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היכולות ההסתגלות
של גוף בן האדם 

.כמעט אינן מוגבלות

, והמשימה של מאמן

ליצור –היא 

, תנאים מיוחדים

שיאפשרו לחניך להשיג

, מרכיבים ספציפיים
שנדרשים להשגת 

תוצאות גבוהות 

.  בענף הספורט הנבחר

האימוןהתהליך

,עיליתאתלטיקהב

,  הגזמהשוםבלי

עםלהשוותאפשר

.סיזיפיתעבודה

האתלט, יוםאחרייום

כבדנטללגרורנידון

פיזייםלחציםשל

שהולכיםופסיכולוגיים

.ליוםמיוםוגדלים

,  הבנייהבתהליךקטנהמעידהרקומספיק

,רביםובקשייםהזמןלאורךשנבנהמהוכל

.קלפיםמגדלכמוקורסת
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כושר  
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.בעבודה שלי יש כמה עקרונות שאני מתנהל איתם

.ולא יעיליםכשגויים כמה מהם אני פסלתי 

.סופיתהגדרתי כמה מהם אני עוד לא 

שמלווה אותי מתחילת הדרך , אבל יש עקרון אחד

מאוד פשותהוא . ועד היום, שלי כאתלט

-ואפשר להגדיר אותו בארבע מילים 



אם הייתה 

אליפות העולם  

, בלחיצת קפיצים

בהחלט הייתי לוקח

.  את המקום הראשון

לצערי אני 

חייב לרוץ

Emil Zátopek Helsinki 1952.mp4


Wilt Chamberlain



It is impossible to
jump further

Mike Conley 
Height:185 cm

Triple jump
Olympic champion 
Barselona 1992
18.17 (wind 2.1)



1 2.149 1 Charles Dumas USA 37Los Angeles 29.06.1956

2 2.10 1 Igor Kashkarov URS 33Tashkent 21.10.1956

3 2.10 2 Charles Porter AUS 36Melbourne 23.11.1956

4 2.09 1 Bengt Nilsson SWE 34Stockholm 02.09.1956

5 2.089 1 Donald Stewart USA 37Dallas 03.05.1956

6 2.083 1 Ernest Shelton USA 32Los Angeles 05.05.1956

7 2.076 1 Walter Mangham USA 38Pittsburgh 28.04.1956

8 2.07 2 Vernon Wilson USA 31Los Angeles 29.06.1956

9 2.07 2 Philip Reavis USA 36Los Angeles 29.06.1956

10 2.07 2 Vladimir Polyakov URS 36Tashkent 21.10.1956

11 2.064 1= William Russell USA 34Fresno 12.05.1956
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Criosauna.mp4
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יש אלפי תרגילים למתחילים

תרגילים שעובדים15-10אבל לנו יש רק 
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האם קופצים לגובה צריכים

?לעשות סקוואטים

Should 

high jumpers

do squats? 

Video/Brumel.mp4
Video/Brumel.mp4
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בענפי ספורט

,מהירות–של כוח 

,היא אבן הפינה

השלד שעליו 

בנוי כל השאר

המהירות

תכונות
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When we make 
exercises with 
weights, it is 
very important, 
that they do 
not prevail 
over the main 
exercise
Because over 
time 
we got used 
to slow motion









Men
55
61
73
81
96

109
>109

Women
45
49
59
64
76
87

>87
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Behdad 
Salimi 

Lasha
Talakhadze

Body Weight > 165 kg.
Height    - 197 cm.



Hafthor-Bjornsson.mp4


Thank you for
your attention


