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Oa LUANCOUUE yLaL:

TL elval Enpn mpomovnon.

ola Elval Ta TAEoVEKTHLATA TNC.
olo ELval TOL LELOVEKTAMOTA TNC.

OLEC LKAVOTNTEC MOC UTTOPEL va BEATLWOEL.

ApXEG TNG (ENpng) mpomodvnong .
[MpaKTIKEC EPAPUOYEC ENPNC TpoTovNoNng .

www.onebreath.gr



Oplopoc =. I.

* =npn mpomovnon £lval n onoLtadnmnoTte
nPoTovNTLKN dLtadLkaola YiVETAL EKTOC VEPOU.

* ATOTEAEL yLa EPAC €LOLKN KATNyOopLa
nipornovnong dLotL N SpaoTNPLOTNTA UOC
eKTEAELTOL EVTOC VEPOU.

www.onebreath.gr



[MAeovektnuata =.[1.

MrmopoU e va TtpoTtovnBoUu e akOpa KL oV OeV
uTtapxeL StaBeoun rioiva p Bailaocoa.

Aev pac emnpealouVv TOOO OL KALPLKEC CUVONKEC.
(kpLO , Bpoxn, XLOVL, OEPQLC...)

Mrmopoupe va iportovnBoupe omoladnmnote wpa
KOlL LEPQL .

2 € TTOANEC TTEPUTTWOELC OEV amaltouvTal XpHuoTa
Evkupovel eAaylotouc Kivduvouc.

[MpoodEPEL TOLKIALOL OTO TIPOYPAMA LOC WOTE VAl
unv BapeBov e amno Tnv pomovnon.

www.onebreath.gr



Melovektnuoata =.11.

e A&V UMOPOUE VO EXOUHE TNV BEATLOTN
Hetapopa TNC MPOTMOVNONC OTLC
SpOoTNPLOTNTEC TOU VEPOU.

* Aev amOKTOUME TNV Aeyouevn «udpofLotntay,
TNV tkavotnta 6nAadn va viwBoupe aveta oto
VEPO KoL VaL EXOUME TTANPN avtiAnyn twv
KLVI)OEWV LLOLC.

* Aev evEPYOTIOLOUE TO KATAOUTLKO
OVTOVOLKAQLOTLKO .

www.onebreath.gr



* EMOMEVWC 0 cUVOUAOHOC ENPNC
KOlL UYPNC ItpoTtovnoNG LoLAleL va
glvoll 0 LOAVLKOC TPOTIOC
BeAtiwonc tnC KATAOUTIKNC MOC
LKALVOTNTOC.

www.onebreath.gr



IKOVOTNTEC TTOU TIPETIEL val £XEL 0 EA./A.

e KaAn agpofLa tkavotnta (puoikn kataotoon).

* YYnAn avoepofLa tkavotnta (Huikn ovtoxn
oTNV apaywyn epyou o€ eAewpn oéuyovou).

* Avoxn o€ yapnAa emnimeda Oa.
* Avoxn oc vynAa entimeda COo.
e KaAn Texvikn .
e XaAdpwaon — vonTlkn mpoETolpaocia.
e AAAEC €EELOLKEVUEVEC LKOVOTNTEC
( eAaoTikOTNTO BWpaKka)

www.onebreath.gr



AgpofLa wavotnto/Ievikn avtoxn

Bpadukapbia
Melwaon TNG apTnNPELAKNG TILEGNG

KaAutepn petadopa O2 (avénuevn
Lwoodoalpivn)

"PNYOPOTEPN AMTOKATAOTOON
BeAtiwon vyelac kat eveéilac

www.onebreath.gr



NMwc Ba BeAtiwooupe TtV AspofLa
LkavotTnTa
ModnAato n TpEELLO 1 KATTOLo AAAO OpyOavo N
OLLAOLKA TIPOYPOALULULOTOL OE YULVOLOTHPLO.
‘Evtaon oto 60-80% M.K.Z.
Awdpkelo 20-45 Aemta.

