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‘Evvola Tng EPIodIKOTNTAG

oH 1TEPIOdIKOTNTA Eival pIa TEXVIKA OpoAoyia, n oTtroia EXEl
oxéon MeE TNV ammodoxn MIag €uaiocbntng Kal  owaoTd
TTPOYPAMMATIOMEVNG TTPOCEYYIONG TS TTPOTTOVNONG.

*AUT N TIPOCEYYION €£XEI OTOXO TNV MEYIOTOTIOINON TWV
TTAEOVEKTNUMATWY TNG TIPOTTOVNONG Kal TN PeATiwon TNnG
aATTed00NC.

EAQv o otdxoc 0Oev €ival n 10avikl atmmodoon, TOTE VIATI
UTTAPYXOUV Ol TTPOTTOVNOEIG;

*YTapxel GAAN TTpoaEyyion, N €10IKr, N otroia dev odnyeEi oTNV
10avikn (MEYIOTN) attédoon.

»TOTE 0 OWOTOG TTPOYPAUMATIOUOC Eival JAAAOV ayyapEia.

oH emtuxia otov aBAnTiopd eival TTOAU dUOKOAN utTOBeon
onuepa atro oTi Nrav 20-30 xpovia vweITePA.

o XWPIC TN Yyvwon TwV EVEPYEIOKWY ATTAITACEWYV TWV
aOANUATWY Kal TIC TTPOCAPMPOYEC OTIC OIAPOPEC MOPYPEC TNG
TTPOTTIOVNONG, 0 ABANTAGC —TAAEVTO OEV PTTOPEI VO TTETUXEI.



*To TaAévTo Oev apkei, OTAV N TIPOETOINACIA €ival aoxnun N
aTEANG.
*To KAeldi emTuxiag e€ivar  &va OwWOTA  OPYAVWMEVO
TTPOTTOVNTIKO TTPOYPAMMA, DIAPKEIOC APKETWYV ETWV.
soTo LIl avaAuel Ta TTEPIEXOUEVA TWV TTPOTTIOVINOEWV O€
nuepnola, edopadiaia, ynviaia Kai ETHola Baon.
< AUTA N TIPOCEYYION EMTPETTEI TN AOYIKN) KOl €uaiocBntn
aug¢non TNG £viaong TnG TTPOTTOVNONG TOU aBANTH.
oH T1epiodikoTNTO  TTEPIEXEI TN  OlAIPECN TOU ETNOIOU
TTPOYPAUMATOC (] TTEPIODOU) O€ DIAPOPEC PATEIC.
s AiveTal Eupaocn o€ KABeE @acn Mia r TTapaTTavWw QUOIKEG
1010TNTEC TOU aywva (.. avroxn, Ouvaun, Ttaxutnra),
avaAoya pe Toug OUOKOAOUG OYWVEG.
*H Trpomdévnon xaunAng €vraong e€ival AapKETOUG WMNVEG
TTPIV aTTO OTTOUdAIOUC AYWVEG.
000 TANCI1ael N aywvVvIOTIKN TTEPIODOC, TOTE N £vTAON Eival
uWwnAOTEPN KAl N TTPOTTOVNON TTEPIOCOTEPO ECEIDIKEUMEVN.



MpovpaUUATIOUOC TOU ETACIOU TTPOTTOVNTIKOU
mpoypauuatog(ME2M)

»3 KUPIEC PACEIC TTPpOTTOVNONG uttapyxouv oto MNE2[T: 1)
n @aon TnNG TIPOETOINACIOS (TTPOAYWVIOTIKI
meEPiIOdOG), 2) n @Aon TWV aAywvwyv (aywvioTIKNA
mEPIOdOG) Kal 3) n Ao Twv dIAKOTTWY (METARBATIKA
mEPI0DOG).

»H @aon Trpogtoipyaciac ouvnbwe xwpiletar og 2
UTTOKOTNYOPIEC: YEVIKI) TTPOETOIMNACIO KOl EEEIOIKEUMEVN
TTPOETOINOTI.

»H aywvioTikA TTEPiodOC XwpileTal OTNV TTPOAYWVICTIKNA
KOl TNV OYWVIOTIKN UTTOQAOCT).

»QO1 TUTTOI TTPOTTOVNONG KOI N OUVOAIKN €vTaon Twv
TTPOTIOVINOEWY TNG KABe uttopaonG TIPETTEl VA
TPOTTOTTOIEITAI AVAAOYQ UE TV OUOKOAIO TWV AyWVWV.



»H KABe pia armrd TIC PACEIC KAl TIC UTTOPACEIC ATTOTEAEITAI
ATTO MIKPOTEPOUC KUKAOUG (XpPOVIKOoi TrEpiodol), WOTE N
opyavwon Kal o oxedlaouog (tmAavo) tou [1.IT va eivai
OUCTNUATIKOG Kal EVVOIOAOYIKOC:

»AUTOI 01 KUKAOI AEyovTal HOKPOKUKAOI KAl MIKPOKUKAOL.
»0O POKPOKUKAOC e€ival ouvnBwg €vac pnvag (3 — 95
ELOOPADEQ).

» 0O JIKPOKUKAOC gival pia eBdouada (7 nUEPEQ).

» Evac HOKPOKUKAOG aTTOTEAEITAI ATTO 3 - S MIKPOKUKAOUG.

» (O PeEYAKUKAOC gival ouvnBwg Eva €10C.

»KaBe POKPOKUKAOC I MIKPOKUKAOG €XEI OUYKEKPIMEVOUC
OTOXOUC WG TIPOC TNV AVATITUEN TWV IKAVOTATWY TOU TTAIKTN
(Tr.X. TaxUuTNTa, dUVAMN, EUAUYIOIQ, TEXVIKEC ETTIOECIOTNTAC).
»AUTOI 01 OTOXOI £XOUV OXEON ME TOUC OTOXOUG TNG KABE
TTPOTTIOVNTIKNG PACNG.

