
 
םיפוח ףערודכ  םחתמ 

םחתמה , םי ףוח  לש  השגרה  םכל  ןתיש  םחתמ 
שרגמ תולובגו  ףערודכ  תשר  , יתימא לוח  : ללוכ

.בוהאה קחשמל 

 
רעש רודכ 

םירוויע םיפתתשמ  וב  טרופס  ףנע  אוה  רעשרודכ 
תנשב 1946 אצמוה  קחשמה  .הייאר  ייוקלו 

לארשיל עיגהו  היינשה  םלועה  תמחלמ  רחאל 
םיפנעה דחא  אוה  רעשרודכה  ףנע  תונשב ה-80 .

.םייפמילאראפה םיקחשמה  תרגסמב 

 
יביטקרטניא היצטידמ 

םע עיגרמ  הציבר  תניפ  ללוכה  קנפמ  םחתמ 
ישערו םלועהמ  םכתוא  ודדוביש  תודחוימ  תוינזוא 

היצקילפאב תכרדומ  היצטידמל  וללצתו  עקר 
המ קוידב  םכל  םיאתתש   AI תכמתנ תידוחי 

רבחתהלו עגרהל  תנמ  לע  םיכירצ  םתאש 
 .... םכמצעל

 
ץורימל םינמז  תדידמ   - פיצ

יעוצקמ דועית  ץורמל  קיודמ  םינמז  תדידמ  פיצ 
.שומישל לקו  ןימא  .עגר  לכ  לש 

 
תרודכ םחתמ 

לכ  - םירודכ טס  .בוהאהו  רכומה  תרודכה  קחשמ 
המכ ברקתהל  ךירצו  תוקירז  לבקמ 3  תחא 

.הרטמל רתויש 

 
לארשי לש  ףלוג  ינימה  םחתמ 

םע ףיכ  תאלמו  תיביטרופס  הקתפרהל  ופרטצה 
עוריאה זכרמב  ונלש ! קנעה  ףלוג  ינימה  םחתמ 
יטטניס אשד  לש  קנע  קורי  חטשמ  שורפנ  םכלש ,
ףלוג ינימ  ילולסמ  לש  בחר  ןווגמ  םע  יתוכיא ,

.םינהמו םיינועבצ  םילושכמ  יאלמו  םירגתאמ 
היווחמ תוניהל  ולכוי  דחאכ  םידליו  םירגובמ 
םחתמ .ףלוג  ינימ  קחשמ  לש  תיפייכו  תידוחיי 
תמלשומ הפסוה  אוה  ונלש  קנעה  ףלוג  ינימה 

.עוריא לכל 

 
רוק תויטבמא  םחתמ 

תליבט ומכ  ןיא  .אבה  רקה  רבדה  - רוק תיטבמא 
לע תדבוע  .ףוגלו  שפנל  רוביח  , הבוט ןונער 

, םיבר םה  חרק  תויטבמא  לש  תונורתי  .תומישנה 
קוזיחל דעו  םירירש  יבאכו  תוקלד  תתחפהמ  לחה 

זא .הנישה  תוכיא  רופיש  ףאו  תינוסיחה  תכרעמה 
!! םכילא דע  תועיגמ  ונלש  תויטבמאה 

 
ילנויצקנופ ןומיא  םחתמ 

, תינפוג תוליעפ  לש  גוס  אוה  ילנויצקנופ  ןומיא 
.רצק עוציב  ןמזבו  רושכמ  םומינימב  תנייפואמה 
תמגודכ תוימוימוי  תויוליעפ  רפשלו  תומדל  ותרטמ 

לש םינוש  םיגוס  םימייק  .הפיחדו  הפיפכ  הכילה ,
, סיטאליפ םהיניבו  םיילנויצקנופ , םינומיא 
לכל ןומיא  לש  קד   TRX. 40-סופיט ו טיפסורק ,

.ףוגה יקלח 

 
Kickboxing party סקוב קיק  םחתמ 

םיפורגאו תוטיעב  לע  ססובמה  סקוב  קיק  ןומיא 
םאתהב  ) .םילודג ףורגא  יקש  ילב  וא  םע  בלושמ 
ןפואב ודבעי  םיפתתשמה  ןומיאב  םחתמל ) 
הקיזומ יווילב  הז  לכוהובג  קפודב  יביסנטניא ,
הצובקה יפואל  תומאתומה  תוקינכט  הציפקמ ,

