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 ,שהם רז מאמן אותה ,בכדורשער הנשים לנבחרת ברכות

  הכרטיס והשגת אירופה אליפות בסגנות זכייתה על

  .הפראלימפיים למשחקים ,ברציפות שלישית בפעם

  על ,כהן שניר מאמן אותה ,הגברים לנבחרת גם ברכות

  שרק הנבחרת .אירופה באליפות הרביעי במקום זכייתם

  להישאר שם היא כי הוכיחה ',א לדרג העפילה שנה לפני

.בפודיום המקום על הבאות בפעמים ולהתחרות

,ובשבילכם שלכם

הישראלי הפראלימפי הוועד ר"יו – מטלון מוץ משה

 לספורט הישראלית ההתאחדות ר"יו  - רצאבי אהוד ח"רו

נכים

ר  "משולחן היו 04
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.יקרים וקוראים קוראות

 היסטוריים תפקידים מספר הפראלימפי לספורט

.ישראל במדינת

  תכלית ,אופק הספורט העניק ,ההיסטוריה לאורך

 נכים ,האיבה פעולות נפגעי ,המלחמות לפצועי ומענה

.ועוד הפוליו חולי ,מלידה

 ולהעלות לחשוף אפשר בישראל הפראלימפי הספורט

 עם אנשים של ולזכויות ליכולות המודעות את

 את שלנו הספורטאים יצגו השנים לאורך .מוגבלויות

  של לחוזקותיה שגרירים והיוו בעולם ישראל מדינת

.המדינה

 בשיקום חשוב תפקיד לנו יש  ,מתמיד יותר היום

.עלינו שנכפתה מהמלחמה הפצועים

  ארורה שבת אותה מאז עברו חודשים כשלושה

 פצועים של מסטטוס ,אט אט עוברים והפצועים

 התנדבו ספורטאים עשרות .משתקמים של לסטטוס

.וללוות לתמוך ,בשבילם שם להיות

  ,המקדים התהליך של בסופו נמצאים אנו אלו בימים

 תשתית יצרנו ,השיקום מרכזי את מיפינו במהלכו

 צוות ואנשי ספורטאים והכשרנו גייסנו ,פעולה לשיתופי

 ,זו קדושה במלאכה העוסקים לכל תודה .מתנדבים

 תקציבית המסייע ל"צה נכי לארגון מיוחדת ותודה

.השיקום במרכזי היד אופני פעילות במימון

 בקרב להתעניינות שזכו פיילוטים מספר ערכנו

  ואנו ,חולים ובתי שיקום מרכזי במספר המטופלים

  ,הרפואי הצוות אנשי של מהתגובות מעודדים

 את שהוביל והצוות הספורטאים ,עצמם המשוקמים

.המפגשים

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיהטוטו 

מפגש במרכז השיקום עם התנסות באופני היד
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 כדורשער

נשים - אירופה אליפות

  בכדורשער הנשים נבחרת זכתה ,2016 בשנת

 עשו הן .הפראלימפיים למשחקים בכרטיס לראשונה

  במשחקי – שנשארה האחרונה בהזדמנות זה את

  מול דויד בן ליהיא של זהב גול בזכות לעיוורים העולם

.הגמר בחצי קנדה נבחרת

  2020 לטוקיו הכרטיס את השיגו הן 2019 בשנת

 ״בחצי :פחות לא דרמטי במשחק ,אירופה באליפות

  למשחק הבריטיות את שוב הנבחרת פגשה הגמר

  המשחק .2020 לטוקיו בכרטיס תזכה מהן מי שקבע

 כאשר ונחישות אופי גילתה הנבחרת ,ומותח צמוד היה

 דקות 2 .פנדלים 3 עצרה ואף מפיגור פעמיים חזרה

  השער את ,דוד בן ליהיא הבקיעה המשחק לסיום

  לישראל 3-4 המשחק תוצאת את שחתם ההיסטורי

  "אירופה אליפות לגמר הנבחרת את העלה ולראשונה

.(49 פראתון מתוך)

 קשה היתה ,2024 פריז למשחקי הכרטיס השגת

  מ המשתתפות הנבחרות מספר הפחתת בשל מתמיד

  הכרטיס את להשיג הצליחה שלא הנבחרת .8 ל 10

 הגיעה ,לעיוורים העולם קיובמשח העולם באליפות

 ההזדמנות שזו יודעת כשהיא אירופה לאליפות

  .האחרונה

  עם הבתים שלב את צלחה הנבחרת ,לקיר הגב עם

 ,יוון על 1-8 :משחקים ארבעה מתוך ניצחונות ארבעה

.הונגריה על 3-13 ו צרפת על 3-7  ,פינלנד על 4-5

 אותה ונצחה רמניהג את הנבחרת פגשה הגמר ברבע

4-11.

 הראשי המאמן :המאמנים ניסיון את הדגימו אלו שלבים

  שידעו רייך וערן מוחמד ,המאמן ועוזרי שוהם רז

  ,משחק בכל כאשר ,הנבחרת של העומק את למקסם

 אחרות שחקניות התעלו ,ללחץ הנבחרת נכנסה בו

  .מבטחים לחוף הנבחרת את והביאו

99ינואר גיליון 

שותפים לקידום הספורט הפראלימפירדסון 'יימס ריצ'ג

  ,בריטניה נבחרת את שוב הנבחרת פגשה ,הגמר בחצי

 ,2024 פריז למשחקי כרטיס ועל לגמר העפלה על לקרב

 ב ההפסד על לנבחרת לגמול שקיוו האומללות הבריטיות

 בן ליהיא של התקפה ובמשחק ברזל בהגנת נתקלו ,2019

 משחק" :הוותיקים השדרנים אחד ידי על שתואר דויד

 ."שנותיי בכל שראיתי שחקן של ביותר הגדול ההתקפה

  והשאר 0-9 נצחה הנבחרת ,שערים 9 הבקיעה ליהיא

  .היסטוריה

  העולם אלופת את הנבחרת פגשה ,הגמר במשחק

 .8-4 אותה שנצחה ,טורקיה

 ובית עיוורים חינוך בית משחקניות שמורכבת הנבחרת

  םאלה ,חמרני גל – הקפטנית :את כוללת ,אביב תל הלוחם

  דויד בן וליהיא מלכה נועה ,אוחיון רוני ,מזרחי אורי ,מחמיד

  השערים ומלכת הטורניר של MVP ה בתואר זכתה שגם

  .שערים 27 עם

  ,משרקי דורית הספורטתרפיסטית גם ליוו הנבחרת את

.ודילן רודי הנחייה וכלבי דויטש שאבי המשלחת מנהל

  אלהם של ילדיהם ,ויסמין אמיר ,במרץ עודדו בקהל ,כן כמו

.(הגברים מנבחרת) רוזין ומיכאל מחמיד

  הכסף מדליות עם הפודיום במעמד הנשים נבחרת

  במעמד וגם במשחקים גם ענדו אותן ,החטופים ודיסקיות

הפודיום
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כדורשער

  ישראל נבחרת" :האליפות את סיכם המאמן שוהם רז

  יצאנו .מונטנגרו ,בפוגוריצה אירופה לאליפות יצאה

 היה המלחמה בעקבות הרגשי כשהעומס לתחרות

 ארבעת כול את ניצחנו הבתים בשלב מקום בכול

 .מעלינו עננה הייתה ,טוב  לא נראינו אבל המשחקים

 מאד בינוניים נראינו גרמניה נגד גמר ברבע

 השנייה במחצית ורק ,לטובתנו 5-4 כשהתוצאה

 שערים 6 עוד של תוספת עם לטורניר להיכנס התחלנו

 מושלמים היינו ,אנגליה נגד גמר בחצי .ספיגה ללא

  ובמשחק משחקות השחקניות כשכול בהגנה

  שלה מהיכולות חלק רק הראה ליהיא ההתקפה

  המשחק .השערים תשעת כול את מבקיעה כשהיא

 בגמר .שלנו לפריז כשהכרטיס 9-0 בתוצאה הסתיים

  ולא הגמר מחצי היכולת את שחיזרנו לא טורקיה נגד

 שערים 2 עד לספוג מעצמנו שלנו בציפיות עמדנו

  8-טופ של למועדון ששייכות קבוצות נגד במשחק

 סיימנו ואנחנו 8-4 בהפסד הסתיים המשחק בעולם

."המכובד השני במקום

גברים - אירופה אליפות

  לדרג 'ב מדרג הגברים נבחרת העפילה ,שנה לפני רק

 קשה יותר הרבה ,יודע הישגי ספורטאי שכל וכמו 'א

  .אליה להגיע מאשר הפסגה על לשמור

  לדרג יורדות 3 ',א בדרג שהתחרו הנבחרות 10 מתוך

 לעוזר כהן שניר למאמן פשוט לא אתגר ששם מה ',ב

  .ולנבחרת נה'מחאג ניזר המאמן

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאל על 

 בטקס הנבחרות :בתמונה.

