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Η πξνπόλεζε πνπ ζα δείηε, ζρεηίδεηαη κε ηελ απιόηεηα. Καη πξέπεη λα λνήζνπκε 

πσο ε απιόηεηα είλαη ην παλ ζε απηή ηε δσή. Απιόηεηα ζηελ πγεία. Απιόηεηα ζηε 

θπζηθή θαηάζηαζε. Απιόηεηα ζηε δσή. 

 
Όινη νη άλζξσπνη επηζπκνύλ λα ππάξρεη θάπνηνο ηξόπνο πνπ ζα κπνξνύζαλ λα 

βειηηώζνπλ ηα επίπεδα ελέξγεηάο ηνπο, λα κεηώζνπλ ην ζηξεο, θαη λα δήζνπλ κηα δσή 
πνπ είλαη ηόζν πγηήο, όζν θαη ηθαλνπνηεηηθή. 
 

Πξέπεη πάληα λα είκαζηε ζην θαιύηεξν δπλαηό ζεκείν καο όηαλ αληηκεησπίδνπκε ηε 
δσή. Αθόκε θαη όηαλ δελ μέξνπκε πνύ πεγαίλνπκε, δελ θαηαιαβαίλνπκε ηη ζπκβαίλεη, ή 
αηζζαλόκαζηε ζαλ λα είκαζηε ζην ηέινο ηνπ ζρνηληνύ καο, όπνπ εθεί ζα πξέπεη λα 

είκαζηε αθόκα θαιύηεξνη. 
 
Πάξηε ην πώο ε πξνπόλεζε είλαη γηα ηελ βειηίσζε ηεο απόδνζεο ζαο ζην πξόζσπν 

ηεο δσήο. Μεξηθέο θνξέο ε δσή είλαη θαιή, κεξηθέο θνξέο ε δσή ράιηα. Αλεμάξηεηα 
από ηηο παξνύζεο ζπλζήθεο ζαο, πξέπεη λα είζηε δηαλνεηηθά θαη ζσκαηηθά 
πξνεηνηκαζκέλνη γηα θάζε ηη ην νπνίν ε δσή ζαο ξίρλεη ην δξόκν ζαο. 
 

Η αλλαγή ηος ηπόπος ζωήρ είναι δύζκολη, αλλά είναι δςναηή! 

 

Disclaimer 

 
Απηό ην εγρεηξίδην πξνπόλεζεο, έρεη ζρεδηαζηεί γηα λα ζαο δηδάμεη πώο λα αζθείζηε κε 
ην ζσκαηηθό ζαο βάξνο. Σπληζηάηαη λα ζπκβνπιεπηείηε ηνλ ζεξάπνληα γηαηξό ζαο πξηλ 
μεθηλήζεηε απηό ην πξόγξακκα ή νπνηνδήπνηε άιιν πξόγξακκα γπκλαζηηθήο, εηδηθά 

απηό πνπ ζπληζηά ηε ρξήζε έληνλσλ ηερληθώλ εθπαίδεπζεο. 
 
Να είζηε πξνζεθηηθνί θαη επηπρηζκέλνη. 

 
Καραμανέας Ηωακείμ 



Αλ ζέιεηε λα γίλεηε ηζρπξόηεξνη, κε θαιύηεξε θπζηθή θαηάζηαζε θαη πην κπώδεηο ρσξίο 
ηελ αλάγθε λα πάηε ζε γπκλαζηήξην, είζηε ζην ζσζηό κέξνο. Απηό ην κάζεκα 

νηθνδόκεζεο κπώλ 12 εβδνκάδσλ, ζα ζαο δηδάμεη πώο λα πξνπνλείζηε γηα κέγηζηα 
θέξδε, λα δηαρεηξίδεζηε κε επηηπρία ην ρξόλν ζαο, ελώ ζα δπγίδεηε ηηο απαηηήζεηο ηεο 
δσήο. Θα ζαο βνεζήζνπκε λα πξνπνλήζηε ζθιεξά θαη λα κεηακνξθσζείηε. Αλ ζέιεηε 

λα πξνπνλεζείηε έμππλα, ήξζε ε ώξα ζαο! 

 
Για ποιοςρ είναι αςηό ηο μάθημα; 
 

Πξέπεη λα είζηε ζε ζέζε λα θάλεηε ηνπιάρηζηνλ 20 ζπλερόκελεο θάκςεηο θαη 5-10 
έιμεηο γηα λα θάλεηε απηό ην κάζεκα. Αςηό ηο μάθημα ζίγοςπα δεν είναι για 
απσάπιοςρ. 

12 ηεσνικέρ πποπόνηζηρ για μςϊκή ανάπηςξη 

 
Κάζε εβδνκάδα, ζα πεξηιακβάλεη κηα κνλαδηθή ηερληθή πξνπόλεζεο. Όιεο απηέο νη 

ηερληθέο ρξεζηκνπνηνύληαη ζηνλ θόζκν ηνπ bodybuilding. Θα εθαξκνζηνύλ ηώξα θαη 
ζηελ πξνπόλεζε  ζσκαηηθνύ βάξνπο, έηζη ώζηε κε ηηο αζθήζεηο ζην ζπίηη λα 
απνθνκίζεηε ηα ίδηα νθέιε. 

