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1.  Η πξνπφλεζε κπηθήο ελδπλάκσζεο απνηειεί κηα ζχλζεηε δξαζηεξηφηεηα πνπ  δηέ-  

      πεηαη απφ ζπγθεθξηκέλεο αξρέο θαη κεζνδνινγηθέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο (απαη- 
      ηεί ιεπηνκεξή ζρεδηαζκφ).  Γελ πξέπεη λα ζπγρέεηαη θαη δελ είλαη ζε θακκία πεξίπ- 
      ησζε ζπλψλπκε κε ηηο αγσληζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ Βody–building (ή ηεο αγσ-  
      ληζηηθήο άξζεο βαξψλ).  Κάζε άηνκν είλαη κηα δηαθνξεηηθή νληφηεηα θαη ε αζιεηηθή 
      ηνπ αλάπηπμε εμαξηάηαη απφ ηηο γελεηηθέο ηνπ θαηαβνιέο, ηνλ γεληθφηεξν ηξφπν δσ- 
      ήο θαη ηηο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο ηνπ, ην κεηαβνιηζκφ ηνπ, ηελ αζιεηηθή ππνδνκή ηνπ 
      θαη ηελ πξνζαξκνζηηθή ηνπ ηθαλφηεηα. Δπνκέλσο, πξηλ πξνζδηνξηζηεί ην πξφγξακ- 
      κα ελδπλάκσζεο ζα πξέπεη λα αμηνινγνχληαη νη γεληθέο θαη εηδηθέο ηθαλφηεηεο ηνπ 
      αζθνχκελνπ.  

 
2.  Θεσξείηαη πνιχ βαζηθή ε αξρή ηεο πξννδεπηηθήο επηβάξπλζεο :  ρσξίο ηε ζπλερή  

      αχμεζε ηεο έληαζεο θαη ηνπ φγθνπ ησλ πξνπνλεηηθψλ επηβαξχλζεσλ δελ πξφθεη- 
      ηαη λα επηηχρνπκε θακκία ζεηηθή βειηίσζε ζηηο πξνζαξκνγέο.  Απηφ  ζεκαίλεη  φηη 
      θαζψο ε πξνπφλεζε εμειίζζεηαη ηφζν πεξηζζφηεξν ζα αλαπξνζαξκφδεηαη ε ηθαλφ- 
      ηεηα ηνπ αζθνχκελνπ ζε λέα αλψηεξα επίπεδα αχμεζεο ηεο δχλακεο (κεγαιχηεξα 
      θνξηία ζε απφιπηεο ηηκέο). Γηα ην ιφγν απηφ ζα πξέπεη ηνπιάρηζηνλ θάζε 1–2 κήλεο 
      λα γίλνληαη ΣΔST κέγηζηεο δχλακεο πξνθεηκέλνπ :  
      (α) λα θαζνξηζηνχλ ηα λέα επίπεδα ηεο επηβάξπλζεο ζηηο αζθήζεηο ηνπ πξνγξάκκα- 
      ηνο ελδπλάκσζεο, (β) λα αμηνινγείηαη ν ξπζκφο βειηίσζεο θαη ηεο πξνφδνπ. 

 
 3. Η απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο πξνγξάκκαηνο κπηθήο ελδπλάκσζεο ζηα επηδησθφκελα  

      ραξαθηεξηζηηθά ηεο δχλακεο  ε ξ α π η ά η α ι  απφ ηελ αληηζηξφθσο αλάινγε, ηδαλη- 
      θή, ζρέζε κεηαμχ ηεο  έ ν η α ζ η ρ (κέγεζνο εξεζίζκαηνο) θαη  ηνπ  ό γ κ ο ς  ησλ  
      εξεζηζκάησλ (set, αξηζκφο επαλαιήςεσλ, δηάξθεηα). Σν θάζε άηνκν αληαπνθξίλεηαη 
      κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν ζηηο επηβαξχλζεηο θαη ν ζρεδηαζκφο ηεο πξνπφλεζεο πξέπεη  
      λα νξγαλψλεηαη ζχκθσλα κε  ηηο  εηδηθέο  αλάγθεο, ηνπο ηδηαίηεξνπο ζηφρνπο θαη ην  
      βαζκφ πξνζαξκνγήο ηνπ αζθνχκελνπ.  Η πξνζαξκνγή θαη ε δηαζθάιηζε ηεο επηηπ- 
      ρίαο επέξρεηαη ηδαληθά φηαλ ηα εξεζίζκαηα είλαη πξννδεπηηθά απμαλφκελα, εμεηδηθεπ- 
      κέλα, θνληά ζηα κέγηζηα επίπεδα ηθαλφηεηνο ηνπ αζθνχκελνπ θαη κε ζεβαζκφ ζηα  
      θαηάιιεια δηαιείκκαηα.  

 
4.  Με ζθνπφ ηελ αχμεζε ησλ λεπξνκπηθψλ πξνζαξκνγψλ ην πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα  

      δνκείηαη ζε θχθινπο κε απμνκείσζε ηνπ φγθνπ θαη ηεο έληαζεο (αξρή ηεο πεξηνδηθφ- 
      ηεηαο). Με “ερεθίζμαηα δύναμης” βειηηψλεηαη ηαπηφρξνλα θαη ε κπηθή αληνρή, ελψ κε  
      “ερεθίζμαηα ανηοτής” βειηηψλεηαη ηαπηφρξνλα θαη ε κπηθή δχλακε (ζε ιηγφηεξν φκσο 
      βαζκφ). Η αχμεζε ηεο κπηθήο δχλακεο είλαη εληππσζηαθή ~ 50 % ζηηο πξψηεο 8 εβδ.  
      θαη νθείιεηαη ηφζν ζε λεπξηθέο φζν θαη ζε κπηθέο πξνζαξκνγέο.  Η  ππεξηξνθία  ησλ 
      νζηψλ θαη ζπλδέζκσλ απαηηνχλ > 12 εβδ. 
 

