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רעותהחוליםביתשלהחדשההמנהלתעםנפגשנוהחודש

לאודןאריר"דהמנהלתסגן,רייזנרשטייןאורית'דר

מובילאשרהשיקוםחטיבתראש,חרותירפיופרופסור

ביתידיעלשלנוהלאומיתהשחייהנבחרתשלהאימוץאת

דבר"דהקודםלמנהללהודותההזדמנותוזאתהחולים

המשפחהשלאמיתיידיד:לכנותויכולשאניאלבוקרק

.הפראלימפית

הידועשלחשמעון:השבטזקןאתלברךהטוראתאנצל

כולנוהתברכנו,89ההולדתךליוםטובמזל.ינגה'צ:בכנויו

ענףאתלקדםשלךובאחריותשלךבשקדנות,שלךבניסיון

.בארץגלגליםבכסאותהכדורסל

וכשרשמחפסחחגבברכתשלכם

בירנבאוםאלי

נכיםלספורטהישראליתההתאחדותר"יו

ר  "משולחן היו03

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיהטוטו 

,המקצועיתהמעטפתאנשי,וספורטאיותספורטאים

.רבשלום,יקריםהנהלהחברי,והארגוניתהרפואית

בהבנההפסחחגאתהשנהנחוג,הקורונהשנתלאחר

.החירותלנוחשובהכמהעד,יותרגדולה

–'החירות'מושגעלמתבססהפראלימפיהספורט

קשרללאהמדינהאתולייצגבספורטלעסוקהחירות

:ישראלביתולכללנומאחלאניהפסחלחג.למוגבלות

ונקשיבלרשענסלח,התםאתנחבק,מהחכםנלמד"

."לשאוליודעשלאלזה

שנמצאיםהספורטאיםלמשפחותלהודותרוצהאני

השנהישבוולאישראלמדינתאתלייצגמנתעלל"בחו

והיאשלכםההקרבהאתמעריכיםאנו,הסדרלשולחן

.מאליהמובניתאיננה

חוצההמועדוניםשלההשקעהכמהראינוהחודש

רמתספיבקן"אילבמועדוןשגדלויגודהעמית.גבולות

בכדורסלהגבריםבאליפותטקססמכללתעםזכהגן

לנבחרואףהבריתארצותבמכללותגלגליםבכסאות

MVP.עםזכתהחיפהן"באילשגדלהסילברמןמרי

ספקליאין!הנשיםבאליפותאלבמהמכללת

לספורטאיםהתאבוןואתהדלתאתתפתחשהצלחתם

.נוספים

איתןהפורשהחתירהענףלרכזתודהלהגידברצוני

ולאחל2008ין'ביגממשחקיעודאותנושליווהגלוזמן

.י'מגנאגראובןהעברחותר–למחליפובהצלחה
אלי הישראלית לספורט נכים ר ההתאחדות "יו:  בתמונה

נשיא הכבוד  –דנוסבהרמת כוסית לצד אנדרו בירנבאום

של המשחקים

:  פניות לאלי ניתן להעביר דרך המייל

office@isad.org.ilאו ישירות בטלפון :

0544336392
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הילדה שטיפסה על עץ התות -ציפי רובין 

וכבשה את פסגת העולם  

במשפחתהשנייהכילדה,1946בשנתנולדהרוביןציפי

אופיציפיפיתחה,שנייםשנולדורביםילדיםכמו,רוזנבאום

יותראופחותזהואך,מהופחדיודעיםשלאווינריםשל

לילדותשדומהילדותהעללהגידשאפשרהיחידיהדבר

.אחריםילדיםשל

,בדםליהיהזה,ספורטאיתגםהייתי,נכההייתילאאם"

הלכתי,בפוליונידבקתי4.5בגיל,קטנהילדהמשהייתי

עמידתעשוהילדים,ויתרתילאאבל,מכשירעםקצת

,מחבואיםשיחקתי,ידייםעמידתעשיתיאניגם,ידיים

."תופסתשיחקתי

ושלחמרגליהבאחתבעיקרשפגעבפוליוחלתה4.5בגיל

.החוליםבביתבבידודלאשפוזאותה

שלאמכךהאכזבהאתבעיקרזוכרתהיאזומתקופה

:במאיהאחדבמצעדצועדיםהספורטאיםאתתראה

במאיבאחדהיהזההפוליואתכשקיבלתי,בכיתי"

לא,גלגלונים,ספורטשעושיםאנשיםהיוובתהלוכות

לראותחיכיתיממשכיבכיתי,זהאתלראותיכולתי

."אותם

לחלוןמתחתאלמגיעיםשלהההוריםאתזוכרתהיאעוד

נותןהרופאואתלשלומהלדרושבבידודהושמהבוהחדר

.החלוןאתוסוגראותםמגרש,הידעלמכהלה

לרוץרגילהשהיתההילדה,קלההיתהלאלשגרההחזרה

מתפקדתלארגלעםכעתלהסתדרצריכההיתה,ולקפוץ

כך,גדילתהאתלעצורשנועדהמתפקדתברגלוניתוח

ברגלגםשפגעניתוח,הפגועהלרגלשתתאים

הילדיםליחסלהתרגלצריכההיתהגםציפי.המתפקדת

.לחלוטיןממנההתעלמואףוחלקםממנהשפחדו

התייחסולא,מאודגרועליהיההספרלביתכשהגעתי"

'חעד'אמכיתה,שווהלא,נכהאניכאילו,אלי

בצליחת הכינרת  17בת ( באמצע)ציפי : בתמונה

התייחסו אלי כמו , היו ילדים שאפילו שלום לא אמרו לי

".אני נכה אני לא שווה כלום, לסמרטוט

,העציםעלטיפסוהילדיםוכלתותיםעציבשכונהלנוהיו"

