בס"ד

אימון א – חזה/כתפיים/יד אחורית
חזה
חזה בזוית 180 שכיבה מוט חופשי 3 סטים 12 חזרות  

חזה בזוית 180 מישקולות בודדות,תנועת פרפר 3 סטים 12 חזרות

זוית 45 מישקולות בודדות בודדות 3 סטים 12 חזרות

כתפיים
זוית ישיבה מישקולות בודדות 3 סטים 12 חזרות
הרחקה לצדדים מישקולות בודדות 3 סטים 12 חזרות
יד אחורת

לחיצה צרפתית עם מוט W בשכיבה 3 סטים 12 חזרות
פולי עליון עם חבל 3 סטים 12 חזרות
אימון ב-גב/רגליים/יד קדמית
חימום מתח רחב לפנים מקסימום חזרות 3 סטים 
מתח רחב במכונה לאחור 3 סטים 12 חזרות
מתח צר לפנים 3 סטים 12 חזרות
חתירה/מסור מישקולות בודדות 3 סטים 12 חזרות

חתירה אחיזה צרה בישיבה במכונה 3 סטים 12 חזרות
יד קדמית
מישקולות בודדות בישיבה שתי ידיים בו זמנית 3 סטים 12 חזרות
מוט W בעמידה 3 סטים 12 חזרות
רגליים

לחיצת רגליים לפנים בישיבה במכונה 3 סטים 12 חזרות

פשיטת רגליים לפנים בשיבה 3 סטים 12 חזרות

תיאומים בישיבה במכשיר לחיצת רגליים 3 סטים 12 חזרות

הערות כלליות :
4 אימונים בשבוע (להשתדל)

מנוחה בן סט לסט 45 שניות

בטן יום כן יום לא 3 סטים מקסימום חזרות // שתי תרגילים שונים לפחות.

לשתות הרבה מים.
