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 2778 –יום שבת  2578 –' יום ה 2478 –' יום ד 2278 –' יום ב 2178 –' יום א

עם   055)חימום ' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
 5כל ( ניווט)סיגנון ים  55*4

 תנועות 
3 

*555 TT 0335003053 

 מנוחה בן כל סט" 35 
 

 שחרור 055
 
 

 'מ 3511כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055) חימום' מ 555
 
 הובלת מרפקים 55*3
 3מנוחה" 05( שריטת מים"
 

תנועות ' לשמור על אותו מס:) תרגיל קצב

 (TTוזמן לבריכה  עם 

 מנוחה" 05  55*5
 מוחה"  35 055*5
 מנוחה"  45 055*4

 שחרור 055
 

 'מ 3511כ  "סה

אימון ים חוף הצוק 
תרגול שחייה 

 וניווט
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 'מ 3411כ  "סה

 3פוקוסים(+רופיםעם  אג 055)חימום' מ 555
 
 תנועות  5כל ( ניווט)סיגנון ים  55*4
 

 0(*044-044-044-044) פרמידה
 TT 030500345  0-סט

 TT 030500335 0-סט

 TT 035500305  3-סט

 (מוחה בן כל סט" 35)
 

 שחרור 055
 

 'מ 3511כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 0611:

 3478 –יום שבת  3278 –' יום ה 3178 –' יום ד 2978 –' יום ב  2878 –' יום א

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
3*55 spearswitch   05 "

 מנוחה
 

3*655 TT 033500305 

 מנוחה בן כל סט" 45
 

 שחרור 055
 'מ 3761כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 555
 
3*55 spearswitch   05 "מנוחה 
 
 מנוחה" TT 035500335 35' מ 055*8
 

 שחרור 055
 
 
 

 'מ 3561כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 

 05+' ד 35שחייה 
תרגול ניווט ' ד

 וקצב
 

 שחרור 055
 
 
 

 'מ 3511כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 555
 
 "05( שריטת מים) הובלת מרפקים 55*4
 
 מנוחה' 0 455בתוך ה 055מתגבר כל '  מ 455* 4
 

 שחרור 055
 
 
 

 מ 3611כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 210111

 4178 –יום שבת  3978 –' יום ה 3878 –' יום ד 3678 –' יום ב 3578 –' יום א

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 

3*855 TT 033500305 

 מנוחה בן כל סט" 45
 

 שחרור מעורב 055
 
 
 

 'מ 4211כ  "סה
 

 פוקוסים(+גרופיםעם  א 055) חימום' מ 555
 
 רגליים עם סנפירים  55*6

 מנוחה" 05הלוך מהיר חזור קל   55* 05
 מאיות מתגבר 4כל  055*00

 TT 030500345  0-סט

 TT 030500335 0-סט

 מנוחה" TT 035500305     05  3-סט

 שחרור 055
 

 'מ 3861כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 

 05+' ד 45שחייה 
תרגול ניווט ' ד

 וקצב
 

 שחרור 055
 
 
 

 'מ 3661כ  "סה
 

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום ' מ 555
 
 תנועות  5כל ( ניווט)סגנון ים  55*4
בין כל  מנחה "45( מהיר 3055 קל 3055 מהיר 055)   355* 5

355 
 מנוחה בין כל" 05 3-5-7היפוקסי נשימות כל  55*4
 

 שחרור 055
 
 

 'מ 3711כ  "סה
 

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 220111
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 779 –יום שבת  679 – 'יום ו 579 –' יום ה 479 –' יום ד 279 –' יום ב 4278 –' יום א

עם   055)חימום ' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
4*655 TT 033500305 

 מנוחה בן כל סט" 45
 

 שחרור 055
 
 
 

 'מ 4211כ  "סה

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
 "05ימין חזור יד שמאל  יד' הלוך חת 55*3
פסי "שחייה עם אצבע אחת פוקוס  55*3

