
 

 

 
 
 

 תכנית פיתוח רוכבים ארוכת 
 טווח
 

LTAD 
 

 איגוד האופניים בישראל 
 
 
 



 

 

 
 

 הקדמה
 

 

תכנית הפיתוח ארוכת הטווח נועדה בראש  ●
ובראשונה בכדי לשפר באופן מתמיד ומתמשך את  

 רמת ספורטאי העלית המייצגים את ענף האופניים.

מכוונת להגדלת כמות הספורטאים  לשם כך התכנית ●
בכל השלבים והרמות ובעיקר בגילאי הלמידה  

 והפיתוח. 

כל זאת תוך העמדת הרוכב.ת במרכז, עם דגש על   ●
 הדרך ולא רק על התוצאה.

 

 

 

 

 

 



 

 

 

גילאים ושלבים של תכנית 
 הפיתוח ארוכת הטווח

 אלאיגוד האופניים בישר

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 התחלה פעילה 

 

 " ללמוד לרכב על אופניים"
 ד גיל הגןאופני דחיפה ע

 ת( שנות  הכשרה ספורטיבי 0)  גילאי 0-6

 
FUNdementals 

 

 "לצאת לרכיבהלהנות "
 כיתה א' עד כיתה ד' 

 ת(שנות הכשרה ספורטיבי  0-3) 6-9גילאי 

היכרות עם  
 אימונים

 

 " ויות אופניים בסיסיותנומלמידת מי"
 ' ו' עד ד כיתה  "אפרוחים" עדוריית "קטקטים"  קטג

 (שנים 5עד  1שנת הכשרה ספורטיבית ) 9-12גילאי 

 

תאמן כדי  לה 
 להשתפר 

 

 " ילים לבנות את המנועתח"מ
 ' ח ' עד וכיתה  "ילדים"" ועד אפרוחיםוריית "קטגב 2שנה 

 ( ת הכשרה ספורטיביתושנ 3-6) 12-14גילאי 
 

 
 ללמוד להתחרות 

 

 " ידמת הדבוקהקאל "
 ' י' עד חכיתה  "קדטים"" ועד ילדיםוריית "קטגב 2שנה 

 ( ת הכשרה ספורטיביתושנ 4-8) 14-16גילאי 

 
 צח ללמוד לנ 

 

 " ראשון מעבר לקו"
 י"ב ' עד יכיתה  "נוער"" ועד קדטיםוריית "קטגב 2שנה 

 ( ת הכשרה ספורטיביתושנ 6-8) 15-18גילאי 



 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

להתאמן  
 בלנצח

 

 "לעבוד בשביל הניצחון בליגה של הגדולים"
 גיל הצבא בישראל  "23U"" ועד נוערוריית "קטגב 2שנה 

 ( ומעלה ת הכשרה ספורטיביתושנ 8) 18-22גילאי 
 

להיות  המנהיג  
 במרוץ 

 

 "לנהל את חברי הקבוצה כדי לנצח"
 לית לאחר השחרור מהצבא  קטגוריית ע

 (ומעלה ת הכשרה ספורטיבית ושנ 10) ומעלה 22גילאי 
 

להמשיך לרכב  
 לכל החיים 

 
 "להישאר על האופניים"
 בכל גיל 



 

 

פילוסופיה עבור פיתוח רוכבים  
 הישגיים

 
 

מחווית   התקדמות הספורטאים תהיה ככל שניתן ●
מהצטיינות    הצלחה אחת לחוויית הצלחה נוספת,

 מניצחון לניצחון.   ,להצטיינות

לכל אורך הדרך רמת האתגר לכל רוכב ורוכב   ●
להשגה. היחס בין כישלון  צריכה להיות ניתנת 

 להצלחה חייב להיות מוטה בבירור להצלחה.

בהתאם לכך רמת התחרות/האתגר צריכה  ●
להלום את היכולת של הרוכב. המאמן יכוון את  

הרוכב לרמה הגבוהה ביותר בה הוא יכול 
 להצטיין.  

 

 

 

 



 

 

 
 סולם ההתפתחות המקצועי

מ
ר
ו
צ
   י

   
כ
ב
י
 ש
/
מ
ס
 ל
 ו
 ל

 אליפות עולם/אירופה         

      
מרוץ בין לאומי במדינת  

 מצטיין ( X.2/1 UCIאופניים )

    

מרוץ למוזמנים בלבד 
במדינת אופניים 

 UCI /)אינטרקלאב(
 משתלב  מצטיין במזרח אירופה

  

מרוץ מקומי פתוח  
במדינת אופניים 

)קרמיס בתור  
 שורד  משתלב  מצטיין דוגמה( 

מרוץ ישראלי 
מקומי )או  

במדינה ברמה  
   שורד  משתלב  מצטיין קרובה(

     שורד  משתלב  מצטיין

       שורד  משתלב 

         שורד 
מ
ר
ו
צ
    י

   
א
 ו
 פ
 נ
  י
 
ה
ר
י
 ם

        
אליפות 

 ' אולימ/עולם/אירופה 

 מצטיין World cupמרוץ       

    H-CL משתלב  מצטיין 

 שורד  משתלב  מצטיין  CL1/2 מרוץ  
מרוץ ישראלי 

מקומי )או  
במדינה ברמה  

   שורד  משתלב  מצטיין קרובה(

     שורד  משתלב  מצטיין

       שורד  משתלב 

         שורד 

ק
ט
 ג
ו
ר
י

 ה

 הדרג המקצועני         

      
דרג שלישי / קונטיננטל / 

semi-pro מצטיין 

    
עלית גברים ללא חוזה 

 משתלב  מצטיין U23מקצועני / 

 שורד  משתלב  מצטיין נוער   

   שורד  משתלב  מצטיין קדטים

     שורד  משתלב  מצטיין

       שורד  משתלב 

         שורד 



 

 

 
 

 

 

 מקרא 
 

 

 

 תיאור שלב התפתחות מקצועי 

 מצטיין
מנצח או שותף מכריע לניצחון קבוצתי )למשל ליד אאוט לספרינט, שותפות 
אפקטיבית בבריחה מנצחת של חבר נבחרת, ניטרול המרוץ ע"י קצב גבוה או 

 פודיום.  –סגירה של מהלכים של יריבים(. ענפים אישיים 

 משתלב 
הדבוקה(, משלים בנוחות את המרחק המלא של מרוץ עם הדבוקה )לא כל דבוקה, 

מסוגל למלא תפקידים פשוטים )למשל להביא מים מהאוטו, לסמן בלבד  
 שליש עליון לאורך כל המרוץ.  –מהלכים(. ענפים אישיים 

מרכז לוח   –פים אישיים נמתקשה להשלים את המרחק המלא של מרוץ. ע שורד 
 התוצאות / הדבוקה ומטה.

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 האופניים אירועים או תחרויות איגוד 

 

רמת   סוג התחרות 
מיומנות  

ונסיון  
 נדרשים

 הערות נוספות  תיאור הפעילות

טורניר ילדים  
 ונוער

פעילות חוויתית, לימודית, הדרכתית בנושאי   - 1 בסיסית 
 טכניקה ומיומנויות רכיבה

 תחרות / טורניר  - 2
מסלול הכולל תחנות מיומנות )"סקיני",  - 2.1

כאשר בכל תחנה צוברים  טיפוס, פניות וכו'( 
 ניקוד בהתאם לרמת הביצוע

מירוץ שליחים קבוצתי )מסלול קצר,   - 2.2
מותאם מבחינה טכנית( כאשר הזמן האישי הוא  
בממוצע הקבוצתי )זמן הקבוצה מחולק במספר  

 הרוכבים(

 הרשמה ללא עלות.
 הרשמה קבוצתית. 

תחרויות  
 ליגת צעירים

וגבל במספר  מ -מירוץ עם "זינוק המוני"  ביניים
המזנקים בכל מקצה בהתאם לאופי המסלול. 

מסלול קצר ובעל דרישות לא גבוהות בהיבט  
הפיסי, אך כזה הכולל אלמנטים טכניים הולמים  

לגיל ורמת הרכיבה הנדרשת. משך המירוץ  
 בהתאם לגיל. 

 ד' 20~ - 9-14 - 2.1
 ד'40-50~ - 15-16 - 2.2

 

הרשמה בעלות  
 סמלית. 

 הרשמה אישית. 

 
 

 המשך בעמוד הבא

 



 

 

 

 האופנייםאירועים או תחרויות איגוד המשך 
 

תחרויות  
הליגה 

הלאומית  
ותחרויות בין  

 לאומיות  

 תחרות זינוק המוני.  גבוהה
אורך המסלול ורמתו הטכנית גבוהה ובהתאם 

 למוגדר בתקנון האיגוד.
 מקצים:

 ד'(15) 9-10קטקטים 
 ד'(20)~ 11 -אפרוחים א 
 ד'(20)~ 12 -אפרוחים ב 

 ד'(30)~ 13 -ילדים א 
 ד'( 30)~ 14 -ילדים ב 

לשנתונים )כל שנה(, בכל מקצה  המקצים הופרדו
 מקומות  5פודיום של 

 ד'( מסלול ברמת קושי  45)~ 15-16 -קדטים  
 י וטכני דומה לנוער ועיליתזפי

ד'( מסלול ברמת קושי פיסי  30)~ 15-16ספורט 
 וטכני של קטגורית ילדים

 )~כשעה( 17-18ג'וניורס 
ד'( מסלול ברמת קושי פיסי 45+ )~17ספורט 

 לקדטים וטכני דומה 

הרשמה בעלות  
 רגילה.

 הרשמה אישית. 
נדרשת ערכת רוכב  

 תחרותי. 

