
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΗΜΙΜΑΡΑΘΩΝΙΟΤ ΓΙΑ ΑΡΧΑΡΙΟΤ΢  

 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ Δευ Σρι Σετ Πεμ Παρ ΢αβ Κυρ  

1 - 30΄ - 30΄ - - 6χλμ.  
2 - 40΄ - 40΄ - - 8χλμ.  
3 - 40΄ - 40΄  - - 10χλμ.  
4 - 45΄ - 45΄ - - 12χλμ.  
5 - 45΄ - 45΄ - - 15χλμ.  
6 - 50΄ - 50΄ - - 10χλμ.Αγωνασ  
7 - 50΄ - 50΄ - - 15χλμ.  
8 - 50΄ - 50΄ - - 17χλμ.  
9 - 30΄ - 30΄ - - ΗΜΙΜΑΡΘΩΝΙΟ΢  

 

 Απαραίτθτθ προχπόκεςθ για να ξεκινιςει κάποιοσ το πρόγραμμα είναι να μπορεί 

να τρζξει ςυνεχόμενα τουλάχιςτο 30΄ τρεισ φορζσ τθν εβδομάδα. 

 Είτε εκφράηεται ςτθ μονάδα του χρόνου είτε ωσ χιλιομετρικι απόςταςθ, το 

ςυγκεκριμζνο πρόγραμμα χρθςιμοποιεί ωσ μζκοδο το ςυνεχόμενο τρζξιμο. 

 ΢ε όλα τα προγράμματα είναι  καλό να ξεκινάτε με τα πρώτα 10΄ τρεξίματοσ ςε 

ρυκμό γριγορου βάδθν ι περνώντασ  από γριγορο περπάτθμα ςε τρζξιμο. 

 Αντιςτρόφωσ, τα τελευταία 10΄-15΄ του κάκε προγράμματοσ είναι καλό να γίνονται 

ςτακερά ι αυξανόμενα πιο γριγορα. 

 Ο ρυκμόσ που κα πρζπει να ζχετε κατά τθ διάρκεια του ςυνεχόμενου τρεξίματοσ 

οποιαςδιποτε από τισ τρείσ προπονθτικζσ μονάδεσ τθσ εβδομάδοσ, είναι αυτόσ που 

κα ςασ επιτρζπει τθ ςυνομιλία με κάποιο ςυναςκοφμενο και δεν κα ςασ προξενεί 

κολι όραςθ ι ηάλθ. 

 Ο αγώνασ των 10χλμ. είναι για το επίπεδο ενόσ αρχάριου  ζνα πολφ γριγορο 

ςυνεχόμενο με ρυκμό που κακορίηετε οι ίδιοι ςφμφωνα με τθν υποκειμενικι 

αίςκθςθ τθσ κόπωςθσ και προκειμζνου να διανφςετε όλθ τθν απόςταςθ. Εάν 

κρατάτε αρχείο με χιλιομετρικά περάςματα, υπολογίςτε ότι ο ρυκμόσ του 

ςυγκεκριμζνου αγώνα  ανά χιλιόμετρο  αντιςτοιχεί περίπου ςτο μζςο όρο των 

τριών πιο γριγορων χιλιομζτρων που ζχετε κάνει μζςα ςτο ίδιο πρόγραμμα ςε 

ςυνεχόμενο τρζξιμο. 

 Απαραίτθτθ κρίνεται θ εφαρμογι βαςικών διατάςεων των κάτω άκρων μετά το 

τζλοσ τθσ κάκε προπόνθςθσ. 

 Πίνετε νερό κατά βοφλθςθ μετά από κάκε προπόνθςθ και μικρζσ γουλιζσ κάκε 20΄ 

ςε ςτάςεισ των 10΄΄ ςτισ Κυριακάτικεσ προπονιςεισ τθσ 5θσ, 7θσ και 8θσ εβδομάδοσ. 

 Προτιμιςτε θ προπόνθςθ τθσ Κυριακισ να γίνετε το πρωί παρόμοια ώρα με αυτι 

του αγώνα. 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΣΤΧΙΑ! 
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