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INPOI'PAMMATOZX IIIOYAQN TOY TE®AA
IO - AYTENIZTAZXIA

Py0OLwon kot kaBodrynon

™G QUOIKNG KOVOTNTOS TNG
ANTOXHZX (IT)

Mé£6odor mpomovnoNg

Teot aloAdyNoNg TS PUGIKNG IKAVOTNTAS TS AVTOXNS

PoOLon ko KaB0dNYNON TS QUOIKNG IKEVOTNTAS TG AVTOXNG

Mopoig Sraretppanikis Hedodov

Mopoig enavarnnrikig Hefddov

Mopoig eyovienikig He@6d0v

Epyosmplakd TEGT TG QUGIKNG IKAVOTNTAS TNG AVTOYG

Te0T ay®OVIGTUIKOD Y OPOV 1| TEFIOV TNG PUOIKIG IKAVOTNTAG TIG AVTOYNG
Tomomoméva TEGT TG PUOIKIS IKAVOTITAS TI|G avToYS

Teot Conconi

E1dkd dpopikad te6T

Oflata yia ovifntnon f Herétn

Zrolixeia empdpuvong
™™g Métpiag AlaAsipparikiig Me@6dou Mecaiou xpoévou

175 - 200 K.X./1°/ 140¢m., 1200¢T).
Awgprera: 30 - 907/107-2°
Mvkvétnta: 507 -27/5- 2",

10 SwhsippoTa)

Unyoeviepod agod n évracn givoan wave omd To avaepofio
Kat®QhL B) Yaeprpogia tng Kapdids.

Ipomovytiroi 6rdyor: a) Bektioon Tov mapapitpmv Thg aepopi-
oG- avagpéProg wavétnrag (Likg).

Evzacn: 85 -100% tng VO2max, 2- 4-6 mmol /l yoraktiké 0&D,

Mocotnte: 10 - 30 eraveriyers/ 4 -10 en./oet, 1-5 oer (30-45" pe

Hpocappoyéc: a) Apastnpromoinon tov aepofrov ko avoepoprov

TynHeTk Topdetacn amd wapdderypa Tporévions o a®intéig otifov
He ) pétpra Swreldponiky HEBodo Hesaiov ypovou
(a6 Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)
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Tiempo de trabajo

- ion grafica de un mediante método intervalico estensive medio
3 x 6 x400 a VAM. Rec. 200 m. entre repeticiones y 400 entre series

ZyNHeTIKI TOPAGTUGT] GTIV 0TTOL0 QAIVOVTUL TO JUPUKTIPIETIKA TIG
HéTprag drorelppaTikig HeB6dov pesaiov ypovov
(omé La resistencia, F. Navarro 1998)

. LA | FC |yh,
M. INTERVALICO EXTENSIVO MEDIO mm/i | p/min | max

CAL
PLA
| CLA &
o
pac | ¥ & ST 1205 reps
i 6 | 190 1100
4 | 165 | 85
2 | 120

EFECTOS: Activacion de los procesos aerdbicos a través de I deuda de oxigeno- Hipertrofia cardiaca
(miocardioy - Cierta capilavizacion- Produccion de lactato en libras lentas (8T)

Zroixeia emidapuvong
™G Evrovng AlaAsipparikng Me@oédou MikpoU xpdvou

Evraon: 110-120% tngVO2max, 2- >8 mmol /l yahaktiké 0&0,
>190 K.X./1"

didprera: 15 - 4577

Mvkvétnta: 90-120° , apyapror 120-240°" 5°-15"petald Tov 6€T.
Mocotnte:9-32 sravaiyeis o€ 2-4 cepéc, 6-8 em./oet (20-25" e
10 Sroheippata)

Iposaployéc: a) Bekrioon Tov avagpoprov punyoviopod B) Yrep-
TPOYia TNG KAPILAGC.

Iporovyuikoi grdyor: o) Behriwon g avaepéProg yorakTikig
wKavoTNTOC.




