
ΟΔΗΓΙΕ΢: 

ΦΙΛΕ/ΦΙΛΗ   ΑΘΛΗΣΗ/ΣΡΙΑ… 

 ΢ΣΙ΢ ΜΕΡΕ΢ ΜΕ ΒΑΡΗ ΘΑ ΚΑΝΕΙ΢ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΢Ε ΜΕΣΡΙΟ ΡΤΘΜΟ ΚΑΙ ΠΑΝΣΑ ΜΕΣΑ ΣΑ ΒΑΡΗ, ΕΚΣΟ΢ ΣΙ΢ ΜΕΡΕ΢ 

ΠΟΤ ΕΧΕΙ΢ ΠΟΔΙΑ! ΔΛΔ ΣΡΙΣΗ ΚΑΙ ΠΕΜΠΣΗ! ΑΡΑ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΘΑ ΚΑΝΕΙ΢: ΔΕΤΣΕΡΑ-ΣΕΣΑΡΣΗ-ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΚΑΙ 

ΑΝ ΘΕ΢ ΚΑΙ ΜΠΟΡΕΙ΢ ΚΑΙ ΢ΑΒΒΑΣΟ 

 ΢ΣΙ΢ ΕΝΔΙΑΜΕ΢Ε΢  ΜΕΡΕ΢ ΧΩΡΙ΢ ΒΑΡΗ (ΣΕΣΑΡΣΗ ΚΑΙ ΢ΑΒΒΑΣΟ), ΘΑ ΚΑΝΕΙ΢ ΠΡΩΣΑ ΚΟΙΛΙΑΚΟΤ΢ ΚΑΙ ΜΕΣΑ 40 

ΛΕΠΣΑ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΢Ε ΠΙΟ ΕΝΣΟΝΟ ΡΤΘΜΟ 

 ΟΙ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ΢ ΘΑ ΕΧΟΤΝ ΣΕΣΟΙΟ ΒΑΡΟ΢, ΠΟΤ ΟΙ ΣΕΛΕΤΣΑΙΕ΢ 2 ΘΑ ΒΓΑΙΝΟΤΝ ΜΕ ΠΟΛΤ ΖΟΡΙ.  

 ΘΑ ΦΟΡΣΩΝΕΙ΢ ΒΑΡΟ΢ ΢Ε ΚΑΘΕ ΢ΕΣ, ΣΟ΢Ο Ω΢ΣΕ ΝΑ ΜΗΝ ΜΠΟΡΕΙ΢ ΝΑ ΒΓΑΛΕΙ΢ ΠΑΝΩ ΑΠΟ ΣΙ΢ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ΢ 

ΠΟΤ ΑΝΑΓΡΑΦΟΝΣΑΙ 

 ΚΟΙΛΙΑΚΟΤ΢ ΡΑΧΙΑΙΟΤ΢ ΘΑ ΚΑΝΕΙ΢: ΔΕΤΣΕΡΑ-ΣΕΣΑΡΣΗ-ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΣΟ ΣΕΛΟ΢ ΣΗ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ ΜΕ ΒΑΡΗ ΚΑΙ 

ΓΑΜΠΕ΢, ΘΑ ΚΑΝΕΙ΢ ΣΕΣΑΡΣΗ (ΠΡΙΝ Η ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΑΕΡΟΒΙΚΗ) ΚΑΙ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΜΕΣΑ ΣΑ ΠΟΔΙΑ. ΕΧΕ ΚΑΙ ΣΟ 

΢ΑΒΒΑΣΟ ΜΠΑΛΑΝΣΕΡ ΓΙΑ ΓΑΜΠΕ΢ ΚΑΙ ΚΟΙΛΙΑΚΟΤ΢ ΑΝ ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΙ΢ ΝΑ ΣΑ ΒΓΑΛΕΙ΢ ΢ΣΙ΢ ΜΕΡΕ΢ ΣΟΤ΢! 

 ΣΑ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΣΑ ΑΝΑΜΕ΢Α ΢ΣΑ ΢ΕΣ ΘΑ ΕΙΝΑΙ 30 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΑ. ΑΝ ΔΕΝ ΑΝΣΕΧΕΙ΢ ΣΟ΢Ο, ΣΟ ΠΟΛΤ ΝΑ ΕΙΝΑΙ 

ΜΕΧΡΙ 40 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΑ ΢Ε ΚΑΠΟΙΑ ΒΑΡΙΑ ΢ΕΣ 

 ΦΟΡΣΩΝΕ ΒΑΡΟ΢ ΚΑΙ ΜΗ ΦΟΒΑ΢ΑΙ! 

1η ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η-ΔΕΤΣΕΡΑ ΚΑΙ ΠΕΜΠΣΗ: ΢ΣΗΘΟ΢-ΩΜΟΙ-ΔΙΚΕΦΑΛΟΙ ΧΕΡΙΩΝ 

 ΠΙΕ΢ΕΙ΢ ΢Ε Ι΢ΙΟ ΠΑΓΚΟ: 6 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-10-8-8-6-6 

 ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΜΕ ΑΛΣΗΡΕ΢ ΢Ε Ι΢ΙΟ ΠΑΓΚΟ: 5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-10-8-8-8 

 PULL-OVER: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 (ΜΠΟΡΕΙ΢ ΝΑ ΚΑΝΕΙ΢ ΚΑΙ ΒΤΘΙ΢ΕΙ΢ ΑΝΣΙ ΓΙΑ ΑΤΣΗ. ΑΚΟΜΑ ΚΑΛΤΣΕΡΑ)! 

