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הישראליהאלפיניהמועדוןשלהשנתיתהישיבה·
הלימודבכיתת,14/1/99חמישי,ביוםתיערך
וינגייט.במכוןגופנילאימוןביה"ס,8בבה"ד

.2פרטים נוספים בעמוד 

מתבקשיםחבר,כרטיסיקיבלושטרםמועדוןחברי·
חסרים.פרטיםאילולבררכדילמיכהלהתקשר
שםהםהכרטיסיםלהנפקתהחשוביםהפרטים
דרכון,מספרבדרכון),(כמוובאנגליתבעברית

כתובת ותמונה.

מיועדהקורסנוסף.הובלהלקורסההרשמהנפתחה·
מספרשלנסיוןבעליהרמות,בכללמטפסים
עללהוביללהתחילהמעונייניםיותר,אוחודשים

פרטיםשבוע.בסופיייערךהקורסעיגון.אבני
בעלוןוכו':בקורסשיועברהחומרנוספים,

מתבקשיםהמתענייניםמיכה.אצלאופברואר,
) ולהרשם.052-836480להתקשר לעידן (

מספיקיהיואםבאפריל,ייפתחטיפוסמדריכיקורס·
להתקשרמתבקשיםהמעונייניםמעוניינים.מועמדים

למיכה לקבלת פרטים נוספים.
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המשבראתעובריםואנו(אזרחית)שנהלהחלפהשוב
האווירמזגעםיחדלמועדון,חדשועדבחירתשלהכפול

ועדויותר.יותרוקרלחורפיוהופךלרעההמשתנה
לאסיפהשיופיעוהמועדוןחבריידיעלייבחרהמועדון
ביה"ס,8בבה"דתיערךהשנתיתהאסיפההשנתית.

.14/1/99לאימון גופני במכון וינגייט, ביום ה' 
כל חברי המועדון מוזמנים לבוא, להצביע ולהשפיע.

בנושאוידאו,בסרטמלווההרצאהתיערךהישיבהלאחר
תאונות טיפוס ודגשים בעבודה עם חבלים.

בואו בהמוניכם/ן והביאו את חבריכם המטפסים.
ובינתיים

טיפוס נעים
מיכה



äéùéáä äùðúéú
גופנילאימוןביה"ס,8בבה"דהלימודבכיתת14/1/99ה',ביוםתתקייםהישראליהאלפיניהמועדוןשלהשנתיתהישיבה
פעולהקוויויידונוחדשועדיבחרהתקציב,יאושרהחולפת,בשנההמועדוןפעילותתיסקרהישיבהבמהלךוינגייט.במכון
מועמדותםלהציגהמבקשיםלחבריםלאפשרהועדהחליטהחדש,הועדשלבחירתוהליךאתלשפרכוונהמתוךהבאה.לשנה
דברעללהודיעמועמדותםלהציגהמעונייניםחבריםמתבקשיםכךלשםהאסיפה.לפניעודהחבריםבפניעצמםלהציג

חומרשלהם.המצעואתאותםהמציגכתובחומרבכך,מעונייניםהםאםולצרף,31/12/98ליוםעדיניב,למיכהמועמדותם
הישיבהבזמןכןלעשותמועמדותואתלהציגשיבקשממילמנועכדיבכךאיןהכללית.האסיפהלפנילחבריםיישלחזה

השנתית.
בסרטתלווהההרצאהחבלים.עםבעבודהודגשיםטיפוסתאונותבנושאהרצאהתיערךהאמנותית,בתכניתהאסיפה,לאחר

וידיאו קצר. 