תחרויות סבב  
גביע האיגוד  

 )לאומית(

 תחרות זינוק המוני.  גבוה 
אורך המסלול ורמתו הטכנית גבוהה ובהתאם 

 למוגדר בתקנון האיגוד.
 מקצים:

 ד'(15) 9-10קטקטים 
 ד'(20)~ 11 -אפרוחים א 
 ד'(20)~ 12 -אפרוחים ב 

 ד'(30)~ 13 -ים א ילד
 ד'( 30)~ 14 -ילדים ב 

המקצים הופרדו לשנתונים )כל שנה(, בכל מקצה 
 מקומות  5פודיום של 

ד'( מסלול ברמת קושי פיסי  45)~ 15-16 -קדטים  
 וטכני דומה לנוער ועילית

ד'( מסלול ברמת קושי פיסי  30)~ 15-16ספורט 
 וטכני של קטגורית ילדים

 )~כשעה( 17-18 ג'וניורס 
ד'( מסלול ברמת קושי פיסי 45+ )~17ספורט 

 וטכני דומה לקדטים 

הרשמה בעלות  
 רגילה.

 הרשמה אישית. 
נדרשת ערכת רוכב  

 תחרותי. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

 פיתוח אוריינות תנועתית  •
דגש על למידת מיומנויות תנועה נכונות כגון: ריצה, קפיצה,   •

רכיבה וגלישה על אופניים/גלגיליות/קורקינט וכו', תנועות  
 סיבוביות, בעיטה, זריקה, תפיסה. 

של תנועה: זריזות, שיווי משקל,  פיתוח מיומנויות יסוד  •
 קואורדינציה, ריצה, קפיצה. 

 . הנאה ומשחקמהירות, כוח מתפרץ וסבולת דרך   •
 הספק אנאירובי מירבי: לילדים יכולת מוגבלת בתחום. •
הספק אירובי מירבי: פיתוח מקרי ואקראי דרך הנאה   •

 ומשחקים. 

 מיומנויות מוטוריות ומנטליות

 למידת מיומנויות מנטליות משולבות לתוך משחקים. •
 דגש על פעילויות מעוררות עניין טבעי והנאה.  •

 מיומנויות טקטיות 

 בטקטיקה בשלב התפתחותי זה  אין עיסק •

 מיומנויות טכניות 

 חקירה של סיכונים וגבולות בסביבה בטוחה  •
התעמלות  סביבת תנועה פעילה ומגוונת משולבת עם תכניות  •

מובנות ומבוססות החל באמצע שלב    מכשירים( ושחיה-)קרקע
 ההתפתחות. 

בדרך כלל ילדים לומדים לרכוב על אופניים במהלך השנתיים   •
ל שלב התפתחות זה. אופני דחיפה הם שלב ביניים  האחרונות ש

 מומלץ. 

 אחר

 פעילות גופנית מדי יום  •
 דקות למעט בשינה  60להימנע ממניעת תנועה ליותר מ •
 כבוד לאחרים ומשחק הוגן  •
מעורבות הורים ותמיכה: דגש על בניית אופי דרך השתתפות,   •

 חרדה. העצמה כללית, ללא עיסוק בתוצאה כדי להימנע מיצירת 
     

 

 

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

 מועד ויוזמות קהילתיות -מפגשים קצרי •
 העשרה  הורים או מדריכי  •

 דרכי העברה 

 גן ובית ספר  •
 הורים  •
 תכניות העשרה קהילתיות  •
 פאמפטרק  •

  BMX לפאמפטרק. בשלב בו תוקם תשתית  תכנית תחרותית 
 פאמפטרק. התתאים החל מגיל זה כמו  הדיסיפלינה

:  בתוך מסגרת מקומית תחרויותהרעיון של  היכרות מוגבלת עם  •
 דגש על פיתוח יכולות בסיסיות 

 משחקי שליטה ומיומנויות.  •
 צפיה במרוצים  •
 כיף ומשחק פיתוח דרך  •

 

 

    איתור כשרונותומבדקים  

 אין שום איתור כשרונות בשלב התפתחות זה 

 השתתפות בספורט 

 השתתפות בכמה שיותר פעילות גופנית   •
מידה מתונה של השתתפות בפעילות מאורגנת בחלקים   •

 המאוחרים של שלב ההתפתחות. 
עד להשתתפות בכמות המעטה ביותר האפשרית   השתתפותללא  •

   רק מאוחר מאד בשלב ההתפתחותי.  פאמפטרקשל תחרויות. גם 
 איתור כשרונות בשלב התפתחות זה  אין לבצע  •

 

התחלה    
 פעילה 

 

 " ללמוד לרכב על  אופניים"
 ד גיל הגן אופני דחיפה ע

 ת( שנות  הכשרה ספורטיבי 0)  גילאי 0-6
 מטרה מרכזית :למידת אוריינות תנועתית 



 

 

 
 

 

 "לצאת לרכיבהלהנות "
 כיתה א' עד כיתה ד' 

 ת( שנות  הכשרה ספורטיבי  0-3)  6-9גילאי 
 FUNdementals מטרה מרכזית :למידת אוריינות תנועתית 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

 אוריינות תנועתית פיתוח  •
פיתוח מיומנויות יסוד של תנועה: זריזות, שיווי משקל,   •

 קואורדינציה, ריצה, קפיצה. 
 . הנאה ומשחקמהירות, כוח מתפרץ וסבולת דרך   •
 .הנאה ומשחקכוח: היכרות עם כוח ליבה ויציבות דרך  •
 חימום / שחרור: מבוא לרעיון של חימום ושחרור.  •
יכולת מוגבלת   ם בגיל זה לספורטאיהספק אנאירובי מירבי:  •

 בתחום. 
הספק אירובי מירבי: פיתוח מקרי ואקראי דרך הנאה   •

 ומשחקים. 

 מיומנויות מוטוריות ומנטליות

 . תרגיליםלמידת מיומנויות מנטליות משולבות לתוך  •
 דגש על פעילויות מעוררות עניין טבעי והנאה.  •
לוותר  דגש על להתאמץ, לעשות כמיטב יכולתו של הילד, על לא  •

 ולהגיע עד "קו הסיום".

 מיומנויות טקטיות 

 לפאמפטרק טקטיקה בסיסית  •
מושגים בסיסיים של תחרויות: זינוק המוני, לבד/יחד נגד   •

 השעון וכו'. 
 היכרות עם חוקי תחרויות בסיסיים, טקטיקה ואתיקה. •

 מיומנויות טכניות 

 היכרות ראשונה ופיתוח ראשון של מיומנויות אופניים בסיסיות  •
לעמידת מוצא, פידול נכון, שימוש בהילוכים, פניות באופן   מבוא  •

  להתחמקות בסיסי, טיפוס, ירידות, בלימה, האצה ובחירת קו 
 מכשולים. מ

 אחר

 בסיסים של תזונה בריאה, מנוחה והתאוששות  •
 כבוד לאחרים ומשחק הוגן  •
מעורבות הורים ותמיכה: דגש על בניית אופי דרך השתתפות,   •

 עיסוק בתוצאה כדי להימנע מיצירת חרדה. העצמה כללית, ללא 
     

 

 

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

 מועד ויוזמות קהילתיות -מפגשים קצרי •
 הורים או מדריכי העשרה    •
 : מבוא לתחרויות  פאמפטרק •

 דרכי העברה 

 בית ספר  •
 מוכוון גילאים צעירים ביותר  מועדון אופניים •
 תכניות העשרה  •

 תכנית תחרותית  

: דגש על  התוך המועדון  תחרותהרעיון של  היכרות מוגבלת עם  •
 פיתוח יכולות  

ברמת   BMXתשתית   בשלב בו תוקם) פאמפטרק תחרויות  •
, תוכל הדיספללינה להיכנס בשלבים מוקדמים כגון שלב  המועדון

 ( התפתחות זה
 משחקי שליטה ומיומנויות.  •
 צפיה במרוצים  •

 

 ולאסוף נתוני פתיחה בלבד  המטרה היא לעורר מוטביציה  איתור כשרונותומבדקים 

 מדידת זמן במסלול מיומנויות רכיבה •
 זיהוי יכולות תנועתיות בסיסיות על האופניים  ומחוץ להם, באימונים.  •
 אנטרופומטריה בסיסית  •

 

 

 השתתפות בספורט 

שעות אופניים בשנה )ברוטו( מומלץ לייצר תקופות של   160עד  •
פעילות אופניים ותקופות ללא שום פעילות אופניים מובנית  

   ומאורגנת.
 שעות אופניים בשבוע  4עד  •
 אימונים בשבוע  5עד  •
   בחודש אחד  אחד אירועים בשנה ועד אירוע 4עד  •
 ללא פריודיזציה שנתית. •
 . בלבד בשלב התפתחות זה, אם בכלל  בפאמפטרקמרוצים  •
סה"כ, לא כולל   4מומלץ להשתתף בענפי ספורט נוספים, עד  •

 אופניים.



 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

 ספורט מיומנויות יסוד של  •
של תנועה: זריזות, שיווי   מוטוריות מיומנויות  שיא פיתוח  •

 משקל, קואורדינציה, ריצה, קפיצה.
 . הנאה ומשחקמהירות, כוח מתפרץ וסבולת דרך   •
תחילת עבודה על יציבות  עם כוח ליבה ויציבות   ממשיכיםכוח:   •

  35-85כדור התעמלות גדול ) .הנאה ומשחק   קרסול וברך בעזרת
 ס"מ קוטר(, עבודה כנגד משקל גוף.

 חימום / שחרור: מבוא לרעיון של חימום ושחרור.  •
הספק אנאירובי מירבי: לספורטאים בגיל זה יכולת מוגבלת   •

 פיתוח מקרי ואקראי בלבד. בתחום.
הספק אירובי מירבי: פיתוח מקרי ואקראי דרך הנאה   •

 מעט ולעיתים נדירות פיתוח מכוון של התחום.  ומשחקים.

 מיומנויות מוטוריות ומנטליות

 . התרגוללמידת מיומנויות מנטליות משולבות לתוך  •
 דגש על פעילויות מעוררות עניין טבעי והנאה.  •
כמיטב יכולתו של הילד, על לא לוותר    דגש על להתאמץ, לעשות •

 ולהגיע עד "קו הסיום".