לכל המיאתמ  תוליעפה  .יעוצקמ * ךירדמו 
הנגה לש  תיסיסב  הכרדה  בלשל  ןתינ  .םיאליגה ** 

.ןומיאה תועונת  בולישמ  קלחכ  תימצע 
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יאבצ לולסמ  ןחוב 

רעונל דחוימב  םאתומ  ףרוטמ  יאבצ  רשוכ  לולסמ 
הוולמו ילהצ  ןונגסב  בצועמ  לולסמה  אבצ ,  ינפל 
הרבגה תכרעמו  טופיש  םע  םיעוצקמ  הייחנהב 

תיתורחת תיאבצ  היווח  קינעתש  תיעוצקימ 
רושיא ללוכ  לולסמה  הנימב  תדחוימ 

גותימ ללוכ  שרדנה  דויצה  לכו  רוטקורטסנוק 
יעוצקמו םלשומ  עוריא  לוהינ  ןבומכו  בוציעו 

ןקתמ יתצובק  תוקנולא  ץורמ  ללוכ :  לולסמה 
סופיט ילבח  ןיב  רבעמו  סופיט  לש  יתוחיטבו  ידוחיי 

םיליבקמ ןקתמ  םילושכמ  בלושמ  הליחז  םחתמ 
תויוזב לקשמ  יוויש  תורוק  רטמ 3  ךרואב 3  קנע 
הבוגב םסרופמה  ריקה  לושכמ  רבעמ  תונתשמ 

לש 6 הכופה  הליחז  תרוק  רטמ  ינשמ  הלעמל  לש 
קוידו תוזירזל  שיבכעה  יגימצ  לולסמ  םחתמ  רטמ 

םיהבגב םילושכמ  לש  םיגוליד  לולסמ  םיילגר 
חתמ תויורחת  םחתמ  םירפטסל  המודב  םינוש 
תיקנע ץע  תורוק  תדימרפו  בלושמ  םיפוק  לולסמו 
הנחת לכב  םיפתתשמה  ונחביי  עוראה  ךלהמב 

םיקחשמה חולל  םאתהב  אלמ  לולסמב  ןבומכו 
תכרעמב הוולמ  תוליעפה  לכ  חוקלה  םע  הנבייש 

תמלשומ הריוואל  תיתוכיא  הזירכו  הרבגה 

 
הבמוז תוליעפ 

ורמאי שי  .חמשו  ץיפקמ  יבוריא  ןומיא  אוה  הבמוז 
יביטקפא ליעי , דוקיר , רועיש  אלא  ןומיא  אל  הזש 
הכרדהבו ךירצש  ומכ  ותוא  םישוע  םא  ילמיטפואו 
םינשב דואמ  תיראלופופ  הבמוזה  .תיעוצקמ 
םידוקירמ תועונתו  םיכלהמ  תבלשמו  תונורחאה 
יבוריאה ןומיאה  תא  ךופהל  רזועש  המ  םייניטל ,

.הביסמל

 
ךרדומ ןוימדו  הגוי  ןומיא  םחתמ 

ינש טעמכ  רבכ  תורתוכב  אצמנ  הגוי  לוגרת 
םילגרתמה רפסמב  תדמתמ  היילע  .םירושע 

הגוי לוגרתל  הגויב ? דחוימ  המ  .יברעמה  םלועב 
, תושימג םירירשה , קוזיחמ  םיבר –  תונורתי  שי 

םיחתמ תגפהל  דעו  ןוסיחה  תכרעמ  קוזיחו  בוטיח 
דצל םיללוכ , הגויה  ילוגרת  .חורה  בצמ  רופישו 
םג םיתיעלו  המישנ  יליגרת  םג  ינפוגה , ןומיאה 
יפ לע  רתוי , ףא  םיבושח  ולאו  היצטידמ ,
לתפתמ םכפוג  הב  ךרדהמ  הגויה , תייפוסוליפ 

