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EIZATQrH

Ti onpaivel ®uoikn Aywyn;

Inpaivel «paBaivw péoa and tnv kivnon». MaBaivw yia to awpa pou, pabaivw va ackoupal,
paBaivw yia ta abAnpata.

O1 dvBpwnol anpepa, xdpn otnv npéodo tns texvooyias kai twv eniotnuwy, éxouv e€acgpaniosl
éva uynno eninedo diaBiwons. ONol avayvwpiloupe U o péoos 6pos {whns gival uPnndtepos Napd
noté. Qotéoo, napd o au§npévo éplo enifiwons tou avBpwnou Kal Napd ts avéoels Kal EUKoNies
nou 6ol anofapBdavoups, n ungpkatavanwon, N UNOKIVNTKATNTA Kal TO Ayxos — cuvénela tns {wns
ous oUuyxpoves peyanounonels — anoteAoUv SUCTUXWS OTOIXEiIO TOU KaBnpePIvou tpdnou {wns. Ol
aoBéveles nou oPeifovial otV UNOKIVNTIKOTNTA KAl TO AYX0S CUVEXMS au§avovtal. TOX0s twv &ni-
otnp®v uyeias gival 6xi pévo n katanoféunon twv acBeveiwv autwv adid kal n BeAtioon tns
noiétntas {wns péow tns 61d Biou doknons. TAPepa AoINOV Eival ENITAKTKA N avaykn 6Aoi o1 av-
Opwnol — naidid kai evhfikes — va Baddouv tnv doknon oto kaBnpepivé tous npdypappa.

Me tnv taktikn doknon Kai tis QUOIKES 6pactnpIoTntes evioxUouye tnv uyeia pas, BeAtiwvoupe tn
otdon tou owparos, eNéyxoupe to Bdpos pas, Suvapwvouye ta ootd pas, viwBoupe kalutepa kai ano-
AapBdvoupe nepioodtepo tn {wn pas. Eukaipies yia doknon kai naixvidia undpxouv naviou! Ito oxo-
Agio katd tn S1dpkela Tou pabnpatos tns Duaikhs Aywyns, adid ki ektds oxoneiou. 1o yanedo tns
Y€ITovIds pas, ous aufés, ota ndpka, ous nAateies n ous napanies.

Zto pdOnua tns Quoikns Aywyns Oa punBeite ota abAnuarta kai tous napabooiakous xopouUs péoa
ano suxdpiotes aoknaeis Kai naixviéia. ©a pdbete kal Oa dokipdoete noikiAia naixvidiwv. ©a dokipdoste
ka1 Oa e€epeuvnoete us Suvatdtniés oas. Oa pabete tous BacikoUs kavoves twv adAnpdtwy. Oa yu-
pvaoteite Kal 60 CUVEPYAOTEITE € TOUS CUPPAONTES Kal us cuppadntpiés oas. Opws, To Mo onpavukéd
an’ 6Aa, sival va pabete va yupvaleote owotd. ®uoikd Ba xpelaatei va cupBouneuteite h va cudnthoete
UPKETES POPES e TOV ekNaIdeUTkO Duaoikhs Aywyns yia BEpata oxetukd Pe tnv doknon.

To Bi1BAio nou kpatdte ota xépia oas Nepiéxel XpNoipes ocupBouAés yia tis onpaviikétepes 6€10TNTes
twv afAnudtwv Kai twv xopwv nou 0a 616ax0O¢ite oro pdOnua tns Puoikns Aywyns. O eknaISEUTIKOS
®uoikns Aywyns pnopei va oas BonBnoel va BeAuwdeite, va evionioste us aduvapies oas h va puagete
€va NPoowniko NPOypappa doknons.



Qduaikn Aywyn

Ti eival onpavukoé va Oupdpaote 6tav Exoupe Ouoikn Aywyn

B ONOIKAIOAEZ MINMOPOYME NATINOYME KAAYTEPOI. To néooo kanés eivai kdnoios o’ éva
d0nnya bev e§aprdral pévo ano to tanévio alid Kupiws ano tnv npoondOeia nou kataBdAnel.

B [NPOZMNABGQ. Xto pdbnua tns @uaikns Aywyns, 6ev éxel téon onpaaia n vikn o’ éva naixviéi adid
10 va nai{oupe 600 nio kafd ynopouUpe, va xaipépaote 1o naixvibl kai va ouvepyalouacte Je ToUs
ouppadntés pas. Auté Oa pas Bonbnoel va BeAuwvopaote kal va dlaokedaloupe neploodtepo
010 pddnpa.

