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תוכנית האימונים לרזים "מתקדמים"

מאת איתי זיו, מדריך כושר מוסמך, Ph.D.
תוכנית אימונים זו לחדר הכושר מתאימה גם לבנות וגם לבנים והיא מיועדת ל"רזים מתאמנים עם ותק", שיש להם זמן, כוח ומרץ להתאמן ארבע פעמים בשבוע. במקרה זה יופעלו ארבע קבוצות שרירים פעמיים בשבוע – וארבע קבוצות השרירים הנותרות ביומיים האחרים.

	תוכנית אימונים לרזים "מתקדמים" המעוניינים להשמין באופן בריא / (חלק א')

	ימי א' ו- ד' בשבוע. קבוצות  השרירים: חזה, כתפיים, כופפי־המרפק וזוקפי־הגו

	חימום: חמש דקות רכיבה באופניים, או הליכה, או ריצה על מסילה ועוד חמש דקות של תנועתיות מפרקים ושרירים ומתיחות כלליות.

	המשקל
	מספר החזרות בכל סט 


	מספר הסטים

לביצוע
	התרגיל
(תיאור קצר שלו).
	קבוצת השרירים

	משתנה בהתאם למספר החזרות.

ככל שמספר החזרות נמוך יותר, המשקל צריך להיות גבוה יותר.
	8
	3
	"בשכיבה, לחיצת חזה עם מוט".
	חזה

	
	12
	2
	"בשכיבה בשיפוע חיובי, פרפר עם משקולות יד".
	

	
	14
	2
	"מקבילים באחיזה רחבה".
	

	
	8
	2
	"בעמידה, הרחקת כתף עם משקולות יד".
	כתפיים

	
	10
	3
	"בישיבה, לחיצת כתף במכונה ייעודית".
	

	
	12
	2
	"בשכיבה על ספה, הרחקה אופקית עם משקולות יד".
	

	
	8
	2
	"בעמידה, כפיפת מרפקים עם מוט W".
	כופפי־

המרפק

	
	12
	3
	"בישיבה בשיפוע חיובי, כפיפת מרפקים עם משקולות יד"
	

	
	10
	2
	"בשכיבת אפיים, פשיטת גו"
	זוקפי־הגו

	פעילות אירובית לפני אימון הכוח או אחריו: ריצה במשך 25-30 דקות ב-65% עד 70% מדופק המטרה.

	מומלץ להוסיף: תרגילי גמישות והרפיה. כל תרגיל גמישות צריך לארוך 12 שניות לפחות. מומלץ לבצע חמישה-שישה תרגילי גמישות (אפשר כמובן גם יותר), בעיקר אחרי האימון, ולבצע שניים עד שלושה סטים לכל תרגיל גמישות. מומלץ לבצע תרגילי גמישות גם לפני האימון.


	תוכנית אימונים לרזים "מתקדמים" המעוניינים להשמין באופן בריא / (חלק ב')

	ימים ב' ו-ה' בשבוע. קבוצות השרירים המופעלות: רגליים, גב, פושטי־המרפק ובטן

	חימום: חמש דקות רכיבה באופניים, או הליכה, או ריצה על מסילה ועוד חמש דקות של תנועתיות מפרקים ושרירים ומתיחות כלליות.

	המשקל
	מספר החזרות בכל סט 


	מספר הסטים

לביצוע
	התרגיל

(תיאור קצר שלו).
	קבוצת השרירים

	משתנה בהתאם למספר החזרות.

ככל שמספר החזרות נמוך יותר, המשקל צריך להיות גבוה יותר.


	8
	3
	"סקווט עם מוט" (90 מעלות במפרק הברך). אם מתעורר קושי, יש לבצע ב-Smith Machine.
	רגליים

	
	10
	2
	"מכרעים כנגד מוט".
	

	
	12
	3
	"בישיבה, כפיפת ברך כנגד מכונה ייעודית".
	

