
 

 שלושה חודשים לתחרות –ק"מ לקראת מרתון תל אביב  10תכנית אימון לריצת 

  קמ בשלושת החודשים הקרובים אז הגעת למקום הנכון. תכנית האימונים של המסלול לפי שלושה  10אם אתה מתכנן לרוץ

 רוצים הבאים ליעד הזה ואף לעבור אותו במאימונים בשבוע תעזור לך להגיע 

  ים אלא גם כדי לא רק כדי לסי 10התכנית למטה היא די מאתגרת ומיועדת לחניכים אשר מעוניינים להכנס בראבאק של ריצת

יחסית. חשוב מאוד לפני שמתחילים את התכנית לוודא שאתם במצב גופני תקין ואין מניעה לבצע את תכנית לעשות תוצאה טובה 

 האימונים. יש להתייעץ עם רופא מוסמך בנושא ולקבל את אישורו. 

 כנס לראבאק מהר מדיי באימונים ואז להגיע או ישים לב שאתה לא קופץ מהר מדיי לתכנית, אחת הטעויות הנפוצות היא לה

 לפציעה. 

  ,לשעות להבדיל מאנשים רגילים אתם משלבים גם אימונים במסלול ולכן עליכם להיות מאוד מאוד רציניים בנוגע לתזונה שלכם

טריינינג. מומלץ לפנות לתזונאית -ם, תגיעו לאוברהשינה שלכם, ליכולת שלכם להתאושש מאימון לאימון אחרת תפצעו, תהיו עייפי

 ווה. מוסמכת מטעם המסלול כדי לבנות תפריט תזונה מל

  כלל מנחה בגישה שלך לתכנית צריכה להיות לא להתעלם מכאבים, אם אתה עייף פיזית אתה חייב ללכת לישון, לא להיות רעב כי

 רעב זה מצב של חוסר בגוף וזה לא נותן מענה אנרגטי למטרה שלכם. 

  החלק הראשון של להכנס לתכנית הוא קשה והחלק של להתמיד בתכנית הוא קשה. חשוב להבין שהדרך הנכונה היא להתמיד

 לאורך זמן. רק ככה תראה תוצאות גם גופניות וגם ביעדים האישיים שלך 

 שמאתגרים את הגוף  אחת לשבועיים יש להחליף את אחד האימונים בריצה ארוכה בשטח )הכוונה לשטח של גבעות/הרים

 והשרירים בשלל שבילים ומאמצים( זה לא חובה אבל זה נותן גיוון מצוין לאימונים שלכם ליעד. 

 קמ מתאימה למי שאין לו יום סיירות בינואר, שהוא לא מתכונן לגיבוש במרץ. הסיבה לכך שמי שמתכונן ליום סיירות  10תכנית ה

זה, ומי שיש לו גיבוש במרץ הוא צריך לעבוד לפי תכנית ממוקדת לזה. צריך להיות בינואר אז הוא צריך תכנית אימון ממוקדת ל

 ממוקדים ולא להתבלגן. 

 : שיהיה בהצלחה לכל שאלה פנו אליי )רועי( או למדריך הישיר שלכםתכנית האימון
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