
כלים ושיטות להתאוששות  
RECOVERY

רוני גוטליב



?ממה אנחנו מתאוששים •

?מה חשיבות ההתאוששות •

?סוגים ושיטות התאוששות •



השנים האחרונות  15התפתחות הכושר הגופני ב 
:בכדורגל 

 +12%

מסירות

-2%

מרחק כללי

 +80%

ספרינטים

+35%

מרחק כללי של  
ספרינטים

 +35%

מרחק כללי של  

High intensity

+50%

פעולות



–התאוששות -ירידה בביצועים –עליה בעומס האימונים :עומס יסף 
שיפור

–ירידה עקבית בביצועים –עליה בעומס האימונים : אימון יתר
(חודשים / שבועות )התאוששות ארוכת טווח 





???ממה אנחנו מתאוששים

נזק שרירי•

(דלק מטבולי )גליקוגןריקון •

נוזלים  •

דלקות  •

עייפות עצבית•

עייפות מנטלית  •







FATIGUE???-עייפות 



???שאלת מיליון הדולר 
מתי נדע שהתאוששנו מספיק  / איך 

???



סביבת עבודה  

חברה

התמדה-אופי



וחיצוניעומס פנימי –ניתוח תנועות במשחק 









FUN GAMES



סרטון  





.....  השפעת השינה

זמן תגובה -

תפקוד מוטורי • 

מוטיבציה • 

פוקוס • 

ויסות לחץ • 

התאוששות של שרירים • 

ביצועי ספרינט • 

בשרירים גליקוגןמילוי מאגרי • 

זיכרון ולמידה• 

סיכון לפציעה •

שיעורי מחלה נמוכים• 





...המלצות

שעות בלילה 9•

' דק30-90של צהרייםשנת •

חשוכה ושקטה  , סביבת השינה קרירה •

ושתיה לא מחליפים שינה טובה ויטמנים, כדורים •

ניקוטין יפריעו לשינה איכותית  , אלכוהול , שוקולד, קפאין•

מקלחת חמה לפני או קריאת ספר  )שינה במחזוריות קבועה לאורך השבוע •

(יעזרו לגוף להיכנס לרוטינה קבועה 

(  רשימת מטלות למחרת :לדוגמא )ללכת לישון ללא דאגות •



לסיכום

שינה היא אחד מהתהליכים הביולוגיים החשובים ביותר של  

,  למידה, קוגניציה,גופנייםהגוף שקשורים לביצועים

. התפתחות ובריאות נפשית ופיזית

ועמידה  ,  זיהוי מוקדם של שינה לא מספקת או איכותית

בהנחיות השינה המומלצות יכולות להבטיח מיקסום  

.ביצועים ספורטיביים



NUTRITION-תזונה 



NUTRITION

•The most important for recovery  

•Glycogen reduce

•Target : fulfill the glycogen stores

Carbohydrate ( gr/kg 

body)

protein( gr/kg body)

Day off3-4 1.2

Game and game -17-81.5

Game + 15-61.7-2



FLUIDS -  נוזלים



צבע השתן  
ן 





התאוששות אקטיבית  



מתיחות לאחר אימון



בריכת קרח 







–בגדי לחץ 
COMPRESSION 



סאונה  



בדיקות דם  



שאלונים  





, ניהול עומסים –לסיכום
וכל השארשינה,תזונה


