
 
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢  ΔΙΑΙΣΗΣΩΝ ΚΑΙ ΒΟΗΘΩΝ - ΝΟΔΜΒΡΙΟ΢ 2016 

ΔΒΔΟΜΑΔΑ 1η  
 
 
ΠΡ  1      40΄  ΑΔΠΞΒΘΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ (4Υ10') (70% - 80% HRmax  ) – ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ – ΙΞΘΚΘΑΙΞΣΡ 
 

 

ΠΡ 2        ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ  20’ – ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ  

                8’   Ρ΢Ξ 80%  ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΢ΕΞΙΘΜΓΙ  4΄ 

                6’   Ρ΢Ξ 80%   ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΢ΕΞΙΘΜΓΙ 3’  

                4’   Ρ΢Ξ 80%  ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΢ΕΞΙΘΜΓΙ 2’  

                2’   Ρ΢Ξ 80%  ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΢ΕΞΙΘΜΓΙ 1’  

                1’   Ρ΢Ξ 80%  ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΢ΕΞΙΘΜΓΙ 30’’  

ΟΞΚΚΔΡ   ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ ΙΑΘ ΙΞΘΚΘΑΙΞΣΡ 

 

 

ΠΡ 3 ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ 15' - ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ 

ΟΠΞΟΞΜΖΡΖ ΢ΑΥΣ΢Ζ΢ΑΡ 

10Υ50μ ΡΔ ΥΠΞΜΞ 8-9'' (ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ 30'') 

ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ 4-5' 

8Υ100 ΡΔ ΥΠΞΜΞ 17-18'' (ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ 1') 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
ΔΒΔΟΜΑΔΑ 2η  
 
ΠΡ 4        40΄  ΑΔΠΞΒΘΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ (4Υ10') (70% - 80% HRmax  ) – ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ – ΙΞΘΚΘΑΙΞΣΡ  
 
ΠΡ 5      ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ  15’ – ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ –  
- 60” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ 80% HRmax  -  60” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 45” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 45” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 30” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 30” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 15” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 15” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 15” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 15” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 30” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 30” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 45” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 45” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 60” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 60” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
 
ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΛΔΥΠΘ ΜΑ ΟΔΡΞΣΜ ΞΘ ΡΤΣΓΛΞΘ Ρ΢ΞΣΡ 120 
 
- 60” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 60” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 45” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 45” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 30” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 30” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 15” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 15” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 15” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 15” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 30” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 30” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 45” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 45” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
- 60” ΔΜ΢ΞΜΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ Ρ΢Ξ  80% HRmax  - 60” ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΥΑΚΑΠΞ 
 
Ρ΢Ξ ΢ΔΚΞΡ ΢ΖΡ ΟΠΞΟΞΜΖΡΖΡ ΙΑΜΞΣΛΔ ΟΞΚΚΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ  - ΙΞΚΘΑΙΞΣΡ – ΠΑΥΘΑΘΞΣΡ 
 
ΠΡ  6      20 ΄ ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ  – ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ – 8 Υ ΑΜΞΘΓΛΑ΢Α΢ΩΜ 100μ 

 ΝΔΙΘΜΩΜ΢ΑΡ ΑΟΞ ΢Ξ 
ΙΞΠΜΔΠ ΢ΠΔΥΞΣΛΔ 
ΛΔ ΔΜ΢ΑΡΖ ( 80-85% 
Hr max ) ΓΣΠΩ ΑΟΞ 
΢ΞΜ ΙΩΜΞ 1 ΞΟΩΡ 
ΔΔΘΥΜΔΘ ΢Ξ ΙΞΙΙΘΜΞ 
ΒΔΚΞΡ ΙΑΘ 
ΑΙΞΚΞΣΗΩΡ ΞΚΖ Ζ 
ΟΞΠΔΘΑ ΓΘΜΔ΢ΑΘ ΞΟΩΡ 
ΔΔΘΥΜΔΘ ΢Ξ ΡΥΖΛΑ 
(δηλ. Jogging – HI – 
Jogging κ.ο.κ). ΥΩΠΘΡ 
ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΙΑΜΞΣΛΔ 
΢ΖΜ ΔΔΣ΢ΔΠΖ 

Ρ΢ΠΞΤΖ ΟΔΠΜΩΜ΢ΑΡ ΑΟΞ ΢ΞΜ ΙΩΜΞ 2 κοκ. 

