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 InterVal1(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 4.5-5 6% 5:00 7:00 7.4 

3 4-4.5 3% 2:00 9:00 5.2 

4 5-4.5  %6  5:00 14:00 7.4 

5 4-4.5 3% 2:00 16:00 5.2 

6 5-4.5  %6  5:00 21:00 7.4 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 4.5-5 6% 5:00 28:00 7.4 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 00:00פעילות בעוצמה גבוהה           - 20kg משקל               METS MAX=7.4עוצמת    
 00%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה       6% –שיפוע מקס'               00.00עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 5 –מהירות מקס'              6.58כללי =  METSממוצע    

רמה בסיסית



    
 
 
 

 A1(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 3-4 2% 3:00 3:00 4.1 

2 4-4.5 4% 4:00 7:00 5.6 

3 3.5-4 2% 2:00 9:00 4.1 

4 4-4.5 6% 5:00 14:00 6.5 

5 3.5-4 2% 2:00 16:00 4.1 

6 4-5 7% 5:00 21:00 7.9 

7 3.5-4 2% 2:00 23:00 4.1 

8 4-5 8% 5:00 28:00 8.4 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 00:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל                  METS MAX=8.4עוצמת    
 00%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     8% –עצים= ללא                   שיפוע מקס'  METSממוצע    

 קמ"ש 5 –מהירות מקס'        5.99משוקלל =  METSממוצע    

רמה בסיסית



    
 
 
 

 InterVal2 (20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 4.5-5 8% 5:00 7:00 8.4 

3 4-4.5 3% 2:00 9:00 5.2 

4 5-4.5  %8  5:00 14:00 8.4 

5 4-4.5 3% 2:00 16:00 5.2 

6 5-4.5  %8  5:00 21:00 8.4 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 4.5-5 8% 5:00 28:00 8.4 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 00:00פעילות בעוצמה גבוהה           - 20kg משקל               METS MAX=8.4עוצמת    
 00%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה       8% –שיפוע מקס'               00.00עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 5 –מהירות מקס'           7.25כללי =  METSממוצע    

רמה בסיסית



    
 
 
 

 B1(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 3-4 2% 3:00 3:00 4.1 

2 4.5-5 4% 4:00 7:00 6.4 

3 4-4.5 2% 2:00 9:00 4.7 

4 4.5-5 6% 5:00 14:00 7.4 

5 4-4.5 2% 2:00 16:00 4.7 

6 4.5-5 8% 5:00 21:00 8.4 

7 4-4.5 2% 2:00 23:00 4.7 

8 4.5-5 10% 5:00 28:00 9.4 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 00:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל                  METS MAX=9.4עוצמת    
 00%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     10% –עצים= ללא                   שיפוע מקס'  METSממוצע    

 קמ"ש 5 –מהירות מקס'          6.62משוקלל =  METSממוצע    

רמה בסיסית



    
 
 
 

 InterVal3(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 4.5-5 6% 5:00 7:00 7.4 

3 4-4.5 3% 2:00 9:00 5.2 

4 5-4.5  %8  5:00 14:00 8.4 

5 4-4.5 3% 2:00 16:00 5.2 

6 5-4.5  %9  5:00 21:00 8.9 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 4.5-5 10% 5:00 28:00 9.4 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 00:00פעילות בעוצמה גבוהה          - 20kg משקל               METS MAX=9.4עוצמת    
 00%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     10% –שיפוע מקס'              00.00עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 5 –מהירות מקס'              7.33כללי =  METSממוצע    

רמה בסיסית



    
 
 
 

 C1(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 5-5.5 4% 6:00 9:00 7.2 

3 4.5-5 3% 1:00 10:00 5.9 

4 5-5.5 7% 5:00 15:00 7.9 

5 4.5-5 3% 1:00 16:00 5.9 

6 4.5-5 9% 5:00 21:00 8.9 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 4.5-5 12% 5:00 28:00 10.4 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 5:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=10.4עוצמת    
 17%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     12% –שיפוע מקס'             10.4עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 5.5 –מהירות מקס'     7.52משוקלל = METSממוצע     