 יסמין :האוהדים עם הסיום

 שחקני של ילדיהם ,ואמיר

  מחמיד אלהם הנבחרת

.רוזין ומיכאל

 השלישי במקום הנבחרת סיימה הבתים שלב את

  ,3-6 פינלנד על ניצחון ,12-5 לאוקראינה הפסד :לאחר

 מה .לטורקיה 5-4 והפסד 1-7 מונטנגרו על ניצחון

  .9-10 ממקומות ירידה ומנע גמר לרבע העפלה שהבטיח

  ונצחה אירופה את הנבחרת הפתיעה הגמר ברבע

  ממשחקי להימנע לה שאפשר מה ,6-8 גרמניה את

  .'ב לדרג נוספת נבחרת ירדה מהן ,הדירוג

 מדליית על ובקרב גמר בחצי טובים משחקים למרות

 הפסידה הנבחרת .לנצח הנבחרת הצליחה לא ,הארד

  במקום מסיימת כשהיא 5-2 ולטורקיה 7-3 לאוקראינה

  .בעתיד לצמיחה תקווה הרבה עם באירופה הרביעי

 וכוללת עיוורים חינוך בית משחקני מורכבת הנבחרת

 מחמוד ,איש בן ניב ,חודדה דורון ,רוזין מיכאל :את

.דוד בן ואור פרז ריקרדו ,נה'מחאג

 דויטש ושאבי המעסה ערן אלה גם מלווה הנבחרת את

.המשלחת מנהל

 גם ישראל את ייצגה ,והגברים הנשים לנבחרות בנוסף

 שעלתה קנדה ילידת ,אליס תמר הבינלאומית השופטת

  .2017 בשנת לארץ
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כדורשער

תגובות – אירופה אליפות

  אף על" :מטלון מוץ משה הפראלימפי הוועד ר"יו

 ,בהכנות והפגיעה ,חווים שאנו הקשה התקופה

 ראויות ויכולות נחישות הנבחרות הוכיחו

 לכך זקוקה שכה ,המדינה את לייצג ,להערכה

 של איכותית לקבוצה מצטרפות אתן .אלה בימים

  מקומם את הבטיחו שכבר ספורטאים שמונה

 אליכן יצטרפו שעוד בטוח ואני ,במשחקים

 להודות הזדמנות זו .נוספים מענפים ספורטאים

 ל"לחו משלחת להוציא שסייע מי לכל שוב

."בשלום הביתה שובו .אלה בזמנים

  ח"רו נכים לספורט הישראלית ההתאחדות ר"יו

 בכבוד אותנו ייצגו הנבחרות שתי" :רצאבי אהוד

  פעם זו .אלה פשוטים לא בימים נחת  והביאו

 לאליפות יחד מגיעות הנבחרות ששתי ראשונה

 ועל המדליה על הבנות לנבחרת ברכות .אירופה

 על הבנים לנבחרת וברכות לפריז הכרטיס

 בשנה באירופה רביעי מקום ,המרשים ההישג

 למה בהחלט יש ',א בדרג שלהם הראשונה

  לשחקנים ,לשחקניות תודה .מכם לצפות

."הקבוצות שתי של ולמאמנים

 ואחד עיוורים חינוך בית ל"מנכ ,המשלחת מנהל

  לפעמים" :דויטש שאבי ,בארץ הענף ממיסדי

 היתה ,2023 אירופה אליפות ...מתגשמים חלומות

 ישראל נבחרות 2 השתתפו בה הראשונה הפעם

  .פעם אי ,שער בכדור
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 לעצמנו שהצבנו המטרות ששתי הוא העיקר

  והבנים 24 לפריז הכרטיס עם הבנות .הושגו

 .מאד והמכובד 4-ה במקוםA בדרג חזק ממוקמים

 המקצועי לצוות להודות רוצה אני זו בהזדמנות

 להצלחת כימים לילות עושה שממש ,והמסור

 שלא (יום 12-ל המשפחות את לעזוב) הקבוצות

 לצוות ,הקבוצות את שיקדם מהלך כל חסכו

 ההנהלה ולחברי ,ובוועד בהתאחדות המנהלה

  חביבים ואחרונים ,שבארץ והמעודד המפרגן

 שהתמודדו הנחושים ולשחקנים לשחקניות

 .קבוצה כל מול נחיתות רגשי וללא בנחישות

."בארץ ונתראה הכל על תודה

 עם לכאן הגענו" :הבנים נבחרת מאמן ,כהן שניר

  צנועים ,רם בקול אמרנו שלא חלומות המון

 את לראות כיף היה .בעצמנו ומאמינים שקטים

 שנוגעת כדורשער לרמת הגענו ,שידענו מה

 ציון נקודת זו עבורנו .באמת הגבוהות ברמות

 ,לכולם רבה תודה .הבאות למטרות בדרך חשובה

 קטן חיוך להעלות הצלחנו אלו שבימים מקווים

."האזרחים בלבבות

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאתנה 
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טאקוונדו

בריטניה - פרי גראנד  פיינל
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 במועדון שרעבי יחיעם אצל מתאמן אשר יסעור אסף

  במקום 2023 שנת את סיים לחימה אומנויות שרעבי

 כאשר ,נקודות 564.34 עם  העולמי בדירוג הראשון

.נקודות 477.4 עם ,השני שבמקום אוזקן עלי הטורקי

 במשחקים לדירוג הסופי הקובע העולמי הדירוג גם זהו

.2024 בפריז הפראלימפיים

 אסף של השתתפותו היתה הפער את שהגדיל מה

 היוקרתי הטורניר ,מסטרס – פרי גראנד בפיינל החודש

 ביותר הטובים הספורטאים שמונת רק מוזמנים אליו

  .בעולם

  מול הגמר ברבע התמודד ראשון שדורג אסף

TYEMIRBYEK KHAULYETבתחרות 8 שדורג המונגולי 

.15-46 וניצח

XIANG הטאוויני מול התמודד הגמר בחצי WEN XIAO

 שחזור שהיה בקרב 27-31  וניצח בתחרות 4 שדורג

.במקסיקו מזמן לא שנערכה העולם אליפות

  שדורג ,קונג בופה הצרפתי ותיק יריב אסף פגש בגמר

  .16-41 בתוצאה וסיים התקשה לא אסף .בתחרות 6

  .ישראל בדגל אסף התעטף ,הקרב בסיום

 איגוד באדיבות התמונה .המדליה עם אסף ,בתמונה

  .בישראל הטאקוונדו

שותפים לקידום הספורט הפראלימפימשרד הספורט 

גלגלים בכסאות סייף

תאילנד - העולם גביע סבב

  אצל שמתאמנת ,ירושלים הלוחם מבית קלמן לינור

  גמר לשמינית העפילה .פודולסקי ודמיטרי גלז ויקטור

  .הכללי 14 ה במקום וסיימה הדקר

.בודד והפסד ניצחונות 4 עם סיימה הבתים שלב את

  קרב למרות .קוריאנית יריבה פגשה לינור ,הבא בשלב

  14-14 ל להשוות ,מפיגור לחזור הצליחה לינור ,קשה

.14-15 ולנצח

  את בעולם 17 המדורגת לינור פגשה הגמר בשמינית

  .בעולם ראשונה המדורגת ,פידריך מרתה הפולניה

 לבסוף אך הקרב אמצע בערך עד מעמד החזיקה לינור

.15-8 נוצחה

  להגיע עבורי מאוד שחשוב ידעתי" :בסיום אמרה לינור

  .האולימפיאדה חלום על לשמור מנת על ,16 לטופ

  .צריכה שהייתי התוצאה את והשגתי זה עבור נלחמתי

  ,אלה קשים בזמנים בטח ,למדינה כבוד יותר להביא רציתי

 פעם אף זה בעולם ראשונה המדורגת מול להתמודד אבל

  מבטיחה .בי ובגד בסוף עייף קצת היה והגוף פשוט לא

 בעוד העולם גביע לקראת הקשה העבודה עם להמשיך

!"חי ישראל עם .וויילס ,בקארדיף כחודש

.בקרב לינור ,הרוני אלירן שצילם בצילום
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.הגרמנית העל ליגת ,קלן קבוצת | שבו עשהאל

