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איגוד השחייה-תכנית אסטרטגית 

מבוססת על התכנית ההולנדית
' טכניקות וכו, כמויות, המלצה על תכנים



תכונות כלליות
שלב של תכנית  גיל  

חינוך לטווח ארוך

גיל ביולוגי לעומת  

תאור השלבמושגים מרכזייםהתפתחות פיזיתגיל כרונולוגי

יסודות

להנות בשחייההנאהמ "ס4-6

טכניקה בסיסיתללמוד את הבסיס של השחייהצמיחה בשנה6-8

טכניקה בסיסית בשחייה תחרותיתללמוד תנוחת גוף אופקי ומצב ראש כחלק מהגוף-+ שנתיים 

משחקים רבגוונייםלפתח מיומנויות נשימה

אימון טכניקה

להמשיך להנות בשחייהללמוד ללמוד

לשפר טכניקהסטרים ליין ותנועה תת מיימי8-9

(אימון יבש) להתחיל עם תרגילים של משקל גוף ללמוד תחושת מים

התחלת עבודה מנטאליתועבודת רגליים עם חיבור שרירי ליבה)*( 8שיפור תנוחת גוף וחץ -+ שלוש שנים 

חלק מתהליך האימון-תחרות להראות מוטיבציה

לכוון לתחרות שיא אחת בשנהלשפר תחושת מים9-10

לשפר ציפה ועבודת רגליים

תחילת למידה מרפק גבוהה בחתירה

אימון לאימון

להעלות שעות אימוןפיתוח יכולת מנטאלית

פיתוח יכולת אירוביתלשפר ציפה ועבודת רגליים10-12

המשך למידה מרפק גבוהה בחתירה

לשפר אורך גריפה

אימון כח+ אימון יבש יותר מקיף לגלות מוטיבציה

פיתוח יכולת טקטית טכנית ומנטאלית בתחרויותשיפור מרפק גבוהה בחתירה-+ ארבע שנים 12-14

תחרויות מטרה בשנה2-ללמוד לכוון ללכוון לאורך גריפה מול תדירות

(להיות פיט ) שמירה על הגוף 

לשלב לימודים וספורטליצור מטרה

לכוון לאורך גריפה מול תדירותמ "ס14-168-12

(להיות פיט ) שמירה על הגוף צמיחה בשנה

לפתח יכולות אתלטיות





שחיין-יחסי גומלין מאמן 

10%20%30%40%50%60%70%80%גיל

9

10

מאמן11

12

13

14

15

שחיין16

17

18

19

20+

80%70%60%50%40%30%20%10%



מתקנים והדרכה
גיל  

שלב של תכנית  

חינוך לטווח  

ארוך

גיל ביולוגי  

לעומת גיל  

תמיכה טכניתמתקנים ואמצעיםשעות הכשרההספקכרונולוגי

הדרכה בנושא  

קבוצת אימוןהתמחות

יסודות

ילדים ברמות שונותלא קשורמדריך כלליבריכהשעות של הכשרה מים בשבוע1.5מועדון שמתאים ללמד

ושאיפות שונותעם מסלולים50/ 25בריכה שעות של מתקני אימונים קרקע בשבוע0.5שחיית כיף6-8

ילדים12על 1מאמן עדני זינוק-+ שנתיים 

אולם  , דגלים לגב

אימון טכניקה

ילדים ברמות שונותלא קשורמדריך כלליבריכהשעות של הכשרה מים בשבוע  4.0מועדון שמתאים ללמד

ושאיפות שונותמדריך תחרותיעם מסלולים50/ 25בריכה שעות של מתקני אימונים קרקע בשבוע1.0טכניקה8-9

ילדים12על 1מאמן עדני זינוק

דגלים לגב-+ שלוש שנים 

מדריך תחרותי  אולם

מאמן מוסמך9-10

אימון לאימון

קבוצה ממוינתבתוך המועדון אין  מאמן מוסמךעם מסלולים50/ 25בריכה שעות של הכשרה מים בשבוע  11.0מועדון שמתאים לאמן

ילדים12על 1מאמן הדרכה ספציפיות  עדני זינוקשעות של מתקני אימונים קרקע בשבוע2.0אימוני שחייה10-12

דגלים לגבשעות של אימוני כוח בשבוע1.5

אולם

חדר אימון כוחמרכז אזורי לכשרונות

:מרכז הדרכה-+ ארבע שנים 12-14

מאמן לאימון יבש

מאמן לאימון כחמרכזי אימון

פיזיולוג של מאמץ

14-16



ספורטאי
.בא לעשות מה שכתוב ולהמשיך את היום:ספורטאי  בינוני•

.בא לתת הכל באימון: ספורטאי טוב•

.בא לאימון כדי להשתפר וללמוד משהו חדש: ספורטאי מעולה•

ולהעשיר את הסביבה  , בא להשתפר: ספורטאי מושלם•
.והקבוצה

לאוניד קאופמן©•



מאמן
אימון( מעביר)רושם : מאמן בינוני.