 מיומנויות טקטיות 

 הרים ומסלול  היכרות עם תחרויות אופני  •
 היכרות עם חוקי תחרויות בסיסיים, טקטיקה ואתיקה. •
 מסלול( ו )הרים מרוציםהיכרות עם מיומנויות  •
•  

 מיומנויות טכניות 

 מיומנויות אופניים בסיסיות חידוד  •
 מסלול( ו היכרות עם מיומנויות מרוצים )הרים •
נכון, שימוש בהילוכים, פניות באופן    לעמידת מוצא, פידול חידוד  •

בסיסי, טיפוס, ירידות, בלימה, האצה ובחירת קו ללא  
 מכשולים.

 אחר

מבוא להרגלים סגנון חיים/תרבות: אכילה ושתיה מחוץ   •
 לאופניים, מנוחה והתאוששות.  

גופניות נוספות לאופניים בזמן אימוני   פיתוח מיומוניות •
 אופניים.  

 

 

    איתור כשרונותומבדקים 

 אם הספורטאי לא מתחרה עדיין: 

 במסלול מיומנויות רכיבהמדידת זמן  •
 זיהוי טיפוס אנטרופומטרי בסיסי.  •

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

 מועד ויוזמות קהילתיות -מפגשים קצרי •
 הורים או מדריכי העשרה    •
 מבוא לתחרויות אופני הרים ומסלול,   •

 דרכי העברה 

 בית ספר  •
 מועדון אופניים •
 תכניות העשרה  •

 תכנית תחרותית  

 אופניים מגוונות אבל לא דגש פיזיולוגי דגש על פיתוח יכולות  •
 משחקי שליטה ומיומנויות.  •
 של בוגרים מהם  צפיה במרוצים •
 לפחות, אם לא ברמה ארצית.  •

 עבור גילאים אלו  מתקיימות בארץשלוש רמות אירועים 

 ורנירי ילדים ונוער טו •
 תחרויות ליגת צעירים •
 ליגה לאומית  תחרויות  •

 
 

 
 ומרוצים אימונים 

 .שעות אופניים בשנה )ברוטו( 240עד  •
 שעות אופניים בשבוע  6עד  •
 אימונים בשבוע  6עד  •
 )ברוטו( בשבוע ש' לאימון הכי ארוך   1:45עד  •
 אירועים בחודש אחד.  2אירועים בשנה ועד  8עד  •
אופניים במקביל בשלב    ניתן להתחרות בשתי דיסיפלינות •

 . התפתחות זה
סה"כ, לא כולל   3מומלץ להשתתף בענפי ספורט נוספים, עד  •

   אופניים.
מחזור פריודיזציה אחד לאורך השנה עם שיא אחד בשנה   •

  ולאחריו פגרת תחרויות ואימונים.

 

 : מתחרה   כבראם הספורטאי 

 פעמיים בשנה   •
 מדידה של אנטרופומטריה  •
 ניתור אנכי מהמקום •
 ביצועים: טסט ייחודי לדיסיפלינה  •
 פעם בשנה •
 בדיקה רפואית  •

 
היכרות עם 

 אימונים 

 

 " ויות אופניים בסיסיותנ ומלמידת מי"
 ' ו' עד  דכיתה  "אפרוחים"  עדוריית "קטקטים" קטג 

 ( שנים 5עד   1שנת הכשרה ספורטיבית )  9-12גילאי 
 מטרה מרכזית :למידת אוריינות רכיבת-אופניים 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

פיתוח מכוון ראשוני של הביטי   –מתחילים לבנות את המנוע  •
 הכושר העיקריים  

 תרגילים ספציפיים מתקדמים של ספורט  •
 ם פליאומטריתרגילים מהירות וכוח מתפרץ: מבוא ל •
זמן מפתח עבור פיתוח לבנות, לאחר שיא הצמיחה  כוח:  •

  .יציבות קרסול וברך אבחון   . עם כוח ליבה ויציבות ממשיכים 
 .מבוא לעבודה עם משקולות

 . תרגול רוטינה אישית לכל ספורטאיחימום / שחרור:  •
 . בתקופת תחרויות בלבדהספק אנאירובי מירבי:  •
דרך אימון מכוון לעצימות הזו  הספק אירובי מירבי: פיתוח   •

 . ודרך השתתפות בענפים אחרים

 מיומנויות מוטוריות ומנטליות

 . התרגולמנטליות משולבות לתוך  למידת מיומנויות  •
פיתוח הכנה מנטלית: גישה בריאה לתחרויות, להיות הטוב   •

 . ביותר שהספורטאי יכול, לתת אמון בתהליך
 יצירת פרופיל  איכויות מנטליות   •
 טריינינג(-שילוב אימון משלים )קרוס •

 מיומנויות טקטיות 

 בסוף השלב  היכרות עם תחרויות אופניים בחו"ל •
 לכל דיסיפלינה של אופניים  ספיציפיתטקטיקה  •
 חוקי תחרויות בסיסיים, טקטיקה ואתיקה.  הטמעה של •
 ( מיומנויות מרוצים )הרים, כביש, מסלולעליית מדרגה ב •

 מיומנויות טכניות 

 פיתוח מיומוניות אופניים מתקדמות  •
 רכיבת דבוקה )דרפטינג, עבודה בטור וכו'. היכרות עם  •
 מנויות מרוצים לחיסכון באנרגיה. חוקים ואתיקה לגבי מיו •

 אחר

הרגלי סגנון חיים/תרבות: אכילה ושתיה מחוץ  של  פיתוח  •
 , טייפר ושיא בעונה. לאופניים, מנוחה והתאוששות

הדרכה להורים: מעורבות בריאה לניהול אורח חיים של   •
   ספורטאי.

 מבוא להצבת מטרות ותכנון ארוך טווח של קריירה.  •
 אימונים. שימוש ביומן   •
עם הגעה לסוף השלב ההתפתחותי   –בחירת תחרויות  •

 התחרותיות וההישגיות צריכות לעלות בסדר העדיפויות. 

 

 

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

 היכרות עם תחרויות בתחילת השלב •
 . היכרות עם תחרויות בחו"ל לקראת סוף השלב •
לקראת סוף השלב יגיע מבוא לתחרויות כביש, הרים ומסלול:,   •

איך מתחרים חכם, איך לחסוך אנרגיה, איפה כדאי להשקיע את  
 האנרגיה, לזרום עם דבוקה וכו'. 

 דרכי העברה 

 מועדוני אופניים  •
 סגלים רחבים של נבחרת ישראל לקראת סוף השלב )קדטים( •

 כנית תחרותית  ת

 עבור גילאים אלו  מתקיימות בארץ רמות אירועים  4

 ורנירי ילדים ונוער טו •
 תחרויות ליגת צעירים •
 ליגה לאומית  תחרויות  •
 תחרויות סבב גביע המדינה  •

•  
בנוסף, בסוף שלב התפתחות זה מומלץ לצאת להתחרות לראשונה   •

 ברמה מקומית בחו"ל.
 

 

 אימונים ומרוצים 

 בשנה.  אימון שעות  130-400 •
 בשבוע אימוןשעות  12-3 •
 )לרבות כוח וכו'(  אימונים בשבוע 7-3 •
 .ש' 3:30-2:00כל שבוע אימון אחד ארוך באורך של  •
 אירועים בחודש אחד.  5-1אירועים בשנה ו  25-10 •
דיסיפלינות אופניים במקביל   ים עד שלושלהתחרות בשתי מומלץ •

 .בשלב התפתחות זה
  2מומלץ להשתתף בעד השנים האחרונות של שלב ההתפתחות   •

   לא כולל אופניים. ,ענפי ספורט נוספים
מחזור פריודיזציה אחד לאורך השנה עם שיא אחד בשנה   •

  ולאחריו פגרת תחרויות ואימונים.
 

    איתור כשרונותומבדקים 

 מאמן שמעוניין יכול לבצע בדיקת סף/ים במעבדה החל מגיל זה. איגוד האופניים לא רואה בבדיקה בשלב זה אינדיקציה לעתיד.  •
 אנטרופומטריה  •
 לקראת סוף שלב ההתפתחות ניתן לבצע פעמיים בשנה:  •
 בוולודרום.אישית ק"מ רדיפה   2 מ' מתגלגל מהקו הכחול בוולודרום,   500, שניות על וואטבייק 6טסט  •
 מרכזית בראיית האיגוד לפוטנציאל לשלבי ההתפתחות הבאים.  תפקוד ברמה המקומית בחו"ל במדינות אופניים הוא אינדיקציה  •
 מומלץ לבחון באופן קבוע וחוזר על עצמו קטעי נגד שעון ספציפיים לכל דיסיפליה.  •
 בצע בדיקה רפואית שנתית חובה ל •

 

 
להתאמן כדי   

 להשתפר

 

 
 " ילים לבנות את המנועתח"מ

 ' ח ' עד ו כיתה  "ילדים " " ועד אפרוחיםוריית "קטגב 2שנה 
 ( ת הכשרה ספורטיביתו שנ   3-6)  12-14גילאי 

 חלון הזדמנויות  -רה מרכזית: פיתוח מיומנויות ויכולות גופניות מט



 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

תחילת בניית   –למטרת תחרות   מתקדמתיכולת פיזיולוגית  פיתוח  •
 מומחיות שתשמש יתרון תחרותי.  

 ספורט התרגילים ספציפיים מתקדמים של   •
מתקדם. אימון ספרינט    פליאומטריפיתוח מהירות וכוח מתפרץ:  •

 לקטי.-בתחום האנאירובי , עבודה על פיקיםספציפי
, ליבה ויציבות כוח מתקדמים וספציפיים לענף ולספורטאים  כוחאימוני  •

השלב ללמוד וריאציות של הרמת משקולות  כוח:  תחרותיים, 
 . על האופניים , פריודיזציה של כוח בהתאם למטרותאולימפית

 . ותחרותמובנה בכל סוג של פעילות, מותאם סוג אימון  חימום / שחרור:  •
תקופת הכנה ספציפית, במהלך מחזור לקראת  הספק אנאירובי מירבי:  •

 .תחרויות ובמהלך מחזור תחרויות שיא
דרך אימון מכוון לעצימות הזו ודרך  הספק אירובי מירבי: פיתוח   •

 השתתפות בענפים אחרים.