»0O mivakag 1 pag Oeixvel To €TNOCIO TTIPOYPOAUMA KOl TIG
OIIPEDEIC OE PATEIC KOl KUKAOUG.
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[Mivakag 1: ETiolo rpoypapua, dialipePEVo ae dIAPOPES PATEIG, UTTOPACEIG KAl

KUKAOUG




»0O XpOvVOoC TwV PACEWV KAl TwWV UTTOPACEWV OlapEPOUV
avaAoya pe 10 ABAnua.

»[1.x. og TTOAAG opadika aBAnuata (TTodooPaIpo, UTTAOKET
K.T.A.) N aywVvIOoTIKA TTEPI0dOC dlapKeEi 6 — 8 PVeEC.

» 01 abANTEC OTiBOU €XOUuV aywveg yia 4 — 5 unvec.

» 01 KOAOKQIPIVOI MAVEC OTTOTEAOUV TN METARATIKI TTEPIODO
KQl TNV TTEPIOO0 TTPOETOIMACIAC VIO TOUC TTOOOCPAIPIOTEC.
»[1a aAAa aBAquara gival TTepiodol aywvwy.

»0O  TTPOYPAMMOTIONOC TOU  €TACIOU  TTPOTTOVATIKOU
TTPOYPAUMATOC OTNPICETAI OTOUC OTTOUDQIOUC AYWVEG.
»Avaloya Pe To XpOvo dle€aywyns Twv OUCKOAWY aywvwVv
YIVETQI KAl N OpyAvwWaon TwV QACEWV KAl TWV KUKAWV.



‘Evag TUTTIKOG HOKPOKUKAOG

vO Trivakag 2 Ttrapoucidlel €va  TTapAdEIYUa  POAKPOKUKAOU
TTAIKTWY OMaAdIKwWV aBAnudaTwy ol otroiol apXiouv TNV uttopAon
TTPOTTIOVNONG TNG YEVIKNG TTPOETOINATIAG.

v'YTTdpxouv 6 TTpoTTOVNTIKEC HOVADEC (4 pE TPECIWO Kal 2 e Bapn)
0¢ KABe MIKPOKUKAO KOl TEOOEPIC MIKPOKUKAOI QTTOTEAOUV €Eva
MAKPOKUKAO.

vOI T1U0TTOI TTpOTTOVNONG €XOUV OXEéon WE TN @Aon TNng
TTPOTTOVNONG.

v'O Traiktng €ival otnv apxfl Tng TIPOEToIYaACiac yia Tn véa
AYWVIOTIKN TTEPI0dO0 yI' auTO O KUPIOG OTOXOC €ival N avaTITucn TNG
agpoflag avioxng.

v T1péTTel va UTTAPXElI TTPOYPANMATIONOC YIa TNV TTPOTTOVNGN TNG
agpofiac IkavoTNTag.

vMetd amd TOuC 2 TTPWTOUC MIKPOKUKAOUC Ol TTPOTTOVACEIS
TTEPIEXOUV  MEYAAUTEPN €viaon  (OIGAEINUATIK)  TTPOTTOVNON,
TTPOTTOVNON OTO avagPORIo KATW@AI) Kal Babuiaia au¢cnon oToug
ETTONEVOUC HOKPOKUKAOUG.




v'To TTpoypaupa TNG eOONAdAC Oev TTEPIEXEI TTAPATTAVW ATTO
JMIQ TTPOTTOVNON TNV NUEPA KAl O TIAIKTNG TPEXEI O£ OUO
OUVEXOMEVEC NEPEC MOVO pIa popd (IMapaokeur], 2aBpaTo).

v’ AuTOC 0 cuvduaouog divel Tn duvaToTNTa APKETOU XPOVOU
QATTOKATAOTAONG METACU TWV TTPOTTOVNTIKWY PJOVAdWYV Kal £TO1 O
TTAIKTNG ATTOQEUYEI TNV UTTEPKOTTWAN.

v'H £Bdoun trpottdvnon cival nuépa EekoUupaaong Kal O TTAIKTNG
KAvel yaoad, spa, d1aTpoPIkn ETTAVATTANPWON 1 AAAEC TEXVIKEC
XOaAApPwWOoNG, WOTE VO CEKOUPAOTEI KAl VO APXIioEl TNV EPXOMEVN
efoouada avavewuEVoC.

vOI pJépec armrokardoTaong TIPETTEl va  UTTAPXOUV  OTO
TTPOTTOVNTIKO TIPOYPOAMUA KOl va Bewpouvral WG «MEPES
TTPOTTOVNONGY.

v Katroiol TTaikte¢ Bewpouv TNV NUEPA TNG EEKOUPAONS WG
gukaipia extra TpotTTOVNONG YWPEIC va TO Yyvwpilouv ol
TTPOTIOVNTEG.

vAuTO Ba odnynoel oe KOTTWON Kal OTO OUVOPOPO TNG
UTTEPTTPOTTOVNONC.



