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m MEXEIX 2THOOYZX XE EIMITMEAO INAITKO ME KAEIXTH AABH

Emined0 AOKOUNEVOU (14"

Anapaitntog EEomAiondg @

Tnv doxnorn avty] Pnopouvy va eKTEAE0OLY AOKOUPEVOL
pétprov kot mpoxwpnpévov emuédov. Katd v évap-
&n g xpriong avtig g doknong, ovviordtat forjbera
aré mo €PIIEPo AOKOUPEVO 0 oroiog Ha ovvelopépet

otV VI0OETNOT) TG OWOTI|G TEXVIKI|G.

En{nedog ndykog, prdpa, 6{okot, aopaleies.

MuoAoyia (§)

Kivnoiohoyia

Ayoviotég pieg: peilov Owpakikdg, Tpiképalog Bpa-
XLOV10G.

Zuvoyoviotég poeg: mpéobiog Sedtoerdrig, eddoowv
Bwpaxikdg, mpéobiog 06ovIimTdg, Kopakofpayiéviog,
POES TI)G M1 XEOKOPIIKIG (LOOPETPIKI] OVOTIOOT)).
Avtoyoviot¢ pug: Siképalog Bpayioviog.

IIpékertar yio moAvopOpiky Goknon agot
KLVIJTOITOLOUVTOL Ol apBpwoelg Tov WRov
(KGpn-€KTao1)) Kat Tov ayKova (KApyn-
€ktoor).

Texvikn] EktéAeong

Inpeio mpoooyxnc mpwv tnv exktéAeon tn¢ Goxknong

(Ewxéva 4.233A):

@ H pndpa npénet va tonobeteital oe té€tolo Bipog
€101 ote 0 aoKOBpEVOG 0ol TorobetnOel mavm
otov mayko (apyiki O€éon odpatog) va pmopel va
tonofetjoel Ta X€pla TOL OV PIApPa PE TOLg
QYKWVEG O€ puKkpr] Kapypr (mepimov 10°).

@ Y11 ovvéyela, o aokoUpevog tonobetel To odpa
touv og Untia O€on ndve otov eninedo nayko €10t
WOTE TO KEPAAL, ol dpot, 1 mAdty Kat ot yAovtol
va elval o€ ena@r] pe Tov mayko, ot pnpot mopdA-
Aot pe to €dagog, Ta m661a otabeponotpéva
010 £€6agog eVe TO OOPA TPOCAPPGLETAL DOTE TA
pétia va elval akplfdg kKdtw and Ty pndpo
otav avti] Bploketal aKGpa OTOvg OTATH PES.

@ O aokolGpevog mavel v pndpa pe npnvy Aapnj
HLE TO AVOLYHO TV XEPLOV VO elval JUKPOTEPO a1
TO GVOlYPa TV WPV (00T600, GTav Ol aVIIXEIPES
extabolyv mdvew otnv pudpa va pny €épyovtal o€
ena@i petafl Tovg) KOl pe Tov avtiyelpa va
tuliyetal yopw and vy pndpa (Ewkéva 4.233B).

@ O aokoUpevog evijpepavel to fondos va ovpfalet
OtV AIOPAKPLVOL] TG PIdpa ané Tovg OTatH-
PES KOl va 1) pEpeL otV apyiky O€orn ektédeorng
tov enavadpenv (otv evbeio maveo ond Tig
OnAéc tov otrjfouvg pe tovg aykoveg oe mArpn
€ktoor).

daorn ektédeong (Ewkéva 4.233T):

@ O aokoUpevog Kotefddel v pndpo mpog to
Bdpaxd Tov pe edeyyopevn tayvtyta, pEXpl autr
va €pbel ota 1-2 ekatrootd (ywpic va €pber —
OplaKd - og en0Py pe avtd) Tdve and to otrjbog
(OnAéc). Xty mepimtworn mov o aoKoBpevog dev
€xel averntuypévn v Kwvaionon kot Sev pmopet
va odnyrjoet v pndpa og auté to onuelo, Tov
kabobnyel o fonOde.

@ O1 €unelpot AOKOVPEVOL PITOPOTY VA PEPOLY TOVG
OYK®OVES TOVG KAT® o To eninedo Tov oOPATES
TOUG.

