
Ε ΑΤΣΗ ΣΗ ΕΙΡΑ, Α ΠΑΡΑΘΕΣΩ ΣΗΝ ΚΛΑΙΚΗ ΜΕΘΟΔΟ ΠΡΟΠΟΝΗΗ, Η ΟΠΟΙΑ ΧΡΗΙΜΟΠΟΙΕΙΣΑΙ 

Ω ΒΑΗ, ΚΑΙ ΠΑΝΩ Ε ΑΤΣΗ, ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΟΟ ΠΕΡΝΑΣΕ ΣΑΔΙΑ ΚΑΙ ΓΙΝΕΣΕ ΠΙΟ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΙ, ΝΑ 

ΚΑΝΕΣΕ ΣΙ ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ Α ΑΝΑΦΕΡΩ ΣΟ ΣΕΛΟ ΑΤΣΗ ΣΗ ΕΛΙΔΑ, ΓΙΑ ΝΑ ΕΡΕΘΙΖΕΣΕ ΚΑΣΑ 

ΚΑΙΡΟΤ ΣΟ ΜΤΙΚΟ Α ΤΣΗΜΑ ΝΑ ΞΕΚΟΛΛΑΕΙ. 

Α ΔΟΤΜΕ ΛΟΙΠΟΝ 2 ΠΡΟΠΟΝΗΕΙ, ΜΙΑ ΓΙΑ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΤ ΚΑΙ ΜΙΑ ΓΙΑ ΜΕΟΤ ΑΘΛΗΣΕ. 

 Γάμπεσ Δευτζρα και Πζμπτθ.  

 Κοιλιακοφσ και ραχιαίουσ Σρίτθ και Παραςκευι. 

 Αερόβια προπόνθςθ μπορείτε να κάνετε τουλάχιςτον μια φορά τθν εβδομάδα για 40 λεπτά. 

 Πάντα να κάνετε ζνα καλό ηζςταμα προτοφ ξεκινιςετε τθν γυμναςτικι με βάρθ. 

- Δευτζρα ςτικοσ - δικζφαλοι 

τικοσ: 

 Ριζςεισ ςτον ίςιο πάγκο με μπάρα = 5 ςετ x 12-10-8-6-6 

 Ανοίγματα ςτον επικλινι πάγκο με αλτιρεσ = 4 ςετ x 10-10-10-8  

 Ριζςεισ ςτον επικλινι πάγκο με αλτιρεσ = 4 ςετ x 10-8-6-6 

 Κροσ οβερ = 3 ςετ x 10  

 δίηυγο = 3 ςετ x 10 

Δικζφαλοι: 

 Κάμψεισ δικεφάλων με μπάρα όρκιοσ = 4 ςετ x 12-10-8-6  

 Κάμψεισ ςφυριά όρκιοσ = 3 ςετ x 10-10-8 

 Κάμψεισ ςτο μαξιλάρι δικεφάλων = 3 ςετ x 10-8-8  

- Σρίτθ -πόδια 

 Κακίςματα (squat) = 5 ςετ x 12-10-8-6-6 

 Εκτάςεισ τετρακεφάλων ςτο μθχάνθμα = 4 ςετ x 12-10-10-8  

 Ριζςεισ ςτθ πρζςα ποδιϊν = 4 ςετ x 10-10-8-8 

 Άρςεισ κανάτου με ίςια πόδια = 4 ςετ x 12-10-8-6 

 Κάμψεισ μθριαίων δικεφάλων = 4 ςετ x 10 

- Σετάρτθ ξεκοφραςθ (Ο)!!! 

- Πζμπτθ-πλάτθ 

 Εμπροςκολαίμιεσ ζλξεισ ςτθν τροχαλία = 4 ςετ x 12-10-10-8  

 Μονόηυγο = 3 ςετ x όςεσ μπορείτε. Εάν ξεπερνάτε τισ 10 επαναλιψεισ βάλτε βάροσ ςτθ μζςθ ςασ. 

