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ΓΙΝΕ λΥΝΑΤΟΣ

ΥπÜρχουν πολλÜ εßδη αSλητισμοý κατ κÜSε Ýνα απü αυτÜ εival ευ*
χÜριστο κατ χΡι'ισιμο. Η Üρση Βαρþν, εßναι. αυχÜρLστη κατ ελκυστικÞ,
ΕπετδÞ σε μικρü χρονυκü δι,Üστημα, μπορεß να αλλÜξει. την ανθρþπι,νη
εμφÜνιση και αυτü γßνεται σε συνθÞκεò προσιτÝ§ για τον καθÝνα.Σε
Ýνα-δυü χρüνια, ο αδýνατοò και, εýθραυστο§ νÝοò" μετατρÝπεταL σε
παλληκÜρτ με φαρδεßε þμουs κατ θαυμÜσι.ο ανÜγλυφο μυικü σýστημα.Η
δýναμη τοLι, μπΦρΕ Ι να αυξη$ε ß πολλÝò φορÝε.

Και ποιüò ν*ο§ δεν επι8υμεß να γßνει πιü δυνατüò απ'üτι εßναι;
Αυτü εßναL φυσLκüι" Η ωριμüτητα πρÝπεL να εßναι σοφÞ και η νεα*
λαßα δυνατÞ ",λÝει, μLα αρχαßα παροιμßα.

Η ΒουλγÜρι,κη ομοσπονδßα Üρσηs θαρþν, θα βοηθÞσει. üποιον βελÞσει
να γßνει. δυνατü§. ΓL' αυτý" εΙναL απαραßτητο τον πριßτο και.ρü,
να γßνει προπüνηση με αλτηρÜκια κατ αργüτερα μθ βÜρη. Οι ασκÞσειò
με αλτηρÜκια" εßναι εýχρηστεò σα üλουò τΦυ§ υγιεßε ανθρþτrοι.ιs και.,
φÝρνουν θετι,κÜ αποτελÝσματα στην υγεßα του ανθρþπου, 0ι ασκÞσει.ò
δýναμηò, εδραιþνουν τσ μυοσκελετικü σýστημα, αυξÜνουν τηττ Ýυκι"*
νησßα καß, τον üγκο του μυικοý συστÞματοε. Επßσηò oL ασκÞσειò δýνα-
μη§, εLvaL απΦτΕλεσματικü μÝσον, yLa την επανüρ9ωση φυσικþν ατÝ*
λει,ιjιν üπωò κýφωση,ασθενýò ανεπτυγμÝνη μυικÞ διÜπλαση κ,α., Ýτσι
ο νÝοò αποκτÜ Ýνα σπαβÜτο ανÜστημα KaL üμορφη δι,Üπλαση. Εκτüò
τΦυ üτι αναπτýσσουν ΦυσταστικÜ την μυι.κÞ δýναμη, αυτÝò μαò μα*
θαßνουν συνειδητÜ να τεντιjινΦυß-ιε Þ να χαλαρþνουμΕ τουò μýεε μαò,
πρÜγμα το οποßο ε Lναι. πολý ουσιþδεò γι.α κÜ§ε ανθρþπινη ýπαρξη,

Οι ασκÞσειò δýναμηò σταSεροποιοýν το νευρικü σýστημα, ¸ην καρ*
διακÞ και, αναπνευστι,κÞ λειτουργßα, καλλιτερεýουν την κυκλοφορi'α
τΦυ αßματοε και, τον μεταòολι,σμü και τονþνουν τον ανSριßπινο οργα-
νισμü.Σýμφωνα με την ιατρικÞ, αυτοß εLναι οι πιü βασικοß παρÜ-
γοντgò στΦν αγιßνα κατÜ τη§ αρτηρτοσκλÞρωσηò.

Η μεγÜλη σημασια αυτοý του εßδουò των ασκÞσεων εßναι δτι, δυ*
ναμιßττοντα§ την πopεLa του μεταβολι.σμοý αυτÝò δßνουν τηττ δυνατü*
τητα στουò χονδροýò να ελαττιßισουν το βÜροò τουò κατ στου§ πιü
αδýνατουò να αυξÞσουττ τον üγκο τΦυ μυικοý τΦυò συστÞματοs.

ΑΣΚΗΣΕlΣ ΜΕ ΑΛΤΗΡΑΚΙΑ

Οι ασκÞσει.§ με αλτηρÜκι,α
Απü 1θ εωò 1"2 χ.ρονιjιν κατ
απü º.,5 kgr τσ Ýνα. Απü 3,'Ζ,

χ.ρονþν το βÜροò των αλτÞρων
τΦ βÜροò του§ εßναι §kgr.

