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עם מוטסקוואט

4: סבבים6-8: חזרות X

עם מוט והגבהה ברגל  מכרעים
האחורית

3: סבבים6-8X: חזרות

הרמת אגן עם מוט

4: סבבים6-8X: חזרות

דדליפט

3: סבבים6-8X: חזרות

1212

1212

https://vimeo.com/603548508
https://vimeo.com/603526730
https://vimeo.com/556617681
https://vimeo.com/603528800


פולי תחתון הרחקת ירך כנגד 

3: סבבים6-8: חזרות X

חתירה 

3: סבבים6-8X: חזרות

פשיטת ירך כנגד פולי תחתון 

3: סבבים6-8X: חזרות

מתח/ פולי עליון רחב

3: סבבים2-4Xמתח / 6-8פולי: חזרות

1212

1212

https://vimeo.com/603532719
https://vimeo.com/608331358
https://vimeo.com/608331080
https://vimeo.com/603532719
https://vimeo.com/603542028


משקולות/ לחיצת חזה מוט

3: סבבים6-8: חזרות X

לחיצת כתף בישיבה  

3: סבבים6-8X: חזרות

משקולות בשכיבה/ פרפר מכונה

3: סבבים6-8X: חזרות

פשיטת מרפק

3: סבבים6-8X: חזרות

2 1

12 12

12

https://vimeo.com/603537505
https://vimeo.com/603540371
https://vimeo.com/603540371
https://vimeo.com/608331417


כפיפת צד עם משקולת 

2: סבבים6-8: חזרות X

פלאנק

אימון בטן

להגיע לכשל

2 1

https://vimeo.com/603535181
https://vimeo.com/619772246
https://vimeo.com/603557691