ZyMHaTIK TOPACTAGT] GTIV 0TTOI0 QAIVOVTAL TO YUPAKTIPIOTIKA TG
£vrovng SweAelpplaTikig HEBOdOV Lukpod ypovoL
(omé La resistencia, F. Navarro 1998)
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2:00- 3:00m;
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>
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EFECTOS: Produccion de lactato - Tolerancia al lactato - Hipertrotia cardiacamiocardio) - Cierta
capilarizacién - mplicacion fibras rapidas FT

Zroixeia empdapuvong tng Evrovng
AlaAsipparikic Me@6dou Akpaiou MikpoU xpovou

Evraon: 120 -145% tng VO2max., 2- >8-mmol /I yoraxtiké
o&v, 120->190 K.X./1”

Awdprera: 8-15""

Mvkvétnta: 2 - 3" petad Tov oer >57.

IMocotnte: 6-8 em./ogt 2-4 et (6Ovoho eravarqyewv 9-32) 6t 20-
25" pe Tta dwheippara.

Ipocaployéc: a) Behtioon Tov avegpoprov ayohoxtikod
Unyeviepo?. B) Apactnpromoinen Tov Ypiyopmv HUIKOV wdv.
Iporovyuikoi grdyor: o) Bektiwon g avaepéprog ayoloktikig
wavéTnTag.

Zroixeia emipdpuvong
AlaAgipparikig pe8o6dou(ZouAag 2000)

Métpra A M. Métpua AM. Evtovn A M. Akpaiov
Maxpoo zpévov | Mzoaiov ypovov | Mukpob zpévov | Mukpod ypovov
"Evtaen
9% VO2max 80-85 85-100 110-120 120-145
"Evraon
mmol/l yohaktiko 2-4 2-4-6 2->8 2->8
o&d
‘Evtacn . § N
Kapdroxi 170-175/ (140 en. | 175-200/ (140 en. | >200 (110em. / 90 120-5190
p X /1200¢t) /120027) oeT)
ovyvotnta: Te/l
Aplﬂl:lé; 4-108m./1-36¢7 Gvvohka:10-30zm.: Guvohka 10-30em.: ouvohka 9-32em.:
Enravabjyeov 210¢m Jost, 1505t | 3-9 . fosr, 1-3 oot 68 om. JosT, 2-4 05T
20-60"cuvolukd: 30-45'gVv0RK: 10-30" ovvolukd 20-25" ouvolaxd
Awapx: 30-90°"/10°-2"
Lapreia 2-157/2-5" 15457 8-15""
507-2" (90"-120") / 2] SE” .
Avideppo 25" Apy.(120-240) 5-15° | 27375 HetaGo Tov
5 -2" . oet
HeTald Tov et

Enraveinmtucy Mé0odog

Xapoaxtnpiletor and emovolapBavopeves, TOAD £vtoveg
emPapOvoels, evd evolapesa napePPaAlovtol Tapn
owheippara. H xapdiokny ovyvomrto Oo mpémer vo  emavérdet
nepimov og Aydtepovg and 100 moApovG avd Aemtd mpwv amd ™
véa  emPapovon.To mpomovnTikd kEPSOG amd TNV  eQapHoyn
avtg g MeBddov avapévetor  amd TG WOAD EVTOVES
emPapovoelg Kotd ™m Suapreto TOV  TPOTOVNTIKOV
epedopdrov(ovtifeta and TG dwAspaticéc). Amd  mAEvpdg
GuVapHOYNG, TpoKetTal Yo didvuon Sadpopdv He  ypnyopdTepo
puOUd  amd ovtdv  TOL  aydva, oEod ot  Sdpopés  Tov
XPNOOTOLOVVTOL €ivar HIKPOTEPES OO GVTEG TOV AYDVOL.

Zroixeia empdapuvong
¢ EmavaAnmrikng Me66dou
Makpou Xpdvou

Evraon: 80 - 90% tng ayoviotikig TaydtnTes | >100%V02max.
Adpreia: 2 -3°

Mvukvétnra: MIApng orokardotacn nepinrov 10 -127, K.X. /1°
<100

Mooétnto: 3-5 eravaiqyerg

IIpocaployéc: a) Bektioon g LikTig avaepoprog - aspoprog
napaymyng evépyeras. B) Zopyneiopéc Tov YoAoKTIKOD 050G 68
HéTpro oVYKEVTPMGT] TOV.