μποραýν να ξεκι,νÞσουν απü 1Ο χρονþν.
μετÜ τα 60 χρονþν το βÜροò του§ εßναι.
μÝχρι 15 χρονýν KaL απü 45 μÝχρι. 6Ο
εßναι 3kφr, ενþ απü j-5 εωò 45 χρονþν

Η Üσκηση εκτελε ß ται μΕ δυü αλτηρÜκ ι.α.



-^

-3-

Βεβαßωò αν κÜποιοò αßσθÜνεται. πιü αδýνατοò και δεν μπορεß να
εκτελÝσε L την Üσκηση μΕ το υποδε ι, κνυüμενο γß.Ü αυτüν βÜροò, πρÝ-
πει να αρχßσει με πιü ελαφριÜ βαρÜκια kal σθ 6 εΒδομÜδεs θα πρÝ-
πεL να περÜσει στα αλτηρÜκια με το κανονικü βÜροò γτα την ηλικßατου. Οι ασκÞσειò εκτελοýνται 5 φορÝò την εβδομÜδα με 2 μÝρεò για
ξεκοýραση, που üμι,ιs δεν θα πρÝπει, να εLναι δι.αδοχι,κÝò. Για την
προπüνηση, κατÜλληλη εßναι, αποιαδÞποτε þρα την ημÝρα, αλλα το
αργüτερο μια ιßρα πρι.ν τον βραδυνü ýπνο. Η προπüνηση πρÝπει. να
γßνεται σε κανονι.κü ρυθμü, σΕ θερμοκρασ|α αÝρα ].5 εωò 18 βαθμοýò
κελσßου KaL σθ μÝροs το οποLο αερß ζεται. καλÜ, αλλÜ kal δεν Ýχει.
ρειßματα αÝρα.Η ενδυμασ|α πρÝπεL να εßναι ελαφριÜ και ελαστικÞ
και. απü ελαστικü υλι.κü.Αν η θερμοκρασLα εLναι πιü χαμηλÞ απü την
υποδεικνυüμενη, τüτε oL αθλητÝò πρÝπει. να φορÜνε φüρμεs. Καλü εß-
νατ, μετÜ την προπüνηση oL αθλητÝò να κÜνουν Ýνα ντουò, το οποßοπρÝπει να εßναι, θερμοκρασßαò 26*2Β θαθμþν κελσ[ου, μετÜ απü το
οποßο το σιßμα ενεργητικÜ τρLΒεταL με πετσÝτα και, οπωσδÞποτε στο
τÝλοò ντυνüμαστε.

ΠΡΩΤΗ ΑΣΙ(ΗΣΗ

ΑρχικÞ στÜση εßναι η βασι.κÞ στÜση που απεικονßζεται, στο σχÞμα
1. με τα πÝλματα να εßναι παρÜλληλα κατ τοποθετημÝνα σε πλÜτοò,
τüσο üσο εßναL το φÜρδοs των ιßιμων.Τα αλτηρÜκια εßναι. πι,ασμÝνα μετα δýο χÝρια και. εßναι τοποθετημÝνα μπροστÜ απü τουò μηροýò, με
τιS παλÜμεò γυρι.σμÝνεò προò τα μÝσα. Απü αυτÞ τη στÜση, εκτελοý*μe σÞκωμα στα δÜκτυλα των ποδιþν, μαζΙ με üσο πιü μεγÜλο σÞκωματων þμων μποροýμε. ΧωρLs να λυγßζουν τα χÝρια, εκτΕλοýνται Ι2
επαναλÞι9ε ιS. ΑναπνÝουμε στο σÞκωμα και, εκπνÝουμε στο χαλÜρωμα(κατÝβασμα).