 ΕΜΠΡΟ΢ΘΟΛΑΙΜΙΕ΢ ΠΙΕ΢ΕΙ΢ ΩΜΩΝ ΜΕ ΜΠΑΡΑ ΟΡΘΙΟ΢: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8-8-6-6 

 ΤΨΗΛΗ ΚΩΠΗΛΑΣΙΚΗ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8-8-6-6 

 ΠΛΑΓΙΕ΢ ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΑΛΣΗΡΩΝ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-10-8-8  

 ΚΑΜΨΕΙ΢ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ ΜΕ ΜΠΑΡΑ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8-8-6-6 

 ΚΑΜΨΕΙ΢ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ ΢ΦΤΡΙΑ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 

2η ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η-ΣΡΙΣΗ ΚΑΙ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ: ΠΟΔΙΑ-ΠΛΑΣΗ-ΣΡΙΚΕΦΑΛΟΙ 

 ΢ΚΟΤΩΣ: 6 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-10-8-8-6-6 

 ΠΡΟΒΟΛΕ΢: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10 

 ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΣΕΣΡΑΚΕΦΑΛΩΝ: 3 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10 

 ΚΑΜΨΕΙ΢ ΜΗΡΙΑΙΩΝ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ: 5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-8-8-8-6 

 ΣΗ ΜΙΑ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΘΑ ΚΑΝΕΙ΢ ΚΩΠΗΛΑΣΙΚΗ ΜΕ ΜΠΑΡΑ, ΣΗΝ ΑΛΛΗ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΑΡ΢Η ΘΑΝΑΣΟΤ: 5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 

10-8-6-4-4 

 ΜΟΝΟΖΤΓΟ: 4 ΢ΕΣ Ο΢Ε΢ ΜΠΟΡΕΙ΢. ΑΝ ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΙ΢ ΝΑ ΚΑΝΕΙ΢ ΜΟΝΟΖΤΓΟ, ΚΑΝΕ ΨΗΛΗ ΣΡΟΧΑΛΙΑ ΑΝΟΙΧΣΗ 

ΛΑΒΗ 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8-8-6-6 

 ΨΗΛΗ ΣΡΟΧΑΛΙΑ ΜΕ ΚΛΕΙ΢ΣΗ ΛΑΒΗ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 

 ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΣΡΙΚΕΦΑΛΩΝ ΢Ε Ι΢ΙΟ ΠΑΓΚΟ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8-8-6-6 

 ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΣΡΙΚΕΦΑΛΩΝ ΣΡΟΧΑΛΙΑ΢: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ:  

 SIT-UPS: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 15 ΜΕ ΒΑΡΟ΢ 

 ΑΡ΢ΕΙ΢ ΠΟΔΙΩΝ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 20 



ΡΑΧΙΑΙΟΙ: 

 ΤΠΕΡΕΚΣΑ΢ΕΙ΢: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 15 ΜΕ ΒΑΡΟ΢ 

ΓΑΜΠΕ΢: 

 ΟΡΘΙΟ΢ 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 15 

 ΚΑΘΙ΢ΣΟ΢: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 15 

 

ΠΑΡΑΚΑΣΩ, ΔΕ΢ ΣΙ΢ ΦΩΣΟ ΣΩΝ Α΢ΚΗ΢ΕΩΝ ΜΕ ΣΗ ΢ΕΙΡΑ ΠΟΤ ΑΝΑΓΡΑΦΟΝΣΑΙ: 

1η ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 

 

 

                    

 

ΑΤΣΗ ΔΕΝ ΘΑ ΣΗΝ ΚΑΝΕΙ΢ 

ΚΑΘΙ΢ΣΟ΢ ΟΠΩ΢ ΔΕΙΧΝΕΙ ΕΔΩ, 

ΑΛΛΑ ΟΡΘΙΟ΢! 

ή… 



 

 

 

 

2η ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η; 

 

ΠΡΟ΢ΕΧΕ! ΟΙ ΑΓΚΩΝΕ΢ ΢ΟΤ ΝΑ ΕΙΝΑΙ 

ΨΗΛΑ ΢ΣΑ ΑΤΣΙΑ ΢ΟΤ ΚΑΙ ΠΙΟ ΠΑΝΩ 

ΑΠΟ ΣΟΤ΢ ΚΑΡΠΟΤ΢ ΢ΟΤ, ΟΠΩ΢ ΢ΣΗΝ 

ΕΙΚΟΝΑ! 



 

 

 

                                            ΜΙΑ ΑΠΟ ΣΙ΢ ΔΤΟ-ΟΠΩ΢ ΢ΟΤ ΕΙΠΑ ΠΡΙΝ 

 



 

 

 

                                   

 

 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ: 

΢Ε Ι΢ΙΟ ΠΑΓΚΟ ΟΜΩ΢ ΟΧΙ ΚΑΣΑΚΛΙΝΗ 

ΟΠΩ΢ ΔΕΙΧΝΕΙ ΕΔΩ! 



 

 

ΡΑΧΙΑΙΟΙ: 

 

ΓΑΜΠΕ΢: 

 

 

ΚΑΙ ΢ΣΙ΢ 2 Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢, ΚΑΣΕΒΑΖΕΙ΢ Ο΢Ο ΠΙΟ ΚΑΣΩ 

ΓΙΝΕΣΑΙ ΝΑ ΣΕΝΣΩ΢ΟΤΝ ΚΑΙ ΑΝΕΒΑΖΕΙ΢ Ο΢Ο 

ΠΕΡΙ΢΢ΟΣΕΡΟ ΠΑΕΙ!!! 


