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Η ΑΡΟΣΤΑΣΗ ΡΟΥ ΣΥΧΝΑ ΚΑΛΥΡΤΕΤΑΙ ΑΡO ΕΡΑΓΓΕΛMAΤΙΕΣ ΡΑΙΚΤΕΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ ΚΙΝΗΣΗΣ ΜΕ ΜΕΓΙΣΤΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΕΙNAI 15-17 ΜΕΤΑ (2-3’’). 

ΕΚΤΕΛΟΥΝΤΑΙ ΡΕΙΡΟΥ 20 ΤΕΤΟΙΕΣ ΚΙΝHΣΕΙΣ. OΤΑΝ ΡΟΣΤΕΘΟΥΝ ΚΑΙ ΟΙ 
ΡΟΣΡΑΘΕΙEΣ ΥΡΟΜΕΓΙΣΤΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ Ο ΑΙΘΜΟΣ ΑΓΓΙΖΕΙ ΤΙΣ 200 ΚΙΝHΣΕΙΣ, ΜΕ 
ΥΘΜΟ ΕΡΑΝΑΛΗΨΗΣ ΚAΘΕ 30-60’’.

ΕΡΙΡΛΕΟΝ, ΜΕΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΣΥΓΚΕΝΤΩΣΕΙΣ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ ΣΤΟ ΑΙΜΑ 
ΥΡΟΔΕΙΚΝΥΟΥΝ OΤΙ ΤΟ ΕΝΕΓΕΙΑΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ΡΑΑΓΩΓΗΣ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ 
ΕIΝΑΙ ΕΝΕΓΟΡΟΙΗΜΕΝΟ ΓΙΑ ΜΕΓAΛΑ ΔΙΑΣΤHΜΑΤΑ ΣΤΗΝ ΔΙΑΚΕΙΑ ΤΟΥ 
ΡΑΙΧΝΙΔΙΟΥ.



Η ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ ΣΩΝ ΠΟΔΟΦΑΙΡΙΣΩΝ ΓΙΑ ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΙΚΗ ΕΚΣΕΛΕΗ ΟΛΩΝ ΣΩΝ 
ΚΙΝΗΕΩΝ ΜΕΓΙΣΗ ΚΑΙ ΤΨΗΛΗ ΕΝΣΑΗ ΜΕ Η’ ΧΩΡΙ ΣΗΝ ΚΑΣΟΧΗ ΣΗ ΜΠΑΛΑ 
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΒΕΛΣΙΩΝΕΣΑΙ ΜΕ ΠΡΟΑΡΜΟΜΕΝΗ ΣΟ ΠΟΔΟΦΑΙΡΟ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ 
ΠΡΟΠΟΝΗΗ.



1. ΒΕΛΣΙΩΗ ΣΗ ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ ΓΙΑ ΑΜΕΗ ΠΑΡΑΓΩΓΗ
ΕΝΕΡΓΕΙΑ, 

2. ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΙΚΟΣΕΡΗ ΚΑΛΤΨΗ ΣΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ ΕΝΕΡΓΕΙΑ 
ΣΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΟΤ ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΤ,

3. ΓΡΗΓΟΡΗ ΕΠΑΝΑΦΟΡΑ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΚΙΝΗΕΙ ΜΕΓΙΣΗ ΚΑΙ 
ΤΨΗΛΗ ΕΝΣΑΗ.

ΚΟΠΟ ΣΗ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΗ



...ΔΗΛΑΔΗ ΝΑ ΜΕΓΙΣΟΠΟΙΗΕΙ ΣΗΝ ΑΠΟΔΟΗ ΣΟΤ 

ΑΝΑΕΡΟΒΙΟΤ ΤΣΗΜΑΣΟ 

ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑ



ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΗΝ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

• ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΠΑΡΑΓΩΓΗ

• ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΑΝΟΧΗ ΣΟΤ ΓΑΛΑΚΣΙΚΟΤ ΟΞΕΟ

ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΑΝΣΟΧΗ ΣΗΝ ΣΑΧΤΣΗΣΑ



ΠΟΔΟΥΑΙΡΙΚΗ ΣΑΦΤΣΗΣΑ=

ΟΛΕ ΕΚΕΙΝΕ ΟΙ ΚΑΘΟΡΙΣΙΚΕ ΙΔΙΟΣΗΣΕ ΠΟΤ ΔΗΜΙΟΤΡΓΟΤΝ

ΣΙ ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΕ ΠΡΟΤΠΟΘΕΕΙ ΕΣΙ ΩΣΕ Ο ΚΙΝΗΣΙΚΟ ΜΗΦΑΝΙΜΟ

ΣΟΤ ΠΟΔΟΥΑΙΡΙΣΗ ΝΑ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΘΕΙ 

ΜΕ ΣΗΝ ΚΑΣΟΦΗ Ή ΟΦΙ ΣΗ ΜΠΑΛΑ

ΑΜΕΑ ΚΑΙ ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΙΚΑ 

ΟΦΙ ΜΟΝΟ Ε ΜΕΜΟΝΟΜΕΝΕ ΠΕΡΙΠΣΩΕΙ ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΣΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΟΛΟΤ 
ΣΟΤ ΠΑΙΦΝΙΔΙΟΤ



Η ΝΟΗΣΙΚΟΙ ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ ΣΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΝΔΤΡΟΜΤΙΚΗ 
ΤΝΑΡΜΟΓΗ