B XYNEPTAZIA - OMONOIA - AANNHNAOXZEBAXZMOXL. Xuvepyalduevol ue tous dAdous avantuo-
ooupe nio eUKoAa Kai nio ypayopa tis Ikavorntés pas. Yuvepyaoia Kal kanés oxéoeis pe ta anfa
naidid onpaivel 6u BonBwvtas tous dAfous katadafaivoupe kadUtepa autd nou Nén E€poue.
Eival onpavuko va oefopaote tous cuppadniés pas, ave§dptnta and ta Gpuoikd Tous xapiopa-
1a.

H MASAINQ KAI BEATIONOMAL. O otéxos tou pabnuaros givar n npoownikn np6odos tou kabe
paénti kai pabntpias Kai 6x1 n S1Akpion h N cUYKPIoN HE TOUs UPPaONntés oas. Autd nou €xel on-
paaoia, gival va SoUpe av BeAuwOnkape, av yivape KaNUtepol o€ cUYKPIoN HIE TOV €QUTO Yas KI OXI
o€ oUyKpIon pe tous annous.

B OZYNAIQNIZMOZ EINAI ENA MEZO TIA NA BEATIQO0YME. Ooo nio kaid nailei o avtinands
Has, 1600 1o kanutepo yia pas yiati ki epeis Oa nai{oups kanutepa. E1ol yivopaote KaAUTePOI Kal Ol
buo. 1o ténos, Ba cuyxapoupe tov avtinané pas yia tnv kain tou anédoon.

B MASAINQ ME TON AIKO MOY PYOMO. OAor unopoUpe va pudBoupe av npoonabnooupe.
Andol BeAumvovtal nio yphyopa, annol nio apyd. Autd sival puaoikd, yiati o kabévas pabaivel
pE tov 81ko6 Tou pubpud.

B MAGBAINQ AINO TA ANAGH MOY. Ortav kdnolos npoonaBsi va pd0ei eivai puaiko va Kdvel Kai
AdOn. Ta NAON ival pépos tns pdbnons kal v xpeiddetal v/ avnouxoUpe 161aitepa yI” autd. Mnopei
kanolos va npoonaBei noAU adid va pnv ta katagépvel. Autd Sev eival kako, anid anpaivel 6u
xpeldletal v aoxonnBei neploodtepo P’ autd nou BéAel va Katapépel.

B BAZQIXTOXOYZTIATHN MPOZQIMIKH MOY MNMPOOAO. Eival anapaitnto va Badoupe otdxous
otnv e€doknon yia va ouvexi(oupe tnv NnpoondBdeia Péxpl va NETUXOUE TO OTOXO NOU EXOUE
Béosl. Eivai noAu onpavtiko va pdBoupe va Bdoupe otéxous Kai va npoonaboupe va tous NnetUuxXous.
H eniteuén twv otoxwv éxel yevikotepa a&ia yia tn {wn pas.

B YMMETEXQTIATINOIAZOMAITIATHN YTEIA MOY.Evas akdun otéxos tou pabnparos sivai
n avdntuén tns uyeias.



KE®ANAIO 1: H kaAadosgaigion

KEPANAIO 1
H waraGoopaipion

' auto 1o kepanaio Oa Bpsite:

¢ YUvIOpa I0TOPIKA otoixeia yia tnv kadaBoaogpaipion.

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

H kafdaBoo@aipion (undoker) eival éva and ta nio dnpo@iih abAnpata
ylati eival Oeapauko naixvidl kar anotensi euxdpiotn anaocxéinon yia dtopa
K@0Oe nAikias. Eival éva opadiké dBAnpa to onoio anaitei cuvepyaoia kal
oefaocpd oTous KAVOVES.

lotopia tns kala®oo@aipions

H kadaBooaipion enivonBnke and tov kavadé kabnynth Ouoikhs Ayw-
yns T¢éips NéiopiB, o oxoneio tns Apepikis, oto Znpivyk@iAvt tns Ma-
0axouo€tns, 6tav npoonabouoe va Bpel yia tous padntés tou éva
naixviél nou va naidetal o€ kA€Iot6 yupvaotiplo. Etol n kafaBo-
opaipion npwtonaixinke to 1891 ot pia aiBouca énou o NéI-
o0 gixe kpepdoel SUo kandBia otous toixous. Baoikos ot6-

X0s tou naixvidlou htav va pnel n pndia péoca o€ autd.
Tnv kanaBoo@aipion eionyaye otn xwpa pas o Maikn
Ztepy1adns 1o 1919 o onoios htav pabntns tou Néiopio
oto Znpivy@iAvt. Na npwn @opd, to naixvidl na-
pouaoidotnke Kal naixdnke otn XAN ©gocoano-
vikns.