ΔΕΥΤΕΡΗ ΑΣΚΗΣΗ

Απü την αρχι,κÞ θÝση, üπωò στην πριßιτη Üσκηση, εκτθλεß,ται δßπλωση
μπροστÜ, με σκοπü να ακουμπýσουμε το Ýδαφοò με τα αλτηρÜκLα, τα
οποßα εßναL στα χÝρι α, χωριò να λυγß ζουν τα πüδι,α στα γüνατα. Αν
στην αρχÞ, δεν εΙναι. δυνατüν να ακουl.ιπýσουμe το πÜτωμα, η δß.πλωση
να εκτΕλεßται μÝχρι τη θÝση που μποροýμε, καθþò επßσηò, κÜθε επü*
μΕνη εκτÝλεση, γß.νεται με στüχο να γßνει πι.ü μεγÜλη η δßπλωση.
Τα αλτηρÜκια ανεβοκατεβαLνουν üσο γßνεται, πι.ü κοντÜ στα πüδια,
οτ παλÜμεs εLναL γυρισμÝνεs προò τα μÝσα, το κεφÜλι, ε|ναι ανÜμε-
σα στα χÝρια üταν γßνεται η δßπλωση, ενþ στην ανüρθωση εßναL σε
κανονικÞ θÝση ι.lε ΒλÝμμα μπροστÜ. Εκτελοýνταν L2 επαναλÞιμειò, κα--
θιßΙò επßσηò, ει,σπνÝουμε στην ανüρθωση kaL εκπνÝουμε στη δßπλωση.

ΤΡΙΤΗ ΑΣΚΗΣΗ
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Τα πüδια εßναι τοποSετημÝνα με τLò φτÝρνεε στο φÜρδοε των
ýμων, τα δÜχτυΙ,α δε iχvouιr προò τα μπβαστÜ και, πλÜγια (Ýξω) . Εκτε*
λεLταL με γονÜτLσμα και ανüρ§ωση, Το βÜθοò του γΦνατßσματοs, καθο-
ρßζεται. απü την στLγμÞ κατÜ την οποßα, ο μηρüs KaL η γÜμπα ακουμπÞ-
σ§υν μΕ τα πßσω τμÞματα τΦυ§. Στüχοε εßναι. να διατηρεßται το σþμα
ýσο το δυνατüν σε ßσια στÜση, δηλαδÞ να εßναι. κατακüρυφCI προò το
Ýδαφοs, Σε üλο το χρüνο τα πÝλματα ακουμπÜνε με üλη του§ την επιφÜ*
νε La στο Ýδαφοò. Δεν επι.τρÝπεται να σηκωνüμαστε στα δÜκτυλα " Τα
αλτηρÜκια βρßσκονται, στα πλÜγLα τΦυ σιßματοs" χωρßò να τα αφÞνου*
με . Εκτελοýντα τ 12 καδßσματα. Ει.σπττÝουμε στην αιΖüρSωση " εκπνÝουμε
στCJ κÜθ ισμα .

ΤΕΤΑΡΤΗ ΑΣΚΗΣΗ

Τα πüδια" εLνατ στην ßδι.α θÝση üπωò στην Üσκηση 3 Εκτ*λεßτε δι-
πλωση με τα αλτηρÜκια μπρεßστÜ" με στüχο με ακουμπÞσουν το Ýδαφοs,
Ιι{ετÜ απü αυτü, ανüρSωση του σιßιματο§, μÝχρι. πGυ τα αλτηρÜκια σηκω-
§οýν με ανοιχτÜ τα χÝρLα ψηλÜ και πλÜγια. Στην κßνηση προ€ τα πÜνω
και προò τα κÜτω τα αλτηρÜκια πΦÝπει, να περνÜνε üσο το δυνατüν πιο
κοντÜ στο σι}μα κα τα πüδια. Σε μÝτριο ρυθμü, εκτελοýνται 1,2 επανα-
λÞιμεLò. Ει.σπνοÞ στην ανüρθωση,, εκπνοÞ στην δßπλωση.

ΠΕΜηΤΗ ΑΣΚΗΣΗ

Τα πýδια εLναι. ανοιχτÜ" στο φÜρδοò των þμων κατ το σþμα εßνατ üρ*
9ιο, Η Üσκηση εθναι, yLa την ανÜπτυξη των δικεφÜλων τυν χεριþν. ri*
νΕταL με διαδοχ.ικü δßπλωμα των δýο χερι.þν στΦυò αγκþνεò, Σκοπüò εΙ-
VaL" τα χÝρια να διατηροýντατ συνεχιßò κολλημÝνα στο σþμα και.
ακ ß νητα μÝχρ ι τον αγκþνα , κ ι, νε ß τα ι. δηλαδÞ το χÝρ ι απü τον αγκþνα κα τ
κÜτω. Εκτελοýντα τ º2 επαßταλÞι$ε ι. § στΦ κÜSε χÝρ τ .