רמת ביניים



רמת ביניים



    
 
 
 

 InterVal5(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5-5.5 8% 5:00 7:00 9.4 

3 4-4.5 3% 2:00 9:00 5.2 

4 5.5-5  %9  5:00 14:00 10 

5 4-4.5 3% 2:00 16:00 5.2 

6 5.5-5  %10  5:00 21:00 10.5 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 5-5.5 10% 5:00 28:00 10.5 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 15:00פעילות בעוצמה גבוהה          - 20kg משקל               METS MAX=10.5עוצמת    
 50%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     10% –שיפוע מקס'                  10.5עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 5.5 –מהירות מקס'              8.38כללי =  METSממוצע    

רמת ביניים



    
 
 
 

 C2(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 5-5.5 5% 6:00 9:00 7.8 

3 4.5-5 3% 1:00 10:00 5.9 

4 5-5.5 7% 5:00 15:00 8.9 

5 4.5-5 3% 1:00 16:00 5.9 

6 5-5.5 9% 5:00 21:00 10 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 5-5.5 13% 5:00 28:00 12.2 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 10:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=12.2עוצמת    
 33%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        13% –שיפוע מקס'              11.1עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 5.5 –מהירות מקס'      8.29משוקלל = METSממוצע     

רמת ביניים



    
 
 
 

 InterVal6(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5-5.5 8% 5:00 7:00 9.4 

3 4-4.5 3% 2:00 9:00 5.2 

4 5.5-5  %10  5:00 14:00 10.5 

5 4-4.5 3% 2:00 16:00 5.2 

6 5.5-5  %10  5:00 21:00 10.5 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 5-5.5 12% 5:00 28:00 11.6 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 15:00פעילות בעוצמה גבוהה          - 20kg משקל               METS MAX=11.6עוצמת    
 50%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     12% –שיפוע מקס'                10.86עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 5.5 –מהירות מקס'              8.57כללי =  METSממוצע    

רמת ביניים



    
 
 
 

 InterVal7(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5-5.5 10% 5:00 7:00 10.5 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 5.5-5  %11  5:00 14:00 11.1 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 5.5-5  %12  5:00 21:00 11.6 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 5-5.5 13% 5:00 28:00 12.2 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות 30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=12.2עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     13% –שיפוע מקס'                11.35עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 5.5 –מהירות מקס'              9.36כללי =  METSממוצע    

רמת ביניים



    
 
 
 

 C3(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 5-5.5 6% 6:00 9:00 8.3 

3 4.5-5 3% 1:00 10:00 5.9 

4 5-5.5 9% 5:00 15:00 9.4 

5 4.5-5 3% 1:00 16:00 5.9 

6 5-5.5 10% 5:00 21:00 10.5 

7 4-4.5 3% 2:00 23:00 5.2 

8 5-5.5 15% 5:00 28:00 13.3 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 10:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=13.3עוצמת    
 33%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        15% –שיפוע מקס'              11.9עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 5.5 –מהירות מקס'    8.74משוקלל = METSממוצע     

רמת ביניים



    
 
 
 

 InterVal8(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5-5.5 12% 5:00 7:00 11.6 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 5.5-5  %12  5:00 14:00 11.6 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 5.5-5  %13  5:00 21:00 12.2 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 5-5.5 15% 5:00 28:00 13.3 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות 30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=13.3עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     15% –שיפוע מקס'                12.17עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 5.5 –מהירות מקס'              9.91כללי =  METSממוצע    

רמת ביניים



    
 
 
 