.תוקיודמו תונוש  תויווזל  עיגמו 

 
ךרדומ ןוימד  ןומיא 

תידוחיי לופיט  תטיש  אוה  ךרדומ  ןוימד 
, היפרהל ילככ  ישונאה  ןוימדב  תשמתשמה 

תואיצמ יבצמ  לוגרתלו  תובוגתב  הטילשל 
לפטל ןתינ  ךרדומה  ןוימדה  תועצמאב  .םייפולח 

םירשקהב תויצאוטיסו , תויעב  לש  בחר  ןווגמב 
' וכו ימצע  ןוחטיב  םהיגוסל , םידחפו  תודרח  םינוש :

 
סיטאליפ רועיש 

בוציעל יעוצקמ  סיטאליפ  ןומיאמ  תונהל  ואוב 
הבילה ירירש  קוזיחב  דקמתמו  ףוגה  קוזיחו 

עבטל ףונ  ךמסומ .  ךירדמ  רבעויש ע"י  הביציהו 
הוולשו החונינ  תינפוג  תוליעפ  בולישב  םוסק 

.המיענ הריואב 

 
הגנטס ןחלוש 

םיפתתשמה ידוחיי  הגנטס  ןונגסב  קחשמ  ןחלוש 
דבלב שארהו  םיילגרה  תרזעב  םיקחשמ 

 
תויביטרופס קראפ  הנול  תונחת 

םע תיתימא  טרופס  תגיגחל  עוריא  לכ  םיכפוה 
רישע ןווגמ  ונלש ! תויביטרופסה  קחשמה  תונחת 

לכל םימיאתמה  םינוש , םילדגב  קחשמ  תוחול  לש 
קחשמ תודמע  הלעמל מ-10  .םיעוריאה  יגוס 

תחלצ בהזה , לוג  ןקתמ  ומכ  תועשעשמו , תונהמ 
.דועו לובסייב  הרטמל , העילק  לובטופ , תפפועמ ,

אל הז  ךא  שממ ! לש  טרופס  תגיגחמ  תונהיל  ואוב 
םע האלמ  היווח  םכל  תתל  םג  םיגאוד  ונא  לכה - 

.הייחנהו האלפנ  הקיזומ  הרבגה  םחתמה , לולגד 

 
X-RUN

- הזמ רתוי  ךירצ  אל  םייתורחת ? רשוכב ? םתא 
תיתורחתו תיביטרופס  תוליעפמ  תונהל  ואוב 

לולסמ אבצב - לולסמ  ןחובל  המודב  .דחוימב 
, ץרפתמ חוכ  שרודה  ףרוטמ  ירגתא  תוליעפ 

, קנע ילגלג  ויהי  םילושכמה  ןיב  .יזיפ  חוכו  תוזירז 
תוזירז יקחשמ  חוכ , תמישמ  ךופה , סופיט  ריק 
תיתורחת הריואו  הקיזומ  תללוכ  תוליעפה  .דועו 

ריהמה ףתתשמה  תוילדמו , םיכוז  םוידופ  דחוימב ,
! תורחתב הכזי  רתויב 

 
ץורימ תקפה 

תומידקמ - תושיגפ  : - תיעוצקמ ץורימ  תקפה 
עוריא - להנמ   - עוראה םויב  אלמ  יטסיגול  לולכת 

תושרדנה תונכהה  לכבו  עוריאה  םויב  אלמ  הנעמ 
ויהיו הדימב  .שרדנש  יפכ  הרטשמ  ירושיא  םואית  - 

דרפנב ורחמותי  הרטשמהמ  תופסונ  תויולע 

1.1.26- םיביטרופס םימחתמו  םיעוריא 
 

...עוריאב הארתנ 

2 ףד 5 / 

https://amonamon.senzey.com/pr_list_catalogedit.php?id=1#


 
יתייח טרופס 

הבינגמ תוליעפ  םכבש ! תויחה  תא  תולגל  ואוב 
הב תוליעפ  םייק , עוריאל  תפסותכ  המיאתמה 

.םייחה ילעב  יאישב  םירחתמ  םיפתתשמה 
ללוכה ישפוח  תוליעפ  םחתמכ  דבוע  םחתמה 

עדימ םע  הובג  ריק  םאתומ -  בוציע  ללוכו  ליעפמ 
, הל תסחוימה  תוליעפהו  היחה  התוא  לע  תודבועו 