 קבוצות 10 מתוך השביעי במקום עשהאל של קבוצתו

.הפסדים וארבע אחד ניצחון עם

.האיטלקית העל ליגת ,י'אמיצ קבוצת | ברביבאי שי

 באיטליה) קבוצות 5 מתוך השני במקום שי של קבוצתו

  5 עם (בפליאוף שמתאחדים בתים 2ל מחולקת הליגה

  .אחד והפסד ניצחונות

הספרדית העל ליגת ,ואלדיד קבוצת  | לסרי מאור

  3 עם התשיעי במקום כרגע ממוקמת מאור של קבוצתו

.הפסדים 6 ו ניצחונות

 ארצות ,המכללות ליגת ,אלבמה מכללת | סילברמן מרי

 .הברית

  משחק והפסידה משחקים 8 נצחה מרי של קבוצתה

 .בקבוצתה המובילה הקלעית היא מרי .אחד

 ארצות ,המכללות ליגת ,טקסס מכלל  | שקורי עידו

 .הברית

.הפסדים 4 ו ניצחונות 5 עם עידו של קבוצתו

שותפים לקידום הספורט הפראלימפירשת מלונות דן 

 בשנתיים כהונתו הארכת על וינר לקובי ברכות

  של גלגלים בכסאות לטניס הוועדה כחבר נוספות

.ITF הבינלאומי הטניס ארגון

  לספורט חשובה כמה רואים אנו ,אלו בימים דווקא

.הבינלאומיים במוסדות ישראלית נציגות

 אליפות של המארגנת הוועדה בדלפק ,קובי בתמונה

  להביא דאג אותה גלגלים בכיסאות בטניס העולם

.2019 בשנת לארץ

גלגלים בכסאות טניס

:בטניס בכיסאות גלגלים 2024הדרך לפריז 

הכרטיסים יחולקו על פי הדירוג העולמי  

וזה הוא בעצם   15.7.24של הספורטאים ב 

.  הענף שמחלק את הכרטיסים האחרונים לפריז

: הישראלים שמתמודדים על הכרטיס

ליסובסרגיי , אדם ברדיצ׳בסקי: 'אופן'קלאס ▪

מעיין זקרי ושירן מדר: נשים▪

עילי חיות ויוסי סעדון, שרגא וינברג, גיא ששון: קוואד▪
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שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאל על 

  מקומות

 בפריז רובם להתקיים הולכים הפראלימפיים המשחקים

.חשק עושה ממש ,בהדמיות כשמסתכלים והאמת

  של החימר במגרשי ישוחק גלגלים בכסאות הטניס

  הרולאן טורניר גם מתקיים שם – פראנס דה הפארק

.היוקרתי גרוס

 והסייף הטאקוונדו תחרויות יתקיימו פליס בגראנד

.גלגלים בכסאות

  טניס ,הכדורשער תחרויות יתקיימו סוד פריז בארנה

ה'ובוצ שולחן

הבדמינטון תחרויות יתקיימו קפלה לה דה בפורטו

ארנה דיפנס בלה תתקיים השחייה

.סור ויאר במרינה יתקיימו והקיאקים החתירה
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 ההתאחדות של ליוזמה הצטרף ציון בני הרפואי המרכז

  ,הישראלי הפראלימפי והוועד נכים לספורט הישראלית

 הפראלימפים הספורטאים את לחבר שנועדה

  .השיקום במחלקות למאושפזים

 בני הרפואי במרכז החודש התקיים ,החשיפה מפגש

 הוכמן אוהד ר"ד הרפואי המרכז ל"מנכ במעמד ציון

  הוועד של וחדשנות טכנולוגיה ,למדע היחידה וראש

  וכלל דואר פליס אסנת ר"ד הישראלי הפראלימפי

 פראלימפים ספורטאים עם מפגש ,הפרויקט על הסבר

  :שהשתקמו ספורטאים של השראה סיפורי ,פעילים

 אלון גלגלים בכיסאות בכדורסל ישראל נבחרת קפטן

 בענפי התנסות ותחנות ניזר יאיר והאתלט און - דור

  .שונים ספורט

 ואריאל מארק המדליסט ,האחים גם השתתפו ,באירוע

 הפראלימפיים במשחקים ישראל את שיצגו מליאר

 לתאומים מעגל סגירת היתה זו .בטוקיו שהתקיימו

  בני הרפואי במרכז בפגייה ניצלו וחייהם פגים שנולדו

 תחום כמרכז משמש ,מליאר אלכס ,אביהם .ציון

 ביחידה מוסמך ואח פסיכותרפיסט ,פסיכיאטריה

 .ציון בני הרפואי במרכז הפסיכיאטרית

  ,ל"צה נכי חלקם ,הפראלימפיים הספורטאים כי יצוין

 מתמודדים וחלקם ,תאונות ונפגעי איבה פעולות נפגעי

 חרף והישגי תחרותי בספורט עוסקים מלידה לקות עם

 אוזן ייטו הפראלימפיים הספורטאים .והנכות המגבלה

 בין שהיה ,ציון בני הרפואי במרכז למשוקמים קשבת

  עיסוק על מידע ויעניקו ליוזמה כשהצטרף הראשונים

  תחנת ויקימו ,מקצועי וכאופק שיקומי ככלי בספורט

 הפראלימפי הספורט .הרפואי במרכז והכוונה מידע

  לקהילה להשתייך פיזית מגבלה עם לאנשים מאפשר

  ,מצוינות ,במסוגלות המאופיינת והישגית איכותית

.הבינלאומית בזירה המדינה את לייצג גם ובטופ

ציון בני

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיתלמה 

 בכסאות בסייף מתנסה המשוקמים אחד ,בתמונה

גלגלים

  אמר ,הוכמן אוהד ר"ד ציון בני הרפואי המרכז ל"מנכ

 ההתאחדות עם הפעולה שיתוף" ,החשיפה במפגש

  הישראלי הפראלימפי והוועד נכים לספורט הישראלית

 - ח"בביה דגש שמתי שעליה התפיסה עם משתלב

 תחילתה זו .מיוחדים צרכים  עם לאנשים התייחסות

 לאנשי תודה .משותפות ופעילויות מופלאה ידידות של

."נפלאה עבודה שעושים שלנו השיקום

 :כרמון ארז ר"ד ציון בני הרפואי המרכז ל"סמנכ

 בצפון טובה הכי שהיא השיקום מחלקת בין החיבור"

 להישגים שיגיעו ספורטאים עוד יביא מדהים מוניטין עם

."הפעולה לשיתוף בנו שבחרתם תודה .מדהימים

  ר"ד ציון בני הרפואי במרכז השיקום מחלקת מנהל

  .הפעולה שיתוף על הוא גם ברך לביאן'צ בוריס
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 גלגלים בכסאות כדורסל משחקת ,זהב אבן נאורה

  שנפגעו לילדים קיץ ממחנה התחיל הכול ,1961 משנת

 - בעלה שיהיה מי את פגשה במחנה .הפוליו ממחלת

  הציעו והם  חגאי וברוך רובין ציפי ,זהב אבן ישראל

 למועדון .נפתח שרק גן ברמת ספיבק למועדון להגיע לה

  2-3ב נסיעה תוך ,לה שהתאפשר יום בכל מגיעה היתה

  .אוטובוסים

  של ההיסטורית הזהב למדליית שותפה היתה נאורה

  באולימפיאדת גלגלים בכסאות בכדורסל הנשים נבחרת

  לס'אנג לוס במשחקי הכסף ולמדליית 1968 הנכים

  בענף ארד ומדליית כסף מדליות 2 לה יש כן כמו .1984

.1968 אביב בתל מהמשחקים האתלטיקה

  משחקת עדיין ,נאורה  ,מחנה אותו אחרי שנה 62 ,כיום

 בקבוצת 'א לאומית בליגה גלגלים בכיסאות כדורסל

.גן רמת ספיבק אורן

  'השבט זקנת' בתור איתה ישבנו ,העונה פתיחת לקראת

.לענף התשוקה על לשיחה

?ענפים בעוד התנסית הרי ?כדורסל דווקא למה -

 ,סייף ,אתלטיקה ,שחייה :הכל עשינו לספיבק כשבאנו -

 המהירות של היתרון את לי היה באתלטיקה ,ועוד טניס

 בסייף גם טובה הייתי ,עגלות במרוצי טובה והייתי

 ,לדקור שלי לאופי התאים פחות אבל גלגלים בכסאות

  .לאנשים להרביץ

  ,סוליסטית ופחות קבוצתית אני – הכול משלב כדורסל

 ,קורה מה לדעת רוצה אני .אנשים עם לי מתאים

  יוצא שאתה עד קורה מה יודע לא אתה בבריכה

  .מהבריכה

שותפים לקידום הספורט הפראלימפי שיבא

גלגלים בכסאות כדורסל

?לך זכור הכי הישג איזה

  לקחנו (1968 אביב תל משחקי) באולימפיאדה 68 ב

 היה זה ,הגרמניות את לנצח הרצון את זוכרת אני .זהב

  ולא חזקה בצורה גרמניה אנטי היינו – הראשון הדבר

  .לסל שיגיעו רצינו

 להיות חזקה חוויה היתה סיאול במשחקי היינו 1988 ב

.קהל מלא באצטדיון

 ('א לאומית) בגביע וגם בליגה גם זכינו שנה לפני בארץ

  אותנו ארחו ,שזכינו שלמרות כרום דל'במג היינו ,בגביע

  הרבה ,משפחות הרבה ,קהל המון והיה ,יפה ממש

  .מדהימה אווירה הייתה ,ראש כיסוי עם נשים
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?חברים ,במשפחה אומרים מה -

