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לפיזיולוגיהביחידהשהצטברשנים,רבניסיוןעלנסמכותזה

להדגישחשובהרלוונטית.המקצועיתהספרותהכרתועלצבאית,

כשירותבדיקתשעברבריא,לחיילמתייחסותשההמלצות
במקוםבאותאינןהאלהההמלצותהיחידה.רופאעל-ידי

עליהן.להוסיףרקנועדואלאהקיימות,וההוראותהפקודות

הרעעפםמאמץ
ובצבאות-בצה"להמאמציםסרגלעל-פיגופנימאמץביצוע

החיילשלהגופניכושרואתלשמרו/אולבנותנועד-אחרים

ובעתשלוםבימימיועדהואשלהםלמשימותלהכשירוכדי

כפידבר,לכלאימוניםתוכניתהואהמאמציםסרגלמלחמה.

השונים.הספורטבענפיספורטאיםבקרבשמקובל

תהליכיגובריםגופני,מאמץמבצעיםכאשר-הפיזיולוגיבהיבט

הבנייהתהליכיעלקטבוליים)תהליכים(השריריםשלהפירוק

לעומתהמנוחה,במהלך1(.מקור(אנבוליים)תהליכים(שלהם

עדהגוףהתאוששותבמסגרתהבנייהתהליכימתגבריםזאת,
בשיפורהמתבטאהיפרקומפנסציה),(יסףפיצוישלמצבכדי

זהתהליךוסבולת.כוחדוגמתהשונים,הגופניהכושרמרכיבי

שיפור(אימוןאפקטלהשיגמנתעלהאימון.אפקטמכונה

תהליךלנוח.לגוףלאפשרישחוזרים)אימוניםבעקבותבביצוע

יותרואףשעותכ-48אורךוממושךקשהממאמץההתאוששות

מקור(בהתאםהאימוניםתוכניתאתלתכנןישולפיכךמכך,

.)2

שהחייללוודאישמאוד,עציםאוארוךהואהמתוכנןהמסעאם

מאמץביצעולאכןשלפניביומייםקשהגופנימאמץביצעלא
זה,לנושארגישיםלהיותהמפקדיםעלהמסע.ביוםכללגופני

ביוםנחהאכןלמסעלצאתשאמורההיחידהלעיתיםשכן

משקיעיםאחריםתפקידיםבעליאוהתורןהחניךאךהמסע,

לזכורחשובציוד.העמסתזהובכלללמסע,בהכנותרבמאמץ
משמעות,בעלתהיאלזניחה,לעיתיםהנחשבתזו,גופניתשפעילות

יותרוייחשףלמסעפחותכשירייצאבהשעסקהחיילולכן

במהלכו.לפגיעות

ופד~ומאמץתזהה

בהספקתהיאנכונהתזונהשלחשיבותההטווחארוךבהיבט

הוויטמיניםושומנים),פחמימותחלבונים,(המזוןאבותכל

ולתפקודןתאיםלבנייתאנרגיה,להפקתהדרושיםוהמינרלים

לפניהתזונהשלהעיקריהתפקידהשונות.הגוףמערכותשל

מקורות(האנרגיהמאגריאתלשמרהואממושךגופנימאמץ

,1.)3

הכימיתהאנרגיההופכתגופניתעבודהשלביצועהבמהלך

הגוף.איבריבהנעתהמתבטאתמכנית,לאנרגיהבגופנוהאצורה
בעיקר-מורכביםביוכימייםבתהליכיםמופקתהאנרגיה

תרומתםאתשקובעהואהעבודהעומסומהשומנים.מהפחמימות
כשעומסאנרגיה.כספקיהשומניםושלהפחמימותשלהיחסית

על-ידימסופקתמהאנרגיהכמחציתבינוני,עדקלהואהעבודה

ככלפחמימות.על-ידימסופקתהנוספתוהמחציתשומנים,

יותרגדולחלקהפחמימותתורמותהעבודה,עומסשעולה

עצימיםבמאמציםל-100%עדמגיעהזותרומהמהאנרגיה.

וקצרים.

ימיםלמשךאנרגיהלספקשיכולבגוף,השומןלמאגרבניגוד

בצורתובכבדהשרירבתאיהאגורההפחמימותכמותרבים,
מקור(גופנימאמץשלבלבדספורותלשעותמוגבלתגליקוגן

התהליכיםבשרשרתחלקןבשלגםחיוניותהפחמימות1(.

אנרגיה.למקורהפיכתולשםהשומןשריפתשלהביוכימיים

יעילהואאנרגיהכמקורבפחמימותהשימושכילצייןראוי

מעניקפחמימותששורףחמצןליטרכלבשומנים:משימושיותר

ליטרמאשרבקילוקלוריות)המבוטאת(זמינהאנרגיהיותרלגוף

חשיבותישבגוףהגליקוגןשלמאגרימכאןשומנים.השורףחמצן

למלאםלדאוגעלינוולפיכךממושך,גופנימאמץבמהלךרבה
לדאוגיששעות,מספראורךהמאמץאםהמאמץ.תחילתלפני

במהלכו.המאגריםלחידוש

בהקשרבהרחבהנחקרגופנימאמץביצועלפניהתזונהמשטר

מאגרימילוישלהרבההחשיבותספורטיבית.פעילותשל

יודעוכיוםבספרות,רבותתוארההמאמץביצועלפניהגליקוגן

להתמידהיכולתאתמשפריםמלאיםגליקוגןשמאגרימאמןכל

לוודארוציםאם4(.מקור(התשישותסףאתולדחותבמאמץ

ישמלאים,שלהםהגליקוגןשמאגריוחייליםספורטאיםאצל

שלמספקתכמותתכלולשלהםהיומיתשהדיאטהלהקפיד
פחמימות.

מעשיותהמעצות
כמותהמכילהצה"לי,לתפריטלהיצמדמומלץבהחלטא.

וביוםהמסעשלפניביממהפחמימות.שליחסית,גדולה,

תפריטולאכולארוחותעללפסוחלאמומלץעצמוהמסע

תפוחי-אדמהפסטה,אורז,דוגמתמורכבות,בפחמימותמועשר

ולחם.

משעהפחותלאלהתקייםהמסעלפניהאחרונההארוחהעלב.
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תחילתו.לפנישעתייםעדוחצי

להיותערב)ארוחתזובדרך-כלל(המסעשלפניהארוחהעל

רצוינוזלים).לכלולעליהוכמובן(פחמימותעלמבוססת

העיכול.מערכתעלתכבידשלאכדיקלה,ארוחהתהיהשזו

לספקמומלץהמוקדמות,הבוקרבשעותמתחילהמסעאם
לילהארוחתגםהרגילההערבארוחתעלנוסףלחיילים

קרקריםאולחםלכלוליכולהזוארוחההשינה.לפניקלה

תה(שתייהוכןריבה)שוקולד,גבינה,(שוניםממרחיםעם

בקיץ).ממותקמיץעםקריריםומיםבחורףוממותקחם

בדומה-קלהלהיותצריכההמסעלפניהבוקרארוחת

הלילה.לארוחת

חייביםשעות,20-7להימשךשעשויהארוך,המסעבמהלך

לאכולמומלץלכך.המיועדותבהפסקותלאכולהחיילים
מומלץפחמימות.שלבעיקר-פעםבכלקטנותכמויות

ניתןאךגבינה,אוריבהממרחעםלחםפרוסתלאכול

ממותקחטיףשלקטנהמנהאועוגייהגםולאכוללגוון

אחר.

המסעלפניהאחרונההארוחהעל
עדוחצימשעהפחותלאלהתקיים

תחילתולפנישעתיים

מיםמאזןומהמזון.מהשתייהקולטהואהמיםאתהנשימה.

המופרשתלזוזההבגוףהנקלטתהמיםכמותכאשרמושגבגוף

שהואמכפינוזליםיותרמאבדהגוףכאשר5(.מקור(מהגוף

הגוףשמאבדהמיםשמרביתבעודהתייבשות.נגרמתקולט,

מאמץבעתהריובשתן,הנשימהבדרכימקורםמנוחהבעת
-כבדחוםששוררבעתנעשהזהמאמץאםובעיקר-גופני

ביוםמסעבעתההזעה.מנגנוןבאמצעותבעיקרהמיםאובדים

ל-2%קרובשהםבשעה,ליטרים2-1לאבדהגוףעלולחם

מיכולתכ-15%מפחיתהכזאתהתייבשותרמתהגוף.ממשקל

2(.מקור(מאמץבביצועההתמדה

באמצעותמשיגיםמהזעהכתוצאהשאבדוהנוזליםהשלמתאת
לשתייההגירוי-הצמאשתחושתלהדגישחשובזאתעםשתייה.

שהואלאחררקבצמאחשאדםבמקצת:מאוחרתתגובההיא-

תופעהגופו.ממשקלכ-1%-2%שלבשיעורנוזליםאיבדכבר

מאחר6,5(מקורות(מרצון".התייבשות"בשםלכנותנוהגיםזו

בהשלמתהמיידיהצורךעללענותכדיהפיזיולוגיבמנגנוןשאין

באשרהנחיותלפיזיולוגיההיחידהפירסמהשאבד,הנוזליםנפח

ההתייחסותבדרך-כלל(נתוןזמןבפרקלשתותשישהמיםלכמות

כללית:התרשמותלשםשונים.ואקליםמאמץבתנאילשעה)היא

שתייתמחייבבינוניחוםעומסששוררבעתבינוניגופנימאמץ

1(.טבלהראו(פעילותשעתלכלאחדליטר

המסעבמהלךבנוזליםהגוףרווייתעלהשמירהלחשיבותמעבר
-המאמץתחילתלפניהגוףלרווייתמוכחתחשיבותקיימת

שלבדרךלפעולהיאהמלצתנוממושך.הואכאשרבעיקר

הנוזליםמאזןשלהמשמעותאתיבינושהחייליםכדיהסברה,

להסבירישכןכמולמסע.היציאהלפניעודיותרלשתותויקפידו

שלבהירותולביןבנוזליםהרוויהמידתשביןהקשראתלהם

מצבעלבריאאדםאצלמעידמדולל,דהיינובהיר,שתןהשתן.

שלמצבעלמורהמרוכז,שהואכהה,שתןואילורוויה,של
מסוימת.התייבשות

מעשיותהמלצות
עישותלאפשרישמרצוןלשתותהחייליםאתלעודדמנתעלא.

ומתוקה.קרירהלשתייה

אךהיום,כללאורךבנוזליםהגוףרווייתעללשמורישב.

מומלץהחייליםבקרבנאותהרוויהרמתלוודאמנתעל

ביןחיילכלישתההמסעשלפניהשעותשבשלושלוודא

יעדלהשגתהמומלצתהדרךמים.ליטריםלשניוחציליטר

מתחילהמסעאםדקות.45-30כלמימייהחצישתייתזה:

השהותניתנתאםגםמדי,גדולותכמויותלאכוללאמומלץ1.

המזוןוספיגתהעיכולתהליכיהסיבה:המסע.במהלךלכך

זרימתחמצן.ושלאנרגיהשלמוגברתהספקהצורכיםבגוף

זרימתחשבוןעללבואעלולההעיכוללמערכתמוגברתדם

תשישותשלהתפתחותהאתולהחישהעובדיםלשריריםהדם

הצורךאחרתהליךכלכמוהעיכול,כן,עליתרהחייל.אצל
החוםעקתאתלהגבירשעלולמה-חוםיוצראנרגיה,

אםהגופני.המאמץבגללהכיבלאוהחיילסובלשממנה

שעהלפחותלנוחישהמסע,במהלךגדולהארוחהמוגשת
לדרך.שובשיוצאיםלפני

שלוש-ארבעהנמשכיםקצרים,במסעותכילצייןחשובז.

-המסעבזמןלאכולאמיתיצורךאיןהיותר,לכלשעות

ההכבדהבשלוהןחיוניתאינההאנרגיהשתוספתממשוםהן

משמעותית,להיותעלולהזוהכבדההעיכול.מערכתעל

יותר.ועצימיםמזורזיםבדרך-כללהםקצריםמסעותשכן

לפסוח.אסורועליהחובה,היאהשתייהזאתלעומת

שריה
באדםליטרכ)-42האדםשלממשקלוכ-60%מהוויםמים

מתרחשיםבגוףהמטבולייםהתהליכיםכלק"ג).70שמשקלו

האופטימליתהנוזליםבכמותירידהשכלומכאןנוזלי,בתווך

2(.מקור(הגוףמערכותשלבתפקודןבהכרחתפגע

ובתהליךבצואהבשתן,בזיעה,-קבועבאופןמיםמאבדגיף?