מסביר אימון: מאמן טוב.

טוב  יותר  גורם לספורטאי  לחשוב באימון ולהיות : מאמן מעולה
.באותו האימון

מעורר השראה: מאמן מושלם!

לאוניד קאופמן©



תפקידי איגוד השחייה

גיל  
שלב של 

תכנית חינוך  

לטווח ארוך

גיל ביולוגי  

לעומת גיל  

תמיכה ארגוניתתחרויות ואירועים של האיגודמוצרי האיגודתפקיד האיגודכרונולוגי

יסודות

האיגודתחרויות רגליים(אתר  ) Zwem-ABCייעוץ ותמיכה למועדונים

מעגל KNZB sterrenplanהכשרה טכנית במועדונים6-8

ממשלה וארגונים מקומיים SwimKick Techniekschoolפיתוח חומרי לימוד-+ שנתיים 

SwimKick website MOZ-

scan

אימון טכניקה

ייעוץ ותמיכה למועדונים

SwimKick 

Techniekacademie האיגוד

מפגש אגודותSwimKick websiteהכשרה טכית במועדונים8-9

ממשלה וארגונים מקומייםMOZ-scanפיתוח חומרי לימוד

+  שלוש שנים 

-

9-10

אימון לאימון

האיגודמרכזי אימון לנוערייעוץ ותמיכה למועדונים

תחרויות שחייהiMOZהכשרה טככית במועדונים10-12

ממשלה וארגונים מקומייםתחרויות שחייה מרחקים ארוכיםימי איתור כשרונותאחראי על מועדונים אזוריים

תחרות קריטריונים לנבחרת קדטיםמיון נוער ארציאיתור שחיינים כשרוניים

תחרויות בין לאומיותMOZ-scanפיתוח חומרי לימוד

12-14
+  ארבע שנים 

-

14-16



טכניקה סיבובים וזינוקים
גיל  

שלב של תכנית  

חינוך לטווח ארוך

גיל ביולוגי לעומת  

גיל כרונולוגי
שימוש בוידיאו

תוכנית האימון של  

האיגוד

מרחק תנועה תת  

מיימית בתחרויות
קיפרים וסיבוביםטכניקת זינוק גב(קפיצת ראש ) טכניקת זינוק 

יסודות

הבסיס של הסיבוביםלימוד יציאה על ה גבלימוד זינוק בסיסיdvdצפייה ב 

לימוד תרגלים בסיסייםלייעל תרגילים בסיסייםלייעל תרגילים בסיסייםסטרים ליין הדוקטכניקה בית ספרשל האיגוד6-8

סלטה במקוםמשחקי תגובהמשחקי תגובהתרגילים-+ שנתיים 

אימון טכניקה

לשפר סיבוב בסיסילימוד זינוק גבלשפר זינוק בסיסיבעיטות  dvd2-5צפייה ב 

ללמוד את השלב  תרגילים לשיפור היציאהקו זרימה עם רגליים פרפררגליים פרפרשל האיגוד8-9

מתחת למיםללמוד תנועה וחציטכניקה אקדמיהצילומים

לימוד סיבובים  במעורב אישי-+ שלוש שנים 

לשפר סיבובשלב הריחוףלהיכנס בנקודה אחתלצלם טכניקה  

סיבובים וסלטות מתחת למיםתרגילים לשיפור היציאהלשפר קו זרימה עם רגליים פרפרמעל המים9-10

(יציאה מהקיר ) שיפור הסיבוב דחיפה מהקיר בעזרת הסולםלשפר ללמוד תנועה וחצישבועות4-8כל 

לימוד זינוק פסיעה

אימון לאימון

לשפר דחיפה מהקירלשפר יציאה מהמיםלשפר כניסה בנקודה אחת

תרגילים ללמידת מיקום הנחת הרגלייםכניסה בנקודה אחתלשפר קו זרימה עם רגליים פרפרמ10-125-10

