Εβδομαδιαίο πρόγραμμα άσκησης για το γήπεδο και ασκήσεις για το σπίτι ΝΙΚ
ΓΙΑ ΤΟ ΓΗΠΕΔΟ:

	>Δευτέρα

	•8-12 λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο στο χόρτο
•10-12 λεπτά διατάσεις
•8-12 λεπτά δρομικές χ 2 στο χόρτο-ασκήσεις ποδοκνημικής χ 2 (χαμηλό γόνατο-ψηλό γόνατο-πίσω πόδια-«ψαλίδια»-«άρπαγμα»-«χόπλες»-πλάγια βήματα-σταυρωτά βήματα-βάδιση στις μύτες/φτέρνες/φτέρνες-μύτες-άρση γονάτου)-2 ευθείες στο χόρτο

	•3 σετ χ 6 ανεβάσματα σκάλες (3-4 λεπτά ξεκούραση ανάμεσα στα σετ)
•2 σετ χ 10 ανεβάσματα σπριντ ανηφόρα (3-4 λεπτά ξεκούραση ανάμεσα στα σετ)
•6 ευθείες στο χόρτο ελεύθερα 

	•8-10 λεπτά συνεχόμενο στο χόρτο
•8-10 λεπτά διατάσεις


	>Τρίτη

	•8-12 λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο στο χόρτο
•10-12 λεπτά διατάσεις
•8-12 λεπτά δρομικές χ 2 στο ταρτάν-ασκήσεις ποδοκνημικής χ 1 (χαμηλό γόνατο-ψηλό γόνατο-πίσω πόδια-«ψαλίδια»-«άρπαγμα»-«χόπλες»-πλάγια βήματα-σταυρωτά βήματα-βάδιση στις μύτες/φτέρνες/φτέρνες-μύτες-άρση γονάτου)-2 ευθείες στο ταρτάν

	•4-6 χ 200μ ~85-90% με καρφιά (6-8 λεπτά ξεκούραση ανάμεσα σε κάθε 200αρι)

	•8-10 λεπτά συνεχόμενο στο χόρτο
•8-10 λεπτά διατάσεις


	>Τετάρτη

	•8-12 λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο στο χόρτο
•10-12 λεπτά διατάσεις
•8-12 λεπτά δρομικές χ 1 στο χόρτο-ασκήσεις ποδοκνημικής χ 1 (χαμηλό γόνατο-ψηλό γόνατο-πίσω πόδια-«ψαλίδια»-«άρπαγμα»-«χόπλες»-πλάγια βήματα-σταυρωτά βήματα-βάδιση στις μύτες/φτέρνες/φτέρνες-μύτες-άρση γονάτου)-1 ευθεία στο χόρτο
•2 σετ χ 1 λεπτό «σανίδα»-1 λεπτό «βουνό» με ενωμένα γόνατα και γωνία πάνω από 90 μοίρες-1 λεπτό πλάγια στήριξη (χωρίς διάλειμμα) 

•2 ευθείες στο χόρτο 

	2 σετ με ξεκούραση 3-4 λεπτά ανάμεσα στα σετ και ~10 δευτερόλεπτα ανάμεσα στις ασκήσεις:
•κοιλιακοί με «ποδήλατο»-touch μύτες ποδιών-σταύρωμα ποδιών (20 δευτερόλεπτα  σε κάθε θέση χωρίς διάλειμμα προσοχή να τεντώνουν τα πόδια)
•ραχιαίοι με «ξεκόλλημα» μηρών από το έδαφος-αντίθετο χέρι πόδι-«σούπερμαν» (20 δευτερόλεπτα  σε κάθε θέση χωρίς διάλειμμα)
•πλάγιοι με ενωμένα πόδια και touch τα γόνατα στο έδαφος (με κάμψη 90 μοίρες στο ισχίο και στο γόνατο) αριστερά και δεξιά-αλλαγή πλευρών σε πλαγιά στήριξη με «ξεκόλλημα» ελεύθερου ποδιού τεντωμένο (20 δευτερόλεπτα  σε κάθε θέση χωρίς διάλειμμα) 
•30 δευτερόλεπτα κάμψεις
•20 δευτερόλεπτα απλωμένη στήριξη με «διαμαντάκι» στα χέρια 
•40 δευτερόλεπτα αλλαγές στήριξης παλάμες-αγκώνες εναλλάξ κάθε μεριά
•20 προβολές μπροστά σε κάθε πόδι (σπρώχνει και η μύτη-γόνατο ψηλά-πατάμε μακριά-χέρια στη μεσολαβή)
•20 προβολές πλάγιες σε κάθε πόδι (τεντωμένο το ελεύθερο πόδι συνέχεια-χέρια στη μεσολαβή)
•2 ευθείες ελεύθερα στο χόρτο