	
	8
	3
	"מתח באחיזה רחבה" (חופשי או בגרביטון - לפי הצורך).
	גב עליון

	
	12
	2
	"בישיבה, חתירה במכונה ייעודית

באחיזה צרה".
	

	
	10
	3
	"בשכיבה, פשיטת כתף עם משקולת יד".
	

	
	8
	3
	"בשכיבה, לחיצת חזה עם מוט באחיזה צרה".
	פושטי־

המרפק

	
	10
	3
	"בישיבה, פשיטת מרפק כנגד משקולת יד".
	

	
	15 (ויותר, על־פי היכולת האישית ובלי להגזים!)
	3
	"בשכיבה, כפיפת גו".
	בטן

	
	10 (ויותר, על־פי היכולת האישית ובלי להגזים!)
	2
	"בתליית גוף, גלגול אגן לחזה" ("ברכיים לחזה"). מתחילים את התנועה ממצב בו הברכיים מקבילות לקרקע. 
	

	פעילות אירובית לפני אימון הכוח או אחריו: ריצה במשך 30 דקות ב-75% עד 80% מדופק המטרה. שווה לזכור: אימון כוח לאחר אימון אירובי קשה יותר לביצוע בשל עייפות המערכת העצבית.

	מומלץ להוסיף: תרגילי גמישות והרפיה. כל תרגיל גמישות צריך לארוך 12 שניות לפחות. מומלץ לבצע חמישה-שישה תרגילי גמישות (אפשר כמובן גם יותר), בעיקר אחרי האימון, ולבצע שניים עד שלושה סטים לכל תרגיל גמישות. מומלץ לבצע תרגילי גמישות גם לפני האימון.


הערות חשובות לתוכניות האימונים:
• מומלץ ונכון לבצע את התרגילים בזהירות המתחייבת. תמיד טוב לקבל הנחיה מקצועית של מדריך או מדריכת כושר מוסמכים - ולהתחשב ביכולת האישית. כדי לבצע פעילות גופנית בכלל, ולהתאמן במכון כושר בפרט, מומלץ ונבון לקבל אישור מרופא המשפחה. על־פי חוק, יש להציג אישור כזה בעת הרישום לחדר כושר.
• משך ההפסקות בין סט לסט: 45 שניות עד דקה וחצי ובין תרגיל לתרגיל - כדקה.

• אופן ביצוע הסטים באימון צריך להיות איטי.

• אם מכשיר מסוים לא פנוי ניתן להמיר את התרגיל (אך לא באופן קבוע) לתרגיל זהה אחר כנגד משקולות /או מוט.

• מומלץ לשמור על סדר התרגילים המצוין בטבלאות.

• ניתן לבצע שיטות אימון מסוימות ובאמצעותן לקצר באופן מהותי את משך האימון במשקולות. לדוגמה: בשיטת "סופר סט" מבצעים תרגיל בקבוצת שרירים אחת (לדוגמה: "סקווט לשריר הרגליים", ולאחר מכן, ללא הפסקה, תרגיל לקבוצת שרירים אחרת (לדוגמה: "כפיפת מרפקים בעמידה כנגד מוט"). התייעצו עם מדריך או מדריכת כושר מוסמכים.
• חשוב לעקוב ולזכור (ורצוי לרשום) את המשקלים המורמים בכל תרגיל על מנת לאמוד את מידת ההתקדמות.

• לאחר מספר שבועות של אימון יש לשאוף שכל סט באימון יבוצע עד לנקודה שבה יש קושי ממשי לבצע חזרות נוספות. 

• לפני שמתאמנים קוראים את הכתבה של יעל דרור מה אוכלים לפני אימון! (ופועלים בהתאם).

• אחרי האימון: קוראים את הכתבה של יעל דרור מה אוכלים אחרי אימון! (ופועלים בהתאם).

בהצלחה! 