Hporovytiroi 6téyor: AVENGN GLOV TOV AEITOVPYIKAV SL0dIKaGL-
@V otV TEPOY avtoyng Hecaiov ypovov.

ZyMHaTIK TEPACTEGY 6TV 0TTOIN QAIVOVTUL TO YUPAKTIPIOTIKA TIG
enavaAnTTIKG HEBOd0V HaKkpoD ypdvov
(amé La resistencia, F. Navarro 1998)

def método de repeticiones iargo

CZaracieristicas y cfectos de

. LA | FC !V
METODO DE REPETICIONES LARGO it | prmin pavs

|

Mix | 100

¥

<100 |

EFECTOS: Efectividad de Ja via energética mixta aerébica- Tolerancia al lactata freate a
concentraciones elevadas de lactato- Mejora del VO,max




Zrolixeia empdpuvong
™S EmavaAntmrrikig Me@6dou
Meoaiou Xpdévou
Evraon: 90 - 95% g ayovieTikig ToxdTnToC.
Aidprera: 45 -607"
IMvkvotntae: IIApng anokatdstaocn nepinov 8 -107, K.X. /17 <100
MocétnTa: 4-6 eravalyerg
Ipocaployéc: a) Bektioon g avaepifrog YOLAKTIKNG Tapay®-
e evépyerag. B) Exkévoon tov amodnkdv yAvkoyovov. y) Avoyn
670 YOLUKTIKG 080,

Ilpomovytikoi 6Tdyor: AVENGY OLOV TOV LELTOVPYIKAOV d10d1KaGL-
@V otV TEPLOYN avToXiS Hecaiov ypovov.

ZyMHOTIKY TOPAGTAGY) 6TV 0T0id QAIVOVTUL TA YUPUKTIPICTIKA TIG
enovoIRTIKAG HEBGdOV Hesaiov ypovov
(amé La resistencia, F. Navarro 1998)

N %
- LA | FC |vo
METODO DE REPETICIONES MEDIO | = | L= | V0
0:45-0:60 seg.
”‘v ‘ >0 Miéix
il
‘\HM i
| 2 <100
EFECTOS: Mejora de la potencia anaerobico-lictica Deplecicn de los depdsitos de glucbgeno de fas
fibras rapidas (FT) - Tolerancia al lactato

Zrolixeia empdpuvong
™n¢ EmravaAnmrrikig Me@odou

Mikpou Xpodvou
Evracn: 95 - 100 % g oyovieTiKN G TaYOTNTOAS.
Awdprera: 20-30""
Mvukvétnra: IIApng anokatdstacn nepinov 6 -87.
Mocotnta: 6-8 (10) emavainyerg
IIpocaployéc: a) Bektiowon g avaepofrog oyahaKTIKNG TOpOy®-
MG evépyerag.
Ilpomovytikoi 6Tdyor: AVENGY OLOV TOV LELTOVPYIKAOV d10d1KaGL-
@V TNV TEPLOYT] aVTOYNG HIKpoD Ypovov.

ZyNHeTIKI TOPAGTUGT] GTIV 0TTOIX QAIVOVTUL TO YUPUEKTIPIOTIKA TIG
EMOVOIMTTIKAG HEBOSOV LKpoD ypdvov
(emé La resistencia, F. Navarro 1998)

G
- LA | FC | vo,
METODO DE REPETICIONES CORTO | 1 1o | V0
. : ep. p 6-10 reps.
CAL 0:20-0:30 sey. . 4 ps.
a >10 | Mix
PLA
CLA
PAE
-
CAE E
EAE 7
X
T
AER ] 2 <00
EFECTOS: Mejora de 1a capacidad anaerébica-alsctica - Implicacién de las fibras répidas (FT) y ritmo
elevado de producci6n de 1aciato - Aumento de los depdsitas de fosfatos

Zroixeia empdpuvong
EMAVAANTITIKAG HEBGBOU(ZoUAag 2000)

