
 שחייה במהירות האור
 נח רם: מאת

שואלים את עצמם ואת המאמנים שנים רבות העוסקים במלאכת אימון הספורט בכלל והשחייה בפרט 
 . באיזה קצבים לאמן את הספורטאים הנמצאים תחת חסותנו ובהדרכתנוהאחרים

תתחיל הכי מהר שאתה יכול ואחר כך לאט  ,"מבצע סבתא" שגם צוטט בסרט ,ידוע מאד המשפט
לפני שהסבתא רב  זמן ,ל היה משתמש בזה הרבה פעמים"יוסף טלקי ז(מהירות ר את הילאט תגב
 .)נפטרה

 הראו , בעיקר בתחום של תורת האימון הנתמכת על מחקרים בפיזיולוגיה של המאמץ,מחקרים רבים
שישי ללמד את הספורטאי לכוון את חלוקת הכוחות שלו לכל מרחק התחרות ובעיקר עם מדובר על 

מחשבה והמחקר פונה לשיפור מערכת לב ריאה או ה שעיקר , על זמן מסוייםמאמץ מתמשך העולה
 אביא ,מחיש את כוונתיה על מנת ל.האירובית והאנאירובית" בולתיס"לשפר את הבשפה המקצועית 
 ומשם נדד ן מדסן'ר אורג"די "ע  שנכתב בנורווגיה,מתוך מאמר מקצועי מפורטבפניכם חלק קצר 

 . דלף אלינומכן לגרמניה ולאחר 

נו מבוצעים באינטנסיביות יאימוני השחייה בימלפיו , ן מדסן טיעון אופייני ביותר'ר אורג" דמציגבמאמר  
 את מחקרו של החוקר , בין השאר,בהביאו.  המהווה מכשול בדרך להשגת התוצאה הרצויה,יתר

ענת לקצב  תומך מדסן בגישה הטו,) מדען חוקר מזרח גרמני שערק למערב( מקס מדר גרמני-המזרח
 כמו כן הוא מפרט באיזה אופן צריך המאמן .איטי יותר והערכה מירבית של המערכת האירובית

 .יהאידיאל) האירובי(להקנות לשחיינים את קצב הנשימה 

קט קדחתני חובק עולם שכלל את מאמרו של מדסן מציג את המסקנה הסופית שהוסקה מפרוי
 -העורך הטכני במעבדת ה בוב הופר נוצר קשר ביןלאחר ש. מחקריהם של מאמנים מארבע מדינות

ASCAלאחר מכן . שם הוא עיבד את מסקנותיו, מערב גרמניה, חזר האחרון לבון,  בדאלאס ובין מדסן
 . נורבגית,מקולומביה על מנת שיתרגמם משפת האם של מדסןוב סטילמן בהוא שלחם ל

 הממחקרים אל, השחיינים בקצבים הנכוניםמאז ועד היום נערכים מחקרים וחיפוש דרך כיצד לאמן את 
א את וומבוססים על דגימת דם על מנת למצ, לקוחים גם כמה מהטסטים הנהוגים בשחייה הישראלית

 .רמת חומצת החלב הנמצא בשריר של השחיין לאחר מאמץ ברמה מסויימת

 :ציטוט מתוך המחקר של מדסןעוד 

מונים השישית שלו ועד עתה הוא הייתה זו עונת האי. עונה עלובה עברה על הנס שנל
-בסגנון חופשי בתחרויות הכלל' מ 1500מטרתו הייתה להגיע לגמר .  מדי שנההשתפר

 . ב"ארציות של ארה

בכל סידרת אימונים נתן . היו אימוניו מאומצים יותר מתמיד, ספטמבר, מתחילת העונה
ואפילו לקח תוספי מזון הוא אכל כמצופה ממנו . ממיטבו ולא החסיר אף אימון מפאת מחלה

