
ΕΕκκττάάσσεειιςς µµηηρρώώνν ((ττεεττρραακκεεφφάάλλωωνν))

Με την άσκηση αυτή µπορείτε µε ιδιαίτερα στοχευµένο
τρόπο να προπονήσετε τα κοντινά στα γόνατα τµήµατα των
εκτεινόντων µηριαίων µυών. Στην περίπτωση που έχετε στο
γυµναστήριο την επιλογή, χρησιµοποιήστε µια µηχανή δύνα-
µης που σας επιτρέπει την εναλλακτική προπόνηση για κάθε
πόδι ξεχωριστά. 

Τοποθετήστε τα πόδια σας στο άνοιγµα των ώµων πάνω
στο κάθισµα. Προσέξτε οι κοίλες περιοχές πίσω από τα γόνα-

τα (ιγνυακή χώρα) να βρίσκονται
πάνω στην άκρη του καθίσµα-
τος. Πιέστε σταθερά τη ράχη

σας στην πλάτη του καθί-
σµατος. Εκτελέστε τώρα
την έκταση των ποδιών,
σηκώνοντας ελεγχόµε-
να το βάρος προς το

σώµα. Μπορείτε να
ρυθµίσετε την επί-
δραση της άσκησης
µε µικρές αλλαγές
στη θέση των πο-
διών. 
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ΚΚάάµµψψεειιςς µµηηρριιααίίωωνν δδιικκεεφφάάλλωωνν 

Η άσκηση αυτή εξασκεί την οπίσθια πλευρά των µηρών, δηλα-
δή τους δικέφαλους µηριαίους µυς. Σε µεγαλύτερα γυµναστή-
ρια υπάρχουν συνήθως διάφορες παραλλαγές σε αντίστοιχες
µηχανές δύναµης. Αλλάξτε λοιπόν κάθε τόσο τη µηχανή εξά-
σκησης. Μη δουλεύετε µε περιορισµένη ακτίνα κίνησης, έχο-
ντας ως στόχο να υπερνικήσετε µεγαλύτερα βάρη. Ένας «κο-
ντός» δικέφαλος (σε κατάσταση βράχυνσης) δεν επιδρά µόνο
αρνητικά στο τρέξιµο και στην ταχύτητά σας, αλλά αποτελεί

και έναν εν δυνάµει κίνδυνο για την πίσω πλευρά
του γονάτου (ιγνυακή χώρα). 

11 Ξαπλώστε µε την κοιλιά πάνω στη µαλακή
επιφάνεια της µηχανής και τοποθετήστε τα
πόδια στο άνοιγµα των ώµων. Προσέξτε
τα γόνατά σας να βρίσκονται έξω από την

επιφάνεια του πάγκου.  

22 Σηκώστε τώρα το βάρος, φέρνο-
ντας τις φτέρνες σας προς τους
γλουτούς. Η κίνηση πρέπει να
εκτελείται συνειδητά µόνο από
την άρθρωση του γονάτου. 
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ΚΚάάµµψψεειιςς γγοοννάάττωωνν ((κκααθθίίσσµµαατταα)) µµεε ππρρόόσσθθεεττοο ββάάρροοςς

Πάρτε την µπάρα µε τα βάρη από τους ορθοστάτες και τοπο-
θετήστε την πάνω στους ελαφρά προς τα πίσω τραβηγµένους
ώµους, έτσι ώστε να καθίσει αυτή σταθερά ψηλά πάνω στον
τραπεζοειδή µυ και να µην πιέζει τους αυχενικούς σπονδύ-
λους. Κάντε ένα βήµα προς τα πίσω. Τα πόδια σας στέκονται
τώρα λίγο ανοιχτά, όσο είναι περίπου και το άνοιγµα των
ώµων, και οι µύτες τους δείχνουν ελαφρά προς τα έξω. 

11 Χαµηλώστε ελεγχόµενα στη θέση συσπείρωσης, µέχρι να
έρθουν οι µηροί σας σε παράλληλη θέση σε σχέση µε το έδα-
φος. Από τη θέση αυτή σηκώνεστε και πάλι προς τα πάνω
κρατώντας ίσιο τον άνω κορµό. Χρειάζεστε σίγουρα ένα αρκε-
τό ποσοστό ευελιξίας για να µπορείτε να εκτελέσετε σωστά
την άσκηση. Σε καµιά περίπτωση µην κάνετε κύρτωση (κα-
µπούρα) στη ράχη σας σ’ όλη τη διάρκεια των εκτελέσεων.   

22 Εάν στις µονοµαχίες για διεκδίκηση µιας κεφαλιάς βγαίνε-
τε πάντοτε χαµένος και έχετε κάνει ήδη επί ένα χρόνο την
εµπειρία της προπόνησης στη δύναµη, συµπεριλάβετε περι-
στασιακά στο πρόγραµµά σας τις κάµψεις γονάτων µε καθί-
σµατα ενός τετάρτου. Στην άσκηση αυτή διακόπτετε την κα-
θοδική κίνηση πριν φτάσουν οι µηροί σας σε παράλληλη θέση
µε το έδαφος. Στην παραλλαγή αυτή µπορείτε να χρησιµοποι-
ήσετε σαφώς πολύ µεγαλύτερα βάρη. Η συγκεκριµένη άσκη-
ση δίνει µια νέα ώθηση στη αλτική σας δύναµη.  
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