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-באימוניםהמושקעהמ.א'מץגודלביןקעורהיש

אי-נפגעימספרלבין-מססית.הרגלהללאובעיקר,
שניתואו-הכרחיתתופעתאלואיזוהאם,?איומונים

?וחיסולה,למניע'תהלעשות
ללמודניתןמהןתכונות,,מכלולהצבאבידיהמצויכלילכל
וה-התנאיםואתמגבלותיואתותפעולו,אחזקתוכלליאת

לגביהתועלת.מלואאתממנולהפיקאפשרבהםמסיבות
מסתפ-כלליםבמקוםכלל.קיימיםזהמסוגכלליםאיןהחייל
צידוקבילכךמעורפלות.ולעתיםכלליות,בהערכותקים

גור-ידוע.פעולותיהשסךכמכונה,האדםאיןשהרימסוים,
רבההשפעהלהםיש-רצוןוכוחמוטיבציהכגוןשונים,מים
במסי-האדםשלתגובתוחישובכתוצאה,ומבצעיו.כושרועל

עליו.לותרהפיתויורבמסובך,הואמסוימותבות
להכירישלמכונה,האדםביןהעקרונייםההבדליםלמרות

תפעולכלליביןלהבדילאפשרותאיןשעקרוניתבעובדה,
ביכולתומדובר,כאשרהחייל,שלתפעולוולכלליהמכונה
היתר,ביןהמאפשר,רבחומרצברההפיסיולוגיההגופנית.
לנקוטישאותםהאמצעיםלגבילמדיברורותמסקנותלהסיק
מכסימלי.ומבצעיגופניבכושרחיילהקרבלשדהלהביאכדי

זו,מטרהבהשגתנקודות-מפתחמספרעלנעמודלהלן
המציאות.במבחןמהןאחתכלונעמיד

*
ההסתגלות.כושרהיאהאדםשלהמיוחדותהתכונותאחת

לולי-עצומים.להישגיםלהגיעניתןותרגול'אימוןבאמצעות
הודותשהגיעולמההגיעומשקלותומרימילמיניהםנים

אתהגופני'הכושראתמפתחיםהאימוניםפוסק.בלתילאימון
השחין:למטרהבהתאםתמידלכוןישהגופניהכושרפיתוח
אוהאופנייםרוכבמפתחיםאותםמאלה,שוניםשריריםמפתה

מתאימיםבלתישריריםפיתוחכן,עליתרבסקי.התחליק
אלאתועלת,בושאיןבלבדזולא-מסוימתלהתעסקות

השאי-מההיטבלהגדירישכךמשוםלהפריע.גםעלולשהוא

כ-8משךהליכהליכולתלשאוףישהרגליהחייל'לגביפה.

ועםכשעהבמשךחגורללאריצהמלא,חגורעםשעות

גמישותלהשיגישכמו-כן,השעה.מחציתבמשך-חגור
להיותחייבהמאומןהחיילוכדומה.גלגוליםזחילה,שתאפשר

מיוחדת,התאמצותללאאלהכלאתלבצעיוכלבובמצב,
תקין.גופניבמצבלהיותעליוקצרהמנוחהבתום-כלומר
-מיוחדקושיללאזומטרהלהשיגניתןבריאיםאנשיםאצל
אלהקלמן:היאלנקוטישאותההשיטהשבועות.6-8תוך

הכבס.
ובהד-'קצר,שמשכםיחסיתקליםבאימוניםלהתחילחייבים

יותר.וממושכיםגדוליםלמאמציםלעבור-רגה
המדריכים,מחליטיםתכיפותכך.המצבאיןבמציאותאולם
ישל,,גברים",אול,,בני-אדם"הטירוניםאתלהפוךשכדי

הדרושה.בצורהאותםלקרוץ-ואח"כתחילה,לשברם""
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ההערהאתמסוימיםהוגיםבקרבכיוםגםלשמועמוורזהיהאלא
לאי-הראשוזבשבועכברק"מ"7שלמאומץמסעערכנו":הבאה

שאיןעלתלונותלשמועאפשרצעיריםקציניםביןבשיחהמונים."
שעותחשבוןעלק"מ50או3040,שלפשיטותלערוךלהםמתירים
המג"ד,מןאוהמ"פמןהיתרללאהחבר'ה,שלהשינה
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תכופותומעייפים,קשיםאימוניםבאמצעותנעשיתזושבירה
פגו-שרירים:התוצאההראשונים.האימוןבימישינה,ללא
-ובקיצוררבה,עיפותלרגלים,נזקיםוחבלות,פצעיםעים,
בדרךהמטרהלקראתלהתקדםהיהניתןבויקר,זמןשלבזבוז

