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EIZATQrH

Ti onpaivel Quoikn Aywyn;

Inpaivel «pabaivw péoa anod v Kivnany». MaBaivw yia to ompa pou, pabaivw va ackoUpal,
paBaivw yia ta abAnparta.

O1 dvBpwnol anpepa, xdpn otnv npéodo tns texvooyias kai twv emotnuwyv, €xouv e€aocganiosl
éva uynno eninedo SiaBiwons. ONol avayvwpiloupe 06U o péoos Opos {whs gival ugnAdtepos napd
noté. Qotéoo, napd 1o au§npévo épio enifiwons Tou avBpmnou Kal Napd us avéoels Kal EUKOIes
nou 6Aol anoAapfdvoupe, n unepkatavanwon, N UNOKIVNTUKATNTA Kal To Ayxos — ouvéneia tns {wns
ous ouyxpoves peyanounonels — anoteAoUv SUCTUXWS OTOIXEia TOU KaBnpepPIvou tpdnou {wns. Ol
aoBéveles nou opeidovtal aTnv UNOKIVNTIKOTNTA KAl TO AyX0S CUVEXWS au&dvovtal. L1OX0s twV eni-
otV uyeias gival 6xi pévo n katanoAéunaon twv acbeveiwv autwv aiid kai n BeAtiwon tns noi-
o6tntas {whs péow tns 81d Biou doknons. Inpepa AoiNdv gival ENItaktKkn n avaykn éAoi ol avBwnol
- naibid kai evifikes — va Banouv tnv doknon oto Kabnpepivéd tous npdypappa.

Me tnv taktikin doknon Kai tis uUaiIKés 6paotnpiotNtes eVIOXUOUUE TNV uyeia pas, BeAtivoupe tn
otdon tou owyparos, EA€yxoupe 1o Bdpos pas, Suvauwvoupe ta ootd pas, viwboupe kalutepa kai ano-
AauBdvoupe nepioodtepo tn {wn pas. Eukaipies yia doknon kai naixvidia undpxouv naviou! Ito oxo-
Aeio Katd tn Sidpkela Tou pabhpatos tns Guaikns Aywyns, affd ki ektds oxonegiou. Xto yhnedo tns
YEITovids pas, ous aufés, ota ndpka, ous nAateies n otus napanies.

Xto pdOnpua tns Ouaikns Aywyns Oa punBeite ota abAnuarta kai tous napabooiakous xopouUs péoa
ano suxdpiotes aoknoeis kai naixviéia. ©a pabete kal Oa Sokipdoete noikidia naxvidicwv. Ba dokipdoete
ka1 Ba e€epeuvnoete us Suvatdtntés oas. Oa pdabete tous BaoikoUs kavoves twv adbAnpdtwy. Oa yu-
pvaoteite Kal 0o CUVEPYAOTEITE PE TOUS CUPHABNTES Kal Us cUPPaBnTpIés oas. Opws, TO Mo onpavuké
an’ 6Aaq, gival va pabete va yupvaleote owaotd. ®uoikd Oa xpelaotei va cupfouneuteite n va ou{nthoete
ApPKETES Popés pe Tov eknaldeutikd Ouaoikhs Aywyns yia Bépata oxeukd pe tnv doknon.

To BiBAio nou Kpatdte ota xépia oas nepIéxel XxpRoIPes cUUBoUAEs yia tis onpaviikotepes 6€IGTntes
twv abAnudtwv Kai twv xopwv nou 0a bi16axBOeite oro udbnua tns Ouoikiis Aywyns. O ekNAIGEUTIKOS
®uoikhs Aywyns pnopei va oas BonBnoel va BeAtwbeite, va evionioete us aduvapies oas h va puagete
€va Npoowniko NPOypappa doknons.



Quoikh Aywyn

Ti eival onpavuko va Oupopaote 6tav éxoupe Duaoikn Aywyn

B ONAOIKAIONAEZ MINMOPOYME NATINOYME KAAYTEPOI. To néoo kaés sivai kdnoios o’ éva
d0Anpa bev e€aprdrail uévo anoé to tanévro anid Kupiws ané tnv npoondOeia nou kataBdAel.

B [POZMABGQ. Xto udbnua tns @uaikns Aywyns, v éxel téon onpaaia n vikn o’ éva naixviér adid
to va nai{oupe 600 nio kand pUnopoUpE, va xaipOpuaote 1o naixviél kai va ouvepya{OUaocte Ue tous
ouppabntés pas. Auto Ba pas Bonbnoel va BeAuwvopaote kal va Siaokeddloupe NneEpIcoOTEPO
ot0 pabnpa.

B XYNEPTAZIA - OMONOIA - ANANHNAOXZEBAXIMOXL. Xuvepyaléuevol pe tous difdous avantio-
ogoupe nio eUKoAa Kai nio ypAayopa ts IKavotntés pas. LUvePyaoia Kal kanés oxéoels pe ta anna
naibid onpaivel 6u BonBwvtas tous dnnous katadafaivoupe kadUtepa autd nou Ndn §€poue.
Eival onpavuké va oefopaote tous cuppadniés pas, aveEdptnta and ta GuUoIKd Tous Xapiopd-
1a.

B MAGAINQ KAI BEATIONOMALI. O otéxos tou pabnuaros givar n npoowmnikn np6odos tou kabe
paénti kai pabntpias Kal 6xi n S1dkpion N N cUyKPIoN PE TOUS CUPPAONTés oas. Autd nou €xel on-
paaia, gival va doUpe av BeNuwdnkape, av yivape kanUutepol og oUYKPIoN HIE TOV EAUTO Has KI OXI
o€ oUyKpIon pe tous anfous.

B OXZYNATQNIZMOZ EINAIENA MEZO A NA BEATIQOO0OYME. Ooo nio kaid nailel o avtinaiods
Has, 1600 1o Kkanutepo yia pas yiati ki epeis Oa naidoupe kadutepa. Etol yivopaote KanUtepol Kai ol
buo. 1o téAos, Ba cuyxapoupe tov avtinanoé pas yia tnv kadn tou anédoon.

B MAGAINQ ME TON AIKO MOY PY©GMO. OAoi unopoupe va udBoupe av npoonabnoouye.
Annol BeAuwvovtal nio ypnyopa, addol nio apyd. Auto ival puoikd, yiati o kaBévas pabaivel
ME tov 81K6 Tou pubpo.

B MABGAINQ AINO TA NAGH MOY. Otav kdnolos npoonaBsi va pud0ei eivai puoiko va Kdvel Kai
AdBn. Ta AdBN sival pépos tns pdbnons kai bev xpeldletal v avnouxoUpe 1I81ditepa yi' autd. Mnopsi
Kanolos va npoonaBsi noAU anid va pnv ta kata@épvel. Autd dev gival kakd, anAd onpaivel 6u
xpeladetal v’ aoxoAnBei nepioodtepo P’ autd nou BENel va Katapépel.

B BAZQITOXOYZTIATHN MPOZQIMIKH MOY NMPOOAO. Eival anapaitnto va Badoupe otdxous
otnv e§doknon yia va ouvexioupe tnv npoondOeia péxpl va NETUXOUUE TO OTOX0 MNOU EXOULE
Béosl1. Eivai noAu onpaviiko va pdBoupe va Bdloupie otéxous Kai va npoonaboulpe va tous NetUXoupe.
H eniteuén twv otéxwv éxel yevikoétepa aia yia tn {wi pas.

B ZYMMETEXQTIATINOIAZOMAITIATHN YTEIA MOY. Evas akéun otéxos tou pabnuartos eivai
n avdntuén tns vysias.



KE®AAAIO 1: H Kalaosealpion

KEPANAIO 1
H waraGoopaigion

I’ aut6 to kepanaio Oa PBpeite:

e YUVIoMa I0TOPIKA otoIXEia yia tnv kafaBoogaipion.

e Tnv nepIypa®n tou naixvidiou.
® Y T0IXEIWOEIS KAVOVIOHOUS Tou Naixvidiou.
* Ta Baoikd onpeia yia us 6e€i6tntes tns kanaBoogaipions.

H kanaBoo@aipion (undoker) eival éva and ta nio dSnpo@iin abAnuata
ylati eival Bgapauko naixvidi kar anotesi euxdpiotn anaoxéinon yia dtopa
ka0e nAikias. Eival éva opabiké dBAnpa to onoio anaitei guvepyaaia Kai
o€facpod oTous KAvOVes.

lotopia tns kala®oo@aipions
H kandaBoo@aipion enivonBnke and tov kavadé kabnyntn uaoikis Ayw-
yns T¢éius NéiopB, o oxoneio tns Apepikis, oto Znpivyk@iAvt tns Ma-
0axouo€tns, 6tav npoonabouoe va Bpel yia tous pabntés tou éva
naixvidl nou va naidetal og kAeIot6 yupvaothplo. Etol n kafaBo-
o@aipion npwtonaixtnke 1o 1891 o€ pia aiBouca 6nou o Néi-
opi0 gixe kpepdoel 6Uo kandBia otous toixous. Baoikds oto-
XO0s Tou naixvidioU ntav va pnel n yndna péca o€ autd.
Tnv kadaBoogaipion eiohyaye otn xwpa pas o MaikA
Ltepyiddns to 1919 o onoios htav padntis tou Néiopd
oto Inpivy@iAvt. MNa npoin popd, 1o naixvidl na-
pouacidotnke Kal naixbnke otn XAN ©gooano-
vikns.

Ti va Bupdote:

¢ H kaAaBoo@aipion yevvnOnke otnv Apepikn to 1891 and tov T¢éius Néiouio.
¢ H kaAaBoogaipion hpBe otnv EAAGSa to 1919 kai 616axOnke and tov MdikA Ztepyidon.
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To ynnedo
To ynnedo tou pndaoket éxel Slaotdoels 28 X 15 pétpa. To tapnAé ouvhBws gival puaypévo and
okAnpd diapavés nlactkd. To kandbi Bpioketal o Gyos 3,05 pétpa ano 1o £6agos.

H ynanda
Eival pouokwpévn pe aépa kar kanuntetal
pe 6éppa h ouvOetkd unikod.

Ap1Op6s naiktmv
— oKonos tou naixvidiou

AUo opdabdes and 5 naiktes n kabepia npoona-
Bouv va netixouv névious otédvovias tnv pndia
péoa oto avtinano kandoi. Nikntpia gival n opa-
6a nou éxel netUxel TOUS NEPICCOTEPOUS NOVIOUS
oto téAos tou aywva. Kabe kanddbi icoduvapei
pe 6Uo névious, @’ 6oov yivel cout péod and tn
YPAUMN TV TPIGOV NOVIWV. AV 10 ooUT Yivel €§w
and auth tn ypappn, to kalddBr icoduvapei pe
1pels novious. Kabe enituxnpévn eNelBepn Bon
1cobuvapei pe évav névio. Madj pe tov yupvaotn
oas pnopeite va anndgete kdnoious kavoviopous
npokelpévou va xaipeote 6Aol to naixviodi!

‘Evap&n tou naixvidioU kai didpkeia aywva

O aywvas apxicel 6tav o diaitnths netd&el tnv pndia ynAd, oto kévipo tou ynnédou, avapueoa
o€ 6Uo avtinanous naiktes, ol ornoiol npoonadouv va tv nMidoouv h va tn oteilouv og KANOIo CUKNAIKTN
tous (autd Aéyetal t¢apnon). H opdda nou Ba ndpel tnv pndia otnv Katoxn tns €xel otn 51d0gon tns
8 beutepodnenta yia va nepAcel tn pecaia ypappn Kai cuvonikd 24 yia va ekdbnAmaoel enibgon.

To naixviéi naietal og 4 nepi6dous twv 10 Aentwv. H Siakonh avapeoa otnv 1n kai tnv 2n kaBws
enions avapeoa otnv 3n kai tnv 4n nepiodo ivar 1 Aentd, evw avapeoa otn 2n kai tnv 3n nepiodo
undpxel éva didAeippa 15 Asntwv. To xpovopuetpo apxilel va Aeitoupyei and th cuypn nou n pndna
¢p0Oe1 o€ ena@n pe KANoIov NAiktn Kal otapatdel o KABe opUplypa tou SiaitntA.

O1 Siaitntés

O1 81aitntés gival 0o kal poipadoviail Tov aywviouko x@po. Eneidh to pndoket ival yphyopo kai
ol kavoviopoi tou aBAnpatos noAunAokol ol diaitntés naipvouyv ypnyopa ano@daceils. Xpnaoigonolouv
TN OQUPIXTPA KAl CAPATA PE Ta XEPIA YIa VA EMIKOIVWVOUV HE TOUS NAIKTES KAl tn ypappateia. H ypap-
pateia éxel tnv euBlvn va kataypdgel 1o okop, ta pdoud, to xpdvo kAn. Av dlopyavwoete padi pe
TOUS ouppaBdntés oas évav aywva, Oa xpelaotei va anogacioste 6t Oa o€Beote ToUs KAVOVES Tou
abAnpatos kal us anopdacels twv diartntwy nou Ba opioete.
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NapaBaosis katd tn d1dpkeia tou naixvidiov

O naiktns nou éxel otnv Katoxh tou tnv pndna éxel dikaiwpa va nai§el pe vipiynda, ndoa h cout
péoa oe 5 deuteponenta. Av nepdael autds o xpdvos, ol Siartntés katanoyifouv doun kail n undia
napaxwpeital otnv avtinadn opdda.

®doun katanoyifovtail enions o€ fApos Naiktwy nNou xeipifovial avukavovikad tnv pndia (n.x.
Bhpata pe tnv pndfa ota xépia) N gnodifouv us KIVAGEIS Twv avundiwy Tous.

O naiktns nou Ba xpewOei pe névie pdoun otn idpkeia tou aywva anofdinetal kai tn Béon tou
naipvel évas and tous avanAnpwpatkous.

Tiva Oupdote:

* To kavoviké ynnedo éxel Siaotdoels 28 p (uhkos) X 15 p (NAdros).
* To Uyos tou kanaBiou and to édaos eivai 3,05 pétpa.
¢ H didpkela tou aywva gival 4 dekdnenta.

¢ ‘Eva tdig-dout diapkei éva Aento.
® O xpovos eniBeons yia pia opdda eival 24 deutepodnenta.
* O xpoévos Katoxns ths pndfas ané naiktn xwpis vipipnAda n ndoa givai 5 deutepdlenta.

e Ka0Oe naiktns éxel Sikaiwpa va Kavel poévo 4 npoownikd ¢pdoun. 1o 50 npoocwnikéd ¢pdoun
anofdannetal.

Mepioodtepn onpaocia ané to noioi givai ol Kavoves tou naixvidiou, éxel 1o va tnpouv Aol
ToUs Kavoves tou naixviéiou.

Mapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba didaxOeite oto pdOnpa tns Ouaoikns
Aywynhs. Ba Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia tnv kafdaBoogaipion nou Ba cas BonBhoouv va
pdaBete eukondtepa to naixviol.

Baoikés otdoeis, nidyia pyetakivnon kai otpofidiopoi
Avdnoya pe 1o u BéAoupe va KAvoupue, n otdon ToU CWHATOS
pnopei va diagépel. MNa napadeiypa, 6tav naifoupe auuva «évas
gvavtiov evés» XpnolPonoIoUPE TNV apuVvVUKh otdon, WOTE va pPno-
poupe va akonouBoupe tov avtinand pas oto ynnedo.

H otdon stoiudtnias:
> Ta nédia gival avoixtd 600 10 Avolyua TwV WHwWV.
> Ta néApata givar napdAinia, v ta yévata eAappd Auyi-
Opéva.
> Ta xépla gival avoixtd pe AUYIOUEVOUS TOUS OYKMVES.

H apuvtikn otdon:
> ¥e oUYKPION PE Tn otdon gtoiyotntas, 1o éva nédi Bpioketal
nio ynpootd ané to anno.
> To avolypa twv nodiwv napapével oto Avolypd TwV WHwV
Kal 1o xépl nou PBpioketal pnpootd €ival oto UYPos Tou Nnpo-
omnou tou avundanou.

H otdon stoiydtntas
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YuvnBws, 6tav apuvépaote kal npoonaboupe va akoNouBhooupe évav naikn, ival noAu mbavéd
va xpnaoigonolncoupe nAdyia Bhpuarta.

Ti npénel va npooéxete ouis yetakivioeis ye nidyia Bnyara:
> Na Siatnpeite 1o dvolypa twv nodimv otabepd, xwpis va kavete dApa.

> OupnBeite va Kpatdte 1o kévipo BApous Tous owpatds oas xaunad, yia va prnopeite va anndadete
KateuBuvon ypnyopa.

O1 atpofiniopoi (nifot) pas enitpénouv va ndpoupe tnv katdAAnAn Bon npokelpévou va SWooupE
ndoa h va KAVoupe oout.

Ti npénel va npooéxete otous otpoBidiouous (niBot):
> Kpatdte navia 1o éva nédi (to «otabepd nodi») oto £6agos.
> Mn onKWVETE NOTE 10 «oTtafepd NGOI».

Naoa othBous kai unodoxn tns pnanas
Me us ndoes npoonaboUpe va PETAPEPOUE TNV Undna anod to éva pépos tou ynnédou oto dnno.

NaBn tns yndias
ldoa otnBous otnv unoboxn

Ti eival onpavtiko va npooéxete:

> Xtnv unodoxn tns pndnas: ta 6axtuAa oxnpatiouv to ypaupa W.

> Ztnv ndoa othBous: KAvoupe éva BApPd pnpootd, onpwxvoupe tnv pndia kai pe ta duo xépia. H
Kivnon twv Xepimv teAeImVEl e Ts Nandpes va KoltoUv Npos ta £§w.

Afdda €idn ndoas

XKkaotn ndoa

Mdoa ndvw
ano to Kepdni

12



KEOANAIO 1: H kaladospaipion

Ti gival onpuavtiko va npooéXete:

> ¥1tn oKaoth ndoa: n pndna va okdel ota 2/3
NS anéotaons NPos Tov Naikin NPos tov
onoio yivetal n naoa.

> Ltnv ndoa ndvw and to Kepdani: n yndna va
anefeuBepmvetal ndvw and to kepani.

> ¥Tn pakpivi ndoa pe to éva xépi: npofonn
T0U NodioU pnpootd, v tautdxpova Ppép-
VOUE TNV pndfa niow ané to Ke@dani.

Xtn bidpkeia tou naixvibiou n undia
Makpivi ndoa pe to éva xépi «ta16evel» nio ypnyopa pe tnv ndoa.

Ntpipgnia - emiténia ka1 npowOnukn

MpowBntikni
vipipynia

Enitérma
vipipnia

H vipipynAa gival xpnoipgn NPokeIpévou va petapépoupe tny undia péoa oto ynnedo.

Ti givai onpavtiko va npooéxete otav vipiunndpete:

> Lnv eniténia vipipnAa: xwndte tnv yndia pe us akpes twv daktuAwyv. O1 KIVAGEIS Tou Kapnou
gival yphyopes kai xanapgs.

> Ltnv npowOnukn vipipnAa: katd tnv avanndnon, n undia va pn §enepvdael 1o UYos tns Aekavns
oas.

IF'vwpilete 11 og 6Aa ta €ibn tns vipiunias xpeid{etal va Blénete yupw oas;

13
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dualkn Aywyn

Mpoonoinoeis

Mpoonoinon ané t’ apiotepd tou naiktn kai népaoua ano ta 6€id

O1 npoonoinaoels yivovtal yia va napanfavhcoupe tov aviinafo naiktn kai va Bpeboupe og nigo-
vekuKkn B€on, worte va gival eukondtepo va dexBoupe Nndoa n va kavoupe cout K.Ar. FNivoval gite Xwpis
gite pe tnv pndna.

Ti eival onpavtiko va npooéxete otis NPOOoNOINTEIS:

> Na tpéxete, pe pikpd Bhpata, nAnciadovtas npos tov avtinano tov onoio BéAete va napaniavhoste.

> Fagvikd, ponis nAnoidoete apketd, adfdadete kateUBuvon npos tnv Nieupd nou Bénete va Ndrte.

Eién npoonoinoswv pe yndna:

> Kavete npoonoinon 6u Ba @uyete vipiunidpovias npos ta 6e€1d kal peUyete NPos 1a aplotepd.

> Kdvete npoanoinon yia cout Ki avti yia oout, katefadete tnv undia kai vipiunAdpete.

> Kdvete npoonoinon 6u Ba kateBdoete tnv pndia KATw Yia va VIPIUNAGPETE KAl OTN CUVEXEIT EKTE-
neite cout.



KEOANAIO 1: H kaladospaipion

Eibn oout oto pndaoket
O o16x0s tou cout gival va pnel n pndia oto kandao.
Ti eival onpaviiko va npooéxete oto oout o€ atdon:
> Av eiote 6e16xe1pes, 10 6e&i oas nd6I va gival Aiyo nio pnpootd
and 1o apiotePoO.
> Ta nébia va gival avoixtd 600 NePInou 1o Avolypa Twv WHwV
yia icopporia.
> To Bapos tou owpatos va poipdadletal kai ota duo nédia.
> Ta yovata va ival Aiyo Auyiopéva yia va dwoouv wOnon oto
oouUT KaBws teviwvouv étav peuyel n undia ano ta xépia.
> Na kpatdte tnv yndfa Kovid oto Gwpa Kai va v aneleubepwvete
Otav 10 xépl oas ival oxedOV teviwpévo.
> Ta pdua va Koitouv oto kandao.
Ti eival onpaviiko va npooéxete oto oout pe diua:
> 0Onws el kI o Titlos, 10 cout autd ekteneital ye aApa. Tinota
6ev anndadel boov apopd TNV Kivnon Twv XEPIWV.
> H anefeuBépwon tns pndnas va yivetal oto uynidtepo duvatd
onpeio tou dApatos.
Ti eival onpaviiko va npoogéxete o1o Undoilo oout:
> To afpa va yivetal pe to duvatd aas ndoi.
> Na €XEte IcO0ppOnia otov aEpa npIv KAVETE T0 OOUT.
> Na npooyeiwveate pe aopdanela.
Ouadiko ddAnua onuaivel ot xpeid{eral va ouvepyaOpacte Pe Tous unonoInous UUNAiKTes yas
NPoKeIPEVOU va xalpouaots 1o naixvibél NEpICoOTEPO KAl va NETUXAIVOUE TOUS GTOXOUS [as.

lotooedibes yia tnv kalaBoo@aipion:
www.basket.gr: EAAnvikn Opoonovdia KadaBoogaipions.
www.fiba.com: MNaykdéopia Opocnovdia KadaBooaipions.

Epwrtnocis:
1. Mg ndoes n pe vipipnies peta@épetal n yndnia nio ypnyopa and tn pia pepId tou ynnédou otnv
annn; MpoonaBnote va SikaloAoyhaoegte tnv andvinon oas.

2. Nati undpxouv noANd €ibn cout oto pndoket; Nvwpilete kanolo dnno €idos court;

Yulnthote autés Us epwTNaoEls Pe tov eknaldeutikd Duaoikhs Aywyns.

15
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KEPANAIO 2
H weToopalpion

H netoo@aipion (Bonei) eival éva naixvidl nou cuvduddel ouvepyaaoia, xdpn kai SUvapn. e 6noio
eninedo kai va Bpiokeote, 1o naixvidi anaitei tn yvaaon Bacikwv e§lothtwy Kal opadikis epyaaias.

lotopia tns netoogaipions

16

To kavoviké naixviéi 6 X 6

To Bénei yevwnBnke 1o 1895
otwnv Apepikn (Xoniok tns Ma-
ocaxouoétns), ané tov Nouifiap
Moépykav. To npwTto Tou 6vo-
pa htav «Mdiovet (ovopacia
ano naixviél FraAAwv euyevmv
tou 180U aimva).

Metovopdotnke o€ «BOAEi-
pnof», nou onpaivel «xtdnn-
pa tns pndanas ctov aépax,
and tov Ap. Xdnouvyk. Ziyd-
olyd 61a660nke o’ 6Ao tov KO-
opo. O npwrtos nou 6idae Bo-
Agi otnv EAAAda, to 1922, htav
o KaBnyntns Quoikhs Aywyns
ABavdoios Agukabitns.

To yhnedo tou BoAe eival Slaoctdoewv 18 X 9 pétpa kai nepifdnnetal and pia eAglBepn {wvn
yUpw an’ autd. Autd onpaivel 6u ka0e opdda éxel ynnedo diactdoswyv 9 X 9 pérpa. Zn péon tou
ynnédou undpxel n Kevipikh ypapph kai to Sixtu nou éxel Uyos 2.43 pétpa yia tous Avipes kal 2.24

HETPA YIa TS YUVOIKES.

Ka0e opada éxer 6 naiktes péoa oto ynnedo kai péxpl 6 avanAnpwpatikous.



KEQANAIO 2: H WeTodpalplon

‘Eva and ta nio Xxapaktnpiotukd onpeia tou
naixvidiou gival n NEPICTPOPN TwVv NAIKTwyV. Ol
naiktes anndalouv Béocls, NePIOTPOPIKA, KABE
@opd nou n opdda tous kepdilel 1o Sikaiwpa
T0U oepPis.

NikAtpla gival n opada nou kepbidel 3 ot
and ta 5 nou pnopei va naixBouv cuvonikd.
Ta npwta 4 oet tefeivouv étav pia anod tus
6uo opdades kepbioel 25 ndvious, £xovias Na-
pdanAnna npofdadiopa toundxiotov 2 Néviwv
ané inv aidn opdda. To 50 oet tefeiwvel Gtav
pia opada kepdioel 15 ndvious pe eNAxIoTo
npofadiopa 2 néviwv.

Le nepintwon ioonadias 24-24 h 14-14, 16t
1o naixvidi ouvexiletal péxpl n pia and us duo
opdbdes va kepdioel npoPadiopa 2 néviwv. Asv
UNApxel avatato 6pIo yia 1o €Aos Tou Ost, Otav
6uo opddes nnyaivouv ano tn pia iconadnia
otnv anAn ki €101 éva o€t pnopei va teeInoel
M€ okop, yia napddeiyua, 26-24 h 27-25n ...
30-28n ...

To pivi-Boner

To pivi-BoNei eival éva naixvidi e 1o onoio pnopouU e va yupvaotoUpe Kail va Silaokeddoou e pe
Tous Piflous kai us @ines pas. To pivi-BONE ival n popph tou BoAEi nou kabiep@OnkKe yia 1o Anpotuko
Ixofeio yia tnv nAikia twv 10-12 xpdévwv. To pivi BONEN eival oxediaopévo €161kd yia ta naidid kai
kanolol kavoves tou Siapépouv and 1o naixvidl 6X6. Na napdderypa, to Sixtu eival xapnAdtepo kai
10 ynnedo &ivai pikpdtepo.

Baaikoi kavoviapoi tou pivi-BoAei

>=Ywos @idé: 2-2.15 pérpa.

> [potevéuevn yndia: pndna tou Bonei h onoladhnote eNa@pid undia, éxi noAU GouoKwEvN.

> [lpoteivépeves dlaotdoeils tou ynnédou: 12 X 4.5 pérpa.

> Kavdves naixvidiou: ka0e opdada oto pivi-BéNei €xel 3 naiktes. Xto 3X3 pivi-BéNEl 0 oxnpatuopos
gival buo naiktes pnpootd kal évas Naikins niow.

To ynnegbo tou pivi - B6Ael, n Sidta&n twv NaIKt@V Kai n Qpopd NepIoTpoPns

17
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Quoikh Aywyn

> H nepiotpopn: ol naiktes tns opddas nou Ba kepdioel tn pdon kai to Sikaiwpa yia ogpPis, anfdalouv
Béog1s oUpPWVa PE th Popd Twv SEIKTWY Tou pofoyioU (6nws Kal aTo Kavoviko naixvidi 6 e 6).

> Avdnaunfles (tdip-dout): KGO opada éxel 1o dikaiwpa va {nthoel 2 avanaunes os KABe oet.

> Aev enitpénetal n an’ euBeias eniotpon tns undnas oto avtinano ynnedo.

> Aev undpxel ee1bikeuon: 6ol ol naiktes ival nacadopol kal eNIBETKOI.

> H opdda nou Ba @Bdaoel npwtn otous 25 névious kepOilel 1o Ost.

> H opdda nou Ba kepbioel 2 ogt kepbidel kail Tov aywva.

Mapakdww Oa Bpeite opiopéva and ta Oéuata nou Ba Si1daxOeite oto pdOnpa tns ®uaoikins Aywyns.

©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia tnv netoogaipion nou Ba aas BonBnoouv va pabete eukoNoTEPA
10 naixviél.

H Oéon etoiydétntas

To néoo Auyiopéva ival ta yévata opiel to av Oa Bpiokeote og ynin, yecaia n xapynin otdon.
H ynAn otdon xpnaoiponoieital 6tav etoipaldpaocte va kavoupe oepPis, ndoa, n eniBeon. H pyecaia
otav nepipévoupe tnv unodoxn tou oepBis Kal n peaaia Kal xapnin étav etoipaldpaocte yia duuva.

H B¢an etoipdtntas otnv netooaipion:

> Ta nédia gival avoixtd 600 1o dvolypa Twv WwHwV Kal o éva ndédi nponyeital tou an-
Aou.

> Ta yévata eival eAa@pd Auyiopéva Kal to fAPOos Tou CWPATos €ival HOIPACHEVO
ota ddakwuna kal twv duo nodiwv.

> O kopuos Ppioketal Auylopévos Ppnpoatd.

> Ta xépia Bpiokovtal xanapd dinAa ota nddia kai etoipdlovtal va KivnOouv
pnpoota.

> Ta pdua napakoAouBouUv tnv undna.

Mewwnikh ndoa pe 6axtuia

Ti givai onpavtiko va npooéxete otnv ndoa pe ta 6dxtuia:

> Ta 6axtuna TV XEPIWV Va oXNEAti{ouV TPiywvo pe SEIKTES Kal aVTXEIPES.

> Na ouvavtdte tnv pndna oto UYPos ToU PETWMNOU.

> O1 aykwves va gival Auyiopévol (oxeddv og opOBn ywvia).

> Ta yoévata va gival Auyiopéva.

> Ta nédia va gival avoixtd, 0o ol wpol Kal 1o éva va nponyeital Aiyo
tou andou.



Metwnikh ndoa pe daxtuna perd and kivnon kai n ndoa pe aGipa

Apketés popés oto naixvidi, kanolos eival avaykaopévos va petakivnBei and th B€on tou kai otn
OUVEXEla va Kavel ndoa N pavoeEta.

Ti eival onpavtiko va npooéxete otnv ndoa pe édxtuia perd and kivnon:

> Na gekivate tnv kivnon yphyopa, napan-

PMVTAS TNV TPOXIA Tns pndnas.
> Na npooéxete th 6€on Kal 1o dvolypa twv no-

Siwv, ta Auyiopéva yoévata Kal ToUS ayKWVES.
> Na NPOCEXETE WOTE Ta XEPIO OAS va €ival o€

TpiywVvo pE SEIKTES Kal AVTIXEIPES.
> Na npoonaBeite wote n enagh pe tnv yndia

va yivetal oto UYos ToU PETWMNOU.

H ndoa pe dApa xpnolponoilgital ite oa AUon
avaykns, gite oav eniBsukn evépyeia (n.x. npo-
KEIJEVOU va NEPACOUE TNV Yndna oto anévavu
yhnedo).

Ti eival onpavtiko va npooéxete otnv ndoa e

diua:

> To owpa oas va gival e JEtwno rnpos 1o on-
peio nou Bénete va oteifete tnv yndna.

> Na Bpiokeote oto ynAdtepo onpeio tou dan-
patés oas yia tnv enagn Pe tnv yndna.

KEQANAIO 2: H WeTodpalplon
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Mavoéta

Ti eival onpavtiko va npooéxete otn pavoéra:

> Na éxete pétwno npos 1o onpeio nou Bénete va oteinete tnv pndna.

> To éva n6d1 va nponyeital Aiyo tou dAfou.

> Ta yovata va gival efappd Auyiopéva.

> Ta xépia va gival étoipa dinAa otous pnpous.

> Ta xépia va 6évouv a@oU TeEVIMOOUV Ol dYKMVES OdS.

> To onpeio Nou n undna épxetal os ena@n Pe td X€PIA €ival TO NPMTO PEPOS TWV MAXEWV.
> H pndna va xtund otous Suo NNXEIS Tautdxpova.