הצריףלידהביתלידליהיה?עשיתימה,יכולתילאאנירק

לעלותומתאמנתלעץהולכת,קמההייתייוםכל,תותיםעץ

,ידושברתינפלתיאפילו,נכההיתהשלאוהרגלהידייםבכח

.הצלחתיובסוףהמשכתיאבל

ן"איל)לנכיםספורטמועדוןשקםשמעתיהוברמןמגרשון

בכיסאאותישהושיבוזוכרתאני,לשםהלכתיאז(גןרמת

היאוואלה"אמרואחדזרקתי,לסלתזרקיליואמרוגלגלים

במוטבקפיצהישראלאלוףשהיהלויאיציק."לסלמגיעה

לסיירתבנותמקבליםהיושאםליואמרכןגםאותיאימן

."מתקבלתהייתיל"מטכ

JAMES RICHARDSONמנותני החסות לספורט הפראלימפי
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הילדה שטיפסה על עץ -ציפי רובין 

המשך-התות וכבשה את פסגת העולם 

מנותני החסות לספורט הפראלימפירשת מלונות דן
הספורטענפי

בענפיבמדליותוזכתהגוניתרבספורטאיתהיתהציפי

בכסאותוכדורסלשולחןהטניס,האתלטיקה,השחייה

כלגןרמתן"לאילכשהצטרפה14בגילכבר,גלגלים

גם,ההישגיםבגללגם,אצלםשתתאמןרצוהמאמנים

אתלבצעשהקפידהבגללוגםלהצליחהרעבבגלל

.וכלשונהככתבההאימוניםתוכנית

זהבמדליות5בזכתה)הכידוןאתאהבתיהכיאני"

בהטלתהארץאלופתהיתהמדליהעדנה,(ארדומדליית

מרשימהאישההיתההיא,המאמנתהיתהוהיאכידון

אימןלויאיציקוגםבכידוןטובהשאניראתההיא,מאוד

והיהאותיומעירהלילהבאמצעבאהיההואאם,אותי

."חזקזורקתהייתי,"הכידוןעםחזקציפי":ליאומר

1964טוקיומשחקי

אתלראשונהייצגההולדתהביום,18בתכשהייתה

.1964בטוקיוהפראלימפייםבמשחקיםישראלמדינת

לבושים,האולימפיבאצטדיוןהמשלחותבמצעדצעדנו"

הרגשתי,כפייםלנוומחאוגדולקהלהיה,הדגלבצבעי

.ספורטאיתבתור,נכהבתורלא,ספורטלעשותשבאתי

,קשהמאודליהיה,נכיםלספורטהמועדוןשנפתחעד

,ספורטשעושיםשמהמסתכלת,למועדוניםהולכתהייתי

כששמעתי,החלוםאתהגשמתיוהנהבהםקינאתיכךכל

."בספורטמצליחהאנישהנההרגשתיהתקווהאת

בהדיפתזהבומדלייתעולםשיאעםחזרהאלוממשחקים

,כידוןהטלת,דיסקוסזריקת:בארדמדליות4וברזלכדור

.זוגותשולחןוטניסחופשימטר50–שחייה

1964נבחרת ישראל במשחקי טוקיו : בתמונה

ציפי בהטלת כידון  : בתמונה
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הילדה שטיפסה על עץ -ציפי רובין 

המשך  -התות וכבשה את פסגת העולם 

ציפי במעמד הפודיום עם דגל ישראל מאחוריה במשחקי : בתמונה

1976טורונטו 

בהטלתזהבבמדלייתזכתה–1980ארנהםבמשחקי

ארדומדלייתגלגליםבכסאותבכדורסלכסףמדליית,כידון

.ברזלכדורבהדיפת

זהבמדליות2בזכתה–1984מנדווילסטוקבמשחקי

באתלטיקהכסףמדליות2,כידוןלתוהטדיסקוסבזריקת

בכדורסלכסףומדלייתחמשוקרבברזלכדורבהדיפת

גלגליםבכיסאות

כידוןבהטלתזהבבמדלייתזכתה–1988סיאולבמשחקי

.5וקרבברזלכדורבהדיפתארדמדליות2ו

ביקשנו טיפ לספורטאים שיצאו למשחקי הראיוןלסיום 

תגיעו בהרגשה של אני חייב  : "וזה הטיפ שלה2021טוקיו 

,  אני צריך לתת את הכול בשביל לנצח, חובה לנצח, לנצח

".רק לנצח, אין יותר מזה

רצחאחריקצתבהיידלברגהמשחקיםהתקיימו72ב

המשטרההזמןכל".מינכןבאולימפיאדתהספורטאים

דויד,הספורטאיםאחדאתהכרתי,איתנוהסתובבה

כושרלחדרגןרמתן"באיללמועדוןמגיעהיה,ל"זברגר

היהזה.משקולותבהרמתשםהמאמןשלחברהיהכי

גםהשפיעזה,קרהשזהאחרילהתחרותמאודקשה

ירדההמוטיבציהאחדמצד,נפשיתוגםגופניתמבחינה

אתיהרגולאהם–אותימלווההיוםעדזה,שנימצדאבל

היהלאזהאבל,חזקיםתמידנהיהאנחנו,שלנוהנשמה

."פשוט

,כידוןבהטלתזהבבמדלייתציפיזכתהאלובמשחקים

בכדורסלארדומדלייתברזלכדורבהדיפתכסףמדליית

."גלגליםבכסאות

1976טורונטומשחקי

למרות,השנהבתלהגראמאהיתהכבראלובמשחקים

,ונסעהשלהאמאאצלאותההשאירההיא,הגעגועים

קרב,כידוןהטלת:באתלטיקהזהבמדליות3בזכתהשם

דיסקוסבזריקתכסףמדליית,ברזלכדורוהדיפתחמש

.גלגליםבכסאותבכדורסלזהבומדליית

1968אביבתלמשחקי

הראתהוהיא'צוציקית'מדינההיתהישראלמדינת"