 D1(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 5.5-6 5% 6:00 9:00 8.7 

3 5-5.5 4% 1:00 10:00 7.2 

4 5.5-6 8% 5:00 15:00 10.5 

5 5-5.5 4% 1:00 16:00 7.2 

6 5.5-6 11% 5:00 21:00 12.3 

7 4.5-5 4% 2:00 23:00 6.4 

8 5.5-6 14% 5:00 28:00 14.1 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 15:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=14.1עוצמת    
 50%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        14% –שיפוע מקס'             12.3עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 6 –מהירות מקס'      9.6משוקלל = METSממוצע     

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 InterVal9(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5.5-6 10% 5:00 7:00 11.7 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 6-5.5  %11  5:00 14:00 12.3 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 6-5.5  %12  5:00 21:00 12.9 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 5.5-6 13% 5:00 28:00 13.5 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=13.5עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     13% –שיפוע מקס'                12.6עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 6 –מהירות מקס'              10.19כללי = METSממוצע    

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 D2(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 5.5-6 8% 5:00 8:00 10.5 

3 5-5.5 4% 2:00 10:00 7.2 

4 5.5-6 10% 4:00 14:00 11.7 

5 5.5-6 12% 4:00 18:00 12.9 

6 4.5-5 4% 2:00 20:00 7.2 

7 5.2-5.7 13% 4:00 24:00 12.7 

8 5.2-5.7 15% 4:00 28:00 13.9 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 21:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=13.9עוצמת    
 70%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        15% –שיפוע מקס'             12.25עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 5.7 –מהירות מקס'    10.34משוקלל = METSממוצע     

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 InterVal10(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5.5-6 10% 5:00 7:00 11.7 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 6-5.5  %12  5:00 14:00 12.9 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 6-5.5  %14  5:00 21:00 14.1 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 5.5-6 14% 5:00 28:00 14.1 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=14.1עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     14% –שיפוע מקס'                13.2עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 6 –מהירות מקס'              10.59כללי = METSממוצע    

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 D3(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 5.5-6 10% 5:00 8:00 11.7 

3 5-5.5 4% 2:00 10:00 7.2 

4 5.5-6 11% 4:00 14:00 12.3 

5 5.5-6 13% 4:00 18:00 13.5 

6 4.5-5 4% 2:00 20:00 7.2 

7 5.4-5.9 15% 8:00 28:00 14.4 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 8
 דקות  30

 דק' 21:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=14.4עוצמת    
 70%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        15% –שיפוע מקס'             13.18עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 5.9 –מהירות מקס'    10.76משוקלל = METSממוצע     

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 E1(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5.5 3% 3:00 3:00 6.7 

2 5.5-6.5 6% 6:00 9:00 10.3 

3 5-5.5 4% 1:00 10:00 7.2 

4 6-6.5 8% 5:00 15:00 11.7 

5 5-5.5 4% 1:00 16:00 7.2 

6 5.5-6 12% 5:00 21:00 12.9 

7 4.5-5 4% 2:00 23:00 6.4 

8 5.5-6 15% 5:00 28:00 14.7 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 21:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=14.7עוצמת    
 70%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        15% –שיפוע מקס'             12.3עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 6.5 –מהירות מקס'   10.4משוקלל = METSממוצע     

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 InterVal11(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5.5-6 11% 5:00 7:00 12.9 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 6-5.5  %13  5:00 14:00 13.5 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 6-5.5  %15  5:00 21:00 14.7 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 5.5-6 15% 5:00 28:00 14.7 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=14.7עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     15% –שיפוע מקס'                13.95עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 6 –מהירות מקס'              11.09כללי = METSממוצע    

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 E2(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 6-6.5 7% 7:00 10:00 11 

3 5-5.5 4% 2:00 12:00 7.2 

4 6-6.5 11% 4:00 16:00 13.6 

5 5.5-6 13% 3:00 19:00 14.1 

6 4.5-5 4% 2:00 21:00 7.2 

7 5.7-6.2 15% 7:00 28:00 15.3 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 8
 דקות  30

 דק' 21:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=15.3עוצמת    
 70%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        15% –שיפוע מקס'              13.71עצים= METSממוצע    