@ To onpeia ena@ig pe Tov mayko (kat to €5a¢pog
yio ta n6da) npénet va Statnpoivtat kad 6An
Oldpkela g Kivyong.

@ O kapnol napapévovv otabepol kab G6An
O1GpKela TG AOKNOT|G.

Exnvon: kotd TNy enovoagopd g PIdpag otny
apywkr] Oéon (avéfaopa tng pndpag). H ¢don
g eKIvol|g Eekvaetl katd t) Stdpkela g avodi-
K1]¢ pAong kot nepinov amnd to p€co g andéoto-
O1)G KO PETA.

Ewonvorn): katd t) Sidpkela g Kiviong g pd-
pag 1mpog 1o otrjfog Tov aokovpevov (kabodikn
Paon).
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Inpeia npoooxrg

= [Ipénel va amogevyetat 11 avarjoénon g pud-
pag oto otffog Si6tt pmopel va mnpokadéoet
TPAVPOTIONS OTIG MAELPES KAl OTO OTEPVO.
Axopn, evééxetarl va obny1joet oe andAeia eA€y-
XOU TG HIAPAG aIld TOV AOKOVHREVO POV avTég
otypiaia 6ev Oa €xetl tov €deyyo g pdpag.

= O aokoVpevog Oev MPENEL VA AVAOKHOVEL TV
mAdtn) Tov yla va ptdoet 1o Odpaka Kovid otnv
pudpa. H kivnon avty €xer oav ovvénewa tny
enfapuvorn tv OwpPaKIKGV orovotAwy.

= AV 0 AOKOUHEVOG €YEL LOTOPLKS TIGVOL TNV OO PL-
ik} poipa g onovSvAki|g otijAng, 11 avipwor

(B)

TV TOSLHV a1 TO £€6aPog KATA TV eKTEAEOT) TG
Goknorng propet va Bonrjoet oty ano@psption
mge.
= Aroguyr] g oAlobnong twv nodidv oto €5apog
610t pnopel va odnyroel og anwlela g 10op-
poriag Kotd Vv eKTEAe0T)] TG AOKNOT1G.
Av 1 Aa1] tov ackolpevov oty prdpa givat avot-
Xt pe tov avtiyelpa va nepvd podi pe ta vnéloura
6daytvda miow ané v pudpa Kot 6X1 AIEVavtL amo
avtd (kAewot Aaf1)) tote vndpyet kivbuvog va Ee@pui-
YeL 1] pdpa arré tov €Aeyy6 Tou KOl VO TOU TIPOKQ-
Aéoel ooBapo Tpavpatiopd oto KepdAt 1] otov Bwpa-
KQL.

)

Eikéva 4.233 H apxikn (A, B) kai Tedikr] (I 6€on Tng ekTéAeong Tng Goknong Twv méaewv oTHO0UG pe KAeIoTH AafBn pe

pTTGpa oTOV ETTTTESO TIGyKO.
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Ofon ka1 Evépyeia BonBov/wv:

Apywij Oéon kar evépyera fonOou:

@ O Bon0dg Bpioketar oe 6pOia BEorn pe ta yévorta
0 JUKPI] KAPP1 OTO AVOlypa ToV Opov (yia vo
RNV YAOEL TNV 100PPOIIiO TOL KA VO |11 POPTIOEL
Tovg 01oVEUAOLG TG 0OPUIKIS TOL poipag) mow
arné tov aokolpevo kat tomobetel ta yéplio pe
ikt Aafn] mdve oty pndpa (kamotor fondot
npoTipoly v vntia Aafi] av kat ot ovyypageic
Dewpolv aopadéotepn T pukty Aafy ywa v
anotporny g oAlobnong g pmdpog ané ta
xépla tov) (Ewéva 4.28A). Me 1o ovvOnpa tov
aokovpevov, o Bonbdég ovufdlder oty amokoA-
Anon g pndpag and tovg otatyjpeg, fondovtag
Tov va v odnyroet og kGOetn O€on wg mpog to
péoo tov Bwpaka (ta xépia tov Ponbot tomobe-
Tovvtal og peyaddtepo dvolypa amé auvtd Tov
QOKOUPEVOV).

