
 

 ?הלך אימון, כאבים לאחר אימון, וכמה להתאמןשינוי עומסים במ

 שינוי עומסים במהלך אימון:

ים קשה מהרגע הראשון באימון במשך שעה וחצי עד לסוף " הוא אימון בעצימות גבוהה, עובדלמסלו"אימון בכידוע לכם 

 ונים וכאבים בשרירים. עומסים שהאימון. במהלך האימון אתם עלולים להרגיש עייפות, תשישות, 

 עצמו?במהלך האימון כאבי שרירים עייפות או על מה ניתן לעשות כדי להקל על ה

 , ולהיות מוכן לקחת את עצמך לקצה.להיות מודע ליכולות שלך, את הגוף שלך, להכיר את עצמך .1

ות שלכם לאורך בצע את האימון בשיא המהיראם את/ה לא מסוגלים ל , לדוגמא:לחלק את העומסים בצורה נכונה .2

צב כזה במ, שלכם היכולת בסוף כל מקצה תעבדו בשיאושמאתגר אתכם  גבוה-בינונישמרו על קצב כל המקצים, ת

 עצמכם ברמה הכי טובה.אתגר את לאורך כל האימון והישאר לתוכלו ל

גות לפי החלק ה המסוומות מספר טכניקות של ריצקיי :יםפעל על השרירניקת ריצה משנה את העומס המושינוי טכ .3

אמצע כף רגל, =midfoot, אצבעות כף הרגלחלק קדמי/=forefoot; קרקעשל כף הרגל איתו אנו נוגעים ב

rearfoot= ון בסגנחלק אחורי/קרסול. רוב האנשים רציםmid/rearfoot. ונה על עומס שטכניקת ריצה יש /סגנון לכל

 השרירים ואימפקט שונה מהקרקע על הגוף.

 

 ניקות הריצה השונות מבחינת הפעלה שרירית:טכהבדלים בין ה

 חלק קדמי/אצבעות=Forefoot עי/אחוריחלק אמצ=Mid/rearfoot שריר/ טכניקת ריצה

Tibialis anterior  1)תמונה ,
 ף המאמר(בסו

 עובד פחות ד חזק יותרעוב

Gastrocnemius=תאומים 
 (2)תמונה 

 עובד חזק יותר פחותעובד 

Quadriceps=ארבע ראשי 
 (3)תמונה 

 -/+באותה רמה  עובד

Hamstring= ירך אחורי 
 (4)תמונה 

 -/+עובד באותה רמה 

Gluteus medius 
 (5)תמונה 

 ובד פחותע עובד חזק יותר

 

בריצה עם החלק  ניקות השונות:אימפקט שהגוף סופג מהמגע עם הקרקע בטכהההבדלים מבחינת 

 .בזמן המגע עם הקרקע צה עם החלק הקדמימרי פקט מעט גדול יותרכף הרגל יש אימהאחורי/אמצעי של 

 

 סגנון שונה.אפשר לנסות לרוץ בכאשר יש לכם כאבים בזמן ריצה במהלך האימון כדאי לזכור ש לסיכום,

 

 :בים לאחר האימוןאכ

ולים על .זורים שוניםבאים להיות לנו כאבים יכול, וכתוצאה מכך כל חלקי הגוףאת מסלול" מערבים רוב האימונים שלנו ב"

מאמר זה נדבר על ועוד. ב DOMSימון, חבלה, כאבי ך האאו כיווץ של שריר במהל שונות: מתיחה תסיבוופיע לנו כאבים מלה

 :DOMSכאבים מסוג 

DOMS= delayed onset muscle soreness שעות  24-72שרירים אלו מגיעים  כאביבאיחור. ים יעמופ= כאבי שרירים ה

לפו מעצמם רכות(. הכאבים יחתכווץ תוך כדי התאיר מהשרלאחר יום האימון. לרוב הם מגיעים אחרי ביצוע אימון אקצנטרי )

 ות. שע 72עד  לרוב

עו אמן באופן סדיר, ככל שתתמידו ותשקיתל אדם שהוא לא בכושר ולא מבהרבה מהמקרים כאבים מסוג זה יופיעו אצ

 הכאבים הללו לא יופיעו לאחר האימונים.באימונים 

לאחר אימון לעצימות האימון, או "לאימון חזק". ככל שתתמידו הכאבים *נקודה שחשוב להבהיר: אין קשר בין כאבים 

