
Σταφροσ Δεδοφκοσ

ΤΕΧΝΛΚΕΣ & 
ΣΥΣΤΘΜΑΤΑ 

ΡΟΡΟΝΘΣΘΣ ΣΤΟ 
PERSONAL TRAINING 

(1 on 1)

ΑΡΟ ΤΘ ΚΕΩΛΑ ΣΤΘΝ ΡΑΞΘ: Ρρακτικζσ 
ιδζεσ και εφαρμόςιμεσ λφςεισ εμπλουτιςμοφ 
των προπονθτικϊν ςυνεδριϊν
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Αν και βιβλιογραφικά τεκμθριωμζνθ με βάςθ τθν 
αρχι τθσ «ΣΥΓΚΛΛΣΘΣ ΕΕΥΝΘΤΛΚΩΝ 

ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ», θ ςυγκεκριμζνθ 
ειςιγθςθ/παρουςίαςθ πρζπει εκ προοιμίου να 

κεωρείται ότι εκφράηει αποκλειςτικά και μόνο τισ 
προςωπικζσ κζςεισ και απόψεισ του ειςθγθτι, οι 
οποίεσ ζχουν ωσ ςκοπό τθν ευρφτερθ ενθμζρωςθ 
των ςυμμετεχόντων ςτο ςυγκεκριμζνο ςυνζδριο.

Θεωρείται δεδομζνο ότι κάκε ςυμμετζχοντασ που 
ενδιαφζρεται για το ςυγκεκριμζνο κζμα κα 

ακοφςει με προςοχι τθν ειςιγθςθ, κα μελετιςει 
τθν παρουςίαςθ και κατόπιν κα «φιλτράρει» τισ 

πλθροφορίεσ αυτζσ, κα ανατρζξει ςτισ πθγζσ 
τεκμθρίωςθσ και με κριτικι ςκζψθ κα τισ 

αποδεχτεί ι κα τισ απορρίψει, μερικϊσ ι ολικϊσ 
και ςε κάκε περίπτωςθ με εκλογικευμζνο τρόπο.

ΔΝΗΜΔΡΩΣΙΚΟ ΗΜΔΙΩΜΑ

Η παρουςίαςθ αυτι προορίηεται 
για γενικι ενθμζρωςθ.
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ΡΛΑΛΣΛΟ ΕΛΣΘΓΘΣΘΣ

1. Αποκλειςτικά υγιι άτομα, 25 – 40 ετϊν, με 
ςχετικι εμπειρία ςτθν άςκθςθ (όχι αρχάρια, 
όχι αγφμναςτα).

2. Ρροςωπικι προπόνθςθ (P.T.) με ελάχιςτα 
όργανα – με φυςικι παρουςία ι εξ 
αποςτάςεωσ.

3. Εξ οριςμοφ το P.T. είναι «λειτουργικό» -
προάγει τθν κακθμερινότθτα και τθν ποιότθτα 
ηωισ του αςκοφμενου.

4. Με γενικό πλαίςιο ςκοποφ Υγεία - Fitness 
(ευηωία)- Αιςκθτικι ςϊματοσ.

5. Τυπικι ςυχνότθτα: 2-3 φορζσ ανά εβδομάδα 
από 45 – 60 λεπτά ςυνολικά τθ φορά.

6. Με ςυγκεκριμζνθ SMART ςτοχοκεςία.
7. Συμβουλευτικι – Εκπαίδευςθ – Διατροφικζσ 

προςαρμογζσ (ςυνειδθτοποιθμζνθ διατροφι) 
- Δζςμευςθ κεωροφνται δεδομζνα.
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ΡΟΡΟΝΘΤΛΚΘ 
ΕΡΛΒΑΥΝΣΘ -

ΡΟΣΑΜΟΓΕΣ
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ΡΟΡΟΝΘΤΛΚΘ ΜΟΝΑΔΑ ΣΤΟ PERSONAL TRAINING

1 - ΣΥΝΑΝΤΘΣΘ – ΕΩΤΘΣΕΛΣ – ΕΝΘΜΕΩΣΘ - ΔΛΑΔΛΚΑΣΤΛΚΑ

2 – ΡΟΚΕΜΑΝΣΘ (ΓΕΝΛΚΘ – ΕΛΔΛΚΘ – Ο,ΤΛ ΧΕΛΑΗΕΤΑΛ)

3 – ΚΥΛΩΣ ΜΕΟΣ

ΡΟΛΥΡΛΕΥΘ ΜΟΝΟΜΕΘΣ - ΕΣΤΛΑΣΜΕΝΘ

ΜΕ ΕΝΟΤΘΤΕΣ
(ΒLOG ΣΚΟΡΩΝ)

ΜΕΛΚΤΘ

4 – ΑΡΟΚΕΑΡΕΛΑ - ΧΑΛΑΩΜΑ

5 – ΣΥΗΘΤΘΣΘ – ΕΡΛΒΑΒΕΥΣΘ – ΑΝΑΤΟΦΟΔΟΤΘΣΘ 

ι

(υπάρχουν πολλζσ διαφορετικζσ προςεγγίςεισ,
π.χ. αυτόνομεσ ενότητεσ, εναλλαςςόμενεσ,
ςταθμικζσ κ.λπ.)

(υπάρχουν πολλζσ διαφορετικζσ
προςεγγίςεισ, π.χ. μόνο 
αερόβια, μόνο δφναμη, μόνο 
λειτουργική κ.λπ.)

ι



ΕΡΛΒΑΥΝΣΘ ΚΑΛ ΡΟΣΑΜΟΓΘΣυςτθματικι επιβάρυνςθ

Ρροςαρμογι

•ΜΘΝ ΞΕΧΝΑΤΕ ΡΟΤΕ: Θ 

προπονθτικι προςαρμογι 
επιτυγχάνεται με αντιςτακμιςτικζσ 
λειτουργικζσ και δομικζσ αλλαγζσ.

Είδθ βιολογικϊν προςαρμογϊν:

• - Νευρικι.

• - Υπερτροφικι (μυϊκι: μυοϊνιδικι, 
ςαρκοπλαςματικι, μιτοχονδριακι, 
υποκυττάρια).

• - Καρδιοαναπνευςτικι, 

• - Αιματολογικι.

• - Μεταβολικι (ζνηυμα, ορμόνεσ, 
μεταβολιςμόσ, υποςτρϊματα 
ενζργειασ κ.ά.) κ.λπ. …

• - Συςτθματικι.

ΑΝΑΓΚΘΕΕΚΛΣΜΑ

ΡΟΚΛΘΣΘ

ΑΡΕΛΛΘ

ΡΟΣΑΜΟΓΘ
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ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ ΡΟΡΟΝΘΤΛΚΩΝ ΡΟΣΑΜΟΓΩΝ

ΡΟΡΟΝΘΣΘ CARDIO
• Λειτουργικι βραδυκαρδία –
οικονομικότερθ λειτουργία καρδιάσ.
• Μείωςθ υποκειμενικισ κόπωςθσ. 
• Αφξθςθ όγκου αίματοσ και  
αιμοςφαιρίνθσ. 
• Αφξθςθ πυκνότθτασ τριχοειδϊν 
αγγείων.
• Μεγαλφτερθ μυϊκι αιμάτωςθ.
• Αφξθςθ μζγιςτου πνευμονικοφ 
αεριςμοφ.
• Καλφτερθ οξυγόνωςθ.
• Υπερπλαςία και υπερτροφία των 
μιτοχονδρίων.
• Αφξθςθ αποκεμάτων γλυκογόνου.
• Μείωςθ λιπϊδθ ιςτοφ.

ΡΟΡΟΝΘΣΘ ΜΕ ΑΝΤΛΣΤΑΣΕΛΣ
•Λςτοχθμικζσ μεταβολζσ ςτισ 
μυϊκζσ ίνεσ: μυϊκι υπερτροφία 
(ιδίωσ ςτισ ίνεσ ταχείασ 
ςυςτολισ), βελτίωςθ 
ποιότθτασ μυϊκισ ςυςτολισ, 
μυϊκισ δφναμθσ και θ μυϊκισ 
αντοχισ.
•Αφξθςθ των αποκεμάτων ΑΤ, 
φωςφοκρεατίνθσ και 
γλυκογόνου ςτουσ μυσ.
•Υψθλότερθ ανοχι ςτο 
γαλακτικό οξφ.
•Θετικζσ μεταβολζσ ςε οςτά 
και νευρικό ςφςτθμα.
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ΒΑΣΛΚΕΣ ΡΑΑΔΟΧΕΣ
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 Θ προοδευτικι προπονθτικι επιβάρυνςθ 
προκαλεί ςταδιακι προςαρμογι του 
οργανιςμοφ ςε ανϊτερα λειτουργικά 
επίπεδα με «αντιςτακμιςτικζσ αλλαγζσ». 

 Οι προςαρμογζσ είναι εξειδικευμζνεσ. 
Διαφορετικισ φφςεωσ ερεκίςματα κα 
προκαλζςουν διαφορετικζσ προςαρμογζσ.

 Θ εναλλαγι/ποικιλία των προπονθτικϊν 
ερεκιςμάτων μπορεί να βοθκιςει ςε

- Αποφυγι ςταςιμότθτασ προόδου.
- Μείωςθ πικανότθτασ 

τραυματιςμϊν.
- Αποφυγι του φαινομζνου τθσ 

υπερπροπόνθςθσ /υπζρ-χρθςθσ. ΤΛΡΟΤΑ δεν είναι «μόνιμο»… 
αρχι τθσ αντιςτρεπτότθτασ



ΚΕΜΕΛΛΩΔΕΛΣ ΜΕΚΟΔΟΛ ΡΟΡΟΝΘΣΘΣ
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Με βάςθ τον κφριο μθχανιςμό 
ενζργειασ του ερεκίςματοσ 
Αναερόβια προπόνθςθ
Α) Αγαλακτικι – φωςφοκρεατινικι
Β) Γαλακτικι
 Αερόβια προπόνθςθ
Α) Αερόβια γλυκόλυςθ
Β) Αερόβια λιπόλυςθ
Μεικτι προπόνθςθ

Κυκλικι / 
ςτακμικι

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΕΣ - ΣΥΣΤΘΜΑΤΑ – ΕΙΔΙΚΕΣ ΤΕΧΝΙΚΕΣ



ΤΥΡΛΚΘ ΡΟΣΕΓΓΛΣΘ ΡΟΟΔΕΥΤΛΚΟΤΘΤΑΣ ΣΤΟ P.T.

1. Βελτίωςθ λειτουργικότθτασ – τεχνικισ - εςτίαςθσ. 
2. Αλλαγι είδουσ διαλειμμάτων, π.χ. από πακθτικά ςε ενεργθτικά.
3. Μείωςθ χρόνου διαλειμμάτων ανάπαυςθσ (αςκιςεισ, ςετ, επαναλιψεισ και 

φορτία/βάρθ ίδια) – αφξθςθ πυκνότθτασ ερεκιςμάτων.
4. Ρεριςςότερεσ επαναλιψεισ ανά ςετ με το ίδιο φορτίο/βάροσ (ίδιεσ 

αςκιςεισ, ςετ, τεχνικι, διαλείμματα κ.λπ.).
5. Ρεριςςότερεσ ςυνολικζσ επαναλιψεισ για μια άςκθςθ με το ίδιο 

βάροσ/φορτίο με πριν (περιςςότερεσ επαναλιψεισ ςε κάποια ςετ). 
6. Ρεριςςότερο φορτίο/βάροσ με  τισ ίδιεσ επαναλιψεισ όπωσ πριν. 

Εναλλακτικά: Ρεριςςότερο φορτίο/βάροσ ενϊ μειϊνονται οι επαναλιψεισ ανά 
ςετ - διατθριςτε τον ίδιο ςυνολικό αρικμό επαναλιψεων ανά άςκθςθ. Για 
παράδειγμα, αν κάνετε 3 x 12 (36 επαναλιψεισ),  κάντε 4 Χ 9 (36 επαναλιψεισ) 
με βαρφτερο φορτίο.

7. Χριςθ ςε κάποια ςετ / αςκιςεισ κάποιου ςυςτιματοσ εντατικοποίθςθσ, π.χ. 
ταχφτθτα ςτθ μειωμετρικι ςυςτολι, επιβράδυνςθ ζκκεντρθσ ςυςτολισ 
(αρνθτικισ), ιςομετρικι ςυγκράτθςθ, καψίματα, ςετ τριπλισ πτϊςθσ, παφςθ-
ανάπαυςθ, double sets, tri-sets, super-sets κ.λπ.

8. Τροποποίθςθ - Αλλαγι άςκθςθσ/-ΕΩΝ /ςειράσ / προγράμματοσ – μετάβαςθ 
ςε πιο απαιτθτικά.

10
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ΑΡΟ ΤΘΝ ΕΕΥΝΑ
(ςυγκλίνουςεσ απόψεισ)

ΣΤΘΝ ΡΑΚΤΛΚΘ 
ΕΦΑΜΟΓΘ & ΣΤΛΣ 

ΡΟΤΑΣΕΛΣ



ΠΤΡΑΜΙΓΑ ΦΤΙΚΗ ΓΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ  & 

ΚΟΠΙΜΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΤΓΙΩΝ ΔΝΗΛΙΚΩΝ

Το ειάτηζηο 
ποσ 

κπορείς

Καζηζηηθές δραζηερηόηεηες

• T.V.

•H/Y

• Καζηζηό

Γύλακε & προπόλεζε 

θηλεηηθόηεηας

•Αζθήζεης κε αληίζηαζε 

– αζθήζεης ζωκαηηθού 

βάροσς

Καρδηοαλαπλεσζηηθή άζθεζε

•Δηαηάζεης

•Yoga

•Pilates

•Cardio •Περπάηεκα

Fitness snacking

•Επηπιέολ περπάηεκα θαη οηηδήποηε άιιο εκπερηέτεη ζωκαηηθή θίλεζε 

/ θσζηθή δραζηερηόηεηα, ζύλοιο ηοσιάτηζηολ 60’ εκερεζίως.

3-5 κέρες ηελ

εβδοκάδα

2-3 κέρες 

ηελ 

εβδοκάδα

Κάζε κέρα

12ΑΞΙΩΜΑ: Κηλήζοσ/αζθήζοσ ιεηηοσργηθά, ζύκθωλα κε ηης αλάγθες ζοσ!
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ΟΜΟΝΕΣ – ΜΕΤΑΒΛΘΤΕΣ ΑΣΚΘΣΘΣ

«Είμαςτε ό,τι είναι οι ορμόνεσ μασ». 
Στα υγιι άτομα θ ζκκριςθ ορμονϊν κατά τθν ςωματικι άςκθςθ\
προπόνθςθ εξαρτάται κυρίωσ από*:

 - Το ποςοςτό μυϊκισ μάηασ που ενεργοποιείται
 - Τθν ζνταςθ τθσ προπόνθςθσ (ιδίωσ τθ μζςθ ζνταςθ)
 - Το διάλειμμα μεταξφ των ςετ και των αςκιςεων
 - Τον όγκο του ςυνολικοφ ζργου (ποςότθτα και διάρκεια προπόνθςθσ)
 - Το επίπεδο φυςικισ κατάςταςθσ του ατόμου.
 - Τθν προςμονι τθσ προπόνθςθσ και τθν ψυχολογικι προετοιμαςία του 

ατόμου που πρόκειται να γυμναςτεί.

Θ επιλογι των μεταβλθτϊν προπόνθςθσ και ο χειριςμόσ αυτϊν επθρεάηει 
αναλόγωσ τθν ορμονικι «απάντθςθ» / ανταπόκριςθ του οργανιςμοφ

ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΘ ΕΥΕΛΙΞΙΑ



ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ – ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ

 Οι γυμναςμζνοι ζχουν γενικά καλφτερθ 
ορμονικι ανταπόκριςθ από τουσ αγφμναςτουσ, 
χωρίσ όμωσ αυτό να μεταφράηεται κατ’ ανάγκθ ςε 
«καλφτερο αποτζλεςμα».

 Θ προςμονι τθσ ςωματικισ άςκθςθσ, θ ςωςτι 
προκζρμανςθ και θ ίδια θ άςκθςθ, αυξάνουν τα 
επίπεδα των κατεχολαμινϊν όπωσ θ αδρεναλίνθ 
(επιτάχυνςθ καφςθσ κερμίδων + after burn effect).

 Ρολυαρκρικζσ αςκιςεισ, π.χ. squats, ηετζ, 
φαίνεται ότι αυξάνουν περιςςότερο τθν ελεφκερθ 
τεςτοςτερόνθ και τθν αυξθτικι ορμόνθ 
(προωκϊντασ ζτςι τθν αφξθςθ τθσ μυϊκισ μάηασ), 
υπό τθν προχπόκεςθ τθσ επαρκοφσ επιβάρυνςθσ και 
των ευνοϊκϊν επιπζδων χολθςτερόλθσ και 
αμινοξζων ςτο αίμα.

14ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ ΡΟΚΕΜΑΝΣΘΣ
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ΡΟΤΑΣΘ ΓΛΑ ΡΟΚΕΜΑΝΣΘ – ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ

RAMP (Δ.Ε.Κ.Α.) 
1. Δραςτθριοποίθςθ (αφξθςθ κερμοκραςίασ)
2. Ενεργοποίθςθ μυϊν
3. Κινθτοποίθςθ αρκρϊςεων
4. Αποτελεςματικοποίθςθ ΚΝΣ - απόδοςθ

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ
Δ: Τηόκινγκ
Ε: Αςκιςεισ ςωματικοφ 
βάρουσ
Κ: Δυναμικζσ διατάςεισ
Α: Συςχετιηόμενο 
ηζςταμα (π.χ. με 
αντιςτάςεισ)

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ ΑΚΩΤΟΥ ΣΥΣΧΕΤΛΗΟΜΕΝΟΥ ΗΕΣΤΑΜΑΤΟΣ: 
Άρςθ αλτιρων από το πάτωμα με ιγνυακά –>  Υψθλι κωπθλατικι με κάκιςμα –> 
Μπροςτινό ςκουότ –>  Επωμιςμοί - Ριζςεισ ϊμων με προβολι *π.χ. 3 κφκλοι με 
το ίδιο φορτίο και επαναλιψεισ: 2 – 4 – 6]



ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ

 Τα μικρά διαλείμματα 
ξεκοφραςθσ ανάμεςα ςτα ςετ 
(λιγότερο από 1 λεπτό), 
αυξάνουν τθν πυκνότθτα τθσ 
προπόνθςθσ και επίςθσ 
τεκμαίρεται ότι αυξάνουν 
περιςςότερο τθν τεςτοςτερόνθ, 
τθν αυξθτικι ορμόνθ αλλά και 
τθν κορτιηόλθ (περίςςεια 
κορτιηόλθσ = καταςτροφι 
μυϊν, αφξθςθ κοιλιακοφ 
λίπουσ). 
Ωςτόςο, φαίνεται ότι 
επθρεάηουν αρνθτικά τθν 
απόδοςθ δφναμθσ ςτα επόμενα 
ςετ (μειωμζνθ αναςφνκεςθ CP -
ATP).

ΡΟΤΑΣΕΛΣ ΓΛΑ TO P.T.-FITNESS
• Αλλαγι είδουσ διαλειμμάτων, π.χ. από 
πακθτικά ςε μεικτά και ενεργθτικά.
• Σταδιακι μείωςθ διαλειμμάτων 
ανάπαυςθσ – αφξθςθ πυκνότθτασ 
ερεκιςμάτων *αςκιςεισ, ςετ, επαναλιψεισ 
και φορτία/βάρθ ίδια+.
ΚΑΚΟΛΟΥ ΔΛΑΛΕΛΜΜΑΤΑ
• Συςτιματα με ςυνδυαςμό ςετ 
διαφορετικϊν αςκιςεων για τθν ίδια 
μυϊκι ομάδα, π.χ. διςζτ, τριςζτ, γιγαντιαία, 
προεξάντλθςθ, μετεξάντλθςθ.
• Συςτιματα με ςυνδυαςμό ςετ 
διαφορετικϊν αςκιςεων για 
ανταγωνιςτικζσ μυϊκζσ ομάδεσ, π.χ. ςοφπερ 
ςετ και παραλλαγζσ αυτϊν.
• Συςτιματα με ςυνδυαςμό ςετ 
διαφορετικϊν αςκιςεων για διαφορετικζσ 
μυϊκζσ ομάδεσ, π.χ. περιφερειακό 
καρδιαγγειακό ςφςτθμα, ςυνδυαςτικά, 
ορφανά ςετ, εμβόλιμα ςετ. ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ

16
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ΡΟΤΑΣΘ: ΚΛΛΜΑΚΟΥΜΕΝΘ 3 ΛΕΡΤΘ ΡΑΑΛΛΑΓΘ

• Ο αςκοφμενοσ αφιερϊνει ςε κάκε άςκθςθ 3 λεπτά.
• Βάηετε ςε λειτουργία το χρονόμετρό ςασ και ο 
αςκοφμενοσ κάνει όςεσ περιςςότερεσ επαναλιψεισ 
μπορεί για 30 δευτερόλεπτα. Οι επαναλιψεισ κα 
πρζπει να είναι ρυκμικζσ και να γίνονται τεχνικά 
ςωςτά. 
• Κατόπιν, ο αςκοφμενοσ ξεκουράηεται για επίςθσ 30 
δευτερόλεπτα και επαναλαμβάνει με τον ίδιο τρόπο 
μζχρι να ςυμπλθρωκοφν τα 3 λεπτά. 
 Σε κάκε επόμενθ προπόνθςθ αυξάνει ανά 5 
δευτερόλεπτα το χρόνο άςκθςθσ (35’’, 40’’, 45’’ 
κ.ο.κ.), μειϊνοντασ αντίςτοιχα τα διαλείμματα μζχρι 
του ςθμείου να κάνει, κάποια ςτιγμι, τθν άςκθςθ 
αυτι για 3 λεπτά ςυνεχόμενα χωρίσ κανζνα 
διάλειμμα. 



ΡΟΤΑΣΘ: Μονόπλευρεσ επαναλιψεισ
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Θ ςυγκεκριμζνθ τεχνικι εφαρμόηεται 
κυρίωσ ςε αςκιςεισ που γίνονται με το 
ζνα χζρι ι πόδι. 
1. Ο αςκοφμενοσ κάνει 12-15 

επαναλιψεισ με το αριςτερό χζρι (ι 
πόδι) και αμζςωσ μετά 12-15 
επαναλιψεισ με δεξί («το λιγότερο 
καλό». 

2. Συνεχίηει -χωρίσ να μεςολαβιςει 
διάλειμμα!- με 12 επαναλιψεισ για 
το αριςτερό και επίςθσ 12 για το 
δεξί. 

3. Ολοκλθρϊνει -πάλι χωρίσ 
ξεκοφραςθ- κάνοντασ 10-12 
επαναλιψεισ για κάκε χζρι (ι πόδι). 

Βζλτιςτο για 
αςυμμετρίεσ -

μυϊκζσ 
ανιςορροπίεσ



ΡΟΤΑΣΘ: Ηευγάρια αςκιςεων
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Αντί ο αςκοφμενοσ να ολοκλθρϊςει τα ςετ 
μιασ άςκθςθσ και κατόπιν να προχωριςει 
ςτθν επόμενθ άςκθςθ, κάνει τισ αςκιςεισ του 
προγράμματοσ ανά δφο, ςυνδυαςτικά, ςε 
ςοφπερ ςετ ι διςζτ.
Ραράδειγμα: Super sets
Θ εκτζλεςθ ενόσ ςετ μίασ άςκθςθσ για μια 
μυϊκι ομάδα και αμζςωσ μετά, χωρίσ 
διάλειμμα, θ εκτζλεςθ ενόσ ςετ μίασ άςκθςθσ 
για τθν ανταγωνιςτικι μυϊκι ομάδα. Ρ.χ. 1 
ςετ για τουσ μθριαίουσ δικζφαλουσ και 1 για 
τουσ τετρακζφαλουσ, διάλειμμα (ι όχι!!!) και 
ο αςκοφμενοσ ςυνεχίηει με τον ίδιο τρόπο 
ϊςτε να βγουν όλα τα προγραμματιςμζνα 
ςετ για κάκε μία από τισ δφο αυτζσ αςκιςεισ. 
Συχνά αναφζρονται ωσ "ςοφπερ ςετ 
ανταγωνιςτϊν".
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ΡΟΤΑΣΘ: Διςζτ (διπλοςζτ)

Θ εκτζλεςθ ενόσ ςετ μίασ άςκθςθσ για μια μυϊκι 
ομάδα και αμζςωσ μετά, χωρίσ διάλειμμα, θ 
εκτζλεςθ ενόσ ςετ μίασ άλλθσ άςκθςθσ για τον 
ίδιο μυ, δθλαδι ουςιαςτικά δφο ςυνεχόμενεσ 
αςκιςεισ.

ΡΟΣΟΧΘ! Τα ςοφπερ ςετ αφοροφν 
ανταγωνιςτικζσ μυϊκζσ ομάδεσ, ενϊ τα διςζτ 
τθν ίδια μυϊκι ομάδα. Ραρόλα αυτά, τα διςζτ 
αναφζρονται ςυχνά ωσ «ςοφπερ ςετ κοινισ 
μυϊκισ ομάδασ».



21

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ: Ρροεξάντλθςθ (προκόπωςθ) και 
μετεξάντλθςθ (μετακόπωςθ)

Ρρόκειται ουςιαςτικά για διςζτ ειδικισ 
εφαρμογισ, με δφο διαφορετικοφσ τρόπουσ 
εκτζλεςθσ: 
•Ο πρϊτοσ απαιτεί τθν εκτζλεςθ ενόσ ςετ μίασ 
«απομονωτικισ άςκθςθσ» κι αμζςωσ μετά, χωρίσ 
διάλειμμα, μίασ βαςικισ-ςφνκετθσ/πολυαρκρικισ
άςκθςθσ. Για παράδειγμα, ζνα ςετ φλάισ 
(προεξάντλθςθ) και αμζςωσ μετά ζνα ςετ πιζςεων 
ςτικουσ (χωρίσ αλλαγι αντίςταςθσ). 

•Ο δεφτεροσ τρόποσ, γνωςτόσ και ωσ 
μετεξάντλθςθ, είναι να γίνει πρϊτα θ βαςικι-
ςφνκετθ και μετά θ απομονωτικι. Για 
παράδειγμα, πρϊτα κακίςματα και αμζςωσ μετά 
εκτάςεισ ποδιϊν (μετεξάντλθςθ – πλιρθσ κόπωςθ 
των τετρακζφαλων).



ΡΟΤΑΣΘ: Συνδυαςτικά ςετ/αςκιςεισ (compo)

Βαςίηεται ςτθ λογικι των διςζτ όπου ο 
αςκοφμενοσ εκτελεί διαδοχικά δφο (2) αςκιςεισ 
από 1 ςετ τθν κακεμία, ωςτόςο ςε αυτό το 
ςφςτθμα οι αςκιςεισ αφοροφν διαφορετικζσ 
μυϊκζσ ομάδεσ από διαφορετικά μζρθ του 
ςϊματοσ – οφτε τθν ίδια μυϊκι ομάδα, οφτε 
ανταγωνιςτικζσ! 
Για παράδειγμα, κάμψεισ χεριϊν με αλτιρεσ για 
τουσ δικζφαλουσ βραχιόνιουσ και εμπρόςκιεσ 
προβολζσ ποδιϊν με αλτιρεσ για τουσ 
τετρακζφαλουσ και τουσ γλουτιαίουσ. 
------------------------------------------------------------
Οι αςκιςεισ εκτελοφνται με πολφ μικρό ι 
κακόλου διάλειμμα μεταξφ τουσ, μζχρισ ότου να 
ολοκλθρωκεί ο προγραμματιςμζνοσ αρικμόσ ςετ.                             
Ραράγωγο: PHA (Ρεριφερειακι Καρδιαγγειακι 
Άςκθςθ).

22



ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ – ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ

Μειομετρικι  και πλειομετρικι 
(ζκκεντρθ) ςυςτολι φαίνεται ότι 
αυξάνουν «εξ’ ίςου» τθν τεςτοςτερόνθ 
και τθν αυξθτικι ορμόνθ.

 Θ πλειομετρικι/ζκκεντρθ / 
αρνθτικι ςυςτολι προκαλεί 
περιςςότερο «μυϊκό τραφμα», άρα και 
οξεία μικρο-φλεγμονι, θ οποία 
αποτελεί βαςικό παράγοντα διζγερςθσ 
των δορυφόρων κυττάρων. Φαίνεται 
λοιπόν ότι ευνοεί περιςςότερο τθ 
μυϊκι υπερτροφία *προςοχι όμωσ: 
«ευκφνεται» κατά κόρο και για τθν 
πρόκλθςθ κακυςτερθμζνου μυϊκοφ 
πόνου αλλά και χρόνιασ φλεγμονισ 
μικρισ ζνταςθσ+.

23
ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ



ΡΟΤΑΣΘ: Ελεγχόμενθ ταχφτθτα - Αργζσ επαναλιψεισ 

Κάκε ςυμβατικι επανάλθψθ μιασ κίνθςθσ 
ζχει μια δφςκολθ φάςθ ςτθν οποία θ 
προςπάκεια που καταβάλλουμε είναι 
μεγαλφτερθ (π.χ. το ανζβαςμα ενόσ βάρουσ) 
και μια ευκολότερθ φάςθ όπου θ προςπάκειά 
μασ είναι ευδιάκριτα μικρότερθ (π.χ. ςτο 
κατζβαςμα του βάρουσ). 

Εφαρμογι: Ο αςκοφμενοσ εκτελεί όλεσ τισ 
επαναλιψεισ με τζτοιο τρόπο ϊςτε θ πιο 
δφςκολθ φάςθ τθσ κάκε επανάλθψθσ να 
διαρκεί περίπου 2 δευτερόλεπτα και θ πιο 
εφκολθ το διπλάςιο χρόνο (μετριςτε 1001, 
1002, 1003, 1004). Ζτςι θ εφκολθ φάςθ τθσ
επανάλθψθσ γίνεται πιο «δφςκολθ».

24



ΡΟΤΑΣΘ: Επαναλιψεισ με TEMPO

2:1:2 (τετραψιφιοσ: 2:1:2:1), θ διάρκεια τθσ 
μειομετρικισ και τθσ ζκκεντρθσ φάςθσ τθσ 
επανάλθψθσ είναι ίδια και διαρκεί περίπου 2 
δευτερόλεπτα (διάρκεια μίασ επανάλθψθσ: 6 
δευτερόλεπτα, διάρκεια ενόσ ςετ των 10 
επαναλιψεων περίπου 1 λεπτό).
-----------------------------------------------------------
3:1:2 (3:1:2:1): θ μειομετρικι ςυςτολι διαρκεί 
περιςςότερο από τθν ζκκεντρθ. Ραραλλαγι 
αυτισ είναι το tempo 4-1-2.
---------------------------------------------------------
3:1:4 (3:1:4:1): Το πιο αποδοτικό tempo για 
μυϊκι ανάπτυξθ, κακότι αυξάνεται ςθμαντικά ο 
χρόνοσ υπό πίεςθ. ΛΔΑΝΛΚΑ κάκε 
ολοκλθρωμζνθ επανάλθψθ διαρκεί 9-10 
δευτερόλεπτα και δίδεται ιδιαίτερθ ζμφαςθ 
ςτθν ζκκεντρθ φάςθ κάκε επανάλθψθσ. 25



ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ – ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ

Πταν θ προπόνθςθ γίνεται με 
μερικό αποκλειςμό τθσ 
κυκλοφορίασ του αίματοσ, όπωσ 
π.χ. με περιχειρίδα, ι/και με 
υπερπαραγωγι γαλακτικοφ 
οξζοσ (προπόνθςθ ανοχισ ςτο 
γαλακτικό οξφ / «καψίματα»), 
τεκμαίρεται ότι –μεταξφ άλλων-
αυξάνεται θ παραγωγι 
αυξθτικισ ορμόνθσ. 

26

ΡΟΡΟΝΘΣΘ ΜΕΛΚΟΥ 
ΑΡΟΚΛΕΛΣΜΟΥ ΚΥΚΛΟΦΟΛΑΣ ΤΟΥ 
ΑΛΜΑΤΟΣ (KAATSU)

•1-3 αςκιςεισ/μυϊκι ομάδα
•Αίςκθςθ πίεςθσ: 5-7/10.
•Αντίςταςθ: 30-50% 1 RM
•Σετ-επαναλιψεισ: 1 Χ 30 –
διάλειμμα 30’’ και 3 Χ 15 (=75 επαν.) 
με διάλειμμα 30’’ – άμεςθ χαλάρωςθ 
ιμάντα ςτο τζλοσ κάκε άςκθςθσ.



ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ – ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ

ΕΝΑΛΛΑΚΤΛΚΑ: 
Ανάλογα αποτελζςματα ΧΩΛΣ ΤΘ ΧΘΣΘ 
ΡΕΛΧΕΛΛΔΩΝ μποροφν να με 
επιτευχκοφν με 
• κατάλλθλθ επιλογι αςκιςεων 
(δυςχζρανςθσ κυκλοφορίασ αίματοσ –
διευκόλυνςθσ), 
• ιςομετρικζσ αςκιςεισ (με φορτία ι 
χωρίσ), 
• ποηάριςμα μυϊν και 
• ειδικζσ διατάςεισ (με φορτία, με 
ςφςπαςθ ανταγωνιςτϊν, PNF, ςτα 
διαλείμματα των ςετ / intra-stretch κ.λπ.)