úëðéú àéîåðéí

היאזואימוניםתכניתמסודר.אימוןידיעליכולתםאתלשפרהמעונייניםלמטפסיםהבנויהאימוניםלתכניתהצעהכאןמוצגת
טיפוסויוםהשבועבימיאימוניםשניבחשבוןמביאההתכניתשבועות).(שמונהחודשייםהואשלההמחזורוזמןמחזורית,

האימוניםבמהלךהשבוע.בסוףאחדמיוםיותרולטפסהשבועבמהלךמיומייםיותרלהתאמןמומלץלאהשבוע.בסוףאחד
ישכזהמקרהבכלפציעה.אולפגיעהביותרהקלהחששעםולהפסיקהגוף,עלהמופעללעומסבמיוחדלבלשיםכדאיעצמם

מספראתלהגדילו/אובאימונים,הקושירמתאתלהורידכדאיקצרזמןלאחרעייפותמופיעהבובמקרהרופא.עםלהתייעץ
ימי המנוחה בין אימונים.  

לפני כל אימון יש לבצע חימום מתאים בן עשר עד עשרים דקות, הכולל מתיחות ומעט טיפוס קל.
לאחר כל אימון יש לבצע הרפיה בת עשר דקות הכוללת מתיחות.

התכנית כוללת שלושה סוגי אימוני שונים:
):enduranceסיבולת (

שלושה מסלולים של עשרים וחמישה עד שלושים צעדים, חזרה נוספת על השניים הקלים יותר. 
חמש חזרות על כל הסט באימון.

):powerכֹח (
חמש בעיות בולדרינג (חמישה עד שמונה צעדים) קשות, שלוש חזרות על כולן, עם מנוחה קצרה ביניהן.

חמש חזרות על כל הסט באימון.
):power enduranceכֹח-סיבולת (

שלושה מסלולים קצרים (עשרה עד חמישה עשר צעדים), חמש חזרות על כולם, עם מנוחה קצרה.
חמש חזרות על כל הסט באימון.

לדוגמה: ניתן להתאמן בימים ראשון ורביעי, ולטפס בימי שישי. בכל מקרה מומלץ יום מנוחה אחד לפחות בין ימי טיפוס.

יש לבצע שני אימונים בשבוע על פי התכנית הבאה:
שני אימוני סיבולתבשבוע הראשון:

שני אימוני כֹחבשבוע השני :
שני אימוני כֹח-סיבולתבשבוע השלישי:
אימון כֹח ואימון סיבולתבשבוע הרביעי:
אימון סיבולת ואימון כֹח-סיבולתבשבוע החמישי:
אימון כֹח ואימון כֹח-סיבולתבשבוע השישי:
גמורהמנוחה בשבוע השביעי:
טיפוס בסוף השבוע בלבדבשבוע השמיני:

כללשבועותארבעהבתארוכהמנוחהלנוחיששבועות,שמונהשלשלמיםמחזוריםשלושהלאחר (שבועייםללא טיפוס 
אחרונים של המחזור האחרון, ושבועיים נוספים).

החזרות.מספרמבחינתוהןהמסלוליםקושימבחינתהןמתאמן,לכלאישיתלהתאימהוישביותרכלליתסקיצההינהזותכנית
אחרתפעילותכלאושחייה,סקוושריצה,הליכה,אופניים,עלרכיבהכגוןאחריםספורטבענפיפעילותגםלשלבמומלץ

המשפרת סיבולת לב - ריאה, גמישות, מהירות תגובה, טווח תנועה של המפרקים, קואורדינציה, שיווי משקל וכו'.
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קשרשליתרונוהאםקשר?שלחיוביתלתכונהנחשבתהקומפאקטיותומדוע'קומפאקטי',הואשקשרכשאומריםהכוונהמהשאלה:

קומפאקטי הוא בזה שאינו גדול ומסורבל? האם אין חשש שקשר יותר מדי קומפאקטי יהיה גם קשה להתרה?

אתלהתירמבלילשנייהאחתמצורהלעבורכשאפשרקשר,אותושלשונותלצורותבד"כמתייחסהקומפאקטיותמושגתשובה:
הצלבותעםכלומרמושלמת,בלתיבצורהלקשורניתןועוד)תותחןפרוסיק,(שמונה,קשרכלכמעטרבות;הןהדוגמאותהקשר.
אפשרזאת,לעומתכפול'),דייגים'חציאוא'כ'קשר(המוכרלופת''קשראתהקשר.אותושלשונותצורותואלהרצויות,בלתי

לקשור בטעות גם בלי ההצלבה (הרצויה) ואז הוא הופך ל'קשר עוגן' אשר אינו, שוב, אלא צורה שונה של אותו הקשר.

