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 " !רצים עם אסף "–חברים , בוקר מהמם ספורטאים

,  לצאת מנקודת הנוחות מזו המוכרת והידועה וכןלפעמים גשם זה רק סיבה

אפשר ונוח יותר לבכות בלי שייראו שאתה , כך למשל; הגשם נותן מימד אחר לריצה

לעתים קצת פחות , מכאיב לעתים ומעבר לזה, רומנטי, של משהו נוגה" יש רעש", דומע

 ;"אווירה של אירופה"כמו ש יהלי קורא לזה , ובכלל (לרוב גשם מבטל רוח)קר 

מ והיה " ק10חלק מהספורטאים רצו מעל , כך מצאנו עצמינו רצים בשלישי אימון חזק

– כ הרבה גשם חחח "לא היה כ, אה וכן, פשוט כיף ויעיל

תרגול , כניסה ויציאה מהאצטדיון,  קצת שינויי קצב– אז היום נתחיל עם אימון יום שלישי

, נשיאת קושי כללי וזאת במקביל וכמובן, עבודה על ידיים, עליות בקצבים שונים וברור

 ;אנרגיה טובה וערב אור לכולנו; כיף של אמצע שבוע

 

 

 



 

 "רצים עם אסף"

 ! אנרגיה טובה –מגזין שבועי 

asafrunners@gmail.com 

 

 

 

 

 ! תמיד –" רצים עם אסף"

 

 



 

 "רצים עם אסף"

 ! אנרגיה טובה –מגזין שבועי 

asafrunners@gmail.com 

 

 

 

 

אשר מהווה ,  בוקר–אימון יום רביעי ואני נסחף עם אימוני השבוע וכבר מתאר לכם את 

אין " ! האימון לחיים"כיוון שזה , אני אגיד לכם למה? למה ! בעיניי אימון סופר דרמטי 

את , אלא יש את דרך החיים, או עומס/ מטרה מרכזית ומשמעותית של מהירות ו 

 !ימים שני ורביעי אני רץ ויהי מה ! לעצמי , להוויתי, לחברים, המחויבות לאימון

ס עם דג על לרוץ לבד את העלייה וכן קצת יותר מהר "אז רצנו את מסלול הקפת כ

, ריצה –בוקר נפלא לכולנו ; ס בשבת"מבסיס האימון כתרגול אחרון בטרם מרוץ כ

 !דרך חיים - חברים ומחויבות , קבוצה, ספורט
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   "רצים עם אסף"תוכנית אימון 

 

 "רצים עם אסף"

 יום רביעי

 

 

 יום שישי

אר קפה קריית 

 עתידים

 

 "רצים עם אסף"

 יום שני

 

 

רצים עם "

 !ערב " אסף

 יום שלישי

 

רצים עם "

 "אסף

 יום רביעי
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13.3 15.3 18.3 19.3 20.3 

כמה ; כפיפות בטן

שזה חשוב  

, הופעה, יציבה

- תפקוד מיטבי 

המון כלי דם 

 !מרוכזים שם 

 

תעשו לפחות 

 –פעם בשבוע 

מצורפים הסטים 

 ~החדשים 

 

 

06:30 - 05:30 07:00 - 06:00 06:30 - 05:05 19:00 - 17:50 06:30 - 05:30 

 ס "רכבת כ

  (רחוב נורדאו)

 

, אימון קליל

 נעים ומשוחרר

  

 

 

ארקפה קריית 

 עתידים

 

נפגשים במקום 

מול בית , הרגיל

חולים אסותא 

 ברחוב הברזל

, מישוריאימון 

חלק שני שלו 

 חזק

 

קאונטרי קלאב 

 ! ארוך –ס "כ

 

האימון יהיה קל 

 (מישור)יחסית 

אולם משכו יהיה 

 !ארוך יותר 

 

שימו לב מתי 

 מתחיל האימון 

 

 

  !אצטדיון שלנו 

!  שלישי שלנו 

 תמוש שלנועם 

 ! !באצטדיון 

כ "אימו כ

עשו , חשוב

מאמץ ניכר 

 !להגיע 

אסור לנו 

 !להיפצע 

 

 4פארק 

העונות בהוד 

  השרון–

 

מלא פארקים 

. . . וכיף אצלנו 

לגוון מסלולים 

 –ורמות קושי 

זה האתגר 

עבור הגוף 

 ; והנפש

 יהיה כיף
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מחייכים , מודים, שמחים –" רצים עם אסף "–ס " מרוץ כ–יום שבת 

ריצה ואורח חיים , ספורט, כמובן, וממשיכים אל עבר היעדים הבאים כאשר החשוב שביניהם זה

 תחרות זה רק סוג של קצפת על התות! ספורטיבי כדרך חיים 

 

אורי ואפילו אלי , ( לחודש נפגוש אותה כמאמנת באימון25)תענוג לראות עמנו את פופ 

 ברכות לכולכם ; חדד ידידי משכבר הימים
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אני מוצא שקשה לי יותר לכתוב על הצלחות מאשר על כישלונות וזה מצחיק אותי ובכל 

 תודה רבה לחברי ולאדם .כרגע אין לי מסקנות. . מצריך אותי לחשוב על זה , זאת

תיהנו ממנו ביום שני , שלימד אותי את חדוות וקסם הריצה על התמיכה לאורך כל הדרך

, תהנה ממנו, זה רגע מדהים: "מיד בתום התחרות, כאשר אמר לי בפון,  ראובן מילמן–

כזה אני ובמיוחד בתחום אותו , מודה. . ." ותראה כמה זמן לקח לך להגיע אליו ! שיא 

עם שחייה ואופניים זה יותר טבעי ! ריצה : אני תופס ברצינות ונותן לו את הכבוד הראוי

 .לי

 

,  וזה מחייב אותי לדיוק באימונים וכל שכן40 אני מתקרב ל סאב 50לקראת גיל , אז כן

יש תקופות , תיהנו מהדרך שלכם, ספורטאים יקרים! דיוק ושמירה על המשקל הרצוי 

העיקר לשמור על , פעם למעלה ופעם למטה, אתם יודעים; כאלו ויש תקופות אחרות

הקבוצה וכל אחד מכם כמקור לעוצמה בעבור !  הדרך –המחויבות והכי חשוב , החיוך

 .כולנו

 

סמי בטש אשר נפטר בשבוע שעבר ,  אח–מקדיש את הריצה הזו לחבר 

אתו עשיתי את מסלול המרוץ הזה ; והיום היה צריך לחגוג יום הולדת

נוח על . . . באהבה ובמאמץ גדול , בחדווה, עשרות רבות של פעמים

 .משכבך בשלום אח יקר

 

 ! ראובן מילמן –חוף הצוק  – יום שני

שמח שהיה לכם ; מאמנים כמו ראובן/ יש הרבה מה ללמוד מכל אחד ובמיוחד מאנשים 

;  כיף ותרגלתם טכניקה ריצה כללית וכן ריצה בקצב אטי

 ראובן תודה; בוקר מעולה לכולנו
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; תודה לכל, עוד שבוע מופלא עף לו, כן

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 אסף

 

 

 


