
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ/ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΣΠΙΤΙ
5 ΜΙΝ ΖΕΣΤΑΜΑ(TΡΕΞΙΜΟ Η’ ΠΟΔΗΛΑΤΟ)ΚΑΙ ΔΥΝΑΜΙΚΕΣ 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ(DYNAMIC STRETCHING)

3 ΓΥΡΟΥΣ Η ΠΙΟ ΛΙΓΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ 5 ΓΥΡΟΥΣ 8-12 REPS

Α1 ΒΟΧ OR AIR SQUATS

A2 RENEGADE PLANK

A3 BACKWARD LUNGES ATERNATE

A4 PLANK AND ALTERNATE ONE ARM ROW OR FACEPULLS 
WITH TOWEL

A5 SINGLE LEG DEADLIFT

A6 PUSH UP(MODIFIED FOR BEGINNERS AND ADVANCED)

A7 CORE EXERCISES(SEE PICTURES)

A8 BEAR CRAWL

A9 GLUTE BRIDGE OR DONKEY KICK

A10 JUMPING JACKS OR HIGH KNEES OR CLIMBERS
TMHMA ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ KOK



SQUAT AND BOX SQUAT FOR BEGINNERS



BOX SQUAT



PLANK RENEGADE



SLIDING LUNGE



TOWEL FACEPULLS
OR ALTERNATE PLANK AND 1 
ARM ROW



SINGLE LEG DEADLIFT



CHEST MUSCLES/PECTORALS



MODIFIED FOR BEGINNERS                          FOR ADVANCED   



CORE EXERCISES



CORE EXERCISES (ADVANCED)



DEAD BUG(BEGINNERS)





GLUTE BRIDGE



BENT LEG DONKEY KICK



METABOLIC RESISTANCE TRAINING
WHOLE BODY EXERCISES
JUMPING JACKS
OR CLIMBERS 



ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΑΘΛΗΤΕΣ ΠΟΥ ΘΕΛΟΥΝ ΝΑ ΔΙΑΤΗΡΗΣΟΥΝ ΤΗΝ 
ΑΕΡΟΒΙΑ ΚΑΙ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ ΤΟΥΣ ΑΝΤΟΧΗ

• 3 min warm up(jog)

• 3 min dynamic stretching

• Συνεχόμενο εναλασσόμενο τρέξιμο

• Run the following: 

• 3 min med-fast

• 1-2 min slow

• 3 min med-fast

• 1 min slow

• 2 min med-fast

• 1 min slow

• 1 mi fast 

• 1 min slow

• 30 sec fast

• 30 sec slow

• 30 sec fast

• 30 sec slow

• 2 min slow




