
 

 

 

THESEUS SYSTEM™  
ΦΑΗ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΙΑ ΜΕΩΝ ΑΚΟΤΜΕΝΩΝ 

1η ΦΑΗ-ΠΡΟΑΡΜΟΓΗ ΜΕΩΝ ΑΚΟΤΜΕΝΩΝ (Για την προπόνηςη αρχαρίων, δείτε πρϊτα το αρχείο με 

τίτλο: «ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΑΡΧΑΡΙΩΝ») 

Η 1η φαςη, είναι η προετοιμαςία για να μπει κανείσ ςτο κυρίωσ πρόγραμμα. Διαρκεί 8 εβδομάδεσ και απευθφνεται 

κυρίωσ ςε μζςουσ αςκοφμενουσ, που ζχουν τελειώςει τη ΦΑΗ ΠΡΟΑΡΜΟΓΗ ΑΡΧΑΡΙΩΝ. Αποτελείται από μία μικτή 

μζθοδο, που δίνει ζμφαςη ςτην αφξηςη δφναμησ, χωρίσ όμωσ να θυςιαςτεί η ςυμμετρία και η αιςθητική του 

ςώματοσ.  

Το ςφςτημα είναι οικοδομημζνο με τη μζθοδο ΑΒΑ-ΒΑΒ, που ςημαίνει ότι εναλλάςονται οι προτεραιότητεσ, οι 

ςυχνότητεσ και οι εντάςεισ των μυικών ομάδων μζςα ςτο μήνα, ώςτε να δίνεται η δυνατότητα ςτο νευρομυικό 

ςφςτημα να ανακάμπτει και ζτςι να υπάρχει ςταθερή αφξηςη απόδοςησ, καθ’ όλη τη διάρκεια του προγράμματοσ. 

Η δομή του αποτελείται από 3 μζρεσ την εβδομάδα (μζρα παρά μζρα) προπονήςεισ με βάρη, αφήνοντασ πάντα μία 

μζρα ανάπαυςησ ανάμεςα ςε 2 προπονήςεισ, και 2-3 φορζσ την εβδομάδα εναλλαςόμενησ ζνταςησ καρδιαγγειακζσ 

προπονήςεισ, ανάλογα με τη διάθεςη, το χρόνο και τη φυςική κατάςταςη του καθενόσ. 

Οι εντάςεισ θα είναι αυξημζνεσ, ώςτε ςτισ βαςικζσ αςκήςεισ να αυξάνεται το βάροσ κάθε εβδομάδα, με τον τρόπο που 

αναφζρεται παρακάτω ςτην πράξη. 

ΣΟ ΣΕΛΟ ΑΤΣΟΤ ΤΣΗΜΑΣΟ, ΘΑ ΕΧΕΣΕ ΦΣΙΑΞΕΙ ΕΝΑ ΙΧΤΡΟ ΟΡΓΑΝΙΜΟ, ΟΠΟΤ ΘΑ ΜΠΟΡΕΕΣΕ ΝΑ 

ΠΡΟΧΩΡΗΕΣΕ ΣΟ ΚΤΡΙΩ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ. 

 

ΗΜ-1: ΕΠΕΙΔΗ ΠΑΡΑΚΑΣΩ ΣΟ ΠΡΑΚΣΙΚΟ ΜΕΡΟ ΘΑ ΧΡΗΙΜΟΠΟΙΗΩ ΑΓΓΛΙΚΗ ΟΡΟΛΟΓΙΑ, 

ΩΣΕ ΝΑ Α ΒΑΛΩ ΣΟ ΚΛΙΜΑ, Α ΕΧΩ ΟΛΕ ΣΙ ΑΚΗΕΙ ΜΕ ΚΙΝΟΤΜΕΝΕ ΕΙΚΟΝΕ ΚΑΙ 

ΣΗΝ ΕΠΕΞΗΓΗΗ ΣΗ ΚΑΘΕ ΑΚΗΗ, ΣΟ ΑΡΧΕΙΟ: «ΟΙ ΑΚΗΕΙ»... 