כשעהמימייהמסדרלבצעישהמוקדמות,הבוקרבשעות
ההשכמה.עםמימייהחציולשתותהשינהלפני

יתרונותגילולאבצה"למסעותבמהלךשנעשוניסויים

מסחריים)ספורטמשקאות(ארגוגנייםלמשקאותכלשהם

כאלהבמשקאותנכוןלאשימושהוא:נהפוךמים.פניעל

כינמצאכןכמוהנוזלים.ספיגתאתלעכבדווקאעלול

מקור(מיםמאשרפחותנצרךצונןשאינוממותקמשקה

.)8
גורמיםשלשוליםלמסע.ייצאלאמשלשוליםשסובלחייל

שני-מזוןספיגתולאימהגוףנוזליםשלדרמטילאיבוד

לשבשהחייל,התייבשותאתלהחיששעלוליםתהליכים

להתהוותהסיכוןאתולהגדילהחומצה-בסיסמאזןאת

1(.מקור(חוםמכת

גדולהכמותלשתותהחייליםאתלהכריחאיןהמסעבמהלך

יש-לשתותמסוגלשאינוחיילקצר.זמןבפרקמיםשל

במסע.השתתפותואתלהפסיק

בינוני:במאמץהנרתותלפעילויותיוגמאות

טנק.צוותשלשגרתיתפעילותם

ק"ג.20עדשלגבמשאעםקמ"ש5שלבקצבהליכהם

קשה:במאמץהכרוכותלפעילויותדוגמאות

ק"גמ-20יותרשלגבמשאעםקמ"ש5שלבקצבהליכהם

טרשים).אדמתחול,(קשיםשטחבתנאי

שסוי
שלהתקיןולתפקודולחייוהחיוניפיזיולוגיצורךהיאשינה

הולךהשינהזמןהחיים:במשךמשתניםהשינהצורכיהאדם.

קיימיםכךעלנוסףלבגרות.מינקותמשמעותיבאופןומתקצר

שלהשינהצורכישינה.בשעותבצורךבין-אישייםהבדלים
10(.מקור(ביממהשעותל-68ביןנעים22-18בניצעירים

שעותמ-6פחותשלשינהבשינה.למחסורלהסתגלאי-אפשר
כאשר-חלקילהיותיכולשינהחסךלחסך.מובילהביממה
חסךכלל.ישןאינוכשהואמלא,או-מהרגילפחותישןהחייל

אחתיממהבמשךנוצרואפילוחלקיגם-

קוגניטיביותלהפרעותגורם-בלבד

ביכולתבפגיעההמתבטאותופיזיולוגיות,

ביכולתפגיעהההחלטות,וקבלתהריכוז

התשישות.בסףוירידההגוףחוםאתלווסת

ובעייפותבישנוניותיתבטאמלאשינהחסך

תפקודיותלפגיעותלהובילועלולחמורה

חוםמכותהכוללותקשות,ובריאותיות

ושברי12(מקור(קורפגיעות11(,מקור(

13(.מקור(מאמץ
לשעוןקשוריםוהשינההעירותמחזורי
והחושך.האורמחזורעל-ידיהמופעלביולוגי,

עצביתהקשורההאור,קליטתמערכתבאמצעותמושגזהקשר

ההורמוןהפרשתאתשמווסתתבמוח,האצטרובללבלוטת
תמידכמעט(המלטוניןהפרשתהשינה".הורמון"-מלטונין

לישון.ולרצוןהעייפותלתחושתשגורמתהיאהלילה)בשעות

שבשעותהעיקריהשינהשערשינה:שערישניקיימיםביממה
הצהריים.משעותהחלשמופיעהמשני,השינהושערהלילה

הלילהבשעותהאפשריתהשינהמכסתמלואאתלנצלמומלץ

10(.מקור(

מעשיותהמלאיון
הן-בפקודותכנדרשהשינהשעותלמתןמעבר-המלצותינו
ובשעותברציפותלנצללחייליםיתאפשרהמסעשלפנישביומיים

