TEXNIKH ANAAYXH THX KAAAOOXPAIPIXHX

I2OPPOMIA ZQMATO2

KaBnyntng, NikoAaog ArtootoAidng



* H xaroBooeaipion onpepa yopokmpiletar omod eKPNKTIKOTNTA, OOV
Ko aAAoryEC puOpov

* To mwayviol eivail 00O TPAyHOTH: ATAOTNTO Kl EKTEAECT)

* AV OGETE EUPOOT GTIC UIKPEC AETTOUEPELEC, TOTE TOL LEYAAQ TTPAYLLOTA,
Oa Ta yEP1oTOVV LOVOL TOVC O1 TUTKTEG.

* Agv givat onuUOovTIKO AUTO TOL OOAGKETE, AAAL LTO GTO OTOL0 OlvETE
ELPOOCT GTT O100CKOALIN GOC.

* H emavdinyn sivon n untépa g nabnong

* 2E1pA OLO0CKAALOG:
* Isoppomio coopatog  (ueyloTomolel Ty TayvTINTO)
* Footwork
* Baotkn teyvikn



* Kvpro¢ mapdyoviog m1po0oou Kot OTOTEAEGUATIKOTNTOS EVOG TOIKTN EVOl
N TOYVTNTO EKTEAEONC TNG PBAGIKTNG TEYVIKNG

* Amapaitntn ntpodmobeon y1” avto ival 1 ekuAONoN Kol EKTEAECT TOV
EMOEEIOTNTOV UE 1GOPPOTLO KOl EAEYYO TOV CMOUATOC.

* T1 eivar wooppomia;
Eivon 1 icavotnta ToL TOUKTN Vo £YEL TANPT EAEYYO TOL GOUOTOS TOV
KaBm¢ otékeTon 0pbog 1 BpickeTal o€ Kivion 6To YOPO, ONALOT vV
OLOTNPEL TO VEVPOUVTKO TOL GUGTNUO GE ETOLLOTNTO Y10 ATTOTEAEGLOTIKT)

avVTIOpaoT).



KoAn icopponia Exovue Oty :

1. H kéBetn amd 10 kévipo PAPOVE TOL GCAOUUTOC PPICKETOL OKPIBMC TAV® OO TO
KEVTPO NG PAONG OTNPIENG

2. To xévipo Bapovc Tov SHOUNTOC PpiokeTal YounAd Kot Kveitatl 6To 1510 optlovTio
EMITEOO GLVEY MG
*  Orav 10 K. B. 100 copatog eivar ynAd tOte £Y0LLE 0OVVOTT 1IGOPPOTTIO,
*  Ortav 10 K. B. 100 copatog ivatl moAd younid TOTE EYOVUE LELOUEVT] KIVITIKOTNTO

3. Ta y£plo KIvovvTaL KOVTE 6T0 GMIL0 £T01 GOTE Vo unv Ttapacvpovy to K.B. £Ew

oto oVTO

4. Mmnopodpue va KtvnBovpe eKpNKTIKG o€ K6Os KoTEDOVVGT OTOLASNTOTE GTIYLY



[MPOETOIMAZIA NEQN AOGAHTQN

H dibaokaAila LooppoTioc CWHATOC OTOUC apxaplouc va apxilel xwpic urnala. Mpwta
e€olKelwON LLE TO CWHA KOL LETA XELPLOMOC TNG UTTAAOLC

> |AIOAEKTIKOTHTA

 Elval to aBpolopa twv mAnpodoplwyv tov pBavouv oto Kevtpiko Neuplko
2U0TNMA KOl TO KABLoTA LKovo var cuvtovilel ta Stadopa TUAMOTA TOU
CWHOTOC METAEL TOUC.

e OLTAnpodoplec mpoepyovtal amo untodoxeLC Kal aobntnpLa opyova mou
Bplokovtal otLc apOpwoeLg, OTOUC CUVOECHIOUC, OTOUC TEVOVTEC, OTOUC
LUEC, OTNV TtEPLTOVIA KAl 0TO JEPUQL.

* To KN2 sns&epvdlstat TG Tt)\r]pocbopieq KOLL OLTTOVTAL LE EVTOAEQ yla
6Lop6w0n TN¢ oTAoNC TOU owuaroq, £TOL WOTE VO TO TIPOOTATEVEL OO
MITWOELC KOl TPALUUATLOLOUC.

* Artote)el TNV eowtEPLKN aloBnon tng 0paonc, AELITOUPYEL CUUTTANPWULOTLKAL
LLE TOL LATLOL, WOTE VoL OAOKANPWVOULV TNV KLvaloOntikn lkOva TOU CWHATOC.
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»KINAIZOHTIKH IKANOTHTA

v Eival n tkavoTnTa ToU CWHOTOC VOL CUVTOVIZEL TN Kivnon Kot va «ovtAopBavetaw tn 8éon

TOU OTOV XWPO KOIL TOV XPOVO 0 0TAoN N o€ Kivnon KaBwc Kal yla Tnv Evtaon tTh¢ LUTKAC

nPooTABEeLaC

>»NEYPOMYIKH YYNAPMOT'H

v O HUNXaVIOMOC CUVEPYOOLOC OVAMEDO OTA LEOO. KIVNONC TOU OWHATOC Tou avOpwrou (0oTa,
Huec, apBpwoelg) kat otn BouAnon tou (KNZ), wote va mapayouv umo dtddopec cUVONKEC,
KIVAOELG LE TTOLOTNTA EKTEAEONC, BACL{OUEVEC OE OCUYKEKPLULEVA KLVNTLKA TIPOTUTIAL.

v'H Boown mpolndBeon yio va mpaypatonotndel pio kivnon pe motdtnta EKTEAEONC ival To

vPnAO entinedo aAAnAenidpaonc Tou VEUPLKOU Kol TOU HUTKOU OUGTAMATOC.



« TEXNIKH

Méow ™ emavainung (0GKNGELS) GE GLVOLOGUO KOl LUE TN GLVEYLLOUEVN

aVOTPOPOOOTN G (ECMTEPIKN KOl EEMTEPIKT]) PTAVOVUE GTI GOOTI] VEVPOUVIKI)

GLVEPYLU TNG OTTOL0C TO ATOTEAEGLUA YOPUKTNPILOVUE (OC KIVITIKN ETLOEE10TTO.