 
Τν παξαθάησ είλαη κηα αλαζθόπεζε ηεο θάζε εβδνκάδαο πξνπόλεζεο: 
 

ΔΒΓΟΜΑΓΑ 1: Drop Sets 

 
Σηνλ θόζκν ηνπ bodybuilding, ηα drop sets, πεξηιακβάλνπλ ηελ εθηέιεζε κηαο θίλεζεο 
κέρξη ηε κπτθή απνηπρία, ζηε ζπλέρεηα ηελ αθαίξεζε ηνπ βάξνπο θαη ηε ζπλέρηζε ηεο 

θίλεζεο έσο όηνπ θηάζεηε εθ λένπ ζηε κπτθή απνηπρία. 
 
Γηα λα εθαξκόζεηε απηήλ ηελ ηερληθή ζηελ πξνπόλεζε ζσκαηηθνύ βάξνπο, επηιέμηε 

δύν θηλήζεηο πνπ ιεηηνπξγνύλ κε ηελ ίδηα αθξηβώο κπτθή νκάδα, όπσο π.ρ. ηα 
θαζίζκαηα κε άικα θαη ηα θαζίζκαηα κε ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο. Μόιηο θηάζεηε ζηε 
κπτθή απνηπρία κε ηα θαζίζκαηα κε άικα, εθηειέζηε θαηεπζείαλ θαζίζκαηα κε ην βάξνο 

ηνπ ζώκαηνο. 
 
ΣΗΜ: ΟΗ ΑΚΖΔΗ ΘΑ ΟΝΟΜΑΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΖΝ ΑΓΓΛΗΚΖ ΟΡΟΛΟΓΗΑ ΣΟΤ ΓΗΑΣΗ ΜΔΡΗΚΔ ΘΑ 

Α ΜΠΔΡΓΔΦΟΤΝ ΔΑΝ ΜΔΣΑΦΡΑΣΟΤΝ, ΑΛΛΑ ΘΑ ΜΠΟΡΔΗΣΔ ΝΑ ΠΑΣΔ ΣΟ ΣΔΛΟ ΑΠΟ ΣΖ 

ΔΛΗΓΑ 15 ΚΑΗ ΜΔΣΑ, ΟΠΟΤ ΠΔΡΗΛΑΜΒΑΝΟΝΣΑΗ ΔΗΚΟΝΔ ΠΟΤ ΘΑ Α ΓΔΗΥΝΟΤΝ ΣΖΝ 

ΔΚΣΔΛΔΖ ΣΟΤ. 

ΠΑΣΧΝΣΑ ΣΟ ΥΔΣΗΚΟ LINK ΠΟΤ ΠΔΡΗΛΑΜΒΑΝΔΣΑΗ ΚΑΣΧ ΑΠΟ ΚΑΘΔ ΔΗΚΟΝΑ, ΘΑ Α 

ΟΓΖΓΔΗ Δ ΒΗΝΣΔΟ ΔΚΣΔΛΔΖ, ΓΗΑ ΜΔΓΑΛΤΣΔΡΖ ΒΟΖΘΔΗΑ! 

ΔΠΗΖ, ΠΟΛΛΔ ΑΠΟ ΣΗ ΦΧΣΟΓΡΑΦΗΔ ΓΔΝ ΑΠΟΓΗΓΟΤΝ ΑΚΡΗΒΧ ΣΖΝ ΑΚΖΖ, ΟΠΟΣΔ 

ΠΑΣΖΣΔ ΣΟ ΑΠΟ ΚΑΣΧ LINK ΝΑ ΣΖ ΓΔΗΣΔ ΣΖΝ ΠΡΑΓΜΑΣΗΚΖ ΣΖ ΔΚΣΔΛΔΖ! 

x10-20 επαν. 
x10-20 επαν.  

3 γφροι από: 
● Squat Jumps 
● Bodyweight Squats 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x10-20 επαν. 
x10-20 επαν. 

3 γφροι από: 
● Pushups 
● Wide-Grip Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 



x10-20 επαν. 
x5-10 επαν. 

3 γφροι από: 
● Hindu Pushups 
● Shoulder Push Ups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x10-20 επαν. 
x max επαν. (όςεσ μπορείτε) 

3 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Pullups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 2:  ΤΣΗΜΑ:   21’s 

 
Τα 21's, είναι μια δθμοφιλισ τεχνικι προπόνθςθσ, που περιλαμβάνει 3 είδθ επαναλιψεων. 
Για τισ πρϊτεσ 7 επαναλιψεισ, πθγαίνετε από τθν κάτω κζςθ μζχρι το μζςο ςθμείο. Για τισ 
επόμενεσ 7 επαναλιψεισ, μεταβείτε από το μζςο ςθμείο ςτθν κορυφι. 
 
Οι τελευταίεσ 7 επαναλιψεισ είναι με πλιρεσ εφροσ κίνθςθσ. 
 
Η καλφτερθ κίνθςθ για να εκτελζςετε 21s είναι τα pushups. Ξεκινιςτε εκτελϊντασ το κάτω 
μιςό τθσ κίνθςθσ για 7 επαναλιψεισ, ακολουκοφμενο από το πάνω μιςό. Τερματίςτε με 7 
πλιρθ pushups. Δείτε ζνα παράδειγμα πατϊντασ εδϊ: 21’s 

x15-25 επαν. 
x15-25 επαν. 

3 γφροι από: 
● Squat Jumps 
● Bodyweight Squats 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x21s   
x10-20 επαν. 

3 γφροι από: 
● Decline Pushups 
● Wide-Grip Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x15-25 επαν. 
 x8-12 επαν. 

3 γφροι από: 
● Hindu Pushups 
● Shoulder Push Ups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x15-25 επαν. 
x5-10 επαν. 

3 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Pullups 
● Διάλειμμα  1 λεπτό 

https://www.youtube.com/watch?v=XeNYs_taa1s
https://www.youtube.com/watch?v=XeNYs_taa1s


Συχνά μασ λζνε να εκτελοφμε όλο το φάςμα τθσ κίνθςθσ όλων των κινιςεων. Ωςτόςο, 
οι μερικζσ επαναλιψεισ (όπωσ αναφζρκθκε ςτο τμιμα 21s) είναι επίςθσ μια πολφ 
αποτελεςματικι τεχνικι οικοδόμθςθσ μυϊν. Μια άλλθ τεχνικι περιλαμβάνει το μθ-
εφροσ κίνθςθσ. 
 

Οι ςτατικζσ ςυςτολζσ περιλαμβάνουν τθ διατιρθςθ μιασ κζςθσ για 10 δευτερόλεπτα ι 
περιςςότερο. Χρθςιμοποιιςτε αυτιν τθν κίνθςθ ςτα Handstand Pushups 
παρακάτω. Οι ςυνιςτϊμενεσ κινιςεισ του ϊμου είναι οι Hindu pushups και οι shoulder 
press pushups ςε αυτό το πρόγραμμα. 
 
Ωςτόςο, πάρτε τα shoulder press pushups ςτο επόμενο επίπεδο, και εκτελζςτε 
Handstand Pushups ςε ζναν τοίχο. Θα νιϊςετε αμζςωσ το βάροσ του ςϊματόσ ςασ ςτουσ 
ϊμουσ ςασ. Από αυτι τθ κζςθ, αντί να προςπακείτε να κάνετε μια κάμψθ, αυξιςτε τθ 
δφναμι ςασ διατθρϊντασ αυτι τθ κζςθ για 10 δευτερόλεπτα. 

x25-35 επαν. 
x25-35 επαν. 

3 γφροι από: 
● Squat Jumps 
● Bodyweight Squats 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x21s   
x15-25 επαν. 

3 γφροι από: 
● Decline Pushups 
● Decline Wide-Grips 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x10-20 δευτερόλεπτα ςτατικό κράτθμα 
3 γφροι από: 
● Handstand Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x15-25 επαν. 
3 γφροι από: 
● Hindu Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x15-25 επαν. 
x4-8 επαν.   
x4-8 επαν. 

3 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Wide-Grip Pullups 
● Close-Grip Chins 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 4:  ΓΙΓΑΝΣΟΕΣ: 

 
Σε αντίκεςθ με τα supersets, τα γιγαντοςζτ, είναι 4 ι περιςςότερεσ αςκιςεισ που εκτελοφνται μαηί και 
που ςτοχεφουν ςτθν ίδια ομάδα μυϊν. Σε αυτό το πρόγραμμα, κα εφαρμόςουμε αυτι τθν τεχνικι ςτα 
πόδια. 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 3: ΣΑΣΙΚΕ ΤΣΟΛΕ 



Επειδι το κάτω μζροσ του ςϊματοσ είναι πιο δφςκολο να προπονθκεί με το ςωματικό μασ 
βάροσ, τα Γιγαντοςζτ μασ επιτρζπουν να ςτοχεφουμε αποτελεςματικά αυτι τθν ομάδα των 
μυϊν. Οι τζςςερισ κινιςεισ που κα εκτελζςετε είναι οι Single-Leg Deadlifts, τα Bodyweight 
Squats, οι 1-Leg Hip Extensions, και τα Bulgarian Split Squats. 
 

ΜΕΡΑ 1: 

3 γφροι από: 
● Single-Leg Deadlifts 
● Bodyweight Squats 
● 1-Leg Hip Extensions 

x10-20 επαν. Στθν κάκε πλευρά  
x20-30 επαν. 
x20-30 επαν. Στθν κάκε πλευρά 

● Bulgarian Split Squats                               x10-20 επαν. Στθν κάκε πλευρά 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x21s 
x20-30 επαν. 

3 γφροι από: 
● Close-Grip Pushups 
● Decline Wide-Grips 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΜΕΡΑ 2: 

x10-20 δευτερόλεπτα ςτατικό κράτθμα 
4 γφροι από: 
● Handstand Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x15-25 επαν. 
4 γφροι από: 
● Hindu Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x15-25 επαν. 
x4-8 επαν. 
x4-8 επαν. Στθν κάκε πλευρά 
x4-8 επαν. 

3 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Wide-Grip Pullups 
● Side to Side Rows 
● Close-Grip Chins 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 5:  ΠΤΡΑΜΙΔΑ 

 
Η πυραμίδα είναι μια απλι τεχνικι που ςυνεπάγεται τθν αφξθςθ τθσ δυςκολίασ μιασ κίνθςθσ 
μειϊνοντασ ταυτόχρονα τισ επαναλιψεισ. Στθν παραδοςιακι προπόνθςθ με βάρθ, μπορείτε 
απλά να αυξιςετε το βάροσ κακϊσ μειϊνετε τισ επαναλιψεισ. 
 

Με τθν προπόνθςθ ςωματικοφ βάρουσ όμωσ, πρζπει να γίνετε λίγο πιο δθμιουργικοί. Οι 
παραλλαγζσ κάμψεων και βυκίςεων (dips), είναι ο ευκολότεροσ τρόποσ για να εκτελεςτεί 
αυτι θ αρχι προπόνθςθσ. Ξεκινιςτε με 15 bench dips, ακολουκοφμενεσ από 12 pushup, 
ζπειτα από 10 decline pushups, και ολοκλθρϊςτε με 8 dips. 



ΜΕΡΑ 1: 

3 γφροι από: 
● Single-Leg Deadlifts 
● Bodyweight Squats 
● 1-Leg Hip Extensions 

x15-25 επαν. Σε κάκε πλευρά 
x25-35 επαν. 
x25-35 επαν. Σε κάκε πλευρά 

● Bulgarian Split Squats x15-25 επαν. Σε κάκε πλευρά 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

 

3 γφροι από: 
● ΡΥΑΜΙΔΑ: 

○ 15 Bench Dips 
○ 12 Push Ups 
○ 10 Decline Pushups 
○ 8 Dips 

x20-30 επαν. ● Decline Wide-Grips 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΜΕΡΑ 2: 

x10-20 δευτερόλεπτα ςτακερό κράτθμα 
5 γφροι από: 
● Handstand Pushups 
● Διάλειμμα  1 λεπτό 

x20-30 επαν. 
4 γφροι από: 
● Hindu Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x15-25 επαν. 
x4-8 επαν. 
x4-8 επαν. Στθν κάκε πλευρά 
x4-8 επαν. 

4 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Wide-Grip Pullups 
● Side to Side Rows 
● Close-Grip Chins 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 6: ΝΕΑ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΤΨΗΛΗ ΤΧΝΟΣΗΣΑ 

 
Η προπόνθςθ ΠΤ, όπου είναι επίςθσ γνωςτι ωσ προπόνθςθ υψθλισ ςυχνότθτασ, δθλϊνει 
απλά ότι όςο περιςςότερο προπονείτε μια μυϊκι ομάδα ι κίνθςθ, τόςο περιςςότερο κα 
ωφελθκείτε από αυτό. Η ιδζα πίςω από τθ νζα ΡΥΣ, είναι να επιλζξετε μία κίνθςθ και να 
προπονθκείτε με υψθλι ςυχνότθτα. 
 

Αυτι θ μζκοδοσ χρθςιμοποιείται ςυχνότερα με τα push-ups και pullups, αλλά πρόκειται να 
τθν χρθςιμοποιιςουμε για το handstand hold. Επιλζξτε άλλεσ δφο μζρεσ εκτόσ από τισ 
τρεισ θμζρεσ προπόνθςθσ, και κάντε 3-4 ςετ των 10 δευτερολζπτων με ςτακερά κρατιματα, 
τθν άςκθςθ handstand hold. Ρροςπακιςτε να αυξιςετε ςταδιακά το χρόνο που ςτζκεςτε 
ςτακερά. 



ΜΕΡΑ 1: 

4 γφροι από: 
● Single-Leg Deadlifts 
● Bodyweight Squats 
● 1-Leg Hip Extensions 

x15-25 επαν. Στθν κάκε πλευρά 
x25-35 επαν. 
x25-35 επαν. Στθν κάκε πλευρά 

● Bulgarian Split Squats x15-25 επαν. Στθν κάκε πλευρά 
● Διάλειμμα1 λεπτό 

 

3 γφροι από: 
● Ρυραμίδα: 

○ 15 Bench Dips 
○ 12 Push Ups 
○ 10 Decline Pushups 
○ 8 Dips 

x20-30 επαν. 
x10-20 επαν. 

● Decline Wide-Grips 
● Close Grip Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΜΕΡΑ 2: 
 

5 γφροι από: (εκτελζςτε τα Handstand Pushups και ςε κάποιεσ 2 άλλεσ μζρεσ ξεκοφραςθσ) 
x10-20 δευτερόλεπτα κράτθμα ςε ςτακερι κζςθ ● Handstand Pushups 

● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x20-30 επαν. 
5 γφροι από: 
● Hindu Pushups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x20-30 επαν. 
x5-10 επαν. 
x5-10 επαν. Σε κάκε πλευρά 
x5-10 επαν. 