אחתשלכל,Lשלהערךעבורמינימום''נקודותמספרשקיימותמסתברבקשר,המשתתףLהחבלקטעשלארכואתמודדיםאם

המידה,באותהמהודקלהיותחייבהחבלהאלה,הצורותבכלLהאורךמדידתשבעתברורהקשר.אותושלשונהצורהמתאימהמהן

רציף)(קוחלשבהידוקבקשר)המשתתףחבלקטע(שלLהאורךהשתנותאתמציג1ציורמשמעותית.תהיהשההשוואהכדי

נקודהבכללנושא.שייךאינואשרהאפקי),(הצירSמהפרמטרלהתעלםנאהנכונה.לצורהמנורמל(משולשים),חזקובהידוק

שלה'צורות'לאחתכלומרסמוכה,מינימוםלנקודתהקשראתתעבירהחבלומתיחתיציב,אינוהמצב,Lב-מינימוםנקודתשאינה
הקשר.

הצורהנקראת),1בציורcצורה(למשלהאפשרויותכלביןביותרהקטןהואLהאורךשבההצורה'קומפאקטי'?קשרומהו
הקומפאקטית של אותו קשר.

עצמו;הקשרבתוךהחבלעוברבהבצורהרקאלאהחבל,שלההידוקלמידתקשורהאינהמסויםבקשרהקומפאקטיותתכונת
מצבאתכללישנהשזהמבלישונות,במידותאותוולהדקקומפאקטית,לאאוקומפאקטיתמסויימת,בצורהעשויקשרלקחתאפשר

וקלותנפרדות,תכונותשתיהןאלהכיהיאלהתרה?"קשההקשר"האםלשאלה:שהתשובהאיפה,ברורהקשר.שלהקומפאקטיות
ההתרה של קשר אינה שייכת לסוגיית היות הקשר קומפאקטי או לא קומפאקטי.

שלהקומפאקטיתשהצורהונדירים)דופןיוצאימקריםלכמה(פרטהואהכלל
כאןוהמומלצת.הנכונההצורהגםולכןביותר,והבטיחותיתהחזקההצורההיאקשר

המתפרסמותוהמסקנותבקשרים,הנעשותשהבדיקותמטפסלכללהזכירהמקוםגם
אםהקשר.של(הקומפאקטית)הנכונהלצורהורקאךמתייחסותאלה,מבדיקות

'בלתיבצורהאותוקושראבלמסויים,מצבעבורהמומלץבקשרמשתמשמטפס
בטחוןואין'תופסת',לאכברההמלצהמצ'וקמקת),בצורהצחה:(ובעבריתנכונה'

באותםהושווההואאליהםאחריםמקשריםטוביותרזו,בצורההזה,שהקשר
מומלץ,פחותאוליאחר,בקשרלהשתמשכברעדיףשהיהיתכןבהחלטנסיונות;

מלקשורולהמנעזאתלזכורכדאינכונה.קשירהשלבעיותאיןשלגביוכזהאבל
עללהשאירעשוישזההרעהרושםבשלרקולאמושלמת,בלתיבצורהקשרים

מטפסים אחרים (גם זה קורה, ולעיתים במידה מוגזמת) אלא בעיקר מטעמי בטיחות.
אלואבלביותר,חשובותתכונותשתיהןהחלקה,מפניובטיחותוקריעה,מפניהקשרשלחזקווהמסורבל:הגדולהקשרלעניין

יפריעפחותהואלמשל,בצורתו,בולטובלתיבמידותיוקטןשקשרככלקשר;שללבחינתוהשיקוליםאתמכסותאינןבלבד
כשיקוללהישמעעלולזההמטפס.אתלשרתכמובןוייטיבבו,ייתקלוהידייםפחותאחרות,בליטותמיניבכלייתקלפחותבנוכחותו,