 "רכבת

 TTמהיר  055קל  055מהיר  055) 555*3

 מנוחה' 0 035500305
 

 שחרור 055
 

 'מ 3611כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 

' ד 05+' ד 45שחייה 
 תרגול ניווט וקצב

 
 שחרור 055

 
 'מ 3611כ  "סה

 

 פוקוסים (+עם  אגרופים 055)חימום ' מ 555
 
 "05( חזה 0גב '  מ 55 ' חת' מ 55) 055*0
 

 :פעמים את הסט הבא
   מנוחה"TT 033500345 35 קצב בנוני'  מ 455

 4*055  TT 035500305  05 " מנוחה 
 נוספת בן כל סט מנוחה '0
 

 שחרור 055
 

 'מ 3611כ  "סה

אימון ים חוף הצוק 
הדרומי או אימון בריכה 

לאחר )שחיית רצף 
למרחק של ( חימום
 ' מ  0555

 
 
 
 
 

 'מ 2611כ  "סה

 מנוחה

 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 230311

 2479 –יום שבת  2379 -' יום ו 2279 –' יום ה 2179 –' יום ד 979 –' יום ב 879 –' יום א

עם   055) חימום' מ 355
 פוקוסים + (אגרופים

 

0*0555 TT 0335003053 

 מנוחה בן כל סט' 0
 

 שחרור 055
 
 
 

 'מ 3611כ  "סה

( + עם אגרופים 055)חימום' מ 555
 פוקוסים
 :סנפירים

0*55 SK 3הלוך ימין חזור שמאל 

 3הובלת מרפקים כף יד במים 55*3
 עבודת רגליים 55*5
 

8*55 TT 539500305     0 '- '0:05 יציאה 

8*055 TT  035500305  0'-'0:05  יציאה 

 
 שחרור 055

 
 'מ 3511כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 

+ ' ד 35שחייה 
 תרגול ניווט וקצב

 
 
 
 
 
 
 
 

 'מ 3311כ  "סה

 פוקוסים( +עם  אגרופים 055)חימום ' מ 455
 
 מנוחה" 05הלוך גב חזור חזה  55*4

6*055  TT539500305 

 יציאה: '4-' 335
 

 שחרור 055
 
 
 
 
 

 'מ 3511כ  "סה

 מנוחה מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי "סה
 'מ 0611:

 3179 –יום שבת  2:79 –' יום ו 2979 –' יום ה 2879 –' יום ד 2679 –' יום ב  2579 –' יום א

עם   055) חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 

0*0055 TT 033500305 30 '

 מנוחה

4*055    TT035500305 

 מנוחה" 05
 

 שחרור 355
 
 

 'מ 4711כ  "סה
 

 פוקוסים(+עם אגרופים 055)חימום' מ 555
 
3*55 spearswitch   05" מנוחה 
 "05( שריטת מים)הובלת מרפקים  55*3
 

 מנוחה'TT 035500305   0' מ 555

 מנוחה" 35  (גב' מ 05' חת' מ 75)055*05

( TT035500305) 

 
 שחרור 055

 
 'מ 3611כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 שחייה שעה רצוף 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 'מ 3711כ  "סה
 

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 355
 
 תנועות  5כל ( ניווט)נון ים סיג 55*0
 
 (מתגבר 355כל פעמיים ) 355*6

 TT 030500335  0-סט

 TT 030500305 0-סט

 TT 035500305  3-סט

 מנוחה" 45
 

 שחרור 055
 'מ 3511כ  "סה

 

 תרגילי  חימום' מ 455
 

אימון ים חוף הצוק 
הדרומי או אימון בריכה 

לאחר )שחיית רצף 
 (חימום

 ' מ  0555למרחק של 
 
 
 
 

 'מ 3511כ  "סה
 

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 240611
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 3879 –יום שבת  3779 –' יום ו 3679 –' יום ה 3579 –' יום ד 3379 –' יום ב 3279 –' יום א