שיפור סיבובים במעורב אישירגליים פרפר עם סנפיריםלהאריך את השלב מתחת למיםתת מימישבועות4כנל כל 

לשפר שהייה מתחת למיםשיפור זינוק פסיעהמועדון נוער

לשפר גרסאות שונות של סיבובים במעורב אישיכניסה בנקודה אחתזינוק שליחים וזינוק פסיעהמ7-12-+ ארבע שנים 12-14

עבודה מרובה על תת מיימירגליים פרפר עם סנפיריםלהאריך את השלב מתחת למיםתת מימי

break outלימוד break outלימוד 

לשפר שהייה מתחת למיםמטר10להאריך יציאה תת מימית ל לשפר זינוק פסיעה

לבצע את הסיבוב באופן מושלםרגליים פרפר עם סנפיריםזינוק פסיעה50%זינוק שתי רגליים 50%מטר14-1610-15

לשפר תרגילי קפיצה לתוך חור אחדלשפר תרגילי קפיצה לתוך חור אחדלשפר תרגילי קפיצה לתוך חור אחדתת מימי



אחריות המאמן
.תגרמו לו להקשיב ולהיות מרוכז:הוא לא מרוכז/ הוא לא מקשיב•

.תחפשו מילים אחרות: הוא לא מבין•

.ח משהו אחר"תוסיפו עבודת רגליים ע: הוא לא עובד רגליים•

יש מאמן שצריך למצוא את  : אין שחיין שלא קולט•
הדרך היצירתית שהשחיין יבין



טכניקה בשחייה
גיל 

שלב של תכנית  

חינוך לטווח ארוך

גיל ביולוגי  

לעומת גיל 

טכניקת סגנון פרפרטכניקת סגנון חזהטכניקת סגנון גבטכניקת סגנון חתירהכרונולוגי

יסודות

ר
פ
ס

ת 
בי

ת 
ק
ני

טכ

בסיס של פרפרבסיס של חזהבסיס של גבבסיס של חתירה

תרגילי בסיס לגריפהתרגילי בסיס לגריפהתרגילי בסיס לגריפהתרגילי בסיס לגריפה6-8

תרגילי בסיס קו זרימהתרגילי בסיס קו זרימהתרגילי בסיס קו זרימהתרגילי בסיס קו זרימה-+ שנתיים 

אימון טכניקה

ה
מי

ד
ק
א

ת 
ק
ני

טכ

לשפר טכניקת בסיס בפרפרלשפר טכניקת בסיס בחזהלשפר טכניקת בסיס בגבלשפר טכניקת בסיס בחתירה

לשפר רגליים פרפרלשפר רגליים חזהלשפר רגליים גבלשפר רגליים חתירה8-9

לשפר תנוחת ראשלשפר תנוחת ראשלשפר תנוחת ראשלשפר תנוחת ראש

-+ שלוש שנים 

ואורך הגריפהואורך הגריפהואורך הגריפה

לשפר טכניקת בסיס בפרפרלשפר טכניקת בסיס בחזהלשפר טכניקת בסיס בגבלשפר טכניקת בסיס בחתירה

לשפר תנועה כללית בכל המהירויותלשפר תנועת ידשיפור מרפק גבוה בגריפהשיפור מרפק גבוה ומוביל בהעברה9-10

לפתח דפוס תנועה מלאלימוד תזמון ידיים רגליים ונשימההכנסת יד ברוחב כתפיים עם הזרתלפתח דפוס תנועה מלאה

ללמוד סיום גריפהשמירת יכולת טכנית במהירות גבוההשמירת יכולת טכנית במהירות גבוהה

אימון לאימון

ר
ע
נו

י 
ונ

ד
ע
מו

לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  

לשפר תנועת רגליים בסגנון מלאללמוד קו זרימה עם תנועה קדימהתרגילים טכניים בגבתרגילים טכניים בחתירה10-12

שיפור תזמון ידיים רגליים ונשימהלתרגל את מצב היד בגריפהלתרגל את מצב היד בגריפה

באופן שטוח  1/2ללמוד לנשום 

לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  

12-14

+ ארבע שנים 

-

לשפר גריפה של היד עם מרפק גבוההכל התרגילים עם יותר שליטהיותר תרגילי רגליים ופוזיצה  יותר תרגילי רגליים ופוזיצה  