ΣΑΥΤΣΗΣΑ

ΑΝΣΙΛΗΦΗ,

ΠΡΟΒΛΔΦΗ,

ΑΠΟΦΑΗ,

ΑΝΣΙΓΡΑΗ,

ΔΝΔΡΓΔΙΑ-
ΚΙΝΗΗ

ΑΚΤΚΛΗ 
ΣΑΥΤΣΗΣΑ 
ΚΙΝΗΗ

ΚΤΚΛΙΚΗ 
ΣΑΥΤΣΗΣΑ 
ΚΙΝΗΗ



ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΑΣΚΗΣΗ 
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• 2-5

• 5-10

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• >50

• >100

ΕΝΣΑΗ

• μζγιςτθ προςπάκεια 
(100%)

• μζγιςτθ προςπάκεια 
(100%)

ΑΙΘΜΟΣ
ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΩΝ

• 5-15

• 2-10



ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΑΡΧΕ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

Η ΕΝΣΑΗ ΜΕΓΙΣΗ

ΕΠΑΝΑΛΗΠΣΙΚΗ ΜΕΘΟΔΟ

ΑΚΗΙΟΛΟΓΙΟ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΣΙ ΕΙΔΙΚΕ ΣΟΤ ΠΟΔΟΦΑΙΡΟΤ ΤΝΘΗΚΕ

ΟΠΣΙΚΑ ΚΑΙ ΑΛΛΑ ΕΡΕΘΙΜΑΣΑ

Η ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΗ ΠΑΝΣΑ ΜΕ ΚΙΝΗΣΙΚΟΣΗΣΑ



ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ-ΜΕ ΜΡΑΛΑ Η’ ΧΩΙΣ

ΡΑΣΡΖΡΑ Α- Ν παίθηεο π.1 ηξέρεη κε ειηγκνύο λα θζάζεη ζηελ απέλαληη ηειηθή γξακκή , ν π.2 πξέπεη λα παξακείλεη θνληά ηνπ θαη λα αθνινπζεί 
θάζε ειηγκό ηνπ κε ηαρύηεηα κέρξη ηελ άιιε πιεπξά. ΔΘΡΔΙΔΠΖ: 12 ηαρύηεηεο x 4-5 δεπηεξόιεπηα, δηάιεηκκα 60 δεπηεξόιεπηα. Κεηά από 6
ηαρύηεηεο νη παίθηεο αιιάδνπλ ξόινπο. Ππλνιηθή θάιπςε απόζηαζεο: πεξίπνπ 320κέηξα.

ΡΑΣΡΖΡΑ Β- Ν παίθηεο π. 1 πεξλά πάλσ από ην εκπόδην (60 εθαηνζηά) θαη έρεη ην πιενλέθηεκα λα δηαιέμεη θαηεύζπλζε, ν π.2 πξέπεη λα πεξάζεη  
θάησ από ην εκπόδην (1 κέηξν) θαη λα πξνζπαζήζεη λα πξνιάβεη ηνλ π.1. ΔΘΡΔΙΔΠΖ: 12-14 x 15 κέηξα ηαρύηεηα, δηάιεηκκα 60 
δεπηεξόιεπηα. Κεηά από 4 ηαρύηεηεο νη παίθηεο αιιάδνπλ ξόινπο. Ππλνιηθή θάιπςε απόζηαζεο: 180-210 κέηξα.

ΡΑΣΡΖΡΑ Γ,--Ν παίθηεο π.1 εθηειεί skipping γπξίδεη θαη εθηειεί κεηαβίβαζε ζηνλ ζπκπαίθηε ή πξνπνλεηή θαη ζηελ ζπλέρεηα εθηειεί slalom. Πην 
ηειεπηαίν θνκκάηη εθηειεί ‘εηθνληθή’ πίεζε ζε αληίπαιν 2 θνξέο [παξαιιαγή: ν πξνπνλεηήο κπνξεί λα δώζεη θαηεύζπλζε (6-8 κέηξα είλαη ε 
απόζηαζε ησλ δύν mannequin)]. ΔΘΡΔΙΔΠΖ: 12 x 15 κέηξα πεξίπνπ, δηάιεηκκα 60 δεπηεξόιεπηα. Ππλνιηθή θάιπςε απόζηαζεο: 240 κέηξα.

Α ΓΒΒ



ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ-ΜΕ ΜΡΑΛΑ Η’ ΧΩΙΣ ΜΡΑΛΑ

ΡΑΣΡΖΡΑ Α- Ν παίθηεο π.1 έρεη ην πιενλέθηεκα λα 
απνθαζίζεη ηελ θαηεύζπλζε, ν π.2 πξέπεη λα 
ζπλερίζεη ηελ ηαρύηεηα ζηελ αληίζεηε πιεπξά.

ΡΑΣΡΖΡΑ Β- O παίθηεο π. 1 κε ηελ θαηνρή ηεο 
κπάιαο επηιέγεη ηελ θαηεύζπλζε, ν π.2 πξέπεη 
λα θηλεζεί ζηελ αληίζεηε πιεπξά.

ΡΑΣΡΖΡΑ Γ, Γ, Δ-Ν παίθηεο π.1 ηξέρεη θαη επηιέγεη 
λα θηλεζεί ζε όπνηα πιεπξά ζέιεη, ν π.2 πξέπεη 
λα θηλεζεί ζηελ αληίζεηε πιεπξά. Ξαξαιιαγή: 
κπνξεί λα εθηειεζηεί κεηαβίβαζε κε αθξίβεηα 
ζε κηθξή εζηία θαη λα ζπλερίζεη ηελ ηαρύηεηα 
έπεηηα.