למינימוםעדצמצוםתוךלהםהמגיעותהשינהשעותאתהלילה

ביוםשעות.באותןלבצעשעליהםהמטלותמספרשלהאפשרי

שינהשעתעודלפחותלחייליםלהוסיףמומלץהמסעשלפני

רצופות.שעותשבעלפחותיישנושהםכךאחת,

גבמשא
מאמץבביצועלהתמידיכולתדורשתארוךבמסעהשתתפות

OD'טבלה
סיליליטר/שעה)(והלואמץהאקליםמגאילפיטזליםצפנת1:

Dlhומס

/סאסץ

מנוחה

קל

בינוני

קשה

ג)/הל
נ4מא"ן

300-50

700-400

850-500

1,150-850

ניגוני
נ4-נ8א"י~

450-10)

800-50)

1,000-70)

1,500-1,00)

כגד
נ8ק"ו

נ500-00

950-600

1,100-800

לטבלה:הערות
החוםעומסא.
המשקפותאי-נוחות),מקדם(מאייןבנקודותנמדדהחוסעומסם

האוויר.לחותושלהסביבהטמפרטורתשלחשבוניממוצע

חוםכעומסויותרמא"ןנקודות26מוגדרותטירוניםעבורם

כבד.

הנוזליםצריכתב.

בעתבצלאוהלילהשעותעבורהואבטווחהנמוךהערךם

חשיפהעבורהואהגבוההערךחורפי,אווירמזגששורר

הקיץ.בשיאשמשלקרינת

נוזלים.צריכתלחשבאיןמתוכננותשינהשעותעבורם

כבד.חוםעומסכשוררמאומצתפעילותלקייםאסורם

אופייניתפעילותג.

קל:במאמץהכרוכותלפעילויותדוגמאות

מתקנים.אבטחתם

גב.משאללאקמ"ש5עדשלבקצבהליכהם

T,,3721_7"לתחחך-



תלויהזוהתמדהיכולתממושך.

פיזיולוגימשקלשיוויעללשמורביכולת

State),(Steadyביטוילידישבא

לבבקצבקבועה,אנרגיהבצריכת

ובשמירהקבועחוםבמאזןקבוע,

בדם.חלבחומצתשלנמוכהרמהעל

שיווילהשיגניתןהמקריםברוב

המאמיעוצמתכאשרפיויולוגקמשקל
מהיכולתכ-50%עלעולהאינה

משטרעלהקפדהותוך(המרבית

שיווימושגלאאםעבודה/מנוחה).

המאמץאתלבצעהקושימשקל,

ומתבטאהמסעשנמשךככלוגדלהולך

ויותריותרגדולהאנרגיהבהשקעת

הגעהכדיעדנתוןמאמץלביצוע

חייליםמוחלטת.תשישותשללמצב

ההליכהקצבאתמתאימיםמאומנים

מגיעההמאמץשעוצמתכך
לתשישות.מלהגיענמנעיםהםובכךמיכולתם,ל-40%-50%

5סביבהנעהליכהלקצבבצה"למותאמתזומאמץעוצמת
9(.מקור(קמ"ש

עומסאתמגדילדהיינוהצועד,עלנוסףמשקלמעמיסגבמשא
הואהנוסףלעומסהפיזיולוגיהביטוילבצע.שעליוהעבודה

קצביותר,גבוההחמצןצריכתיותר:גבוההמטבוליתעלות
החלבחומצתבשיעורועלייהמוגברחוםייצוריותר,גבוהלב

מכתושלתשישותשלרביםשמקריםמפליאזהאיןלכןבדם.
מכשירדוגמתכבדיםמשאותשנשאוחייליםבקרבאירעוחום

פיזיקליתשמבחינהמכיווןוכיו"ב.כבדמקלעג'ריקן,קשר,

ומכיווןבמשקל,הדרךמהכפלתהמתקבלתהתוצאההיאעבודה
התהוותאתמחישגבוהעבודהקצבפיזיולוגיתשמבחינה
פיזיולוגיתמבחינהלעמודלחייללאפשרכדיהריהתשישות,
להגדילההליכה,קצבאתלהאטחייביםגבמשאעםבאימונים

המסע.אורךאתולקצרהמנוחותתדירותאת

מכניעומסהגבמשאמהווההמוגברתהמטבוליתלעלותמעבר

עלבעיקרמופעלזהמוגברעומסוהשרירים.השלדמערכתעל
בהגדלתגםומתבטאהכתפייםוחגורתהשדרהעמודחוליות

פיעדשלבשיעורהרגלייםעצמותעלהזעזועיםשלעוצמתם

עומסיםמשא.נושאשאינוחיילאצלמאשריותרואףוחציאחד
אורטופדיותפגיעותשלהתהוותהזמןעםמחישיםאלהמוגברים

חייו.כלבמשךהחיילאתמלוויםשלעיתיםמאמץ,שבריושל

מעשיותהרצות
היותרלכל(הגבמשאשלהמשקלמגבלתעללהקפידישא.

