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סוקסינמה שרוש תריפת רחאל םוקיש לוקוטורפ  
 

 .חותינה תחלצהל תיטירק שרושה בוציי תמלחהש ןוויכ סוקסינמה לש הליגר הריפתמ הנוש סוקסינמה שרוש תריפת
 לפוטמה םא םג תיטיא תומדקתה לע דיפקהל שי .הגרדהבו תויטיאב םימדקתמ םוקישב םינושארה םיבלשה ןכל

 .רהמ םקתשמש הארנו בוט שיגרמ
 

  2-0 תועובש :1 בלש
 :תורטמ

 חותינה לע הנגה •
 םיבאכ תלקה •
 תוחיפנ תתחפה •
 ךרבה לש תיביספ הענה לש הלחתה •
 חותינה רחאל םימי 3-1 היפרתויזיפ ילופיט ליחתהל שי •
 )ישאר העבראה רירש(  QUADסויג לע הדובע •

 
 תויחנה

 םייבק תכימת םע תחתונמה לגרה לע הכירד אלל •
 היפרתויזיפ יליגרתבו תחלקמל דירוהל ןתינ .רושייב לוענ םיריצ דס •

 
 :תועונת יחווטו םילוגרת

 ןתינש לככ יביטקאו יביספ אלמ רושיי תגשה •
 תולעמ 30 דע יביספ ףופיכ •
 ANKLE PUMPS)( לוסרקה תלעפה •
 ילמשח יוריג םע QUAD סויג לע הדובע •
• SLR אלמ רושיי תגשה דע םיריצ דס םע 
 םינוויכה לכל תימצע הקיפ תענה •

 
  2- 6תועובש :2 בלש
 
 :תורטמ

 ןוקיתה לע הנגה •
 םיבאכ תתחפה •
 תוחיפנ תתחפה •
 תועונת יחווט תגשהב תומדקתה •
  QUAD סויג תגשהב תומדקתה •

 
 :תויחנה

 .הניש תעב  0-90לש בצמב ררחושמ דסה .םייבק תכימתבו םיריצ דס םע 25% (TOUCH DOWN) לש הכירד •
 .היפרתויזיפ ילופיטבו תחלקמב דסה תא דירוהל ןתינ
 

 :תועונת יחווטו םילוגרת
 הליענ ללוכ יביטקא אלמ רושיי תגשה •
 0-90 ףופיכ תגשה לע הדובע •
 שרדנה לככ תימצע הקיפ תענה •
 : קוזיח יליגרת •

o לוסרקה תלעפה )(ANKLE PUMPS 
o םיריצ דסב ךרבה רשאכ בקעה תקלחה 
o סויג QUAD ילמשח יוריג םע בלשל ןתינ( יביטקא ץוויכ יליגרת םע( 
o לוגרת SLR הש דע רושייב לוענ דס םע- QUAD הליענל עיגמ 
o םירתומה םיחווטה תולבגמ יפ לע תושוודה לש חונו אלמ בוביס תגשה דע רשוכ ינפוא 



o LEG PRESS ףוגה לקשממ 25% םומיסקמ דע 
o LEG EXTENSION םילק םילקשמב תובר תורזח – תועונת יחווט תלבגה םע 

 
 :אבה בלשל רבעמל םינוירטירק
 .תולעמ 90 ךרבה ףופיכ ,יביטקא אלמ רושיי תגשה
 

 12- 6תועובש :3 -בלש
 
 :תורטמ

 ךרבה לש אלמ העונת חווט תגשה •
 .האלמ לקשמ תאישנ •
 הניקת הכילה תינבתל הרזח •

 
 :תויחנה

 םייעובש לש חווטב האלמ הכירדל 25% לש הכירדמ רבעמ •
 תיטסלא השיבח וא תיטסלא ברגב שמתשהל ךרוצ יפל - דסה לש הדרוה •
 

 :םילוגרת
 תיביספו תיביטקא םיאלמ העונת יחווט לש הגשה •
 ןוויכ יוניש, הציר ,םירותינ ,בוביס יליגרת אלל •
 תלוכיה יפל החותפו הרוגס תרשרשב לוגרת •
 רוחאל הכילהו המידק הכילה – תליסמ לע הכילה •
 לבכ תלוקשמו תוימוג םע םיליגרת •
 םיינפוא /)בגו הריתח( היחש -ןוגכ תלוכיה יפל האיר - בל ינומיא •
  PROPRIOCEPTION  רופישל תחא לגר לע הדימע יליגרת •
 תלוכי יפל לידגהלו תונטק תוחיתפב ליחתהל – הקלחה חול לע תידיצ הקלחה •
 םיילרומפ - ולטפ םימוטפמיסל בל םישל •
 תחא לגר לע טאווקס יתגרדה ןפואב ליחתהל ןתינ חותינהמ תועובש 8 רחאל •
 םדקתהלו םיילגרה יתש לע לוגרת םע ליחתהל .חותינה רחאל תועובש PLYOMETRIC, 10 םינומיא בלשל ליחתהל •

  תחתונמה לגרה לע לוגרתב
 

 :אבה בלשל רבעמל םינוירטירק
 ךרבב טילפת אלל ,הניקת הכילה ,תולעמ0-125  ךרבה תועונת חווט
 

  20-12 תועובש : 4-בלש
 

 :תורטמ
 אלמ תועונת חווט •
 הניקת הכילה תינבתב הכילה •
 תלוכיה יפל טרופס תוליעפ לע הדובע •

 :םילוגרת
 םיאלמ םיחווטל העגהו העונת יחווט לע הדובע •
 : קוזיח יליגרת •

o 3  בלשל םאתהב ךשמה  
o לוגרת בוליש PLYOMETRIC חוכו תוריהמל 
o קוזיח יליגרת QUAD האירבה לגרהמ 15% מ רתוי אל לש שרפהל עיגהל הרטמ םע 
o חותינהמ םישדוח 5-6 הצירו טאווקס ,ןוויכ יוניש ללוכ האלמ תיביטרופס תוליעפל הרזח	

 
  
 