27
ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ - ΡΟΤΑΣΕΛΣ

ΤΕΛΕΛΩΜΑΤΑ-ΦΛΝΛΛΣΜΑΤΑ ΜΕ ΛΑΣΤΛΧΟ

Μερικι απόφραξθ – πλθμμφριςμα με 
αίμα (αιμοτοβρίκεια)



ΡΟΤΑΣΘ: Λςομετρικι ςυςτολι – «φρζνο» 
ςτο μζςον
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1. Ο αςκοφμενοσ ξεκινά να εκτελεί αργά κάκε 
επανάλθψθ. 

2. Στο μζςο τθσ κίνθςθσ ςταματά για περίπου 
3-5 δευτερόλεπτα, ςφίγγοντασ τουσ 
πρωταγωνιςτζσ μφεσ (ιςομετρικι 
ςυςτολι). 

3. Συνεχίηει τθν κίνθςθ μζχρι να ολοκλθρωκεί 
θ πρϊτθ φάςθ τθσ επανάλθψθσ. 

4. Κατά τθ δεφτερθ φάςθ τθσ επανάλθψθσ, 
τθν επαναφορά, κάνει άλλθ μια παφςθ ςτο 
μζςο, πάλι ςφίγγοντασ τουσ μφεσ για 3-5 
δευτερόλεπτα.

Μπορεί να γίνεται ςε όλεσ τισ επαναλιψεισ 
ι ςε κάποιεσ από αυτζσ (π.χ. ηυγζσ ι 
μονζσ) ι μόνο ςτθν τελευταία επανάλθψθ.

Γριγορθ μυϊκι τόνωςθ, 
ιδίωσ γλουτϊν – μθρϊν, 

χεριϊν



ΡΟΤΑΣΘ: ONE SET – NON STOP
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1. Ο αςκοφμενοσ εκτελεί 10-12 επαναλιψεισ και 
ςτθν τελευταία επανάλθψθ παραμζνει ςτθν 
τελικι κζςθ για 6-8 δευτερόλεπτα ςφίγγοντασ 
τουσ εμπλεκόμενουσ μυσ, π.χ. δικζφαλουσ 
χεριϊν. 

2. Χωρίσ χρονοτριβι ςυνεχίηει με 6-8 
επαναλιψεισ και με το πζρασ τουσ παραμζνει 
ςτθν αρχικι κζςθ. 

3. Ραίρνει 2-3 ανάςεσ και επιχειρεί να κάνει 
τουλάχιςτον 4 ακόμα επαναλιψεισ ελεγχόμενα 
ΑΓΕΣ. 

4. Αν υπάρχει θ δυνατότθτα: Αφαιρεί περίπου το 
50% τθσ αντίςταςθσ που χρθςιμοποιεί και 
κάνει όςεσ περιςςότερεσ επαναλιψεισ μπορεί. 

 (4) ΙΔΑΝΙΚΑ με λάςτιχο ι άςκθςθ ςωματικοφ 
βάρουσ ι ςυνδυαςμό



ΡΟΤΑΣΘ: χρονόμετρο! Αντί διάλειμμα 
– διάταςθ ανταγωνιςτι!
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Σε κάκε άςκθςθ ο αςκοφμενοσ 
εκτελεί όςεσ περιςςότερεσ 
επαναλιψεισ μπορεί, με μζτρια 
ταχφτθτα, για 45 δευτερόλεπτα
και κατόπιν κάνει ιπια διάταςθ 
των ανταγωνιςτϊν μυϊν για 15 
δευτερόλεπτα. 
Επαναλαμβάνει το ίδιο μζχρι να 
ςυμπλθρωκοφν τρία λεπτά 
(ουςιαςτικά 3 ςετ). 

 Οι χρόνοι μπορεί να 
διαφοροποιθκοφν



ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ – ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ

Θ υψθλοφ όγκου προπόνθςθ με 
αντιςτάςεισ (πολλαπλά ςετ με 
ςχετικά μζτρια ζωσ λίγο υψθλι 
ζνταςθ και μικρά διαλείμματα) 
αυξάνει τα επίπεδα αυξθτικισ 
ορμόνθσ, αδρεναλίνθσ και νορ-
αδρεναλίνθσ και μειϊνει τα επίπεδα 
ινςουλίνθσ ςτο αίμα.  
 Υπό προχποκζςεισ, θ υψθλοφ 
όγκου προπόνθςθ μπορεί να αυξιςει 
επίςθσ τθν τεςτοςτερόνθ και τουσ IG
παράγοντεσ (IGF1-4) και να μειϊςει 
τθν κορτιηόλθ – αν όμωσ είναι 
υπερβολικι, ζχει τα αντίκετα 
αποτελζςματα! 

ΡΟΤΑΣΘ
1θ εβδομάδα: Πγκοσ / 
Ροςότθτα προπόνθςθσ - Σχετικά 
υψθλζσ επαναλιψεισ.
2θ εβδομάδα: Μεταβατικι 
φάςθ - Μζτριεσ επαναλιψεισ.
3θ εβδομάδα: Ζνταςθ 
(εντατικοποίθςθ με ςυςτιματα).
 4θ εβδομάδα:  Ενεργθτικι 
ξεκοφραςθ.

31
ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ - ΡΟΤΑΣΕΛΣ
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ΡΟΤΑΣΘ: ΡΟΟΔΕΥΤΛΚΘ ΑΥΞΘΣΘ ΕΡΑΝΑΛΘΨΕΩΝ

Διατθρϊντασ ςτακερι τθν αντίςταςθ ςε κάκε άςκθςθ, 
ο αςκοφμενοσ αυξάνει τισ επαναλιψεισ ςτθν άςκθςθ 
αυτι ςχεδόν ςε κάκε προπόνθςθ, χωρίσ να 
διαφοροποιεί κακόλου τθν αντίςταςθ, μζχρι να 
φτάςει ςε ζναν προκακοριςμζνο αρικμό 
επαναλιψεων, ΤΕΧΝΙΚΑ ΑΤΙΩΝ, ςυνικωσ 20-25 
επαναλιψεισ.  Τότε αλλάηει άςκθςθ (δυςκολότερθ) ι 
είδοσ αντίςταςθσ.
---------------------------------------------------------------------
Ραραλλαγι: ςτόχοσ οι 50 ι και 100 επαναλιψεισ, τισ 
οποίεσ προςπακεί να τισ ολοκλθρϊςει ςε όςο το 
δυνατόν λιγότερα ςετ, με ελάχιςτθ ενδιάμεςθ 
ξεκοφραςθ. Από προπόνθςθ ςε προπόνθςθ μειϊνεται 
ο ςυνολικόσ αρικμόσ ςετ που χρειάηεται  για να βγουν 
οι προκακοριςμζνεσ επαναλιψεισ, μζχρι τελικά να 
εκτελεςτοφν όλεσ οι επαναλιψεισ ςε 1 και μόνο ςετ 
χωρίσ κακόλου ξεκοφραςθ.



ΡΟΤΑΣΘ: Αφξουςα ςυςτοιχία 2

33

1. Ο αςκοφμενοσ ξεκινά με τθν πρϊτθ άςκθςθ και εκτελεί 2 
επαναλιψεισ. 

2. Κάνει 2 δευτερόλεπτα διάλειμμα (1001-1002) και κατόπιν εκτελεί 4 
επαναλιψεισ. 

3. Μετά από 4 δευτερόλεπτα διάλειμμα κάνει 6 επαναλιψεισ. 
4. Κατόπιν 6 δευτερόλεπτα διάλειμμα και ακολουκοφν 8 επαναλιψεισ. 
5. Μετά από διάλειμμα 8 δευτερολζπτων ςυνεχίηει με 10 επαναλιψεισ. 
6. Ξεκουράηεται για 1-2 λεπτά και ςυνεχίηει με τθν επόμενθ άςκθςθ του 

προγράμματόσ ςασ.
Γιατί ζχει αποτζλεςμα: Κακϊσ οι απαιτιςεισ τθσ άςκθςθσ κλιμακϊνονται 
διαδοχικά, το ςϊμα ςασ εξαναγκάηεται να κινθτοποιιςει ςε κάκε επόμενθ 
επανάλθψθ περιςςότερεσ μυϊκζσ ίνεσ. Το πιο πετυχθμζνο ςφςτθμα / 
μεκοδολογία για κοιλιακοφσ αλλά και για γενικι «γράμμωςθ»!

ΡΑΑΛΛΑΓΕΣ: Αφξουςεσ ςυςτοιχίεσ – Φκίνουςεσ ςυςτοιχίεσ – Αυξοφκίνουςεσ
– Φκινοαφξουςεσ / του 1, του 2, του 3, του 4 κ.λπ. Διαλείμματα με ιςομετρικι. 
Διαλείμματα με intra-stretching - Super sets αντί διαλείμματοσ.



ΡΟΤΑΣΘ: ΕΚΤΕΤΑΜΕΝΑ ΣΕΤ
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• «Ελαφρφνεισ» το φορτίο ςτο μυ που ςκοπεφεισ με 
διαδοχικά ςετ τυπικά «ευκολότερων» αςκιςεων –
ΜΘΧΑΝΛΚΑ DROP SETS. 
•Μπορεί να είναι διςζτ, τριςζτ, γιγαντιαία ι ακόμα και super 
sets και επίςθσ μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν τεχνικζσ όπωσ οι 
«μικρζσ παφςεισ», θ Matrix, τα καψίματα, οι τμθματικζσ 
επαναλιψεισ κ.λπ.
• Μποροφν να ενςωματωκοφν ςε τεχνικζσ όπωσ οι 100άρεσ
(century) και οι 500άρεσ (π.χ. (5 Χ 10) Χ 10 φορζσ) – ΡΑΝΤΟΥ!

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ
• ΣΤΘΚΟΣ-ΑΛΤΘΕΣ: Ριζςεισ ςτικουσ με ανάποδθ λαβι + 
Ριζςεισ ςτικουσ με ουδζτερθ λαβι + Ριζςεισ ςτικουσ με 
ςτροφι αλτιρων μζςα/ζξω + Κανονικζσ πιζςεισ ςτικουσ.
• ΩΜΟΛ – ΑΛΤΘΕΣ: Ρλάγιεσ άρςεισ χεριϊν + Πρκια ανοιχτι 
κωπθλατικι + Σκυφτζσ πλάγιεσ άρςεισ + Ανοιχτι κωπθλατικι ςε 
πρόκυψθ + Ριζςεισ ϊμων (και με πόδια).
• ΡΟΔΛΑ - ΜΡΑΑ: Ρροβολζσ εναλλάξ + ουμάνικεσ άρςεισ + 
Μπροςτινό ςκουότ + Οπίςκιο ςκουότ + Κάκιςμα – άλμα 



ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ – ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ

 Θ χρονικά υπερβολικι 
προπόνθςθ μειϊνει τα 
επίπεδα τεςτοςτερόνθσ 
και αυξάνει αυτά τθσ 
κορτιηόλθσ.

ΧΑΧΑ
Χ = χαμιλωμα κερμοκραςίασ - ζνταςθσ
Α = αποκατάςταςθ βραχφνςεων προπόνθςθσ
Χ = χαλάρωςθ Κεντρικοφ Νευρικοφ Συςτιματοσ
Α = αναπλιρωςθ χαμζνων (π.χ. διατροφικά)

• Χαλαρζσ αςκιςεισ 
απομάκρυνςθσ καματογόνων
ουςιϊν.
• Στατικζσ διατάςεισ –
αυτομυοπεριτοναϊκι
απελευκζρωςθ.
• Yoga - Διαλογιςμόσ.
• Λεμφικι αποςυμφόρθςθ.
• Αναπνευςτικζσ αςκιςεισ.

35
YOGA



ΠΡΟΣΑΗ: 10’ ΣΑΣΙΚΔ ΓΙΑΣΑΔΙ
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ΟΜΟΝΛΚΕΣ ΑΝΤΑΡΟΚΛΣΕΛΣ – ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑ

 Θ προπόνθςθ χαμθλϊν-μζτριων 
επαναλιψεων - υψθλισ ζνταςθσ (άρα 
χαμθλοφ ςυνολικοφ όγκου / ποςότθτασ / 
επαναλιψεων) φαίνεται ότι αυξάνει 
περιςςότερο τισ «αναβολικζσ ορμόνεσ», 
κυρίωσ τθν τεςτοςτερόνθ, ςυγκριτικά με 
τθν προπόνθςθ υψθλϊν επαναλιψεων.

ΟΜΩΣ: 
• Ρροπόνθςθ χαμθλϊν επαναλιψεων (1) 
μζτριων επαναλιψεων (2) και προπόνθςθ 
υψθλϊν επαναλιψεων (3) αυξάνουν ςτον 
ΛΔΛΟ βακμό τθ ςυνολικι μυϊκι 
υπερτροφία ΕΦΟΣΟΝ οι αςκιςεισ 
καταλιγουν ςτθν αδυναμία εκτζλεςθσ 
άλλθσ επανάλθψθσ («αποτυχία») κακ’ 
οποιονδιποτε τεχνικά ςωςτό τρόπο.
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ΜΕ ΤΘ ΔΛΑΦΟΑ ΟΤΛ
Με προπόνηςη υψηλήσ ζνταςησ 
επιτυγχάνεται αναλογικά μεγαλφτερθ 
υπερτροφία των «γριγορων» μυϊκϊν ινϊν 
(γλυκολυτικϊν) και μεγαλφτερη αφξηςη τησ 
μζγιςτησ δφναμησ, 
ενϊ με προπόνηςη υψηλϊν επαναλήψεων 
αυξάνεται περιςςότερο η μυϊκή αντοχή και 
η υπερτροφία ςτισ «αργζσ» μυϊκζσ ίνεσ 
(οξειδωτικϊν / οξειδωγλυκολυτικϊν). 



ΡΟΤΑΣΘ: 6 – 10 -20 επαναλιψεισ ανά ςετ άςκθςθσ
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1. Επιλζγετε 6-8 διαφορετικζσ αςκιςεισ που ςτο 
ςφνολό τουσ να γυμνάηουν όλο το ςϊμα του 
αςκοφμενου.

2. Αφοφ ο αςκοφμενοσ προκερμανκεί καλά,  
κάνει ςε κάκε άςκθςθ πρϊτα 1 ςετ των 6 
επαναλιψεων με αντίςταςθ που να μθν του 
επιτρζπει να εκτελζςει ζβδομθ επανάλθψθ, 
κατόπιν μειϊνει τθν αντίςταςθ κατά 20-25% 
και κάνει 1 ςετ των 10 επαναλιψεων και 
τζλοσ  μειϊνει τθν αντίςταςθ περίπου ςτο 
μιςό τθσ αρχικισ και χωρίσ χρονοτριβι κάνει 
20 επαναλιψεισ ι όςεσ περιςςότερεσ μπορεί, 
πλθςίον του αρικμοφ 20 και πάντωσ πάνω 
από 15. 

3. Ανάμεςα ςτισ διαφορετικζσ αςκιςεισ 
ξεκοφραςθ για 2-3 λεπτά.

Δουλεφει όλα τα είδθ 
μυϊκισ υπερτροφίασ 

και όλα τα είδθ 
μυϊκϊν ινϊν



ΡΟΤΑΣΘ: Τμθματικζσ επαναλιψεισ, π.χ. 21, πλατοφν κ.λπ.
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Συνδυαςμόσ μιςϊν και ολόκλθρων 
επαναλιψεισ. 
Ριο ςυγκεκριμζνα, π.χ. ςτο ςφςτθμα 21:
1. Ο αςκοφμενοσ εκτελείτε 7 επαναλιψεισ 

ςτο πρϊτο μιςό τθσ κίνθςθσ που απαιτεί 
θ άςκθςθ (από τθν αρχι μζχρι το μζςο 
και επαναφορά ςτθν αρχι),

2. Μετά ςυνεχίηει με άλλεσ 7 επαναλιψεισ 
ςτο δεφτερο μιςό τθσ κίνθςθσ (από το 
μζςο μζχρι το τζλοσ και επαναφορά ςτο 
μζςο) και

3. Ολοκλθρϊνει το ςετ με ακόμα 7 
επαναλιψεισ με τθν πλιρθ κίνθςθ (από 
τθν αρχι μζχρι το τζλοσ και επαναφορά 
ςτθν αρχι).