ΕΚΤΗ ΑΣΚΗΣΗ

Αρχι.κÞ στÜση εLναι, ξαπλωμÝνοò ανÜσκελα. Τα χÝρLα με τα αλτηρÜκια
εßναι. τεντωμÝνα και στραμÝνα fiρΦò τα πÜνω. Απü αυτÞ τη στÜση τα
πüδι"α ,'τQ οποLα εßναι κολλημÝνα το Ýνα με τΦ Üλλο" παρÜλληλα KaL
τεντωμÝνα, σηκþνονται μÝχρτ την κÜSετη απü τΦ Ýδαφοε και. γυρνÜνε
πÜλι, πLσω, στην αρχLκÞ θÝση. Εκτελοýντα ι, L2 επαναλÞψε ι.ò, σε μÝτριο
ουSμü. ΕισπνοÞ και. εκπνοÞ εκτελεßται, üταν τα πdδια εßναι σηκωμÝνα
Þ dταν εßνατ τεντωμÝνα στην αρχLκÞ στÜση. ΕπευδÞ σ' αυτÝò, η Ýνταση
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εινατ πLü μικρÞ

ΕΒλΟΜΗ ΑΣΚΗΣΗ

ΑρχικÞ στÜση, εLναι_ αυτÞ που τταßρνουμε για τιò κÜμψειò, Τα χÝρι,α
εßναιτοπΟθετημÝνασεφÜρδοsλßγοπιΦμεγÜλο'απüτοφÜρδοsτηò
λεκÜνηò. Εκτελεßται πλÞρη δßπλωση και, αναδßπλωση των χεqιþν χωρßò
να κΦυνιÝται Þ να δι.πλþνεται, το σιßμα, Ει,σπνÝΦυμε στην δLπλωση τirlv

χÝριþν, εκηνÝουμΕ στο τÝντωμα των χερι,þν. Η Üσκηση Ýχει σýνθgτη

δρÜση. εκτελοýνται Ι2 επαναλÞι+ιει§ σε μÝτριο ρυθμü,

ΟΓ,ΔΟΙ-ι ΑΣΚΗΣι{

l-ß αβχικÞ òÝση εßναι, üπωò τηò Üσκησηò 3. ΓονÜτι,σμα kaL αναπÞδηση με
üσο το δυνατüν μεγαλυτερο Üλμα, κÜθε φΦρÜ που αναπηδÜμε, Τα αλτηρÜ-
ß.ι,α εßναι, πλÜγια Üπü το σιßμα. Σκοπüò εLναι., να μην Ýχουμε καμμßα
καòιιστÝρηση στην κßνηση, τÞν σττγμÞ του καθßσματοò κατ του Üλματοò,
Εßναι, απαραßτητο, το κÜθε Üλμα σε κÜθε επανÜληψη, να γßνετατ με
üσο τΟ δυνατüν πι,ü μεγÜλη δýναμη μποροýμε. Εκτελοýνται. º_2 επαναλÞ*
ι_ιιε ι_§, ΕισπνÝουμε üταν το σþμα βρßσκεται. σ,το πι ü ιμηλü σημε ßο τΦυ

Üλματοò κα ι. ε κπνÝουμε üταν βρ ισκüμαστε κÜτω

ΑΣΚΗΣΕΙΣ Ι!ßΕ ΝιΠΑΡΑ

Γι' αυτcτý5 οι. οποßοι. αι,σθÜνονται, καλÜ προπονημÝνοι, κατ ο σφυγμüò
τηò καρδιÜò τουò, δεν θΙναι. πι.ü ι$Þλdò, aπC} τα νο(ιμθρα ΠΦυ υΤrΟδeΙ*
κνýονται στον πΙνακα νοýμερο ]., μποροýν να ξεκινÞσουν ασκÞσειò με
βÜρη μÝχΡι. 60 κι,λÜ. Ιlροτεßνουμε, οτ προπονÞσειò να γßνανται, υπü την
καθοδÞγηση ενüò προπονητÞ, σΕ γυμναστýρι_ο το οποßο εßναι για Üρση
βαρþγ. ΕÜγ τιò ασκÞσει.ò, τι.g εκτελεßται. μüνοι, σαò, πρÝπει, να ξÝρεΤe
Þτι. " τα βÜρη με ºα οπι:|α θα ξεκινÞσεºε δεν πρÝπεL να ξεπερνÜνε 3