Tunog AlT|T(RN{N|Z|KJA[(T|T|Nn|N|Z(KA|T|T(Nn{Nn|Z|K|A|T|(T|N|N|Z2
Mpomndvnong 0] €|l a 0] €| a p €| a P E|la
AgpoBLa
fporovion 1o | ol | x| |x| x| [x|x| |x X X X
XaunAng
‘Evtaong
Mpomndvnon
Fartlek X X X
Avaepofia
. X
Mpomnovnon
MNpomndvnon
Muwknig X X X X X X X X
Avtoxng
Huépeg
Anokataotoo X X X
ne
Avamntuén tng
Avantuén Baokng Avantuén tng BaolKAG ALVTOXAG. Avantuén Baokng
OLVTOXAG. BaokAg avtoxng. 10- Npomnoévnon Fartlek avtoxneG. Xpnon
Meiwon tou névou 15% adénon ywa aAdayn puOpou. avaepopLog
ItoxoL TWV HUWV TNV 11 anootaocng tnv Auénon mponavnong yLa
eBdopada eBdopada enavaAnPewv (5) ota | kaAltepn modTNTA.
Bapn
MuwpokukAog 1 MuwpOKUKAOG 2 MuwpOkukAog 3 MuwpOkukAog 4




"Evag TUTTIKOG MIKPOKUKAOG

O MIKPOKUKAOG TOU TIPOTTOVNTIKOU TIPOYPAMMATOC TTEPIEXEI OAEC TIC
TTPOTTOVAOEIG TNG £fOouAdAC.

Eivai KaAd povo 1 1 2 HIKPOKUKAOI va Trpoypappari¢ovral yiati o
puBuoc kal o Pabudc PeAtiwong Twv aBANTwWY Ogv UTTOPEI va
TTPORAEPOEi eTTAKPIPWC.

O pOKPOKUKAOC uTTOpEl va oxedlaoBei atro 1piv, aAAd AIyoTeEpPOI )
TTEPICOOTEPOI MIKPOKUKAOI iOWC va XPEIQOTOUV VI TNV ETTITEUCN TWV
OTOXWV.

O1 TTpoTTOoVNTEG KAl OI ABANTEC TTPETTEI VA €ival TIPOCEKTIKOI KAl EUEAIKTOI
oTn OOWr TOU TTPOTTOVNTIKOU TTPOYPAUMOTOC.

O Ttrivakag 3 atreikovilel €va PIKPOKUKAO yia dpoueéa 100 . NG
AYWVIOTIKNG Ppaong.

O oT16X0C TOU MIKPOKUKAOU egival n diatripnon Tng taxutntag Kail Tng
IOXUOC TTOU QvaTITUXONKav O€ TIPONYOUMEVOUC HMOKPOKUKAOUG Kal
MIKPOKUKAOUG.



Etriong, €xel o100 TN PeEATIWON TOU E&EKIVUATOG, TNG TEXVIKAG TOU
TpOXAdNv, evw diVEl APKETO XPOVO EEKOUPAONS TTPIV TOV AywVA.

YTTapxouv 2 TTPWIVEC TTPOTTOVAOCEIC PE BApn, N Mia Tpitn ME TTEPIOOOTEPA
Bapn kal n GAAN TlEutrTn e Aiyotepa, viati n TEPTITN €ival Kovta otnv
NUEPQ TOU aywVva.

H Aecutépa kalr n Teraptn €ival QATTOYEUMATIVEC KOl QPKETA OUVATEC
TTPOTTOVNOEIG.

O1 rpotrovAoEIG TG TPITNG Kai TNG TEPTITNG TTEPIEXOUV QOKNAOEIG TEXVIKNG,
TTaPA AOKNOEIC PUOIKNG KATAOTAONG.

Ymapyxouv 3 MIOEC MEPEC ME armrokaraoTaon (Aeutépa, Terdptn Kai
[Mapaokeun TTpwi) Kal hia 0AOKANPN NUEPA CEKOUPOAONG TIPIV KAl PMETA TOV
aywva.

O1 duvaTéc aTTOYEUMATIVEC TIPOTTOVNOEIC dlaxwpilovtal atmd XaunAng
EVTaOoNG aTroyeupaTiviy Tpotrovnon tnv Tpitn, yiati n diecaywyn uwnAng
EVTAONG TTPOTTOVIOEWV 0€ dUO DIAdOXIKEC NMEPES Eival AaBOG.

MeTa Tn OuvaTh TIPOTTIOVNON TIPETTEI VA UTTAPXEI EAQ@PIA TTPOTTOVNON N
NUEPA ATTOKATACTAONG EVTOC TOU MIKPOKUKAOU.

Ox1 mapatravw atro 2 uynAng Evraong TTPOTTOVAOCEIC OTO MIKPOKUKAO, YIATI
UTTAPXEI UTTEPPOPTWAON TOU aBANTA Kal PEiwan TG atmrodoonc.



Mivakag 3: MikpokukAog dpopéa 100u. TNG AYWVIOTIKAG @ACNG TNG

TPOTTOVNONG
Asutépa Tpitn Tetaptn Méumtn Mapaokeun JaBparto Kuplakn
Mpwi Mpomoévnaon Lxvog : Zekoupaon Mponovnon Zekoupaon Zekoupa | Amokatdotaon.
ZekolLpaon -3X4 koBiopata pe Loxvog ue Bapn: on AepofLa
85%, 1RM. -3X10 kaBiopata nipomndvnon
-2X12 avéPaoua og pe 60%, 1RM XOUNARG évtaon (4-
OKOAOTATL e Pmdpa. -3X8 dApota og 5 xAW.)
30Kg ToyKo, e VYOG
-3X4 mieom whyKov pe 1,2 .
85%, IRM -3X6 cleans pe
-3X12 éxtaon woydov 70% tov 1RM
-3X6 éhEetg pe 80%, -2X15 latpwn
IRM UITAAQ TTETOYLLOL
-3X8 meprpopég KOl TAGLHO,
noduwv pe 75%, 1RM 7Kg.
Anoyeupa AepofLa mpomovnong | Méyiotn MéyLotn Zekoupaon AyWVEeG: Zekoupaon
MAELOUETPLKN XQUNANG évtaongc: OYOAQKTIKN OYQAQKTIKN 1)100
Mpomnoévnon: -tpoxadnv pe 50% avaepofia avaepofia HETPQ
-2X6 avomnOnoEls NG LEYLOTNG mpomnovnon: T(pOMOVNOoNG: 2)
oo 000 OO taxutntog o€ evBeia, | -2 oet anod -6X30u., ano 4X100p.
-2X6 dApota og yla 5 yupoug . 4X75u. (LEylotn Batnpa, ot 3-4’ OKLTOAO
EUTOOIOL -Acknoelg todmrog | taxvtnta) -6X50 p. og dpopia
-2X30u. kovtcd. vy 15-20°, pe 75% -5’ peta&o KOUTOAY|, 6€ 5-6
Méy1otn ayoAoKTIKY ™G LEYIOTNG EMOVOAANYEDV HE HEYIOTN
avoepofia TayOTNTOG -10° petod tov ToyOTTA , 2XAL.
TPOTOVNON: GET, 2 YALL. jogging
-6X60 g 7° pe 100% jogging
TN T
- 3X150 o€ 8’ (95%
™G HEYIOTNG

oyt TOG)




