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–אימוני הפוגות באימון הטריאתלון 
הרצאה למאמני איגוד הטריאתלון

במדעי הספורט.M.PE, ניר בדולח

NITROקבוצת , מאמן טריאתלון

...נעים להכיר

מהמכללה  M.Pe-בחינוך גופני ו.B.Edבוגר תואר •
.בוינגייטהאקדמית 

.בניטרומאמן טריאתלון ובעלים שותף •

פיזיולוגיה של , אנטומיה–מרצה במדעי האימון •
.אימוני ילדים, אימוני כוח, תורת התנועה, המאמץ

מדריכי  , רכז ומדריך בקורסי מדריכי חדרי כושר•
.טריאתלון ומדריכי ריצות ארוכות

יועץ אימוני במסגרת המעבדה של מכון סילבן  •
.אדמס

...קצת הגדרות

אימונים הכוללים קטעי עבודה  –אימוני הפוגות •

קצרים עד ארוכים שחוזרים על עצמם המבוצעים  

(  הפוגה)בעצימות גבוה עם קטעי התאוששות 

.ביניהם

אחת משיטות האימון היעילות ביותר לשיפור  "•

ומטבולי ובכך גם ביצועים  רספרטורי-תפקוד קרדיו

Buchheit" )אתלטיים & Laursen, 2013 .)

גורמים המשפיעים על הביצוע בענפי הסבולת
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הפיזולוגייםהתרומה של המשתנים 

במרחקי הטריאתלון השונים
....קצת היסטוריה

פאבו  , שנות העשרים של המאה הקודמת•
מבצע חזרות  ( 'מ5000-ב14:36)נורמי 

שניות  60בקצב גבוה של ' מ400קצרות של 
(.מ"דק2:30)' מ400-ל

המאמן  , שנות השלושים של המאה הקודמת•
והקרדיולוג הנס ריינר מפתחים  גרשלרולדמר

.120/180-כלל האת השיטה עם 

אמיל  , שנות החמישים של המאה הקודמת•
טריפלפעמים אלוף אולימפי כולל 4)זטופק 

ומרתון במשחקים של 10000, 5000של 
400חזרות של 40מבצע ( 1952, הלסינקי

( !  מ"דק3:00)שניות 72-ב' מ

...דוגמאות מהעבר
סוגי אימוני הפוגות

העצימויותסוגי אימוני הפוגות על רצף 

נתמקד באימוני  
הפוגות קצרים 

וארוכים  
המתבצעים בטווח  

ועד MLSS-של ה
120%-ל

מ"צחממהירות 
וכן באימוני  

ספרינטים       
(All Out.)

ASR – anaerobic speed reserve, MLSS – maximal lactate 
steady state, RST – repeated sprint training , MSS –
maximal sprint speed, vVO2max – מ"מהירות צח Buchheit & Laursen, 2013

30” All out/ 2-4’ RI

3-7” All out/ <60” RI

התמורות של אימוני ההפוגות שונים

Buchheit & Laursen, 2013
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מבנה אימון ההפוגות

Buchheit & Laursen, 2013

מקטע עבודה

מקטע התאוששות

"הפוגה"

משתני אימון ההפוגות

שינוי  –משתנים עיקריים 9

במשתנה אחד שינה את 

.תגובת הגוף לאימון

–המשתנים עיקריים 
משך החזרה/אורך•

עצימות החזרה•

משך ההתאוששות/ אורך•

עצימות ההתאוששות•

?איך קובעים את העצימות 

הערכת עצימות באימון הפוגות

–קצבי תחרות •
-800)במגוון מרחקי ריצה הטריאתלטעל פי ההישג העדכני של –

(.  'מ10,000

(.עצימויותיותר טווח )מערב פרופיל תנועתי רב יותר –יתרון –

אין קשר ישיר למשתנים פיזיולוגיים וצריך מנעד גדול  -חסרון –
.של זמנים

–דופק •
יש  , (2< 'הפוגות נרחבות )במאמצי סבולת עם פרקי זמן ארוכים –

בחזרות  , מדופק מרבי%-למ"מצח% בין 1-יחס המתקרב ל
.  יחס זה אינו מתקיים, (30">)קצרות יותר 