Moxpod ypévov Meoaiov ypévov Mukpod ypoévov
"Evtoon
% NG HéYIETIG 85-95 90-95 90-100
ToyvTTOS
"Evtaocn
mmol/l yoroxTiké >10 >10 >10
0&b
‘Evtoon
Kapdrain 190-210 190-210
ovyvénTe
ApiOos 35 46 6-10
Eraveinyeov
Avapkera 23" 45-60" 20-30""
Ailrepa 10-12° 8-10° 6-8°

Ayoviotikiy Mé0odog

2’ avty ™ HEBodo vmapyer Mo Kot Hovadikh emiPapuvon, mov
amoutel T HEYIOTN GmMOS0GN OTO TAAIGLO TNG OYMVIGTIKNG
anodoTaong kot gite davdetar angvbeiogn aymvioTIKN
andotoon, eite emPapivetar Kavels e anootdoels Heyoldtepeg
m¢g oyovieTkig(Heyoldtepn omdotacn He KATOG HElwPEvo
puOUO) M amootdoslg MikpdTepeg TG ayoVIeTIKNAG(HkpOTEPN
andoToon - To Ypriyopog pubpoc). H ayovictikhy Hébodog
e&umnpetel v GUECT TPOETOWUAGIO YOl TV OYOVIGTIKNY
nepiodo. Eniong ypnoponoteiton kot yoo StoryveoTikodg
okomoUg(MEB0dOg eLEYyov), YTl and ta omoTtelécHaTA TNG
Hmopel va yivouv Hikphg EKTOONG KOl OmOTEAEGUATIKOTNTOG
SropBotikég mapeUPacels 610 oxedOGHEVO TPOTOVNTIKO
TPOYPOMHaL.




Zrolxeia emiBdpuvong TnNg
AywvioTikig MegB6dou

Evraon: 95 - 100 % 116 0y @VIeTIKNG TAXOTN TS,

Aidpreia: + 10 £0g 20% peyardTepn amd TNV Oy OVIGTIKY 0T6-
otaon kot - 10 éog 20% pkpoTepN).

Iposaplloyéc: OMKN TPOGAPLIOY] TOV AEITOVPYIKAVY GVOTN G-
TOV TOV 0PYOVIGHOV GTIG UTUITIOELS TOV AYAVU.

Hporovytiroi 6téyor: Behticon g 0m60061G 68 TOAD VYNAO
Aertovpyikd emimedo.

Mop@ég TpomovVNoNS AYOVIGTIKNG [EBOd0V

[Ipordvnon He arriayéc puOpov:
Topadeiylata (oynpoTiki TapdoTtacn 6Ty exdpevn Sropavera):
A) 4X 600p pe arroyég pvOUov:100 6to 80% g VO2max + 50u og
vropéyieTn TayvTe. Acet /8-107 (Yo dpopeic 800p).
B) 3X3000p pe orhayés puOuov: 1o 1000apr oto 70 Tng VO2max., 20
1000apt 670 85% tng VO2max, 3o 1000apy(500p 6te 100% tng VO2max
+ 5001 670 115% N5 VO2max .Acet/8 (ywa dpopeig 15001 péypr 5001)
T') 5X300p oAralovrag TpoodevTikd To puOUé kGOe 1001: 100p oTo 90%
™g VO2max + 100H 6t0 105% g VO2max + 100p «6ra péca».

ZyMHOTIK TOPAECTAGT] TPLOV SLEPOPETIKMV TPOTOVI|GEMV G SLUPOPETUKG
eminedo évraong ekterecpéva (0OinTég oTifov) He TV ayovieTik PEB0d0
TOV 0Aray®v puipod.

(a6 Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)

Mop@ég Tpomdviiong ay@VIeTIKIG HEBOI0V

Ayoviotikoi puOpoi oty mpomdvnon (otifog):
Hopadsiypota:
A) N a0 TV TPOYpupaTiler va kKaver 17 507 6To dpoo Tmv
800p.: 3X4X200p o€ 277°5 pe A/30”" kar Acet/8”.
B) I'e. ¢0in) mov mpoypappatiler va kaver 3407 6To dpodpo TOv
1500p: 2X3X500p 6g 17 13" e A40”" ko Aoet/12".
T) INa 00knt mov Tpoypappatilel va kaver 7507 6o dpoHo TV
3000p: 1X3X1000p o€ 2" 36" A/6".