הגוף).ממשקל40%

להפחיתמומלץזאתעםיחדהמאמצים.בסרגללדבוקישב.

בגבולגבמשאותעםארוכיםמסעותבביצועהניתןככל
תדירותעללהקפידישכזה,אימוןמבוצעאםהמותר.העליון

ועליותראיטיהליכהקצבעלהמנוחות,שליותרגבוהה
שניתן.כמהעדנוחהליכהתוואי

מטעליום
ה"לפניתחושתהסיום.הואארוכיםמסעותשלמהשיאיםאחד

למסע,הנלוויםושלהמפקדיםשלהמוגברהעידודסיום",
יחידהשיאלשבורהרצוןהמסלול,בסוףהממתיניםההורים

האדרנליןברמותהעלייההמתחרה,המחלקהאתלנצחו/או
הקצבאתיגבירשהחייללכךלגרוםעלוליםביחדאלהכל-

דרמטיתלעלייהלגרוםעלולהדברשלו.היכולתמגבולותויחרוג

מערכתעלכבדולעומסלפזרו,יהיהשניתןבלאהגוף,בחום
האחרוניםבשלביופגיעבמצבמצוייםכךשגםוהשרירים,השלד

להתמוטטותלתשישות,לגרוםעלולהזותופעההמסע.של
המסע.שלהאחרוניםבקילומטריםדווקאחוםולמכת

מעשיותהמלצות
היחידהלרוחכתורםנראהאםגם-מוגברבקצבמסעסיוםא.

חבלזהיהיהפיזיולוגית-בריאותית.מבחינהמומלץאינו-
בסוףולהתמוטטבהצלחהק"מ90שלמפרךמסעלסיים
היכולת.מגבולותלחריגהשתגרוםיתר,התלהבותבגלל
כ-200-100שלמוגבלמרחקלהקצותניתןזאתעםיחד

לרוץהאפשרותלחייליםתינתןשבהםאחרונים,מטרים
הסיום.לקו

הפק"ליםואתהאפודיםאתלהסירמומלץהמסעבסוףב.

גמישותתרגילישתכלולאקטיבית",התאוששות"ולבצע
דקות.15-10במשךוהרפיה

קרירמשקהלרוויהלשתותהנכוןהזמןהואהמסעסוףג.

עלכשעהשלהתאוששותלאחרתינתןארוחהוממותק.
יעיל.עיכולתהליךלגוףלאפשרמנת

ביגוד
המאמץולסוגהחיילשללגופווהנעלייםהבגדיםלהתאמת

אלאשלוהנוחותלתחושתרקלארבהחשיבותישמבצעשהוא
לתפקד.ליכולתוגם

מנתעלמדירבותלבוששכבותללבושאיןבמסעותמדים.
חולצתללבושניתןבחורףחום.ולפזרזיעהלנדףלגוףלאפשר
ואתלעומתהחייל.נוחותעל-פיהצבאיתלחולצהמתחתטריקו
אינההצה"ליתלחולצהמתחתטריקוחולצתלבישתבקיץ

פיזורואתהבולםנוסףבידודגורםמהווהרקאלאדבר,תורמת

יגרמושלאכדי-צמודיםיהיושהמדיםאסורהגוף.חוםשל
להצטיידחובהבחורףמדי.רחביםלאגםאך-לשפשופים

בהפסקות.שישמשלגשםעמידובציודלהחלפהיבשבציוד
הגרבייםותקינים.תקנייםצה"ליים,יהיוהחיילגרביגרביים.

גרבייםבזוגותלהצטיידורצויזיעה,לספוגמיועדיםהצה"ליים
אפשרי.הדבראםהמסע,במהלךגרבייםלהחליףרצוינוספים.
שבהןאלהלהיותצריכותבמסעהחיילשנועלהנעלייםנעליים.