ולא תקף בהפוגות  מ"מצחגבוהות עצימויותלא מייצג -חסרון –
.קצרות

.לשחיהפחות רלוונטי –

חלוקת אימוני ההפוגות על פי  

מרחקי תחרות בריצה

Billat, 2000

הערכת עצימות באימון הפוגות

–( RPE)הערכת מאמץ סובייקטיבית •

פשוט לשימוש ולא מחייב הערכה מוקדמת של יכולות  –

(.טסטים)הטריאתלט

6≤ , "קשה מאוד"עד " קשה"לרוב העצימות היא –

.בסולם בורג15≤ או RPEבסולם 

סובייקטיבית וקשורה                                               –חסרון –

מצב אימוני                                                                            , גם בגיל

ורמת המוטיבציה

הערכת עצימות באימון הפוגות

או MAP/MAS)מ"לצחהספק המקושר /מהירות•
vVO2max )–

.מ עם היעילות המכאנית"משלב את משתנה הצח–

מבדק , למשל–ניתן לקבוע במעבדה או במבדק שדה –
30/15-או מבדק הALL OUT(Billat, 2000 )' דק6-ה

.CP6או ( Buchheit, 2008)מונטריאול ' של אונ

במאמץ רצף יש צורך בעצימות                                          –
על מנת                                              95%vVO2max≤של 

.T@VO2maxלהגדיל את 

במאמץ הפוגות מספיק                                                        –
≥90%vVO2max  .
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(הפוגה)מקטעי ההתאוששות 

–מטרה כפולה •
לאפשר חזרה נוספת איכותית על ידי התאוששות נאותה 1.

( הפחתת חומציות ועוד, CPחידוש מאגרי )

שמירה על צריכת חמצן גבוהה מספיק על מנת לקצר את  2.
.קינמטיקת צריכת החמצן בחזרה הבאה

הפוגה אקטיבית תורמת לשמירה על צריכת חמצן •
אבלגבוה יחסית וקיצור קינמטיקת צריכת החמצן 

ובכך עלולה לפגוע  CPעלולה לעכב חידוש מאגרי 
...באיכות החזרה הבאה

אבלCPהפוגה פסיבית מאפשרת חידוש מאגרי •
.מורידה מהר יותר את צריכת החמצן

(הפוגה)מקטעי ההתאוששות 

–( באינטרוולים ארוכים)המלצות •

מומלצות כאשר משך ההפוגה  ( הליכה)הפוגה פסיבית –

.'דק2-3-קטן מ

הפוגה אקטיבית אפשרית כאשר משך ההפוגה הוא  –

.בעצימות תת מרבית' דק3-4לפחות 

ספורטאים חובבים לרוב מתקשים עם הפוגה אקטיבית  –

.'דק2-של כ( הליכה)ויעדיפו הפוגה פסיבית 

(HIT long intervals)הפוגות ארוכות 

Buchheit M. et. al. 2013

דקות  2-5לרוב )60"<: זמן עבודה•

(דקות1-8אבל גם בטווח של 

:עצימות•

VO2max105%ועד AnTבין –

–85-95%HRmax

מ"צחמהירות /מהספק85-100%–

'                                 דק1-4: התאוששותזמן •

-אקטיבית ', דק2-3-פסיבית )

(MAS60%' דק3-4

(לקטיתתמיד עם תרומה )ואנאירוביות  שיפור יכולות אירוביות •

(HIT long intervals)הפוגות ארוכות 

(.ביחס הפוך)' דק12-30: מצטבר לאימוןהעמסהזמן •

.סטים לחלוקת החזרות1-5-שימוש ב•

:דוגמאות בטריאתלון•

'דק7:00יציאה ' דק5:00-ב' מ400*4–שחיה •

-פחות מ)קל פידול' דק3הספק ממוצע מרבי עם ' דק3.5*5–רכיבה •

(.וואט50

.הליכה' מ200עם ( 'דק3סביב )קצב ממוצע מרבי ' מ1000*6–ריצה •

ממצאי מחקרים בהפוגות ארוכות

Buchheit & Laursen, 2013

...אנקדוטה מרוכבים

ממוצע  )רוכבים מאומנים 
(.'דק*ג"ק/ל"מ52

אימוני הפוגות שבועיים  3
.שבועות7לאורך 

עצימות  "פרוטוקולים ב3
–" מקסימלית נסבלת

(HRpeak 94%~)' דק4*4

(HRpeak 90%~)' דק8*4

(  HRpeak 88%~)' דק16*4

יכולות ' דק6-גם חזרות ארוכות מ

...להיות אפקטיביות לפעמים
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(HIT short intervals)הפוגות קצרות (HIT long intervals)הפוגות ארוכות 