Boij0era kata v extédeon tnc doxnone:

-

O Bonbdg €xel ta yépia tov oe ikt Aafry kot
akolovBel v kivnon g pndpag ywpis va etva
oe ena@i] pe avtr (Ewéva 4.28B). Ta yévata kot
ta wyla Tov Bplokovial og pukp Kauyn étav 1
prépa kateaivel IPog TO OWHRA TOL AOKOVHIEVOL
KOl EKTEIVOVTAL 6TAV 1] PIAPQ EMNAVEPYETOL OV
apyikn g Oéon (Ewkéva 4.281).

Enavagopd v pmndpag: o PBondég ¢épvel ta
X€pla Tov og enopn pe T pndpo pe puktr Adafin
kat odnyel 1) pndpa otovg otatypes. APrvet Ta
Xéplo Tov amué Tty pudpa pévo Gtav ouvtyy €yet
aopaliotel otovg otati)pes. Tov €Aeyyo ¢ pnd-
poag kaO 6An ) Sidpkela g AOKNONG TV €XEL O
aokoUpevog pe tov Pondbs va ovvepyel oe mOAC
JUKPO MOOOOTO KAl POVO O€ OULVEVVON O] e TOV
OQOKOUHEVO.

MapaAAayég

Ot mopodAay€g g CUYKEKPIIEVI)G GOKI 0TS IAPOLOLALOVTAL AVAAVTIKG OTIG AOKOEMY TOV UGV Tov Odpa-

KO,
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EPF] BYOIZEIZ TO AIZYTO ME YITOBOHOHXH

Emnimedo AokoUpgvou (1) Anapaitntog EEomAiondg (1)

Tnv doxknon pmopody vo eKTeAEOOLV AOKOBPEVOL Mnyxdavnpa vooBonbodpevov  Bubioewv
PE0OL KO TPOXWPNIEVOL EMUTESOL. (evaddaktikG naykog pubioewv), Siokot.

MuoAoyia (§)

poeg: tpiképadog Ppayiviog, peilomv

Kivnoiohoyia

H doknon Oempeitar modvapOpiky] kabog
Kwitornototviat 1) Gpbpwor tov ayk@va Kot
1 GpBpworn tov dpov. Kar otig dvo apbpd-
O€1G IPOYPATOHOLEITAlL KAPP1-EKTAOT).

Ayoviotég
Bwpakikog.
Zuvoyoviotng pug: npéobiog Sedtoeidig (eproodte-
po otV eKTEAEOT) OTOV GYKO TV Pubicemv kot 61 oto
pnxdavnpa pe vioforjnon).

Texvikn] EkTéAeong

Inpeio mpoooyc mpiv tnv exktéAeon tn¢ GoKnong

(Ewkovo 4.234A):

@ O aokoUpevog tonobetel ta yépia otig Aapég tov
PIXQVIHATOS HE TOUG OYKAOVEG O€ MANp1) €KTAOT)
Kal TOV KOpuo Kabeto oto €56apog (otéketal elte
6pbilog oto pnydvnpo Hateviag nave otig avti-
otoiyeg O€oe1g 1) pe Tt yévotd Tov ndve oto pogt-
AGpr-mat@déppa Tov pnyavijpotog avaloya pe
TOV TUIIO KOTOOKELI|G TOV).

@ O ntpog tonobeteitan otnv O€o1) tov emAeypévou
Bapovg. H brattepdtnra avtot tov pYoavipatog
elvat 611 600 neploodtepr avtiotaon) tornodety-
O£l 0O QOKOUMEVOG, TOOO Mo €VKOAIN yivetar 1)
ektéAeor) ¢ Goknong. Avté ovpfaivet yrati to
Bdpog mov emAgyetat apaipeitar ané 1o copatt-
K6 BGpog tov aoKoUpEeVOL.

®daorn ektédeong (Ewkéva 4.234B):

@ Kotd v ektédeon g GoKNong, o Kopuog oa-
mpel pla pikpr kAlon mpog ta epnpdg, pe v
nAdtn) va eivat navtote {owa.

