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 חטיבה עליונה  - אימון מחזורי בתחנות -למידה מרחוק 
 

 ,, שעון או טיימרלהכין שטיח/מזרן רצוי. סבולת שריר כוח ותחנות מושלם המשלב לפניכם אימון 
 לבוש ספורטיבי חובה.    .ומגבת בקבוק מים

 .מעמודה ימנית ואח"כ שמאלית ןלסירוגיתרגילים .  דק' מנוחה 2ובניהם  שני סבבים האימון: 
 

 דקות הכולל ריצה במקום/ קפיצה בדלגית, מתיחות דינמיות. 7חימום יסודי של 

 שניות מנוחה 40שניות מאמץ    20 שניות מנוחה 20שניות מאמץ    40
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 דקות מתיחות והרפייה 10
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