 מביך זה מבחינתי ,הכבוד כל אומרים מביכים חברים -

  ,אומרות הנכדות .לעשות שצריך מה שזה לי ברור זה כי

."נהדר זה עושה שסבתא מה כל"

  משחק שגם נאורה של הבן) ?דרור עם לשחק לך יצא -

  ,(גלגלים בכבאות כדורסל

  .ממני מוכשר יותר הרבה והוא ונגדו איתו שיחקתי -

 ועכשיו נאורה של הבן היה הוא לספיבק הגיע כשהוא

.אבן של אמא אני בגאווה אומרת אני

?מוצלחת עונה מבחינתך יחשב מה -

  במשחק .דאבל לקחת שעברה בשנה טעם קיבלתי -

  .נהדר הרגשתי ,העונה ששיחקנו הראשון

:מתחילים לשחקנים טיפים -

 ,כוכב תיכף להיות יחכה שלא ,התחיל שרק שחקן -

  מתחיל אתה .תתקדם ,קשה תעבוד ,צניעות קצת

  ממקס דוגמא קחו ,מכשרון לא מוגבלות על מלהתגבר

 היום פיזיים נתונים בלי קשה עבודה הרבה עם ,פקרמן

.מאוד גבוהה ברמה שחקן הוא

?עצמך את לך שמזכיר היום שחקן -

  משחק ,אגו מפתח לא ,שיפוטי לא ממקום בא ,דגן טל -

  .שכל לו יש קשה עובד ,שקט עם

?משחקת אותך לראות נזכה מתי עד -

  .שם אני מסכים שהגוף הזמן כל -

 

גלגלים בכסאות כדורסל

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיקרן עזריאלי 

.  1968גמר כדורסל בכיסאות גלגלים משחקי תל אביב 

 פרדין -צלם . נאורה בצד ימין

נאורה במרכז. 2016שנת , אתנה סטריטבולטורניר 

  2נאורה עם . 1968שנה למשחקי תל אביב  50אירוע 

.התמונות
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ליגה

 לקבוצות שולחן הטניס ליגת החלה החודש

:קבוצות 12 בהשתתפות

אביב תל הלוחם מבית קבוצות 4

שבע באר הלוחם בית אשתקד מהאלופה קבוצות 2

  ספיבק שעברה בשנה האלופה מסגנית קבוצות 2

ירושלים הלוחם מבית קבוצות 2

חיפה הלוחם מבית קבוצות 2

 הנרצחים לזכר דומיה בדקת החלו המשחקים

 חרבות ומלחמת באוקטובר 7 ה באירועי וההרוגים

.הברזל

 ש"הטנ ועדת ר"יו :המשתתפים את וברכו דברים נשאו

 .לפיד מוטי א"ת הלוחם בית הנהלת ר"ויו פ"חרל אורי

:הפסד ללא שנשארו הקבוצות סבבים 3 לאחר

 (1) ירושלים הלוחם ובית (4) אביב תל הלוחם בית

.הליגה בהמשך בהצלחה

  שולחן טניס

שותפים לקידום הספורט הפראלימפי נור

הפתוח הבית טורניר

 במועדון שהתקיים שולחן בטניס הפתוח הבית בטורניר

  של ייחודו .ספורטאים עשרות השתתפו ,ספיבק

  ולא ביחד מתחרים השונים שהקלאסים הוא ,הטורניר

  פשוט לא אתגר שיוצרת תחרות .עצמו בפני קלאס כל

:הזוכים ואלו .יותר הקשה המוגבלות עם לקלאסים

  (6-10 קלאסים) עמידה נשים

   .מספיבק אשכנזי רינה :ראשון מקום

.ירושלים הלוחם מבית שגיא שיר :שני מקום

  .ספיבק ממועדון לוי מיטל : השלישי במקום

  (6-10 קלאסים) עמידה גברים

.שבע באר הלוחם מבית עמידן אברהם :ראשון מקום

.א"ת הלוחם מבית שור שמואל :שני מקום

  ואיגור חיפה הלוחם מבית בהט הדר :שלישי מקום

.ספיבק ממועדון קוגן

  (1-5 קלאסים) גלגלים כיסאות - וגברים נשים

.מספיבק טביב קרולין : ראשון מקום

חיפה הלוחם מבית עשור בן שמואל  :שני מקום

 ודוד ירושלים הלוחם מבית אילוז אורן :שלישי מקום

.חיפה הלוחם מבית גבריאל

 

הפתוח בבית משחק

  .אברמוביץ שאול :צלם
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ה'בוצ
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  בענף בפריז הפראלימפיים למשחקים הכרטיסים השגת

  העולם אליפות דרך :דרכים בשתי מתאפשרת ,השחייה

  ,העולם אליפות דרך .העולמיים הדרוגים שקלול ודרך

  אשר חיפה ן"מאיל שלבי ואיאד דדאון עמי השיגו

  שקלול .הכרטיס את ביננסון יעקב אצל מתאמנים

  מקבלת מדינה כל בו ,מורכב שקלול הינו ,התוצאות

  של העולמי בדרג ומיקומם התוצאות סמך על כרטיסים

.שחייניה

  ,הישראלים השחיינים סיכויי את לשפר מנת על

 ולשיפור בינלאומיים לקריטריונים תחרות התקיימה

  מתוכננת נוספת ואחת וינגייט במכון העולמי הדרוג

  .ינואר סוף לקראת

 הצעירים לשחיינים נוספים למשחים נוצל התחרות קיום

  בבריכה ולא מטר 25 של בבריכה שוחים כלל שבדרך

  .מטר 50 באורך אולימפית

  השחיינים את ולדרבן תחרות אווירת ליצור מנת על

 נעזרנו לפריז כרטיסים על שמתמודדים הפראלימפיים

 חפר עמק הפועל :מוגבלות ללא ספורטאים עם באגודות

 להתחרות שחיינים ששלחו תקווה פתח והפועל

  עודדו שחיינים אותם ,עצמה לשחייה מעבר .במשחים

  של מהחוויה שהתרגשו הצעירים השחיינים את במרץ

 עלתה ולסיום עידוד לשמוע ,אולימפית בבריכה לשחות

 ידי על התבצעה המדליות חלוקת כאשר ,ההתרגשות

 עמי אירופה ואלוף העולם אלוף ,הפראלימפי האלוף

  .וולפרט רון הנבחרת וחבר דדאון

לשחיינים מדליות מעניק דדאון עמי :בתמונה

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאלדן 

 פרבר עקיבא לזכר ה'הבוצ תחרות התקיימה החודש

.(לשעבר) בזוגות ישראל אלוף ,ל"ז

 הוכרזו בסיומה חיפה ן"באיל התקיימה התחרות

:חיפה ן"מאיל כולם ,הזוכים

BC1

  בביאן סרגיי :ראשון מקום

  ברייטמן אל בת :שני מקום

פרוקופנקו ניקיטה :שלישי מקום

BC4-5

חימוב גרשון :ראשון מקום

אבואלהיגא באסם :שני מקום

 גולדשטיין ניב :שלישי מקום

גילינסקי תמר :צילום

שחייה

גילינסקי תמר :צילום
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 כח הרמת
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  ,הכח הרמת בענף 23-24 בעונת הראשונה התחרות