, לעי עדרפצ , שחנ , תיקיז , ורגנק , אמגודל :
ילעב יאישב  ורחתי  םיפתתשמה  .דועו  סלדרב 
ורוגנק קוחר  יכה  ץפוק  ימ  אמגודל , םייחה 

םיאליגל 3-6. םיאתמ 

 
לבחב הכישמ  תופילא 

םיחכוש אלש  ןוחצינ  יעגרו  תויתווצ  ןילנרדא ,
.לבחב הכישמ  תופילא 

 
גניניפס ןותרמ 

ושוודיו הבחרה , לע  ובצוי  םיינפואה  תוגוז   100
ךירצש המ  לכ  םיכמסומ  םיכירדמ  תכרדהב 

ןגני עוריאה  ךלהמב  תפרוטמ ! גניניפס  תביסמל 
ללוכ יעוצקמ !  DJ םישוודמל בצקה  תא  ןתייו 
הרבגה ללוכ  הקיטסיגולו , ינכט  שיא  הלבוה ,

, ידוחיי גניניפס  ןותרמ  .ךרוצה  תדימב  הרואתו 
קינעי תעקשומ  הריוואב  יבצקו  ינוגסס 

לועפת .םייחב  םעפ  לש  היווח  םיפתתשמל 
.רתויב בוטה  דצה  לע  ההובג  המרב  היהי  עוריאה 

ריק ללוכש  עוריא  גותימו  םיכירדמל  המב  ללוכ 
תמלשומ הריוואל  םילגדו 

 
יבוריא םחתמ 

יעוצקמ ךירדמ  םע  הבמוז -  סקובקיק /  יבוריא / 
יטגרנאו

 
בוחר לסרודכ  רינרוט   StreetBall םחתמ

לודג
םינעוצקמו םינבבוחל  דעוימ  לוב  - טירטס רינרוט 

יזכרמ דחא  לסרודכ  שרגמ  היהי  תורחתב  דחאכ 
.חטשל םאתהב  םינטק -  םישרגמ  דועו  קנע 
תויביטרופס תולוכי  וניגפיו  וזב  וז  ורחתי  תוצובקה 

הברה םע  תשבגמו  תרגתאמ  תוליעפ  .תויתרבחו 
ןתינ תחכשנ !! יתלב  לסרודכ  תיווח  .ןילנרדא 
תוילותיה טרופס  תונחת  תוליעפה  ךלהמב  בלשל 

תופצל הבש  להקל  הנעמ  ונתייש  לסרודכ  אשונב 
! עוריאה ךותב  יטגרנאו  ליעפ  ויהי  םלוכש  חק 
עקר תקיזומו  הרבגה  שרדנ  יטסיגול  דויצ  ללוכ :

, םיקחשמה חול  תיינב  תואצות , חול  זורכ , עוריאב 
! םיעיבגו תוילדמ  םיחצנמל ,  םוידופ 

 
םיינפוא לע  הביכר  םחתמ 

המיענ הביכר  תללוכה  עוריאל  םיינפוא  תרכשה 
לכ ךרואל  יעוצקמ , ךירדמ  םע  תיביטרופסו 

םיאתמ ע"פ לולסמ  םכרובע  הנבנ  ונא  .לולסמה 
רוזעיש תווצ  שיא  ללוכ  ריחמה  .םיפתתשמה  ליג 

.םיינפואב תוינכט  תולקתב 

 
הגמואו סופיט  ריק 

לכל המיאתמש  הבוגב , םישוח  תררחסמ  היווח 
ישוק תומרב  םילולסמ  ריקה 8  לע  םיאליגה !
ודצב תונוש , תולוכיו  םיאלגל  םיאתיש  ךכ  תונוש 
ריקה שארל  הלועש  םלוס  אוצמל  רשפא  ירוחאה 
רטמ ההבוגש 8.5  הגמואל  רבחתהל  רשפא  םש 

.השילג רטמ  לש 40  קחרמלו 

 
םיילותיה םירינרוט  םחתמ 

םירחא תצקו  םיידוחיי  טרופס  ימחתמב  םירינרוט 
ןורחאה דרושה  ידנלוה , לסרודכ  ילוב׳ציפ , ומכ :
תולוכי וניגפיו  וזב  וז  ורחתי  תוצובק  יתש  ...דועו 