ΔΘΡΔΙΔΠΖ: 12-15 επαλαιήςεηο γηα θάζε άζθεζε (A,
B, Γ, Γ, Δ) κε δηάιεηκκα 50-60 δεπηεξόιεπηα, 
αιιαγή ξόισλ κεηά από θάζε 4-5 ηαρύηεηεο. 
Ππλνιηθή θάιπςε απόζηαζεο: 300-400 κέηξα

ΒΑ

Γ Δ Ε



ΡΑΣΡΖΡΑ - Ν παίθηεο π.1 ζε ξόιν επηζεηηθνύ πξέπεη λα νδεγήζεη γξήγνξά ηελ κπάια, λα εθηειέζεη ζπλδπαζκό ‘1-2’ κε ηνλ 
π.3 θαη λα πεηύρεη ηέξκα. Ν π.2 πνπ μεληθά 5 κέηξα πην πίζσ πξέπεη απνηξέςεη ηνλ π.1 λα πεηύρεη ηέξκα. 

ΔΘΡΔΙΔΠΖ-12 επαλαιήςεηο x 40 -45 κέηξα κε δηάιεηκκα 60 δεπηεξόιεπηα, αιιαγή ξόισλ θάζε 4 επαλαιήςεηο. Ππλνιηθή 
θάιπςε απόζηαζεο: 400 κέηξα.

ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ-ΜΕ ΜΡΑΛΑ 



ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ-ΜΕ ΜΡΑΛΑ 

ΡΑΣΡΖΡΑ Α1- Νη παίθηεο π.1, π.2, π.3, π.4 θαη π.5, εθηεινύλ γηα 8 δεπηεξόιεπηα κηα άζθεζε  (ζε θάζε ζηαζκό) κε κέγηζηε 
άθπθιε ηαρύηεηα [π.1, θάζεηα άικαηα, π.2, νξηδόληηα άικαηα, π. 3, πιάγην skipping, π.4, άικαηα ζην έλα πόδη 
(δεμί/αξηζηεξό), π.5, slalom].

ΡΑΣΡΖΡΑ Α2- Κε ην ζύλζεκα ηνπ πξνπνλεηή νη παίθηεο ηξέρνπλ λα ζπλδπαζηνύλ κε θάπνηνλ ‘εμσηεξηθό’ ζπκπαίθηε ηνπο 
(κεηαβηβάζεηο ζην έδαθνο, ζηνλ αέξα, θεθαιηέο). 

ΔΘΡΔΙΔΠΖ: 10 x 8 + 2 δεπηεξόιεπηα γηα θάζε group, δηάιεηκκα 100 δεπηεξόιεπηα. Αιιαγή ξόισλ κεηά από 5 ηαρύηεηεο 
(νινθιήξσζε θαη ησλ 5 ζηαζκώλ).

A1

A2



ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ ΘΕΣΕΩΝ

ΡΑΣΡΖΡΑ Α- Ν παίθηεο π.1 ζε ξόιν ακπληηθνύ, εθηειεί slaloming (4 κέηξα), ηξέρεη ζηα πιάγηα ηεο κηθξήο πεξηνρήο (8 κέηξα), 
εθηειεί ακπληηθή θεθαιηά θαη γπξίδεη κε ηαρύηεηα (12-14 κέηξα) λα πξνιάβεη ην ζνπη ηνπ πξνπνλεηή ή ζπκπαίθηε ζηελ 
εζηία. 

ΔΘΡΔΙΔΠΖ-10 επαλαιήςεηο κε δηάιεηκκα 100 δεπηεξόιεπηα. (5 επαλ., από δεμηά  θαη 5 επαλ., από αξηζηεξά ). Ππλνιηθή θάιπςε 
απόζηαζεο: 200-250 κέηξα.

ΡΑΣΡΖΡΑ Β- Ν παίθηεο π.1 ζε ξόιν επηζεηηθνύ, εθηειεί πιήξεο ζηξνθή ειέγρεη ηελ κπάια θαη εθηειεί ζνπη ή κεηαβηβάδεη ζηνλ 
πξνπνλεηή ή ζπκπαίθηε θαη ηξέρεη ζηα πιάγηα ηεο κηθξήο πεξηνρήο (15 κέηξα) όπνπ εθηειεί ζνπη ζηελ εζηία, ζηελ ζπλέρεηα 
θηλείηαη κε ηαρύηεηα (10-15 κέηξα) ζηελ άιιε πιεπξά θαη εθηειεί δεύηεξν ζνπη ζηελ εζηία. 

ΔΘΡΔΙΔΠΖ-10 επαλαιήςεηο κε δηάιεηκκα 100 δεπηεξόιεπηα. (5 επαλ., από δεμηά  θαη 5 επαλ., από αξηζηεξά ). Ππλνιηθή θάιπςε 
απόζηαζεο: 250-300 κέηξα.

A

Β



ΑΡΧΕ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

Η ΕΝΣΑΗ ΜΕΓΙΣΗ

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΣΙΚΗ ΜΕΘΟΔΟ

ΠΑΝΣΑ Ε ΑΓΩΝΙΣΙΚΕ ΤΝΘΗΚΕ

ΟΠΣΙΚΑ ΚΑΙ ΑΛΛΑ ΕΡΕΘΙΜΑΣΑ

 Η ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΗ ΠΑΝΣΑ ΜΕ ΚΙΝΗΣΙΚΟΣΗΣΑ 

ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΗΝ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ 



ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΗΝ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ 

ΑΣΚΗΣΗ 
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• 2

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• 10-12

ΕΝΤΑΣΗ

• μζγιςτθ προςπάκεια 
(100%)

ΑΙΘΜΟΣ
ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΩΝ/

ΣΕΙΩΝ

• 4-10 επαν.