 קמ"ש 6.2 –מהירות מקס'     10.89משוקלל = METSממוצע     

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 InterVal12(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5.5-6 15% 5:00 7:00 14.7 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 6-5.5  %15  5:00 14:00 14.7 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 6-5.5  %15  5:00 21:00 14.7 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 5.5-6 15% 5:00 28:00 14.7 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=14.7עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     15% –שיפוע מקס'                14.7עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 6 –מהירות מקס'              11.59כללי = METSממוצע    

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 E3(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4-5 3% 3:00 3:00 5.9 

2 6-6.5 9% 7:00 10:00 12.3 

3 5-5.5 4% 2:00 12:00 7.2 

4 5.5-6 12% 4:00 16:00 12.9 

5 5.7-6.2 13% 3:00 19:00 14.1 

6 4.5-5 4% 2:00 21:00 7.2 

7 5.9-6.4 14% 5:00 26:00 15.3 

8 5.9-6.4 15% 2:00 28:00 15.9 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 21:00פעילות בעוצמה גבוהה          - 20kg משקל               METS MAX=15.3עוצמת    
 70%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        15% –שיפוע מקס'              14.07עצים= METSממוצע    

 קמ"ש 6.4 –מהירות מקס'     11.14משוקלל = METSממוצע     

רמת מתקדמים



    
 
 
 

 InterVal13(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5.5-6 15% 5:00 7:00 14.7 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 6-5.5  %15  5:00 14:00 14.7 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 6-6.3 %15  5:00 21:00 15.6 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 6.3-6 15% 5:00 28:00 15.6 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=15.6עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה     15% –שיפוע מקס'               15.15עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 6.3 –מהירות מקס'            11.89כללי = METSממוצע    

רמה גבוהה



    
 
 
 

 F1(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5.5 3% 3:00 3:00 6.7 

2 5.5-6.5 6% 5:00 8:00 10.3 

3 5-5.5 9% 5:00 13:00 10 

4 6-6.5 12% 4:00 17:00 14.3 

5 4-4.5 2% 2:00 19:00 4.7 

6 6.5-7 10% 4:00 23:00 14.3 

7 4-4.5 2% 2:00 25:00 4.7 

8 6-6.5 15% 3:00 28:00 16.2 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 21:00פעילות בעוצמה גבוהה        - 20kg משקל               METS MAX=16.2עוצמת    
 70%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה    15% –שיפוע מקס'                13.31עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 7 –מהירות מקס'           10.33עצים =  METSממוצע    

רמה גבוהה



    
 
 
 

 InterVal14(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 5.5-6 15% 5:00 7:00 14.7 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 5.5-6.2 %15  5:00 14:00 15.3 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 6-6.5 %15  5:00 21:00 16.2 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 6.5-6 15% 5:00 28:00 16.2 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=16.2עוצמת    
 67%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה       15% –שיפוע מקס'               15.6עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 6.5 –מהירות מקס'            12.19כללי = METSממוצע    

רמה גבוהה



    
 
 
 

 InterVal15(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 
2 6-7 8% 3:00 5:00 12.9 
3 4.5-5 3% 1:30 6:30 5.9 
4 7-6  %9  3:00 9:30 13.6 
5 4.5-5 3% 1:30 11:00 5.9 
6 7-6.5  %10  3:00 14:00 14.3 
7 4.5-5 3% 1:30 15:30 5.9 
8 6.5-7 10% 3:00 18:30 14.3 
9 4.5-5 3% 1:30 20:00 5.9 
10 6.5-7 10% 3:00 23:00 14.3 
11 4.5-5 3% 2:00 25:00 5.9 
12 6.5-7 10% 3:00 28:00 14.3 
 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 13

 דקות  30
 דק' 16:30פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=14.3עוצמת    
 55%       אחוז מהזמן בעצימות גבוהה 10 –שיפוע מקס'                   13.95עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 7 –מהירות מקס'              10.55כללי =  METSממוצע    

רמה גבוהה



    
 