Teot mpooolopiclob - alloloynons
agpofiag Kar avaspofiag ikavoTyTag

Epyaompwoka Teot
Teot ayovioTIKoD y®Opov 1| Tediov

Teot aéioléynons tye avroyic (aepofrag Kar avaepofrog
IKAVOTNTOG)

T mv extipnon g agpdflog Kot avaepdPiog KAvOTHTOG 060 KOl Yl TOV

TPOTOVNTIKO ~ €AEYX0  YPNOIHOTOOVVTIAL  EPYUSTNPLOKG TECT KOl TECT
UYOVIGTIKOD JDPOov.

Epyaotypraxd rect
a) 1o teot tov Keilholz, Strehle, Weicker (1992) kot
B) to teot katd Neumann (1985).
Teot_mediov
T T60T OYOVIGTIKOD YMHPOL TOV YPNGILOTOLOHVTAL GTOVG SPOHOVS NHIVTOXNG
Ko avToyg d10KPivoVTaL GTO TUMOTOULEVA TEGT KAl OTL E1O1KEA SPOLIKE TEGT.
Tvoromompéva TeoT
a) Iakivépopo teot avtoyig amdotacng 20p
) Teot Conconi
Edixd dpoliKd T£0T 1] TEGT _aYWVIGTIKOY Y(HPOV
600y, 1000y, 1200p ko 2000




Epyaotmnprokd Teot

XT0 £pyucTiplo 1| Sdyveen TOV Sw@ipov. TEPAUETPOV TG QUOIKNG
IKOVOTITOG TIG GVTOXNS YiveTar Kupimg He To damedoepyduerpo (Kvuiopevo
TamnTa) He T Hopoty Pabpiaiov  TEST SuvdLOGUEVOV  HE  Mjyn
CTIPOUETPIKAOV dESOUEVOY KABDG KL HETPNOEMV TOV YahakTukoD 0&fog. Ot
HeTpnoerg avtég amockomovy 6to va pPetpnOei n péyion VO2 max ke
oyxetikn wpéosinyn 02 (VO2/KQ), va mpoodoprotei M péyiomn oepéfra
tayvmte (MLA.T.),va kaBoprotei 1 mopeia Tov yahokTikoV 0EE0G Y10 TOV
TPOGIOPIGHUO TOV TPOCOMKOD avaepoPlov KuTMEAOD, TOv  agpoprov-
ovoepoprov  kKotoEhoV, ve Kotaypo@si n adénen TG Kapdaxig
GUYVOTNTAS VO CUGYETIGTOVV 0L KAPILAOVATVEVOTIKEG TIUES K.A.T.

XTo aTOpIKG ayoviclaTta 1) S1dyvemon TG TOPEiag TG YUGIKAG IKAVOTNTOS
™G avToyng 6To £pyacTiiplo Oa mpéiner va yiverar kKGO 6-8 efdopadec.

Epyoactypiaxa Teot

@) To teot Tov Keilholz, Strehle, Weicker
(1992) ko

B) o et kard Neumann (1985)

Teot twv Keilholz, Strehle, Weicker (1992)

To te6T 00T6 de&dyeTon Pe TOV KVMOUEVO TaAmNTA VO
ppiokeTan og Khion 5%, n ToyvTHTO 6TO TPGOTA 3 EIvan
ot0. 8 km/h, ko 6 cVVEREWE VIEGPYEL Lo adENRON TG
ToydmTog 2 km/h kabe 37, péypr e€avrinong. Kot ™
owapkew TG  empBapuvong kov HeTd amd ovTi,
Aappaveror aifla yia Tov ToV KaOOPIGHO TOV TILGV TOV
YOAOKTIKOV 0&E0G.

