


ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η Α: 

ΓΙΑ ΠΙΟ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΥ΢ 

• Εκτελείτε τισ αςκιςεισ με τθ ςειρά όπωσ τισ βλζπετε, με τα ςετ 
και τισ επαναλιψεισ που βλζπετε. 

• Διάλειμμα 1-2 λεπτά ανάμεςα ςτισ αςκιςεισ. 
• Εάν κζλετε, προςκζςτε και άλλα ςετ. 
• Για να δείτε τθν εκτζλεςθ των αςκιςεων, πθγαίνετε ςτθν 

τελευταία ςελίδα και πατιςτε τα link τουσ. 

20 προβολζσ (20 
ςε κάθε πόδι) επί  
3 ςετ ςφνολο 
20 δευτερόλεπτα 
διάλειμμα 
μεταξφ των ςετ 

20 καθίςματα 
επί 3 ςετ ςφνολο 
20 δευτερόλεπτα 
διάλειμμα 
μεταξφ των ςετ 

Όςεσ κάμψεισ 
μπορείτε επί  
3 ςετ ςφνολο 
20 δευτερόλεπτα 
διάλειμμα μεταξφ 
των ςετ 

30 δευτερόλεπτα ςανίδα επί  3 ςετ 
ςφνολο 
20 δευτερόλεπτα διάλειμμα μεταξφ των 
ςετ 

20 άρςεισ 
ποδιϊν επί  
3 ςετ ςφνολο 
20 δευτερόλεπτα 
διάλειμμα 
μεταξφ των ςετ 

10 
αντίςτροφοι 
άγγελοι επί  
3 ςετ ςφνολο 
20 
δευτερόλεπτα 
διάλειμμα 
μεταξφ των 
ςετ 



ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η Β: 

ΓΙΑ ΠΙΟ ΑΡΧΑΡΙΟΥ΢ 

• Εκτελείτε τισ αςκιςεισ με τθ ςειρά όπωσ τισ βλζπετε, με τισ 
επαναλιψεισ που βλζπετε, χωρίσ διάλειμμα από άςκθςθ ςε 
άςκθςθ (μπορείτε να πάρετε ανάςεσ αν δεν μπορείτε να μπείτε 
άμεςα). 

• Εάν κζλετε, προςκζςτε και άλλα ςετ. 
• Εάν δεν μπορείτε ςχοινάκι, μιμθκείτε απλά τθν κίνθςθ ζντονα, 

χωρίσ να κρατάτε ςχοινάκι. Και οι κάμψεισ μποροφν να γίνουν 
ςτθριηόμενοι ςτα γόνατα αν δεν μπορείτε να εκτελζςετε 
κανονικζσ. 

30 άλματα με ςχοινάκι 
3 κάμψεισ 
30 άλματα με ςχοινάκι 
3 κάμψεισ 
30 άλματα με ςχοινάκι 
3 κάμψεισ3 καμψεισ 
30 άλματα με ςχοινάκι 
3 κάμψεισ 
30 άλματα με ςχοινάκι 
3 κάμψεισ 
΢ΤΝΟΛΟ 5 ΢ΕΣ 
Αν θζλετε, κάντε 
δοιάλειμμα μόλισ 
τελειϊςετε τα 5 ςετ και 
προςθζςτε και άλλα ςετ. 



ΠΩ΢ ΕΚΣΕΛΟΤΝΣΑΙ ΢Ω΢ΣΑ ΟΙ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ 
 

ΑΝΣΙ΢ΣΡΟΦΟΙ ΑΓΓΕΛΟΙ 
https://www.youtube.com/watch?v=sICIMyIJECo 

 
 

ΠΡΟΒΟΛΕ΢ 
https://www.youtube.com/watch?v=L8fvypPrzzs 

 
 

ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΑ 
https://www.youtube.com/watch?v=9ZuXKqRbT9k 

 
 

ΚΑΜΨΕΙ΢ 
https://www.youtube.com/watch?v=VAZd3clNJSA 

 
 

ΑΡ΢ΕΙ΢ ΠΟΔΙΩΝ 
https://www.youtube.com/watch?v=l4kQd9eWclE 

 
΢ΣΗ ΢ΑΝΙΔΑ ΑΠΛΑ ΚΑΘΕ΢ΣΕ ΢ΣΑΘΕΡΑ ΢Ε ΑΤΣΉ ΣΗ ΘΕ΢Η 

ΠΟΤ ΕΙΔΑΣΕ 

Designed by: Καραμανζασ Ιωακείμ 
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