הכרה של תרגילי קואורדינציה

באופן שטוח  1/2לשפר לנשום תרגילי מצב יד במשך הגריפהלהמשיך מצב יד בגריפהלהמשיך מצב יד בגריפה

לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  לפתח טכניקה מתקדמת  

לעשות יותר תרגילי תנוחת גוף ורגלייםעל פני המים(  8חץ *)יותר תרגילי רגלים במצב ל"כנל"כנ14-16

....יותר תרגילים של ....יותר תרגילים של עם שליטה טובה יותרעם שליטה טובה יותר

דפוס של הגריפה,ס קואורדינציה וקצב"תובמרחק גדול יותרובמרחק גדול יותר



כמות וחלוקה של האימונים

גיל  
שלב של  

תכנית חינוך 

לטווח ארוך

גיל ביולוגי  

לעומת גיל  

כרונולוגי

שעות אימונים 

בשבוע

שבועות  

בשנה

מטר 

בשעה

מטר 

בשבוע

מ "ק

בשנה

שעות  

אימון עד 

חימום ושחרורכה

אימון טכניקה של  

אימונים אירוביים***הסגנונות 

ת
יו
ב
סי

טנ
ינ

א

אימונים לשבוע

אימונים  

אנאירוביים

כ מהירות  "סה

(במטר)בשבוע 

רגליים " סה

(במטר)בשבוע 

כ ידיים בשבוע  "סה

זינוקים ופניות(במטר)

יסודות

'דק0200200015לא קשור1אין442501150''       45*6-82

+ שנתיים 

-

לא קשור1200180079662שנה/ ' שב

פעם בשבועפעם בשבועפעמיים בשבועלא קשור3פעמיים בשבועפעמיים בשבועשעותש1.5

אימון 

טכניקה

'דק030040010015פעם בשבוע6080022004001*8-93

לא קשור44140042001851982

שלוש  

-+ שנים 

פעם בשבועפעם בשבועפעמיים בשבועפעם בשבועלא קשור3פעם בשבועפעמים בשבוע3פעמים בשבוע3שעותשנה/ ' שבשעות3

'דק030090030030פעם בשבוע601500320010001*9-104

לא קשור44180072003173812

פעמיים בשבועפעמיים בשבועפעמיים בשבועפעם בשבועלא קשור3פעמיים בשבועפעמים בשבוע4פעמים בשבוע4שעותשנה/ ' שבשעות4

אימון לאימון

'דק2004002200120040פעמים בשבוע6030003000560012-3*10-122

פעמים בשבוע904424001600068668020-1*3

פעמיים בשבועפעמיים בשבועפעמיים בשבוע3פעם בשבועפעם בשבועלא קשור3פעמים בשבוע3פעמיים בשבועפעמים בשבוע5שעותשנה/ ' שב

12-14

ארבע 

-+ שנים 

'דק3004003000180045פעמים בשבוע9046005000830013-4*6

פעמים בשבוע44260023000102997921-2

פעמים בשבוע3פעמיים בשבועפעמיים בשבועפעם בשבועפעם בשבועלא קשור3פעמים בשבוע5פעמיים בשבועפעמים בשבוע6שעותשנה/ ' שב

'דק4004005000250060פעמים בשבוע120600050001150013-4*14-167

3פעמים בשבוע462800310001417148521-2

פעמים בשבוע3פעמיים בשבועפעמים בשבועפעם בשבועפעם בשבועפעמים בשבוע30-1פעמים בשבוע6פעמיים בשבועפעמים בשבוע7שעותשנה/ ' שבשעות14



נקודות קריטיות

תנוחת גוף•

תחושת מים•

שרירי ליבה•

נשימה•



אימון יבש

גיל 
שלב של תכנית  

חינוך לטווח  

ארוך

גיל ביולוגי  

לעומת גיל 

כרונולוגי

אימון כחאימון יבש

כמות ואורך אימונים  

מה כוללכמותענפי ספורט אחריםהכנסה של פיזיוטרפיסטנקודות חשובות לשים לבמאיזה מקום לקחת את התרגיליםמטרה של האימון היבשיבשים

יסודות

לא רלוונטיכלוםהמלצה חמה, כן לאהרבה חזרות ....תרגילים פשוטים עם, תרגילים פשוטים לחימוםלהיות מודע לתנועות פעמים בשבוע 6-8

+  שנתיים 

-

ג  "השתתפות בשיעור חנהרבה משחקיםסיבוב מהירות תגובה, גילגול בסיסיוליכולת של הגוףדקות15

