;

ENEAEK ANAMOP®QZzH TOY NMPONPAMMATOZ z[MOYAQN TOY
T.E.®.A.A. MTANENIZTHMIOY OEZ2AAIAZ -
AYTENIZTAZIA

NMANEMNIZTHMIO OEZ2AAIAZ
TMHMA ENIZTHMHZ ®YZIKHZ AlrQIrHz KAl AOAHTIZMOY

K 1012. «Avarmrtuén @QUOIKNG KATAOTAONG OTOV OYWVIOTIKO
aOANTIONO (TaXUTNTA, EUAUYICIQ).

: «H TTpOoTTOVNON TNG TAOXUTNTAS YIA TTAIKTEG OMODIKWYV
NHATWV»
d Training for Team Games Players)



Tithog

2 TOYOL KOl TEPLEYONEVOL

AEEE1C KAELO1G

H
TPOTOVNON
me
TOYOTNTOG
Y10, TTOUKTEG
OLLOOIKOV
adAnuatov.

Noa pdbovv ot ot tég —Tpieg
TIC PUGLOAOYIKEC OUTOUTNOELG
TOV OUAOIKOV aOANUATOV Kol
TOVG KOWVOVEC Y10l T OMutovpyia
TPOTOVNTIKOV TPOYPOUUATOS
NG TV TNTOG.

ITepreydueva g odreénc:

1. KaBopiouoc tov anoitnoemv
TOV OULAOIKAOV aOANUATOV.

2.0 €heyyoc TG QLGIKNG
KOTAGTOOTG.

3. TomoBétomn otoY®V NG
omOVNoNC.

OTOVNGT TNG TOYVTNTOG
1000 ¢

POETOLLAGIOL.

-Taydmta opadikov abAnudtwv.
-DVGLOAOYIKEC OTTOUTNGELG
OUOOIKAOV OOANUATOV.

-Avdivon ypOvov Kot OTOGTACTC.
-AvaAvon KapolaKNG GLYVOTNTOG.
-Eleyyog ©.K.

-Toydtnto otV mepiodo
TPOETOLAGLOC.

-Toaybdtnta otnVv ay®OvVIeTIKN
mEP1000.

-Speed for team games players.
-Physical demands of ball games.
-Time-motion analysis.

-Heart rate analysis.

-Fitness testing.

-Speed and pre-season training.
-Speed and competition phase.




H [Npotmrovnon Tng TaxUTNTOS TWV OMASIKWY aBANUATWY

»[1o0AAEGC QTTO TIC APXEGC OTNV QAVATITUCN TTPOTTOVNTIKWY
TTPOYPAMNMATWY TWV aBANTWV BPiCKOUV £QAPPOYH Kal OTOUC
TTAIKTEGC TWV OMAdIKWY ABANUATWV.

»llpemel Opwg va An@Bouv uttown o1 OIaPOPEC TWwV
OMAOIKWY ABANUATWY OTTWG. AUECO AVTAYWVIOUO ME TOUG
QVTITTAAOUG, N TEXVIKI KOTAPTION, Ol TIAIKTEG OQTTOTEAOUV
ouada (oUVOoAO).

» Ol TTPOTTOVNTES TTPETTEI VO AQBOuUV uTTOWn TIC PUOIOAOYIKEC
ATTAITAOEIC TOU aywva, Tov EAeyxo TnN¢ Puoikic Katdotaong,
TNV TOTTOBETNON OTOXWYV, TN ONMIoUPYIa Kal TNV €papuoyn
TTPOTTOVNTIKOU TTPOYPAMMATOC TTPOAYWVIOTIKNG Kal
AYWVIOTIKNG TTEPIODOU.




H lNpotmoévnon Tng TaXUTNTOC TWV OMAOIKWYV
aOAnuATWY

[IOANAEC aTTO TIC APXEC OTNV QAVATITUEN TIPOTTOVNTIKWV
TTPOYPAUMATWY TwV aBAnTwv piokouv e@apuoyn Kai
OTOUG TTAIKTEC TWV ONAdIKWY aBANUATWV.

[1pETTeEl OuWG va An@Bouv uttown o1 OdIaPOPEC TWV
OMAOIKWY ABANMATWY OTTWG: APECO AVTAYWVIONO PE TOUG
QVTITTAAOUG, N TEXVIKN KATAPTION, Ol TTAIKTEC ATTOTEAOUV
ouada (oUuvoAo).

*O1I TmrpoTmTovnNTEC TIPETTEl  va  AdQPouv  uttoywn TIG
(PUOIOAOYIKEG OQTTQITAOEIC TOU aAywva, TOV €AEYXO TNG
Quoikng Kartaotaong, Tnv TOTTOBETNON OTOXWYV, TN
dnuIoupyia Kal NV epapuoyn TTPOTTOVNTIKOU
TTPOYPANUMATOS TTPOAYWVICTIKNG KAl AYWVIOTIKAC TTEPIOO0U.



[1poOEKTIK) avaAucon Twv TO0IWV MAC odNnyeli oTnv
avayvwplion d1a@opwyV KIVAOEWV.

*ACIOAOYOUUE TNV OUVOAIKI aTTO0TAON, TV ATTOOTOON TNG
TaxuTnTag, amooTaocn jogging, padnv, MPECOC XPOVOC
EKTEAEONG OTIPIVT, XPOVOG HETACU TWwWV OTIPIVT, XPOVOG
QUMEONG KOl EVEPYNTIKNG OCWMATIKNG ETTAPNC Kal XPOVOC
aKIVNaoiag.

O XPOVOG TwV OTIPIVT, TOU jogging Kal TNG OWMATIKAG
ETMTAPNG Eival N EVEPYNTIKN TTEPIOOOC £vw O XPOVOG TOU
BadnVv Kal TNG aKIVNOiag N TTEPIod0G ATTOKATAOTACNG.

*O xpovog epyaciag-avatmauvong (E:A) utroAoyiletal pe tnv
OXEON METACU TWV TTAPATTIAVW 2 KaTnyoplwv kai 1o [1. 1. va
TTEPIEXEI TIC  AVvAAOYEC  QOKNOEIC (Mipnon TWV
OPaACTNPIOTATWY).

