
21 Πζμπτη Σεςτ 1000μ 7 Πζμπτη Αντοχή, μαθαίνω να κατανζμω τισ δυνάμεισ μου

2 Δευτζρα Αντοχή, μαθαίνω να κατανζμω τισ δυνάμεισ μου 22 Παραςκευή Δφναμη χεριϊν (βαράκια) 8 Παραςκευή Διατάςεισ

3 Πζμπτη Aerobics 11 Δευτζρα ποδοbaseball

10 Παραςκευή Αθλοπαιδιζσ 8 Δευτζρα Προθζρμανςη ποδοςφαίρου 14 Πζμπτη Σαχφτητεσ  (ςκυταλοδρομίεσ)

17 Δευτζρα ΢χοινάκι 11 Πζμπτη Σαχφτητεσ (δρομικζσ αςκήςεισ, ανοίγματα) 15 Παραςκευή Ελεφθερο

20 Πζμπτη Αθλοπαιδιζσ 12 Παραςκευή πινκ πονκ 18 Δευτζρα Καθαρά Δευτζρα

23 Δευτζρα ΢χοινάκι 15 Δευτζρα Αςκήςεισ εμπιςτοςφνησ 21 Πζμπτη Σεςτ 1000μ

24 Πζμπτη Σαχφτητεσ 18 Πζμπτη Αντοχή, μαθαίνω να κατανζμω τισ δυνάμεισ μου 25 Δευτζρα Εθνική Εορτή

30 Παραςκευή Αντοχή, μαθαίνω να κατανζμω τισ δυνάμεισ μου 19 Παραςκευή πινκ πονκ 28 Πζμπτη Ρίψεισ, ευκινηςία (Μηλάκια)

22 Δευτζρα Προθζρμανςη πολεμικϊν τεχνϊν 29 Παραςκευή Δφναμη (κυκλική γφμναςη)

6 Δευτζρα Ελεφθερο 25 Πζμπτη Σεςτ 1000μ

9 Πζμπτη Αντοχή, (χρονομετρϊ κφκλουσ) 26 Παραςκευή Δφναμη κορμοφ (κοιλιακοί ραχιαίοι) 1 Δευτζρα ΢χοινάκι

10 Παραςκευή ΢φαιροβολία με medicin balls 29 Δευτζρα Ελεφθερο 4 Πζμπτη Σαχφτητεσ (διάφορεσ εκκινήςεισ)

13 Δευτζρα ΢χοινάκι 5 Παραςκευή Δφναμη (medicin balls)

16 Πζμπτη Σαχφτητεσ (διάφορεσ εκκινήςεισ) 1 Πζμπτη Προθζρμανςη χάντμπωλ 8 Δευτζρα ποδοbaseball

20 Δευτζρα Προθζρμανςη ΒόλεΪ 2 Παραςκευή παραδοςιακοί χοροί 11 Πζμπτη Αντοχή, μαθαίνω να κατανζμω τισ δυνάμεισ μου

23 Πζμπτη Ελεφθερο 5 Δευτζρα Αντοχή, μαθαίνω να κατανζμω τισ δυνάμεισ μου 12 Παραςκευή πινκ πονκ

24 Παραςκευή Δφναμη (Κυκλική γφμναςη) 8 Πζμπτη Λάςτιχα 15 Δευτζρα Σεςτ κοιλιακϊν

27 Δευτζρα Προθζρμανςη Μπάςκετ 9 Παραςκευή παραδοςιακοί χοροί 18 Πζμπτη Ελεφθερο

30 Πζμπτη Σεςτ 1000μ 12 Δευτζρα Σαχφτητεσ (δρομικζσ αςκήςεισ, ανοίγματα) 19 Παραςκευή Διατάςεισ

15 Πζμπτη ΢χοινάκι 22 Δευτζρα Λάςτιχα

1 Παραςκευή ΢φαιροβολία με κανονική ςφαίρα 16 Παραςκευή κυβίςτηςη παρκοφρ (μαθαίνω να πζφτω) 25 Πζμπτη Σεςτ 1000μ

4 Δευτζρα Αντοχή, μαθαίνω να κατανζμω τισ δυνάμεισ μου 19 Δευτζρα Ελεφθερο 26 Παραςκευή πινκ πονκ

7 Πζμπτη ΢υναςκήςεισ 22 Πζμπτη Ιςομετρικζσ αςκήςεισ με ςχοινάκι

8 Παραςκευή Άλμα ςε μήκοσ (προαςκήςεισ πατήματοσ) 23 Παραςκευή Δφναμη κορμοφ (ςανίδεσ) 13 Δευτζρα Σεςτ παλίνδρομο τρζξιμο αντοχήσ

11 Δευτζρα Σαχφτητεσ  (ςκυταλοδρομίεσ) 26 Δευτζρα Σεςτ 1000μ 16 Πζμπτη Ελεφθερο

14 Πζμπτη Αλτικζσ αςκήςεισ (εμπόδια) 17 Παραςκευή πινκ πονκ

15 Παραςκευή Άλμα ςε φψοσ (ψαλίδι) 1 Παραςκευή πινκ πονκ

18 Δευτζρα Ελεφθερο 4 Δευτζρα Σεςτ 100μ
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