
Μια αποτελεςματική διαλειμματική προπόνηςη για 
πλοφςια αποτελζςματα με φτωχό εξοπλιςμό! 

 
Από τθ Fit Parade Projects 

Καραμανζασ Ιωακείμ 

 



Η προπόνθςθ βαςίηεται ςτο ςφςτθμα «SPARTAN» και ενδείκνυται για 
ςφςφιξθ, απϊλεια λίπουσ και μυϊκι ενδυνάμωςθ.  
 
Περιλαμβάνει γφρουσ των 45-50 δευτερολζπτων άςκθςθσ, με 10-15 
δευτερόλεπτα ανάπαυςθ.  
 
Κάκε άςκθςθ ολοκλθρϊνεται δθλαδι ςε 1 λεπτό, πριν περάςουμε ςτθν 
επόμενθ. 
 
Ο ςτόχοσ είναι να εκτελζςουμε όςεσ περιςςότερεσ επαναλιψεισ μποροφμε 
μζςα ςτο διάςτθμα των 45-50 δευτερολζπτων. 
 
Οι αςκιςεισ διαδζχονται θ μία τθν άλλθ χωρίσ διάλειμμα μζχρι να 
τελειϊςουν όλεσ! 
 
Κάκε ολοκλιρωςθ όλων των αςκιςεων, είναι 1 κφκλοσ. 
 
Εάν δεν μπορείτε να εκτελζςετε ςυνεχείσ επαναλιψεισ για 45-50 
δευτερόλεπτα, ζχετε 2 επιλογζσ: 
1. ταματάτε για ελάχιςτο χρόνο μετά από οριςμζνεσ επαναλιψεισ που 

ςασ κοφραςαν και ςυνεχίηετε μζχρι να τελειϊςει ο χρόνοσ. Κάντε όςα 
διαλείμματα χρειάηεςτε.  

2. Μειϊνετε το χρόνο άςκθςθσ και αυξάνετε το χρόνο διαλείμματοσ εκεί 
όπου μπορείτε. 

 
Με τον καιρό κα βελτιϊνεται θ φυςικι ςασ κατάςταςθ ϊςτε να μπορείτε να 
βγάηετε το χρόνο που πρζπει. 
 
Μετά το πζρασ του εκάςτοτε κφκλου, μπορείτε να κάνετε διάλειμμα 1 λεπτό 
και να ξαναρχίςετε ζναν ακόμα κφκλο. 
 
Μπορείτε να κάνετε  όςουσ κφκλουσ κζλετε. υνιςτϊ μζχρι 5 κφκλουσ 
εφόςον βελτιωκεί θ φυςικι ςασ κατάςταςθ. 
 

ΚΑΛΗ Α ΕΠΙΣΤΧΙΑ! 
 
 



Πατήςτε επάνω ςτισ εικόνεσ για να δείτε την εκτζλεςή τουσ ςε 
βίντεο. 

Εκτελείτε όςο πιο γρήγορα μπορείτε αλλά και ςασ βολεφει. 

Εάν θζλετε, ςτηριχτείτε ςτα 
γόνατα για να μπορζςετε να 

βγάλετε τισ επαναλήψεισ 

Μπορείτε να 
χρηςιμοποιήςετε 

και αλτήρα, ή 
κάποιο άλλο 

βάροσ, αρκεί να 
είναι κάπωσ βαρφ! 

Εάν θζλετε, μπορείτε 
να κάνετε και εικονικό 

ςχοινάκι εφόςον 
δυςκολεφεςτε. Απλά, 

αναπηδήςτε 
προςποιοφμενοι πωσ 
κρατάτε ζνα ςχοινάκι 

ςτα χζρια ςασ! 

https://www.youtube.com/watch?v=M-GZX4rKRJM
https://www.youtube.com/watch?v=E-Oc0zjeqWo
https://www.youtube.com/watch?v=v9LABVJzv8A
https://www.youtube.com/watch?v=RU88iqRVunk
https://www.youtube.com/watch?v=z6PJMT2y8GQ
https://www.youtube.com/watch?v=D93a5AIFzVE


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Βρείτε μασ ςτο Facebook 
(πατιςτε ςτθν εικόνα να μεταφερκείτε) 

 
 
 
 
 
 
 
 

Και ςτο Youtube 
(πατιςτε ςτθν εικόνα να μεταφερκείτε) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ΔΙΑΝΕΜΕΣΑΙ ΔΩΡΕΑΝ! 
 
 
 

Μια παραγωγι τθσ: 
 

FIT PARADE PROJECTS 
 

Καραμανζασ Ιωακείμ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ

