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י רן   שי ל ו ן  ו מ ש מש ת כ כתוב ת  ה מקצועי ת  " ע2003 הוק מה  בתחיל ת אנדי ו ר    
  –לכל הע ו סק ים בספ ורט במ גוו ן ענפ י   הסב ול ת  וה פעי ל ו ת הא ירו בית   

מרת ו ן  ,  אירונ מ ן ,   רכיבה וריצה  לק ראת תחרוי ו ת טריא תל ו ן, שחי יה ,  טריאתל ו ן
.  וא י מ ונ י  פ י ת וח יכ ו לת  איר ו בית 

   בבס י ס ה ש יט ת  אי מ ו ן  מק צועי ת ה מב ו ס סת  על תכנ י ת א י מ ו ן  ה מ ותא מ ת  
פרטנ י ים  /איש י ת  ל מטרו ת י ו   ו יכ ול ו ת י ו  של  ה מ ת אמ ן  ו מ ש לבת א י מ ונ ים א יש י ים

.יחד עם אי מ ונ ים  קבוצת י י ם
www.endure.co.il    פרטים נ ו ספ ים  באתר הקבוצה 

0528507535 –   רן  ש יל ו ן  
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הפיסיולוגיה של האימון
חיזוק ...  וחיז וק, חיז וק, חיז וק-
י ע יל ות תנועה-
ג י ו ס יח יד ות מו טור י ות -
... ו
הזר מ ה   מ כסימ ל ית של  ח מצן ל שר יר-
וגליקוגןיעיל של   ח מצן " ערבוב"-
שימוש במאגרי אנרגיה  נ וספים-
פינוי מ ה יר של  ה פסולת-

? איך
מ "  לדופק ה צח הא נאירוביהע לאת הס ף   -
  הגד לת  נ פח פעימת  ה לב –הורדת הס ף   הא ירובי -
הגד לת ג ודל ה מיטוכונדריות ומס פרן-
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הג דרות 
דו פק מנוחה •
דו פק מכס ימל י •
אנאיר ו ב י ס ף •
מ"צח•
ח "סח •
מיט וכ ונ דרי ות •
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שלבים
MHR -מציאת דו פק מכס ימל י  •
סף חומצת חלב,  סף נשימתי– AT אנאיר ו ב ימציאת ס ף •
RHR דו פק מנוחה – AT אנאירו ב י סף  = הגדרת טו וח עב ודה •
 )zones 1-5(  עב ודה איז ור יהגדרת •

–Zone 1  -  70% - 61%
–Zone 2  -  80% - 71%
–Zone 3  -  90% - 81%
–Zone 4  -  100% - 91%
–Zone 5  –  מעל  AT
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 סוג י אימון
zone 1-2 הגבלת דו פק עב ודה –נפח -
zone 3טמפ ו -
zone 4 אנאירו ב י סף –אינטרו ו לים -
zone 5מ " צח–אינטרו ו לים עצי מים -
 +zone 5 עצב וב -מכס ימ ו ם -
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תכנון עונה
תקופת בסיס-

 ) % 80( אימוני בסיס -
 ) % 20(אימוני טמפו -

תקופת בנייה -
 ) % 80( אימוני בסיס -
  ) % 15(  אימוני סף   -
  ) 5%(אימונים עצימים -
  ) % 1מתחת ל   (  ’אימוני מכס-

 תחרויות–תקופת שיא -
 ) % 50(  אימוני בסיס -
 ) % 30( אימוני טמפו -
  ) 20%(  אימונים עצימים -

פגרה -
  ) 100%(  אימוני בסיס -
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כלי עב ודה נוספים
מדי הס פק-
 של התנו עה ב י ומכנ יניתוח -
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