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Ο Αντώνης είναι 36 ετών και έχει να γυμναστεί τα τελευταία 8 χρόνια. Γυμναζόταν σε γυμναστήριο παλαιότερα και διέκοψε λόγω οικογενειακών θεμάτων. Θέλει να επανέλθει σε μια καλή σωματική κατάσταση καθώς νιώθει ότι μεγαλώνοντας το σώμα και ιδίως η μέση του αρχίζει πλέον να πονάει. Έχει ολοκληρώσει την προπόνηση προσαρμογής και έχει τη δυνατότητα να ασκείται 3 φορές την εβδομάδα για 1-1:30 ώρα. 
Συμπληρώστε στο παρόν έγγραφο ένα πρόγραμμα δευτέρου επιπέδου για 3 προπονήσεις την εβδομάδα, χρονικής διάρκειας 2 μηνών, κατάλληλο για τις ανάγκες του Αντώνη. Μπορείτε να προσθέσετε σειρές στους πίνακες εάν χρειαστεί.
Αναλύστε τον τρόπο σκέψης σας για τον προγραμματισμό που σχεδιάσατε.
Προσοχή: 
· Πρόγραμμα το οποίο δεν είναι 3 ημερών θα μηδενίζεται
· -1 βαθμός για μη σωστή χρήση ορολογίας ασκησιολογίου
· -1 βαθμός για μη ύπαρξη πίνακα


1η ΗμέραΣχόλια εισηγητή για 1η ημέρα:

	Άσκηση
	Σετ
	Επαναλήψεις
	Διάλλειμα
	Σχόλια
	Παρατηρήσεις Εισηγητή Ανά Άσκηση

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	






2η ΗμέραΣχόλια εισηγητή για 2η ημέρα:

	Άσκηση
	Σετ
	Επαναλήψεις
	Διάλλειμα
	Σχόλια
	Παρατηρήσεις Εισηγητή Ανά Άσκηση

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



3η ΗμέραΣχόλια εισηγητή για 3η ημέρα:

	Άσκηση
	Σετ
	Επαναλήψεις
	Διάλλειμα
	Σχόλια
	Παρατηρήσεις Εισηγητή Ανά Άσκηση

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


 Γενικά σχόλια εισηγητή:

