
Α΢ΚΗ΢ΙΟΛΟΓΙΟ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η ΑΘΛΗΣΗ 

ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΚΑΣΑΓΜΑ ΢ΣΟΝ ΚΑΡΠΟ 

 

1η Μζρα (μετά την απαλλαγή του γφψου) 

Jogging με ΢ταθερό Σζμπο 3 ΢ετ 10 Λεπτά 

Full Sprint 3 ΢ετ 1 Λεπτά 

 

 3η Μζρα 

Foot 2 Foot Crunch 4 ΢ετ 20 Επαναλήψεισ  

Ροκάνιςμα με Χζρια ςε Θζςη Ανάπαυςησ 4 ΢ετ 20 Επαναλήψεισ 

Προβολζσ Ποδιϊν 4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Γζφυρα 4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Ετερόπλευρεσ άρςεισ άκρων 6 ΢ετ 10 Επαναλήψεισ 

 

5η Μζρα  

΢φςφιξη ΢φουγγαριοφ 10 ΢ετ 30 Επαναλήψεισ 

Ποδήλατο Κοιλιακοί 3 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Superman Ραχιαίοι  4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

 

7η Μζρα  

Jogging με ΢ταθερό Σζμπο 3 ΢ετ 10 Λεπτά 

Full Sprint 3 ΢ετ 2 Λεπτά 

 

9η Μζρα  

Ροκανίςματα με ΢ταυρωμζνα Χζρια 4 ΢ετ 20 Επαναλήψεισ  

Ανφψωςη Ποδιϊν ςε 4 Κινήςεισ 4 ΢ετ 20 Επαναλήψεισ 

Προβολζσ Ποδιϊν 4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Γζφυρα 4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Ετερόπλευρεσ άρςεισ άκρων  6 ΢ετ 10 Επαναλήψεισ 



 

11η Μζρα 

΢φςφιξη ΢φουγγαριοφ 10 ΢ετ 30 Επαναλήψεισ 

Ποδήλατο Κοιλιακοί 3 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Superman Ραχιαίουσ  4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

 

13η Μζρα  

Jogging με ΢ταθερό Σζμπο 3 ΢ετ 10 Λεπτά 

Full Sprint 3 ΢ετ 3 Λεπτά 

 

15η Μζρα  

Foot 2 Foot Crunch 4 ΢ετ 20 Επαναλήψεισ  

Ροκάνιςμα με Χζρια ςε Θζςη Ανάπαυςησ 4 ΢ετ 20 Επαναλήψεισ 

Προβολζσ Ποδιϊν 4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Γζφυρα 4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Ετερόπλευρεσ άρςεισ άκρων 6 ΢ετ 10 Επαναλήψεισ 

  

17η Μζρα 

Προοδευτικζσ Αςκήςεισ Επαφήσ με Μπάλα 
 

19η Μζρα 

Άςκηςη με ΢χοινάκι 0,5 Κιλοφ 3 ΢ετ 3 Επαναλήψεισ 

Κάμψη Παλάμησ με Αλτήρα 1οσ Κιλοφ 3 ΢ετ 8 Επαναλήψεισ 

Ποδήλατο Κοιλιακοί 3 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

Superman Ραχιαίοι  4 ΢ετ 15 Επαναλήψεισ 

 

21η Μζρα  

Προοδευτικζσ Αςκήςεισ Επαφήσ με Μπάλα 

 



 

23η Μζρα 

Jogging με ΢ταθερό Σζμπο 3 ΢ετ 10 Λεπτά 

Full Sprint 3 ΢ετ 3 Λεπτά 

 

25η Μζρα 

Προοδευτικζσ Αςκήςεισ Επαφήσ με Μπάλα 

 

27η Μζρα 

Προοδευτικζσ Αςκήςεισ Επαφήσ με Μπάλα 

 

 

 

΢ημαντικό είναι να υπάρχει 1 μζρα ξεκοφραςησ για 

αποφυγή πιθανοφ τραυματιςμοφ, μιασ και το ςϊμα ζχει 

χάςει μεγάλο ποςοςτό τησ προηγοφμενησ φυςικήσ του 

κατάςταςησ. 

 

 

Επίςησ πρζπει ο αθλητήσ να τηρεί μια διατροφή που 

κάθε κυρίωσ γεφμα θα αποτελείται από πρωτεΐνεσ και 

υδατάνθρακεσ, αποφεφγοντασ ανθυγιεινά φαγητά.   

 



 

Για πιθανζσ απορίεσ ςτισ αςκήςεισ επιςκεφτείτε τισ 

παρακάτω ςελίδεσ : 

 

Foot 2 Foot Crunch:  www.youtube.com/watch?v=d3BiBFKSZao 

Ποδήλατο Κοιλιακοί: https://www.youtube.com/watch?v=n6jPpBruK08  

Γέθσρα: https://www.youtube.com/watch?v=KQSKN-gOvS8  

 

Superman Ρατιαίοι: https://www.ratpack.gr/i-d/body/story/488/oxi-mono-koiliakoys-file-yparxei-kai-i-plati  

 

Ροκάνιζμα με Χέρια ζε Θέζη Ανάπασζης: www.youtube.com/watch?v=D9-8w9CrETc 

 

Εηερόπλεσρες άρζεις άκρφν: https://www.ratpack.gr/i-d/body/story/488/oxi-mono-koiliakoys-file-yparxei-kai-i-

plati  
 

Ανύυφζη Ποδιών ζε 4 Κινήζεις: www.youtube.com/watch?v=r7qHZMWvito 

 

Προβολές Ποδιών: https://www.youtube.com/watch?v=pQEEKxBWbHg 

 

 

Ροκάνιζμα Με ΢ηασρφμένα Χέρια: www.youtube.com/watch?v=8kKO8ovieD0 

 

 

 Κάμυη Παλάμης με Αληήρα: https://www.youtube.com/watch?v=u61QWKYgbxI  

 

Άζκηζη με ΢τοινάκι: https://www.youtube.com/watch?v=Yc1ZwMmUC8I 
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