To TTAAvo TNG TTpoTToVNTIKAG povadacg (M. M.)

[0 va Exouue To KaAuTepo atroteAeoua, n 1. M. trpetrel va
oxedlaldeTal ATTO VWEITEPA KAl VA EKTTANPWVEI TOUC OTOXOUC
TOU WIKPOKUKAOU.

AuTO O¢ anuaivel 0TI n KABe 1. M. €CuUTTNPETEI AUECA TOUG
OTOXOUG TOU MIKPOKUKAOU.

[la mapadeyua, n . M. pe agpofia mrpotrrovnon XapnAng
Evraong, n otroia  ekTeAgiTal petacu 2 1. M. uéyiotng
avaepoBIac ayaAakTIKAG TTPOTTOVNONG, OEV €CAOKEI Aueoq
TNV TaXUTNTA KAl TNV 10XU TOoUu Opopea Twv 100 peTpwy, T
OTTOIQ €ival 0 KUPIOC OTOXOC TOU HIKPOKUKAOU.

H eukoAn agpofia TTpotTdvnon €ival TOOO oTTOUdAIa, OCO KOl
Ol TTPOTTOVNOEIC TNC TAXUTNTAC OTNV ETTITEUCN TWV OTOXWV.
Auty n Trpotrtovnon Ponbdgl oTnv KAA aTTOKATAOTOON
METACU OUO evrovwy 1. M.



»XWwpPIc TNV agpofia Ttrpotrovnon O0ev Oa UTMPXE N
BeATiwon Tou aBANTA oTNV TOXUTNTA.

»[pETrel va yivel katavonTo oTl ol .M. xapnAng Evraong
Kal ¢ekoupaong atmroreAouv  Paoiky  1Tpouttobeon
BeATiwoNg TNG atrédoong.

>0l TIPOTTOVACEIC UWPnAng €vraong Oe&v MPTTOPOUV Vva
EKTEAEOTOUV O€ KAONUEPIVO ETTITTEDO KAl OXI TTEPICCOTEPO
a1To OUO POopPEC TNV ERdoUAdA.

»Ta mAava Twyv . M. rpetrel va kaBopidovTtal we ¢NG:

v'KUPIOC OTOXOC TOU HIKPOKUKAOU
v'N NUEPA TOU ETTOPEVOU AYWVA
v'n TTponyouUuEVn TTPOTTOVNON
v’ auplavr TTpotrévnon.



H doun Tnc . M.

»H kd&0B¢e . M. pytropei va diaipeBei g TTOANG pépn
UE TETOIO TPOTIO, WOTE Ol dpPaocTNPIOTNTEC (OI
QOKINO€IC) va EKTEAOUVTAI JE AOYIKI O€IpA.

»H owaoTn ocipd €KTEAEONG TWV QOKNOCEWV Eival
otroudaia, VyiaTi €101 QTTOQEUYETAI N MEIWON TNG
QATTOTEAEOMATIKOTNTAC Kal TNG BETIKNC €eTTidpaong
TWV AOKNOEWV PETACU TOUG.

»>[Mapdadeiyya AABoUG EKTEAECNC AOKNOEWV €ival N
TEXVIK €CAOKNON TOU TroO000PAIPIOT META ATTO

TTPOTTIOVNON EVTOVNG TTEPIOOOU UE
ETTAVOAQUPBAVOUEVEC UEYIOTEC MIKPEC TAXUTNTEC
(OTTPIVT).

»AuTO yiaTi €xouue upnAa etTitreda .0.



O Tmrivakag 4 atroteAei TTapadeiypa SOuNAG TG TTPOTTOVNTIKAG MOVADAG
YIO TTAIKTEG OMOADIKWY ABANUATWYV.

Nivakag 4: Alddopa pEpn tne M. M. yla aikteg opadikwv abAnpatwyv

Aemta (xpovoc)

0
1. Emeénynon tou otoxou tng M. M. (5)
5
2. NpoBepuavon
20
3. Mpornovnon taxuvtntag, Taxvduvounc (10°)
30
4. Mpomnovnon Atopkne & opadikng texvikng (50°)
80
5. 2néotal emibe€lotnteg ) mpomnovnon @. K. (157)
95
- 6. AroBeparmneia (5')




[la OPOMEIC TAXUTATWY Ol AOKNOEIC Ba TTPETTEI va avaAuBouv
TTEPIOOOTEPO.

1. ['evik TTpOBEpuavON.

2. [lpoTtrovnon taxuTnTag Kail IoXUog.
3. [Npotrovnon TEXVIKNAC.

4. 2uykekpipyévol Trpotrovnon 4. K.
5. AttoBeparreia.

Eivai Oouvatov va pnv yivel Xpnon OAwv Twv
OpaocTNPIOTATWY TTOU avagépaue o€ kaBe 1. M.,
avAaAoya UE TOUGC OTOXOUG TOU PIKPOKUKAOU.



MeP10OIKOTNTA TOU ETROIOU TTPOTTOVNTIKOU TTPOYPAMMUATOC.
H @don tnc rposroiyaciac (TrpoaywvioTIKN).