ιβοβÝò τφ βÜροò αττü τα αλτηρÜκια ποLι σηκþνατε" στην τελευΤαßα ασΚη*
ση τΟυ μεταβατι,κοý σταδιου" δηλαδÞ τΟ θÜροò πρÝπεt να Κυμα[νεται,
απü 9_.ι.0 Ýωò 30 κιλÜ γι.Ü ττò δι.Üφορεs ηλικßεò. ΜετÜ απü αυΤü, δια*
δοχικÜ θα αυξÞσετε το βÜροò κατÜ 5 κι,λÜ γιÜ κÜθε μιÜ Üσκηση, σε
κÜθε 3 βδομÜδεò, μÝχρι. να φτÜσετε σε τÝτοιο βÜροò, στΟ οποßΟ δeν Sa
ε|στε σδ θÝση γα εΚτελÝσετε (γα σηκþσετε) περισαüτερεò απü τιò υπΟ*
δε ι κγυüμεγÝò στογ πß,νακα επαναλÞψε ι.ò. γι Ü Ýνα σετ. Υπενθυμß ζΟυμε
üτι,, το τελευταßο στÜδι,ο τη§ εκτÝλεσηò στιò ασκÞσει§ μδ τα αλτηρÜ*
κι,α, εßγαι αρκετü γτÜ να σιγουρÝιρετ την ελÜχ.ιστη φυσικÞ κατÜσταση,
η οποßα εLγαι απαραßτητη, γτÜ Ýναν συνηθι.σμÝνο Üν§ρωπο, να δΙαΤηρεß*,
ται, σΕ καλü επßπεδο φυσικýò κατÜστασηò. Στι,ò ασκÞσει,ò με Τα βÜρη
πρÝπεL γα περÜσετε, üταν θÝλετε να φτÜσετε κÜτι παραπÜνω. Αν αισθÜ-
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νεσβδ, üτι KaL αυτÜ τα βÜρη δεν σαò tκανοττφιοýν, αυτü σημαßναι üτι,

εσεßò, εßστε πολý δυνατüò Üνθρωποò και. πρÝπετ να ξεκινÞσετe αμÝσω*
να πρφπφνεßστe υπü την καòοδÞγησÞ κÜποιου προπονητÞ γLÜ να φτÜσε*
τε. σε ßrηλÜ α8λητι,κÜ απΦτΕλÝσματα,

ΠρΩΤΗ ΑΣΚΗΣΗ

Δßπλωση KaL αγüρθωση μΕ τα βÜρη. Η Üσκηση ξεκινÜει απü την στLγ_
μÞ, ττφυ τα βÜρη αρχßζουν να ξεκολλÜνα απü το Ýδαφοò, Τα χÝρια θLναι
πιασμÝνα απü τη μπÜρα, Ýτσι þστε φL παλÜμεò να δεßχνουν προò τα κÜ_

τω. ΑπαραLτητο εLναι η μπÜρα να περνÜει üσο το δυνατüττ πιü κοντÜ
απü τα πüδια. Τα χÝρι.α κατ τα πüδια να μην λυγßζαυν, Στην üρθια
στÜση τα βÜρη (η μπÜρα) πρÝπει γα φτÜγεL στο επßπgδο του επÜγω τρß_

του του μηροý. Η Üσκηση ουσταστι,κÜ εκτeλg ßται, με την δýναμη των

μυιßν τηò π}.Üτηò. §κτελοýνται, 6 επαναλÞqJΕτò σg Þπιο τÝμπο, Η ει*
σπνοÞ KaL η εκπνοÞ γ{,νοττται. üταν τα βÜρη εßνατ στφ Ýδαφοε Þ οταν
εßναιÞδητραβηγμÝναστΟι+ιηλüτεροσημεßΟ,üτανεßμαστεüρòιοι'

λΕΥΤΕΡΗ ΑΣΚΗΣΗ

ΣÞκωμα τηg μπÜραò μÝχρt τΟ στÞθοò, χωρt§ τη συμμετοχÞ των ποδLþν"
Η αρχÞ αυτÞò τηò Üσκησηò, εLναι ßδια με την προηγοýμενη, μüνο που η

κßγηση τηò μπÜραò, δεγ διακüπτεται στο επßπεδο του πÜγω τρßτου του
μηρφý, αλλÜ με την συμμετοχÞ των μυþν των χεριýν, η κßνηση συνεχß-
ζεται., μÝχρι.* üτου σηκωòεΙ η μπÜρα, στο επßπεδο του στÞòουg κατ
τα χÝρια να Ýρθουν, στο σημεLο που δεLχνεL τα σκßτσο τηò Üσκησηò,
λ4,αυτφ τον τρüπο η μπÜρα θα τφπòθΕτηθει ανÜμεσα στα δýο στÞ9η ΚαL

στφ πÜνω μÝροε τφυò, ελÜχι.στα πιασμÝνη μθ τα δýο χÝρια. Η εLσπνΦÞ

γßνεται, πρßν τα βÜρη ξεκολ},Þσουν απü το Ýδαφοε, ενþ παßρνουμe αÝ*
ρα, γýρω στα 2/3 του μÝγιστου τÞò αναπνξυστικÞò μαò δυνατüτητα§.
Στο Κατ*βασμα τηò μπÜραò Þ üταγ τηγ αφÞνφυμε κÜτω, τüτε εκπνÝουμε.