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
0*0555 TT 033500305 30 '

 מנוחה
 

 שחרור 355
 
 
 
 
 
 
 
 

 'מ 4911כ  "סה

 פוקוסים(+עם  גרופים 055)חימום' מ 555
 
 "05יד ימין חזור יד שמאל ' הלוך חת 55*4
פסי "שחייה עם אצבע אחת פוקוס  55*4

 "רכבת
 

 TT 035500305' מ 755

 
 סטים  3סטים המנוחה יורדת  3כל  55*00

'  0:05סטים  33 יציאה' 0:05ראשונים 
 יציאה' 0סטים אחרונים  33 יציאה

(TT539500355) 

 
 שחרור 055

 
 'מ 3511כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 שעה 0:05שחייה 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 'מ 4111כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 555
 
 "05( שריטת מים)הובלת מרפקים  55*4
( מהיר 3055 קל 3055 מהיר 055)  555* 3
 555מנוחה בין כל '0
 

 שחרור 055
 
 
 
 
 
 
 
 

 מ 3511כ  "סה

 תרגילי  חימום' מ 555
 

אימון ים חוף הצוק 
הדרומי או אימון בריכה 

לאחר )שחיית רצף 
 (חימום

 ' מ  0355למרחק של 
 
 
 
 
 
 
 
 

 מ 3911כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 250511

 :47 –יום שבת  :37 –' יום ו :27 –' יום ה 4279 –' יום ד 3:79 –' יום ב 3979 –' יום א

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 

3*0555 TT 030500335 30 '

ל אחרי הסט 'לקיחת ג0מנוחה
 השני 

 
 (מעורב)שחרור 555

 
 'מ 5111כ  "סה

 פוקוסים(+עם אגרופים 055)חימום' מ 555
 
4*55 spearswitch   05 "מנוחה 
 (מהיר 055קל  055מהיר  055) 655*3
 מנוחה ' 0
 

 (מעורב)שחרור 355
 
 

 'מ 3911כ  "סה

 הצוקאימון ים חוף 
 שעה 0:05שחייה 

 
 
 
 
 
 
 

 'מ 4511כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 555
 
 מנוחה" 05הלוך גב חוזר חזה   55*0

 ( TT 035500305קל   455מהיר  455) 855*0

 מנוחה בין כל סט' 0
 

 (מעורב)שחרור 055
 
 

 'מ 3511כ  "סה

 תרגילי  חימום' מ 555
 

אימון ים חוף הצוק 
ימון בריכה הדרומי או א
לאחר )שחיית רצף 

 (חימום
 ' מ  0555למרחק של 

 
 

 מ 4111כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 260711

 :217 –יום שבת  :7: –' יום ו :97 –' יום ה :87 –' יום ד :67 –' יום ב  :57 –' יום א

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 

4*855 TT 030500335 30 'מנוחה 

3*055    TT035500305 

 מנוחה" 05
 

 (מעורב)שחרור 355
 
 
 

 מ 5411כ  "סה

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
 תנועות  5כל ( ניווט)סיגנון ים  55*3
 מנוחה' 0 555מתגבר כל  555*4
"  05 3-5-7 היפוקסי נשימות כל  55*3

 מנוחה 
 

 (מעורב)שחרור 055
 
 

 'מ 4111כ  "סה

 וקאימון ים חוף הצ
 שעה  0:05

 
ל על הגב    'לקיחת ג
 'ד 45לאחר  

 
 
 
 
 
 

 'מ 5111כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 555
 
חצי בריכה חצי ( ניווט)סיגנון כדור מים   55*4

 רגיל  
8*055  TT035500305 

 יציאה: '4-' 335
 

 (מעורב)שחרור 055
 
 
 

 'מ 3611כ  "סה

משתתפי טריאתלון 
 !נוחהיום מ –קיסריה 

 
אימון ים חוף הצוק 

הדרומי או אימון בריכה 
לאחר )שחיית רצף 

 (חימום
 ' מ  3555למרחק של 

 
 
