Επανεκκίνηση προπονήσεων

1ος μήνας
Πλάνο Προπονήσεων
Α.Σ. ΡΗΓΑΣ  
	17/05 – 18/06

	Ημερομηνία
	Διδακτικό Αντικείμενο


	17/05
	Δρόμοι-Εισαγωγική Προπόνηση

	19/05
	Σκάλα Συχνότητας


	21/05
	Δρόμοι με διάφορα εμπόδια

	24/05
	Ταχύτητες

	26/05
	Άλματα άνευ φοράς-Λαγουδάκια

	28/05
	Δρόμος αντοχής

	31/05
	Εκκινήσεις

	02/06
	Εμπόδια

	04/06
	Ταχύτητες με εμπόδια

	07/06
	Σκάλα Συχνότητας

	09/06
	Άλματα άνευ φοράς-Λαγουδάκια

	11/06
	Ενδυνάμωση

	14/06
	Δρόμοι ταχύτητας

	16/06
	Τριπλούν-Πενταπλούν (χωρίς προσγείωση)

	18/06
	Αντοχή


	
	
	


Group Στεφανίας