>0 KUpIOG OTOXOC TNG TTPOETOINACIaC yia KABe aBAnTr €ival n avarmrucn
apiotng  vevikng d. K., woTte va PTTopEi va eKTEAECEl TTIO €viovn Kal
ECEIDIKEUMEVN TTPOTTOVNON YIA TOUG AYWVEG.

»000 peyaAuTepn n TTEPIODOG TNC TTPOETOINACIAC TOOO TTIO EUKOAQ UTTOPEI
O TTAIKTNG VA TIPOCAPUOCTEI KAl va avTIOPACEl O€ TIPOTTOVNOEIC UWNANG
Evraong.

»>Me GANa AGyIa 600 peyaAUTEPN N TTEPIOOOC TNG PACIKAG TTPOTTOVNONG,
TO00 TTEPIOOOTEPN Ba gival Kal n YEYIOTN - oTaBePr atrddoon oTn dIAPKEIN
TNG AYWVIOTIKNG TTEPIODOU.

»2uvinBwe n 1. Tl TrepiExel dUO MAKPOKUKAOUG, €vav  YEVIKAG
mTposToIijaciag (4 MIKPOKUKAOLI) Kal gvav  €&EIOIKEUNEVNG
TTPOETOINACING.

>0 10¢ HOKPOKUKAOG TTEPIEXEI MEYAANG TTOCOTNTAC ATTO XAMNAEG 1) METPIEC
aoKAoE€IC (MEYAAN dIdpKEIa Kal XapnAn Eéviaon).

»AUuTO TTPOOdEUTIKA Kal PabBuiaia aAAalel avrtiotpo®a, dnAadr MIKPN
dlapkela, aAAG upnAoTEPN EvTaan.

»ONMol1 o1 TTaiKTEG £Xxouv OQEAN aTTO TNV AVATITUEN KOANRG BACIKAG avToxng
Kal yevikng ®. K.



»H kaAr agpofia avroxr BonObasl Toug TTAIKTEC OTNV ATTOKATACTACN META
aTTO TTPOCTIABEIEC NEYIOTNG EVTAONG O€ MEAAOVTIKOUG NAKPOKUKAOUG.
»ETTionNg o TTaikTNG JTTOPEI VA EKTEAEDEI TTEPICCOTEPES ETTAVAANYEIC XWPIC
OUNTITWHOTA KOTTWONG.

> Evac Todoo@aipioTAG JTTopEi va TpECEl 12 -15 XINOPETPA O€ Evav aywva,
diapkelac 90 — 120°.

»Apa gival avaykaia n avaTtrtuén apiotng agpoiag IKavoTnTag.

»H péBodog mrpotTévnong TNG agpofIac avioxns dIa@EPEl avaloya UE TOV
TUTTO TOU ABANTA.

»H ouvexouevn agpofia pEBodoc gival KatdAANAn yia aBAntr avroxng.

»0O1 aBAnNTEC TOXUTNTOG TIPETTEI VO KAVOUV XPNon TnG OIaAEIMMATIKAG
MEBOdOU uWwnAng €vraong, viati €101 yupvadlovtal ol JUIKEG iveg TutTou I
(ITZ), ol oTTOIEC XPNOIMOTTOIOUVTAI ATTO TOV aBANTA.

» 01 TTaiKTeEG TWV aBAoTTaIdiwy PTTOPOUV VA KAVOUV Xpnon Kal TiG duo
uEBOdOUC (ouvexopevn Kal  OlaAsIguaTikhg  MEBODO), vyiaTi €ival  TTIo
KATAAANAOI YIa TIC OUYKEKPIMEVEC ATTAITAOEIC TOU QywVva.



» Ol TTAIKTEC EKTOC ATTO TNV AEPOPIa AvTOoXr TTPETTEI VA AVATITUCOUV TN
duvaun Kal TNV 1Io0XU, yI' auTto TTPETTEl va yupvadovTal KataAAnAa pe Bapn
otnv I1. I1.

>[1a TNV avatTucn tTng Taxuduvaung €ival atrapaitnTn Kal N avarTucn
TNG dUvVANG EI0IKA TNV AYWVIOTIKN TTEPIODO.

»la 10 1T0d60PAIPo (Kol GAAa opadikG abArnuara), 1o OTToio Eival
ABANua eTAPNG, ATTAITEITAI N TTPOTTOVNON TNS dUVAUNG YIA TNV aTTOPUYN
TWV TPAUUATIOPWY Kal TN dnuIioupyia «ueyaAng duvaunc» yia 1a TAKAIY,
AApaTa K.T.A.

>0l TTPOTTOVNTEG KAl Ol TTAIKTEG TIPETTEl va yvwpilouv OTI UTTAPXE!
TTPORBANUA PE TNV TAUTOXPOVN TTPOTTOVNON TNG dUVANNG 1 TNG TaXUTNTOC
ME TNV AvTOXH).

»Edv n mpotroévnon tng TaxuTnTag Kol TNG avroXng eKTeAgiTal padi,
TOTE N YEVIKE BEATIWON AUTWYV TWV IKAVOTATWY Ba gival MIKPOTEPN.



[ auTo €ival TTPOTIMOTEPN N CEXWPIOTA TTPOTTOVNON TOUG.

AuTO oupBaivel yiati uttdpxouv Ola@OPEC OTn MOP®N Kal oTnv
ATTOTEAEOUATIKOTATA TWV MUIKWYV IVWV.

O1 aBANTEC avTOXNAGC XPNOIMOTTOIOUV TTEPICOOTEPO TIC IB2.

O1 aBANTEC TAXUTNTAC 1 dUVAUNG ME UWNAR €vTaon OTIC TTIPOTTOVIOEIC
Xpnoigotrolouv IT2.

