
(ΔΕΙΤΕ Ρ΢ΩΤΑ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΡΟΥ Ρ΢ΟΤΕΙΝΟΝΤΑΙ ΑΚ΢ΙΒΩΣ ΑΡΟ ΚΑΤΩ, ΚΑΙ ΣΤΗ ΣΥΝΕΧΕΙΑ -ΚΑΤΩ ΑΡΟ ΤΟΥΣ ΡΙΝΑΚΕΣ, 

ΔΕΙΤΕ ΤΟΝ Τ΢ΟΡΟ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΤΟΥΣ ΣΕ ΕΙΚΟΝΕΣ. ΑΡΟ ΚΑΤΩ ΣΤΟ ΤΕΛΟΣ, ΑΚΟΛΟΥΘΟΥΝ Χ΢ΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΑΙ 

ΜΕΘΟΔΟΙ). 

 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΧΑΜΗΛΩΝ ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΩΝ: ΕΡΙΛΕΞΤΕ ΜΙΑ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ, ΕΤΣΙ ΩΣΤΕ ΝΑ Ε΢ΘΕΤΕ ΣΕ ΕΞΑΝΤΛΗΣΗ ΣΕ 8-10 

ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΙΣ 

Άςκθςθ Στόχοσ Ρεριοχι 
  

 ΢οκανιςματα με ςχοινι ςτθν τροχαλια  Άνω κοιλιακοι     

 ροκανιςματα ςε μθχανθμα  Άνω κοιλιακοι     

 Αρςεισ ποδιων ςε μονοηυγο  Κάτω κοιλιακοι     

 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΜΕΤ΢ΙΩΝ ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΩΝ: ΕΡΙΛΕΞΤΕ ΜΙΑ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ Η ΕΝΑ ΒΑ΢ΟΣ, ΓΙΑ ΝΑ Ε΢ΘΕΤΕ ΣΕ ΕΞΑΝΤΛΗΣΗ ΣΕ 

ΡΕ΢ΙΡΟΥ 15 ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΙΣ 

Άςκθςθ Στόχοσ Ρεριοχι 
  

 Αρςεισ κορμου (sit-ups),  ςε επικλινθ παγκο 

κοιλιακων 
 Άνω κοιλιακοι     

 ΢οδα κοιλιακων (ςε ευκεια θ με πλαγια 

μαηεματα εναλλαξ) 
 πλαγιοι, άνω κοιλιακοι     

 Αρςεισ ποδιων ςε επικλινθ παγκο κοιλιακων  Κάτω κοιλιακοι     

 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΥΨΗΛΩΝ ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΩΝ: ΕΡΙΛΕΞΤΕ ΜΙΑ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ Η ΕΝΑ ΒΑ΢ΟΣ, ΓΙΑ Ε΢ΘΕΤΕ ΣΕ ΕΞΑΝΤΛΗΣΗ ΣΕ 

ΡΕ΢ΙΡΟΥ 20-25 ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΙΣ 

Άςκθςθ Στόχοσ Ρεριοχι 
  

 ροκανιςματα  Άνω και κάτω κοιλιακοι     

 ΢οκανιςματα ςε ςυςτθμα ροκανιςματων ΑΒ 

FLEX 
 Άνω κοιλιακοι     

 πλαγια ροκανιςματα   πλαγιοι     

 



ΦΩΤΟΓ΢ΑΦΙΕΣ ΑΣΚΗΣΕΩΝ: 

΢οκανιςματα με ςχοινι ςτθν τροχαλια 

 

ροκανιςματα ςε μθχανθμα 

 

Αρςεισ ποδιων ςε μονοηυγο 

 

Αρςεισ κορμου (sit-ups) ςε παγκο 

 

 



΢οδα κοιλιακων 

 

Αρςεισ ποδιων ςε επικλινθ παγκο κοιλιακων 

 

΢οκανιςματα  

 

΢οκανιςματα ςε ςυςτθμα ροκανιςματων ΑΒ FLEX 

 

 



πλαγια ροκανιςματα 

 

ΟΔΗΓΙΕΣ: 

 Σετ και επαναλθψεισ: Επιλζξτε τισ επαναλιψεισ ςασ, ανάλογα με το αν είναι θ πρϊτθ, δεφτερθ ι θ τρίτθ 

κίνθςθ ςτθν προπόνθςθ ςασ. Ο ςτόχοσ ςασ είναι να καλφψετε και τουσ τρεισ ςτόχουσ των επαναλθψεων που 

ειπαμε ςτθν προπόνθςι ςασ. Οι αρχάριοι κα πρζπει να κάνετε δφο ςετ όλων των αςκιςεων. Οι μεςοι 

αςκουμενοι,  μπορείτε να κάνετε 3 ςετ και οι προχωρθμενοι μπορειτε να κάνετε μζχρι και τζςςερα ςετ. 

 Επιλζγοντασ το ςωςτό βάροσ: Επιλζξτε τα βάρθ που ςασ επιτρζπουν να ολοκλθρϊςευτε τον αρικμό-ςτόχο 

των επαναλιψεων. Στισ κινιςεισ που κα εχετε βαροσ, να αυξιςετε ι να μειϊςετε τθν αντίςταςθ ζτςι ϊςτε να 

μθ μπορειτε να βγαλετε τθν τελευταια επαναλθψθ. Αν το βάροσ είναι πάρα πολφ ελαφρφ, μθ ςταματάτε 

ςτισ επαναλθψεισ του ςτόχου, αλλα ςυνεχιςτε μεχρι να μθν μπορειτε να βγαλετε άλλθ επαναλθψθ 

και  προςκεςτε βάροσ ςτο επόμενο ςετ ςασ. Είναι ςθμαντικό να φτάςετε ςτθν μυικθ κοπωςθ, όςο το 

δυνατόν πιο κοντά ςτθν τελευταια επαναλθψθ του ςτοχου ςασ. Δλδ, εάν εχετε να βγαλετε 12 επαναλθψεισ, 

να φταςετε ςε κοπωςθ ςτθ 12θ. 

Σε κινιςεισ ςωματικου βάρουσ, αν δεν μπορείτε να φτάςετε ςτισ επαναλθψεισ του ςτόχου ςασ, ι αντικετα 

αν θ κίνθςθ είναι πάρα πολφ εφκολθ, ρυκμίςτε το βακμό δυςκολίασ ςτα επόμενα ςετ. Για παράδειγμα, εάν 

κανετε αρςεισ ποδιων κρεμαςμενοι ςε μονοηυγο για τουσ κάτω κοιλιακοφσ με τα πόδια ςασ λυγιςμενα και 

βγαηετε ανετα τισ επαναλθψεισ του ςτοχου ςασ, εκτελεςτε τθν ςκθςθ με τα ποδια τεντωμενα, ι με μια βαρια 

ιατρικι μπάλα ανάμεςα ςτα γόνατά ςασ, θ κρατωντασ ςτα δαχτυλα των ποδιων ςασ ζναν αλτθρα. Εάν τθν 

κανετε με τεντωμνα ποδια και δεν φτανετε ςτο ςτοχο ςασ, καντε τθ με λυγιςμενα, θ καντε οςεσ 

επαναλθψεισ μπορειτε με τεντωμενα ποδια, και εκτελεςτε τισ υπολοιπεσ που απομενουν για το ςτοχο ςασ 

με λυγιςμενα. ΢υκμιςτε το εςεισ όπωσ βλεπετε ότι ςασ παει. 

 Επιλογι Άςκθςθσ: καντε πρωτα τισ βαριεσ, χαμθλων επαναλθψεων κινθςεισ πρωτα. Επειδι κα είςτε ςε 

κόπωςθ κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ ςασ, δεν κζλετε να αποκθκεφςετε τισ βαρφτερεσ κινιςεισ για το 

τζλοσ. Αντ 'αυτοφ, επιλζξτε τισ πιο δφςκολεσ αςκιςεισ ςτθν αρχθ τθσ προπόνθςθσ ςασ, όταν τα επίπεδα 

αντοχισ ςασ είναι υψθλότερα και μπορείτε να κάνετε 8-10 επαναλιψεισ ανά ςετ. 

Εκτελεςτε λιγότερο απαιτθτικζσ αςκιςεισ που μπορείτε να κάνετε για περιςςότερεσ επαναλιψεισ, προσ το 

τζλοσ τθσ κάκε προπόνθςθσ ςασ. Σχετικά ευκολότερεσ κινιςεισ, είναι καλφτερο να αποκθκεφονται για το 

τζλοσ τθσ προπονθςθσ ςασ, ζτςι ϊςτε να μπορείτε να κάνετε τουσ κοιλιακοφσ ςασ να καίγονται με ςετ 

υψθλοτερων επαναλθψεων. 

