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נקו דו ת  לדי ו ן נקו דו ת  לדי ו ן 

 הפס יכול ו גיה ש ל  הספ ורט ו המא מץ   הפס יכול ו גיה ש ל  הספ ורט ו המא מץ  ––מב ו א מב ו א 
רק ע  ק צר רק ע  ק צר : : הגופניהגופני

מא פ יינים ש ל  רכיב המא פ יינים ש ל  רכיב ה
סוגי רכיב ה ע ל  כבי ש סוגי רכיב ה ע ל  כבי ש 

היב טים  פסיכ ולוגיי ם ייחודיים ש ל רכ יבה  היב טים  פסיכ ולוגיי ם ייחודיים ש ל רכ יבה  

טכניקו ת   פסיכ ולוגיו ת  ב שי מו ש ה רוכב טכניקו ת   פסיכ ולוגיו ת  ב שי מו ש ה רוכב 
הערו ת  סי כוםהערו ת  סי כום





מ בואמ בוא
 התכונן לשבירת השיא התכונן לשבירת השיאבורדמןבורדמן""

במשטר אימונים שונה לגמרי מזהבמשטר אימונים שונה לגמרי מזה
 מש טר מש טר––שהיה  נהוג לפני מאה שנה שהיה  נהוג לפני מאה שנה 

המבוס ס ע ל ההתקדמות המ ש מעות יתהמבוס ס ע ל ההתקדמות המ ש מעות ית
התזונה ותורותהתזונה ותורות, , ש ל מדעי הספורטש ל מדעי הספורט

כך שכמו כל מקצוען בן ימינוכך שכמו כל מקצוען בן ימינו, , האימוןהאימון
היה כשיר לאין שיעור מבני דורו ש ל היה כשיר לאין שיעור מבני דורו ש ל 

" " ''דגראנזדגראנז
).).8989' ' עמעמ, , 20052005, , מרמרימרמרי                                               (                                               (



אחד המחקר י ם  הר אש וני ם  אחד המחקר י ם  הר אש וני ם  
  ––במדעי  הס פ ו ר ט   במדעי  הס פ ו ר ט   

Triplett (1898)Triplett (1898)

מח קר  על ביצועים  של רוכבי  אופניים  מח קר  על ביצועים  של רוכבי  אופניים  
))ז וגות וק בו צהז וגות וק בו צה( ( בנ ו כחות ק ה ל בנ ו כחות ק ה ל 



מ אפ י יני ם  ש ל   רכ יבהמ אפ י יני ם  ש ל   רכ יבה  
מא מ צ ים מ מו שכי םמא מ צ ים מ מו שכי ם

קרב ה לק הל קרב ה לק הל 
מ שט חים מגווניםמ שט חים מגוונים

תנא י  מזג אווי ר מגוונים תנא י  מזג אווי ר מגוונים 
ת חרויות   ת חרויות   / / ע ונה מ מו שכ ת  ש ל  מרו צ יםע ונה מ מו שכ ת  ש ל  מרו צ ים

אירוע כא וטי  אירוע כא וטי  



ע ל כביש ע ל כביש )  )  מ רו צי םמ רו צי ם((סו גי רכיבה סו גי רכיבה 

) ) singlesingle--day raceday race((יומ י  יומ י  --מרוץ  חדמרוץ  חד

))time trialstime trials((מרוץ  כנגד הש עו ן  מרוץ  כנגד הש עו ן  

יומיים  ומרו צ ים יומיים  ומרו צ ים -- שי לו ב  ש ל  מרו צ ים חד שי לו ב  ש ל  מרו צ ים חד––י ומי  י ומי  --מרוץ  רבמרוץ  רב
))stage racestage race( ( כנגד הש ע ון כנגד הש ע ון 





  י י חו דיי ם  ל ר כיבה  י י חו דיי ם  ל ר כיבהפ ס יכ ו לו ג י יםפ ס יכ ו לו ג י יםהיבטים   היבטים   
))intensityintensity((ע ו צ מ ת  ה רכיב ה ע ו צ מ ת  ה רכיב ה 

) ) painpain( ( ה תמ ודדות   ע ם כאב ה תמ ודדות   ע ם כאב 
 חש ש  מנזק  גופני  חש ש  מנזק  גופני ––) ) fearfear((חש ש ב מה ל ך הרכיבה  חש ש ב מה ל ך הרכיבה  

חש ש  מ כיש ל ון חש ש  מ כיש ל ון ,  ,  חש ש  מ פ צי ע ה חוזר תחש ש  מ פ צי ע ה חוזר ת,  ,  ומ מו ו תומ מו ו ת
 recovery and recovery and( ( ה תא וש שו ת  וא ימו ן י ת ר ה תא וש שו ת  וא ימו ן י ת ר 

overtrainingovertraining((



טכ ניקו ת  פ ס יכ ו ל וג י ות  בש י מו ש   הר וכבטכ ניקו ת  פ ס יכ ו ל וג י ות  בש י מו ש   הר וכב
עוצמת הרכיבהעוצמת הרכיבה