@ H xabobiki] kivijon tov odpatog ekteleital pe
KAPPI) TOV OYKOVOV Kalt 600 To SUVOTov pkpo-
TEPT] EKTAOT] TV WPOV IPog Ta niow. O aokov-
pevog extedel KAPYPI OTOLG QAYK®OVEG PEXPL OL
Bpaxiovés va €pbouvv oe mapdAAnln O€on pe to
€dapog. Ilpénel va anogetyetan 11 kGOBodog TV

Bpaxiovov népa andé v napdAindn O€on toug
G 1pog To £5apog S1dTt €101 avEdvovtat ot mba-
Vot teg Tpavpatiopot otnv dpbpworn tov wpov.

@ H avodikyj kivijor tov odpatog extedeitar pe
€KTOOT) TOV AYKOVOV Kol KAPp1) Tov Opov. T1pé-
el va ano@evyetat 1) flonn (andtoprn) enavago-
pG oty apyiki] O€on pe «kAeldopar TV ayko-
VOV.

Inpeia mpoooxrg

= O aOoKOUPEVOG MPEMEL VO aIOPUyeL T PEYAAn
PEeTaKivno1 TOv KOPPRoU MPog Ta eUNpPog yla va
netvyel v napdAindn O€on tov Bpayioviov pe
1o €5agog. H peyddn xAion tov koppot Oa eiye
oav ouvEnela T peyoAUtepr) evePyoroinor tov
petlovog Bwpakikov.

= O aokolpevog npenet va Swatnpel otabepd tov
KOPPO tov Kat va akolovOel to {610 potifo kivi-
ong otnv KaboSiky] Kat avoOiki] ¢Aon) TG eKTE-
Aeorg g doknorg.

Exnvor: katd 1 Oidpkela g avodikig ¢paong
Kt OAOKAjp®O1] TG 0TO aVATEPO Onpefo.
Evonvor): katd ) Sidpkela g kabodikijg paong.
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(A) (B)

Eikova 4.234 H apyixri (A) kai TeAIkR (B) B€on Tng ekTéAeong Tng Goknong Twv Bubicewv oe PNXAavnpa.

Napalhayég
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1] BYOIXEIX XE INMATKOYZX INA TPIKEQAAOYZ

Eninedo AokoUpevou N

Anapaitnrog EEonAIop6¢ (1)

Tnv doxnon avty] pnopouvyv va eKTEAE0OLY AOKOUPEVOL
péoov kat mpoywpnpévov emmgdov. Qot600, TV
nopadloyr] g AGOKNOoNg PIopovv Vo eKTEAE0OLV
QOKOUpEVOL oTolovS1jIIote emuéSov.

Avo gletBepot ndyKot.

MuoAoyia (§)

Kivnoiohoyia

Ayoviotjg pug: Tpiképalog payiovios.
Zuvayeviotég pieg: aykmviaiog, peilov Ompaxikdg,
p6o0iog Sedtoeldrg.

Avtoyoviotn¢ pug: Siképalog Bpayioviog.

H doknon Oewpeitar povoapOpiky a@ot
MPOYRATONOLETAl POVO EKTAC—KAPPI) TOL
AYKDVA.

Texvikn] EkTéAeong

Inpeio mpoooyxc mptv tnv ektéAeon ¢ GOKNoNG

(Ewova 4.236A):

@ O aokoVpevog Tonobetel Ta Y€pla Tov TAVH OTOV
éva mayko, 6{tmla akpifog oto odpa Tov Kot pe
TOLG OYKQVEG Og MAIPI) EKTQOT).

@ To n6dia Tov Tonobetovvtat oto Sevtepo MAYKO
(o omotog tonmoBeteltal prpootd tov oe anéota-
o1 {on nepimov pe to p1jKog to moSuHY Tov) pe Ta
yovata og mArjpr) €ktaot).

@ O Koppds awpeital avapeoa otovg SVO MAYKOLG
kat eival kaBetog mpog to €8apog.

®daon ektédeong (Ewkéva 4.236B):
@ O aOoKOUPEVOG KAPITTEL TOVG OYKGOVES TOL O GAO

T0 evePYO €UPOG KivI|ONG KOl O KOPPOG EPYETAL OE
Béon katw and to eninedo Tov MAyKov.