4 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Wide-Grip Pullups 
● Side to Side Rows 
● Close-Grip Chins 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 7:  ΓΠΟ 

 
Η ΓΠΟ, ι αλλιϊσ «Γερμανικι προπόνθςθ όγκου», γνωςτι και ωσ θ μζκοδοσ Tens Sets, αποτελείται από 
10 ςετ των 10 επαναλιψεων μιασ άςκθςθσ, με ελάχιςτθ ανάπαυςθ ανάμεςα ςε κάκε ςετ. Θα 
κτυπιςουμε το ςτικοσ με αυτι τθν τεχνικι. 



Επιλζξτε μια παραλλαγι κάμψεων ι βυκίςεων που ςασ επιτρζπει να εκτελζςετε 20 
επαναλιψεισ. Ρραγματοποιιςτε 10 επαναλιψεισ τθσ κίνθςθσ, ξεκουραςτείτε 30 
δευτερόλεπτα και ςτθ ςυνζχεια επαναλάβετε για άλλα 9 ςετ. Συνιςτάται αυτό να είναι 
θ μόνθ κίνθςθ που κάνετε για το ςτικοσ για αυτι τθν εβδομάδα. 
 

 

ΜΕΡΑ 1: 

4 γφροι από: 
● Single-Leg Deadlifts 
● Bodyweight Squats 
● 1-Leg Hip Extensions 

x15-25 επαν. Σε κάκε πλευρά   
x25-35 επαν. 
x25-35 επαν. Σε κάκε πλευρά 

● Bulgarian Split Squats                                 x15-25 επαν. Σε κάκε πλευρά 
x5-10 επαν. ● Squat Jumps 

● Δίάλειμμα 1 λεπτό 

x10 επαν. 
10 γφροι από: 
● Close Grip Pushups 
● Διάλειμμα 30 δευτερ/πτα 

ΜΕΡΑ 2: 
 

3 γφροι από: (εκτελζςτε τα Handstand και ςε κάποιεσ 2 άλλεσ μζρεσ ξεκοφραςθσ) 
x30-40 δευτερόλεπτα κράτθμα ςε ςτακερι κζςθ ● Handstand Pushups 

● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x20-30 επαν. 
x10-15 επαν. 

5 γφροι από: 
● Hindu Pushups 
● Shoulder Push Ups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x20-30 επαν. 
x5-10 επαν. 
x5-10 επαν. Σε κάκε πλευρά 
x5-10 επαν. 

5 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Wide-Grip Pullups 
● Side to Side Rows 
● Close-Grip Chins 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 8: Προπόνθςθ: Rest-Pause 

 
Η προπόνθςθ Rest-pause, όπωσ εφαρμόηεται ςτθν προπόνθςθ ςωματικοφ βάρουσ, μοιάηει 
πολφ με τα drop set, εκτόσ από το γεγονόσ ότι μζνουμε ςτθν ίδια κίνθςθ. Λαμβάνοντασ τα 
πόδια, για παράδειγμα, εκτελζςτε 10-20 επαναλιψεισ από squat. Ξεκουραςτείτε 10-15 
δευτερόλεπτα, ςτθ ςυνζχεια εκτελζςτε άλλεσ 5-10 επαναλιψεισ. Ξεκουραςτείτε άλλα 10-15 
δευτερόλεπτα και ολοκλθρϊςτε με ζνα τελικό ςφνολο 5-10 επαναλιψεων. 
 
Μζςα ςε ελάχιςτα λεπτά, κα ζχετε εκτελζςει 30-50 επαναλιψεισ των squat! Εάν μπορείτε να 
κάνετε κι ζναν ακόμα γφρο, προχωριςτε μετά από 1-2 λεπτά διάλειμμα. 



ΜΕΡΑ 1: 

x10-20 επαν. 

x5-10 επαν. 

x5-10 επαν. 

4 γφροι από: 
● Squat Jumps 
● Rest 15 seconds 
● Squat Jumps 
● Rest 15 seconds 
● Squat Jumps 
● Διάλειμμα  1 λεπτό 

x10 επαν. 
10 γφροι από: 
● Close Grip Pushups 
● Διάλειμμα 30 δευτερόλεπτα 
● Τελειϊςτε με ζνα ςε βυκίςεων (dips), με όςεσ επαναλιψεισ που μπορείτε να κάνετε 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

 

ΜΕΡΑ 2: 
 

3 γφροι από: (εκτελζςτε μόνο τα Handstand Pushups και ςε άλλεσ 2 μζρεσ ρεπό) 

x30-40 δευτερόλεπτα κράτθμα ςε ςτακερι κζςθ 
x20-30 επαν. 
x10-15 επαν. 

● Handstand Push ups 
● Hindu Push ups 
● Shoulder Push Ups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x20-30 επαν. 
x5-10 επαν. 
x5-10 επαν. Σε κάκε πλευρά 
x5-10 επαν. 
x5-10 επαν. 

