
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Μεςά ςημ ποξθέομαμρη ξ διαιςηςήπ εκςελεί ρποιμς ςχμ 40 μέςοχμ. Δκςελεί 6 
επαμαλήφειπ ρε υοόμξ 6'', με διάλειμμα 1,5''. Κάμει 3 ρες με διάλειμμα 3-4' 
μεςανύ ςχμ ρες. 
΢ημειώρειπ: 
1. Ποξηγείςαι ποξθέομαμρη . 

2. Μεςά ςξ ςέλξπ ςξσ ποξγοάμμαςξπ ακξλξσθεί απξθεοαπεία. 
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Μεςά ςημ ποξθέομαμρη ξ διαιςηςήπ εκςελεί 3 ρες, παλίμδοξμξσ ςοενίμαςξπ 
(όπχπ ρςξ yo yo test) ρςξσπ υοόμξσπ και ςα διαλείμμαςα  πξσ αματέοει ςξ 
επάμχ ρυήμα. 
΢ημειώρειπ: 
1. Ποξηγείςαι ποξθέομαμρη . 
2. Οι βξηθξί εκςελξύμ εμαλλάν : ΣΡΔΞΙΜΟ ΔΜΠΡΟ΢ - ΠΛΑΓΙΑ ΒΗΜΑΣΑ 
3. Μεςά ςξ ςέλξπ ςξσ ποξγοάμμαςξπ ακξλξσθεί απξθεοαπεία. 
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