Tiva Qupdote:

¢ H kadaBoopaipion yevvnOnke otnv Apepikn to 1891 and tov TZEius Néiouib.
* H kafdaBoopaipion hpBe otnv EAAGda to 1919 kai 5166xOnke anoé tov Maikn Ltepyiadn.
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To ynnedo
To ynnedo tou pndoket éxel diaotaoeis 28 X 15 pérpa. To tapnié ouvnBws eival puaypévo anod
okAnpd diapavés nlacukd. To kandbi Bpioketal o UYos 3,05 pétpa ano 1o £6agos.

H ynanda
Eival pouokwpévn pe aépa kal kanuntetal Tedawri
pe 6éppa h ouvBeukd uAIKS. QN

Mooy Tav

Ap1Ou6s naiktwv 6.25 .
- okonés tou naixvidiouv

AUo opabes and 5 naiktes n kaBepia npoona- go—
Bouv va netuxouv névious otéAvovtas tnv pndia yoapu
péoa oto avtinano kandoi. Nikntpia gival n opd-
6d nou éxel NETUXEl TOUS NEPICTOTEPOUS NOVIOUS — /
oto téAos tou aywva. Kabe kandOi 1006uvapei | youpum
pe dUo névious, e’ Goov yivel cout péoa and tn
YPAUMN TV TPIGOV NéVIWV. AV 10 oouTt Yivel €Ew
anoé auth tn ypapph, to kandbi icoduvapei pe
1pels novious. Kabe enituxnpévn eNelBepn Bon
Iocobuvapei pe évav névto. Madi pe tov yupvaotn
oas pnopeite va anAd&ete kanolous Kavoviopuous
npokelpyévou va xaipeote 6Aol to naixviodi!

A

A
v

15u

Evap€n tou naixvidiou kai Sidpkela aywva

O aywvas apxilel 6tav o diartntis netd&el tnv pndda ynAd, oto kévipo tou ynnédou, avapyeoa
o€ 6Uo avtinanous Naiktes, ol ornoiol npoonabouv va v nidoouv h va t oteifouv og KANOIO CUKNAIKTN
tous (auté Aéyetal t¢apnon). H opdda nou Ba ndpel tnv pndia otnv Katoxn tns éxel otn 61d0gon tns
8 beutepodnenta yia va nepAcel tn peaaia ypappn Kai cuvonikd 24 yia va ekdbniwaoel enibeon.

To naixviéi naietal og 4 nepid6dous twv 10 Aentwv. H Siakonh avapeoa otnv 1n kai tnv 2n kabms
enions avapeoa atnv 3n kai tnv 4n nepiodo ival 1 Aentd, evw avapeoa atn 2n kai tnv 3n nepiodo
undpxel éva didnsippa 15 Aentwv. To xpovopetpo apxilel va Asitoupyei and tn cuypn nou n pndia
€p0Be1 o€ enagn pe KANolov Naiktn Kai otapatdel o KaBe o@Uplypa tou SiaitntA.

O1 Siaitntés

O1 81aitntés eival SUo kal poipdadovial tov aywvioukd xwpo. Engidn to pndoker eival ypnyopo kal
ol kavoviopoi tou aBAnpatos nodunAokol ol Siaitntés naipvouv ypnyopa ano@dceis. Xpnaoiponoiolv
TN OQUPIXTPA KAl CAPATA PE TA XEPIA YIA VA EMIKOIVWVOUV HE TOUS MAIKTES KAl tn ypappateia. H ypap-
pateia éxel tnv euBlvn va kataypdgel 1o okop, ta gdoud, 1o xpovo kAn. Av dlopyavwoete padi pe
T0US ouppadntés oas évav aywva, 0a xpelaotei va anogacioste 0t Oa oéfeote tous KavOves Tou
aBnhpatos kail tus anogpdoels twv diaritntwv nou Ba opioete.
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KE®ANAIO 1: H kaAadosgaigion

NapaPdaosis kata tn didpkeia tou naixvidiov

O naiktns nou éxel otnv Katoxn tou tnv pndna éxel dikaiwpa va naigel pe vipipynia, ndoa n cout
péoa oe 5 deuteponenta. Av nepdacel autds o xpodvos, ol diartntés katanoyifouv @doun kal n yndia
napaxwpeital otnv avtinafn opdda.