[MoAU KOAEC TIPOCAPHUOYEC EXOUME KOVOVTOLC
OLAAELUMOTLK) TIPOTIOVNON UE EVEPYNTLKN
amnokataotaon. (m.x. 20" ntodénAato / 1’
60%MK3 — 1’ 80% MKS)

www.onebreath.gr



* MModNAato n TPEELMO (0 ECWTEPLKO XWPO N
otnv uTalBpo ) , o€ puOUO TTOU AVTEXOUUE yLa
30 Aemta.

* JUUMETOXN OE Eva TIPOYPApO OEPOBLKNC OE
yupvaotnptlo . Nepvaest kol o euxaplota n
wpa.

* Evtovo nepniatnua o€ Stadpopo pe kKAlon N os
ehadpla avndopa. (kaAUTeEPN HUIKN
TPOoapUoyn)

www.onebreath.gr



AvaepofLa tkovotnta

H onpavTIKOTEPN LKavOoTNTA yLo Tov EAeVBEpPO
du1n.

Muikn ovtoxn otnv mapoywyn EPYou o€
eAMewpn O,

Avoxn oTo YOAOKTLKO (OTOV KALLATO).
MukpOTEPN TTAPAYWYN YOAAKTLKOU O€
UTTOMEYLOTEC TIPOOTIAOELEC Kol TAXUTEPN
QTOMAKPUVON TOU.

[priyopeg mpooapoye.

www.onebreath.gr



Mwc Ba PeATLwoou e TNV avaepofLa
LkavotTnTo

* YynAnc evtaoncg (>80% MKZ) aoknon & pKpNnc
dlapketac (ewg 1207).

* MEYLOTEC I UTTOMEYLOTEC TAXUTNTEC LLE ULKPA
SlaAsippata, (YaAaKTLKN Ttpomovnon). ZmpLwt
TPpEELUO N TOONAATO , TPOTIOVNON UE OVILOTAOELC
— Bapn, Adota , Bapoc cwpatoc, opyova
VULLVOLOTLKNG...

* Meylotec TaxUTNTEC TTOAU ULKPNC OLAPKELOC UE
neyaAa StaAeippata, (ayoAoKTIKN TTPOTTIOVNON).

www.onebreath.gr



e Tpe&po 30”7-60" / 80-90% M.K.2. 30”-60"
OTOTt , OET TWV 6 — 12 emavaAnPewv...

e Juppetoxn o€ eva npoypappa H.I.LT. (High
Intensity Interval Training). KukAwkn
nipornovnon, cross fit, TRX , spinning
KATL..(kaBevac ta Badtilel onwc Beled!!!)

* Avefoalvovtac okaAld pe €vtovo puBuo n
akopo Kot e ompvt!

www.onebreath.gr



Avoxn o€ xapnAa snimeda O2

o E&elOLKEUMEVN LKAVOTNTA, TTPOCOPLOLETAL TO
OWHO LLOC VAL AELTOUPYEL O€ KaTaoTaon
uTtoéiac.

* Xpelaletol peyaAn mpoooxn oTnV mpomovnon
TNC ,MAPOTL ELHOOTE EKTOC VEPOU.

www.onebreath.gr



Mwc BeATiwveTal n avoxn o€ xapnAa
enireda O2 EKTOC VEPOU

e Kavovrtac amnvotec!!

e [lepratnua n oTATKO TOSNAOTO 1 KATTOLO
AAAO OPYOLVO YUUVOOTIKNGC LE pUOLLO
«TESIALACY KOl KpOTWVTAC TNV AVATTIVON MOC
LLE ouéavOoLEVO TPOTTO.

e Kat’'e€oxnv umoéLkn mpomovnon evol n
armvola YwpLic elomvon /modnTikn ekmvon N
AN PNC EKTTVON.

www.onebreath.gr



MNapadelypota UTTOELKNC TTPOTIOVNONCG

Nepriatnua (1 otatiko TodNAATO)UE KPATN A OVATIVONC
000 Uropoupe.Avo Aemtta SLaAsppa .Mepratnua 6o
LLTTOPOU LLE..