H 6éon tou owparos otn pavoéra kai n unoboxn tns yndias

LepPis and katw
Ti eivai onpavtikoé va npo-
oéxete oto oepBis ano kdrw:
> Xtn Béon etoipdtntas npiv
and tnv enagh Pe tnv pna-
Aa 1o apiotepd NédI va gival
HNPOOCTA Kal TO apIoTEPO XE-
pIva Kpatdel tnv yndna,
pnpoaotd otov €16 pnpo.
> Na netate tnv yndda xapnAd.
> To xép1 nou Ba xtunhoel tnv pndna va
Bpioketal niow kal va Kiveital and niow
XepBis ano kdtw npPos ta pnpos.
> To xépl ynopei va gival pe tnv nandun cav kouna h ypoBid kai o aykwvas va gival teviwpéVos
Katd to xtinnpa.
> Katd th ouypn tou Xtunnpatos va yivetal petagopd Bapous and 1o niow oto pnpoctuvd nodi.
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KEQANAIO 2: H WeTodpalplon

H taktuikn tou naixvidioU pivi-BOAET tpels P Tpels

1o aplotepd yhnedo PAénoupe tn didtagn
s opddas nou ektenei oepis, evd oto He16
yhnedo BAénoupe tn Sidta&n tns opddas nou
unobéxetal 1o oepPis .

210 apiotepd ynnedo BAénoupe
tn S1dtagn ins opddas nou apuvetal
M€ atopikd pnniok, v oto g1 yn-
nebo BAénoupe tn Sidtagn wns opd-
bas nou enitibetan.

Apuvopevn opydba  Emi@épevn opdba

Ti givai onpavtiko va npooéxete oto naixvioi:

> Xtnv unodoxn tou oepfis Suo pabniés poipdlovial 1o yanedo.

> Znv kanuyn tns eniBeons o évas ektenei eniBeon, evw o1 dndol Suo Bpiokovtal kovid tou oe
xapnfih otdon.

> Xnv dpuva évas naikwns tonoBeteital Siaywvia Kai évas otnv gubeia.

lotooeibes yia tnv netooaipion:
www.volleyball.gr: EAAnvikh Opoonovdia MNetoopaipions.
www.fivb.com: Maykéopia Opocnovdia MNetooaipions.

Epwrtnocis

1. Nati 1o Bonel nailetar pe eNappid undna;

2. Nati étav éxoupe Auyiopéva ta Nédia bev pnopoUpe va PetakivnOouU e ypnyopd;

3. Mg néoous 1pénous PNopEite va anokpoUaoete Yia pndia nou oas €pxetal oto KePani;

TudnTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS E Tov EKNaISeUTikO Duaikns Aywyns.
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KEPANAIO 3
To wWoddopalgo

I’ autd to kepanaio Oa Bpeite:

* YUVIOMa IOTOPIKA OToIXEia yia to noddogaipo.

e Tnv nepIypa®n tou naixvidiou.
® YT0IXEIDOEIS KavoviopoUus tou naixvidiou.
* Ta Baoikd onpeia yia us 6e€16tntes tou nodooPaipou.

To nododoaipo sival éva cuvapnacukod naixvidl. Mailetal naviou kai xpeiadetal pévo pia pnafa.
‘Evav aywva nodoogaipou pnopoUpe va opyavawaooupe onoudnnote ki onotednnote: oto yhnedo,
otnv aufn tou oxofeiou, ota Ndpka, ous ekdpopés, otn Odnacoa, ous aunés oniuwv! ‘ONol pnopoUpe
va nai§oupe: Pikpoi-peydnol, aydpia-Kopitola, npoxwpnpévol-apxdpliol. ApKei va gipaote toundxiotov
6U0, va oxebidooupe éva ynnedo kai va opicoupe 600 téppata. Xwpildpaote o SUo opddes kal 1o
naixvidi &kiva! Av pdniota, paboupe va xaipOUaote NEPICOOTEPO TNV Napéa Has, Tote oiyoupad Ba
BeAnooupe va Eavanai§oupe yia va gipaote nani padj.

H 1ot0pia tou nodoo@gaipou

L& apKetoUs apxaious noAruopous nai{étav
éva naixviéi napdépolo pe 1o clyxpovo nodo-
oaipo.Etol, 6ev pnopei kavévas va nel e ol-
youpid néte h nou dpxioe 1o noddao@aipo.

To oUyxpovo noddopaipo anotenei eE€NIEN
ToU naixvidiol nou dkpace otn Bpetavia and
tov 80 €ws 10 190 aiwva Kal ohpepa naidetal
o€ 6o tov Kéopo. tn Meydnin Bpetavia 16pU-
Onke n npwtn opoonovdia nodoopaipou. Xh-
pepa 1o noddopaipo nailetal pe SIAPoPES pop-
PES, EKTOS TNS YVWOTNS HOPEPNS Nou yvwpilou-
pe 6Aol (n.x. nodéo@aipo adnas, 5 eni 5 k.An.).
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KE®AAAIO 3: To wWoddopalgo

To naixvibdi

‘Evas aywvas nodoogaipou nailetal and
600 opdades 11 naiktwv n kAOe pia. Kabe
opdda unepaonidel éva téppa kal npoonabsi
pe 61adoxikés evannayés tns pndnas va tn
oteinel oto téppa wns aviinanns opdadas (6n-
Aadn, va netuxel ykon). KaBe opdda opidel
évav tepyatoPUAaKa Tou onoiou 1o KaBnkov
€ival va npootatevel To Téppa tns opdadas tou.
O1 naiktes (ektds tou teppatopuiaka) dev &1-
KaioUvtal va XpNoIPJONOINCOUV Ta XEPIA yia
va enéyEouv tnv pndna. O1 naiktes pnopouv
va Xpnoigonoincouy ta nédia, 1o owpa h 1o
KePAni tous.

To ynnebo

O1 enionpol aywves yivovtal povo og yhne-
6ad nou éxouv oxnpa opBoywviou, Ye YAKOS
and 90 £ws 120 pérpa kal nAdtos and 45 £ws
90 pétpa. To phkos ival navtote peyandtepo
ané to nAdros.

H pnana
H enionpn pndia tou nodoo@aipou gival opaipikn kail puaypévn and dépua h dAfa eyke-
Kpipéva ufika.

O Siatntns

O Siaitntns ivai to povadikd dtopo nou dikaloUtal va EpUNVEUEI TOV KAavoviopd Katd tn Sidpkela
tou aywva. O Siaitnths éxel SUo BonBouUs diartntés twv onoiwv n appodidtnta gival, petau annwy,
va opupifouv KGO popd nou n pndna Byaivel ektds ynnédou.

‘Evap€n tou naixvidiou

Mia piyn vopiopatos kaBopilel nola opdda éxel apxikd tnv Katoxi tns pndanas. To naixvidi Eekivael
UE 10 evapktnplo Adkuopa (oévipa) oto kévipo tou ynnédou. Maonis apxioel to naixvidi, n §pdon
eival oxebov ouvexns. H opdda nou 6éxetal éva téppa Eavapxilel to naixvidl pe Adkuopa tns pnanas
oto Kévipo tou ynnédou (oévipa).

NapaPdaosis kavoviop®v

Agv emtpénetal o XeIPIoPOs TnNs Undnas Pe ta xEpia eKTs av NPOKEITal yid: d) Tov teppatouiaka
kal B) tnv enavagopd and tnv nAdyla ypauun (apdour).

Aegv enitpénetal: 1o onpwéipo, 10 1pdBnypa, 10 xtunnpa, 10 aykdAiaopa kai onoladnnote evépyeia
nou gival enikivéuvn yia tov avtinano. MNa us napafdocels twv Kavoviopy ol diartntés pnopouv va
opupigouv «@daoun».

Apketés and us napafAceis twv KAVOVICUMV MOU NpdyPatonoloUvial éod otn Pyeydnn nepioxn
and tnv opdda nou apuvetal upwpouvtal Ye névant nou ekteei n avtinaAn opdada.
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Aiapkeia ayova

‘Eva kavovikd naixvidl naietal xwpis otapdinpa tou xpévou os dUo nepiddous twv 45 Aentwv.
Meta&U twv duo nepiddwv (npixpdviwv), undpxel éva didneiypa 15 Aentwv.

Ti va Qupdote:

e O apiBuods naiktwv ivai 10 ki évas teppatopuAakas.
¢ O okonoés tou naixvidiou gival va oteiloupe tnv pndia oto avtinano téppa.

* O Siaitntns gival to povadiké dropo nou dikaloUtal va EpUNVEUEI TOUS KAVoVIoHoUs Tou nal-
xvibio0.

* H &i1apkela tou aywva gival §Uo npixpova twv 45 Aentwv pe éva Sidnsippa 15 Aentwv petagu
TOUsS.

Napakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba 81daxOeite oto padbnpa tns Duoikns

Aywyns. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia 1o noddéogaipo nou Oa cas BonBhoouv va pabete
eukonotEPa to NaIxvidl.

Mpo®Onon tns ynafas pe vipipnia
H petakivnon pe tnv pndna (vipipnAa) cupfdannel otnv katoxn tns pndnas and
v opdda, oto Eenépaopa twv avundnwy Kal otn Yetdpaon otov Kevo Xwpo.
Ti npénei va npoaéxete otnv npowbOnon tns yndias (vipiynia):
> Na xpnaiponoleite 1o petatdpaio (to onpeio nou Bpiokovtal ta kopdovia
Has), T0 E0WTEPIKO KAl TO eEwTEPIKO PEPOS Tou Nodiou.
> Na npoonaBeite va kpatdte tnv yndia pnpootd ano ta nédia
oas.
> Na BAénete piyUpw oads Ka-
Ows vipiynAdpete pe tnv
pndana.

MpowOnon tns undias
(vtpipnda)

Tinpénel va npooéXete yia Yia netu-
xnpévn afiayn kateuBuvons:
> H pndna va onpwxvetal PE 10 E0w-
TEPIKO N pE 10 e§wteEPIKO PEPOS
tou nodiou.
> H pndda va naidetal kai pe 1o
aplotepd Kal 1o 6€i ndoI.

‘Otav KAnolos TPEXEl YE TNV
pndana xpeiadetail va §€pel kai va

Addayn kateuBuvans
owapata!

Ti npénel va npooéxete yia 1o otaudtnua petd ané vipiynnes:
> Na npoonepvdte tnv undAa Kal otn GUVEXEID va TNV EAEYXETE PE

Zrapdtnpa 10 E0WTEPIKS N T0 EEWTEPIKS PEPOS TOU NOBIOU.
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MetaBifaon tns pnanas (ndoa) ka1 nidyia enavagopd (apdour)

H ndoa anotenei tov nio ypnyopo tpéno petagopds tns pndnas and 1o éva téppa oto dinfo, étav

ekteneital cwotd.

Mpoctoiyacia
yla ndoa

Ti npénel va npooéxete otav

npoecroiud{eote yia ndoa:

> To néé1 othpi€ns va ival 6i-
nAa and v pndana.

> To n661 othpi§ns va eivai
eflappd Auyiopévo.

Kovuvn, xaunin
ndoa

lia va oteidete tnv yndia

Kovtd Kai xaunid npooéxete

ta e€ns:

> H pUtwn tou nobiou othpigns
va 6eixvel Npos 1o onpeio
oto onoio Bénete va oteifete
v undna.

> Na xtundte tnv yndna Pe to
€0WTEPIKO Tou nodiou.

Makpivi, wynin

ndoa

la va oteiflete tnv yndia pa-

Kpid ka1 ynid:

> Na xtundte tnv yndna xa-
pnAd (6nws otnv €IKOva
endvw).

‘Otav évas naikwns tns pias opddas oteinel tnv pndia €§w and us nAdyles ypaupés tou ynnédou,
évas naikwns tns aviinadns opddas tnv enavagépel oto ynnedo pe nAdyla enavagopd (nAdylo dout

n apdour).

Ti va npooéxete otnv nidyia enavapopd tns yndias:
> H pndna va kpauétal nicw and to kepani.

> Ta né6ia va natouv oto £€6agos navw n niow and tnv nAdyia ypapun tou ynnédou.

F'vwpilete 611 to nob6oaipo unopei va naixOei uyéoa ano tpononoinyéva naixviéia;

> Me tpononoinaceis ous S1a0Tdcels Tou ynnéSou, Tou TEPHATOs Kal tns pndnas £tol wote va taipiddouv
kadUtepa otn 61K pas ta€n h napéa.

> Me annayés otous kavoviopous n kal otn dopn tou naixvidioy, NPokKeIPEVOU va KAVOUE TO

naixviéi eukondétepo kal SlaokedaotikdtEPO yia dAous Kal OAes.
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‘Efeyxos tns yndias
‘Otav kdanolos pas kavel ndoa, cuvhBws npocnaboupe va unodexBoUpe Kal va KPATACOUE TNV
pndna ota nédia pas. MNpokeipyévou va 1o NEtUXou e autd npoonaboUpe va anoppoPnCoUE TNV
opun tns pndanas.
‘Ortav n yndia éxel xaunin tpoxid:
> H pndna nou Kkiveital apyd, padevetal e onolodnnote yépos tou nodiou (n.x. e tn cdAa tou no-
o100).
> H pyndna nou Kiveital ypnhyopd, eEAEYXETal PE 10 E0WTEPIKO TOU Nodiou.
‘Otav n undia épxetai npos 1o otnbos aas:
> H pndnia eAéyxetal Ye 10 owpa wote va yépvel eAappd npos ta eunpos.
‘Otav n yndia épxetai oto UYos tou unpou aas:
> Na onkwvete tov pnpé pe Auyiopévo to yévarto.
> To n6d1 xapnAwvel kaBws €pxetal og ena@n pPe tnv undna.

Itpo@n pe tnv pndfa

O1 otpo@és pe tnv pndna xpeidfovtal noAnés Qpopés oto naixvidl, 0tav EXoupe «KAEIOTEI» Kal
xpeldletal va addd&oupe kateuBuvon npokelpgévou va BpoUpe Kevo Xx@po h KANoIov cupnaiktn yid
va dwooupe ndoa.

Eowrtepikn
nAdyia otpopn
E€wrepikn
nAdyia otpopn
Ztpon pe nédpa

‘Otav npékertal yia eowtepikn  ‘Otav npokenai yia e€wtepikn  ‘Otav npoKeital yia otpo@n Ue

nAdyia otpopn: nAdyia otpo@n: to néfpa:

> Na yavi{wvete tnv pyndnia > Na yavt{wvete tnv yndna > Na Badete 1o nanoutal ods
XPNOIYOMNOIMVIAS TO EOWTE- and niow pe 10 e§wtepIkd otnv Kopu@h tns pndnas.
pIKO Tou nodiou. tou nodiou. > Katoéniv va kuAdte tnv pnd-

Aa niow pe to néApa.
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To oout e to petatdpaoio (kouvienié)

H ikavétnta va coutdpete Suvatd kal pe akpifeia kai pe ta 6Uo nddia ival onpavukn. Mpooé-
XETE 1A ONEia Nou avapépovial Napakdatw Ki eEaoKNOEite 010 COUT, WOTE VA PNOPEITE v OKOPAPETE
otav oas divetal n eukaipia oto Naixviol.

Mpoctoiyacia
yia ogout

Exténdeon Zuvéxion
gout aiwpnons nodiou

Mpiv ané to oourt:

> To n661 othpi§ns va givai
eNagppws Auyiopévo inna
ané tnv pndna.

> To néd1 nou coutdpel Tpa-
Bi€étal nicw.

KAwrtowvras tnv yndia:

> To owpa va gival navw and
v yndana.

> H enagn yivetal oto KEVIpo
s pndnas pe to Petatdpalo
(kouvrtenig).

Mpiv ané to oour:

> To okénos nou coutdpel ou-
VeXiCel Tnv aipnon Pnpo-
otd.

> To nédi1 1Icopponias onkw-
vetdl ndvw and 1o £€6agos.

> H npoooxn oas va ival otnv
pndana.

H kepania
H kepanid xpnaoiponoigital yia ndoa o€ GUUNAiKTN, yia ENiteugn T€pUaTtos Kal yid Ty anopdkpuvon
ns pndnias and tnv neploxn €ppatos tns opddas pas.

Ti va npooéxete yia pia kann kepanid:
> To owpa va kavel 16€o Npos ta nicw Kabws
n yndda nAnoiadel.
> O Aaipds va kpatétal otabepos.
> To keani opud npos tnv pndna. Npooéxete
WOote 1o KePAn va Kiveital npos tnv pndna
K1 6xI n yndna npos to Kepan.
> H pndAa va xtuniétal Pe 10 KEVIPO ToU PET®-
nou.
> H pndAa va xtuniétal ndvw ano 1o KEVipo tns
yla va ndagl npos ta Katw.
> H pndana va xtuniétal katw and 1o KEVIPo tns
yld va peivel ynAd.
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Npoonoinoeis

H npoonoinon gival pia Kivnon nou yivetai yia va napa-
nAavAoel Tov apuvopevo naikn, Sivovids tou tnv eviinwon
ou o enruBépevos Ba ndel Npos pia kateubuvan, v tenika
nnyaivel npos annn. O1 npoonolnaels oto NodéoPaipo Yi-
vovtal ouvhBws pe tv pndna.

Tiva npoaoéxete yia pia netuxnpévn npoomnoinon Ue tnv
undna:
> [epdote 1o éva nédI oas ndvw and tnv yndia Kai pe
10 anfo n6d1 ndpte tnv Npos tnv avtiBetn kateUOuv-
on.
> Ménis Kavete auth tnv Kivnon, npoonadnote va eni-
TaxXUVETE TPEXOVTAS PaKkpid and tov aviinano.
> Alatnphote tnv pndna uno tov éleyxo
aas.

O teppatopuUiakas oto nodéopaipo
01 6e€161ntes Tou teppatouiaka nepifapBdavouv tn Béon
gtolpyétntas, us 6e€idtntes unodoxns tns pndnas yia xa-
pnAés h yniés pnaniés kai us 6e§1étntes petaBifaons
s yndnas pe kUAIopd, piyn Kal Gout.
O tepuaropunakas:
> Bpioketal ouvexws og Béon gtoipdntas, WOte va
avupetwniosl kaBe oout.
> [pocappodel cuvexms tn B€on tou yia va
Slatnpeital o katdAAnAn 6éon unodoxns
s pndanas.
> poonaBei va pépvel 10 owaA 10U Nicw and
v pndnia 6tav 6éxetal cout.
>0note pnopei, nidvel kal pe ta Vo xépla tnv
pndna, dnAadn tnv pnAokapel.
> Kpatdel tnv pndia Kovid oto ompd ToU PEXPI
va tnv aneleuBepaoel Pe oout, piyn N KUAIoUA.

lotooenibes yia to no66opaipo:
www.epo.gr: EAAnvikn Mobdooeaipikh Opocnovdia.
www.fifa.com: Maykdopia Opoonovdia NModoogaipou.

Epwrtioeis

1. Eival to nodéo@aipo Snpoginés aBAnpa yia ta aydpia kai ta Kopitola; Av vopilgls 6Uu undpxouv
Sla@opés peta&u ayopimv Kai KopITtolmV, TOte Npoonddnoe va okePOeis oplopéves eEnynaoeis.

2. Mnopéeis va okepOeis pepikés paoels aus onoies Ba pnopoUoe va XTUNNoEl KAnolos oto naixviodl;
Me noio tpdno vopilels 6t Ba pnopouoe 1o naixvidi va yivel nio acpanés kai Siaokedaotiko;

Yulntnote autés TS EpWTNOEIS P Tov eknaldeutikd Duaoikhs Aywyns.
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KEQANAIO 4: H Kelgoopadgion

KEANAIO 4

H xelpoopalpion

I’ autd to kepanaio Oa PBpeite:

¢ Y Uvtopa I0TopIKd OTOIXEIa yIa Th XEIpoogaipion.

e Tnv nepIypa®n tou naixvidiou.

® Y TOIXEIWOEIS KAVOVIOHOUS Tou naixvidiou.

* Ta Baoikd onpeia yia us 6e€16Tntes s Xelpoogaipions.

H xeipoaaipion gival anédoan tns ayynikns AéEns handball (xdvtunon) nou onpaivel naidw pe
10 Xép1 yndAna. Eival éva Snpo@inés kai Osapatkd naixvidl, nou anaitei opadikh epyacia, taxdinta,
6uvapn, adukdétnta Kai unopovn.

H 1otopia tns
XeElpoogaipions

Maixvidia napoépola pe N
xelpoo@aipion ava@épovtal ndn and
NV apxaiétnta: otnv apxdia eAANVI-
kh puBonoyia, otnv OduoosIq, Tn
PWHATKA ENOXN Kal TOV YeCAiwva.

Me t oUyxpovn pop@n to naixvidi
epgaviletal ota €An tou 190u aiva
otnv Kevipikh kai Bépeia Eupwnn.

Ané tote 61a660nke yphyopa o€
Ofes us XwpPEs 1ou kKO6apou. Xinv EA-
Ndada, o1 NpwToI AywVEs yivovtal ous
13 Oefpouapiou tou 1977 oto
Apuvtaio ®Awpivas.

Naos nailetail

Kd&Be opdda anoteneital anod 6 naiktes ynnédou kal évav teppato@unaka (entd naiktes cuvonika).
Mnpootd ané KdBe éppa undpxel n NgPIOXN TEPHATOS N onoia gival éva NPIKUKAIO aktivas 6 HETPwV.
Méoa og authv tnv nepioxn éxel tnv ddeia va Kiveital pévo o teppatoPunakas, o onoios eNtpénetal
va ayyilel tnv yndna pe 6Aa ta pépn tou owpatds tou. Onol ol dANoI NAIKTES ENITPENETAl VA XpNOol-
ponolouyv yia piyn Kai petagopd tns yndias pévo ta x€PIa Tous.

‘Otav évas naiktns éxel tnv pndna, pnopei va vipipnidpel 6co B€Ael, naiovids tnv e 1o éva xEpl
K@0e popd oto £€6agos. Enions pnopei va kpatnoel tnv undna yia tpia Seutepdienta n va kavel tpia
Bhpata kpatwvtas tnv ota xépla. Katéniv ynopei h va xtunhoel tnv pndia oto €6agos h va 6woel
ndoa o€ évav cupnaiktn h t€Aos va coutdpel oto Tépa.
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To ynnedo

O1 6laotdoels tou ynnédou €ivai 40 X 20
pétpa. O1 biaotdoels autés pnopei va anna-
(ouv, avanoya pe to S1a6éaoipo Xwpo otnv au-
An tou oxoneiou.

AiGpkeia naixvidiou
O aywvas Siapkei 2 npixpova twv 30 Ae-
ntwv (60 Asntd ouvonikd).

To téppa

O1 6laotdoels tou tépuatos sival 2 pérpa
Uyos kai 3 pétpa nAdros. O1 Siaotdoels autés
gival PIKPOTEPES OTO pivi-xaviunon.

‘Evap&n tou naixvidiov

O1 600 opddes pixvouv éva vopiopa Kai o
viknths eninéyel «undna h éppa». O1 Naiktes
s emubépevns opddas napatdooovial Navw
oTNV KEVIPIKA Ypapph tou ynnédou, v ol
apuvépevol naipvouv B€oels unepAoNIoNs TOU
TEPMATOS TOUS.

H ynada
Yndpxouv Sia@opetkd peyédn pndnas avanoya pe tnv Katnyopia twv aywvwy. H pndda va
€ival tdoo pouckwpévn, WOTe va avanndd kand Kal, tTautdéxpova, vd Ynopei KAnolos va tnv niéoel
HE TOV avtixelpd tou.

O1 &diaitntés
‘Evas aywvas die§ayetal pe 6Uo diartntés. H ypappateia anotefeital and tov Xpovou£Tpn nou
HETPA TOV XPOVO Kal TOV ONUEIWTA NOU CNHEIMVE] Ta TépUatd, Us anAayés twv naiktwy K.Arm.

NapaBaoeis kavovioumv

Aev enitpénetal 1o onpwéiyo, 10 tpdBnyua, 10 xtunnya, 10 aykdiiaopa kai onoladhnote anin
evépyela nou eival enikivbuvn yia tous avundnous.

To dyylypa wns pyndnas pe to nddi kdtw and to yovato dev enitpénetal. Evas naiktns nou éxer tnv
pndnda pnopei va tnv vipipnAdpel 6oo B£nel, onpwxvovids tnv pe 1o éva xépl KaBe popd oto £6aos.
Enions, pnopei va kpathoel tnv pndna yia tpia Seutepdienta h va Kavel tpia BAPATa NPotoU XTUNNoel
v pndna oto £€6a@os h va dwaoel ndoa o éva cupnaiktn h va coutdpel oto téppa.

Av évas naikwns dianpda&el napdfaon o€ avtinano (pdoun), kKGOe évas and tous diaitntés éxel 10
Sikaiwpa va 6woel eAgtBepn piyn otnv AN opdda n anopacidel va dwoel névant nou ektefeital
€NTA PETPA HAKPIA ano 10 Tépa. L& pia eNeUBepn piyn dAol o1 Naiktes tns aviinanns opadas pévouv
Tpia pétpa pakpid and 1o onpeio nou yivetal n ektéeon.
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To pivi-xavtunon

Ltn xeipoapaipion yia naidid (pivi-xaviynon), kKOs opdda anotensital and 1€coepIs NAiKTES yn-
nédou kai évav teppatopunaka, eV undpxouv Tpeis avaninpwpaukoi naiktes. O1 Baoikés annayés
TWV KAavovIoPwV apopouv 1o péyebos tou ynnédou (pikpdtepo ynnedo), tnv pndia (Hikpotepn
pndna) kai to ppa (Ukpotepo téppa). H Sidpkeia tou naixvidiou gival 2 npixpova twv 10-15 Aentwv
pe 7°-10" didAgipypa petagu tous.

Tiva Qupadote:

¢ H xeipoo@aipion §ekivnoe and tnv Kevipiki kal Bopeia Eupmnn.

¢ To naixvidi naietal anokAeioukd pe ta xépia. O pévos Nou PNopEi va XxpnaolPonolngcel ta
noédia tou €ival o teppatoPpUAaKas.

Mapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba didaxOeite oto pddnpa tns Ouaoikns
Aywyns. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpegia yia tn xeipoo@aipion nou Oa oas
BonBhoouv va pdbete eukondtepa to naixviodl.

MetaBifaon kai unodoxn tns pnanas

H petafifaon kar n unodoxn gival ta nio onpavukd otoixeia tou eAgy-
XOuU Tns pndnas.

Ti va npooéxete otn petaBiBaon tns yndias (ndoa ndvw an’ 1o Kepdnl):

> Na xpnoiponoieite ta SadxtuAa yia va kpatdte tnv pndna.

> Mpiv tnv ndoa, kavie éva Bhpa npos tov naiktn nou Oénete va
oteifete tnv pndna.

> Na pixvete tnv yndna pe tn peyanUtepn katd to duvatdv akpi-
Beia.

Mdoa ndvw ané to kepddi
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©¢éaon xepiwv katd tnv YynAn (apiotepd)
ka1 xapnin (6€€i1d) unodoxn tns undias
Ynoboxn
ndoas

H unodoxn tns pndnas pnopei va yivel gite ndvw and
10 UYos tns péans €ite Katw and 1o UYos tns péons.

Ti va npooéxete yia tnv unoboxn tns yndias:

> Na napakofouBgite tnv pndna.

> Otav kataAdPete 6u n pndia épxetal os ods, anAWOoTe ta xépla, ONws otnv IKOVA Napandvw Kal
npoonabnaote va anoppoPnaete tnv opuh ths Auyidovtas ta xépla oas.

> Metd 1o nidoipo tns pndnas, NPoEToIUACTEITe YPAYOPd Yia va OOUTAPETE, va NpoonolnBsite, va
Kavete ndoa h vipipnna.

Metakivnon naiktn pe tnv ynada
— Ntpipnidapiopa
H vipipnAda pnopei va anotenei éva eniBetkd nAgoveéKTNpa

av tn Xxpnolponoleite €101 Wote va SNPIoUpyNOETe EUKAIPIES
enituxias t€ppatos yia tnv opdda oas.

Ti va npooéxete otnv vipiynAa:

> Na éxete avoixth tnv naddpn étav vipiynAdpete.

> Na Kpatdte tov aykwva oas efa@pd AuyIopéVo.

> Nd onpwXVETE TNV Pndna KUpiws e Tov Kapno Kal JeE Ts AKPEs
v daktAwv.

> Na kpatdte 1o kepani oas Yynid wote va BAénete 1o yhnedo Kal
TOUS CUMNAIKTES Oas.

O1 noAnés vipiunies 6ev e§unnpetolv kapia 16iaitepn
oKomiuotnta.
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H piyn tns ynanas npos to téppa (ocour)

KE®ANAIO 4: H zlgocpalpion

O ypnyopos pubuods tns xeipoopaipions napéxel noAnés eukaipies yia okopdpiopa. Xpeidletal
va giote €toipol va ekteféoete 1o katdAAndo cout kaBe popd nou napouaciddoviai ol EUKAIPIES.

Zout xwpis dipa

Ti va npooéxete yia 1o oourt pe diya:

> Na xpnolponoigite ta tpia BApata,
WOTE va Nnaipvete nio nAgovekukn B¢-
on npos 1o t€pua.

> Na BAénete tov teppatopunaka.

> Na nnddte pe 1o avtiBeto nédi an’ 1o
xépl nou Ba pi&el tnv pndna.

> To x€p1 va KIveital oa paactiyio.

> Metd 10 oout, 10 xépl ouvexidel
TNV Kivnoh Tou nNpos ta Epnpos.

> H npooyeiwon yivetal pe oxedév
tautdéxpovo ndtnpa twv nodiwv
oto £d6aqos.

Tinpénel va npooéXETe yia 10 OOUT Xw-

pis diya:

> Na xpnoigonolgite ta tpia BApata,
(OTE va Naipvete nio nAgovekukn B¢-
ON NpPOs 10 TEPHA.

> Na BAénete tov teppatopuiaka.

> To x€pl va KIVEital oa pactiylo.

> Metd 10 oouT, 10 XépI OUVEXICel
TNV Kivnoh Tou Npos ta pnpos.

Xout pe dipa
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Mpoonoinon yia ano@uyn aguvtikou

H npoonoinon sivail éva péoo yia va Bydnete évav apuvukd ektos Béons wote va dnploupynoete
nePICOOTEPO KEVO Xwpo. Autd punopei va yivel addddovias kateuBuvon kal pubud ous KIVACEIS ads,

é€xovtas tnv pndia n xwpis authv.

Mpoonoinon pe yndia

®

Baoikh apuvukh Oéon —

tonoBétnon og oout
To anotefeopauko papka-

PIOJA Kl To pnfokapiopa

TOoU ooUT EEKIVA anod

n Baoikn otdon.

Baoikn apuvtikin 0éon

34

Ti va npooéxete yia tnv

npoonoinon pe yndia:

>0nws og 6M€s Us Npo-
OnoINGCEIS, onpacia €xel
va &gi€ete du npaypaukd
Bénete va ndte Npos pia
KateuBuvon Kal otn ou-
VEXEIA NNYTIVETE NPOS
annn.

> Megtd tnv npoonoinon
akondouBei ndoa o¢
gupnaiktn A cout h
vipipnAa.

Ti va npooéxete yia thv

ektéleon npoonoinons

Xwpis yndia:

> Pi€te 6o 10 Bdpos tou
owWPaTos NPos tn pia
nieupd (oto éva noodi).

> YN OUVEXEIQ, KAVTE Kivn-
on npos tnv anAn nAsu-
PG pe 1o dnno néo.

Apuvtikn otdon o€ oout



Oényies yia tonoBétnon tou auuviikoU o€ oout:

> Ta nédia va gival avoixtd oto eUP0s TWV WHWV.

> Ta yévata va gival eAagpd Auyiopéva.

> O Kopuo6s va ival euBUs, eRappd Npos ta eunpods.

> Ta pdua va Koitddouv tov avtinano Kal tnv pnd-
Aa.

> Kpatnote ta xépla oas ynid Kal avoixtd.

O weppato@puUiakas otn xeipoo@aipion

O teppatopuiakas 6x1 HOvo anotefei tnv te-
Aeutaia ypapph dpuvas adAd enions tov Npwto
eniBeukd otnv avantwuén eniBeons Adyw tns euBU-
vNs tou yid 1o &ekivnpa tns avieniBeons.

Ti npénei va npooéxete av eiote tepuatopuiaas:

> Na KoItdete ouvexws tnv Yndna.

> Na kpatdte ta yovata eAappd Auyiopéva.

> Na kpatdte ta xépia ynAd pe us nafdues nepinou
010 UYos TwV WHWV.

> Na Bpiokeote éva Bhpa nepinou pnpootd and tn
YPOAUMN TOU TEPUATOS.

>'Otav n yndna nnyaivel 6e€1d-apiotepd, va akonou-
Oeite tnv nopeia pe yphyopa nAdyia Bhpata o nopeia
16&ou pnpootd and to pua.

>0Otav katandpete 6u Oa yivel cout, OTAPATACTE TNV
Kivnoh oas kal npoonabnote va anokpoUoete Ty
pndana.