• 2-3 ςειρζσ



ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΡΑΣΡΖΡΑ - Νη παίθηεο (π.1, π.2, π.3 θαη π.4) ηξέρνπλ κε ηαρύηεηα (κε ή ρσξίο αξρηθή επηηάρπλζε – flying start) ηα 15 κέηξα, 
ζπλερίδνπλ κε ραιαξό ηξέμηκν (απόζηαζε 5+5 κέηξσλ) θαη επηζηξέθνπλ πάιη ζηε αθεηεξία ηεο  απόζηαζεο ησλ 15 κέηξσλ 
(Α1), εθεί γπξίδνπλ εθηεινύλ κεηαβίβαζε ζηνλ ζπκπαίθηε θαη ηξέρνπλ πάιη κε ηαρύηεηα ηελ απόζηαζε ησλ 15 κέηξσλ (Α2).

ΔΘΡΔΙΔΠΖ- 3 ζεηξέο x 4 ή 6 επαλαιήςεηο, δηάιεηκκα 10 δεπηεξόιεπηα κεηά από θάζε ηαρύηεηα. Γηάιεηκκα 4 ιεπηά κεηά ην ηέινο 
θάζε ζεηξάο. Ππλνιηθή θάιπςε απόζηαζεο: 180-270 κέηξα.

A1

A2

A1



ΡΑΣΡΖΡΑ - Νη παίθηεο π.1 θαη π.2 μεθηλνύλ από ηηο αληίζηνηρεο ζέζεηο Α θαη 1) εθηεινύλ κεηαβίβαζε, ηαρύηεηα 10 κέηξσλ θαη 
δεύηεξε κεηαβίβαζε, 2) κε ραιαξό ηξέμηκν θζάλνπλ ζηελ ζέζε Β, 3) εθηεινύλ ηαρύηεηα πξνο ηα πίζσ, 4) ραιαξό ηξέμηκν 
ζηελ ζέζε Γ όπνπ, 5) κε ηαρύηεηα εθηεινύλ πιήξε ζηξνθή γύξσ από ηνλ ζηύιν, 6) θηλνύληαη πξνο ηελ ζέζε Γ κε ραιαξό 
ηξέμηκν, 7) κε ην ζύλζεκα ηνπ πξνπνλεηή πξνζπαζνύλ λα θεξδίζνπλ ηελ θαηνρή θαη λα πεηύρνπλ ηέξκα (3 επαθέο). 

Ζ έλαξμε θάζε ηαρύηεηαο θαη απόζηαζεο πνπ δηαλύεηαη κε ραιαξό  ηξέμηκν ειέγρεηαη από ηνλ πξνπνλεηή κε ερεηηθό ή νπηηθό 
εξέζηζκα.

ΔΘΡΔΙΔΠΖ- 4 ζεηξέο x 4 επαλαιήςεηο, δηάιεηκκα 10 δεπηεξόιεπηα (ραιαξό ηξέμηκν) κεηά από θάζε ηαρύηεηα. Γηάιεηκκα 4 ιεπηά 
κεηά ην ηέινο θάζε ζεηξάο. Ππλνιηθή θάιπςε απόζηαζεο: 160-200 κέηξα.

ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ



ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑ-ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΡΑΑΓΩΓΗΣ

ΑΣΚΗΣΗ 
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• 10-40

• 10-40

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• 60-220

• 3-4’αεξόβηα άζθεζε 

ρακειήο έληαζεο

ΕΝΣΑΗ

• πνιύ πςειή
•( 85-100%)

• πνιύ πςειή
•( 85-100%)

ΑΙΘΜΟΣ
ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΩΝ

• 2-10

• 2-10

ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑ-ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΑΝΟΧΗΣ ΤΟΥ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ

ΑΣΚΗΣΗ 
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• 10-90

• 10-90

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ
(ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• 10-90

• 5’ αερόβια άςκθςθ 

χαμθλισ ζνταςθσ

ΕΝΣΑΗ

• υψθλι-πολφ υψθλι 
(70-100%)

• υψθλι-πολφ υψθλι 
(70-100%)

ΑΙΘΜΟΣ
ΕΡΑΝΑΛΗΨΕΩΝ

• 2-10

• 2-10



ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΑΚΤΚΛΗ ΑΝΣΟΧΗ ΣΗΝ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΑΡΧΕ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΑΚΤΚΛΗ ΑΝΣΟΧΗ ΣΗΝ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

Η ΕΝΣΑΗ ΑΠΟ ΠΟΛΤ ΤΨΗΛΗ ΕΩ ΜΕΓΙΣΗ

ΠΡΟΠΑΘΕΙΑ ΓΙΑ ΕΝΘΑΡΡΤΝΗ ΚΤΡΙΩ ΣΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΜΠΑΛΑ

ΕΠΑΝΑΛΗΠΣΙΚΗ ΜΕΘΟΔΟ ΚΑΙ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΣΙΚΗ ΜΕΘΟΔΟ

ΜΟΝΟ Ε ΑΓΩΝΙΣΙΚΕ ΤΝΘΗΚΕ- ΜΕΘΟΔΟΣ ‘ΕΝΣΩΜΑΤΩΜΕΝΗ ΣΤΟ ΡΑΙΧΝΙΔΙ  ΑΝΑΡΤΥΞΗ ΤΗΣ  ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ’

