Mpomnovntiko mAdavo yla SpoUeic pe otoxo
1:45:30 (5:00 / xAp) €wg 2:15 (6:25 / XAR)

AEYTEPA | TPITH TETAPTH NEMMTH MNAP. | ZABBATO KYPIAKH
1 epSopdsda PENO 40'\ert. | PENO 45"\ert. X.T. 14y AT, 45'\e.
AT. PEMNO Aveta
Moénhato
2 efSopada PENO 50’Aen. | PENO 60’Aem. X.T. 15xAp. AT. 30'Aem. X.T.
M.A.T. PEMO
3 gBSopada PEMO 60’Aer. PEMO EIAIKH 40'Aem. X.T. 16XALA.T.
(Ta MPOMONHZH
40’'Aen 1
oe 150- PENO
160
BPM)
4 eBéopada PEMO 60’Aer. PENO 70'Aem.(ta 40'Aem. X.T. 18YAWL.A.T
X.T. 50’Aem og
150-160 PENO
BPM)
5 eBdopada PEMO 40'A\em. EIAIKH PENO SxAW. | PENO AFQNAZ
AT. NPOMONHIH AT. 10K\

1 (Céotapa
3xA. Ko
2)AW.
XoAdpwpa)

6 efoopada PENO 60’Aent. | PENO EIAIKH 30'Aert. A.T. 20xApL.
X.T. NPOMONHIH | PEMO M.AT.
2
7 eBéopada PEMO 40'A\em. PENO 50'Aem. A.T. 16XALLA.T. 40’'Aent X.T.
AT. 383 4 PENO
avoiyuora
8 eBdopdda PEMNO 12X\l PEMNO 50’Aert. A.T. EIAIKH 50'Aem.
(Ta MPOMONHZH | A T.
8XA\lL.o€ PENO | 3
150-160
BPM)
9 efdopdda PENO 50°Aert. | PEMO 40'hemt. AT. ATQNAZ (e
(tat 3yALL
4 PENO (éotopa
TEMMO) Kot 2.
YOAGPOUQ)

* Eme€nynoetg: A.T.= Apyo tpé€iuo (115-130BPM), X.T.= Xahapo tpe€iuo
(130-140BPM), M.A.T. = 140-150BPM, TEMIMO= o0 puBuodg nou Ba éxete
otov aywvo.EIAIKH MPOMONHZH 1 = 3xAu Zéotapa, 3X2)AW pe 1A
TLOKWVYK, 2XAU xaAdpwpa/ EIAIKH MPOMONHZH 2 = 3xA\u éotapua,
2X4xAu pe Sideupa evbidpeoa 10°Aerm, 3xAu xaAdpwpa/ EIAIKH
MPOMONHZH 3 = 3xAp {éotapa, 2X4 YA TEMMNO pe StdAetpupa 2XAL
TLOKIVYK, 2 XA XaAdpwua

IYAAOIOz APOMEQN TPIKAAQN
Email: runningclubsdt@gmail.com

Website: www.runningclubsdt.wordpress.com

MHIH MPOMONHTIKOY MAANOQY: ADIDAS
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