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תרגילי חימום + מתיחות שכבת נערים :
1 . ריצה קלה / דלגית 

2. דילוגים עם סיבובי ידיים קדימה , אחורה (דגש על נחיתה מלאה על כף הרגל , עקב לכריות). 

3. סיקולים ימין שמאל (דגש על סיבוב האגן) , חזרה ריצה קלה אחורנית בשילוב מתיחה לשריר 

האמסטרינג ( 2 ידיים יורדות לכיוון רגל ימין / שמאל , גב ישר אגן אחורנית . 

4 . הרמת רגל ליד נגדית (לבצע 2 skip מהירים בין הרמות הרגליים ). חזרה בריצה אחורנית . 

5. מכרעים ימין/שמאל (דגש אגן מתכופף מטה ) בירידה מבצעים הטייה ימין שמאל וסווינג למעלה . 

6. צעדי הגנה חזרה במתגברת * 2 . 

7. ברכיים לחזה/ עקבים לישבן .

בסיום חימום דינמי , נעבור למתיחות מפרק סטטיות . 

* סיבובי ידיים לאחור(מפרק היד נעול ידיים ישרות) 10 סיבובים ואז נעבור קדימה . 

* סיבובי מפרק שורש כף יד ,  עם עמידה על קצות האצבעות /עקבים.

* תחנת רוח (אפשר עם מקל או גומייה ), מתיחה לגב תחתון . 

* סיבובי אגן , סיבובי מפרק הברך , וסיבובי קרסול בעמידה שפופה . 

* שכיבה על הגב – הרמת רגל ימין /שמאל *5 חזרות , באותו אופן נמתח בזוית אלכסונית , 

ולאחר מכן נבצע בסיבובים (נעזר בגומייה או חבל ).  

* עמידת סקווט רחב סטטית עם גב ישר למשך 15 שניות . 

מומלץ ביותר לשלב גליל בשלב המתיחות לשחרור רקמות חיבור !

תרגילי חיזוק ועובדת רגליים : 

· עבודת קווים /סולם – ימין שמאל בכל קובייה בסולם / על הקווים ימין שמאל על הקו . 

· באותו  אופן נבצע במישור צידי , ימין שמאל בכל קובייה / ימין שמאל על הקו . 

· In and out  ימין שמאל בקובייה ומחוץ לקובייה / בקווים ימין שמאל על הקו ומחוצה לו . 
· ניתור של רגליים בקובייה וניתור עם ירידה לסקווט מחוץ לקובייה / כנל בקווים . 
תרגילי חיזוק (תבניות אב מוטוריות ) : 

· - pull up משיכות משקל גוף במוט מתח או רצועות . לבצע 1 סטים של מקסימום חזרות. 
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Push up : דחיפות בשכיבה מלאה על הבטן : 
לשים דגש ששרירי הישבן מקובצים ובטן מוכנסת פנימה , הוצאה והכנסת אויר
טווח תנועה מלא . 15 עליות * 1 
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Plank to push up  : 

· שכיבת פלאנק על מרפקים , נבצע עלייה על כפות הידיים ונחזור בכל חזרה למנח של פלאנק. 10 עליות * 1 
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· sld  - דד ליפט

 רגל אחת עם נגיעה בריצפה ( דגש כיפוף הרגל לסקווט רגל אחת ב 45 מעלות , רגל אחורית מנסה להתיישר אחורנית . (דגש הכוח מגיע מהאגן ).  10 חזרות לכל רגל *1
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· סקווט 2 רגליים – ישיבה וקימה מלאה , מומלף בגילאים הללו להניח כיסא מאוחרי הילד למנח רגליים נכון יותר . דגשים גב ישר ישבן מוביל תנועה , אגן יוצא החוצה . 
10 חזרות איטיות * 1
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Step up  מדרגה : עליית מדרגה 8 חזרות כל רגל * 1 סטים , לבצע את התרגיל יציב ולהשהות את התנועה למשך 2 שניות בעלייה , מומלץ לבצע עם כדור ילהרים יד עם כדור לרגל נגדית . 
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· בטן – russian twist  - הטיות ימין שמאל עם רגליים באויר מומלץ לבצע עם כדור . 
10 נגיעות בכל צד עם הכדור *1 
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· סופרמן פלג גוף עליון דינמי 10 חזרות עם השהייה למעלה למשך 2 שניות * 1 סטים . 
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בסיום נבצע מתיחה ( קוברה , כלב ) 2 סטים לכל כיוון . 
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במידה ובאותו יום אין אימון כדורסל מומלץ להגדיל את כמות הסטים ל – 2 ולבצע את אימון החיזוק .