'לא רציני', אבל רבים וטובים  מייחסים לזה חשיבות לא מעטה, ונביא עתה שלוש דוגמאות לחיזוק נקודה זו.
אצלאףמאד,מקובלהצלהקשרזאתובכלהצלה,מקשרבטיחותיתויותרחזקהיותרהינהשמונהלולאתראשונה:דוגמה
ומסורבלתגדולהיותרשמונהלולאתפשוטה;היאהסיבהאלה.לולאותשתישלוהחסרונותהיתרונותלכלמודעיםשבהחלטמטפסים

מקשר הצלה. לולא תכונה זו - כל היתרונות היו לצידה של לולאת השמונה ואיש לא היה משתמש בקשר הצלה.
הםכלראשיתולולאות.קשריםמספרשלחוזקםאתצרפתייםמטפסי-מערותבדקוהשבעיםבשנותדוגמה:ועוד
המערכת,שלהקריעהמתחאתמסויימתבמידהמורידשבהם,ביותרהחזקאפילוקשר,שכלהאומרהכללאתאימתו

פרסמוהםבנוסף,קשר.שלב'ניפ'למשל,אלא,ישר,הואהמתוחהחבלשבובקטעייקרעלאפגום,אינואםשחבל,כך
"הספר:את(ראההחבלשלהקריעהמתחאתוהלולאותמהקשריםאחדכלמורידאחוזיםבכמההמציינתטבלה

Technique de la Speleologie Alpine"מאתG. Marbach & J. L. Roccourt.(ללמודאפשרזומטבלה
אחרתלולאהמכלחזקהיותר)2ציורנוסף,שלםליפוףעםבוהןלולאת(כלומרנוסףליפוףחציעםשמונהשלולאת
גדלוברורה:הסיבהבלבד?זוללולאהמידכולםעברולאמדועכך,ואםהמקובלת.השמונהלולאתכוללשנוסתה,
נלקחיםהשיקוליםכשכלביותר,הטובההתקשרותאופןאתלחפשוישגורם,מהוויםהםגםקשר,שלוסרבולו
בחשבון.

דייגיםב'קשרכלל,בדרךלזה,זההקצוותמחוברים),nutאוchock(עיגוןאבןשלהקצרבחבלשלישית:ודוגמה
דרךוהןדקיםבסדקיםהןבהעברתו,מעטלאמפריעשהואלהביןואפשרומסורבלגדולהינוכפולדייגיםאבלכפול'.
גםאבלחזק,פחותשהואמיםלקשרעובריםמטפסיםויותריותרהאחרונותשבשניםאיפה,פלאלאלמיניהם.גשרים
עברולמשל)רובינס,(רויאלבחבליםבשימושרחבההבנהובעליכזהיריםשידועיםמטפסיםומסורבל.גדולפחות

לקשר מים באבני העיגון שלהם, וברור שאין טעם לטעון שהגודל והסרבול של קשר לא 'צריכים' להוות שיקול.

 

אבלהקומפאקטית,בצורתםעשוייםכשהםבמידותיהםקטניםיותרקצתהםשקשריםנכוןוגםמועדף,קטןשקשרנכוןלסיכום,
זה לגמרי משני, ולא בזה היתרון העיקרי של הצורה הקומפאקטית, אלא, אזכיר שוב, בשתי התכונות: 

א. שקשרים בצורתם הקומפאקטית נמצאו יותר חזקים ויותר בטיחותיים.
אותולקשורצריךאלה,בדיקותבעקבותפורסמואשרבהמלצותולהתחשבבדיקות,שעברבקשרלהשתמשרוציםשאםב.

באותה הצורה שבה נערכו הבדיקות, כלומר בצורה הקומפאקטית.
רביםבחוגיםנחשבואףאותולראותכואב-מרושלוקשריפה,קשרהואקומפאקטיקשרהאסתטי:הצדכמובןהואנוסףיתרון

כ' לא מכובד'. שימוש נכון ומיומן בחבלים מהווה חלק בלתי נפרד מסגנונו של מטפס.
       אם מתרגלים לשמור על קשרים קומפאקטיים זה הופך לטבע שני. אין צורך לחשוב עליהם כל פעם. 