 Άρςεισ κανάτου με λυγιςμζνα πόδια = 4 ςετ x 12-10-8-6  

 Κωπθλατικι με ίςια μπάρα = 3 ςετ x 10-8-6 

 Κακιςτι κωπθλατικι ςτθν τροχαλία με κλειςτι λαβι = 4 ςετ x 12-10-8-8 

 

- Παραςκευι ϊμοι- τραπεηοειδείσ -τρικζφαλοι 

Ώμοι, τραπεηοειδείσ: 

 Εμπροςκολαίμιεσ πιζςεισ με μπάρα = 5 ςετ x 12-10-8-6-6 



 Ρλάγιεσ άρςεισ με αλτιρεσ = 4 ςετ x 10-10-8 

 Εμπροςκολαίμιεσ άρςεισ με αλτιρεσ (υψθλι κωπθλατικι) = 4 ςετ x 10-10-8-8 

 Αναςθκϊςεισ ϊμων με αλτιρεσ (shrugs) - τραπζηιοι = 4 ςετ x 10 

Σρικζφαλοι 

 Εκτάςεισ  τρικεφάλων ςτθν τροχαλία = 3 ςετ x 12-10-8 

 Γαλλικζσ πιζςεισ = 4 ςετ x 10-8-8-6 

 Εκτάςεισ τρικεφάλων με αλτιρα κακιςτά = 3 ςετ x 10 

αββατοκφριακο ξεκοφραςθ!!! 

 

Δευτζρα: Ώμοι και Τρικζφαλοι  

Σρίτθ: Ρλάτθ, Μζςθ και Κοιλιακοί  

Σετάρτθ: Ξεκοφραςθ  

Πζμπτθ: Στικοσ και Δικζφαλοι  

Παραςκευι: Τετρακζφαλοι, Μθριαίοι Δικζφαλοι και Γάμπεσ  

άββατο: Ξεκοφραςθ  

Κυριακι: Ξεκοφραςθ  

 

 ε κάκε άςκθςθ προςπακοφμε να βγάλουμε από 8 μζχρι και 12 επαναλιψεισ, ανάλογα τα κιλά που 

ζχουμε ςε κάκε ςετ.  

 Ξεκουραηόμαςτε γφρω ςτα 90 δευτερόλεπτα ανάμεςα ςτα ςετ, ανάλογα το φόρτο και τθ δυςκολία των 

κιλϊν.  

 Σισ μζρεσ χωρίσ βάρθ προτείνω να γίνεται αερόβια άςκθςθ από 20 εωσ 30 λεπτά για τθν ενδυνάμωςθ 

του καρδιοαγγειακοφ ςυςτιματοσ και μζγιςτθ μυϊκι αποκατάςταςθ.  

 Δϊςτε μεγάλθ ζμφαςθ ςτθ ςωςτι εκτζλεςθ των αςκιςεων με τζλεια τεχνικι και παράλλθλα 

προςπακιςτε να βελτιϊνεςτε ςε κάκε προπόνθςθ, είτε ςε κιλά είτε ςε επαναλιψεισ. 

 

Ασ δοφμε πϊσ κα εκτελοφμε τισ αςκιςεισ: 

Ώμοι  

1. Εμπροςκιολαίμιεσ πιζςεισ με μπάρα: 4 ςετ  

2. Ρλάγιεσ εκτάςεισ αλτιρων: 3 ςετ  

3. Ρλάγιεσ εκτάςεισ αλτιρων από ςκυφτι κζςθ: 3 ςετ  

4. Υψθλι κωπθλατικι (μζχρι το ςαγϊνι): 3 ςετ  

 

Σρικζφαλοι  

1. Εκτάςεισ τροχαλίασ: 3 ςετ  

2. Γαλλικζσ εκτάςεισ με μπάρα ςε ίςιο πάγκο: 3 ςετ  

3. Εκτάςεισ αλτιρα πάνω από το κεφάλι: 3 ςετ  

 