	•ξεκούραση 3-4 λεπτά 

	•3 χ 20 δευτερόλεπτα επιτόπια άλματα (δουλεύουμε χέρια-σηκώνουμε γόνατα) με ξεκούραση ~1 λεπτό ανάμεσα 
•2 χ 20 δευτερόλεπτα επιτόπια άλματα με άρση αριστερού γονάτου και επιστροφή στην αρχική θέση (τα δυο πόδια ξεκινάνε και επιστρέφουν λυγισμένα και παράλληλα στο άνοιγμα των ώμων και τονίζουμε τη κίνηση των χεριών) με ξεκούραση ~1 λεπτό ανάμεσα 
•2 χ 20 δευτερόλεπτα επιτόπια άλματα με άρση δεξιού γονάτου και επιστροφή στην αρχική θέση (τα δυο πόδια ξεκινάνε και επιστρέφουν παράλληλα στο άνοιγμα των ωμών και τονίζουμε τη κίνηση των χεριών) με ξεκούραση ~1 λεπτό ανάμεσα 
•2 ευθείες στο χόρτο

	•8-10 λεπτά συνεχόμενο στο χόρτο
•8-10 λεπτά διατάσεις


	>Πέμπτη

	•8-12 λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο στο χόρτο
•10-12 λεπτά διατάσεις
•8-12 λεπτά δρομικές χ 2 στο χόρτο-ασκήσεις ποδοκνημικής χ 2  (χαμηλό γόνατο-ψηλό γόνατο-πίσω πόδια-«ψαλίδια»-«άρπαγμα»-«χόπλες»-πλάγια βήματα-σταυρωτά βήματα-βάδιση στις μύτες/φτέρνες/φτέρνες-μύτες-άρση γονάτου)-2 ευθείες στο χόρτο

	•2 χ 6 σε κάθε πόδι βήμα-άλμα με ένα βήμα στο χόρτο (τονίζουμε γόνατο και να ολοκληρώνει την ώθηση το πόδι ώθησης)
•2 χ 6 σε κάθε πόδι βήμα-άλμα με τρία βήματα στο χόρτο (τονίζουμε γόνατο, να ολοκληρώνει την ώθηση το πόδι ώθησης και η τοποθέτηση του τελευταίου βήματος πριν την ώθηση «κοφτό»)
•2 χ 10-12 κουτσά σε κάθε πόδι (να πατάει όλο το πέλμα-να «τραβάμε» γόνατο-να συμμετέχουν τα χέρια-όρθιο το σώμα)
•2 χ 2 κουτσά στο αριστερό-αλλαγή με άλμα στο δεξί πόδι-2 κουτσά στο δεξί-αλλαγή με άλμα στο αριστερό-2 κουτσά στο αριστερό-αλλαγή με άλμα στο δεξί-2 κουτσά στο δεξί... (προσπαθούμε να κάνουμε 4 αλλαγές σίγουρα σε κάθε επανάληψη και να πατάει όλο το πέλμα-να «τραβάμε» γόνατο-να συμμετέχουν τα χέρια-όρθιο το σώμα)
•4 χ δεκαπλούν από στάση με παράλληλα πόδια (να πατάει όλο το πέλμα-να «τραβάμε» γόνατο-να συμμετέχουν τα χέρια-όρθιο το σώμα) *βάζουμε ένα σημάδι εκεί που φτάνουμε και προσπαθούμε κάθε φορά να το περνάμε
•4-6 χ ευθείες στο χόρτο ελεύθερα

	•8-10 λεπτά συνεχόμενο στο χόρτο
•8-10 λεπτά διατάσεις


	>Παρασκευή

	•8-12 λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο στο χόρτο
•10-12 λεπτά διατάσεις
•8-12 λεπτά δρομικές χ 2 στο χόρτο-ασκήσεις ποδοκνημικής χ 1  (χαμηλό γόνατο-ψηλό γόνατο-πίσω πόδια-«ψαλίδια»-«άρπαγμα»-«χόπλες»-πλάγια βήματα-σταυρωτά βήματα-βάδιση στις μύτες/φτέρνες/φτέρνες-μύτες-άρση γονάτου)-2 ευθείες στο χόρτο