 

 מ 4311כ  "סה

 מנוחה 
 

בהצלחה 
למשתתפי טרי 

 קיסטריה
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 280111
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 :287 –יום שבת  :277 –' יום ו :267 –' יום ה :257 –' יום ד :237 –' יום ב :227 –' יום א

  055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+גרופים

 
 
לפי הקצב המיועד  0555*3

 !למשחה
 ' 45ל אחרי 'לקיחת ג

 
 (מעורב)שחרור 055

 
 
 
 

 מ 4811כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 555
 

 :סנפירים
0*55 SK 3הלוך ימין חזור שמאל 

 הובלת מרפקים כף יד במים55*4
 עבודת רגליים 55*5
 מנוחה" 05 גב עם סנפירים 55*5
 

 05חזה 0קל גב 05מתגבר ' מ 75)055*05
 מנוחה" 
 

 (מעורב)שחרור 355
 

 מ 3711כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 תרגול ניווט וקצב

 שעה 0
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 'מ 3511כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055) חימום' מ 555
 
 "05יד ימין חזור יד שמאל ' הלוך חת 55*4
 

תנועות ' מס לשמור על אותו) תרגיל קצב

 :(TTוזמן לבריכה  עם 

 מנוחה" 05  55*4
 מוחה"  35 055*4
 מנוחה"  45 055*4
 

 (מעורב)שחרור 055
 
 

 מ 3411כ  "סה

אימון ים חוף הצוק 
הדרומי או אימון בריכה 

לאחר )שחיית רצף 
למרחק של  (חימום
 ' מ  0555

 
 
 
 
 
 
 
 

 מ 3611כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 240611

 :357 –יום שבת  :347 –' יום ו :337 –' יום ה :327 –' יום ד :2:7 –' יום ב :297 –' יום א

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

לפי הקצב המיועד  0555*0
 !למשחה

 
 ' 45ל אחרי 'לקיחת ג

 
 (מעורב)שחרור 355

 
 
 
 

 מ 5911כ  "סה

עם   055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
 תנועות  5כל ( ניווט)יגנון ים ס 55*4

05*055  TT035500300 - 4' יציאה 

 
 (מעורב)שחרור 055

 
 
 
 
 

 מ 3:11כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 שעה  0:45

 
ל על הגב       'לקיחת ג
 45לאחר  

 
 
 
 
 
 
 

 'מ 5511כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 555
 
4*55 spearswitch   05 "מנוחה 
 תנועות  5כל ( ניווט)ון ים סיגנ 55*4

 ( זה סט 055 5כל )055 *05

 TT 030500335  0-סט

 TT 030500305 0-סט

 TT 035500305  3-סט

 יציאה' 0 000  -'0
 

 (מעורב)שחרור 055
 

 מ 3711כ  "סה

משתתפי טריאתלון גן 
 !יום מנוחה –שמואל 

 
 

 תרגילי  חימום' מ 555
אימון ים חוף הצוק 

כה הדרומי או אימון ברי
לאחר )שחיית רצף 

 (חימום
 ' מ  3555למרחק של 

 
 

 'מ 4611כ  "סה

 מנוחה
 
 

בהצלחה 
למשתתפי טרי 

 גן שמואל
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 290311

 2721 –יום שבת  :417 –' יום ו :3:7 –' יום ה :397 –' יום ד :377 –' יום ב  :367 –' יום א

 055)חימום ' מ 555

 פוקוסים(+אגרופים

 

4*2611 

 !י הקצב המיועד למשחהלפ

 סטים  0ל אחרי 'לקיחת ג

 

 (מעורב)שחרור 355

 

 מ 5611כ  "סה

 7:37' יום ב

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 555

 