Πλάτθ  

1. Ζλξεισ τροχαλίασ με ανοιχτι λαβι: 3 ςετ  

2. Ζλξεισ ςτο μονόηυγο με μζςθ λαβι: 3 ςετ  

3. Κωπθλατικι μπάρασ: 3 ςετ  



4. Κακιςτι κωπθλατικι τροχαλίασ: 3 ςετ  

5. Άρςεισ κανάτου: 3 ςετ  

6. Υπερεκτάςεισ ραχιαίων: 3 ςετ  

 

Κοιλιακοί  

1. οκανίςματα: 3 ςετ  

2. Leg raises ξαπλωμζνοι: 3 ςετ  

3. Sit-ups: 3 ςετ 

 

τικοσ  

1. Ριζςεισ μπάρασ ςε επικλινι πάγκο: 3 ςετ  

2. Ανοίγματα αλτιρων ςε επικλινι πάγκο: 3 ςετ  

3. Ριζςεισ αλτιρων ςε ίςιο πάγκο: 3 ςετ  

4. Pullover αλτιρα ςε ίςιο πάγκο : 3 ςετ  

 

Δικζφαλοι  

1. Κάμψεισ μπάρασ: 3 ςετ  

2. Κάψεισ ςτο μαξιλάρι δικεφάλων: 3 ςετ  

3. Κάμψεισ ςφυριοφ: 3 ςετ  

 

Σετρακζφαλοι  

1. Ελεφκερο ςκουϊτ: 4 ςετ  

2. Εκτάςεισ τετρακεφάλων: 4 ςετ  

 

Μθριαίοι δικζφαλοι: 

1. Leg Curls: 4 ςετ  

2. Άρςεισ κανάτου με ίςια πόδια: 4 ςετ  

 

Γάμπεσ  

1. Ανυψϊςεισ γαμπϊν όρκιοσ: 4 ςετ  

2. Ανυψϊςεισ γαμπϊν κακιςτόσ: 4 ςετ  

 

Με το πζραςμα του χρόνου, κα χρειαςτεί να περάςετε ςε διάφορα είδθ τεχνικισ προπονιςεων με μικρι 

διάρκεια χρόνου (από 1 εβδομάδα ζωσ 1 μινα), ϊςτε να αναγκάηετε που και που να ςτρεςςάρετε τουσ μυσ 

ςασ να «ξεκολλάνε» και να ξαναγυρνάτε ςτθν κανονικι ςασ προπόνθςθ μετζπειτα για να ξεκουράηεςτε. 

Ραρακάτω, ςασ δείχνω τα είδθ των τεχνικϊν που χρθςιμοποιοφνται για αυτό το ςκοπό, ςυμπεριλαμβανομζνθσ 

και τθσ κλαςικισ κανονικισ προπόνθςθσ που κα εκτελείτε ςαν βάςθ. 

1. Απλά ςετ 

 

Η απλοφςτερθ μζκοδοσ προπόνθςθσ με βάρθ, μία ςειρά απο επαναλιψεισ μιασ άςκθςθσ αποτελεί ζνα ςετ. Η 

κάκε άςκθςθ μπορεί να επαναλαμβάνεται για 2-3 ι περιςςότερα ςετ με διάλειμμα μεταξφ των ςετ.  

 

2. οφπερ ςετ  

 



Η τεχνικι προπόνθςθσ με ςοφπερ ςετ περιλαμβάνει δυο αςκιςεισ που γίνονται θ μια μετά τθν άλλθ χωρίσ 

διακοπι, για ζνα ςετ τθν κάκε άςκθςθ. Στθ ςυνζχεια κάνουμε διάλειμμα και ςυνεχίηουμε το επόμενο ςοφπερ 

ςετ των αςκιςεων που εκτελοφμε με αυτιν τθν τεχνικι. Οι αςκιςεισ των ςοφπερ ςετ μπορεί να είναι αςκιςεισ 

τθσ ίδιασ μυικισ ομάδασ ι αςκιςεισ ανταγωνιςτϊν μυϊν.  

 

3. Σρι-ςετ  

 

Στθν τεχνικι προπόνθςθσ των τριπλϊν ςετ, θ οποία μοιάηει με τα ςοφπερ ςετ, διαλζγουμε τρεισ αςκιςεισ για 

μια μυικι ομάδα και εκτελοφμε και τισ τρεισ αςκιςεισ ςτθ ςειρά χωρίσ διακοπι,από ζνα ςετ τθν κάκε άςκθςθ. 

Στθ ςυνζχεια κάνουμε διάλειμμα και ςυνεχίηουμε το επόμενο τρι ςετ.  

 

4. Γιγαντιαία ςετ  

 

Η τεχνικι προπόνθςθσ των γιγαντιαίων ςετ είναι όμοια με τθν τεχνικι των τρι-ςετ και των ςοφπερ ςετ, μόνο 

που εδϊ ζχουμε ςτθ ςειρά 4 ι και παραπάνω αςκιςεισ για τθν ίδια πάντα περιοχι.  

 

5. Εναλαςςόμενα ςετ  

 

Η τεχνικι των εναλαςςόμενων ςετ μπορεί να βοθκιςει κάποιον που εχει μια μυικι ομάδα που δεν 

ανταποκρίνεται ςτθν προπόνθςθ όπωσ οι άλλεσ μυικζσ ομάδεσ. Εδϊ διαλζγουμε μια άςκθςθ για τθν μυικι 

ομάδα που κζλουμε να χρθςιμοποιιςουμε τα εναλαςςόμενα ςετ και τθν περιλαμβάνουμε ανάμεςα ςτα ςετ 

των αςκιςεων του κανονικοφ προγράμματοσ. Η τεχνικι αυτι ςυνικωσ χρθςιμοποιείται ςε μικρζσ μυικζσ 

ομάδεσ.  

 

6. Παρατεταμζνα ςετ  

 

Στα παρατεταμζνα ςετ αρχίηουμε με βάροσ που να μασ επιτρζπει 10 επαναλιψεισ. Αμζςωσ μειϊνουμε το βάροσ 

κατά 50% και ςυνεχίηουμε για άλλεσ 10 επαναλιψεισ, και ξανά μειϊνουμε το βάροσ κατά 50% και ςυνεχίηουμε 

για άλλεσ 10. Αυτό κεωρείται 1 ςετ. Δεν πρζπει να κάνουμε περιςςότερα απο ζνα ςετ ςε κάκε άςκθςθ με αυτι 

τθν τεχνικι, γιατί κινδυνεφουμε να φτάςουμε πολφ γριγορα ςτθν υπερκόπωςθ.  

 

7. Σο ςφςτθμα 21  

 

Αυτι είναι μια τεχνικι προπόνθςθσ που χρθςιμοποιείται ςε μικρζσ μυικζσ ομάδεσ. Χρθςιμοποιοφμε ζνα βάροσ 

που να μασ επιτρζπει 10 επαναλιψεισ και αρχίηουμε με 7 επαναλιψεισ ςτο πρϊτο μιςό τθσ κίνθςθσ που 

απαιτεί θ άςκθςθ, μετά ςυνεχίηουμε με άλλεσ 7 επαναλιψεισ ςτο δεφτερο μιςό τθσ κίνθςθσ και τζλοσ κάνουμε 

άλλεσ 7 με τθν πλιρθ κίνθςθ τθσ άςκθςθσ.  

 

8. Σο προεξαντλθτικό ςυςτθμα  

 

Το προεξαντλθτικό ςφςτθμα είναι ιδανικό ςφςτθμα προπόνθςθσ για άτομα που αντιμετωπίηουνε προβλιματα 

με τισ αρκρϊςεισ από τθν χρθςιμοποίθςθ μεγάλθσ αντίςταςθσ. Σ'αυτό το ςφςτθμα αρχίηουμε τθν προπόνθςθ 

μιασ μυικισ ομάδασ με μια ι δυο ελαφριζσ αςκιςεισ, δθλαδι αςκιςεισ με αλτιρεσ ι τροχαλία, και ςυνεχίηουμε 

με τισ βαριζσ βαςικζσ αςκιςεισ.  