ΟΠΣΙΚΑ ΚΑΙ ΑΛΛΑ ΕΡΕΘΙΜΑΣΑ

Η ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΗ ΠΑΝΣΑ ΜΕ ΚΙΝΗΣΙΚΟΣΗΣΑ 

ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΘΕΕΩΝ

ΤΝΔΤΑΜΟ ΜΕ ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΚΑ ΕΡΕΘΙΜΑΣΑ ΣΑΧΤΔΤΝΑΜΗ



ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΑΚΥΚΛΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑ

ΑΛΡΝΣΖ ΠΡΖΛ ΡΑΣΡΖΡΑ-Ξαηρλίδη 1 v 1. Νη δύν παίθηεο π.1 θαη π.2 πξνζπαζνύλ λα θξαηήζνπλ ηελ θαηνρή ηεο κπάιαο (20 x 20 
κ.) κε ηελ βνήζεηα ησλ 4 ‘εεμσηεξηθώλ’ ζπκπαηθηώλ ηνπο (π.3, π.4, π.5 θαη π.6). Νη ‘εμσηεξηθνί’ παίθηεο έρνπλ πεξηνξηζκό 3 
επαθώλ κε ηελ κπάια. 

Κεηά από 20 δεπηεξόιεπηα παηρλίδη θαη κε ην ζύλζεκα ηνπ πξνπνλεηή ν παίθηεο πνπ έρεη ηελ θαηνρή ηεο κπάιαο εθηειεί 
ζπλδπαζκό ‘1-2’ κε θάπνηνλ ‘εμσηεξηθό’ θαη επίζεζε πξνο ηελ εζηία (2 επαθέο). Ν άιινο παίθηεο έρεη θαζήθνληα ακπληηθνύ. 

ΔΘΡΔΙΔΠΖ-6 επαλαιήςεηο (~30’’) κε δηάιεηκκα 2.30 ιεπηά δεπηεξόιεπηα.



ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΑΚΤΚΛΗ ΑΝΣΟΧΗ ΣΗΝ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΑΛΡΝΣΖ ΠΡΖΛ ΡΑΣΡΖΡΑ Α1- Ξαηρλίδη 1 v 1 ζηελ δεμηά πιεπξά ηνπ γεπέδνπ, κε ‘εμσηεξηθνύο’ παίθηεο θαη κηθξέο εζηίεο (Α1), ζε θάζε ρώξν Α, Β , Γ 
(15 x 15 κέηξα). Νη ‘εμσηεξηθνί’ παίθηεο έρνπλ 2 επαθέο. Κεηά από 25-30 δεπηεξόιεπηα θαη κε ην ζύλζεκα ηνπ πξνπνλεηή, ν παίθηεο πνπ έρεη 
ζηελ θαηνρή ηνπ ηελ κπάια (π.ρ. ζην ρώξν Β, ν π.1 πξέπεη λα μεθηλήζεη επηζεηηθή ελέξγεηα ζε ζπλεξγαζία (α, β) κε ηνλ ζπκπαίθηε ηνπ ζηνλ 
ρώξν Γ (Α2). O π.3 ζα καξθαξηζηεί κόλν παζεηηθά κε ζθνπό λα εθηειεζηεί ε κεηαβίβαζε β. Ν παίθηεο π.2 ζε ξόιν ακπληηθνύ ζα μεθηλήζεη 3 
κέηξα πην πίζσ. Ν παίθηεο π.4 θαη απηόο ζε ξόιν ακπληηθνύ ζα πξνζπαζήζεη λα απνηξέςεη ηνλ π.3 λα πεηύρεη ηέξκα. Ζ άζθεζε ζα ζπλερηζηεί 
κε λέα δεπγάξηα από ηελ αξηζηεξή πιεπξά. 

ΞΑΟΑΙΙΑΓΖ-Κεηά από 2 επαλαιήςεηο θάζε δεπγαξηνύ ζε θάζε ρώξν (δειαδή κεηά από 160 δεπηεξόιεπηα), νη παίθηεο αιιάδνπλ ζέζεηο (νη παίθηεο
ηνπ ρώξνπ Α ζηνλ Β, Β ζηνλ Γ θαη Γ ζηνλ Α). 

ΔΘΡΔΙΔΠΖ-8 επαλαιήςεηο x 40 δεπηεξόιεπηα κε δηάιεηκκα ~200 δεπηεξόιεπηα.

A2

A1



ΑΛΡΝΣΖ ΠΡΖΛ ΡΑΣΡΖΡΑ –Ξαηρλίδη 2 v 2 κε θαλνληθέο εζηίεο. Κεηά από επίηεπμε ηέξκαηνο ή κεηά από 10 
δεπηεξόιεπηα έλαο από ηνπο ‘εμσηεξηθνύο’ παίθηεο (πνπ αλήθεη ζηελ ίδηα νκάδα θαη κε ην ζύλζεκα ηνπ 
πξνπνλεηή), κεηαβηβάδεη γξήγνξα άιιε κπάια ζε παίθηε ηεο νκάδαο πνπ έρεη πεηύρεη ηέξκα ή πνπ έρεη ηελ 
θαηνρή, θαη από εθεί μεθηλά πάιη ην παηρλίδη.

ΔΘΡΔΙΔΠΖ-6 επαλαιήςεηο x 1.30 ιεπηά, δηάιεηκκα 4.30 ιεπηά.

ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΑΚΥΚΛΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑ



ΑΛΡΝΣΖ ΠΡΖΛ ΡΑΣΡΖΡΑ Α1-Ξαηρλίδη 3 v 3 κε 4 κηθξέο εζηίεο (30 x 10 κέηξα). Ζ νκάδα ησλ παηθηώλ π.1, π.2 θαη π.3 πξνζπαζεί 

λα θξαηήζεη κόλν ηελ θαηνρή ηεο κπάιαο (ρσξίο πεξηνξηζκό ζηηο επαθέο). Ζ νκάδα ησλ π.4, π.5 θαη π.6 (3 επαθέο) 
πξνζπαζεί λα θεξδίζεη ηελ θαηνρή θαη κε 3 δηαδνρηθέο κεηαβηβάζεηο λα πεηύρεη ηέξκα ζηελ εζηία (πάληα ζε δηαθνξεηηθή 
εζηία). Δάλ δελ θαηαθέξεη λα ην πεηύρεη ηόηε πξέπεη λα δώζεη ηελ θαηνρή ηεο κπάιαο ζηελ άιιε νκάδα.

ΞΑΟΑΙΙΑΓΖ: 2 θαλνληθέο εζηίεο κε ηεξκαηνθύιαθεο (δηαγώληα).

ΔΘΡΔΙΔΠΖ- 8 επαλαιήςεηο x 90 δεπηεξόιεπηα, δηάιεηκκα 90 δεπηεξόιεπηα.

Α1

Α2

ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΑΚΥΚΛΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑ



ΑΛΡΝΣΖ ΠΡΖΛ ΡΑΣΡΖΡΑ Α1-Ξαηρλίδη 2 v 2 κε κηθξέο εζηίεο (20 x 30 κέηξα). Ζ θάζε νκάδα παηθηώλ π.1, π.2/π.3, π.4 θαη π.1’, π.2’/π.3’,π.4’

πξνζπαζεί λα θξαηήζεη ηελ θαηνρή ηεο κπάιαο θαη λα πεηύρεη ηέξκα ζηελ κηθξή εζηία (ρσξίο πεξηνξηζκό ζηηο επαθέο). 

ΑΛΡΝΣΖ ΠΡΖΛ ΡΑΣΡΖΡΑ A2-Κε ην ζύλζεκα ηνπ πξνπνλεηή κεηά από 60 δεπηεξόιεπηα ην παηρλίδη κεηαθέξεηαη ζηνλ θεληξηθό γήπεδν (40 x 30 
κέηξα), κε ζπλζήθεο 4 v 4. H νκάδα πνπ ζα πεηύρεη πξώηε ηέξκα ζε κηα εζηία, δηαηεξεί ηελ θαηνρή θαη ζα θάλεη επίζεζε ζηελ ίδηα εζηία 
γηα ηα επόκελα 60 δεπηεξόιεπηα. 

ΔΘΡΔΙΔΠΖ- 8 επαλαιήςεηο x 120 δεπηεξόιεπηα, δηάιεηκκα 120 δεπηεξόιεπηα.

ΞΑΟΑΙΙΑΓΖ: Πηνλ θεληξηθό (πην κεγάιν) ρώξν 40 x 40 κέηξα, εμειίζζεηαη παηρλίδη 8 v 8. Κε ην ζύλζεκα ηνπ πξνπνλεηή θάζε θνξά κηα δπάδα 
(π.ρ., νη παίθηεο π.1 θαη π.2 από θάζε νκάδα) βγαίλεη ζε πιάγην ρώξν θαη εθηειεί ην παηρλίδη (Α1).

ΔΘΡΔΙΔΠΖ:4-6 επαλαιήςεηο γηα θάζε δπάδα x 60 δεπηεξόιεπηα, δηάιεηκκα 4’ ιεπηά κε αεξόβην παηρλίδη 6 v 6. Ππλνιηθόο ρξόλνο άζθεζεο: 16 -
24 ιεπηά.

Α1

Α2

ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΑΚΥΚΛΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑ



‘ΦΡΑΓΜΑ’ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΔΥΝΑΜΗ 
ΕΚΚΙΝΗΣΗΣ

( ΓΗΓΟΕΣ 

ΜΥΙΚΕΣ ΙΝΕΣ)

ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ 
ΕΡΙΤΑΧΥΝΣΗΣ

(ΤΑΧΥΤΗΤΑ 
ΜΕΤΑΦΟΑΣ 

ΝΕΥΙΚΩΝ 
ΩΣΕΩΝ)

Σ Α Χ Τ Σ Η Σ Α



‘ΠΑΖΟΝΣΑ ΣΟ ΦΡΑΓΜΑ’ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

1. ΥΡΕΜΕΤΙΚΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑ-ΚΑΤΗΦΟΙΚΟ ΤΕΞΙΜΟ (DOWNHILL SPRINTING)

 1Ο γωνία, απόςταςθ 25 (+15) μζτρα x 6 επαναλιψεισ, διάλειμμα 2 λεπτά. (2 ςειρζσ)

 Η ταχφτθτα ςυνεχίηεται για 15 μζτρα ςε ζδαφοσ χωρίσ  κλίςθ.

2. ΥΡΕΜΕΤΙΚΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑ-ΕΛΞΗ
 30 μζτρα  x 10 επαναλιψεισ, διάλειμμα 2 λεπτά.

 8-13% γρθγορότερα.



