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	משיכה פולי עליון אחיזה רחבה לעורף 15 חזרות 3 סטים ↔
משיכה פולי עליון לחזה אחיזה רחבה 15 חזרות 3 סטים↔   גב
משיכה פולי עליון אחיזה צרה 15 חזרות 3 סטים                       ↔

	דחיקת חזה מוט חופשי \ 15 חזרות,3 סטים  ↔
דחיקה שיפוע שלילי
משקוליות חופשיות \ 15 חזרות,3 סטים                   ↔         חזה               
דחיקה מכשיר יעודי \15 חזרות,3 סטים                       ↔

	פשיטת מרפק פולי עליון (חבל) 15 חזרות 3 סטים↔
                                                                               יד אחורית

פשיטת מרפק משקולת חופשית (מיטה) 
מצב מקוצר 15 חזרות 3 סטים    ↔

	יד קדמית מוט חופשי \15 חזרות, 3 סטים   ↔
                                                                       ↔    יד קדמית
יד קדמית   משקוליות יד יד  בישיבה 15 חזרות, 3 סטים           
יד קדמית משקוליות פטישים 15 חזרות,3  סטים. ↔     

	מכשיר לחיצת רגליים 15 חזרות 3 סטים                                   ↔
פשיטת רגליים כנגד מכשיר יעוד 15 חזרות 3 סטים                  ↔
                                                                                  רגליים
כפיפת רגליים כנגד מכשיר יעודי 15 חזרות 3 סטים                   ↔
 הרמת עקבים 15 חזרות 3 סטים  ↔
	מוט מקובע דחיקת כתף 15 חזרות 3 סטים ↔
הרחקת כתפיים משקוליות 15 חזרות 3 סטים
                                                                    ↔          כתפיים
פשיטת כתף 15 חזרות 3,סטים 
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