קפיצות ומתיחות, אגרופים, משיכה

ולהתאים לתוכן  , הרבה אתגרים

לשחק בחוץהאימון

אימון טכניקה

לא רלוונטיכלוםהמלצה חמה, כן לאהרבה חזרות  swimmkickתרגילים של להמשיך עם המודעותפעמים בשבוע  8-93

ג  "השתתפות בשיעור חנדגש על האיכותלקשר לתנועות השחייה  דקות20

שלוש  

-+ שנים 

לשחק בחוץ(ליבה ודפוס גריפה)  

הרבה משחקיםלהגדיל עומס על הכתפייםלפני האימון

9-10
כדי להכין לתוכנית האימונים

ולהתאים לתוכן  , הרבה אתגרים

לא רלוונטיכלוםהאימון

לדעת אם אתה עושה את התרגילים בדרך של יציבות  

בצורה נכונה או לאכתפיים וקואורדינציה

אימון לאימון

לא רלוונטיאף אחדהעדיפות היא שחייהפעם בשנה אם יש  הרבה חזרות  תרגילים של מרכזי נוערמודעות של הגדילה של הגוףדקות45*10-123

ג  "השתתפות בשיעור חנמגבלה בתנועותדגש על האיכותותרגילים של בית ספר המאמניםדקות30*2

לקשר לתנועות השחייה  

בדיקה אם יש חוסר הופך את הספורטאי להיות(ליבה ודפוס גריפה)  דקות60*3

12-14

ארבע 

-+ שנים 

בנותלאתנועתיות או תנועתיות  אחראי על ביצוע נכוןדקות45*2

ללמוד טכניקת אימון כח

דקות60*2יתר במפרקיםשימוש באמצעי עזרלהגדיל עומס על הכתפיים

להתאים לתוכן האימוןכדי להכין לתוכנית האימונים

אם צריך הדרכה  בעזרת של יציבות  דקות60*3

דקות45*14-162
כתפיים וקואורדינציה

עם ) בנות מתחילות  בחדר כושר 

לאשל מומחה(קבלת וסט 
דקות60*2-3

להגדיל את מאגר  

התרגילים



תחרויות

גיל  

שלב של תכנית חינוך 

לטווח ארוך

גיל ביולוגי לעומת גיל 

כרונולוגי

כמות תחרויות  

בשנה

תחרויות שיא  

בשנה

ספציפיות  

מרחקים וסגנון

פיקוח על  / בנייה 

תחרויותפורמטרמה של תחרויותתוכן תחרויות

יסודות

שעתייםמקומיתוכניתלאלא קשור*6-83-5

איגודלשנה-+ שנתיים 

אימון טכניקה

שעות2-3מקומי

תחרות מחוזיתאזורילאלא קשור*8-95-7

מפגש מועדוניםארציתוכניתלשנה

איגוד-+ שלוש שנים 

לאלא קשור*9-105-10

לשנה

אימון לאימון

(פעמים בשנה 3)אליפות מועדונים מומלץאזורי

(פעמיים בשנה )טסט ארצי שעות2-3ארצילא2*10-125-10

(פעמיים בשנה ) אליפות ארצית הכרה של תחריות  לשנה

(1-3) תחרויות בינלאומיות חלקים ביוםבינלאומיותתוכנית  

ערב/ בוקר אולימפית

ימים5עד לא2*5-10-+ ארבע שנים 12-14

לשנה

להתחיל2/3*14-165-10

לשנה



תכני אימון
גיל  

שלב של  

תכנית חינוך 

לטווח ארוך

גיל ביולוגי  

לעומת גיל  

כרונולוגי

שעות אימונים 

בשבוע

שבועות  

בשנה

מטר 

בשעה

מטר 

בשבוע

מ "ק

בשנה

שעות  

אימון עד 

חימום ושחרורכה

אימון טכניקה של  

אימונים אירוביים***הסגנונות 

ת
יו
ב
סי

טנ
ינ

א

אימונים לשבוע

אימונים  

אנאירוביים

כ מהירות  "סה

(במטר)בשבוע 

רגליים " סה

(במטר)בשבוע 

כ ידיים בשבוע  "סה

זינוקים ופניות(במטר)