 מיומנויות מנטליות 

 .קבלת החלטות •
 חידוד הכנה מנטלית לתחרות. •
דינמיקה  כחלק מה אצל הרוכב   ות, מנהיגותפיתוח אחריות, שותפ •

 . בקבוצה חברתיתה

 מיומנויות טקטיות 

 בתחרויות חידוד מיומנויות תחרות והתנסות בטקטיקות שונות  •
 . , בסוף השלבפיתוח היכולת להוציא לפועל תכנית קבוצתית •
 חוקי תחרויות, טקטיקה ואתיקה. הטמעה שלהמשך  •

 מיומנויות טכניות 

 מיומוניות אופניים מתקדמות  חידוד  •
מתקדמות באופני הרים, אופני  ומנויות מרוצים מי  הספורטאי ינסה •

 .מסלול, אופני כביש באימונים ותחרויות

 אחר

הרגלי סגנון חיים/תרבות: אכילה ושתיה מחוץ  הגעה למצויינות ב •
 לאופניים, מנוחה והתאוששות, טייפר ושיא בעונה. 

ניהול אורח חיים של  ב  פוחתתו  הדרכה להורים: מעורבות בריאה  •
 ספורטאי.  

 הצבת מטרות ותכנון ארוך טווח של קריירה.  שיפור •
 שימוש ביומן אימונים.עליית מדרגה ב •
 לקראת סוף שלב ההתפתחות מגיעה תחילת התמחות דיסיפלינות.  •
 לקראת סוף שלב ההתפתחות תחילת בניית תכנית חו"ל עצמאית.   •
 . מטרה, בהן הרוכב מסוגל להצטייןבחירת תחרויות   •

 

 

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

ללמד את הרוכב איך להתחרות, איך להשתלב בתחרות.   •
לשפר מיקום, להתחרות חכם, לחסוך באנרגיה, להתקיף,  

 לסגור בריחה, וכו'. 

 דרכי העברה 

 מועדוני אופניים  •
 סגלי נבחרות רחבים. •
 סגלי נבחרות מצומצמים לתחרויות מטרה.  •

 תכנית תחרותית  

 עבור גילאים אלו  מתקיימות בארץרמות אירועים  4-5

 ורנירי ילדים ונוער טו •
 תחרויות ליגת צעירים •
או תחרויות שאורגנו כבין    ליגה לאומית תחרויות  •

 לאומיות בארץ. 
 תחרויות סבב גביע המדינה   •

 
בשלב התפתחות זה מומלץ לצאת להתחרות ברמה מקומית  

 מצטיינים יכולים להתחרות ברמה בין לאומית בחו"ל.  בחו"ל.
 

 

 אימונים ומרוצים 

 שעות אימון בשנה.  240-640 •
)בשבוע התאוששות   סטנדררטי שעות אימון בשבוע 8-14 •

 יש להתאמן פחות שעות מהסטדנרט של אותו רוכב( 
 אימונים בשבוע )לרבות כוח וכו'(  9-4 •
 ש'. 154-3:כל שבוע אימון אחד ארוך באורך של  •
 אירועים בחודש אחד.  8-2אירועים בשנה ו  35-15 •
דיסיפלינות אופניים   ים עד שלושלהתחרות בשתי מומלץ •

 .במקביל בשלב התפתחות זה
   .פים בשלב זהספורט נוס פי ענ 2בלהשתתף  ניתן  •
  מחזור פריודיזציה אחד לאורך השנה עם שיא אחד   •

עד   ולאחריו פגרת תחרויות ואימונים. עיקרי בסוף העונה 
  שיא הנ"ל ישולבו שיא או שני שיאי ביניים קטנים.ל
 

    איתור כשרונותומבדקים 

 גיל זה. איגוד האופניים לא רואה בבדיקה בשלב זה אינדיקציה לעתיד.במאמן שמעוניין יכול לבצע בדיקת סף/ים במעבדה  •
 צע פעמיים בשנה: מומלץ לבלקראת סוף שלב ההתפתחות  •
 בוולודרום.אישית ק"מ רדיפה   2-3 מ' מתגלגל מהקו הכחול בוולודרום, 500 דקות על וואטבייק,   4טסט   שניות על וואטבייק, 6טסט  •
 תפקוד ברמה המקומית בחו"ל במדינות אופניים הוא אינדיקציה מרכזית בראיית האיגוד לפוטנציאל לשלבי ההתפתחות הבאים.   •
 מומלץ לבחון באופן קבוע וחוזר על עצמו קטעי נגד שעון ספציפיים לכל דיסיפליה.  •
 , מומלץ לבצע בדיקות דם מקיפות פעם בשנה. חובה לבצע בדיקה רפואית שנתית  •

 

 
ללמוד   

 להתחרות 

 

 
 

 "ידמת הדבוקה קאל  "
 ' י' עד  חכיתה   " קדטים"" ועד ילדיםוריית "קטגב 2שנה 

 ( ת הכשרה ספורטיביתו שנ   4-8)  14-16גילאי 
 למטרות תחרות מתקדמתפיתוח יכולת פיזיולוגית רה מרכזית:  מט



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

  מומחיות שתשמש יתרון תחרותי  ברמת פיתוח יכולת פיזיולוגית מתקדמת   •
 .  במרוצים

 תרגילים ספציפיים מתקדמים של הספורט  •
  . אימון ספרינט ספציפי.םפליאומטרי מתקדפיתוח מהירות וכוח מתפרץ:  •

 לקטי.  -עבודה על פיקים בתחום האנאירובי
, ליבה ויציבות מתקדמים וספציפיים לענף ולספורטאים  כוחאימוני  •

של הרמת משקולות    להתחיל להעלות משקלים בווריאציותתחרותיים, 
על האופניים אבל בשאיפה לשמר   פריודיזציה בהתאם למטרות ,אולימפית

 . לאורך כל השנה
 . מובנה בכל סוג של פעילות, מותאם סוג אימון ותחרותחימום / שחרור:  •
 . תכנון תקופתי שנתיכשנה ב מספר מחזוריםירובי מירבי: הספק אנא •
במהלך תקופת הבנייה לפני העונה ושימור לאורך  הספק אירובי מירבי: פיתוח   •

 . העונה

 מיומנויות מנטליות 

 .קבלת החלטות •
 חידוד הכנה מנטלית לתחרות. •
 ניהול הסחות דעת  •
 דינמיקה החברתית. בפיתוח אחריות, שותפות, מנהיגות המשך  •

 מיומנויות טקטיות 

 . מיומנויות תחרות בטקטיקות שונותשל  להביא למצויינות  •
 . התנסות בחו"ל, קבוצתית ביצוע טקטיקה פיתוח  המשך  •
 חוקי תחרויות, טקטיקה ואתיקה. המשך הטמעה של •

 מיומנויות טכניות 

 אופניים מתקדמות   חידוד מיומוניות •
החל  מתקדמות טכניות בסיסיות ו מיומנויות מרוצים להגיע לרמת מומחה ב •

 .מפניות וכלה בתזמון ספרינט בדבוקה

 אחר

הגעה למצויינות בהרגלי סגנון חיים/תרבות: אכילה ושתיה מחוץ לאופניים,   •
 מנוחה והתאוששות, טייפר ושיא בעונה.

 . ספורטיבית  קריירה  תכנון •
 בשימוש ביומן אימונים.עליית מדרגה   •
השקעה במטרות חיים נוספות לצד תכנית   תחילת התמחות דיסיפלינות. •

 ההשתלבות העולם הספורט המקצועני. 
 .  עבור מטרות קצרות וארוכות טווח אישיותניית תכנית חו"ל ב •
 הדרכה בייצוג במדיה עבור ספורטאי.  •
 טריינינג(-שילוב אימון משלים )קרוס •

 

 

 ספורטיבית סביבה 

 תהליך אימון 

לבחור מרוצים בהתאם  , נצחללמד את הרוכב איך ל •
ליכולת שלו באותו מרוץ. לתכנן את המרוץ, השבוע,  

 המחזור והעונה לקראת.

 דרכי העברה 

 מועדוני אופניים  •
 סגלי נבחרות רחבים. •
 סגלי נבחרות מצומצמים לתחרויות מטרה.  •

 תכנית תחרותית  

 עבור גילאים אלו.  בארץרמות אירועים  3ישנן  ●

 . תחרויות ליגה לאומית .1
 תחרויות בין לאומיות בארץ  .2
 תחרויות סבב גביע המדינה   .3

בגיל זה נמליץ לצאת להתחרות ברמה מקומית ובין  
בין  מ. הטובים לפחות פעם בשנה לאומית בחו"ל

הספורטאים ייבחרו לאליפויות אירופה או עולם בכפוף  
הספורטאי/ת לאירוע מבחינת פילוסופיית  להתאמת 

פיתוח לטווח ארוך של האיגוד לאחר תהליך הכנה  
 מתאים מבוסס המועדונים הישראלים.

