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΢ΤΝΔΤΑ΢ΣΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η        

Ακολουθϊντασ το πρόγραμμα αυτό θα διατηρήςεισ την αντοχή αλλά και τη δφναμή ςου, 

ενϊ θα κάψεισ αρκετζσ θερμίδεσ! 

Οι προπονήςεισ μποροφν να εκτελεςτοφν από όλουσ μζςα ςτο ςπίτι και δεν απαιτοφν 

ιδιαίτερο εξοπλιςμό. 

Θα σπειαζηείρ ζνα ςτρϊμα γυμναςτικήσ ( ζε πεπίπηωζη πος δεν έσειρ ζηπώμα γςμναζηικήρ 

σπηζιμοποίηζε ένα σαλί ή μία μεγάλη πεηζέηα) κι ένα χρονόμετρο (διαθέηοςν όλα ζσεδόν ηα 

κινηηά ηηλέθωνα) 

 

Προηείνονηαι 7 διαθορεηικά προγράμμαηα με ηο ανάλογο βαθμό δσζκολίας από ηο 1 έως ηο 

7 

Ξεκινάμε από ηο 1 και ηην επόμενη θορά επιλέγοσμε ηο επόμενο. 

Καλή πποπόνηζη!!! 

 

                                
Κάμψεισ (push up) 1                                  ΢κουωτ (ημικαθίςματα) 2                  βυθίςεισ τρικεφάλων 3 

 

 

 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 1 

Προθζρμανςη 
 
 

3′ επιτόπιο τρζξιμο 
2′  διατάςεισ 

Κφριο μζροσ 
 
΢ετ: 4-8 
 
Διάλειμμα: 1-2min 

30sec επιτόπιο τρζξιμο 
30sec πουσ απσ 
30sec επιτόπιο τρζξιμο 
15sec ημικαθίςματα με άλμα 
30sec επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ςανίδα 
30sec γόνατα ψηλά επιτόπου 
΢υνολικά διάρκεια: 3 min 

Αποθεραπεία 5′ Στατικζσ διατάςεισ 

Διάρκεια: 20min – 40 min  
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 προβολζσ    ΢κουϊτ(ημίκαθίςματα)  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 2 

Προθζρμανςη 2′ επί ηόπος ηπέξιμο ζε σαλαπή ένηαζη 
2′ δςναμικέρ διαηάζειρ (με κίνηζη) για ηα σέπια, ηον 
κοπμό, ηα πόδια 

Κφριο μζροσ 
 
΢ετ: 4-8 
 
Διάλειμμα: 1-2min 

15sec ψηλό skipping επί τόπου (γόνατα ψηλά) 
15sec ξεκοφραςη 
15sec πουσ απσ 
15sec ξεκοφραςη 
15sec ημικαθίςματα 
15sec 15» ψηλό skipping επί τόπου (γόνατα ψηλά) 
15sec ξεκοφραςη 
15sec ημικαθίςματα 
15sec ξεκοφραςη 
15sec πουσ απσ 
15sec ξεκοφραςη 
15sec ψηλό skipping επί τόπου (γόνατα ψηλά) 
΢υνολικά διάρκεια: 3 min 

Αποθεραπεία 5′ Στατικζσ διατάςεισ 

Διάρκεια: 20 min – 40 min  

 

 

 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 3 

Προθζρμανςη 
 
 

2′ επί ηόπος ηπέξιμο ζε σαλαπή ένηαζη 
2′ δςναμικέρ διαηάζειρ (με κίνηζη) για ηα σέπια, ηον 
κοπμό, ηα πόδια 
5 ποςρ απρ 

Κφριο μζροσ 
 
΢ετ: 2-3 φορζσ 
Διάλειμμα: 2-3min 

30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
15sec ημικαθίςματα 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
15sec προβολζσ και για τα δφο πόδια 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
15sec ψηλό skipping επί τόπου (γόνατα ψηλά) 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
15sec ημικαθίςματα 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
15sec προβολζσ και για τα δφο πόδια  
15sec ψηλό skipping επί τόπου (γόνατα ψηλά) 
΢υνολικά διάρκεια: 4min 30sec 

Αποθεραπεία 5′ Στατικζσ διατάςεισ 

Διάρκεια: 20 min – 40 min  
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                                                                         ςανίδα                                         Jumping Jacks  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 4 

Προθζρμανςη 
 

2′ επί ηόπος ηπέξιμο ζε σαλαπή ένηαζη 
2′ δςναμικέρ διαηάζειρ (με κίνηζη) για ηα σέπια, ηον κοπμό, 
ηα πόδια 