תרגתאמ תוליעפ  .תויתרבחו  תויביטרופס 
םיקחשמה חול  .ןילנרדא  הברה  םע  תשבגמו 

םאתהב הנבייו  תועש ,  דע 3  תוליעפה  ךרואו 
.םישרגמהו םירינרוטה  תומכל 

 
ידנלוה לסרודכ  םחתמ 

קלח קר  שרק , ןיאש...קר  יתמאה  קחשמב  ומכ 
.שרגמה עצמאב  לסה  םיקחשמ 360° ,  .סנכנ 

! החלצהב
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םע תויששעו -  םיסנפ  םע  יליל  טווינ  ץורימ 

םיליעפמ
טרופסו תודרשיה  הנימב , תדחוימ  תיליל  תוליעפ 

.הדיח יבתכ  בולישב  הליל  תציר  תנוכתמב  ירגתא 
לכ םיפתתשמה , רפסמ  יפל  םיקלחתמ  םיתווצה 

םידימצו הדיח  בתכ  חטש , תפמ  לבקמ  תווצ 
תומישמה לכ  תא  םילשהל  תוצובקה  לע  .םימאות 
תירשפאה תוריהמב  עיגהל  רתויב , רצקה  ןמזב 

.םיבכוכה רואל  יליל  ףונב  הז  לכו  הנחתל  הנחתמ 
שיא דע 160  םיליעפמ  ללוכ 

 
טרופס םוי  תקפה 

ץלמומ םיאליגה ! לכל  רגתאמו  ףרוטמ  טרופס  םוי 
וא ינומה  םומיחב  םויה  תחיתפ  תא  בלשל 
יגוס .ההובג  היגרנאב  תדחאמ  תוליעפב 
תוצובק םיקלוחמ ל3  םירינרוטהו  תויוליעפה 

, םיילותיה םירינרוט  םייתורחת , םירינרוט  תוירקיע :
םירינרוט .תויממע  תויוליעפו  םירינרוטו 

לוב טירטס  לסרודכ  לגר  טק  םייתורחת :
םיפוח ףע  רודכ  ףע  רודכ  תשרודככ  ילובוי  ' ציפ

תציר 100 קחורל , הציפק   ) הלק הקיטלתא  סינט 
( ..דוע לזרב  רודכ  תקירז  םיחילש , ץורימ  רטמ ,

: םיילותיה םירינרוט  יפמילוא  תשקו  ץוח  גנופ  גניפ 
םחתמ יבזירפ  לבח  תכישמ  םילושכמ  ץורימ 

, םיזגרא םיפתושמ , םייבק   ODT שוביג תויורחת 
לסרודכ דועו  לקשמ  יוויש  תויורחת   A תואה

העילק בהזה  לוג  םילסה  ךלמ  םיינחמ  םיגימצ 
 ) ..דועו ףלוג  ינימ  גנילואב  לגר  הגנטס  הרטמל 

רעשב לשמל  תויהל  םילוכי  םינקתמ  אמגודל :
תורשפא ** חפנתמ ) רעש  וא  םחתמב  םייק 

'ה, גנינ םחתמ  אמגודל  םידחוימ  םימחתמ  ןימזהל 
םירינרוט םולשת  תפסותב  ןאר  סקא  םחתמ 

םומיח סנאד  יבוריא  הבמוז  תויממע : תויוליעפו 
ביילא סמארד  גניסקובקיק  בומ  שאלפ  ינומה 
ךרדומ ןוימד  הגוי  סיטאליפ  דרפנב ) רחמותי  )

בחר ןווגמ  בלשלו  רוחבל  ןתינ  ףוג  בוציע  ירועיש 
.הלעמ תועצומה  תויוליעפה  לכמ  תויוליעפ  לש 
דמעמ םיחצנמל , תוילדמ  ללוכ : טרופס  םויה 

