
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 1 
 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝ΢Η 

 Τπέξιμο 10' ζε ένηαζη 40-50% 

Δςναμικέρ διαηάζειρ και αζκήζειρ πςθμού διάπκειαρ 5' 

 

ΚΥΡΙΩ΢ ΜΕΡΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ 

 6Χ4' ηπέξιμο με εναλλαγή ζηην ένηαζη, 30'' ζηο 50% και 30'' ζηο 75%) 

(δηλ ο πςθμόρ ηος ηεζη με ηα 75απια) 

Μεηαξύ ηων ζεη 4' διάλειμμα 

 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

 Τπέξιμο 5' ζε σαμηλή ένηαζη και 5' διαηάζειρ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 2 
 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝ΢Η 

 Τπέξιμο 10' ζε ένηαζη 40-50% 

 Δςναμικέρ διαηάζειρ και αζκήζειρ πςθμού διάπκειαρ 10' 

 

 

ΚΥΡΙΩ΢ ΜΕΡΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ 

 3Χ10' Τπέξιμο ζε ένηαζη  50% 

Διάλειμμα/ΣΕΤ 5' 
 

 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

 Τπέξιμο 5' ζε σαμηλή ένηαζη και 5' διαηάζειρ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 3 

 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝ΢Η 

 Τπέξιμο 10' ζε ένηαζη 40-50% 

 Δςναμικέρ διαηάζειρ και αζκήζειρ πςθμού διάπκειαρ 5' 

 

 

ΚΥΡΙΩ΢ ΜΕΡΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ 

 6Χ4' ηπέξιμο με εναλλαγή ζηην ένηαζη, 30'' ζηο 50% και 30'' ζηο 75%) 

(δηλ ο πςθμόρ ηος ηεζη με ηα 75απια) 

Μεηαξύ ηων ζεη 4' διάλειμμα 

 

 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

 Τπέξιμο 5' ζε σαμηλή ένηαζη και 5' διαηάζειρ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


