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ΓΕΝΙΚΑ 

Οι αγϊνεσ τθσ άρςθσ βαρϊν ξεκινοφν με το αγϊνιςμα του αραςζ. Σε ςχζςθ με το 

δεφτερο αγϊνιςμα το επολζ-ηετζ, είναι δυςκολότερο από τεχνικισ άποψθσ, διότι 

εκτόσ από μζγιςτθ δφναμθ, απαιτεί και καλι ιςορροπία. Το καλφτερο ςτοιχείο τθσ 

κίνθςθσ αυτισ είναι ότι ςυνδυάηει αρμονικά πολλζσ αςκιςεισ και μυικζσ ομάδεσ ςε 

μία κίνθςθ. Αυτό είναι το αραςζ και γι’αυτό χρθςιμοποιείτε και ςε άλλα 

ακλιματα/αγωνίςματα πζρα τθσ Άρςθσ Βαρϊν. 

ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ  

Μερικά από τα πλεονεκτιματα  τθσ κίνθςθσ του αραςζ είναι: 

 Ενεργοποιεί εξαιρετικά τθν 

οπίςκια αλυςίδα, όλουσ τουσ 

ραχιαίουσ μυσ, τόςο ςε δφναμι 

όςο και ςε ταχφτθτα. 

 Αυξάνει τθν δφναμθ τθσ λαβισ. 

  Παρζχει μεγαλφτερο εφροσ 

κίνθςθσ και χρόνο πίεςθσ από τα κοινά κακίςματα ι τθσ άρςεισ κανάτου. 

 Επίςθσ αναπτφςει τθν εκρθκτικότθτα  

 Δυναμϊνει τουσ μυσ των κάτω άκρων και βελτιϊνει τθν ιςορροπία. 

 Τζλοσ είναι μία άςκθςθ που γυμνάηει πολφπλευρα ςχζδον όλοκλθρο το 

ςϊμα, αν εξαιρζςουμε τισ πιζςεισ για τουσ μυσ του κϊρακα και των ϊμων. 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΑ  

Η ανάλυςθ τθσ κίνθςθσ του αραςζ χωρίηεται ςτισ εξισ φάςεισ: 

 Θζςθ εκκίνθςθσ 

 Άρςθ τθσ μπάρασ μζχρι το φψοσ των γονάτων 

 Βίαιθ ζλξθ, «δεφτερο τράβθγμα» 

 Είςοδοσ κάτω από τθν μπάρα με λφγιςμα των ποδιϊν 

 Ανόρκωςθ από το βακφ κάκιςμα και ςτακεροποίθςθ 

 Εναπόκεςθ τθσ μπάρασ 

Θζςη εκκίνηςησ: από τθν ςτιγμι που ο ακλθτισ περάςει ςτθν μπάρα για να 

εκτελζςει τθν κίνθςθ ο προπονθτισ πρζπει να δϊςει ζμφαςθ ςτα εξισ ςθμεία.Η 

γωνία του κϊρακοσ και εξζδρασ να είναι 28-30ο. Το μικοσ τθσ διάςταςθσ των 

ποδιϊν να μιν ξεπερνά τουσ ϊμουσ. Επίςθσ το ςθμείο τθσ λεκάνθσ να μθν είναι πιό 



πάνω από το ςθμείο των γονάτων και 

τζλοσ το κεφάλι να βρίςκεται ςτθν ίδια 

ευκεία με τον κϊρακα με το βλζμμα 

του ακλθτι να κοιτάει προσ τα εμπρόσ. 

Άρςη τησ μπάρασ μζχρι το ύψοσ των 

γονάτων: θ μπάρα βρίςκεται κοντά ςτισ 

κνιμεσ του ακλθτι τθν ϊρα που οι 

δίςκοι ξεκολάνε από το ζδαφοσ 

ακολουκϊντασ μια καμπφλθ τροχιά 

προσ τα μζςα. Όταν θ μπάρα φράςει 

πάνω από τα γόνατα θ γωνία που ςχθματίηεται από τον κϊρακα και το ζδαφοσ 

πρζπει να είναι 28-30ο . Η κίνθςθ αρχίηει από τθν μεταφορά του κζντρου βάρουσ 

Κ.Β. προσ τισ πτζρνεσ με ταυτόχρονθ ζκταςθ των κάτω άκρων. Τα χζρια παραμζνουν 

τεντωμζνα ςτουσ αγκϊνεσ και θ πλάτθ επίπεδθ με το κεφάλι ςτθν προζκταςθ τθσ 

ςπονδυλικισ ςτιλθσ Σ.Σ. 