(= 1 €0KOAN, OIKOVOUIKT 0O Aroym Oamdvng (OIKNC EVEPYELNG, TOTELECLLOTIKN

Kot a1eONTIKd opaio eKTEAECN ULoC KIvong m.y. vipimio

* AYNAMH

2MGTN COUATIKN AVATTUEN, TPOANYT TPOVUATIGUOV, EVIGYLON KIVNTIKNG LAONoNG

« AIIOAOXH



IAIOAEKTIKOTHTA Oplopdc

O Sherrington (1948) meplypadel Tov 0po LOLOOEKTIKOTNTA WCE TNV LKAVOTNTO
TNC yvwonc tTnc¢ 6€ong, tnc Klvnong, tTnC LooPPOTiog Kol TNC MNXOVIKAC
Katakopudou Tou n aAloyn TOuC TIPOKAAEL TILECELC KOl TOOELC OTLC
apOpwoelc.

YUUPwva pe toug MiuxanAidn (1989) kaBwc kot toug Sanes & Evarts (1984) n
LKAVOTNTO TwV UTIOS0XEWV va dexovtal epediopata amo T0 ECWTEPLKO TOU
opyavou oto omoilo PBplokovtal, ovopaletal LOLodeKTIKOTNTA KoL oL idlot
ovopalovtal LoLodektikol uTtodoxELC.

Ot Wilkerson & Nitz (1994) opilouv w¢ OLodekTIKOTNTA, TNV 0BPOLOTIKN
gloaywyn  TANPodoplwY  OTO  KEVIPLWKO  VEUPLKO ouoTnUO  aro
unxovoumodoxeic mou Pplokovtal otov opBpkd OUAAKO, 0TOUC
OUVOECMOUC, OTOUC TEVOVTEC, OTOUC MUEC Kol 0To HEPUAL.



YUudwva pe tov Hirtz (1985), umtapyouv oL akOAOUOEC CUVOPUOOTLKEC LKOVOTNTEC:

* H tkavotnta TnN¢ KvaoOntikng dtadpopormoinong, SnAadn n ekteAeon KIVACEWV LE aKkpLBeLa
KOl EKAETTTUOEVN KLVNTIKOTNTA 0€ cUVONKEC avénuevnc duokoAiag (N aoknon UMOpPEL va yivel

KOl L€ UITAAQ Kal Ywpig)

* H tkavotnta toopporiag — tblodektikotntag, SnAadn n datripnon n emavaktnon tng

LooppoTiag o€ otatikn N Suvapkn kataotaon (tpaunoAivo, mAatpopua Loopporiac, bosu )

* H tkavotnta avtiAnPng Ko mpooavatoAlopol 0To XwPOo HLECA Ao TNV mapatApnon Kal

eMeEepyaoia OTITIKWY KOl LKOUOTLKWY TTANpodopLwV

* H tkavotnta avtidpaong, SnAadn n taxutatn Kot armoTeEAECUATLKN aviidpaon o€ SltadopeTLKA

gepeBiopata (OTTLKA, AKOUOTIKA ) CUVOUOOHLOC TOUG)

* H tkavotnta ekpadnong ko ekTEAeonC puBLLKwY KivAoewv, SnAadn o puBuog otnv Kivnon

(aApatakia, SpopoL TPoKABOPLOUEVNG anéorgonq, YULLVOOTLKEC — XOPEUTIKEC OLOKNOELC).



* Iowitepn Eupaon mpémel va 000el GTNV EKTEAECT] LE LIGOPPOTTIQ
TOV TOPUKAT® BAGIKOV:
1. Boolkeg 6TACELS, LETATOTIGELS, CTOUOTNUOT, GTPOPES
2. Eepopxapiopo
3. Ilpocmomoelc
4. Kivnomn 610 kaAdOt
5. Ildaca
6. Nrtpimia
7. 20VT
8. Pnumaovvt



O naiktng mpémetl va eival £Toloc va kivnBet pe umdio N yopic umaia. I'a 1o Adyo avtd
YPNOLOTOLEL OVO0 BEUEMMOEIS GTAGELS O1 OTTOTES EVaLL:
1. H otdon etootntos: eivol 1 6Tdo Tov EXLTPETEL GTOV TOIKTN VO EVEPYEL YP1IYOPO KLPLmG
oTOV EMOETIKO TOUEN, VO EKTEAEL GOVT, VA diveEl TAoa, Vo Kdvel vipimha. Tn otdon avty v

OVOUALOVV KOl GTACT] TOANLGTY).

2.  H Boaocikn apovtikn 6tdon: eivor ka@apd apuvtikn Kot 6Komd €xel vo EUTodicel EMOETIKEC

evépyetec Tov avtutdiov. Ovoudletol Kol 6TAoN TLYUAYOV.



METATOIIXEIX ITAIKTH

1. Tpé&uo
Tpélo pe yaunAn toyvTNTo = TATNUO OAOKAT| POV TOV TEALOTOG
Tpéco pe pecaio tayvTNTO = TATNUA GTO TPOGH10 TUN O TOV
TEALATOC
Tpé&o pe vynAn toydINTO = TATNUA OTIC LOTES TOL TEALOTOG
2tadepn) OEom GOUATOC, YEPIOV KUl KEPAALOV
DtépveEC 6TOVE YAOLTOVE — AVOYM®GT YOVATOV

APUOVIKT KOl GLYYPOVIGUEVT] KIVNGT YEPLOV



AdOn:

* H ptépva Epyeton 67 emapn HE TO £00POC TPMTN LE GUVETELN VU
AVOTTUGGOVTOL ETPPAOVVTIKEC OVVAUELC OVTIOETEC HE TNV
KatevBuvon kivnonc. Eriong n ocevuikn poipa emiapidvetor amod tig
KPOVGELS GTO £00LPOC.

* AEV TEVTMOVEL TO TOOL —TO COUO KAIVEL TIo® («KoO1GTO» TPECILO)

* TaAavTeELGELS KOPLUOD aPIGTEPA — OEELH

* 2OUTA YEPLO — OVOCTIKOUEVOL OUOL



TAXYTHTA
Toyvtnta eival n KavoTnTo TOV LVOV Vo €pYAloVTal TOAD YP1YOPd. KoL LUE
emavaioppovouevo pvouo.
1. KaBapég poppég tayvtnroc:
1. Tayvmra avtiopaong
2. Toydtnra kivnonc - Emttdyvvon 1 KokMkr toydTnTo
3. Tayvtnto ektéheonc 1 dkvkAn TayvTnTa (7T.Y. COVT, PNUTAOVVT, TPOGTOIGELS KTA)
2nu: Ot wopomdve LopPES TOYVTNTOC ECOPTOVTOL ATO:
* Tn KAnpovopkdnra
[To600T0 vV ToYEloG GLGTOANG (AEVKEG): TayvTNTA
[Toc0o10 vV Bpadeiog GVGTOANG (KOKKIVES): avTOYN

* To kevtpkod vevpikod cLuGTNUA
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2. 20vOheTeC LOPPEC TAYLTNTOG
1. Toyvovvoun
2.  Avtoym oTtnVv Tovovvaun
3. Méywotn avtoyn otnv toyvTnTa

Av Kkat CapTtdTon omtd TNV KANPOVOUIKOTNTO WTOPOVUE VU
TNV ovorTOEOVUE EUUEGO LEGM TNC TPOTOVNGNC KOl E10TKA
ue ™ Pertioon:
@ NG EKPNKTIKNG OVVOLUNG
NG EAUGTIKOTNTOS TV UMV
TNV KIvNTIKOTNTA TOV 0pfpmdcemv (svkauyio)
TO YPOVO OVTIOPAGCTC

¢ O O

70 BaOud T™C VELPOUVIKNC GLVOPLOYNG

TNV TEYVIKT] TOL aOANUOTOC
*  Tnv woavotnta YoAap®onc



H taydtnta otnv koAaBocseaipion mapovcidleTol mg:

* TOYVTNTO YWPIG TN UTdAN

* TOYVTNTO UE TN UmdAQ (VTpipumAa,)

* TOYVTNTO UE TN UTAAQ GTNV EKTEAECT] TEYVIKOV ETOECIOTITOV

* TOYVTNTO LE TN UTAAQ GTO TAQIGIOL GUVEPYOCLOV LE CUUTOUKTEC

* TOUYVTNTO UE UTAAN GTO TANICTIO OUOOIKMV KIVIGEMV KOl TOKTIKNC
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Toyvtnto avriopaong sivar o ypdvog amd TNV Evapen €vOg
epeDIGUOTOC UEYPL TNV TPMOTN ULIKT GLGTOAN KOl EKOPALEL TNV
IKOVOTNTA TOV TTOIKTN VO OVTIOPA LE TN UEYOAVTEPT TAYVTNTO GE
epedicuaTo TOL TOLYVIOLOV.

‘Exel dueon oyxéon pe v tkavotnta tov KNX ot Anyn, uetapopa
Kot OlEpyacio Tov epediocudtmy

[Tapayovteg mov v €nnpealovv
H\wucia
2TAGT TOV COUATOC
[kavotnTo TpoPAreyng
AVTOGVYKEVTPMOT) (AKOVOTIKES, OTTIKEC 1) AAAEC TOPEVOYANCELS LTOPOVV VAL

QTTOCTAGOLV TNV TPOCOYN TMOV TOIKTOV KOl £TCL VO TOPATEIVOLV TO YPOVO
avtiopaong)

Konwon 7



* H BeAtioon ¢ yeviKNG ToyLTNTOC AVTIOPAGTNC UTOPEL vau YIVEL UE:

* Acknoelg yia tn BeAtioon g avtiopaonc 6€ AKOVGTIKA, OTTIKA Ko
anTiKd epebicuota

* Exkivnon amo owdpopeg 0Ecelg (mpnvnoov, mpnvi 1 VATIO KOTAKALGT
K.A.T) UE OKOVGTIKA, OTTIKA KOl AnTIKA Epedicuata

* ZOPVIKGE CEKIVIUOTO LE OKOTO TO TIAGILUO OVTITOAOD KTA
* E101kég aoknoelg pe umdia, Ommc:

* Ynoooyn kakov petaPipdcemv

* Y000y moAlamAmv petaPifacemv

* M€ mOAAEC UTTAAES
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Tayvtntao Kivnong - Emtdyvvon etvot 1 ikavotnta TOL
TOUKTN VO TETVYEL TNV UEYIGTN TAYVTNTO GTO UIKPOTEPO
YPOVO

Kabopileton amod:

1. To unkog OGKEMGLOV

2. Tn ocvyvotnto O0GKEAGLLOD
‘Exel aueon oyéon ue:

1. Vv exkpnKTIKn OVVAUN

2. TNV TEYVIKI] IKAVOTNTA
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XopoKTNPLoTIKd €101 Tpomdvnong yia 11 PeAtioon tg:
* TOYOTNTEC LIKPOV amootace®V (10 - 30m)
* TUYVTNTEC U EVOALAGGOUEVO pLOUO (Yp1yopO -
oLyQ)
* TOUYVTNTEC UE VIEPPOAAAYYICELG
e tayvtntec 10 - 30m o€ kivnon
=> EVTIOON UEYOAN UEYPL OPLOKT

=> UEYOAO OLOAELUUOTO LUETOCD TWV ETOVOLNYEWDY
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*  ToyvTnTtoe ekTéAeonc 1 AKLVKAN TOYVTNTA OPOPA TIG KIVIGELC
TOV EKTEAOVVTOL Lt GOPA (7T.Y. GOVT, TPOGTOCELG,
KAEYiUOTO, TOPUAAAYEC VIPITAOG) LE TN UEYOAAVTEPT OLVATY)
TOYVTNTO KOl OVVOUT EKTEAEGTC
ECaptaron amd:

1. TG QUOIOAOYIKES IKOVOTNTES

Aoun Hoik®v tvov

Evkapyio

EAactikOtnTo poomv

Toayvovvaun

Nevpouvikn cuvapuroyn

2. Tov paOno emoerotntog oto GOANMa
3. Tnvikavotnto mTpoPreyns, avtoocvykévrpmons, 0EAnonc

ok wh=
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* A6GKNoELS Yo PEATIOON TEYVIKNG TPESLNOTOS
o Xximyk (yaunio, pecaio, ynio)
¢ DOTEPVEC GTOVC YAOVTODG
o Tpécwo pe younAn (tCoOyKIyK), uecoio Kol vynAn TayvLTINTO

*  2VVOLOGUOC TOV TOPOTAV®D

2. AlLoyn puOuov

Etvan emBetikn kivnon, ne 6TOY0 TNV OOAELN TNG AUVVTIKNC .GOPPOTLAC TOV

QVTUTAAOV



3. AAhoyn KatevOvvong
X0 POKTNPLOTLKA:

* EmBeTIKN EVEpPYELO — IpOCTIOiNON
* ATTWAELOL OLLLUVTLKNC LOOPPOTILOLC

* Ebappuoyn: Eepapkaplopa, okpnv, KOPLHo oto KaAaot,
ETUOETIKO PNUTIAOUVT.

EkteAeon:

* Mpwto Bripa: Quoko, pnkog 3/4

* AgvTtEpPO BApa: AloTopo, HeyAAo IPoc Ve Katevbuvon
* [wvia: 45-50° yLa kAN Loopportia.

* JNUOVTLKO N €TLTAYUVON pLOUOU
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4. I'Motpnua
* ['AMotpdue Yo vou €YOVUE ETOUPT) LE TO £00POC £TOL
(OGTE VO EYOLUE T1 OLVOTOTNTO VO, VTIOPAGOVLLE
AUECMOC o€ ThavT) aAlayT) ToyvTNTOG N Kotevhuvonc
TOV OVTITTAAOV
* AEV EVOVOUUE TTOOLO!
* AEV GTOVPOVOVUE TOOLO!

* ZEKIVAUE TAVTO UE TO TTOOL TOL PPloKETOL GTNV
KoatevBuvon mov Oa kKivnboovue pe Prpa kot akolovOet
ue yAlotpnuo to aAio oo (step and slide).

5. Running defense



X TAMATHMATA

o Zropdtnuo monua (Jump Stop or parallel Stop)

1. To woown petd amd Evo LIKpO TNOMNUO EPYOVTOL TOVTOYPOVA KAl TO
000 O€ EMAPTN UE TO £OUPOC KOt ELVOL:
1. IHapdAinia petacd tovg

2. AvVOKTA TOLAAYIGTOV GTO TAATOC TOV OUMV Kol AVYIGUEVA Y10 KOAVTEPN

1GoppoTia
3. Ta méluorto epdntovion 610 £00pog aALE TO PAPOC TOV GOUATOC Eivol GTIC
(PTEPVEC

2.  Emioyn otabepod mod1ov (mifot)



o Zraudtmuo fnuatiopdg (Stride Stop or 1-2 Stop)
1. To mwpomopevduevo mOOL HETA atd Eva LIKPO TNONUOL EPYETUL GE ETAPT) LE TO
£00.(POC AVYIGUEVO Kol LE TO BAPOC TOL COUATOC G AVTO.
2. AxoAlovBel 10 GALO TOOL TOV oG ECOGPAAILEL KOAT 1GOPPOTTIOL
YIIOAEIZEIX
-Yoooyn undAog Le mooo GTOV aEP, TACH LE TTOOLO GTO £00UPOG
-IIidoe T umdio pe cTOpATNUO THOM UL

-Amoce TN undAo pe otaudtnuo Pnuotiond



* 2LTOUOTNUOTO LETA OO VIPITAQ Y10 GOVT

e Xtopdtnua - fnuotiopog
* Axkoplaio, YpNYopo, OKIVITOTOLOVUE TOV OVTITAAO
* Ortoav vipimAdpoopue pe to 0eél xEpt T0TE TPOoPAALlove T0 aploTEPO TOOL TPWOTO, Y10, VO
TPOGTOTEVGOVUE TN UWdAd, TOTOOETOVIAC TO AVAUESO GTN UTAAN KOl GTOV OVTITOAO
* Oon peyarvtepn givor 1 TaydTNTé LOG TOGO HeYaldTEPN Eivarl ko 1) TpooAn Tov T0d100
* H pdm tov mpoParirduevov modiod va oelyvel 1o KaAGOt
* Na avartuyfel 1 ikavotnta tomofEtnong tov TpoParildpevov Tod100 GE OTOLONTOTE

katevbvvon (fade away shoot)

e Jtapatnua —nnénua



2TPOODEZ

V V VY

2 KOTOG:

[Ipoctacio prdiac amd aviimalo
Katdinyn kaidtepng 0éong
KoaAOtepoc omtikog EAeyy0g

Poywaia
(amo@uyn TEoN G ATTO UTTPOCT()

MeTtwmala
(amo@uyn TleoN S ATTO TTAQYLA)

Avtiotpodn

(EMOETIKOC XOPAKTNPOC - fowtsptké nod)




AAMATA
To dApa etvon EKPNKTIKN KIVNGT TOL OITOLTEL YPTYOPO YPOVO
OVTIOPUGTC KO EQOPLLOYN UEYAANC TOGOTNTOC OVVOLNG.

['la va amoteAel 1 OVVOUT TOV KAT® AKPOV CTJLOVTIKO
TopdyovTo LYNAOL KOTOUKOPLPOV GALOTOC TPETEL VU
eQaPUOLETON GTOV EAAYLOTO YPOVO

Ta dApata extehovvTol

o) Hetd amd tpESino B) and otatikn 0€on

Mpomnovnon: BeAtiwon ekpnKTIKAC SUVAUNG
Taxutnta eKTEAECNC
Avtoxn ota aApata
ZUVOUAOMOC UE TEXVLKEC LKAVOTNTEC



ANTIKE2Z A2KH2EI2

* O maikteg eKTEAOVV 8 AALOTO TEPVOVTOC 0EELE Ko aploTEPU

TAV® OO EVAV KOVO.
* O1 TaiKTEC TNOOVV UTPOGTA — TICM TAVM AT’ TOV KOVO.

* O1 maikTeC EKTEAOVV GTAVPO TAV®D A0 TOV KOVO (UTPOg —

Tiom — aploTEPA — 0ELE) OVO GUVEYOUEVES POPEC.

* AVTi Y100 KOVOUC YPNGLUOTOLOVLE O YOUUNAO EUTOOI0 GTOVC
UIKPpOUC (7., Ui LtAovCa). TNV TPOTOVNGT UE TO ECAYMVO
OIVOVLUE LEYOADTEPT EUPOCT] GTNV TOYVTNTO EVO LE TOVG

KMOVOLC KAVOLLLE TTLO YNAG AApoTaL.
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* O1 TOIKTEG EKTEAODV 6 ETITOMIOL AALOTO LE TO YEPLA YNAN
TPOCTUOOVTOS VO LKOVUTN|GOVV £VO GTOYO (T0.Y. UWTOPOVUE VU
KPEUAGOVLE GTO TOUTAM TNG UTaoKETAC OVO KoupdTia tape). H
AGK™NGT QTN EVOUVOUMOVEL TNV TOOOKVIUWKY ApBpmaon.

* To 1010 pe mpv udvo mov Twpa Taipvovv eopa pe Eva Priua. To Eva
ool BpickeTon Mo Mo amwd T0 dAlo. PEPvoVV 10 oW TOOL UTPOGTA
KOl OITAOL 6TO AALO KOl GTT GLVEYELO EKTEAOVV TO AALLO.

* Xpnolpomotovue evav mtayko 30 K. y1a TIC TOPAKATO AGKNGELC.
TomoBetov e TOV TAYKO GE amOcTOoT 2-3 TEPITOV UETPWV OO TO
KoAAOL. Ta moudid avePaivouy Eva Eva TAvVEO GTOV TAYKO KO 0ltO EKEL
TNOAVE TPOC KATM KU1, CVTOUATMC, LOAC OKOVUTAVE GTO £00UPOG
KAVOUV Eva, QA0 TTPOC TO KOAGOL.
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* Towo doknon. O naiktng Eexvdel Tavo otov Tayko. O TpomTovNNTNG
TOV O1VEL TAGH KO QVTOC TPETEL VOL TTIAGEL TNV UTAAC, GTOV 0EPQL
vo TPOGYEIMOEL GTO £00(POC KOl VO KAVEL AALLOL LLE TA, OVO YEPLQL
ynAd. 210 GAL TOV KAVEL TPOSTOOEL VO, KOVUTNGEL UE TNV
umdio Tov Evav otoyo (tape, dvytdki, TOUTA®, GTEQAVL).

* AvéBaopua otov mdyko. O moiktng mnodel 6to £00(pOC Kot LOALS
TPOCYELMVETOL KAVEL dALa po oTpopny 180° kot (ntdel TV undia
o7’ TOV TPOTTOVTTI. 2T CUVEYELN VITOOEYETOL TNV UTAAO KAVEL
TiPoT Yo va yupicel TpOc®mTO 6T KOAAOL Kol GOVTAPEL 1] KAVEL
vipimio kou lay up.
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AYXKH2EIY IAIOAEKTIKOTHTAX

» lcopporia 610 £va todl. Kpatdpe icoppomio yio 20 dsvtepdrenta .

To 1010 pe KAelotd pHATLO.

» lepiotpopéc pe pmdho. TTEKOHAOTE 6TO £va TOSL KOl TEPIGTPEPOVLE
uo umdAo yopm amd tnv pueon pnoc . Otav n doknon givot E0KOAN TOTE

TNV EKTEAOVLUE LE TOL LATIOL KAEIGTA.

» Ilep1oTpogéc te umdio YOpm amd Tov punpo. ZTeKOUAcTE 6TO VoL TOST
KOl TEPIGTPEPOVUE U UTTAAa YOp® amd Tov unpod pog . Otav n
AoKNoN £lval EDKOATN TOTE TNV EKTEAOVLUE LE TO LATIO KAEIGTAL.

»[ldcec. Trexdpaocte 6To £va TOSL Kot plyvOupE TNV UIdAa GTOV ToiYo

N o€ &vayv cLvaOANTN Lo TPOSTOOMOVTAC VO ST PICOVUE TNV

1GOPPOTTLO LLOC.



AYXKH2EIY IAIOAEKTIKOTHTAX

* [Idoec 610 TAAL. XTEKOUOGTE GTO £VO TOOL KOl PiYVOLUE TPOC TO
TAQL TNV UmdAo 6TOV TO1Y0 1 GE Evay cLVAOANTN Lo
TPOCTUOOVTOS VO OLUT|PT|GOVLE TNV IGOPPOTLOL LLOC.

* O ToikTNG UE LETMTO GTOV TOTYO UE (it UTAAQ GTO YEPLOL KO GE
aTOGTOGCT) TETOLO MOTE OV OPLLoVTIMOEL LE TEVTOUEVA YEPLO VOl
UTOPEL VO OKOVDUTTNGEL TN WA 6TOV TO1Y0. Icoppomia 6to Eval
TOOl. AKOLUTAEL TN UTAAO GTOV TOTYO KOl LETA ETOVEPYETAL TNV
ot o

* H 1010 doknon pe tnv Tponyovuevn LOVo oL TMPO O TOUKTNG EYEL
TAQTN GTOV TOLYO Kot OTaV OP1LOVTIMVETUL OKOVUTAEL TO VO TOV
TOOL GTOV TO1YO KUl PEPVEL T1 UTAAQ UTPOGTA LE TEVIOUEVA, YEPLAL.

* Mg tovg ouovg kabeta 6ToV TO1Y0 TAAL GE 1GOPPOTIO GTO £val TOOL
0 TOUKTNG GTPifel TAAY1IO KOl KOVUTTAEL T1 UWTAAC GTOV TOLYO.
Metd Cavayvpilel otV apyikn tov BEon tavta o€ 1oppomio. H
AGKNOTN EKTEAELTOL KOl ATTO TNV AAAN TAELPA OAAALOVTOC LETOTO.



