
ΓΕΙΑ ΢Α΢! 

΢Ε ΑΤΣΟ ΣΟ ΑΡΧΕΙΟ, ΢Α΢ ΔΙΝΩ ΣΙ΢ ΜΕΣΑΣΡΟΠΕ΢ ΢ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ SHEIKO, ΠΟΤ ΚΑΝΩ ΠΡΟ΢ΩΠΙΚΑ, ΓΙΑ ΝΑ 

ΠΕΣΤΧΩ ΜΑΖΙ ΚΑΙ ΔΤΝΑΜΗ ΚΑΙ ΤΠΕΡΣΡΟΦΙΑ! 

 Αφοφ παραλάβετε το ςχζδιο Sheiko, ανοίξτε όποιο από τα προγράμματα κζλετε. 

 Εγώ ςυνικωσ, χρθςιμοποιώ τθν καρτζλα Νο 40. 

 Σο πρόγραμμα αποτελείται από 3 μζρεσ τθν εβδομάδα προπόνθςθ δφναμθσ. Εγώ, μετά από τθν γενικι 

προπόνθςθ που αναφζρεται ςτθν καρτζλα, προςκζτω και μία ακόμα μυϊκι ομάδα: 

 ΢τθ μεν 1θ μζρα τθσ κάκε εβδομάδασ: ΧΕΡΙΑ (ΔΙΚΕΦΑΛΟΤ΢-ΣΡΙΚΕΦΑΛΟΤ΢)  

 ΢τθ 2θ προπόνθςθ πλάτθ 

 ΢τθν 3θ προπόνθςθ ώμουσ 

 ΣΑ ΠΟΔΙΑ ΚΑΙ ΣΟ ΢ΣΗΘΟ΢ ΓΤΜΝΑΖΟΝΣΑΙ ΗΔΗ ΤΠΕΡΟΧΑ, ΜΕ ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ SHEIKO. 

 ΢ε κάκε προπόνθςθ, αντί για τισ αςκιςεισ κοιλιακών που αναφζρονται, διαμορφώνω ζξτρα από το 

πρόγραμμα τισ αςκιςεισ ωσ εξισ:   

 Εκτελώ 2 αςκιςεισ κοιλιακών ςε κάκε προπόνθςθ: 

 SIT-UPS  ΚΑΙ  ΑΡ΢ΕΙ΢ ΠΟΔΙΩΝ από 3-4 ςετ τθν κάκε άςκθςθ. 

Σϊρα… 

Δείτε τισ αςκιςεισ μαηί με τα ςετ και τισ επαναλιψεισ παρακάτω: 

 

 

Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΧΕΡΙΩΝ: 

 

ΚΑΜΨΕΙ΢ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ ΜΕ ΜΠΑΡΑ: 6 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-8-8-6-6-4 

 

ΚΑΜΨΕΙ΢ ΑΛΣΗΡΩΝ ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΦΙΚΑ: 3 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 

 

ΚΑΜΨΕΙ΢ ΢ΦΤΡΙΩΝ: 3 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8-6-6 



 

ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΣΡΙΚΕΦΑΛΩΝ ΢Ε Ι΢ΙΟ ΠΑΓΚΟ: 5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-8-6-6-4 

 

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

 

ΤΠΕΡΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΣΡΙΚΕΦΑΛΩΝ ΜΕ ΢ΧΟΙΝΙ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 

 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ! ΟΣΑΝ ΢ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΟΝΣΑΙ ΒΤΘΙ΢ΕΙ΢ ΢Ε ΔΙΖΤΓΟ, ΠΑΡΑΛΕΙΠΩ ΜΙΑ ΑΠΟ ΣΙ΢ 

Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢! 

ΕΠΙ΢Η΢, ΟΣΑΝ ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΕΣΑΙ ΚΑΠΟΙΑ Α΢ΚΗ΢Η ΣΡΙΚΕΦΑΛΩΝ, ΣΗΝ ΠΑΡΑΒΛΕΠΩ ΚΑΙ ΚΑΝΩ ΣΙ΢ ΠΑΡΑΠΑΝΩ! 

 



 

 

Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΠΛΑΣΗ΢ 

 

*΢ΗΜ: Στισ δεφτερεσ προπονιςεισ, περιλαμβάνεται ςαν άςκθςθ θ ΑΡΣΗ ΘΑΝΑΤΟΥ (DEATH LIFT), όπου θ πλάτθ 

γυμνάηεται πολφ καλά! Εμείσ, κα προςκζςουμε και μερικζσ αςκιςεισ ακόμθ, για να ολοκλθρώςουμε όλεσ τισ γωνίεσ 

τθσ πλάτθσ). 

ΑΡ΢ΕΙ΢ ΢Ε ΜΟΝΟΖΤΓΟ: 5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8-8-6-6-6 (προςκζςτε βάροσ ςτθ μζςθ ςασ αν βγάηετε παραπάνω) 

 

ΤΨΗΛΗ ΣΡΟΧΑΛΙΑ-ΑΝΟΙΚΣΗ ΛΑΒΗ: 4-5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 12-10-8-8-8 

 

ΤΨΗΛΗ ΣΡΟΧΑΛΙΑ-ΚΛΕΙ΢ΣΗ ΛΑΒΗ: 4-5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 

 

 

 



Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΩΜΩΝ 

 

ΠΙΕ΢ΕΙ΢ ΜΕ ΜΠΑΡΑ: 4-5 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10-8-6-6-4 

 

ΤΨΗΛΗ ΚΩΠΗΛΑΣΙΚΗ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 8 

 

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

 

ΠΛΑΓΙΕ΢ ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΑΛΣΗΡΩΝ ΢ΚΤΦΣΑ: 4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 10 

 

 



 

 

Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 

 

SIT-UPS: 3-4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 15-8 

 

ΑΡ΢ΕΙ΢ ΠΟΔΙΩΝ: 3-4 ΢ΕΣ ΣΩΝ 25-15 

 

 

 

 

ΟΙ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΠΟΤ ΑΝΑΦΕΡΟΝΣΑΙ ΢ΣΟ ΒΑ΢ΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΙΝΑΙ: 

 

 

ΠΙΕ΢ΕΙ΢ Ι΢ΙΟΤ ΠΑΓΚΟΤ 

 



 

΢ΚΟΤΩΣ 

 

ΠΡΟΒΟΛΕ΢ 

 

ΑΡ΢Η ΘΑΝΑΣΟΤ 

 

ΡΑΧΙΑΙΟΙ (ΚΑΛΗΜΕΡΑ) ΜΕ ΜΠΑΡΑ ΚΑΘΙ΢ΣΑ 

 

 

ΚΑΛΗΜΕΡΑ ΜΕ ΜΠΑΡΑ ΟΡΘΙΑ 



 

 

ΔΙΖΤΓΟ 

 

ΚΑΜΨΕΙ΢ 

 

 

ΕΠΙ΢Η΢, ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΚΑΝΕΣΕ 6 ΢ΕΣ Α΢ΚΗ΢ΕΩΝ ΓΑΜΠΩΝ ΢ΣΑ ΡΕΠΟ ΢Α΢, ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΢Α΢: 

 

 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΣΤΧΙΑ!!! 