5 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Wide-Grip Pullups 
● Side to Side Rows 
● Close-Grip Chins 
● Dip Bar Chins 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 9: One and Halfs 

 
Ρολφ απλι τεχνικι που μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε για να προπονθκείτε: εκτελζςτε μια 
πλιρθ ζλξθ, ζπειτα κατεβείτε ςτθ μζςθ και αντιςτρζψτε τθ κζςθ για να εκτελζςετε τθ μιςι 
επανάλθψθ. 
 

ΜΕΡΑ 1: 

x10-20 επαν. 

x5-10 επαν. 

5 γφροι από: 
● Squat Jumps 
● Διάλειμμα 15 δευτερόλεπτα 
● Squat Jumps 
● Διάλειμμα 15 δευτερόλεπτα 



x5-10 επαν. ● Squat Jumps 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x12 επαν. 
10 γφροι από 
● Close Grip Pushups 
● Διάλειμμα 30 δευτερόλεπτα 
● Τελειϊςτε με 1 ςετ Dips (βυκίςεισ), με όςεσ επαναλιψεισ μπορείτε 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

 

ΜΕΡΑ 2: 
 

3 γφροι από: (εκτελζςτε μόνο τα Handstand Pushups και ςε 2 άλλεσ μζρεσ ρεπό) 
x30-40 δευτερόλεπτα κράτθμα ςε ςτακερι κζςθ 
x20-30 επαν. 
x10-15 επαν. 
x5-10 επαν. 

● Handstand Pushups 
● Hindu Pushups 
● Shoulder Push ups 
● Dive Bombers 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x30-40 επαν. 
3 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Διάλειμμα 30 δευτερόλεπτα 

x10-20 επαν. 
3 γφροι από: 
● 1 1/2Pull ups 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 10:  100s 

 
Αυτι θ τεχνικι των 100s, περιλαμβάνει τθν εκτζλεςθ 100 επαναλιψεων, ανεξάρτθτα από το πόςα ςετ 
χρθςιμοποιείτε. 
Ζτςι, μπορείτε να κάνετε 5x20, 6x15 (ακολουκοφμενο από ζνα τελευταίο ςετ από 10), ι 4x25. ςτο τζλοσ, οι 
μφσ ςασ κα φωνάηουν από τον πόνο μετά από 100 επαναλιψεισ. Εφόςον χρθςιμοποιιςαμε τθ ΓΠΟ για να 
ανατινάξουμε το ςτικοσ μασ, κα κάνουμε μια ελαφρϊσ ευκολότερθ παραλλαγι τθσ κίνθςθσ ςτο ςτικοσ, και 
κα προςπακιςουμε να χτυπιςουμε 100 επαναλιψεισ χρθςιμοποιϊντασ όςο το δυνατόν λιγότερα ςετ. 
 
ΜΕΡΑ 1: 

x25-35 επαν. 

x8-12 επαν. Σε κάκε πλευρά 

x8-12 επαν. 

3 γφροι από: 
● Squat Jumps 
● Διάλειμμα 15 δευτερόλεπτα 
● Single-Leg DL 
● Διάλειμμα 15 δευτερόλεπτα 
● Squat Jumps 
● Διάλειμμα 15 δευτερόλεπτα 



x8-12 επαν. Σε κάκε πλευρά ● Single-Leg DL 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

1 γφροσ από: 
● 100 Dips 

 

ΜΕΡΑ 2: 
 

3 γφροι από: (εκτελζςτε μόνο τα Handstand Pushups ςε 2 άλλεσ μζρεσ ρεπό) 
x35-45 δευτερόλεπτα κράτθμα ςε ςτακερι κζςθ 
x25-35 επαν. 
x15-20 επαν. 
x10-15 επαν. 

● Handstand Pushups 
● Hindu Pushups 
● Shoulder Push ups 
● Dive Bombers 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x30-40 επαν. 
4 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Διάλειμμα 30 λεπτό 

x10-20 επαν. 
x5-10 επαν. 

3 γφροι από: 
● 1 ½ Pull ups 
● Close-Grip Chins 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 11: ΧΚΑΕ: (Χρόνοσ κάτω από Ζνταςθ) 

 
Ζνα μζςο ςφνολο 10 επαναλιψεων, κα διαρκεί οπουδιποτε μεταξφ 15-25 δευτερολζπτων. Το 
ΧΚΑΕ, περιλαμβάνει αφξθςθ του χρόνου που ζνασ μυσ παραμζνει υπό ζνταςθ. Στθν 
πραγματικότθτα, πολλζσ από τισ άλλεσ τεχνικζσ επεκτείνουν το ςετ με ζναν παρόμοιο τρόπο, 
ςυμπεριλαμβανομζνων των 100s, το One and a half, και τθσ Rest-Pause 
προπονιςεων. 
Εδϊ πρόκειται να χρονομετριςουμε ςυγκεκριμζνα τα ςετ μασ. Ράρτε ζνα χρονόμετρο, και 
ρυκμίςτε το για 40 δευτερόλεπτα. Στοχεφοντασ π.χ. τα πόδια μασ, εκτελζςτε 40 δευτερόλεπτα 
bodyweight squats. Ξεκουραςτείτε για 20-40 δευτερόλεπτα και ςυνεχίςτε με 40 
δευτερόλεπτα. Ξεκουραςτείτε για 20-40 δευτερόλεπτα και επαναλάβετε 2-3 φορζσ. 
υκμίςτε το μικοσ και τθ ςχζςθ: εργαςίασ και ανάπαυςθσ, με βάςθ το επίπεδο τθσ φυςικισ 
ςασ κατάςταςθσ. Μπορείτε ακόμθ να αλλάηετε κινιςεισ, για πιο μεγάλθ δυςκολία. 
 