  

Α. ΠΡΟΠΟΝΗΕΙ ΜΕ ΒΑΡΗ 

Περιλαμβάνονται: 1. οι 5 βαςικζσ αςκήςεισ ολικήσ ανάπτυξησ (squat - άρςεισ θανάτου - πιζςεισ πάγκου - κωπηλατική - 

πιζςεισ ώμων), όπου εκτελοφνται με μζθοδο POWERLIFTING (5x5) υψηλήσ ζνταςησ για την ανάπτυξη δφναμησ και των 

εςωτερικών μυικών ινών, καθώσ και 2. ςυμπληρωματικζσ αςκήςεισ για την ανάπτυξη όλων των μυικών ομάδων 

μζτριασ ζνταςησ (8-10 επαναλήψεων), για καλφτερη μυική υπερτροφία. 

ΑΦΗΝΕΣΕ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 1,5 με 2 ΛΕΠΣΑ ΣΙ ΒΑΙΚΕ ΑΚΗΕΙ ΚΑΙ 30 ΜΕ 40 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΑ ΣΙ 

ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΙΚΕ. 

ΗΜ-2:  Θα χρειαςτεί να ξζρετε το πόςα κιλά ςηκϊνετε για 1 επανάληψη ςτα βαθιά καθίςματα (squat), 

πιζςεισ πάγκου (bench press), άρςη θανάτου (death lift), πιζςεισ ϊμων (shoulder press), κωπηλατική 

(rows), γιατί οι αυξήςεισ των κιλϊν παρακάτω θα αναφζρονται ςε επί τοισ εκατό (%) τησ μίασ μζγιςτησ 

επανάληψησ!!! Αν π.χ. ξζρετε ότι ςηκϊνετε 100 κιλά, το 85% θα είναι 85 κιλά. 



 

 

Για να βρείτε πόςο βάροσ ςηκϊνετε και ςε επαναλήψεισ και ςε ποςοςτό επί %, πατήςτε το 

παρακάτω link που θα ςασ οδηγήςει ςε ζναν τζλειο υπολογιςτή τζτοιου είδουσ: 

http://www.bodybuilding.com/fun/other7.htm 

ΓΙΑ ΝΑ ΚΑΣΑΛΑΒΕΣΕ ΠΩ ΛΕΙΣΟΤΡΓΕΙ ΜΕ ΠΟΟΣΑ ΕΠΙ %, Α ΕΧΩ ΒΑΛΕΙ ΣΑ ΒΑΡΗ ΜΕ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΕΝΟ 

ΑΘΛΗΣΗ ΠΟΤ ΗΚΩΝΕΙ 100 ΚΙΛΑ ΣΙ ΒΑΙΚΕ ΑΚΗΕΙ. ΕΕΙ ΠΡΟΑΡΜΟΣΕ ΣΟ ΣΑ ΔΙΚΑ Α ΒΑΡΗ, ΠΟΤ 

ΘΑ ΒΡΕΙΣΕ ΜΕ ΣΟΝ ΤΠΟΛΟΓΙΣΗ ΠΑΡΑΠΑΝΩ. 

Β. ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΕ ΠΡΟΠΟΝΗΕΙ 

Περιλαμβάνονται προπονήςεισ ςταθερήσ μζτριασ ζνταςησ και προπονήςεισ υψηλήσ διαλειμματικήσ ζνταςησ. 

 

Α. ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΜΕ ΒΑΡΗ: 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 1 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

 Squats 2x5 20kg – Warmup* = (όπου λέει: «Warmup” σημαίνει ζέσταμα). 

 Squats 1x5 35kg - Warmup 

 Squats 1x5 50kg - Warmup 

 Squats 5x5 85kg (85%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 35kg - Warmup 

 Bench 1x5 50kg - Warmup 

 Bench 1x5 67.5kg - Warmup 

 Bench 5x5 85kg (85%) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 35kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 50kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 67.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 85kg (85%) 

 Barbell Shrugs 3x8 70kg (70%) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 70kg (70%) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

ΣΔΣΑΡΣΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 35kg - Warmup 

 Squats 1x5 52.5kg - Warmup 

http://www.bodybuilding.com/fun/other7.htm


 

 

