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 קבוצת
 שרירים

 הערות משקל חזרות סטים תיאור תרגיל

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :רגליים

 
 
 

ברכיים בסוף   משקל גוף 10-12 3 קווטס לא לנעול 
 התנועה

קל מידי,   משקל גוף 12-15 3 גשרהיפטרסת/ במידה והתרגיל 
על  משקולת  ניתן להוסיף 

 הבטן התחתונה

 ק''ג  10-20 10-12 3 פשיטת ברכיים
להתאים  
 ישיבאופן א

בעת הכיווץ  עצירה קצרה  
 של ארבע ראשי

ק''ג    10-20 10-12 3 כפיפת ברכיים
להתאים  

 באופן אישי

, כך  למקם את הכיסא
ת התמיכה לא תלחץ כריש 

 על מפרק הברך

למקם את שלבי המכשיר   ק''ג  5-20 10 3 קירוב ירך
  לפי רמת הגמישות

 האישית

ללא  לבצע את ההרחקה   ק''ג  10-30 10 3 ךהרחקת יר
אלא    תנופה של הרגליים, 

את  שרירי  לעט ולהרגיש 
 הישבן

בפולי עליון גב  ה קלה של הגב  לבצע הטי ק''ג  10-30 10-15 4 משיכה 
ולמשוך את המוט   לאחור

החזה  לכיוון 

למקם את הכרית מתחת  ק''ג  10-30 10-15 4 חתירה
לחזה בצורה כזאת שלא  

 יבצר לחץ על החזה
חיצת חזה ל חזה

 במכונה

לא לנעול מרפקים בסוף   ק''ג  5-20 10-15 5

 התנועה
לבצע עם מוט או כבל   ק''ג  5-15 12 3 כפיפת מרפקים דמיתיד ק

 קרוס
 טלבצע בכבל קרוס עם מו ק''ג  10-20 15 3 פשיטת מרפקים יד אחורית

 
 

 
 בטן

כפיפות בטן על 
 עם משקולת  מזרון

  ק''ג  2-3 15 4

כפיפות בטן על 
 כיסא

  משקל גוף 20 3

  30-60 3 בטן סטטית
 שניות

סט אחד לכל אחד  משקל גוף
מין  י  מהצדדים: שמאל,

 ואמצע
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