[bookmark: _GoBack]אימון על 20 דקות

ציוד: משקולות ספסל דלגיות  בצד ימין (א)של המגרש משקולות ובצד שני (ב)ספסל ודלגיות
כל התרגילים נעשים במשך 40 שניות עם 20 שניות מנוחה ומעבר לצד שני. הכך נעשה בשני סבבים
סה:כ עבודה  16 דקות וכן 4 דקות ריצה בסיום.
[image: Image result for kettlebell workout]תרגיל 1 (א)
משקולת בידיים, רגלים מפוסקות והנפה של המשקולת  למעלה והורדה למטה    


תרגיל 2 (ב)
[image: Image result for ‫תרגיל סמוך קום‬‎]סמוך קום עם שכיבת שמיכה קדמית   


תרגיל 3 (א)
[image: Image result for push ups with legs coming from exercise]הצמדת כפות רגלים באוויר הבאת ידיים לפנים לרצפה  והצמדת רגלים באוויר אחורה
[image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRMjd_21AqSW8fHAkcCDLfux_oY-aRKNbLufQDT0fodCgqLV5Dikg][image: Image result for ‫תרגיל רגלים באויר‬‎]



[image: 3-Round Kettlebell Workout (side plank rows)]תרגיל 4 (ב)
שכיבה צידית על יד ימין  הרמת המשקולת למעלה והרמת הרגל כנל בהורדה   


[image: Image result for ‫תרגיל לאנג' אחורי‬‎]תרגיל 5 (א)
ריצה מהירה במצב של שכיבות שמיכה


[image: http://www.fithealthymoms.com/wp-content/uploads/2011/05/Lunges-Forward.jpg]
תרגיל 6 (ב)
ללאנג' אחורי וחזרה עם בעיטה קדימה     



תרגיל 7 (א)
במצב של שכיבת שמיכה קדמי הבאת שתי רגלים צמודות פעם לכיוון יד ימין ופעם ליד שמאל
תרגיל 8 (ב)
[image: Image result for jumping legs to chest]קפיצה על מדרגה/ספסל עם 2 רגלים ירידה למטה והבאת ברכיים לחזה 3 פעמים
[image: Image result for jumping legs to chest]


תרגיל 9 (א)
[image: Image result for abdomen exercise left leg and right hand meeting in middle]שכיבה על הגב רגל ימין ויד שמאל נפגשות ואח"כ הפוך



[image: Image result for ‫איורים של תרגילי ספורט‬‎]תרגיל 10(ב)
במצב של שכיבת שמיכה קדמית הבאת רגל ימין ונגיעה במרפק ימין כנ"ל בשמאל




[image: http://www.picturesof.net/_images_300/a_boy_jumping_rope_royalty_free_080711-224483-530018.jpg]תרגיל 11(א)
קפיצה בדלגית 120 פעם 

תרגיל 12(ב)
רגלים לצדדים  וכל פעם ירידה ללאנג'
[image: Image result for lunge exercise]
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