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 P-11סדרת התרגילים 

  www.tisan.co.ilאבי ורטהיימר : מאת

.   לתחילת תרגין ראשון. פנייה חזרה, מעלות לטיסת קיזוז 180חזרה ב, המראההמראה  
ללא שיפוט וללא ניקוד 

 Kקושי 

 

חצי לולאה חיצונית משולבת , בירידה 1/4גלגול , פניית הזדקרות, בטיפוס 3/4גלגול  Mצורת  1
החלצות ישרה , בירידה 3/4גלגול , פניית הזדקרות, בטיפוס 1/4לגול ג, בחצי גלגול

5 

חצי שמיניה קובנית  2
הפוכה 

 3החלצות ישרה , בטיפוס 2/4גלגול 

ני גלגולים איטיים ש 3
בכיוונים הפוכים 

 3החלצות ישרה 

חצי לולאה ריבועית  4
מעלה 

 4החלצות הפוכה , סנף חיובי מלא בטיפוס

 3החלצות הפוכה , בירידה 4/4 גלגולמעלות מטה   45 5

 3החלצות ישרה , בירידה 2/4גלגול , דחוף, חצי גלגול בטיפוס, דחוףהמפטי באמפ  6

 5. החלצות ישרה ,בחצי העליון של הלולאה 8/8עם גלגול משולבת לולאה   7

חצי לולאה ריבועית  8
על הפינה 

יציאה , בכיוון ההפוך בצלע השניה 2/4בטיפוס בצלע הראשונה ועוד גלגול  2/4גלגול 
הפוכה 

3 

 שמיניה קובנית 9
הפוכה 

 3החלצות הפוכה , 2/4בירידה השניה גלגול , 4/8בירידה ראשונה גלגול 

 2יציאה הפוכה , חצי גלגול בסיום הלולאהחצי לולאה  10

 5יציאה הפוכה , גלגול שני בכיוון הפוך 4/8 גלגול פעמיים 11

 3יציאה ישרה , גלגול שלם בירידה, בטיפוס 2/4ל גוגלפניית הזדקרות  12

 4. יציאה הפוכה, בסיום הירידה גלגול שלם, 2/4ם הטיפוס גלגול בסיוכפול אימלמן  13

 2 (שבאנגלית טעות בחוקה)יציאה ישרה , גלגול שלם בטיפוס 9צורה  14

 5. יציאה ישרה, רבע גלגול ימינה, שמאלהחצי גלגול , בע גלגול ימינהרחוד סכין  15

 2. יציאה הפוכה, חצי לולאה כלפי מעלה, גלגול חיצוני כלפי מטה 8צורה  16

 2-1/4 פעמיים 17
חרורים  ס

, מסחרור יציאה הפוכה, סחרורים 2-1/4להחליף כיוון ועוד , סחרורים 2-1/4אחרי 
. ,חצי גלגולביצוע 

4 

 אין ניקוד ואין שיפוט  וגישה לנחיתה לעם הרוח  מעלות 180פניית נחיתה  
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 P-11הסבר מורחב לסדרה 

 Mצורת  .1
 .מצב של טיסה ישרההתחל תרגיל ב .א
 משוך סטיק לטיפוס אנכי  .ב
 (שמאלל סטיק ) 3/4בצע לולאה  .ג
 (הטיסן יהיה עם הפנים אליך). בצע פניית הזדקרות .ד
 .אה תהיה הפוכהיצכך שהי( סטיק לימין)בצלילה בצע רבע גלגול  .ה
 .גלגול עם חצי תמשולב בצע חצי לולאה .ו
 (סטיק לימין)בצע רבע גלגל , בטיפוס .ז
 (ליךהטיסן יהיה עם הפנים א. )בצע פניית הזדקרות .ח
 (סטיק לימין) 3/4בצע גלגול  .ט
 .משוך ליצאה ישרה .י

אם אתה רוצה שהטיסן יהיה עם הגב אליך בפניית הזדקרות : הערה
. הפנה את הסטיקים לכיוון ההפוך בזמן ביצוע הגלגולים

 

 