מלא.מצליחהמאודשהיאאביבבתלבאולימפיאדה

אתכשהשמיעוגדולכבודהיה,לראותבאואנשים

המוצלחיםהיואביבבתלהמשחקים."בביתהתקווה

זהבמדליות4בבהםזכתהוהיאציפישלביותר

חמשקרב,כידוןהטלת,אלהבזריקת:באתלטיקה

ומדלייתדיסקוסבזריקתכסףמדליית.ברזלכדורוהדיפת

.גלגליםבכסאותבכדורסלזהב

1972היידלברגמשחקי

2018ציפי בקבלת אות מפעל חיים שניתן לה בשנת : בתמונה

מנותני החסות לספורט הפראלימפיבנק הפועלים 
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שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאתנה 

השלישיתההנפהלקראתוולריהפולינבתמונה

עם  ברטןיוסי סעדון ובן זוגו האמריקאי בריאן : בתמונה
.  צלחת הזכייה

אלפיניסקי

נמצאותארזמעמותתבלומברגוציפיוספישיינא

.בקולורדואימוניםבמחנה

דירוגבנקודותומזכהשםשהתקיימהבתחרות

כסףבמדלייתשיינאזכתה,החורףלמשחקי

(יותרהמהירהמסלול)בעמידהי'גהסופרבמסלול

ציפי.בעמידההסללוםבמסלולארדמדליות2ו

ארדבדלייתזכתה,מפציעהחזרהעתהשזה

:וציפישיינאשלהמאמן.בישיבההסללוםבמסלול

אולסןסקוט

כחהרמת

מתאמנתאשרירושליםהלוחםמביתכצמןפולינה

בתחרותהארדבמדלייתזכתה,טומילובולריאצל

התחרותאתהחלהפולינה.סטר’במנצגביעסבב

בניסיוןדחקהכאשרקילו120שיאהבשבירת

פסלהאך126לדחוקניסתהבשני,קילו121הראשון

ולהשיגקילו126לדחוקהצליחההשלישיובניסיון

להשגתקריטיתהתחרות.חדשישראלישיא

.2021בטוקיוהפראלימפייםלמשחקיםהכרטיס

גלגליםבכיסאותטניס

אצלהמתאמןאביבתלהלוחםמביתסעדוןיוסי

בכיסאותבטניסהזוגותבטורנירזכהסלערותם

יחדבבריטניהLOUGHBOROUGHשנערךגלגלים

.האמריקאיברטןבראיןעם

.יוסישלהבינלאומיהשביעיהתוארזהו

המדליותעםוציפישיינאבתמונה

Harryארליךהארי:צלם ehrlichארזעמותתבאדיבות
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בארץ08