Tinpénei va npooéXete otis anoKpoUa&ls ooUT av €iote
tepyaropuiakas:
> Kavte éva pikpo6 Bhpa npos tnv kateuBuvaon nou €p-
XeTdl n pndna (to oour).
> XpNnolponolnaote ta xépia h ta nédia oas.
> Opphote npos tnv pndnial

KE®ANAIO 4: H zlgocpalpion
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Aiara§n opadwv
Katd tnv eniBeon

H opabiknh eniBeon Eekiva ané pia Baoikn
Siatagn, n onoia nepiNapBavel us apxikés OEoels
TwV Nalktwv avanoya pe tus de€idétntes kal us
IKOVOTNTES Tous. la to pivi-xdvtynon n nio Ka-
tanAnAn iows d1dta&n tns opddas katd tnv eni-
Beon gival n ovopalopevn 3-3 (BAéne o napd-
nAsupo oxnpa). Auté onpaivel 6u €xoupe 2 nai-
Ktes nou naifouv and ta dkpa, 1 naiktn nou
nailel ndvw otn ypapun twv 6 pétpwv Kal 3 ne-
PIPEPEIOKOUS MAIKTES.

H eniBetikn éidraén 3 - 3

AiGua§n opadbwv otnv Guuva

H nio anAn &idta&n yia v duuva sivail duuva «évas pe évav» (Jav to pav). Autd onpaivel éu o Kabe
apuvukos Bpioketal kovtd atov naiktn nou papkdpel. O apuvukos npoonabsi va Bpioketal ndvia avapeoa
otov eniBeuKkS NAiKTN Nou PHapKAPEl Kal otov teppatopUAakd, Onws oto napakdtw napddeiyua.

O1 dpuves {wvns atn xelpoogaipion, érou kKABe nai-
KTNs KaNUntel évav OUYKEKPIPEVO XWPO, Eival anote-
Aeopaukés anévavu os emuBépeves ouAdes e GUYKE-
kpIpévn eniBeukn Sidtagn. O1 apuvukoi tonoBetouvtal
pnpoaotd Kal kovtd atnv neploxn téppartos. O1 Béoels
TWV APUVOUEVWV OE OXECN PE TN YPAHUNA TWV 6 PETpwV
kaBopidouv to €ibos tns duuvas {ovns. Mpokelpévou
va Netuxel pia dpuva {ovns, ol Naiktes tns opddas npé-
nel va yupidouv ypnyopa niow petd anod kabe popd
nou xdvouv tnv pndna.

‘Eva napddeiypa {wvns pnopeite va deite oto na-
panneupo oxhpa. H {avn naipvel to 6vopa 4-2 and
TOUS NAiKTtes Nou tnv anotefouv.

H duuva {wvns 4 - 2

lotoaenibes yia tn xeipooaipion:
www.sportsnet.gr: ERAnvikh Opoonovbia Xeipoogaipions (gidogeveital otnv iotocedida tns Mevikns
lpappateias AGAnuopoU).
www.ihf.info: AieBvihs Opoonovdia Xeipoapaipions.

Epwrthoceis

1. As unoBéooupe 6u, katd tn Sidpkela tou naixvidioy, évas NAiKINSs €XEl XTUMNGOEI KI E0U €XEIS TNV
pndnia ota xépia oou. Ti Ba Kavels;

2. Me nolo tpéno pnopeis va Eepuyels and évav aviinano nou givai nio yphyopos anod oéva;

YulnTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE TOV eKNaIOeUTIKO DUaIKAs Aywyns.



KEDAAAIO 5: H yUAVAGTIKN

KE®ANAIO 5

H yvmvaotikn

I’ aut6 to kepanaio Oa PBpeite:

e Y Uviopn nNePIypagn twv aywvioudtwy tns YUPUVACOTKNS.

e Y UVIiopa I0TOPIKA OTOIXEIa YIa TN YUPVACTUKA.

* Ta Baoikd onpeia yia tus acknaoels tns yupvaotikhs nou Ba 616axBeite oto pddnpa tns duacikns
Aywyns.

Ta aBAhpata tns evopyavns yUPVAoUKNAS Kal tns puBPIKNS YUPVAOTKAS €ival and ta nio eviu-
nwolakd. O1 abAntés kai ol aBAntples ekteAoUV aoknoels ite oto €6agos €ite o€ dpyava, unep-
VIK@VTds tn Baputnta kai a§lonoiwvtas oto énakpo ts duvatdtntes 1ou avlpwnivou cwHatos.
ApKetés anod autés us aokNnaoels, eival ekono va us Pdbeis ki €U pe tn fonBela tou eknaidbeutikoU
Quoikhs Aywyns.

H 1otopia

TNS YUPVAOTUIKAS

And tnv apxaidétnta undpxouv
guphpata nou pas dgixvouv Ot pe-
PIKES HopPés Aoknans éuolalav Pe
tnv evépyavn yupvaoukn. lNa na-
padeiypa, otn Mivwikn Kpntn
unnpxav ol Sidpopes akpoPaacies
ndvw otn paxn twv tavpwVv Nou
ovopddovtav «taupokaBdayia».

lows, 10 dnpoinéotepo and ta
aOAnpata tns YyUPvaotikAs gival n
gvopyavn yupvaoukn, n onoia gp-
@aviotnke ws d0ANpa ota téAn tou
190u aiwva otn Mepuavia.

Linv EAAGSa to dBAnpa dpxioe
va kanfigpyeital og aywviotukh popph and ta péoa tns dekastias tou '60. KaBe doknon nou xa-
paktnpidetal ws «npwtdtunn» naipvel 1o évopa tou adAnth h tns aBAntpias nou tnv ektéleos
(n.x. «aoknon ToaBdapidou», «doknon Medigoavidns», «aoknon Tapyndkos», «doknon TooAa-
Kiéns» kAmM.).

Ta aywviopata tns evépyavns YUHVAOTUIKAS

H evopyavn yupvaoukn diakpivetal o€ avopwv Kal yuvaik@yv. H evopyavn yupvaotukn twv av-
6pwv anoteneital anod ta e§hs aywviopata: to é6agos, to diua, tov nidyio inno, to povoluyo, to
6i{uyo kai tous kpikous. H evopyavn yupvaotikn Twv YUvalk®v anotefeital ané to ééagos, to
diya, tous acupuetpous {uyous Kai tn 60k0 Ioopponias. To £6aQos 1wV YUVAIK®V EKTEAEiTAl PE TN
ouvobeia pouaoikns.

O1 a0Antés kal ol aBANATPIES TNS EVOPYAVNS YUUVACTIKAS napoucidlouv npoypdupatd (ouvBéoels)
pe Sidgopes aoknaoels. O tenikds Babuds nou Ba AdRel o aBAntAs h n aBAntpia kabopidetal 1doo
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ano tov Babud duokonfias twv acknogwv nou Ba cupnepiNdpel oto NPoOypappd tou, 600 ki and 1o
av Ba us ektenéoel cwotd.

Ta 6pyava tns evépyavns yuHvaotiKkns
Ta épyava ota onoia aywvidovtal 1doo ol Avdpes GGO Kal 0l YUVAIKES TNs EvOPyavns YUPVACTIKNS,
L€ OpIoPEVES TPOMNONOINGEIS, Eival to é6agos Kal o innos.

Ebdagos. Eival koivé yia avopes kai yuvaikes, Siactdoswv 12 X 12 pérpa. To €6a¢pos yuvaikmv
ekteeital ge tn ouvobeia pouaikns, eV Twv avopwv xwpis pouacikn. H ouvBeon twv npo-
ypappdatwv xpeiddetal va kafuntel 6fo tov Xxwpo tou eddgous («tani») kal enions va nepinay-
Bavel aoknaoeis oto €6agos (n.x. acknaoels eufuyiaoias, kuBiotnoels, nédes), o 6pOia B€an (n.x.
I00pPOMiES, OTPOPES, KUpatiopous) andid Kal otov aépa (n.x. dApata). H xpovikh Sidpkeia evos
npoypduuatos givai 70-90 deutepdnenta.

Innos. Exel nAdros 95 exart. kai pnkos 120 ekat. H gopa yia ta dApata npaypatonolsital o€ évav
61a6popo pnkous 25 pétpwy Kal nAdtous 1 pérpou. Ooo NEPIOTOTEPES NEPIOTPOPES eKtENOUVTA
Katd tn S1dpkeia tou dnpatos toco nio peydno Baduoé duokonias éxel. Katd tnv npooyeiwon
bivetal onpacia otn otaBepdtnta (av SnAadn o aBAntAs otnv npoaoyeiwon ekteNei KIVAOEIS
I00PPOMICUKES €ite e ta NOdIa «BApata» &ite Pe ta x€PIA) Kal NOGCO PYAKPIA MPOCYEIWVETAI.

Ta épyava h aywviopata ota onoia aywvidovial pévo ol yuvaikes givai 1o §ifuyo yuvaikwv
(aoUpperpol quyoi) kal n dokods.

AiCuyo yuvaikwv. Anoteneital and 6Uo opildvues undpes, ol onoies Bpiokovial Nepinou ota
2,4 kai 1,6 pétpa Uyos and 1o €dagos. H andotaon avapeoa ous SUo pndpes €ival oto uyn-
Aotepo onpeio 1,43 pétpa. O1 abBAntples ekteNoUv ogipd aoknogwy 1660 otnv uynAn pndpa
600 kal otn xapnAn. H petdBaon and tn pia doknon otnv dAAn Kai ané tn pia pndpa otnv
annn npéner va yivetal xwpis Siakonn.

Aokos 10opponias yuvaikay. Eival pia emigpdveia nAdtous 10 ekatootwv n onoia Bpioketal os
Uyos 1,20 pétpa anod 1o £6agos Kai €xel phkos 5 pétpa. O1 abAntpies ekteNoUv pia oipd aokn-
ogwV o€ 60 10 pPNKos tns 6okoU ae xpdvo 70-90 deuteponéntwy. To npdypappa divel tnv
eviinwon 6u n adBAntpia ekteei Ts aoknoels 6nws Ba us ektefoUoe oto £6aos.

Ta 6pyava h aywviopata ota onoia aywvidovial pévo ol Avopes ival ol kpikol, 1o povoluyo,
10 6iduyo, kai o nAdylos innos.

Kpikor. To npoypappa nepifapBavel acknhoels duvapikés aind kal otaukés, yia us onoies anai-
teital noAU peydAn duvapun. O1 kpikol gival kataokeuaopévol ané Euno h nAaoukd pe Aafés
ano 6éppa kai otnpilovial og atodliva otnpiypatd. To XapnAotepo onpeio twv AaBmv anéxel
ané 1o £dagos 2,60 pétpa.

Movéluyo avépwv. Anotefeital and pia atcdnivn pndpa phnkous 2,40 pétpwv Kal Siapétpou
poAis 2,8 ekatootwy, n onoia Bpioketal og Uwos 2,60 pétpa 6nou ol abAntés ekteNoUv AoKNOEIS
pe AaBés, anpata kal nepiotpo@és. Eviunwoiakd €ival ta «ylydvua» aiwpnpata ota onoid o
aBAntAs ektelei nANpn nepiotpogpn yUpw and tnv yndpa.
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Ai¢uyo avépwv. Anoteneital and 2 napdninnes pndpes pe Gyos 1,80 pétpwv and 1o €6apos
ka1 pnkos 3,50 pétpa. H anéotaon avapeoa ous 6Uo pndpes kupaivetal anod 42 ws 52 ekatootd
kal e€aptatal ané tov cwpatdtuno tou adantn. O adBAnths enideikvuel akpoBatikh Ikavotnta
Kal dUuvapn. Inpavukd otoixeia gival ta dApata avapeoa ats Yndapes, ol opi{oVUMmUTEIS, Ol
B¢oe1s Icopponias Kal puaolkd n akpofatikh €§060s.

MAdyios innos. Eival pepovawpévo épyavo (and Euno n atodni, kanuppévo pe 6éppa h ouvBetkd
uniko), pe Uyos 1,30 pétpa kal pnkos 1,60 pétpa, Navw otov ornoio undpxouv 2 xeiponapés.
O1 aBAntés ekteNoUv aoknoels og 6A0 10 YAKOS Tou opydvou, KanUntovias 1000 10 KEVIPO
600 Kal ts 6Uo dkpes tou, pe yamidiopous, adfayés O¢oewv owPATos, AIWPNTEIS KOl CUVEXEIS
tanavieloels. Enions, ektedoUv pia doknon ndvw ots Napés.

Ta unéfoina aywviopata tns yuuvaotukns

Extds anod tnv evopyavn yupvaotkn undpxel akopn n pUBUIKN aywvicUKN YUPVAoTUKA, T0 Tpapunonivo
Kal n akpoBatikh yupvaotikh ta onoia gival ave§aptnta aywviopata nou avikouv K autd otn yupva-
oukn. Ané ta napandvw, n pUBUIKN aywvioukN yupvaoukh ekteneital anokAeioukd and kopitoia,
€V ota unéAoina aywviopata pnopouv va aywviotolv 10oo Kopitala 6co Kal ayéplia.

H puBuikh aywviouki yupvaoukn Slakpivetdal oto atopikd (6rnou kabe aBAntpia aywviletal og
Eexwplotd, npoocwnikd npdypappa) kal oto opadikd h avoduna, énou 5 abAntpies ekteAoUv padi
éva npoypappa. Ta 6pyava tns pubpIKns aywvIoTUKAS YUPVACOTKAS €ival TO 0XOIVAKI, TO OTEQAVI, N
pndna, ol Kopuves Kal n kopdéna.

MnopoUv 6Aa ta naidid va acxoAnBouUv e tTh YURVACTUKN;

‘Onol pnopouv va acknBouUv pe tn yupvaouki (evopyavn n puBuikh h akpoBatikin) Xwpis ana-
paitnta va otoxelouv otov npwtadAntuopé. H yupvaotukn éxel noAAd va oas npoo@épel. Opws
navtote va Bupdote:

e Mnv enepvate ta 6pia TOU OWHPATOS Oas.

e [1avtote npiv tnv doknon nponyeital kafdh npoBépuavon.

e [1avtote petd tnv doknon va ekteeite aoknoels xaddpwons.

MNapakdtw Ba Bpeite opiopéva anod ta Bépata nou Ba d16axbBeite otn
yupvaotkh. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia nou 6a oas Bonbnoouv
va paBete eukondteEPA TS AOKNOEIS Kal Ts HEEIOTNTES TNS YUUVACTKNS.
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ExpdaOnon tns kuBiotnons kai o péios tou «BonBoux»
H kuBiotnon eival and us Bacikdtepes kal eEUKONOTEPES AOKNTEIS TNS YUUVAOTIKAS.

KuBiotnon eunpés

Ti va npooéxete otav sktefeite tnv kuBiotnon:

> To owpa oas va KAavel pia yeydnn kapnoupa. Téoo peydin nou to cayoévi oas va
aKOUMNA OTO OTEPVO OO,

> A@ou tonoBetnoete us nandpes oas oto £€6apos 600 €ival To AVOIYHA TwV WHWV,
OKOUMMNAOTE 10 Nniow PéPOos Tou KepanioU aas oto £6aPos.

> Inpwéte pe ta noddia oas wote 1o fdpos oas va €pOel ota xépla Kal
petd «kuAnote» otnv NAGTn oas nws to kouBdapl. MNa va yivel autd
NPENEI T0 owpa oas va gival noAu padepévo.

> NpoonaBhote va onkwOeite xwpis th BoNBeia twv XepIwv.

Moios eivai o péios tou «BonBoux;
O po6nos tou «BonBolx» gival anapaitntos yia va givai
ao@anns n doknon. O péAos oas ws «FonBoux» gival va
BonBnoete tov cuppadntn oas va ekteNECEI TS AOKAOEIS TS
yupvaoukhs. ['a va 1o KatapEPETe auto:
> Na eiote uneuBuvol kal va akofouBeite us odnyies nou oas
5ivel 0 eKNAISEUTIKOS. H BonbB¢eia atnv kuBiotnan eunpods
> Na yvwpidete nws ekteeital yia doknon.
> Na yvwpilete pe nolo 1pono kai néte xpeidletal va BonBhoete.
> Na €MIKOIVWVEITE PYE TOV CUVAOKOUMEVO 0as.
> Na Jnopeite va EUnIoteUeoTe TOV OUVAOKOUHEVS oas waote va viwBel aiyoupos 6t Oa tov Bonbn-
O€TE.

NMws pnopeite va BonBnaete évav ouppuabntn aas otnv kuBiotnon;
To éva xépl onpwxvel tn AEKAVN YId va «yUpioel» v To AAN0 X€PI ONPMXVEI TOV auxéva npos ta

Katw. BonBdate 6nAadn tnv nepiotpo®n 6nws oto napandvw oxhpda.

O po6fos tou «BonBoU» o€ OAES TIs AGKNOEIS TNS YUUVACTIKAS gival noAU onpaviikoés!
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H avakuBiotnon

Ti npénel va npooéxete otav ekteneite tnv avakuBiotnon:
> Na kapnoupliddete tn onovéunikh oas othAn 600 NEPICOOTEPO PMOPEITE.
> To caydvi oas va akoupnd oto otnBos kai 1o Bd-

OS Gas va €ival 0To PNPOoTUVO PEPOS TwV Nef-

patwv. Eto1 onpwxvouy
> O1nafdpes va BAénouv npos ta Ndvw Kal va &i- ta xépia
val Kovid ota autd. otnv avakuBiotnon

> To poAdpioua npos ta nicw va yivetal Siado-
XIKG ané tn Aekavn, T péon, v nAGT Kai ténos
oV auxéva.

> 0tav 10 Bapos tou owpatds oas £pBel ota xépia
oas, T0Te autd onpwxvouv duvatd yia va pno-

péoete va eNguBepmaete 10 KePAN oas.
‘Ooo nio ypnyopo civai to poAddpiopa téco nio ebkoAa pnopouv va onpwéouv ta xépia!

H auxevikh othpi§n (kepaxi)

Ti npénel va npooéxete otnv auxevikn otnpién

«KEPAKI»:

> Na npoonabeite va oxnPatioete Pe 10 KOPUi
oas Kal ta n6dia oas éva Kepi, £Xxovias Tous
wpous oto €dagos Kkail ta nédia Katakdpu-

¢a.

H auxeviki Mws punopei va otaBsi éva kepi WOt va pn otd-
othApién (e1; Eto1 va givail kai 1o owpa oas. e auto [inopouv
«KepdKI» va oas BonBnoouyv ta xépia aas nou otnpifouv tn

nekdvn.

Ta aApata otn yupgvaoukn
Le 6na ta dApata tns evopyavns YUPVaoukns undp-
XEL:
> H @opd nou &ivai 1o 1pé€ipo atov €161kd N onolodnnote anno
6146popo Kkai gival naviote eubsia.
> H @wBnaon nou €ival 1o ndwtnpa otov €161k Batnpa.
> H @don tns ntions nou givai 1o xpovikd didotn-
pa nou Bpiokduacte otov aépa.
> H npooyeiwaon nou €ivail 0 Iponos Pe tov ornoio
0 aBAntns h n aBAntpia ctaBeponolovvtal
oto £6a@os petd to anpa.
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Ti va npooéxete katd tnv ektéleon twv adudtwy otov inno:

MNa ta dApata otn yupgvacukn noAyd onpavukos gival o Batnpas, yiati Je th Xphaon Tou Pnopeite
va au§noete 1o anpa oas. lNa va éxete 1o kanutepo anoténeopa xpeldletal 6Aa ta péAn tou cwpatds
oas (Kupiws xépla Kal néd1a) va ouvioviotouv:

> To tefeutaio Bnpa npiv ano tov Batnpa gival Aiyo peyanutepo and ta undnoina Kai natdte

tautoxpova kai pe ta duo nédia (napdninia kai oxedov kAeiotd) ndvw otov Bathpa.

> Tn ouyph nou natdte otov Batnpa, 1o cwpa cas va gival Aiyo niow.

> Ynv npooyeiwon oas petd and onolodnnote anpa, ta xépia kai ta nédia oas, fonBolv wote

va Pn XAoete tnv Icopponia oas. LuvnBws ta xépla épxovial oto nAdl teviwpéva. Ta nédia oas
gival napaninda kai Auyidouv eAagppd.

Mws pynopeite va dnpioupynoete tn 8i1kn oas ouvOson aokNoswyv;

Mdvw and éAa va Bupdote ot b¢v gival Suakono. Onor pnopouv va to kdvouv. Kigiote ta pdtia oas,
ouykevipwOeite kal gpaviaoteite kdnoiov (N akéun Kai t1ov eauté oas) va ektenei pia oeipd yvwotwv
oas aoknoswyv, nou ektefouvtai n pia petd tnv diin. Av éavanpoonabnaoete Ba Seite 611 n ogipd auth
Oa givail Siapopetikh akéun Ki av ol aoknaoeis givai ol ibies. Ta katdpepare!!! Auth eivar n 8ikn oas
ouvOeon.

H doknon pe oxolivdaki kai otepavi
Ti va npooéxete otis avannénoeis yéaa ano 1o oXoIvdKi:
> 01 NEPIOTPOPES va Yivovial Kupiws and tous kapnous.
> To Avolypa Twv XEPIWV Oas va €ival TETOIO WOTE TO OXOIVAKI VA pPnv xtund
oto £€56aqos.
> Y& KGOe népacopa tou oxolvioU ta nédia oas va ekteAoUv pia avanndn-
on.
> Ma va pnv tpaupatctolv ta yovatd oas, ival anapaitnto to Avyiopa
Kal 1o téviwpd tous og kaBe avanndnon.
MapanAayés yia to oxoivdki
Me noious TpAnous PNopEis va npaypatonoincels avanndnaoels péoa and
10 oXoIvVaKI; Mepikés 16€es:
> AIOQOPEUKES OETEIS XEPIWV.
> Ala@opetikés Béoels nodiwv og kGBs avanndnon.
> AlaQopetikés KIVhoEels twv Nodiwv og kaBe avanhdnon.
> [MoikiAia otn popd tns Kivnans tou oxolvioU.
> Annd h &inAd n tpinAd yupiopata tou oxoiviou.

Mnopeite va netd€ete 1o arepdvi oto onudédi nou BdAate;

['a va netdéete 10 otedvi pe t€1o10 t1pono wote va kateuBuvOei ekei nou Bénete,

npénel ta xépia oas Kparwvias 1o otePdvi iyo nio avoixtd ané 1o eUPOs TwWV

Wpwv oas, va kdvouv aipnaon nidyia ané 1o owya oas pe tautéxpovo AJyioua

TWV YovdiwV Kal atn GUVEXEIA va KAvouVv aiipnaon npos 1a Unpos [ tautéxpovo

téviwpa twv nodiwv. Ta xépia aas aneNsubepwvouv 10 oteQdvi otauarwvias
unpootd and 1o npéownd oas. MNeipayatioteite pe th 6éon otnv onoia otauatdie ta xépia oas avdioya
Ue tnv andéotacn otnv onoia eniOUYEITE va «oTeieTe» T0 OTEQPAVI.
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Ti uynopei va aas npooPEpel n doKNon LE T0 OXOIVAKI;
Aokiudote va ekteNéoete avanndNoEeis L€ T0 OXOIVAKI yIa PEPIKA AenTA.
Ti napatnpeite oto owpa oas; Xtnv avanvon oas; £10 Xpwpd tou rnpo-
ownou oas; H doknon pe 1o oxoivdki givai évas noiu kanads tponos

Bentiwons tns avtoxns oas!

H tpiywvikn othpi§n

Aéyetal tpiywvikh othpi€n yiati n Bdon othpi§ns anoteneital and ta
xépla Kal to kepAani nou oxnpati{ouv éva TPiywvo GTo GTPWA NPIV ENI-

XEIPACOUPE TNV AoKnon.

Ti kdvel o «<BonOds» otnv 1pI-

ywvikn otnpi€n;
H BonBeia bivetal apou éxel To-
noBEeTNCEI 0 GUVOOKOUUEVOS GAS T XE-
pla kal to kepAni tou. Tote nAnac1adel o
«BonBds», tonobetei 1o éva NddI tou niocw anod to kepani tou
ouvaokoUpevou, £101 wate N NAGTN TOU CUVAOKOUHEVOU VA HNOPE]
va otnpIXtei oto yovatd tou. O «BonBds» pe ta duo xépia fonba
and tn Aekdvn (6nws S€ixvel 10 OKitoo oTNV NAPAKATW EIKOVA),
wote va onkwBouv ta nédia kal va napapeivouv o€ Katakdpupn
B0éon. MPOXZOXH! Na pnopsi o cuppadntis oas va katefdcel ta

noédia tou 6tav to BeAnoel!!!
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H kataképugos otnpi§n

H katakopugos atnpi§n (h dnws anid Néyetal «<katakOpu@os») gival and Ts Mio EVIUNWOIAaKES

aoKNoels yiati gival avtiBetn npos us cuvnBIoUEVES KIVACEIS Tou owpatds pas. MNa napadeiypa, kaveis
pas &g atéketal otn otdon yia 10 AewPopeio o€ aut tn Béan. Bewpeital ano us BacikOTEPES AOKNOTEIS
s vOpyavns yUUvaotiKNs Kdl Xpnaoipgonolsital o€ 6Aa ta 6pyava.

Ti va npooéxete Katd tnv ektéAeon tns Kataképu@ns otnpiéns:
> To okénos wBnaons kal ta xépia (nou €ival teviwpéva) va tonobe-
touvtal Pnpoaotd.
> To okénos aiwpnons va ektelsi yia Suvath Kivnon npos ta endvw
Kd1 VO otapatd o kataképun Béon.

> To okéfos wBnons va avePaivel SinAa and to néd1 aidpn-

ons.
> Ta xéPIa va NApapEVOUV TEVIWEVA Kal va gival og eubeia

HE 10 owpa.

> To ke@dani va gival tonoBetnpévo avapeoa ota xépia.

Ti npéneil va kdvel o «BonBos»;
O «BonBds» npénel va atéketal dinAa
and Tov GUVAoKOUHEVO Kai Aiyo pnpootd,
ané v nAsupd tou okénous (Modiou)
aiwpnons. Otav ektefeital n Kivnon
ns aiwpnons va nidvel to nédi
Tns aipnons ano tov pnpd Kai va
10 ouvodEeUEl Péxpl TNV Kataképuen Béon.
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Napafddayés kuPBiotnons kai avakuBiotnons

AvakuBiotnon
pe bidotaon nobiwv

Av éxete paBel kand tnv kuPBicOnon kal tnv avakuBiotnon, 1éte pnopeite, pe tn fonbeia Tou ek-
naidbeutkou Duaoikins Aywyns, va Sdokipdoete opiopéves napannayés autwy twv aoknoswv. MNa na-
padeiypa:

> Mnopeite va anfdgete th B€on and tnv onoia &ekiva 10 cwua oas.

> Mnopeite va afAfd&ete tn Oéon otnv onoia tefeimvete tnv doknon.

> Mnopeite va adnd&ete tn Béon twv nodiwv oas katd tn Sidpkeia tns doknons.
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ExpdaOnon tns kufiotnons og epafitnpio

MNa va dokipdoete tnv kuPiotnon og epantnpio, gival avaykaio va éxete pabel nponyoupévws tnv
kuBiotnon oto £€6a@os! H doknon auth Ba npénel va ekteneital ge tn fonBeia tou eknaldeutikoU
Quoikns Aywyns.

H nAdyia xeipokuBiotnon (tpoxads)

H doknon autn sival anin kai diaokedbaotukn. OVoUAoTtnke Kal «Tpoxos» ylati n Kivnon nou ektenei
10 oWpa poiddel Ye Tov TpOno nou kiveital pia pdda. H nepipépeia tns podas oxnparti¢etal and us
nandpes kal ta néApata.
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Ti npénel va npooéxete kard tnv ektéleon tns nAdyias xeipokuBiotnans:
> Ta xépla va tonoBetolvial teviwpéva.
> H tonoBétnon twv xepiwv Kal twv nodiwv va yivetal o€ pia ypappn.
> To owpa Kal ta nédia va nepvouv and tnv KatakopuQpo.
> Ta nééia va gival avoixtd Kal teviwpéva.

Ti npéneil va kdvei o «BonB0s»;
Na otéketal and tn pepid tou nodioU wOnaons kal Aiyo nio pnpootd. Me 1o éva xépi fonBa pe
@Onon otn Agkdvn Kal pe 1o Ao xépl KateUBUVEI TOV GUVAOKOULEVO.

661 aiwpnons: sivai 1o n661 nou npwrto Eekivd tnv Kivnon tns doknons.

M661 wbnons: ivai 1o n661 nou akoAouBei to nddI aipnons.

lotooenibes yia tn yupvaotikin:
www.gymnastics.gr: EAAnvikn Nupvaoukn Opoonovdia.
www.fig-gymnastics.com: AieBvhs Opoonovdia Nupvacukns.

Epwrtnocis

1. ©a pnopouocarte va ektenéoete Pe Sla@opetikd 1pdno, an’ autdv nou éxete Pabel, tnv kuPiotnon
h tnv avakuBiotnon h kanoia dAfn doknon;

2. MNoles aoknogls pnopouv va cas fonBnoouv va pdbete kanutepa tnv KuPiotnon oto epanthplo;

YudntNote aUTES TS EPWTNOEIS e Tov eknaldeutikd Duaikns Aywyns.
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KEPANAIO 6
O kA\aoios adntiomds

I’ aut6 to kepanaio Oa PBpeite:

¢ YUvTopa I0TopIKA otoixeia yia tov kAaoiké abAnuopo.
* Tnv NePIypa®n twv aywviopdtwy tou kAaoikoU abAnucpou.

* Ta Baoikotepa onpeia yia us 6e§i6tntes tou kAaoikoU aBAntuopou nou Ba 616axOeite oto pddnpa
s Ouaoiknhs Aywyns.

O kAaoik6s adBAnuopos gival and ta nio ayannpéva adnnpata twv eiiaénwv
ylati, ektés twv dnAwyv, nepifapavel éva peydno apiBuéd aywviopdiwy pe dia-
QopeUKd Xxapaktnplotka (6popol taxutntas Pe N xwpis unepnndnaon epnodiwy,

6podpol avtoxns-npiavioxns, dApata, piyels kal Kanola aywviopata cuvepyaoias
onws ol okutanodpoypies).
Tuvonukd, ta aywviopadtd tou kAacikoU adAntucpou sivai: a) Spdpol, B) piyels
Kaly) dipara.

O1 6poépol taxytntas Kai n 10Topia Tous
O1 6pdpol taxuintas Bewpouvial and ta EVIUNwWoIakOTepA aywviopatd,
kaBws n S1dpkeld tous gival noAU ouviopn. O 6popos twv 100 pétpwv Néyetal
Kal1 «aydvas s pias avdoas» yiati n anéotaon gival tdoo pikpn nou ol aBAntés
kal ol aBAntpies npénel va katafdnouv 6es tous us Su-
vapeis péoa oe eNdxioto xpovikod didotnpa, SnAadh «d6co
Kpatd pia avaoca».

To aywviopa tou dpdpou gival iows n apxaidtepn popphn aBAntikoU
ouvaywviopou. To d8Anpa gival 1doo apxaio, wote ival Suokono va
yvwpiloupe tov akpifn xpdvo Kal térno euepAavions tou. Lnv apxaidtntad,

ta naidid Sidbdokoviav and pikph nAikia us tExvikés kai tn gilocoia tou SpOHoU, aywVioPatos Nou
KaB1ep@ONnKe ws PBaaciké otoixeio tns eknaibeuans tous.

Ytous 41 npwtous OAupniakoUs Ay@ves to Pévo aywviopd nou yivétav htav o atddios dpdpuos (h
anfiws «atddiov» h «dpdpos»). Mdaniota o vikntns oto «atddiov» £€6ive 1o dvopd tou otnv OAupnidda.

Ta 6popikd aywviopata otous apxaious OAupniakoUs Aywves htav:

> Z1a61ov (6pdpos taxuintas evéds otadiou, nepinou 200 pétpwv).

> Aiaunos (§pdpos taxutntas 2 otadiwv, nepinou 400p.).

> A6AIX0s (6pOp0S NIAVTIOXNS-aVTOXAS PE PNKOS Nou Si€pepe and aywva o aywva, apou ava-

pépovtal donixor Spduol anéd 7-24 otadia, nepinou 1.400-4.800y.).
> Onditns §poépos (poépos npiavioxns pnkous 2-4 otadiwv, nepinou 400-800p.).
>'Innios 6podpos (dpduos nuiavioxns phkous 4 otadiwv, nepinou 800p.).

Ektés and ta napandvw, Siapopa aywviopata Spopou diedyoviav o yioptés. MNa napddeiyua,
ota Hpaia (aywves nou die€dyoviav kdBe 4 xpoévia aveEdptnta and tous OAupniakoUs Aywves, péoa
Opws oto otddio tns OAupnias), £1pexav POVo YUVAIKES.

Ynhpxe évas kwdikas upns nou akofouBouoav 6ol o1 aBintés. Autds o kwdikas anotedouviav
ano kdanoies Baoikés apxés. Autés ol apxés dev enétpenav otous abnntés va epnodiouv tous avu-
ndnous onP®MXVoVTds, XTUMNWVIAs N KPAT@vTas Tous Kdl ndvw and 6Aa enéBaniav otous adAntés
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va anéxouv and tn Swpodokia N tn payeia. Otav évas aBAnths xpnaoipgonoioUoe TPONous, ol onoiol
6ev ntav oUpEwvol e autdv tov kwdika, ol EANavobikes (o1 KpItés tns enoxns ekeivns), tov anéBannav
anokneiovtds tov anod Tous aymves.

Kdanote, o1 6popeis popoucav éva Koppdu Upaopa yUpw and tn péon tous. Autd apydtepa
eykataneipOnke kai o1 aBANntés £tpexav evieAws yupvoi. Movadikn e§aipeon anoteAouoe o onAitns
6pdbpos, atov onoio o1 aBAntés popouacav Kpdavos, Kvnuides kal aonida, énws otov NdAeU0, EVM
o¢ petayevéotepes ONupniades épepav poévo aonida.

O1 aBAntés Eexivouoav and tnv 6pBia Béon pe 1o éva néo1 Aiyo nio pnpootd and to dnno, e 1o
owpa va keivel Aiyo npos ta eunpos Kai pe ta yovata enappd Auyiopéva. To onpeio oto onoio ol
aBnntés tonoBetouoav ta nédia tous ovopalotav BanBis. O1aBAntés énaipvav tn B€on tous petd and
KAAPWON Kal Ypootd Tous UNNPXE pid donpn ypdpuph tv onoia Sgv éNpene va Natnoouyv. Linv apxn
o1 a8Antés Eekivouoav e 1o napdyyenpa tou agpén. Eneibn pepikoi aBAntés pnopouaoav va kepdicouv
Aiyo otnv ekkivnon o Bapos twv dAAwv enivondnkav pOVIHES YPAPUES XapayHUEVES NAvw os NAAKES
ous onoies ol aBAntés tonoBetoUoav ta N6dia tous. Lus NAAGKES AUTéS UNNPXav Kal oavibes ol onoies
epnodidav tous abAntés va Eekivhoouv vwpitepa. O1 cavides autés cuvbéoviav pe oxolvid ta onoia
Kpatouoe o agétns. Otav o agétns dpnve tautdxpova ta oxolvid, dnAadn énepte n dondiyya, ol
oavides éneptav ouyxpovws Kal ol adAntés Eekivouoav 6ol padi.

Ta GApata kai n iotopia tous

Téoo 10 dipa og pnkos 6oo Kal to dlpa og Uyos sival OAupniakd aywviopata kai nepinapfdavovial
oto 46nnpa tou kAaoikoU aBAntopoU nou Bewpeital o BaciAids twv cuyxpovwv OAUNIaKWY Ayw-
vwv. Kal ota 6Uo aywviopata enididovtal dvipes kai yuvaikes. Eival noAU cuvapnaoukd Kai enipu-
Adooouv eknAngels péxpi to teneutaio dApa tou kKaBs abBAntA.

Avatpéxovtas otous OAupNIakoUs aywves tns apxaidétntas Oa cuvavtnooupe 1o AApa o€ PNKOS, T0
0roio, o€ YeVIKES ypapués, ekteAouviav pe tov iblo Tpdno nou ekteeital kal onpePa, e t pévn diapopd
6u o anns otnv apxaidtnta KPAtoUoe ota XépPIa ToU aNTAPES, Tous onoious niBavotata netouoe Aiyo
npIv tNv Npooyeiwon.

Fevikotepa ta dlpata diakpivovtal og opifdovua (UAKos, TPINAoUV) kal katakopuead (Uyos Kkai eni
Koviw). Zta opifdévua dApata otéxos tou adAntn gival va ekuvadel 1o owpad tou opifévia 600 10
duvatod pakputepa. Kupiapxo otoixeio yia éva peydio dapa eival n opi{dvua taxdtnta tou abnntn.
Ita katakopuga dApata tov kaboplotikd péAo éxouv ol KaBetes Suvdpels kal otdéxos tou annth
gival va ekuvadel 1o owpa Tou 660 YnAdTEPT PNOPEI.

Apxikd, ous ouyxpoves OAupniddes ta dApata htav avipiké npovopio adid and tnv OAupniada
T0U 1928 yia 10 Uyos Kai tou 1948 yia 10 PNKOS CUMETEXOUV Kal O YUVAIKES. TOOO n TexviKh eKtéNeons
Twv anpdtwy, 600 Kal 0 TPOnos pE tov onoio nponovouvtal ol adAntés eEeficoovial cuvexms e
anoténeopa tn Beapaukin au§non twv endédoswv Pe v Napodo tou xpdévou. O1 eNiGOCEIS yid Tous
avipes Eekivnoav (OAupnmidda tou 1896, ABhva) and 6,35 pétpa oto phkos kal 1,81 pétpa oto Uyos
Kal éptacav onpepa ota 8,95 pétpa kai ota 2,45 pétpa avtiotoixa. MNa us yuvaikes ol enidooels Eeki-
vnoav and 5,69 pétpa oto phkos (OAupniada tou 1948, Aovbivo) kai 1,59 pétpa oto Uyos (OAupmada
tou 1928, Apotepviay) Kal épracav chpepa ota 7,52 pétpa kail ota 2,09 pétpa aviiotoixa.

O1 piyeis kai n Ictopia tous

H piyn €ivai enions pia Bacikn 6e€16tnta 6nws to 1pé€ipo kai to dapa. Ta pinukd aywviopata oto
otifo ival téooepa yia avdpes Kal yuvdikes: a) to akovuo, B) o diokos, y) n apaipa kai 8) n cpupa.
01 piyels Bswpouvtal du €ival ta aywviopata twv duvatwy, yiati yia pia ugnAin eniboon, anaiteital
va €xel kaveis kann texvikn, taxutnta kail Suvapn.

To ak6vuo ws aywviopa cuvedtav otevd e tnv kabBnpepivn {wh twv apxaiwv EAAAvwy. Me
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akévua kuvnyouoav yia va Bpouv tpodn, aldid kal noAspgodcav. To akdvuo avagEéPETal ws aymviopa
otnv INId6a tou Opnpou. O AxiAnéas to cupnepiéNafe otous aywves nou Slopydavwaoe NPos TN
TOU VEKPOU @ifou tou MNdatpokiou.

Ta akévua nou xpnaiponoloUoav atnv apxaidtnta ntav pakpid Euniva kovidpla phkous 1,50-2
Y., HE HUTEPES AKPES, PE N Xwpis petannikn aixpn. Ynnpxav 600 S1apopetiKES TEXVIKES AKOVUGHOU:
a) o «eknfonos» akovuopos, d5nAadn BoAn tou akovtiou o pnkos (6nws NePinou Kal otn ouyxpovn
enoxn) Kai B) o «otoxaotukos» akovuopos, SnAadn foAn os npokabopiopévo otdxo. H ouvnBéotepn
HOpPPpN TOU 0TOXAOTKOU aKOVUOUOU NTAV O £PINMOS AKOVUOKHOS GTOV OMoio N piyn Tou akovtiou yi-
vétav and inneis, ol onoiol onpddeuav évav otpoyyund otéxo, cuvhBws pia aonida, otnpévn otnv
Kopu®n gvés yniol nacdniou.

H opaipofonia Aéyetal du éxel us pices tns otn A1IBoPonia (nétaypa Bapids nétpas). Lto OAupniakd
npoypappa cupnepieNn@On to 1896 otnv npwin oUyxpovn OAupmdda tns ABAvas.

Mapakdww Ba Bpeite opiopéva and ta Bépata tou atifou nou Ba S16axBeite oto PdOnpua s OUaCIKAs
Aywyns. Ba Bpeite ta nio onpavukd onpeia v Spdpwv taxutntas, 1wv dAPATwY Kal Twv PiYewy.

Exkivhoels kal iaokefiopds otous popous taxutntas
Baoiko otoixeio twv dpduwv taxutntas gival n ekkivnon twv abintwyv, SnAadn n Béon otnv onoia
NEPIPEVOUV TO CNA TOU APETN Yia vd apxioouv 1o Tpé€ipo. Alakpivoupe 2 tinous ekKivnons:
> H ekkivnon ané 6pBia Béon xpnaiponoigital enionpa otous pdpous 800 pétpwy kai ndvw. To
napdyyenua eivai: «Napete Ooeis» kal «olvOnua ekkivnons» (n.x. o nupoPonicuds otous ni-
ONPOUS AYWVES).
> H ekkivnhan ané ouoneipwtikn Béon xpnaolponoisital otous 6poépous katw twv 800 pétpwv. H
ekkivnon divetal pe tnv akdéioudn ogipd napayyeApdtwy: «AaPete B€oeis», «Etolpol», «ouvOnpa
ekkivnans». Eival n 6éon nou BonBd tous abAntés va Eekivhcouv noAu yphyopa.
O1 kavoviapoi twv 6pouwv taxutntas

Zuoneipwtiknh ekkivnon (AdBete Béacis, £toipol)

Ekkivnon
ano o6pBia Oéon

O1 kavoviopoi nou 10xUouv otous Spdpous taxutntas ival anfoi:

1. H ekkivnon gival dkupn, 6tav éotw Ki évas aBAntns Petakivhoel ta xépla Kai ta nédia tou and tn
B¢on ekkivnons npotou 600¢i 1o ocuvOnpa.

2. Metd ané akupn ekkivnon, o aBAnths nou kdvel thv endpevn dkupn ekkivnon anokdeietal and tov
ayova.

3. O1 afAntés tpéxouv oe Eexwpiotous Siadpduous (kounoudp) otous aywves péxpl 400 pétpa. Av
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kanolos aBAnths Pyel £€€w and tov 61adpopd Tou akupmvetal kal anokeigtal.
4. 0 aBAnths nou anpwxvel okénipa dndous aBAntés kal yevikd tous BAANTEl Ye tn
OUMMNEPIPOPA TOU, AKUPWVETAL.

Ti npénei va npooéxete yia évav owoto iaokenNioué atous 6popous taxutnias:

> O KOpHOs va gival eAappd YEPUEVOS NPOS Ta EUNPOS KAl va KOITATE Unpootd Kal pakpid.

> To 1pé€Iyo va yivetal Kupiws Pe 1o pnpootvo PéPos twv NeAPdtwy.

> To niow n6d1 (wOnons) va teviwvel kand ato yovato, evw 1o eNeUBepo NdSI va onKwVETal
pEXpPIS OTOU O pnpPos va gival napdAAnAos pe to £€6a@os.

> Ta x€pIa oas va KIvoUvtal Npos ta eUnpéds, KAOETa PIE To GmA Kal N YwVia OTOUS aYKMVES
va gival opOn.

> Ta néApatd oas va akonouBouv pia napdAAnAn nopeia, énws oto dindavé oxnpa.

Ikutanodpopies

O1 okutanobpoypies givai to pévo opadiko aywvioua otov otiBo.
Ka0e opdda anoteneitar and 4 abintés h aBAntples kal Npénel o
kaBévas va diavuoel 100 pérpa (otn okutadodpopia 4X100) h 400
pérpa (otn okutanobpopia 4X400). H andotaon npénel va kadupBei
xwpis va néoel Katw n okutdnn!

Ti npénel va npooéxete étav bivete tn okutdin:
> Mn peIVETE TNV TaxUTntd oas 6oo nAncidlete otov Hékn.
> Na kpatdte tn okutdAn and to Kdtw PéPos tns.

Ti npénel va npooéxete 6tav AauBdvete tn okutdin:
> To xépl nou nepIpével tn okutdnn npénel va €ival Npos td niow anAwpévo Pe tnv nafAdun avoixtn.

> Na pnv koitddgte tov 66tn tn guypn tns adfayns. MNa tv andayn unetBuvos ival o §6tns tns
okutdnns.

> Na kpatdte otaBepd tn okutdnn katd tn didpkeia tns Siadpopns.

MPOXOXH! Zuis okutanobpopies n oudbéa akupwvetai:
> Av n okutdin néoei Kdiw.

> Av n afiayn tns okutdins yivel €Ew and ta npokaBopiouéva dpia.

Afpa og pnkos
To dApa o€ pnkos anoteeital and us QAcels: popd, Ndtnpya-anoysgiwon, alpnon
Kal npoayeiwon. H ¢don tns aikpnons, o€ avtiBeon pe us undnoi-
nes, ekteneital pe S1adpopous tpdnous and tous adbAntés, avd-
Aoya pe tnv texvikn nou akodouBouv.
H texvikn tou dApatos og phkos xapakinpidetal and tov 1péno
ME Tov onoio extefeital n aiwpnon. Etol, diakpivovtal tpeis te-
XVIKES eKTéAEONS TOU ANPATOS O€ PAKOS: d) N CUCTIEI-
PWTKN TEXVIKN, B) N EKTATIKA TEXVIKA KAl Y)
10 Bhpa otov aépa (yia npo- EKTatiki texviki
Xwpnpévous afAntés). oto dApa o€ pAkos

ZuoneipwriKn teXVIKN
oto dipa o€ pnkos
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Baoikoi kavoviapoi oto dilya o€ pnkos
-Ono1 o1 aBAntés kavouv 3 npoonddeies kai o1 8 kanUtepol cuvexi(ouv
kavovtas dnnes 3, pOdavovtas s 6.

> Av undapé&el ioconania og kdnoia Bon, 16te Oa petpnoel n deltepn Ka-
Autepn npoondBeia tou aOANTN K.0.K.

>'Eykupo Bewpeital éva anpa, av o aBintns dev apnoel anotinwpa
owmnv nAaotelivn tns Banfidas.

> To onpeio 010 onoio petpi€étal o dnpa ival 1o anotinwpa nou Ppi-
oketal koviutepa otn BadBida (N.x. av akoupnnoouyv ta xépla Tou
aBAnth nicw and ta nédia tou KaBms NpooyeiwveTal, PETPIETAl TO
iXvos Nou agpnvouyv td xépia).

Tiva npooéxete oto dAua os YnKos:
> Q1 tpels teneutaiol diaokeNiopoi tns popds tou dApatos og pnkos dia-
Pépouv peta&u tous (o npotefeutaios gival o peyanUtepos Kal o Te-
Agutaios o pIkpdTEPOS and 6Aous).
> To ndtwnpa otov Bathpa yivetal Pe to «duvatd» oas néoI.
> O gtoxos aas ival va nndnete 600 1o Suvatdv pnopeite nio YynAd Kai Kupiws Nio pakplid.
> H aipnon otov aépa pnopei va ektefeotei pe SUo dlapopetikoUs Tpdnous (cucneipwtKN Kal
EKTATIKA TEXVIKN).
> [Ipoooxh otov 1pdéno npooyeciwons (AUyIopa twv NodiwyV PETd TNV ENAPN TOUS PE TO OKAUHA)
(OTE VA PNV TPAUPATIOTEITE.

Ti npénel va NpooEXETE otNV NPooyeiwaon oto diua og YNAKos:
> H ena@n pe 1o okAppa va yivel npwta Pe ta nddia Kal Petd pe 1o undénoino owpa.
> Ta Xépia va pnv akoupnouv otnv aupo.

Afpa og Uyos

To dApa og Uyos sival éva and ta nio Bsapatikd aywviopata tou kAacikoU aBAntiopoU. H texvikh
T0U aywviopatos éxel e§eNix0ei onpavukd. Apxikd ol aBAntés nndouacav ndvw and tov NAXN PE «ya-
Aid1», otnh ouvéxela ektefoUaav TNV TEXVIKN «oTpaviA» Kal ohpepa n nAsiovotnta twv adAntwv
uynAoU eninédou xpnaolpgonolei tnv texvikn «@Aon» (Népacpa tou NAXN YE
v nAdwn). H e€€MiEn auth tns texvikhs ntav anotéeopa tns npoond-
Beias twv abAntwv va Bpouv tnv katanAnAdtepn B€on tou owpatos
navw and tov nnxn, 6nAadn pe tpdno wote va nndhoouv YnAd xwpis

va tov piouv.

Baoikoi kavovigpoi oto dipa o€ Uwos
To dApa Bewpeital éyKupo av o Nhxns PETd to Népacpa tou abAnth
napapeivel otn B€on tou. KaBs aBAntns éxel Sikaiwpa tpicv npoonabsihv
o€ kGBe Uyos nou tonoBeteital o NAxns. Le nepintwon nou dev nepdoel
o€ Kapia and us tpeis NPoonddeles 10 CUYKEKPIPEVO UYos, anokfegietal
ano tov aywva.

Ti va npooéxete oto dipa o€ Uwos e waniéi:
> To ndtnpa yia to ddpa Oa npénel va yivel pe 1o «duvatd» aas nodi.
> To né61 anoyeiwons givai 1o e§wtepikd Né6I, autd SnAadn nou Ppioketal

Aflpa o€ dyos Mo PAKPIA and To oTppa 6nou Ba ekteAé0oUpE To dApa.

pe wanibi
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> O 0oTOX0S 00as €ival va aVUYPMOOETE KATAKOPUPA TO OWHA 0as.
> [1poooxh otV NPOCYyEiwon, WOTE Va YNV 1paupdtoBEite.

Akoévuo (unafdki) xwpis poépa
Ti va npooéxete yia tn piyn xwpis popa:
> Na kpatdte 10 eRaotko pnandki pe 1o Suvatd oas XEI, EVM TEVIWVETE
10 Ao oas xép1 NPos Tt Gopd piyns.
> To owpa oas va sival eappd nAdyla npos tov Topéa piyns, VM 10
KEPANI oas KoITAEl NPOS ToV Topéa piyns.
> TonoBetnote ta N661a oas oTo EUPOS TWV WHWV HE TO éva NI nicw Kal
10 dAAo pnpootd.
> Auyiote eNappd kai ta o aas nddia kai pi§te 6Ao 1o BApos Tou ocwuatos
ndvw oto niow noo!.
> Pi€te 1o ynandaxi pe 6on duvapn éxete, onpadevovias EUnpPos Kai
ynAd.
> KaBdws pixvete, 10 BAPOS TOU OwHATOs va petaépetal and
10 Niow oto pnpootvo noédI.
> A@oU piete to pnandxi, pnv NATACETE tnv teNIKN ypapuh pigns.
> Monflis to pnandki npooyelwBei, pnopeite va yupioste tnv nAdwn
oas nPos Tov Topéa piyns Kal va GUYETE and 1o niow Pépos s Ban-
Bidas piyns.

Baoikoi kavoviopoi twv pipewv

Tkonos wwv adAntwv gival va piouv to akévto, tov dioko, tn opUpa h tn o@aipa 6oo yiveral nio
pakpid. To Bapos twv opydvwy piyns gival Siagopetikd yia Avopes Kal yuvaikes o 6Aa ta pInukd
aywviopata.

O1 aBAntés otous aymves ekteAoUV tpels Bonés. Ltn ouVEXEID O OKTW KAAUTEPOI pixvouv Anfes
tpels. Na tnv tefikn oglpd Katdtagns twv abintwv petpdel n kadutepn BoAn nou ékavav and us &8
npoondBeies. Av kanolol aBAntés éxouv tnv ibla kanutepn eniboon, tte o€ kanUtepn Béon Katdta&ns
gival autds nou ékave tn deutepn kanutepn Bonn. Ze 6Aes us piyels undpxel pia «BanBida piyns»
(n 61a6popos piyns ato akévuo), péoa and tnv onoia o aBAntis pixvel tn BoAn. Enions, og 6nes us
piyeis, o 1PoNos Kai o xwpos an’ énou Byaivouv ol aBANtés apou ekteAéoouv tn Bofn tous €ival
OUYKEKPIPEVOS. Le avtiBetn nepintwon akupwvetal n npoondBeid tous. lNa va pn xwunnoel kavévas,
opietal évas topéas piyns péoa otov onoio dev npénel va Bpioketal kavévas. Av n o@aipa n 1o

akévuo yia napadeiypa, npooyeiwdei £Ew an’ autdv tov topéa, n foAn akup@vetal.

Axkévuo (pnanidaxi) pe poépa
Ti va npooéxete otn piyn pe uynandki éxovias ndpel ninpn Qopa:
> Eekivhote tnv e€doknon naipvovias goépa pe Aiya Brparta.
> Ytablakd npooBétete BApata otn popd NoU Naipvete.
> Av pixvete Aiydtepa pétpa pe nAnpn opd an’ 6, xwpeis popd, nv anoyon-
teveote. Xpelaleote Aiyn napandvw e§doknon, wote va cuvdEoete Tn popd
pE tnv tenikn Kivnan piyns kai tote Oa deite 1o pnandxi va ta§idevel pakpu-
tepal
Mpiv extenéocte BoAn, BuunBeite va eAéyxete wote va pn Bpioketai
Kavévas pyéaa otov touéa piwns !!!

To Bipa «wadiéi»
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Lpaipofodia (nadpés O' Mnpaiav)
Tiva npooéxete otav Kpardre tn
o@aipa:
> Na kpatdte tn opadipa otnv naddun
oas otnpiovtds tnv otn Bdon twv
daxtinwv oas Kal oto YIgo tns na-
Aduns, €101 WOTE VA UMOPEITE va Tn
onpmE&ETe otn ouvéxela Kal Pe ta 6d-
XwAa.
> Mpogéxete, WOte va pnv BAdete tn
o@aipa noAU péoa otnv naddun oas
ylati 6€ Ba pnopeite va tn onpwiete
owotd, adid oute noAU dkpn ota 64-
xtwfa yiati onpwxvovids tn 6a nové-
oouv ta daxtwuna aas.
> AKOUMMNAGTE Th oto Adipd oas Kal
NIECTE TNV €101, WOTE OTav KIVEioal
n o@aipa va pnv «naide» otov
Aaipd oas. ZtaBeponoinote tn
oQaipa Pe tov aviixeipa
avoIXto.

Piwn oqaipas pe nadué O’ Mnpdiav

Ti va npooéxete 6tav onpwxvete tn oPaipa:

> Awote wOnon otn opaipa kal pe ta nédia oas.

> Inpwé&te duvatd tn opaipa pe 1o XEpI NPos Tov topéa piyns, onpadelovias

€pnPOs Kal NAavw.

> A@ouU néoel n opaipa ato £€6agos, YUPIoTE NPOS Td Nicw Kal NPOCEETE WOTE

va Byeite €§w and 1o niow piod tns Banfidas.

Ektos and tov nadpé O’ Mnpdiav yia th pign tns opaipas, pepikoi abAntés
xpnoigonoloUv évav difo nadpoé nou Ayetal «NEPIOTPOPIKOS». LTOV NEPI-
otpoikéd nadpo, o adbAntis ekivdel e NAAGTN NPOS TNV NEPIOXN PiYNns Kal
KAvovtas NEPIoCTPOPES ToU owpatos npoonabei va pi&el tn opaipa 6co nio

HaKpPIG PNopEi. i i
AaBn kai tonoBstnon

, , , tns oQaipas
lotooenibes yia tov klaoiké abAntopo:

www.stadio.gr: EAAnvikh lotooeniba yia tov KAaoikd ABAntiopd.
www.laaf.org: AieBvis Opoonovdia KAaoikou ABAntuopou.

Epwrthoceis

1. Katd tn yvapn oas, yiati To aywviopa tou dpdépou twv 100 pétpwy gival 1060 eviunwaolako;

2. Ektés ané autd nou avagépovial o’ autd 1o kepdanalo, noia dAna aywviopata tou KAAcIkoU
aBAnuopou yvwpilete; Mnopeite va dokipdoete kau and autd otnv auin tou oxongiou oas;

TudnTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE Tov eKNalSeutikd Duaikns Aywyns.
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KEPANAIO 7
EMnviol wagadostaxol Xogol

I’ autd to kepanaio Oa PBpeite:

¢ [MoAItopIKA otoixeia twv eAANVIKWY NapadociakmV XopwV.

® YUVTIOUO IOTOPIKA KAl MEPIYPAPIKA OTOIXEIA Yia Tous xopous: {wvapddiko, ToduIKo, cuptd
kadapatavo, tuk (Hovo), évieka Kal nevioldani.

O xop6s otnv apxaia EAAGéa

Zinv apxaia EANGda o xopods ntav éva and ta BacikOteEPa OTOIXEIa TS EKNAiIdEUONS TWV VEWV.
Linv apxaia Zndptn yia napddeiypa, o xopds anoteAoUoe PEPOS tns okANPNS oTPATIWTIKNS EKNAi-
beuons twv VEwv ZNapuatmv.

01 6pnokeutkoi xopoi anoteAoUoav PEPOS TwV OPNOKEUTIKWY TEAETMV KAl HUCTNPIWY TWV apXdiwy
EAAnvwv. Zus Beatpikés napaotdoels enayyenpaties xopeutés SnAadhn ol opxnotés ekteAoUoav Tous
XopouUs otnv tpaywdia, otnv Kwpwbdia kal oto catupikd Spdua. Enions, n npogtoiyaacia yia tous
aywves Kal tous nonépous nepleddpPave kal noAgpikoUs xopous. AAAG kai otov I01wTKO Tous Pio ol
apxaior’EANNves xbpeuav ota GUUNOCIA KAl oToUs YAUous v ol Bpnvwdoi ekteNoUcav tous XxopoUs
tou névBous. H Tepyixdpn pia and us evvéa pouoes htav yi' autous n npootduda tou xopou.

MoAitiopikés Kolvétntes kal napadooiakoi xopoi

OI'EAANves, ws £€Bvos, cuykpotouvtal and noAItopikés kolvotntes, dSnAadn opdades avbpwnwv
nou éxouv Kolvh Kataywyhn kal cuvdéovtail pe Seopous koivhs noAitopikns dpdons (n.x. Koivés na-
padodaoels, koiva NOn ki £€Bipa). Ztov eNNAdIKO xWpPO, TET0IES NOAIUIOHIKES KOIVOTNTES BPioKOUpE oTtn
©pdakn, otn Makedovia, otnv'Hneipo, otn ©ecoania, otn Poupenn, otov Mopid, otnv Kphtn, ota
vnold tou loviou kai tou Alyaiou, otnv Kunpo. KaBe noditiopikn kolvotnta éxel tous 1kous tns 1o-
nikous xopous ol onoiol diapépouv anoé néAn os NéAN h anod xwp1d o€ XwpIod.

Xe KAOE NePIOXN TNS XWPAS Pas UNAPXOUV ToNIKoi Xopoi. XopeUovtal cuvhBws o€ pPeydnes eTNaoles
yloptés 6nws to Mdoxa, us anokplés, tnv Npwtn yépa tns avoigns, kabws enions otn Baguon, otov
appaPwva, atov ydpo k.a. MaBaivovtas tous xopouUs, ta tpayoudia kal us napadoaoels pas, pabai-
voupe nws {ouoav ol npdyovoi pas os nanaidTePEs ENOXES.

Ovopatonoyia xopwv

H ovopacia twv Xopwv NPoEpXETal KUPIiws and Tov Tpono e Tov onoio xopeUetal o kabévas n and
N YEWYPAPIKA MEPIOXN oTNV onoia éxel npwtoxopeutel. O {wvapddikos, yia napddeiyua, nhpe 1o dvoud
ToU an’ 1o yeyovods Ot ol xopeutés midvovtal and ta {wvdplia tous. H ofapvidpa (kapaykolva), and tov
1POMNO Nou Kiveital n konéna nou tov xopeUel. H {axapouna, andé to évopa pias konénas. O avukplotds
ano v avukpioth Béon twv xopeutwv. O {ayopicios h cuptds XavIWTKOS, €ival Xopoi Mou xopeuovtal
oto Zayopi tns Hnegipou kai ota Xavid ths Kphtns avtiotoixa Ki and ekei nApav 1o Ovoud tous.

Napadooiakés popeaiés
KaBe noAruopikn koivétnta tou eAAnviopoU éxel tn ik tns napadoaiakin gpopeaid. O1 popeaiés
Siakpivovtav o€ yiopuvn, kaBnpepivi kal tou ydpou (vugidukn, yapnpidukn). H yuvaikeio popeoid
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H kdtw AaBn og oxnpa V H AaBn o€ oxnpa X

napouoidadel noAU peydin noikiAia Pe €Viovous XpwHatopous, kevinpata kai otonidia. H avbpikn
popeald gival mo Aith and tn yuvaikeia kal Kupldtepol tunol auths gival n Bpdka Kal n pouctavéna.

Méoa and tov xop6 kai to tpayoudi yabaivoupe yia tov nonitioyd kai tnv i1otopia pas. Or €n-
Anvikoi napabdoaiakoi xopoi kai ta Snuotikd tpayoudia uds Siackedd{ouv Kai tautéxpova pas
yupvd{ouv.

Mapakdtw Ba Ppeite opiopévous and tous eAAnvikoUs napadoaciakous xopous nou Ba S16axOeite
Ot10 paBnpa tns duaoikhs Aywyns.

O xop6s {wvapadikos
lotopikd kai noAiucpika otoixeia. O {wvapddikos (h 1o {wvapddiko) gival évas Xopds Nou Xo-
pevetal ¢’ 6n tn Bpdakn pe didpopes napandayés.
O xop6s xopevetal KUKAIKG o€ pubuod 2/4 ki

éxel ouvonikda 6 xopeutukd Bapata. Eival xopods
yphyopos kai {wnpos.

Ovopatonoyia. O xopds ovopdotnke {wva-
padikos kal {vapdad’'kous (tonikés ylwoaoikods
1I61wpatiopds) 16T o1 XOPEUTES XPNGIPOMNOIOUV
ws Aafn to mdoiyo and ta {wvdapid. H Aafn otn
ouvéxela pnopei va annadel cUPPWVaA PE Ta JeE-
AwdIka yupiopata. Ze noANés NEPINTWOEIS N Na-
payyefia tou xopoU otn Adikh opxnatpa yivetal

HE T0 Gvopd tou Tpayoudiou, énou atixol kal peNwdia eEkppalouv TOV CUYKEKPIPEVO XOPEUTA MOoU
10 napayyénvel (n.x. «A® ota Alavouxouptapoudia», «Xtépylous EINIoPavig» K.Am.).

O xop0ds toaGiIkos

lotopikd ka1 noArucpikd otoixeid. O todpikos (N 1o ToduIKo) XopeUetal Kupiws atnv MeAondvvnoo,
n Zteped EARAGSQ, tnv Mivdo, tn ©coocadia kai tnv ‘Hneipo.

O todpikos xopeUetal KUKAIKA pe 10 xopeutkd BApata Kai éxel pétpo 3/4. Katd nepioxés pnopei
va xopeUetal enions kal pe 12 h 8 Bhpata.

Eival xopds yia tous 6€§I0TEXVES MPWTOXOPEUTES Ol 0Mnoiol unopouv va autooxedidoouyv pe Bdon
TOUS otixous Kkal tn pefwdia tou tpayoudioy. To kepdani, to BAéupa Kal 4An n Kivnon Tou NP@MTOU
XOpPEeUTh ekPpAadel nepn@avia.
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Ovopatonoyia. ZUppwva Pe Pia Ekdoxn, o ToAUIKOS
xop06s NMPE tnv ovopaacia tou and tnv neploxn Toapoupld
s Oeonpwtias. Ztnv EAAGSa, katd tnv nepiodo tns toup-
Kokpatias, o TodpIKos ntav o xopds nou eEéppadle tous
kAgptappatofous, yI' autd Tov cuvavtdue Kal Pe 1o Ovopa
«KAEQPUKOS». L€ NONAAES NEPINTWOEIS O XOPOSs napayyén-
VETAI TN JOUCIKN 0pXNOTpa HE To dvopd Tou tpayoudiou,

6nou ol atixol Kal n peAwdia avunpoownsgUouv autdv nou to napnyyeine (n.x. <Evas AeBévins xo6-
peuex, «Ntanidava», «Na ‘tav ta viata duo gopés» K.Arm.).

O xop6s ouptds - kadapatiavos
lotopika kal noAItiopika otoixeia. Eival o povadikés xopods nou cuvavidtal pe S1apopes na-

pannayés, oxebov o€ 6Na ta yewypaPika diapepiopata
Kl Us noAItopIKES KoIvOTnTes Tou eAAnvVIGUOU.

O oup16s - kanapatuavos xopds xopeUetal KUKAIKE
o€ puBbpob 7/8 ki éxel 12 xopeutkd Bnpata. To pubud tou
ouptoU kafapatavou xopou (7/8), tov cuvavidpe otous
apxaious eAANVIKOUS XpOVOUS HIE TO OVOHA «EMITPNTOS»
KOl NOPAPEVEI HEXPI OAPEPT MPOCAPHOCUEVOS NAVTA
ous peNwOIKES Kal TUXOUPYIKES avAaykes tns KAOe eno-
XAs.

Ovopatodoyia. Tnv ovopaacia «cuptds» tn cuvavidpe hdn otnv apxaidtnta. To eniBeto dSnAwvel
ToV TPdMo E ToV onoio xopeUetal o kanapatuavos xopos (bnAadn ocuptd, pe ta nédia va cupovtal
oto £€6a@os). Enions, tnv ovopacia «cuptds» th cuvavtdpe Kal og dAfous xopouUs Siapopetikwy ne-
pIoxwV (N.x. ouptds ouykaBiotds, cuPTAs VNOIMTKOS, CUPTOS Xaviwtikos K.An.). To deUtepo enibeto
(«xaAapatavos») npoépxetal gite anéd 1o tpayoudi «Mavinii KaAapatavé popeis otov donpo cou
Aaipd» gite and tous idlous Tous opyavonaixtes yia va tov Eexwpioouv and ouptous XxopouUs Twv
anAwv NepIoXwv.

O xop6s tk (povo)

lotopika kal noAtiopikda otoixeia. O xopods K gival évas novuakéds xopods. H natpoyovikh gotia
Kataywyns twv MNovtiwyv gival o Mévtos (éva yewypa@ikd Siapépiopa nou avhkel chEPa oto KPpAtos
ns Toupkias, ato Bopeloavatoniko pépos tns Mikpds Aaias). Ano tnv apxaidtnta péxpi to 1923-24
{ouoav o' autd tov 16no’EAfnves. O1 cuykupies tns {whs ToUs épepav NPOoPUYES atnv idia Tous tnv
natpida. Metépepav pws padi tous tov noAiuouo kai us napadooels

tous. O xopds napapével éva {wvtavd otoixeio noAitiopol Kal otn véa
yevid twv Movtiwv.

0O x0p0s UK povo xopeUetal os pubuo6 2/4 K1 éxel 6 xopeutika Bhpata.
Xapaktnplotikd Tou Xopou ival To «GNAGCIPo» TwV YOVATwY Kal T0 O0U-
otdpiopa Ki 6xi1 1o pépouno nou cuvnBws dlakpivel tous Movuakous
Xopous. Xopeuetal e noAnd tpayoudia, pe noikifia otixwyv kal pefw-
Si1wv. To Baoiké pouaikd 6pyavo twv Movtiwv gival n AUpa (kepevidEs).
Ektds and 1o UK povo €XOUE Kal opiopéves napanayés tou 6nws yia
napdadeiypa 1o uk 6infé nou éxel 10 xopeutikd Phpata.

Ovopatonoyia. MApe 1o 6vopd tou and 1o ondoipho TwV YOVATwY
(«tuK 0o yévatov») nou gival 1o KUPIo XapakKInpiotikéd tou Xxopou.
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O xop0s évieka

lotopika kai noAItIopIKa otoixeia. Tov xopo évieka tov cuvavidpe otn Suukn Makedovia. Ma-
AiIotepa, xopeudtav o’ 6Aa ta Adikd Spwpeva og AVoIKTOUS XWPOUS YUPw and Yeydnes pwués KUpiws
péoa oto dbwbdekanpepo (anoé 25 AskepPpiou péxpl 6 lavouapiou). Znpepa xopeUetal NEPICOOTEPO

ous PeyAnes €TNOIES YIOPTES Twv AMOKpPImV Kal ¢’ 6Aa ta
yeyovotd ToU KoIvwvikoU PBiou.

‘Exe1 5 xopeutkd PApata. XopeUetal eNeUBepa ooV XWPOo
K1 61 o€ KUKA0 6nws ouvhBws ol nepioadtepol eAANVIKOi
xopoi. XopeUetal ano {euydpla avukplotd, gite dvdpas pe
yuvaika, gite 0o avipes padi, eite SUo yuvaikes padi. Otav
Ouws Npokeital yia napéa xopguouv 6ol pad kar affdalouv
XOPEUTIKO (euydpl.

Ztov pubuo tou évieka tpayoudiouvial noAAd tonikd
tpayoudia énws: «Ti ‘Oefa kI o’ ayanouoa ki 6ev kaBoupav kandy».

Ovopatonoyia. O xopds évieka ovopddetal €10l yiati katd tnv nepiodo tns toupkokpatias o Ka-
TOKTNTAS €iXe anayopeUaoel Us PETaKIvAoels twv unodounwv EAAAvwy petd us évieka to Bpadu.Etol,
NV €NOXN EKEIVN OTA KAPEVEIT TNs ENOXNS yia va KAgioouv 1o yAévu tov napdyyevav ws tefsutaio
X0p0, ToV X0p0 s evoékatns Bpadivis wpas Kal anoxwpouaoav. O xopds évieka éxel KI AANES ovo-
paoies dnws: a) okdpMIos, yiati xopeUetal eNgUBepa h okdpnia, dnws Aéel o Nads pas, B) EetolkwTos,
ylati xopeUetal xwpis Aafn, y) ayiofaaciAidukos, yiati xopgUetal noAU tnv NpwIoxpovid, Kupiws otnv
nepioxn tns Ziduotas.

O xop6s nevrolanns

lotopika ka1 noAruopikd oroixeia. O nevioldnns (h to nevrolan) eival xopds tns Kphns. Eival
évas and tous EKPPACTIKOTEPOUS Kal Mo NeBéviikous xopous. Exel yphyopo pubud pe 1diaitepn
{wvtavia.

O nevtoldnns ocuvhBws EEKIVA PE APYES XOPEUTIKES KIVACEIS
(«kovtuni€s») Kal otn CUVEXEID €xel yphyopo puBbpud kal xopeuetal
HE YPNYOPES KAl EVIOVES XOPEUTIKES KIVNOEls. To apyod pépos (ol-
yavoés) xopeUetal pe 6 h 8 BApata, eV 10 YPAYOPO PEPOS LE S
Bruata nou petpolvtal og 8 xpdvous.

Ytn peAwdia tou olyavou undpxouv ndpa noAnd payoudia,

a&lo0alpaoctes KpNUKES pavuvades, eva oto nevioldni Kupiapxo
pono nailel n peAwdia tns pouacikns kal AydteEPo to tpayoudi.
Ovopatofoyia. O nevioldnns nnpe tnv ovopacia tou and tov apifpud twv XOPEUTIKWY TOU
Bnudtwv kai and tnv Aégn «{ano» nou atnv kpnukn Si1dnekto onpaivel Bhpa, dnAadn névro-ann
= névie Bhpata.

Epwrthoceis

1. Tvwpiete kGnolous xopoUs Nou xopeUovtal atnv nepioxn oas, aAld npoépxovtal and kdanoia
anin nepioxn tns EANGSas;

2. I'vwpilete kanoia pépn (N.x. Xwpid otnv nepioxn oas), 6nou xopeUouv tov idio xopd, anid pe dia-
POpPEUKO TPOMNO M PApata;

Yulntnhote auTés TS EPWTNOEIS PE Tov eknaldeutikd Ouoikhs Aywyns.
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KE®ANAIO &

H afia s dia Glov aoxnans yia. thv viyglo

I’ aut6 to kepanaio Oa Bpeite:

* ©¢pata oxeukd pe tn oxéon doknons, SiatpoPns Kai uyeias.

® Odnyies yia va paBete va PeTpdate 1o opuyuod oas.
® Odnyies yia va aokeiote pe aopdneia.
* Epwtnpatondyla yia va a§lodoynoete pOvol oas opIoHEVES Anod TS MTUXES TNS UYEias oas.

H texvonoyia onpepa pas andiia&e ané noNnés Bapiés XEIPWVAKTUKES Epyaacies Tou NapenBovos.
Mas e€aopdanios noNnd uAikd ayabd pe anoténeopa — 6x1 aniws va eunpgepoUpe adid va unepka-
tavadwvoupe AoKomnad Kal Tautoxpovws va Kivoupaote eAdxiota. Mas xdpioe 1o autokivnto, thv tn-
Aedpaon, ta Bivieonaixvidia, to yphyopo ¢payntd, ta toins kai tooes dnnes «anodauoeis» ! Tuvéneia
Opws OAWV AUTWV €ival N UNOKIVNTKATNTA, N NAXUodpkia Kal to dyxos. H doknon pnopei anode-
belypéva va BonBnoel otn BeAtiwon tns noidtntas {wns pas.

To uyiés ocoua
«Nous uyins ev awpat uyiei». Me 1o pntd auté evvoouUpe Ou gival enBuUpPNTd va €XOUHE VOU UYIN
pH€oa o€ owpa vyigs. MNws pnopoU e va To NETUXOUHE auto;

Mepikd otoixeia yia to owpa pas

> To owpa pas anoteneital kupiws anoé vepd (70% tou Bapous gival ve-
po).

> H kapdid pas gival évas pus nou oténvel 1o aipa o' 6Ao 1o owpa. H kapdid
gvos evhfika xtundel ndvw andé 100.000 gopés tnv npépa.

> Ta 0otd ONKWVOUV 10 BAP0Ss Tou ampatos. Xwpis autd Ba katappéape!

> Kd&Be kivnon tou owpatos yivetal Je tous pues. Tous XpnolponoloUpe
yla va okUBoUpE, va NePAtApe, va TPEXOULE, va NMNOAWE, akdun Kai yia
va avolyokAgiooupe ta pdua pas, h va KOuvhAGoupE ta autld pas!

To owpa pas sivai puiayuévo yia va Kiveitai

‘Ona ta pépn tou owAtos sival uaypéva e TETo10 IPono WOoTE va PNopoUpE va KIVOUUAoTE. Av
Gev Kiveital 1o owpa tote apxifouv va dnpioupyouvtal Sidpopa npoPAnuata. ZKEPTEite yia napadelypa
T oupBaivel av ondcoupe 1o xEPI pas Kal 1o BaAoupe atov yuwo. To xépl pas yivetal nio AEnto akpifms
ylati 6ev kiveital. Opoiws, av 6ev QPOVIIGOUE va KIVEITAl KAl T0 OWHd pas pe katdAAnAo tpono tote
apxifouv kai Snpioupyolvial npofAnpata. Odol oas Ba §€pete avOpwnous ol onoiol éxouv napa-
naviola KIAd kal koupddovtal eUkoAd av XpEIaoTei va TpéEouv N va NEPNATNooUV Yphyopd.

Inpepa ol dvBpwnol kdvouv kabiotikn {wn. Mepnatouv Aiyo, yiati cuvhBws xpnaiponoiolv 10
autokivnto. XpnaoigonoloUv tov avefkuothpad avti yia us okdnes. NMonnés popés epyddovtal noAnés
wpes kabiotoi ot éva ypagpeio. Akopn, ol Souneiés ato oniu d¢ yivovtal pe ta xépla dnws nanid, adfd
XpNaolgonoloUvdl NAEKTPIKES CUOKEUES YId TOoV okonod autd. Etal, ol nepioadtepol AvBpwnol chuepa
€XouvV npaypatkd avaykn va acknBouv.
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To owpa anotedeital ané:

® UUEs, ol onoiol Kivouv ta unénoina pénn.
® 0014, ta onoia otnpifouv 10 CWA.

¢ Ainos, 1o onoio anoBnkeuel evépyela.
® qipa kai vepo.
e difa otoixeia.

Ti oupBaivel oto owya pas ortav acKouuaote;

‘Otav kivoUpaotg, n kapdid epyddletal nio duvatd Kal nio ypAyopa yid va oteifel aipja otous pUes.
O1 pues naipvouv and 1o aipa o§uyoévo kal evépyela yia va Pnopéoouv va Kavouv Kauoels. And us
KaUgogls autés napdyetal vepo 1o onoio anofdnnetal and 1o owpa pas Pe tov 1I6pw1d.

‘Otav aokoUupaote:

> H kapdid yiverar nio duvarin. Mnopei va oteinel nepioadtepo aipa o kABe xtuno. Enions, étav

Eexoupaldpaote, eneidn yivetal Suvatdtepn, Sounelel pe Alydtepous nafpous e anoténeopa
va pnv Koupddetail 16oo.

> To Ainos tou owyaros psiwveral.

> O1 pUes yivovtai 6uvarotepol Kai nio anoteNeoUarikoi.

> Ta ootd yivovral nio éuvard Kai sival avOeKktIKOTEpa o€ xtunnyara.

‘Eto1 pe tnv doknon, o1 GvBpwnol npootateUouy 1o owpa tous and us PAafepés ouvENEIEs Tns
akivnoias. Autés gival kai évas and tous AGyous yla Tov onoio KAvou e yupvaotkh oto oxofeio. [u-
pvalopaaote 61 YOVO VIO VA MPOCTATEPOUE Kal Va BeNTIOOOUE TO Owd pas 600 Eipaaote oto oxoneio,
anAd noAU neplocdtepo yia va pudBoupe va ackoUuaote é§w ano to oxofeio WOTE va UNopoUE va
BonBoupe 1o owpa pas yia 6An pas tn {wn.

Xperd{eral va aldd€oupe kdnoies ouvnBeiés pas; Mnopei va €xel nepdoel kaipos and tote nou
nnyaye yia teneutaia ¢popd otov yiatpod Ki iows pds gival Suokono va gaviactoU e nws Ba eivai n
uyeia pas petd ané 20 h 30 xpoévia. O1 épguves deixvouv 6T N CwHATIKA KAl MVEUPATKA KATtdppeuon
apxiCel va kavel tnv egpavion tns apketd apyd (o pia nAikia 35-50 etwv), 6tav SnAadn éxouv niéov
ebpaiwBei 6Aes o1 cuvnBeies nou BAdntouv otnv uyeia pas.
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Ti evvooUpe pe tn A€§n «aGoknony;

Aoknon gival kdBe dpactnpidtnta Nou pas Kavel va I6p@ooUE Kal va AaxaviAooupE av tnv

KAvoupE €viova.

Aoknon 1: Zupninpmote 10 Napakdtw epwtnpatonoyio Kai deite katd n6co xpelddetal va KAvete

anfayés NPoKeIPEVOU VA aNOKTNOETE UYIEIVES ouvhBeles otn {wh oas.

. NMepnatw n xpnaiponoiw nodniato avti yia to

autokivnto étav autd gival acpanés Kal

Mavia XuvnOws

Mepikés

PopéEs

Moté

duvarod. 3 2 1 0
2. Bpiokw xp6vo yia va yupvaotw touddxiotov

Tpels popés tnv eBSopada. 3 2 1 0
3. Metd 1o oxonieio, gipail kivntukd Spactnpios avti

va BAénw tnAedpaon h va naidw Pivieonaixvidla. 3 2 1 0
4. Tuppetéxw Taktka o naixvidia h onop h

6paotnpidtntes avayuxns (n.x. nepndwnpa

otn puon). 3 2 1 0
5. T'vwpilw nepinou néco Ainapé gival to KaBe

@aynto Nou 1pww. 3 2 1 0
6. AlaBadw us €UKETES TwV TPOPIPwV yia va

enéy&w tn Siatpo@ikn tous agia. 3 2 1 0
7. Tpow ppouta Kal Aaxavikd kabe pépa. 3 2 1 0
8. Ano@eUyw ta tnyaviopéva gpayntad. B 2 1 0
9. MNepiopidw tov apIBPsd Twv «aAXPNOTwWV

(PAYNTWV» NOU TPOWW PETA&U TwV YEUPATWY

(n.x. toIns, kKapapénes, pniokota, agpiouxa

notq, K.4.). 3 2 1 0
10. ®povtidw yia TNV NPOCWIKA POU UYIEIVA

(n.x. nAévw ta 6évua pou, K.4.). 3 2 1 0

Twpa pnopeite va beite ta anotenéopata and 1o pwINPATONdYIo NOU CUPNANPWOATE:
25-30 BaBpoi: Kaveis aiyoupa pia uyin {wn.
20-24 BaBpoi: Eical o ka6 onpeio, adid pnopeis va BeAuwoOeis.
15-19 BaBpoi: Xpeiadetal va kaveis onpavukés annayés otov 1poéno tns {wns cou.

Kaww ané 14 Badpous: Eival anapaitnto va kdaveis peydnies addayés yia va anoKTtNoEIS UYIEIVES

OuVvNhOsIss.
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Aoknon kai kain vyeia

Me tnv doknon pnopoupe va npoddBoupe didpopes appwoties. Mws dpuws yiverar auto;

Yndapxel pUOIKA EPUNVEIQ YIa TS EVEPYEUKES ENIBPATEIS Tns Aoknons. Otav acKoUUAoTE PEIDVOUNE
to Ainos oto owpa pas. Auto gival noAU onpuavukod yiati 1o noAU AiNos oto owpa pas oxetietal Ye
nonnés acBéveies. Na napdderypa, ta dtopa nou éxouv Nonu AiNos oto owpa Tous gival noAU nibavéd
peyanwvovtas va éxouv npoPAnuata pe tnv kapdid tous yiati n kapdid tous Ba koupdadetal nonU.
Me tnv taktikin doknon npootateUoule enions ta ootd Tou owuards pas. Otav ol Avbpwnol 6ev ackouvtal,
10 00td yivovtal olyd-olyd nio aduvarta Kai givail nio eKON0 va ondoouv o€ NePINTwon XTUNNPATos
n.x. o€ néoipo ané okdna. Otav Opws aoKoUPACTE T 0atd pas yivovtal nio avOskukd ota Xxtunhpata.
‘Ooo nio avBekukd yivovtal ta ootd otnv naidikn nAikid, 1doo pikpdtePn eival n miBavotnta yia Ka-
tdypata otnv evanikn {wn.

‘Orav kdvoupe kabiotikn {wn, xwpis va yuuvalopaote, unopei va avuyetwnioovye kdnoia otypn
npoBAnuarta pe tn péon pas. ONol €xoupe akoUOoEl KAMOIOV CUYYEVA Pas va napanoviétdl 6t novdel
n péon tou. MoAnoi paniota xpeiddetal va peivouv akivntonoinpévol yia noAu Kaipd Péxpl va nEpAcouV
ol névol. MoAu cuxvd, ta npoPAnuata pe tn péon dSnpioupyouvtal yiati ol avBpwnoi dev yupvalouv
Tous kolniakoUs Kal paxiaious pUes tous. Etal n péon tous b€ otnpietal kand kai apxilel va novdael.
Av 6pws yupvalovtav, 6a pnopouacav va npoAdpfouv kal autéd to npéRAnua.

Autd gival yévo pepikd ano ta npofAnuata uyeias ta onoia pnopouUpe va npondpfoupe étav yu-
pvalépaote. H doknon kal o aBAntopds ouvienei oto va npondfoupe noAnés dAnes acBéveles.
‘Opws, 10 va eipaote vyieis 6 onpaivel pdvo 10 va Pnv EXOUHE appOTES. Znyaivel enions va vikBoupe
opop@a —va vimBoupe euegia. Onol pas éxoupe Sianiotwoel 6u vimBoupe euxdpiotd, 6tav naifoupe
naixvidla ota onoia KIVOUUAOTE.

Moia givail ta opéfn tns takukns doknons; Moies acBéveies npoAappfavovral pe tnv doknon; As
Koltd§oupe Tov Napakatw nivaka.

O@£An tns doknons AcBéveies kal naOnoels nou

npodappdavovtal péow tns doknons

Kapdid, aptnpies e peiwon Ainous oto aipa e kapdiayyeiakd voonpata
Kal NveUPOVES e pgiwon tns Aeyopevns ® avanveuoukd npofAnpata
«KOKNs» xofAnaotepivns e aptnplookAnpwan
e unéptaon

e Opoéupol oto aipa
e eykepanikd eneic661o0

ApBpwoels ® au§non NUKVOTNTAS OOTWV e ooteoapBpitda

Kal ootd ® au&non sukapyias ® 00TEONOPWON
KI euAuyloias

Mugs ® au&non puikhs avioxns e puikn aduvapia

® au&non aviiotaons otnv ® pUikN akapyia

Kénwaon

Wuxikd e kann 61d6son e dyxos

opénn e Aiydtepn éviacon e KatadAiyn

e kanUtepos UNvos



KE®AAAIO 8: H afla Ths dia dlov aoxnans yia v vysgla

Ti ouuBaivel oto owya pas kai otnv vyeia pas orav kavoupe ka@iotikn {wn; Kortdte rov napakdrw
nivaka.

Au€avovrtal Q Meiwvovrtal u
e H ouxvétnta kapdiakwv nafpmv e H&Uvapn twv pumv
e O anaitoUpevos xpoévos Eekoupaaons e Hedaoukétnta twv pumv

e O 6ykos tou npociapBavopevou o§uydvou

Anoténeopa tns kabioukns {wns: H npéwpn yhpavon

Yyeia, Goknon kai o kUkios tns {whs

Ti evvooUpE PE TOV OPO UYEia;

LOppwva pe tov MNaykéopio Opyaviopo Yyeias «Yyeia ival n katdotaon tns nANPoUs GpUCIKNS,

NVEUPATKNS, YUXIKAS KAl KoIVwVIKAs Vegias, kal 6x1 anfd n anoucia acBéveias kai avannpiasy.

MoAnoi nioteUouv 6u n uyeia tou NANBUGUOU pias xwpas BeAUwVeTal anokAEIOTUKA PE tn Snpi-
oupyia kand e€onniopévwv voookopeiwv. Onol pas éxoupe avaykn and éva kané cuotnpa uysias.
Qot600, n 1atpikih nepiBadyn 6ev npodyei tnv vyeia, addd anAws 610p0wvel npoBAnyata nou énui-
oupyouvrai pe éva §agviké atuxnpa n us acBéveies. Lnpepa §€poupe 6u pPovo 10 12% twv Bavatwv
oxetifovtal e aitua nou pnopoulyv va avupetwniofouyv pe oUyxpoves 1atpikés peBoddous, v navw
ano 1o 64% twv Bavatwv ogeifovial o€ aitia Nou oxetifovial Pe Uus cuvnBeles TOU atdpou N To ne-
piBannov tou kal ynopouv va npoBAe@Oouv o peydno nocootd (BAéne Ixnpua 1).

Ixnpa 1: E6
BAénoupe 10
nooooto Bavdrwv
nou Oa pynopouoav
va gixav
avupetwnioOei

Mapdadelypa pias tétolas Kataotpoikns ouvinBeias gival to kanviopa. To kdnvioya anotenei iows
to peyanutepo eniBapuvtiko napdyovia tns uyeias pas, yiati eipacte niéov BéPaiol du oxetidetal pe
S1apopes popPEs Kapkivou (n.x. Tov Kapkivo tns avanveuotukns 06ouU, tns oupododxou kUotns), anid
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KaI aities nou pnopei va odnyhoouv og Bavato
(n.x. 1o épepaypa s kapdids). Enions, 1o ka-
nviopa npokanei noAAd dnda npoPfAApata
onws, yia napdadeiypa, kabuotépnon tns avd-
nwéns tou euPpuou av n untépa kanvidel.
AfAes, e€iocou KataotpoPikés cuvhOeies
oxetiovtal pe tn Siatpo@n pas. H napado-
olakh pyegoyelakn Siaita (n onoia pe Aiya Ao6-
yia Baciletal otn xphon tou eAaloNddou kai
otnv katavadwaon gpoUtwy, AaxXavikwy Kal

papiwv), tvoo dnpo@iAns otnv natpida pas,

eykataneinetal otadlakd us teneutaies dekae-
ties. Epguves éxouv ouvdéaoel tn otadlakh avo-
60 twv kapdloayyelaKwY vOonpdtwy Kal Tou KapKivou otn xwpa pas pe tnv adfdayn twv diatpo-
PIKWV ouvNBEIWV pas.

Aoknon 2: Moles andfayés ous ocuvnBeiés pas pnopouv va pas BondBnoouv va {hooupe kanUtepa;
Tenikd, t eival auté nou pnopoupe va adidéoupe otn {wn pas; Kavie tnv napakdtw doknon kal cu{nthote
pe tov eknaideutikd Ouaikhs Aywyns OMoIES Arnopies EXETE.

Mnopei va adnager  Aev pnopsi va afndagei

To 6u yevvnBnkape aydpi h Kopitol.

To av kanvi{ouye.

To 6u KaBnpepiva peyanmvoupE Kal Kanola
pépa Oa yepdooue.

To néoo Ainos éXoupe 010 CWHA Jas.

To u tpwpE.

To av kai n6co yupvaldopaaote.

To éu yevvnOnkape P pia KANPOVOWIKN VOCO.

To néco dyxos éxoupe otn {wh pas.

Aoknon 3: [Molgs ano us napakdtw npotdoels vouidete 6t cuvdéovtal pe tnv kKanh uyeia:
FeAdw noAu ouxva.

BonBw dAfous avbpwnous.

Ixedov kGBe andysupa BAénw tnAedpacon eni wpes.

Mnyaivw ocuxvd og Kapetéples Gnou oxedov éAol yUpw pou Kanvi{ouv.

Ixedov kGBe andysupa ndw yia nodnAatdda p’ évav @ino.

Tpww ppouta Kabe pépa.

YuvhBws, £&xw avhouxo Unvo.

Aev éxw ndel noté og odovtiatpo.

Oooooooo

Tudntnote pe tov eknaibeutkd Duaoikins Aywyns Us napandvw npotdcels.
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Aoknon kal Yuxikh vyeia

«H 1atpikn kai n yvpvaotikn givai kidbol tns ibias eniotnpns. Tns eniotnpns tns vyeias».
lannvés (évas ano tous nio yvwaotoUs yiatpoUs tns apxaiotnias)

H doknon, o1 puaoikés Spactnpidtntes (n.x. nepndtnpa, nodnAato, kNMoupikn K.AM.) Kal to naixvidl
éxouv onpavuknh enibpacn 6xi pévo atnv uyin avantu§n tou owpatos alAd Kkai oty uyIn KOIVWVIKN,
yuxofoyikh kal cuvaioOnpaukh avanwgn.

Méoa ané tn puoikh dpactnpidtnta, ta naixvidia kai ta abAnpata...

> YUPPETEXOUPE 0€ opdades Kal pabaivoupe Nws va NETUXAivoUupE Kolvous okornous.

> MaBaivoupe Nws va pepopacte atous ANAoUs, NWS va ENIKOIVWVOULE anoteNeoUatika Kal

ns va eninUoupe eipnvikd dlagopés Kai Siapwvies.

> MaBaivoupe va epnioteudpacte tous dAfous.

> AvafapBdavoupe pénous kal kaBhkovia o€ pia opdda kai pabaivoupe Nws va gipaote ungubuvol,

MNws va naipvoupe owotés ano@daaels, note va oupPiBaldpaocte Kal ns va AUvoupe npofAnparta.
> Yuvepyalopaote pe dANous kal pabaivoupe Nws va I00pPonoUpE ta «nPENEl» Kal td «0éAw»
pas kai nws va Aapfdavoupe undéyn ta cuvaiobnpata twv dilwv.

> MaBaivoupe nws va Agitoupyoupe dSnpokpatikd péoa os éva cUvono avlpwnwy.

> Kavoupe npd&n us a&ies tns {whs 6nws tnv evupdtnta, tn dikaioouvn, tnv icdtnta K.An.

> MaBaivoupe va anodexépaote tn diagopeukodtnta twv ANAwv avpwnwv.

> AvanapBdavoupe nyeukouUs péious.

> vépaote mio Bappanéol.

> BeATUMVOUPE TNV AUTOEKTIPNON KAl TNV dutonenoibnon pas.

Eival loimnov tétoia n guon tou aBAntopoU, wote ektds and ta oPéAn nou ¢aivovtal dnws N kann
uyeia, 1o dpopPo awpa K.AM., enipépel kal nAhBos and anda opéAn nou diapopPwVouV thv NpPo-
ownikOTNTd pas kai apupnAatolv tov xapakthpa pas. H dianoAitopikh Sidotaon tou abAnuopoy,
ano tnv apxaidtnta éws onpepa, Npofannel us Koivés navavOpwnives a&ies nou ekppalovial Pe tnv
afAAnAgyyun kai tnv giphvn peta&u twv Aawv.

Aoknon pye acpaneia
H kafn vyeia éxel va Kdvel pe tov Ipono nou xpnoipgonolouye to cwya pas. H kann uyeia sivai
enions otevd ouvéedeévn L€ 1o nas vicdBoupe. Otav éxoupie Kann uyeia, EXoupe NEPIOCOOTEPN vEpYela,
viwBoupe kanutepa kai 6ev koupaldpaote eukona. Opws, ornws €Ngyav Kai ol apxaiol «UErpov dpi-
oTov».

H kafh uyeia enituyxdvetal 6tav anoktdpe uyleivés ouvnBeles, Onws, yia Napdadelypa, Takukn
aoknon, diatpo@n pe xapnAd Ainapd, taktkos éNeyxos tou Bdapous pas. Enions, 6gv kanvi{oue,
6ev nivoupe oivonveupatwédn. H epgdvion kai n anodotukdinta tou owpatos eEaptdtal and pas tous
iGlous.

O yiatpds pas yvwpilel ts Getdoels nou xpelddetal va Kavel kaveis étav 0énel va aoknBei. Qotdéoo,
aképn Ki av o ylatpds pds éxel BePaiaoel 6U pnopoUpe va Tpéxoupe Kal va nnddpe 6co B€NouE,
eival kand va Bupodpaote touddxiotov ts cupfounés nou undpxouv o’ autd 1o Kepanalo.

H npo@éppavon - npoetoipyacia
Eival onpavuké va kdvoupe npoBéppavan npiv tnv doknon, WoTteE 10 OWHa Kal To puaid va npo-
gtoipgaoctouv katddnnfa yia tn dpaoctnpidétnta nou Ba akoAouBhoel. H npoBéppavon pnopei va
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MNote va SiakéNtoupe tnv doknon

nepidapPavel naixvidia, pye n xwpis pndia, kuvn-
ynto, id@opes aocknoels kabws kai diatdoeis. H
npoBépuavon npoctroipd{el to owya yuas yia ts
aoknoeis i ta naixviéia nouv 6a akodoubnaoouv.

H anoBepaneia - anokatdotaon

Metd ané pia évtovn Spaoctnpidtnta, gival on-
pavuko va xadapwooupe. H anoBepaneia gival to
teneutaio pépos tou pabnpatos Kar cuvhBws ne-
piNapPavel eNa@pu pé€ipo kal diatdosls.

H doknon npénel va diakéntetal apyéows, av EPgaviotei éva and td NapakAatw GUPNTOHATa:

® £VTOVOS NOVOS ato othBos.

* N6vos nou annwvetal oto Aaigd, to oaydvi n ta xépia (e161ka ato aplotepod xEpl).
® appuBpies kapdids (n kapdid xtund néte yphyopa Kai NOTE apyd).

e évtovn dann.
e vautia h duoneyia.
* 06Awpa 6paocns.

e ¢vtovn Suconvoia (buokoAdia otnv avanvon).

e aicOnpa AinoBuyias.

e ifiyyos (6Aa yupidouv yUpw pas kai (afi{dpacte éviova).

Kai u yivetal pe to noAu kpuo n tnv noAu {éotn; Aéve du Sev undpxel akatdnanAnos kaipds yia

‘Otav éxe1 noAU KpUo:

e [IpootateUOUE TO CWHA Pas anod 1o KPUo.

e Oopdpe apketd pouxa.

e Aivoupe 161aitepn Nnpocoxn atnv npo@uAagn
TwV 6aKTUNWYV, TWV XEPIWV KAl TwV NodImV
Has, TwV auTiV Pas, Tns JUtns pas, tou Adl-
poU pas, €161k av puadesl kpUos aépas (po-
péote yavua, okoUu®o K.Arm.).

o Ae pévoupe yia noAU wpa akivntol Kal e181ka
ME tnv nAdtn npos tov KpUo aépa.

* Mpoupdpe tpoPés nAoUoies o udatavOpakes
(n.x. ywpi, Qupapikd).

aoknon. Yndapxel pévo akatdAinno vidoipo. Kar panfov éxouv bikio. Av ¢’ autd npooBEécoupe Kal
v katdAAnAn diatpo@n, tdte pnopoUpe oiyoupd va gipacte acaneis.

‘Otav éxe1 noAU {éotn:

* [NpoacBétoupe otn diatpodn pas ppouta (n.x.
pnavdves, phia), vepod Kai Xupous.

® Ano@eUyoupe ta cuvOetika poUxa (autd nou
pas KAvouv va I6pmVOUPE akOun Ki 6tav Ka-
O6puaote).

e [livoupe 2-3 nothpia vepod npiv tnv doknon.

e Mivoupe vepd o€ taktd Siaothpata katd tn
61dpkela tns doknaons.

e [livoupe vepd Kai peta tnv doknon.

* Ano@eUyOUE Ta adgpIoUXa AvVAYUKTUKA Kal
60a nepiéxouv unepPfonikn {axapn.

e MNpoupdpe 60a avayuktkd Aéyovai «IoOTo-
VIKGY».

* Av gipaote unépPapol, kKdvoupe ouxvotepa
Slaneipparta.
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Aoknon 4: 6a xpelaoteite pia {uyapld yia va PYeETPNoete 1o BApos oas pe td idla pouxa npiv Kai
META o pdOnpa tns yupvaouknis. Exel Siapopd;
Aokipdote 1o id10 KI 6tav nNnyaivete va naigete pe tous ginous oas!

‘Otav Oéfete va yupvaoteite pe tous pifous aas n tnv olkoy£éveld oas, OupnOeite:

* Na kdvete npoBéppavon pe 1pé€ipo kal katdAAnAes acknoels npiv ané éviovn doknon.
* Na au&dvete otadiakd tnv évtacn Kai tn S1apKela tns Aoknons — 61 andtopd TPEEIHo Pe 6An
oas tnv taxutnta!