      Πποπόνηζη με σαμηλέρ ηασύηηηερ και μεγάλερ επιβαπύνζειρ πποκαλεί μεγιζηοποίη- 
 

      ζη ηυν μςικών πποζαπμογών (π.ρ. ππεξηξνθία), ενώ πποπόνηζη με ςτηλέρ ηασύηηηερ  
  

      πποκαλεί μεγιζηοποίηζη ηυν νεςπικών πποζαπμογών. 
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5.  Ο ζρεδηαζκφο θαη ε κεζνδνινγία ηεο πξνπφλεζεο δχλακεο εμαξηάηαη, ζε απφιπην 

      βαζκφ, απφ ηνπο επηδησθφκελνπο ζηφρνπο θαη ηηο ηθαλφηεηεο (επίπεδν) ηνπ αζθνχ- 
      κελνπ.  ΢ε θάζε πεξίπησζε απαηηείηαη ζαθήο θαζνξηζκφο : 

 
         ► Σνπ  ΢ΚΟΠΟΤ → Ποιορ είναι ο βαζικόρ πποπονηηικόρ ζηόσορ 

                                         (κέγηζηε δχλακε, ππεξηξνθία, αληνρή ζηε δχλακε)        
 

          ► Σν  ΠΩ΢ →  Μέθοδορ, γενικό  πεπιεσόμενο, ένηαζη  &  ζςνολικόρ  

                                 όγκορ  επιβάπςνζηρ, έλεγσορ – παπακολούθηζη – 

                                 καηαγπαθή  πποόδος 

 

          ► Σν  ΠΟΣΔ → Ππογπαμμαηιζμόρ  πποπονηηικών  πεπιεσομένυν 

                                      (θάζεηο πξνεηνηκαζίαο) 
   

          ► Σν  ΣΙ → Μέζα & οπγάνυζη αζκηζιολογίος  

             (Δπηινγή αζθήζεσλ, αξηζκφο αζθήζεσλ, ζεηξά εθηέιεζεο, έληαζε (%), 

              αξηζκφο επαλαιήςεσλ / άζθεζε, αξηζκφο Set / άζθεζε, ζπλνιηθφ 

                                θνξηίν επηβάξπλζεο, δηάιεηκκα – ρξφλνο απνθαηάζηαζεο ζηα set) 
                         

 

 
6.  Πάληνηε ζε ζπλάξηεζε κε ηνλ επηδησθφκελν ζθνπφ ησλ εηδηθψλ  ραξαθηεξηζηηθψλ 

      ηεο κπηθήο δχλακεο (ππεξηξνθία, αληνρή ζηε δχλακε, κέγηζηε δχλακε), είλαη απα- 
      ξαίηεηε ε  πνηθηιία  ησλ εθαξκνδφκελσλ πξνπνλεηηθψλ εξεζηζκάησλ  θαη ε ηαμηλφ- 
      κεζε δηαθνξεηηθψλ αζθήζεσλ γηα θάζε κπηθή νκάδα (αιιαγή θαη ηεο ζεηξάο εθηέ- 
      ιεζεο). Κάζε πξνπνλεηήο πξέπεη λα αλαπξνζαξκφδεη ηαθηηθά θαη ζην ζσζηφ ρξφ-  
      λν ην πξφγξακκα ζηηο ηδηαίηεξεο αλάγθεο θαη πξνηεξαηφηεηεο. 
 

      ΢ηηο εηδηθέο πεξηπηψζεηο ζηνλ αγσληζηηθφ αζιεηηζκφ απαηηνχληαη εμεηδηθεπκέλεο  
      λεπξνκπηθέο πξνζαξκνγέο ηεο πξνπφλεζεο αληηζηάζεσλ κε βάξε ζχκθσλα κε : 
 

         (α) ηηο ζπγθεθξηκέλεο κπηθέο νκάδεο θαη κχεο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηελ θαζν-  
                ξηζκέλε αγσληζηηθή θίλεζε ηνπ αζιήκαηνο 
 
         (β) ην ζπγθεθξηκέλν θηλεηηθφ πξφηππν (ζχλζεηε δνκή αγσληζηηθήο θίλεζεο) 
 
         (γ) ηνλ ηχπν ηεο κπηθήο ζχζπαζεο πνπ απαηηεί ε αγσληζηηθή θίλεζε, 
 
         (δ) ην εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ, 
 
         (ε) ηε γσλία θαη ηαρχηεηα εθηέιεζεο ησλ ζπζπάζεσλ (επίπεδν ηζρχνο). 
     
      Με ηνλ ηξφπν απηφ δηαζθαιίδεηαη ε κεηαθνξά ησλ “κερδών” ηνπ πξνπνλεηηθνχ 
      εξεζίζκαηνο ζηελ αγσληζηηθή εθηέιεζε ησλ θηλήζεσλ, φπνπ απνηειεί θαη ην ηειη- 
      θφ δεηνχκελν. 
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7.  Ωο ελάσιζηο επέθιζμα μςικήρ ενδςνάμυζηρ πξνπνλνχκε ηηο κεγάιεο κπηθέο  

      νκάδεο (πφδηα, πιάηε, ζηήζνο) ηνπιάρηζηνλ γηα  2 θνξέο / εβδ., ζε  έλα  ππνζχ- 
      λνιν 6–8 set γηα θάζε κπηθή νκάδα, κέζσ 3–4 αζθήζεσλ, θαηά κ.φ. ζην ~ 75-80%  
      ηεο Μ.Γ. (αληηζηνηρνχλ ~ 8-10 επαλαιήςεηο). 

    
    ΢ηηο κηθξφηεξεο κπηθέο νκάδεο (ψκνη, θνηιηαθνί, ξαρηαίνη, ρέξηα), θαηά πεξίπησζε,  
    εθηεινχκε απφ  2–6  set γηα θάζε κπηθή νκάδα αληίζηνηρα.  
 
    ΢πλήζσο γηα έλα άηνκν, κε πξνπνλεηηθή εκπεηξία 1–2 εηψλ, πξνηείλνπκε ζπλνιη-      
    θά  έσο  30 set  αλά  πξνπφλεζε, ζε ρξνληθή δηάξθεηα ≤ 80 min. 
 
    Δπίζεο, έλαο έκπεηξνο αζιεηήο κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεί πεξηζζφηεξεο ζεηξέο 
    επαλαιήςεσλ γηα θάζε κέξνο ηνπ ζψκαηνο, ζε θάζε πξνπφλεζε. 
 