-



*To emiTedo OPACTNPIOTNTAG TOU TIAIKTN OAAAACEl OUVEXWG
oTn OlIdpKEId TOUu aywva. H avaAuon Tou XpOvou Kivnhong
acloAoyEi 1I0avika OAO TOV aywva.

*H kapdiakn ouyxvornTta (K. 2.) YTTOPEI va TTpayhaToTToINOEI
avecapTnTa aTo TNV avaAuon Tou XPOvou Kivnong n
OUMTIANPWMATIKA JE TRV avaAuon Tou BivTeo.

*ATTOTEAEI EVOEIEN TNG «OXETIKNG TIPOCTIABEIOC»  TOU
POIOAVATIVEUCTIKOU CUCTHUATOC Kal Eival Xproiun oTtov
IONO TNG €VIOONG TWwWV OOKNOEWV Tpoxadnv aTn
TNG TTPOTTOVNONG.

N NG K. 2. dev gival EUKOAN oTn OIAPKEIQ TOU




"EAEYX0G TNG QPUOIKNG KATAOTAONG

0O TOKTIKOG €Aeyxoc TNG P. K. pag divel YEVIKN €IKOVA TWV
IKAVOTNTWYV TOU TTAIKTN.

s*Emrionc avayvwpilel diagopa TTPORAAUATA TWV QUOIKWYV
IKAVOTATWY TOU TTAIKTN KOl JTTOPOUME va dnuioupynooupe 1.
[l. yia TN BEATIWON CUYKEKPIMEVWYV PUOIKWYV I010TATWV.

s TutriIKa, TO €TNOIO TTPOTTOVNTIKO TIPOYPAUMA TNG OUAdAC
OKOAOUBEI pia YEVIKN METAPBAON aTTO YEVIKO TTPpoypapua P. K.
O€ ECEIOIKEUMEVO, AOKNOEIC OMOIEC MUE TIC OUVONKEC TOU aywva
KOl OKOAouBeli n @aon T1nG atmokaraotaong (Tepiodog
OIOKOTTWV).

**IME€ TOV TAKTIKO EAEYXO aCloAoyeEiTal N TTPOOOOC Kal YivovTtal
QAAQYEC OTO TIPOYPOMMO TOU KABE TTaiKTN, avAAOya ME TIG
QVAYKEG.

-



[EVIKOi KOVOVEG TWV TECT

vTa T1e0T TIPETTEI va €XOUvV aTTOAUTN Oxéon HE TO
abAnua kar va agloAoyouv Ta oToixeia ™ng P. K.
(Guvaun, avroxn, TaxutnTta, K.T.A.) TO OTIoia Eival
MEYAANG A&iac yIa TO OUYKEKPIMEVO GBANua.

v 'Evac cuvduaouog atro atrAd TéoT yntrédou (11.X. 1RM
IEON TTAyKouU, KABeTo GApa, otrpivt 40 y., TTaAiVOpPOO
aonv), Mag Oivel PIa YEVIKI €IKOVA TNG OUVOAIKNC
0G TOU TTQIKTN.

TPETTEI VA €ival acIOTTOTA, E£YKUPA KAl
JUEVA, WOTE va Ogixvouv TN BeATiwonN TNG




vTla TNV EYKUPOTNTA TOU TEOT, TTPETTEI VO UTTAPXEl OTABEPO
TTPWTOKOAAO, N MEBOOOC dlecaywyng va gival otabepn, o
XPOVOG Olecaywyng, n TmpoBEppavon kalr n dladikaoia
EKTEAEONG va gival o1 idIEC (I0AVIKEC) WOTE TA ATTOTEAEOUATA
va Eival agloTTioTa Kal onUAvTIKA.

v Ta 1e0T Oev TIPETTEI va Ole€dyovTal TTOAU ouxvd, aANd o€
XPOVO KaTaAAnAo WOTE va OIATTIOTWOEI n
atroteAeopaTikoTnTa Tou [1. ., oTn BeATiwon TS P. K. Kal
OTOV EVTOTTIOMO TUXOV TTPORANUATWV. OI nUEPEC
IECAYWYNG TWV TEOT MTTOPOUV Vva egival  TTEPIodoC
KATAOTAONG EVTOC TOU OUVOAIKoU [1. T1.

EIpA TWV TEOT Ol TAXUTNTEC TIPONYOUVTAl TWV

TOXNG.




MNMpoypappa eAéyxou efoouadag

AgUTEPQ: =eKOUpPOAON

TpiTN: 2TTPIVT KOl TECT EUKIVNOIQGC.

Terarpn: Kabeto aApa, 10T dUvauNG Kal avagpopiag 1I0XU¢
[EuTTTN: TEOT EAEYXOU agPOPIac avroxng

QPOOKEUN: =EKOUpPOON

QTO: 2UVEXION TOU TTPOTTOVNTIKOU TTPOYPAUMUATOG.

G OEV TIPETTEI VA EKTEAOUV TEOT TA OTroia Ogv
€ TIC ATTAITAOEIC TNS BEoNC TTou aywvidovTal
JAOKAGC OTO TTOO0C0@AIPO OtV TIPETTEI va



*EKTOC ammd ta teor @. K. ummdpyxouv kai GAAa TeOT
OXETIKA JE TO ABANuaQ:

»20vBeon TOou OwpaTog (TTooooTO  AiTToug,
OWMATIKO BAPOC).

»AloAoynon Twv TodIwV (Bloynxavikn Twv
KOTW  AOKPWV, QAVOTOMIKI  TTodIwV)  aTro
aBANnTiaTrpo opOOTTEDIKNC.

»EAeyxoc 1ng  dlarpopnc atmmo  abAnTiko
1ATPOPOAOYO.

T €AEyXOU TpaAuMATWY (€EUAuyicia) atrd
) PUOIOBEPATTEUTH.

1I0r)pou aT1Tdé abAnTiaTPoO.