מנותני החסות לספורט הפראלימפיכלל 

שולחןטניס

ואיציקשלמה,לודהשולחןטניסאגודתמועדון

ישראלנבחרתאתאירחואברומביץ

מקצועילמפגששולחןבטניסהפראלימפית

.בלנקי'בנצהמאמןשלביוזמתו

ההזדמנותתחרותלקראתמתכוננתהנבחרת

להשתתפותכרטיסלהשגתהאחרונה

שתיערך2021בטוקיוהפראלימפייםבמשחקים

.יוניבתחילת

רגבי בכיסאות גלגלים

ליגת הרגבי בכיסאות גלגלים חזרה לפעול והיא 

. ן ספיבק רמת גן"מתקיימת בימי רביעי במועדון איל

ן הרצליה  "מובילה את הטבלה איל, מחזורים4לאחר 

ן רמת גן שבמקום  "עם הפרש שערים עדיף על איל

.  ניצחונות והפסד בודד3לשתיהן . השני

בוולדרוםטנדםרוכביבתמונה

אופניים

.טנדםרוכביהוולדרוםבמסלולהתחרולראשונה

והרוכבראייהלקותללאהקדמיבמושבהרוכב

.עיוורוןאוראייהלקותעםמאחור

(הראשונהברכיבהשנקבעהשיא)יסודשיאנקבע

.מטר1000שלמסלולשמהוותהקפות4לישראלי

מאחורשרכבאביבתלהלוחםמביתקלייןאחיה

1.17:28:קבעומלפניםשרכבמורדכיבןויובל

רביבעמי,ירושליםהלוחםמביתהשניהזוג.דקות

.דקות1.19:60קבעומלפניםפרנקושקדמאחור

נבחרת ישראל בטניס שולחן  : בתמונה

הפסדניצחוןקבוצה

הפרש  

נקודותשערים

3177ן הרצליה"איל1

3127ן רמת גן"איל2

3

ן פתח  "איל

תקווה
13-25

13-75ן תל אביב"איל4



כלכאשר,לפעולחזרהבכדורשערהעלליגתגם

לפניעיווריםחינוךבביתשבתלשישינפגשוהקבוצות

.הפסחחג

ביתהטבלהאתלהובילממשיכהמשחקים12לאחר

שספגהלאחראך,נקודות24עםצפוןעיווריםחינוך

נירויצובטבלההשנייההצליחו,הפסדים3זהבסבב

חינוךבית(שעריםהפרשבשל)והשלישיתהעמק

.נקודותלחמשהפעראתלצמצםמרכזעיוורים

:השעריםמלכי

בןוליהיאשערים65עםהלוחםמביתרוזיןמיכאל

.שערים59עםדויד
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כדורשער09

ת   ר ז ו ח ר  ע ש ר ו ד כ ה ת  ג י ל

ההגנה לא מצליחה  : בתמונה

יוסף : צלם. לעצור את הכדור

ל  'אבי יאיר אנג

שותפים לקידום הספורט הפראלימפירעות 

שם קבוצה מיקום
' מס

משחקים
הפרש  
נקודותשערים

122324ע צפון''בח1

121819ויצו ניר העמק2

12-319ע מרכז''בח3

12-2216בית הלוחם4

12-229ע דרום''בח5

ל  'יוסף אבי יאיר אנג: צלם. הגנה: בתמונה

יוסף אבי  : צלם. שחקנים2העברת כדור בין : בתמונה

ל  'יאיר אנג



לפעולחזרהגלגליםבכסאותבכדורסלהעלליגת

בשל.פעולתןאתהתחילו'בולאומית'אלאומיתוליגות

להציגזהבשלבניתןלא,חסריםמשחקיםמספר

שהמשחקיםמאמניםאנואך,מעודכנותשיהיוטבלאות

.בקרוביושלמוהחסרים

,אביבתלל"צההלוחםביתשלאוהדקיסוסחיים

אותנוושיתףהראשוןמשחקהאתעבורנוסיקר

:האוהדיםבתחושות

חיים קיסוס -הליגה חוזרת לחיים 

.ומשמחמרגשמשהוליקרה,החירותחגלפניימיםכמה

שמחדשיםעודכנתי,מיממהפחותשל,קצרהבהתראה

.גלגליםכסאותעלבכדורסלהעלליגתמשחקיאת

חוזריםאםכי,כניסהלעצמילארגןלפעולהתחלתיאז

?אהיהלא(חיים)שאני,לחיים

ירוקאורקיבלתי,המשחקפרוץלפנימשעהפחותמעט

.אביבתלהלוחםביתשלהספורטבאולםלפרקטלהגיע

לאורךמשחקיםבכמהמקרובלצפותשזכיתיאחרי

נקטעה,הגביעגמרחציבמשחקיואפילוהקודמתהעונה

לשממהונשלחנוהגביעגמרלפנירגעממש,החוויהלנו

.נהדרתעונהשלגמורלאוסיפוראימוניםעוצרשל

שהיאוהתקווהועליותמורדותשלשנהעברה,לשםמפה

.ולתמידחוזריםשהפעם

הקבוצההתייצבה,פסחלפניהערבבאותו,בינתיים

,הקודמתהעונהשלהגביעפיינליסטית,המארחת

.2021עונתשלראשוןלמשחק,א"תל"צהתותחני

חדשיםשחקנים,האחרונותמהעונותאחרקצתההרכב

.לבנהבתלבושתותיקיםכמהשלגרעיןלצד

עם,ירוקבצבעאביבתלן"אילקבוצתהתייצבהמולם

אצלששיחקו)האחרוןהגביעמשחקמגיבוריכמה

.(בזמנוהמנצחת
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כדורסל בכסאות גלגלים10

צלם רונן חסון. מאבק על הכדור: בתמונה

צלם שאול אברמוביץ. זריקה לסל: בתמונה

TOYOTAמנותני החסות לספורט הפראלימפי

צלם שאול אברמוביץ. השופטים בהתייעצות: בתמונה



ועודהמועדלפנידקותכמהממשהלוחםלביתהגעתי

המארחתמאמןשלאחרוןתדריךלשמועהספקתי

,אפסאפס18:30ובשעהאון-דוראלון,שליוהמארח

מהמעגלבינייםכדורלאווירונזרקהפתיחהנשרקה

ראשונהלהתקפההכדוראתקטפונים"האיל.האמצעי

.לאחורהסתכלולאומשם

עלניכרוהדברוצעירגבוההרכבעםהגיעוהאורחים

ספרתידוליתרוןבורחיםאביבתלן"כשאילהמגרש

להיכנסלאממשיכיםהסלים,המארחיםלצער

.כבשלהםעושיםנים"והאיל

ומהלכיםרצופיםסליםכמהעםאורנקודותלמרות

שלבהגנהעיקשתומלחמהמסודריותרמשחק,יפים

חדיםלהיותהמשיכוהירוקים,אביבתלל"צהשחקני

.תפחרקוההפרש

שהואמשהוקרה,הרביעיהרבעלתוךדקותשתי

יצא,מהתותחניםקריטיחגאי:הזהלענףייחודיי

,נכותרמתשלהניקודכלליובמסגרתחמישיתבעבירה

והקבוצהבמקומומישהולהכניסיכלולאא"תל"צה

.שחקניםארבעהעםלהילחםנאלצה

שלשהעםאותנוופינקלוילירןאתהחליףאון-דוראלון

שלבהתקפהמפוזרקצתמשחקלמרותאבל,נאה

.55-81ובסיוםמדיגדולפערהיהכברזה,האורחים

,הפסידהאוהדשאניהקבוצה,התחתונהבשורה,אמנם

העלשליגתומאחרמקרובנפגשנו,סוףסוףאבל

ליגהלנוצפויה,קבוצותמשמונההשנהמורכבת

.ומגוונתמעניינת,ארוכה

חדשיםהרכביםעםחלקן,להתגבשחוזרותהקבוצות

,ורועשמשמעותיקהלעםשנחזורומקווהמתפללואני

!ולהתרגשליהנות,השחקניםעםיחד

קיסוסחיים:בהערכה
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כדורסל בכסאות גלגלים11

צלם שאול אברמוביץ. קמים מנפילה: בתמונה

צלם שאול אברמוביץ. מאבק מתחת לסל: בתמונה

צלם שאול אברמוביץ. מאבק על הכדור: בתמונה

NURמנותני החסות לספורט הפראלימפי



ן   ו ש א ר ה י  ל א ר ש י ה ם  ע ן  ו י א ר

ת   ד א י פ מ י ל ו א ב ף  ת ת ש ה ש

ף ר ו ח ה
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בענףלהחליקשמרקיןמיכאלהתחיל4בגיל