  .שבע באר הלוחם בבית החודש התקיימה

  אצל שמתאמנת ירושלים הלוחם מבית כצמן פולינה

 פרישה על האחרון בזמן שהודיעה טומילוב ולרי

  ובמעמד בתחרות השתתפה ,בינלאומית מפעילות

 .הוקרה שי קיבלה הפודיום

 הישראלית ההתאחדות ל"מנכ סספורטס ניסים

  על בפולינה גאים אנו" :ואמר לה הודה נכים לספורט

 באליפויות בעולם גדולות הכי בבמות מדהים ייצוג

."בטוקיו הפראלימפיים ובמשחקים אירופה

 :כח בהרמת שבע באר הלוחם בית באליפות הזוכים

  באר הלוחם בית - קריס גלב | ג"ק 72 עד קטגוריה▪

שבע

שבע באר הלוחם בית - בלומברג נועם | ג"ק 80 עד▪

  שבע באר הלוחם בית - שיסל שי | ג"ק 97 עד ▪

  שבע באר הלוחם בית - סירי דור  | ג"ק 107 עד▪

ירושלים הלוחם בית - כצמן פולינה | +86 נשים▪

  באר הלוחם בבית הספורט אגף מנהלת  ,מרינה אוכמן

  משקולות בהרמת הישגית ספורטאית גם שהיא .שבע

  אמרה .שנים 16 ישראל ושיאנית אלופת ,אולימפית

 תחרות לארח שמח שבע באר הלוחם בית" :בסיום

 רדום די היה הענף .כח הרמת בענף העונה ראשונה

 מאוד חשוב הכוח מענפי שהגיעה כאישה ולי בשנים

  בגלל זה בענף גדול פוטנציאל יש לדעתי .אותו להרים

  קודם ניסיון נדרש ולא פשוטה יחסית שהטכניקה

  ולהצליח יחסית מאוחר בגיל בו לעסוק להתחיל ואפשר

 ספורט בכל כמו כמובן רק בינלאומיים להישגים להגיע

 במשך תחרות לקיים נמשיך אנו .והשקעה התמדה צריך

 המועדונים שכל נשמח .2024 ישראל אליפות וגם העונה

."זה ספורט ענף ויקדמו חשיבות בזה יראו

  השתלמות

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאתנה 

ומאמן נבחרת המשקולות   טמילובולרי השופט הראשי 

איגנטובסקיאיליה של בית הלוחם באר שבע 

החודש נערכה השתלמות מקצועית למאמני הסגלים  

ר ועדת  "יואבי דה פילוסוף אותה יזם , בקמפוס שיאים

האתלטיקה והמנהל הפדגוגי של קמפוס שיאים  

פיליפ הלפרט  באוניברסיטת תל אביב מרצה נוסף היה 

מאמן הכושר של החתירה ומרצה בכיר בקמפוס שיאים  

:בהשתלמות הועברו ההרצאות הבאות

באימונים   קרוסטריינינגשילוב ▪

התמודדות עם הפסקה קצרה או ממושכת עקב  ▪

פציעה

הערכת הספורטאי לדרישות   -סקירה טרום עונתית ▪

הפעילות הגופנית טרם תחילת עונת האימונים  

והתחרויות
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קליעה
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שותפים לקידום הספורט הפראלימפיכלל 

:חדש ישראלי בשיא החלה ,הקליעה תחרויות עונת

  אביב תל הלוחם מבית הקלעית רנוי'צ יוליה

 הקליעה בתחרות קבעה ,סטריק גיא אצל שמתאמנת

  ב חדש ישראלי שיא ירושלים הלוחם בבית שהתקיימה

 כאשר ,פראלימפי שכיבה כדור 60 אוויר רובה מטר 10

.נקודות 639.6 עם המטווח את סיימה

:התחרות תוצאות

  SH1 רובה

  נקודות 639.6 אביב תל הלוחם בית ,רנוי'צ יוליה1.

נקודות 632.7 אביב תל הלוחם בית ,חברה אלי2.

  נקודות 616.2 חיפה הלוחם בית ,הללי רמי3.

  SH2 רובה

  נקודות 632.5 אביב תל הלוחם בית ,ספיר מור1.

  נקודות 617.5 אביב תל הלוחם בית ,מועלם ניסים2.

  נקודות 613.4 אביב תל הלוחם בית ,בנט אוריאל3.

 כדור 40 עמידה רובה

  נקודות 343.1 חיפה הלוחם בית ,כץ ארנון1.

  נקודות 323.6 ירושלים הלוחם בית ,צוובנר גבי2.

  נקודות 315.8 אביב תל הלוחם בית ,אהרון אשר3.

  65 גיל מעל כדור 40 ישיבה רובה

  נקודות 414.4 ירושלים הלוחם בית ,זילכה גורי1.

  נקודות 413.9 ירושלים הלוחם בית ,לביא אלי2.

  נקודות 405.0 ירושלים הלוחם בית ,סיטון מתי3.

 כדור 40 ישיבה רובה

  נקודות 418.8 אביב תל הלוחם בית ,בלאו איציק1.

  נקודות 416.9 ירושלים הלוחם בית ,שטרנטל יהודה2.

  נקודות 416.9 חיפה הלוחם בית ,שלומי איל3.

כדור  40אקדח 

נקודות 345בית הלוחם ירושלים , אורי קפלן1.

נקודות   326בית הלוחם ירושלים , יהודה נבון2.

נקודות   318בית הלוחם תל אביב , קמילאריה 3.

כדור 60אקדח 

נקודות 489בית הלוחם ירושלים , שטרנטליהודה 1.

אנו מברכים  . יוסף אבי יאיר אנגלאת התמונות צילם 

לאחר חזרתו , וחא על חזרתו להתנדב כצלם אצלנו'את ג

. מהשביל 'אופיר אנגשל נכדו 

בתמונה הזוכים עם המדליות והגביעים

רנוי בדרך לשבירת השיא'יוליה צ, בתמונה
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1.1.24 ל נכון – העל ליגת

גלגלים בכסאות כדורסל

תמר : צלמת. אילן ספיבק מול בית הלוחם חיפה

גילינסקי
מרין כהן  : צלמת. הדרבי בבית הלוחם תל אביב



בארץ 19

1.1.24 ל נכון – 'א לאומית ליגת

גלגלים בכסאות כדורסל

ן  "היתקלות בהתקפה במשחק בין אורן ספיבק לאיל

חיפה

צפון ' ליגה לאומית ב

ניקודמשחקיםקבוצה

23(עתודה)אלון ספיבק 

23אורן ספיבק

23'בית הלוחם תל אביב א

12בית הלוחם ירושלים

22דקל ספיבק

12ן חיפה"איל

99ינואר גיליון 

ניקודמשחקיםקבוצה

23הגולן

23ד אל כרום'מג

12בית הלוחם חיפה

22כרמיאל

12בית הלוחם תל אביב

דרום' ליגה לאומית ב

ניקודמשחקיםקבוצה

23שלום ראשון לציון

23בית הלוחם ירושלים

23חוסן באר שבע

12בית הלוחם באר שבע

11נחלת ערן–עדי נגב 

ן חיפה"מאבק על הכדור במשחק בין אורן ספיבק לאיל
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 נגב עדי גלגלים בכסאות הכדורסל לקבוצת ברכות

 לאומית בליגה הראשון משחקה את השבוע ששיחקה

  :לנו סיפר אוריאל אלעד ליעד .'ב

 להקים רעיון עלה ,והטיפולים היום שיקום במסגרת"