2TOTIKA Amvola evol AETTTO Kal KateuBelav nepriatnua (N
nodnAato) 6co punopovpe. Ao Aemta StaAeppa....6-8-10
emmovaAnPeLc.

Ekrivon (mabntikn n mANPNC) KpATNA aVOITVON G Kot
MEPTIATN LA 000 UTTOPOUME.AUVO AETITA SLAAELUUAL.....KATT
AvEBaopo 0€ OKAAEC KPATWVTAC TNV avartvor pac.Eite
LLE TTANPN ELOTIVON ,£LTE OXL KAl AUEAVOU IE OTASLOKA TAL
OKOALQ 1] EAATTWVOULLE TNV TTOCOTNTA TOU QLEPA OTOUC
TVEVU LOVEC.

www.onebreath.gr



Kapteplal!llElomvon -aoknon 30" — akwvnola
30" — aoknon 40”.Tpia Aemtta EEKOVpPOLON KOLL
ertavaAnyn...

Elomtvon -aveBaopa 30 okaAld — aklvnola
30" "-aveBaopa 30 okaAla.

Etontvon — aoknon 30" — akwvnota 30" —
AoKNoN 000 TEPOOOOTEPO pUmopouue!! Tpla
Aemta Eekovpaon Kat ertavaindn...

2TOTLKN Armvola PE AOELO TIVEVLOVAL 1) EXOVTOLC
KAVEL TTAONTIKN EKTTVON.

www.onebreath.gr



Avoxn o€ vgnAa entimeda CO:

e E&elOLKEUMEVN LKAWVOTNTA , OVTOXH) TOU
eAevBepov dutn og vPnAa emimeda
dloéelblov tou avOpaka. (Yrepkarmnvia)

e |SLaltepa AmaltnTIKn tpomovnon OLoTL N
neyaAn avénon tov CO2 MPOKAAEL EVTOVN
duodopla.

www.onebreath.gr



Nwc BeAtiwveTal n avtoxn o€ vpnAa
enimeda CO2 eKTOC VEPOU

* Kavovtac anvoleg enioncg!!

* Edw oL mpoomaBelec pog xapoktnpllovtal armno
vy nAn evtaon (yia taxvtepn nopaywyn CO2)
KOlL ALPKETA MLKPA SLoAelppata PETOEY TWV
npoonoBelwyv (€ToL wote va unv tpoAafaivet
to CO2 vo amopokpuvOed).

www.onebreath.gr



[MapaOELYOTA UTTEPKOATIVLKNG
TIPOTIOVNONC
Nepriatnua n modnAato ywa 10° , 20 BApato

arvolo — 10 BAuata pe avarmvon — 20 fApota
arvola — 10 BAuata e avarmvon .....

TpE€Lpno N otatiko todNAaTo, AmvoLlo UE EVIOVO
puBOuo 20” — avarmnveovtag o€ apyo puBuo 20”7 —
armvola pe evtovo puBuo 20”....

2TOTIKN Arvola HEYLoTtn — 2" SLOAAELUUOL — OTOTLKN
pneylotn — 2’ StaAeLlppa.. ..

2TOTIKN ATTVOLOL OTO Y2 TNG LEYLOTNC EMLO00NC LOLC

KoL SLapKwWG peLoupevo SLtadetppa (60"7-50"-40"-
30”...)

www.onebreath.gr



MeyaAn npoocoxn!!!

H &énpn mpomovnon e AmvVoLEC KPUPBEL KATTOLOUG
KlvdUvou¢, avaAoyouc PE aUTOUC OTO VEPO.