    ---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

        Set =  Ένα σποζύνολο ομαδοποιημένφν ζσνετόμενφν επαναλήυεφν ανά άζκηζη, 

                     ποσ εκηελούνηαι τφρίς διάλειμμα  για  ηην πραγμαηοποίηζη  μιας  άζκηζης.  
                     π.ρ. 10 επαλ. ζε κία άζθεζε ηζνδπλακνχλ κε 1 set ησλ 10 επαλαιήςεσλ.                           

 
 
 

8.  Δπηδηψθνπκε ηελ κεγαιχηεξε δπλαηή πνηθηιία αζθήζεσλ γηα θάζε  κπηθή  νκάδα, 

    παξά ηελ εθηέιεζε πνιιψλ set κε ιίγεο αζθήζεηο (π.ρ. αληί 4 set ηεο ίδηαο άζθε- 
      ζεο, εθηεινχκε 4 set δηαθνξεηηθψλ αζθήζεσλ).  Αιιαγέο ζέζεο, ιαβήο θαη αξζ- 
      ξηθψλ γσληψλ εθηέιεζεο ελεξγνπνηνχλ νινθιεξσκέλα ηελ πξνπνλνχκελε κπηθή  
      νκάδα. 
 
 

9.  Γηα ηελ πξφιεςε κπηθήο αζπκκεηξίαο επηδηψθνπκε επλντθή ζρέζε κεηαμχ  αγσ-   

      ληζηψλ–αληαγσληζηψλ  κπψλ, θαζψο θαη κηα θαιά ηζνξξνπεκέλε ζρέζε κεηαμχ  
      κέγηζηεο δχλακεο – ηαρπδχλακεο – αληνρήο ζηε δχλακε.  Γελ πξέπεη λα παξα- 
      ηεξείηαη δηαθνξά > 10 % κεηαμχ ηεο θπξίαξρεο θαη ηεο αδχλακεο (αζζελνχο) 
      πιεπξάο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο. Aπηφ  νλνκάδεηαη  αμθίπλεσρο  έλλειμμα.  
      Πξάγκαηη, ην άζξνηζκα ηεο κέγηζηεο κπηθήο δχλακεο πνπ παξάγεηαη απφ ηα δχν  
      κέιε ρσξηζηά είλαη κεγαιχηεξν απφ ηε Μ.Γ. πνπ παξάγεηαη φηαλ θαη ηα δχν κέιε  
      δξαζηεξηνπνηνχληαη ηαπηφρξνλα. Αζιεηέο πνπ πξνπνλνχληαη κε ακθίπιεπξεο θη- 
      λήζεηο (φπσο νη θσπειάηεο) δελ  παξνπζηάδνπλ ην  έιιεηκκα  απηφ.  Αληίζεηα, νη   
      πνδειάηεο επεηδή  πξνπνλνχληαη κε  εηεξφπιεπξεο θηλήζεηο  παξνπζηάδνπλ έλα  
      ζρεηηθφ ακθίπιεπξν έιιεηκκα. 
 
 
 

10. Γηαζθαιίδνπκε ην κέγηζην δπλαηφ εχξνο θίλεζεο γηα θάζε άζθεζε ζε ζπλδπαζκφ 

       κε δηαηαηηθέο αζθήζεηο (ακέζσο κεηά), πξνθεηκέλνπ  λα  δηαηεξήζνπκε  ζε  θαιφ  
       επίπεδν ηελ επθακςία ησλ αξζξψζεσλ.  Έλαο ζθιεξά πξνπνλεκέλνο κπο βξίζ- 
       θεηαη ζε  θαηάζηαζε βράτσνζης (κεησκέλν κήθνο), ε νπνία πξνθαιεί πεξηνξηζκφ  
       ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο θαη κείσζε ηεο ρξεζηκνπνίεζεο φιεο ηεο δχ- 
       λακεο πνπ έρεη απνθηεζεί. Γηα παξάδεηγκα, έιιεηςε επαξθνχο επθακςίαο ηεο πν- 
       δνθλεκηθήο εμαλαγθάδεη ηνλ αζθνχκελν ζηελ άζθεζε  Squat λα παξακέλεη πνιχ   
       επηθίλδπλα ζην εκπξφο κέξνο ηνπ πέικαηνο (δάθηπια), ρσξίο θαιή βάζε ζηήξη- 
       μεο θ.ν.θ.  
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11.  ΢ηνπο αξράξηνπο θαη κεζαίνπ επηπέδνπ αζινχκελνπο δχν (2) πξνπνλήζεηο/εβδ.  

      (ζηε ζσζηή έληαζε), πξνθαινχλ  ζρεδφλ παξφκνηα νθέιε κπηθήο ελδπλάκσζεο  
      ζπγθξηηηθά κε ζπρλφηεηα 3 πξνπνλ./ εβδ.  Πξφζθαηεο επηζηεκνληθέο κειέηεο  
      απνθάιπςαλ φηη έλαο αζθνχκελνο κπνξεί λα δηαηεξήζεη ην επίπεδν δχλακεο  
      (πνπ έρεη πεηχρεη) κε ζπρλφηεηα κφιηο κίαο (1)  πξνπφλεζεο ζηελ εβδνκάδα  
      κε ηε ζσζηή  φκσο έληαζε θαη δηάξθεηα.   Γειαδή, ην πνζφ ηεο άζθεζεο πνπ  
      είλαη  απαξαίηεην  για  ηη  διαηήρηζη ηεο κπηθήο δχλακεο είναι λιγόηεπο απφ  

      εθείλν πνπ ρξεηάδεηαη γηα ηελ αλάπηπμή ηεο (ζπκίδνπκε φηη γηα ηε δηαηήξεζε ηεο  

      αεξφβηαο αληνρήο απαηηνχληαη ηνπιάρηζηνλ 2 πξνπνλ./ εβδ.). 
 