 Squats 5x5 87.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 85% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 35kg - Warmup 

 Press 1x5 50kg - Warmup 

 Press 1x5 67.5kg - Warmup 

 Press 5x5 85kg (85%) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 35kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 50kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 67.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 85kg (85%0 

 Bent Over Rows 5x5 80kg (80%) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 72.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 70% σας) 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 35kg - Warmup 

 Squats 1x5 55kg - Warmup 

 Squats 5x5 90kg (90%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 35kg - Warmup 

 Bench 1x5 52.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 70kg - Warmup 
 Bench 5x5 87.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 85% σας) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 35kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 55kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 72.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 90kg (90%) 
 Barbell Shrugs 3x8 72.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 70% σας) 

 Tricep Extensions 3x8 
 Barbell Curls 3x8 72.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 70% σας) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

 
ΔΒΓΟΜΑΓΑ 2 

ΓΔΤΣΔΡΑ 



 

 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 37.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 55kg - Warmup 
 Squats 5x5 92.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 90% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 35kg - Warmup 

 Press 1x5 52.5kg - Warmup 

 Press 1x5 70kg - Warmup 

 Press 5x5 87.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 85% σας) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 35kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 55kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 72.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 90kg (90%) 

 Bent Over Rows 5x5 82.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 80% σας) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 75kg (75%) 

 Cable Crunches 3x10 

 

ΣΔΣΑΡΣΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 37.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 57.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 95kg (95%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 35kg - Warmup 

 Bench 1x5 55kg - Warmup 

 Bench 1x5 72.5kg - Warmup 

 Bench 5x5 90kg (90%) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 37.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 57.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 75kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 95kg (95%) 

 Barbell Shrugs 3x8 72.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 70% σας) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 77.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 75% σας) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 



 

 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 40kg - Warmup 

 Squats 1x5 57.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 97.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 95% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 35kg - Warmup 

 Press 1x5 55kg - Warmup 

 Press 1x5 72.5kg - Warmup 

 Press 5x5 90kg (90%) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 37.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 57.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 75kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 95kg (95%) 

 Bent Over Rows 5x5 87.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 85% σας) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 80kg (80%) 

 Cable Crunches 3x10 

 

 
ΔΒΓΟΜΑΓΑ 3 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 40kg - Warmup 

 Squats 1x5 60kg - Warmup 

 Squats 5x5 100kg (100%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 37.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 55kg - Warmup 

 Bench 1x5 75kg - Warmup 

 Bench 5x5 92.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 90% σας) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 40kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 60kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 80kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 100kg (100%) 

 Barbell Shrugs 3x8 75kg (75%) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 80kg (80%) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 



 

 

ΣΔΣΑΡΣΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 40kg - Warmup 

 Squats 1x5 62.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 102.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 100% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 37.5kg - Warmup 

 Press 1x5 55kg - Warmup 

 Press 1x5 75kg - Warmup 

 Press 5x5 92.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 90% σας) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 40kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 60kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 80kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 100kg (100%) 

 Bent Over Rows 5x5 92.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 90% σας) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 82.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 80% σας) 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 42.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 62.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 105kg (105%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 37.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 57.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 75kg - Warmup 

 Bench 5x5 95kg (95%) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 42.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 62.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 85kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 105kg (105%) 

 Barbell Shrugs 3x8 77.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 75% σας) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 85kg (85%) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

 
ΔΒΓΟΜΑΓΑ 4 



 

 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 42.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 65kg - Warmup 

 Squats 5x5 107.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 105% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 37.5kg - Warmup 

 Press 1x5 57.5kg - Warmup 

 Press 1x5 75kg - Warmup 

 Press 5x5 95kg (95%) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 42.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 62.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 85kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 105kg (105%) 

 Bent Over Rows 5x5 97.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 95% σας) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 85kg (85%) 

 Cable Crunches 3x10 

ΣΔΣΑΡΣΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 45kg - Warmup 

 Squats 1x5 65kg - Warmup 

 Squats 5x5 110kg (110%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 40kg - Warmup 

 Bench 1x5 57.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 77.5kg - Warmup 

 Bench 5x5 97.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 95% σας) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 45kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 65kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 87.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 110kg (110) 