(.10-60)"60">: זמן עבודה•

:  עצימות•

מהספק או קצב 100-140%–

.אירובי מרבי

שניות  10-60–זמן התאוששות •

יחס )מאמץ מעצימות 50-60%@

(.1:0.5עד 1:1עבודה התאוששות 

.אירוביות אנאירוביותשיפור יכולות •

לספורטאיימשמעותיים יותר •

הספרינט והאולימפי על פני  

.המרחקים הארוכים
Buchheit M. et. al. 2013

(HIT short intervals)הפוגות קצרות 

(.ביחס הפוך)' דק10-20: זמן העמסה מצטבר לאימון•

.סטים לחלוקת החזרות1-5-שימוש ב•

:דוגמאות בטריאתלון•

– CSSלבעלי )90"יציאה 47-50"-ב' מ75*15–שחיה – 1:13.)

קל ' דק5, (התאוששות110%MAP ,"30-ב' דק1*10*)2–רכיבה –

.מאוד רלוונטי לדימוי תצורת פלטון טקטי בתחרויות–בין הסטים 

.60"ריצה קלה ויציאה על ' מ100עם 32-34"-ב' מ200*15–ריצה –

הפוגות קצרות

•Billat et al.(2001) הייתה הקבוצה הראשונה

)15/"15)"שהציגה במחקרים כי הפוגות קצרות 
.מ"ולשפר צחT@VO2maxמסוגלות לייצר 

עד  15/"15"הפוגות קצרות בטווח של , מאז•
90-120%vVO2maxובעצימות של 30/"30"

-הראו רמות שיפור שונות במסגרת מחקרים 

Buchheit & Laursen, 2013

–אפקט ההפוגות הקצרות 
שינוי אורך החזרה

הארכת אורך החזרה 

שניות 60"-ל30"-מ

טריאתלטיםבקרב 

מאומנים האריכה 
T@VO2max90"-מ

תוך קיצור ' דק9-ל

זמן האימון

חזרות קצרות מאוד 

צריכות להיות 

100%-עצימות מ
vVO2max  לטובת

T@VO2maxקבלת 

הלקטיתתרומת המערכת 
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איך לשלוט בתרומה האנרגטית 

?במסגרת חזרות קצרות 

Buchheit & Laursen, 2013

הלקטיתתרומת המערכת 

–אפקט ההפוגות הקצרות 
שינוי עצימות ההתאוששות

Buchheit & Laursen, 2013

,TTEהפוגה פסיבית מאריכה 

30/30בחזרות של , עם זאת
T@vVO2maxהיא מפחיתה 

אין 15/"15"בחזרות של 
,T@vVO2maxהשפעה על 

כמו גם מפחיתה את 
%T@vVO2max מסך

האימון

פרוטוקול פורץ דרך בתחום–30/30בילאט

פרוטוקול אימון חדש  בילאט' פיתחה פרופ2000בשנת •
בקרב  vVO2maxשבועות בלבד לשפר את 4שהצליח תוך 
54-ממוצע מ "צח, ג"לחנסטודנטים )רצים חובבים 

(.'דק*ג"ק/ל"מ

100/50%בעצימות של 30/"30"הפרוטוקול כלל חזרות של •
vVO2max  עד אשר המתאמן לא הצליח לשמר את מהירות

.החזרה

.חזרות רצופות18בצורה זו ביצעו הנבדקים עד •

10%שבועות הראו שיפור של 8-10אימונים לאורך 2•
.מ"בצח

שבועות ניתן להתקדם לפרוטוקולים מתקדמים 4-6לאחר •
.)180/"180"-ו60/"60)"יותר 

פרוטוקול פורץ דרך בתחום–30/30בילאט

– vVO2max)' מ1200–' דק6-מרחק ריצה ב• 12   ,

KPH ,5מ"דק)

'מ100–( 30)"מרחק חזרת עבודה •

'מ50–( 30)"מרחק חזרת התאוששות •

'מ50 'מ50 'מ50

משמעויות אימוניות–הפוגות קצרות 

100-120%vVO2maxעבודה של בעצימויותשימוש •
לטובת השגת אימון  10"-באורכי חזרה של מעל ל