Θυμθκείτε επίςθσ: καψίματα – ειδικά για γλουτοφσ και χζρια!
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ΡΟΤΑΣΘ: Συμπλθρωματικζσ επαναλιψεισ

Σε μια άςκθςθ που κεωρείτε βαςικι για τον 
αςκοφμενο, π.χ. πουσ-απ, ορίηετε ζναν 
μεγαλφτερο αρικμό επαναλιψεων από αυτζσ 
που μπορεί να εκτελζςει ςε ζνα (1) ςετ, π.χ. 
15 επαναλιψεισ ενϊ μπορεί να εκτελζςει 
μόνο τισ 8. 
Ο αςκοφμενοσ προςπακεί να βγάλει όςεσ 
περιςςότερεσ επαναλιψεισ μπορεί, κάνει ζνα 
μικρό διάλειμμα 10-15 δευτερολζπτων και 
κατόπιν ςυμπλθρϊνει τισ επαναλιψεισ που 
του απομζνουν (μπορεί να χρειαςτοφν 1, 2, 3 
ςετ «ςυμπλιρωςθσ»). 
Ουςιαςτικά δθλαδι πρόκειται για μια 
παραλλαγι του ςυςτιματοσ rest pause
(μικρζσ παφςεισ).
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Θ ΑΡΛΘ ΕΡΛΣΤΘΜΘ ΤΘΣ 
ΜΥΪΚΘΣ ΥΡΕΤΟΦΛΑΣ -

ΡΟΤΑΣΕΛΣ



ΑΛΓΟΛΚΜΟΣ ΣΩΜΑΤΛΚΘΣ ΡΟΤΕΑΛΟΤΘΤΑΣ
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ΚΛΤΘΛΑ
• Κατάςταςθ υγείασ.
• Σκελετόσ – Αρκρϊςεισ.
• Σωματικι ςφςταςθ. 
•Ροςοςτό λίπουσ.
• Κατανομι λίπουσ.
• Ρερίμετροσ μζςθσ.
• Θλικία.
• «Θζλω» - Κίνθτρα –
δζςμευςθ ςτο ςτόχο.
• Αναμενόμενο όφελοσ 
– πικανό «κόςτοσ».
• Διατθρθςιμότθτα 
αποτελζςματοσ. 



ΓΛΑ ΜΥΪΚΘ ΥΡΕΤΟΦΛΑ ΑΡΑΛΤΕΛΤΑΛ:

1. Επικράτθςθ αναβολιςμοφ – κετικι ιςορροπία 
αηϊτου – πρωτεϊνοςφνκεςθ > αποδόμθςθ των 
πρωτεϊνϊν.

2. Αφξθςθ τθσ κερμιδικισ πρόςλθψθσ (κ.μ.ο.+ 30% 
ςτακερά πάνω από το επίπεδο ιςορροπίασ).

3. Κάλυψθ αναγκϊν ςε πρωτεΐνεσ (2g/kg βάρουσ, θ 
ςυνολικι ποςότθτα διαιρεμζνθ ςε 4-6 γεφματα -
30-40g/γεφμα: ΥΡΕΑΜΛΝΟΞΑΛΜΛΑ).

4. Στοχευμζνθ –ςοβαρι- προπόνθςθ με 
αντιςτάςεισ 2-4 φορζσ/εβδομάδα, με χριςθ 
ειδικϊν τεχνικϊν-ςυςτθμάτων, είτε με πολλαπλά 
ςετ είτε HIT.

5. Ρροπόνθςθ interval cardio 2-4 φορζσ τθν 
εβδομάδα.

6. Ρροαιρετικά χριςθ ειδικϊν ςυμπλθρωμάτων 
διατροφισ.

7. Τακτικόσ ζλεγχοσ προόδου (μεηοφρα, ηυγαριά, 
λιπομζτρθςθ, δείκτεσ υγείασ).

Μυϊκι υπερτροφία = 
Σκοπόσ είναι θ 
«μόνιμθ», ςε βάκοσ 
χρόνου, αφξθςθ τθσ 
μυϊκισ μάηασ χωρίσ 
περιττό λίποσ.
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ΓΛΑ ΡΛΘΘ ΜΥΪΚΘ ΥΡΕΤΟΦΛΑ
ΔΟΜΛΚΟ ΡΕΛΕΧΟΜΕΝΟ ΜΥΪΚΩΝ ΚΥΤΤΑΩΝ - ΣΥΣΤΑΣΘ ΜΥΩΝ

Ρεριεχόμενο/ςυςτατικό - ςυμμετοχι
ςτο μυϊκό μζγεκοσ

Λδανικι προπονθτικι προςζγγιςθ (προχπόκεςθ:
κατάλλθλθ διατροφι)

Μυοϊνίδια... 20-30% +
Μυοϊνιδικι υπερτροφία

 Μεγάλα φορτία - μεγάλθ αντίςταςθ.
 Μεγάλθ ζνταςθ.
 Λίγεσ επαναλιψεισ (1-7) με πλιρεσ εφροσ κίνθςθσ.
 Ζμφαςθ ςτθν ζκκεντρθ φάςθ τθσ επανάλθψθσ.
 Εκρθκτικι κίνθςθ ςτθ μειομετρικι φάςθ.
 Μεγάλα διαλείμματα, 2-3 λεπτά
 Ρεριςταςιακά πλειομετρικζσ αςκιςεισ.

Σαρκόπλαςμα... 20-30% +
Σαρκοπλαςματικι υπερτροφία

 Μζτρια φορτία - μζτρια αντίςταςθ.
 Μζτριοσ ζωσ μεγάλοσ αρικμόσ επαναλιψεων (8-20 

επαναλιψεισ).
 Μζτρια ωσ μικρά διαλείμματα, 30''-60'‘.

Μιτοχόνδρια... 15-25% +
Μιτοχονδριακι υπερτροφία

 Μικρά φορτία - ςχετικά μικρι αντίςταςθ.
 Μεγάλοσ αρικμόσ επαναλιψεων (>20).
 Ελάχιςτα ι μθδενικά διαλείμματα.

Εξω - Ενδο - Υπο-
κυττάρια... 15-25%*
*Εκ των οποίων
 Τριχοειδι... 3-5%
 Λίποσ (ενδομυϊκό)... 10-15%
 Γλυκογόνο... 2-5%
 Συνδετικόσ ιςτόσ... 2-3%
 Άλλα ςυςτατικά... 4-7%

Εξω- Ενδο - Υπο- κυττάρια υπερτροφία

Πλα τα παραπάνω ςυν
 Καρδιοαναπνευςτικι προπόνθςθ (κυρίωσ interval).
 Αςκιςεισ κινθτικότθτασ.
 Ειδικζσ διατάςεισ.
 Ειδικζσ τεχνικζσ διατροφισ, π.χ. απογλυκογόνωςθ –

υδατανκράκωςθ, & ειδικά ςυμπλθρϊματα 
διατροφισ, π.χ. κρεατίνθ.

Σφνολο 100%
44
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ΡΛΑΝΟ ΟΘΣ 
ΕΓΟΥ ΜΥΩΝ / 
ΜΥΪΚΕΣ ΕΝΟΤΘΤΕΣ
1. Ρόδια

2. Στικοσ

3. Ρλάτθ

4. Ρόδια – 2 
ΡΟΑΛΕΤΛΚΑ
5. Ϊμοι –
Τραπζηιοι
6. Δικζφαλοι 
χεριϊν
7. Τρικζφαλοι

8. Κοιλιακοί

9. αχιαίοι -
Γλουτιαίοι

ΓΕΝΙΚΗ ΤΣΑΗ – ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΟ

ΣΕΛΑ ΑΣΚΘΣΕΩΝ:
1. Ρρϊτα να γυμνάηονται οι 
μεγάλεσ μυϊκζσ ομάδεσ και 
κατόπιν οι πιο μικρζσ (εκτόσ 
περιπτϊςεων 
προτεραιότθτασ).
2. Ρρϊτα οι πολυαρκρικζσ 
αςκιςεισ και κατόπιν οι 
μονοαρκρικζσ.
3. Οι αςκιςεισ με υψθλι 
ζνταςθ, μεγάλθ αντίςταςθ, 
λιγότερεσ επαναλιψεισ και 
γενικά υψθλότερθ 
επιβάρυνςθ προθγοφνται 
των αςκιςεων πολλϊν 
επαναλιψεων, χαμθλοφ 
φορτίου - επιβάρυνςθσ.

Επιλογι & εκτζλεςθ των αςκιςεων «φιλικά προσ τισ αρκρϊςεισ». Σεβαςμόσ ςτον 
ςκελετό, ςτθν ατομικι ανατομία, τθ φυςιολογία του οργανιςμοφ.
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Θ ΑΡΛΘ ΕΡΛΣΤΘΜΘ ΤΘΣ ΜΥΪΚΘΣ ΥΡΕΤΟΦΛΑΣ

• ΤΟΡΟΣ 1οσ: Απλϊσ ςικωςε κάτι πολφ 
βαρφ για όςεσ περιςςότερεσ 
επαναλιψεισ μπορείσ.
• ΤΟΡΟΣ 2οσ: Σικωςε κάτι για όςεσ 
επαναλιψεισ μπορείσ μζχρι να 
φουςκϊςει ο μυσ και να πρθςτεί 
(αιμοτοβρίκεια).
• ΤΟΡΟΣ 3οσ: Κάνε κάκε φορά κάτι 
διαφορετικό, βάλε μια καινοφργια 
πρόκλθςθ.

Ραράγοντεσ κλειδιά: Υψθλι 
ζνταςθ ερεκίςματοσ – Χρόνοσ 
υπό πίεςθ – Μεταβολικό ςτρεσ –
Οξεία φλεγμονι – Ξεκοφραςθ –
ΦΑΓΘΤΟ – Κατάλλθλο ορμονικό 
περιβάλλον!



Προτάσεις συστημάτων εντατικοποίησης

 ΤΑΧΥΤΘΤΑ: Αυςτθρζσ επαναλιψεισ, αςφαλι 
κλεψίματα, γριγορεσ, αργζσ, βαριζσ, ελαφριζσ και 
οτιδιποτε μεταξφ αυτϊν.
 ΕΥΟΣ ΚΛΝΘΣΘΣ: Ολόκλθρεσ, μιςζσ και ποςοςτά 
επαναλιψεων. Επαναλιψεισ ςυνεχοφσ ζνταςθσ.
 ΣΥΣΤΟΛΘ: Επαναλιψεισ ανϊτατθσ ςφςπαςθσ, 
αναγκαςτικζσ, αρνθτικζσ, ιςομετρικζσ. 
 ΣΥΝΔΥΑΣΜΟΛ: Σοφπερ ςετ, διςζτ, προκόπωςθσ, 
μετακόπωςθσ, τριςζτ, γιγαντοςζτ, τριπλισ 
πτϊςθσ, κακοδικά, ςυςτοιχίεσ, εκτεταμζνα ςετ, 
μθχανικι επζκταςθ. Συνδυαςμοί οργάνων. 
Συνδυαςμοί τρόπων.
 Και επιπλζον οτιδιποτε μεταξφ όλων αυτϊν ι 
οποιαδιποτε παραλλαγι ι ςυνδυαςμόσ αυτϊν ι 
οτιδιποτε διαφορετικό γίνεται ςτα πλαίςια μιασ 
επανάλθψθσ, ενόσ ςετ, μιασ ι περιςςοτζρων 
μυϊκϊν ομάδων, ενόσ προγράμματοσ κ.λπ.
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ΠΟΣΑ ΣΕΤ; ΠΟΣΕΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ;

48

Low Reps or High Reps? Just Go to Failure, Bro
Χαμθλζσ επαναλιψεισ ι υψθλζσ επαναλιψεισ; Απλά πιγαινε ςτθν αποτυχία, ΜΕ
ΣΕΒΑΣΜΟ ΣΤΟΥΣ ΛΣΤΟΥΣ ΚΑΛ ΕΛΔΛΚΑ ΣΤΛΣ ΑΚΩΣΕΛΣ

•Με πολλαπλά ςετ ι με 1-2 λειτουργικά ςετ… 
με «ειδικό ςφςτθμα» ι χωρίσ… πότε το ζνα, πότε το άλλο…

ΡΑΝΤΑ ΜΕ 
ΑΣΦΑΛΘ 
ΤΕΧΝΙΚΘ 

ΕΚΤΕΛΕΣΘΣ

ΕΝΤΑΤΙΚΟΡΟΙΘΣΘ:
ΚΑΝΕ ΤΟ 1 ΚΙΛΟ 
ΝΑ ΦΑΙΝΕΤΑΙ 1 

ΤΟΝΟΣ

•Ακρίβεια, ζλεγχοσ, ςωςτι τεχνικι: Κακοδθγιςτε τον αςκοφμενο να επικεντρϊνει τθν 
προςοχι του ςτθν ελεγχόμενθ και άρτια εκτζλεςθ κάκε ξεχωριςτισ επανάλθψθσ - οι 
αρικμοί δεν ζχουν ιδιαίτερθ ςθμαςία!
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• Τοποκζτθςθ – «Ράγωμα».
• Ευκυγράμμιςθ - ςτακεροποίθςθ. 
• Φυςιολογικι αρκρικι κίνθςθ/-εισ. 
• Σικωςε αργά με οδθγά ςθμεία 
κίνθςθσ - ακρίβεια – ζλεγχο – εςτίαςθ. 
• Ορκζσ γωνίεσ.
• Stop & μείνε.
• Επανζφερε αργά.

ΔΕΝ ΞΕΧΝΑΜΕ !!!!



Μυϊκό ςφςτθμα
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ΔΕΝ ΞΕΧΝΑΜΕ !!!!
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ΕΩΤΘΣΕΛΣ ΑΝ ΥΡΑΞΕΛ 
ΧΟΝΟΣ…



52

Κι όπωσ λζει ο ποιθτισ
_______________________________________________

«Ζτςι ςοφόσ που ζγινεσ,
με τόςθ γνϊςθ και εμπειρία που απόκτθςεσ τϊρα που 

μεγάλωςεσ,
ιδθ κα κατάλαβεσ

τα ουτοπικά ταξίδια χωρίσ προοριςμό και οι απάτθτεσ 
Ικάκεσ τι ςθμαίνουν…»

Ευχαριςτϊ πολφ για το χρόνο, τθν ανοχι και τθν 
προςοχι ςασ…

Σταφροσ Δεδοφκοσ
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ΡΟΣΚΕΤΟ ΥΛΛΚΟ ΓΛΑ 
ΜΕΛΕΤΘ



ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ

•ΣΥΧΝΟΤΘΤΑ: 2-3 φορζσ εβδομαδιαίωσ 
(μζρα παρά μζρα), μζχρι 60’ ςυνολικά τθ 
φορά (ςυνολικόσ χρόνοσ).
•ΤΟΡΟΣ: Ολοςωματικό πρόγραμμα με 
εςτίαςθ ςε ςυγκεκριμζνεσ μυϊκζσ ομάδεσ, 
διαφορετικζσ ςε κάκε προπόνθςθ.
•ΑΣΚΘΣΕΛΣ ΧΩΛΣ ΕΣΤΛΑΣΘ: 1 άςκθςθ ανά 
μυϊκι ομάδα. Από 1 ςετ ειδικισ 
προκζρμανςθσ και 1 λειτουργικό ςετ 8-12 
αργϊν επαναλιψεων.
•ΜΥΪΚΘ ΕΣΤΛΑΣΘ: 1 ςετ προκζρμανςθσ και 
1 τριςζτ 3 αςκιςεων (χωρίσ διάλειμμα) 
• Άςκθςθ 1: 5 αρνθτικζσ των 6-10’’ ζκαςτθ. 
• Άςκθςθ 2: 10 αργζσ (και μιςζσ και 
ιςομετρικά κρατιματα & διάταςθ). 
• Άςκθςθ 3: 20 επαναλιψεισ ςυνεχοφσ 
τάςθσ και τελειωμάτων (καψίματα) 
 ακολουκοφμενα από ποηάριςμα-
διατάςεισ PNF.