 

12.  Γελ είλαη απαξαίηεην φιεο νη αζθήζεηο πνπ πεξηιακβάλνληαη ζε κηα πξνπνλεηηθή 

        κνλάδα λα εθηεινχληαη κε ηνλ ίδην αξηζκφ ζεηξψλ (set). ΢πλήζσο έλα πξφγξακκα 
        κπηθήο ελδπλάκσζεο πεξηιακβάλεη ηελ εθηέιεζε  3  έσο  6 ζεηξψλ (set) γηα  θάζε 
        άζθεζε.  Η ρξεζηκνπνίεζε πνιιαπιψλ ζεηξψλ (set) γηα θάζε άζθεζε πξνθαιεί 
        θαιχηεξεο πξνζαξκνγέο ζηελ αλάπηπμε ηεο κπηθήο δχλακεο ζηνλ αγσληζηηθφ αζ- 
        ιεηηζκφ. Όκσο ζηηο πξνπνλεηηθέο κνλάδεο πνπ ζρεδηάδνληαη  για έναν απσάπιο,  
        γλσξίδνπκε φηη : 
 
         (α) ΢ηνπο πξψηνπο 3– 4 κήλεο βαζηθήο ελδπλάκσζεο, είηε 1 set  είηε  3 set   
               (έληαζεο ~ 75%), αλά άζθεζε, παξνπζηάδνπλ νξηαθέο δηαθνξέο ζηα θέξ- 
               δε κπηθήο ελδπλάκσζεο (δει. ζρεδφλ παξφκνηα νθέιε), θαζψο έλα πν- 
               ζνζηφ ~ 80% ηνπ νθέινπο πξνθχπηεη ήδε απφ ην 1ν set. 
 
         (β) Γελ ζα πξέπεη λα έρνπλ πςειή επηβάξπλζε. 
 
         (γ) Καιχηεξεο πξνζαξκνγέο πξνθαιεί ε θπθιηθνχ ηχπνπ πξνπφλεζε κε πν- 
               ιπκπηθέο αζθήζεηο θαη έκθαζε ζηηο κεγαιχηεξεο κπηθέο νκάδεο, κε θάζε- 
               ηε εθηέιεζε ηεο ζεηξάο ησλ αζθήζεσλ.  Απηφ  ην  κνληέιν  πξνπφλεζεο 
               πξέπεη λα έρεη δηάξθεηα 1–3 έηε.   

 
 

13.  Οη αζθήζεηο κε ειεχζεξα βάξε πιενλεθηνχλ θαηά πνιχ ζηελ αλάπηπμε κπηθήο ηζ- 

         ρχνο θαη λεπξνκπηθήο ζπλαξκνγήο  (θαιχηεξνο ζπληνληζκφο θηλήζεσλ θαη λεπξν- 
         θηλεηηθφο έιεγρνο, απαηηνχλ ηζνξξνπία θαη ηερληθή), αθνχ θηλεηνπνηνχλ πνιιέο  
         νκάδεο κπψλ πνπ ελεξγνχλ ηαπηφρξνλα πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο, εμηζνξξν- 
         πψληαο ηηο αζθνχκελεο δπλάκεηο.  Δπίζεο, πξνάγνπλ ηφζν  ην  βαζκφ ζπγρξν- 
         ληζκνχ φζν θαη ηε δξάζε / επηζηξάηεπζε  πεξηζζφηεξσλ  δηαζέζηκσλ  θηλεηηθψλ  
         κνλάδσλ (πςειφ θαηψθιη δηεγεξζηκφηεηνο). 
 

         [Ελεύθερα είλαη ηα βάξε πνπ δελ έρνπλ πξνζαξηεζεί ζε θάπνην κεράλεκα ή ζπζθεπή  

           άζθεζεο] 
 

        Η πξνπφλεζε ζε φξγαλα–μητανήμαηα  ζηαζεξήο ηξνρηάο (ζπκβαηηθά ή ηνπ ηχπνπ 
        plate–loaded)  είναι λιγόηεπο αποδοηική (αλ θαη πην αζθαιήο), θαζ΄ φηη “απνκν- 
        λψλεη” ηε ζπκκεηνρή ζπγθεθξηκέλσλ θαη κφλν κπψλ, κέζσ : 
 

        (α)  ζπγθεθξηκέλσλ αζθήζεσλ / γσληψλ  θίλεζεο (πεξηνξηζκέλν εχξνο θίλεζεο) 
  
        (β)  ζηαζεξψλ  ζεκείσλ  εθαξκνγήο. 
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        Γειαδή, ε εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ “θαζνδεγείηαη” απφ ηα κεραλήκαηα, ηα νπνία  
        δελ επηηξέπνπλ ηελ εηδηθή πξνπφλεζε γηα ζπγθεθξηκέλεο αζιεηηθέο δεμηφηεηεο /  
        αγσληζηηθέο θηλήζεηο, θαηά ηηο νπνίεο ην κέινο ηνπ ζψκαηνο επηηαρχλεηαη ελψ  
        αζθείηαη κέγηζηε δχλακε.  Η  ρξήζε απηψλ ησλ κεραλεκάησλ ελδείθλπηαη ηδηαίηε- 
        ξα ζε πεξηπηψζεηο ηξαπκαηηζκνχ, ή γηα ηνπηθή θαη κφλν εθαξκνγή ελδπλάκσζεο.  

 
 
14.  Απνδίδνπκε ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηελ “αρνηηική” ή σποτφρηηική (έκκενηρη) θάζε   

        θάζε άζθεζεο πξνθεηκέλνπ λα κεγηζηνπνηήζνπκε ηα νθέιε θαη ηηο πξνζαξκνγέο.   
        Η επαλαθνξά ζηελ νπδέηεξε ζέζε πξέπεη  λα  γίλεηαη  ζε  πιο απγό ξπζκφ. Δάλ,    
        δειαδή, αλεβάδνπκε ην βάξνο ζε 1 sec (θάζε ηεο ώθηζης–πίεζης), ζα  πξέπεη  
        λα ην θαηεβάδνπκε ζε 2 sec αληίζηνηρα.   