ΥΡΑΙΘΙΕΣ ΔΟΚΙΜΑΣΙΕΣ ΜΕΤΗΣHΣ ΤΗΣ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ 

TAXYTHTA

• 10 ΜΕΤΑ

• 20 ΜΕΤΑ

• 30 ΜΕΤΑ

• 0-30 ΜΕΤΑ (ΔΙΑΣΤΗΜΑΤΑ 5 ΜΕΤΩΝ)

ΕΡΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΚΑΙ ANTOXH ΣTHN TAXYTHTA

• ΔΟΜΙΚΗ ΜΕΤΗΣΗ ΕΡΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗΣ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ (RAST, RUNNING ANAEROBIC SPRINT TEST, 6 

Χ 35 Μ/ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 10 ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• BANGSBO TEST (7 X 25 M. ΜΕ ENAN ΕΛΙΓΜΟ/ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 25 ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ)

• MAX POWER (W)=D/T

• ACCELERATION=V/T

• F=W  X A

• POWER=F X V

• FATIQUE INDEX=MAX POWER- MIN POWER/TOTAL TIME FOR THE 7OR 7 SPRINTS

• (<10 W/SEC)



O

F

F

GROUP A, Β

30’ ΓΔΛΗΘΖ
ΓΛΑΚΖ

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ ΚΔ 
ΡΔΣΛΗΘΖ

30’ ΑΔΡΟΒΙΑ 
ΜΔΑΙΑ (GROUP A), 
ΤΦΗΛΗ (GROUP B)
ΔΝΣΑΗ
ΜΔ ΠΑΙΥΝΙΓΙΑ 
ΚΑΣΟΥΗ

GROUP A, B

20’ ΞΟΝ/ΠΖ
ΡΔΣΛΗΘΖΠ

30’ 
ΡΑΣΓΛΑΚΖ

GROUP B

~20’ ΑΛΡΝΣH 

ΠΡΖΛ ΡΑΣΡΖΡΑ
(2 V 2, 3 V 3)

O

F

F

GROUP A, B

2O’ ΞΟΝΘ/ΠΖ

ΑΔΡΟΒΙΑ ΑΚΗΗ 
ΜΔΑΙΑ ΔΝΣΑΗ

20’ ΠΑΙΥΝIΓΙ 
ΚΑΣΟΥΗ

ΑΔΡΟΒΙΑ ΤΦΗΛΗ 
ΔΝΣΑΗ

40’ (5 Υ 4’, 
ΓΙΑΛΔΙΜΜΑ 4’) 

ΠΑΙΥΝΙΓΙ 4 V 4
(+1)

GROUP A, B

20’ ΞΟΝΘ/Ζ 

60’ ΡΑΘΡΗΘΖ-

20’ 10 v 8, 
ΑΛΑΞΡΜΖ ΑΞΌ ΡΑ 
ΞΙΑΓΗΑ ΘΑΗ ΡΝΛ 
ΘΔΛΡΟΗΘΌ ΑΜΝΛΑ

2 Σ 20’
ΞΑΗΣΛΗΓΗ 10 V 10 

ΠΔ 
3 ΕΩΛΔΠ,
π.ρ., 4-3-3 V 4-4-2

GROUP A, B

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ
ΚΔ 
ΘΗΛΖΡΗΘΝΡΖΡΑ

15’ ΡΑΣΡΖΡΔΠ 
(5-10’’)

20’ ΞΑΗΣΛΗΓΗ
ΡΑΘΡΗΘΖΠ 6 V 4

2 X  15’ 
ΞΑΗΣΛΗΓΗ
π.ρ., 9 V 9.

GROUP A, B

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ
ΚΔ 
ΘΗΛΖΡΗΘΝΡΖΡΑ

10’ ΡΑΣΡΖΡΔΠ
(2-5’’)

40’ ΡΑΘΡΗΘΖ 
ΘΑΗ ΠΡΖΚΔΛΔΠ 
ΦΑΠΔΗΠ



GROUP A

60’ ΞΟΝΞΝΛΖΠΖ
ΑΞΝΘΑΡΑΠΡΑΠΖΠ

GROUP B

20’ ΓΔΛΗΘΖ
ΓΛΑΚΖ

15’ ΞΟΝ/ΠΖ
ΡΔΣΛΗΘΖΠ

ΑΔΡΟΒΙΑ ΤΦΗΛΗ 
ΔΝΣΑΗ

40’ (5 Υ 4’, 
ΓΙΑΛΔΙΜΜΑ 4’) 

ΠΑΙΥΝΙΓΙ 4 V 4
(+1)

O

F

F

GROUP A, B

20’ ΞΟΝ/ΠΖ
ΡΔΣΛΗΘΖΠ

30’ 
ΡΑΣΓΛΑΚΖ

~20’ ΑΛΡΝΣH 
ΠΡΖΛ 
ΡΑΣΡΖΡΑ
(2 V 2, 3 V 3

O

F

F

GROUP A, B

2O’ ΠΡΟΘ/Η

ΑΔΡΟΒΙΑ ΑΚΗΗ 
ΜΔΑΙΑ 
ΔΝΣΑΗ

20’ ΠΑΙΥΝIΓΙ 
ΚΑΣΟΥΗ

ΑΔΡΟΒΙΑ 
ΤΦΗΛΗ 
ΔΝΣΑΗ

40’ (5 Υ 4’, 
ΓΙΑΛΔΙΜΜΑ 4’) 

ΠΑΙΥΝΙΓΙ 4 V 4
(+1)

GROUP A, B

20’ ΞΟΝΘ/Ζ 

60’ ΡΑΘΡΗΘΖ-

20’ 10 v 8, 
ΑΛΑΞΡΜΖ ΑΞO ΡΑ 
ΞΙΑΓΗΑ ΘΑΗ ΡΝΛ 
ΘΔΛΡΟΗΘΌ ΑΜΝΛΑ

2 Σ 20’
ΞΑΗΣΛΗΓΗ 10 V 10 

ΠΔ 
3 ΕΩΛΔΠ,
π.ρ., 4-3-3 V 4-4-2

GROUP A, B

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ
ΚΔ 
ΘΗΛΖΡΗΘΝΡΖΡΑ

15’ ΡΑΣΡΖΡΔΠ 
(5-10’’)