 Barbell Shrugs 3x8 80kg (80%) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 87.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 85% σας) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 



 

 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 45kg - Warmup 

 Squats 1x5 67.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 112.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 110% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 40kg - Warmup 

 Press 1x5 57.5kg - Warmup 

 Press 1x5 77.5kg - Warmup 

 Press 5x5 97.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 95% σας) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 45kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 65kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 87.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 110kg (110%) 

 Bent Over Rows 5x5 102.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 100% σας) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 90kg (90%) 

 Cable Crunches 3x10 

 
ΔΒΓΟΜΑΓΑ 5 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 45kg - Warmup 

 Squats 1x5 70kg - Warmup 

 Squats 5x5 115kg (115%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 40kg - Warmup 

 Bench 1x5 60kg - Warmup 

 Bench 1x5 80kg - Warmup 

 Bench 5x5 100kg (100%) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 45kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 70kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 92.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 115kg (115%) 

 Barbell Shrugs 3x8 80kg (80%) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 90kg (90%) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

ΣΔΣΑΡΣΗ 



 

 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 47.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 70kg - Warmup 

 Squats 5x5 117.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 115% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 40kg - Warmup 

 Press 1x5 60kg - Warmup 

 Press 1x5 80kg - Warmup 

 Press 5x5 100kg (100%) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 45kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 70kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 92.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 115kg (115%) 

 Bent Over Rows 5x5 105kg (105%) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 92.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 90% σας) 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 47.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 72.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 120kg (120%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 40kg - Warmup 

 Bench 1x5 62.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 82.5kg - Warmup 

 Bench 5x5 102.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 100% σας) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 47.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 72.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 95kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 120kg (120%) 

 Barbell Shrugs 3x8 82.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 80% σας) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 95kg (95%) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

 
ΔΒΓΟΜΑΓΑ 6 

ΓΔΤΣΔΡΑ 



 

 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 50kg - Warmup 

 Squats 1x5 72.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 122.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 120% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 40kg - Warmup 

 Press 1x5 62.5kg - Warmup 

 Press 1x5 82.5kg - Warmup 

 Press 5x5 102.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 100% σας) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 47.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 72.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 95kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 120kg (120%) 

 Bent Over Rows 5x5 110kg (110%) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 97.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 95% σας) 

 Cable Crunches 3x10 

ΣΔΣΑΡΣΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 50kg - Warmup 

 Squats 1x5 75kg - Warmup 

 Squats 5x5 125kg (125%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 42.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 62.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 85kg - Warmup 

 Bench 5x5 105kg (105%) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 50kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 75kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 100kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 125kg (125%) 

 Barbell Shrugs 3x8 85kg (85%) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 97.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 95% σας) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 50kg - Warmup 



 

 

 Squats 1x5 77.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 127.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 125% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 42.5kg - Warmup 

 Press 1x5 62.5kg - Warmup 

 Press 1x5 85kg - Warmup 

 Press 5x5 105kg (105%) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 50kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 75kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 100kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 125kg (125%) 

 Bent Over Rows 5x5 115kg (115%) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 100kg (100%) 

 Cable Crunches 3x10 

 
ΔΒΓΟΜΑΓΑ 7 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 52.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 77.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 130kg (130%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 42.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 65kg - Warmup 

 Bench 1x5 85kg - Warmup 

 Bench 5x5 107.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 105% σας) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 52.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 77.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 105kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 130kg (130%) 

 Barbell Shrugs 3x8 85kg (85%) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 102.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 100% σας) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

ΣΔΣΑΡΣΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 



 

 

 Squats 1x5 52.5kg - Warmup 

 Squats 1x5 80kg - Warmup 

 Squats 5x5 132.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 130% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 42.5kg - Warmup 

 Press 1x5 65kg - Warmup 

 Press 1x5 85kg - Warmup 

 Press 5x5 107.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 105% σας) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 52.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 77.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 105kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 130kg (130%) 

 Bent Over Rows 5x5 120kg (120%) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 102.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 100% σας) 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 55kg - Warmup 

 Squats 1x5 80kg - Warmup 

 Squats 5x5 135kg (135%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 45kg - Warmup 

 Bench 1x5 65kg - Warmup 

 Bench 1x5 87.5kg - Warmup 

 Bench 5x5 110kg (110%) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 55kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 80kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 107.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 135kg (135%) 

 Barbell Shrugs 3x8 87.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 85% σας) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 105kg (105%) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

 
ΔΒΓΟΜΑΓΑ 8 

ΓΔΤΣΔΡΑ 



 

 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 55kg - Warmup 

 Squats 1x5 82.5kg - Warmup 

 Squats 5x5 137.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 135% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 45kg - Warmup 

 Press 1x5 65kg - Warmup 

 Press 1x5 87.5kg - Warmup 

 Press 5x5 110kg (110%) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 55kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 80kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 107.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 135kg (135%) 

 Bent Over Rows 5x5 125kg (125%) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 107.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 105% σας) 

 Cable Crunches 3x10 

ΣΔΣΑΡΣΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 55kg - Warmup 

 Squats 1x5 85kg - Warmup 

 Squats 5x5 140kg (140%) 

 Bench 2x5 20kg - Warmup 

 Bench 1x5 45kg - Warmup 

 Bench 1x5 67.5kg - Warmup 

 Bench 1x5 90kg - Warmup 

 Bench 5x5 112.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 110% σας) 

 Bent Over Rows 2x5 20kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 55kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x5 85kg - Warmup 

 Bent Over Rows 1x2 112.5kg - Warmup 

 Bent Over Rows 5x5 140kg (140%) 

 Barbell Shrugs 3x8 90kg (90%) 

 Tricep Extensions 3x8 

 Barbell Curls 3x8 107.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 105% σας) 

 Back Hyperextension 2x10 

 Cable Crunches 3x10 

ΠΑΡΑΚΔΤΗ 

 Squats 2x5 20kg - Warmup 

 Squats 1x5 57.5kg - Warmup 



 

 

 Squats 1x5 85kg - Warmup 

 Squats 5x5 142.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 140% σας) 

 Press 2x5 20kg - Warmup 

 Press 1x5 45kg - Warmup 

 Press 1x5 67.5kg - Warmup 

 Press 1x5 90kg - Warmup 

 Press 5x5 112.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 110% σας) 

 Deadlift 2x5 20kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 55kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 85kg - Warmup 

 Deadlift 1x2 112.5kg - Warmup 

 Deadlift 1x5 140kg (140%) 

 Bent Over Rows 5x5 127.5kg (αύξηση 2,5 κιλών από το 125% σας) 

 Close Grip Bench 3x8 

 Barbell Curls 3x8 110kg (110%) 

 Cable Crunches 3x10 
  

 

Β. ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ 

Οι προπονήςεισ αυτζσ, θα εκτελοφνται ΠΑΝΣΑ μετά την προπόνηςη με βάρη (ςτισ μζρεσ που ςυμπζφτουν με τα βάρη), 

ή κάποια άλλη ςτιγμή τησ ημζρασ, με απόςταςη τουλάχιςτον 5-6 ωρών μεταξφ των 2 προπονήςεων. Οι προπονήςεισ με 

βάρη θα είναι πάντοτε πρϊτεσ μζςα ςτη μζρα. 

ΕΒΔΟΜΑΔΕ 1-4 

ΣΡΙΣΗ-ΣΕΣΑΡΣΗ 

40 λεπτά μζτριασ ζνταςησ περπάτημα 

ΑΒΒΑΣΟ 

30 λεπτά διαλειμματικήσ ζνταςησ CARDIO, με 1 λεπτό περπάτημα και 30 δευτερόλεπτα τρζξιμο με το ρυθμό που 

μπορείτε 

ΕΒΔΟΜΑΔΕ 5-8 

ΔΕΤΣΕΡΑ 

45 λεπτά μζτριασ ζνταςησ περπάτημα 

ΣΡΙΣΗ 

30 λεπτά διαλειμματικήσ ζνταςησ CARDIO, με 1 λεπτό περπάτημα και 30 δευτερόλεπτα τρζξιμο με το ρυθμό που 

μπορείτε 

 


