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תוכנית עבודה לקיץ – שכבת קט סל 
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 20 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 6 חזרות . 

2 ספרינטים של מגרש שלם .
תרגילים : 

*עמידת ידיים כנגד קיר – 20 שניות 

*משיכות כנגד רצועות / מתח/ low bar – 10 חזרות * 2 סטים 

*סופרמן דינמי – מקרבי שכמות 10 חזרות 2 סטים לבצע חזרות איטיות . 

*פוש אפ על הברכיים או על קורה בזווית + הנפות – מקסימום עליות *2 

*סקווט כדור מעל הראש – 10 חזרות * 2 

*סטפ אפ עם כדור – 10 חזרות לכל רגל 2 סטים . 

*דד ליפט רגל אחת עם מקל מטאטא – 10 * 2 לכל רגל 
*הנפות דינמיות 15 הנפות לכל רגל – להשתדל לא לאחוז בכלום ! 

*תאומים – 10 עליות על קצות האצבעות + 5 עליות רגל אחת ימין / שמאל . 

*בטן טוויסט – 15 חזרות * 2 סטים 

*פשיטת ירך ימין /שמאל – 8 חזרות לכל רגל * 2 סטים 

סיום – תרגילי אתלטיקה 

4* 10 הגנה 

4* 10 בספרינט 

תרגיל combo – תיקתוקים 5 שניות +ברפי + ספרינט 

כמובן בסוף אימון נבצע מתיחות שריריות , בנוסף מומלץ לבצע פעילות מחוץ לקוטלי 

מגרש הכדורסל כמו : ריצה בחוץ , שחייה , גלישה , משחקי כדור כמו כדורגל , כדורשת וכו ...

התוכנית היא תוכנית בסיס והיא  ניתנת לשינוי ושיפור , ברגע שאנחנו מרגישים שאינטנסיביות האימון כבר לא משפיע עלינו ,

ניתן לאתגר ולשפר את התוכנית מבחינת עומסים . 

לשתות הרבה , לאכול נכון , ולנוח !!!!