TOTAL BODY FOCUS

Ρ.Χ. ΜΥΪΚΘ ΕΣΤΛΑΣΘ
• 1θ προπόνθςθ: ΡΟΔΙΑ
• 2θ προπόνθςθ: ΣΤΘΘΟΣ – ΡΛΑΤΘ
• 3θ προπόνθςθ: ΩΜΟΙ –
ΤΙΚΕΦΑΛΟΙ - ΔΙΚΕΦΑΛΟΙ

ΡΟΤΑΣΕΛΣ ΓΛΑ ΤΟ ΤΛΣΕΤ ΕΣΤΛΑΣΘΣ
Α) Με ΔΛΑΦΟΕΤΛΚΕΣ αςκιςεισ για τθν 
ίδια μυϊκι ομάδα – ίδιο όργανο.
--------------------------------------------------
Β) Με το ίδιο όργανο – με τροποποίθςθ 
τθσ ίδιασ άςκθςθσ.
-------------------------------------------------
Γ) Με παρόμοια άςκθςθ – διαφορετικό 
όργανο
•Άςκθςθ 1: Μπάρα ι μονόηυγο.
•Άςκθςθ 2: Αλτιρεσ ι Βαράκια ι δράμι.
•Άςκθςθ 3: Λάςτιχο ι άςκθςθ 
ςωματικοφ βάρουσ ι με ιμάντα.
---------------------------------------
Δ) Με επιπλζον ςυςτιματα
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ΛΔΛΟ ΟΓΑΝΟ –
ΤΟΡΟΡΟΛΘΣΘ 
ΑΣΚΘΣΘΣ: 
ΒΑΑΚΛΑ

1. Σχεδόν βακιά 
κακίςματα - ιγνυακά: 
5 αρνθτικζσ 
επαναλιψεισ των 10 
δευτερολζπτων…
2. Θμικακίςματα: 10 
αργζσ επαναλιψεισ με 
ιςομετρικι ςτάςθ 5’’ 
ςτθ μζςθ τθσ 
κίνθςθσ….
3. Σοφμο ςκουότ: 
20+ επαναλιψεισ και 
επιπλζον καψίματα 
ςτο τελευταίο ¼ τθσ 
ανόρκωςθσ.
4. Ροηάριςμα -
Διάταςθ

ΡΑΟΜΟΛΑ ΑΣΚΘΣΘ – ΔΛΑΦΟΕΤΛΚΑ ΟΓΑΝΑ -
ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ ΔΛΚΕΦΑΛΟΛ ΧΕΛΩΝ:

1. Κάμψεισ αγκϊνων με μπάρα: 5 αρνθτικζσ 
επαναλιψεισ…
2. Κάμψεισ με υπτιαςμό με βαράκια: 10 
επαναλιψεισ με ιςομετρικό κράτθμα ςτθ μζςθ τθσ 
κίνθςθσ….
3. Κάμψεισ αγκϊνων με λάςτιχο 20+ 
επαναλιψεισ και επιπλζον καψίματα.
4. Ροηάριςμα - Διάταςθ

ΔΛΑΦΟΕΤΛΚΘ ΑΣΚΘΣΘ – ΛΔΛΟ ΟΓΑΝΟ –
ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ ΣΩΜΑΤΛΚΟΥ ΒΑΟΥΣ: 
ΚΟΛΛΛΑΚΟΛ

1. Άρςεισ λεκάνθσ ανάποδο L: 5 αρνθτικζσ 
επαναλιψεισ των 10 δευτερολζπτων…
2. Ανάποδα ροκανίςματα: 10 αργζσ 
επαναλιψεισ με ιςομετρικι ςτάςθ 5’’ ςτο τζλοσ 
τθσ κίνθςθσ….
3. οκανίςματα με υπερυψωμζνα πόδια: 20+ 
επαναλιψεισ και επιπλζον καψίματα ςτο 
τελευταίο ¼ τθσ ανόρκωςθσ.
4. Ροηάριςμα - Διάταςθ

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ ΤΛΣΕΤ ΕΣΤΛΑΣΘΣ



CARDIO + «ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΘ»: ΜΑΗΛ ι ΧΩΛΑ;

Θ ςυςτθματικι προπόνθςθ δφναμθσ - καρδιοαναπνευςτικισ αντοχισ ςτθν 
ίδια προπονθτικι μονάδα (ςε ενότθτεσ ι με μεικτι προςζγγιςθ) θ οποία 
αποτελεί κυρίαρχο μοντζλο ςτο P.T.) φαίνεται ότι:
 Είναι πιο αποτελεςματικι ςτθν αλλαγι τθσ ςωματικισ ςφνκεςθσ.
 Πταν θ προπόνθςθ είναι ςωςτά δομθμζνθ: Δεν μειϊνει τθν 
καρδιοαναπνευςτικι αντοχι ι τθ μζγιςτθ δφναμθ ι τθ ςυνολικι απόδοςθ 
και τθν ικανότθτα εργαςίασ του αςκοφμενου.
ΟΜΩΣ: ΠΤΑΝ ΕΛΝΑΛ ΥΡΕΒΟΛΛΚΘ
 Κςωσ μειϊνει τθν τεςτοςτερόνθσ και αυξάνει τθν κορτιηόλθ (ιδίωσ με 
«άδειο ςτομάχι»). 
Μπορεί να επιβραδφνει τθν μυϊκι ανάπτυξθ και τθν αφξθςθ τθσ 
δφναμθσ.
ΤΕΚΜΑΛΕΤΑΛ ΟΤΛ:
 Πταν θ προτεραιότθτα είναι θ μυϊκι υπερτροφία, θ cardio υψθλισ 
ζνταςθσ είναι προτιμότερο να γίνεται ςε ξεχωριςτι προπονθτικι μονάδα ι 
ΡΙΝ τθν προπόνθςθ ενδυνάμωςθσ (προαγωγι mTOR). Σε κάκε άλλθ 
περίπτωςθ «μεικτά» ι πριν τθν αποκεραπεία (προαγωγι μετακαφςεων). 
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ΕΩΤΘΣΘ: ΝΑ ΚΑΝΩ CARDIO ΣΕ ΡΕΛΟΔΟ ΥΡΕΤΟΦΛΑΣ;

Ροςοςτό 
(%) 
μζγιςτθσ 
αναερόβιασ 
ιςχφοσ

Κφρια 
υπόςτρωμα) 
ενζργειασ

Διάρκεια 
ζντονου ζργου 
/ δυναμικό

Αναλογία: 
Δυναμικό - Χαλαρό

90-100% Φωςφοκρεατίνθ 5-10 δεφτερα 1:12 ζωσ 1:20
75-90% Γλυκογόνο 10-30 δεφτερα 1:3 ζωσ 1:5
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ΡΟΤΑΣΘ 1: 10 sprint 90-100% 5-
15 δευτερολζπτων με διάλειμμα 
μζχρι να ςυμπλθρωκεί το λεπτό Χ 
10-20 φορζσ. 
ΙΔΑΝΙΚΑ ΣΕ ΡΟΔΘΛΑΤΟ ι 
ΕΛΛΕΙΡΤΙΚΟ ι ΣΚΑΛΕΣ ι ΜΕ 
ΣΚΟΙΝΑΚΙ ι (καλφτερα) με ΜΕΙΞΘ!

ΑΡΑΝΤΘΣΘ: ΝΑΛ, 10-20 λεπτά διαλειμματικι/διαλείπουςα καρδιοαναπνευςτικι 

προπόνθςθ ΜΕ SPRINT Χ 2-3 φορζσ /εβδομάδα ςε ξεχωριςτό πρόγραμμα ι ΡΛΝ τθν 
προπόνθςθ με αντιςτάςεισ

ΡΟΤΑΣΘ 2: Μείξθ ενδυνάμωςθσ και «cardio» 
με και χωρίσ αντιςτάςεισ – Εναλλαςςόμενεσ 
αςκιςεισ πολλϊν επαναλιψεων χωρίσ 
διαλείμματα. 
ΛΔΑΝΛΚΑ: Κυκλικι ι ςτακμικι ι 
χρονομετρθμζνθ προπόνθςθ ι VERSA ι PHA ι 
ςυνδυαςτικι κ.ά.



ΜΕΛΩΣΘΣ ΛΛΡΟΥΣ -
ΓΑΜΜΩΣΘ
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Το ςωματικό λίποσ δεν είναι εχκρόσ (εκτόσ κι 
αν είναι υπερβολικό ι ςυςςωρεφεται 
ςπλαχνικά)

•Αποτελεί τθ μεγαλφτερθ εφεδρικι αποκικθ 
ενζργειασ και κρεπτικϊν ςυςτατικϊν του 
οργανιςμοφ.
•Είναι απολφτωσ απαραίτθτο για τθ 
βιοςφνκεςθ ουςιϊν και ορμονϊν, όπωσ τα 
ανδρογόνα και τα οιςτρογόνα. Ραράγει 
ιςτικζσ ορμόνεσ!
•Μαηί με το δζρμα, μάσ κωρακίηει ωσ 
κερμικόσ μανδφασ από το ακραίο ψφχοσ.
•Ρροςτατεφει τισ αρκρϊςεισ, τον εγκζφαλο 
και τα ηωτικά όργανα από τισ τριβζσ και τισ 
πλιξεισ, ενεργϊντασ ωσ «μαξιλαράκι» 
απορρόφθςθσ των κραδαςμϊν.
•Δεςμεφει τοξίνεσ και μεταβολικά κατάλοιπα. 

ΩΜΑΣΙΚΟ ΛΙΠΟ

«ΕΧΚΟΣ» ΕΛΝΑΛ:
• Το υπερβολικό 
ςωματικό λίποσ.
• Το ςυςςωρευμζνο 
ςπλαχνικό λίποσ.
• Το ΕΚΤΟΡΟ λίποσ.



ΓΑΜΜΩΣΘ* Για να μπει κάποιοσ ςε μια πραγματικι 
διαδικαςία γράμμωςθσ, πρζπει πρϊτα 
να ζχει -ι να αποκτιςει- μια άξια λόγου 
ποςότθτα μυϊκισ μάηασ. ΔΕΝ μποροφν 
να γραμμϊςουν οφτε τα κόκκαλα, οφτε 
το λίποσ! 
Σε μια υπολογίςιμθ/αυξθμζνθ μυϊκι 
μάηα , ο αςκοφμενοσ  (αςκοφμενθ) 
ελαττϊνει ςθμαντικά το υποδόριο λίποσ 
και παράλλθλα αποβάλλει τα περιττά  
υγρά από το ςϊμα του, με αποτζλεςμα 
το δζρμα να «τυλίγεται» πιο ςφικτά 
γφρω από τουσ ςκελετικοφσ μυσ και να 
αναδεικνφεται ζτςι εντονότερα το 
περίγραμμα, το ςχιμα και τθ φυςικι 
τουσ μορφι.

* Ο όροσ «γράμμωςθ» δθμιουργικθκε αρχικά μζςα ςτα γυμναςτιρια από τουσ bodybuilders, κατόπιν 
υιοκετικθκε από τουσ ειδικοφσ του fitness και, παρότι δεν απαντάται ςε καμία επιςτιμθ οφτε ςτθν 
επίςθμθ ακλθτικι ορολογία, πζραςε τελικά ςτο πλατφ κοινό, όπωσ και πολλζσ ακόμθ ςχετικζσ 
φράςεισ που χρθςιμοποιοφνται ευρζωσ με παρόμοια ςθμειολογία π.χ. «κάνω διατροφι», 
«ςτζγνωςα», «ζγινα κομμάτια» ι, αντίκετα, «κρατϊ νερά», «ζχω κολϊςει». 
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ΒΘΜΑΤΑ ΑΕΟΒΛΑΣ ΛΛΡΟΛΥΣΘΣ

Ραράγοντεσ κλειδιά: Ζλλειμμα κερμίδων – Απαίτθςθ αναπλιρωςθσ 
ενζργειασ – Επαρκισ οξυγόνωςθ / Αερόβιοσ μθχανιςμόσ – Μιτοχόνδρια –

Ραράταςθ προςπάκειασ

Απαίτθςθ για 
κάλυψθ 

ελλείμματοσ 
ενζργειασ από τισ 

εφεδρείεσ

Μεταφορά 
και καφςθ 
ελεφκερων 
λιπαρϊν 
οξζων ςτα 
μυϊκά 
μιτοχόνδρια
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ΜΕ ΣΤΟΧΟ ΤΘ ΜΕΛΩΣΘ ΛΛΡΟΥΣ

ΑΧΕΣ ΚΑΥΣΘΣ ΛΛΡΟΥΣ
• Θερμιδικό ζλλειμμα -

κατάλλθλθ διατροφι 
«πριν» - «κατά τθ 
διάρκεια» και «μετά» τθν 
προπόνθςθ.

• Αερόβια ηϊνθ 55-85% (5-8).
• Επάρκεια οξυγόνου.
• Ρεριοριςμζνθ παραγωγι 

γαλακτικοφ οξζοσ.
• Χρονικι παράταςθ 

«κακαρισ» προπόνθςθσ. 
• Συνδυαςτικι εκγφμναςθ 

μεγάλων μυϊκϊν ομάδων 
ομάδεσ.

ΕΡΛΔΛΩΞΘ: ΑΥΞΘΣΘ ΤΟΥ ΛΛΡΟΥΣ 
ΡΟΥ ΚΑΛΓΕΤΑΛ…

• Κατά τθ διάρκεια τθσ κάκε 
προπόνθςθσ.

• Μετά τθν κάκε προπόνθςθ 
και μζχρι να αποκαταςτακεί 
ο φυςιολογικόσ ρυκμόσ των 
καφςεων (μεταβολικόσ 
ρυκμόσ).

• Κατά τθ διάρκεια όλθσ τθσ 
μζρασ (24αϊρου) *ςε 
θρεμία, ςε δραςτθριότθτεσ 
κ.λπ.+.

• Πλθ τθν εβδομάδα.
• Επί πολλζσ εβδομάδεσ.
• Κακ’ όλθ τθ χρονικι 

διάρκεια  που ζχει οριςτεί 
για τθν επίτευξθ του ςτόχου.



ΡΟΡΟΝΘΤΛΚΘ ΡΟΤΑΣΘ ΕΥΝΟΛΚΘ ΣΤΟ «ΚΑΨΛΜΟ ΛΛΡΟΥΣ»

 Αερόβια άςκθςθ: 3-5 φορζσ εβδομαδιαίωσ – με 
ποικιλία τρόπων και μεκόδων! Ιδανικά ςε ξεχωριςτό 
πρόγραμμα. Ειδάλλωσ ΜΕΤΑ τθν προπόνθςθ με 
βάρθ. Σπανίωσ ΡΛΝ τα βάρθ*.

 Ρροπόνθςθ με αντιςτάςεισ: 2-4 φορζσ / εβδομάδα 
– προτιμότερο διαχωριςμζνθ και με ειδικά 
ςυςτιματα προπόνθςθσ ςυνδυαςμοφ όγκου και 
ζνταςθσ προπόνθςθσ που αυξάνουν τθν ενεργειακι 
ςυμμετοχι του λίπουσ, / τόςο όγκου προπόνθςθσ 
(«επαναλιψεισ») όςο και ζνταςθσ («κιλά»).

 Απαραιτιτωσ: Διατάςεισ, ποηάριςμα, τεχνικζσ 
μυϊκοφ ελζγχου, Fitness snacking κακθμερινά, 
διζγερςθ κερμογζνεςθσ (κρφο, φπαικροσ).

* Διαφοροποίηςη αν ο πρωτεφων ςκοπόσ είναι η μυϊκή 

υπερτροφία.
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Υπό τθν προχπόκεςθ μικροφ αρνθτικοφ ιςολογιςμοφ ενζργειασ:
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Ο ΑΡΛΟΥΣΤΕΟΣ ΤΟΡΟΣ ΓΛΑ ΝΑ «ΦΤΛΑΞΕΤΕ» ΑΕΟΒΛΕΣ ΑΣΚΘΣΕΛΣ

1. Ξεκινϊ με μια κίνθςθ ποδιϊν.
2. Συνεχίηω τθν κίνθςθ των ποδιϊν και ΡΟΣΘΕΤΩ μια κίνθςθ των χεριϊν.
3. Κρατϊ ίδια τθν κίνθςθ των χεριϊν, αλλάηω τθν κίνθςθ των ποδιϊν.
4. Κρατϊ ίδια τθν κίνθςθ των ποδιϊν, αλλάηω τθν κίνθςθ των χεριϊν.
5. Κ.ο.κ. παρομοίωσ ι με όποια εναλλαγι βολεφει

ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ
1. Επιτόπου τροχάδθν.
2. Επιτόπου τροχάδθν με 

κινιςεισ χεριϊν  (λυγιςμζνων 
ςτουσ αγκϊνεσ) μπροσ πίςω.

3. Κινιςεισ των χεριϊν μπροσ 
πίςω με επιτόπου τροχάδθν-
φτζρνεσ πίςω.

4. Επιτόπου τροχάδθν-φτζρνεσ 
πίςω με εναλλάξ  «γροκιζσ».

Κινθτοποίθςθ μεγάλων μυϊκϊν ομάδων ςυνδυαςτικά με επαναλαμβανόμενο 
ρυκμικό τρόπο, μζςα ςε ςυγκεκριμζνο πλαίςιο ςφυγμϊν.
Μζκοδοι: Συνεχόμενθ – Διαλείπουςα – Μεικτι *ζνταςθ: LIT – MIT – HIT]



ΡΟΤΑΣΕΛΣ ΓΛΑ ΥΨΘΛΟΤΕΘ ΚΑΥΣΘ ΚΕΜΛΔΩΝ ΑΡΟ ΛΛΡΟΣ

• Δοκιμάςτε ςυςτιματα χωρίσ διαλείμματα: Πςο μεγαλφτερο όγκο προπόνθςθσ 
κάνετε ςε λιγότερο χρόνο, τόςο περιςςότερα αποκζματα ενζργειασ καίτε – super 
sets, διςζτ, τριςζτ, γιγαντιαία, ςτακμικζσ κ.ά.