2TNV TTPAEN O TTPOTTOVNTEG TIPETTEI VA TTPOCEXOUV TA £ENG:
1. Ox1 mrpotrévnon Ttaxutntag, OuUvaung Kal avrioxnge otnv idia
TTPOTIOVNON.
2. lNpotrévnon o€ JIAPOPETIKEG MEPEG.
3. 2€ KABe PHAKPOKUKAO €ival TTPOTIMOTEPO VA UTTAPXElI EUPAOn OTIC
TTPOTTOVAOEIC dUvapng / TaxuTnTac N TNG AVTOXNG.

Ol TTAIKTEG TTPETTEI ETTIONG VA AVATITUEOUV TIG PACIKEG ETTIOECIOTNTEG
otnv 1. I1.

[MpwTa QaTTAEC, OQTOMIKEC ETTIOECIOTNTEC KAl META  TTEPICOOTEPO
TTEPITTAOKEC AOKNOTEIC KAI TAKTIKI.

O Trivakag 5 trapoucialel mepIANTITIKA TIC EBOOOUC TTPOTTOVNONG, Ol
oTT0iEC €ival KATAAANAEC yia TRV T1. T, Twv aBAnTwy TaXUTNTAG KAl TWV
TTAIKTWYV TWV OMAdIKWY aBANUATWV.



MNivakag 5: MEBodol mportovnong tne M. M. yto aBANTEC TaxUTNTAC KoL
Tolktec aBAomatdiwv

Tumocg aBAnTA

dadon nmpostolpaociog

Yriodpaon YeVIKAC
TPOETOLUAoLOC

Yriodpaon €€eLOIKEVUEVNC
TPOETOLAoLOC

ABANTEC
ToXUTNTOC

-OlyQAOKTLKE avoepofLa
nponovnon (= 75% tng
HEYLOTNG)

-yOAQKTIKA avoepoBLa
Tpomovnon

-aepOPia TpomodVN o
XOHMANG évtaong (Yo
OTOKOTAGTOOT))
-TtPOTOVIOT dVVAUNG KOl
TOYLOVLVOUNC LE Bapn

- POTOVION ELAVYIGTOG
-TPOTTOVNON
OTTOKOTAGTOGTG

-ayOAQKTLKN avaEepofLa
npornovnon (80 — 100%)
-yaAOLKTIKA avoepofLa
npornovnon (80 —90%)
-aepOPio TpomdVNoN
XOHMANG Evtoong
(amokatdoToom)
-TTPOTOVNGN OVVOLUNG KOl
oxvog pe Papn

- POTOVION ELAVYIGTOG
-TPOTOVNOT OTOKATAGTACNG




MNoailkteg

-0epOfLa tpomovnon
XOUNANG evtaong
-Fartlek mpomnovnon
-Méyiot aepdfia
TPOoTOVNGT) (AyOTEPO)
-AyadokTikn avoepoPia
npomovnon (75% g
uéyotg (Aryotepo)
-IIpomovnomn dvvaunc pe
Papn

-IIpomtdvnon atoptkng
TEYVIKNG

-IIportdvnon
OTTOKOTAOTOGTG

-oepofLa mpomnovnon
XoNANG evtaong (Alyotepo)
-Fartlek mpomoévnon
-Méyiom aepofia
TPOTOVN G (TEPIGTOTEPO)
-IIpomdévnon ayaloktikn
avaepoPia (80 —90%)
(TEP1GGOTEPO)

-IIpomdvnon dvvaunc Kot
toyvog pe Papn
-IIportdvnon atoputkng
TEYVIKNC, OLLOOIKNC TOKTIKTC
-IIpomdvnon gvivyisiog
-IIpomtovnon
OTTOKATAGTOGNG




H avwvioTIKN TTEPIOdOC AN

v'O otéxoc tTnc A.M. eival n avamTuén egeidikeupévne d. K. Kai
ETOIMOTNTAC VIO TOUC AYWVEC O€ PEYIOTA ETTITTEDA.

v'H mrpotrévnon Tmepiéxel upnAn évraon pe Babuiaia peiwon NG
TTOCOTNTAC.

v'H mpoaywvioTiKy utto@daon (ouviBwcg &vac MAKPOKUKAOC), N
OTTOi0 AKOAOUBEI TNV €CEIDIKEUUEVN UTTOPACN TTPOETOIUACIAC, Eival
N TTEPICOOTEPN KATTAITATIKI» TTEPIOOOC TWV TTPOTTOVOEWV.
vYWnANG £vTaong, TToIoTIKA TTpoTTovnon (TTOAU KOVTA OTnV €viaon
TOU aywva), JEoaiac Troo0TNTAC EKTEAEITAI OE QUTOV TOV
UOKPOKUKAO, WOTE Ol aBANTEC va PTACOUV OE MEYIOTO ETTITTEQO
ece1dikeupevne @. K. kal TEXVIKWYV ETTIOECIOTATWV.

v'T1a Toug TTaikTEC TOV aBAOTTaIdIWY Eival aTTapaiTNTn N £€€AOKNON
TNG TAKTIKNG TWV CUCTNUATWY KAl TG OTPATNYIKNAG.



v'H dUvaun trou avattuxOnke atnv I1. T1. yia Toug TTaiKTEC KAl TOUG
OPOUEIC TAXUTATWY TIPETTEI VA  «MUETATPATIEI» O€ 10XU JE
TTPOTTOVNON MWE BApN Kal TTAEIOUETPIKEC AOKNOEIG.

v AuTA n utToPACN TNG TTPOTTOVNONG ATTOTEAEI TNV TTIO «KOUPOAOTIKN
— QUVANIKN» TTEPIODO Yyia ToV aBANTH.