.מיטבי

למתאמנים עם קינמטיקת צריכת חמצן איטית יותר  •
וכן בעת ביצוע הפוגות קצרות  ( מבוגרים, מתחילים)

ברכיבה עדיף שימוש בטווח הגבוה של העצימות   
(110-120%vVO2max )  ובקטעים ארוכים יותר

.)15/"15"-טוב יותר מ30/"30)"

מצד שני יש לזכור את לקחת בחשבון את ההשלכות  •
גבוהות  בעצימויותהפיזיולוגיות במקרה של שימוש 

(.מסקולרי גבוהים יותר-עומס נוירוותרומה אנאירובית )
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משמעויות אימוניות–הפוגת קצרות 

70%vVO2maxסביב , מבחינת עצימות ההפוגה•
זמן אימון  /T@vVO2maxויחס T@vVO2maxמאפשר 

.30/30אופטימליים בחזרות של 

יש יתרון לבחירת זמן עבודה גבוה מזמן הפוגה  •

יחס )לטובת השגת יעילות אימון גבוה יותר 

T@vVO2max/זמן אימון.)

משמעויות אימוניות–הפוגת קצרות 

תוך שימוש  ( 30/30)בשימוש בהפוגות קצרות •
' דק7-כיקחוvVO2max-מ100/50%בעצימות של 

.מ"לצחשל אימון על מנת להגיע 

,  ניתן לקצר זמן זה על ידי בחירת עצימות גבוה יותר•
.105/60%vVO2max≤למשל 

ניתן לקצר זמן זה על ידי שימוש בעצימות  , בנוסף•

חזרות הראשונות ואז לעבור  2-3-גבוה יותר ב

לעצימות נמוכה יותר לטובת השגת זמן אימון ארוך  

.יותר

–דוגמא יישומית 
עיליתלספורטאייאימון אופייני 

יש צורך  T@VO2maxשל ' דק10-על מנת לצבור כ•

30/"30"בתצורת ' דק30לבצע סך עבודה של 

–110/50%vVO2maxכאשר העצימות היא 

3*[10*(30” @110% vVO2max/ 30” @50%)] RI 2-3’

חזרות על מנת  1-2בסט השני והשלישי מוסיפים •

.VO2קינטיקתלהחזיר 

(HIT short intervals)הפוגות קצרות 

(Sprint Interval Training)אימון ספרינטים 

שניות10-30: זמן עבודה•

All Out: עצימות•

.דקות2-10: זמן התאוששות•

.חזרות לסט1-5•

'דק30<זמן התאוששות בין סטים •

.בשחיהבשימוש בעיקר •

.אנאירוביותיכולות שיפור •

YO-YO-אנקדוטת ה–אימוני ספרינטים 

.רצי שטח מאומנים16•

אימוני ספרינטים  3•

יו במהלך  -בתצורת יו

.שבועיים

4ספרינט עם 30*"4-7•

.התאוששות' דק

בריצת 6%שיפור של •
,  MAS-ב2.3%, מ"ק3

TTE@90%MASב-

42%)!(
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(Sprint Interval Training)אימון ספרינטים YO-YO-אנקדוטת ה–אימוני ספרינטים 

חלוקה לסדרות

ניתן לקחת את כלל החזרות באימון הפוגות ולחלק  •
אותן לסדרות תוך מתן מנוחה גדולה יותר בין כל  

.סדרה

החלוקה לסדרות מאפשר מצד אחד ביצוע סך  •
אך מצד שני ( גדול יותרTTE)עבודה גדול יותר 