מסוכותלמרות,באודסההאומנותיתההחלקה

בריתבאליפות1987בשנתזכההואאנטישמיות

,לארץמשפחתועםעלה1990בשנת,לנוערהמועצות

בארץהאומנותיתההחלקהאיגודלהקמתשותףהיה

ישראלאתשייצגהראשוןהישראליהיה1994ובשנת

.האולימפייםהחורףבמשחקי

ספורטאישל-בתקווה-הראשונהההופעהלקראת

אותושאלנו,הפראלימפייםהחורףבמשחקיישראלי

:שאלותמספר

?היוםעושהאתהמה

אשתי.יורקניובעירוהוקיהקרחעלהחלקהמאמןאני

אשתי.החלקהלציודמקצועיתחנותומפעיליםואני

בקונגרסצירההיתהופעמייםעסקיתדיןעורכתהיא

ילדיםארבעהמגדליםאנחנויחד.העולמיהציוני

.מקסימים

ישראלאתשייצגהראשוןלהיותעבורךהמשמעותמה

?החורףבמשחקי

כךכל.וענווהרבבכבודהזאתהאחריותאתקיבלתי

החורףבאולימפיאדתאחרותמדינותייצגויהודיםהרבה

בגאווהלשאתההזדמנותאתקיבלתיסוףסוףואני.לפני

גדולכךכללמשהוהדרךאתלסלול,שלנוישראלדגלאת

.כולובעולםמזוגדולהגאווהתחושתאין-ממני

בפעםהמשלחותבמצעדכשצעדתהרגשתאיך

?שלךהשנייהובפעםהראשונה

כמעטהרגישה1994בשנתשצעדתיהראשונההפעם

ומיליוניבידיישראלדגל,​​אנירקהיהזה.סוריאליסטית

להובילשזכיתיצוותלנוהיה1998בשנת.שצפואנשים

עבודהשלשניםהרבהכךכלשלשיאהיהזה.אותו

חלום​​איזהרקהיהלאשהתחלתישמההידיעה.קשה

,חדשלאומילספורטשהפךחלוםאלאמופשטאישי

.גדולהסיפוקתחושתליהיתה

מנותני החסות לספורט הפראלימפיעל -אל



ן   ו ש א ר ה י  ל א ר ש י ה ם  ע ן  ו י א ר

ת   ד א י פ מ י ל ו א ב ף  ת ת ש ה ש

ף  ר ו ח ך  –ה ש מ ה
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?החורףממשחקישלךמשמעותיהכיהזיכרוןמה

מיוחדיםהכיהזיכרונות,ישראלדגלעםהצעידהמלבד

האולימפיבכפרהטובהרצוןואווירתמהאחווההםשלי

אותנושמאחדמהשלהמדהימההתחושה-

.ואנשיםכספורטאים

מדוע-אותךששואליםלאנשיםעונהאתהמה

?חורףבספורטלהשקיעצריכהישראלמדינת

הטכנולוגיתההתקדמותבחזיתהייתהתמידישראל

בחירהאפשרויותמגווןלספקהיכולתאתוהעריכה

מגווןולאפשרלפתחשחשובמאמיןאני.לאנשים

שזוחושבאני.כולוולעולםשלנוהנוערלבניהזדמנויות

מלהיותרחוקכךכלהאקלים.לאומיתגאווהשלנקודה

.לאומיספורטכלשללהצלחותביותרהחשובהגורם

ויעניקויגברוהספורטאים-קיימתהתשתיתאם

.לכולנוהשראה

,הפראלימפייםלספורטאיםלךישהמלצותאילו

?לראשונההחורףבמשחקיישראלאתשייצגו

תתמקדואבל,היסטוריהעושיםשאתםזהאתתעריכו

תוצאותבכמהלאטמונהשההצלחהזכרו.בהיום

ברגשות,בהרגליםעקביתבשליטהאלא,טובות

הביטו,שלכםובצוותבעצמכםהאמינו,אז.ובחשיבה

.ותיהנוקדימה

מיכאל כיום יחד עם מספר מתאמנות שלו: בתמונה

שותפים לקידום הספורט הפראלימפימשרד הספורט 

2022ין 'הקמע למשחקי בייג: בתמונה



רבותי ההיסטוריה חוזרת14
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שותפים לקידום הספורט הפראלימפישיבא 

11.8.1976פורסם במעריב 

8.8.1976פורסם במעריב 

פורסם בידיעות  

12.8.76אחרונות 

רגל  בקטועומדובר

ולא קטוע יד כפי  

שכתוב
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ו ם  "ל י ק ח ש מ ל ם  י ס י ט ר כ ת  ג ש ה ז 

ו  י ק ו ט ב ם  י י פ מ י ל א ר פ 2ה 0 2 1

JAMES RICHARDSONמנותני החסות לספורט הפראלימפי

תחרות קריטריון3-5.6
טניס שולחן

דירוג עולמי 16.5
בדמינטון

חלוקת כרטיסים 5.5
אוניברסליים ודרוג עולמי

אתלטיקה

תחרות קריטריון10-19.6
קליעה

תחרות קריטריון12-16.5
קיאקים

דירוג עולמי6.6
טניס בכסאות גלגלים

תחרות קריטריון9.5
טקוואנדו

החלטה על אופן החלוקה  
תתקבל בסוף אפריל

סייף בכסאות גלגלים

דירוג עולמי6.6
אופני יד

דירוג עולמי27.6
כחהרמת 

טרם נקבע תאריך–דירוג עולמי 
טריאתלון



השאלון16

ת   י ר ב ה ת  ו צ ר א י  פ ו ל א

במכללתגלגליםבכסאותהכדורסלשחקןויגודהעמית

מכללתשחקניתסילברמןומריהחולפתבשנהטקסס

השתתפו,השניבסמסטרלקבוצהשהצטרפהאלבמה

באותושהתקייםלמכללותהבריתארצותאליפותבגמר

עםזכושניהם.באלבמהלנשיםוגםלגבריםגםתאריך

.MVPהתואראתהוסיףאףועמיתבאליפותקבוצתם

66גיליון 2021אפריל רונן ותומר עם התמונה הזוכה בתערוכה : בתמונה

מנותני החסות לספורט הפראלימפיכתר 

מרי ועמית עם גביעי האליפות: בתמונה

?מה הרגע שאתם הכי זוכרים מהאליפות

השעוןעלהאחרונותשניותהעשראת

אופיהראתההקבוצה.השניהמשחקסיום

שלקאמבקאחריגםהמשחקאתוסגרה

השנייההקבוצה

?איך היה לראות את השני מנצח את המכללה שלכם בגמר

כמובןאבלעצמולמשחקלהיכנסנתנולאלי

מאדהתרגשתי,הטלפוןהשידוראתשראיתי

בשבילה

לעודד,העליוןביציעבקהללהיותלייצא!אדיר

.המשחקבמהלךאיתוולתקשרעמיתאת

!אדירהחוויהבהחלט

?  מה התוכניות עד לתחילת העונה

עםהאיכותמזמןלהנותמהארץהסמסטראךלסיים

הבאהלעונהולהתחזקלהתאמןוכמובןהמשפחה

הביתהלחזור,בהצלחההסמסטראתלסיים

העונהלקראתחזקולהתאמןקצתלנוח,בשלום

הבאה

?מה קרה ביום שאחרי האליפות

באוטובוסחזרהנסענו

אז,שעות12.5שלבנסיעה

האוטובוסעלחגגנו

שיעוריקצת,מנוחהבעיקר

.בערבחגיגותקצתועוד,בית



:במאמץהאנרגיהאספקתמסלולילגביקצרהתזכורת

שלאחתמולקולה:(חמצןבנוכחות)האירוביהמסלול

לשתי"גליקוליזה"שנקראבתהליךמפורקתגלוקוזה

מולקלותשתימופקותזהבתהליך."פירובט"שלמולקולות

למעגלמהפירובטחלקיועבר,חמצןבנוכחות.ATPשל

מיוצרזהבתהליך)נוספותATPמולקולות2יופקושבוקרבס

,השלישיהתהליך.(נושפיםשאנחנוחמצני-הדוהפחמןגם

הכמותמיוצרתשבוהחמצניהזרחוןהואביותרוהיעילהסופי

הכלבסך.האירוביבמסלולATP-השלביותרהגדולה

כגליקוגן/גלוקוזהשלאחתמולקולהתייצרהאירוביבמסלול

האירוביתהתאיתהנשימה.נטוATPשלמולקולות29-30

.השרירשבתאיבמיטוכונדריהמתבצעת

שלהמגבלה:(חמצןנוכחותללא)האנאירוביהמסלול

יותראיטיהואהללוהתהליכיםשקצבהואהאירוביהמסלול

ככללכן.(האנאירובילמסלולביחסבערךמאהפיאיטי)

נדרשהגוף,יותרמהררץ/חותר/רוכביםשהספורטאי

האנאירוביבמסלול.האנאירוביהמסלולעליותרלהסתמך

.בלבדATPשלמולקולות2,גלוקוזהשלאחתמולקולהתניב

,חמצןנוכחותוללא,להימשךתוכלשהגליקוליזהמנתעל

.ללקטטהפירובטהמרתשלתהליךמתבצע

המוכרותחשובותנקודותשתילגביגםהזיכרוןאתנרענן

OBLAההיאאחתנקודה:האימוןבעולםמאוד – Onset of

Blood Lactate Accumulation,הסף"בכינויהמוכרת

מעברבדםלקטטשלהצטברותישנהזובנקודה–"האירובי

מילימול2שלכרמהלרובמזוההזונקודה.שבמנוחהלרמה

MLSSההיאהשנייההנקודה.לליטרלקטטשל – Maximal

Lactate Steady State,זו–"האנאירוביהסף"בכינויהמוכרת

שלמהירהצבירהישנהוהלאהשממנההקפיצהנקודת

4הסביבלרובמזוההזונקודה.והולךגוברבקצב,לקטט

.לליטרלקטטשלמילימול

הפראלימפייםלספורטאיםלקטטמבדקי

בקרבהנפוץבשםאוהלקטטעלכברנאמרלאמה

?החלבחומצת-וספורטאיםמאמנים

בין,בנושאבהתמקדותשלמהקריירהעשופיזיולוגיים

או,לקטטבמבדקישתומכיםאלהעלנמניםהםאם

.וכלמכלאותםשוללים

פירוקשלתוצרהואהלקטט,הפשטניתבהגדרה

האנרגיהשחרורקצבכאשר.מאמץבזמןפחמימות

פחמימותיותרמפרקהגוף,(וממושךעציםמאמץ)עולה

ריכוזמכךוכתוצאה,האנרגיהאספקתבתהליכי

הקרויבשלב,גופנימאמץבמהלך.עולהבדםהלקטט

Steady state,אך,הלקטטאתלפזרמצליחשלנוהגוף

הפינוימקצבגבוהבשריריםשלוההצטברותשבובמצב

היטבהמוכרותתופעותלהופיעמתחילות,שלו

,עייפות,צריבה/שריפהתחושת,כאבים:לספורטאים

ונאלציםהפעילותאתלהמשיךאפשרותאיןולעיתים

.להפסיק

לגבימסורתיותוגישותמיתוסיםמאודהרבהישנם

בשניםהתנפץשהכיהמיתוס,למשל.הלקטט

,"לוואיתוצרהינוהלקטט"שהחשיבההואהאחרונות

.וכללכללנכוןאינוהדברשלמעשהידועשכברבעוד

תוצראיננולקטטכיפיזיולוגיםבקרבמחלוקתאיןכיום

חשבובעבר.חשובמאדתפקידממלאהואאלא,לוואי

תוצרהואשהלקטט(למאמניםהספרבבתילימדווכך)

מיתוס"במאמרושוחטנחשון.הספורטאיםאויב,לוואי

'ורג'ג'פרופשלמחקריועלהמתבסס,"החלבחומצת

עלהמחקרבתחוםהדרךלפורץנחשב)ברוקס

,הנודעתהפיזיולוגיתשלומחקריה,"(הלקטטמעבורת"

:המיתוסניפוץבהבהרתמסייע,בילאטורוניקה'פרופ

חם מהמעבדה17
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שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאדמסמכון סילבן 
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RUDYמנותני החסות לספורט הפראלימפי

הפראלימפייםלספורטאיםלקטטמבדקי

המשך-

הלקטטלפינויהיחידהשהדרךהייתההרווחתהאמונה"