* Na kdvete xadapés aoknoels oto téAos tns doknaons (n.x. diatdoeis N xanapo TPEEIH0).

Metpdw tov opuyud pou
Tati xpeidetai va €poupie va petpnooupie tov opuyuo pas; Ti Oa eixe va oas oupBouneuoei o eknai-
Seutikés Quaikns Aywyns;

Mws Bpiokouye tnv kapbiakn ouxvornta npeyias
> Mepikd Aentd npiv Ndpe yia unvo to Bpdadu,
EanAmvoupe oto KpePau Kal xanapwVoupE
yia 2-3 Aentad.
> XpnoigonoloUpe éva poldI-xpovopetpo (M
pnopoupe va {nTNOOUHE an’ TOUS YOVEIS pas
VO XPOVOUETPACOUV) KAl HETPALE TOV OPUYHO
pas yia 15 deuteponenta.
> MNoAAanAacidloupe to anotéfeopa e 1o 4.
> Enavafapfavoupe tnv napandvw diadikacia
YO 7 OUVEXOUEVES PEPES.
> MNpoobEtoupe Tous OPUYHOUS TwV 7 NUEPDV
Kal dlaipoUpe pe 1o 7. Auth gival n kapdiakn
ouxvétnta npepias (yia tnv akpifeia n péon
ouxvétnta npeias).
Inpeiwon: Av Ygtpdye yia npin Qpopd 1ov oQuUYKO [ds, MOPOULE va XPOVOUETIPNTOULE TOV OQUYUOS pas
yia éva oflokAnpo Aentd.

Aoknon 5: Xpnolgonolngote tov napakdatw nivakad yid va Bpeite tov opuypd npepias

HMEPA LOYIMOI HPEMIAX

AEYTEPA

TPITH

TETAPTH

MNEMMTH
MAPAXKEYH
ABBATO

KYPIAKH

ZYNOAO ZOYIMQN

KAPAIAKH ZYXNOTHTA HPEMIAX = Alaipéote 1o oUvono twv ENtd NHEPWV
61a tou 7.
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MNa naidid and 6 stwv kai ndvw, n QuaioAoyikh ouxvotnta npepias ivai pera&u 60 kai 100 opUyHWV
to Aentd. Otav kanolos éxel Katw and 60 opuypoUs to Nentd os cuvbnkes npepias, Aéue 6u éxel Bpa-
Sbukapébia. AvuBétws otav éxel ndvw and 100 opuypoUs to Aentd, Népue Ou éxel taxukapdbia. Av bia-
NICTWOETE OU AVNKETE OE YIa Ano us Suo NePINTWAOEIS, ival anapaitnto va cupBouneuBeite tov yiatpd
aas.

Aoknon 6: Bpeite tn péyiotn kapdiakh oas ocuxvotnta!l
‘Exei1 ki n kapbid pas épia; Aopanws var! Katd tn Sidpkeia tns doknons, n Kapdid pas Xxtundel nio
Yphyopa wote va avupetwniosl 1o au§npévo épyo. Autd eival kdt 1o pualodoyikd. Opws nola gival
1a 6pi1d pas; Me tov napakdtw tno pnopeite eUKoNd va unonoyioete tn péyiotn Kapdiakn guxvod-
wnta.
Méyiotn kapbiakn ouxvétnta: 220 pesiov tnv niikia pas

O winos autds pas Sivel tn péyiotn kapdiakn ouxvotnta. H péyiotn kapbiakn ouxvornta givai n
avayevopevn péyiotn tupn kapdiakwv nafduwv nou pnopei va pOdoel n kapbid pas. H uph auth pnopei
va diapépel onpavukd and dtopo os dtopo. Enions, gival kand va yvwpilete 6u undpxouv Kadl Nio
a§iémiotol tpénol va unofoyiotei n péyiotn kapdiakh cuxvotnta (n.x. o’ éva kapdioNoyikd epyactnpio
pE o niektpokapdioypd@npa KONwWons).

MNéon Goknon €ival anapaitntn yia tnv vuyeia pas;
Néve 6t and tn {wn naipvelis Pévo 6,1 Sivels ...

Ti onpaivel agpbfia doknon;

Me tov 6po agpofia doknon evvooUupe KABE poppn doknons OXeTIKA XapunAn o€ éviacn Kal
peydnn og 61dpkela, Katd tnv onoia ackouvial Peydnes PHUikés opddes. Auth n popph doknons

étav yivetal suotnpatikd evbuvapmvel to kapdioavanveuotiké cUotnpa Kal BeAtIwVEl Thv
avtoxn. T€toles popPés Aoknaons nou yivovtal pe xapnin évtaon kai peydnn Sidpkeia givai
Kupiws 1o koAUunI, t1o nepndtnpa, to tpé€iYo, 1o nodnAato, 1o oxoIvaki K.Am.

O1 nepioodrepol dvBpwnoi anpspa bev kdvouv Bapiés i évroves doueiés. LhPEPA, HOVO PEPIKES
bouneiés anaitouv évitovn cwpadukin dpaoctnpidotnta. O1 dvBpwnol XpnoiponoioUv 1o autoKivntd
TOUS YIa va petakivnBouyv kal otov eAelBepo xpovo tous avti va aoxofouvial he kanola abAnukn
n puaoikh dpactnpidtnta napakonouBouv tndedpaon.

Apaotnpiétntes onws o1 6oueiés tou onitioU, n Knnoupikn A to cuppdlepa tou Swuatiov

pas (1), éxouv kdnoio openos yia to owya Kai tnv kapbid pas. Aev
pas napéxouv B€PRala ta idia opéAn pe tnv TAKTUKA Kal éviovn
aoknaon. Epeuves pas dgixvouv Ou akopn kal n pétpias éviaons
doknon eniPépel onpavukd opénn dpeca anAd Kupiws pakpo-
npoBeopa. Qotdoo av yivetal kKaOnpepivd, pnopei va cupPanel
wote peAfovukd va peiwBei o kivbuvos and kapdioayyeiakd npo-
BAnpata. Tétolou tinou dpactnpidtntes nepiNapfdavouv to nep-
natnpa otov eAeUBepo Xpbvo pas, 1o avéBacpa okanimy, Yétpia

h éviovn epyacia, n evaoxoéinon e Tov KNno, o xopds, N yupva-
oukn oto oniu. AK6pn kai n BéAta pe tov okUAo pas pnopei va BonBnoel tnv uyeia pas!
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Ihpepa, oNoéva kal nepiocdtepo, ol AvBpwnol avakanuntouv §avd s eUEPYETIKES eNIOPATEIS
s taKuKAs doknons (n.x. koAU, tp€§Ipo, axolvaki, nepndatnpa). Autés ol SpactnplOTNTes Eival
ol Neyopeves «agpofies». Auto onpaivel ye anid Adyia, 6t 1o owpa xpnolponolei o§uyévo yia va
napdyel v evépyeia nou anaiteital yia tnh dpactnpidtntd. H agpoBia doknon pnopei va €xel anpavtiki
enibpaon otnv uyeia tns kapbids, Twv Nveuuovwv av npayuatonoisitail ye tnv katdAdnAn éviaon yia
touAdxiotov 30 Aentd tn popd, 3-4 popés thv eBéouddba.

Quoikd bev xpeirdetail va nponoveital kaveis oav papabwvobpopos yia va anoktnosl kann Quaoikn
katdotaon! Onoladnnote doknon h aBAnpa h 6pactnpIdTNTA NOU Hds KIVNTOMOIET KAl PJas EUXAPIOTEI,
akdpn ki av yivetal pévo yia pepikd Aentd tn pépa eival kaAutepo an’ 1o va pnv kavoupe tinota. MNa
6oous dev aBnouvtal kabBonou, to peyano Pnpa sivai n APXH! Anoé nou 6’ apxioouv, u doknon Ba
K@vouv, néco, Note K.Am.

Aoknon 7: Méoo pacthplol eiote; Aokeiote og Ikavonointké BaBud yia va siote og kafh puoikh
Katdotaon; Agv giote aiyoupol; AoKIJAOTE TNV NAPAKATWw Adoknon.

Avdnoya pe tis kabnuepivés oas dpaotnpiotnies, ektés oxoneiou, unonoyiote 1o Agiktn Apaotnpio-
noinons noAdanAaocid{ovias 10 okop oas o€ KdOe topéa.
Aciktns Apaotnpionoinons = Eviaon X Aidpkeia X Xuxvotnia.

Ikop Ka®npepivh 6paoctnpidétnta

‘Eviaon 5 e [oAu uynnns évtaons doknon pe avanoya éviovo Aaxdaviaoua
n.x. agpoPia yupvaoukn n tpé§ipo navw ano 3 xiRIdpeTpa.
4 e YynAns évtaons doknon e éviovo Aaxaviaopa n.x. tpéSIpo,
KoAUWMI, GXOIVAKI.
3 e Mérpia éws uynins évtaons doknon n.x. BoAtes pe nodhnato
KQl ornop avayuxns.
¢ Métpias évtaons doknon n.x. BOAE.
e EQa@pids éviaons Aoknon n.x. nepnatnua, Yapepa.

Aidapkela doknons 4 e [lavw and 30 Aentd kGBe popd.
3 e 20-30 Aentd.
2 e 10-20 Aenta.
1

o Kdatww andé 10 Aentd.

Zuxvotnta doknons 5 e KaBnpepiva h oxebov kabnpepiva.
4 e 3-5@opés tnv eBoopdada.
3 e 1-2 popés tnv efSopdda.
2  * Mepikés QPOPES TOV pnva.
1

e Alyétepo ano 1 gopd tov pnva.

Mapatnpnaeis: Xrov unodoyiaud tou éeiktn dpaatnpionoinons 6ev unonoyioviai ol wpes Quaikns Aywyns
ToU 0x0MIKOU Npoypduparos.

Acgiktns Apaotnpionoinons = Evtaon X Aidpkeia X Zuxvotnta
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Twpa XpnoIPONoINGTE TOV NAPaKatw nivaka yia va aflofoynoete ta anoteAéopata tns na-
pandvw aoknons Kai va Bpeite o noia Katnyopia GpuUOIKhs Katdotaons BPioKeote.

H ¢uoiknh oas katdotaon Ixofia
givat...
80-100 YynAn ‘Exete noAU 6paoctnplo tpoéno {whns.
60-80 MoAu kafn Eiote paotnpiol kai vyieis.
40-60 Métpia Eiote oe anobektd enineda (Ba pnopouoe
va gival kaAutepa).
20-40 XapnAn Aev éxete apketd dpaotnpio 1péno {wns.
Kétw ané 20 MoAU xapnAin Kavete kaBioukn {wn. Mhanws gival Kaipos

va KAVETE KA yia tnv Uyeia oas;

MNéon doknon gival anapaitntn yia tnv uyeia pas...

* [1600 ouxvd: Touddxiotov 3-4 popés tnv eBdopdada.
e Ti évtaon xpeladetail va €xel n doknon: Oxi anapaitnta pyeyann.

* [1600 xpodvo xpeldletal va apiepwvw KABe popd: TouAdxiotov 30 Aentd.
* Ti eibous doknon h d0Anpa va SiaAéEw: Oudnnote oas euxapiotei! Mnopeite va dokipdoste
noikidia 6pactnplotitwy Kal va dlatnpnoete 1o evolagépov kal to oun oas!

Kapdioavanveuoukn avioxn

H kapébid pas givai évas 10xup0s pus nou otéfvel aipa o’ 6o to owya, pe Ipono wote kabe kuttapo
va naipvei tnv tpon kai 1o o§uyévo nou xpeidetar. H apioteph nAgupd tns kapdids anoppopd 1o
o&uyovwpévo aipa and tous nveUpoves Kal 1o otéAvel o’ 6o 1o owpad. H 6e€1d nAgupd tns kapdids
pas anoppo@d 1o aipa nou £dwaoe 10 0§uydvo tou Kal To oTéAVEl oTOUS MVEURIOVES YId vd EQOSIaoTEi
nani pe ofuyoévo. H kapdid naipvel to aipa and ta ayyeia nou Aéyovtal pAEPEs Kal 1o SICOXVEI PE Ta
ayyeia nou Aéyovtal aptnpies.

Mepikoi tunoi doknons Ba BeAtuwoouv tnv kapdloavanveuoukn pas avioxn av
gival évioves kal €xouv kanoia didpkela. Mikpns didpkeias dpaoctnpidtnies dev
€xouv onpavukni enidpaon otnv kapdid Kal tous nveupoves. Auto BERaia &€ onpaivel
6u bev npoopépouv ANAa pakponpdBeopa opénn.

EAdxiotes bouneiés onpepa anaitouv va €ival KAnolos «owpatkd dpactnplosy.
Apaotnpidtntes 6nws T0 OKAYIPO oTov KNMo 1o NAUGCIHO TOU AUTOKIVATOU Pnopolv va BewpnBolv
«@oknon» unoé opiopéves NpolUnoBbéaoels.

Ti enibpaon éxouv ta Sid@opa eibous aBAnpata kai ol Spactnpidinies otnv kapdloavanveuoukn
pas avtoxn; Yndpxouv 6paotnpidtntes pe tis onoies pnopoups, av 61abéooupe Aiyo xpovo, va éxoupe
onpavtikn BeAtiwon tns avioxns pas. Enions, undpxouv a@Anuata nou éxouv uikph eniépaon otnv
avioxn pas Ki €101 xpelddetal va apiepwvoule o’ autd nepioootepo xpovo. MNa napdadeiypa, as Solpe
oV Napakdatw nivaka.
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YynAn eniépaon Meoaia enibpaon XapnAn eniépacon
e [phyopo nepndtnpa ¢ Mepndtnpa pe pérplo pubuod ¢ Mepndtnpa pe apyod pubuod
°» Tpé€ipo ¢ [Mobdogaipo ® Xop0s o€ KOIVWVIKES EkdnAw-
e [MeConopia ° Mndoket OElS
® Tp€€ipo emiténou e Xavunon ¢ Aounel€s Tou onitioy
* AvéBaopa okdnas * Bonei ¢ Knnoupikh
* Y1ouK6 nodnnato * kI (o€ KatNPOpa) ° Mnéounivyk
e KoAupni © XOKel e [kon®
® AepoBIKNn yupvaouKn ® YKouos e [N€taypa xaptastou
* Movtépvos Xopos o Tévis (annod)
e [lodnAato
® YKI peydnwv anootdoswy
® Y XOIVAKI
e KwnnAdaoia

Zinv npwIn othin tou napandvw nivaka avapépovial {wnpés SpaotnpldTntes, ol onoies av
yivovtal takukd (n.x. touAdxiotov 3-4 gopés tnv efSGopdda, yia 30 Aentd nepinou tnv kGO popd,
pe p€tpia éviaon) Ba éxouv onpavukd euep-
YEUKA anotenéopata otnv kapdloavanveu-
ouknh pas avioxn. Enions, ' autés us 6pa-
otNPIOTNTES KaipE NEPIcoOTEPES Oeppides Kal
pnopoupe va enéy§oupe o fapos pas!

2tn eUtepn othin éxoupe Spactnpldntes
ol onoies ival o€ pétpio Babuo évioves, annd
eival e§aipeukn enifloyn yia kanolov nou 6¢-
Al va aoknBei. Otav ekteAoUvtal éviova yia
30 Aentd h nepIoodtepo, 3-4 popés tnv ef6o-
pdada, pnopouv enions va au§hoouv tnv Kap-
Sloavanveuoukh pas avioxn.

Ztnv tpith otnAn éxoupe paotnploTNTes
ol onoigs gival noAU xapninis évtaons. Exouv QpuUGIKA Kal autés ta opéNn tous, sival Siaokedaoukés,
au&Aavouv tov VEUPOUUIKS GUVTOVIOUO Kal ToV JUTKO TOVO, PEIDVOUYV TO OTpes Kal BonBouv enions
oto0 Kayipo twv Beppidwv.

Aoknon 8: Kavte 1o €€ns neipapa. H kapdid pas éxel to péyebos nepinou tns ypoBids pas. Zeite
n ypoBid oas kal avoi&te Eava 1o xépi oas. EnavandBate apketés popés. Koupaothkate; MNati; Xe
avtiBeon pe 1o xépl aas, n kapdid napdnio nou eival pus dev koupdadetal 1éoo Ukona.
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Muses, ootd kai Kivnon!
Ti eivar auté nou Kkdvel ta npdyuata va Kivouvrai;

‘Ofa ta npdyuarta Kivouvtai eneidn ta onpwxveil kdnoia uvaun. As ¢aviactoUpe nws 6a Atav o
kéopos, av 6Aa htav akivnta. Xwpis tus duvdpels o kéapos Ba htav noAu Bapetds! Otav pia Suvapn
onpwxvel N 1pafd éva avukeipevo, Sidgopa npdypata pnopoulv va cupBouv. Ki epeis ol idiol epap-
po6loupe SuvApels yia va PETAKIVACOUUE KAMOIO AVUKEIPEVO N yIa va PETAKIVNOOUE.

Mws Kivouuaote ojws;

Ta ootd evvovtal pe noAnous tpénous. H ouvbeon 6Uo n nepicodtepwy oatwy Aéyetal dpOpwaon.
O1 apBpwaoeis pnopouv va Auyicouv, 6nws yia napddeiypa, n dpbpwaon tou ayk@va A Tou yovatou,
€V annes pnopouv va nepiotpépovial, onws n dpdpwon tou kapnou h tou wpou. O1 pUEs gival
ouvdebepévol e ta ootd kal us apOpwaels oxnpatifovias poxnous.

‘Otav ouondrtal évas pus T0te éXou e Kivnon otnv dpBpwon. Eival noAu duokono va otaBoupe
nonu wpa evieAws akivntol. Mepnatdue, 1péXoups, NNOAYE... AKOUN KI dTav €ipacte akivntol, Xpn-
olponoloUpeE pues otnv NAdtn, otov Aaipd, ota nédia pas yia va otaboupe 6pBiol — av apeboUpe te-
Agiws xaAapoi, Oa nécoupe katw! MoAAoi and tous pUes AgItoupyoUV Xwpis va oKePpTOPaote, Onws
aUTOi MOU XPNOIPOMNOIOUE YIA VA aVANVEOUE KAl VA XWVEUOUUE TNV TPoPh pas. Auté Aoindv nou
KIVE[ TO OWa pas, givai ol pues.

Zuvaywviotés Kal aviaywviotEs UUES

‘Otav ouvaywvi{opacte npoonadoupe énol yia évav Koivo akond. Avtibeta, étav aviaywviopaote
o kaBévas npoonabei va viknoel. As paviactoUpe Aiyo tn dieAkuotivda, dnou dUo opddes pabntwv
Tpafouv éva oxolvi ki n kaBe pia npoonabei va tpafngel tnv dAAN npos tn pepid tns. Kdu napopoio
oupBaivel ka1 oto owpa pas diapkws. MNa va ektefeotei onoladnnote kivnon, kanolol HUEsS cuonwvial
npos pia kolvh kateuBuvaon (autous tous NéPE «ouvaywvIotés» PUES) — oa va Ppiokovtal otny idia
opada nou tpafad to oxolvi — kai kanolol dAAol Kdvouv tnv avtiBetn kivnon, d5nAadn Siateivovtal yia
va dieukoAUvouv v kivnon. Alagopetkd n kivnon auth dev Ba htav e@ikth. Autoi gival oI aviaywviotés
pUes, 5nAadn ol pues twv onoiwv n cuonacn Pépvel 1o aviiBeto anotéleopa.

Aoknon 9: ZtaBeite o 6pOia Béon ka1 npocnabhnote va peivete evieAws akivntol! MNéon wpa pno-
peite va peivete anoAUtws akivnrol;

Aokipdote va kavete 1o i610, Icopponwvtas oto éva pévo nodi. Auokofelel n npoondbeid cas
otav otnpileote povo oto éva nddi; Nat;

O1 puses pas, Npokelpévou va pas atnpifouv, cuoténfovtal akopn Ki étav gpeis ipacte akivntol.

‘Eto1 PETA anod KAMoI0 XpOVO EPXETAI N KOMWON.

Aoknon 10: Maixvibl EEdoknons 1wV avanveuouKwy PUwV P’ éva pnandki tou niyk-noyk. Opifoupe
buo téppata ous duo dkpes tou Bpaviou kai npoonaboupe puowvtas va Bdoupe ykon!

Aokipdote va kavete 1o id10 pe pia pndia tou pndoket! AANOeia, Pnopeite va tnv KOUVAOETE;

Aoknon 11: To &pete 6u 6NoI €XoupE PUES YIa va KIVOUHE Ta autd pas; Mnopeite va KIVACETE ta
auua oas; MNati 6xi;

Yndapxel évas pus niow and kdOe auti, annd ol nepioodtepol and pas dev pabaivoupe Noté va
TOUS XpnaoiponoloUpe. Agv pnopoUpE va KIVACOUUE Ta autd pas eneidn ol pues nou dev eGaokouvtal,
aduvartiouv pe tnv Ndpodo tou xpdvou kai Sev pnopouv va Asitoupynoouv. To idio puaoikd cupPaivel
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otadiakd kal pe 1o unénoino owpa Kabws yepvdpe, eneidn otapatdpe va ackoUpaote. H doknon
BonBd oto va kaBuatepnoel n PPAvion tns HUIKNS aduvapias h atpoias.

Aoknon 12: ®avtaoteite pia onoladnnote Kivnon kal npoonabnote va katandfete noiol PUes
€ival oUVAYWVIOTES GTNV Kivnon Kal Molol aviaywvVIoTES.

I'vwpilete NOo0OUS PHUES £XETE OTO CWUA OTS;

* To owpa pas éxel ndvw and 650 puss.
¢ ['a ta nepIoodTEPA NPAyHata nou Kavoupue xpelddetal va cuvepyaotouv noAdoi pues. MNa

napdadeiypa, KGOs popd nou KAvoupe éva Bnpa xpnaiponoloUpe nepinou 200 pUss.
¢ Yndpxouv navw and 30 pues oto npéowno pas.
* Xpeiadetal va ocuvepyaotouv nepinou 15 an’ autous yia va xapoyeAdooupe!

Eukapyia yia nava!

Ti onpaivel eukapyia;

Eukapyia gival n Ikavétnta va KIVOUE Tous PUES Kal s apOpwaels ¢’ 6An tnv éKtaon tns Qpu-

alonoyikns tous Kivnons.

H eukapyia avantUoostal pe us puikés diatdoeis. Na napddeiypa, n eukodia pe tnv onoia
Kiveital pia apBpwon g§aptdtal anéd tnv eAACTKOTNTA TWV HUWV Nou Bpiokovial yUpw an’ autiv tnv
apBpwon. H euduyicia pas gival xphoiun kadnpepiva os didgopes nepintwoels. MNa napddeiyua, yia
va viuBoupe, va 6écoupe ta kopdovia pas, va unoupe kal va ByoUpe oto autokivnto. Otav dev éxel
Kdnolos apketh eufuyioia, TOTe VIWOEI Tous PUES TOU «OQPIXTOUS» oav NETpa kal dSuokoneuetal ous
KIvhoels tou. AvtiBeta, 6tav KAnolos €xel €u-
Auyicia Népe 6u Kiveital «oav difoupos»!

O1 puikés diataoeis 6ev pnopoulv va avu-
Kataothoouv tnv npoBéppavon. Eivai éva Ee-
XWPIOTO PEPOS TNS AOKNONS TO OMOio ANOOKO-
nei own BeAtiwon tns eukapyias twv apBpw-
OEWV Kal TOU OWHATOS.

H kivntikétnta twv apOpwoswv biaPépei
ano dropo o€ diopo Kai ano uépa oe pépa. I’
autd, ol diatdoels gival kand va ekteAouvtal
Xwpis ouvaywviopo (n.x. «nolos Ba okuyel
nio noAU» k.An.). H e§doknon tns eukapyias
gival xpNolpo va yivetal takukd, av givar du-
vatév kdOe pépa. Yndpxouv Siatdoels yia 6Ao 1o owpad Kal OAes Us Nepiotdoels avanoya Pe us avAaykes
ToU atdpou, us andithoels tns Spaoctnpidtntas K.An. Alatdogls nou PnopoUpe va KAVOUE PETE 0
npwivé unvnpua, tnv wpa nou BAénoupe tnAedpaaon, diatdoels yia tnv napania, yia thv nepintwon
nou novdei n péon pas, 6tav pas nidosl kpduna k.An. Katd tn didtaon eival onpavuko va vimBoupe
guxdpiota kal 6xi névo.
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L& u xpnoipyedouyv ol diatdosls;
O1 puikés éiatdoeis BonOouv ...
> Na vidBoupe nio avetol, nio xafapoi P 10 CWHA Pas — OXI OPIYPEVOI.
> Na KIvoupaote pe yeyanutepn dveon.
> Na éxoupe kaBapo kal hpepo puano.
O1 puikés 1atdoeis HEIDVOUV ...
> tnv NIBavoeTnTa IPAUPATIoHOU TwV HUMV Kal TwV apBpmoswy.
> tnv nIBavotnta tpaupatiopou s péons.
> TOV YUIK6 névo.

Mpaktkés oupPoudlés yia us puikés diatdosis

Mpiv tnv extéAeon twv blatdoswv

> Na popate papdid poUxa Nou va eMNTPENOUV Tnv Avetn Kivnon.

> Na Byddete 6Aa ta Koopnpata nou twxov gopdte (n.x. Saxtunidia, anucides k.An.).

> Na emiféyete katdnAnno XwpPo yia us acknoels (N.x. Katd npotipnon ndvw o€ gafakn enipavela
Kal Kdnou houxa).

> Na kdavete npoBéppavon pe tpé€ipo N oxolvaki h nodnnarto.

Kartd tnv ektéleon twv Siatdoswv

> Na avanvéete kavovikd og 6An tn didpkela tns doknons.

> Na 1c0pponeite 1o cmpa oas katd tn S1dpKeia tns AoKNons.

> Na eniféyete tnv katdAAnfAn agetnpia yia tnv KGO doknon.

> Na ano@eUyete andétopa uvaypata n 1pafiypata tou cwpatos h Twv HEAWV Tou.

> H 8idtaon 6gv xpeidletal va npokanei névo (n yuuvaotikn YivETal yia va pas EuXapliotei Kal Oxl
yld va pas novdel!).

Néte anayopeUovtai ol Siatdosis;

Mnv enixsipnoete Sidtaon av ...
> undpxel o§Us NOvos KAtd tnv Kivnon pias dpdpwaons h Katd tnv eNIPAKUVON KAnolou puos.
> gixate npoopato didotpeypa h OAdon puv.
> gixate npéoato Kdtaypa ootou.

Aoknon 13: EmiAé€te éva pépos tou owpatos (n.X. unpds). Zu{nTNOTE pIE TOUS CUPPAONTES aas n
tov eknaibeutikd uaikns Aywyns yid TIs dokNGoEls Nou Slateivouv Tous PUES auTtis TNS MEPIOXNS TOU
owpatos. Aokipdote 1o id1o kail yia dAfa pépn ToU CWOHATOS.

To E€pete O t0 Bpadu sipaote nepinou 1 ekatooto nio Kovtoi an’ 6,u to npwi; MNarti;

Ta 26 ootd tns onovdunikhs othAns pas xwpidovial peta&u tous pe diokous nou anotedouvtal
ané x6vépo. Otav nepnatdpe, katd tn SIdpKela Tns npépas, 1o fAPos Tou endvw PEPOUS TOU
owpatos cupniéel tous diokous tns onovéunikns otnAns Ki autd pas KAavel va yivopaote Aiyo

koviUtepol 1o Bpadu. Katd tov idio tpono «koviaivoupe» 6tav KaOOUAoTE yia HEPIKES PES
o¢ pia kapéknia. Etol, 6tav onkwBoUpe and tnv kapékaa, xwpis noAU okéyn, cuvABwS TeEVIiw-
vopaote!
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®uate éva niavo!

X€ NoIous XWPOoUs Tns YEITOVIds oas UNopeite va naiete;

‘Ofa ta aBAnpata éxouv kau noAU onpavukoé va oas dawoouv: THN YTEIA KAI TH XAPA! ‘Etor:

> Aev €xel onpaocia néoes wpes Oa aoxonnBeite, affd va aoxonnOeite!
> Aev éxel onpaacia pe nolo A6Anua — apkei va givail 1o ayannpévo oas!

> Aev éxel onpacia av Oa aBAnBeite pévos n pe @idous. H uyeia aas kai n puaoikn katdotacn
pnopoUv va BeAtiwBoUv eite éxete napéa, gite Oxi!
> Quoikd Oa xpelaotei va KAVETE KAMOoIo NPOYPAUUATCHS AWV TwV UNOXPEWMOEMV Oas.

EmiAé€re wpa!
Moles wpes Oa penethoete;
Moies wpes Oa aiepwoete yia Aoknon Kai yid TNV UyEia ods;

EmiAé€re aOAnpa! (S¢ite tov nivaka otnv evétnta wins kapdioavanveuotikhs avioxns oef. 70)
Mola €ival ta ayannpéva oas aBAnpata;

Me noio h nola an’ autd 6a acxoAnBgite auth tn xpovid;

EmiAé€re gpindous!
Mnopeite va ndte kal poévol h poves.

Noindy, giote ool va apxioete !!!

Aiatpopn kai uyeia

Tati Aéer o Aads pas «éva ynio tnv npépa, tov yiatpo tov KAvel népa;»

Nati xpeidletal va pwpe; H tpogn gival onpavukn yia tn {wh pas. Qotéoo, dev gival pévo yia va

otapatdel n neiva pas! H tpogn pas divel evépyela yia va (oUE, va TPEXOUE, va Nai{oupE, va NNOALE,
onws akpIPws ta autokivnia xpeidlovial Kauolua yid va KivnBouv.
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Tiva emié€oupe yia tnv kaBnpepivi Siatpon pas.

Tpwpe agofa Tpwpe pe pérpo Tpwpe o noAU Tpope onavia
HIKPES MOOOTNTES

e Aaxavikd kal e [aNaKTOKOMIKG pE e XoIpIvo nh e Tnyavntd ¢ayntd.
@pouta (papounl, uynAa Ainapd. pHooxapioio kpéas, e [Aukd, pniokéta,
pnpoékono, e Anpntplakd, ywyi, koténouno, yapl. naywtd, agpiouxa
onavaki, xépta C{upapikd, nites. avayukuKa.
K.Am.).

e [aNa pe xapnAd
Ainapd, tupi,
ylaoupu.

H nupapiba tns éiatpons yia naibid nou pgyaiwvouv. O apiBuds twv pepibwv Seixvel tnv avanoyia
twv tpowv nou xpeidletral éva naibi nou Bpiokeral otnv avdntuén.

H a&ia tou npwivou yeupatos. Menétes éxouv Heifel 6t ta naxdoapka dtopa IpmVve onaviotepa
npwivé and ta unoénoina dtopa.
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To npwivo ...

otapardel tn puaolonoyikn vnoteia ts vuxtas nou diapkei ané 10-12 wpss.
napéxel KAUOIa anapaitnta yia tn AEIToupyia Tou eyKEPANOU Kal TwV HUMV.

guvoei thv KaNUTePN €KKPIoN OAWV TwWV OPHIOVM®V NOU XPNCIPJEUOUV GTN PETATPOMNN TWV TPOPWV.
eAattwvel tnv aicOnon s neivas kai NepIopidel tnv avaykn yia evoidpeoa toipynoNoynpata.
ennpénei tn Siathpnon tou 16avikou Bapous.

Zuvéneies tns Kakns Siatpo@ns
O1 niBavés ouvéneies pias kakns diatpo@ns givai:
> olbnponevikn avaiyia.
> XapnAo6 Uyos.
> goPapés eNNeiyels BITAPIVOV KAl IXVOOTOIXEiWV.
> Maxuoapkia.
> abuvata ootd.
> npofAnpata Sovuwv (oppayiopata k.AM.).

Aoknon 14: Aokipdote va anavinoete 010 NApakdtw epwinpatofoyio.

