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 קבוצת 
 שרירים 

 הערות  משקל  חזרות  סטים תיאור תרגיל 

לא לנעול מרפקים בסוף   ק''ג   20-40 10-15 5 לחיצת חזה במכונה   חזה 
 התנועה

לחיצת חזה בישיבה  
 מאשין עם סמיט 

  5-מוט בלבד  10-12 4
 ק''ג בכל צד 

  הנגיע יש לבצע  בהורדה 
 מוט בחזה העם 

בצע  ץ החזה ל בעת כיוו ק''ג   10-30 10-12 3 פרפר במכונה 
עצירה ולאחר מכן לשחרר  

 באיטיות 

ה קלה של הגב  לבצע הטי ק''ג   10-40 12-15 4 משיכה בפולי עליון  גב  
ולמשוך את המוט    לאחור

 לכיוון החזה 

בסוף התנועה בעת הכיווץ   ק''ג   10-30 10-15 4 חתירה 
 קצרה בצע עצירה ל

הכבל קרוס  למקם את  ק''ג   10-20 10-20 3 פול אובר 
 מעל הראש מעט 

  ברכייםה את  לא לנעול  ק''ג   10-30 12 4 יטת ברכיים פש יים רגל
 בסוף התנועה 

  ק''ג   10-30 12 4 כפיפת רגליים 

את הסט הראשון   לבצע  משקל גוף  20 2 קווט ס
ב  ח תואם לרו  ב רגלייםחרו

ים  לי ג רכתפיים, סט שני  
 רחבות יותר 

לחיצת כתפיים   כתפיים
  בסמיט מאשין

 בישיבה 

למעלה    להרים את המוט בלבד ט מו 8-12 3
וכמעט ליישר   מעל הראש 
 את הידיים 

כפיפת מרפקים   יד קדמית 
 בישיבה 

בעת ההורדה ליישר את   ק''ג   6-12 12-15 3
 הידיים 

של היד פנימה  סיבוב   ק''ג   6-12 12-15 3 פטישים 
 בעת האחיזה 

פשיטת מרפקים   יד אחורית 
 בכבל קרוס 

ף  ת הידיים בסויישר אל ק''ג   10-20 12-15 4
 התנועה

  עם   ג'אקסונים
 הידיים על ספסל 

לרדת מספיק למטה כדי   משקל גוף  8-12 4
 להרגיש את המתיחה 

 
 
 

 בטן 

כפיפות בטן על  
 עם משקולת   מזרון

לא לנתק את הגב   ק''ג   2-3 15 4
 התחתון מהמזרון 

כפיפות בטן על  
 כיסא 

ך כל  הרגליים באוויר לאור משקל גוף  20 3
 התנועה

  ת צדדייפת בטן כפ
 על כיסא רומי 

שמי סטים לכל אחד   משקל גוף  10-15 2
 מהצדדים 
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