	•2 ευθείες με καρφιά στο ταρτάν

•2 χ 20 μέτρα σπριντ
•ξεκούραση 2 λεπτά
•2 χ 40 μέτρα επιταχυνόμενα
•ξεκούραση 4 λεπτά
•6 χ 60 μέτρα όπου θα είναι 20 μέτρα σπριντ-20 μέτρα ελεγχόμενο-20 μέτρα σπριντ (αλλαγές ταχύτητας) ξεκούραση ανάμεσα στα 60αρια ~3 λεπτά
•ξεκούραση 6-7 λεπτά
•2 χ 100 μέτρα σπριντ (ξεκούραση ~6 λεπτά)
•ξεκούραση ~4 λεπτά
•4 ευθείες στο χόρτο

	•8-10 λεπτά συνεχόμενο στο χόρτο
•8-10 λεπτά διατάσεις


	>Σάββατο

	•8-12 λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο στο χόρτο
•10-12 λεπτά διατάσεις
•8-12 λεπτά δρομικές χ 2 στο ταρτάν-ασκήσεις ποδοκνημικής χ 1 (χαμηλό γόνατο-ψηλό γόνατο-πίσω πόδια-«ψαλίδια»-«άρπαγμα»-«χόπλες»-πλάγια βήματα-σταυρωτά βήματα-βάδιση στις μύτες/φτέρνες/φτέρνες-μύτες-άρση γονάτου)-2 ευθείες στο ταρτάν

	•2 χ ευθείες με καρφιά στο ταρτάν
•2-3 χ πενταπλούν από στάση (με παράλληλα πόδια) και προσγείωση στο σκάμμα

*βάζουμε ένα σημάδι εκεί που φτάνουμε και προσπαθούμε κάθε φορά να το περνάμε
•6 χ άνευ φοράς με προσγείωση

*βάζουμε ένα σημάδι εκεί που φτάνουμε και προσπαθούμε κάθε φορά να το περνάμε
•2 χ 60 μέτρα επιταχυνόμενα με καρφιά (επίθεση στα τελευταία 10 μέτρα)
•4 χ άλματα με προσγείωση με 3 διασκελισμούς (τονίζουμε κοφτό τελευταίο βήμα και γόνατο ψηλά) με κάθε πόδι δηλαδή 4 με αριστερό και 4 με δεξί

*βάζουμε ένα σημάδι εκεί που φτάνουμε και προσπαθούμε κάθε φορά να το περνάμε
•6 χ άλματα με φόρα 10 διασκελισμούς
•4 ευθείες στο χόρτο

	•8-10 λεπτά συνεχόμενο στο χόρτο
•8-10 λεπτά διατάσεις


	>Κυριακή (για το σπίτι να μη βαρεθείτε :)

	•4-6 λεπτά επιτόπιο τρέξιμο (κάθε 40 δευτερόλεπτα αλλάζουμε σε ψηλά γόνατα και το κρατάμε για 20 δευτερόλεπτα)
•10-15 λεπτά διατάσεις

•2 σετ χ 1 λεπτό «σανίδα»-1 λεπτό «βουνό» με ενωμένα γόνατα και γωνία πάνω από 90 μοίρες -1 λεπτό πλάγια στήριξη (χωρίς διάλειμμα) 

	2 σετ (ξεκούραση 3-4 λεπτά ανάμεσα στα σετ και ~10 δευτερόλεπτα ανάμεσα στις ασκήσεις):
•κοιλιακοί με «ποδήλατο»- touch μύτες ποδιών-σταύρωμα ποδιών (20 δευτερόλεπτα  σε κάθε θέση χωρίς διάλειμμα προσοχή να τεντώνουν τα πόδια)
•ραχιαίοι με «ξεκόλλημα» μηρών από το έδαφος-αντίθετο χέρι πόδι-«σούπερμαν» (20 δευτερόλεπτα  σε κάθε θέση χωρίς διάλειμμα)
•πλάγιοι με ενωμένα πόδια και touch τα γόνατα στο έδαφος (με κάμψη 90 μοίρες στο ισχίο και στο γόνατο) αριστερά και δεξιά-από στήριξη αλλαγή πλευρών σε πλαγιά στήριξη με «ξεκόλλημα» ελεύθερου ποδιού τεντωμένο (20 δευτερόλεπτα  σε κάθε θέση χωρίς διάλειμμα)
•30 δευτερόλεπτα κάμψεις
•20 δευτερόλεπτα απλωμένη στήριξη με «διαμαντάκι» στα χέρια 
•40 δευτερόλεπτα αλλαγές στήριξης παλάμες-αγκώνες εναλλάξ κάθε πλευρά
•20 προβολές μπροστά σε κάθε πόδι (σπρώχνει και η μύτη-γόνατο ψηλά-πατάμε μακριά-χέρια στη μεσολαβή)
•20 προβολές πλάγιες σε κάθε πόδι (τεντωμένο το ελεύθερο πόδι συνέχεια-χέρια στη μεσολαβή)

