
איך להכין נבחרת לאומית   
ימים7משחקים ב 3ל 

ערן שדו

רוני גוטליב  



ניהול ותכנון האימונים  

(לפני ההגעה  הנבחרת )1חלק -

מאמן כושר–קשר עם המועדונים•

קשר עם השחקנים•

גיל  , משחקים בליגה –י "ויסות עומסים אישי עפ•

בתי מלון, נסיעות באוטובוסים, תכנון טיסות•

(זמן השהייה בנבחרת)2חלק •

(צוות רפואי +מאמני כושר )ישיבות צוות יומית •

חלוקה לקבוצות אימון לפי העומסים בחודש האחרון •

(בין משחקים , לאחר משחקים)התאוששות •

(פרט לאימוני הקבוצה)עבודה אישית וטיפול בפציעות •

•GPS(אימונים, משחקים  )

(   UREA, CPK)בדיקות דם •

•RPE

שינה  –תזונה •

(לאחר המשחק האחרון )3חלק •

דוח אישי שנשלח למאמני הכושר בקבוצות  •



מבנה ארגוני ומקצועי 

מאמן ראשי

(רוטנשטיינרווילי )

מאמן כושר ראשי  

(ערן שדו ) 

צוות רפואי 

2, רופא)
2, פיזיוטרפיסטים

(מעסים

מדעי האימון  

(רוני גוטליב )

צוות מקצועי  

אלון חזן -עוזר מאמן) 

-מאמן שוערים 
(קלאוס

אנליסט

(לירון גלאט ) 



....  לפני ההתכנסות

דקות משחק בחודש האחרון•

עומסים/ מידע על פציעות •

(שחקנים שהגיעו תוך כדי הנסיעה/ שחקנים מישראל / ליגיונרים ) יום ההגעה להתכנסות •

פיזיולוגי לכל שחקן/סטטוס רפואי•









....מסע
שעות  5–טיסה לסקוטלנד •

' דק30–הגעה למלון •

אימונים  3•

ימים וחצי  3שהייה •

שעות  5–טיסה לישראל •

(כיה 'צ) משחק +אימונים 2•

ימים  3שהייה •

שעות  3–טיסה לסלובקיה •

' דק60–נסיעה באוטובוס למלון •

ימים במלון  3שהייה של •

(  סלובקיה )משחק +אימונים 2•

מגרשי כדורגל  5, בתי מלון 4, שעות באוטובוס 4כ , שעות טיסה 14:כ " סה•





 GPSניתוח 

















התאוששות



פרוטוקול התאוששות  

:לאחר משחק •

מתיחות קלות  ' דק10–גליל ' דק10–עיסוי ' דק10•

תזונה עתירה בחלבון ופחמימות עד ארוחת ערב במלון•

' דק30–השלמת אימון לשחקנים שלא שיחקו •

:יום לאחר המשחק •

15רכיבה על אופניים : נשארים במלון התאוששות שכוללת , ומעלה ' דק60שחקנים ששיחקו •

אקוזי'ג, בריכה, מתיחות ' , דק

'  דק60-70ומטה יוצאים לאימון של ' דק60שחקנים ששיחקו •



בדיקות דם 

•CPK- אנזים זה נמצא בעיקר בשרירים ובשריר הלב ומשתתף בתהליכי הפקת  -פוספוקינאזקריאטין

.מהשריר ההרוס לדם וריכוזו עולה CPK-דולף ה, כאשר ניזוק שריר שלד או שריר הלב. האנרגיה בשרירים

במקרים אלה תנבע העלייה בעיקר , מאמצים גופניים ניכרים גורמים לעלייה משמעותית בריכוזי האנזים•

CPKבאמצעות מדידות תקופתיות של לבקר את עצימות האימון בספורט ההישגי נהוג כיום . משרירי השלד

190–0: ערכים תקינים•

•UREA-היא מייצגת את כמות החלבון שצרך האדם ואת . התוצר הסופי של חילוף החומרים של החלבון בגוף

לאחר , עשויים להופיע לאחר דיאטה עתירת חלבוניםערכים גבוהים מהנורמה. כמות הפרשתו דרך הכליות

האוריאה היא כלי להערכת מצב גופני ומוכנות לעומסי  , .מהתייבשותשימוש בתרופות מסוימות או כתוצאה

.אימון בקרב ספורטאים הישגיים שנמצאים בתקופת אימונים קשה

.מצב הנוזלים של הנבדק; הערכת תפקוד הכליות: מטרות הבדיקה•

.ג לדציליטר"מ7-45: ערכים תקינים•

https://www.clalit.co.il/he/medical/Pages/heatstroke.aspx






RPE- RATE OF PERCEIVED EXERTION

1-10:בסולם של  שנתפס על ידי הספורטאיהמאמץדירוג•



שבוע לפני המשחק –נקע קשה בקרסול )ניר ביטון –אימון עם פצועים 
!!!' דק120שיחק –( גלגלים לאחר הפציעה כסאהגיע עם , נגד סקוטלנד

הפזיוטרפיסטיםטיפולים אצל –1שלב •

תרגילי תנועה ושיווי משקל בבריכה  –2שלב •

תרגילי תנועה ושיווי משקל עם כדורים –3שלב •

חזרה לאימון  –4שלב •







!!!תודה על ההקשבה 