תרגול:מזויתרההפיסיולוגי.המחקרממצאיסמךעלהיעילה
שהואהנפשיוהנזקהזמןבזבוזמלבדמאומנים,לאאנשים
גופנית,התמוטטותשלממשיתסכנהבוישאחריו,גורר
הטירונות.בתקופתהנפלאחוזגדולולכן
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לעבורהטירוזמןלדרושאיןלטירונותהראשוניםבשבועיים0
אתלהגדילאפשרשבועכלק"מ.3עלהעוליםלמרחקיםמסעות
ק"מ.ב-5המרחק
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5מעלהתנועהקצבההםאשרמאומצים,מסעותאוריצות0
אפשרכראשון.בשהועאהדק"משלמרחקעליעלולאקמ"ש,
יתורגלשהמרחקהתגאיל'טהיע,אחדבק"ממרחק;;אתלהגדיל

פעמיים.לפחות

הכנתלמעטק"מ,8עליעלהלאלריצההמכסימליהמרחק0
צבאי.בספורטלאליפויותנבחרות

שעותעםיתנגשושלאכך,האימוניםשעותאתלקבועיש0
אחר-הצהרים).ולאחרבבוקרלהקדים(הצהריים
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בלבד.ראשוןצעדבבחינתהיאהרצויהגופניהכושרהשגת

אותוממשיכיםאוזה,בשלבהגופניהאימוןאתמפסיקיםאם
בצבאותמחקריםרבה.במהירותהגופניהכושריורדלסירוגין,

תוךהחייליםאצלהגופניהכושרירידתעלהצביעושונים
ספורט"שבוע"לשחרור.עדשאן-בצבאשירותםכדי

שבועותאוחודשיםלכמהאחתמרוכזיםגופנייםאימוניםאו
הכושרבטירונות.שהושגהגופניהכושרעללשמוריוכלולא

יומי.לעיסוקהגופניהאימוןאתיהפכואםיישמרהגופני
שלדקותב-20--10דירבות.אימוןבשעותצורךשאיןידוע,
המפורסמיםהתרגיליםבאמצעותלמשל,-ביוםמכווןאימון
רב,זמןגוזלאינוזהיומיאימוןהקנדי.חיל-האוירשל

אמצעים.מחייבאינווביצועו
שלמכריעחלקמילואים.חיילילגביבמיוחדהריפהזובעלה

אוגופניבאימוןהאזרחיים,בחייםעוסק,אינואלההיילים
הגוף.שרירימרביתאתהמפעילהגופנית,בעבודהאפילו
להתחשבישירוד.הגופניכושרםלאימונים,חיילים"בהגיע

שיידרשהמאמץ-האימוניםתכניתאתכשעורכיםזובעובדה
ימיבזבוזאסון,מקרילמנועכדיוזאת;בהדרגהיגדלמהם

ניצביםבאלה.וכיוצאהנלמדהחומרבקליטתקשייםאימונים,
לחקורוישחירום,בשעתמילואיםגיוסבעתגםזובעיהבפני
ככלמהירה,להקניההאמצעיםלימודלשםהיטבאותה

גופני.כושרשלהאפשר,
ו,

נושאעלידועמאודמעטהשינה.היאאחרתחשובהנקודה
כלולאלגמרי,התופע'האתלהבהירהצליחטרםוהמחקרזה,
התוצ-אתולאמודהדרושותהשינהשעותאתלחשב-שכן

בתצ-להסתפקחייביםאנוזהבשטחבשינה.מחסורשלאות
מביאבשינהשמחסורללמודניתןמתוכןקליניות","פיות

ביכו-כלומר,בתיאום,ובמיוחדהגופני,בכושרתלולהלירידה

קליעהחשיבה,:כגוןומסובכות,משולבותפעולותביצועלת
שחיילפסקני,אךכללי,באופןלומרנוכלציוד.והפעלת
מעט.אךהישןמזהבהרבהיעילשינה,מחוסרסובלשאינו
אךהשינה,עללהתגברניחווהנובידריןהקפההרצון,בכוח
ישלכןהגופני.בכושרהתלולההירידהאתלמנועניתןלא

הדברכאשרשינה,לאפשרכדיהמאמציםכלאתלעשית
ובלחירצופהלשינהטוביםתנאיםלהשיגכדיוגםניתן,

מרשותתהפוךשהשינהרצוילמעשה,צורך.ללאמופרעת
לחובה.
לכל,ידועהמאמץ.עתוי:היאבדיוננונוספתחשובהנקודה
היום.שלהחמותבשעותלאגופניתבפעילותלעסוקשעדיף
להזיק.החוםעלולמידהבאיזוהאנשיםלרובידועלאאולם
מעבודתכתוצאהשנוצר(פנימיוחוםחיצוניחוםשלהצרוף

