ΜΙΝΙ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Φυσικής Κατάστασης.

12 μέρες (6+6)

1) 6 λεπτά μικρής έντασης τρέξιμο  στην θέση μας (επί τόπου)

 2) διατάσεις

3) 6 φορές 30 δευτερόλεπτα τρέξιμο (μέγιστη ένταση)

 στην θέση μας (επί τόπου) 
4)10 κατακόρυφα άλματα  με ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ
5) 4 σετ:  αλματάκια  (μπρος πίσω ή δεξιά- αριστερά ) για 15 δεύτερα 
6) 4 σετ:  κοιλιακοί:  για 30 δεύτερα

7) 4 σετ: κάμψεις για 20 δεύτερα

8) 3 λεπτά τρέξιμο στην θέση μας  (χαμηλή .ένταση)