יסודות

'דק0200200015לא קשור1אין442501150''       45*6-82

+ שנתיים 

-

לא קשור1200180079662שנה/ ' שב

פעם בשבועפעם בשבועפעמיים בשבועלא קשור3פעמיים בשבועפעמיים בשבועשעותש1.5

אימון 

טכניקה

'דק030040010015פעם בשבוע6080022004001*8-93

לא קשור44140042001851982

שלוש  

-+ שנים 

פעם בשבועפעם בשבועפעמיים בשבועפעם בשבועלא קשור3פעם בשבועפעמים בשבוע3פעמים בשבוע3שעותשנה/ ' שבשעות3

'דק030090030030פעם בשבוע601500320010001*9-104

לא קשור44180072003173812

פעמיים בשבועפעמיים בשבועפעמיים בשבועפעם בשבועלא קשור3פעמיים בשבועפעמים בשבוע4פעמים בשבוע4שעותשנה/ ' שבשעות4

אימון לאימון

'דק2004002200120040פעמים בשבוע6030003000560012-3*10-122

פעמים בשבוע904424001600068668020-1*3

פעמיים בשבועפעמיים בשבועפעמיים בשבוע3פעם בשבועפעם בשבועלא קשור3פעמים בשבוע3פעמיים בשבועפעמים בשבוע5שעותשנה/ ' שב

12-14

ארבע 

-+ שנים 

'דק3004003000180045פעמים בשבוע9046005000830013-4*6

פעמים בשבוע44260023000102997921-2

פעמים בשבוע3פעמיים בשבועפעמיים בשבועפעם בשבועפעם בשבועלא קשור3פעמים בשבוע5פעמיים בשבועפעמים בשבוע6שעותשנה/ ' שב

'דק4004005000250060פעמים בשבוע120600050001150013-4*14-167

3פעמים בשבוע462800310001417148521-2

פעמים בשבוע3פעמיים בשבועפעמים בשבועפעם בשבועפעם בשבועפעמים בשבוע30-1פעמים בשבוע6פעמיים בשבועפעמים בשבוע7שעותשנה/ ' שבשעות14



תכנית אימונים
גיל  

שלבי אימון בשנה

אימון  , שחייה)כ השקעת זמן בשבוע "סה

(אימון כח הסעות , יבש

נקודות התפתחות 

פיזית

כ שעות אימון  להתפתחות פיזית נורמלית"סה

נקודות התפתחות 

פיזית

כ שעות אימון  להתפתחות פיזית מוקדמת"סה

אימון שחייה שעות  

לשבוע

כ שעות  "סה

אימון יבש לשבועשחייה

כ שעות אימון  "סה

כ שעות אימון ביחד"סהיבש

כמה אחוז ביחס  

שעות10000ל 

אימון שחייה שעות  

אימון יבש לשבועכ שעות שחייה"סהלשבוע

כ שעות אימון  "סה

כ שעות אימון ביחד"סהיבש

כמה אחוז ביחס  

שעות10000ל 

שעות1.5אימון מים

6-8
1.5660.522881%1.5660.522881%שעות3שעות0.5אימון יבשאף אחת

שעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותאיןמשקולות

מ "ס4-6שעות1.0

צמיחה בשנהמ "ס4-6שעות3.0אימון מיםשנה*1

8-9
32010.75562573%32010.75562573%צמיחה בשנהשעות1.0אימון יבש

שעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותשעותשעות5.5איןמשקולותיומיים  

שעות1.5חופש

שעות4.0אימון מיםשנה*2

9-10
43810.759047143810.7590471שעות7שעות1.0אימון יבש

5%שעותשעותשעותשעותשעות5%שעותשעותשעותשעותשעותמשקולותימים3

שעות2.0חופש

שעות5.0אימון מיםשנה*2

10-12
56111.716677766571.7166823שעות9שעות1.5אימון יבש

8%שעותשעותשעותשעותשעות8%שעותשעותשעותשעותשעותמשקולותשבועות1-2

שעות2.5חופש
מ  "ס8-12

שעות8.0אימון מיםשנה*2
צמיחה בשנה

12-14
89791.724312221011171.72431360שעות13.5שעות1.5אימון יבש

14%שעותשעותשעותשעותשעות12%שעותשעותשעותשעותשעותמשקולותימים5

שעות4.0חופש

שעות11.0אימון מיםשנה*3
מ  "ס8-12

14-16
שעות20שעות2.0אימון יבש

צמיחה בשנה
1114852.736618511417612.73662127

19%שעותשעותשעותשעותשעותשעות1.0משקולותשבועות1-2
מ"ס2-4

21%שעותשעותשעותשעותשעות

שעות6.0חופש
צמיחה בשנה