(A)

@ Y1y avodikil] ¢pAaor 0 aoKOUPEVOG EKTEIVEL TOVG
OYKGMVEG KOL EMOVEPYETAUL OTNV apXiKi] O€or.

Inpeio npoooxrc

= O aokovpevog npénet va e§aopalioetl ) otabe-
POTTA TOV YEPLHV OTOV MAYKO KOTA T1) SidpKeta
mg doknong (mpénet va eAéy&el v oAobnpdiy-
TQ TOL IAYKOU).

Exnvor): katd tv dpor tov Bdpouvg (otnv avodi-
K1] pdorn).

Ewonvor): otnv kaBoSik1] ¢pdorn (KGppn tov ayke-
VOV).

(B)

Eikova 4.236 H apxikn (A) koi TeAikr] (B) 6€on Tng ekTéAeong Tng Goknong Twv Bubicewv oe TTAYKOUS IO TOUG TPIKEPOAOUS.
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NapaAhay€g

Eikova 4.238 H ekTéAeon Twv KAPPewV LTTG OUVORKES AIWPNONG.
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K kamMwEx

H ovykekpipév Goknorn Kat ot nopadday€g g €yet
1§61 napovolaoOel 0TI AOKIOEG TOV HUDV TOL
Odpaka. Qotéoo, amotelel kot eapetiky) emAoyy
yla VvV EKyUpvaot)] TV EKTEVOVIWV JUOV TOL AYKG-
va el81KG Gtav exteleltol pe pukps Gvolypo Yepiov

(Exkéva 4.83). AkodovBel pia napovoioaon (ITAatoto
4.27) g Xp1joNg TG OUYKEKPIPEVIG GOKIONG HE T
poppn g Aettovpyikiig mpondvnong 1 omoia Sev
neptlappdavetat otovg otéyouvg avtoud tov PiAiov.

MAAIZIO 4.27 EPEYNHTIKA TEKMHPIQCMENO

ouvOnkeg aiwpnong; Kai av vai, og Ti;

Ot kapyeg (yvowotég kot wg push-ups) evepyonot-
o0V Katd Baorn Tig apbp®oelg Kat Touvg pug Tov Kop-
ol Kot TV Ave GKpov. Av Kot 6ev evpEmg Kata-
vontod, ol KAPPELS paiveral 6Tl EVEPYOITOLOVV KO
10V KOWAaKOUG poeg!?* av kot avty 1 evepyomnoin-
on 6ev €xel moootikonowm el pe akpifera. H evep-
yoroinor twv Kotakev eivatl 6e peyadvteprn dtav
ta yépla otnpilovian nave oe pila aotadr) emepad-
vera.8 O napatnprioeis avtég eivar aitepa xpij-
olpeg apov yvopiovpe 6Tt 0 Tponog kot o Padpdg
EVEPYOIIOIN OIS TO®V UGV TOL KOPPoU Kot Wbiaitepa
QUTAV oL Hpooplovtal oty onovovAiky oty
propetl va emPoapivet 1 va annopoptioel TOLG OIov-
S6vUAovg g 0oPUiKI|G poipag.

Apketég pedéteg vmootnpiCovv 61t o Babpdg evep-
yoroinong tTmv pu®v Ttov Koppov eivat vpnAdtepog
0TV Ol QOKIOELG IOV TOLG QUPOPOTV eKTeAoVTOL
navm oe aotadels em@paveleg (UIdAeg, e161KEG TpoO-
xoAieg 1] oveg kKAL) kot e§aptdtal and tov fabud
aotddetag g em@aveiog. INa mapadetypa, ot
Freeman xat ouv.?? Bprikav 611 ekteddviag kap-
Pelg pe ta Xépra va otnpiovial navem o PIGAeg
mg kadaboopaipiong evepyornototvial ot KotAla-
Kol Katd 2,5 Qpopég mePLoodTePo oI GTL EVEPYOIIOL-
olvtal Katd TtV eKTEAEOT] TV HAPASOOIAKDYV KA -
peov. Avtd ta gvprjpota emPefourddnkav apydte-
pa kat ané dAdovg epevvitéc. P’ TIdve ota ovyke-
KpLpéva evprjpata €xovv oyedtaotel AOKOELS OV
ektelovvtar vré €101kEG oLVONKeEG Kol Ol OmOieg
0toYeVOLV O€ akOpa peyadvtepr) evepyoroinorn tov
PUOV TOL KOPPOU Katl 181adtepa TMV OTPIKTIKGOV
pudv. “Eva té€toto eidog npomndvrorg eivol to nepi-
¢npo suspension training, 6nlady €va ovotnpa
MPONOVIONG OUPPWVA PE TO Omolo ol OOKHOELg
ektelovvtal oe ovvOKeg AP ONG e TOVG AOKOU-
pevoug va otnpidovv To OOPO TOvg O Eva PGvVo
onpeio otfjp€ng. Qotéoo, Hev vIIGPYOLY AT POPO-
pleg ylo TO av 1] eKTEAECT) TOV QOKIOEMY OIS Ol
Kappelg navem oe aotabels em@paveleg empapiovooy