זמני התחרויות שלו היו סבירים אך , ם הוא הרגיש טוב למדייבאימונ. כויטמינים וחלבונים
בתחרויות . לא באימונים ולא בתחרויות, הוא לא הגיע אפילו פעם אחת לתוצאות טובות

ה אחריהן הוא היה מבולבל לחלוטין ולמאמניו לא הי, הכלל ארציות היו תוצאותיו מחפירות
 .על כן הוא אף נכנס למרה שחורה. הסבר לחוסר היכולת שהפגין

הוא תכנן . לאחר גמר העונה תכנן הנס לנסוע למערב גרמניה לבקר את סבו וסבתו בקלן
כך נתאפשר לו להתאמן . להתאמן במועדון המקומי במשך ארבעה עשר ימי שהייתו שם

שי לשהותו בקלן הופיעו שלושה ביום השלי.  מטר50שאורכה , פעמיים ביום בבריכה סגורה
לאחר שיחה קצרה עם המאמן התיישבו בצד הבריכה והחלו להוציא ממקרר , זרים לאימון

מששאל אותם הנס במה העניין הם אמרו . נייד מבחנות דוגמא זעירות ושאר ציוד רפואי
הם עמדו לבחון את כושר הסיבולת של השחיינים . שברצונם לקחת מהשחיינים דגימת דם

אותה עת להמליץ לכל שחיין באיזו מהירות עליו לשחות כדי שיוכל להפיק את המקסימום וב
 .הנס ביקש מהמאמן להצטרף למבדקים. מאימון כושר הסיבולת

כ היה עליו לצאת "מייד אח, הם הורו לו לעשות חימום בדיוק כפי שהוא עושה לפני תחרות
אחד . ה להריץ את מחזור הדםתנוך אוזן אחת נמרח במשחת פינלגון שאמור. ולהתנגב

לאחר . מיקרוליטר דם לתוך מבחנה 20החוקרים נקב חור זעיר בקצה תנוך האוזן שלו ושאב 
בערך כמו שוחה ,  מטר בקצב אחיד בסגנון חפשי400הפסקה קצרה נתבקש הנס לשחות 

 .4:40.2 ושחה כמתוכנן 1:09-יצא ב,  מנוחה הוא החל במים30עם , 400X6בסידרת 

שוב נתבקש הנס .  מיקרוליטר דם20בו במקום נלקחו ממנו ,  שנגע בקיר הוא יצאברגע
הפעם מהר יותר וכך מדי פעם אך הקפיד על שחייה בקצב אחיד ופעם ,  מטר400לשחות 

חמש ושבע דקות מרגע , ושוב נלקח דם בשלוש, 4:17.4זמנו היה , האחרונה בקצב אחיד
 .דקות 45-כ כ"כל הבדיקה ארכה בסה. הנגיעה



 

נאמר להנס שהתוצאות . במשך שעתיים בדקו שלושת החוקרים את כל שנים עשר השחיינים
כל אחד , לאחר יומיים. יהיו לרשותו תוך יומיים שבמהלכם אף יינתן לו הסבר על כל התהליך

 / M 20 עד 2-זמניו של כל אחד חושבו לפי כמויות אנרגיה מ .משנים עשר השחיינים קיבל דף
Lהנס לא הבין דבר מכל זה עד שקיבל הסבר מאחד הרופאים שלקחו .  חומצת חלב של ריכוז

 .את דגימות הדם

 
, אמיר גניאלר "ד, מרי גניאלאהשחיין שקיים אבא של מבדק מסביר , הייד ה ברורה שאינהתמונה

 באותה מעבדה בה פעלו החוקרים מדסן ,1983בשנת  בארצנומגדולי השחיינים שצמחו כאשר היה 
 .ומדר

 מציאת רמת החומציות ללא בדיקת דם

ת המהירות הנכונה יך אמצא אא" :הנס היה חייב לשאול שאלה שעמדה לו על קצה הלשוןאותו 
 "? אם אין אפשרות לקחת דגימת דם כפי שאתם עשיתםלאימוני סיבולת