 ת עצימות גבוהה!*ים ברמגם לאימונהאלו לא יופיעו והגוף שלכם יסתגל 



 

הכאבים  ,ם כאב חזק במהלך האימון עצמו אין סיבה לדאגההרגשת ולא נחבלתם אוים כאבים לאחר אימון חוו םכאשר את

 הרבה מנוחה, חייבים להגיע לאימון הבא!וף , ואין סיבה לתת לגהם תופעה טבעית של הגוףהללו 

 

 ע כדאי לי להתאמן?כמה פעמים בשבו

הגוף שלנו נועד לתנועה ולהתמודדות עם עומסים.  הגוף.השתפר ולהתחזק צריך לאתגר את כדי ל ום לאימון.כל יום הוא י

 החכמה היא לדעת לחלק את האימונים ולהתאמן בצורה נכונה.

 כל יום הוא לאימון, אבל לא אותו אימון!

אנחנו  ןרובשעות שב 22.5עוד נו , זה משאיר ל, אימון ברוב המקרים הוא במקסימום שעה וחציממהשעות בי 24יש לנו 

 אמן ולאתגר אותו.גם ל, מה שאומר שלגוף יש הרבה זמן לנוח ולכן חייבים במנוחה

 ועי לדוגמא:מערך אימונים שב

היה לי קצת עייפות ורגישות תבקבוצה ב"המסלול": אימון בעצימות גבוהה במשך שעה וחצי. הגיוני שלאחריו אימון  – יום א'

 רים.בשרי

כיבות שרירים ברגליים שלי עדיין קצת כאובים, לכן אעשה אימון כוח: מתח, מקבילים, סמוך קום, שהביתי: אימון  – ם ב'יו

 ן.ף עליוסמיכה, חדר כושר לפלג גו

 ת שלי. ק"מ בהתאם ליכול 5קליל של עד קצב ביצה . אימון רבמצב יותר טובשלי כבר הרגליים אימון ביתי:  – יום ג'

 . אחרי האימון הזה "אני גמור".אימון בעצימות גבוהה במשך שעה וחציבקבוצה ב"המסלול": אימון  – יום ד'

 ב לי", אני יכול לבצע אימון מתיחות מטורף של חצי שעה לפחות!ו"כל הגוף כוא גמור""ביתי: בגלל שאני אימון  – יום ה'

 י יציבה, חשובים ביותר לחיזוק איזורים שיכולים לעזור במניעת פציעות בעתיד.ביתי: אימון תרגילאימון  – יום ו'

 .אימון גיבושים של המסלול /בת עם אימון כוחת איכות משולאימון ביתי: ריצ - יום שבת

 

 והגוף שלכם.בהתאם להרגשה האישית שלכם סדר שלהם ובכמות, תמיד אפשר לשלב בין האימון השונים ולהחליף ב

מום איכותי לגוף. כל אימון להתחיל בחי לחלק את האימונים זה לא מספיק, אתם צריכים גם לדעת להתאמן. כל אימון צריך

לא למהר להגיע שר. בחדר כולהתבצע בהדרגה, אף פעם לא להתחיל ממרחק גדול בריצה, או ממשקל גבוה  צריך

 לכל תרגיל ולכל אימון.תגל סהגוף צריך לה זה מוביל לפציעות! תוצאות""ל

 סיכום:
 .יעזור למנוע פציעהשלכם זה קשובים לגוף כל אחד מכיר את עצמו ואת הגוף שלו הכי טוב, תהיו  •

 .פיק מהאימון כמה שיותרלחלק עומסים בצורה נכונה במהלך האימון כדי לה •

. אם קיבלתם מכה במהלך האימון ושהנמשכים כיומיים של הם א להיבהל מכאבים שמופיעים לאחר אימון גם אםל •

 דאי לבדוק.או הופיע כאב חד באיזור מסויים בגוף במהלך האימון, כ

 אותו אימון!לא  –כל יום הוא יום לאימון  •

 .הקפיד על: חימום, עבודה בהדרגהבית ל באימוני •

 

 *בלימודים בתואר בפיזיותרפיהחומר מקצועי , והמידע במסמך זה מבוסס על מאמרים מקצועיים *יש לציין כי
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