AYXKH2EIY IAIOAEKTIKOTHTAX

* Mg mAdtn Kovta otov 101}0. O ToUKTNG OKOVUTAEL TN UITdAO
TOV® oo TO KEPAAL TOV GTOV TOLYO UE UIKPT] VITEPEKTACT] KO
TNV EOVOPEPVEL UTPOGTA TOV.

* Towo dloknon pe tnv mTponyovuevn LOVO TOL TOPO O AOANTNG
TN QEPVEL TPOS TOV TOLYO0 AOEA 0ECIA 1) OPLGTEPE TAV® OO TO
KEPAAL TOV.

* O abAnmc (TAdtn otov toiyo) kavel hand off wdoec yvpilovtac
TPOG TOV TOlYO TAVTO GE 1Ioopponian 6To Eva TOol. ['vpiler 1
@opA 0eC1d ko ueta 1 apiotepd. Otav yvpilel aprotepd
YPNGLUOTOLEL TO UPLOTEPO ¥EPL KO AVTIGTOLYO OTAV YUPILEL
0e€1d.

* H {010 doknon, Topo OUmG 0 TaikTne ¥pNoILonolel To avtifeTo
YEPL Y10, VO, KOV UTINGEL T UWITAAN GTOV TO1YO.



AYXKH2EIY IAIOAEKTIKOTHTAX

* H undda akivntn umpocstd 6Tov ToiKT TOL EVM E1val GE
KOUTGO OKOVUTAEL TN UWITAAQ LE TN LOTT TOV TOTOVTGLOV TOV -
YOPIC VO TN GTTPOYVEL LOKPLA- KOl ETAUVEPYETAL GTNV OPYIKN
T0V B€0M 1oppoTiac.

* [Tapduowa doknom 6mov o0 maiktng PpickeTon ce TAdyo OEon
o€ oyeon ue tn umdAa. AL v akovumder pe tnv AKpn Tov
TOTOVTGLOD TOV.

* O aOANTNC KE YUPIGUEVT] TV TAATT TOV GTN UTAAC Kot AlyO
AOEQ 0€C1A M ap1oTEPA GE 1ooppOoTia 6TO 1 TOOL «KKAMTGAE)
eEAOPPA TPOG T TIGM® KO OKOVUTAEL T1 UITAACL.

* Mg tovg Ouovg Kabeta 6T UTdAd EEPVEL TO avTiOETO TOOL
TPOG TN UTAAN OO UTPOGTA KOl KAVEL TO 1010 PEPVOVTAC TO KOl
OO TLoW.



AYXKH2EIX IAIOAEKTIKOTHTAX

* 2710 ¢va (1) moor wooppomia. O maiktng avefoxatedler
UTAAQ OTtO TNV OVATOOT] UTPOGTA TOV EVE GNKMVEL KO TO TTOOL
OV €1VOL GTOV UEPA AVYIGUEVO.

* H 1010 doknon pe mAdyleg KAUWELS TOV KOPLLOD.

* 270 €va (1) TOOL LE TN UTAAOL UTPOGTA GTO otnooc. Akuaw
EUTPOC-TIIGM KOl 0EELE —OPIGTEPL KPATOVTIOS 1GOPPOTLA.

* [Tapopowa doxnomn o abAntc ektedel Eva TeTpAy®VO LE frjpata
KOVTGO.

* Avamnoncelg 6to 1 ool Kal TantdYpove GTPOPIKEC KIVIICELG
amo ™ péon kal katw. Kpatape mn undAa otabepd prpootd
oto otnbog pog.

* H undda axovpumopevn urpoctd pag 6to £00¢pos. Kavooue
«OEPOTAOVAKD) Kot TNV ayyllovue NE TIC AKPES TV OOKTOAWMV
HOG



AYXKH2EIX IAIOAEKTIKOTHTAX

* [Tapouotla AokNon ALY TOPO M wtockoc etval AoEA 0eCld UTTPOGTA LG
KoL TNV ayyilouue (ol LLE TO apIoTEPO KOl Lol LE TO OEEL YEPL.

* [Tapouola doknon: N urdAa ivor 6To TAAL Ao TOVE MUOVE KAl O
TOUKTNG GKVPEL Ko TNV akovumdel Oviag 6to 1 moot. Tnv akovumder
EVOALAE e 0e€l Kol aploTeEPO YEPL.

* Alpoto urpootd zig-zag oto 1 woot pe tn umdia oto otnbog Kot yio
2 SeC pevoouue akivntot.

* Io10 LE TNV TTPOTYOVLLEVT] ACKNON: TMPO O TOUKTNG KIVEITOL [LE TAQY1Q
Bruato.

* Koutsd 1 Prua eumpoc- 1 Prua nicw

e [TAGywo petatomon: 1 Prypa oecid — 1 Prua apiotepa.

e 2& CevyAplo O1 TOUKTES: KOVTGO 0 EVOC - 0 AAAOC TOV TTAGAPEL TN
UTAAQ Ko avTOg TNV €MGTPEPEL. TTOAAEC POopEC M TAGH OeV gival
KOAN Kot elval EE® amd TOV KOAMVOPO TOL TOUKTY).



AXKHX2EIX XE AIXKO [XOPPOIIIAX - 3
2

M
.

DO

Aocxnon 1

2TEKOUUGTE TAV® GTOV 010KO 1GOPPOTLOC LUE TA OVO LOG
TOO10. Kot TPOGTOOOVUE TO GTEPAVL TOL OIGKOL VO UV
aKovUnmNGEL 610 Tatouo . Otav eCotkeimbeite pe avtd T0TE
EKTEAELTE KUKAOVG YOPIC VO OKOVUTA TO GTEPAVL GTO TATMUOL
LE TNV POPO TOV OEIKTMV TOL POAOYIO0V Ko avtifeta. 'Emetta
exteLElTE akpPmc TIC 101EC AGKNGELS UE KAEOTA Ta, pdtia. To
TEAELTOLO GTAOL0 EIVOL VO, EKTEAECETE OAEC TIC TOPATAVE®
OGKNGELS GTNPLLOUEVOL GTO £va TOOL. Mmopovue va
YPNGLULOTOMNGOVLUE KOl UTAAQ KAVOVTOC VTIPITAQL.