®daoun katadoyifovtal enions o€ BApos Naiktwy nou xeipifovial avukavovikd tnv pndia (n.x.
Bhpata pe tnv pndna ota xépia) h egnodidouv us KIVACEIS Twv avundnwy tous.

O naiktns nou Ba xpewOei pe névie pdoun otn Sidpkeia tou aywva anofdnnetal kai tn 6éon tou
naipvel évas ané tous avaninpwpatkous.

Tiva Qupdote:

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

¢ 'Eva taip-dout Siapkei éva Aento.
® O xpovos eniBeons yia pia opada ival 24 deutepdnenta.
® O xp6vos Katoxns ths pndias and naikin xwpis vipipnia h ndoa sival 5 deutepdienta.

® KaBe naiktns éxel Sikaiwpa va kavel pévo 4 npocwnikd gdoun. Zto 50 npoocwnikd gdoun
anofannetar.

Mepioodtepn onyaocia and 1o noiol €ivai ol KAvOVEes tou naixvidiou, éxel to va tnpouv éAol
ToUs Kavoves tou naixviéiou.

Mapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba didaxOeite oto pddnpa tns Ouaoikns

Aywyns. Ba Bpeite ta nio onpavikd onpeia yia tnv kanaBoo@aipion nou 6a cas BonBhoouv va
pdaBete eukondtepa to naixvidl.

Baoikés otdoeis, nidyia pyetakivnon kai otpofidiopoi

Avdnoya pe 1o u BéAoupe va Kdvoupe, n otdion TOU CMPATOS
pnopei va dia@épel. MNa napddeiypa, 6tav naifoupe duuva «évas
€vavtiov evos» XpNOIPONOIoUHE TNV ApuvTKh otdon, WOoTE va Pno-
poupe va akodouBoUpe tov avtinand pas oto ynnedo.

H otdon etoiuotntas:
> Ta nédia gival avoixtd 600 10 Avolypa Twv WHPWV.
> Ta néApata gival napddinAa, eve ta yovata elappd Auyi-
opéva.
> Ta xépla gival avoixtd pe AUYIGPEVOUS TOUS OYKWVES.

H apuvtikn otdon:
> Y& oUYKPIOoN WE Tn otdon gtolpotntas, 1o éva nédi Bpioketal
nio pnpootd ané to anno.
> To Gvolypa twv nodiwv Napapével oTo Avolypa TwV WPwV
Kal1 10 Xépl Nou Bpioketal ynpootd €ival oto UYPos Tou Npo-
omnou tou avundanou.

H otdon eroiudtntas
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Gualkn Aywyn

YuvhBws, 6tav apuvopaote kai npoonaboupe va akofouBnooupe évav naiktn, gival noAu moavo
va xpnoiponolhcoupe nAdyla Bhpata.

Ti npénel va npooéxete otis Petakivnaoeis pe nAdyia Bnayara:
> Na Siatnpeite 1o dvolypa twv nodimv otaBepd, xwpis va kavete dApa.

> OupnBeite va Kpatdte 1o kKEvipo BAapous Tous owpatds aas xapnnd, yia va pnopeite va adldalete
KateuBuvon yphyopa.

O1 atpoifiopoi (nifot) pas enitpénouv va ndpoupe tnv katdAnnAn B£on Npokelpévou va SMooulE
naoca h va KAvou e cout.

Ti npénel va npooéxete otous otpoBiAiouous (niBor):
> Kpatdte ndvia to éva nédi (1o «otabep6 nddin) oto £€6a@os.
> Mn oNKWVETE NOTE 10 «otafepd NdOI».

Naoa othBous kai unodoxn tns pnanas
Me us ndoes npoonaboUpe va PHETAPEPOUE TNV PNdna ano 1o éva pépos tou ynnédou oto anno.

ﬁ AaBn tns undias

ldoa otnBous otnv unoboxn

Ti gival onpavtiko va npooéxete:
> Ytnv unodoxn tns pndnas: ta 6axtuna oxnpati{ouv to ypdupa W.

> Xwnv ndoa otnBous: KAvoupe évd BApPa Pnpootd, onpwxvoupe tny undia kai pe ta duo xépia. H
Kivnon twv Xepimv TeNEI®VEl PE Ts Nandues va KoltoUv Npos 1a €§w.