 

 

 אימונים ומרוצים 

 שעות אימון בשנה.  350-700 •
)בשבוע   סטנדררטי שעות אימון בשבוע  10-20 •

 התאוששות יתאמן פחות מהסטדנרט האישי( 
 אימונים בשבוע )לרבות כוח וכו'(  9-4 •
 ש'. 5-3אימון אחד ארוך בשבוע באורך של  •
 אירועים בחודש אחד.  10-2אירועים בשנה ו  45-20 •
 . דיסיפלינות אופניים בשתיים עד שלוש  מתחרה  •
   לא כולל אופניים. ף,ספורט נוס  ףענבלהשתתף  ניתן  •
פריודיזציה לאורך השנה עם שיא אחד   י מחזורשני  •

עיקרי בסוף    באביב בחשיבות כמעט זהה לשיא
  1-2 .אחת לפחות  העונה פגרת תחרויות ואימונים

   .שיאי ביניים קטנים נוספים לאורך העונה
 

    איתור כשרונותומבדקים 

 בדיקה רפואית שנתית, בדיקות דם מקיפות פעם בשנה. מאמן שמעוניין יכול לבצע בדיקת סף/ים במעבדה בגיל זה.  •
אישית  ק"מ רדיפה  3-4 מ' מתגלגל מהקו הכחול בוולודרום,  500 דקות על וואטבייק,   4טסט   שניות על וואטבייק, 6טסט פעמיים בשה:  •

 בוולודרום.
 תפקוד ברמה המקומית בחו"ל במדינות אופניים הוא אינדיקציה מרכזית בראיית האיגוד לפוטנציאל לשלבי ההתפתחות הבאים.   •
 ד בתכנית קבוצתית יהווה אינדיקציה מרכזית לבחירה למרוצי מטרה ולפוטנציאל עתידי. תפקוד במרוצי הכנה, לרבות בתפקי •
 .באופן קבוע וחוזר על עצמו   הנקטעי נגד שעון ספציפיים לכל דיסיפלי •

  
 ללמוד לנצח 

 

 " ראשון מעבר לקו"
 י"ב ' עד י כיתה  "נוער" " ועד קדטיםוריית "קטגב 2שנה 

 ( ת הכשרה ספורטיביתו שנ   6-8)  15-18גילאי 
 יכולת פיזיולוגית מתקדמת למטרות תחרות חידודרה מרכזית: מט



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

 במרוצים.    בכדי לנצחפיזיולוגית היכולת  למקסם את ה •
 תרגילים ספציפיים מתקדמים של הספורט  •
  פליאומטרי מתקדם. אימון ספרינט ספציפי. פיתוח מהירות וכוח מתפרץ:  •

 לקטיים באופן תדיר.-פיקים אנאירובי
, ליבה ויציבות כוח מתקדמים וספציפיים לענף ולספורטאים  כוחאימוני  •

של הרמת משקולות    להעלות משקלים בווריאציות להמשיךתחרותיים, 
לשמר לאורך כל   חשובבהתאם למטרות על האופניים  , פריודיזציה אולימפית

שלב התפתחות שהולם עבודת כוח בחזרות ספורות עד בודדות   השנה.
 בווריאציות של הרמת משקולות אול'.

 . מובנה בכל סוג של פעילות, מותאם סוג אימון ותחרותחימום / שחרור:  •
 י. מספר מחזורים בשנה כתכנון תקופתי שנתהספק אנאירובי מירבי:  •
במהלך תקופת הבנייה לפני העונה ושימור לאורך  הספק אירובי מירבי: פיתוח   •

 העונה. 

 מיומנויות מנטליות 

הצטיינות אישית בתחרויות מתאימות והצטיינות קבוצתית  מיקוד ב •
 .בהם הספורטאי מגיע כ"פועל"בתחרויות 

 . קבלת החלטותחידוד  •
 ות.וילתחרמתקדמת הכנה מנטלית  •
 ניהול הסחות דעת  •
 חברתית. פסיכולוגיה •

 מיומנויות טקטיות 

 ביצוע תפקיד בקבוצה כדי להביא לניצחון של המוביל. -חידוד טקטי  •
 .מיומנויות תחרות בטקטיקות שונותבמצויינות  •
 בחו"ל. קבוצתיתה  טקטיקההביצוע  ב מצויינות  •
 שילוב אופטימלי של אלמנטים טכנים וטקטיים.  •
 חוקי תחרויות, טקטיקה ואתיקה. המשך הטמעה של •

 מיומנויות טכניות 

 . מיומוניות אופניים מתקדמותב להגיע לרמת מומחה  •
 תיקון חולשות. –טכניקה ללא רבב  •

 אחר

בהרגלי סגנון חיים/תרבות: אכילה ושתיה מחוץ לאופניים, מנוחה   מצויינות  •
 והתאוששות, טייפר ושיא בעונה. 

 תכנון קריירה ספורטיבית.  •
 שימוש ביומן אימונים. חידוד  •
 הדרכה בייצוג במדיה עבור ספורטאי.  •
 מעקב ומדידה קבועים לאורך השנה. •
 .  ותבאירועים ספציפיים, מציאת פנאי למטרות חיים נוספ התמחות  •
 קצרות וארוכות טווח.   אישיות תכנית חו"ל עבור מטרות עבודה לפי  •
 טריינינג(-שילוב אימון משלים )קרוס •

 

 

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

ללמד את הרוכב איך לנצח, לבחור מרוצים בהתאם   •
ליכולת שלו באותו מרוץ. לתכנן את המרוץ, השבוע,  

 המחזור והעונה לקראת.

 העברה דרכי 

 מועדוני אופניים  •
 סגלי נבחרות רחבים. •
 סגלי נבחרות מצומצמים לתחרויות מטרה.  •

 תכנית תחרותית  

 עבור גילאים אלו.  בארץרמות אירועים  3ישנן  ●

 . תחרויות ליגה לאומית .4
 תחרויות בין לאומיות בארץ  .5
 תחרויות סבב גביע המדינה   .6

ספורטאים בשלב התפתחות זה מבססים את התכנית  
השנתית שלהם על תחרויות/תקופות תחרויות  בחו"ל.  
הטובים בין הספורטאים ייבחרו לאליפויות אירופה או  

עולם בכפוף להתאמת הספורטאי/ת לאירוע מבחינת  
לאחר תהליך הכנה  ו  ,פילוסופיית פיתוח לטווח ארוך

פעילותן  מתאים מבוסס על מסגרות אשר עיקר 
התחרותית בחו"ל ומטרתן הכשרה לרמה הבכירה ביותר  

 בענף.

 

 
 אימונים ומרוצים 

 שעות אימון בשנה.  400-700 •
)בשבוע   סטנדררטי שעות אימון בשבוע  15-23 •

 התאוששות יתאמן פחות מהסטדנרט האישי( 
 )לרבות כוח וכו'(  אימונים בשבוע 10-5 •
 ש'.  7-4בשבוע באורך של  כיםארושני אימונים   •
 אירועים בחודש אחד.  14-4ו אירועים בשנה   60-35 •
 . דיסיפלינות אופניים בשתיים עד שלוש  מתחרה  •
   . התמקדות בענף האופניים בלבד •
מחזורי פריודיזציה לאורך השנה   ים עד שלושהשני •

עם שיא אחד באביב בחשיבות כמעט זהה לשיא  
פגרת   .בסתיוקיץ. לעיתים יבוא שיא אחרון  עיקרי ב

, מומלץ להיערך  תחרויות ואימונים אחת לפחות
 אחת קצרה ואחת ארוכה. –לצורך לשתי פגרות 

    איתור כשרונותומבדקים 

 . בדיקה רפואית שנתית, בדיקות דם מקיפות פעם בשנה.פעמים בשנה 3פעם עד  פיזיולוגעם  במעבדה  מבדקים פיזיולוגיים  •
 ברמה הנדסית עם פיזיותרפיסט ומאמן כוח בכיר. שימוש בפלטות כוח, טכנולוגיית הדמיה וכו' אבחון תנועתי מלא  •
 בוולודרום. אישית ק"מ רדיפה  3-4 מ' מתגלגל בוולודרום,  500 דקות על וואטבייק,   4טסט   שניות על וואטבייק, 6טסט ה:  נ פעמיים בש •
 ת קבוצתית יהווה אינדיקציה מרכזית לבחירה למרוצי מטרה ולפוטנציאל עתידי. תפקוד במרוצי הכנה, לרבות בתפקיד בתכני •
 באופן קבוע וחוזר על עצמו.  קטעי נגד שעון ספציפיים לכל דיסיפלינה •

 
 להתאמן בלנצח 

 

 "לעבוד בשביל הניצחון בליגה של הגדולים "
 גיל הצבא בישראל  "23U"" ועד נוערוריית "קטגב 2שנה 

 ( ומעלה ת הכשרה ספורטיבית ו שנ 8)  18-22גילאי 
 יכולת פיזיולוגית מתקדמת למטרות תחרות רה מרכזית: מיקסוםמט

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    איתור כשרונותומבדקים 

 בשנה. בדיקה רפואית שנתית, בדיקות דם מקיפות פעם בשנה.פעמים  3מבדקים פיזיולוגיים במעבדה עם פיזיולוג פעם עד  •
 אבחון תנועתי מלא ברמה הנדסית עם פיזיותרפיסט ומאמן כוח בכיר. שימוש בפלטות כוח, טכנולוגיית הדמיה וכו'  •
 בוולודרום. ישית א ק"מ רדיפה  3-4 מ' מתגלגל בוולודרום,  500 דקות על וואטבייק,   4טסט   שניות על וואטבייק, 6טסט פעמיים בשנה:   •
 תפקוד במרוצי הכנה, בתפקיד המוביל יהווה אינדיקציה מרכזית לסלקציה למרוצי המטרה.  •
 באופן קבוע וחוזר על עצמו.  קטעי נגד שעון ספציפיים לכל דיסיפלינה •

 

 אימונים ומרוצים 

 שעות אימון בשנה.  500-1200 •
)בשבוע   סטנדררטי שעות אימון בשבוע  16-25 •

  , צפוי התאוששות יתאמן פחות מהסטדנרט האישי
 (ש' מספר פעמים בשנה 30להגיע לתחום ה

 )לרבות כוח וכו'(  אימונים בשבוע 10-5 •
 ש'.  7-5בשבוע באורך של  אימונים ארוכים 3-2 •
 אירועים בחודש אחד.  20-6אירועים בשנה ו  010-50 •
 . אופנייםב ה אחת עד שתייםדיסיפלינב מתחרה  •
   . התמקדות בענף האופניים בלבד •
שניים עד שלושה מחזורי פריודיזציה לאורך השנה   •

עם שיא אחד באביב בחשיבות כמעט זהה לשיא  
. פגרת  בסתיועיקרי בקיץ. לעיתים יבוא שיא אחרון  

, מומלץ להיערך  תחרויות ואימונים אחת לפחות
 אחת קצרה ואחת ארוכה. –לצורך לשתי פגרות 

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

ליווי על ידי אנשי מקצוע בכירים, ניהול על ידי   •
אולימפיים  מנהל מקצועי מטעם האיגוד במסלולים 

( במסלול  trade teamומטעם קבוצה פרטית )
 . מקצועני

 דרכי העברה 

 סגל נבחרת מצומצם עד סגל אולימפי  •
 קבוצה מקצוענית  •

 תכנית תחרותית  

ספורטאים בשלב התפתחות זה הם ברמה הבכירה  
  בעולם, התכנית השנתית שלהם כוללת אירועים בנסיון 