 חצי שמנייה קובנית הפוכה .2
 .מצב של טיסה ישרההתחל תרגיל ב .א
 .מעלות 45משוך לטיפוס בזוית של  .ב
 .2/4בזמן הטיפוס בצע גלגול  .ג
 לולאה פנימיתשל  5/8משוך סטיק לביצוע  .ד
 סיים בטיסה ישרה .ה

 

 

 שני גלגולים איטיים .3
 התחל תרגיל במצב של טיסה ישרה .א
 .בצע גלגול איטי אחד .ב
 בצע גלגול איטי שני לכיוון ההפוך .ג
 גיל בטיסה ישרה סיים את התר .ד

. ההשהיה בין שני הגלגולים צריכה להיות מינימלית: הערה
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 חצי לולאה ריבועית .4
 התחל התרגיל במצב של טיסה ישרה .א
 משוך לטיפוס .ב
 בצע סנפ רול  .ג
 משוך להתיישרות הפוכה .ד
סיים תרגיל בטיסה הפוכה  .ה

 
 מעלות מטה 45 .5

 כניסה לתרגיל בטיסה הפוכה .א
 מעלות 45משוך לצלילה בזוית של  .ב
 4/4בזמן הצלילה בצע גלגול  .ג
 דחוף לטיסה אופקית כשהטיסן הפוך .ד
 סיום התרגיל בטיסה הפוכה .ה

 

 

 האמפטי באמפ .6
 כניסה לתרגיל בטיסה הפוכה .א
 דחוף סטיק לטיפוס .ב
 בזמן הטיפוס בצע חצי גלגול .ג
 .לביצוע חצי לולאה חיצוניתדחוף סטיק , בסיום הטיפוס .ד
 2/4בצלילה בצע גלגול  .ה
 סטיק לטיסה אופקית ישרהמשוך בסיום הצלילה  .ו
 סיום תרגיל בטיסה ישרה .ז

 
 

 לולאה .7
 כניסה לתרגיל בטיסה ישרה .א
 כלפי מעלה התחל לבצע לולאה פנימית .ב
תוך כדי שאתה ממשיך את  8/8לאחר רבע מהלולאה התחל גלגול  .ג

 .הלולאה
 עם סיום שלושת רבעים מהלולאה 8/8סיים את גלגול ה .ד
  להטיס את הרבע הלולאה הנותרת משך ה .ה
 .בטיסה ישרה סיים את התרגיל .ו
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 י לולאה ריבועית על הפינהצח .8
 התחל התרגיל בטיסה ישרה .א
 מעלות 45משוך לטיפוס בזוית  .ב
 2/4בזמן הטיפוס בצע גלגול  .ג
 45שיטפס הפוך בזוית  יסן כךלשינוי כיוון הט משוך סטיק, בסיום הטיפוס .ד

 מעלות חזרה וכלפי מעלה
 (שמאל או ימין) נוסף לכיוון שנוח לך 2/4בצע גלגול , בזמן הטיפוס .ה
 .משוך לטיסה אופקית וטיסן הפוך, בסיום הטיפוס .ו
 סיום התרגיל בטיסה הפוכה .ז

 

 

 שמיניה קובנית הפוכה .9
 .וכהכניסה לתרגיל בטיסה הפ .א
 .מעלות 45משוך את הסטיק לצלילה של  .ב
 .4/8בזמן הצלילה בצע גלגול  .ג
 .לולאה פנימיתשלושת רבעי משוך את הסטיק ובצע  .ד
 מעלות בטיסה הפוכה 45בצע צלילה של  .ה
 .2/4בזמן הצלילה בצע גלגול  .ו
  לולאה פנימיתשל  5/8לאחר סיום הצלילה משוך את הסטיק לביצוע  .ז
 .עם טיסן הפוךישר את הטיסן לטיסה אופקית  .ח
יציאה מהתרגיל בטיסה הפוכה  .ט

 

 כלפי מטה חצי לולאה .01
 כניסה לתרגיל בטיסה הפוכה .א
 .משוך את הסטיק ובצע חצי לולאה פנימית .ב
 מיד עם סיום חצי הלולאה בצע חצי גלגול .ג
 סיום התרגיל בטיסה הפוכה .ד

 
  