v'H avtidpaon kai n atmokardoracn amd TO «POPTio» TNnG
TTPOTTOVNONG TTPETTEI VA EAEYXOVTAI ATTO TOUG TTPOTTOVNTEG KAl TOUG
aBANTEC.

v'OI TPAUPATIONOI Kal N XPOvIa KOTTwON TTPETTEI VA ATTOPEUYOVTA.
vH oupyBouln civalr kaAutepa pEIwWPEVN TTPOTTOVNON  TTAPd
UTTEPTTPOTTOVNON.

v'H A.l'. atroteAeital attd apKETOUC PAVECS Kal TTEPIEXEI OUVIOWC 4,
6, 8, MOKPOKUKAOUG.

vH diatipnon 1n¢ ®. K. otnv A. T1. TrepIEXEl €CEIDIKEUMEVEC
TTPOTTOVNOEIC UYNANG EVTAONG KAl METPIAG TTOOOTNTOG.

v2in A. Tl. umdpxouv TrePITITWOEIC eTTavagopdc P. K. Twv
TPAUPATIOMEVWY TTOO0CPAIPIOTWV.



vH ®. K. otnv apx 1n¢ A. Tl. €ival o€ 10avika eTTiTreda Kai ol
TTPOTTOVNOEIC TIPETTEI VA TIEPIEXOUV €CAOKNON TNG TEXVIKNG, TNG
EMMOECIOTNTAC, TNG TAKTIKNG KAl TNG WUXOAOYiag.

v EI0IKA TTpocoxn XpeldleTal yia TNV KaAf TTPOETOINACIa TOU KABE
aywva.

v' O TeAEUTAIOC MIKPOKUKAOC TTPIV TOV aywva TTPETTEl va OiVEl TN
duvaTtoTnTa TNG MEYIOTNGS D. K.

v'OI TTPOTTOVRAOEIC VO €XOUV EVTAON TTEPITTOU idla PE TOV aywva,
MIKPNG OIAPKEIAG, OXI TIOAAEC TIPOTIOVINOEIC, WOTE VA EXOUUE
XAuNAnR TToooTNTA TTPOTTOVNONG.

vTlpémelr  va  umtdpyxouv  apKeTd  xpovik&d  diaocTAuaTa
QTTOKATACTAONG Kal TTAoUCIa dIaTpoPr) o€ udATAVOPAKEC.

v AuTOC O TUTTOC TOU MIKPOKUKAOU €ival KAatdAANAOG yia Toug
OpPOMEIC yIaTi Oev €Xouv TIOAAOUGC QYWVEG ] EXOUV QYWVEC
TTaykoouioug, OAUPTTIOKOUGC K.T.A.



v' 10 TOUC TTAIKTEC TWV OPAdIKWY ABANUATWYV €ival dIOPOPETIKA:
v’ 2uvnBwc tTaidouv aywveg KABe fdouada.
v'ExXouv 5-6 nuéPEC yia TTPOTTOVACEIC TTPIV ATTO TOV ETTOUEVO
aywva.
v'OI TTPOTTOVHOEIC ATTOKATACTAONS Kal XaunAAS évraoncg oTtnv
apxn TNG €OoUAdAC WOTE va UTTAPXElI OPKETH ceKoUpaon aTro
TOV TTPONYOUUEVO aywVa.
v Ol Kupie¢ TTPOTTOVNTIKEC POVADEC OTN PEON TNG €RdONAdAC
(MECoaia ] uPnAr €vraon Kal TToooTNTA).
v 2UVTOUEC TTOIOTIKEC TTPOTTOVNOEIC 1 — 2 TIPIV TOV ETTOUEVO
aywva.
v 2TIC OU0 TeAeuTaiec nUEPEC aTtrokardoTacn Kal diaTpogn
TTAoUCIa o€ UdATAVOPAKEG.
v'H uIKpOKUKAOI auTriiC TNG popPnc oxediddovTal yia «divi —
KOpUpwaon» yia kaBe aywva o 6An tn didpkeia tng A. I1.
v Autd Oev eival eUKOAO yia KABe eBdopdda kal TOoOUC
aywvec (50 — 60 aywveg).



H yeraBarikn mrepiodoc (@odaon)

»0O KUplog atoxoc TnG M. T. €ival n atroQuyn TNG «ATTPOTIOVNCIAC» KAl N
dlatripnon €vog Aoyikou emmimrédou TG . K., woTe va €Xouue PIKP MEiwon
NG Gpiotng P. K.

»H M. T. evdeikvuTal yia Tn Bepatreia TwWV TPAUUATIOUWY, VIO TN XaAdpwon,
NPEMIO TWV TTPOTTOVNTWYV KAl TWV TTAIKTWV.

»0O abAnTAC pTTopEi va aoXoAnBei pue Tuxov TrpoBAnuaTa (xaunAn euAuyioia,
£CAOKNON TOU «KAKOU» TTO0I0U, QUVANN TOU TTAVW UEPOC TOU CWHATOC K.T.A.
»>2T0X0C n Odlaripnon Karmolou BaBuou TG agpofiac  avioxng Me
TTPOTTOVAOEIC XOUNANG Evraonc (T1.X. TTodnAaacia, KoOAUuBNon, TEVVIC K.T.A.

» 01 OpouEIC TTPETTEI va EKTEAOUV Kal DIAAEINUATIKA TTPOTTOVNON (MIa QOopa TNV
eBOopada), ue evraon 60 — 80%, woTe va yupvalovtal ol JUIKEC iveg TuTToU .
»H 1TpoTTdVNOo” TNG MUIKAG avTOoXNG ) TG duvaung Je Bapn Ba xpelaoTei atro
TOUG OPOWEIC KAl TOUG TTAIKTEC (MIa Qopda TNV EBOOPAdQ).