להצטיין ברמה זו. העפלה למשחקים האולימפיים,  
, או הצטיינות  מרוץ וורלד טור בכירהיבחרות לסגל  

באליפות אירופה או עולם היא הגורם שמתווה את  
האירועים בהם הם מתחרים. האירועים בארץ הם  

 ים עבורם. ימשנ

 משחקים אולימפיים  •

 אליפות אירופה ועולם  •

 מרוצי וורלד טור בכירים  •
 

 פיתוח הרוכב 

 פיזי

 למקסם את היכולת הפיזיולוגית כדי להיות המנצח במרוצי מטרה.   •
 תרגילים ספציפיים מתקדמים של הספורט  •
. אימון  חידוד פליאומטרי למורכב והמעמיס ביותרמהירות וכוח מתפרץ:  •

 לקטיים באופן תדיר. -ספרינט ספציפי. פיקים אנאירובי
, ליבה ויציבות כוח מתקדמים וספציפיים לענף ולספורטאים  כוחאימוני  •

  של הרמת משקולות אולימפית  שליטה בווריאציות מלאותתחרותיים,  
  , מחזורי כוח פעילים, פריודיזציה בהתאם למטרות על האופנייםושימוש בהן

לאורך כל השנה. שלב התפתחות שהולם עבודת כוח בחזרות ספורות עד  
 של הרמת משקולות אול'. בודדות בווריאציות 

 . מובנה בכל סוג של פעילות, מותאם סוג אימון ותחרותחימום / שחרור:  •
שימור עם פיתוח במסגרת תכנית  מירבי: והספק אירובי  הספק אנאירובי   •

 רבעונית. 

 מיומנויות מנטליות 

 .בתחרויות מטרה ובתחרויות הכנה מצויינות   מיקוד בתוצאות •
 . חידוד קבלת החלטות •
 מנטלית מתקדמת לתחרויות.הכנה   •
 ניהול הסחות דעת  •
 . דוגמא אישית, מצויינות ובעיקר הנהגה תוך כדי מרוץ ובשגרה •

 מיומנויות טקטיות 

 יוזמה טקטית  •
 .מיומנויות תחרות בטקטיקות שונותבמצויינות  •
 בחו"ל. קבוצתיתה  בביצוע הטקטיקה מצויינות  •
 שילוב אופטימלי של אלמנטים טכנים וטקטיים.  •
 חוקי תחרויות, טקטיקה ואתיקה. עה שלהמשך הטמ •

 מיומנויות טכניות 

 להגיע לרמת מומחה במיומוניות אופניים מתקדמות.  •
 .ניצול חוזקות –טכניקה ללא רבב  •

 אחר

בהרגלי סגנון חיים/תרבות: אכילה ושתיה מחוץ לאופניים, מנוחה   מצויינות  •
 והתאוששות, טייפר ושיא בעונה. 

 תכנון קריירה ספורטיבית.  •
 חידוד שימוש ביומן אימונים.  •
 הדרכה בייצוג במדיה עבור ספורטאי.  •
 מעקב ומדידה קבועים לאורך השנה. •
 ות.  התמחות באירועים ספציפיים, מציאת פנאי למטרות חיים נוספ  •
 עבודה לפי תכנית חו"ל עבור מטרות קצרות וארוכות טווח אישיות.   •
 טריינינג(-שילוב אימון משלים )קרוס •

 

 

  
להיות  

המנהיג  
 במרוץ

 

 " לנהל את חברי הקבוצה כדי לנצח"
 לית לאחר השחרור מהצבא  קטגוריית ע

 ( ומעלה  ת הכשרה ספורטיביתו שנ  10)  ומעלה  22גילאי 
 רה מרכזית: מיצוי מלוא הפוטנציאל עבור הצטיינות בין לאומית מט

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ה  ספורטאים בשלב התפתחות זה הם ספורטאים חובבים בהגדרה לאחר שסיימו, עצרו או מעולם לא התחילו את המסלול לקראת הרמ

 המקצוענית/האולימפית. 

 

 

 

 

    איתור כשרונותומבדקים 

 מבדקים בהתאם לרמת התחרות, אם הרוכב מעוניין.  •
 בדיקה רפואית שנתית, בדיקות דם מקיפות פעם בשנה.  •
 אנטרפומטריה  •

 השתתפות בספורט 

 כללי

  30דקות פעילות מתונה ביום, או  60מינימום של  •
 .דקות פעילות אינטנסיבית. למבוגרים

 מעבר בין ענפים בהתאם לרצון ולבריאות.  •
מעבר מפעילויות בעלות אופי תחרותי וממוקד   •

 .ניצחון לפעילויות ממוקדות חוויה
של הספורטאי כבעל תפקיד,   "לתת חזרה" מהנסיון  •

 מאמן, שופט, נושא משרה באיגוד או יועץ.

 ( עוניין)אם הרוכב מ  תחרותי

 . ש' אימון בשנה 700-300 •
 ש' אימון בשבוע.  14-10 •
 אימונים בשבוע. 9-4 •

 סביבה ספורטיבית 

 תהליך אימון 

 . מסגרות עם איכויות ומטרות קהילתיות •

 דרכי העברה 

 מועדון אופניים •
 תכנית העשרה  •

 תכנית תחרותית  

ספורטאים בשלב התפתחות זה הם ספורטאים   •
חובבים בהגדרה לאחר שסיימו, עצרו או מעולם לא  
התחילו את המסלול לקראת הרמה הבכירה בעולם. 

הם רשאים להשתתף בכל רמת אירוע לפי גיל  
וקטגורייה תחרותית. במיקוד חוויה בריאה  

 . ומטיבה

 פיתוח הרוכב 

 )אם הרוכב מתחרה(  פיזי

 תרגילי אופניים מתקדמים.   •
 אימון ספרינט ספציפי.  מהירות וכוח מתפרץ: פיתוח דרך   •
, ליבה ויציבות כוח מתקדמים וספציפיים לענף ולספורטאים  כוחאימוני  •

מומלץ  . של הרמת משקולות אולימפיתעבודה עם ווריאציות  תחרותיים, 
 עבודת כוח לאורך כל השנה.   להמשיך

 . מובנה בכל סוג של פעילות, מותאם סוג אימון ותחרותחימום / שחרור:  •
 מספר מחזורים בשנה כתכנון תקופתי שנתי. הספק אנאירובי מירבי:  •
במהלך תקופת הבנייה לפני העונה ושימור לאורך  הספק אירובי מירבי: פיתוח   •

 העונה. 

 מיומנויות מנטליות 

 . חידוד קבלת החלטות •
 הכנה מנטלית מתקדמת לתחרויות. •
 ניהול הסחות דעת  •

 מיומנויות טקטיות 

דוגמא  ות והתנסות בטקטיקות שונות בתחרויות  מצויינות במיומנויות תחר  •
 חוקי תחרויות, טקטיקה ואתיקה.  אישית ומנהיגות בהיבט של

 מיומנויות טכניות 

 מיומוניות אופניים מתקדמות. חידוד  •
טכניקה: רכיבת אופני הרים בסינגל, רכיבת דבוקה, דרפטינג, תרגולות כמו   •

 אליפסה או עבודה בטור וכו'. 

 אחר

רגלי סגנון חיים/תרבות: אכילה ושתיה מחוץ לאופניים,  הרמה גבוהה של  •
 ביחס לאדם שאינו מתחרה.  מנוחה והתאוששות, טייפר ושיא בעונה.

 ימוש ביומן אימונים. ש •

 

להמשיך לרכב   
 לכל החיים 

 

 "להישאר על האופניים!" 
 בכל גיל 

 הנות מרכיבה על אופניים ולהיות חלק מהענףל רה מרכזית: מט



 

 

נספחי תכנים לימודיים ושיבוצם 
 לפי תכנית שנתית 

 

בנספחים הבאים מפורטים התכנים הלימודיים לכל שלב התפתחותי. כל  
כל תוכן לימודי ישובץ  . תוכן לימודי מפורט בנספחי "מערכי שיעור" 

תוכן  רוכב ידורג בכל סעיף כל  .  "תכנון שנתי"  לפי הנספחבתכנון השנתי 
בתחילת השנה, במהלכה ובסופה כדי    1-5ממאמן \לימודי ע"י המדריך

 . לבקר התקדמות הרוכב

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

   lstaneUNdemFתכנים לימודיים לשלב 

                         . טכניקה 1

 1 בלימה 
עצירה לקו  

 2 מטרה 
החלקת  

             סטופי  3 גלגל אחורי 

 4 עמידת מוצא 
דינאמית  
                     וסטטית 

 5 דיווש בעמידה 
טכניקת הטיית  

 7 האצה 6 אופניים 
רכיבה  
             בעליה 

 8 פניות 
רגל   -בעמידה 

 9 קדמית 
  -בישיבה 

 11 סללום 10 רגל למעלה 
  \בעליה 
 סגורה  13 פתוחה  12 בירידה 

         מחוץ לאוכף  17 יד אחת  16 מבט לאחור  15 מבט לפנים  14 רכיבה בקו ישר 

             ללא ידיים  20 יד אחת  19 רכיבה איטית  18 עמידה במקום 

             ווילי  23 פדל קיק  22 מניואל  21 הרמת גלגל 

             מניואל  26 באני הופ  25 קפיצה  24 קפיצות 

         קפיצה  30 פדל קיק  29 מניואל  28 עמידת מוצא  27 ירידת מדרגה 

         באני הופ  34 פדל קיק  33 מניואל  32 עמידת מוצא  31 עליית מדרגה 

 35 משחקי שליטה 
סללום קונוסים  

 36 באיטיות 
הרמה  
 39 חסימות  38 לימבו  37 והנחה 

השענות  
 40 על קיר 

 השענות על  
 רוכב 

             