 
 

 InterVal16(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 

2 6-7 8% 5:00 7:00 12.9 

3 4.5-5 3% 2:00 9:00 5.9 

4 7-6  %9  5:00 14:00 13.6 

5 4.5-5 3% 2:00 16:00 5.9 

6 7-6.5  %10  5:00 21:00 14.3 

7 4.5-5 3% 2:00 23:00 5.9 

8 6.5-7 10% 5:00 28:00 14.3 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 20:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=14.3עוצמת    
 67%       אחוז מהזמן בעצימות גבוהה 10 –שיפוע מקס'                  13.77עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 7 –מהירות מקס'            10.97כללי = METSממוצע    

רמה גבוהה



    
 
 
 

 F2(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ
 

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5.5 3% 2:00 2:00 6.7 

2 5.5-6 8% 4:00 6:00 10.5 

3 6-6.5 8% 4:00 10:00 11.7 

4 6.5-7 8% 4:00 14:00 12.9 

5 3.5-4 4% 2:00 16:00 4.9 

6 5.5-6 10% 4:00 20:00 11.7 

7 6-6.5 10% 4:00 24:00 13 

8 6.5-7 10% 4:00 28:00 14.3 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 24:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=14.3עוצמת    
 80%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        10% –שיפוע מקס'             12.35עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 7 –מהירות מקס'         10.87עצים =  METSממוצע    

רמה גבוהה



    
 
 
 

 F3(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ
 

 

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

מדד 
 עצימות 

Mets 
1 4.5-5.5 3% 2:00 2:00 6.7 

2 6-6.5 6% 4:00 6:00 10.3 

3 6-6.5 8% 4:00 10:00 11.7 

4 6-6.5 10% 4:00 14:00 13 

5 3.5-4 4% 2:00 16:00 4.9 

6 6.5-7 6% 4:00 20:00 11.7 

7 6.5-7 8% 4:00 24:00 12.9 

8 6.5-7 10% 4:00 28:00 14.3 

 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 9
 דקות  30

 דק' 24:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=14.3עוצמת    
 80%אחוז מהזמן בעצימות גבוהה        10% –שיפוע מקס'             12.31עצים=  METSממוצע    

 קמ"ש 7 –מהירות מקס'          10.84עצים =  METSממוצע    

רמה גבוהה



    
 
 
 

 InterVal17(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות :שלב6
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

 מדד עצימות 
Mets 

1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 
4 7-6.5  %9  3:00 5:00 13.6 
5 4.5-5 3% 1:00 6:00 5.9 
6 7-6.5  %10  2:00 8:00 14.3 
7 4.5-5 3% 2:00 10:00 5.9 
8 6.5-7 12% 2:00 12:00 15.7 
9 4.5-5 3% 2:00 14:00 5.9 
10 6.5-7 12% 2:00 16:00 15.7 
11 4.5-5 3% 2:00 18:00 5.9 
12 6.5-7 12% 2:00 20:00 15.7 
13 4.5-5 3% 2:00 22:00 5.9 
14 6.5-7 12% 2:00 24:00 15.7 
15 4.5-5 3% 2:00 26:00 5.9 
16 6.5-7 12% 2:00 28:00 15.7 
 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 17

 דקות  30
 דק' 15:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=15.7עוצמת    
 50%       אחוז מהזמן בעצימות גבוהה 12 –שיפוע מקס'                  15.09עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 7 –מהירות מקס'                 10.32כללי = METSממוצע    

רמה גבוהה מאוד



רמה גבוהה מאוד



    
 
 
 

