
         

 

Ποόγοαμμα μεςα-αγωμιρςικήπ πεοιόδξσ (Σοίςη 10/5/2016 – άββαςξ 28/5/2016), είμαι για 

3 εβδξμάδεπ και για κάθε εβδξμάδα έχξσμ ρχεδιαρςεί 3 ποξπξμηςικέπ μξμάδεπ.  

Σξ ποόγοαμμα ςηπ 1ηπ εβδξμάδαπ επαμαλαμβάμεςαι και ςιπ άλλεπ 2  εβδξμάδεπ. 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΗ 1η 

 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΗ 

 ΣΡΕΞΙΜΟ 10 λεπςά 

 ΔΤΝΑΜΙΚΕ ΔΙΑΣΑΕΙ:  5 λεπςά 

 ΔΡΟΜΙΚΕ ΑΚΗΕΙ: 5 λεπςά 

 

ΚΤΡΙΩ ΜΕΡΟ 

3Φ10' ςοένιμξ ρςξ 50% ςηπ VO2max 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ μεςανύ ςωμ ρες : 5 λεπςά 

 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ  

 ΜΤΙΚΕ ΔΙΑΣΑΕΙ (ΣΑΣΙΚΕ) 5' λεπςά 

 ΦΑΛΑΡΟ ΣΡΕΞΙΜΟ : 5 λεπςά 

 

 

 

 

 

 

 



         

 

ΠΡΟΠΟΝΗΗ 2η 

 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΗ 

 ΣΡΕΞΙΜΟ 10 λεπςά 

 ΔΤΝΑΜΙΚΕ ΔΙΑΣΑΕΙ:  5 λεπςά 

 ΔΡΟΜΙΚΕ ΑΚΗΕΙ: 5 λεπςά 

 

ΚΤΡΙΩ ΜΕΡΟ 

ΕΣ 1 

 100μ ρε χοόμξ 20'' - διάλειμμα 20'' 

 200μ ρε χοόμξ 40'' - διάλειμμα 40'' 

 300μ ρε χοόμξ 60'' - διάλειμμα 60'' 

 400μ ρε χοόμξ 1' 20'' - διάλειμμα 1' 20'' 

 100μ ρε χοόμξ 20'' - διάλειμμα 10'' 

 200μ ρε χοόμξ 40'' - διάλειμμα 20'' 

 300μ ρε χοόμξ 60'' - διάλειμμα 30'' 

 400μ ρε χοόμξ 1' 20'' - διάλειμμα 40'' 

Διάλειμμα : 4 λεπςά 

ΕΣ 2 

 100μ ρε χοόμξ 20'' - διάλειμμα 10'' 

 200μ ρε χοόμξ 40'' - διάλειμμα 20'' 

 300μ ρε χοόμξ 60'' - διάλειμμα 30'' 

 400μ ρε χοόμξ 1' 20'' - διάλειμμα 40'' 

 100μ ρε χοόμξ 20'' - διάλειμμα 10'' 

 200μ ρε χοόμξ 40'' - διάλειμμα 20'' 

 300μ ρε χοόμξ 60'' - διάλειμμα 30'' 

 400μ ρε χοόμξ 1' 20'' - διάλειμμα 40'' 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ  

 ΜΤΙΚΕ ΔΙΑΣΑΕΙ (ΣΑΣΙΚΕ) 5' λεπςά 

 ΦΑΛΑΡΟ ΣΡΕΞΙΜΟ : 5 λεπςά 

 



         

 

ΠΡΟΠΟΝΗΗ 3η 

 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΗ 

 ΣΡΕΞΙΜΟ 10 λεπςά 

 ΔΤΝΑΜΙΚΕ ΔΙΑΣΑΕΙ:  5 λεπςά 

 ΔΡΟΜΙΚΕ ΑΚΗΕΙ: 5 λεπςά 

ΚΤΡΙΩ ΜΕΡΟ 

3Φ10' ςοένιμξ ρςξ 50% ςηπ VO2max 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ μεςανύ ςωμ ρες : 5 λεπςά 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ  

 ΜΤΙΚΕ ΔΙΑΣΑΕΙ (ΣΑΣΙΚΕ) 5' λεπςά 

 ΦΑΛΑΡΟ ΣΡΕΞΙΜΟ : 5 λεπςά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



         

 

ΠΙΘΑΝΟ ΣΕΣ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ - ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 2016 

 

''Πιθαμό'' ςερς ανιξλόγηρηπ διαιςηςώμ για ςξ καλξκαίοι ςξσ 2016. 

 Οι διαιςηςέπ με ςημ έμαονη ςξσ ςερς ςοέχξσμ 75μ. ρε χοόμξ 15'' και αμέρωπ μεςά 

καλύπςξσμ  25μ. πεοπαςώμςαπ ρε 15''. 

Αμέρωπ μεςά επαμαλαμβάμξσμ ςξ ίδιξ. 

 ε κάθε γύοξ (400μ.) εκςελξύμ 4 επαμαλήψειπ ςοενίμαςξπ 75μ και 4 επαμαλήψειπ 

πεοπαςήμαςξπ 25μ.. 

 σμξλικά εκςελξύμ 10 γύοξσπ, δηλαδή 40 επαμαλήψειπ ςοενίμαςξπ 75μ, με 

εμδιάμερη πεοίξδξ πεοπαςήμαςξπ 25μ. 

 

 

 

 

Μάκης Παρασκευόπουλος 

Ποξπξμηςήπ Υσρικήπ καςάρςαρηπ 

10/5/2016 

 


