שלב ההכנה ומבדק ראשון להכרת הכושר:

תוכנית אימונים חודש 1
 שאול אורן | עמית גל אלון
	גמישות ומתיחות
	כוח
	יכולת אירובית
	ימים

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 15 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 5-10 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 5 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך20 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 20 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 25 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע
	ריצה קלה במשך    30 דקות
ב 70% מהדופק המירבי
	שבוע 1 יום א'



	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 15 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 5-10 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 5 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך20 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 20 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 25 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע
	ריצה קלה במשך 30דקות
ב 70% מהדופק המירבי
	יום 2'
רצוי ביום שלישי

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 15 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 5-10 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 5 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך20 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 20 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 25 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע
	ריצה קלה 40דקות
ב 70% מהדופק המירבי
	יום 3'
רצוי ביום חמישי 

	
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 15 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 5-10 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 5 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך30 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 20 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 30 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע
	ריצה קלה במשך 40 דקות
ב 70% מהדופק המירבי
	שבוע 3 יום א'

	
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 20 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 7-12 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 5 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך30 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 20 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 30 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע 
	ריצה קלה במשך 40דקות
ב 70% מהדופק המירבי
	יום 2'

	
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 20 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 8-14 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך30 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 25 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 45 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע
	ריצה קלה 45דקות
ב 70% מהדופק המירבי
	יום 3'


שבוע 4 ובסופו מבחן

	גמישות ומתיחות
	כוח
	יכולת אירובית
	ימים'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 20 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 8-14 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 8 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך30 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 25 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 45 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע
	ריצה קלה 45דקות
ב 70% מהדופק המירבי
	שבוע 4 יום 1'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	שכיבות סמיכה:
3מחזורים של 20 כפיפות במרווח ידים רחב

מתח:  3 מחזורים של 7-12 עליות מתח במורח ידיים ברוחב הכתפיים(מי שלא יכול 5 מבצע כמה שיכול ובאחרון נשאר חמעלה למשך30 שניות)

סקווטים: 3 מחזורים של 20 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:3 מחזורים של 30 חזרות ברכיים מורמות מהקרקע
	ריצה קלה במשך 40דקות
ב 80% מהדופק המירבי
	יום 2'

	מספר מתיחות לרגליים –לפני הריצה וכמו כן לפני תחילת אימון הכוח

גמישות  בסוף האימון לכל חלקי הגוף
	שכיבות סמיכה:
המספר הרב ביותר שיכולים לבצע בפעם אחת

מתח:  המספר הרב ביותר שיכולים לבצע בפעם אחת 

25 כפיפות ברכיים

כפיפות בטן:המספר הרב ביותר במשך דקה אחת
	מבדק ריצה 12 דקות
	יום 3'
מבדקים


תוצאות

	ניקוד
	תוצאה
	 

	
	
	ריצת 12 דקות

	
	
	שכיבות סמיכה

	
	
	כפיפות בטן

	
	
	עליות מתח


הערות
דופק מרבי =   220 – גיל המתאמן

דופק לאימון מבוקר לפי אחוזים 

161 = 65+ 70% * (220-18-65)   (220-גיל-דופק במנוחח ) * אחוז האימון + דופק במנוחה
