


Η προπόνθςθ περιλαμβάνει 3 περιόδουσ: 
Αρχαρίων 

Μζςων 
Ρροχωρθμζνων 

 
 Πςοι είςτε ιδθ ςε πολφ καλι φυςικά κατάςταςθ, μπορείτε να αρχίςετε αμζςωσ με 

τθν περίοδο των προχωρθμζνων! 
 Οι αςκιςεισ εκτελοφνται θ μία μετά τθν άλλθ, χωρίσ διάλειμμα, με ςκοπό να 

ολοκλθρωκοφν ςτο λιγότερο δυνατό χρόνο, ο οποίοσ κα πρζπει να μειϊνεται όςο 
περνάει ο καιρόσ. 

 Ξεκινιςτε εκτελϊντασ τθν κάκε άςκθςθ ξεχωριςτά, και πάρτε το χρόνο που 
χρειάηεςτε ϊςτε να τελειϊςουν οι επαναλιψεισ που πρζπει. Μπορείτε να 
ςταματάτε για λίγο και να ςυνεχίηετε.  

 Μθ μεταβαίνετε ςτθν επόμενθ άςκθςθ αν δεν τελειϊςετε όλεσ τισ επαναλιψεισ τθσ 
προθγοφμενθσ, όςοσ χρόνοσ και να χρειαςτεί. Μειϊνετε το χρόνο ςταδιακά. 

 Η προπόνθςθ κα γίνεται 3 φορζσ μζςα ςτθν εβδομάδα (μζρα παρά μζρα), ϊςτε να 
υπάρχει πάντα μία μζρα ξεκοφραςθσ από προπόνθςθ ςε προπόνθςθ. 

 Στισ ενδιάμεςεσ μζρεσ, κα προπονιςτε με κάποιου είδουσ CARDIO, ιδιαιτζρωσ 
διαλειμματικοφ. 

 Πλεσ μαηί οι εβδομαδιαίεσ προπονιςεισ, κα διαρκοφν 5 μζρεσ, και αν είςτε ςε 
άριςτθ φυςικι κατάςταςθ, προςκζςτε μία ζκτθ μζρα μόνο με CARDIO. Πχι με αυτι 
τθν προπόνθςθ! 



ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ - ΑΝΑΛΥΤΙΚΑ: 
 

Δευτζρα:                                                     προπόνθςθ 300 
 
Τρίτθ:                                                          CARDIO 
 
Τετάρτθ:                                                     προπόνθςθ 300 
 
Ρζμπτθ:                                                      CARDIO 
 
Ραραςκευι:                                               προπόνθςθ 300 
 
Σάββατο (προαιρετικά):                          CARDIO 



ΡΩΤΗ ΡΕΙΟΔΟΣ-ΑΧΑΙΟΙ 
 

 ΣΗΜ: Τισ αςκιςεισ που περιλαμβάνει θ κάκε περίοδοσ, ςασ τισ ζχω μεν ςε εικόνεσ, 
αλλά αν πατιςετε τθν ονομαςία τουσ, κα μεταβείτε ςε βίντεο που δείχνει τθν 

εκτζλεςι τουσ. 
 

Οι αςκιςεισ είναι: 
 
 

1. Bodyweight Rows - 15 επαναλιψεισ 
2. Bodyweight Squats - 25 επαναλιψεισ 
3. Pushups - 15 επαναλιψεισ 
4. Jumping Jacks - 50 επαναλιψεισ 
5. Mountain Climbers - 20 επαναλιψεισ 
6. Close-Grip Pushups - 10 επαναλιψεισ 
7. Bodyweight Rows - 15 επαναλιψεισ 

ΔΕΙΤΕ ΡΑΑΚΑΤΩ ΤΗΝ ΚΑΘΕ 
ΜΙΑ ΞΕΧΩΙΣΤΑ, ΚΑΙ 

ΡΑΤΗΣΤΕ ΣΤΟ ΟΝΟΜΑ 
ΕΡΑΝΩ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ ΤΟΥΣ 



 
BODY-WEIGHT ROWS (15 ΕΡΑΝ) 

 
 
 
 
 

BODY-WEIGHT SQUATS (25 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 
PUSHUPS (15 ΕΡΑΝ) 
 
 
 
 
 
JUMPING JACKS (50 ΕΡΑΝ)  
 
  

https://www.youtube.com/watch?v=6AptmglPQ30
https://www.youtube.com/watch?v=6AptmglPQ30
https://www.youtube.com/watch?v=6AptmglPQ30
https://www.youtube.com/watch?v=6AptmglPQ30
https://www.youtube.com/watch?v=PuxpZlMC4XA
https://www.youtube.com/watch?v=PuxpZlMC4XA
https://www.youtube.com/watch?v=PuxpZlMC4XA
https://www.youtube.com/watch?v=v9LABVJzv8A
https://www.youtube.com/watch?v=gG2Z1siSvkk


 MOUNTAIN CLIMBERS (20 ΕΡΑΝ) 
 
 
 
 
 
  
 
CLOSE-GRIP PUSHUP (10 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 
 
BODY-WEIGHT ROWS (15 ΕΡΑΝ)  

https://www.youtube.com/watch?v=WixPjH4Y5tw
https://www.youtube.com/watch?v=SwoNNo4W1OU
https://www.youtube.com/watch?v=SwoNNo4W1OU
https://www.youtube.com/watch?v=SwoNNo4W1OU


ΔΕΥΤΕΗ ΡΕΙΟΔΟΣ-ΜΕΣΟΙ 
 

 ΣΗΜ:  Σε link κατεφκυνςθσ εκτζλεςθσ, ςασ ζχω μόνο τισ αςκιςεισ που είναι νζεσ. Τισ 
υπόλοιπεσ, μπορείτε να τισ δείτε από τισ προθγοφμενεσ ςελίδεσ. 

 
 

Οι αςκιςεισ είναι: 
 
 

1. Pullups - 25 επαν. 
2. Dumbbell Deadlift - 50 επαν. 
3. Pushups - 50 reps 
4. Bodyweight Squat Jumps - 50 επαν. 
5. V-Ups - 50 επαν. 
6. Dumbbell Push Press - 50 επαν. 
7. Pullups - 25 επαν. 

ΔΕΙΤΕ ΡΑΑΚΑΤΩ ΤΗΝ ΚΑΘΕ 
ΜΙΑ ΞΕΧΩΙΣΤΑ, ΚΑΙ 

ΡΑΤΗΣΤΕ ΣΤΟ ΟΝΟΜΑ 
ΕΡΑΝΩ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ ΤΟΥΣ 



PULLUPS (25 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 DUMBBELL DEADLIFT (50 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 PUSHUPS (50 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 
 BODY-WEIGHT JUMP SQUAT (50 ΕΡΑΝ)  

https://www.youtube.com/watch?v=sLjRbbrup1Y
https://www.youtube.com/watch?v=YzsVO8YuQUI
https://www.youtube.com/watch?v=bv7as8mDXLQ
https://www.youtube.com/watch?v=bv7as8mDXLQ
https://www.youtube.com/watch?v=bv7as8mDXLQ


 
V-UP (50 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 
 
DUMBBELL PUSH PRESS (50 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 
 
 PULLUPS (25 ΕΡΑΝ)  

https://www.youtube.com/watch?v=iP2fjvG0g3w
https://www.youtube.com/watch?v=iP2fjvG0g3w
https://www.youtube.com/watch?v=iP2fjvG0g3w
https://www.youtube.com/watch?v=d9qLdRG3Aq0


ΤΙΤΗ ΡΕΙΟΔΟΣ-ΡΟΧΩΗΜΕΝΟΙ  
Η ΓΝΗΣΙΑ ΚΑΙ ΤΕΛΙΚΗ ΡΟΡΟΝΗΣΗ! 

 
 ΣΗΜ:  Σε link κατεφκυνςθσ εκτζλεςθσ, ςασ ζχω μόνο τισ αςκιςεισ που είναι νζεσ. Τισ 

υπόλοιπεσ, μπορείτε να τισ δείτε από τισ προθγοφμενεσ ςελίδεσ. 
 
 

Οι αςκιςεισ είναι: 
 

 
1. Pullups - 25 επαν. 
2. Barbell Deadlift με 60 κιλά μπάρα - 50 επαν. 
3. Pushups - 50 επαν. 
4. 24-inch Box Jumps - 50 επαν. 
5. Floor Wipers - 50 επαν. 
6. Single-Arm Clean-and-Press με 15 κιλά μπάλεσ «Kettlebell» - 50 επαν. 
7. Pullups - 25 επαν. 

ΔΕΙΤΕ ΡΑΑΚΑΤΩ ΤΗΝ 
ΚΑΘΕ ΜΙΑ ΞΕΧΩΙΣΤΑ, 

ΚΑΙ ΡΑΤΗΣΤΕ ΣΤΟ 
ΟΝΟΜΑ ΕΡΑΝΩ ΝΑ 

ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ 
ΤΟΥΣ 



PULLUPS (25 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
DEADLIFT  ΜΕ 60 ΚΙΛΑ ΜΡΑΑ (50 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 PUSHUPS (50 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 
 24-INCH BOX JUMPS (50 ΕΡΑΝ)  

https://www.youtube.com/watch?v=sLjRbbrup1Y
https://www.youtube.com/watch?v=op9kVnSso6Q
https://www.youtube.com/watch?v=op9kVnSso6Q
https://www.youtube.com/watch?v=52r_Ul5k03g
https://www.youtube.com/watch?v=52r_Ul5k03g
https://www.youtube.com/watch?v=52r_Ul5k03g


 
FLOOR WIPERS  ΜΕ 60 ΚΙΛΑ ΜΡΑΑ ΣΤΑ ΧΕΙΑ (50 ΕΡΑΝ)  
 
 
 
 
 
 
  SINGLE-ARM CLEAN-AND-PRESS  
ΜΕ 15 ΚΙΛΑ ΜΡΑΛΑ Η ΑΛΤΗΑ (50 ΕΡΑΝ. ΣΤΟ ΚΑΘΕ ΧΕΙ)  
 
 
 
 
 
 
 PULLUPS (25 ΕΡΑΝ)  

https://www.youtube.com/watch?v=zk1bW4HthTs
https://www.youtube.com/watch?v=zk1bW4HthTs
https://www.youtube.com/watch?v=zk1bW4HthTs
https://www.youtube.com/watch?v=OWniyf23JHI
https://www.youtube.com/watch?v=OWniyf23JHI
https://www.youtube.com/watch?v=OWniyf23JHI
https://www.youtube.com/watch?v=OWniyf23JHI
https://www.youtube.com/watch?v=OWniyf23JHI
https://www.youtube.com/watch?v=OWniyf23JHI
https://www.youtube.com/watch?v=OWniyf23JHI