ΤΡΙΤΗ ΑΣΚΗΣΗ

ΚÜòυσμα με τα βÜρη στο στÞòο§, Η αρχι,κÞ θÝση εßναι, η [δι,α" με την
τελι.κÞθÝσητηsπραηγΦýμ§νηòασΚησηò.Τοσþμαgßναιüρsιο,ταπÝλ-
ματα eßναι " λßγο πιü ανοιχτÜ απü το φÜρδοε των þμων, φι αγκιßνεò
δεßχνουν μπροστÜ KaL πρüò τα κÜτω. ΚατÜ το κÜ$ισμα κατ το σÞκωμα,
τα χÝρια δeν πρÝπεη να ακουμπÜνΕ στα γüνατα Þ τουò μηροýò. Το κε*
φÜλι εßναι η φμσικÞ προÝκτασÞ τηs γραμμÞò τΦυ ΚορμΦý Και ΤΦ βλÝμμα
ε ßγατ στραμμÝνο μπρΦστÜ. §κτελοýνται δ επαναλÞq"ιε Lò. ΕυσπνΟÞ KaL

εκπνοÞ γßνεται, üταν ο αθλητÞò με τα βÜρη βρßσκονται üρýυοι, Ο αÝ*
ραò e ισπνÝòταt Kat eκπνÝεται. üχ,ι πλÞβωò, σýντομα KaL γρÞγΟρα.
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ΤΕΤΑΡΤΗ ΑΣΚΗΣΗ

Τα βÜρη sßναι. τοποθgτημÝνα στουò þυòτυs, πßσω απü το κεφÜλι. Κρα-
τιοýντατ με τα χÝρια, καSιßò ΦL þμοι εßναι, τεντωμÝνοι δυνατÜ πρΦò τα
πßσω, Το σþμα εßναι. τεντωμÝνο kaL τα στÞθη ανασηκωμÝνα (προτεταμÝ*
\ια} . Απü αυτÞ την στÜση, διπλιßνουμε το σýμα, μÝχρL το παρÜλληλο
επßπεδο με το Ýδαφοò κατ μετÜ το τεντιßνουυε. Τα πüδια εßναL ανοι,-
χτÜ στη διÜσταση, σ§ τÝτοια §Ýση þστε να αισSανüμαστε Üνετα, Η
κ ßνηση θκτελε ßται μüνο στι.ò αρθρýσε ιε τη6 λεκÜνηò. Τα γüνατα kaL
το στÞθοò δεν λυγßζουν, Εκτελοýνται δ επαναλÞιμειò σε Þπιο τÝμπο.
ΕισπνÝουμε KaL εκπνÝουμε, üταν βρισκüμαστε στην üρθια στÜση, Την
στιγμÞ ºηò εκτÝλeσηò τη§ Üσκησηò, κρατÜυε τον αÝρα μÝσα μαΕ,

ΠΕΙν{fiΤι-ß ΑΣΚΗΣΗ

Ασκηση γιÜ τουs κοιλιακοýò. Εßναι ßδια με την Ýκτη Üσκηση, τΦυ
ασκησι.ολüγιου μΕ τα αλτηρÜκια, Η διαφορÜ εßναι., üτι σ'αυτÞ, τα χÝ*
ρι.α εßναι σηκωμÝνα προg τα πÜνω" παρÜλλπλα, πιÜνονται. απü την μπÜ*
ρα, με τLò παλÜμεò προ§ τα πÜνω. Εκτüò απ'αυτü οι επαναλÞηjειg εß*'
ναι. περι.σσüτερεò" δηλαδÞ 24" ΕπειδÞ υποτßθεται üτι,, με τΦ πÝρασμα
του καιραý, οι δυνατüτητεò σαò Ýχουν αυξηΒεß, ενþ το βÜροò αυτοý
τΦυ σημsßου του σþματοs, τΦ οποßο σηκþνgτε, δεν Ýχει αλλÜξετ ΦυσLα-
στι,κÜ.

