YXOAIKO ETOZX: 2014-2015

- OYZIKH ATQI'H

ATopIKN KAapTEAa auTogAéyxou wg mpog Tn Puoiki Karaoraon

TETPAMHNO ;...........

- XXOAEIO : 10 ETAA AAEZ/TIOAHX

OVOUOTETMVUHO I.eirerinrinerieiinrinreneciesesssnssnssnssenses

AVT6 TO £VTUTTO TO GUUTANPAVELS KOL TO KPATAS £6V. LoV givan yp1oipo Yo va

HMEP.TEN. ....... ........

a&roroyeig Tnv IPOXQIIIKH 7tp60d6 cov.

0dnyisg svpmpmong: Extélece v kdbe dpactnplotnta mov teptypdestol. Métpnoe kot ypaye
v emidoon cov ot oA mov ypaest TQPINH EITIAOXH (av ypelooteig fonBeta {nnoé v and
éva/uio ovppadnm/tpid cov 1 Tovimy kabnynm/tpid cov). Bdke éva otdyo yuo Beltioon yio Tov
eMOLEVO PNV 10 TEAOG TOV pnva Ba petpnioeig Eava v enidoon cov, Oa v kataypdyelg (exel
nov ypaeet AZEIOAOTHEH) kot Oo Badetg Evav Kovovpylo GTtdyo Yio ToV ETOUEVO VO

OYMHZXOY: X10y0¢ 60V givor 1 Tpoc®miki 6ov Pedtioon pe Bdon v topwvi cov enidoon. Mnv
TOPOCVPEGAL OO CVTA TTOL KAVOLY 1 Aéve OTL KAvouv ot GAAoL... Baie Toug AIKOYZ X0Y

YTOXOYZX I'TA BEATIQXH.

TQPINH

EIIAOZH

EIIOMENOZ
XTOXOX

AZEIOAOHIH EIIOMENQY
XTOXOX AEIOAOTHXH EINIOMENOX

XLTOXOX

AEIOAOI'HXIH]|

Aoknoeig

1.0 AMX MOY EINAI

2.H NEPIM. THX MEXHX MOY EINAI

3.01 KOIAIAKOI MOY (30”)

4. TIOXEZ KAMYEIE (30")

5. Burpee test 30 sec (I'.M.A)

6. H IXOPPOIIIA XTO ENA IIOAI

(A-A) - TIOZO XPONO ; A.

7. (O,TITEEZT ENNIOYMEIX)

ZYMBOAAIO TIMHZ

Mmopw kal O£Aw va BeATiIwvVoHal CUVEXEIO. Z€ O,TI Kal av Kavw!!!

AgOHEVUOHAI VA EPYACTW YIA VA TTETUXW TOUG OTOXOUG HOU.

O/H

AXKOYMEN.....