לגלוקוזוהמרתובכבדבפירוקוהיתההמאמץבזמן

יעדהינוקורישמעגלידועכיוםאולם."קורימעגל"ב

שכמלמדיםמחקרים,למעשה.הלקטטשלבלבדמשני

וכ,כאנרגיהנצרךמנוחהבזמןבגוףמהלקטטאחוז50%

רוב.במאמץכאנרגיהמשמשמלקטטאחוז75%

אלא,הכבדאלכללמגיעאינומאמץבזמןהלקטט

במיוחד.כדלקבוהמשתמשיםבגוףרביםלמקומות

,מיטוכונדריהשלגבוהריכוזישבהםשרירבתאי

בין.אנרגיהכמקורומשמשלפירובטמומרהלקטט

,הלבעבורחשובאנרגיהכמקורמשמשהואהשאר

מןמשמעותיחלק,למעשה.המוחוגםהשלדשרירי

מיוצרגופניתבפעילותמייצריםשאנוהאנרגיה

הלקטטכילטעוןובמקוםלדייקחשובלכן."מלקטט

מאמץבזמןמשמששהלקטטלהביןיש,לוואיתוצרהוא

כמובןזהו.בגוףרביםתאיםעבורחשובדלקכמקור

.ללקטטשלנובגישהמהותימאדשינוי

והסף)הלקטטשהצטברותהינושהופרךנוסףמיתוס

אלחמצןזרימתשלממגבלהנובעים(האנאירובי

הסףכיחשבובעבר."חמצןחוב"שכונהמצב,השרירים

המסלולעלמהסתמכותמעברמסמלהאנאירובי

עלמוגברתלהסתמכות,אנרגיהלהפקתהאירובי

.השרירבתאיבחמצןמחסורבשלהאנאירוביהמסלול

סיבהביןהופךשהואבמובן,הופרךהזהההסברגם

אך,וחשוברלוונטינותרעצמוהאנאירוביהסף.לתוצאה

עיקריותסיבותשלושישנן.שונהלקיומוהגורםהבנת

:הלקטטשלהמוגבריםולהצטברותלייצור

גליקוליזההדורשבאופן,מדיגבוההעבודהקצב1.

זמיןחמצןמספיקשאיןלאזה.אנאירובית,מהירה

לסיפוקמדיאיטיהחמצניהזרחוןשתהליךאלא

מוגברתגליקוליזהישנהולכן,האנרגטיתהדרישה

.בחמצןשימושללא

מהיריםשרירסיבימגייסהגוף,גבוההבעצימות2.

גליקוליטיתאנרגיהלייצורהמתאימים(לבנים)

.(אנאירובית)

המעכב,אדרנליןמשתחרריותרגבוהעבודהבקצב3.

.הכבדאללקטטזרימת

נהגושמאמניםלמהובניגודלהפריךשישאמונהעוד

שבגללוהגורםאיננוהלקטט,השניםלאורךלהסביר

הגורם.קשהאימוןלמחרתבשריריםנוקשותמרגישים

Delayedהנקראתתופעההואזולתחושה Onset

Muscle Soreness,בקיצוראוDOMS,דעיםאחידותשאין

,כןכמו.ללקטטהקשרנשללאבללההגורמיםלגבי

.מהגוףהלקטטאתמפניםלאומתיחות"שחרורריצת"

הלקטטרמת,קשהאנאירוביאימוןאחרישעה,למעשה

.הרגילהלרמהעדכמעטמקרהבכלתרדבדם

לאימוניםמתייחסתלהבהירשישנוספתנקודה

האלההאימונים.ללקטטסבולתלפתחהמיועדים

,ללקטטסבולתפיתוחבגלללאהנראהככלאפקטיביים

יכולתמסגלשהגוףהעובדהבשל–כנראה–אלא

.אנרגיהלייצורבלקטטאפקטיבייותרבאופןלהשתמש
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הפראלימפייםלספורטאיםלקטטמבדקי

המשך-

שינויכלוללאורלוונטיתקףנותרהאירוביהסף

,ארוכותרכיבותכדוגמתממושכיםבמאמציםכשמדובר

,הלקטטשלתפקידויהאאשריהא.וטריאתלוןמרתון

(הלקטטכולל)אנאירוביתגליקוליזהעלהסתמכות

אנרגיהפחותהרבהתיוצר)יותרהרבהבזבזניתתהיה

להתמידניתןולא,(גלוקוזהאוגליקוגןשלמולקולהמכל

לאורךלקטטשלמילימול2.5עד2מעלשלבפעילות

.רבזמן

לרוכבשנעשומבדקיםשניביןהשוואהנציג,הבאבחלק

על,העולםלאליפותהמתכונן,חסדאיעמיתהאופניים

המאמןשלהאימוניםתוכניתאפקטיביותאתלבחוןמנת

.כרמוןמאיר

בבוקר6:00במלטרוןיציאה▪

(ומישורירידה)רכיבהמרחק',דק18שלחימום|חימום▪

.מ"ק6כ–

,שלוםלנווהמבקועאינטרוולים3ליציאה|אימון▪

מ"ק5.36אורך,170שללגובהעלייה–אינטרוולכל▪

ושתייהדגימהללקיחתעצירהמרווחהעלייהבקצה▪

'דק1-2–

ושתייהדגימהללקיחתעצירהמרווחהירידהבסוף▪

'דק8–

התאוששות,האינטרוולים3לאחר|התאוששות▪

.'דק13,מ"ק4.5מרחק–ללטרוןחזרהקלהברכיבה

.ללטרוןחזרה'דק12–דק10–אקטיביתירידה▪

:שבחשבוןלקחתיש

על,(קריראווירמזג)באפרילהתקייםהשניהמבדק

במבדקמהאופנייםיותראווירודינמייםחדשיםאופניים

האופנייםעל,(חםאווירמזג)ביולישהתקיים,הראשון

.(גבוהיםיותרמעטאךקרבוןאופני)הקודמים

1.4.21בהשניוהמבדק22.7.19בהתקייםאחדמבדק

:המבדקפרוטוקול

לקיחת דגימת הלקטט: בתמונות

מאיר כרמון: צלם

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיקורנית 
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המבדקתוצאותאתוהכחולהאחרוןהמבדקתוצאותאתמציגהכתוםהקו:המבדקתוצאותתקציר