  ח"ביה את המייצגת גלגלים בכיסאות כדורסל קבוצת

 חברי בין מצוין חיבור יש .ערן נחלת נגב עדי השיקומי

 תהליך את להתחיל גדולה התרגשות ויש הקבוצה

  10-כ מונה הקבוצה .המגרש על גם שלנו השיקום

  חלקם .נגב בעדי יום בשיקום מטופלים ורובם שחקנים

  והקבוצה הפציעות לפני כדורסל שחקני היו גם

 לענף שלהם האהבה את לשלב להם מאפשרת

 מקווים .להתמודד נאלצים איתם למגבלה בהתאם

 את לנו שיעבו שחקנים מספר עוד יצטרפו שבקרוב

.ובמשחקים באימונים הסגל

 עצום כבוד לתת כדי הסגול הצבע את לאמץ החלטנו

  של אמו ,בטיטו שאפרת כיוון בעיקר ,גבעתי לחטיבת

  כמו והיא בשיקום איתנו נמצאת ,בטיטו לירון ט"המח

 כוחות את לחזק רוצים אנו זו בהזדמנות .עבורנו אמא

 כדי רבה בגבורה הכל ועושים עלינו ששומרים הביטחון

  שלנו האוהדים את לראות נשמח .המדינה על לשמור

  "הדחיפה" .העונה במשחקים בנו לתמוך מגיעים

  .להישגים להגיע לנו תעזור בהחלט שלהם

 ,מהנה עונה הליגה קבוצות ולשאר לעצמנו נאחל

כהן עמי - מאמן .פציעות וללא ספורטיבית ,מוצלחת

  אפרת - הקבוצה של והקמע אחת מספר האוהדת

."אוריאל אלעד ליעד - קפטן בטיטו

גלגלים בכסאות כדורסל

שיפוט קורס

  ופתיחת השנתית ההדרכה בוצעה ,הליגות חזרת לקראת

  אבי הארצי הראשי המדריך י"ע השופטים בגזרת עונה

.קרופרו

  השופטים צפו העונה פתיחת השתלמות במסגרת

  מהמשחקים עבורם במיוחד שהוכנו וקליפים בסרטונים

  מאליפות וסרטונים הקודמת בעונה שפטו הם אותם

  ותחקרו הסרטונים את בחנו השופטים .האחרונה אירופה

.אותם

  מבחן ביצעו ולבסוף החוקה שינויי על עודכנו השופטים

.חוקה

 אשר חדשים שופטים 8 השופטים לקאדר הצטרפו בנוסף

  תחילת לפני ממש שנערך שופטים קורס בהצלחה עברו

  קרופרו אבי המדריך וגיוס המלחמה בשל והופסק החגים

  קדם ואייל ששון אושר הבכירים השופטים .למילואים

  .הקורס את לסיים הצלחנו ובזכותם להחליפו התייצבו

  ובקיום השנתית ההדרכה בקיום שעזר מי לכל תודה

  ספורטיבית ,הוגנת משחקים לשנת נקווה .הקורס

.ומכבדת

.בכנס מרצה קרופרו אבי ,בתמונה

שותפים לקידום הספורט הפראלימפימוטורס  צמפיון
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בישראל כאן – גובה בתנאי מלון

 הפראלימפי הספורטאי הוא חסדאי עמית היד אופני רוכב

 ההיפוקסי במלון בשהייה בהתנסות הראשון הישראלי

.אביב תל באוניברסיטת לספורט אדמס סילבן במכון

 

  שינה חדרי 6 כולל והמשוכלל החדש ההיפוקסי המלון

  תנאי את המדמים ומטבח סלון ,מונגש שינה וחדר רגילים

  לספורטאים מיועד המלון .בגבהים שיש הנמוכים החמצן

  מנת על (גובה) היפוקסיה אימוני לבצע רוצים אשר

  או למטפסים וכן שלהם הגופניות היכולות את לשפר

  גובה לתנאי אקלום תהליך לעבור המעוניינים מטיילים

.לטרק יציאתם טרם

  ספורטאי של ראשונית התנסות בוצעה ,2023 בדצמבר

  קצר הסבר הנה ,תחילה אך .במלון בשהייה פראלימפי

:נועדו הם ולמה גובה אימוני על

 בילוי או מגורים ,גופנית לפעילות מתייחסים גובה אימוני

 הורגל שהאדם ממה יותר גבוה בגובה בסביבות אחר

  זו אימון צורת .חמצן פחות מכיל האוויר בהן ,אליהן

  את לשפר כדי ספורטאים קרובות לעתים משמשת

  היא ההמלצה רוב פי על ..שלהם הגופניים הביצועים

  .הים פני מעל מטר 3000 ל 2000 שבין בגובה לשהייה

  סיבולת ספורטאי בקרב במיוחד פופולריים גובה אימוני

  שגם כמובן ולפיכך) ושחיינים אופניים רוכבי ,רצים כמו

  משמעותית לשפר יכולים שהם מכיוון ,(לטריאתלטים

.שלהם והסיבולת האירובית היכולת את

?בגובה באימון קורה מה

  האוויר ,יותר גבוהים בגבהים :יותר נמוכות חמצן רמות▪

  את מאתגר זה .זמין חמצן פחות יש כלומר ,יותר דליל

.חמצן פחות לקבל            להסתגל הגוף

וחדשנות טכנולוגיה ,מדע יישומי
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 נמוכות חמצן לרמות בתגובה :פיזיולוגיות התאמות▪

  היא ביותר הבולטת .התאמות מספר מבצע הגוף ,יותר

  להעביר שעוזרת ,אדומות דם כדוריות של בייצור עלייה

 עלייה כוללות אחרות התאמות .לשרירים חמצן יותר

  בחילוף ושינויים ,בשרירים והיעילות הנימים בצפיפות

.בשרירים החומרים

:גובה אימוני סוגי

  שהייה גם כוללת זו גישה :גבוה להתאמן ,גבוה לחיות1.

  התאקלמות מאפשרת היא .רב בגובה אימון וגם

 בשל האימון עצימות את להגביל עלולה אך מרבית

.יותר נמוכה חמצן זמינות

 בגובה החיים ספורטאים :נמוך להתאמן ,גבוה לחיות22.

  אך ,ההתאקלמות של היתרונות את להרוויח כדי רב

  יכולים הם שבהם יותר נמוכים בגבהים מתאמנים

.באימונים יותר גבוהות עוצמות על לשמור

  למצבי קצרות חשיפות כולל :לסירוגין היפוקסי אימון33.

  באמצעות קרובות לעתים ,(נמוך חמצן) היפוקסי

  בגובה לגור צורך ללא ,היפוקסיים חדרים או אוהלים

.רב

  :גובה אימון של יתרונות

  כאשר .וסיבולת אירובית יכולת שיפור הוא העיקרי היתרון

  חווים כלל בדרך הם ,הים פני לגובה חוזרים הספורטאים

  הדם תאי בספירת לעלייה הודות בביצועים שיפור

 שלו והניצול לשרירים החמצן הובלת ושיפור האדומים

.תחרות בזמן

שותפים לקידום הספורט הפראלימפי שיבא
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  :ושיקולים סיכונים

  להתאים לא ואולי הגוף את להלחיץ יכול בגובה אימון

  ואימון התייבשות ,גבהים מחלת כוללים הסיכונים .לכולם

  זמניים להיות יכולים שהיתרונות לציין גם חשוב .יתר

 בין להשתנות יכולים החשיפה ומשך האופטימלי והגובה

.לספורטאי ספורטאי

:מומלץ שהייה משך

  במידה להשתנות יכול לספורטאים הגובה אימוני משך

 של האישית התגובה כולל ,גורמים מספר סמך על רבה

  רמת ,האימון של הספציפיות המטרות ,לגובה הספורטאי

  נהוג ,זאת עם .הספורט וסוג מנוסה או המדמה הגובה

:כלליות הנחיות כמה על להקפיד

 מסכימים המומחים רוב :להסתגלות מינימלית שהות▪

  לראות להתחיל כדי שבועיים במינימום צורך שיש

  מאפשרת זו תקופה .רב לגובה פיזיולוגיות התאמות

  האדומים הדם תאי ספירת את להגדיל להתחיל לגוף

.לשרירים החמצן אספקת את ולשפר שלו

  האופטימלי הזמן משך :שיא לתועלת אופטימלי משך▪

 נחשב מקסימלית תועלת להשיג כדי בגובה לשהות

 הגוף ,זו תקופה במהלך .שבועות 4-ל 3 בין לרוב

 את לשפר שיכולות יותר משמעותיות התאמות מבצע

.האירוביים והביצועים הסיבולת

  מגיבים שאנשים לציין חשוב :אינדיבידואלית שונות▪

 להסתגל עשויים מסוימים ספורטאים .לגובה אחרת

 .זמן ליותר להזדקק עשויים שאחרים בעוד ,יותר מהר

  כדי חיוני הוא ספורט ומדעני מאמנים ידי על ניטור

.ספורטאי כל עבור האופטימלי הזמן משך את לקבוע

וחדשנות טכנולוגיה ,מדע יישומי
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 בסוג גם תלוי להיות עשוי הזמן משך :בגובה אימון סוג

