
ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

11-Sep-21 12-Sep-21 11-Sep-21 12-Sep-21 11-Sep-21 12-Sep-21

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ



ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

18-Sep-21 19-Sep-21 18-Sep-21 19-Sep-21 18-Sep-21 19-Sep-21

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ  &  Προπονητική 

εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ  &  Προπονητική 

εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

ΕΛΛ

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΖΑΙΡΑΚΗΣ Δ - ΚΑΤΣΑΡΟΣ Χ - 

ΑΒΒΡΑΜΗΣ Δ

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν

ΑΠΟΣΤΟΛΟΥ Ν -  ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ 

Ν
ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ



ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

25-Sep-21 26-Sep-21 25-Sep-21 26-Sep-21 25-Sep-21 26-Sep-21

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW
Βασική τεχνική  - ARM

Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM 

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW
Βασική τεχνική  - ARM

Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM 

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία  - 

ARM

Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM &  Ερμηνεία 

των κανονισμών ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ- ΕΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π
ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ  &  

ΛΙΑΝΟΣ Α

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία  - 

ARM

Ερμηνεία των κανονισμών ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΜΙΓΚΙΠΗ Α - ΚΑΝΙΔΗΣ Σ

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Ερμηνεία των κανονισμών ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΜΙΓΚΙΠΗ Α - ΚΑΝΙΔΗΣ Σ

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ



ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

2-Oct-21 3-Oct-21 2-Oct-21 3-Oct-21 2-Oct-21 3-Oct-21

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική  - ARM
Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική  - ARM
Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία  - 

ARM

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία  - 

ARM

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛ & 

BW

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ



ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

9-Oct-21 10-Oct-21 9-Oct-21 10-Oct-21 9-Oct-21 10-Oct-21

Βασική τεχνική  - ARM

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛ & 

BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Βασική τεχνική  - ARM

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛ & 

BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία  - 

ARM

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛ & 

BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία  - 

ARM

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛ & 

BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

ΚΟΥΡΣΑΡΗΣ Σ - ΞΥΛΟΣ Π ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛ & 

BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ & BW

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

ΕΛ & BW

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛΛ  &  Προπονητική 

εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛΛ

ΧΟΝΔΡΟΝΑΣΙΟ Χ ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΚΕΣΑΝΙΔΗΣ  Χ -ΚΑΡΝΤΑΝΟΦ Α ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν ΟΝΤΑΜΠΑΣΟΓΛΟΥ Π - ΤΟΠΑΛΙΔΗΣ Ν

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ



ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

16-Oct-21 17-Oct-21 16-Oct-21 17-Oct-21 16-Oct-21 17-Oct-21

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ 

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ 

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ 

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ 

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Βασική τεχνική  - MMA
Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA
Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική 

και τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ 

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΔΗΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΣ Ε ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ



ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

23-Oct-21 24-Oct-21 23-Oct-21 24-Oct-21 23-Oct-21 24-Oct-21

Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική  - MMA
Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική  - MMA
Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική  - MMA

Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM &  

Ερμηνεία των κανονισμών 

ολυμπιακής πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ ΛΑΤΙΔΗΣ Γ  &  ΛΙΑΝΟΣ Α ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική  - MMA
Ερμηνεία των κανονισμών 

ολυμπιακής πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Βασική τεχνική της ολυμπιακής πάλης - 

ΕΛ & BW

ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ
ΚΑΡΑΜΠΕΛΑΣ Γ - ΓΕΩΡΓΙΟΥ 

ΠΑΥΛΙΝΑ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ

ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Βασική τεχνική  - GRAPLING

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - 

GRAPLING

Βασική τεχνική  - MMA
Ερμηνεία των κανονισμών 

ολυμπιακής πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

Βασική τεχνική της ολυμπιακής 

πάλης - ΕΛ 

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - ΕΛ & 

BW

ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ
ΚΑΡΑΜΠΕΛΑΣ Γ - ΓΕΩΡΓΙΟΥ 

ΠΑΥΛΙΝΑ

ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ - 

ΔΑΣΚΑΛΑΚΗΣ Ε- ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ



ΓΕΝΙΚΗ ΓΡΑΜΜΑΤΕΙΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΦΙΛΑΘΛΩΝ ΠΑΛΗΣ

ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΑΛΗΣ Γ'  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑΣ

ΩΡΟΛΟΓΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΧΟΛΗΣ 

Δ'   περίοδος -146 διδακτικές ώρες

ΤΡΙΚΑΛΑ ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ

31-Oct-21 31-Oct-21 31-Oct-21

Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM 

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

9.00-10.30 9.00-10.30 9.00-10.30 

Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM 

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

10.45-12.15 10.45-12.15 10.45-12.15

Ερμηνεία των κανονισμών  - 

GRAPLING- ΜΜΑ- ΑRM &  

Ερμηνεία των κανονισμών 

ολυμπιακής πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

ΚΑΡΟΥΖΟΣ ΑΛΕΞ  &  ΛΙΑΝΟΣ Α ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

12.30-14.00 12.30-14.00 12.30-14.00

Ερμηνεία των κανονισμών 

ολυμπιακής πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

ΠΑΠΕΤΣΟΥ ΕΥΑΓ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

16.00-17.30 16.00-17.30 16.00-17.30 

Ερμηνεία των κανονισμών 

ολυμπιακής πάλης - ΕΛΛ- ΕΛ

Προπονητική εξάσκηση- Αμυντική και 

τεχνικοτακτική προετοιμασία - MMA

Προπονητική εξάσκηση- 

Αμυντική και τεχνικοτακτική 

προετοιμασία - ΕΛ & BW

ΠΑΠΕΤΣΟΥ ΕΥΑΓ ΠΟΛΑΤΙΔΗΣ Γ
ΓΚΕΝΤΖΟΣ Κ - ΕΛΙΣΙΑΔΗΣ Χ- 

ΜΠΑΤΑΛΑΣ Β

17.45-19.15 17.45-19.15 17.45-19.15 

Ο Διευθυντής της Σχολής

            Νίκος Τσιακάρας

ΕΛΛ.: ελληνορωμαϊκή,  ΕΛ.: ελευθέρα, BW.:   πάλη στην άμμο ,  GRA:  grapling , MMA:  mma , ARM.: armwrestling