 

9. Σο ςφςτθμα των μικρϊν παφςεων  

 

Σ'αυτό το ςφςτθμα χρθςιμοποιοφμε τόςο βάροσ που να μασ επιτρζπει 3 ζωσ 4 επαναλιψεισ. Ξεκουραηόμαςτε 

παίρνοντασ 5-6 βακιζσ αναπνοζσ και ςυνεχίηουμε με άλλεσ 3 επαναλιψεισ. Ξεκουραηόμαςτε ξανά για λίγο και 



ςυνεχίηουμε με 2 επαναλιψεισ. Πλεσ αυτζσ τισ επαναλιψεισ τισ παίρνουμε υπ'όψιν ςαν 1 ςετ.  

 

10. Η αρχι τθσ μυικισ προτεραιότθτασ  

 

Με αυτό το ςφςτθμα προπονοφμε, ςτθν αρχι ενόσ προγράμματοσ προπόνθςθσ,τθν μυικι ομάδα που δεν 

ανταποκρίνεται ςτθν προπόνθςθ όπωσ οι άλλεσ μυικζσ ομάδεσ που ζχουμε να γυμνάςουμε τθν ίδια μζρα.  

 

11. Η τεχνικι των αναγκαςτικϊν επαναλιψεων  

 

Στθν τεχνικι αυτι χρθςιμοποιοφμε ζνα βάροσ που να επιτρζπει 10 επαναλιψεισ και προςπακοφμε να 

επιτφχουμε 2 ζωσ 3 επαναλιψεισ παραπάνω, με βοικεια. Η τεχνικι αυτι δεν πρζπει να εφαρμόηεται ςε 

περιςςότερα από 1 ςετ ςε κάκε άςκθςθ.  

 

12. Η τεχνικι τθσ εκτίναξθσ (κλζψιμο)  

 

Η τεχνικι αυτι κα πρζπει να αποφεφγεται από τουσ μζςουσ, γιατί μπορεί να δθμιουργιςει τραυματιςμοφσ 

ςτουσ μφεσ και τισ αρκρϊςεισ. Μόνο οι πολφ προχωρθμζνοι μποροφν να τθν εφαρμόηουν, αλλά πάλι με μζτρο 

και μεγάλθ προςοχι.  

 

13. Η τεχνικι τθσ ςυνεχοφσ ζνταςθσ  

 

Η τεχνικι αυτι βαςίηεται ςτθν αργι εκτζλεςθ των επαναλιψεων,ζτςι ϊςτε ο μυσ που γυμνάηεται να βρίςκεται 

ςε ςυνεχι ζνταςθ. Η κίνθςθ πρζπει να είναι αργι και ςτθ κετικι κίνθςθ τθσ άςκθςθσ αλλά και ςτθν αρνθτικι.   

 

14. Αρνθτικζσ επαναλιψεισ  

 

Σ'αυτι τθν τεχνικι προπόνθςθσ χρθςιμοποιοφμε μόνο τθν αρνθτικι κίνθςθ των επαναλιψεων, 

χρθςιμοποιϊντασ ζνα βάροσ κατά 30-40% μεγαλφτερο από αυτό που μποροφμε να χρθςιμοποιοφμε ςτθ κετικι 

κίνθςθ. Απαραίτθτα χρειάηεται βοικεια για να ξεπεραςτεί το κετικό μζροσ τθσ κίνθςθσ και απαιτείται αργόσ 

ζλεγχοσ του βάρουσ κατά τθν αρνθτικι κίνθςθ. Οι επαναλιψεισ δεν πρζπει να ξεπερνοφν τισ  5 και αυτι θ 

τεχνικι δεν πρζπει να εφαρμόηεται για περιςςότερο από 2 εβδομάδεσ.  