AYXKHXEIX XE AIZKO IXOPPOIIIAX (2) ) )
Aoxnon 2 ) "33

Mukpa non HLOTOKLOL LLE TO £V mool. Ptidyvete Eva 0GTEPL GTO
TOTOHO YPTCLOTOIOVTOG o Tavia. 'Eneirta Cekivavtag amo To
KEVIPO TOL OOTEPLOV KAVOVLLE TNONLLOTAKLO UEYPL TNV GKPN Ko
Tiow . Enowoc?»ocuﬁowov LLE GE KUKAIKT] TPOYLQL. Evog GALOC
TPOTOG E1VOL VO, EYOVUE TO EVO LOC TOOL GTO KEVTPO KO TO AALO
GTNV AKPT £TCL TNOAUE UE TO VO KOl TPOCYEIMVOLOUGTE LE TO
AALO. MmopoOUE VO ¥PNCLUOTOGOVUE KOl UTAAO KAVOVTOG
VIpimAQL.

Aocknon 3

KoaBicpota pe eAPetikn undia. Eckivape e 0poo otdon

G piCovtog To PApoc uog ot WIOO»OL ‘Encita MWLCOU LE T
yovato pog PEXPL Alyo Tptv Tig 90 LOipES Kot ETCTPEPOVLLE OPYCQL
otnVv apyikn 0€on. Ta yovata cog 0Ev TPEMEL VA, CEMEPVOLV T
0aKTLAN TV ToolwV. EmavaiauPdvete 15 gopéec.

40



AYXKHXEIX XE AIXKO IXOPPOIIIAX (3)

Aoknon 4

[IpoPoAéc. Ztekouaote 0pOiol Exovtog ueydio frua. Enerta
YOLUNADVOVLE TO GOUO LOC LEXPL TO UTPOGTIVO YOVOTO VU
Ayicel 90 poipec. To yOvato cog 0gv TpEMeEL va, CEmMEPVA TOL
oaKtTuAa cog. TEAOC emoTpeEyete apyd otV apykn Oon.
EnravaiouPavere 15 popéc.
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@® Push ups pe otpén twy modwwv oe fit ball.



®PayLaiol ok fit ball.
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®PayLatol ok fit ball.

@®Acknon 10

<<

« Ektaoelc modwwv oe fit ball.

@Ektaoelg Twv modlwv kata 90° evaAAaé. H aoknon Unopet va
YLVEL KL LE TAUTOXPOVN EKTAOTN, TOU OMWVUHOU N TOU avtiBeToU pe
TO EKTEWVOUEVO TIOSL, XEPLOV. 44




@photo 1 @®photo 2

@photo 3 ®photo 4
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@®photo 8
@®photo 7
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®Acknoelc loopporiac — Footwork
Nepriatnua otic ptepvec (teAlkn-dAaoul)

MepnaTNUA OTLC LUTEC TWV TTOSLWV UE XEPLOL TNV AVATOON
Nepriatnua-ptepva 0To yovato- yovato napaAAnAa Ye to
edadoc — matnua

To 810 pe mnénpuatakt

To 810 pE Kivnan XepLwv

XapnAo skipping => €rtonouv kKot He Kivnon HEXPL TO KEVTPO
Meoaio skipping => emwtomou kot pe kivnon HEXPL TO KEVTPO
WnAO skipping => €mItOnMov Kal PE Kivnon LEXPL TO KEVTPO
(otnv Ttaxutnta rnailel pOAO TO KAKOC TOU SLACKEALGMOU Kot N
ocuxvotnta. Mexpt 12 stwv BEATIWVOUUE TNV CUXVOTNTA LLE
10 skipping, peta ta 12 BEATLWVOUE TO U KOC TOU

SdtaokeAlopou. Balovpue oxowvakia g anootacn 2

narouTola To £va amo to AAAo yla cuxvotnta Kot 4-5
47

naroutola yLa SLoKEALOUO)



IMYC(LMUV MC WU(UVUMCVI] CVLUUIL | UC UAU LU T RUG LUU YIHILCUUU
@Tpe€uo pe aAdayn pubuou og OAo To UNKOC Tou ynmedou
@ Tpes Lo KOl OTAUATATA OE OAO TO UNKOC TOU ynmnedou

@ TpEELUO KaL oTapATAUATA-TIROT peTwLaio/paxLaio o€ OAo TO
LLAKOC Tou ynmedou

@ Tpelpo e alayeg kateuBuvang o€ OAO TO UNKOG TOU
ynnedou

@ Tpc& o 20 pe 3 allayeg katevBuvonc (kwvol)

@ ALLUVTLKO YALOTPNUOL OTLC VPOLUUEC

@®Running Defense og 0A0 TO UNKOC TOU yNnNmedou

@ uvduaopnoc niow Bripata-apuva-TtpeELLO

@ Avutonaoca-Muaocipo-Zrapatnpa- Q€on TputAng AnelAng

®Netaypa pralag Ynla-Maowo pe alpa-0con Tputhng
ATtelANg
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aaia 2balcogs corAn

AVVOLIKES KIVIGELG

Xwpilovue Tov¢ maikteg o€ 2 oudoec. H kdbe
uo opdoa Ppioketal micw and tov 1° Kwvo
NG GEPAG TNG KO EKTEAOVV TIC UGKTGELC
LEYPL TOV TEAEVLTOHO KDVO.

* Tpé&iwo

* ['Ovata ynAd

e DTEPVEC TIIOCW

» Carioca (Xe mAdyio 0€om, aplotepd —
0eél — aploTEPO UmO KATM..)

