
סופר סט 2

סופר סט 3

סופר סט 4

B ומיד לאחריו A בצע תרגיל

B ומיד לאחריו A בצע תרגיל

B ומיד לאחריו A בצע תרגילA צפה בתרגילB צפה בתרגיל

A צפה בתרגיל

A צפה בתרגיל

צפה בתרגיל 

צפה בתרגיל 

B צפה בתרגיל

B צפה בתרגיל

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

B מנוחה: תנוח 1-2 ימים לפני אימון

A תרגיל

אם אתה מסוגל לבצע יותר מ-30 חזרות תקצר את
הגומיה, אם אתה מסוגל לעשות בקושי 5 חזרות, תחליף

לגומיה יותר דקה או תשחחר את המתח של הגומיה

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל,

החלף רגל

מנוחה: 30 שניות

A בחר בשבוע ה-1 את משקליאימון
עבודה לפי התחושה בלבד 

דק 20חימום מומלץ:

סקוואט בולגרי

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל

מנוחה: 30 שניות

סטיף לג דדליפט

רגליים

רגליים

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

חתירה

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

ג'קסונים

בצע מקסימום זמן 

שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

סקוואט סטטי

בצע מקסימום חזרות שאתה

מסוגל, החלף יד

לאחר מכן  60 שניות מנוחה

פשיטת מרפקים

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

כפיפת מרפקים באחיזת פטיש

בצע מקסימום חזרות שאתה

מסוגל

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

כפיפת כפית

A תרגיל

A תרגיל

B תרגיל

B תרגיל

B תרגיל

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

צפה בתרגיל Bצפה בתרגיל Aבצע תרגיל A ומיד לאחריו Bסופר סט 1

123456שבועבדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

x2x3x4x5x6x1סטים

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

חתירה בישיבה

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל

לאחר מכן  60 שניות מנוחה

כפיפות גו (בטן) A תרגילB תרגיל

https://vimeo.com/398167753/7b987368ed
https://vimeo.com/398167753/7b987368ed
https://vimeo.com/398168329/36d1c51837
https://vimeo.com/398168329/36d1c51837
https://vimeo.com/398167444/c88bdd5152
https://vimeo.com/398167444/c88bdd5152
https://vimeo.com/398165922/3d1df0c147
https://vimeo.com/398165922/3d1df0c147
https://vimeo.com/398164585/d198769dcf
https://vimeo.com/398164585/d198769dcf
https://vimeo.com/398164585/d198769dcf
https://vimeo.com/398194324/e1eb99a69c
https://vimeo.com/398194324/e1eb99a69c
https://vimeo.com/398194324/e1eb99a69c
https://vimeo.com/398168749/dea1595b83
https://vimeo.com/398168749/dea1595b83
https://vimeo.com/398194227/6165151247
https://vimeo.com/398194227/6165151247
https://vimeo.com/506030200/c3e57f6429
https://vimeo.com/506030200/c3e57f6429
https://vimeo.com/398165714/2dddd89416
https://vimeo.com/398165714/2dddd89416


סופר סט 2

סופר סט 3

סופר סט 4

B ומיד לאחריו A בצע תרגיל

B ומיד לאחריו A בצע תרגיל

B ומיד לאחריו A בצע תרגילA צפה בתרגילB צפה בתרגיל

A צפה בתרגיל

A צפה בתרגיל

צפה בתרגיל 

צפה בתרגיל 

B צפה בתרגיל

B צפה בתרגיל

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

שבוע

סטים

1שבוע

C מנוחה: תנוח 1-2 ימים לפני אימון

A תרגיל

אם אתה מסוגל לבצע יותר מ-30 חזרות תקצר את
הגומיה, אם אתה מסוגל לעשות בקושי 5 חזרות, תחליף

לגומיה יותר דקה או תשחחר את המתח של הגומיה

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל

מנוחה: 30 שניות

B בחר בשבוע ה-1 את משקליאימון
עבודה לפי התחושה בלבד 

דק 20חימום מומלץ:

לחיצת כתפיים

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל,

החלף יד

מנוחה: 30 שניות

פשיטת מרפק

כתפיים

תלת ראשי

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

סקווט

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל, החלף יד

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

כפיפת מרפק

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

שכיבות סמיכה

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל

לאחר מכן  60 שניות מנוחה

כפיפות גו (בטן)

בהטיית גב חתירה

בצע מקסימום חזרות שאתה

מסוגל

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

כפיפת כפית

A תרגיל

A תרגיל

B תרגיל

B תרגיל

B תרגיל

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

123456

x2x3x4x5x6x1

סטים

23456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

צפה בתרגיל Bצפה בתרגיל Aבצע תרגיל A ומיד לאחריו Bסופר סט 1

שבועבדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

סטים

A תרגיל

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל, החלף רגל,

B לאחר מכן עבור לתרגיל

סטיף לג דדליפט

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל, החלף יד

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

קירוב אופקי (פרפר)

