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ΠΡΟΠΟΝΗΗ Ν2 ΓΙΑ ΣΟ ΤΟ ΤΟ ΣΕΣ 

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. 

 