      Απηφο ν ηξφπνο εθηέιεζεο ιεηηνπξγεί  θαη  σο  πξνζηαηεπηηθφο  κεραληζκφο  κε  
      εκθαλή ηα πιενλεθηήκαηα : 
 

           - ζηε δηαηήξεζε ηεο ζηαζεξφηεηαο ηεο άξζξσζεο, 
  
           - ζηελ εμηζνξξφπεζε ηεο θαηαλνκήο ησλ πηέζεσλ ζηηο αξζξηθέο επηθάλεηεο, 
 
           - ζηελ παξαγσγή θηλήζεσλ πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ ξπζκηθφ ζπληνληζκφ  
              θαη αθξίβεηα (επηηξέπνληαο έηζη έλαλ πην αθξηβή θαη εθιεπηπζκέλν θηλεηη- 
              θφ έιεγρν).  

 
 

15.  Bεβαησζείηε φηη επνπηεχεηε απζηεξά θαη παξαθνινπζείηε νιε ηε δηαδηθαζία. 

        Γηδάμηε ππνκνλεηηθά ηηο θαηάιιειεο ηερληθέο αλαπλνήο πάληνηε ζε ζπλδπαζ- 
        κφ κε ηελ ειεγρφκελε ηαρχηεηα ησλ εθηεινχκελσλ θηλήζεσλ (απνθπγή  βαι- 
        ιηζηηθψλ / απφηνκσλ θηλήζεσλ). 
        Tα ηξία (3) ζεκειηψδε ζηνηρεία πξφιεςεο ηξαπκαηηζκψλ : 
        Δπιηήρηζη  -  Βοήθεια  -  Σετνική εκηέλεζη  
 
 

16.  Δμαηξεηηθή  πξνζνρή  απαηηείηαη  ζηηο  αζθήζεηο  πνπ  επηβαξχλνπλ : 
 

           ♦ ηελ  Ο.Μ.΢.΢.,  (π.ρ. άξζεηο βάξνπο κε θπξηή πιάηε ζε ηφμν θαη θάκςε, 
               άξζεηο βάξνπο κε ζηξνθή ηνπ θνξκνχ, θαζψο θαη θξάηεκα βάξνπο πά- 
               λσ απφ ην θεθάιη, δηφηη  δεκηνπξγείηαη κηα ππεξινξδσηηθή ζέζε θαη απ- 
               μεκέλε νζθπηθή πίεζε),  
           ♦ ηηο αξζξψζεηο ησλ γνλάησλ (αποθσγή αικάησλ “βάζνπο” θαη “βαζηψλ”  
               θαζηζκάησλ),  
           ♦ ηηο αλαηνκηθέο πεξηνρέο ψκσλ – πιάηεο – ζηήζνπο κε ανοιτηές ιαβέο 
               Υεξηψλ,   
           ♦ ηα ζρεηηθά πην αδχλακα ζεκεία, φπσο ηελ άξζξσζε ηνπ θαξπνχ, ηεο  
               πνδνθλεκηθήο θαη ηνπ αγθψλα. 
 
        Δηδηθά γηα ηελ άζθεζε “Squat” (κάθιζμα), ζπληζηάηαη λα εθηειείηαη  αςζηηπά  
        έυρ ηην παπάλληλη θέζη (κεηαμχ κεξηαίνπ νζηνχ θαη εδάθνπο) θαη ζε αξγφ  
        ειεγρφκελν ξπζκφ εθηέιεζεο θαηά ηε αξλεηηθή (ππνρσξεηηθή) θάζε.  
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17.  Tν ειάρηζην “θαηψθιη” ησλ επλντθψλ πξνζαξκνγψλ κπηθήο δχλακεο έρεη θαζνξηζ- 

         ηεί ζην επίπεδν έληαζεο  ≥ 60 % ηεο Μ.Γ. 

 
18.  ΢ηνπο πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο ε εθηέιεζε  9 έσο 12 επαλαιήςεσλ αληηζηνη-   

         ρεί  θαηά κέζν φξν ζην  75 % ηεο Μ.Γ. 

 
19.  Πξνηείλεηαη ε αχμεζε ηεο αληίζηαζεο θαηά 10%, θάζε θνξά πνπ εθηεινχληαη 12  

        επαλαιήςεηο κε ζρεηηθή άλεζε.   

 
20.  Γηάιεηκκα δηάξθεηαο 30 sec επηηξέπεη ηελ αλαζχζηαζε ~ 70 % ηνπ εμαληιεκέλνπ 

         ΑΣΡ θαη PCr.  Δλψ έλα δηάιεηκκα 2,5 min  ~ 82 % αληίζηνηρα.  Οη αζιεηέο κε θα- 
         ιχηεξε θπζηθή θαηάζηαζε επαλέξρνληαη πην γξήγνξα απ΄απηνχο κε ρακειφηεξα 
         επίπεδα.  ΢ε θάζε πεξίπησζε ε δηαθχκαλζε ηνπ ρξφλνπ ησλ δηαιεηκκάησλ είλαη 
         αλάινγε κε ην επίπεδν ηνπ αζιεηή, ην κέγεζνο ηεο έληαζεο θαη ηνπ φγθνπ ησλ  
         επηβαξχλζεσλ, ην είδνο ηεο άζθεζεο, ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα ηνπ αζιεηή. 

 
21.  ΢ηηο δνθηκαζίεο–Test γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηεο κέγηζηεο δχλακεο, κέζσ  ησλ  πνι- 

        ιαπιψλ  ζπλερφκελσλ  ππνκέγηζησλ  επαλαιήςεσλ, ζεσξνχληαη  αθξηβέζηεξα  
        ηα εμήο παξαθάησ πνζνζηά έληαζεο ζηελ πξφβιεςή ηεο : 
 
           - Γηα ηηο Πιέζεις πάγκοσ (Bench press) ~ 90–95% ηεο Μ.Γ. 
 
           - Γηα ην  Κάθιζμα (Squat) ~ 80–85%. 

 
 
 
22.  Καηά ηελ πξνζέξκαλζε ησλ άλσ άθξσλ ε ελεξγνπνίεζε ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπζηή- 

        καηνο πξνθαιείηαη κε ρακειφηεξν θνξηίν (60–65 % ηεο Μ.Γ.) ζπγθξηηηθά κε ηα θά- 
        ησ άθξα (~ 80 % ηεο Μ.Γ.), πξνθαλψο ιφγσ ηεο κηθξφηεξεο κπηθήο κάδαο.    

