
Πρόγραμμα 8 εβδομάδων για 10χλμ με 3 προπονήζεις ηην εβδομάδα 

(πεξίπνπ 45-60 ιεπηά ηα 10ρικ) 

 

Δξνκείο πνπ γπκλάδνληαη 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζα πξέπεη λα έρνπλ θηίζεη θπζηθή 

θαηάζηαζε πνπ λα ηνπο επηηξέπεη λα ηξέρνπλ εύθνια 25-30ρικ ηελ εβδνκάδα, γηα λα 

αθνινπζήζνπλ απηό ην πξόγξακκα. 

 

                                                           1
η
 Εβδομάδα           

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3ρικ ραιαξά, κεηά 4 x 400κ κε 400κ ή 3 ιεπηά ηδόθηλγθ γηα 

μεθνύξαζε, κεηά 3ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε Ρεπό 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην 3-4ρικ ραιαξά, 3ρικ γξεγνξόηεξα, ηδόθηλγθ γηα ηειείωκα 

Κπξηαθή 3,5-5ρικ ραιαξά 

  

2
η
 Εβδομάδα 

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3ρικ ραιαξά, κεηά 4 x 600κ ή 2ιεπηα κε 400κ ή 3 ιεπηά ηδόθηλγθ γηα 

μεθνύξαζε, 3ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε Ρεπό 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην 15 ιεπηά ραιαξά, 15 ιεπηά γξήγνξα αιιά ειεγρόκελα, ηδόθηλγθ γηα 

ηειείωκα 

Κπξηαθή 5-6,5ρικ ραιαξά 

  

3
η
 Εβδομάδα 

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3-4ρικ ραιαξά, κεηά 4x800 ή 3ιεπηα κε 400κ ή 3-4 ιεπηά γηα 

μεθνύξαζε, κεηά 3ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε Ρεπό 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην 30-40 ιεπηά ραιαξά πεξηιακβαλνκέλωλ θαη αλεθόξεο 

Κπξηαθή 6,5-9,5ρικ ραιαξά 

  

4
η
 Εβδομάδα 

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3ρικ ραιαξά, κεηά 8x400κ ή 70-80 δεπηεξόιεπηα κε 400κ ή 3 ιεπηά 

ηδόθηλγθ γηα μεθνύξαζε, κεηά 3ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε Ρεπό 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην 8ρικ, 1
ν
  κηζό ζην 70% ηεο κ.θ.ζ., θαη ην 2

ν
 κηζό ζην 85% ηεο κ.θ.ζ. 

Κπξηαθή 8-11ρικ ραιαξά 

  



5
η
 Εβδομάδα 

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3ρικ ραιαξά, κεηά 8x500κ ή 90-100 δεπηεξόιεπηα κε 400κ ή 3 ιεπηά 

ηδόθηλγθ γηα μεθνύξαζε, κεηά 3ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε Ρεπό 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην 35-45 ιεπηά fartlek κε πνηθηιία έληαζεο θαη ραιάξωζεο 

Κπξηαθή 10-11,5ρικ ραιαξά 

  

6
η
 Εβδομάδα 

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3-4ρικ ραιαξά, κεηά 5x800κ ή 3ιεπηα κε 400κ ή 3 ιεπηά ηδόθηλγθ γηα 

μεθνύξαζε, κεηά 3ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε Ρεπό 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην 9,5-12ρικ κε ζηαδηαθή αύμεζε ξπζκνύ αλά 4ρικ π.ρ. 70%-80%-90% 

κ.θ.ζ. 

Κπξηαθή 11-13ρικ ραιαξά 

  

7
η
 Εβδομάδα 

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3-5ρικ ραιαξά, κεηά 10x400κ ή 70-80 δεπηεξόιεπηα κε 400κ ή 2-3 

ιεπηά ηδόθηλγθ γηα μεθνύξαζε, κεηά 3-5ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε Ρεπό 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην Ζέζηακα, κεηά 4x1,5ρικ ή 5.10-5.35 ιεπηά κε 3-4 ιεπηά μεθνύξαζε, 

κεηά απνζεξαπεία  

Κπξηαθή 11-14,5ρικ ραιαξά 

  

8
η
 Εβδομάδα 

Δεπηέξα Ρεπό 

Σξίηε 3-5ρικ ραιαξά, κεηά 5-6x500κ ή 90-100 δεπηεξόιεπηα κε 400κ ή 2-3 

ιεπηά ηδόθηλγθ γηα μεθνύξαζε, κεηά 3-5ρικ ραιαξά 

Σεηάξηε Ρεπό 

Πέκπηε 6,5-8ρικ ραιαξά 

Παξαζθεπή Ρεπό 

΢άββαην Ρεπό 

Κπξηαθή ΑΓΩΝΑ΢ 

 