Teot kara Neumann (1985)

To teot 7tov Neumann yiveton ko ovTé o©TO
damedoepyopeTpo 6mov M kabe PabUida emPapuvong
dwapkei 57, yopic Hetafoin g Khiong ko PETa amd
KG0e Pabpidoa pecorafei Sdreiupa 17 yie Aqyn
aiplotog. H apywn toydtnre civer 3,25m/sec, n  d¢
avEnon g o kKG0s PadUide givon 0,25/ m/sec.

Teot aywvieTikob ydpov 1 TEdiov

To TEGT GYOVIGTIKOD YAPOVL 7OV YP1NGLLOTOL0VVTAL
06TOVG dPOLOVS NUIEVTOXNS Kol avToyig drakpivovrar
OT0 TUTOTOMHEVO TEGT KOL 6T ELOUKA OPOLIKE TECT.

Toromoméva teot

o) IaAivépopo Te6T avroyig andstacng 20U Luc Leger
(1981)

To te6T avTod Sreayeton o éva yOpo 20p Ko N TaYOTNTA TOV avédverar kKGOe 1
N 2". To te6T TEAEVDVEL 6TAV 0 eEeTULOEVOG dev Umopei va cuveyiost To TeoT. H
TIU WOV KoTaypageTan avrictoyei 6to VO2max tov e&etalbpevov coppmva
He TOV o KAT® TOTO:

VO2max(ml/Ka/min)= 5.857x TAXYTHTA(k/h)-19.458

T toug véoug amd 8-19 xpdvev kat Tov 300 POHAMV, XpNotHonotEiTaL 0 T KAT®
TOMOG;

VO2max(ml/Kg/min)= 31.025+(3,238 x T) - (3.248 x H) + (0.1536 x T x H)




Tomomoméva teot

B) CAT - Test Chanon & Stephan (1985)
AvT6 TO TEGT Mg emTpinel va Tpocdlopicovpe Eupesa To VO2max yia Ty
avantoén tne Mépetns Aspofras Taybrnras (MAT) ot dpojukss anocrdoels
amé 3000 éwc 1000p. Kabdg ka1 o acpofio kar avacpofiio karmeit.

Extelovvrar 3 dpolukéc amootdosis | mpoodevtikd avéavopevy évraon. To
didietppa Petald Tov anoctdecwmy ivar 10,

Ot amocTdGEIS TOV YPHOINOTOI0VVTAL EIVal:

3000 y1a Tovg dvdpes abintés avroxijc vyniot emimédov

2000 yra Tig abirjtpies avroyljc vynlob emmédov

1500 yta aOintéc pécov emimédov Ka

1000p y1a apydpiovs a0intés if abintéc Ue yapnio eminedo pvoIklc
KaTdoTaocns

Tomomoméva teot

Tyv apdrry anboracy apinst va Ty Kalbyooy o1 eéetalopevor oe6-8" e
TOVG Kapdlakobs cpiylobs va fpickovral kovrd otovs 140/1°

Ty debrepy andoracy npénel va Ty kalbyovy o1 eéetaldlevol o€ 6-8" pe
TOVG Kapdlaxots epiylobs va fpickovrar kovrd otovs 160/1°

Tnv tpity andoracn apénet va Ty Kalvyooy o1 eéetaldpevor ot 6-8° e Tovg
KapolaKovs cpryllovs va fpickovrar 6Ty UEyIGTI] TIN TOVS

2o tédog TG TpiTNG andeTacns onpeidvovrar o KX Yetd amd 307 kat
Hetd amo 5

Toromoméva teot

v) Teot Tov Mavemotnpiov Tov Movtpeah

AvT6 T0 TEGT £)E1 TOMAEG OPOIOTITES HE TO TTOLivVOpOlO TEGT. ZTNpileTan Ko
0VTé 6TV TPOOSEVTIKG av&avopevn TayvtyTe 1 K/h mov cupfaiver ka0 27
H opyucii taydtnra tov te0T givan 8 K/h .To te6T oTapatd étav o
e&eTalopevog dev Umopei va axorovdijser Tov Tpéyovta pubus. To VO2 max
Hmopei va vroloyioTel L TOV ak6iovdo THmO:

