם)מתחתלכףהרגלובאזורהקשתשלה

.הכימרוחקמהלב,נכוןאיל;הדםלאזורהזה
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כךייראה-שישיביוםכוסיתהרמת–הבאשבוע,זהו



!ביותרחשובאימון–באצטדיוןמובנהפארטלק05:30–שנייום





!בכיף,בחוץלרוץנצא,האצטדיוןמחניית17:50–שלישייום





נפגשים)השרוןבהודעונות4מפארקשייצאמדליקאימון05:30–רביעייום

.שטח–כביששישלבלאימוןויוצאים(המערביהצד–שלוהגדולהבחנייה
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כוסיתהרמתבשילובאימון–אצטדיון06:15–שישייום

,קפהשללבוקרוכייפיקלמשהויביאאחדשכל!לחג

...רונית.ייןוכמובןמאפה





/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/