             
                         . כושר 2

 1 רצף 
בניית נפח  
                     הדרגתית 

 2 חזרות 

   \כח מתפרץ 
משחקים 
 3 רלוונטיים 

   \מהירות 
משחקים 
                 רלוונטיים 

                     לא מובנה  4 הפוגות 

 5 ליבה 
משחקים 
                     רלוונטיים 

             
                         . אוריינות פיזית 3

     זריזות  5 שיווי משקל  4 קואורדינציה  3 מהירות  2 קפיצה  1 טיפוס 

     הליכה  10 החלקה  9 ניתור  8 שחיה 7 דילוג  6 יציבות 

     זריקה  15 כדרור  14 בעיטה  13 התלה  12 חבטה 11 תפיסה 

השלמת תכנים  
חסרים משעיורי  

                   *     חנ"ג 

             
                         . בטיחות 4

 1 חוקי תנועה  
רכיבה לאימון  

 3 חציית כביש  2 וחזרה 
רכיבה  

 4 בשבילים 
זכות  

 5 קדימה 
שמירת  

     מרחק

 10 אליפסה  9 עבודה  8 זוגות  7 טור  6 רכיבה בדבוקה  
שימור  
     ורענון 

             
. מעורבות  5

                         חברתית 

 1 הנאה וכיף 
עידוד גישה  

 2 חיובית 
כבוד  

 4 כבוד לזולת  3 לסביבה 
שימור  
         ורענון 

             
                         . מנטאלי 6

 3 תקין ציוד   2 עמידה בזמנים 1 התנהלות אישית 
לבוש  

 4 מתאים 
ביטחון  

 5 עצמי 
שימור  
     ורענון 

             
  -. מכאני 7

                         שימוש ותחזוקה 

                 כידון  2 אוכף  1 התאמת אופניים 



 

 

         גירוז  6 שימון  5 דיגרוז  4 שטיפה  3 ניקיון 

 מייסבים  12 תקר  11 שרשרת  10 בולמים  9 הילוכים  8 בלמים  7 מכונאות 

 

 היכרות עם אימונים תכנים לימודיים לשלב 

                         . טכניקה 1

 1 בלימה 
עצירה לקו  

 2 מטרה 
החלקת  

             סטופי  3 גלגל אחורי 

 4 עמידת מוצא 
דינאמית  
                     וסטטית 

 5 דיווש בעמידה 
טכניקת הטיית  

 7 האצה 6 אופניים 
רכיבה  
             בעליה 

 8 פניות 
רגל   -בעמידה 

 9 קדמית 
  -בישיבה 

 11 סללום 10 רגל למעלה 
  \בעליה 
 סגורה  13 פתוחה  12 בירידה 

         מחוץ לאוכף  17 יד אחת  16 מבט לאחור  15 מבט לפנים  14 רכיבה בקו ישר 

             ללא ידיים  20 יד אחת  19 רכיבה איטית  18 עמידה במקום 

             ווילי  23 פדל קיק  22 מניואל  21 הרמת גלגל 

             מניואל  26 באני הופ  25 קפיצה  24 קפיצות 

         קפיצה  30 פדל קיק  29 מניואל  28 עמידת מוצא  27 ירידת מדרגה 

         באני הופ  34 פדל קיק  33 מניואל  32 עמידת מוצא  31 עליית מדרגה 

 35 שליטה משחקי 
סללום קונוסים  

 36 באיטיות 
הרמה  
 39 חסימות  38 לימבו  37 והנחה 

השענות  
 40 על קיר 

 השענות על  
 רוכב 

             

             

             
                         . כושר 2

 1 רצף 
בניית נפח  
                     הדרגתית 

 2 חזרות 

   \כח מתפרץ 
משחקים 
 3 רלוונטיים 

   \מהירות 
משחקים 
                 רלוונטיים 

                     לא מובנה  4 הפוגות 

 5 ליבה 

משחקים 
                     רלוונטיים 

             
                         . אוריינות פיזית 3

     זריזות  5 שיווי משקל  4 קואורדינציה  3 מהירות  2 קפיצה  1 טיפוס 

     הליכה  10 החלקה  9 ניתור  8 שחיה 7 דילוג  6 יציבות 

     זריקה  15 כדרור  14 בעיטה  13 התלה  12 חבטה 11 תפיסה 

השלמת תכנים  
חסרים משעיורי  
                   *     חנ"ג 

             
                         . בטיחות 4

 1 חוקי תנועה  
רכיבה לאימון  

 3 חציית כביש  2 וחזרה 
רכיבה  

 4 בשבילים 
זכות  

 5 קדימה 
שמירת  

     מרחק

 10 אליפסה  9 עבודה  8 זוגות  7 טור  6 רכיבה בדבוקה  

שימור  
     ורענון 

             
. מעורבות  5

                         חברתית 

 1 הנאה וכיף 

עידוד גישה  
 2 חיובית 

כבוד  
 4 כבוד לזולת  3 לסביבה 

שימור  
         ורענון 

             



 

 

                         . מנטאלי 6

 3 ציוד תקין  2 עמידה בזמנים 1 התנהלות אישית 

לבוש  
 4 מתאים 

ביטחון  
 5 עצמי 

שימור  
     ורענון 

             
  -. מכאני 7

                         שימוש ותחזוקה 

                 כידון  2 אוכף  1 התאמת אופניים 

         גירוז  6 שימון  5 דיגרוז  4 שטיפה  3 ניקיון 

 מייסבים  12 תקר  11 שרשרת  10 בולמים  9 הילוכים  8 בלמים  7 מכונאות 

 להתאמן כדי להשתפר תכנים לימודיים לשלב 

                         . טכניקה 1

 1 בלימה 
עצירה לקו  

 2 מטרה 
החלקת  

             סטופי  3 גלגל אחורי 

 4 עמידת מוצא 
דינאמית  
                     וסטטית 

 5 דיווש בעמידה 
טכניקת הטיית  

 7 האצה 6 אופניים 
רכיבה  
             בעליה 

 8 פניות 
רגל   -בעמידה 

 9 קדמית 
  -בישיבה 

 11 סללום 10 רגל למעלה 
  \בעליה 
 סגורה  13 פתוחה  12 בירידה 

         מחוץ לאוכף  17 יד אחת  16 לאחור מבט  15 מבט לפנים  14 רכיבה בקו ישר 

             ללא ידיים  20 יד אחת  19 רכיבה איטית  18 עמידה במקום 

             ווילי  23 פדל קיק  22 מניואל  21 הרמת גלגל 

             מניואל  26 באני הופ  25 קפיצה  24 קפיצות 

         קפיצה  30 פדל קיק  29 מניואל  28 עמידת מוצא  27 ירידת מדרגה 

         באני הופ  34 פדל קיק  33 מניואל  32 עמידת מוצא  31 עליית מדרגה 

 35 משחקי שליטה 
סללום קונוסים  

 36 באיטיות 
הרמה  
 39 חסימות  38 לימבו  37 והנחה 

השענות  
 40 על קיר 

 השענות על  
 רוכב 

             

             

             
                         . כושר 2

 1 רצף 
בניית נפח  
                     הדרגתית 

                 מהירות  3 כח מתפרץ   2 חזרות 

                     דקה עד שלוש  4 הפוגות 

וכוח  ליבה   5 

תרגילים  
                     ייעודיים 

             
                         . אוריינות פיזית 3

     זריזות  5 שיווי משקל  4 קואורדינציה  3 מהירות  2 קפיצה  1 טיפוס 

     הליכה  10 החלקה  9 ניתור  8 שחיה 7 דילוג  6 יציבות 

     זריקה  15 כדרור  14 בעיטה  13 התלה  12 חבטה 11 תפיסה 

השלמת תכנים  
חסרים משעיורי  
                   *     חנ"ג 

             
                         . בטיחות 4

 1 חוקי תנועה  
רכיבה לאימון  

 3 חציית כביש  2 וחזרה 
רכיבה  

 4 בשבילים 
זכות  

 5 קדימה 
שמירת  

     מרחק

 10 אליפסה  9 עבודה  8 זוגות  7 טור  6 רכיבה בדבוקה  

שימור  
     ורענון 

             
. מעורבות  5

                         חברתית 



 

 

 1 הנאה וכיף 

עידוד גישה  
 2 חיובית 

כבוד  
 4 כבוד לזולת  3 לסביבה 

שימור  
         ורענון 

             
                         . מנטאלי 6

 3 ציוד תקין  2 עמידה בזמנים 1 התנהלות אישית 

לבוש  
 4 מתאים 

ביטחון  
 5 עצמי 

שימור  
     ורענון 

             
  -. מכאני 7

                         שימוש ותחזוקה 

                 כידון  2 אוכף  1 התאמת אופניים 

         גירוז  6 שימון  5 דיגרוז  4 שטיפה  3 ניקיון 

 מייסבים  12 תקר  11 שרשרת  10 בולמים  9 הילוכים  8 בלמים  7 מכונאות 

 

 dementalsFUN  תכנון שנתי

 
            המלצות כלליות לאימוני האופניים 

 2אימון  1אימון   

 שבוע  

1  . 
 טכניקה 

2  . 
 כושר 

3  . 
 אוריינות 

 פיזית 

4  . 
 בטיחות 

5  . 
 מעורבות 
 חברתית 

6  . 
 מנטאלי

7  . 
 מכאני

1  . 
 טכניקה 

2  . 
 כושר 

3  . 
 אוריינות 

 פיזית 

4  . 
 בטיחות 

5  . 
 מעורבות 
 חברתית 

6  . 
 מנטאלי

7  . 
 מכאני

 1 1 1   1 1 1 1 2 1   2 2 2 2 

 2 
3 1   3 3 3   4 2   4 4 4   

 3 
5 1   5 4 5   6 1   6 4 5   

 4 
7 2   7 4 5   8 1   8 4 5   

 5 
9 1   9 4 5 3 10 1   10 4 5   

 6 
11 1   10 4 5   12 3 * 10 4 5   

 7 
13 1   10 4 5   14 1   10 4 5   

 8 15 3   10 4 5   16 1   10 4 5   

 9 17 1   10 4 5   18 1   10 4 5 4 

 10 
19 1   10 4 5   20 5   10 4 5   

 11 
21 1 * 10 4 5   22 1   10 4 5   

 12 
23 5   10 4 5   24 1   10 4 5   

 13 
25 1   10 4 5 5 26 1   10 4 5   

 14 
27 1   10 4 5   28 2   10 4 5   

 15 
29 1   10 4 5   30 1   10 4 5   

 16 
31 2   10 4 5   32 1 * 10 4 5   

 17 
33 1   10 4 5   34 1   10 4 5 6 

 18 
35 1   10 4 5   36 3   10 4 5   

 19 37 1   10 4 5   38 1   10 4 5   

 20 39 3   10 4 5   40 1   10 4 5   

 21 1 1   10 4 5 7 2 1   10 4 5   

 22 3 1 * 10 4 5   4 5   10 4 5   

 23 5 1   10 4 5   6 1   10 4 5   

 24 
7 5   10 4 5   8 1   10 4 5   

 25 
9 1   10 4 5   10 1   10 4 5 8 

 26 
11 1   10 4 5   12 2 * 10 4 5   

 27 
13 1   10 4 5   14 1   10 4 5   

 28 
15 2   10 4 5   16 1   10 4 5   

 29 
17 1   10 4 5 9 18 1   10 4 5   

 30 
19 1   10 4 5   20 3   10 4 5   



 