 InterVal18(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

 מדד עצימות 
Mets 

1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 
4 7-6.5  %9  3:00 5:00 13.6 
5 4.5-5 3% 1:00 6:00 5.9 
6 7-6.5  %10  2:00 8:00 14.3 
7 4.5-5 3% 2:00 10:00 5.9 
8 6.5-7 12% 2:00 12:00 15.7 
9 4.5-5 3% 2:00 14:00 5.9 
10 6.5-7 15% 2:00 16:00 17.8 
11 4.5-5 3% 2:00 18:00 5.9 
12 6.5-7 15% 2:00 20:00 17.8 
13 4.5-5 3% 2:00 22:00 5.9 
14 6.5-7 15% 2:00 24:00 17.8 
15 4.5-5 3% 2:00 26:00 5.9 
16 6.5-7 15% 2:00 28:00 17.8 
 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 17

 דקות  30
 דק' 15:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=17.8עוצמת    
 50%       אחוז מהזמן בעצימות גבוהה 15 –שיפוע מקס'                  16.21עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 7 –מהירות מקס'               10.88כללי = METSממוצע    

רמה גבוהה מאוד



רמה גבוהה מאוד



    
 
 
 

 InterVal19(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

 מדד עצימות 
Mets 

1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 
4 7-6.5  %9  3:00 5:00 13.6 
5 4.5-5 3% 1:00 6:00 5.9 
6 7-6.5  %10  2:00 8:00 14.3 
7 4.5-5 3% 2:00 10:00 5.9 
8 6.5-7 12% 2:00 12:00 15.7 
9 4.5-5 3% 2:00 14:00 5.9 
10 6.5-7 15% 2:00 16:00 17.8 
11 4.5-5 3% 2:00 18:00 5.9 
12 7-7.5 15% 2:00 20:00 19.4 
13 4.5-5 3% 2:00 22:00 5.9 
14 7-7.5 15% 2:00 24:00 19.4 
15 4.5-5 3% 2:00 26:00 5.9 
16 7-7.5 15% 2:00 28:00 19.4 
 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 17

 דקות  30
 דק' 15:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=19.4עוצמת    
 50%       אחוז מהזמן בעצימות גבוהה 15 –שיפוע מקס'                  16.85עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 7.5 –מהירות מקס'               11.2כללי = METSממוצע    

רמה גבוהה מאוד



רמה גבוהה מאוד



    
 
 
 

 InterVal20(20kg)-30 מסילהבינאמית  דשיאת משקל נ

שיפוע  מהירות שלב
 ב%

 זמן
 שלב

 זמן
 מצטבר

 מדד עצימות 
Mets 

1 4.5-5 3% 2:00 2:00 5.9 
2 7-6.5  %9  3:00 5:00 13.6 
3 4.5-5 3% 1:00 6:00 5.9 
4 7-6.5  %10  2:00 8:00 14.3 
5 4.5-5 3% 2:00 10:00 5.9 
6 6.5-7.5 12% 2:00 12:00 17.2 
7 4.5-5 3% 2:00 14:00 5.9 
8 6.5-7.5 15% 2:00 16:00 19.4 
9 4.5-5 3% 2:00 18:00 5.9 
10 7-8 15% 2:00 20:00 21.1 
11 4.5-5 3% 2:00 22:00 5.9 
12 7-8 15% 2:00 24:00 21.1 
13 4.5-5 3% 2:00 26:00 5.9 
14 7-8 15% 2:00 28:00 21.1 
 3.3 30:00 2:00 ללא 3.5-4 15

 דקות  30
 דק' 15:00פעילות בעוצמה גבוהה         - 20kg משקל               METS MAX=21.1עוצמת    
 50%       אחוז מהזמן בעצימות גבוהה 15 –שיפוע מקס'                  17.94עצים=  METSממוצע    

  קמ"ש 8 –מהירות מקס'               11.56כללי = METSממוצע    

רמה גבוהה מאוד



רמה גבוהה מאוד



-בלמ״ס-

כתיבה ועריכה : 
רס"ן ישי ליזר קצין כושר קרבי סיירת מטכ"ל

ייעוץ ואישור מקצועי: 
רס"ן דניאל בן דב רת"ח תורה ומחקר מחלקת הכושר הקרבי

ייעוץ מקצועי נוסף:
סרן איתי קטקו  המכון לרפואת הלוחם