תא תללוכ  תוליעפה  .ינוגסס  רמג  קחשמו  םוידופ 
הרבגה תכרעמ  םירינרוטל , שרדנה  דויצה  לכ 
.יעוצקמ זורכו  םחתמה  לכל  עקר  תקיזומ  הזירכו ,
תומכ םיפתתשמה ,  תומכ  םירינרוטה -  יפוא 
חול .עוריאה  להנמ  לומ  ושעיי  םימחתמה - 
הנבייו תועש ,  דע 3  תוליעפה  ךרואו  םיקחשמה 

.םישרגמהו םירינרוטה  תומכל  םאתהב 

 
קנע ינקתמב  טרופס  םחתמ 

! דחוימב ףיכו  רגתאמ  קנע  ינקתמ  םחתמ 
לש בחר  ןווגמ  ךותמ  םינקתמ  חוקלה 4  תריחבל 

: םיאליגה לכל  תומיאתמש  תויביטרופס  תויוליעפ 
 - ףלוג ינימ  ילולסמ   2 גנילואב +  ילולסמ   2 - 

לגרודכ רעש  חפנתמ - )  ) הרטמל העילק 
לסרודכ חפנתמ - )  ) ישונא לגרודכ  חפנתמ - ) )
ןקתמ תשקו -  ץוח  םחתמ  חפנתמ - )  ) קנע

ףסונ ןקתמ  לכ  לוגיע  סקיא  לס   + יגוז לסרודכ 
לש םולשת  היהי  םחתמב , םינקתמ  רבעמ ל4 

תוליעפ תועש  דע 3  "מ  עמ 900 ש"ח + 

 
We jump תונילופמרט םחתמ 

תונילופמרט .הציפקמ  היווח  םע  בצקל  םיסנכנ 
םע תפחוס  הריוואב  תססות  תוליעפל  תוישיא 
לכב םיפתתשמ  דע 40  .הציפקמו  תיבצק  הקיזומ 

.בבס לכ  קד   25 בבס , 

 
ינומה םומיח  לש  תוליעפ 

לש תפחוס  היגרנאב  האלמ  תיבוריא  תוליעפ 
םומיח תבוטל  תוקד  דע 40  העש  עברכ 

יביטרופס עוריא  תארקל  םיפתתשמה 

 
תודידמ תדמע  תללוכה  רשוכ  ןמאמ  תדמע 

BMI

תוינכות הנובה  /ת  יעוצקמ רשוכ  /ת  ןמאמ תדמע 
יליגרת לע  /ה  ץילממו םיפתתשמל  תוישיא  רשוכ 
ףסונב .םייתיב  םירזיבא  תרזעב  תיבב  ןומיא 

ןמושה יזוחא  תקידב   - BMI תדידמ הדעת  הדמעב 
ץועיי ללוכ  .םייעוצקמ  םירישכמ  ידי  לע  ףוגב 

/ת ינילק תי  / טפורוטנ י  "" אירב ע םייח  חרוא  אשונב 
ףתתשמל רוזעל  הלוכי  רשוכה  תינכות  .ת  / ךמסומ

.אירב םייח  חרוא  חתפל 

 
הקנזה רעש  חפנתמ 

ילעב םינקתמ   * .םיצורמל יקנע  הקנזה  רעש 
הרבחה לש  הדועתו  תוחיטב  סדנהמ  לש  רושיא 

ךרוא 3מ' תודימ : .םיסונמ  םינרדס  םיס +  " נתמל
בחור 3מ'

 
בומ שאלפ  ינומה -  דוקיר 

תייווח םע  השדח  המרל  םכלש  עוריאה  תא  ומירה 
תא וניימד  תחכשנ ! יתלבו  הציפקמ  בומ  - שאלפ

ןגרואמ דוקירב  םיפחסנ  םכלש  םיפתתשמה 
תווצה .החמשו  תודחא  לש  םוסק  עגר  םירצויו 

תמאתומ היפרגואירוכ  רוצי  ונלש  יעוצקמה 
תא םיפתתשמה  תא  דמלי  םכלש , להקל  תישיא 

עוציבל םתוא  ליבויו  האנהבו , תולקב  םידעצה 
תללוכ תוליעפה  .שגרתהל  םלוכל  םורגיש  םלשומ 

היווחל דנואס  שיאו  /ת  יעוצקמ /ה  דיקרמ
םוליצ םולשת -  תפסותב  ףיסוהל  ןתינ  .תמלשומ *

