
-מאמני כדורגל

הכנה לקראת עונה 
חדשה

הדרך למעלה-מן'עמיר תורג



.ההכנהבתקופת פרקי זמן 

 הכנה לפני האימון הראשון של  -תקופת הכנה אישית

.העונה

 (.שבועות7סהכ)פרקי זמן בתקופת ההכנה3חלוקה ל

(.  שבועות3)תחילת האימונים עד מחנה האימון-1חלק 

(.  1שבוע )מחנה אימונים-2חלק 

(שבועות2-3)גביע טוטו/הכנה משחקי אימון-3חלק 

משחק  /משחק ראשון עד הפגרה הראשונה-ניתוח עצמי

.גביע



.האימון הראשוןאישית בפגרה ועד הכנה 

 שבועייםלאחר סיום העונה על השחקנים לנוח.

לאחר מכן עבודה אישית לפי תכנית מסודרת והדרגתית.

קביעת מטרות אישיות לעונה הקרובה.

העמסה ושיפור אלמנטים גופניים  .

שיפור ספציפי ברמה הטכנית של השחקן.

וריפוי הגוף..( עיניים,שיניים)טיפולים .

 החלמה מלאה של הגוף במידה והייתה  פציעה

.שהתגלתה במהלך העונה



תכנית דו חודשית

הכנת התכנית נעשית בפגרה  •

.ומתוכננת לחודשיים

כמובן שיהיו שינויים אולם יש •

.כבר מסגרת מסודרת



תחילת האימונים עד מחנה  -1תקופה 

האימון
(.שלישי-יום שני)תחילת האימונים •

מוקדש ברובו להעלאת הכושר  . שבועות3סביבות -משך התקופה•

שחקנים והעלאת כושר  בחינת,אישיתטכניקה ,חיזוקים ,הגופני 

.משחק

אימונים4שבוע ראשון -התחלה הדרגתית של מספר אימונים•

.להיות מלווה עם כדורחייבתתחילת האימונים •

משחקים על  , תרגולים טכניים,יחידת אימון גופני -בתוך האימון •

.שטחים גדולים

.משחקי אימון להעלאת הכושר משחק ולניפוי נבחנים2-3•

.  מבדקים גופניים לאחר השבוע הראשון•

נבחנים לכן עדיף שחלקם שחקנים בסגל ברוב המקרים בתחילת העונה ישנם הרבה *

.קבוצות עבודה3לחלק את הקבוצה ל 



תכנית תחילת האימונים



מחנה אימונים–2תקופה 

  מהסגל70%-60%לפני היציאה למחנה האימון חייבים להשלים כ.

  מחנה האימונים מוקדש ברובו לאימונים טקטיים והעברת
.הפילוסופיה של המאמן לשחקנים

 עליה.מנוחהחצי יום /יחידות אימון6-5חייבים לשמור על עקרון
.וצמצום שטחי האימוןבאינטנסביותמשמעותית 

(.לדוגמא משפט מאחד)מטרת המחנה בנוסף גיבוש וייחוד קבוצתי

2-3  משחקי אימון להעלאת הכושר משחק וכן לראות האם
.של המאמן מתאימה לסגל השחקניםהפלוספיה

הכרות בין המאמן  , קביעת מטרות אישיות, שיחות אישיות
.לשחקנים

 עקרונות התקפה והגנהמצגת,וסיוםמצגת פתיחה  .

 קוד אתי שילווה את הקבוצה כל השנה–קביעת מסגרת משמעתית.



לוז מחנה אימונים–2תקופה 



קוד אתי ושיחת פתיחה וסיכום



עקרונות התקפה והגנה



בין  הירככיהגיבוש הרכב וקביעת -3תקופה 

.שחקנים

9-12גביע טוטו עד משחק הליגה הראשון/משחקי אימון.

 אימון להעלאת כושר משחק ובחינת ההרכב ושחקנים  משחקי
.פוטנציאלים

לא משנים שיטה עד  )ניתוח ובנית מספר הרכבים עם אותה שיטה
(.שהקבוצה מרגישה נוח עם השיטה

  הכנה ועומסים נכונים עם ירידה בשטח האימון והעלאת
.  והאגרסיביות באימוניםהאנטנסביות

 הדמיה והכנה כפי שנכין את הקבוצה  -שבוע אחרון לפני הליגה
.לפני משחק הליגה הראשון

  שבוע לפני הליגה הורדה בעומסים כדי שהשחקנים יגיעו רעננים
.למשחקי הליגה



שבוע לפני משחק הליגה הראשון-3תקופה 



כשרון מנצח משחקים בעבודת צוות  "

"ותבונה לוקחים אליפות

'ורדן'מייקל ג'

הדרך למעלה-עמיר תורגמן