חצי בריכה ( ניווט)סיגנון כדור מים   55*4

 חצי רגיל  

4*55 spearswitch   05 "מנוחה 

 מנוחה"  45סטים  0מתגבר כל  355*6

 

 (מעורב)שחרור 355

 מ 3:11כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 שעה  0:45

 
ל על הגב       'לקיחת ג
 45לאחר  

 
 
 
 
 

 'מ 5611כ  "סה

 פוקוסים(+עם  אגרופים 055)חימום' מ 555
 
 "05( שריטת מים) הובלת מרפקים 55*4

 4(*511-411-311-211) פרמידה

 TT 030500345  0-סט

 TT 030500335 0-סט

 (בן כל סט מוחה" 35) TT 035500305  3-סט

 
 (מעורב)שחרור 355

 
 מ 3611כ  "סה

אימון ים חוף הצוק 
 הדרומי או אימון בריכה

0 תרגילי  ניווט ' מ 0555
 דרפטינג

לאחר )שחיית רצף 
 (חימום

 'מ  3555למרחק של 
 
 
 

 'מ 5611כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 2:0111
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 9721 –יום שבת  8721 –' יום ו 7721 –' היום  6721 –' יום ד 4721 –' יום ב 3721 –' יום א

 055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
לפי הקצב המיועד  2111*5

 !למשחה
סטים  0ל אחרי 'לקיחת ג

 ('ד 45)ראשונים 

6*211 TT -003050355 

 מנוחה" 05
 

 (מעורב) שחרור 555
 

 'מ 6611כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 555
 
 תנועות  5כל ( ניווט) סיגנון ים 55*4

 מנוחה"  35סטים  0מתגבר כל  055*05
 

 מעורב)שחרור 055
 
 
 
 
 
 

 'מ 3811כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 שעתיים

 
ל על הגב       'לקיחת ג

 דקות 45לאחר כל  
 
 
 
 
 
 
 

 'מ 6611כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום ' מ 555
 
 תנועות  5כל ( ניווט)סיגנון ים  55*4
4*55 spearswitch   05 "מנוחה 
 ( מהיר 055*4בנוני  455* )0
 

 (מעורב) שחרור 055
 
 
 
 
 

 'מ 3811כ  "סה

אימון ים חוף הצוק הדרומי או 
 אימון בריכה

0 תרגילי  ניווט ' מ 0555
 דרפטינג

 (לאחר חימום)שחיית רצף 
 מ  4555למרחק של 

 
 (ל ושתייה'לקחית ג)
 
 
 
 

 'מ 6611כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 330111

 26721 –יום שבת  25721 –' יום ו 24721 –' יום ה 23721 –' יום ד 21721 –' יום ב 721: –' יום א

 055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
לפי הקצב המיועד  2111*6

 !למשחה
סטים  0ל אחרי 'לקיחת ג

 45)ראשונים 
 

 מעורב)שחרור 555
 

 'מ 7111כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 555
 
חצי בריכה ( ניווט)סיגנון כדור מים   55*4

 חצי רגיל  
 

 מנוחה ' TT003050305  0  'מ 811

8*055 TT030500305 35 " מנוחה 

 
 (מעורב)שחרור 355

 
 'מ 3611כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 רצוף 0:05שעתיים 

 
ל על הגב       'לקיחת ג

 דקות 45לאחר כל 
 
 
 
 
 

 'מ 7111כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 555
 

לשמור על אותו ) תרגיל קצב למשחה

 :(TTתנועות וזמן לבריכה  עם ' מס

 מנוחה" 05  55*5
 מוחה"  35 055*5
 מנוחה"  45 055*5
 

 מעורב)שחרור 055
 

 'מ 3611כ  "סה

אימון ים חוף הצוק הדרומי או 
 אימון בריכה

0 תרגילי  ניווט ' מ 0555
 דרפטינג

 (לאחר חימום)שחיית רצף 
 ' מ 5555למרחק של 

 (ל ושתייה'לקחית ג)
 

 טריאתלון אשדוד
 

 מ 7111כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 340111

 33721 –יום שבת  32721 –' יום ו 31721 –' יום ה 2:721 –' יום ד 28721 –' יום ב  27721 –' יום א

 055)חימום' מ 555
 פוקוסים(+אגרופים

 
4*911 
 !לפי הקצב המיועד למשחה*
 מנוחה' 0
 

 (מעורב)שחרור 055
 
 
 

 'מ 4311כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 555
 
חצי בריכה ( ניווט)סיגנון כדור מים  55*4

 חצי רגיל  
 (מהיר  055קל  055מהיר  055)  ; 611*4
 מנוחה בן כל סט' 0
 

 (מעורב)שחרור 055
 
 
 

 'מ 3511כ  "סה

 חוף הצוק אימון ים
 שעה  0:35

 
ל על הגב       'לקיחת ג
 45לאחר  

 
 
 
 
 
 

  מ 5111כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 455
 

 סטים המנוחה יורדת 0כל  04*00
 3יציאה' 0:05ראשונים  סטים 3
 3יציאה'  0:05סטים  3

 (TT539500355) יציאה' 0סטים אחרונים  3

 
 מתגבר כל סט 455*3
 

 (בורמע)שחרור 055
 

 'מ 3511כ  "סה

אימון ים חוף הצוק הדרומי או 
 אימון בריכה

0 תרגילי  ניווט ' מ 0555
 דרפטינג

שחיית רצף  למרחק של 
 מ  3555

 
 (ל ושתייה'לקחית ג)
 
 
 

 'מ 5111כ  "סה

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 270111



 3122תוכנית אימונים למשחה שלושה ימים בשלושה ימים  
 

 

 

 3:721 –יום שבת  39721 –' יום ו 38721 –' יום ה 37721 –' יום ד 35721 –' יום ב 34721 –' יום א

 + (אגרופים 055)חימום' מ 455
 פוקוסים

 
לפי הקצב המיועד  2611*3

 !למשחה
סטים  0ל אחרי 'לקיחת ג
 ראשונים

 
 (מעורב)שחרור 055

 
 

 מ 4711כ  "סה

 פוקוסים(+אגרופים 055)חימום' מ 355
3 
 תנועות 5כל ( ניווט)סיגנון ים  55*
 
 :פעמים את התרגיל הבא 0

 מנוחה" TT  033500345 45ארוך ' מ 355
3 *055 TT 035500335   35 "  מנוחה 

 מנוחה נוספות בן כל סט "  45
 

 (מעורב)שחרור 055
 

 מ 3811כ  "סה

 אימון ים חוף הצוק
 שעה וחצי  רצוף 

 
ל על הגב       'לקיחת ג
 45לאחר  

 
 
 
 
 
 

 'מ 5111כ  "סה

 (עם  אגרופים 055) חימום' מ 555
 
 תנועות  5כל ( ניווט)יגנון ים ס 55*4
' 0 455בתוך ה 055מתגבר כל '  מ 455* 0

 מנוחה

05*55 TT 539500305 0'-0:05 יציאה 

 
 !יום מנוחה –משתתפי טריאתלון אילת 

 
 (מעורב)שחרור 055

 
 מ 3311כ  "סה

  מנוחה
 
 
 

בהצלחה למשתתפי 
 אילתטרי 

 

 מנוחה
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 כ שבועי"סה
 'מ 230611

 6722 –יום שבת  5722 –' יום ו 4722 –' יום ה 3722 –' יום ד 2722 –' יום ג 42721 –' יום ב 41721 –' יום א

עם   055)חימום ' מ 555
 3פוקוסים(+ אגרופים

  
 מנוחה בין כל סט' 0' מ 0555*0
 

05*055 TT 5395003553 

 סט מנוחה בן כל" 35
 

 שחרור 055

 
 'מ 4811כ  "סה

   מנוחה מנוחה