למידתלבלשיםישזאתעםיחדולהתאמן.לצעודמורגלהוא



לעומסיםלגרוםעלולותשחוקותנעליםהנעליים.שלשחיקתן

מאמץ,לשברהרגל,לנקיעתולגרוסהרגלכףמפרקיעלקשים
מוגברת.ולעייפותההליכהשלהביומכניתביעילותלפגיעה

משתנההרגלכףשמבנהמכיווןאישיות.שאינןנעלייםלנעולאין

עםנעלכלמתעצבת-ההליכהסגנוןגםכמו-לאדםמאדם

אותה.הנועלשלהליכתוולאופןרגליולנתוניבהתאםהזמן

הרגלכףתנועתאתלעוותעלולאישיתשאינהבנעלשימושלכן

מוגברתולהעמסההרגלבכףלפציעהולגרוםבההמשתמששל

קרובותלעיתיםהנעלייםאתלצחצחישכולה.השלדמערכתעל

בעיקרביותרחשובהנעלייםצחצוחגמישותן.עללשמורמנתעל

הגשםמישלחדירהמפנימסויםבידודמקנההואשכןבחורף,
כפותשלוהרטבתןקירורןבמניעתלסייעועשויוהשלוליות

פגיעותשללהיווצרותןלגרוםשעלוליםתהליכיםשני-הרגליים

היקפיות.קור

ינועהואאחרתלגוף,היטבמותאםלהיותצריךהאפודאפוד.

יחדוהאגן.המותןבאיזורמציקיםלשפשופיםויגרוםלצדמצד

ללחץבכךולגרוםמדיחזקהאפודאתלקשוראיןזאתעם
נאותה.משקללחלוקתולדאוגהאפודאתלרפדרצוייתר.

סירה
נוגעתבצה"להשדהביחידותמפקדשעוברההכשרהמרבית

אימוניםעללפקדאותוומסמיכהופיקודלחימהלתפקידי

מעטהמפקדחשוףבהכשרתופרדוקסליבאופןביותר.קשים

הואזהמאמרהאדם.שלהפיזיולוגיותהמגבלותללימודמאוד

הגורמיםבקרבלחדדשנועדהאנושית",המכונה"מפרויקטחלק

החיילשלהפיזיולוגיותמגבלותיובהכרתהצורךאתהפיקודיים

המודעותשיפורנחשף.הואשאליהםלתנאיםובהתאמתן

שלהפיזיולוגיהבדברהכלליהידעושיפורהיכולתלמגבלות

ולחייליםלמפקדיםלסייעעשוייםקיצונייםבמצביםהאדם

דווקאולאולמיטביתהאימוניםתוכניתאתלהפוךכאחד
למרבית.

חריגהוכלבביצועיו,מוגבל-אחרתמכונהכלכמו-האדםגוף

בפגיעהלהסתייםשעלולבביצוע,לכשלתגרוםיכולתומגבול

כרוךקשיםולאימוניםלמסעותיציאהתכנוןבמוות.ואףקשה

מצבוהחום/קור,לעומסהקשוריםרבים,אישוריםבקבלת

במניעהעוסקאינואךוכיו"ב,השטחתוואיהחייל,שלהרפואי

הצורךאתבעיקרמחדדזהמאמרהחייל.ברמתאקטיבית

לאימוןאולמסעיציאהלקראתנאותהפיזיולוגיתבהכנה

למיצויהסיכוילהגדלתהכרחיתנאיהיאנאותההכנהממושכים.

גבוההלמודעותבהכרחתביאוהיאהחייליכולתשלמיטבי
של-להישגיםוגם-לצרכיםלמגבלות,המפקדיםשליותר

שבשליטתם.האנושיתהמכונה

מקורות
.1Exercise,.[(וKatch1.,8Katch14.,.,לMcArdle

1991Physiology,
.2andSportofPhysiology,.[.7א.,05611(ס.Wilmore

1994Exercise,
.3Sawka,.םNeufer8.,.קFrancesconi,.5.48050נ,.[Levine

the1מActivitySustainedduringReplacement"auid,.4ן
Envilen,Space,Avd4Water",vs.SolutionNutrient,Heat:
559-56462,1991,Med.

Schabort,8,.7א(805א.ג.,Weltan.5א.,Noakes.7ם.,4.
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