)PAONG (TUTTIKA Kal AEITOUPYIKN)




ETriteuén otoXWV

»MeTa TNV acloAoynon Twv QUOIOAOYIKWY ATTAITAOEWV
Tou abAnuaroc kai 10 eTTiTTedo TNG P. K. TOU KAOE
TTAIKTN TTPETTEI VA KABOPIOTOUV OUYKEKPIPEVOI OTOXOL.

» ATOMIKOI OTOXOI €ival ATTapaiTNTOl YIa TNV TTapaKkivnon
TOU KOBE Traiktn YwpeliotTad oAAG Kol TNV UTTapcn
OUYKEKPIMEVNG  kKaTeuBuvonc otnv  @Aacn  1TNG
TTPOAYWVIOTIKNG TTEPIGOOU.

» 210 OMAOIKA aBAnuaTa, ol KoIVoi OTOXOl TT.X. Ol JECOI
OPOI KATTOIWV TEOT OAWV TWV TTAIKTWY onBouv, oTn
BEATIWON TWV TIAIKTWY WG OUVOAO KaABwC Kal TO
OMadIKO TTVEUMQ.

> Ta TTPOTEPNMATA TWV «OUAAOYIKWYV OTOXWV», OTTWC
EI0IK ava@opd TwV TIAIKTWY, Ol oTroiol Bondnoav
TTEPICOOTEPO OTOUGC MECOUG Opouc BeAtiwong Tng &. K.
KOl E€TTI TTAEOV OTNV ETTIKEVIPWON TWV TIAIKTWV O€
OTOXOUG O€ UNn aywVIOTIKN TTEPIOOO.



[MpoaywVviIoTIKA TTEPIOOOC - [EVIKN TTPOETOINATIO

AvToxn

ss[1pIv TNV TTPOTTOVNON TNG TAXUTNTAG TTPETTEI VA BEATIWOEI N
QEPOBIa IKAVOTNTA OTNV TTPOAYWVIOTIKN TTEPI0DO.

s*H TTPOTTOVNON TNG AEPOPIAC AVTOXNG OE AUTO TO OTADIO
TPETTEI VO TIEPIEXEI AOKNONG OXETIKEC ME TO
IMEVO ABANua.

10NV E€XEl TN HOPPr TNG OUVEXOMEVNG MIKPNG
AANG OIAPKEIAG N OTTOIAONTIOTE AOKNGON ME TN
IKWV OJAOWY UE KUPIWG agpofia epyaaia.




Ol TTAPAYOVTEC TTOU TTPETTEI VA AnNPOoUV uttown oTnV TTPOTTOVNON
TNG AEPOPIAC AvTOXNG Eival:
1. NpotrovnTiKA NAIKia. O1 TTAIKTEC Ol OTTOIOI £XOUV AYWVIOTE yiIa
QPKETA XPOVIa EXouv AIyOTEPN avAyKn ATt TO BACIKO TpoXAadnv.
v AutO onuaivel OTlI yia va uttdpxel BeAtiwon TNG agpodfiag
QVTOXNG TTPETTEI TO ETTITIEOO0 TTPOTTOVNONG VA EIVAl TTIO £VTOVO.
v Ta TEOT pag d€ixVouv TTOIO0I TTAIKTEC YTTOPOUV VA YUPVOOTOUV
o€ upnAoTepa eTTiTTEDOQ.
v'O Traiktng mou eival KaAOC OTnv avtoxn iowg TTPETTEl va
YUUVOOTEI O€ AAAN QUOIKN 1I01I0TNTA OTNV OTToid UOTEPEI (TT.X.
eUAuyIOiQ).
v'Na pnv €exvouue TO VOO TG «MEIWMEVNG ETTIOCTPOPAGY.
via TTapddsiypa, €vag TaAavroUuxog Traiktng otnv agpofia,
QVTI VO YUMVACETAI TTEVTE WPEC TNV ELOOUAda OTNV aEPOBIa Kal
ME O@EAOG 2% IOWC €ival TTPOTINOTEPO va YUuvadleTal TTEVTE
WPEG TNV EBOopada aTnv TaxuTtnTta Kal he operoc 10%.




2. TpauvpaTtiopoug. O1 TTaAaloi TTAIKTEC MTTOPEI va £XOUV
TTOAAOUG TPAUMATIOMOUC TWV KATW AKPWVY Kal N
TTPOTIOVNON ME TRV METAKIVNON TOU CWHPATOC va PNV Eival
owaTn.

" QUTAV TNV TTEQITTTWON €ival TTI0O CWOTO N TTPOTTOVNON

oxaodnv o€ moiva (Babog vepou).

TTOAAQ TTPOTEPNUATA QUTAC TNG MEBODOU Kal

MEIOVEKTAMATA Tr.X. EAAEIYNn EKKEVTPNG
UWV.




3. DuoloAoYIKEC ATTAITAOEIC TOU AyWVA.

v Agv emdlwkoupe TN BeAtiwon Tng ®. K. pyoévo kai pévo
yia va ogicoupe oTI 1o . 1. gival emTuxnuévo.

v O OowoTd YUPVOOUEVOC TIaiKTNG €XEl  OAeC  TIC

ATTAPAITNTEG QUOIKEC IKAVOTNTEC WOTE VA MTTOPEI va

QYWVIOTEI PUE ETTITUXIA OE AYWVEC UYPNAOU ETTITTEDOU.

BeATiwon TG P. K. eAiT TTaIKTwWV o€ TT0000TO 1-2%

ATTO TTOAAEG WPEG TTPOTTIOVNONG iOCWG Ogv Eival

TEG Ol WPEGC VO EXOUV OXEON ME TNV TEXVIKN



4. [loooTNTA TG TTPOTTOVNONG TNG AVTOXNS.

» H tmoootnTa opileTal atro 10 TTTTEdO TNG AEPOPIAC avToXNG,
TV TWEIVI] TTOoOoTNTA TNG TTPOTTOVNONG TNG AVTOXNG, TOU
XPOVOU TTPOTTOVNONG TWV AAAWYV QUOIKWYV IDIOTTWV KAl TWV
OTOXWV, Ol OTroiol TIPETTEl va TTpayuaroTroinouv o€
OUYKEKPIUEVN XPOVIKN TTEPIODO.

» Mepikoi Xpnoluol Kavoveg TTpoTTovnong TNG avToxnG:

s Aucnon Tou TroococoTou Trpottovnong MpeExpr 10% Ttnv
gBOONAda | augnon k&Be duo eBOONADEC.

s AUcnon MOVO €vOG Trapayovra (eav augnon T1NG
TTOOOTNTAGC TOTE N EVIAON TIAPAUEVEl OTABEPN Kal
avTifeTa).

% OI TTpoTTOVNOEIC Va puBuilovTal o€ OXEON ME TOV XPOVO
KOl OXI TNV arrootaocn. AUTO UEIWVEI TOV TTEIPACUO VO
TTPOOTIOONOOUV Ol TTAIKTEG VA TPECOUV MIO ATTOOTAON
ypnyopoTepa atmro Trplv. TEAOC auto Taiplalel PeE TO

h... OIAPOPETIKA ETTITTEQA IKAVOTNTWY TWV TTAIKTWV.




5. 'Evraon Tnc rpomrovnonc TnC avroxnc.

v

v
v

H évraon tnG agpofiag TTpotrovnong TnG TTPOAYWVIOTIKAG
TTEPIOOOU OEV TTPETTEI VA Eival UYPNAN.

H K. 2. gival n KaAuTepn £vOEIcn TNG EvTaong.

H kapdiakry ouxvotnTa Tou onueiou kAioeic tou [.0. Tou
aipyatog kaBopiler 10 emmiredo TG K. 2. TNG PAOCIKACG
agpofiag TTpoTTdévnong.

v' Autd 10 onueio opilel TNV KapTTUAN Tou .O. kal Tn¢ K. Z.

v

v

v

oTn OIAPKEIO EVOC TTPWTOKOAAOU PE aucavouevn Aoknon UE
TETOIO TPOTIO, WOTE VA ONMIOUPYEITAI ONMUEIO €TAPNS TNG
Taxutntag kai TS K. 2. og oxéon ue 1o I'.0.

XpNoiyn BewpnTik @oppouAa gival n eciowon 180- nAikia
TOU TTQIKTN, ME TTOOOOTO AGBOUC.

[1la €vav 11odoo@aIpIoT) 25 €TWV TO OnuEio KAIONG TNG
KauTTUANnNG tou [.0O. atoug 157 oaA. Ba cival 147-155 caA.
Me 1n Xpnon TG eciowong 180-25 £xoupe €TTiTTEdO £vTaoNC
145-155 oaA.



H Tpotrévnon Tng TaxUTNTOG

*H €u@aon otnv I.T. gival 0T CWATK TEXVIKN, MIKPA OTTPIVT
(3-107), pe peyaAa OdlaAcipuara atrokaraotaons (15-607)
WOTE VO €caoknBei TO  evepyelakd  ouoTnUA  TNG
PWOPOKPEATIVNG.

ssEival gavepo OTI TEAEIQ GOPUA TOU TPOXADdNV OEV UTTOPEI va
UTTAPCEI OE OUADIKOUG OYWVEG.

ssEVTOUTOIG, N avaTITucn TNG OWOTNG MOPPNG TOU TpoXadnv
OTnN OIJPKEID TwV TIPOTTOVNOEWYV Ba w@eAnoel  TO
MUOOKEAETIKO oUOTNMO KOBWC Kal TO VEUPIKO oUCTNA.
s*ETTiong, o1 TTpoTTovNTEC UTTOPOUV va dlopBwoouv Ta AGOn
OTO OTIA TOU TPOXAdNV, WOTE VA ATTOPUYEI O ABANTAC TOUG
TPAUMATIOUOUC.

0O abAnTng amokTd autoTtremmoiBnon, Otav  oTnv
TPOAYWVIOTIKN TTEPIOOO YUUVACETAlI KOl OTAV TEXVIKN TOU

I OwaTOoU TpOXAdnv.



soH Tmporovnon TnNG TOXUTNTAG (OTIPIVT) ME MEYAAQ
OIOAEIMMATA ATTOKATAOTAONG OEV KOUPACLEl TOUG TTAIKTEC, Ol
OTTOI0OI JTTOPOUV VO OUYKEVTPWOOUV OTnVv TEXVIKN, VO
ATTOQPUYOUV TOUG TPAUMATIONOUC KOl TO OUVOPOMO TNG
UTTEPTTPOTTOVNONC.

*H TpoaywvioTIK) TTEPIOdOC XapakTtnpidetalr aTtro TO
XOUNAO ETTITTEOO TNG (PUOIKNG KATAOTAONG YI' AUTO TTPOCOXN
OTNV TTOO0TNTA TNG TTPOTTOVNONG.

**O XPOVOG TTOU XAVETAI ECAITIOC TPAUPATIOMOU 1 aoBEvelag
TV TTEPIOOO TTPOETOINACIAC OEV AVATTANPWVETAI UE EVTOVO
ovNTIKO TTPOYPAUUA.

[l. eival oxedIaoPEVO Yia TN BEATIwWON Twv aBANTWV
V KATATTOVNOT) TOUG.



O0nyigg TPOoTOVNONG TG TAXUTNTOC (CTTPIVT)

v O abAntic Trpémrel va eival EEKoUPAOTOC, WOTE N
TTPOTTIOVNON TNG TAXUTNTOC VA £ival ATTOTEAEOMATIKN.
v' H mrpottévnon tng TaxUutnTac va YiveTal TO HECNUEPI I
TO ATTOYEUMA (aUcnNon TNG EUAUYITiag).
H oAokAnpwpueEvn TTpoBEppavaon gival TToAU oTtroudaia
V Q1m0 Tnv TIPOTTovnon T1ng TaxuTtnTac. H
EpUAVON va TreEPIEXEl Pabuiaia aucnon TNG
U Tpoxaodnv (jogging kai taxutnta 100%)
TAOEIG.