B תרגיל

123456

x2x3x4x5x6x1

https://vimeo.com/506029370/00a5eda434
https://vimeo.com/506029370/00a5eda434
https://vimeo.com/398168329/36d1c51837
https://vimeo.com/398168329/36d1c51837
https://vimeo.com/398168397/211a26158d
https://vimeo.com/398168397/211a26158d
https://vimeo.com/398167171/15042aee2f
https://vimeo.com/398167171/15042aee2f
https://vimeo.com/398168139/c7739c85a0
https://vimeo.com/398168139/c7739c85a0
https://vimeo.com/398168139/c7739c85a0
https://vimeo.com/398166532/d6e61e6574
https://vimeo.com/398166532/d6e61e6574
https://vimeo.com/398166532/d6e61e6574
https://vimeo.com/398165714/2dddd89416
https://vimeo.com/398165714/2dddd89416
https://vimeo.com/398166141/df09a2875d
https://vimeo.com/398166141/df09a2875d
https://vimeo.com/398164585/d198769dcf
https://vimeo.com/398164585/d198769dcf
https://vimeo.com/398193971/8b59af56bf
https://vimeo.com/398193971/8b59af56bf


סופר סט 2

סופר סט 3

סופר סט 4

B ומיד לאחריו A בצע תרגיל

B ומיד לאחריו A בצע תרגיל

B ומיד לאחריו A בצע תרגילA צפה בתרגילB צפה בתרגיל

A צפה בתרגיל

A צפה בתרגיל

צפה בתרגיל 

צפה בתרגיל 

B צפה בתרגיל

B צפה בתרגיל

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

מנוחה: תנוח 1-2 ימים לפני תחילת שבוע חדש

A תרגיל

אם אתה מסוגל לבצע יותר מ-30 חזרות תקצר את
הגומיה, אם אתה מסוגל לעשות בקושי 5 חזרות, תחליף

לגומיה יותר דקה או תשחחר את המתח של הגומיה

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל,

החלף יד

מנוחה: 30 שניות

C בחר בשבוע ה-1 את משקליאימון
עבודה לפי התחושה בלבד 

דק 20חימום מומלץ:

קירוב אופקי- פרפר

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל,

החלף רגל

מנוחה: 30 שניות

סקוואט בולגרי

חזה

רגליים

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

הרחקת כתפיים

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

כפיפת מרפקים

בצע מקסימום זמן

 שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

סקוואט סטטי עם כפיפת ירך

בצע מקסימום חזרות שאתה

מסוגל

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

סטיף לג דדליפט

A תרגיל

B תרגיל

B תרגיל

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

בצע מקסימום חזרות שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

לחיצת חזה

בצע מקסימום זמן שאתה מסוגל

לאחר מכן  60 שניות מנוחה

פלאנק (בטן) A תרגילB תרגיל

צפה בתרגיל Bצפה בתרגיל Aבצע תרגיל A ומיד לאחריו Bסופר סט 1

בדוק כמה סטים עליך לבצע בכל שבוע

בצע מקסימום חזרות

 שאתה מסוגל

B לאחר מכן עבור לתרגיל

פשיטת מרפק

בצע מקסימום חזרות 

שאתה מסוגל

לאחר מכן 60 שניות מנוחה

לחיצת כתפיים

A תרגילB תרגיל

שבוע

סטים

123456

x2x3x4x5x6x1

https://vimeo.com/398167344/de7322319f
https://vimeo.com/398167344/de7322319f
https://vimeo.com/398164585/d198769dcf
https://vimeo.com/398164585/d198769dcf
https://vimeo.com/398166458/f833359985
https://vimeo.com/398166458/f833359985
https://vimeo.com/398164985/657006968a
https://vimeo.com/398164985/657006968a
https://vimeo.com/398164344/376f89aba6
https://vimeo.com/398164344/376f89aba6
https://vimeo.com/398164344/376f89aba6
https://vimeo.com/398193971/8b59af56bf
https://vimeo.com/398193971/8b59af56bf
https://vimeo.com/398193971/8b59af56bf
https://vimeo.com/506449922/136f59791a
https://vimeo.com/506449922/136f59791a
https://vimeo.com/398167753/7b987368ed
https://vimeo.com/398167753/7b987368ed
https://vimeo.com/398168231/9e92d3ddcc
https://vimeo.com/398168231/9e92d3ddcc
https://vimeo.com/398166532/d6e61e6574
https://vimeo.com/398166532/d6e61e6574