 

 31 
21 1 * 10 4 5   22 1   10 4 5   

 32 
23 3   10 4 5   24 1   10 4 5   

 33 25 1   10 4 5   26 1   10 4 5 10 

 34 
27 1   10 4 5   28 5   10 4 5   

 35 
29 1   10 4 5   30 1   10 4 5   

 36 
31 5   10 4 5   32 1 * 10 4 5   

 37 
33 1   10 4 5 11 34 1   10 4 5   

 38 
35 1   10 4 5   36 2   10 4 5   

 39 
37 1   10 4 5   38 1   10 4 5   

 40 
39 2 * 10 4 5   40 1   10 4 5   

 41 
  1   10 4 5         10 4 5 12 

 42 
  1   10 4 5         10 4 5   

 

 

 היכרות עם אימונים  לשלב תכנון שנתי

 
            המלצות כלליות לאימוני האופניים 

 2אימון  1אימון   

 שבוע  

1  . 
 טכניקה 

2  . 
 כושר 

3  . 
 אוריינות 

 פיזית 

4  . 
 בטיחות 

5  . 
 מעורבות 
 חברתית 

6  . 
 מנטאלי

7  . 
 מכאני

1  . 
 טכניקה 

2  . 
 כושר 

3  . 
 אוריינות 

 פיזית 

4  . 
 בטיחות 

5  . 
 מעורבות 
 חברתית 

6  . 
 מנטאלי

7  . 
 מכאני

 1 1 1   1 1 1 1 2 1   2 2 2 2 

 2 3 1   3 3 3   4 2   4 4 4   

 3 5 1   5 4 5   6 1   6 4 5   

 4 7 2   7 4 5   8 1   8 4 5   

 5 9 1   9 4 5 3 10 1   10 4 5   

 6 11 1   10 4 5   12 3 * 10 4 5   

 7 13 1   10 4 5   14 1   10 4 5   

 8 15 3   10 4 5   16 1   10 4 5   

 9 17 1   10 4 5   18 1   10 4 5 4 

 10 19 1   10 4 5   20 5   10 4 5   

 11 21 1 * 10 4 5   22 1   10 4 5   

 12 23 5   10 4 5   24 1   10 4 5   

 13 25 1   10 4 5 5 26 1   10 4 5   

 14 27 1   10 4 5   28 2   10 4 5   

 15 29 1   10 4 5   30 1   10 4 5   

 16 31 2   10 4 5   32 1 * 10 4 5   

 17 33 1   10 4 5   34 1   10 4 5 6 

 18 35 1   10 4 5   36 3   10 4 5   

 19 37 1   10 4 5   38 1   10 4 5   

 20 39 3   10 4 5   40 1   10 4 5   

 21 1 1   10 4 5 7 2 1   10 4 5   

 22 3 1 * 10 4 5   4 5   10 4 5   

 23 5 1   10 4 5   6 1   10 4 5   

 24 7 5   10 4 5   8 1   10 4 5   

 25 9 1   10 4 5   10 1   10 4 5 8 



 

 

 26 11 1   10 4 5   12 2 * 10 4 5   

 27 13 1   10 4 5   14 1   10 4 5   

 28 15 2   10 4 5   16 1   10 4 5   

 29 17 1   10 4 5 9 18 1   10 4 5   

 30 19 1   10 4 5   20 3   10 4 5   

 31 21 1 * 10 4 5   22 1   10 4 5   

 32 23 3   10 4 5   24 1   10 4 5   

 33 25 1   10 4 5   26 1   10 4 5 10 

 34 27 1   10 4 5   28 5   10 4 5   

 35 29 1   10 4 5   30 1   10 4 5   

 36 31 5   10 4 5   32 1 * 10 4 5   

 37 33 1   10 4 5 11 34 1   10 4 5   

 38 35 1   10 4 5   36 2   10 4 5   

 39 37 1   10 4 5   38 1   10 4 5   

 40 39 2 * 10 4 5   40 1   10 4 5   

 41   1   10 4 5         10 4 5 12 

 42   1   10 4 5         10 4 5   

 

 

 להתאמן כדי להשתפר לשלב תכנון שנתי

 
            המלצות כלליות לאימוני האופניים 

 2אימון  1אימון   

 שבוע  

1  . 
 טכניקה 

2  . 
 כושר 

3  . 
 אוריינות 

 פיזית 

4  . 
 בטיחות 

5  . 
 מעורבות 
 חברתית 

6  . 
 מנטאלי

7  . 
 מכאני

1  . 
 טכניקה 

2  . 
 כושר 

3  . 
 אוריינות 

 פיזית 

4  . 
 בטיחות 

5  . 
 מעורבות 
 חברתית 

6  . 
 מנטאלי

7  . 
 מכאני

 1 1 1   1 1 1 1 2 1   2 2 2 2 

 2 3 1   3 3 3   4 2   4 4 4   

 3 5 1   5 4 5   6 1   6 4 5   

 4 7 2   7 4 5   8 1   8 4 5   

 5 9 1   9 4 5 3 10 1   10 4 5   

 6 11 1   10 4 5   12 3 * 10 4 5   

 7 13 1   10 4 5   14 1   10 4 5   

 8 15 3   10 4 5   16 1   10 4 5   

 9 17 1   10 4 5   18 1   10 4 5 4 

 10 19 1   10 4 5   20 5   10 4 5   

 11 21 1 * 10 4 5   22 1   10 4 5   

 12 23 5   10 4 5   24 1   10 4 5   

 13 25 1   10 4 5 5 26 1   10 4 5   

 14 27 1   10 4 5   28 2   10 4 5   

 15 29 1   10 4 5   30 1   10 4 5   

 16 31 2   10 4 5   32 1 * 10 4 5   

 17 33 1   10 4 5   34 1   10 4 5 6 

 18 35 1   10 4 5   36 3   10 4 5   

 19 37 1   10 4 5   38 1   10 4 5   



 

 

 20 39 3   10 4 5   40 1   10 4 5   

 21 1 1   10 4 5 7 2 1   10 4 5   

 22 3 1 * 10 4 5   4 5   10 4 5   

 23 5 1   10 4 5   6 1   10 4 5   

 24 7 5   10 4 5   8 1   10 4 5   

 25 9 1   10 4 5   10 1   10 4 5 8 

 26 11 1   10 4 5   12 2 * 10 4 5   

 27 13 1   10 4 5   14 1   10 4 5   

 28 15 2   10 4 5   16 1   10 4 5   

 29 17 1   10 4 5 9 18 1   10 4 5   

 30 19 1   10 4 5   20 3   10 4 5   

 31 21 1 * 10 4 5   22 1   10 4 5   

 32 23 3   10 4 5   24 1   10 4 5   

 33 25 1   10 4 5   26 1   10 4 5 10 

 34 27 1   10 4 5   28 5   10 4 5   

 35 29 1   10 4 5   30 1   10 4 5   

 36 31 5   10 4 5   32 1 * 10 4 5   

 37 33 1   10 4 5 11 34 1   10 4 5   

 38 35 1   10 4 5   36 2   10 4 5   

 39 37 1   10 4 5   38 1   10 4 5   

 40 39 2 * 10 4 5   40 1   10 4 5   

 41   1   10 4 5         10 4 5 12 

 42   1   10 4 5         10 4 5   

 

 

 להתאמן כדי להשתפר לשלב תכנון שנתיהמשך 

 

  
   3אימון 

 שבוע  

1  . 
 טכניקה 

2  . 
 כושר 

3  . 
 אוריינות 

 פיזית 

4  . 
 בטיחות 

5  . 
 מעורבות 
 חברתית 

6  . 
 מנטאלי

7  . 
 מכאני

 1   1   2 2 2   

 2   2   4 4 4   

 3   1   6 4 5   

 4   1   8 4 5   

 5   1   10 4 5   

 6   3   10 4 5   

 7   1   10 4 5   

 8   1   10 4 5   

 9   1   10 4 5   

 10   5   10 4 5   

 11   1   10 4 5   

 12   1   10 4 5   

 13   1   10 4 5   

 14   2   10 4 5   



 

 

 15   1   10 4 5   

 16   1   10 4 5   

 17   1   10 4 5   

 18   3   10 4 5   

 19   1   10 4 5   

 20   1   10 4 5   

 21   1   10 4 5   

 22   5   10 4 5   

 23   1   10 4 5   

 24   1   10 4 5   

 25   1   10 4 5   

 26   2   10 4 5   

 27   1   10 4 5   

 28   1   10 4 5   

 29   1   10 4 5   

 30   3   10 4 5   

 31   1   10 4 5   

 32   1   10 4 5   

 33   1   10 4 5   

 34   5   10 4 5   

 35   1   10 4 5   

 36   1   10 4 5   

 37   1   10 4 5   

 38   2   10 4 5   

 39   1   10 4 5   

 40   1   10 4 5   

 41       10 4 5   

 42       10 4 5   

 