H rpomréovnon ue Bdapn

v'H mmpottéovnon pe Bdpn otn dIdpKeIa TNS YEVIKAC
TTEPIOOOU TNC TTPOETOINACIAC £XEI 2 OTOXOUCG: 1) TNV
aQu¢non Tou PEYEBOUC TwV PUwV (UTTEPTPOYIA) Kal
2) Tn duvapNn TWV JUWV (Taxuduvaun).

v'H KUpIa Eupacn oTnpieTal OTIC ATOUIKEC AVAYKEC
TOU KAB¢g TTaikTn.

v Ol veapoi TTaIKTEG, Ol OTToioI OEV €XOUV QPKETN
EUTTEIPI OTNV TTPOTTOVNON ME BApn Kal TTPETTEl VA
QUENOoOoUV TO PEYEBOC TwWV PUwV yupvadlovTal oTn
@Aaon TNG UTTEPTPOYIAC o€ OAn TN OIAPKEIQ TNG
gTOIMOCTIAC.

YAAUTEPOI TTOOOOCPAIPIOTEG, Ol OTTOI0I £XOUV
uEyeBOC Twv puUwv yupvadovtal OTn




v TutTIKd, n TTpotrévnon We Bdpn via TNV BeATiwon
TOU MeYEBOUGC Twv pHUwv TreEpIEXEl 8 — 15
ETTAVOANWEIC UE OTTOIOONTTOTE BAPOC.

vH ektéAeon eivalr  apyrj, Ol  OUOCTIAOEIC
KENEYXOMEVEG» KOl Ol MUIKEG OMAOEC OE £viaon ME
TTEPIOOO PEYAAN (TT.X. 3" TTPOC TA KATW EKKEVTPN, 2"
avTiBeTa/ oOuOKEVTPN).

vH mpommévnory TG TaXudUvauNnG  TTEPIEXEI
aAUTEPA Bapn via 4 — 6 eTavaAnYeIg, woTE va
TEXEI MEYAAOG APIOUOC HUTKWV IVWV.
TTEPICOOTEPO OTNV EKPNKTIKN Kivnon Kai
vV avuywaon Tou Bapoug (TTpoocoxn oTn




Ilivakog 1. EBoopaoraio II. I1. toukt®v 011 YEVIKN Q00N

TPOETOLNUGLOC
Agovtep | Tpittm | Terapt | llguatn | HHopook | Xappa | Kvpwa
o n gun TO K1)
Avtoyn | Eckovpa | AvToyn] | E€kovp | Avtoyn] | ZEKOV | EEKOV
apn | onn Bapn | oo Bapn | poon |paon
Evivywol | Evivyr | Evivyr | EvAvyws | Evivyy
o ola ola o cla
Ipomov Avtoyn
116’11
TOYOTN
TOG




Odnviec rpomrovnonc Ue Bapn

1. - MNMavra kaArn TpoBeppavon pe 10" xaunAng Evraong
agPOPIa aokNon yia au¢non TS BepuoKpaaiag Tou
OWMATOC.

- 2UYKEKPIMEVEC OIATATIKEC AOKNOEIC KAl 2° AOKINOEIC ME
Bapn yia KUPIEC MUIKEC OUADEC.

2. - [1oT€ AABOG TEXVIKI WOTE VA TTETUXOUME MEYOAUTEPQ
Bapn N TTEPICCOTEPES ETTAVAANYEIC.

TN TEXVIKI EKTEAEONG ONMAIVEI:

MUIKI avaTtTugn,

OUVANNG OUYKEKPIMEVWYV HUWV,
OU TPAUNATIOUOU,

TWV APBPWOEWV KAl TWV OUVOEOUWV.



O1 TPOUUOATIOUOI

»0O AANOG KUPIOG OTOXOC TNG TIPOTTIOVNONG ME [Bapn oTtn
@AON TNG YEVIKNG TTPOETOIMACIAC €ivVal N ATTOKATACTACN TWV
TPAUMNATIOMWY Kal N TTPOANYN.

| TTAIKTEG TTou TpaupartiCovral otnv [1. Tl. i utTToPEpouy
UXVOUG TPAUMATIOMOUG, TIPETTEI VA €EKTEAOUV TTOAU
EVO TTPOTTOVNTIKO TTPOYPAUMA.

€ TTOAAQ JIACTPEPMATA OTNV TTOOOKVNMIKN
ICovVTal JE TTPOYPAMMO  OUvaung  Kal
IMEVN ApBpwoaon.



»Edav 10 TTPOPAnua eivar or BAACEIC TwV OJIKEPAAWV
MUWV, TTPETTEI VO AVAYVWAPIOTEI 0O AOYOG: UTTEPKOTTWON,
MUIKA aTpo®ia, N EAAEIPEIC o€ AAAQ PEPN TT.X. KATW MEPOC
NG HEONG.

»[1peTrel va epappoaTel To KataAAnAo I1. T1.

»0O  aBAnNTIKOG  QUOIKOBEPATTEUTNC  TIPETTEl VO
ONUIOUPYNOEI  TTPOYPAMUMATA  ATTOKATACTOONG KAl
TTPOANWNG.

ETTITTAEOV, OAOI Ol TTAIKTEG TTPETTEI VA EKTEAOUV UOVIUEC
JO€IG, WOTE VA AmmoPUYyouv TOUGC  OUYXVOUC
IOJOUG TOU ABAAATOC TOUG.

0000@AIPIOTEC VA XPNOIUOTIOIOUV EKKEVTPEG
OUG OIKEPAAOUG, WOTE VA ATTOPUYOUV TIG




2 UVKEKPIUEVN TTPOETOINACIO

Avtoxn

» 21N @AoN TNG ECEIOIKEUPEVNG TTPOETOIYACIOC dNAadn TIpIv
TNV EvApPcn TNG AyWVIOTIKAG TTEPIODOU €ival ATTAPAITNTES Ol
OUYKEKPIUEVEGC QOKNOEIC.

» ATTQITEITAI avAAuon Tou XpOvou, TwV KIVAoewv Kal TnG K.
2.

€ YEVIKEC YPAUMEG, Ol TTPOTTOVACEIC TNG AVTOXNG OE AUTH)
I0N TIPETTEI VA TTEPIEXOUV QAOKNOEIC OMOIEC ME TOV

€C MOVAOEC ME EvTaon Ouola MPE TOV Aywvda
ia E:A opoia n yeyaAuTepn TOU aywva PE
N MEIWON TNG AvATTAUONG.



» Eviaon MIKPOTEPN TOU aywva JE MEIWON TG €pyaciac n
aug¢non TnG avatrauong.

»[1.x. n avaAuon xpovokivnong OnAwvel OTI O TIAIKTNG
KaAUTITEl 4 XIAIopeTpa o€ 20° (25-30° aAnBivog xpovog) ue
WECO OpOo atrooTaconG 20 Y. OTIPIVT.

»Me auta Ta dedopEVa N TTPOTTOVNON TNG AVTOXNG UTTOPEI va
yivel U TPEIG TpoTTouG: 1. ‘Evraon idia tou aywva = 40 X 20
U. omrpivr, uE 80 Y. XaAapod TPoOXAdNV ME EKTEAEON OTIPIVT
KGO 40-45".

»2.Evraon peyaAutepn tou aywva = 40 X 20 g. xaAapo

Taon xapnAotepn Tou aywva = 30 X 20 y. omrpivr, JE
O TpoxAodnyv, KABe 1°.



» ()¢ YEVIKOC KAVOVOC MOVO pia TTpottovnon Tnv €Rdouada
UE €vraon pMeyoAutepn tou aywva (EMA) kar 1 i 2
TTPOTTOVNOEIC TNV €Rdopada ue idia Evraon (EIA) kar 1 i 2
TTPOTTIOVNOEIC TNV €Rdouada uE Evraon XapnAotepn TOU
aywva (EXA). Mapadsiypa: 6 €BOOUAdEC OUYKEKPIMEVN
TTPOETOIUACIA.

EBSopadec 1&2: 3 - 4 trpotTovnoeic TNV ROoudGda, 2 — 3
mmpotrovnoelig EXA, 1 mpotrovnon EIA.

EBOopadeg 3&4: 3 — 4 trpotTovnoElC avToxns /eBdouada,
2 Tipotrovnoeig EXA, 1 — 2 rpotrovnoeig EIA.

EBOopades 5&6: 3 — 4 mrpotroviioelic / eBdouada, 1
mpomovnon EXA, 1 — 2 mrpotrovnoeig EIA, 1 rpotrovnon
EMA.

.



Taxurnrta

»H €p@aon TNG €CEIOIKEUPEVNG TTPOETOIYACIAC OE OTI agpopa
TAV TaXUTNTA €ival N IKAVOTNTA TNG ETTAVAANWNG TNS TaxXUTNTOC,
KABwG Kal N BeATiwon TNG TAXUTNTAC KAl TNG EUKIVNOiIiag OTOV
aywva.

» Ol ETTAVAANTITIKEC TTPOTTOVAOCEIC TNG TAXUTNTAG OE QUTH TN
(pAON OUXVA EKTEAOUVTAI KOI LUE TNV TTPOTTOVNON TNG AVTOXNG.

» 2 € TIAIKTEC UWNANG avtoxng pia trpotrovnon EIA utropei va
BewpnBEi kKal WS BEATIWON TNG ETTAVAANTITIKAG TAXUTNTOC.

»l1a TTaikTteg yeE xapnAotepn avroxn (Aoyw 1tng B€onc TTou
TaiCel) N ETAVAANTITIK TaXUTNTA MTTOPEl va [PeATIWOE ue
UEVIOTN TTPOOTIABEIA VIO UIKPN OTTOOTACN META 1 — 2 OUVTOUEG
EKTEAECEIC ME MIKPO XPOVO avatrauons (META aKOAOuOEi
TMEPIOOOTEPOG XPOVOG aAvATTAUONG TIPIV ATTO TNV ETTOMEVN
EKTEAEQN).




»AuTn N aoknon BonBagl Tov KEVIPIKO E€TTIOETIKO, O
OTTOIOGC TTPETTEI VO TPECEI UE MEYIOTN TAXUTNTA VIO VA
OEXOEI TNV TTACQ, META TPEXEI TTIOW EAV N PTTAAA TTAEI
OAAOU Kal TEAOG EXElI MEYOAAUTEPO XPOVO avaTTauong
TTPIV ATTO TNV ETTOMEVN KivnOon.

»[lapadeiyya TETOIOC AOKNONG E€ival N akoAouon:
oTrpIvt 40 y. pe 100%, otapartdel yia 17, HETG OTTPIVT
20 U. apioTePA ) OeCIa N TTiow, TEAOC Badnv TTiocw,
emavaAnyn kabe 60 - 807,

»H TaxutNTa KAl N EUKIVNOIa TOU aywva €XEl oxEon
UE TN BEATIWON TNG IKAVOTNTAC VIO ETMITAXUVON ATTO
OIAPOPES BEOEIC (TT.X. apyo Tpoxadnv, Kabiopa orta
yovaTta, UTITia B€on K.T.A.).

-



»Exel oxeon e€miong ME TNV IKAVOTNTO
OTAMOTNMATWY, YPNYOPWV  CEKIVNMATWY  Kal
aAAayEC kaTteuBuvong, €I0IKA OTav O TIAIKTNG
TPEXEI e TaxutnTa 100% .

»AOCKNOEIGC UE AAAAYEC KATEULBUVONG KAl YPAYOPEC
AVTIOPACEIC €ival n TrPOTTOVNON Opola [HE TOV
aywva (AEITOUpYIKN TTPOTTOVNON).

» Ol KOABOPIOUEVEC QOKNOEIC EUKIVNOIiag
ITOETTOUV TOUG TIAIKTEG VA [PeATiIwoouvV TNV
! nTa aAAaynNc kareuBuvong, Xwpeic va
O€ ECWTEPIKA eEpeBiouara.



[lpotrOévnon pE Bapn

**H TTpoTTOVNON pE BApPN OTNV ECEIDIKEUPEVN PACT
TNG TTposToluaciac (EPA) TTpETTel va €XEl OTOXO TN
METATPOTI ] TNG OUVAUNG ATTO TNV TIPONYOUMEVN
(paon o€ Taxuduvaun Tou abAnuaTod.

**Ta Bapn va eival 30 — 50 % Tou 1RM, ekTEAEON
nyopn yia moeavn BeATiwon TS Taxuduvaungc.

NOEIC JE BApN KAl JE OTOXO TNV TTPOANYWN
oMWV eKTEAOUVTAI Kal 0TV EDA.



AVWVIOTIKN TTEPIOOOC

v ETTeId n aywvioTIK TTEPIOO0C Twv OPadIKwy abBAnuaTwyv
gival peyaAn (tmrepitrou 40 €BOoOPAdEC) O KUPIOG OTOXOC TNG
AyWVIOTIKAG TTEPIOOOU (A.T1.) gival n atTokataoTaon.
v'H EekoUpaon Twv TTAIKTWYV Kal TNG opadac atrd mTpoTrovnon
O€ TTPOTTOVNON, atTo €Rdouada o€ fOouada, cival oTToudaiag
onMacgiag, WOTE Ol TTAIKTEG VA KEPDICOUV QPKETOUC OYWVEC.
v'Epy@acon Aoittov otnv diaTtripnaon Tou emITTEdOU TNS PUOIKNS
KOTAOTOONG TNG TTEPIOOOU TTPOETOINACIAGC, EVW OUYXPOVWG
OIVETAI N OUVATOTNTA OTOUG TIAIKTEC YIA KOPUPwan Kal
CEKOUPOAOT O€ ONUAVTIKOUC aYWVEC.
vTo EemOoTnUovIKO  TrpotrovnTikd  TTpoypapua  (EMM)
TTPOANWNGS TPAUUATIOMWY, LUEYIOTOTTOINONG NG
ATTOKATAOTAONG KAl O AUENMEVOS apIBPOC TwV aywvwy gival o
KAAUTEPOG TPOTTOC avamTucns Tng . K. Tou aywva kal Tng
EVIKNG BEATIWONG TOU aBANTH TWV OPAdIKWY aBANUATWV.




H avroxn

v2e OAn TNV aywvioTIKA TTEPiodo, O aywvac Bewpeital
TTpoTtrovnon avioxng pe EIA (n rpotréovnon 1S foouadac).
v'H 100ppoTTia JETALU TNS dlaTripnong TNS agpdBiac avioxnig
KOl TOU XPOVOU QATToKATaoTaoNnG Kabopiouv Tnv €viaon Kai
TAV Tro00TNTA TNG TIPOTTIOVNONG TNG aVvIOXNG O KABe
efdouada.

vH Ttpotmmévnon Twv TEXVIKWYV EMOECIOTHTWY Bewpeital
TTPOTIOVNON aEPORIac avroxng, XapnAng evraong (EXA).
v2inv EXA Bdloupe kai T1potrovnon Taxutntac Tou
aBANuaTog (1r.X. TTodoCPalpIKn TaxuTNTA).

vMia Ttpomtovnon 6a e€ivar 10 - 15 avioxn /
emavaAauavoueveg Taxutnteg > EIA.

v Mia trpottovnon tnv epoopdda ue évraon EIA, uia pe
gvraon EMA kai pia rpotrovnon pe évraon EXA og OAn tTnv

Nwwcm(r'] TEPiIndoO.



H TaxutnTa

» 0O aywvag TnG €Oopadag Kal n TTPOTTOVNOT) TG TEXVIKNG,
€AV OXI o0& MeyaAo PaBuo, armroteAel TNV gpyacia NG
TaXUTNTAG YIA TOV TTAIKTN.

»Mevel n dlatTnENoNn TNG TEXVIKAG TOU OTIPIVT KAl TNG
TaXUOUVAUNG ME TN XPON CUYKEKPIMEVWY QOKNOEWV.
»AUTEG Ol AOKNOEIG MTTOPOUV va Yivouv 2 — 3 QOPEC TNV
gBoopdGda oTnv TTPoBEPUAVON.

»XpNon QOoKNOEWV: avUuywaon yovatwyv, o@upd OToug
YO@POUG, KOUTOO aPIOTEPA - OECIA OE ATTOOTAON.

» [ 10 TOuG TTaiKTES TTOU XpelalovTal TN dUVANN, QOKNOEIC JE
avTioTaon (Bapakia K.T1.A.) €ival atrapaiTnTEc.

»H mpotrovnon PeE emmpBapuvon - avriotaon (PUPOUAKO)
TIPETTEI VA VIVETAI IO @opa TNV €RdouAdA, KUpiwg OTnv

I apxn TNG €poopadac.



Iivakog 2. Eoopaodrwaio Ipoypoppa t™g @dong tns e€etdikevuivng
TPOETOLNUGLOGS Y10 TTOIKTES ORAOIKOV aOAUATOV

Agvtépa, Tpitnq | Terapt | Ilépntn | Hopoaoc | Xappato | Kupuaxn

(] Kev)
Avtoyn | Eekovpa | Avtoyn] | E€kovpac | EEKOVP | ZEKOVPO | EEKOVPUOT)
(EXA) onn | (EXA) nn aon N o
IIportovne | Evivywei | IIpomov | Evivywsia | Evioyr | Evivyol

ne papn 0} non pe | Eravoiop ola o
Toyotnt | Papn | Pavousvn | Ilpomov| Avtoy
0 KOl TOYVTNTO | MO NE ne
OGKNGELS ne Bapn | aoknoseg
ot OGKNGELG EIA 1
avTOYNS EMA
(EIA)




NMpomoévnon uye Bdapn

=] — 2 QopEGC TNV £ROOUAdA Eival APKETEC OTNV AYWVIOTIKN
TEPIODO.

=1 popa TV €RdouAda TTpoTTovNon diaTnENonNg TNS duvaung
(AiyeC eTTavaANYeIG, HEYAAN avTtioTaon)

*H GAAN TTPOTTOVNON VA £XEI OTOXO TV TAXUOUVAUN.

="ATTO TIC OUO N TTPOTIOVNON TNG Taxuduvaung €ival n Tmo
gTrouddia.

