Τι σημαίνει Outdoor Sailing Fitness:
[bookmark: _GoBack] Όσοι ασχολούνται με το άθλημα της ιστιοπλοΐας αντιλαμβάνονται πώς η άσκηση και η σωστή διατροφή επηρεάζουν άμεσα την απόδοση σε αυτό. Το outdoor sailing fitness έχει ως στόχο να σας μεταφέρει από το επίπεδο φυσικής κατάστασης που βρίσκεστε τώρα στο επίπεδο φυσικής κατάστασης που θέλετε να είστε μέσω της βελτίωσης της ισορροπίας, της ευλυγισίας και της δύναμης του σώματος. Είναι ένα πρόγραμμα προσαρμοσμένο στις επιταγές του αθλήματος αλλά και των ιδιαίτερων συνθηκών που προκύπτουν λόγω του κορονοϊού στην παγκόσμια κοινότητα. 
Τα τμήματα: 
Ο μέγιστος αριθμός συμμετεχόντων έχει ορισθεί να είναι τα 5 άτομα προκειμένου να αποφεύγεται ο συγχρωτισμός. Για τον λόγο αυτό η συμμετοχή στα τμήματα θα γίνεται κατόπιν τηλεφωνικής επικοινωνίας. 
Μέτρα ασφαλείας:
Όλα τα στρώματα και τα όργανα γυμναστικής θα απολυμαίνονται πριν και μετά από κάθε προπόνηση με ατμό και απολυμαντικά. Όλοι οι συμμετέχοντες υποχρεώνονται να φέρνουν μαζί τους πετσέτα, μπουκάλι νερού, μάσκα και γάντια μιας χρήσης προκειμένου να συμμετέχουν στο πρόγραμμα. Η μάσκα θα αφαιρείται προαιρετικά μόνο κατά την διάρκεια της προπόνησης και οι αποστάσεις μεταξύ των αθλούμενων θα είναι μεγαλύτερη των 2 μέτρων. Αν κάποιος αθλητής έχει έστω και ελαφρά συμπτώματα όπως αυτά περιγράφονται από τον ΕΟΔΥ, μένει σπίτι και ειδοποιεί τηλεφωνικά εμάς και τον γιατρό του.
Η προσέλευση:
Ώρα άφιξης ορίζονται τα 15 λεπτά πριν την έναρξη του προγράμματος.

Ωρολόγιο Πρόγραμμα:

	
	Δευτέρα
	Τρίτη
	Τετάρτη
	Πέμπτη
	Παρασκευή

	08:00-09:00
	+
	-
	+
	+
	+

	09:00-10:00
	+
	-
	+
	+
	+

	18:30-19:30
	+
	+
	+
	+
	+

	19:30-20:30
	+
	+
	+
	+
	+

	20:30-21:30
	+
	+
	+
	+
	+






	Δευτέρα -
	Εβδομάδα 1
	Εβδομάδα 2
	Εβδομάδα 3
	Εβδομάδα 4

	
	Σετ/επαναλήψεις 
	Σετ/επαναλήψεις 
	Σετ/επαναλήψεις 
	Σετ/επαναλήψεις 

	Προθέρμανση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δυναμικά ημικαθίσματα με αναπήδηση
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Burpee
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Δυναμικές προβολές ποδιών με αναπήδηση
	3x20
	
	
	4x20
	
	
	4x20
	
	
	4x20
	
	

	Push-ups με απελευθέρωση χεριών στο τελείωμα κάθε κάμψης
	2x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	

	Μεγάλα άλματα
	2x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	

	Ισορροπία σε σανίδα TRX
	2x30 δευτερόλεπτα
	
	3x30 δευτερόλεπτα
	
	3x30 δευτερόλεπτα
	
	3x30 δευτερόλεπτα
	

	Ροκανίσματα
	2x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 35-50 δευτερόλεπτα
	
	3x 35-50 δευτερόλεπτα
	

	Ραχιαίοι
	2x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 20-35 δευτερόλεπτα
	

	Διατάσεις
	
	
	
	
	
	
	
	

	[bookmark: _Hlk40309899]Τρίτη -
	Εβδομάδα 1
	Εβδομάδα 2
	Εβδομάδα 3
	Εβδομάδα 4

	Αερόβια προπόνηση
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τετάρτη -
	Εβδομάδα 1
	Εβδομάδα 2
	Εβδομάδα 3
	Εβδομάδα 4

	Προθέρμανση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jumping jacks
	2x45δ
	
	
	3x45δ
	
	
	3x45δ
	
	
	3x45δ
	
	

	Push-ups
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Άλμα με κάθισμα και στροφή 180 μοιρών
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Roll back Burpee
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Τρικέφαλοι με trx
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Κωπηλατική με trx
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	V-Ups κοιλιακοί
	2x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	

	Ραχιαίοι
	2x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 20-35 δευτερόλεπτα
	
	3x 20-35 δευτερόλεπτα
	

	Διατάσεις
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πέμπτη -
	Εβδομάδα 1
	Εβδομάδα 2
	Εβδομάδα 3
	Εβδομάδα 4

	Προθέρμανση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δυναμικά ημικαθίσματα με αναπήδηση
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Burpee
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Δυναμικές προβολές ποδιών με αναπήδηση
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Push-ups με απελευθέρωση χεριών στο τελείωμα κάθε κάμψης
	2x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	

	Μεγάλα άλματα
	2x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	
	3x10
	
	

	Σανίδα Bodysaw
	2x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	

	Ροκανίσματα
	2x 15-30 δευτερόλεπτα
	
	3x 15-30 δευτερόλεπτα
	
	3x 30-45 δευτερόλεπτα
	
	3x 30-45 δευτερόλεπτα
	

	Ραχιαίοι
	2x30
	
	3x30
	
	3x30
	
	3x30
	

	Διατάσεις
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παρασκευή -
	Εβδομάδα 1
	Εβδομάδα 2
	Εβδομάδα 3
	Εβδομάδα 4

	Προθέρμανση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jumping jacks
	2x45δ
	
	
	3x45δ
	
	
	3x45δ
	
	
	3x45δ
	
	

	Roll back Burpee
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Πιέσεις στήθους στο TRX
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	mountain climbers
	2x45δ
	
	
	3x45δ
	
	
	3x45δ
	
	
	3x45δ
	
	

	Τρικέφαλοι με trx
	2x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	
	3x20
	
	

	Box Jump
	2x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	

	V-Ups κοιλιακοί
	2x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	
	3x15
	
	

	Ραχιαίοι
	2x30
	
	
	3x30
	
	
	3x30
	
	
	3x30
	
	

	Διατάσεις
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Σχόλια/Σημειώσεις

	
	

	
	



