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2017למרץ21שלישייום



ערבמקסיםלכולנו

תיכףהחורףיפנה;מהירויותובכללכיףכללי,אנובמהלכםשלשבועייםעמוסיםנפח

בריחהזהשל,מרגישיםזאתברוחותהחזקות)מקומוסופיתלאביבשממשבפתח

.במעברלשעוןקיץבלילהשביןחמישילשישי,וכן(ההתחדשות

.שיהיהלנוהמשךשבועמקסים,עזאז

:אנארשמוביומן,לגבייתכנוןחגיםובילויים

 תתקיים(...ישמתנהמדהימהמישלאבאלאמקבל)הרמתכוסיתלחג

בנוהלהרגילשלקצת06:15לאפרילוהאימוןיהיהבאצטדיוןבשעה7בתאריך

 .ייןשישמחעודקצתאתלבבהאנשים,כיבודוכמובן

 כלמי.לחודש17חופשתפסחתהיהבשבועשביןסיוםאימוןזהועדיוםשני

שיבואאליילקפהואתןלומשהופרטני(וזהמומלץלנוח)שלאמסוגללנוח

.לימיםאלו

 אסף



אימוניוהגיגיהשבוע,ריצות

"!ספרינטיםבעלייה"תרגול–יערחורשיםנירית;שטח–יוםרביעי

תחילתטיפוסבואךניריתוכניסהליערעם,מחימוםמישור"ק2...איזהאימוןאה

פעמים6*שניותבספרינטמשמעותי30ועד15קטעמוגדרשל:העלייההראשונהואז

הורדת,עצירה,טיפוסקלחזרהאץהדרך,יורדיםלוואדי.תענוג,"דופקבשמיים="

עדהקצהוחזרה,עלהקצה"ספרינטסיוםקטע"בדיחתבוקראחתויציאהל,דופק

.לרכביםבקצבקל

את!נהדר–ידקדמיתוארבעראשי–כולכםמדווחיםעלכאביםבשריריםהקדמיים

.אחלהבוקר.באימוןהמהירותשליוםשניבנווהירק,השיפורביכולתתרגישובמישור
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...הירידהבתוםהעלייההאחרונה



:מבחינתגרףהסונטוזהנראהכך
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(גיבושלסיירת)וליובל(טיולשלאחרייצבא)בהצלחהרבהלגיא;חוףהצוק–יוםשישי

(..בהבטחה80עדגיל)תמידכאן;היהלנוהכבודוהעונג–במשעוליהחייםהמגוונים

.ותמידנשמחלראותכם



שניתןלנוכאןמעוררתביהאושרההתייחסותשלכםלעצמיכםולכל,מעברלכך

בדיוקלזהכיוונתיכשפתחתיאתקבוצתהריצה!השתאותוהתרגשותבכלבוקרמחדש

ספורטאי,ספורטכמרכיבחשובבסולםהאושרשליוכן:שנים8לפניכ"רציםעםאסף"

.אובכלתחוםאחרשלהחיים,בעבודה,גםכאשרלאקלליבבית!לחיים

תמיאפשרלנוח:"תמיתודהשובעלאימוןחיזוקיםמשובחאוכפישברקמגדירזאת

!ענק–..."עלהמתח
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הרמתכוסיתונאומיםקצריםביןהריצהלחיזוקיתמי
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בהצלחהרבהבחור
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איןיותרטובמלקפוץעלחבל–שומרעלציודהפריסה,מחכהלכםבזמןשאתםרצים



!נהדרנטע–היאשוחה,קר,יםגבוה!ל"היאמוכנהלגיבושמטכ,יובל
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תמונתדףשלם;כן
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.יצאתטובאה–האישעםהרחפן



בירושלים,וקסלרמטקטקעודתחרות–וממשבזמןהזה



אחלה שבת 
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!מהירותנטו–נווהירק–יוםשני