» 01 mrpotrovioelg TNG M. T. kaBopilouv 10 TTAGVO TOU 10U HIKPOKUKAOU KOl
MOKPOKUKAOU TNG YEVIKAG TTPOETOINACIAC (UTTOPACH) VIO TO ETTOMEVO ETACIO
TTAQVO.

» O Trivakag 6 rapouaoialel pebodoucg trpotrévnons tng M. T.



Mivakoc 6: M€Bodol pomovnonc abAntwy TaxUTNTAC Kol
TIOULKTWV OO KWV aBAnpatwy otnv petoBatikn meplodo
(M.N.)

Turnog ABANTN Metafoatikn Meplodog

ApopEag -0EpOBLa mpomovnon XapnAng evtoong
-ayaAaKkTLkn avagpofla pomovnaon (60
— 80 % NG HEYLOTNG)

-YOAOKTIKT] avoepoPia mpordvnon (60 —
80 %)

-TPOTOVNON UVIKNC AVTOYNG
-TPOTTOVNGT OVVOUNG

Molkteg -AgpoBLa tpomnovnon XapnnAnNg Evtaong
-Mpomovnon HUiKAC avTtoxng
-IIpotdvnon ovvaunc




To ETRnolo NMpotrovnTiko NMAdavo

»MTtropei o0 oxedlaouog tou E. I, T1l. va gival TTepITTAOKOC,
aAAQ gival Xproiuo yia Tov KaBopiouo TNS AOYIKNG OEIpAC
NG avatrTuénc tng . K. Tou abAuartoc.

»To E. T1. TI. BonBdel otnv  armoguyrl TNC
UTTEPTTPOTTOVNONG (UTTEPPOPTWON).

»Eav 0 aBANTAC dev PTTOPEI VA AVTATTOKPIOEI BETIKA OTNV
E. . Tl. kol gnaviel CUPTITWHATA KOTTWONG, TOTE TO E.
1. Tl. a&loAoyeital cava kal avayvwpilovtal ol AdITiEG TNG
KOTTWOoNC.



ETriAoyoc

vTlegp1odikoTnTa €ival n diadikaoia TNSG opyavwaong Tng
TTPOTIOVNONG O€ MIa OOMNMEVN, AOYIKN, ETTICTNMOVIKN KAl
OIOXEIPIOTIKA KATATAEN TWV TIPOTEPAIOTATWY KAl TWV
OTOXWV.

v'TeviKd, ol aBAnTéC TTpETTEl va dnuioupyouyv 10 E. M. . o€
3 rep1odouc (paoecig): IN.IM., A.l., kar M.T.

vMetd 1O Oxedlaoud TNG «peydAncg eikévac» (n otroia
TTEPIEXEI ATTOPATEIC VIA TN OXETIKA Eupaon o€ BEpata P. K.
m.X. Ouvaun, Taxutnta, avrioxn) O aBAnNTAG Kal O
TTPOTTOVNTNG TIPETTEI VO KOBOPIoOUV HE AETTTOMEPEIA TIG
TTPOTTOVNTIKEC MOVAODEG.

vEIOIKA  TTPETTEl  va  UTTAPXEl  TTEPIODIKOTNTA  OTIC
TTPOTIOVNOEIC ME OTOXO TNV ATTOKATAOTAON KAl TNV
TTPOANWN TWV TPAUPATIOUWV.



vEav 10 E. Tl. 1. &ev amodwoel Ta aAvAUEVOPEVA
ATTOTEAEOMATA, TOTE O TIPOTTOVNTHC TTPETTEI VA EAEYEEI TNV
TTPOCEYYION Kal va AAAAEEl TO TTAQVO.

vH A. . amaitei ammd Tov aBAnT Tn diatipnon tng P. K.
VIO OPKETOUG MNVEG.

v AuTO TTPETTEI VO €ival O I00PPOTTIA PE TNV TTiECN TWV
AYyWVWV KAl va JnV UTTAPXEI UTTEPTTPOTTOVNON.

v M. T. (1repiodo diakoTTwyv) 0 aBANTAC dev TTPETTEI VA
xavelr Tn . K. kal va €xel « PuxXoAoyikd BIGAEINUO» ATTO TO
ABANuaG Tou.

vTo tpoxddnv oe 0Acoc, TTapaAia Kal YEVIKA OE PUOIKO
TEPIBAAANOV BonBdel oTn xaAdpwaon Kal otTnv diaTrenon TNG
veviknic @. K.



Ofuata oculNTNONC

o TI gival n 1TEPIODIKOTNTA KAl TI POAO Trailel OTOV TTIPOTTOVNTIKO
TTPOYPOAUUATIOUO;

“*Tlolec €ival o1 KUpleg paoclg (TTepiodol) Tou MNE2[T;

oTI c€ival 0 pPEYAKUKAOG, MEOOKUKAOG, MIKPOKUKAOC TWV
TTPOTTOVNOEWYV,

*MtTopeic va OnuIouUpynoEIC Eva TTAQVO £€TNOIO TOU OIKOU OOU
aOAnuartog 1o otroio va trepiexel g M. ., A. ', kar M. T. ka1 TIG
dIAPOPEC UTTOPACEIC KAl KUKAOUG;

‘s[1ati T0o TTAGVO €vOC UAKPOKUKAOU [onBdacsl otnv PBeATiwaon Twv
abAnTwv oTtnv TTpottévnon 1ng d. K.;

“*[lolog €ival 0 TUTTIKOG UIKPOKUKAOG Tou dpouéa 100 u. Kal TTolog
ToUu KaAaBoo@aipIoTH.

‘s*Karavoeic 1iIc AetrTouEpeleg TNG dopNns 1S . M.;

sslNolor €ivar o1 peBodol trpotrovnong 1S Ml Twv TTaIKTWV TWV
OMadIKWV aBANUATWYV.

ss*[lolol givai o1 otoxol TNGC M. T ;

sslari eival atrapaitnto 1o E. M. I1.;
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