לגוף.להזיקכדימספקתבמידהגדוללהיותעלולהשרירים)
המוקדמותהבוקרבשעותק"ג20שלמשאעםהצועדחייל

משאאותוועםמהירותבאותהיצעדאםסביר.מאמץמשקיע
להיותעלולהגוףממערכותשיידרשהמאמץחם,יוםבצהרי
היוםבשעותלהתחשבישבו.לעמודיוכללאוהגוףכפול'

לערוךלדוגמה,אי-אפשר,שוה.מאמץכשדורשיםגםהשונות
להת-יכלהלאמהשמשוםדקות,50שלריצה1000בשעה

מסדר-במאמץמדוברעתהכי0700,בשעהכמתוכנן'בצע,

אחר.גודל

/1

במבדרךלל,

תושגנהאז-נוחותבשעותאימוניםלבצעיש

אתל'הקטיןישניתן,לאכשהדברביותר.הטובותהתוצאות

החמות.בשעותהרצוףהמאמץמשך

*

עניןלהיותיכולהואאיןהתנוחות.משטרהואאחרענין

דקות10-אימוןדקות50שלהמשטרשבאינטואיציה.

התלמידיםאתמספק,16.5%(-המנוחהזמןאחוז(הפסקה

המאמץתנאיאתהולםאינואך-למדריכיםונוחבביתןהספר
ו-15מאמץדקות60שלשיחסהראוניסוייםהגופני.

דקות

אחוזגדלזהבמשטריותר.נוחהוא-מסעלגבי-מנוחה

אךמשתנה,אינוההספקלמעשהאחוז.ל-20מ-16.5המנוחה
דקותעשריותר.טובגופניבמצבהאימוןאתמסייםהחייל

להרחיקהחמצן,חובאתלהחזירכדימספיקותאינןמנוחה

טמפרטורתלהורידבשריר,שהצטברומזיקיםכימייםחומרים

שאיבד.הנוזליםאתלגוףולהחזירהמאמץבעתשעלתההגוף,

ן:יון1',מ,יץ,,,111,1";...1,,ש,שושש!11,'ן.,,.,",11,,1!1,,1!,י,,11,,11,1!1,1,,,1!,,!1,,,,1!,,,11,,,%11(1,1'11'!1,'%'%%

?זהטויאגלמוגאפטירהאתמחו?מאמץ""

כתוצאההגוףנתוזבומצב,הואמאמץ":בהגדרהנסתפקהשעם
אוישיבהאפילופעילות,כלימנםהרגיל-.מןגדולהמפעילות

למאמציםנתיחסכאןרגיל.מאמץזהואך-במאמץקשורהקימה,

היום-יומית.השגרהמןהחורגתולפעילותרגיליםלא

תקופהבמשךהחיילנתוןבולמאמץשוגהבאופןלהתיחסעלינו

מנו-התאמצות,(לסרוגיןלמאמץאודקות,מסטרבמשךהיינו'קצרה,

שעות).מספר(ממושךזמןפרקהנמשךולמאמץ-חלילה)וחוזרהה,

באימוןוכלההטירוזבאימוןהחלחאימוגים,מערכתכלאתנבחןאם

:הבאותלמסקנותנגיעהמתקדם,

מאמץ"אורגיל"מאמץ"דורשיםהמתבצעיםהאימוניםמרבית0
הנוגעותמאלושונותאליהםהמתייחסותהבטיחותוהוראותלסרוגין",

רצוףלמאמץ
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ישלגביואךהאימונים,בתכניותשכיהאינוהרצוף"המאמץ"*

הבטיחות.כלליעלהקפדהתוךהחומרהבכללהתיחס

כבעליהמסווגיםשיעוריםלהפוךוהמדריכיםהמפקדיםבידי*

בטולעל-ידיהרצוף"המאמץ"מסוגלשיעוריםלסרוגין"מאמץ"
הסכנה.טמונהוכאן-מופרזותדרישותאורצוףתרגולהפסקות'

ני

המזוןולשתיה.כלומר-לאכילהל,יתדלוק",ולבסוף-באשר
ליצירתגלםחומרלגוףומספקהעייףהחיילשלנפשומשיב

פחמימות.שלגבוהאחוזמכילהואאםבמיוחד-אנרגיה

תקופהבמשךמזוןללאגםלהתקייםלאדםאפשראולם,
פ,--41-ל1אנרגיהמאגרישנורמליאדםשלבגופומסוימת.