ΛΞΚΘΡ ΞΚΞΙΚΖΠΩΗΞΣΜ 5 Ρ΢ΠΞΤΔΡ ΙΑΜΞΣΛΔ 3΄ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΙΑΘ ΟΑΚΘ ΑΚΚΞ ΔΜΑ ΘΔΘΞ. 
 
 
 



 
 
 
ΔΒΔΟΜΑΔΑ 3η  
 
ΠΡ 7       40΄  ΑΔΠΞΒΘΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ (4Υ10') (70% - 80% HRmax  ) – ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ – 
ΙΞΘΚΘΑΙΞΣΡ  
 

ΠΡ  8            20’  ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ – ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ 

             30’’ ΓΠΖΓΞΠΑ ( 80-85% Hr max )- – 1’ ΑΠΓΑ (τζόκιμγκ) 

             1’  ΓΠΖΓΞΠΑ ( 80-85% Hr max )- 2’ ΑΠΓΑ 

             1’ 30’’  ΓΠΖΓΞΠΑ  ( 80-85% Hr max )- 3’ ΑΠΓΑ 

             1’  ΓΠΖΓΞΠΑ  ( 80-85% Hr max )-  2’ ΑΠΓΑ 

             30’’  ΓΠΖΓΞΠΑ  ( 80-85% Hr max )-- 1’ ΑΠΓΑ 

ΞΚΞ ΑΣ΢Ξ 2 ΡΔ΢ ΛΔ ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ Ρ΢Ξ ΡΔ΢ 4’  

Ρ΢Ξ ΢ΔΚΞΡ ΢ΖΡ ΟΠΞΟΞΜΖΡΖΡ ΙΑΜΞΣΛΔ ΟΞΚΚΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ  - ΙΞΚΘΑΙΞΣΡ – ΠΑΥΘΑΘΞΣΡ 

 

ΠΡ  9  ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ 15΄ - ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ – 4  Υ ΔΠΞΛΘΙΔΡ  -  8 Υ ΑΜΞΘΓΛΑ΢Α 
 
2 Υ 80 ΛΔ΢ΠΑ 
2 Υ 60 ΛΔ΢ΠΑ 
4 Υ 40 ΛΔ΢ΠΑ  
6  Υ 20 ΛΔ΢ΠΑ 
 
ΑΠΘΗΛΞΡ ΡΔ΢ 2 
ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ/ΡΔ΢ 3-4' 
 
ΞΚΑ ΛΔ ΔΜ΢ΑΡΖ 90-100% ΙΑΘ ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΢ΖΜ ΔΟΘΡ΢ΠΞΤΖ ΟΔΠΟΑ΢ΖΛΑ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ΔΒΔΟΜΑΔΑ 4η 

ΠΡ  10        40΄ΑΔΠΞΒΘΞ ΢ΠΔΝΘΛΞ (4Υ10') -   ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ –  ΙΞΘΚΘΑΙΞΘ ΠΑΥΘΑΘΞΘ 
 
 
ΠΡ  11          20’  ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ - ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ 
5 Υ 5λεπτα (Ρ΢Ξ  75- 85% HRmax) ΛΔ  ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ 2΄ ΢ΕΞΙΘΜΓΙ ΑΜΑΛΔΡΑ Ρ΢Α ΡΔ΢ 
 
ΠΡ 12  ΟΠΞΗΔΠΛΑΜΡΖ 15΄ - ΔΣΜΑΛΘΙΔΡ ΔΘΑ΢ΑΡΔΘΡ – 4  Υ ΔΠΞΛΘΙΔΡ  -  8 Υ ΑΜΞΘΓΛΑ΢Α 
 
2 Υ 80 ΛΔ΢ΠΑ 
2 Υ 60 ΛΔ΢ΠΑ 
4 Υ 40 ΛΔ΢ΠΑ  
6  Υ 20 ΛΔ΢ΠΑ 
 
ΑΠΘΗΛΞΡ ΡΔ΢ 2 
ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ/ΡΔ΢ 3-4' 
 
ΞΚΑ ΛΔ ΔΜ΢ΑΡΖ 90-100% ΙΑΘ ΔΘΑΚΔΘΛΛΑ ΢ΖΜ ΔΟΘΡ΢ΠΞΤΖ ΟΔΠΟΑ΢ΖΛΑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