וכן את היחס בינו לבין  T@VO2maxמפחיתה את 
(.ניצול קטן יותר)% סך האימון 

נובעת מהזמן שלוקח T@VO2max-ההפחתה ב•
להעלות את צריכת החמצן אחרי כל מנוחה בין  

.סדרות

סוג הפעילות

אימון הפוגות בעליות נמצאו כמפיקות צריכת חמצן •

רכיבה במישור כאשר /גבוה יותר בהשוואה לריצה

.הספק הרכיבה זהים/מהירות הריצה

נמצא שלרוב אתלטים רצים לאט יותר  , עם זאת•

בעליות בהשוואה למישור כאשר הם נדרשים 

.לבחור את קצב הריצה שלהם

עומס מפרקי נמוך יותר  –יתרון לעליות בריצה •

.בהשוואה לאותה המהירות במישורהעליהבשלב 

התאמת ההפוגות למרחק התחרות...תרשים בחירה

משך החזרה

ה
ר
חז

ה
ת 

מו
צי

ע

LT2/VT2/MLSS/FTP/CP/CSS

VO2max

ספרינט אולימפי

IMחצי 

LT1/VT1

איש ברזל

La O2
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לסיכום

לספורטאים מאומנים כדאי לתכנן אימון הפוגות עם  •

.קטעי מנוחה< קטעי חזרה 

להקפיד על הקטנת הזמן בין החימום לתחילת •
והגעה במסגרת  ( VO2קינמטיקת )העבודה 

.60-70%vVO2max≤ לעצימויותהחימום 

לספורטאיינפח האימון יהיה כזה שיאפשר •
תוך התייחסות  ) VO2max-ב' דק10-הסבולת כ

(.ביחס לזמן אימוןT@vVO2max–ליעילות האימון 

שינוי עצימות במהלך חזרות–ממצאי מחקר 

גיל  )רוכבים צעירים מאומנים ברמה גבוהה 14•

.  ת.ס' דק*ג"ק/ל"מ69צריכת חמצן ממוצעת , 6. ת.ס24ממוצע 

(  0.56. ת.ג ס"ק/וואט5.18הספק אירובי מרבי , 6.6

ממוצע מבנה והספק , הפוגותפרוטוקולי אימון 2•

/ עבודה' דק5*)6-המרכזי זהה במסגרת התרגיל 

(.30%MAP–התאוששות ' דק2.5

קבועה ואילו  היתהבאימון אחד עצימות החזרה •

...באימון השני עצימות החזרה השתנתה

Bossi et. Al., 2020 - Optimizing Interval Training Through Power-Output Variation Within the Work Intervals

שינוי עצימות במהלך חזרות–ממצאי מחקר 

Bossi et. Al., 2020 - Optimizing Interval Training Through Power-Output Variation Within the Work Intervals

,100%MAP-שניות ב30

77%MAP-שניות ב60

84%MAP-ב' דק5

חלק 

מכין

שינוי עצימות במהלך חזרות–ממצאי מחקר 

Bossi et. Al., 2020 - Optimizing Interval Training Through Power-Output Variation Within the Work Intervals

43%

N/A

–הספק ממוצע דומה בין הפרוטוקולים 
W323W324

חזרות קצרות אל מול ארוכות  –ממצאי מחקר 

–ממוצע מ"צח, שנים25גיל ממוצע )רוכבי עילית צעירים 8•
(.ג גוף"ק/וואט6.2–הספק מרבי ממוצע ', דק*ג"ק/ל"מ74

–פרוטוקולי אימון בסדר מוצלב 2•
2:1–התאוששות:עבודהיחס –

–LIT-4( *'5 התאוששות2.5'/ עבודה.)

–SIT-3[ *13"(*30התאוששות15/ "עבודה ])'התאוששות3  .

-מקטעי התאוששות ב, מירבימקטעי עבודה בהספק ממוצע –

.מהספק מקטעי העבודה50%

.'דקSIT–19.5', דקLIT–20: היקף העמסה דומה–

Almquist et. Al,2020 - Systemic and muscular responses to effort-matched short intervals and long intervals in elite cyclists 

חזרות קצרות אל מול ארוכות  –ממצאי מחקר 

Almquist et. Al,2020 - Systemic and muscular responses to effort-matched short intervals and long intervals in elite cyclists 

14%
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חזרות קצרות אל מול ארוכות  –ממצאי מחקר 

Almquist et. Al,2020 - Systemic and muscular responses to effort-matched short intervals and long intervals in elite cyclists 

חזרות קצרות אל מול ארוכות  –ממצאי מחקר 

–ממוצע גיל )עילית צעירים רוכבי 18, מחקר המשך•
דקה *ג"ק/ל"מ73ממוצע של מ"צח, 6. ת.שנים ס24.5

