
Αναλυτικό ωρολόγιο πρόγραµµα 
 
 

Επιµόρφωση αθλητών Τριάθλου 
 

 2  ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ  2 0 1 0   

Ώρε ς   
Εφαρµο γή ς  *  

∆ ι ά ρ κ ε ι α  
*  Ανάλυση  π ερ ι ε χ οµ έ ν ου  

 Εκπαιδευτής 
Από  Μέχρ ι  (ώρε ς  :  

λ επ τά )  

0 8 : 4 5  1 0 : 3 0  1 : 4 5  
Κολύµβηση 

Θεωρία της κολύµβησης σε ανοιχτό νερό και πρακτική εξάσκηση. 
 
 

Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

1 0 : 3 0  1 2 : 3 0  2 : 0 0  Ποδηλασία 
Πρακτική εξάσκηση κατά την ποδηλασία σε γκρουπ 

Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

1 2 : 3 0  1 3 : 3 0  1 : 0 0  Γε ύµα   

1 5 : 0 0  1 6 : 0 0  1 : 0 0  Ασκήσεις ενδυνάµωσης στο Τρίαθλο και η σηµασία τους 
 

Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

1 6 : 3 0  1 7 : 3 0  1 : 0 0  Τρέξιµο 
Ασκήσεις τεχνικής και πρακτική εξάσκηση 

Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

1 7 : 4 5  1 8 : 3 0  0 : 4 5  Ανασκό πηση  κ ι  ε π ε ξ η γήσ ε ι ς  Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

 3  ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ  2 0 1 0   

9 : 0 0  1 1 : 0 0  2 : 0 0  
Αλλαγές στο Τρίαθλο 

Θεωρητική και πρακτική εκπαίδευση πάνω στις αλλαγές 
 

Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

1 1 : 0 0  1 1 : 3 0  0 : 3 0  ∆ ιά λ ε ιµ µα   

1 1 : 4 5  1 3 : 0 0  1 : 1 5  
∆ιατάσεις 

Οι σωστοί τρόποι και η σηµασία των διατάσεων κατά την προπόνηση 
 

Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

1 3 : 1 5  1 4 : 1 5  1 : 0 0  Γε ύµα   

1 7 : 0 0  1 8 : 3 0  1 : 3 0  
Συνδυασµένη προπόνηση 

Η σηµασία και ο σωστός τρόπος εκτέλεσης των συνδιασµένων  
προπονήσεων στο Τρίαθλο 

Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

1 8 : 4 5  1 9 : 3 0  0 : 4 5  Ανασκό πηση  κ ι  ε π ε ξ η γήσ ε ι ς  Βασ ί λ η ς   
Κροµ µ ύ δα ς  

Σύνο λο  
Καθαρή ς  
∆ ι άρκ ε ι α ς   

1 2 : 0 0    

 