AXIONOTHXTE TIX AIATPOO®IKEX XA XYNHOEIEX (0)( NAI

1. Fekivas tn pépa oou naipvovtas NANPES NPWIVO;
(n.x. yéna, yowpi, péni, ppouto h xupo, tupi h efiés k.AnN.)

2. MNa va kanUyels us avaykes tou opyaviopou Baacilecal
ous opades poipwv tns diatpoikis nupapidas;

3. Tpws @pouta kai Aaxavikd oe KaBnpepivin Baon;

4. Maipvels kaBnpepiva kanola tpo@n niouvaia o€ Gibnpo;
(n.x. KOKKIVO Kpéas, auyd, okoUpa npdaciva Aaxavikd,
dnuntplakad);

5. EmiAéyels dnaxa Koppdua KpEas Kal apalpeis 1o opatd
Ainos npiv 1o Qas;

6. NMpoupds 1o eNaidéAado kai ano@euyels to foutupo,
n papyapivn K.AmM.;

7. Badeis andu oto paynté cou Ppovo agou 1o SOoKIUATEIS;

8. ®povrtilels ta evoidpeoa yeupata va éxouv Aiydtepn {axapn;

9. Ano@eUyels tnv KaBnpepivh NpéoAnyYn «KKEVMV TPOPWV»;
(n.x. kapapénes, toins, pniokota K.An.)

10. AnoQEeUYEIs T0 «yphyopo Gayntodx;
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Ta anoteféopata 1ou epwinpatonoyiou AgloAdynons AlaTpo@IKwV ZuvnBeiwyV:

> Av onpeioate 9-10 NAI téte Bpiokeote otov owaotd dpdpo. O1 cuvnBelés oas Ba oas fonBnoouv
va éxete kafn uyeia.

> Av onpeioate 7-8 NAI tdte éxete apketd kanés diatpo@ikés ouvnBeies. YNApxouv OPws NepI-
Bwpla yia va BeNuwbOeite.

> Av onpeiwoate 5-6 NAI xpeialetal npocoxn. Eival av@ykn va KAvete KANoIES NPOCAPHOYES OTN
(wn oas.

> Av onpeiwoate 4-5 n Aryodtepa NAI t6te o1 Siatpo@ikés aas auvnBeles gival evieNws avOuyIEIvEs.
Av ouvexioete €101 n uyeia oas Bpioketal o€ kivbuvo. Xpelddetal va ndpete tnv anégaon va an-
Adete tn {wn oas twpa.

Aoknon 15: ZupnAnpwote Us NAPAKATw EPWINCEIS.
Moies ouvnBceies otn diatpon oou Oa NBefes va alddéeis;

Ti Oa kdveis yia va alid€eis autés tis ouvinBeies; Av vopileis ot xpeid{etai, {htnos BonBsia ané tov
eknaibeutiko Ouoikns Aywyns.

Aoknon, Siatpo@n kal éAgeyxos tou owpatikoU Bapous

MoU o@eifletal to oxnpa Tou cOHAtos pas;

To oxnpa tou ocwpatos opeiletal ota 0otd, otous pUES Kal oto Ainos! O okeAetds Nou anote-
Asital and ootd bivel oto owpa Pas 1o oxnpa tou. Ma 1o oxnpa tou okeAgtoU pas Aiya npdypata

pnopoUpE va Kavoupe. Tiyivetal Opws pe ta dilda duo, SnAadn pe tous pues kal to Ainos tou
OWAToS;

H naxvoapkia teivel va 1dBei onpepa Siaotdoeis embnpias. H naxuoapkia au§avetal 1600 o€
niouaies 600 Kal o PTWXES XwpPEs (N.x. otnv Eupnn, otnv Apepikn, otn Néua Agpikn, otnv Aaia,
otwnv NMoAuvnoia k.An.).

LUPQWVA PE EKUPNOEIS TWV EPEUVNTAYV, évas OToUS NéVie pPeonfikes otnv Eupnn ival apketd
unépPapos wote va xapaktnpietal IaTPIK®S Naxuoapkos. Av avaydyoule 1o noocootd auto ota de-
S6opéva tns xwpds pas pnopoupe va unonoyicoupe 6u otnv EANGda éxoupe ndvw and éva ekatop-
HUpIO naxucapka atopa.
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Ta dtopa nou Bswpouvtal unépPBapa n naxuoapka
xpelalovtal e161kn Bepaneia nou nepifapPavel ite e161kn
Slatpo@n kai doknon €ite o coPapés NePINTWOEIS €161-
Kés xelpoupylikés enepPfdoels. Ooo ténelo KiI av ival 1o
oUotnpa uyeias pias xawpas eV UNopei va avupetwnioel
éva npoPAnpa tétolou peyébous.

Téoo 1o auénpévo 600 Kai 10 peiwpPévo owpatiko Ainos
anotefouv napdyovta kiv6Uvou yia tnv uvyeia pas. Otav
KAMolos €xel pelwpévo Ainos oto owad tou, tote Kivou-
VeUEl ano S1atpoikés diatapaxés, appwaotdivel nio -
koAd, {wtKoi I0Toi Tou owpatos (n.x. HUES Kal 0otd)
avantuooovial ge noAu apyd pubud. Otav KANoIos €xel
uynnoé cwpatikd Ainos téte undpxel au§npévos kivbuvos yia kapbiayyeiakd voohpata, diafntn,
unéptaon, eykeanikd kal beutepeliouaas onpacias Nnabnoeis énws diatapaxés tns 6paons.

‘Opws 11 eival n naxvoapkia kai t tnv npokadei; H naxuoapkia ival to anotéleopa tns npdéoinyns
NEPICOOTEPNS EVEPYEIAS ANO AUTA NMOU KAtavaAwVOUE P Ts Spactnplotntes tns KAONPEPIVAS pas
{wns, 6nws n epyacia kal n doknon. Auth n avicopponia pnopei va gival noAU pikph. Etol n e§€Aign
NS NaxXuoapkias yivetal pe apyé pubuo. Evas péoos naxuoapkos éxel napel cuvnBws to unepPfannov
Bapos pe noAU apyd pubud Kai otn SIAPKEIA APKETWV XPOVwV M.X. €ikoal KIAd o€ Sidotnpa déka
XpoOvwv. Autd onpaivel 6u énaipve povo 20-40 Beppides kaONpEPIVA NEPICCOTEPES AN’ OOES «EKAIYEN.
MNa va 1o kataddpoupe kadUtepa, n nogdtnta twv 20-40 Oeppidwv avuotoixei nepinou o éva kou-
tandki tou yAukou (axapn!

H avtipetwnion tns naxvoapkias anaitei évav enavaoxsbiaoyo wns Siatpopns g auvbuaopo pe éva
npéypappa doknons. O nNepiopiouos tns tpoPns Oa Npénel va eival TETo10S WOTE va ENITPENEl OTO
dtopo va ouvexioel us KaBnpepivés tou Spaoctnpidintes. Zuviotdtal KUpiws Neplopiopéds twv AINwv
nou npoonapfavel 1o dropo. To anoténeopa pia tétolas aywyns Oa gavei pakponpodBeopa. Qotdéco,
10 o@énn tns doknons Ba @avouv apéows, KUpiws 6Gov apopd 1o aiodnpa tns evepynukdInNtas nou
xapaktnpidel ta dtopa pe kadn guaoikn katdotaon.

Mws petpiéral n naxvoapkia;
O nio eUukonos 1ponos yia va SoUpe av gipacte naxdoapkol ival o unonoyiopds tou Agiktn Malas
Lwpatos (AMZI). Tov Agiktn Mdadas Zwpatos tov Bpiokoupes and tov §ns tino:

AMZ = Bdpos (o€ kiid) / 'Yyos (o€ pétpa) upwpévo oto TETpdywvo.

> Av o AMZX gival peyanutepos and 30, éxete apketd Neplocdtepa KIAG an’ ta Kavoviké Kal Bew-
peiote unépPapos.

> Av o AMZ kupaivetal peta&u 26-30, xpeidletal va Eekivhoete npoondBeles eAéyxou Tns NOcOTNTAS
NS 1PoPNs Nou naipvete yiati eiote eNa@pd unépPapos.

> Av o AMZ kupaivetal yeta§u 20-25, Bpiokeote ota kavovikda épia Bapous.

> Av o AMX gival pikpotepos and 20, to Bapos oas gival HIKPpOTEPO and 1o KAVoVIKO.

Napaderypa: éva naidi éxel Uyos 1,4 pérpa (SnAadn, éva pétpo kal capdvia ekatootd) kal Bapos
43 kiAd. O AMZ 1coUtal ye:

43/1,4?=21,93. Apd, cUPPWVA PE Ta Napandvw, o naidi Bpioketal péoa ota kavovikda opia Pa-
pous.
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Aoknon 16: Aokipdote enions va unofoyioete Tov
Agiktn Madas L@patos twv JeAmV TNS OIKOYEVEIAS OaS.

Aoknon 17: Aokipdote tny Napakatw doknon oto
oxoneio padi pe tov eknaidbeutkéd Ouoikns Aywyns h padi
pE tous piflous oas.

Kavte (euydpia. Metphote 1o opuypod oas o€ npeia.
Mepnatnote 20 p€tpa Kal eNotpEYte niow. Metphote
€avad tov opuypo aas. Twpa, o évas as avePei atnv nAdtn
tou dAdou. Nepnathote 20 pétpa kal nicw. MéAis ota-
pathoete petpnote Eavda tov opuypd oas. MNati givar ne-
PI0COTEPOI Ol CPUYHOI 0as TwpPd;

Qavraoteite va ixate npayuatikd va kouBadnoete 6Aa
autd ta kiNd kdOe pépa! X’ éva naxuoapko dropo, 6xi Hovo
ol pUes anid kai n kapbid Sounebouv NepIoadtepo.

lotooenides yia Oéuara doknons, Siatpo@ns Kai uyeias:
health.in.gr: lotooeniba tou yvwaotoU kéuPou in.gr.
care.flash.gr: lotooeida tou yvwotou képBou flash.gr.
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KEPANAIO 9
H owoTn adnTikn ausgpleoga

I’ autd 1o kepanaio Oa PBpeite:

* Tn owotn aBAntukn cupnepIPpopd («eu aywvieaobaly).

¢ MpopAnuata nou eugavidovial otov aBAntopd Kai otous aBAntikous xwpous (Bia, vidnivyk).
* Tpoénous yia va a§lofloynoete poVol oas th GUHNEPIPOPA Kal Tnv unguBuvétntd oas ato pdbnpa
tns Ouoiknhs Aywyns.

‘Onws otnv kaBnpepivh {wh pas oto oxoneio, oto onit kal otn yeltovid, €101 Kal 0to pabnpa tns
Duoikhs Aywyns undpxouv KAMolol 1ponol CUPNEPIPOPAS Nou pas xapaktnpifouv. H cwoth aBAnukh
OUMNEPIPOPA MNOU PMOPEI VA TN CUVAVINCOUE KAl e OPOUS OMNWS «EU aywVieaBai» N «Tipio naixvidi»
(«fair play» ota ayynikd), avagpépetal otnv enibei§n evupdntas, akepaidintas, oeBacpou Kai EKtipnons
npos tov eautd pas kal tous dnflous dtav acxonoUpaote pe aBAnukés dpaotnpidtntes. H ouditnon
K1 0 npoBAnpatiopos yia Oépata owotns aBANTIKNS cUPNEPIPOPAs pe CUPHABNTES Kal peyanUtepous
pas BonBdel va avantuoupe tnv IKavoTNTa va CUNEPIPEPOUATTE GWaOtd otnv Kabnpepivh {wn pas,
6nws kar otn oxonikh {wh pas.

H cwotn a@iAnukh cupnepipopa

TO MAIXNIAI «6AYMA»

> Yndapxel pévo €vas kavovas:
otav 6oUue Kkdti O&gtiko
(n.x. éva xapodyeno, pia v-
Bdppuvon ané tov 6dokano,
évas kanos Néyos and éva an-
Ao naidi kAn.) toéte autdés nou
avtdapBdvetai tn Otikn evép-
yeia n ppdon pwvddel buvard
«Bauua».

> Aokipdote to o€ KAnolo ano
ta naixvidia oas onpepal

> Av Oénete, pnopeite va annd-
&ete tn N€EN «Balpa» pe Ka-
nola dAAn A€En xwpis 161aite-
po vénua (n.x. nivyk!).

Aoknon 1: Ti onpaivel yia oéva «@ifadfos»;
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‘Exoupe cwotn afAntkn cupnepipopd oth uoikn Aywyn Kail otov adAntioué otav:

> YeBOPAOTE TOUS KAVOVES TOU NAIxvidioy.
> YeBo6paote us ano@dcels twv S1aItnTt@y N KPITWV.
> Yefoépaote tov avtinano.

> YeBOPAOTE TOUS CUMNAIKTES Pas Kal Sivou e ioes eukalpies o€ GAOUS VA GUUHETEXOUV.
> EAéyxoupe tov Bupd pas kai dev napektpenduacte.
> EvBappUVoUpIE TOUS CUPHABNTES A CUNAIKTES pas va Nai{ouv GUUMVA E TOUS KAVOVES Tou naixvidiou.

XeBopaote tous kavoves tou naixvibiou yiati...
>Etol naiCoupe dikaia, epeis kai o1 danol.
>Etol 1o naixviél yivetar anié kai katavonto yia 6Aous.
>'Eto1 6ev undpxouv Siapwvies kal SianAnkuopoi.
>'Etol naioupe 6Aol pe aocpdaneia.

Av ouvn@Oiloupue va napaBaivoupe tous kavoves, 6 Oa BéAouv va Eavanai§ouv padli pas
o1 dAfol.

XeBopaote tis anopdoels twv S1aitNtwv N KPITWV yiati...
> H thpnon twv kavovioumv agopd npwta an’ 6fa tnv ac@dneid pas.
> Q1 6iaitntés éxouv ndviote kKanUtepn dnoyn yid us «PpAceis», apou auth gival n Souneid tous.
> Av Apaotav gpeis otn Béon tous, Ba OéAape npo@avas va pas avupetwni{ouv pe ogfaocpo.
> Ta AdOn gival avOpwmiva! AdAwaote, undpxel dtopo and tnv opdda pou nou éxel avandfel tov
pono tns dieubétnons tétolwv Oepdtwv (apxnyds opdadas n nponovnins).

XeBopaote tov avtinado yiati...
>Et0l vimBoupe KI gpeis kaAUtepa.
> Epeis eipaote o1 avtinanol tou dAfou kal BéAoupe va pas oéBovtal Ki PAs.
>Etol yivetal kandUtepo naixvidi kail diaokeddloupe npaypaukd.
>Etol viwBouv kal ol dAdol kadd.

O1 kanoi naiktes givai ndvia kanoi, akoua Kai av givai avtinafol.

XeBopaote tous oupnaiktes pas kai 6ivoupe ioes eukaipies o€ 6lous va ouppETéXouV yiati...
>'0nol éxouv Sikaiwpa oto naixvidi.
> Av dev ouppegtdoxouy, dev Ba doUpe noté néoo kanoi givail.
> Av 6 b ooupe NACES OTOUS CUPNAIKTES Kal Td KAvoupe 6na povol pas, oto ténos Oa peivoupe
poévol pas 6xi yévo péoa oto naixvidl annd ki €Ew ano auto.
>Etol éxouv 6ol eukaipies yia va BeAuwOouv.
>Etol au&avovtai ol niBavotntes va kepdioel n opdda pas.

Av kdvel évas ouppa®nins i ouppa@nipid oas éva AdBos oto naixvibi, 6wote tou Koupdyio!
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EAéyxoupe tov Buud uas kai 6ev napeKIpenoyaote yiati...
> Av bev katapépoupe va enéy§oupe tov Oupd pas, gival
niBavo va pnv Eavanai§oupe — bev éxel nAdka va Bupw-
VOULJE.
> Mdandndov Ba @avei 6u eipacte avéntol napd VIKNTES — Ol
viKntés E€pouv va kepdifouv annd kal va xdvouv.
> Oa xafdoel 1o naixvidi, dxi pévo yia pas adid yia éAous.

Av kdvete éva ldBos oto pdbnua n oto naixvibi, cuykparnote
tov Ouué aas! lNMpoonabnote va pdbete an’ auté nou ouvéBn
Kai va giote €roipol va ouvexioete 1o naixvibi pe abantiko
nveuya.

Aoknon 2: [poonabnote va anavinoete oIS NAPAKATW
EPWINOEIS.

To va xdocis n va kepbioeis o’ éva
naixviéi ynopei va givai noAu kovrd!

Ti onpaivel yia oéva «evBappUvw tous ouppuadntés poux;

Zwotn adAntikh cupnepiPpopd, pe Aiya Adyla, onpaivel:

? Na naicgls cUPPWVa PE TOUS KaVOVIOUOUS.

? Na oéBeoal Tous cupnaiktes gou, Tous avundnous aou, Tous dIaItntés.
? Na vikds xwpis va e§opyilecal n va yiveaal XalpéKAKOS.

? Na xdveis xwpis va napanoviéoal h va dikalodoyeioai.
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Aoknon 3: Aokiydote twpa va a§lodoynaoete tn Sikn oas aBANUKN cuunePIPpopd.

‘Otav naifoupe éva naixviéi... NAI (0) (|

MpoonaBw va anopeUyw Siapdxes kai padwparta.

Moipddlopal us eUBUVES yid Tn Vikn h TNV NTtd OTO NAIXVidl.

MNaifw ndvia cUPPWVA PIE TOUS KAOVOVES MOU €XOUHE CUUPWVNGTEI.

LéBopal tnv NnpoondBeia twv unéAoINwy cCUPPAdNTWY Kal
CUMMABNTPIMV POoU.

EvBappUvw tous cuppabntés Kai s GUPPAONTPIES pou
va nai§ouv kanutepa.

Aéxopal tnv kpion tou Siartntn.

‘Otav tensiwvel to naixviodl, sivalr 6Aa evtdéel. NiwoBw noAu
kand nou éxoupe dlaokeddoel.

Moio and ra napandvw vopuileis ot ivai 1o «abuvaroé» oou onyeio;

Méoes popés ébeies owath abAntikn ouunepipopd oto onpepIvé naixvibi;

Aoknon 1. Xwploteite oe opades kal ypdayte toundxiotov 5 kavoves aBANtkns cupnepipopds.
Itn ouvéxeld, n KABe opdda pnopei va avakoIvaoel U €ypaye Kal Je tn BonBbeia tou eknaibeutkou
Dduoikhs Aywyns ano@aaoiote noies anoé autés Oa uioBetnoete otnv tdén oas.

Aoknon 2. Maléyte otoixeia Kal pwtoypaies yia évav abinth h pia aBintpia nou Baupddete.
Ddudgie éva NeUkwpa e ta otoixeia nou culné€ate. Mnopeite va akoAouBnoete Us Nnapakdtw npo-
tdoelis yia va dSopnoete 1o AeUKkwd oas:

> Yeniba titAou (E§weunno).

> Yeniba neplexopévav.

> Owtoypaies tou aBAnth h aBAntpias.

> YtoIxeia nou neprypdgouv tnv nopeia twv enidoécewv tou aBAnth/tpias PEXpl TNV avayvapion

tou/tns (n.x. katdktnon OAupniakou petanniou).

> Bloypa@ikés nAnpo@opies nou agopouv tov abAnth/tpia.

> YTOIX€i0 TOU XapaKtNpa Tou nou tov fondnaoav va NeTtUxel.

> Xwpos yia oxofia and tov pabntn h pabntpia. Ta oxénia pnopoulv va avapépovial otd e§ns:

* Auté nou Baupdlw neplocdtepo otov aBAnth n otnv aBAntpia givai .........
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e Av Apouv ey otnv Béon tou aBAnth Ba aicBavépou.....

e O xwpos - topéas nou Ba hBeAa ey va yivw npwtadAntAs givai ............
e O11o6yol nou 6i1ane€a autdv tov topéa eival............

¢ [ia va 1o newuxw autd Ba pipnd tov aBAnth-aBAntpia os ...............

e ¥x6M10 TwV cUPPadnt®V pou yia tov abAntn-abAntpia nou enénea......

Qudéte 1o 6i1k6 oas AeUkwpua!

Aoknon 3. dudfie pia Aiota pe Osukés A€Eels N ppdaoels nou va ekppalouv tov oefacpod Kal tnv
€KTiPNON npos tous Afnfous 61av GUUHETEXETE OTO PABnua. Xpnoipgonolnote kKanoies and autés étav
bounevete og (euydpla oto pdbnpa kal BéAete va evBappuvete n va SlopOwaoete tov cuppadntn h
n cuppabntpid oas.

Aoknon 4: Etoipydote kal dnAes Aiotes 6nws napandvw, yia napadeiypa:

> Mia Aiota pe ekppdoels h A€€els nou Ba us xpnaiponoleite 6tav Bénete va evBappUveTe Tous

oupnaiktes ods o€ éva opadiké adAnpa.

> Mia diota pe ekppdocis h A€Eels nou Ba s xpnolponoleite 6tav OéAste va ocuyxapeite évav

cupnaiktn h avtinano yia pia kadn anédoon h npoondleia.

> Mia fliota pe ekppdoels h Né€els nou Ba s xpnaolponoleite 6tav BéAete va ouyxapeite Tov eaUtd

oas 6tav ta ndte kand.

> Mia fiota pe ek@ppdoeis h NéGels nou Ba us xpnolponoleite dtav Oénete va evBappuUvete tov

€aUTo 0as WOote va npoonabnaoel NeEpIoodTEPO.

> Mia Aiota pe ekppdoels h A€Eels nou Ba us xpnolponoleite dtav dev ta katapépvete noAU kand

Kal épxovtal doxnpes oKEYels oto puano oas. Guda&te Aomnodv pia Aiota pe A€€els nou Ba xpn-
OIJONMOIEITE VIO VA PETATPEPETE AUTES TUS APVNTKES OKEYEIS O OETKES.
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Aoknon 4. Zulntnote Pe nv napéa n tnv opdda
0as oV TPOMO HE ToV 0rnoio Oa avUPETwNioETe Td na-
PAKATW:
>Evas cuppadntns oas pidnos noAu doxnpa otov
Siaitnti, 6tav tou €6€1§e KOKKIVN KAPTa OTO OXO-
AIk6 npwtddAnpa.

> 0 apxnyos tns opadas oas dev enitpénel Noté
O€ KAMNOoIOV OUYKEKPIPEVO ouppadnth oas va
nailei pe tn dikn oas opdda.

> Q1 oupnaiktes oas ano@suyouv va divouv ndoa

o€ ouykekplipévo naidi yiati 6ev Bewpeital ap-
KETA Kanos.

Aoknon 5. Xwpioteite o€ U0 opddes kai kavie
pia oudntnon. H pia opdda va npoonabnoel va Bpel
EMIXEIPAPATA NoU va otnpifouv tnv dnoyn «To fio on-
pavtiko, érav naifouye, givai n vikn» kai n adin opada
va Bpel enixelphpata nou va otnpifouv tnv dnoyn
«TO NI0 ONUAvTIKO, otav nai{ouys, ival va euxapiotn-
Boupe 1o naixvibi».

Aoknon 6. dudagte pe tnv napéa oas Evav KWOIKa
owotns abAntikhs CUPNEPIPOPAS Yia To NaIxXvidl mou

0as ap€oel NePIooOTEPO Va Naidete. Aeopeuteite 6ol
oas va tov thpeite kaBe popd nou Ba nailete autd 1o
naixvidi.

Aoknon 7. Bpeite éva dpBpo os aBAnukn h dAANn epnpepida nou va napouciddel kanoia cwoth
afAnukh cupnepipopd. Lu{nTNGOTE TN PE TOUS CUPUAONTES oas.

Aoknon 8. Ipdyte éva oUvOnpa yia tn cwoth aBAntkn cupnepIPopd Kal cUVOSEYTE To pE €va
oKitoo h pwrtoypagia. Maléyte ta kanutepa padi pe cuppadntés oas kai pudaste pe autd didgopa
noéotep. Znthote adela yia va ta toixokoAAnhoete o SIAPOPOUS XWPOoUs tou oxonegiou (Yyupvaothpio,
b166popol, aibouoes k.An.).

Aoknon 9. MeAsthote tnv Iotopia twv OAupniak®v Aywvwy, and tnv apxaidtntd €ws Kal oNpEP,
ka1 pa&te yia oupnepipopEs nou avadeikviouv onpavukés aies Gnws evupdtnta, npoondOeia,
100tNTad K.4.

Aoknon 10. Evupes cupnepiQopés «eu aywvileoBai» dev undpxouv pévo péoa otov abAnuopd.
Wake og BiPAia iotopias K.An. kal peite yeyovota nou unodnAmvouv évious TPONoUs CUHMNEPIPOPAS.

Aoknon 11. Kavte pia épeuva opadikda! Xpnoiponolnote 1o napakdtw epwinpatondylo. dwro-
wnnote 1o Kal 6wote ota naidid dnAwv ta&ewv va to cupninpwaoouv. NMpoonabnote va Bydnete
ouvonikd anoteféopata, avd tuapa, avd tad§n kair avanoya pe to punio ({nthote tn BonBeia tou ex-
naideutkou duoikhs Aywyns). Anopaciote nws 6a XxpNoIPonoINCETE TNV €peUva oas.

Na pepikés 16ées: (a) va puda&ie éva ndotep Kal va 10 avaptNOETe 010 oxoneio. AOPNote To NOoTeEp
napouocialovias tov okonod, tn péBodo, ta anoteNéopata Kal ta cupnepacpata s épeuvas oas, (B)
va avaknpUE&ete, cUPQWVA PE Ta anoteNéopatd, TNV ta&n pe tnv nio owoth abAntKh cupnepipopd
kal (y) va cupnAnpael pia gopd n td&n aas 1o epwinpatondyio. Metd va npoonabnoete va Ben-
uwbeite og autd nou aflonoyei 1o epwinpatondyio, péoa and ta naixvidia nou nailete oto pddnpa
s Duoikns Aywyns, anid kal €§w and 1o pabnpa. Eneita ané éva xpoviké didotnpa 6Uo n pimv
pNvaV va to cupninpwoete Eavd yia va deite ndco PeAuwOAKaTtE.

Zképropai Ostikd!
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Aoknon 12: Mnopeite va §exwpioete noles anod s NAPAKATw ival cwotés aOANTIKES cupnePI-
Qopés; Aokipdote Badovias éva X atnv katdAAnAn otAAn tou napakdtw nivaka. Lu{ntnote P Tov
eknaibeutikd Ouaikins Aywyns Kal Tous cuppadntés oas tnv kaOe npoétaon exwpiotd kal eN€yEte
av anavthoate cwotd.

. AkonouBsi tous Kavoves twv NaixvidImv

. Kopoibelel 600us kal 60es Hev 10 KATAPEPVOUV

. Anobéxetal us ano@Aaceis twv diartntwy

AIWIN| -

. NMpoonaBei va xpnoiponolei tous Kavoves Npos
6@ends Tou

5. Xelpokpotei us kanés evépyeles twv dAlwv

6. Xdvel cuxva tnv Yuxpaipia tou

7. BonBdel tous cupnaiktes tou nou dev ta
Kata@épvouv noAU Kand oto naixvidi

8. Eival xaipékakos étav kepdilel kal KatoouPIadel
otav xdavel

9. ®épetal euyevika €ite xdoel, €ite Kepdioel

10. Alapaptdpetal cuvéxela otous Siartntés

11. NMpoonaBsi okAnpd va BeAtiwOei

12. Middel doxnpa otous avundnous

13. NMpoonaBei okAnpd oto naixvidi kai gival
navta dikalos

14. KA€Bel av gival aiyoupos éu 6ev Ba tov niGoouv

15. Aivel 10 xép1 otov aviinano ave§dpinta
and tnv ékBaon tou aywva

16. Kauyadilel cuvéxela e TOUS CUMMNAIKTES TOU

17. EniBpaPevel us kanés npoondbeies
WV CUPNAIKT®V TOU

18. KnéPel av autd tov BonBdael va kepdioel

19. Zuyxaipel tov avtinano yia tnv kafdh anédoon tou

20. MpoonaBsi va kavel tous avundnous
va Bupwoouv

21. EvBappUvel Tous cupnaiktes tou

O1 owaotés anavtnaoels sivai:
H aBAnukn cupnepipopd eival owotn: Npotdoeis: 1, 3,5,7,9, 11, 13, 15, 17, 19, 21.
H aBAnukn ocupnepipopd dev gival cwotn: Mpotdoeis: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20.
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O1 afinBivoi adAntés dev e€anatouv!

* A&iCe1 va biakivbuveuoel kaveis va tov Quuouvrai 6Aol yia to ot npoonddnaoe
va «kA€Wel» tn vikn, avti va tov Qupouvrai yia to abAntiko tou nBos kai tnv
dpiotn a@Antikn tou ouunepipopd;

* A&ide1 va diakivbuveloel kaveis va anopakpuvBei ané kdu nou ayand;

* A&iCe1 va biakivbuveloel kaveis va pe{ifeutei;

Ti givai to vioniyk (n viondpioua);

Yndpxouv apketd ¢pdpuaka h péBodol nou anayopelovtal yiati Bewpouvial viondpiopa. Me
6uo nodyia, vidniyk ovopddetal n XxpAon anayopeUpPEVWY QAPUAKEUTIKWY OUCIMV h anayopeupévwy
peBOdwWV pe anwiepo okond tnv au§non tns anédoons.

Tati anayopeuetai to vioniyk;

To vioniyk anayopevetal yia Suo Adyous kupiws: a) eival enikivbuvo yia tnv uyeia twv abAntmv
(to vioniyk pnopei va npokanéoel aképn kai Odavaro) kai B) dSnpioupyei dvioes ouvOnkes aBANTtKoU
ouvaywviopou.

Tati pas anaoxonei o vioniyk onpepa;

To @aivopEevo Tou vioniyk twv adAntwyv éxel ndpel avegéneykies Slaotdoels otnv eNoxn pas. X1o
@aivépevo autd cuvunelBuvol, pyadi pe tous abAntés, eival ocuxvda yoveis aBAntwy, nponovniés n
ka1 afAnukoi napdyovtes. Maviws, 1o @aivopevo auto dev gival kaivouplo. Yrndpxouv napadeiypata
viéniyk akdpn kai otous apxaious OAupniakoUus Aywves. Tnv enoxn ekeivn Bewpouviav vionapl-
opévos €vas aBAntns av £Elpwye auyod oto Npwivé tou yeupa! Thnpepa, pe tnv e€€AIEN tns emictnpns
Kal tns texvonoyias éxouv duotuxws e€eNixBei ol péBodol vionapiopatos.

Moies ouaoies Oswpouivtail vioniyk;

To noles ival ol anayopeupéves ouaies opietal and tn Aiebvh OAupmakh Enitponi (AOE), nou
éxel tnv uBUVN yia tn Sie€aywyn twv OAupnIak@v Aywvawv. Ol PapHAKEUTIKES OUaies Nou Bewpouvtal
viondpiopa avakouv ats §As Bacikés Katnyopies:

* T1epoelbn avaPfonikd (opuodves Ts onoies Napdyel Kai 1o avBpmnivo owya).

e Avadynukd vapkwuka (VaOpKwUKES OUaies).

® Hpepioukd pappaka (VapKwUKES OUTIES).

* AleyepUKG QAPHAKa (VOPKWTUKES OUTIES).

e Aloupnukd pappaka (ouaies nou dieukoAUvouv tnv anofoin uypwv PEow Twv oUpwy).

Moies givai o1 n1Bavés napevépyeies tou viéniyk otnv vyeia tou abanti;

O1 ouvéneles Tou vidniyk gival ndvia onéBples yia tnv uyeia tou adBAntn. O1 napevéPyEIES Nou &ni-
@épel n xpnon avaBonikwv ouaiwy ennpedlouv oxedov 6Ad Ta CUCTAPATA TOU avBpwNIvou omaTtos.
MNa napdderypa, pia yuvaika pnopei va éxel au§npévn tpixo@uia (n.x. va Bydnel yévia), évas avdpas
va anokthoel andkpa, évas épnos va napapeivel kovios o Uyos KAN. O1 napevépyeies e§aptwvial
ano 1o €ibos 1wV anayopeupévwy oUGImV Nou xpnaoigonolsi o abAntAs, and tnv nocdtnta nou Aap-
Baver kai and tov xpévo ANYNs autwv.

Ta ouunidnpwyarta Siatpopns Ki ol Bitapives
O1 Bitapives dev Bewpouvial anayopeupéves ouaies. Qotdco, noAnd diatpo@ikd cupnAnpwpata
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pnopei va nepiéxouv Bitapives h agivo&éa, v otnv Npaypaukdtnta YNopEi va nepIEXouV Kai ana-
yopeupéves ouaies otn ouvBeoh tous. Evas aBAntns o onoios naipvel cupnAnpwpata diatpophns
nou nNepIéXouv KAnolia anayopeupévn ouaoia, pnopei va anokneiotei and tov aywva. Etol, tdoo d1a-
poPIKa cupnAnpwpata n Bitapives npénel va NapyBdavovtal pévo pe ouviayn ylatpou kal pévov
Otav undapxel Npaypaukos Aéyos.

Xkoniyo n tuxaio vioniyk;

Lkonipo Bewpeital 1o vidniyk otnv Nepintwon Katd tnv onoia o aBAntns ev yvaoel Tou anopacidel
va xpnolgonolnoel kanola anayopeupévn yéBodo n ouaia.

Tuxaio Bewpeital To vidniyk otnv nepintwon Katd tnv onoia o aBAntns ndpel Kanoio eApUAKo
yid tn Bepaneia evds tpaupatiopoU N pias appwaotias 10 OMnoio NEPIEXEI Eoa KAMOIA anayopeupévn
(PUPUAKEUTIKA 0Uaia, Xwpis va 1o yvwpilel. Onws, yia napddelypa, naucinova, tovwukd h ¢apuaka
yla tov Bnxa.