 4/8פעמיים גלגול  .11
 .כניסה לתרגיל בטיסה הפוכה .א
 4/8בצע גלגול  .ב
 לכיוון ההפוך 4/8ללא השתהות בצע גלגול , מיד לאחריו .ג
סיום התרגיל בטיסה הפוכה  .ד
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 פניית הזדקרות .21
 כניסה לתרגיל בטיסה הפוכה .א
 לטיפוס אנכי דחוף סטיק .ב
 2/4בצע גלגול  .ג
 בצע פניית הזדקרות .ד
 ומשוך סטיקשלם בצלילה בצע גלגול  .ה
 יציאה מהתרגיל בטיסה ישרה .ו

 
 
 

 

 אימלמן כפול .31
 כניסה לתרגיל בטיסה ישרה .א
  על מנת להשלים חצי לולאה פנימית, לטיפוסק משוך את הסטי .ב
והמשך  למצב של טיסה ישרה 2/4ום חצי הלולאה בצע גלגול מיד עם סי .ג

 .בקו ישר
 .דחוף את הסטיק לביצוע חצי לולאה חיצונית כלפי מטה .ד
 .גלגול שלם בצע, בסיום חצי הלולאהמייד  .ה
 .יציאה מהתרגיל בטיסה הפוכה .ו

אי חצחייבים להתחיל מיד עם סיום  שני הגלגולים:  שיפוט הערות
הלולאה 

חצי שמתחיל עם סיום , של הקו העליוןהאורך 
ומסתיים עם תחילת החצי הלולאה  הלולאה הראשונה

י אצריך להיות באורך זהה לקוטר של חצ השנייה
. הלולאה

 

 

 9צורה  .41
 כניסה לתרגיל בטיסה הפוכה .א
 .דחוף את הסטיק לטיפוס אנכי .ב
 .בזמן הטיפוס בצע גלגול שלם .ג
 לולאה פנימית 3/4משוך את הסטיק לכניסה ל .ד
 התרגיל מסתיים בטיסה ישרה .ה
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 חוד סכין .51
 כניסה לתרגיל בטיסה ישרה .א
 .לטיסה על הצד, גלגול 1/4גלגל את הטיסן  .ב
 לעבור לטיסה על הצד השניגלגול לצד שני כדי  1/2 גלגל את הטיסן .ג
 לחזור לטיסה ישרהגלגול בחזרה כדי  1/4גלגל  .ד
 .התרגיל מסתיים בטיסה ישרה .ה

 
צריכים להיות  של הטיסה על הצד יםהחלקשני אורכי : הערות שיפוט

. שווים
 אורך חלקי הטיסה על הצד צריכים להיות מספיק   

. על הצדטיסה ממושכת שליטה בארוכים כדי שתדגים 
 
 

 

 8צורה  .61
 כניסה לתרגיל בטיסה ישרה .א
 .כלפי מטהשלמה דחוף את הסטיק ובצע לולאה חיצונית  .ב
עם סיום הלולאה משוך את הסטיק לביצוע חצי לולאה פנימית כלפי  .ג

 .מעלה
 .כהסיום התרגיל בטיסה הפו .ד

  

 חרוריםס 2-1/4 פעמיים .71
 כניסה לתרגיל בטיסה הפוכה .א
 לכיוון אחדשליליים סחרורים  2-1/4בצע  .ב
 השני לכיווןשליליים סחרורים  2-1/4בצע  מיד לאחר מכן .ג
 החלץ מהסחרור על ידי דחיפת הסטיק לטיסה הפוכה .ד
 בצע חצי גלגול כדי לעבור למצב של טיסה ישרה .ה
 .סיום התרגיל בטיסה ישרה .ו

. כניסה לסחרור בסנפ מקנה ניקוד אפס: הערות שיפוט
גורם להורדת ניקוד , כניסה מאולצת לסחרור  

. ללא שיהוי, פוך הסחרור חייב להיות מיידיהי
 

 

נחיתה 
מעלות לנחיתה אל הרוח  180מעלות לטיסה עם הרוח ואז שוב פניית  180פניית 

לנחיתה  ואין ניקוד שיפוטאין 
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