Yridpyel diapopormnoinon METAEU TnNG mMapadooiaknG EKTEAEONG TWV KAPPEWV KAl GUTHG OE

emkivéuva touvg 10tolg Kat Tig apbpdoelg tov
odpotos. Yndpyet 6ndady kdmowo ploko pe tnyv
EKTEAEOT) TOV QOKOE®V MAVW 0g aotabel emepd-
veileg; [ mapadetypa ot Freeman kat ovv.8? Bpi-
KQav 6TL VII6 QUTEG TIG OLVOI|KEG EKTEAEOTG TV KAN-
Pewv, 1] OLPIEOTIKY SUVaN MOv QOKe(tal OTig
pecoonovévAieg apBpaoeis (IV]) twv 0o@puikdv
onov6BAwv avEavetar katd nepimov 1kN oe oxéon
pe v nopadooloky] ektéAeon towv kapypewv. H
OUYKEKPIPEVT) PeA€Tn) Opwg Sev €6woe mAnpopopieg
OXETIKA pe Tig Suvapelg StdTunong Kot Tig oTpoPt-
K€ Ouvapelg mov aokotvtor ndve oug IV]. H
aU&nor) g PLikljg evepyonoinong, 6w autyj Mov
oPATPeltal PE TV EKTEAEOT] TOV AOKI|OE®V KOpP-
poU nave oe aoctabeic empdveleg av§dvel kot T
puiki] Svokapypio 1 onoia pe 1) oelpd g popet
va avfjoel kat 1 Svokapyia tov apbpooe-
ov. 40143 Eivan enfong yvoots, 6t ol 1) evepyorioin-
01] TOV PU®V ToL KOPROoU ennpeddet v Svokapypic
tov IV].3? H exotoia atgnon g Svokapypiog otig
IV] péow avaloymv aokjoenv propel va fondrjoet
otV npSAnyn g KAPPng g 0oPULIKLG poipag
G onovOLALKIG OTHANG Og OTIYPESG POPTIoIS TN
PELOVOVTaG €101 Kat Tig mavotteg Tpavpatiopon
m6.2% Tevikd, n av&non g Svokapyiag tov IV]
PEow T1)¢ €KOVOL0G 1] AVTAVOKAQOTIKAG EVEPYOTIOin)-
O1G TV PUGYV Tov KoppoU Bewpeitat g o Baoikdg
pnxaviopds otabeponoinong tg onovSvAikig oty-
Ang.3? O Beach TAC. kat o1 ovvepydteg tov!?® ané
to ITavemotpio Waterloo otov Kavadd emyeipn-
oav va g&etdoovv av vndapyovv Stapopes petadv
MG Napadoolakig eKTEAEONG TOV KAPPE®V Kal
autljg 0g OLVONKEG DPNONG AVAPOPIKG HE TNV
EVEPYOIIOIN O] TV PUGV TOL KOPROU Kot Tig ouvO1-
keg Svokapyiag twv IV] mov pila tétola evioyvpé-
vi] evepyomnoinon Oa Snuiovpyotvoe. H extéleon
TOV Kappemv og ovvOrKkeg atwpnong eivat cav va
emyelpel KAmolog va ektedéoel kappelg otnpido-
Viag To YEpla TOL OTOLG KPIKOUG TNG EVOPYavIg