דחוימה עגרה  תא  וכפהיש  םייעוצקמ  הכירעו 
.חצנל ףתשלו  רומשל  ולכותש  ביהרמ  פילקל 

 
תיפמילוא תותשק  םחתמ 

תיביטרופס תוליעפ  םחתממ  תונהל  ואוב 
תיעוצקמ הכרדה  תועצמאב  דחוימב ! תרגתאמו 
תמלשומה הטילשה  תודוס  תא  ודמלת  הרישעמו ,

קויד דעו  הזיחא  לש  הנוכנה  הקינכטהמ  תשקב - 
תוסנתהל הרידנ  תונמדזה  יהוז  .יריב  יברמ 

, ןילנרדא ררחשל  קתרמ , יפמילוא  טרופסב 
ילוא עדוי ? ימ  זא  .תידיימ  החלצה  תשוחת  תווחלו 

עוגפל לגוסמה  אבה , דוה  ןיבורה  םתאש  ולגת 
, שוביג יעוריאל  םיאתמ  תיברמ ! תונקיידב  הרטמב 

םיצורש עוריא  לכו  תויתיווח  תואנדס  תדלוה , ימי 
.חכשנ יתלבו  דחוימל  ךופהל 
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Drums Alive ביילא סמארד 

ןומיא תטיש  הנידמה ! תא  העגישש  תוליעפה 
ירודכ לע  ףופית  תועונת  לש  תפחוסו  תיבצק 
דחוימב יטגרנא  יבוריא  ןומיא  .םייקנע  לובטיפ 
תופרוטמ תויגרנאו  תיקנע  האנה  וכותב  בלשמה 
תוליעפ ןמז  ךשמ  םייעוצקמ ! הכ  / ךירדמ ע"י 
תוליעפה .בבסל  תוקד   30-40 ילמיסקמ :

תומרב תמאתומ  היהתו  םיאליגה  לכל  המיאתמ 
סמ .םיפתתשמה  יאליג  יפל  תונושה  ישוקה 

 - םיבבס סמ ' םיפתתשמ ________________ -  '
לכ תא  תללוכ  תוליעפה  ________________ 

.יביטרופסו ינועבצ  יטגרנא  עוריאל  שרדנה  דויצה 
ךרוצה תדימב  .למשח  תדוקנל  גואדל  ןימזמה  לע 
לבגומ .םולשת  תפסותב  רוטרנג  ףיסוהל  ןתינ 

היהת םירודכ  לעמ 100  םירודכ , לש 100  תומכל 
לבגומ ל2 "מ  עמ לש 500 + תילמס  תפסות 

 + לש 1,000 ש"ח תולעב  ףסונ  בבס  לכ  םיבבס ,
לע םיפתתשמ  ויהי 2  םירודכ  לעמו 150  .מ  " עמ

רודכ

 
Extreme Ninja םוימירפ –  'ה  גנינ םירטסקא 

םכלצא תחונ  םלועה  תא  עגשמש  דנרטה 
וב רגתאמו  הנהמ  םילושכמ  לולסמ  עוריאב !!
יוויש תורוק  תונחת , ללוכ 9  םחתמה  .תינמז 
סופיט ריק  םיפוק  ילבח  שיבכעה , לושכמ  לקשמ ,

Out Door תבלשמ תוליעפה  .דועו  דמוע  םויסל 
םיפתתשמה .תירגתא  תוליעפו  הציר  , Training

םחתמה תחכשנ ! יתלב  תיביטרופס  היווחמ  ונהי 
תוילדמו טופיש  הרבגהו , הקיזומ  הייחנה , ללוכ :

רעונ דע  התיכמ ג ' םידליל  םאתומ  .םיחצנמל 
םייתעש יצחו -  העש  דע  תוליעפ : ןמז  ךשמ 
סדנהמ תיתנש ע"י  הקידבב  רשואמ  ןקתמה 
הקידבב ןיינועמ  חוקלהו  הדימב  רוטקורטסנוק 
םאתל שי  עוריאה  םויב  ורובע  תדחוימ 
דרשמה לומ  תפסונ  תולעב  רוטקורטסנוק 
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