* AlaokeMopol

* [TAGy10 frjpato

» Backward run (2 unpootd — 1 wicw)



A0RNOGlE OV ORUAK LOIOOGHRLIROLIT LG

* Movo okinvyk o€ Ka0e okaAd
* AMimAO okumivyk o€ KAOe GKOAL
* TpumAo oxinvyk 6€ KaOe Ko
* Koutco

* [TAdy10 KOVLTGO

* Kouteo mpoc 1o mow

* Yoraxio

* AApoata o€ K4Oe oKaA e To OVO TOOIN

* Aluato Qyk Coyk o€ k0Oe oKl

* Aluota Ue To OvOo OO0 LEGH EEM
* Apoyvn

* A0 O TAGY10L TNG OKAAOC LEGO-UECU-ECM-EEM
* Kapioka pEca 6ty okdAa

e Kanidxa 11eaca SEm TaT M



H EIAIKH MEOOAOAOTI'TA THY IXOPPOIINIAY YXOMATOX

@®BOOLKEC OTACELC

@ 210N ETOLUOTNTOG

0 apxXApLoc Kabetal o’ Eva kablopa pe tn paxn owa , ta modla oto
AVOLYLLOL TWV WHWV KOLL TOL XEPLA TTAVW OTA yovaTa

onkwvetal Alyo amo to kabloua ,

aVOLyEL Alyo IpoC Ta £€W TOUC OLYKWVEC KalL EXEL TN OTAON
ETOLUOTNTOC

®BaolKn QMUVTIKA 0TaoNn

arto TN oTAon €TOLOTNTOC PEPVEL TO Eva TOOL KateuBelav
LUItpooTa

TOLUTOXPOVO, CNKWVEL TO OMWVULLO XEPL Kal PEPVEL TO AAAO TTAQY LA

N MTEPVA TOU TTLow TtodLoV YupvaEeL Alyo TtpocC Ta e



Jrapotnuora

1. katd BoUAnon, MEPTATNMA OTOUUATNHA - BNUATIOUOC

2. Katd fouAnon, mepmATNU, OTAMATAMA - TAONUA

3. Kkatd BouAnon, emtdxuvon Tou puBbpoU Kol CTAUATN AL
* (Bnuoatiopog kat tRdnpa dtadoyxika)

4. oTaUATNMA - BNUOTIONOC o€ TpoKaBopLopEVO onUELa
* otaB@epo modL 1o Heéi - oTaOepO MOdL TO apLoTEPO

5. oTapatTnua - mtAdNUo o€ mMpokaBopLlopEva onUela

6. evaAAAE, oTtapothpoTa HE Bnpatiopo N nnénua o
npokaBoplopEva onueia

7. CTOLOTALOTAL LETA ATTO TTAPAYYEALOL TOU TIPOTIOVNTH
8. avénon tn¢ TaxUTNTOC KoL OTOLULOTH LLOTOL

9. eV TPEXEL PE TAXUTNTA, OTOUATAUO LETA ATTO EAPVLIKO
TTOPAYYEALLOL TOU TIpOTIOVNTA



@ ItpodEc

1. amo tn otdon €TOLOTNTAC, KATA BoUANGN, OTPODEC TTPOC OAEG TLG
KATEVBUVOELC

2. dtadopormoinon tou idouc TG oTpoPng
®paxlaio otpodn
® usTwriaia otpodn

3. Kkatd BouAnon, TpEELUO oTapATNUA Kol oTtpodn
® (paylaia, petwraia)

4. TPEELUO, OTOUATNLOL OE CUYKEKPLUEVA oNELa Kal oTpodn TTPOC L
OUYKEKPLUEVN KaTeLOUvVON

1. mpog ta 6efLa pne paxlaia ctpodn

2. IPOC TOL OLPLOTEPA UE paxlaia otpodn

3. ta idla pe petwniaia ctpodn
5. TpEEpo, oTapdaTnpa Kol otpodr, EVOAAAE e paxLaia Kol peTwLoi
otpodn
6. TPEELUO, oTAUATNHA KOl 0TPOodH LETA OO TTOPAYYEALLO TOU TTPOTIOVNTA
7. To idlo avéavovtag tnv taxvuTnTA



MeTaTomieELS

® Tpe&po
> TPEELMO
»TPEELUO PE AUEOUELWOELC TAXUTNTOC
»TPEELUO TIPOC TA oW
»TPEELUO UMIPoC Kol Tiiow (emiotpodn)
» ePOPLOCUEVO TPEELLO
* YPOAUMEC atdvidLlacpoU
* kopipata

* OlVAAOYEC ETUTOYUVOELC



N o ok

00

I'Motpnua

oTAOoN €TOLMOTNTAC, YALOTPpNUO aploTtePA Kat de€La
BoolK AUVTLKY otdon, YAlotpnuo

» TIPOC TA UIPOC,

» TIPOC Ta TIow,

» TIAQyLOL LLTTPOG,

» TAQyla tiow

Katd BoUAnon, Ao T 0TAoN ETOLUOTNTOC YALOTPNATO TIPOC OAEC TLC
KATEVBUVOELC

vVAlotpnua navw oe kaBoplopevn dtadpopn (m.x. oTLC YPOUMEC TOU ynTtEdou)
YAlOTprpaTa TPo¢g OAEC TLC KATEVOUVOELC LE TTAPOYYEALOTOL TOU TIpOTIovVNTH
YAlotpnua pe avtimalo, mou TpEXEL o€ kaBoplopevn dtadpoun

vAlotpnua pe avtimado, mou viplunAdpel os kaBoplopevn dtadpoun (apuva
VTPLUTTAED)

YAloTpnua pe avtimaAo mou viplunAdpel eAeVBepa

Ta 6l pe avéopelwoelg TaxuTNTAC TOU EMLOETIKOU



YV V VYV VY

Y V. VYV V V

AlroyN KotevOvvoNg

kKatd BouAnon aAAayn katevBuvong
aAAayn kKatevBuvong e MapAyyEALLQ TOU TTPOTIOVNTA
aAAayn katevBuvong og MpokaBopLoUEVO ONUEL
aAAayn katevBuvong pe avénon TaxvTNTOC

®OAA TA NAPANMANQ

He avénon tng emiPapuvong, ooov adopa :
O TNV TOXUTNTA EKTEAEONC
o TNV TaxvTnTa avtidpaong
o TNV erloyn

e oUVOULOOUO AAAWV BaoLkwv

LE OULUETOXN OUUTTOULKTWVY

LE OULUETOXN OVTUTAAOU

LE OULUETOXN CUUTTALKTWVY KOl QVTUTAAWY

e OUVOETEC ALOKNOELC KALLAKOUMEVNC ETILRAPUVONC



