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תוכנית עבודה לקיץ – שכבת ילדים : 
חימום : חבל כ 5 דק 

מתיחות בתנועה – להוסיף דילוגים, סיקולים, רגל ליד , הליכת לאנג' צעדי רדיפה ועוד ..

מתחילים עם תרגילים סטטים (איזומטריים): כל תרגיל נבצע 30 שניות .

*פלאנק 

*פלאנק ציד עם הנפה ורוטציה .

*הרמת אגן 

*סופרמן 

*הרמת ברך ל 90 מעלות צמוד לקיר , נבצע 30 שניות הרמת ברך סטטית לכל רגל 

ובסיום החלפות מהירות ימין שמאל 10 חזרות . 

2 ספרינטים של מגרש שלם 

תרגילים : 

*עמידת ידיים כנגד קיר – 20 שניות סטטי 

*עליות מתח או low bar – מקסימום עליות * 2 סטים 

*פוש אפ זויות – 15 חזרות 5 חזרות לכל זוית . למי שהתרגיל לא מבוצע נקי להתחיל עם 

ברכיים על הריצפה . 

*חתירה גומייה – עבודה עם יד אחת 10 חזרות לכל יד * 2 סטים 

*פשיטת כתפיים עם גומייה – 10 חזרות לכל יד 

*פשיטות אלכסוניות עם גומייה או cablecross – 10 חזרות לכל צד * 2 סטים 
5 ברפיז (סמוך קום) 

*סקווט כדור מעל הראש 10 חזרות ומיד נבצע 5  ניתורי box jump  על מדרגה . נבצע 3 סטים של 

שני התרגילים . 

*לאנג' קדמי אחורי , אלכסוני פנימי – נבצע 6 חזרות לכל מנח . * 2 סטים 

*הנפות דינמיות – 15 חזרות לכל רגל 

*דד ליפט רגל אחת – 10 חזרות לכל רגל – חשוב לשמור על גב ישר ושהתנועה תתבצע 

מהאגן – לבצע 2 סטים לכל רגל .

*צעדי הגנה עם גומייה – בסיום 2 * 10 ללא גומייה נבצע 2 סטים 
בסיום כל סט נבצע הנפות צידיות . 

*עבודת תאומים – 20 עליות 2 רגליים על קצות האצבעות ו 10 חזרות לכל רגל בנפרד סהכ 2 סטים . 

*בטן טוויסט – 20 חזרות * 2 

*בטן תחתונה בשכיבה על הגב או בתלייה על מוט מתח – מקסימום עליות * 2 

בסיום – 

*נבצע עבודת קווים – קדימה אחורה רגל רגל , ימין שמאל רגל רגל , שתי רגליים קצות האצבעות 

קדימה אחורה  וצידי , split jump – נבצע 15 שניות לכל תרגיל בקצב גבוהה * 2 סבבים .

*ספרינטים במנחים שונים – ברך גבוהה 4 החלפות וספרינט , נחיתה במכרע * 4 וספרינט , 10 שניות עבודת ידיים וספרינט . 