• Βάλτε ιςομετρία και ποηάριςμα: Θ παράταςθ του χρόνου που οι μφεσ 
βρίςκονται υπό τάςθ με τθν προςκικθ ιςομετρικισ ςυςτολισ πριν ι κατά τθ 
διάρκεια ι μετά τθν άςκθςθσ, πολλαπλαςιάηει τισ καφςεισ.

• Γριγορα πάνω – αργά κάτω: Οι επαναλιψεισ που εκτελοφνται με γριγορθ 
υπερνίκθςθ τθσ αντίςταςθσ και ελεγχόμενθ επαναφορά τθσ, αυξάνουν τθν 
ενζργεια που δαπανοφν οι μφεσ για να λειτουργιςουν αποδοτικά.

•Αλλάηετε αςκιςεισ και ςειρά: Θ καινοφργια αλλθλουχία κινιςεων που 
διαμορφϊνεται κάκε φορά με τθν αλλαγι των αςκιςεων ι τθσ ςειράσ των 
αςκιςεων, προκαλεί μεγαλφτερθ κερμιδικι δαπάνθ.  
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------
• Οπωςδιποτε μουςικι: Θ προπόνθςθ ςυνοδεία μουςικισ μπορεί να μειϊςει το 
υποκειμενικό αίςκθμα κόπωςθσ και ζτςι να παρατείνει το χρόνο προπόνθςθσ ζωσ 
και 15%.

65



ΔΟΚΙΜΑΣΕ (ΠΡΩΣΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α!!!)
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• Αργζσ επαναλιψεισ 4/4. 
• Ζκκεντρεσ (αρνθτικζσ).
• Ιςομετρικό κράτθμα (ςτάςθ φορτίου) κατά τισ 
επαναλιψεισ.
• 1 ½ 
• 21 (και ςυναφι, π.χ. «15», «30»)
• Σταδιακοφ εφρουσ – γεμίςματα (1/4, 2/4, 3/4, 
4/4).
•Κακαρζσ ιςομετρικζσ (μζγιςτθ δφναμθ).
• Μθχανικά «drop sets».
• Τελειϊματα (κυρίωσ με λάςτιχο).
• Intra-stretching
• Ροηαρίςματα - Διατάςεισ PNF-Ρεριτονίασ.

* ΡΩΣ; Μία ανά 
διαφορετικι προπόνθςθ, 
δφο διαφορετικζσ ςτθν ίδια 
προπόνθςθ, ςε διαφορετικά 
ςετ, επαναλιψεισ κ.λπ. –
προοδευτικά / 
ςταδικοποίθςθ!

ΚΥΜΟΜΑΣΤΕ - Δουλεφουμε με όλουσ τουσ τρόπουσ μυϊκισ ςυςτολισ/όλεσ τισ μυϊκζσ 
ίνεσ/ υπό διαφορετικζσ γωνίεσ / ςφμφωνα με τθ φορά των μυϊκϊν ινϊν:
‘Θ κάνουμε πολλαπλά ςετ εκ των οποίων το τελευταίο φτάνει ςε ςτιγμιαία εξάντλθςθ 
Ι 
κάνουμε 1 λειτουργικό ςετ μζχρι εξάντλθςθσ χρθςιμοποιϊντασ τεχνικζσ «επζκταςθσ του 

ςετ», π.χ. κακιςτόσ – όρκιοσ – με αυτό-υποβοικθςθ ι καψίματα ι αφαιρετικά κ.λπ.



ΡΟΤΑΣΕΛΣ ΕΝΤΑΤΛΚΟΡΟΛΘΣΘΣ ΜΕ ΒΑΣΘ ΤΟΝ ΑΛΚΜΟ 4

• ΓΕΜΛΣΜΑΤΑ – ΑΔΕΛΑΣΜΑΤΑ ΕΡΑΝΑΛΘΨΕΩΝ: 1/4 – 2/4 – 3/4 – 4/4 (γζμιςμα). 
4/4 – 3/4 – 2/4 – ¼ (άδειαςμα). (ςυνδυαςμόσ) (και με ζκκεντρεσ 4’’).
• ΓΛΓΑΝΤΛΑΛΑ: 4 διαφορετικζσ αςκιςεισ για τθν ίδια μυϊκι ομάδα.

• ΑΦΑΛΕΤΛΚΘ ΤΕΤΑΔΑ ΑΣΚΘΣΕΩΝ: 4 αςκιςεισ από 1 ςετ – χωρίσ διάλειμμα - οι 3 
πρϊτεσ αςκιςεισ από 1 ςετ – χωρίσ διάλειμμα - οι 2 πρϊτεσ αςκιςεισ από 1 ςετ –
χωρίσ διάλειμμα - θ πρϊτθ άςκθςθ (προτεραιότθτα) με 1 ακόμα ςετ.
- Για τθν ίδια μυϊκι ομάδα.
- Για διαφορετικζσ μυϊκζσ ομάδεσ.
• ΡΟΣΚΕΤΛΚΟ ι ΑΦΑΛΕΤΛΚΟ ΜΕΤΘΜΑ ΕΡΑΝΑΛΘΨΕΩΝ: 1/1-2/1-2-3/1-2-3-4 
(προςκετικό) ι 1-2-3-4 – 4’’ ιςομετρικι – 1-2-3-4’’ ιςομετρικι – 1-2 κ.λπ.
• ΟΜΑΔΕΣ ΤΩΝ 4 + 1: (4 επαναλιψεισ – 1 διαφορετικι κίνθςθ) Χ 4
• 16 (=4 Χ 4): 4 ολόκλθρεσ επαναλιψεισ  – 4 μιςζσ Α – 4 μιςζσ Β – 4 ολόκλθρεσ 
(μπορεί να γίνει και με ιςομετρικό κράτθμα 4’’). 
• ΣΥΜΡΛΕΓΜΑΤΑ: 4 Χ 4 με διάλειμμα 4’’
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------
• FAT-BURNERS 4: 1 άςκθςθ ποδιϊν (45’’) + 1 άςκθςθ κορμοφ (45’’) + 1 άςκθςθ 
πυρινα (45’’) + 1 αερόβια/cardio (90’’)… 15’’ ανάπαυλα = 4 λεπτά Χ 4 φορζσ. 
Εναλλακτικά: 4 αςκιςεισ Χ 1 λεπτό άςκθςθ.
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ΡΟΤΑΣΕΛΣ ΓΛΑ ΡΛΟ 
ΛΕΛΤΟΥΓΛΚΟ 

ΑΣΚΘΣΛΟΛΟΓΛΟ
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ΑΣΚΘΣΕΛΣ ΤΘΣ ΚΑΚΘΜΕΛΝΟΤΘΤΑΣ

Personal Training

•Κακόμαςτε, 
•ςθκωνόμαςτε, 
•ςτεκόμαςτε, 
•διατθροφμε τθν ιςορροπία μασ, 
•μεταφζρουμε το βάροσ μασ προσ 
όλεσ τισ κατευκφνςεισ, 
•περπατάμε,
•τρζχουμε
•αναπθδάμε, 
•αλλάηουμε κατευκφνςεισ,
•αλλάηουμε επίπεδα κίνθςθσ,
•ςτρζφουμε το κορμί μασ
•ςθκϊνουμε αντικείμενα, 
•ςκφβουμε για να πιάςουμε κάτι. …

Θ λειτουργικι προπόνθςθ (Functional Training) δίνει ζμφαςθ ςτθν εκτζλεςθ 
«αςκιςεων - κινιςεων τθσ κακθμερινότθτασ» που θ δομι τουσ 
προςομοιάηει με όςα κάνουμε ςτθν πραγματικι μασ ηωι όπωσ, για 
παράδειγμα, το πϊσ 

και θ λίςτα ςυνεχίηεται….

• Αφξθςθ των φυςικϊν δραςτθριοτιτων.
• Ρερπάτθμα με κάκε ευκαιρία.
• Αςκιςεισ ανακοφφιςθσ του ςϊματοσ από τισ 
κακθμερινζσ επιβαρφνςεισ και λειτουργικζσ 
αςκιςεισ ϊςτε να διατθρείται ςε καλι κατάςταςθ. 
 όλοι πρζπει να κάνουμε κακθμερινό τρόπο ηωισ 
τθν εργονομία και τθν φυςικι/λειτουργικι κίνθςθ.



ΛΕΛΤΟΥΓΛΚΕΣ ΚΛΝΘΣΕΛΣ - ΑΣΚΘΣΕΛΣ
Οι βαςικζσ αρχζγονεσ κινιςεισ είναι:
Μπουςοφλθμα.
 Ιςορροπία ςτθν όρκια ςτάςθ.
Φυςιολογικζσ κινιςεισ των 
αρκρϊςεων.
 Βακφ κάκιςμα.
 Στροφικι κίνθςθ ςε άξονα.
 Κολφμβθςθ.
 Ρερπάτθμα.
 Τρζξιμο.
 Άλμα.
 Ριάςιμο φορτίου.
 Ζλξθ φορτίου.
 Άρςθ φορτίου.
 Ρίεςθ φορτίου.
Μετακίνθςθ φορτίου.
 ίψθ φορτίου.
 Αναρρίχθςθ.

Λειτουργικι κίνθςθ είναι:
Θ αςφαλισ – φυςικι - ανϊδυνθ 
κίνθςθ τθσ κακθμερινότθτασ.

ΚΑΤΘΓΟΛΟΡΟΛΘΣΘ ΦΥΣΛΚΩΝ 
ΑΝΚΩΡΛΝΩΝ ΚΛΝΘΣΕΩΝ
• Ρίεςθ (push): Οριηόντια, προσ τα 
πάνω, προσ τα κάτω, διαγϊνιεσ 
(άπειρεσ ςε αρικμό). 
• Ζλξθ (pull): Οριηόντια, από πάνω, 
από κάτω, διαγϊνιεσ. 
• Στρζψθ (rotation): Οριηόντια, 
διαγϊνια πάνω, διαγϊνια κάτω. 
• Αυξομείωςθ κζντρου βάρουσ του 
ςϊματοσ (level change): Κινιςεισ των 
ποδιϊν 
• Μετακίνθςθ ςτο χϊρο (locomotion) 
– μεταφορά του ςϊματοσ.
 Συνδυαςμοί των παραπάνω.
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ΓΥΜΝΑΣΤΕΛΤΕ ΡΛΟ ΛΕΛΤΟΥΓΛΚΑ (ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ)

Personal Training

1. Γυμναςτείτε περιςςότερο ςε φυςικοφσ χϊρουσ (φφςθ) παρά ςε κλειςτοφσ 
χϊρουσ.

2. Βάλτε το περπάτθμα αποςτάςεων ςτθ ηωι ςασ, περπατιςτε περιςςότερο, 
αςκθκείτε περπατϊντασ.

3. Ρροτιμάτε τθν πιο φυςικι άςκθςθ παρά τθν «τεχνθτι», π.χ. τρζξιμο ςε διάφορα 
εδάφθ παρά ςε θλεκτρονικό διάδρομο.

4. Δουλεφετε όλο ςασ το ςϊμα ςε κάκε προπόνθςθ – αποφφγετε το διαχωριςμό 
μυϊκϊν ομάδων και τισ πολλζσ «απομονωτικζσ» αςκιςεισ.

5. Χρθςιμοποιείτε τακτικά αντιςτάςεισ με τθ μορφι των ελεφκερων βαρϊν –
γυμναςτείτε ςυνδυαςτικά, κάντε ςφνκετεσ αςκιςεισ, προςκζςτε λειτουργικά 
ςτοιχεία (τριςδιάςτατθ κίνθςθ, ανεβοκατζβαςμα κζντρου βάρουσ, μετακίνθςθ, 
κ.λπ.)

6. Κινθκείτε πιο γριγορα, ίςωσ και εκρθκτικά, κάντε ςπριντ και αςκιςεισ γριγορθσ 
αντίδραςθσ, μθν ξεχνάτε τα άλματα (με διάφορεσ παραλλαγζσ).

7. Ρεριορίςτε ςθμαντικά τα διαλείμματα ανάπαυςθσ, ει δυνατόν μθν κάνετε 
κακόλου.

8. Δοκιμάηετε τακτικά καινοφργιεσ μορφζσ/είδθ άςκθςθσ – βάλτε ςτο παιχνίδι το 
«μυαλό». (ςυνεχίηεται)
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ΓΥΜΝΑΣΤΕΛΤΕ ΡΛΟ ΛΕΛΤΟΥΓΛΚΑ (ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ)

Personal Training

9. Επιδιϊκετε τθν αλλαγι – διαφοροποιείτε τισ 
ςυνκικεσ κακθμερινά – μθν αφινετε το ςϊμα 
ςασ να «ςυνθκίςει».

10. Πποτε μπορείτε, προςκζτετε κάτι επιπλζον, μια 
καινοφργια άςκθςθ, μια νζα πρόκλθςθ, κάτι που 
αν αποτελεί κίνθτρο, ςκοπό και ςτόχο.

11. Μθν ξεχνάτε ποτζ τισ αςκιςεισ ορκοςωμίασ και 
τισ λειτουργικζσ διατάςεισ. Φροντίηετε το ςϊμα 
ςασ για να ςασ φροντίηει και αυτό

12. Ακοφτε το ςϊμα ςασ – αντιλθφκείτε εγκαίρωσ τισ 
προειδοποιιςεισ και μθν το παρακάνετε – όταν 
το ςϊμα ςασ ηθτά ξεκοφραςθ, να του τθ δίνετε! 
Μθν πατάτε ςυνεχϊσ γκάηι, πατιςτε και λίγο 
φρζνο!

Το ςθμαντικότερο: Ψυχαγωγία – Απόλαυςθ –
Διαςκζδαςθ: Τίποτα δεν μπορεί να είναι 
αποτελεςματικό εάν δεν είναι διαςκεδαςτικό!
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ΓΕΝΛΚΟΣ ΣΧΕΔΛΑΣΜΟΣ –
ΚΕΩΘΤΛΚΕΣ ΒΑΣΕΛΣ
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ΓΕΝΛΚΟΣ ΑΛΓΟΛΚΜΟΣ ΡΟΡΟΝΘΣΘΣ P.T.
Βιμα 1: 

Αξιολόγθςθ –
Ρροφίλ 

αςκοφμενου

Βιμα 2: Κακοριςμόσ 
ςκοπϊν και ατομικϊν 

SMART ςτόχων

Βιμα 4:
Σχεδιαςμόσ  μικρόκυκλων 
– προπονθτικϊν μονάδων

Εφαρμογι ςχεδιαςμοφ με 
διαρκι ζλεγχο για τθν 

προβλεπόμενθ διάρκεια, 
π.χ. 4 εβδομάδεσ

Βιμα  5: 
Αξιολόγθςθ  

αποτελεςμάτων 
/ςχεδιαςμοφ

Βιμα 3: Ρλάνο

Λατρικι βεβαίωςθ / αξιολόγθςθ
Αναλυτικό ιςτορικό του αςκουμζνου
Στοιχεία προςωπικισ ςυνζντευξθσ
Μετριςεισ (βάροσ, % λίποσ, δείκτθ μάηασ, μζςθ κλπ.)

Κζλω – Ρραγματικζσ ανάγκεσ

ΔΛΕΡΛΣΤΘΜΟΝΛΚΘ
ΣΥΝΕΓΑΣΛΑ

ΒΘΜΑΤΑ ΣΧΕΔΛΑΣΜΟΥ ΡΟΣΩΡΛΚΘΣ ΡΟΡΟΝΘΣΘΣ



75

SMART
ΣΤΟΧΟΣ



ΡΑΑΔΕΛΓΜΑΤΑ ΣΚΟΡΩΝ ΚΑΛ ΣΤΟΧΩΝ (SMART)

ΕΡΛΛΟΓΘ ΒΑΣΛΚΟΥ 
ΣΚΟΡΟΥ 
 Αδυνάτιςμα -
Απϊλεια βάρουσ -
λίπουσ.
Μυϊκι Μάηα - Μυϊκι 
υπερτροφία.
 Γράμμωςθ - Απϊλεια 
λίπουσ - αναςφνκεςθ.
 Βελτίωςθ φυςικισ 
κατάςταςθσ 
(παράμετροι).
 Διορκωτικι 
γυμναςτικι –
κεραπευτικι άςκθςθ
 Βελτίωςθ υγείασ και 
ευεξίασ.
Άλλο. Τι: 
..........................