Adfda €idn ndoas

XKkaotn ndoa

Mdoa ndvw
ano 1o kepdni




KE®ANAIO 1: H kaAadosgaigion

Ti gival onpavtiko va npooéxete:

> ¥tn okaoth ndoa: n yndia va okdel ota 2/3
NS anéotaons NPos Tov Naikin NPos tov
onoio yivetai n ndoa.

> Ytnv ndoa ndvw andé 1o kepdani: n yndia va
anefeuBepvetal navw anoé to kePani.

> ¥1n pakpivh ndoa pe 1o éva xépl: npofofn
T0U NodioU pnpootd, v tautdxpova Ppép-
VOUE TNV pndna niow ané to ke@dani.

Xtn 8idpkeia tou naixviéiou n uyndia

Maxkpivih ndoa pe 1o éva xépi «ta§16eveI» nio ypnyopa pe tnv ndoa.

Ntpipnia - emiténia ka1 npowOnukn

MpowbBntikn
vipiunia

[Enrtéma
vipiunia

H vipipynAa gival xphoipgn NpokeIpévou va petapépoupe tny pndia péoa oto yhnedo.
Ti givai onpavtiko va npooéxete otav vipiunidpere:

> Ytnv eniténia vipipgnia: xtundte tnv gndia pe us dakpes twv SaktiAwv. O1 KIVACEIS Tou Kaprnou
gival ypnhyopes kai xafapés.

> Ltnv npowOnukn vipipnAa: katd tnv avannhdnon, n pndfa va pn §engpvdel to UYos tns Aekdvns
oas.

IF'vwpilete o1 o€ 6Aa ta €ibn tns vipiunias xpeid{etal va BAénete yupw oas;

13
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Mpoonoinoeis

.

il
&“.

Mpoaonoinon ano v’ apiotepd tou naiktn kai népacya ano ta 6&id

O1 npoonoinaoels yivovtal yia va napaniavhcoupe tov aviinano naikwn kai va BpeBolpe o nieo-
vekuKkn Béon, wote va gival eukondtepo va SexBoUpe Nndoa n va kavoupe cout K.An. FNivovtal gite xwpis
gite pe tnv pndna.

Ti gival onpavtiko va npooéXETe atis MPOOMNoINOEIS:

> Na t1péxete, ye pikpd Bhpata, nAnaoidlovias npos tov avtinano tov onoio BéAete va napanAavAoETe.

> Eavikd, ponis nAnoidoete apketd, adnddete kateuBuvon Npos tnv NAgupd nou BéAete va Ndrte.

Eién npoonoinoswyv pe yndia:

> Kavete npoonoinon 6u Ba @uyete vipiunndpovtas npos ta 6e81d kal peuyete Npos ta aplotepd.

> Kdvete npoanoinon yia Gout Ki avti yia oout, kateBadete tnv pndnia Kai vipiunAdpete.

> Kavete npoonoinon 6t Oa kateBdoete tnv pndia KAtw yia va vipinAdpeTe KAl Otn CUVEXEID EKTE-
Aeite cout.



KE®ANAIO 1: H kaAadosgaigion

. Eidn oout oto pndoket
O o16X0s tou gout €ival va pnel n pndia oto kandaoi.
Ti gival onpavtiko va npooéxete 0To0 OOUT O€ otdon:
> Av giote 6e€16xelpes, 10 6€€i oas nddI va eivail Aiyo nio pnpootd
and 1o apiotePo.
> Ta nébia va gival avoixtd 600 NePinou 10 Avolypad TwV WHWV
yia icopporia.
> To Bdapos tou owpatos va poipddetal Kai ota SUo nédia.
> Ta yovata va gival Aiyo Auyiopéva yia va dwoouv wbnon oto
OOoUT KaBWS Teviwvouv otav gelyel n pndia and ta xépida.
> Na kpatdte tnv yndfa Kovid oto owpa Kal va tnv aneleuBepwvete
otav 1o xép1 oas gival oxedOv teviwpévo.
> Ta pdua va KoitoUv oto Kandao.
Ti eival onpavtiko va npooéxete oto oout ue dipa:
> 0Onws A€l kI o titlos, 10 cout auto ekteneital pe anpa. Tinota
6ev anndadel boov apopd TNV Kivnon Twv XEPIWV.
> H anefeuBépwaon tns pndnas va yivetal oto uynidtepo duvatd
onpeio tou dApatos.
Ti gival onpavtiko va npooéXeETe 010 Undoipo oout:
> To dApa va yivetal pe 1o duvatd oas nédi.
> Na €XETe I00pPOMia oTov aEPa NP1V KAVETE TO OOUT.
> Na npooyeiwveote pe aopdnela.
Ouadbiko déAnua onuaivel ot xpeid{eral va ouvepyalOpacte e tous unonoInous CUUNAiKtes uas
MPOKEIPEVOU va xalpouaots 1o naixvibél NEpICoOTEPO Kal va NETUXAIVOUE TOUS GTOXOUS as.