VO2max(ml/Kg/min)= 22.859+(1.91 x T) - (0.8664 x H) + (0.0667 x_T x H)

omov TA= péyem taydtyra (K/h) ke H= nhkia og £ty

8) Teot Conconi

Me to 16T aVTO TPocdlopileTar To aepopro - avaepopro
KOTOQM e Baon TNV Topeia TOV KOPIIKAV GOUYHOV
KOl TG TPOOIEVTIKNG OOENGNS TNG TUYVTNTUS OVA
200y, odwvoovrag  Hwe ovvolky améoTAc) 7OV
Kolaivetar amoé 2400 - 4000pL.

AwEayoyi Tov dpopkot TeoT Conconi

Mpobdépuaven 15-20"

Tpé&ipo oz otifo 400p

Avyétepo mpomovnpévor: 70”7 v ta pdTa 200p kKan Tpomovévor
60"

AbvEnon g TayvTNTOg 08 KGO gmépevo 200apr mepimov katd 2-377
Métpnon g KapdaKig cuYVOTNTAS KUl TOV XPOVOV d1dvuons Tov
ka0 200aprod pe Sporttester(givar arapaitntor dvo Pondoi)
Meta omé 12-16 avéiosig kor HeTpijosig TG TaydTNTOG dLdpKeLag
10-12" mapamnpeitor TMipnc empPapuven

Ta dedopéve alrohoyodvrar pe T fonjfsre vroloyoT 1 KaTd-
FopovvTar Ta avaroya (ebyn oc tMUETPE YapTi, 6OV e TNV KOTA-
okevl log  evbeiag, 670 Ypappko THiHa, kKaBopileTar To onpeio
™G TexVTNTES TOV aepéfrov-avaepoprov Katwpitod

E101xd opolikd teoT

Ta 1e0T VTG divovv TANPoOQOpies oYeTIKES HE TNV
TpEYOVGE EOIKN KAVOTNTO 0m6doong Tov adinti oe
6Y£61] L€ TIS UTUITI|GELS TOV 0YOVIGLOTOS

Etol Yo Tovg dpéuove nhavtoyig o1 1adpopés o
omoigg EmAEyovVTOL Eivon:
T, 400, Ta 6001, To. 1000p kar Ta 1200p

T Tovg dpopovg avroyis- Hapabdvio dpopo, ou
Oadpopéc oy emAEyovTaL Eivar:
ta 15001, T 2000, ta 3000y, Ta 5000, 20 yid. ko 25 -

35 y1h. o€ Gopadrto




Oéuarta yia oulntnon A LeAéTn

To m Pertioon g Aettovpyiog Tov KabOPIGTIKOTEPOL GLGTHHATOS
TOPaymYNG EVEPYEWNS, TOV aepdfion, oe Tpoomddeleg PeydAng didpKeLag, ot
ATOWELS TOV EPEVLVITAOV OALL KOL TOV TPOTOVITOV SUCTAVTOL GYETIKG He
mowr amd TG HeBOdovg E€xel TG OmOTENECHATIKEG TPOGAPHOYEG OTO
ouyKekpipévo cvoma: 1 PEBodog g Sidpketag He T Sidpopeg Hopeég
™G N dwrhetppoTikn HEO0SOG He Tig Sdpopeg emiong HOPQES THG.

Eivon évag mpofAnpaticos, 0 omoiog veioTatol £3® Kot OpPKETE YPOVIO,
KOpic HEXPL TP Vo d0bEl o GOPNG EMGTNHOVIKY OIAVTNGT] GYETIKG e
™mv vrepoy} TG Mg 1 TG GAANG o€ OTL apopd TNV AMOTELESHATIKOTNTO
mg BeAtimong tov agpdfiov Pnyavicpod.

Iowg n amdvinon vo Ppioketar  kdmov evdidpesa. AvTO GmOMEVEL Vo
amodetytel emoTHOVIKG 10Tt 1) KGe Hia amd T1g dVo HeBOdovg £xel Tovg
VIOGTNPIKTEG TNG.
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