
כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

25312581(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

1שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:30,  ריצה קלילה0:30 

*7: עיקרי

 הליכה2:30,  ריצה קלילה0:30 

 דקות ריצה קלילה2: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

4*

 הליכה2:30,  ריצה קלילה0:30

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה4כ "סה דקות ריצה3:30כ "סה דקות ריצה2:30כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

28372994(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

2שבוע 

*6: עיקרי

 הליכה2:20,  ריצה קלילה0:40 

*9: עיקרי

 הליכה2:20,  ריצה קלילה0:40 

 דקות ריצה קלילה3: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

5*

 הליכה2:20,  ריצה קלילה0:40

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה6:20כ "סה דקות ריצה6כ "סה דקות ריצה4כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

25282477(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

3שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:40,  ריצה קלילה0:20 

*7: עיקרי

 הליכה2:40,  ריצה קלילה0:20 

 דקות ריצה קלילה1: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

4*

 הליכה2:40,  ריצה קלילה0:20

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה2:20כ "סה דקות ריצה2כ "סה דקות ריצה1:40כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

314031102(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

4שבוע 

*7: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה1:00 

*10: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה1:00

 דקות ריצה קלילה5: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

5*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה1:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה10כ "סה דקות ריצה10כ "סה דקות ריצה7כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 



כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

304234106(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

5שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה2:00 

*8: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה2:00

 דקות ריצה קלילה7: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

4*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה2:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה15כ "סה דקות ריצה16כ "סה דקות ריצה10כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

28372994(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

6שבוע 

*6: עיקרי

 הליכה2:20,  ריצה קלילה0:40 

*9: עיקרי

 הליכה2:20,  ריצה קלילה0:40 

 דקות ריצה קלילה3: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

5*

 הליכה2:20,  ריצה קלילה0:40

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה6:20כ "סה דקות ריצה6כ "סה דקות ריצה4כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

354541121(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

7שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה3:00 

*7: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה3:00

 דקות ריצה קלילה10: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

4*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה3:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה22כ "סה דקות ריצה21כ "סה דקות ריצה15כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

404642128(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

8שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה4:00 

*6: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה4:00

 דקות ריצה קלילה13: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

3*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה4:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה25כ "סה דקות ריצה24כ "סה דקות ריצה20כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 



כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

304234106(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

9שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה2:00 

*8: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה2:00

 דקות ריצה קלילה7: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

4*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה2:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה15כ "סה דקות ריצה16כ "סה דקות ריצה10כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

455249146(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

10שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה5:00 

*6: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה5:00

 דקות ריצה קלילה17: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

3*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה5:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה32כ "סה דקות ריצה30כ "סה דקות ריצה25כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

505856164(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

11שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה6:00 

*6: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה6:00

 דקות ריצה קלילה21: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

3*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה6:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה39כ "סה דקות ריצה36כ "סה דקות ריצה30כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

404642128(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

12שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה4:00 

*6: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה4:00

 דקות ריצה קלילה13: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

3*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה4:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה25כ "סה דקות ריצה24כ "סה דקות ריצה20כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 



כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

505861169(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

13שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה1:00,  ריצה קלילה7:00 

*6: עיקרי

 הליכה1:00,  ריצה קלילה7:00

 דקות ריצה קלילה26: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

3*

 הליכה1:00,  ריצה קלילה7:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה47כ "סה דקות ריצה42כ "סה דקות ריצה35כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

555462171(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

14שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה1:00,  ריצה קלילה8:00 

*4: עיקרי

 הליכה1:00,  ריצה קלילה10:00

 דקות ריצה קלילה31: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

2*

 הליכה1:00,  ריצה קלילה9:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה49כ "סה דקות ריצה40כ "סה דקות ריצה40כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

505856164(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

15שבוע 

*5: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה6:00 

*6: עיקרי

 הליכה2:00,  ריצה קלילה6:00

 דקות ריצה קלילה21: עיקרי

-------דקה הליכה קלה----

3*

 הליכה2:00,  ריצה קלילה6:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה39כ "סה דקות ריצה36כ "סה דקות ריצה30כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 

כ שבועי"סהשבתיום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון

 דקות40ריצת רצף של הליכה- פרטלק ריצההליכה- פרטלק ריצהסוג האימון

545250156(דקות)כ זמן אימון "סה

 דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום דקות הליכה בקצב מתגבר5: חימום

16שבוע 
*4: עיקרי

 הליכה1:00,  ריצה קלילה10:00

*2: עיקרי

 דקות ריצה ברצף40: עיקרי הליכה1:00,  ריצה קלילה20:00

 דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור דקות הליכה קלה5: שחרור

 דקות ריצה40כ "סה דקות ריצה40כ "סה דקות ריצה40כ "סה

0(דקות)דיווח זמן אימון 