.(4. ת.ס

נפח אימונים  )שבועות של אימוני בסיס 3לאחר •

(.  גבוה בעצימות נמוכה

בשאר  , LITאו SIT, בשבועפעמים 3, שבועות3•

.הזמן אימונים בעצימות נמוכה עם נפח שבועי זהה

Ronnestad et. Al, 2020 - Superior performance improvements in elite cyclists following short‐interval vs effort‐matched long‐interval 
training

חזרות קצרות אל מול ארוכות  –ממצאי מחקר 

Ronnestad et. Al, 2020 - Superior performance improvements in elite cyclists following short‐interval vs effort‐matched long‐interval 
training

19%~

15%~

N/A

חזרות קצרות אל מול ארוכות  –ממצאי מחקר 

Ronnestad et. Al, 2020 - Superior performance improvements in elite cyclists following short‐interval vs effort‐matched long‐interval 
training

הפוגות יורדות–ממצאי מחקר 

רוכבי אופניים חובבים ובגילאי הביניים  12•
ממוצע מ"צח, שנים41±11גיל ממוצע )

ממוצע CPהספק ', דק*ג"ק/ל"מ56.8±4.7
(.וואט254±30

יחס  , ההפוגותשל אימוני פרוטוקולים 3•
עצימות עבודה  , 3:2התאוששות:העבודה

CP5( מ117%או-CP) ,  עצימות
-CP-מ83%התאוששות 

•LIT–3התאוששות עד ' דק2, עבודה' דק
.לתשישות הרוכב

•SIT–30 שניות  20עבודה עם שניות
.לתשישות הרוכבהתאוששות עד 

•HIDIT– מקטעי עבודה והתאוששות באורך
,  120/80, 180/120(: בשניות)מתקצר 

לתשישות  עד 30/20, 45/30, 60/40
.הרוכב

Vaccari et. Al., 2020 – high intensity decreasing interval training (HIDIT) increases time above VO2peak. 

הפוגות יורדות–ממצאי מחקר 

–ממצאי המחקר •

זמן מאמץ שווה בין  •
(.'דק~ 12)הפרוטוקולים 

.זההCP-כמות עבודה מעל ה•

-בסוף אימון ולקטאטרמת •
RPEזהים.

:הממוצעתצריכת החמצן •

•LIT–79% ~מ"מצח*

•SIT–81% ~מ"מצח

•DIHIT–84% ~מ"מצח

Vaccari et. Al., 2020 – high intensity decreasing interval training (HIDIT) increases time above VO2peak. 

70%~
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שילוב ספרינטים באימון קל–ממצאי מחקרים 

מ"צח, שנים21-22גיל ממוצע )רוכבי עילית צעירים 16•
הספק  , וואט440הספק שיא ממוצע ', דק*ג"ק/ל"מ72ממוצע 

וואט ונפח אימון 324מילימול4של לקטאטממוצע ברמת 
( שעות13-שבועי ממוצע של כ

במסגרת אימון  ( שניות30)קטעי ספרינט הוספת •
מהספק אירובי  60%-ב' דק90)נמוכה בעצימות 

(.מירבי

בעומס האימוני  שבועות 3במסגרת הפחתה של •
במסגרת תקופת מעבר בין עונות  60%-שלהם בכ

.רכיבה

Almoquist et. al., 2020 - Effects of Including Sprints in One Weekly Low-Intensity Training Session During the Transition Period of Elite 
Cyclists

שילוב ספרינטים באימון קל–ממצאי מחקרים 

',         דק90–פרוטוקול •

3[*3"(*30A.O. /'4100וואט]) ,

. התאוששות15

מהספק 60%–שאר האימונים •

.מירביאירובי 

60%-ב' דק90–קבוצת ביקורת •

.מירבימהספק אירובי 

Almoquist et. al., 2020 - Effects of Including Sprints in One Weekly Low-Intensity Training Session During the Transition Period of Elite 
Cyclists

N/A 3% 

...הקצפת שעל העוגה

גישות אימון  

עצימות האימון  

נפח האימון 

...הקצפת שעל העוגה

...הקצפת שעל העוגה

5/21- >24%~

...הקצפת שעל העוגה

20%-פחות מ

מנפח השבועי
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...הקצפת שעל העוגה

(LT/VT1-מתחת ל)עצימות מתונה –ירוק

(הסיפיםבין )עצימות בינונית –צהוב

(LT/VT2מעל )עצימות גבוהה –אדום

!תודה על הקשבה 

מקורות