:המתבצע הגובה אימון

 ייתכן ,זו גישה עבור :בגובה להתאמן ,גבוה לחיות▪

 האינטנסיביות בשל יותר ארוכים במשכים צורך שיהיה

.רב בגובה האפשרי האימון של יותר הנמוכה

  עשויים ספורטאים :נמוך להתאמן ,גבוה לחיות▪

  יכולים שהם מכיוון רב בגובה זמן פחות להישאר

  נמוכים בגבהים גבוהה בעצימות אימונים על לשמור

.יותר

  לעתים חווים ספורטאים :בגובה שהייה לאחר אימון▪

  החזרה לאחר שבועיים עד שבוע בביצועים שיא קרובות

 יכול גדולות לתחרויות סמוך החזרה תזמון .רב מגובה

.מכריע להיות

  להתאקלם היא המטרה אם :לתחרויות התאקלמות▪

 לפני שבוע לפחות להגיע מומלץ לרוב ,בגובה לתחרות

 עד מעדיפים מהספורטאים חלק כאשר ,התחרות

.מלאה להתאקלמות שבועיים

  מהספורטאים חלק :זמן לכמה אחת קצרה שהיה▪

  1-2 ,למשל) בגובה יותר קצרות בשהיות בוחרים

.כיעיל כן גם שנמצא מה ,השנה כל לאורך (שבועות

?בהרים גובה מחנה פני על ויתרונותיו גובה מלון מהו

  המדמה מתקן הוא ,היפוקסי מלון גם המכונה ,גובה מלון

  לרוב הממוקמות ,מבוקרות סביבות באמצעות גובה תנאי

  אלה מלונות .יותר נמוך בגובה או הים פני בגובה

  אלה את לחקות כדי באוויר החמצן רמות את מתאימים

  עקרונות על מבוסס הרעיון .יותר גבוהים בגבהים שנמצאו

  דלת בסביבות מתאמנים ספורטאים שבו ,גובה אימוני של

  .שלהם הגופניים הביצועים את לשפר כדי חמצן

שותפים לקידום הספורט הפראלימפירודי 
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  מסורתי גובה מחנה לבין גובה מלון בין השוואה להלן

:בהרים

גובה מלון

  רמות על במדויק לשלוט ניתן :מבוקרת סביבה1.

  ספציפיים אימון פרוטוקולי שמאפשר מה ,החמצן

.וממוקדים

  פני בגובה לרוב ,יותר נגישים באזורים ממוקם :נוחות2.

  גבהים אימוני לשלב ספורטאים על שמקל מה ,הים

.רחוקות בנסיעות צורך ללא שלהם הזמנים בלוחות

  מהסיכונים להימנע יכולים ספורטאים :בטיחות3.

  קיצוני אוויר מזג כגון ,הרריות לסביבות הקשורים

.שטח לתוואי הקשורות ופציעות

  לחיות יכולים ספורטאים :נמוך להתאמן ,גבוה לחיות4.

  ,הים פני בגובה להתאמן אבל היפוקסיים בתנאים

  שעלולים גבוהה בעצימות אימונים שמאפשר מה

.בפועל רב בגובה אפשריים בחתי עד קשים להיות

  להתאים ניתן :אישית להתאמה אופטימלית יכולת5.

  ברמות התאמות עם ,האישיים לצרכים התוכניות את

  טיפולים שגרת על שמירה ,זמן לאורך הגובה

  תזונה ,(פיזיותרפיה ,׳מסאז ,פסיכולוג) משלימים

ועוד שגרתית

  יכולים ספורטאים :מופחת התאקלמות זמן6.

  ולהפחית ,יותר גבוהים לגבהים בהדרגה להתאקלם

.גבהים למחלת הסיכון את

וחדשנות טכנולוגיה ,מדע יישומי
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בהרים בגובה אימונים מחנות

  יכול אמיתיות הרריות בסביבות אימון :טבעית סביבה1.

  מהסביבה יציאה) וגיוון פסיכולוגיים יתרונות להציע

 בענפי ספורטאים עבור יתרון להיות שיכול ,(הקבועה

.סיזיפיים ספורט

 ספורטאים עבור :ספציפיים לאירועים התאקלמות2.

  דומים בתנאים אימון ,רב בגובה במקומות המתחרים

.להועיל יכול

  החמצן לרמות מעבר :רב בגובה הוליסטית חוויה3.

  הספורטאים את חושף הרים אימון ,בלבד הנמוכות

 קרות טמפרטורות כמו אחרים סביבתיים לגורמים

 חלק להיות שיכולים ,שונים שטח ותנאי יותר

.שלהם התחרותיים מהתנאים

 להציע יכולים אימונים מחנות :ומיקוד צוות בניית4.

 קשר טיפוח ,דעת מהסחות נקייה ,מבודדת סביבה

.ממוקד ואימון בינאישי

  נוחה ,מבוקרת סביבה ,כן אם מציעים גובה מלונות

  מסורתיים למחנות בהשוואה גבהים לאימוני יותר ובטוחה

  הטבעיים מהיתרונות חלק להם חסרים כי אם ,רב בגובה

  .אמיתיות הרריות בסביבות אימון של והפסיכולוגיים

 של הספציפיות במטרות תלויה השניים בין הבחירה

לוגיסטיים ובשיקולים הספורטאי

שותפים לקידום הספורט הפראלימפימשרד הספורט 
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ההיפוקסי במלון חסדאי עמית של ההתנסות מטרת

 הכרטיס את קיבל שכבר חסדאי עמית האופניים רוכב

 למשחקים ההכנות בשלב נמצא ,2024 פריז למשחקי

 המליצה מאוד המקצועית המעטפת .עונה ופתיחת

 האירובי התפקוד את לשפר מנת על גובה מחנה לשלב

  מעולם היתה לא לעמית ,אולם .פריז לקראת עמית של

  .פציעתו מאז טבעיים גובה בתנאי בשהייה התנסות

 יש ברקע אשר) עמית של גופו כיצד ידוע שלא מכיוון

  בתנאים יתמודד (למוח חמצן הגעת אי שכללה פציעה

 ,היפוקסיים

מקדימות הכנות

  ,קונסטנטיני קרן ד״ר את הכולל תחומי רב צוות

  ד״ר ,ההיפוקסי המלון ומנהלת הראשית הפיזיולוגית

 ,ההיפוקסי המלון ורופאת הספורט רופאת נבות דליה

 טכנולוגיה ,למדע מהיחידה דואר פליס אסנת ד״ר

  ויינשטיין ואיילת  הישראלי הפראלימפי בוועד וחדשנות

  כרמון מאיר עם יחד ותכננו התדיינו ,הראשית התזונאית

  .ההתנסות את פרטים בפרטי עמית של מאמנו

  לתנאים עמית של תגובתו לבחון היתה שהמטרה מכיוון

  הנחת מתוך ,ימים 5 של שהייה על הוחלט ,היפוקסיים

 לממש יהיה ניתן ,טובה בצורה יגיב עמית שאם יסוד

.יום 21 של מלא גובה אימון

  מהיחידה לנדר יעל ,עונה בתחילת שמדובר מכיוון

  מבדקים וינגייט במכון לעמית תיאמה הישגי לספורט

  דליה ד״ר הספורט רופאת ידי על סקירה הכוללים רבים

 זה .ועוד דם ספירת ,לקטט פרופיל ,צח״מ מבדק ,נבות

 הפיזיולוגית כהן-כסלו רותם לד״ר להודות המקום

לאורך בקשר הצוות עם ועמדה המבדקים את שביצעה

וחדשנות טכנולוגיה ,מדע יישומי
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 שבוצעו הבסיס מבדקי .וההתנסות ההכנות תקופת כל

  ,הגובה במלון לשהייה בהכרח ולא כללי באופן חשובים

  .העונה במהלך האימונים תוכנית יעילות בדיקת לצורך

 בדיקת זה גובה למחנה יציאה בטרם ביותר קריטי פרט

  .בדם הברזל רמות

  מכמה גובה לאימוני היציאה לפני חשובות ברזל רמות

:סיבות

 ,יותר גבוהים בגבהים :אדומים דם תאי של מוגבר ייצור▪

  ,בתגובה .זמין חמצן פחות יש כלומר ,יותר דליל האוויר

 הובלת את לשפר כדי אדומים דם תאי יותר מייצר הגוף

 ,בהמוגלובין מכריע מרכיב הוא ברזל .לשרירים החמצן

  ללא .חמצן הנושאת האדומים הדם בתאי המולקולה

 ,המוגלובין מספיק לייצר יכול לא הגוף ,ברזל מספיק

.זה הסתגלות בתהליך לפגוע שעלול מה

 החמצן וניצול להובלה חיוני הברזל :חמצן וניצול הובלה▪

 שהשרירים מבטיחות טובות ברזל רמות .בגוף

 במיוחד חשוב ,חמצן מספיק יקבלו האחרות והרקמות

.דל החמצן בהן רב בגובה בסביבות

 במיוחד ,ספורטאים :ברזל מחוסר מאנמיה הימנעות▪

 בברזל למחסור בסיכון נמצאים ,סיבולת ספורטאי

 ברזל איבוד ,תזונתיות הגבלות כמו גורמים עקב ואנמיה

 כתוצאה (אדומים דם תאי של הרס) והמוליזה מוגבר

  לירידה להוביל יכולה אנמיה .ונשנות חוזרות מפעילויות

  יותר איטית ולהסתגלות מוגברת לעייפות ,בביצועים

.לגובה

שותפים לקידום הספורט הפראלימפי הטוטו
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  קשורות גבוהות ברזל רמות :משופרים סיבולת ביצועי▪