MeyaAn npocoyn otnv €rtAoyn Tou TOTou mou Ba
KAVOULE TIPOTIOVNON WOTE va €ival a.odpaAnc xwplcg
OVTLKELPEVOL KOl «TtayLdec»Ttou Ba pmopouoape va
XTUTIN\ OOV E €av EPTAME N (aAllopaoTtav, aAAA Ko
TOU JLEOOU TIoU B XpNOLLLOTIOL|OOULLE (TTX KOLVOVLKO
rnodnAato, e€w otov Spopo Hev evOELKVUETAL OE
TIOPATETAMEVEC ATIVOLEC)!

[avta oTLC Amvolec umapyxeL o kivbuvog tou black out n
NG CATIOC.

|bLaitepn mMPocoxn OTLC ACKNOELC LE AOELO TIVEL LoV
KOlL O€ OLOKNOELC LE TTVEUUOVLKN UTIEPAVTANON.

www.onebreath.gr



[lpomovnon AVIlOTAOEWV

lIOLaitepa wPEALLN YL ToV EAeVBepo HUTN.
BeAtlwon tn¢ HUIKNC LOXLOC.

Kuplwc avoepofLa aocknon.

2 KOTIOC TOU eAeUBepou dutn Sev €lval N HULKN
vrteptpodia aAa n dnulovpyia puwyv tov Ba
nopayouv £pyo katavalwvovtac eAaxtoto O2.
ATmapoltntn mpomovnon Kata thv nepLlodo
nou Poutape o peyala fadn. Madl pe tnv
KataAAnAn dtatpodn Ba BonBnoet va pnv
HELWOEL N puikn podo po.

www.onebreath.gr



* H mpomnovnon UE OVTLOTAOELC UTTOPEL VAL LLOLG
BonBnoet va. SUVAULWOOULE YypnyopoTEPQ
LUEC TTIOU UCTEPOUV Kol va pog Bonbnoet va
BEATLWOOULLE TNV TEXVLKN HOLC.

* To MPOTOVNTLKO LLOLC TIPOYPOLULLOL TIPETIEL VAL
nepAapPaveL ookNoEeLC Ttou adopouv tov E/A
KOlL OXL OLOKNOELC «TtopaAlogy.

* MMOPOUUE VA KAVOULLE KOl EEELOLKEVEVN
niporntovnon (U1e amvolec) mapaAAnAa pe
avTlotaoelc.Me peyaln npoooxn otnv
emAoyn opyavwv!!!

www.onebreath.gr



Kol To mpOoypoLLaL TTPOTIOVNONG KOlL YU VOO TLKAC
oG ,0pelAEL v ELlVOL OTOYXEULEVO OTLC OVOYKEC
LLOLC KOLL T(POOOPULOCLLEVO OTA LETPA LLOC...
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ALOTAOELC

* OLmeplocotepol v Olvouv LoLaltepn
onuaocia aAAd ival omopatltnTEC Kol yLo ToV
eAevBepo duTn.

* MUIKEC SLATAOELC Yo OAO TO CWHLAL KOl KUPLWC
ylot Toug pU ¢ mou dpaoctnplomoLlouvtal otnv
E/K.

* Muikec dtataoelc Bwpaka (dtappayuatoc Ko
AOLITWV OVOITVEUCGTLKWV HUWV)

www.onebreath.gr



ALOTALOELC YL OAO TO oW

Eveia , xaAdpwaon Kol QVTLLETWTTILON OTPEC.

KaAUtepn Kwvntkotnta (LEYAAUTEPO EVPOC
Kivnhonc apBpwaoewv).

[pootocia Amo TPV ATIOMOUC.
BeATIWVEL TN 0TAON TOU CWHUOTOC.
Avéavetal n KukAodopia Tou atpatoc.

www.onebreath.gr



Alotaoelc Owpaka- SLoppayHATOC

e EAaotikotnta Bwpaka.
* JUVTOUOTEPN Kol LEYOAUTEPN EEOLKLWON UE TO
Baboc.