Eite okonipo €ite tuxaio 1o vidniyk ohpyepa upwpeital auotnpd anod tous diebveis kavoviopous.

Moios euBuverar;

KaBévas nou ouppetéxel éppeca h dpeca otov aBAnuopé eival unelBuvos. Eivar avaykaio o abAn-
Ths va oupBounevetal tov yiatpd Tou yia 1o KABe pappako nou xpnoiponoiei. Eival enions ouciwoes
0 NPOMOVNTAS Va EvNPEPWVEI Tous aBANTES Tou yia tous kivbUvous tou vidniyk. TéAos, ol yoveis Ba
npénel va npooéxouv U eibous cupnAnpwpata Siatpo@ns npopnBevovtal ta naidid tous Kal va cup-
BouAeguovtal og KaOe nepintwon évav yiatpd.

XuAnauBdvovtas autoUs nou napaBaivouv Tous Kavoves

Apyd n ypnyopa, ol nepioodtepol napafates (vionapiopévol aBAntés) anokanuntoviail Ye tn
BonBeia tou enéyxou. O éneyxos yivetal and us Siebveis kal eBvikés aBAntKES opoonovdies, and
EBvikoUs Avuvtonivyk Opyaviopous h and tnv Maykoopia Ynnpeoia Avuvtonivyk. O éfgyxos yivetal
pe tn BonBeia evos deiypatos oUpwv h Kal aipatos v afAntwy, 1o onoio eAéyxetal anod éva enionpa
avayvwpIoPEVOo EpYactipio.

O1 édgyxol yia viondpiopa adAntwv ekivnoav 1o 1960 kI apoU nponyoupévws gixav onpeiwOei
apketoi Bavatol aBAntwv o1 onoiol oxetioviav PE Th XPNoN anayOPEUPEVWY PAPHUAKEUTIKMV OUGCIWV.
O £Reyx0s YIa VIONIYK €XEI MPWTAPXIKG OTOX0 TNV NPOCTAcia tns Uyeias twv adAntwyv Kal tnv anotponni
ToU aBépitou Kal avhBikou aviaywviopou.

Yndpxouv difes ouvéneies yia tov aBAntn nou nidvetal vionapiouévos;

O1 ouvéneies and to viondpiopa 6ev tefeivouy pe us BRafepés emdpdaaels atnv uyeia. Av kdnoios
a0nntns anobeixO¢i vionapiopévos ekBEtel tnv xwpa tou, tnv opdbda tou, tous cuvadintés tou, ya ne-
pP10001EPO VIponid{el TOV EAUTO TOU. Z€ NePINTWON Mou tov nidoouv anofdnietal and tov aywva n
10 40ANd ToU yia xpoévia. To dvoud tou, n enayyeApatukh tou Kapiépd, to adAntkod tou hBos knAl-
Savovrtal yia navia ki autd tov akodouBei e 6An tou tn {wn.

Aoknon 13: Tis napakdtw dpaoctnpidntes pnopeite va us Sokipdoete pévol aas, He tous Qinous
oas h og ouvepyaoia pe tov eknaideutkd Duaoikns Aywyns.
1. Ava{ntnote nepioodtepes nAnpogopies (o€ BiPAia, iviepvet K.AM.) yia Tous KIvOUVOUS TOU VIOMIyK.
2. ®udie inv «a@ioa evaviiov tou vioniyk» pe oAdykav 6nws «to viodniyk gival konn» h «ol pap-
MOKeUTIKES ouaies otov aOANuopo gival pioko yia tnv uyeia twv aBAntwv».
3. Qud&te nv «agioa tns viponns» pe pwrtoypaies kal dpBpa and neplodikd pe abBAntés nou ano-
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kAgiotnkav ané to d0Anpa nou ayanouoav Adyw vionapiopatos.
4. ®ud&te v «agioa tns uylous aBANTKNS CUPNEPIPOPAS» PE PwToypapies kal ApBpa and neplodikd
K1 epnpepides pe aBANtés nou éxouv SnAwaoel dnpudaola tnv aviiBeoh tous oto viondpiopa.

Eni@eukodtnta kai Bia otous adinukous xwpous
‘Exete noté 61 n akoUoel (otnv tnledpaon n o€ epnuepibes) nepioratikd Bias oe aBAntikoUs Xwpous;
Ti akpiBws eibate n akouoare; MNati cuvéBnoav autd katd tn yvwun oas;

daivopeva Bias kal eniBsukdtntas otous aBANTIKoUs XwpPous napatnpouvial 6tav adAntés, ¢i-
AaBnol, nponovntés h aBAnukoi napdyovies BAantouv eokeppéva (tpaupatifouv h pofifouv) anfous.
Autd ta paivopeva dev éxouv Béon otous aBANUKOUS xwpous oUte oto Pddnpa tns Duaoikhs Ayw-
ynhs yiati ival avtiBeta pe 1o aOAntko6 nveupa.
O1 kupldtepol and tous Adyous nou cupPaivouv nepiotatikd Bias otous aBANUKOUS XwPOUs gival
Ol NaPAKATW:
> 0tav o otdéxos pias opddas h evos abAntn ival n «vikn pe KAOe péoor.
> ‘Otav autoi nou napagépovial £xouv kKavel xpnon ankodn n dAdwv ouaciwv (M.X. VapKwUKA).
> Otav noAAd dtopa Bpiokovial otpidwypéva ous KEPKIOES.
> Otav dev epappdlovial cwotd ol kavoviopoi twv adAnudtwy kai kanoiol aBAntés h ginadnol
aioBdvovtai abiknpévol.
> Otav ta yéoa padikns evnpépwaons (tnAedpaon kal epnpuepides) npoRandouv Kal npwonoiouv
dtopa nou gépovtal eNOUKA.

‘Otav naidoupe, ouxva eival Suckono va Eexwpicoupe noles and us avuadAntukés evEPyeEIes ival
€OKEMMEVES Kal noles OxI. I61aitepo npoPAnpa undpxel ota opadikd naixvidia ota onoia o1 aBANtés
é€xouv atevh owpatkn ena@n (n.x. nodbéoeaipo, pndoket k.An.). Na napddeiypa, 6tav dUo naiktes
oto pndoket Nndouv yia va nidoouv tnv undna otov aépa Kal cupPaivel va tpaupauotei évas and
tous 6U0, nws Ba Epoupe av unnpxe npdOson yia eNIBeUKN cupnepIPpopd;

Acixvovtas kain np60son ano tnv apxin tou naixvibiot nai{oupe 6Aol kanutepa.

Ti ynopoUpe va Kdvouye yia autd;

1. Na §ekaBapicgoupe oto pabnpa tns Ouaoikns Aywyns noies Bewpouvtal eniBeukés kai Piaies
CUMNEPIPOPES KAl MOIES OXI.

2. Ze kapia nepintwon dev eniBpafevoupe n dikaloNoyoUpe eMBeUKES N Biales CUUNEPIPOPES.

3. Na emBannoupe kanoiou €ibous Noivih o€ autoUs Nou eNISEIKVUOUYV TETOIES GUHMNEPIPOPES, OTE
va anotpénetal n enavannyn tous.

4. Na ouppetéxoupe ota naixvidla tou pabnpatos tns Quaoikins Aywyns yia Tnv euxapiotnon nou
nnyadel and to id1o to naixvidl. H «vikn pe kGOs péoo» dev ekppadel 1o aBAnuko6 NOos.

5. Na emiBpafetoupe autous nou énaifav tipia kail dikaia akéun Kai av éxacav Kal 6xi autous rnou
viknoav pe avévupa p€oa.

6. Na BAénoupe tnv avtinann opdda ws anapaitntn yia va naioupe Kal va diackeddooupe Kai éxi
ws eXBpoUs Pas ToUs OMnoious NPEMEl va VIKAGOULIE.

7. Na opyavwvoupe aBintukés ekbnAwaoels 6rnou Ba npoBannstal to tipio naixvidi Kal 1o «eu ayw-
viteoBai» pe ondykav, néotep, cuvOnpata otnv Kepkida.

8. Na opyavwvoupe pia eniokeyn n cuvévieu§n and abintés nou éxouv enideiel e€aipetes aBANTIKEs
OUMMNEPIPOPES.
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9. Na paBaivoupe tpénous eNéyxou tou Bupou pas (n.x. étav gipacte noAU Bupwpévol Pe KAnoiov,
pETpApE péoa pas péxpl 1o 10 apyd Kal PETd OKEPTOUAOTE NWS €ival cwotd va avudpdcoupe).

10. Na oudntdpe pe pilous Kal cUPPadNTES Tov TPONOo pe Tov onoio npofdinovtal ota péoa padikis
evnpépwons Bépata oxeukd pe Bia kar enBsukotnta otov abAnuopd.

11. Na yvwpiloupe tous Adyous nou npokanouv Bia kal eniBsukdtnta Kal va npoonabouUpe va npo-
AdaBoupe tétoies oupnepipopés. MNa napadelypa, evnpepwvopaote Kal akoNouBoUpE Tous Kavoves
v adAnpdtwv.

Ti onuaivel yia oéva «ayanw tov a@Antiouo»;

lotooeibes yia tnv owotih a@Antikn ouunepipopd:

www.fairplaytoday.com: lotoceniba yia 1o «eu aywvileoBai» (fair play)

www.wada-ama.org: lotocefida tns MNaykoéopias Opydvwaons yia tov £Agyxo Kail tnv katanodépnon
TOU VIONIyK

www.youth-sports.com: lotoogfida yia 1o aBAnukoé nvelpa
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Eioal unedBuvo atopo;

Néve 6u undpxouv enineda uneubuvotntas. AoKIPAOTE TS AOKNOEIS NAapaKdtw kal Bpeite 1o
enined6 oas!

Aoknon 14: 6okIpdote va anavinoete ota NAPAKATw pwinpata.

1. Aev kopoibeUw ta dlla naidid.

2. EAéyxw tov Bupo pou.

3. Aev napevoxdw ta dnna naidid étav Kavouv aoKNOEIS.

4.'Epxopal otnv pea Jou yid pdénpa.

5. Aokipdadw vées aoknoeis/naixvidia/dpaotnpiotntes.

6. Mpooéxw tov eknaibeutkd Duaikns Aywyns
otav pIndel.

7. AkofouBw us obnyies nou pas divel o eknaldeutikds
Quoikns Aywyns.

8. AkonouBw Tous KavOVes Tou pabnuartos.

9. Dudaxvw KWOIKES CUUNEPIPOPAS KAl TOUS akoAoub .

10. Moipdadopai ta uiikd (n.x. us pndnes) pe 6Aa
ta naidid.

11. ®épopai ota anna naidid euyevika.

12. Zuyxaipw tous avundious pou étav naiouv
kadUtepa and péva.

Nopilete ou xpeidetal va BeAtiwOeite o€ kdnoio and ta napandvw 12 onyeia; Av NAI, té1€ 11 oKo-
NeUETE va KAVETE yI’ auto;
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Aoknon 15: Aiafdote npooekukd U ypdgel napandvw oto Kabe eninedo kal anavinote ota na-
POKATW EpwTApATA:

> Yenolo eninedo hoouv ONPEPA YEVIKA;, e

> Y& nolo eninedo hoouv oto tefeutaio pdbnpa tns Quoikns Aywyns;,  ....ccecveeneenenn.

> Ye nolo eninedo Ba hBedes va hoouv;
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KEPANAIO 10
Ogyavwaon adntuawnv dpacthnglotntuwv

I’ aut6 to kepanaio Oa Bpeite:

* Xpnoipes cupfounés yia va opyavaoete pia enituxnpévn abAnukh ekdnAwon padi pe tous
ouppadntés oas.

* |6ées yia aBAntikés ekONAWOEIS NOU PNopEite va opyavwaoete padi pe tous gifous h ¢ines
oas.

Oénete va opyavwoete pia abintkn ekbNAwon pe tous pifous n tis Qifles oas;

Qpaia 16éa va opyavmoete pia aBAnukn ekbhAwaon yia va Slaokeddoete, va yupvaoteite, anid
Kal va YaOete. TUPQVEITE;

Av vai, §ekivape; Ti ekdbniwon opws; Me nolous; Mws; Kai ndte; Xpeidletal pdndov va anopaaci-
ooupe Npwtd U BéAoupe Kal yiati to OEAoUE Kal 0T CUVEXEIA VA TO OPYUVWOOULIE.

Opyavwote pia a®inukn ekdniwon
Mws va Eekivioete
To Npwto NPAypad Nou €xete va KAVETE ival va okePteite katd ndoo n 16€a oas gival EQIKTN Kal
npaypatonoinaiun.
O okonds tns ekdbnAwaons pnopei va givai:
o Evnuepwrtikds: n.x. yia ekdbniwon yia us BAafepés ouvéneies tou
Kanviopatos Kai tnv w@éneia tns Aoknons.
e A@Anukés: n.x. pia aBAntkh cuvavinon e tous gabntés kanolou
YEITovIKoU oxofegiou.
¢ [MoAmiotikds: n.x. napouciacn Napadooiakwv xopwv and dia-
popeukés neploxés tns EAAGSas n and dAnes xwpes.
e Koivwvikds: n.x. yia a@Anukn ekdhAwon yia naidid pe €161kés
avAYKES.
e OikovopIkds: n.X. éva toupvoud kafaBoagaipions 3 evavtiov 3
HE oKOMO TN CUYKEVIPWON XPNHATWY yia tnhv ethola ekdpoph tns taéns.

TupBounn: oulnthote tnv 1I6€a oas e TOUS CUPHAONTES oas Kal Pe tov eknaldeutkd duaoikns
Aywyns.

A@ou n 16éa oas yia tnv ekbhAwon gival cUPPVN P Tn PIA0cOoQPia Tou oxonegiou Kal Bpiokel
UMOGCTNPIKTES AVAPECA OTOUS CUPHAONTES Kal Tous eknaibeutikous oas, apxilel n nepinéteid. Ako-

AouBbnoe ta napakdww BApata kai kadn Slackédaon!!!

¥épere noior abAntikoi xwpol undpxouv atnv N6An N otn yertovid oou;



Ogyavwon adntudawy doacthplothtwy

1o Bipa: Xxebiaouods tns dpactnpidtntas

Anpioupyhote pia opdda 6pdons pe tov eknaideutikd Ouoikns Aywyns Kal Tous cuppadntés oas
otous onoious apéoel n 16€a.
KaBopiote us dpactnpidintes nou Ba nepidapPfavel n ekbndwaon.
MNpoypappatiote 6nes us Spactnpidtntes pe npepopnvia (Ndte Ba yivel 1o kaOe u) kai Sidpkeia
(néoo Oa diapkéoel 1o KAOE ).
Av n ekbhAwon éxel noAnés Spaotnpidintes, tUNWOote éva Npdypappa Kal opiote evanAaKTKES
npepopnvies o€ nepintwaon avafoins AGyw KaIpIKwV cuvOnKwv.
Ano@aaiote yia 1o nolos Ba gival o unetBuvos tns ekdbhAwaons.
Opiote tous uneuBuvous yia ka0 dpaotnpidtnta Eexwplotd (n.x uneuBbuvos unodoxns Beatwy,
uneubuvos kpItwv, uneuBuvos anovopwy, K.An.).
Opiote appodiodtntes yia doous Kai 6ogs Ba cuppetdoxouv otnv opydvwon tns ekdbnAwons.
Anogaaciote yia Tov xwpo nou Ba yivel n ekdbhAwon kal ndpte us avaykaies npo@uid&els. Opovtiote
yia:
> T0US cUpPHaBntés aas nou Ba ndpouv pépos otnv ekdnAwaon.
> TOUS OUPPaBNTESs oas nou Ba tnv napakodouBnaoouv.
> TOUS YOVEIs.
> 10 KuAIKeio.
> 10 (PapPUAKEio.
> TOV XWPO otdOpueuons twv autokivatwy (étav éxete kafeapévous Ki €§w and to oxofleio aas).
Avantugie 1o nAdvo oxediacpou ypantd.
Ynonoyiote 1o k6atos tns ekdbhAwans (av undpxel) ypantd.
> €MNIKOIVWVNOTE e Tov oUNfoyo yovéwv kal Kndepdvwv oe Nepintwon nou n ekdnAwon €xel Ka-
nolo KOOTOoS.
> EMNIKOIVWVNOTE PE Tov Anpo yia tov idio Adyo.
Kavte 6nes us enagés nou ival anapaitntes yia tnv unootipin s ekbhAwaons kai tnv eacpdanion
s ddeias yia va tnv npaypatonolnoete. Na napddeiypa KAvie eNapés pe:
> tov 61eubuvth tou oxofleiou.
> 1oV NPoedpo tns oxonikns ENITPONNS.
> TOUS NPo£6pous aBANTIKWVY CWHATEIWVY TNS NEPIOXAS.
®povtiote yia tnv npofonn tns ekbhAwons:
> Bdante avakoIvVMOEIS 0Tous MiVAKES AVAKOIVWOEWY TwV TA&ewV Kal Tou oxonegiou.
> (ppoVvtiote va oxeSIAOETE PIa APica Nou va npooenkUEl 1o evOIapEéPoV TwV cuPpadntwy aas.
> gnIKoIVWVNOote Pe dtopa ta onoia Oa npofdanouv tnv ekdnAwaon oas (S1euBuvtns, npdedpos
tou oudddyou yovéwv kal padntkwv cupfoudiwv).
> npookanéate GAous Tous ekNalSeUTIKOUS Kl TO NPOoowiké tou oxofeiou.
> av n ekbnAwons oas ival avoixtn oto KoIvo £§w and 1o XWPO ToU oxofEiou, TUNWOTE NPo-
okANGEIS Y10 Tous Yoveis, Tous dnpdaious popeis tns neploxns (dnpos, actuvopia, kAn.) Kai
tous aBAnukoUus cunndyous nou Oa kanéoete. Mnopeite enions va oteiN€Te AVAKOIVWOEIS TTOUS
TonikoUs padlopwvikoUs atabpous Kal ous epnuepides.

20 Bipa: Mpayuaronoinan tns ek6nAwons

Mpaypatonolnote tnv ekdNAwaon onws tnv éxete oxebldoel oto NponyoUpevo Pnpa. Tnv npépa
ns ekbNAwons xpeldletal va pPOVTIOETE:
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> va undpxel Kanolos unguBuvos nou Ba eniKoIvwVei KAOE cUyPN PE Tous CUPPAONTés oas nou
éxouv avanaper us Spaoctnpidintes ns ekdbnAwons. O uneuBuvos autds Ba npénel va yvwpilel
6nes us evanAaktukés AUOEIS o€ NEPintwon nou Kau dev gival cUPPWVO e 1o NPOYpPApa Moy
oxedidoate.

> va undpxel éva tpanéd h Opavio érnou ol cuppadntés oas Oa pnopouv va naipvouv NANPOPOPIES
yia tnv ekdbniwaon.

3o Bnpa: Evépyeies nou yivovtai petd tnv ekbnAwon
Av éxete ptdoel o’ autd 1o otddio, aas a&iouv ocuyxapntnpia, ta éxete Ndel nepipnua. O cuppa-
Ontés ads xelpokpotouv, ol EKNaISEUTIKOI, ol Ppifol, ol yoveis ads ouyxaipouv.

MPOXOXH !l HekbnAwon bev éxel teneimoel. Av ta apnoete 6Aad £tol, xandte tnv nponyouUpevn
eIkéva kai Ba givar Suokono va Eavandpete adeia yia kdu étolo. Opovtiote Aoindv:
* va undpxel opdda kabapiopoU Tou XwpPou tns ekdNAwaons.
e va eniotpéyete otn B€on tous 6Aa ta NPAyHATa Nou €XETE XPNOIUOMNOINCEL.
® va avayvwpioete tn ouvelopopd éAwv ool fonbnoav otnv ekdbnwon aas (ypantd h npo@opikd).
* va Kkpathoete apxeio pe uflikd tns ekdNAwons (pwrtoypagies- video k.An.).

Na Gupadote:

O1 kaflés ekbNAWOEIS £XOUV NAVIOTE EPNVEUCHUEVOUS OpYavwiés, kand oxediaopd, eueniia,

kadn kpIuknA, aicBnon xpévou, avtacia, kadn npofoAn kal aicOnon xioUpop.

16€€s yia ekbnAwoels

«lMepnatw yia to oxoeio pou»

Ikonos tns paotnpidtntas eival n npowdnan tns puaikns Spactnpidtntas kal n avantu§n
PIAIKDOV OXETEWV.

Xxebiaouds
H ekdbnAwon auth pnopei va diapkéoel pia eBéopadda. Mnopeite va paléyete uniko yia ta opénn

tou Babdiopatos otnv uyEia pas, va HINACETE OTOUS YOVEis ads yid 1o B€ua, va pudagete ndotep yia va
Siapnpioete tnv efSopdda auth k.Am.

Mpoctoipacia
AkofouBnote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekONAWOEWV».

«Aakoupal yiati OéAw va giyai uyins»

Zkonds tns ekbnAwaons gival n npofonn kai n npowOnaon gvés nio
uylglvoU Tpénou {wins twv padntav adid Kal twv YovEéwy Tous.

Xxebiaopos
‘EkBeon unikoU nou Ba cuykevipwaoete pe Bépa S1dpopes popPés
doknons h onop n Quoikés paotnpidtntes. Enions, pnopeite va
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ouykevipwoete uAiko yia us BAaepés ouvéneies tns kabiotukns {wns adld kal tns péAuvons tou
nepifannovtos anod ta autokivnta. H ekbnAwon npoteivetal va yivel 1o teneutaio Siwpo pias
oxonikns npépas Kai va nepiNapBAavel pia Kevipikh evnpepwtikh opifiia and kanolov yabntn nou
éxel empeNnBei oxeukn epyacia h and eknaideutko n €161kd eniothpova. KUpios otdxos gival n
evnpépwon pabntwv- yovéwv yia us Beukés emdpdaoels tns doknons otnv uyeia pas KaBws Kal
US dPVNTUKES ENINTWOEIS TNS KaBiotikns {wns.

Mdaniota ol pabntés pnopouv va £pBouv OTOoV XWPO TOU OXONEIOU PIE TOUS YOVEIS TOUS Kal va &ni-
OTPEYPoUV ota onitd tous nepnatwvias. Mnopei akopn va oxedlaotei pyia ouykekpipévn diadpopn
v onoia Ba diavuoouv 6Aol padi, étol wote va dwoouv 1o napddsiypa kal o dAdous nofites.

Mpocroipacia

Toundxiotov évav phva npiv and tnv npepopnvia tns ek6AAwONs ival anapaitnto va apxioel n
ouykévipwon uAikou kai n a§loddynon tou. AkodouBnaote ta Bhpata nou oas npoteivovidl otnv
«/\iota eAéyxou ekONAWOEWV».

Ikonos tns dpactnpidtntas ival n npowdnon tns puaikhs Spactnpidtntas, N Yuxaywyia Kai n
avanwén QiAKW oxéoewv pe 6Aous oto oxoneio pas.

Xxebiaouds

210 Toupvoud Ba pnopouv va SNAWOooUV GUUPETOXN OPASES HaBnTwyv, EKNAISEUTIKWV Kal YOVEWV.
Ka0Oe opada pnopei va éxel otn oUvBeon tns aydpla kal kopitola. Mpoteivetal n Spactnpidétnta va
yivel og éva n 6Uo ZapfPatokupiaka avanoya pe us SnAwOEIS CUPHPETOXNS.

Mpoctoipacia
AkofouBnote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekONAWOEWV».

Ikonds tns dpaoctnpiétntas ival n evi-
OXuon WV KopIitolmv nou BéAouv va bei-
&ouv u a&iouv oto nodoé0PaIpO, N Npo-
@OnonN tns puoikns Spactnpidétntas, n Yu-
Xaywyia kal n avantwén IAIKWV OXECEWV.

Xxebiaouds
210 toupvoud Ba pnopouv va dnAm-
OOUV GuppEeToxn povo Kopitola. Enions,
pnopeite va {nthoete and s YUVAiKeS-eK-
naideutkous Tou oxongiou h akOPN Kai Pn-
1épes va cuppetéxouv! ©a nepdoouv 6ol
nonu kand! Mpoteivetal n §pactnpidtnta va yivel og éva ZapBatokUpiako h éva andygupa.

Mpoctoiuacia
AkoflouBnote ta Bhpata nou oas npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekdnNAWoewv».
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Ykonos ival n cuppetoxn 6wV twv pabntwyv tou oxongiou o’ éva naixvidl, tns enioyns Tous.

Xxebiaouds

Emné€te, Snpioupynaote h oxedidote 2 naixvidia yia ka6 td&n (n.x. 2 yia tinv A’ Tagn, 2 naixvidia
yla tnv B’ Té&n kAn.) nou va taipiddouv otov Xwpo ts aufins tou oxongiou oas Kal va avianokpivovial
ous anartnoeis 6Awv twv padntwv. Mnopei va xpeiaoteite tn fonBeia tou eknaidbeutikou DUaoiKAs
Aywyns. Ta naixvibia dev eival anapaitnto va éxouv tn pop@n twv yvwotwv adAnpdtwy. Mnopsi
va €xouv onoladhnote nalyvimdn pop@n Kal va €Xouv Gaviacia Kal XIoUpop (M.X. aywves pe Sepéva
nodia, n aywves enide€idtntas 6nws 1pé€ipo pe évav bioko yepdto pe nAactukd nothpia, h 1o yphyopo
abelaopa evos kouBd pe vepd o' évav anno pe éva nothpi kAm.).

Mpoypappatiouds
H ekdnAwon pnopei va yivel oto téAos tns oxofikhs xpovids napdAinda pe dANes npoypappa-
uopéves ekdbnAwosls.

Mposroipacia

Toundxiotov évav pava npiv anod tnv nJepopnvia tns ekGnAwonNs gival anapaitnto va éXete ano-
Qaoioel yia ta naixvidia nou Ba cupnepIAn@BoUV oto Npdypappa tns ekbhAwaons. Otav n enidoyn
éxel npaypatonoinBei, prnopeite va akoNouBhoete ta fApata Nou ods npoteivovial otn «Aiota enéyxou
ekONADOEWVY.

Ektds andé us napandvw ekONAWOEIS, UNOPEITE PE TOUS CUPHAONTES, Tous gpilous, Tous eKNaldeu-
TKOUS 0as Kdl Tous yoveis h kal afdfous gopeis (n.x. tnv tonikh autodloiknon h tov 6Ap0), va opya-
VWOETE EKONAWOEIS atls onoies Od pnopoUv va CUPHETEXOUV HaOntés Kal pabntples, ki 6xi pévo, and
annes nepioxés. Na napdadeiypa:

e «Mia pépa xwpis autokivnto».

e «Mia pépa nepndtnpa katd tn didpkeia tou peydnou Sianeippatosy.

e «Metatponi KAnolou XWPOU ToU oxoNEiou o€ XWPo doknansy.

e «Aoknon otnv td&n».

e «Mia pépa nepndinpa pe ta {@Oa pasy.

e «Mia pEpa xwpis tolyapo».

e «Mia pépa xwpis Ainapa».

e «Mia pépa xwpis axapn».

e «Mia pépa xwpis ...

® «ZUPMPETOXN Yo ONous» (eowtepikd npwtabdnnpata énou Oa cuppetéxel o kabévas o’ éva dOAnua
h aywvioua).

e Opydvwon ekOpopwV Kal NEPINATWVY otn GUOoN.

¢ Opydvwon npoypappdtwy puUoIk®mv dpactnpliothtwy os Ndpkd, {wonioyikoUus Khnous, evudpeid,
pouoeia, napanies, epnopikd Kévipa, K.AmM.

e Opydvwon nPEPOV aPlEpwPévwy oto NodhAdTo, To NEPRATNA, T0 TPEEIUO, TOV XOP0, TO OKEITIVYK,
N PETPNON NS ApTNPIakns nieons, ota naixvidia oto vepd, otnv doknon pe acpdnesia KA.

e Toupvoud Bonei, pakétas, PNAvVIPIVIOV, MIYK-MOYK Yid OIKOYEVEIES.

e Nuxtepivh 6Anon oto oxoneio yia yoveis.



keoanalo 10: Ogyavwen adntiawy dpastnglotritw

e «Maixvidia and aANEs XWPES».
e «O1MaveAANvIOI aymVes otnv apxaldtnta».
e «Mapadoaoiakd naixvibia tns natpidbas pas».

Moies npotdoceis Oa eixate va kdvete npos tov AApo oas yia katadAnAotepous xwpous dOAnans
yia éAous;

lotooeibes pe 16ées yia opydvwan épaotnpiotitwy:

www.22september.org: «<Huépa xwpis autokivnton.

www.walktoschool.org: AieBvins pépa «Mepnat yia to oxoneio».
www.ctc.org.uk: «Huépa nodnnaacias».

www.eta.co.uk: «Xpnaiponol® ta péoa ouykolvwvias Kal géBopal 1o nepifannovy».
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FNQZXAPIO

Afpa og UYos pe Yanidi: texvikn tou dApatos o UYos énou, katd to dnpa, NEpva tov Nhxn Npwtd
10 éva noéoI kai petd 1o dAno.

Acuppetpol {uyoi: 6pyavo tns evopyavns YUPVACTIKAS YUVAIKWV Nou anoteneital and duo napdn-
Annes pndpes os Siapopetikd UYos.

BaABida oto pnkos: givail 1o teNgutaio onpeio nou npénel va nathoel o abAntAs, cUP@VA PE TOUS
Kavoviopous, NpIV TNV anoyeiwon.

Batnpas: fonOnukd dpyavo tns yuPvaotikKAs NouU XPNOIPONOIEiTal yia tn peyanUtepn aviywon o€
anpata.

Aifuyo: 6pyavo tns evoépyavns yupvaoukis avdpwv, 6rnou o adbintns ektenei 1o npdypappd tou
o€ 2 napdAnnnes pndpes.

Aokoés: 6pyavo tns evoOpyavns YUPVAOTIKNS TWV YUVAIKWV Orou ektefeital cUvBeon Pe XopeuTKa
Kal akpoBaukd otoixeia.

Auvaté nodi: ws duvatd no6di 1éoo oto dApa og phkos 6o Kal oto dApa o€ UYos Bswpeital To NodI
nou natd teAeutaio oto £€6a@os NpIv thv anoyegiwon.

‘ESagos: 6pyavo tns evopyavns yUPVAoTtikns Onou eKteNEital NpOypappa PE XOPEUTIKA Kal akpofatkd
otoixeia. Mévo yia ta kopitaia undpxel cuvobeia HOUaIKNS.

EknBonos akovuopés: apxaia ovopaaia tns foAns tou akoviiou 6rnou petpoloav to JAKOS piyns.

L1oXaotKoOs aKOVIIoOHOs: apxaia ovopaaia tns BoAns Tou akovtiou érnou pPetpouacav tnv akpiPeia
ns piyns o€ oTOXO.

‘Innos: otaBepo6 6pyavo tns evopyavns YUPVACTIKAS GTO 0rnoio eKTefEital To aywviopa tou dApatos
1600 and avdpes 600 Kal and yuvaikes.

Kpikol: 6pyavo tns evépyavns yupvaotikhs avbpwv énou Uo Kpikol aiwpouvial.

N1BoBodia: napadociakoé aywviopa énou netoucav pia Bapid nétpa.

Movéduyo: 6pyavo tns evopyavns yUUVAotikKhs avdpwv.

NaApés O’ Mnpdiav (opaipofodias): texviki pigns tns apaipoBonias (e petapopd tns oPaipas).

Nepiotpo@ikds nadpos yia tn opaipofodia: texvikn pigns tns opaipofonias (e NepioTpoPN).

MhAxns: 6pyavo to onoio tonoBesteital oto dApa og Uwos. O abAnths npénel va nepdoel and navw
TOU XWwpis va tov piel yia va BewpnBei n npoondBeid tou, éykupn.

MAdyios innos: 6pyavo tns evépyavns yupvaotkhs avépav. Eival innos pe 6Uo xeiponafés.

Ltaupwto Pnpa (n wadidi): ta tpia teAeutaia fApata nou ektelei o aBAntis npiv tnv anefeuBépwon
TOU aKovTiou.

ZrpaviA: texvikn Tou dApatos o€ UYos Ornou Katd to anpa, tov nnxn nepvouv oxedov padi ta nédia
K0l TO oW PE To oTthB0os nNpos tov nnxn.

Tpapnodivo: §exwpiotd dBAnpa tns yupvaoukns adid kai BonBntukod dpyavo yia tnv ekuddnon
OOKAOEWV.

®Aon: texvikh Tou dApatos o€ UYos 6rnou, Katd to dApa, Tov NAXN NPMTA NEPVA T0 CWHA HE TNV
nAdtn kai oto ténos ta nédia.
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