ΣΥΓΚΕΚΛΜΕΝΟΣ – ΡΟΛΟΣ;

•«θζλω να χάςω 5 κιλά». 
• «θζλω να χάςω 5 πόντουσ από την κοιλιά». 
• «θζλω να μειϊςω το ποςοςτό λίπουσ μου 
κατά 5%».
• «θζλω να αυξήςω το βάροσ μου κατά 5 κιλά».
• «θζλω να βελτιϊςω την αντοχή μου κατά 5%»
• ποιότητα: «η υγεία μου είναι ςτο 1 θζλω να 
την πάω ςτο 2»

ΜΕΤΘΣΛΜΟΣ

Ρ.χ. ηυγαριά, λιπομζτρθςθ, ειδικά τεςτ, 
κλίμακεσ.

ΑΞΛΟΛΟΓΟΣ

ΕΑΛΛΣΤΛΚΟΣ

ΤΟΡΟΚΕΤΘΜΕΝΟΣ ΧΟΝΛΚΑ – ΡΟΤΕ;

Ρ.χ. ςε 4 βδομάδεσ (κίνθτρο παρακίνθςθσ, 
προςκόλλθςθσ και ςυνζχειασ)
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Να ζχετε 
ρεαλιςτικζσ 
επιδιϊξεισ 
επιλογισ 
ςτόχου, 
επιλζγοντασ  
ορκολογικά 
τον 
αρικμθτικό 
ςτόχο που θ 
επίτευξι 
του 
βελτιϊνει 
τθν 
κακθμερινό
τθτα του 
ατόμου.
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Σκοπόσ - Ραράμετροσ
Ευνοϊκό είδοσ 
(τφποσ) άςκθςθσ

Ενδεικτικά παραδείγματα 
κατάλλθλθσ επιλογισ

Καρδιοαναπνευςτικι 
αντοχι

Αερόβια -
καρδιοαναπνευςτικι 
προπόνθςθ

Ρερπάτθμα, τηόκινγκ, ποδιλατο, 
διάδρομοσ, step, ελλειπτικό, κωπθλατικι, 
αναρριχθτικό, αερόμπικ, step αερόμπικ, 
κολφμβθςθ, αςκιςεισ ςωματικοφ βάρουσ

Μυϊκι δφναμθ, μυϊκι 
αντοχι, μυϊκι 
υπερτροφία

Άςκθςθ με 
αντίςταςθ / φόρτιςθ

Ελεφκερα βάρθ, μθχανιματα, αςκιςεισ 
ςωματικοφ βάρουσ, ελαςτικζσ 
αντιςτάςεισ, λειτουργικι προπόνθςθ με
το βάροσ του ςϊματοσ & αντιςτάςεισ

Ευκαμψία - Αρκρικι 
κινθτικότθτα -
Ελαςτικότθτα

Διατάςεισ, αςκιςεισ 
πλιρουσ εφρουσ 
κίνθςθσ αρκρϊςεων

Διατάςεισ ςτατικοφ τφπου, διατάςεισ 
δυναμικοφ τφπου, αρκρικζσ 
κινθτοποιιςεισ, PNF, yoga, Pilates

Λςορροπία –
Λειτουργικι 
αποδοτικότθτα

Ρροπόνθςθ 
ιςορροπίασ και 
νευρομυϊκισ 
ςυναρμογισ

Λειτουργικι προπόνθςθ, yoga, Pilates, Tai 
chi, αςκιςεισ ςε πλατφόρμεσ ιςορροπίασ 
και ελαςτικζσ επιφάνειεσ

Υγεία οςτϊν -
πρόλθψθ 
οςτεοπόρωςθσ

Αςκιςεισ φόρτιςθσ 
των οςτϊν με 
κραδαςμοφσ ι/και 
αντιςτάςεισ

Τηόκινγκ και τρζξιμο (όχι ςε διάδρομο), 
ςκοινάκι, άλματα, αερόμπικ, ελεφκερα 
βάρθ, μθχανιματα αντίςταςθσ
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1 - ΕΡΛΔΛΩΞΘ: ΑΥΞΘΣΘ ΜΑΗΑΣ - ΒΑΟΥΣ
Επιδίωξθ: Αφξθςθ μάηασ/βάρουσ  (κυρίωσ μυϊκό)
Ρροπονθτικόσ ςκοπόσ: διζγερςθ ανάπτυξθσ με ελαχιςτοποίθςθ 
απϊλειασ κερμίδων
• Συχνότθτα 2-3 φορζσ βδομάδα - Ολοςωματικά προγράμματα.
• Υψθλι ζνταςθ – χαμθλι ποςότθτα (χαμθλόσ όγκοσ προπόνθςθσ).
• Βαςικζσ αςκιςεισ – Βζλτιςτεσ επαναλιψεισ 8-12 – Μζςθ ζνταςθ 
προςπάκειασ 9/10 - Ρροοδευτικό ςφςτθμα - Εντατικοποίθςθ.
• Μζτρια διαλείμματα ανάπαυςθσ μεταξφ ςετ και αςκιςεων.
• Μικρότερθ διάρκεια προπονθτικϊν μονάδων.
• Ρεριοριςμζνθ αερόβια/cardio προπόνθςθ.

ΡΟΥΡΟΚΕΣΕΛΣ
• Ρεριοριςμόσ περιττϊν ςωματικϊν δραςτθριοτιτων.
• Εξαςφάλιςθ ποιοτικϊν ωρϊν φπνου.
• Ροιοτικι υπερκερμιδικι δίαιτα (κετικό ιςοηφγιο ενζργειασ).

SMART: +4% 
ΣΒ ςε 4 

βδομάδεσ.«ΑΝΑΒΟΛΛΚΟ» ΡΕΛΒΑΛΛΟΝ ΧΩΛΣ ΑΝΑΒΟΛΛΚΘ ΑΝΤΛΣΤΑΣΘ 
& ΧΩΛΣ ΑΝΤΛΣΤΑΣΘ ΣΤΘΝ ΛΝΣΟΥΛΛΝΘ
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2 - ΑΝΑΣΥΝΚΕΣΘ ΣΩΜΑΤΟΣ (RECOMP)
Επιδίωξθ: Αφξθςθ μυϊκισ μάηασ με διατιρθςθ βάρουσ (= μείωςθ 
λίπουσ)
Σκοπόσ: διζγερςθ μυϊκισ ανάπτυξθσ, επιτάχυνςθ καφςθσ λίπουσ
• Μζτρια ωσ μεγάλθ ςυχνότθτα προπόνθςθσ –Fitness snacking.
• Ρεριοδικότθτα - διαφοροποιθμζνοι ςκοποί ανά προπονθτικι 
μονάδα, μικρόκυκλο κ.λπ. Ροικιλία αςκιςεων
• Άλλοτε πολλζσ – άλλοτε μζτριεσ – άλλοτε λίγεσ επαναλιψεισ.
• Συνδυαςμόσ μζτριασ και υψθλισ ζνταςθσ.
• Συνδυαςμόσ χαμθλισ – υψθλισ ποςότθτασ προπόνθςθσ.
•Συνδυαςμοί αερόβιων μεκόδων (ποικιλία προςεγγίςεων).
•Μζτρια ι κακόλου διαλείμματα ανάμεςα ςε ςετ 
και αςκιςεισ… ςυςτιματα και τεχνικζσ εντατικοποίθςθσ.
------------------------------------------------
• Αναβολικζσ και καταβολικζσ θμζρεσ.
• Ρροςαρμογζσ μακροκρεπτικϊν ςτον θμεριςιο ςκοπό

SMART –
4 βδομ: 

+2% 
άπαχθσ 
μάηασ -

2% 
λίπουσ 
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3 - ΜΕΛΩΣΘ ΛΛΡΟΥΣ - ΓΑΜΜΩΣΘ
ΕΠΙΔΙΩΞΗ: Μείωςθ λιπϊδουσ μάηασ
Ρροπονθτικόσ ςκοπόσ: αυξθμζνθ καφςθ κερμίδων
•Μεγαλφτερθ εβδομαδιαία ςυχνότθτα, περιςςότερεσ προπονιςεισ 
ανά εβδομάδα – ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςε fitness snacking.
•Μεγάλθ ποικιλία αςκιςεων, πολλζσ ςυνολικά επαναλιψεισ, 
μεγαλφτερθ διάρκεια προπονθτικισ μονάδασ.
•Μικρά ζωσ κακόλου διαλείμματα ανάμεςα ςτα ςετ και ςτισ αςκιςεισ.
•Μζτρια ζνταςθ - Μεγάλθ ποςότθτα («όγκοσ προπόνθςθσ»).
•Ζμφαςθ ςτθν αερόβια προπόνθςθ /cardio .

ΕΡΛΡΛΕΟΝ
• Fitness snacking: Αφξθςθ ςωματικϊν δραςτθριοτιτων ςτθν 
κακθμερινότθτα.
• Ελαφρϊσ υποκερμιδικι διατροφι – ζλεγχοσ πρόςλθψθσ 
λιπαρϊν - υδατανκράκων (ιδίωσ δε ςακχάρων).
•Αναλογικι – ποςοςτιαία αφξθςθ πρόςλθψθσ πρωτεϊνϊν.

SMART: 0,5-1% 
μείωςθ λίπουσ 
ανά βδομάδα



ΠΩ ΘΑ ΥΑΩ ΜΟΝΙΜΑ ΒΑΡΟ;

Το πρόβλθμα του υπερβάλλοντοσ βάρουσ δεν γίνεται να 
επιλυκεί από τθ μια μζρα ςτθν άλλθ. Ωσ εκ τοφτου δεν 
μπορεί να αντιμετωπιςτεί με πρόςκαιρα και θμιτελι 
μζτρα όπωσ ο αποκλειςμόσ τροφίμων, οι περικοπζσ 
φαγθτοφ ι οι αυτοςχζδιεσ δίαιτεσ. 
Θ ςφςταςθ των περιςςότερων επιςτθμονικϊν φορζων 
είναι να επιχειρθκεί θ επίτευξθ του επικυμθτοφ 
ςωματικοφ βάρουσ μζςα από τθ μακροπρόκεςμθ 
προςζγγιςθ
«διατρζφομαι πιο ποιοτικά, τρϊω μικρότερεσ μερίδεσ, 
κινοφμαι πιο πολφ (φυςικι δραςτθριότθτα) και 
γυμνάηομαι πιο τακτικά (ςκόπιμθ προπόνθςθ)». 
Αυτι ςθμαίνει ςταδιακι τροποποίθςθ τθσ διατροφικισ 
ςυμπεριφοράσ και ςυγχρόνωσ προοδευτικι αλλαγι των 
ςυνθκειϊν προσ μια πιο κινθτικά δραςτιρια ηωι.
Το απολφτωσ βαςικό είναι θ προςπάκεια να ζχει ςυνζχεια 
και ςυνζπεια και να εςτιαςτεί ςτθ μονιμότθτα των 
απαραίτθτων αλλαγϊν κι όχι απλϊσ ςτο χάςιμο κιλϊν. 



ΡΟΣΟΧΘ!  ΕΛΕΓΧΟΣ ΜΕΤΘΣΛΜΟΥ ΣΤΟΧΟΥ
Αφοφ προςδιοριςτεί ποςοτικά ο ςτόχοσ, το αποτζλεςμα τθσ προςπάκειασ πρζπει 
να ελζγχεται περιοδικά με αντικειμενικό τρόπο.

•Λιπομζτρθςθ
•Ηυγαριά
•Μεηοφρα
•Χρονόμετρο
•Κλίμακεσ 1-10 (ι 1 – 5)
•Ειδικά τεςτ

STUDIO ONE®
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ΡΟΤΥΡΟ ΡΟΟΔΕΥΤΛΚΘΣ ΜΥΪΚΘΣ ΥΡΕΦΟΤΩΣΘΣ: ΜΛΛΩΝ Ο ΚΟΤΩΝΛΑΤΘΣ

Μίλωνασ: Στακερζσ επαναλιψεισ –
Σταδιακι αφξθςθ βάρουσ (αντίςταςθσ)

Ο αςκοφμενοσ κάνει κάκε άςκθςθ με ζνα
ςυγκεκριμζνο φορτίο/βάροσ (διαφορετικό για κάκε
άςκθςθ) που του επιτρζπει να εκτελζςει 8-10
τεχνικά άψογεσ επαναλιψεισ ςτο 1 λειτουργικό ςετ
τθσ άςκθςθσ αυτισ. *προθγείται προκζρμανςθ!!!!!!+
Στθν επόμενθ προπόνθςθ χρθςιμοποιεί το ίδιο
φορτίο / αντίςταςθ/βάροσ και προςπακεί να κάνει
περιςςότερεσ επαναλιψεισ ςτο λειτουργικό ςετ.
Πταν -μετά από καιρό- φτάςει ςε μία άςκθςθ να
κάνει 15-20 επαναλιψεισ, τότε αυξάνει το φορτίο /
αντίςταςθ / βάροσ ςτθν άςκθςθ αυτι ϊςτε να
μπορεί να κάνει 8-10 επαναλιψεισ κ.ο.κ. [ι αλλάηει
άςκθςθ]

ΣΘΜΕΑ: ΤΥΡΛΚΘ ΜΟΦΘ
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ΠΡΟΣΑΗ: Ολοσωματικό υπερτροφίας

1. ΡΟΔΙΑ ΜΡΟΣ
2. ΡΟΔΙΑ ΡΙΣΩ
3. ΣΤΘΘΟΣ
4. ΡΛΑΤΘ
5. ΩΜΟΙ
6. ΤΙΚΕΦΑΛΟΙ
7. ΔΙΚΕΦΑΛΟΙ
8. ΓΑΜΡΕΣ
9. ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ
10. ΑΧΙΑΙΟΙ

84

Μζκοδοσ 1 ςετ
 Δομι: 1 άςκθςθ ανά μυϊκι 
ομάδα.  Σε κάκε  άςκθςθ 1 ςετ 
για ηζςταμα και 1 ςετ των 8-12 

επαναλιψεων μζχρι αποτυχίασ.
 Κάκε επανάλθψθ διαρκεί 4-6 
δευτερόλεπτα ι περιςςότερο.
 Ανάμεςα ςτισ αςκιςεισ 

διάλειμμα ωσ 10 δευτερόλεπτα.
 Ολοκλιρωςθ ςε λιγότερο από 

30 λεπτά.
 Συχνότθτα: Κάκε 72 ϊρεσ (2-3 

φορζσ εβδομαδιαίωσ)
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ΡΑΑΔΕΛΓΜΑ ΑΣΚΘΣΛΟΛΟΓΛΟΥ - ΡΟΓΑΜΜΑΤΟΣ

1 Οπίςκια κακίςματα ι

Ριζςεισ ποδιϊν ι

Μπροςτινά κακίςματα

6 Ρλάγιεσ άρςεισ χεριϊν ι 

Ριζςεισ ϊμων ι

Ανοικτι κωπθλαςία
2 Ρρθνείσ κάμψεισ ποδιϊν  ι

Άρςθ κανάτου ι

Πρκια κάμψθ ποδιοφ

7 Ριζςεισ τρικζφαλων με κανονικι ι 
ανάποδθ λαβι

Γαλλικζσ πιζςεισ (Καλιφόρνια style)

3 Πρκιεσ ακροςταςίεσ ςε μθχάνθμα ι

Κακιςτζσ ακροςταςίεσ ςε μθχάνθμα

8 Κάμψεισ χεριϊν με μπάρα ι 
αλτιρεσ

4 Επικλινείσ πιζςεισ ςτικουσ ι

Οριηόντιεσ πιζςεισ ςτικουσ ι

Ριζςεισ ςτικουσ ςε μθχάνθμα ι

Φλάισ – πίεςθ (αλτιρεσ ι τροχαλία)

9 οκανίςματα κοιλιακϊν με 
αντίςταςθ ι

οκανίςματα κοιλιακϊν ςε 
τροχαλία ι

Ζλξεισ λεκάνθσ ςε μονόηυγο

5 Ζλξεισ ςε μονόηυγο ι

Ζλξεισ τροχαλίασ ι

Κωπθλαςία (μπάρασ ι τροχαλίασ)

10 Εκτάςεισ κορμοφ (ραχιαίοι) ςε
πάγκο

Συχνότθτα 2-3 φορζσ / εβδομάδα, το ίδιο ι διαφορετικό 

DELORM: 1 Χ 10 Χ 50% 10RM - 1 Χ 10 Χ 75% 10RM - 1 Χ 10 Χ 100% 10 RM



ΠΡΟΣΑΗ: Ολοσωματικό υπερτροφίας 10-10

1. ΡΟΔΙΑ Ι
2. ΣΤΘΘΟΣ
3. ΡΛΑΤΘ
4. ΡΟΔΙΑ ΙΙ
5. ΩΜΟΙ
6. ΓΑΜΡΕΣ
7. ΤΙΚΕΦΑΛΟΙ
8. ΔΙΚΕΦΑΛΟΙ
9. ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ
10. ΑΧΙΑΙΟΙ
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Μζκοδοσ 1 ςετ
 Δομι: 10 αςκιςεισ. Ειδικό 

ηζςταμα και μετά 1 άςκθςθ ανά 
μυϊκι ομάδα («κυκλικό»). 