* MeyaAUtepn xwpntkotnta aepa (o Bwpakac
Oa pmopel va HEYOAWOEL TIEPLOCOTEPO).

* Mikpotepn Sucdopila oTic StoppoyUATLKEC
OUOTIALOELC.

www.onebreath.gr



Noepn — WuxoAoyLKn TtposTOoLOCLOL
Noepr mpomovnon €ivatl N davtaoTikn
emtavaAnyn ploc duvoikne deéotntac.

XpNOLUOTIoOLELTOL OPKETA ELOLKA ATIO Kopudaioug
aOAnTtec.

Exel okomo v EKp.OLGr]Gr] — eéaoknon ulog
KLVNTLKAC LKAWVOTNTOG LECW TOU OPAMATIOMOU KoL
TNV YuxoAoyLKn tposToLpacia Touv abAntn.
AmtoBoAn ayyouc.

lbLaitepa WPEALLN YL ETILTUXELC TPOOTIOOELEC
UTTO awvtiéoec ouvOnKec.

Evvoeital amatteitol kat puokn e€aoknon!!!

www.onebreath.gr



Baolkec apyeC mpomovnonc

2UVETIELOL OTO TIPOYPOLULUOL LOC.
uoTnuatikn ernovaAngn.

E€atopikevon npomovnonc.

Ytadlakn emBapuvon kot mPoodEUTIKOTNTA
TWV OTOLXELWV TTOU Yopaktnpeillouv TNV
npomnovnon(oet, xpovol, evtaon,
SlaAeippata , emavaAnyelc, anootaon).

www.onebreath.gr



2ToXOoL Bpaxurnpobeopol Kal pokpompobeopoL.

OL oto)ol autol tpoodLlopilovtal amo tnv
KOTALOTOLON TNG UYELaC pac , To aBANTIKO LG
rniopeABov ko to SLabeaoipo xpovo.

TAKTLKOC EAeyxoC & Bavoc
ETIAVATIPOCOLOPLOUOC TOU TTPOYPOULUATOC MOC.

Avaloyn dtatpodn.
Avaloyn Eekovpaon.

www.onebreath.gr



YUMTTEPOAOLOL

* H mpomovnon eKto¢ VEpoU UTIOPEL val
BonBnoeL og peyalo Babuo tov eAevBepo
du1n.

* Mropel va elvall Tpomovnon XwpeLE ATVOLEC,
aAAQ KOIL LLE QLTIVOLEC.

* APKETEC QLOKNOELC LE ATIVOLA LTIOPEL val €lvall
eTILKLVOUVEC Kol xpelalovtal blattepn
npoooxn.(Mnv coc EeyeAAEL TO OTL ELOTE EKTOC

VEPOU)
www.onebreath.gr



MNap’otL dev €xoupe TNV duvatotnta va
£EQLOKLOOULLE TNV TEXVLKN UITOPOUE VOL KAVOUUE
OLOKNOELC WOTE va TNV «BonBnooupey.
XpeLtaletal KATAAANAO TIPOYP ALl KOLL
ouoTnuatikn erovaindn.

H okAnpn douleld kepdileL To TaAEvTo OTaV TO
TaA£vto anotuyxavel va SouvAeP el okAnpa.

“Hard work beats talent when talent fails to
work hard”, Kevin Durant.

www.onebreath.gr



MaveAAnvio mpwtdBAnpua mioivoc Aida Hellas
Kuplakn 7 Maoilou , Anpnotiko koAuppBntnplo AAipou
www.aidahellas.gr

POO
CHAMPIONSHIP

2106
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http://www.aidahellas.gr/

Authentic Big Blue

17-24 YentepPpiov 2017

ALOPYOG
www.authenticbigblue.com
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20C EUYXAPLOTW TIOAU yLOL TNV TTAPOLCLA OOC
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