אולם צריך , יש כמה דרכים מקובלות שבאמצעותן ניתן למצוא את המהירות הנכונה :אמר הרופא
 .לקחת בחשבון שהן פחות מדויקות מבדיקת רמת החומציות בדם

יות אימונים נכונות ו אם נקבל את ההנחה שמהיר,באופן כללי המבחן חייב להיעשות בהפסקות קבועות
 להיערך שוב כל שלושה עד ארבעה שבועות בכדי לקבוע המבחן חייב. משפרות את כושר הנשימה

 :בדרך הבאה, לדוגמא, ה יכול להתבצעזמבחן כ ,יות המקבילות לרמת הסיבולת החדשהאת המהירו

המשחה חייב להיות ). ' מ3000נאמר ( דקות 30ישחו מרחק שלהשלמתו דרושות לפחות  השחיינים
במידה ותוכנית זו מתבצעת נאלצים . הסוףמהיר ככל האפשר אך בקצב קבוע מההתחלה ועד 

הטעות .  כיון שמשך הזמן ארוך מדיM/L m 4השחיינים לשחות במהירות שאינה עולה מעל רמת 



 

תוצאות נכונות דורשות מהשחיינים . למרות שהקצב אחיד, ה איטית מדייהיא שחי, היחידה שאפשרית
 . לשחות מהר ככל שביכולתם

, 200דקות חייבת להיות מחושבת בזמנים עבור /שניות/ זה במטריםהמהירות הממוצעת המושגת במבחן
 או יותר הקצב יהיה כמו 400רת לסד. הזמנים חייבים להיות מותאמים במעט למען הדיוק. ' וכו50, 100
 שניה מהר 0.75-ב'  מ100סידרת , 50- שניה מהר יותר ל0.5-חייבות להתבצע ב 200סדרות . 3000-ב

 . דקות של שחיית רצף30- או ב.3000- שניה מהר יותר מהקצב הממוצע ב1.0- ב50רת וסד, 50 -יותר ל

 מבצע סדרת קצב קבוע הוא מקבל שחייןאם . תרגיל הפסקות קצר זה ישפר את היכולת האירובית
 .תוצאות רצויות במידה והמהירות נכונה

רה כזו יכולה להיחשב סיד. אם המהירות איטית מדי ההשפעה על הכושר האירובי כמעט אפסית
אם המהירות גבוהה מדי המאמץ  .ובמובן זה מסוגלת למלא את הצורך) או תרגיל(למערכת השלמה 
. בו הזמנים עלובים במחצית השניה של הסדרה, והמערכת תראה מצב אופייני, אינו מספיק חמצני

לאימון יתר אם ועלולה להוביל , ) שעות36-24(דרה כזו דורשת תקופה ארוכה של התאוששות ס
 .תתורגל לעיתים קרובות מדי

 .ההשפעה תהיה מזערית, כאמור

ניתן להגביר את עומס הפעילות עם כל . דרה בהפסקות אינה חייבת בהכרח להתבצע בקצב אחידס
לסדרות מתקדמות יש יתרונות אחדים שאינם קיימים בסדרות  .חזרה וכך ליצור את הסדרה המתקדמת

הוא חייב , אי נאלץ להתאים את המהירות של כל חזרה בהתאם לזמן המסויםככל שהספורט :קבועות
וכן גם ערנות , דבר זה מוביל במהירות לתחושת קצב או רגישות מקצב. לשלוט בקצבו בכל מקצה

 .למידת הכוח הנחוצה לכל הנפת זרוע על מנת להגיע למהירות המסוימת

סדרות אלא גם עבור שליטה בקצב דבר זה חשוב לא רק עבור שליטה במערכת ההפסקות וה
 . מטרים הפותחים של משחה ממושך100-50 -ב כשמדובר