 

15. Κυκλικι προπόνθςθ  

 

Η κυκλικι προπόνθςθ χρθςιμοποιείται για τθν βελτίωςθ τθσ γενικισ αντοχισ και χρειάηονται 10 εωσ 20 

αςκιςεισ ςτθ ςειρά για όλο το ςϊμα. Ξεκινάμε από τον πρϊτο ςτακμό (άςκθςθ), με 8 ζωσ 12 επαναλιψεισ και 

ςυνεχίηουμε ζτςι ςε κάκε ςτακμό. Τα διαλείμματα μεταξφ των αςκιςεων-ςτακμϊν, είναι ο χρόνοσ που 

χρειάηεται για να αλλάξουμε ςτακμό. Πταν ολοκλθρϊςουμε ζναν κφκλο, ξεκουραηόμαςτε 3-4 λεπτά και 

ςυνεχίηουμε για άλλουσ 2 ζωσ 3 κφκλουσ.  

 

16. Η περιφερειακι αντλία  

 

Η περιφερειακι αντλία είναι μια μζκοδοσ που μοιάηει με τθν κυκλικι προπόνθςθ, αλλά χρθςιμοποιεί λιγότερεσ 

αςκιςεισ-ςτακμοφσ, 4 ζωσ 6 ςε κάκε κφκλο, και περιςςότερουσ κφκλουσ αςκιςεων, 3 ζωσ 4 κφκλουσ.  

 

17. Η τεχνικι τθσ υπερφόρτωςθσ  

 

Η τεχνικι αυτι βαςίηεται ςτθν ςταδιακι αφξθςθ του βάρουσ που χρθςιμοποιοφμε και μασ επιτρζπει να 

προετοιμάςουμε το μυικό μασ ςφςτθμα αρκετά καλά. Με τθν τεχνικι αυτι, μετά τθν προκζρμανςθ, ξεκινάμε με 



ζνα βάροσ που μποροφμε να κάνουμε 8-10 επαναλιψεισ. Στο επόμενο ςετ αυξάνουμε λίγο το βάροσ και 

προςπακοφμε και πάλι για 8-10 επαναλιψεισ.Το ίδιο ςυνεχίηουμε να κάνουμε και ςτα υπόλοιπα ςετ.  

 

18. Η τεχνικι τθσ πυραμίδασ  

 

Η τεχνικι τθσ πυραμίδασ χρθςιμοποιείται για τθν αφξθςθ τθσ δφναμθσ αλλά και τθσ μυικισ μάηασ. Με τθν 

τεχνικι αυτι αυξάνουμε το βάροσ μετά από κάκε ςετ και μειϊνουμε τισ επαναλιψεισ. Για παράδειγμα,ξεκινάμε 

με ζνα βάροσ που να μασ επιτρζπει 15 επαναλιψεισ και ςυνεχίηουμε με 12-10-8-6-3,αυξάνοντασ το βάροσ ςε 

κάκε ςετ,όπωσ ειπϊκθκε και πριν. Συνεχίηουμε μειϊνοντασ το βάροσ, όπωσ το αυξιςαμε, ϊςπου να 

καταλλιξουμε ςτο βάροσ που ξεκινιςαμε. 

 

19. Drop Sets  

 

Με αυτιν τθν μζκοδο αρχίηουμε ζνα ςετ με όποιο βαροσ και με όποιεσ επαναλιψεισ επικυμοφμε, αρκεί το 

βάροσ να βγαίνει λίγο δφςκολα ςτισ επαναλιψεισ που κα κάνουμε. Μετά, χωρίσ διάλειμμα, κατεβάηουμε λίγο 

το βάροσ και κάνουμε πάλι τισ επαναλιψεισ με τισ οποίεσ αρχίςαμε. Δεν αλλάηουμε τισ επαναλιψεισ όςο 

κατεβάηουμε βάροσ. Συνεχίηουμε αφαιρϊντασ λίγο βάροσ και τελειϊνουμε όταν δεν μποροφμε να κάνουμε 

οφτε 1 επανάλθψθ.  