•8 χ 20 δευτερόλεπτα σχοινάκι με δυο πόδια τεντωμένα (ακουμπάνε στο έδαφος μόνο μύτες και τραβάμε μύτες ψηλά όταν είμαστε στον αέρα)
•6 χ 20 δευτερόλεπτα σχοινάκι με ένα πόδι (κάνουμε και τα δυο πόδια)
•5 χ 20 επαναλήψεις με λάστιχα σε κάθε πόδι (όρθιο σώμα-τεντωμένο πόδι-τραβάμε τη μύτη προς τα επάνω-κίνηση 20 χ μπροστά, 20 χ πίσω, 20 χ μέσα, 20 χ έξω)
•5 χ 20 επαναλήψεις με λάστιχο άρση γονάτου σε κάθε πόδι (δηλαδή 100 επαναλήψεις συνολικά σε κάθε πόδι) το πόδι στήριξης σταθερό και τεντωμένο συνέχεια-η λεκάνη μπροστά-όρθιο σώμα
•5 χ 1 λεπτό συνεχόμενο σχοινάκι ελεύθερα με παιχνίδι και αλλαγές ποδιών και ρυθμού ανάλογα με την εξοικείωση του καθενός με το όργανο)

	•10-15  λεπτά διατάσεις


ΓΙΑ ΤΟ ΣΠΙΤΙ:
	•4-6 λεπτά επιτόπιο τρέξιμο (κάθε 40 δευτερόλεπτα αλλάζουμε σε ψηλά γόνατα και το κρατάμε για 20 δευτερόλεπτα)
•10-15 λεπτά διατάσεις

•2 σετ χ 1 λεπτό «σανίδα»-1 λεπτό «βουνό» με ενωμένα γόνατα και γωνία πάνω από 90 μοίρες-1 λεπτό πλάγια στήριξη (χωρίς διάλειμμα)

	•8 χ 20 δευτερόλεπτα σχοινάκι με δυο πόδια τεντωμένα (ακουμπάνε στο έδαφος μόνο μύτες και τραβάμε μύτες ψηλά όταν είμαστε στον αέρα)
•6 χ 20 δευτερόλεπτα σχοινάκι με ένα πόδι (κάνουμε και τα δυο πόδια)
•5 χ 20 επαναλήψεις με λάστιχα σε κάθε πόδι (όρθιο σώμα-τεντωμένο πόδι-τραβάμε τη μύτη προς τα επάνω-κίνηση 20 χ μπροστά, 20 χ πίσω, 20 χ μέσα, 20 χ έξω)

•5 χ 20 επαναλήψεις με λάστιχο άρση γονάτου σε κάθε πόδι (δηλαδή 100 επαναλήψεις συνολικά σε κάθε πόδι ) το πόδι στήριξης σταθερό και τεντωμένο συνέχεια-η λεκάνη μπροστά-όρθιο σώμα
•5 χ 1 λεπτό συνεχόμενο σχοινάκι ελεύθερα με παιχνίδι και αλλαγές ποδιών και ρυθμού ανάλογα με την εξοικείωση του καθενός με το όργανο)
•Οποιαδήποτε άσκηση που αναφέρεται πιο πάνω (στο εβδομαδιαίο πρόγραμμα για το γήπεδο) και μπορεί να γίνει στο σπίτι όπως ασκήσεις κοιλιακών-ραχιαίων-κάμψεις-στηρίξεις

	•10-15  λεπτά διατάσεις

	•Προσέχουμε τη διατροφή μας για να μη ξεφύγουμε στα κιλά μας και να προσέχουμε την υγεία μας γενικότερα


*Για λεπτομέρειες τηλέφωνο ή μήνυμα στο: 
6944931302 
Βαλσαμίδης Ν.