 
 
23.  ΢ηηο αζιεηηθέο θηλήζεηο ε αλάπηπμε κέγηζηεο δχλακεο ζε φιν ην  εχξνο  θίλεζεο 

        κηαο άζθεζεο δελ είλαη εθηθηή.  ΢ε θάζε θίλεζε ππάξρεη έλα  ζεκείν  ζην  νπνίν 
        εληνπίδεηαη ε κέγηζηε δπζθνιία ππεξλίθεζεο ηεο αληίζηαζεο θαη αθνξά ζην ζε- 
        κείν  ηεο κέγηζηεο εθαξκνγήο δχλακεο.  Σν ζεκείν απηφ πξνζδηνξίδεηαη  σο  ην   
        “αδύναηο ζημείο”  ή  ”κόλλημα” ηεο πξνζπάζεηαο. 
   

        ΢ε θάζε θίλεζε ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλεο ζέζεηο ζηηο νπνίεο επηηπγράλνληαη νη κε- 
        γηζηεο ηηκέο ηεο δχλακεο, πνπ ζηηο  πεξηζζφηεξεο  πεξηπηψζεηο ζπκπίπηεη κε ηελ  
        νξηδνληίσζε ηνπ θηλνχκελνπ κέινπο (φπνπ  ν κνρινβξαρίνλαο ηεο αληίζηαζεο  απνθ- 

         ηά ην κέγηζην κήθνο ηνπ).  Γηα  παξάδεηγκα, ζηελ θάκςε ηνπ αγθψλα  ην “αδύναηο”  
        ζεκείν εληνπίδεηαη ζε γσλία 90ν, ελψ ζηελ έθηαζε ηνπ γφλαηνο θαη ηνπ αγθψλα ζε  
        γσλία 120ν. ΢ηηο γσλίεο 0ν θαη 150ν ν δηθέθαινο βξαρηφληνο θαηαβάιεη κφλν ην 30%  
        ηεο Μ.Γ.   
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24. Καηά ηε δηαιεηκκαηηθή πξνπφλεζε, φπσο είλαη  ε  πξνπφλεζε  κε  βάξε, πξνθα- 

       ινχληαη πξνζαξκνγέο πνπ επλννχλ ηελ αλαεξφβηα παξαγσγή ελέξγεηαο, ελψ  ηα 
       δηαιείκκαηα κεηαμχ ησλ set θαη δίλνπλ ηε δπλαηφηεηα αλαπιήξσζεο ηεο θσζθνθ- 
       ξεαηίλεο (ΡCr) θαη ηεο απνξξφθεζεο ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο. Οη πξνζαξκνγέο απ- 
       ηέο έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε δξάζε εηδηθψλ ελδχκσλ :  
 

         (α) ε  θφζθοκρεαηινάζη  πνπ δηαζπάεη ηελ  PCr  γηα ηελ αλαδφκεζε / αλαζχζ- 
               ηαζε ηεο ΑΣΡ, απμάλεηαη έσο θαη 35%. 
 

         (β) ε  θφζθοθροσκηοκινάζη πνπ ζπκβάιεη ζηελ αλαεξφβηα γιπθφιπζε δηεπθν- 
               ιχλνληαο ηελ απνδφκεζε γιπθνγφλνπ, απμάλεη ηε δξάζε ηνπ έσο 80%. 
 
 
25. Γηα ηνλ έιεγρν ηεο δηαδηθαζίαο πξνγξακκαηηζκνχ ηεο πξνπφλεζεο, ηα επηζηεκν- 

        ληθά θξηηήξηα έρνπλ θαζνξηζηεί σο εμήο : 
 

      (1)  Γηεξεχλεζε  πξνυπνζέζεσλ 
      (2)  ΢ηφρνη – ζθνπνί 
      (3)  Καζνξηζκφο  πξνπνλεηηθψλ  αληηθεηκέλσλ (πεξηερφκελν) 
      (4)  Μέζνδνο  εξγαζίαο 

(5)  Έιεγρνο  πξνφδνπ 
(6)  Αμηνπνίεζε απνηειεζκάησλ (αλαηξνθνδφηεζε). 

               
      Έιεγρνο Πξνφδνπ – Αμηνιφγεζε ΢ηφρσλ (βάζεη ηαθηηθψλ κεηξήζεσλ  θη  ειέγρνπ  
       ηεο θιίκαθαο αμηνιφγεζεο Μπηθήο Γχλακεο–επηζπκεηά φξηα), θαη  κε  πεξηνδηθφ  
       επαλέιεγρν – παξαθνινχζεζε ηνπ επηπέδνπ απφδνζεο.   
       Βαζηθφ “εξγαιείν” γηα ηνλ ζθνπφ απηφ είλαη  ην  προπονηηικό  ημερολόγιo / αρτείο.   
       Αμηνιφγεζε θη έιεγρνο ησλ επηδφζεσλ πξέπεη λα γίλεηαη ηαθηηθά πξνθεηκέλνπ λα  
       δεκηνπξγνχλ θαη λα “ζηεξεψλνπλ” ζηνπο αζινχκελνπο βηψκαηα επηηπρίαο θαη ελ- 
       δηαθέξνλ κεγάιεο δηάξθεηαο. 
       Να θαηαγξάθεηε ζπζηεκαηηθά ηελ πξφνδφ ζαο ψζηε λα βιέπεηε ηε δηαθνξά  ε  
       νπνία ζα ζαο θάλεη λα ζπλερίζεηε κε αθφκα κεγαιχηεξε ζέξκε.  Δξγαζία ρσξίο 
       απνηέιεζκα θαη ζηφρν είλαη θαηαδηθαζκέλε ζε απνηπρία !!    
       Η άζθεζε γηα λα γίλεηαη απνδνηηθφηεξε ζα πξέπεη λα μέξνπκε θαη ηη αθξηβψο  
       πξνζθέξεη ζε θάζε ζηάδην.   Με ηνλ έιεγρν ηεο πξνφδνπ ηνπ αζθνπκέλνπ  βιέ- 
       πνπκε  πφζν αιιά θαη πξνο πνηά θαηεχζπλζε  ηνλ σθέιεζε ην πξφγξακκα πνπ  
       αθνινπζνχζε κέρξη ηψξα.  Έηζη κπνξνχκε λα πξνζαξκφζνπκε ή λα ηξνπνπνηή- 
       ζνπκε αλάινγα ην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα ηεο άζθεζεο. 
 