ΜΕΡΑ 1: 

x40 δευτερόλεπτα 

x40 δευτερόλεπτα 

3 γφροι από: 
● Bodyweight Squat 
● Διάλειμμα 20 δευτερόλεπτα 
● Alternating Lunges 
● Διάλειμμα 20 δευτερόλεπτα 



1 γφροσ από: 
● 100 Dips 
● Τελειϊςτε με όςεσ επαναλιψεισ μπορείτε από: pushups 

 

ΜΕΡΑ 2: 
 

3 γφροι από: (εκτελζςτε τα Handstand Pushups και ςε 2 άλλεσ μζρεσ ρεπό) 

x40-50 δευτ. κράτθμα ςε ςτακερι κζςθ 
x30-40 επαν. 
x20-25 επαν. 
x15-20 επαν. 

● Handstand Pushups 
● Hindu Pushups 
● Shoulder Push ups 
● Dive Bombers 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x30-40 επαν. 
5 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Διάλειμμα 30 δευτερ. 

3 γφροι από: 
● 1 ½ Pull ups 
● Close-Grip Chins 

x10-20 επαν. 
x5-10 επαν. 

● Inverted Rows              x20-30 επαν. 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 12: Αρνθτικζσ: 

 
Το ζκκεντρο τμιμα μιασ κίνθςθσ, ι απλά όταν τεντϊνεται ο μυσ μασ, ςυχνά γίνεται χωρίσ πολλζσ 
ςκζψεισ. Για παράδειγμα, όταν εκτελοφμε push ups, τείνουμε να χαμθλϊςουμε ςτο ζδαφοσ 
γριγορα το ςϊμα μασ, αλλά κα πάρουμε περιςςότερο χρόνο για να επιςτρζψουμε ςτθν αρχικι 
κζςθ (ςτθν πίεςθ δθλαδι). 
 
Αυτό γίνεται ςυχνά και με τα με pullups. Πταν επιβραδφνετε τθν επαναφορά τθσ αρχικισ κζςθσ 
ςασ - ι τθν ζκκεντρθ κίνθςθ ι το τζντωμα του μυ- αυτό καλείτε αρνθτικι. 
 
Κατά πάςα πικανότθτα, κα χρειαςτεί να μειϊςετε το ποςό των επαναλιψεων που εκτελείτε ανά 
ςετ. Εςτιάςτε ςτο να ςασ πάρει 4-5 δευτερόλεπτα για να επιςτρζψετε ςτθν αρχικι ςασ κζςθ π.χ. 
ςτα pullups, ι ςτο κατζβαςμα ςτα pushups. 
 

ΜΕΡΑ 1: 

x40 δευτερ. 

x40 δευτερ. 

3 γφροι από: 
● Bodyweight Squat 
● Διάλειμμα 20 δευτερ. 
● Alternating Lunges 
● Διάλειμμα 20 δευτερ. 



● 100 Dips 
● Τελειϊςτε με όςεσ επαναλιψεισ μπορείτε από: pushups 

 

ΜΕΡΑ 2: 
 

3 γφροι από: (εκτελζςτε μόνο τα Handstand Pushups και ςε 2 άλλεσ μζρεσ ρεπό) 
x40-50 δευτερ. Κράτθμα ςε ςτακερι κζςθ  
x30-40 επαν. 
x20-25 επαν. 
x15-20 επαν. 

● Handstand Pushups 
● Hindu Pushups 
● Shoulder Push ups 
● Dive Bombers 
● Διάλειμμα 1 λεπτό 

x30-40 επαν. 
5 γφροι από: 
● Inverted Rows 
● Διάλειμμα 30 δευτερ. 

x5 -10 reps, 3-5 δυτερόλεπτα αρνθτικζσ   
x5-10 επαν. 
x10-20 επαν. Σε κάκε πλευρά 

3 γφροι από: 
● Neg Pullups 
● Close-Grip Chins 
● Side to Side Rows 
● Διάλειμμα 1λεπτό 

Η ΕΚΣΕΛΕΗ ΣΩΝ ΑΚΗΕΩΝ 

1 γφροσ από: 

Εδϊ τελειϊνει όλθ θ προπονθτικι περίοδοσ. Μπορείτε να το επαναλαμβάνεται για όςο καιρό 
κζλετε.  
Μζχρι ςτιγμισ, είδαμε ολοκλθρωμζνο το πρόγραμμα των 12 εβδομάδων. Μζνει να δοφμε πϊσ 
εκτελοφνται οι αςκιςεισ που αναφζρονται με τθν αγγλικι τουσ ορολογία. 
 