Βίαιη ζλξη δεύτερο τράβηγμα: θ κίνθςθ αυτι ςτθρίηεται κατά κφριο λόγο ςτουσ 

τετρακζφαλουσ. Οι απαραίτθτεσ προυποκζςεισ δθμιουργοφνται όταν θ λεκάνθ 

κινθκεί προσ τα μπρόσ. Αυτό ζχει ϊσ αποτζλεςμα να βρεκοφν τα γόνατα κάτω από 

τθν μπάρα και ταυτόχρονα να 

ενεργοποιθκοφν οι γλουτιαίοι και οι 

ραχιαίοι μφεσ. Οι γαςτροκνιμιοι είναι 

κάκετοι με το ζδαφοσ. Με τθν ζλξθ τθσ 

πλάτθσ από τουσ ραχιαίουσ αυξάνεται 

θ γωνία που ςχθματίηει ο κϊρακασ με 

τουσ μθροφσ και το Κ.Β. μεταφζρεται 

ςτισ πτζρνεσ. Τετρακζφαλοι, 

γλουτιαίοι, γαςτροκνιμιοι αποδίδουν 

ςτθν μεγαλφτερθ ιςχφ τουσ. Με τον 

ευκειαςμό του ςϊματοσ ενεργοποιοφνται οι γαςτροκνιμιοι κάνοντασ ζνα μικρό 

κατακόρυφο άλμα, δίνοντασ ςτθν μπάρα ακόμα μεγαλφτερθ επιτάχυνςθ, που 

φτάνει ςτο μζγιςτο με ςτθν αρχι με τθν ενεργοποίθςθ των τραπεηοειδϊν και ζπειτα 

των καπτιρων των άνω άκρων που κυρίωσ υποβοθκοφν και ςυγκρατοφν τθν μπάρα. 

Είςοδοσ κάτω από την μπάρα με λύγιςμα των ποδιϊν: θ βφκιςθ του ςϊματοσ κάτω 

από τθν μπάρα, γίνεται με μιά γριγορθ κάμψθ των κάτω άκρων ανοίγοντασ προσ τα 

πλάγια και χωρίσ κανζνα διςταγμό ι κακυςτζρθςθ και όταν θ μπάρα ζχει φτάςει 

ςτο υψθλότερο ςθμείο. Τα χζρια ζλκουν τθν μπάρα προσ τα επάνω με ςτόχο να 

μειϊςουν το χρόνο ζναρξθσ τθσ κακοδικισ τθσ πορείασ. Λίγο πρίν το ςϊμα πάρει 

τθν τελικι κζςθ, οι παλάμεσ γυρίηουν προσ τα επάνω και ταυτόχρονα τεντϊνουν και 

«κλειδϊνουν» οι αγκϊνεσ. Η τελικι κζςθ ζχει τα εξισ χαραχτθριςτικά. Η πλάτθ είναι 

επίπεδθ με τουσ ραχιαίουσ και τουσ μφσ των ϊμων ςφιγμζνουσ. Το ςτικοσ 

βρίςκεται μπροςτά από το κάκετο επίπεδο τθσ μπάρασ με τα χζρια «κλειδωμζνουσ» 



ςτουσ αγκϊνεσ. Οι γλουτοί ςχεδόν αγγίηουν τουσ γαςτροκνιμιουσ και το Κ.Β. του 

ςϊματοσ και τθσ μπάρασ βρίςκεται ςτο μζςο των πελμάτων.  

 

Η τζλεια εκτζλεςθ τθσ κίνθςθσ προχποκζτει από τον ακλθτι, άριςτθ κινθτικότθτα 

ςτθν άρκρωςθ των ϊμων, τθσ ποδοκνθμικισ και τθσ Σ.Σ., κακϊσ και τθν ςυμμετοχι 

όλου του μυικοφ ςυςτιματοσ για τθν διατιρθςθ τθσ ιςορροπίασ. 

Ανόρθωςη από το βαθύ κάθιςμα και ςταθεροποίηςη: για να μιν «χακεί» το βάροσ 

θ μπάρα πρζπει να διατθριςει τροχιά ςε μιά κάκετθ ευκεία. Ο ακλθτισ προβάλλει 

το ςτικοσ προσ τα εμπρόσ και πάνω ςφίγγοντασ τουσ μφσ τθσ πλάτθσ, των ϊμων και 

του τρικζφαλου. Το Κ.Β. του ςϊματοσ ςτα πζλματα και θ ανόρκωςθ τθσ λεκάνθσ 

γίνεται με τζτοιο τρόπο ϊςτε, ο μθρόσ να γίνει παράλλθλοσ με το ζδαφοσ, με τισ 

γάμπεσ κάκετεσ προσ αυτό. Αυτι θ κζςθ είναι θ πιό δφςκολθ ςτιγμι, με το Κ.Β. να 

μετακινείται ελαφρά από τισ πτζρνεσ προσ το μετατάρςιο μεγαλϊνοντασ τον μοχλό 

του μθροφ με αποτζλεςμα να αυξάνεται θ γωνία που ςχθματίηεται από το μθρό και 

τθν γάμπα. Ο ςυντονιςμόσ 

των παραπάνω κινιςεων 

τοποκετεί κατά τζτοιο 

τρόπο τα τμιματα του 

ςϊματοσ, ϊςτε να 

επιτρζπουν μια κάκετθ 

ανόρκωςθ του κϊρακα. 

Εναποθζτηςη τησ μπάρασ: 

αφοφ ο ακλθτισ ανο-

ρκωκεί φζρνει τα πόδια παράλλθλα ςε διάςταςθ με άνοιγμα όςο το άνοιγμα των 

ιςχίων. Η μπάρα βρίςκεται ςτο ίδιο κάκετο επίπεδο με τουσ ϊμουσ και τα ιςχία. 

Κατά το κατζβαςμα τθσ μπάρασ ο ακλθτισ κα πρζπει να «ςυνοδζψει» τθν μπάρα 

δθλ. Θα πρζπει τα χζρια του να τθν αφιςουν μόνο αφοφ αυτι περάςει το φψοσ του 

ςτικουσ. Αυτό βζβαια αφοφ ζχει πάρει το ςιμα του κριτι και τθσ ζγκυρθσ 

προςπάκειασ.  

 