="ACKNOEIC NE OTOXO TNV TTPOANWN TWV TPAUMNATIOMNWY TTPETTEI
va dlecayovTtal o€ OAn Tn diapkela NG A.l1.

"0l TPAUMATIOMEVOI TTOOOOPAIPIOTEG TIPETTEI VA EKTEAOUV
OQOKNOEIC QATTOKATAOTOONG KOl META TNV ETTIOTPOPN TOUG
OTOUG QYWVEG, VIaTi N TTARPN atrofepatreia TwWV HMUIKWYV
IVWV ATTAITEI O1A0TNHA £E1 HNVWYV META TOV TPAUMATICMO.
=0 XpOVOG aTroKkaTaoTaong E€ival OIaPOPETIKOC OTOV KABE
I TTaikTn oTn o1apkela TG A.T1. €10Ika oTta opadika abAnuara.



=QOl TTaiKTEG 01 OTT0i0I OEV XAVOUV aywva, TTpoTtovnon 1 traidouv
Ot OEOEIC PME MEYAAEC OCWMATIKEG ATTAITAOCEIC TIPETTEI VA €XOUV
KATTOIEC EBOOUADEC ATTOKATAOTAONG OTO TTPOYPOAUMUA TOUC, WOTE
Va AaTTOQPUYOUV TO OUVOPOUO TG UTTEPTTPOTTOVNONG, TTOU PTTOPEI
va odnynoe€l o€ TpauPaTIopo N acBévela.

"O00 KOAOG KI Qv €ival O TTAIKTNG, N OUVEICQPOPA TNG QUOIKNAG
KATAOTAONG OTNV ATTO000N KAl OTAV TTPOANWN TWV TPAUMATIOUWY
OEV TTPETTEI VA UTTOTIMNOEI.

="O TTaiKTNG YE APIOTN QUOIKN KAaTaoTaon dlaTnpEi 10 £TTTTEDO TNG
TEXVIKNG TTEPIOCOTEPO Kal KAvVEl AlyoTepa AGBn oTov aywva.

*H mepIodikoTNTa TOU TIpoypapuatoc 1N P. K. atroTeAEi
OTIOUOQIO TTAPAYovVTa OTNV KOAN a1modoon OTOUC AYWVEC OTn
dlapkela TG A.I1.

=0 TTaiKTNG, 0 OTT0i0C yupvadletal «okAnpa» atnv apxn tng M.rl.
KOl @Tavel otn MEyIoTn armodoon ortnv apxn tng A.ll., eiva
OUOKOAO va OiatnenBei otnv KATAAANAN @oOppa yia OAn TN
olapkela TG A.l1. (30 — 40 eBdouddeq).

.



EtriAoyoc

» 01 ammaitoeig Tou abAnuarog kabopilouv TO TTEPIEXOMEVO
TOU TTPOTTOVNTIKOU TTPOYPAMMATOG.

»H avaAuon Tou aywva ETTITPETTEI TOV TTPOTTOVNT KAl TOV
TTAIKTN va acloAoynoouv owaoTd ToV TUTTO TOU TTaiXVIdIou
KOl VO OXEOIAO0UV TTPOTTOVNTIKA TTPOYPANUATO CUNPWVA
IGC OEC0EIC TWV TTAIKTWV.

xo¢ TnG @. K. atroteAei 10 BgpéAio AiBo Tou T, T,
ETTEl va acloAoynOei 1o etmitedo 1N . K. Twv
NV TTEPIOO0 TNG TTPOETOIUACIAC.

a dle¢ayovTal KaBe 6 pe 8 eBOONADEC.




>0 TOuC TIEPIOOOTEPOUGC TIAIKTEC N agPOPIa avTtoxn
TTPETTEI Va avaTtrTuxOei atnv M. I1.

» O TUTTOG KaI N TTOCOTNTA TNG TTPOTTOVNONG TNG AEPOBIaC
AVTOXNG EXEI OXEDN ME TV TTPOTTOVNTIKA NAIKIO TOU TTAIKTN,
TO IOTOPIKO TWV TPAUMATIOMWY Kal T B€on ToU TTaiKTN.

»H mrpotrovnon pe Bapn otnv . I'l. TTepiodo akoAouBEi TN
OEIPA UTTEPTPOYIA, Taxuduvaun, YEYIOTN OUVOUN.

»H 0OWwoTn TEXVIKN EKTEAEONC TWV AOKNOCEWV Eival
TTAPAITNTN KAl N TTPEOTTOVNON TIPETTEI VA €XEl WG OTOXO
OlOTNTA KAl OXI TNV TTOOO0TNTA.

movnon otn olapkela tnG A.ll. €xel otdx0o TN
G AVTOXNG, TNG OUVANNG KAl TNG TaxuTnNTa .



OEMATA 2YZHTHZHZ

T1 TTPETTEl VA AQBEI UTTOWNV O TTPOTTOVNTAG YIA TNV
onuIioupyia kalr TNV eeapuoyn Ttou I[1.I1. TNnC
TTPOAYWVIOTIKNG KAl TNG AYWVIOTIKNG TTEPIOOOU

Eival atrapaitntog o €Aeyxoc¢ TN @.K. TwV TTAIKTWYV
Kal YIATi;

[To1EC AAAEC PETPAOEIC TTPETTEI VA KAVOUV Ol TTAIKTEC;

2TNV TTEPIOOO0 TNG TTPOETOIUACIAC TTWC TIPETTEI VO
YUMVACETE N avtoxn;

2TNV TIEPIOOO0 TNG TIPOETOIUACIAC TIPETTEl  Vd
UTTAPYXOUV TTPOTTOVAOEIC UE BApnN;

[lolEG €ival o1 odnyieg TTpoTTOVNONG ME BApnN;

2T0 OUYKEKPIMEVO OTAOIO TNG TTPOETOIMOACIAC TTWG
YUMVACETE N avtoxn;

[lpoTTovnon TNG AVTOXNG OTNV AYWVIOTIKN TTEPIODO0
(A.TT)

[lpotrovnon TG Taxutnrtag otnv A.ll.
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