 
ΠΑΡΑΚΑΣΩ ΛΟΙΠΟΝ, ΘΑ ΔΟΤΜΕ Ε ΕΙΚΟΝΕ, ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ Η ΚΑΘΕ ΑΚΗΗ ΠΟΤ ΕΧΕΙ ΑΝΑΦΕΡΘΕΙ 
ΠΑΡΑΠΑΝΩ!  



ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ:  
HINDU PUSHUPS 

1. Hindu Pushups 

2. Divebombers 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ:  
DIVEBOMBERS 

https://www.youtube.com/watch?v=Ax_yqdvyscU
https://www.youtube.com/watch?v=y94uWhVJ3D4


3. Shoulder Push ups 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ:  
SHOULDER PUSHUPS 

4. Handstand Hold 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ:  
HANDSTAND HOLD 

https://www.youtube.com/watch?v=WyKO0SjQxrQ
https://www.youtube.com/watch?v=LwnOCipO4QY


ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ:  
CLOSE GRIP PUSHUPS 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
PUSHUPS 

5. Pushups 

6. Close-Grip Pushups 

https://www.youtube.com/watch?v=SwoNNo4W1OU
https://www.youtube.com/watch?v=Eh00_rniF8E


7. Wide-Grip Pushups 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
WIDE GRIP PUSHUPS 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
DECLINE PUSHUPS 

8. Decline Pushup 

https://www.youtube.com/watch?v=G05EwTHYxLU
https://www.youtube.com/watch?v=PXIpw1JD4qw


10. Dips 

9. Bench Dips 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
DIPS 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
BENCH DIPS 

https://www.youtube.com/watch?v=dX_nSOOJIsE
https://www.youtube.com/watch?v=c3ZGl4pAwZ4


11. Dip Bar Chins 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΠΡΑΓΜΑΣΙΚΗ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
DIP BAR CHINS 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
PULLUPS 

12. Pullups 

https://www.youtube.com/watch?v=MaOlZj_p2tQ
https://www.youtube.com/watch?v=WXMKjV11lAk


14. Inverted Rows 

13. Wide-Grip Pullups 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
WIDE GRIP PULLUPS 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
INVERTED ROWS 

https://www.youtube.com/watch?v=w-brmyvgnNE
https://www.youtube.com/watch?v=dvkIaarnf0g


15. Side to Side Rows 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΠΡΑΓΜΑΣΙΚΗ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
SIDE TO SIDE ROWS 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
CLOSE GRIP CHINS 

16. Close-Grip Chins 

https://www.youtube.com/watch?v=mTJtTL2SxfY
https://www.youtube.com/watch?v=Z_Utl-lEEU4


18. Alternating Lunges 

17. Single-Leg Deadlifts 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
SINGLE LEG DEADLIFTS 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
ALTERNATING LUNGES 

https://www.youtube.com/watch?v=HtHxnWmMgzM
https://www.youtube.com/watch?v=tTej-ax9XiA


19. Bodyweight Squat 

19. Bodyweight Squat jumps 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
BODY WEIGHT SQUAT 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
BODY WEIGHT SQUAT JUMPS 

https://www.youtube.com/watch?v=PuxpZlMC4XA
https://www.youtube.com/watch?v=gijGpRSA9FI


19. Bulgarian Split Squats 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
BULGARIAN SPLIT SQUATS 

20. 1-Leg Hip Extensions 

ΓΙΑ ΝΑ ΔΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ, ΡΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: 
1-LEG HIP EXTENSIONS 

https://www.youtube.com/watch?v=7Aqeb8UHl4k
https://www.youtube.com/watch?v=HNvV-n-MxYU
https://www.youtube.com/watch?v=HNvV-n-MxYU
https://www.youtube.com/watch?v=HNvV-n-MxYU


Με αυτζσ τισ αςκιςεισ, τισ προπονιςεισ και ζνα χρονοδιάγραμμα, τα κζρδθ κα είναι δικά 
ςασ. Θα ανακαλφψετε πωσ με τθ ςκλθρι δουλειά και το να επιμείνετε ςτο ςχζδιο αυτό, κα 
ςασ πάει πολφ μακριά. 

«Κυβερνιςτε πρώτα το ςώμα ςασ και ςτθ ςυνζχεια μπορείτε να κυβερνιςετε και 
ολόκλθρθ τθ ηωι ςασ»! 

 
Τ.Γ. - Ρεριςςότερα βιματα για τθν επιτυχία ... 
 
 Ρροςδιορίςτε ακριβϊσ τι κζλετε.  
 Μθν ςταματιςετε μζχρι να το πετφχετε.  
 Ρροςδιορίςτε ακριβϊσ τι κα πρζπει να κάνετε για να φτάςετε εκεί, και ςτθ ςυνζχεια 

εργαςτείτε ςκλθρά ςε αυτό.  
 Κάντε ό, τι πρζπει να γίνει για να φτάςετε εκεί που πρζπει να είςτε! 

 
Βρείτε μασ ςτο YOUTUBE: 
 
 
Και ςτο FACEBOOK: 
 

Πατιςτε πάνω ςτα εικονίδια να μεταφερκείτε αυτόματα! 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΤΥΧΙΑ! 

https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ
https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/?ref=aymt_homepage_panel