Κφριο μζροσ 
 
΢ετ: 2-5 φορζσ 
Διάλειμμα: 1-2min 

20sec πουσ απσ 
40sec επιτόπιο τρζξιμο 
20sec ημικαθίςματα 
40sec επιτόπιο τρζξιμο 
20sec βυθίςεισ 
40sec επιτόπιο τρζξιμο 
20sec προβολζσ 
40sec επιτόπιο τρζξιμο 
20sec Jumping jacks 
40sec επιτόπιο τρζξιμο 
20sec ςανίδα (plank) 
40sec επιτόπιο τρζξιμο 
΢υνολική διάρκεια: 6 min 

Αποθεραπεία 5′ Στατικζσ διατάςεισ 

Διάρκεια: 20 min – 40 min  Αν ζος θαίνεηαι δύζκολο ανηικαηάζηηζε οπιζμένα 

διαζηήμαηα 40sec με επιηόπιο πεππάηημα ανηί για 
ηπέξιμο 

 Αν ζος θαίνεηαι εύκολο ανέβαζε ηην ένηαζη ζηο 

επιηόπιο ηπέξιμο ή/και εκηέλεζε δύο ζεη 
ζςνεσόμενα σωπίρ διάλειμμα ενδιάμεζα 

 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 5 

Προθζρμανςη 
 

2′ επί ηόπος ηπέξιμο ζε σαλαπή ένηαζη 
2′ δςναμικέρ διαηάζειρ (με κίνηζη) για ηα σέπια, ηον κοπμό, 
ηα πόδια 

Κφριο μζροσ 
 
΢ετ: 2-5 φορζσ 
Διάλειμμα: 2min 

30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ημικαθίςματα 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
30sec προβολζσ και για τα δφο πόδια εναλλάξ 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ψηλό skipping επί τόπου (γόνατα ψηλά) 
60sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ημικαθίςματα 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
30sec προβολζσ και για τα δφο πόδια 
30sec χαλαρό επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ψηλό skipping επί τόπου (γόνατα ψηλά) 
΢υνολική διάρκεια: 6 min 30 sec 

Αποθεραπεία 5′ Στατικζσ διατάςεισ 

Διάρκεια: 20 min – 40 min  
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 6 

Προθζρμανςη 
 

2′ επί ηόπος ηπέξιμο ζε σαλαπή ένηαζη 
2′ δςναμικέρ διαηάζειρ (με κίνηζη) για ηα σέπια, ηον κοπμό, 
ηα πόδια   

Κφριο μζροσ 
 
΢ετ: 3 
Διάλειμμα: 2min 

΢ετ 1 
20sec ψηλά γόνατα 
20sec ξεκοφραςη 
20sec ψηλά γόνατα 
20sec ξεκοφραςη 
20sec ψηλά γόνατα 
1-2 min διάλειμμα 
΢ετ 2 
20sec πίςω πόδια 
20sec ξεκοφραςη 
20sec πίςω πόδια 
20sec ξεκοφραςη 
20sec πίςω πόδια 
1-2min διάλειμμα 
΢ετ 3 
20sec πίςω πόδια 
20sec ξεκοφραςη 
20sec πίςω πόδια 
20sec ξεκοφραςη 
20sec πίςω πόδια 
Προςπαθήςτε να εκτελζςετε ςε υψηλή ζνταςη! 
΢υνολική διάρκεια: 9 min 

Αποθεραπεία 5′ Στατικζσ διατάςεισ 

Διάρκεια: 10 min – 20 min  Αν ςασ φαίνεται δφςκολο τότε μεγαλϊςτε τη 
διάρκεια των διαλειμμάτων 

 Αν ςασ φαίνεται εφκολο τότε είτε εκτελζςτε 
ακόμα μία φορά και τα τρία ςετ ή ζςτω κάποια 
από αυτά. 

 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 7 

Προθζρμανςη 
 

3min επιηόπιο ηπέξιμο 
3min δςναμικέρ διαηάζειρ 

Κφριο μζροσ 
 
΢ετ: 3-4  
Διάλειμμα: 2min 

1min επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ψηλά γόνατα (skipping) επιτόπια 
1min επιτόπιο τρζξιμο 
30sec πίςω πόδια επιτόπια 
1min επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ψαλίδια επιτόπια 
1min επιτόπιο τρζξιμο 
30sec ψηλά γόνατα (skipping) επιτόπια 
΢υνολική διάρκεια: 6 min 
Εκτζλεςε 3-4 ςετ με διάλειμμα 1-2min  
Στη ςυνζχεια εκτζλεςε ζνα πλήρεσ πρόγραμμα για 
την ενδυνάμωςη των κοιλιακϊν 

Αποθεραπεία Διατάςεισ για τα πόδια 

Διάρκεια: 20 min – 40 min  
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