fitιlt1 A2KH2ft

ΑναπηδÞσει,ò" με την μπÜρα στου6 þμουs. Αρχ_ι,κι'ι SÝση εßναι. η ßδια
με την Üακηση 4. Τα βÜρη εßναι στουò ιßιμουò" πßσω απü το κεφÜλι, τα
πüδια εßναι τοποSετημÝνα στο φÜρδο* των þμων KaL τα πÝλματα εßναι
παρÜλληλα . Εκτgλοýντα ι αναπηδÞσε ι, ò , με σκοπü σε κÜ$ε επανÜληιμη , να
πηδÞξουμε dσο το δυßτατüν περισσüτερο κατ να ττροσγαιωSοýμε μαλα-
κÜ, χωρΙ§ να σταματÜμε κατÜ τη διÜρκεια ýληò τη§ Üσκησηò.

EBΔO}{H ΑΣΚΗΣΗ (ΑΡΑΣΕ)

ΤρÜSηγυα τη§ μπÜραò,
πιÜνουν τη μπÜρα, σε Üνοι
παλÜυgò να δεßχνουν πρΦò

με ημικÜSLσμα απü την εκκßνηση. Τα χÝρια
γμα πιü μεγÜλο απü αυτü των ýμων" με τL§
τα κÜτω. Τα πüδια ειναι τοποβετημÝνα, με
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τtò φτÝρνeò στΟ Üνοιγμα των ιßιμων , ενþ τα δÜΧτυλα ε Lναι λßγο πLü
ανφtχτÜ,Το πüσο κοντÜ εivaL τα πüδια στην ι.ιπÜρα" ρυ8μßζεται απü
τΦ\,/ κανüνα üτι, η προÝκταση τηò μπÜραs στο Ýδαφοs, πρÝπεL να πδ-
ρνÜει. απü την βÜση του αντßχεß.ρα. Απü αυτÞ τη §Ýση γο\ßατßζουμε, τα

γΟτr«r« πηγαßνουν λßγο μπροστÜ KaL πλÜγια, μÝχρL πΦυ ΦL κνÞμεò να
ακουμπÞσφυν την μπÜρÜ. Τα στÞ9η εivaL τεντωμÝνα, τ§ χÝρια eπßσηò
εßγαυ ßσ'α, τΦ κεφÜλι εßγαι. σττº φυσικÞ προÝκταση, τηò γραμυÜs ΤΟυ

κφρμοý. το βλÝμμα Ýßναι., 2_3 μÝτρα μπροστÜ απü τα βÜρη. Απü αυτÞ
τη'$*αη. τα βÜρη αποκολλþνται απü το Ýδαφοò, αρχικÜ με την δýναμη
των μυþν των ποδιþν, ýστερα τηò πλÜτηg κα[ στο ΤÝλΟò Τυν 1òερΙ.þν.

Οταγ τα βÜρη φτÜσουγ στο πιü ι+ιηλü σημεßο, μδ ενεργητικι,ι τελικÞ
δýναμη το σþμα μπαßνε ι κÜτω απü τα βÜρη (μπÜραß , καòι}Ε εκτελε ßται
Kat ημικÜθLσμα, τφ οποßο βοηòÜεt την εßσοδο κÜτω απü τα βÜρη,
Εκτελοýνται 6 εfiαναλÞι{lε ι.§. ΕισπνοÞ, περßπου στα Ζ/3 απü το ανþ-
τατφ πφυ μποροýμε να εισπνεýσφυμε KaL γßνεται, λßγο πρι,ν την
αρχÞ τηò ÜσΚησηs.

ΟΓΔΟΙ-Ι ΑΣΚΗΣΗ (ΕηΟΑΕ*ΖΕΤΕ)

Απü την εκκßνηση, τρÜθηγιτα με μικρý αναπÞδηση. Η αρχικÞ òÝση εß-
val üπωò στηγ ÜσΚηση 7, μδγο πΟιJ τα ΧÝρια, εßγαL τοποθετημÝγα
π1ü κλε ιστÜ, πΕρLπφυ στφ ýψοò των þμων. Απü αυτÞ τη θÝση " με
την δýναμη των ποδι.þν τηò πλÜτηg και_ των χεριþν, τα βÜρη σηκþ-
νονταt μÝχρt τφ στÞòοò. Το σπριßιδι.μο, απü το στÞ§οò προò τα πÜνω ,

γßνεται, με σκοπü" αναπηδιßινταò üσο το δυνατüν λιγþτερο με τα δýο
.Γ|lοε..α(τοΒÜροssατΦαι.σsανüμαστεστt§φτÝρνεs),ναυιρþσουμε
την μπÜρα ι]JηλÜ μΕ τ§ντωμÝνα τα χÝρια. ΚατÜ την þòηση (σπρþΕιμο),