  גובה ואימון מאחר .אתלטיים וביצועים סיבולת לשיפור

  ,הסיבולת את להגביר כדי קרובות לעתים משמש

  יכולה אופטימליות ברזל רמות עם האימון התחלת

.זה אימון של היתרונות את למקסם

  מערכת על לשמירה גם חשוב ברזל :חיסוני תפקוד▪

  את להלחיץ עלולה רב בגובה סביבה .בריאה חיסון

 עוזרת היטב מתפקדת חיסונית ומערכת ,הגוף

 להפריע שעלולות למחלות הסיכונים את להפחית

.האימונים של הזמנים ללוחות

  שלהם הברזל שרמות לוודא לספורטאים מומלץ ,לכן

  את לייעל כדי הגובה אימוני תחילת לפני טובות

 קבוע מעקב .שלהם והביצועים הפיזיולוגית ההסתגלות

  השהייה תקופת במהלך גם מומלץ הברזל מצב אחר

.בגובה

  מאמנו ומאיר הוא ,למלון עמית של כניסתו לפני כשבוע

  ואוריינטציה לסיור קונסטנטיני קרן ד״ר ידי על הוזמנו

במלון

השהייה בזמן

  גובה למחנה עמית את להוציא היתה שהמחשבה מכיוון

 ההסתגלות לעשות הוחלט (מ׳ 1950 גובה) בשוויץ

  ביממה מ׳ 1700 מ החמצן רמות את המדמים לגבהים

.השהות בסיום מ׳ 2200 ועד הראשונה

  ההנחיה פי על וערב בוקר לארוחות לעצמו דאג עמית

  .הצהריים לארוחות דאגה המשפחה .ויינשטיין איילת של

.ופירות ירקות ,חלב/קפה/תה איתו הביא עמית

וחדשנות טכנולוגיה ,מדע יישומי

99ינואר גיליון 

:ההתנסות במהלך עמית של השבועית התוכנית להלן

17/12/23 ראשון יום

 בסביבות למלון הגעה .גבוהה בעצימות כרגיל בוקר אימון

.מ׳ 1,900 בלילה שהייה .12:00 שעה

18/12/23 שני יום

 1,900 בגובה שהיה ,במלון קל טריינר אימון ,במלון שהייה

.מ׳

20/12/23 19/12/23 ורביעי שלישי יום

  פיזיותרפיה טיפול ,מכסימליים תת בחוץ בוקר אימוני

  עד סה״כ) להיפוקסיה חזרה ,הטיפולים תוכנית לפי במכון

טריינר לאימון למלון חזרה ,(הפוקסיה מחוץ שעות 6

.מ׳ 2,100 בגובה שהייה בלילה

21/12/23 חמישי יום

  ,העצימות מבחינת הקודם לאימון בדומה בחוץ בוקר אימון

.היפוקסיה בתנאי אחה״צ טריינר אימון

.מ׳ 2,200 ל עליה עמית של בהרגשה כתלות

22/12/23 שישי יום

.והביתה סיכום שיחת ,בחוץ בוקר אימון

 ובדיקות בריאות סקר למלא התבקש עמית יום מדי

.(בדם חמצן רמות) סטורציה

שותפים לקידום הספורט הפראלימפי ריצרדסון גימס
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המשך – גובה בתנאי מלון

ומסקנות סיכום

  ובשיחת מרוצים מאוד היו ועמית המאמן כרמון מאיר

 על הודה מאיר ,כולה המעטפת עם שהתקיימה הסיכום

 של ההתנסות למען כולם של וההירתמות ההזדמנות

 של בהיבט וגם הרפואיים בהיבטים שגם ציין מאיר .עמית

  .עמית עם היטיבה ההתנסות ,המוטיבציה

 גם מאיר .כוכבים 5 בדרגת נוח מאוד המלון כי צוין עוד

  :לשיפור הצעות שתי נתן

  את שמראה מסך) נמצאים שבו הגובה את לדעת חשוב

(הגובה

  במקרה נשארה לא שהיא לוודא כדי בדלת וזמזמים

  פתוחה

 

  מאיר עם התקשורת את שיבחה קונסטנטיני קרן ד״ר

  .אימון כל אחרי - אימון כל לפני ,ההתנסות ובמהלך לפני

 בקלות הסתגל עמית ,גמור בסדר היה הרפואי מהצד

  18 בלפחות יום מדי שהה עמית ולמעשה ובמהירות

  .היפוקסיים בתנאים שעות

  לשהייה פיזיולוגי אפקט שיהיה לצפות שניתן כמובן

  יותר ארוכה

 משחקי לקראת כי הוחלט ,החיובית ההתנסות לאור

  יום 21 ל עמית של שהיה בחיוב לשקול ניתן יהיה ,פריז

 כי נציין עוד .(בהרים גובה למחנה לטיסה כתחליף) במלון

 שמנסה נבו עתליה הטריאתלטית ,ינואר חודש במהלך

 במלון יום 21 תשהה ,2024 לפריז הכרטיס את להשיג

  ובעיקר ההסתגלות גם תיבדק שלה במקרה .הגובה

 .היפוקסיים בתנאים השהיה של הפיזיולוגית ההשפעה

וחדשנות טכנולוגיה ,מדע יישומי

99ינואר גיליון 

ההיפוקסי במלון הטריינר על באימון עמית

במלון לחדר הכניסה

שותפים לקידום הספורט הפראלימפי קרן עזריאלי
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  רוית של לסירטה הבכורה הקרנת תתקיים 19.1ב

NINA מרקוס IS AN ATHLETE,בפסטיבל  

 הוגשו סרטים 12,000-כ .בארה״ב סלאמדאנס

  .התקבלו מאה ורק לפסטיבל

 פארק הקטנה הסקי בעיירת מתקיים הפסטיבל

  לייק סולט בעיר יוקרן ובהמשך ,יוטה במדינת סיטי

  פאנל ההקרנה לאחר יתקיים שם ,הסמוכה סיטי

  חגיגית הקרנה  .וספורט אימהות ,מוגבלות בנושא

.אביב בתל גם מתוכננת

  ,גיסתה עם פעולה בשיתוף נעשה רוית של סרטה 

  שחקנית ,ליבי של בגיסתה ועוסק ,קסל ליבי

  מקרית גורודצקי נינה הפראלימפית הבדמינטון

  מגיאורגיה לארץ עלתה 43-ה בת נינה .טבעון

  בתאונת קשה נפצעה 17 בגיל .10 בת כשהיתה

  .הרגליים בשתי משותקת היא ומאז דרכים

  הלוחם בבית לפעילות הגיעה השיקום במסגרת

  עברה כן ואחרי בשחייה להתאמן והחלה חיפה

  נשואה היא 2013 מאז .גלגלים כיסא לבדמינטון

  לשני הורים והם ,שלה המאמן שהיה ,קסל לדור

.ילדים

  במשחקים ארד במדליית זכתה 2023-וב ,בעולם 7 דורגה 2021-ב ,בזוגות אירופה באליפות נינה זכתה 2018 בשנת

-ב בטוקיו הפראלימפיים במשחקים השתתפה היא .הזוגות במשחקי כסף ובמדליית בהולנד שהתקיימו האירופאיים

.2024 בפריז למשחקים גם הכרטיס את להשיג ,פוגץ ליאון מאמנה עם יחד ,ומתכוונת 2020

  עם (דקות 72 באורך) הסרט את והפיקה ביימה ,שכתבה מרקוס .ואם רעיה ,אישה ,כספורטאית נינה את מראה הסרט

  למשחקים גם הגיעה במהלכן ,שנים כשלוש במשך נינה את ליוותה ,קסל ליבי השותפה והמפיקה הבמאית

  ניו של והטלוויזיה הקולנוע נשות ארגון ,גשר קרן בתמיכת נעשה הסרט .זייד יונתן הצלם עם יחד בטוקיו הפראלימפים

.FWD-doc דוק-פווד הנכים הקולנוע יוצרי וארגון ,יורק
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