?  ?   ע ל מה   לחשוב  במ הלך הרכיבה ע ל מה   לחשוב  במ הלך הרכיבה––פיתו ח  מוד ע ות לע וצמ ת   הרכיבה פיתו ח  מוד ע ות לע וצמ ת   הרכיבה 

על  מ ה  חשב תי כ אשר רכבת י על  האופניים ב משך שש או שבע  על  מ ה  חשב תי כ אשר רכבת י על  האופניים ב משך שש או שבע  ""
והתשובה ל א  והתשובה ל א  ,  ,  זא ת  שאלה ששואלים  אות י כל הזמןזא ת  שאלה ששואלים  אות י כל הזמן?  ?  שעות שעות 

לא   לא   .  .  מ חש בותיי לא נד דומ חש בותיי לא נד דו. . אני ח שבתי על  ר כיבהאני ח שבתי על  ר כיבה.   .   מרגשת  ב מיוח דמרגשת  ב מיוח ד
.   .   ח שבתי על  הטכניקות של השלבים  השוניםח שבתי על  הטכניקות של השלבים  השונים.  .  חל מ ת י בהקיץחל מ ת י בהקיץ

אמרת י לע צ מי שוב ושוב שז ה מרוץ מה סוג שבו אני  חייב  לד חו ף   אמרת י לע צ מי שוב ושוב שז ה מרוץ מה סוג שבו אני  חייב  לד חו ף   
חששתי לע מד ת   חששתי לע מד ת   .  .  את  ע צ מי ל לא הרף  אם   בר צוני להמשיך להובילאת  ע צ מי ל לא הרף  אם   בר צוני להמשיך להוביל

פן ינסה מי מה ם   לפרוץ  פן ינסה מי מה ם   לפרוץ  ,  ,  פק ח תי עין על  היריבים  שליפק ח תי עין על  היריבים  שלי. . היתרון שליהיתרון שלי
" . " . ונזהרתי  מפני תאונותונזהרתי  מפני תאונות, , נשארתי  ערני לגבי הסובב אות ינשארתי  ערני לגבי הסובב אות י. . קדימהקדימה

      
)  )  214214' ' עמעמ, , 20012001, , ארמסטרונגארמסטרונג((



psychpsych--up up וו--psychpsych--downdown
האזנה ל מוס י קה האזנה ל מוס י קה 

""סיד ור הנשימ הסיד ור הנשימ ה""
הרפי ההרפי ה

מ ל מו ל  ע צ מי מ ל מו ל  ע צ מי 
הדמיההדמיה

הצבת מטרותהצבת מטרות



כאבכאב

נו ח ו ת ו בין כאבנו ח ו ת ו בין כאב--הבחנ ה בין  ה רגשת איהבחנ ה בין  ה רגשת אי

תפי סת  כאבתפי סת  כאב

הד מיההד מיה



חששחשש
ביטח ון   עצמיביטח ון   עצמי

הד מיההד מיה

חש יבה ח י ו ביתחש יבה ח י ו בית

פית ו ח  מודעות למתרחש  במהלך הרכ י בהפית ו ח  מודעות למתרחש  במהלך הרכ י בה



התאוששות ואימון יתרהתאוששות ואימון יתר
רכיבהרכיבה//התאוששות לאחר המרוץהתאוששות לאחר המרוץ

הרפי ההרפי ה
האזנה ל מוס י קה האזנה ל מוס י קה 

מנוחהמנוחה
האזנה לא ו תו ת  ש מ שדר  הגוףהאזנה לא ו תו ת  ש מ שדר  הגוף

שינהשינה
הצבת מטרותהצבת מטרות



הערות סיכוםהערות סיכום
הרכיבה ע ל ה אופניים דומה  במה ו תה  ל ענפ י סבו ל ת   הרכיבה ע ל ה אופניים דומה  במה ו תה  ל ענפ י סבו ל ת   

אך נראה ש מי ד ת  הסיכון בה  גדלה אך נראה ש מי ד ת  הסיכון בה  גדלה , , אחריםאחרים
..בהש וואה אלי הםבהש וואה אלי הם

  מחק רים נערכ ו   מחק רים נערכ ו מע טמע ט, , יחסי ת   ל ע נפי ספור ט א חריםיחסי ת   ל ע נפי ספור ט א חרים
..ע ל ר כיבה  ע ל  אופנייםע ל ר כיבה  ע ל  אופניים

ע ל  הרוכבים ו מא מ ניהם ליי שם  מ מ צ אי ע ל  הרוכבים ו מא מ ניהם ליי שם  מ מ צ אי , , בש ל ב זה בש ל ב זה 
מחק רים בפ סי כולוג יה ש ל הס פורט  והמ אמץ  הגופני מחק רים בפ סי כולוג יה ש ל הס פורט  והמ אמץ  הגופני 

שנ ע רכו ע ל  ע נפי סבו ל ת  א חריםשנ ע רכו ע ל  ע נפי סבו ל ת  א חרים
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