אחריקשהגופנימאמץלדרוששאי-אפשרמובן,ימי-צום.
לעבוד.וגםלהתקייםאפשראךצום,ימיך--23
באשרהדברכןלא

-בגופנולשתיה.

כ-,20%מים.70%

ליטרים)14מהם
שמשקלואדםאצל
מ-נמצאיםק"ג)70

וה-לתאיןהדםחוץ
התאים.סביבנוזלים
ל-חיוניזהנוזל
בהיותוהחיים,קיום

חמצן,מזון'מעביר
פוחתתאםועוד.חום

ל-מחוץהנוזלכמזת
ליטרים,בכמהתאים

נזקיםלגוףנגרמים
ומחמירים.ההולכים

ליטרים7שלהפסד
;למותלהביאעלול
החיילשלכושרו
בהרבה.קטןהואכשההפסדגםניכרתבמידהפוחת

מאמץכלהזע'ה.על-ידיוראשונהבראשנווליםמפסירים
טמ-"שצולהבכלמוגברת.להזכהגורםבחורף,אפילוגופני,'

כמותהזיעה.כמותגדלה-המאמץוגדלהחיצוניתפרטורה

;לשעהליטרים4.2היתהאי-פעםשנמדדההמכסימליתהזיעה
לשעה,ליטרים1%-%לחשבישמרגליהנדרשרגילבמאמץ
שעותכ-5במשךצעידהכלומר,השנה.עונותלפי-וזאת
לחיים.סכנהבהיששתיהללאחםביום

כמויותלשתותיש:פשוטההיאהללוהדבריםשלמשמעיתם
ובהזעהבזיעההופסדאשרכלאתלמלאכדימספיקות,מים

חשי-מיחסיםכולםלאעדייןהצער,למרבהבכלל.המוגברת

סיפוריבקרבנומהלכיםעדייזאלו.פשוטותלעובדותבות
ללאעצומיםמרחקיםשגמאוהפלמ"ח,אנשיאודותעלבדים
גדלהמעשים,נעשומאזמרחק-הזמןשגדלככלמים.טיפת
אותםהמיםכמותוקטנהעברו,אותםהקילומטריםמספרגם

מבוססתהצמאוןבפנישהעמידההמאמינים,ישעדייןשתה
סיפוריםוכדומה.גבורהעלחברמניות","עלרצון,כוחעל

הביאומיםללאולהלחםלצעודנסיונות"הרי-אסון.הםאלה

ואילומלא,בכושרהיילהואורוה,ששתהחיילאסונות.עמהם
-המציאותהיאזאתיעיל.ואינועלובהואמיובש""חייל

הלוגיס-המאמציםלפעול.ישולפיהלהכיר,חייביםאותה

עמהלשאתהכורחבשלהיחידהעלה,מוטלות'המגבלותטיים,
קלי-ערך,דברשלבסופוהם-הדרושההמיםכמותכלאת

הלחימהבכושרופגיעהנכשלים:הנמנעהנזקאתכשמעריכים
המשימה.ביצועשלובהחלטיות

ם1יבס
בעזרלתןהדרכים,עללהצביעהיאשנאמרוהדבריםמטרת

על-בחייל.הטמוןהכוחשלתפעוללמכסימוםלהגיעאפשר

בשעתמכסימליביצועכושרלהשיגניתןמתאיםתכנוןדי"

לגוףהחיונייםצרכיםמסיפוקהתעלמותאולםהחייל,הפעלת
הת?'אחרשיעקובמיכללהווכחיוכלבכךיאסוןהרתהיא

כדישלנו.הגיאוגרפיבאזורהלהימהשלההיסטוריהפתהות

אימרשיטתלהבטיחישחייל,"שלהגופניהכושרעללשמור
,אינטואיציהעלולאפיסיולוגייםממצאיםעלהמושתתתנים,

מספקת:שינה;יוםבכלדקותמספרבמשךגופניאימון

מיםוהספקתרציונלימנוחותמשטר;מתאימותמאמזשעות

הנסיבות.ובכלהתנאיםבכלהדרושהבכמות

י%חרף-יהיהכיתןתמידלאקרבשבשעתמיכן

אלה.אופטימלייםתנאיםלהשיג-המאמצים
המצבבתערבתבחשבוןליחתםחייבתשפידאולם

ישיגולרשותותעומדיםשתחייליםלתביןעליו;שלו

מלא.בכושר-גופניכשיהיורינאים,הישגים
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