 Σε κάκε  άςκθςθ 1 ςετ των 10 
επαναλιψεων.

 Κάκε επανάλθψθ διαρκεί 10 
δευτερόλεπτα ι περιςςότερο.
 Ανάμεςα ςτισ αςκιςεισ 

διάλειμμα ωσ 10 δευτερόλεπτα.
 Ολοκλιρωςθ προπονθτικισ 

μονάδασ ςε λιγότερο από 30 λεπτά.
 Συχνότθτα: Κάκε 72 ϊρεσ (2-3 

φορζσ εβδομαδιαίωσ)



Bill Phillips

Bill Phillips (Body for Life)
Θ1: Ράνω μζροσ (Στικοσ + Ϊμοι + Ρλάτθ + 
Τρικζφαλοι + Δικζφαλοι)
Θ2: Αερόβια διαλείπουςα 20’
Θ3: Κάτω μζροσ (Τετρακζφαλοι + Οπίςκιοι 
μθριαίοι + Γάμπεσ + Κοιλιακοί)
Θ4: Αερόβια 20’
Θ5: Ράνω μζροσ
Θ6: Αερόβια 20’
Θ7:  Αποχι
---------------------------
Θ8: Κάτω μζροσ
Θ9: Αερόβια
Θ10: Ράνω μζροσ
Θ11: Αερόβια
Θ12: Κάτω μζροσ
Θ13: Αερόβια
Θ14: Αποχι
-Επανάλθψθ-
Κάκε μυϊκι ομάδα: 3 φορζσ ανά 14 θμζρεσ 
/ Εβδ: Βάρθ 3 φορζσ – Αερόβια 3 φορζσ. 87

Χαρακτθριςτικά:
- 2 αςκιςεισ ανά 
μυϊκι ομάδα.
1θ άςκθςθ
1 Χ 12 αυξιςτε τα κιλά 
1 Χ 10 προςκζςτε κιλά 
1 Χ 8 προςκζςτε κιλά 
1 Χ 6 επαναλιψεισ. 
Μειϊςτε κιλά 1 Χ 12 
2θ άςκθςθ
Κατευκείαν, χωρίσ 
ξεκοφραςθ , 12 
επαναλιψεισ

BODY FOR LIFE
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Μετατροπι του προγράμματοσ

Για απϊλεια λίπουσ:
 Μθδενιςμόσ διαλειμμάτων.

 Αφξθςθ ποςότθτασ 
αερόβιασ (αν χρειάηεται)

 Διατροφικζσ αλλαγζσ.

Για αφξθςθ δφναμθσ:
 1 επιπλζον ςετ των 4-6 

επαναλιψεων.

 Κατάργθςθ τθσ μοναδιαίασ 
άςκθςθσ.

 Μεγαλφτεροσ χρόνοσ 
διαλειμμάτων.
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ΕΝΑΛΛΑΚΤΛΚΘ 
ΡΟΣΕΓΓΛΣΘ 5 - 25: 
• ΣΡΛΛΤ: Ράνω μζροσ 
ςϊματοσ – Κάτω μζροσ 
ςϊματοσ (3-4 
προπονιςεισ / βδομάδα).
• 25 ΛΕΡΤΑ: 5 κφκλοι των 
5 αςκιςεων από 10 
επαναλιψεισ ανά 
άςκθςθ χωρίσ ενδιάμεςο 
διάλειμμα.
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ΡΟΤΑΣΘ: Θ ΑΧΑΛΟΕΛΛΘΝΛΚΘ ΤΕΤΑΔΑΣ («ΤΕΤΑΣ»)
ΡΕΛΟΔΛΚΟΤΘΤΑ: περιοδικόσ μικρόκυκλοσ με 4 προπονθτικζσ μονάδεσ. 

ΣΟΣΕ: Για εκκολαπτόμενουσ / 
αρχάριουσ
• Θμζρα 1θ: Εκπαίδευςθ - κεωρθτικι 
και ψυχολογικι προετοιμαςία.
• Θμζρα 2θ: Εντατικι προπόνθςθ.
• Θμζρα 3θ: Ανάπαυςθ - ςυμμετοχι ςε 
φιλοςοφικζσ ςυηθτιςεισ.
• Θμζρα 4θ: Χαλαρι προπόνθςθ.

ΣΟΣΕ:  Για πολφπειρουσ και με υποδομι ακλθτζσ
• Θμζρα 1θ: Αςκιςεισ προετοιμαςίασ με ςχετικά υψθλι 
ζνταςθ χωρίσ, όμωσ, ο ακλθτισ να φτάνει ςτα όρια του.
• Θμζρα 2θ: Θ πιο απαιτθτικι θμζρα προπόνθςθσ. Ο ακλθτζσ 
επιχειροφςε να πετφχει τθ μζγιςτθ απόδοςι του.
• Θμζρα 3θ: Αςκιςεισ πολφ χαμθλισ ζνταςθσ - Ενεργθτικι 
αποκατάςταςθ.
• Θμζρα 4θ: Χαμθλισ ζνταςθσ αςκιςεισ γυμναςτικισ. Ιδιαίτερθ 
ζμφαςθ ςτθν τεχνικι/τακτικι του ακλιματοσ/αγωνίςματοσ.

ΗΜΕΡΑ
• Θμζρα 1θ: Συμβουλευτικι -
Εκπαίδευςθ – Ρροετοιμαςία - Ζλεγχοσ.
• Θμζρα 2θ: Εντατικι προπόνθςθ.
• Θμζρα 3θ: Ενεργθτικι ανάπαυςθ.
• Θμζρα 4θ: Χαλαρι προπόνθςθ.

«ΕΓΑΛΕΛΑ»
• Εκπαίδευςθ –
ςυμβουλευτικι.
• Τεχνολογία 
(διαδίκτυο –
ςυςκευζσ 
αυτοελζγχου).
• Fitness snacking.
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ΚΑΤΘΓΟΛΟΡΟΛΘΣΕΛΣ -
ΣΥΝΟΨΕΛΣ



Βαςικά ςυςτιματα προπόνθςθσ P.T. & Small P.T.
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1) Συςτιματα που αφοροφν τισ 
επαναλιψεισ:
•Συςτιματα με βάςθ τθν  ταχφτθτα 
εκτζλεςθσ των επαναλιψεων, π.χ. 
αργζσ, γριγορεσ, με ςυγκεκριμζνο 
tempo.
•Συςτιματα με βάςθ το εφροσ κίνθςθσ
των επαναλιψεων, π.χ. ολόκλθρεσ, 
μιςζσ, τμθματικζσ, γεμίςματα, 
εκτεταμζνεσ επαναλιψεισ, matrix.
•Συςτιματα με βάςθ τθν ζμφαςθ ςτο 
είδοσ τθσ μυϊκισ ςυςτολισ ςε κάκε 
επανάλθψθ, π.χ. με ζμφαςθ ςτθ 
μειομετρικι ςυςτολι, με ζμφαςθ ςτθν 
ζκκεντρθ ςυςτολι, με ζμφαςθ ςτθν 
ιςομετρικι ςυςτολι.

2) Συςτιματα που αφοροφν τα 
ςετ:

•Συςτιματα με ςυνδυαςμό ςετ 
διαφορετικϊν αςκιςεων για τθν ίδια 
μυϊκι ομάδα, π.χ. διςζτ, τριςζτ, 
γιγαντιαία, προεξάντλθςθ, 
μετεξάντλθςθ.
•Συςτιματα με ςυνδυαςμό ςετ 
διαφορετικϊν αςκιςεων για 
ανταγωνιςτικζσ μυϊκζσ ομάδεσ, π.χ. 
ςοφπερ ςετ και παραλλαγζσ αυτϊν.
•Συςτιματα με ςυνδυαςμό ςετ 
διαφορετικϊν αςκιςεων για 
διαφορετικζσ μυϊκζσ ομάδεσ, π.χ. 
περιφερειακό καρδιαγγειακό ςφςτθμα, 
ορφανά ςετ, εμβόλιμα ςετ.



Βαςικά ςυςτιματα προπόνθςθσ P.T. & Small P.T.

3) Συςτιματα που αφοροφν τα 
διαλείμματα:

•Συςτιματα με αςκιςεισ που εκτελοφνται 
θ μία κατόπιν τθσ άλλθσ χωρίσ κανζνα 
διάλειμμα ανάμεςά τουσ, π.χ. ςτακμικι 
προπόνθςθ, ςυνεχόμενθ προπόνθςθ.
• Συςτιματα με διαφορετικό τρόπο και 
διαφορετικι διάρκεια διαλείμματοσ, π.χ. 
ενεργθτικά, πακθτικά, μεικτά, πλιρωσ 
αμειβόμενα, μερικϊσ αμειβόμενα – με 
διάφορεσ αςκιςεισ, π.χ. διατάςεισ 
ανταγωνιςτϊν, μικρζσ παφςεισ, κ.λπ.

4) Συςτιματα που αφοροφν 
τον τρόπο και τθ μεκοδολογία 

εκτζλεςθσ
μίασ άςκθςθσ ι μερικϊν αςκιςεων ι 
•όλων των αςκιςεων ενόσ 
προγράμματοσ, όπωσ για 
παράδειγμα: ςετ μειοφμενθσ 
αντίςταςθσ (π.χ. με λάςτιχο,) τριπλισ 
πτϊςθσ (π.χ. με ευκολότερεσ 
παραλλαγζσ – ςωματικό βάροσ), 
ςυςτοιχίεσ (αφξουςεσ, φκίνουςεσ 
κ.λπ.), μονόπλευρθ εκτζλεςθ, με 
χρονόμετρο αντί επαναλιψεων κ.λπ.

5) Συςτιματα bodybuilding ι sports training που αφοροφν όλο το 

πρωτόκολλο εφαρμογισ ενόσ προγράμματοσ και όλεσ τισ προπονθτικζσ μονάδεσ 
αυτοφσ, π.χ. ανατομικό ςφςτθμα, ςφςτθμα 1 ςετ, ςφςτθμα concept 10-10, body for 
life, ενιαίο πρόγραμμα, split πρόγραμμα, πρόγραμμα τφπου cross fit κ.λπ.
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Μεμονωμένα ενδεικτικά συστήματα 

προπόνησης
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1) Με βάςθ τθν ταχφτθτα εκτζλεςθσ των επαναλιψεων
1. Επαναλιψεισ αργζσ*. 
2. Επαναλιψεισ μζτριασ ταχφτθτασ*. 
3. Επαναλιψεισ γριγορεσ*. 
4. Επαναλιψεισ μζγιςτθσ ταχφτθτασ*.
5. Επαναλιψεισ μζγιςτθσ ταχφτθτασ ΡΑΕ.
* Χωρίσ ζμφαςθ ςε είδοσ μυϊκισ ςυςτολισ. 

2) Με βάςθ το είδοσ τθσ μυϊκισ ςυςτολισ
1. Επαναλιψεισ με ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτθ κετικι/μειωμετρικι/υπερνικθτικι. 
2. Επαναλιψεισ με ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτθν αρνθτικι/ζκκεντρθ/πλειομετρικι. 
3. Επαναλιψεισ ι αςκιςεισ Ιςομετρικζσ. 
4. Επαναλιψεισ με Max contraction. 
5. Επαναλιψεισ με μζγιςτθ ανάςχεςθ. 
6. Επαναλιψεισ με τζμπο, π.χ. 1 ιςομετρικι – 2 μειωμετρικι – 1 ιςομετρικι – 4 ι 6 

ζκκεντρθ. 
7. Επαναλιψεισ ςυνεχόμενθσ τάςθσ. 
8. Επαναλιψεισ Χ (ςτο πιο δφςκολο ςθμείο τθσ επανάλθψθσ). 



Μεμονωμένα ενδεικτικά συστήματα
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3) Με βάςθ το εφροσ κίνθςθσ κάκε επανάλθψθσ

1. Επαναλιψεισ ολοκλθρωμζνεσ (4/4). 
2. Επαναλιψεισ εκτεταμζνεσ (1½, 1¾ ). 
3. Επαναλιψεισ με γωνίεσ δυςκολίασ. 
4. Επαναλιψεισ με διαδοχι εφρουσ. 
5. Επαναλιψεισ με κλάςματα – καψίματα - τμθματικζσ (15, 21, πλατοφν κ.ά.). 
6. Επαναλιψεισ με μθχανικό μειονζκτθμα. 
7. Επαναλιψεισ με μθχανικό πλεονζκτθμα. 
8. Επαναλιψεισ με ξεκολλιματα δυςκολίασ. 
9. Επαναλιψεισ μιςζσ. 
10. Επαναλιψεισ χωρίσ ολοκλιρωςθ.
11. Επαναλιψεισ πανςυςτολισ.

4) Με βάςθ τον εξαναγκαςμό ςε μυϊκι "αποτυχία"

1. Αναγκαςτικζσ επαναλιψεισ. 
2. Αποδοτικό τςίτινγκ / κλεψίματα / καψίματα. 
3. Επαναλιψεισ μζχρι υπζρβαςθσ αποτυχίασ. 
4. Επαναλιψεισ ςυμπλθρωματικζσ. 
5. Ρτϊςεισ (μείωςθ) βάρουσ (κακοδικά, τριπλζσ πτϊςεισ κ.λπ.)

Διςζτ – Τριςζτ – Γιγαντιαία
Διάφορα είδθ supersets



ΝΟΜΙΚΟ ΗΜΔΙΩΜΑ ΥΡΗΗ ΔΡΓΩΝ ΣΡΙΣΩΝ

Η ζσγθεθρηκέλε παροσζίαζε θάλεη κερηθή τρήζε έργωλ ηρίηωλ (θωηογραθίες,

ζθίηζα, δηαγράκκαηα) ηωλ οποίωλ επηηρέπεηαη ε επαλατρεζηκοποίεζε,

ε ειεύζερε αλαπαραγωγή θαη ε δεκηοσργία παραγώγωλ ασηώλ (δηεζλής 

ταραθηερηζκός: δηαζέζηκο θοηλό θηήκα).

Η τρήζε έργωλ ηρίηωλ γίλεηαη αποθιεηζηηθά θαη κόλο γηα εθπαηδεσηηθούς 

ζθοπούς θαη ότη γηα εκπορηθή εθκεηάιιεσζε ή κε ηε κορθή δηαζθεσής ποσ 

αιιοηώλεη ηο περηετόκελο ή αιιάδεη ηο θαζεζηώς πλεσκαηηθής ηδηοθηεζίας.

Όποσ ηα τρεζηκοποηούκελα έργα ηρίηωλ δελ είλαη ταραθηερηζκέλα ως

«δηαζέζηκο θοηλό θηήκα», έγηλε περηορηζκέλε θαη ζύλλοκε τρήζε ηοσς 

ζύκθωλα κε ηοσς λόκοσς περί πλεσκαηηθής ηδηοθηεζίας.

Πιήρες αλαθορά ζηα ολόκαηα ηωλ αρτηθώλ δεκηοσργώλ σπάρτεη ζηα

επίζεκα εγτεηρίδηα ηοσ εθπαηδεσηηθού οργαληζκού.

Η παροσζίαζε ασηή δελ προορίδεηαη γηα εκπορηθούς ζθοπούς.

Δπηηρέπεηαη ε αλαπαραγωγή κε αλαθορά ζηελ πεγή.
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Επεξιγθςθ όρων χριςθσ ζργων τρίτων
Δεν επιτρζπεται θ επαναχρθςιμοποίθςθ του ζργου, παρά μόνο εάν ηθτθκεί εκ νζου 
άδεια από το δθμιουργό.©
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διακζςιμο με άδεια 
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διακζςιμο με άδεια 
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απλι αναφορά του δθμιουργοφ.

Επιτρζπεται θ επαναχρθςιμοποίθςθ του ζργου με αναφορά του δθμιουργοφ, και 
διάκεςθ του ζργου ι του παράγωγου αυτοφ με τθν ίδια άδεια.

Επιτρζπεται θ επαναχρθςιμοποίθςθ του ζργου με αναφορά του δθμιουργοφ.
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Δεν επιτρζπεται θ εμπορικι χριςθ του ζργου και θ δθμιουργία παραγϊγων του.
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CC0 Public Domain

διακζςιμο ωσ κοινό κτιμα

Επιτρζπεται θ επαναχρθςιμοποίθςθ του ζργου, θ δθμιουργία παραγϊγων αυτοφ και θ 
εμπορικι του χριςθ, χωρίσ αναφορά του δθμιουργοφ.
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