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Τα σχοινιά μάχης, ή αλλιώς Battle Ropes (ή σχοινιά Crossfit) 

Τα «σχοινιά μάχης» 
Τα ζρνηληά κάρεο, ή αιιηώο Battle Ropes (ή ζρνηληά Crossfit) έρνπλ κήθνο έωο θαη 10κ. πάρνο έωο 
5-6 εθαηνζηά θαη βάξνο πνπ θπκαίλεηαη από 6 έωο 12 θηιά. Γηα ηε ρξήζε ηνπο ην κόλν πνπ 
ρξεηάδεηαη είλαη έλα ζηαζεξό ζεκείν γηα λα δεζεί ε κία άθξε ηνπο. 

Δεν είναι μόνο τα πόδια που τρζχουν, αλλά θ κίνθςθ όλου του ςϊματοσ που μασ ωκεί προσ 

τα εμπρόσ. Και φυςικά τα χζρια που ιςορροποφν το ςϊμα και λειτουργοφν ωσ μοχλοί και 

χρειάηονται κι αυτά τθ δικι τουσ προπόνθςθ. Εκτόσ, λοιπόν, από τισ  παραδοςιακζσ 

αςκιςεισ ενδυνάμωςθσ για τα άνω άκρα που ςίγουρα βοθκοφν, πλζον αρκετά διαδεδομζνθ 

και αποτελεςματικι είναι θ εκτζλεςθ πιο μοντζρνων, «λειτουργικϊν» αςκιςεων που 

κερδίηουν ζδαφοσ κακϊσ φαίνεται να δυναμϊνουν ςθμαντικά τα χζρια ςε κινιςεισ που 

μιμοφνται το τρζξιμο. Οι αςκιςεισ με τα ςχοινιά μάχθσ ι αλλιϊσ, «Battle Ropes» εκτόσ από 

εξαιρετικά αποτελζςματα είναι και πολφ διαςκεδαςτικζσ. Δοκιμάςτε τισ! 

 

Α΢ΚΗ΢Η 1 (φωτό 1-2) 

Από όρκια κζςθ με τα πόδια ςτο άνοιγμα των ϊμων και τουσ καρποφσ από πάνω από τισ 

λαβζσ, εκτελζςτε ταυτόχρονθ κίνθςθ και των δφο χεριϊν προσ τα πάνω και κάτω. 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ: Κρατιςτε τουσ ϊμουσ ςτακεροφσ και χαμθλά και «δουλζψτε» όλθ τθν κίνθςθ με 

τα χζρια. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΗ: Εκτελζςτε τθν ίδια άςκθςθ με αρχικι κζςθ θμικακίςματοσ κρατϊντασ 

ςτακερό τον κορμό ςε όλθ τθν κίνθςθ. (φωτό 3-4) 

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ΢: 8-15   

΢ΕΣ: 2-4   

Ή ΜΕ ΧΡΟΝΟ: 3-4 x 20’’-30’’ 
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Α΢ΚΗ΢Η 2 (φωτό 5, 6, 7) 

Από όρκια κζςθ με τα πόδια ςτο άνοιγμα των ϊμων και τουσ καρποφσ από πάνω από τισ 

λαβζσ (εικ. 5), εκτελζςτε εναλλάξ κίνθςθ και των δφο χεριϊν προσ τα πάνω και κάτω. 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ: Κρατιςτε τουσ ϊμουσ ςτακεροφσ και χαμθλά και «δουλζψτε» όλθ τθν κίνθςθ με 

τα χζρια. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΗ: Εκτελζςτε τθν ίδια άςκθςθ με αρχικι κζςθ θμικακίςματοσ κρατϊντασ 

ςτακερό τον κορμό ςε όλθ τθν κίνθςθ. (φωτό 6-7) 

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ΢: 8-15 ΣΕΤ: 3-4 

ή ΜΕ ΧΡΟΝΟ: 3-4 x 20’’-30’’ 

Σταθερός κορμός 

Κξαηήζηε ην ζώκα ζαο ζηαζεξό ζε όιε ηε δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ηωλ αζθήζεωλ. Με ηνλ ηξόπν 
απηό ζα δηαηεξήζεηε ηε κέζε ζαο αζθαιηζκέλε, ελώ ζα απμήζεηε ηε δύλακε ηωλ ζηεξηθηηθώλ 
κπώλ ηνπ θνξκνύ ή αιιηώο απηό πνπ νλνκάδνπκε Core Stability. 

 
Α΢ΚΗ΢Η 3 (φωτό 7-8) 

Από αρχικι ςτακερι κζςθ προβολισ (χωρίσ να ακουμπά το γόνατο ςτο ζδαφοσ) εκτελζςτε 

ταυτόχρονθ κίνθςθ και των δφο χεριϊν προσ τα πάνω και κάτω. 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ: Κρατιςτε τουσ ϊμουσ ςτακεροφσ και χαμθλά και «δουλζψτε» όλθ τθν κίνθςθ με 

τα χζρια. 

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ΢: 8-12 ΢ΕΣ: 2-4 

ΜΕ ΧΡΟΝΟ: 2-4 x 10’’-20’’ 

 


