
                                  

Πρόγραµµα ελλειπτικού !                                                                        
                                                                         

 
 
Το ελλειπτικό είναι ένα από τα νεότερα όργανα στον τοµέα των οργάνων αερόβιας άσκησης. Η 
κίνηση είναι πιο φυσική, οι κραδασµοί λιγότεροι ή ελάχιστοι και, ανάλογα µε το µοντέλο, υπάρχει η 
δυνατότητα της αντίθετης κίνησης, πράγµα που σηµαίνει την πιο ισορροπηµένη εκγύµναση µεταξύ 
των ανταγωνιστών µυών.  
 
 
Βασικό πρόγραµµα για καλύτερη φυσική κατάσταση 
 
Μέθοδος: Συνεχόµενη 
 
 Συχνότητα Ένταση ∆ιάρκεια 
Εβδοµάδα (προπονήσεις/ εβδοµάδα % ΜΚΣ (λεπτά) 

1 3 60% 10-12' 
2 3 60% 12-15’ 
3 3 60-70% 15-20' 
4 3 60-70% 20’ 
5 4 60-75% 20’ 
6 3 65-75% 20-25' 
7 4 65-80% 20-25' 
8 3 65-80% 25' 
9 4 70-80% 25' 

10 3 70-80% 27' 
11 4 70-85% 27' 
12 3 65-85% 30' 

 
* Μετά τις 12 εβδοµάδες, ακολουθήστε τη διαλειµµατική µέθοδο εναλλάσσοντας 1 λεπτό γρήγορου 
ρυθµού άσκηση µε 2 λεπτά πιο ήπια. 
        
Βασική συµβουλή 
Να στέκεστε πάντα µε τον κορµό σχεδόν όρθιο, πατώντας σταθερά τα πόδια σας πάνω στα 
υποπόδια, µε όλο το πέλµα κι όχι µόνον µε τις µύτες – έτσι επιβαρύνονται λιγότερο οι αρθρώσεις 
και η κίνηση γίνεται πιο σωστά. 
 
Να θυµάστε:  
Τα περισσότερα µοντέλα ηλεκτρονικών οργάνων διαθέτουν κοµπιούτερ µε προγράµµατα 
προπόνησης. Είναι καλό να τα χρησιµοποιείτε όποτε σας δίνετε η ευκαιρία, έχετε κέφι ή θέλετε κάτι 
"διαφορετικό". 
 
 
 
 

 
                       

• Ελλειπρτικά 
 
• Τι πρέπει να προσέξω στην αγορά ενός ελλειπτικού 
 
• Τι πρέπει να προσέχω όταν γυµνάζοµαι σε ελλειπτικό 