τα πüδι,α ενεργητικÜ σπρþΧνουν ττρφ§ τα πÜττω, δι.α μÝσω τΟυ

σþματφò, τφ οr,οßο δgν πρÝπεL να κι.νεßται kaL μεταδßδουν αυτÞ την
ιßòηση στηγ μπÜρα. h{ετÜ απü μ La μεγÜλη þòηση, μò τα πüδ ια Kat με
τα χÝρια, 'ξαναχαμηλýνουμε το σιßμα μαò {γονατ|ζουμε}, με σκοπü, το
ΚΟρμL μαò να μπεL κÜτω απü τΟ βÜροò" φÝρνονταò ταυτοχρüνωò τα πü_
δι.α σε μια μLΚρÞ διÜσταση Και. δι.ατηρþνταò μLα συμμετρtκÞ στÜση των
χερι,ιßν κÜτω απü τα βÜρη.Εκτελοýνται 6 επαναλÞψεLg στΟ επολÝ KaL 6

επαναλÞι+ιει.ò στο ζετÝ. Η αναπνοÞ. εßναt χωρισμÝνη σε 2 στÜδια. Στο
επολÝ, τταßρνουμε αÝρα προτοý σηκþσουμε τα βÜρη KaL την κρατÜμε
μÝχ.ρι, να φÝρουμε τα βÜρη στο στÞ8òτò. Οταν τελειþσουμε το επολÝ (τα
πüδια σχεδüν τεντωμÝνα, τα βÜρη στο στÞθοò} KaL λßγο ττρι,ν σπρþ-
Εουμε τα βÜρη πρφò τα πÜνω, παßρνουμε μερι,κÝò μερικÝò ελαφριÝò
αναπνοÝò. Πριν το σπρþξτμφ πρφò τα πÜγω" συγκρατοýμε τον αÝρα μÝσα
μαò kaL σπρþχνουμε ιψηλÜ ττßν μπÜρα,

Αριθμοß καρδιακþν κτýπων

πΙΝΑΚΑΣ L

σε σχÝση με την ηλικßα, ανÜ λεττü

ΗιιΙΚΙΑ Ε,lιΑΧΙΣΤΟ Ιι{ΕΓßΣΤΟ ΙΔΑι{ΙΚΟ
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Τα υποδεικνυüμενα üρια του σφυγμΦý"
τ ß. s μÝγ ι στεs τ ι. μÝs , καθþò κα τ τΦυò
Ýχει ο α9λητÞò, κατÜ την διÜρκεLα τηò
αβλητÞ, βρßσκονταL προò τα πÜνω Þ προò
μενα üρια, σημαßνει üτι η επιβÜρυνση εß
περβολι,κÞ. Το καλýτερο εßναι., üταν δεν

]"0Ρ", απü το υποδε ι κνυüμενο ιδανι κü,

δε ß χνουν, τ ι, ò ελÜχ ι.στ€ò κα ι.

μÝσουs üρουs που πρÝπε L να
Üσκησηò. Οταν σδ κÜποιον
τα κÜτω" απü τα υποδεικνι.:ü*

νατ εßτε ανεπαρκÞ§, εßτε υ*
αποκλεßνετατ περισσüτερο απü

ΑνSρωπομετρ L κÜ χαρακτηρ ιστ ι. κÜ ,

τΦò,

πΙΙtΑΚΑΣ 2
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θι υποδεικνυüμθν§ò στΦ πßνακα, ανθρωπΦμΕτρικÝò
κα ι. ατταφÝροντα ι σξ κÜπο ι. ο ι δαν ι κü αθλητ ι κü σιßμα .

μετρÞσει6, δεν ανττστΦι"χοýν σττò υποδεικνυüμενεs
ανησυχε ß τε . Το προτ ι. μþτερο ε ß να ι. , να προσπαθε ß τε
τα üρια Þ κατ να τα τßραγματΦποι,Þσετε και. üχι μερL
να απΦκλßνουν πολý, ¸ρΦò τα πÜνω Þ πρΦò τα κÜτω.
χειρεßτε να σημsιιßισετε κÜποια αναλογßα πpos αυτÜ.

τιμÝs, προτεLνουττ
ΕÜν οι δικÝò σαò

, δεν πρÝπε ι να
να πλησιÜσετε αυτÜ
κÜ χαρακτηριστικÜ
θα πρÝπεL να Επι,-
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