מישורכל,איןשינויבתוואיהשטח–אימוןממשקשהומצדשניהואקל;איזהכיףאה

באימון!פעמיים,הספורטאיקובעלעצמךאתהעומסאותותוכללשאתוכן,אתה.הזמן

.מ"ק2.5לשמורעליהולאורךמרחקשל,אחדאתהנדרשפעמייםלהגיעלשיאמהירות

.אחלהבוקרוליוםנהדר,אהבתימאודאתהביצועשלכם

כמהדקותלהמראה



תתחדשותהנה
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יצאנו
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פופנופשתביפן,וממשבזמןהזה
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!עםהמאמנתמאי–יוםשלישי

?"מהזה:"יואב



מעברלכיףשיש,חחחחרקבשבילזההיהשווהלראותכם".תיכףתכירמקרוב:"מאי

.ליתמידישכאשראניפוגשאתכם





תגידילהשתבואלהרמתכוסית,תמי.המשךימיםנהדרים,אימוןנהדרעםמאי,כמובן

...לאפריליוםשישיומישלאבאהמתנהשלועוברתהלאה7,כאמור;לחג
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.המשיכיבדיוקכך!כבודוהערכהעלהדרך;סחתיןעלייךיעל
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דבריםלחלקוהשנישלהשבוע



להקהגרמנית;שנהלאחור20אנחנונשאריםבפופוחוזריםכ:הערבשניים–יםקליפ

,האחד;מפציעהעםשנילהיטיםמטורפיםוהםמוקדשיםכדלקמן"אלפאוויל"בשם

https://www.youtube.com/watch?v=1iwPZtutMlMלפופשלנוויעקובהמבליםביפן



:אזבשבילכם;גיאויובלשכלאחדהמריאלדרכו,לשניהחברההצעיריםשלנו,והשני

https://www.youtube.com/watch?v=t1TcDHrkQYg"צעירלנצח"



ישגבול–"דרכים"לאשםאתשלמהארצימהתקליט,בהצלחהלכולנובדרכיםולא,אז

.שניהשיריםעדייןנשמעיםנהדר,ואגב



עודקצת



 :הדףמתוךהאתרשלישלשאלותותשובותבנושאיספורטואימוןמנטאלי-1תנוהצצה

http://tinyurl.com/cy66p7m



-2תנוהצצה

כבוד,ריכוזומיקוד,הקשבה,משמעת:עלטניס"חייםאחרים"פוסטשלימתוךהמגזין

!עלכלהמגרש–ההתמודדותשלךלבד,להקשותעלהיריבוכמובן,והערכהליריב

http://tinyurl.com/hgqgv5x

 



שימו;"רציםעםאסף"קצתריכוזשלקודיהנחהלמרוציםמקסימיםלקבוצת–המלצות

מאתגרושווהכלמטר,הואמקסים,הואקרובלנולבית,ךביוםשישי"לבשמרתוןהתנ

התחרותהכיכייפיתשעשיתיבארץומקווה,אישית–בונחשפיםלארץישראלהיפה

.אנירשוםלמרוץהריגעשבגולןכיעדלטווחהקצר,אגב.להופיעגםהשנהאליו



https://www.youtube.com/watch?v=1iwPZtutMlM
https://www.youtube.com/watch?v=1iwPZtutMlM
https://www.youtube.com/watch?v=t1TcDHrkQYg
https://www.youtube.com/watch?v=t1TcDHrkQYg
http://tinyurl.com/cy66p7m
http://tinyurl.com/hgqgv5x
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כךייראה,כןאםהבאשבוע,זהו



!לבואחובה!אילעםאימון–מגיעוהואביקשתם05:30–שנייום





.ובשמחהבכיף,הרגילבנוהל;אתיאצטדיון17:50–שלישייום





לאימון–החיילרמתקפהארבניפגש...אמרנובפתחאביב05:30–רביעייום

עללוחציםלאאתםעודכלקלזהאזשםמישורישזהזוכרים)ופרוגרסיבימדליק

.ובשמחהלבואיכוליםהערבקבוצתחברייגם,וכן(כיףיהיה...הדוושה





.שבתבטרםהעירברחבייעליותאימוןעבראלי'גבקניוןארומה06:15–שישייום

!!חשובאימון



טוביםתהיו,תבלו,דבריאתאמרתי



/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/

