
ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η Ν1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η Ν2 ΓΙΑ ΣΟ ΤΟ ΤΟ ΣΕ΢Σ 

ΤΡΕΞΙΜΟ 20' 

ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

6Χ10 ΑΝΟΙΓΜΑΤΑ 

 

 3 set , με 3' διάλειμμα μεταξύ των ςετ 

40μ. παλίνδρομο τρζξιμο (20+20μ.) ςε 14'' Χ8 επαναλήψεισ. 

40μ. παλίνδρομο τρζξιμο (20+20μ.) ςε 12'' Χ6επαναλήψεισ. 

40μ. παλίνδρομο τρζξιμο (20+20μ.) ςε 10'' Χ4 επαναλήψεισ. 

40μ. παλίνδρομο τρζξιμο (20+20μ.) ςε   8'' Χ2 επαναλήψεισ. 

 10μ. παλίνδρομο περπάτημα (5+5μ.) ςε 10'' μεταξύ των επαναλήψεων. 

 