Χρθςιμοποιϊντασ πολλαπλζσ εντάςεισ, που ςθμαίνει ότι φτανετε τα ςετ ςασ ςε κοπωςθ με υψθλα, μζτρια, 

και χαμθλότερα επίπεδα αντίςταςθσ, δουλευετε όλεσ τισ μυϊκζσ ίνεσ των κοιλιακων ςασ. 



Εναλλαξτε με ποια περιοχι κα ξεκινιςετε από μια προπονθςθ ςτθν επόμενθ. Μια από τουσ πανω και μια 

από τουσ κατω κοιλιακουσ. Ρεριοριςτε τισ λοξζσ κινιςεισ ςτισ μζτριεσ-προσ-υψθλότερεσ επαναλιψεισ. 

 Μορφι: Είναι εφκολο να κλεψουμε ςτισ αςκιςεισ κοιλακων, χρθςιμοποιϊντασ τθν ορμι τθσ ταχυτθτασ μασ, 

θ κανοντασ μιςεσ κινθςεισ, θ αφθνοντασ τθν αδρανεια να μασ παει μονθ τθσ, χωρισ να δωςουμε ενταςθ. 

Ραμε με τθ φορα δλδ. Μθν βιαηεςτε όταν εκτελειτε μια άςκθςθ. Χρθςιμοποιϊντασ μια ομαλι, ελεγχομενθ 

κίνθςθ, βοθκάει να διατθρειται θ ζνταςθ τθσ ςυςτολισ και ελαχιςτοποιεί τθν ορμι. 

 Αναπαυςθ: Ράρτε περίπου ζνα λεπτό ξεκοφραςθσ μεταξφ των ςετ. Ρροσ το τζλοσ τθσ προπόνθςισ ςασ, όταν 

κάνετε κινιςεισ υψθλων επαναλθψεων, μπορείτε να ςυντομεφςετε το διαλειμμα αναμεςα ςτα ςετ ςασ, για 

να αυξιςετε τθν ζνταςθ. 

 Συχνότθτα: Μθν προπονειτε τουσ κοιλιακοφσ ςασ κάκε μζρα. Χρθςιμοποιϊντασ βαροσ για λιγεσ 

επαναλθψεισ, πρόκειται να επιφερει πόνο ςτουσ κοιλιακοφσ ςασ, και κα χρειαςτεί χρόνο για να 

ανακάμψουν. Μπορείτε να προπονειτε τουσ κοιλιακοφσ ςασ, κάκε δεφτερθ θμζρα ι τρεισ φορζσ τθν 

εβδομάδα. 

 Εξζλιξθ: Η εξζλιξθ είναι ςθμαντικι. Κακωσ κα προςαρμοηεςτε και κα δυναμωνετε, προςκζςτε βάροσ για τθν 

αφξθςθ τθσ υπερφόρτωςθσ. Μπορείτε επίςθσ να επιλζξετε ελαφρϊσ πιο προκλθτικεσ εκδόςεισ μιασ κινθςθσ, 

όπωσ θ αφξθςθ τθσ γωνίασ του πάγκου όταν κάνετε κοιλιακουσ ςε κεκλιμενο επικλινθ παγκο. 

 Ροικιλία: αναπροςαρμοηετε τισ προπονθςεισ ςασ, ςε τακτά χρονικά διαςτιματα. Πχι μόνο κα πρζπει να 

κανετε αλλα  υποκατάςτατα αςκιςεων, αλλα μπορείτε επίςθσ να χρθςιμοποιιςετε και ειδικεσ τεχνικζσ για 

να εξαντλιςετε το μυ, όπωσ τα dropsets, οπου κανετε λιγεσ επαναλθψεισ με ζνα βαροσ, (πχ 6), μειωνετε 

χωρισ παυςθ το βαροσ που χρθςιμοποιειτε και κανετε οςεσ επαναλθψεισ μπορειτε, και ξαναμειωνετε το 

βαροσ που χρθςιμοποιειτε θ το αφθνετε τελειωσ, για να κανετε παλι οςεσ επαναλθψεισ μπορειτε. Η 

μπορειτε να κανετε το ςυςτθμα αναπαυςθ-παυςθ, οπου κανετε με βαροσ πολυ λιγεσ επαναλθψεισ, (πχ 6), 

ςταματατε 10 δευτερολεπτα να παρετε βακιεσ αναπνοεσ, και ςυνεχιηετε παλι με το ιδιο βαροσ οςεσ 

μπορειτε ακομα, παιρνετε παλι 10 δευτερολεπτα βακιεσ αναπνοεσ, και ςυνεχιηετε χωρισ βαροσ για οςεσ 

επαναλθψεισ μπορειτε. 

 