 

26. ΢πληζηνχκε ηελ ηδηαίηεξε πξνζνρή γηα ηελ απνθπγή αηπρεκάησλ & ηξαπκαηηζκψλ  

    (ηερληθέο / κέηξα αζθάιεηαο θαη πξνδηαγξαθέο νξγάλσζεο / ιεηηνπξγίαο ηνπ γπκ- 
     λαζηεξίνπ). Γειαδή ζηηο ρσξνηαμηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο πξνδηαγξαθέο ηνπ ρψξνπ  
     πξνπφλεζεο, ζ΄φηη αθνξά ηα μέηπα αζθάλειαρ θαη ηνλ αλάινγν εμνπιηζκφ. 
 

        Η ίδηα πξνζνρή απαηηείηαη θαηά ηελ ηνπνζέηεζε θαη απνκάθξπλζε ησλ δίζθσλ  

       απφ ηε κπάξα, θαζψο θαη γηα ηε κεηαθίλεζε / κεηαθνξά νπνηνπδήπνηε αληηθεηκέ- 

       λνπ ζην ρψξν.              
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27.  ΢πκπεξαζκαηηθά ζπζηήλνληαη  ζπλνιηθά  8–12  βαζηθέο αζθήζεηο αλά πξνπφλεζε  

        γηα  ολόκληρο  ηο  ζώμα (ηνπιάρηζηνλ νη κηζέο λα είλαη πνιπκπηθέο). 
        Πξνγξάκκαηα πνπ πξνπνλνχλ φιεο ηηο κπηθέο νκάδεο ζε θάζε πξνπφλεζε θαίλε- 
        ηαη ζαθψο λα πιενλεθηνχλ ζηηο κεηαβνιηθέο θαχζεηο ιίπνπο ζπγθξηηηθά κε ηηο πξν-   
        πνλήζεηο κφλν κηαο κπηθήο νκάδαο (πξφγξακκα δηαρσξηζκνχ κπηθψλ νκάδσλ αλά  
        πξνπφλεζε).  Δηδηθφηεξα, νη πνιπαξζξηθέο / πνιπκπηθέο αζθήζεηο (Deadlift, Squat,  
        Προβολές, Πιέζεις πάγκοσ, ΢ηραηιφηικές πιέζεις, όρθια Κφπηλαηική) θαζψο θαη νη  
        δηάθνξνη ζπλδπαζκνί ηνπο (π.ρ. ηξεηο θηλήζεηο ζε κία = Δπσιέ + ΢ηξ. πίεζε + Squat). 
 

        Η δηθή καο πξφηαζε :  
  
             ΔΒΓΟΜΑΓΔ΢ 1ε – 6ε =  Κπθιηθή πξνπφλεζε δνπιεχνληαο φιεο ηηο κπηθέο 
            νκάδεο, κε ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ ζσζηή βαζηθή ηερληθή εθκάζεζε θαη 
            εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ (κε αξγή θη ειεγρφκελε θίλεζε).  
            Δηδηθφηεξα :   
                      Γηα ηελ 1ε – 2ε εβδ. δχν (2) πξνπνλήζεηο / εβδ. – θάζε ΓΔ & ΠΔ. 
                      Γηα ηηο  3ε – 6ε εβδ. ηξεηο (3) πξνπνλήζεηο / εβδ. – θάζε ΓΔ-ΣΔ-ΠΑ 
          

             ΔΒΓΟΜΑΓΔ΢ 7ε – 12ε =  Γηαρσξηζκφο πξνπφλεζεο κπηθψλ νκάδσλ, θαηά 
            ην εμήο πξφηππν :  ► ΓΔΤΣΔΡΑ (άλσ κέξνο ζψκαηνο) ΢ηήθος – Πλάηη     
                                           ► ΣΔΣΑΡΣΗ (θάησ κέξνο ζψκαηνο) Πόδια 
                                           ► ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ (άλσ κέξνο ζψκαηνο) Ώμοι – Υέρια 
 
          Κάλνπκε ζπρλά αληηθαηάζηαζε παιαηψλ αζθήζεσλ κε ηελ πξνζζήθε λέσλ  
          θαη πην απαηηεηηθψλ ζηελ εθηέιεζή ηνπο.  Όζεο πεξηζζφηεξεο νη ελαιιαγέο  
          ησλ αζθήζεσλ ηφζν πεξηζζφηεξα νθέιε ζα πξνθχπηνπλ.    
 
 
 
       

΢σέδιο πποπόνηζηρ μςικήρ ενδςνάμυζηρ ΑΡΧΑΡΙΩΝ   

ΦΑ΢ΕΙ΢  ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ΢  1η  2η  3η  

Επίπεδο  Ένηαζης  60 – 70 %   70 – 75 %  75 – 85 %   

Επαναλήψεις / Άζκηζη  12 – 15        10 – 12  6 – 10  

΢ύνολο  Sets / Προπόνηζη  20  20 – 25  20 – 30  

Προπονήζεις / Εβδομάδα  1 – 2   2 – 3    3  

Διάρκεια  Προπόνηζης  45' 45' – 60’ 60' 

 

              Set =  Ένα σποζύνολο επαναλήυεφν ανά άζκηζη, π.τ. 10 επαναλ. 
                        ζε μία άζκηζη  ιζοδσναμούν με 1 set ηφν 10 επαναλήυεφν. 
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28.  Η “μεηαθορά” ηνπ πξνπνλεηηθνχ απνηειέζκαηνο είλαη εμαξηεκέλε απφ ηελ εμεη- 
        δίθεπζε ηνπ πξνπνλεηηθνχ εξεζίζκαηνο (θηλεηηθέο δνκέο–πξφηππν, RFD, ηαρχ- 
        ηεηα εθηέιεζεο θιπ).  Γει. είλαη εμαξηεκέλε απφ ην ηη αθξηβψο επηδηψθνπκε. 
        Γηα παξάδεηγκα, ζηελ πξνπφλεζε αλάπηπμεο κπηθήο ηζρχνο – ηαρπδχλακεο  
        (πςεινχ θνξηίνπ), ρξεζηκνπνηνχκε έληαζε ≥ 85 % ζηε κνξθή ζπλδπαζηηθήο   
        ή/θαη αληηζεηηθήο πξνπφλεζεο. Έηζη πεηπραίλνπκε θαιχηεξεο λεπξνκπηθέο πξν- 
        ζαξκνγέο : 
 

  ► Δλεξγνπνίεζε πεξηζζφηεξσλ θηλεηηθψλ κνλάδσλ (κέζσ ηνπ Κ.Ν.΢.). 
 
  ► Αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ππξνδφηεζεο ησλ λεπξψλσλ ζηηο ήδε ελεξ- 
        γνπνηεκέλεο θηλεηηθέο κνλάδεο (ζπλερήο ππξνδφηεζε). 
 
  ► Δπλντθφο ζπγρξνληζκφο / ζπληνληζκφο θαη ζπλεξγαζία ελδνκπηθήο  
        θαη κεζνκπηθήο ζπλαξκνγήο (επηδεμηφηεηαο).  
 
  ► Μείσζε ηνπ ρξφλνπ αλάπηπμεο κέγηζηεο δχλακεο (ή ζεκαληηθή βει- 
        ηίσζε ηνπ ξπζκνχ αλάπηπμεο δχλακεο–RFD). 
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    ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΟ  ΟΡΓΑΝΩ΢Η΢  ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΚΟΤ  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢   
                                         ΜΤΙΚΗ΢  ΔΝΓΤΝΑΜΩ΢Η΢ 

΢κοπόρ / ζηόσορ ηος ππογπάμμαηορ :  πξφιεςε, απνθαηάζηαζε, δχλακε, κπηθή αληνρή, 

                                                              ππεξηξνθία, κέγηζηε δχλακε, κπηθή ηζρχο (ηαρπδχλακε)  

Γιάπκεια :  4 εβδνκάδεο – 8 εβδνκάδεο – 12 εβδνκάδεο θιπ. 

Δίδορ & Μέζα πποπόνηζηρ :  Μεραλήκαηα, ειεχζεξα βάξε, ιάζηηρα, ηαηξηθέο κπάιεο, 

          Step / Bock, ιεηηνπξγηθή πξνπφλεζε (ειβεηηθέο κπάιεο, ηζνξξνπίεο, ηδηνδεθηηθφηεηα).     

΢ςσνόηηηα πποπονηηικήρ επιβάπςνζηρ :  Καζεκεξηλά, 2 εκ./ εβδ., 3 εκ./ εβδ.  

Δίδορ / μοπθή ανηίζηαζηρ : Ιζνηνληθή, Ιζνθηλεηηθή (ην κεράλεκα θηλείηαη & πεξηζηξέθεηαη κε 

                                  ζηαζεξή γσληαθή ηαρχηεηα – πξνζαξκνζκέλε αλάινγα – ζε φιν ην εχξνο θίλεζεο). 

Σύπορ μςφκήρ ζςζηολήρ : Μεηνκεηξηθή, Πιεηνκεηξηθή, Ιζνκεηξηθή 

Πποζδιοπιζμόρ / επιλογή  αζκήζευν (αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ πξνπνλεηηθή 

                        εκπεηξία) :  Πνιπ-αξζξηθέο, κνλν-αξζξηθέο, γεληθέο, εηδηθέο, αγσληζηηθνχ ηχπνπ 

Σαξινόμηζη / διάηαξη ηυν αζκήζευν :  Πξνεγνχληαη  νη  αζθήζεηο  μεγάλυν  κπηθψλ 

                                                     νκάδσλ, πξννδεπηηθά πεξλάκε ζηηο κηθξφηεξεο κπτθέο νκάδεο. 

΢ειπά  εκηέλεζηρ :  Οξηδφληηα ή θάζεηε ή θπθιηθή εθηέιεζε   

Βαθμόρ επιβάπςνζηρ (φγθνο) :  ΢πλνιηθή ρξνληθή δηάξθεηα & ζπλνιηθφ πνζφ, δειαδή 

                                        [ sets x reps x βάρος ].  ΢πλήζσο  30 set  &  60 min  αληίζηνηρα. 

΄Δνηαζη :  ΢ε πνζνζηφ (%) ηεο κέγηζηεο πξνζπάζεηαο  

                         έσο 60 % - ρακειή έληαζε (αληνρή)  

                          60 – 70 % - κέηξηα έληαζε (κπηθή ππεξηξνθία)  

                          70 – 85 % - πςειή έληαζε (ππνκέγηζηε πξνζπάζεηα)  

                              > 85 % - κέγηζηε έληαζε (κέγηζηε πξνζπάζεηα) 

Δπιλογή μεθόδος :  κνλή / δηπιή / θφινπξε  ππξακίδα 

Απιθμόρ ζειπών επαναλήτευν (set) ανά άζκηζη :  ζπλήζσο κεηαμχ  2– 4  set 

Απιθμόρ επαναλήτευν :  ζπλήζσο  κεηαμχ  6–15  reps 

Σπόπορ / πςθμόρ εκηέλεζηρ :  πιήξεο εχξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο (ή κηθξφ εχξνο),    

                                                               ηαρχηεηα ηεο ζπζηνιήο (ρακειή – κεζαία – γξήγνξε) 

Γιάπκεια ανάπαςζηρ (δηάιεηκκα) ανάμεζα ζηιρ ζειπέρ επαναλήτευν : 

                     Μηθξή δηάξθεηα (< 60 sec) γηα αεξνβηθφ κεηαβνιηθφ έξγν, 

                       Μέηξηα δηάξθεηα (1–2 min) ζε normal / standard ζπλζήθεο, 

                       Μεγάιε δηάξθεηα ( ≥ 3 min) γηα  έληνλν αλαεξφβην έξγν κέγηζηεο έληαζεο 

Γιάπκεια ανάπαςζηρ ανάμεζα ζηοςρ κύκλοςρ αζκήζευν :   

     Μηθξή δηάξθεηα (< 1–2 min) γηα αεξνβηθφ κεηαβνιηθφ έξγν,  

      Μεγάιε δηάξθεηα (2–5 min) γηα αλαεξφβην έξγν. 
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