
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΗ 1 
 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΗ 

 10' Σοένιμξ  

 5' Αρκήρειπ κιμηςικόςηςαπ 

 5' Δσμαμικέπ διαςάρειπ 

 4Χ50μ. ςοένιμξ ρε έμςαρη 75% (αμξίγμαςα)  

 
1ο μέρος ΠΡΟΠΟΝΗΗ 

Σοένιμξ 30'' ρε έμςαρη 90%(ρποιμς) - 15΄΄ χαλαοό jogging  
Επαμαλήψειπ: 10 

ες: 2 

Διάλειμμα/ρες: 4'  
2ο μέρος ΠΡΟΠΟΝΗΗ 

15-20' αρκήρειπ ΓΕΝΙΚΗ ΔΤΝΑΜΗ 

 Κξιλιακξί  

 Ραχιαίξι 

 Core stability 

3 set X 30'' άρκηρη - 30'' διάλειμμα 
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

 Χαλαοό ςοένιμξ διάοκειαπ 5'   

 ρςαςικέπ διαςάρειπ ρσμξλικήπ διάοκειαπ 10' 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 



 
 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΗ 2 
 