במנוחההלקטט.הראשוןשבמבדקמזויותרגבוההאירוביתיכולתמדגיםעמית,השניבמבדק.הקודם

5.6mmol/Lלמגיעהלקטט,הראשונההעלייהבסיוםאך,הקודםהמבדקשללזהזהההחימוםובסוף

140היההקודםבמבדקהראשונהבעליהממוצעוואט)זההבהספק(שנתייםלפני10.4mmol/Lלעומת)

לעומתהשניבמבדקהחלבחומצתפיזורביכולתשיפורזהיפהמאודמודגםשעודמה.(141ובנוכחי

ברמתהבאההעלייהאתשמתחילכךהחלבחומצתאתלפזרמצליחעמיתירידהבכל.הקודםהמבדק

.האירובילסףמתחתחמצן
נא  , שאלות וכל מידע נדרש לגבי המדור, לתגובות

osnat@isad.org.il: לפנות ל

mailto:osnat@isad.org.il
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הפראלימפייםלספורטאיםלקטטמבדקי

המשך-

במבדקעמיתשלהגופניהכושרעלשמעידנוסףדבר

האינטרווליםבשנידומיםזמניםלשחזריכולתוהואהשני

:השלישיבאינטרווליותרמעטממושךוזמןהראשונים

ראשונהעליה–'דק27.22

שנייהעליה–'דק27.13

שלישיתעלייה–'דק28.05

כפרמטריםלקטטומדדי,החלבחומצתסף,לסיכום

ולתכנוןתחרותקצבילהערכת,הכושררמתלאמדן

באופןאליהםלגשתישאךרלוונטייםהינםאימוןקצבי

המשובעלויותריותרהיאההסתמכות.מסויג

.ספציפיתומוכנותאימוןתפיסתועלמהאימונים

,הספורטאישלהסובייקטיביתהתחושהביןהמתאם

,(הרכיבהמחשבוןשמדגיםכפי)ההספקים,הזמנים

ולא)נוסףנתוןרקהםהלקטטרמתכגוןבדיקותלמדדי

בתחושתולתמוךתופעותלהסבירבניסיון(עיקרי

.הספורטאי

תוצאות המבדק השני כפי שהתקבלו ממחשבון הרכיבה

תודות

שנתן,שוחטנחשוןשלבמאמרנעזרנוהכתבהבכתיבת

.וברכתוהסכמתואת

חומצתמיתוס:כולוהבלוגאתלקרואבחוםמומלץ

.הבוקרארוחתמועדון/באזרדהאתר–החלב

.במרתון2:34:23שלאישישיאעםרץשוחטנחשון

בישראלהמשפיעיםומהכותביםהספורטבערוץפרשן

שלבאתריםהיתרבין,האימוןותורתהריצהבתחום

"הבוקרארוחתמועדון"וב"באזרדה"קבוצת

הפראלימפייםלספורטאיםלהעבירביקשנחשון

.הצלחהאיחולי,טוקיולמשחקיאלובימיםהמתכוננים

ENERGEANשותפים לקידום הספורט הפראלימפי
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הפראלימפייםלספורטאיםלקטטמבדקי

המשך-

:מקורות

מועדוןאתר.החלבחומצתמיתוס.(2017)נחשוןשוחט

באזרדה/הבוקרארוחת

Brooks GA The Lactate Shuttle During Exercise Nd

Recovery MEd Sci Sports Med 2006; 36; 360-368

Matthew L. Goodwin, PhD, Why is Everyone Still So

Confused About Lactate and Excercise Physiology,

Letsrun.com Sept. 6, 2012

Mederic M. Hall, S/ Rafasekaran, TW Thomesen, AR

Peterson, Lactate: Friend of Foe, Advanced Sports

Medicine Concepts and Controversies

Jenny Herbold, Lactate… The Math, The Myth, The

Legend, truPhys – The Science of Health and

Science, June 22, 2016

Matt Fitzgerald, The Lactic Acid Myths, Jan. 26, 2010

@competitor.com

Lactic Acid, Blood Lactate & The Lactic Acid Myth, @
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מהמגירה שלכם לידיים שלהם

:  פרויקט
'לא עוצרים את הזמן'

ההתאחדות הישראלית  , 8.12.20לכבוד יום המיחזור הישראלי שחל ב 

לספורט נכים יצאה בפרויקט לאיסוף שעוני ספורט מקצועיים שכבר לא 

. הפרוייקט ממשיך. אך עדיין פועלים, נעשה בהם שימוש

.השעונים יעברו לספורטאי עתודה בענפי ספורט פראלימפיים

לפרטים נוספים ואיסוף שעונים באופן  , להבאת השעונים או שליחתם

: ר אסנת פליס דואר במייל"ניתן לפנת לד, מרוכז מחברות הייטק וארגונים

osnat@isad.org.il050-7390093: או בטלפון
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פראלימפיתרכילות

,כתרחברתידיעלשמאומצותהספורטאיות

יוםלרגלהחברהשלכיףביוםלהשתתףהוזמנו

.בדיוקאותןהולמותאשרחולצותוקיבלוהאישה

-והכיתובהחולצהעםמחמידאלהם:בתמונה

.כתרצריכהמלכהכל

הוצבה'ליבוביץקרןהעברשחייניתשלתמונתה

לידמנצחותספורטאיותשלחוצותבתערוכת

.אביבבתלגורדוןבריכת
,כרמוןמאירוהמאמןחסדאיעמיתהאופנייםרוכב

להם,עמיתשלהחדשיםהאופנייםאתבוחנים

.הקורונהבגללכשנהחיכו

אלבמהמכללתשלהנשיםקבוצתשלחולצות

מרימשחקתבהגלגליםבכסאותבכדורסל

באתרלקנייהזמינותהיו,הישראליתסילברמן

לאחרספורותדקותהמכללהשלהאינטרנט

למיהמחיר,הבריתארצותבאליפותהזכייה
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