, מתבזבזת יותר מדי אנרגיה שאינה חמצנית בחצי הראשון,  פותח במהירות גבוהה מדישחייןאם 
השחיין מגיע לרמות מרביות של חומציות לפני תום התחרות . והחומצה האורגנית מתפשטת במהירות

  .או חייב להוריד את מהירותו במחצית השניה" תמ"ואז הוא 

 יש טבלאות של עומסים(, ממקום זה יש להרכיב את טבלת התקנים לסרגל המאמץ של השחיין
 )קאופמןר " ודגנדי פטרוביץ  פרופסרה שלושיטות לקבוע את רמת השחייה כדוגמ

  דקות שחיית רצף30המלצה לתקני העמסה של מאמץ על פי טסט של 

 סגנון תאריך סוג טסט זמן מרחק שחייןשם ה

 טבלה להמחשה בלבד חפשי  ת רצףישחי 30:00.0 2450 הנס 

 מרחקי השחייה 400 300 200 100 50  

 חימום ושחרור 05:09.9 03:49.4 02:30.9 01:14.5 36.2 2תקן 

 סבולת נרחבת 05:01.9 03:43.4 02:26.9 01:12.5 35.2 3תקן 

 אנארובי-סף 04:53.9 03:37.4 02:22.9 01:10.5 34.2 4תקן 

 סבולת עצימה 04:45.9 03:31.4 02:18.9 01:08.5 33.2 5תקן 

 מהירות תחרותית 04:37.9 03:25.4 02:14.9 01:06.5 32.2 6תקן 
              

   00:08.0 00:06.0 00:04.0 00:02.0 00:01.0 הפרש

 

פיתוח (ית סבולת ינים נדרשים לשחות בהקנשאלה נוספת באימון השחיינים עולה כאשר השחיי
 לא פעם בביקורי אצל מאמנים אני שומע .לשחות על פי אחוזים מהשיא שלהם, )מערכת לב ריאה

  מהשיא שלו או לחשוב על הסגנון על מנת לתקן דפוס תנועה מסויים80%שנאמר לשחיין לשחות 
 .דוגמה המוצגתבים בפני השחיין את התוצאה הנדרשת ככל זאת מבלי שמציג,  משיאו60%ולשחות 

 .)לא ניתן לתקן טכניקה ולשפר סבולת באותה עת. (מטרתהבעיקר את ו
 

 80% 60% שיא זמן שם

 01:12 01:24 01:00 הנס

 ןייברצוני להציג פתרון לקצבי אימון שעד, מיותרלאחר כל ההסבר הארוך יומרו לי המחמירים איתי 
 אצלנו בקבוצת השחייה בבית הלוחם תל ,ת ניסיוניתבמערכבמצב פועל  אך כבר ,נמצא בחיתוליו

  .אביב



 

 .)מפה שם המאמר (במהירות האורהשחיינים נקראים לשחות  .נע-אורהמכשיר נקרא 

על פי מטרות האימון , למחשב הנמצא בבריכה ליד המים מוכנסים קצבי השחייה הנדרשים מהשחיין
לבריכה עצמה מוכנס כבל עם  )ב תחרותיאו אולי קצ, סבולת עצימה, סף אנאירובי, ת נרחבתלוסב(

השחיין חייב לעקוב , פעלות לשנייה אחתומרחק מסויים אחת מהשנייה ומבהנמצאות ) מנורות(לדים 
  .המנורות הנדלקות בקצב השחייה המוכתבהתקדמות אחרי 

הנורה נמצאת בנקודה השביעית בספירה מצד שמאל בתוך המעגל (תצוגת לוח המחשב  :ראו דוגמה
 .)דוםהא

 

 )שם זמני(הנס 
  בתקנים שוחה
 3 על תקן 400
 4 על תקן 200
 5 על תקן 100

של הטבלה 
 . עצמובמאמר