20’ ΞΑΗΣΛΗΓΗ
ΡΑΘΡΗΘΖΠ 6 V 4

2 X  15’ ΞΑΗΣΛΗΓΗ
π.ρ., 9 V 9.

GROUP A, B

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ
ΚΔ 
ΘΗΛΖΡΗΘΝΡΖΡΑ

10’
ΡΑΣΡΖΡΔΠ
(2-5’’)

40’ ΡΑΘΡΗΘΖ 
ΘΑΗ 
ΠΡΖΚΔΛΔΠ 
ΦΑΠΔΗΠ



GROUP A

60’ ΞΟΝΞΝΛΖΠΖ
ΑΞΝΘΑΡΑΠΡΑΠΖΠ

GROUP B

20’ ΓΔΛΗΘΖ
ΓΛΑΚΖ

15’ ΞΟΝ/ΠΖ
ΡΔΣΛΗΘΖΠ

ΑΔΡΟΒΙΑ ΤΦΗΛΗ 
ΔΝΣΑΗ
40’ (5 Υ 4’, 
ΓΙΑΛΔΙΜΜΑ 4’) 

ΠΑΙΥΝΙΓΙ 4 V 4
(+1)

GROUP A, B

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ
ΚΔ 
ΘΗΛΖΡΗΘΝΡΖΡΑ

10’ ΡΑΣΡΖΡΔΠ
(2-5’’)

40’ ΡΑΘΡΗΘΖ ΘΑΗ 
ΠΡΖΚΔΛΔΠ 
ΦΑΠΔΗΠ

GROUP A

60’ ΞΟΝΞΝΛΖΠΖ
ΑΞΝΘΑΡΑΠΡΑΠΖΠ

GROUP B

20’ ΓΔΛΗΘΖ
ΓΛΑΚΖ

15’ ΞΟΝ/ΠΖ
ΡΔΣΛΗΘΖΠ

ΑΔΡΟΒΙΑ ΤΦΗΛΗ 
ΔΝΣΑΗ

50’ (6 Υ 4’, 
ΓΙΑΛΔΙΜΜΑ 4’) 

ΠΑΙΥΝΙΓΙ 4 V 4
(+1)

GROUP A, B

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ
ΚΔ 
ΘΗΛΖΡΗΘΝΡΖΡΑ

GROUB
15’ ΡΑΣΡΖΡΔΠ 
(5-10’’)

GROUP A, B
20’ ΞΑΗΣΛΗΓΗ
ΡΑΘΡΗΘΖΠ 6 V 4

2 X  15’ 
ΞΑΗΣΛΗΓΗ
π.ρ., 9 V 9.

GROUP A, B

15’ ΞΟΝΘ/ΠΖ
ΚΔ 
ΘΗΛΖΡΗΘΝΡΖΡΑ

10’ ΡΑΣΡΖΡΔΠ
(2-5’’)

40’ ΡΑΘΡΗΘΖ 
ΘΑΗ ΠΡΖΚΔΛΔΠ 
ΦΑΠΔΗΠ



ΤΝΟΨΗ

Η ΣΑΧΤΣΗΣΑ ΜΕ ΣΙ ΔΙΑΦΟΡΕ ΜΟΡΦΕ ΣΗ ΤΝΙΣΑ ΕΝΑΝ ΑΠΟ ΣΟΤ ΗΜΑΝΣΙΚΟΣΕΡΟΤ ΤΝΣΕΛΕΣΕ 
ΣΗ ΠΟΔΟΦΑΙΡΙΚΗ ΑΠΟΔΟΗ…

Η ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΠΟΛΤΠΛΕΤΡΗ ΚΑΙ ΔΙΑΜΟΡΦΩΜΕΝΗ ΜΕ ΠΟΙΚΙΛΙΑ 
(ΠΑΡΑΛΛΑΓΗ ΣΩΝ ΜΕΘΟΔΩΝ, ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΩΝ ΚΑΙ ΜΕΩΝ ΠΡΟΠΟΝΗΗ)…

ΜΙΑ ΣΕΣΟΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΠΑΝΣΑ ΝΑ ΣΟΧΕΤΕΙ ΣΗΝ ΕΝΣΑΞΗ ΣΗ ΒΕΛΣΙΩΜΕΝΗ ΑΠΟΔΟΗ 
ΣΗΝ ΣΑΧΤΣΗΣΑ ΣΟ ΤΜΠΛΕΓΜΑ ΣΩΝ ΑΓΩΝΙΣΙΚΑ ΓΝΩΣΙΚΩΝ, ΣΕΧΝΙΚΩΝ ΚΑΙ ΣΑΚΣΙΚΩΝ ΤΝΣΕΛΕΣΩΝ 
ΣΗ ΑΠΟΔΟΗ…
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ΣΑΧΤΣΗΣΑ ΑΝΣΙΛΗΨΗ-ΠΡΟΒΛΕΨΗ-ΑΠΟΦΑΗ ΚΑΙ ΑΝΣΙΔΡΑΗ

ΣΑΧΤΣΗΣΑ ΕΚΚΙΝΗΗ

ΕΠΙΣΑΧΤΝΗ

ΑΝΣΟΧΗ ΣΗΝ ΣΑΧΤΣΗΣΑ

ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ ΑΝΣΟΧΗ

ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΑΧΤΣΗΣΑ 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΔΙΑΛΕΙΜΜΑ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ




