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א����� �א����א

       ��� ��� ���� א���� Singlet ������ א���כ�� �א���א�� ��כ� ����.

 .Deadlift � Bench Press � Squat �� ����א��א ���� ��� �� ��א�� ���� ���� ���¡ ��       ��� א���א¢ 

:���א
 א��א��� � � ���א�� א����� �� א���א

 �א�כא�� �� ��א¨ �� §��¦ ��כ��� ���� �¥ ��כ�¤ ,
�
��� �¤ �כ�¤ א����© �����א

� ���א�� �� ����� ¥� , ��ªא�¬ �»א��� �� �א�¬ �»א��� ��א� �א , �� � ��®̄ א �� � כ���

�� ���� �� �±�א� �� ��א�א� ���א¬ �� ��� ���� ������¬ ��°.

̄�¦ �� א��»� � ���� א���א¢ "�א�� ��א´�" ��א�� ��א�� �� ���א� �א��³ ��א�� ��א�� ²

�� א��א���¤ �� א�������� ���� ���� א����.

��א��� �� ��א´�� ��µ א ��א��
�

� א���א¢ ������� ��
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א���א�

א. �� �א�� א���א��א , � �  ��� א����א��� ��א��� ��

�����א�  �������  ����� א��א������  א� �����   ������ �כ����   �

��א¡ א���א� :
.�� 10 �א̄� ��� �� 1- ��¶ א��

13 �� �»�� א�»��  �א̄� ��� �� 2- ��כ א��
א��®���.

.�� 11 ��̄  ����¶ א��א��³ �¸��3- א��� א�²
.�13 �� כ�� �� ��̄ 4- א���¶ א�¹א��� �¸�

.�� 5 �5- ��¶ ���� א���א¤ ��� ��
א̄� �§�א�� ���� א���א¤  6- א���א�� ��� §�א�� א��

.�� 25 ��� ���

 , ������א¨כ����א� , �¦� ��א�¥ �� �¤���£�א�א
 ����� א�

��א¤���£�   �����א�כ��  ������  ©����� א���אª¦���א  ��כ���� 

א���א������.  �����  ������  �� �»א�   ����� א�א����� 
 ¢¯� �� 1- ¥ ���± א���א¢ א²כ�א� �� א���¹א��א ��

�� א���� ��� א��כ����. 
 ¥� �̄�� ��כ �כ�א� א��כ�� �� 7 � � ¥ ¤� ��� -2

.�̄�� ����א �� 30 � �
3- ����א ������א א��א�� �� א���א��� , ��� �¥ �כ�¤ 
�כ�א� א��כ�� ����º ����� א��א�� �� א���א�� ���� 

�� א��כ��.�� °�� ������ ¤�

�כ�א� א�כ��
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א° ���»�� א��א°

��� א���א¢ ��א�� �»�� א��
���א���א ��ªא¢ ��א¢ א�������½.

.
א������א  ������� ����א� ®� א�����¬א�  א������א�   ���� �
���� א����² ��¾ א����² א���א´��  ¥� ��� ( � )

א��א���³ / א����² א���א´�� ; ����� ��� א�ª²א� / 
.Deadlift ���¡ �� א��ª²א ���

 א���א´א� א��א���³ �� ���� א���א�:     �	 ���� Àº�� ��� א� *
א���א��� / כ�¬ א����

� �¯¢ �� א��א§� א����� � Áא��̄�� א� � ¥� ��� ( � )
.�� 5 ��
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��¯ ©�° ���£� א�����

 ��� 1 �� ����̄�� ��� ��� א��� � ¥� ��� -1
� 	��א° ���� כ����� �� �� .�� 8 ¶���

�כ�¤ א����� ��°  ¥� ��� .���Â��� ¬א����
א��Ãא� �� אµ²א�� ��ªא¢ א���� א�����.

2- ���« א���א¢ ��א�א� א���° א���א��� א���א���, 
12 ��. ¥ ���± א���� ��� ���»�  �� ��̄ � ¥ ¶���

� ����»� א���°.�א���

 10 �� ��̄ 3- ��� �¥ ���� �»א¢ א���� 	� �א �
��½ ��כ¯ ���� א���� ����  �� 2 � °�� ��

.��¥ ���א�± ��¶ א��»א¢ 12 �

1- ��כ� �´� ������ �� א����� א�»�� ��� 
א��Ãא�. ¥ ���± א���א¢ א����� א�»�� �� �א ¡א�� 

 ���� ¤Ä	 ¤�� ��³ �� א���Å ¤כא� �� ��
 ±��� ¥ .��� ���Æ א������� �� �®�� א���כ�

א���¹א� א����� א�»�� כ��א��א� ���א��� �� 
����½ א�����.

 ���Æ �� ����� ���א�� �� ���Ç��� -2 א��
 �� ��� ���¡ È��«� �א�������, �� ��

אµÃא�א� א������ �� אµÃא�א� א������ �»���� 
.������ ��� ¬̄ ���« ���א�� �� ¥

3- �� ���� א���א��א� א��� �� ¥ �כ�¤ ���א 
 �� ��� ����Æ ������ �א´�¬ �¥ ���� �א�

 �«�� �א����¹. ��� �¤ �כ�¤ ��®�� א���כ�
��א®�� �� א���¹א� א����� א�»��.
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1- §¯�� א��א� א�ªא¢ א�����    2- א���� �� ��� א���¶ �א��כ��    3- ����½ א��א� �� א���¹ �����    
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