lotooedibes yia tnv kalaBoogaipion:
www.basket.gr: EAAnviknh Opoonovdia KadaBoogaipions.
www.fiba.com: Maykéopia Opoonovdia KaAdaBoogaipions.

Epwrtnoeis:
1. Mg ndoes n pe vipipnnies peta@épetal n yndna nio ypnyopad and tn pia PepId tou ynnédou otnv
anfn; MpoonaBnhote va dikaloAoyhoegte tnv andvinon oas.

2. Mati undpxouv noAnd €ibn cout oto pndoket; MNvwpilete kanoio dlno €ibos cout;

YulntNote aUTés US EPWTNOEIS PE Tov eknaldeutikd Ouoikhs Aywyns.
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KEPANAIO 2
HweToopalgion

H netoogaipion (Boei) eival éva naixvidl nou ocuvduddel ouvepyaaia, xdpn kai dUvapn. Ze 6noio
eninedo kai va Bpiokeote, o naixvidi anaitei tn yvaaon Baoikav de§lothtwy Kal opadikis epyaaias.

lotopia tns netoogaipions

. -ii”f"* Fogue byt~ g
O

i . s

To Bonei yevwnBnke 1o 1895
ownv Apepikn (Xo6niok tns Ma-
oaxoucoétns), ané tov Mouifiap
Mépykav. To npwto tou évo-
pa htav «Mdaiovet» (ovopacia
ano naixviél FaAAwv euyevav
ToU 180U aiwva).

Méetovopdotnke o€ «BOAEi-
pnon», Nou onpaivel «xtinn-
pa tns pndnas otov aépa»,
ané ov Ap. Xddouvyk. Ziyd-
olyd 61a660nke o’ 6Ao tov KO-
opo. O npwrtos nou 6ibage Bo-
Asi otnv EAAAda, 1o 1922, ntav
o kaBnynths ®uaoikhs Aywyns
ABavdoios Agukaditns.

To kavovik6 naixviéi 6 X 6
To ynnedo tou Bonei eival Siaotdoswyv 18 X 9 pérpa kai nepifdinetal and pia eAgUBepn {wvn
YUpw an’ autd. Autd onpaivel 6t kGBe opdda éxel ynedo diaotdoewv 9 X 9 pérpa. In péon tou
ynnédou undpxel n KevipiKh ypappn kai to dixtu nou éxel Uyos 2.43 pétpa yia tous Avipes Kai 2.24
METPa YIa TS YUVAIKES.
Ka0Be opada éxer 6 naiktes péoa oto ynnedo kai péxpl 6 avanAnpwpatikous.

16



KEQANAIO 2: H WeToapalglon

—, o
‘Eva and ta mio XxapaktnpIouKa onyeia tou | Towai | —T A
naixviSiou gival n NEPICTPOPN TwV NAIKTIWY. Ol | Yoo | ‘.
naiktes adddlouv B¢osls, nepiotpoPikd, KABe Fa I
@opd nou n opada tous kepdilel 1o dikaiwpa ' Maevoury | —
ToU ogppis. S ‘
Nikhtpia eival n opdda nou kepdidel 3 oet
andé ta 5 nou pnopei va naixBouv cuvonika. | "f‘::;t;’fl ] T—
Ta npwta 4 ogt tefeidvouv 6tav pia and us g™ e
Suo opabdes kepdioel 25 ndvious, €xovtas na- [ Keveoud |~
padAnAa npoPadiopa touAdxiotov 2 NéViwv | yoaum ""“\\\*
and v anAn opdda. To 50 ost tefsldvel Gtav 18

pia opdda kepbdioel 15 névious pe eNdxioto

, - | |
npofdadiopa 2 néviwv. m EJ 3 E

Ye nepintwon 1conanias 24-24 h 14-14, 16te | 123456

10 naixvidi ouvexifetal péxpi n pia and us duo delgvouv my
opabes va kepbioel npoPadiopa 2 néviwy. Asv 1:‘}\“::;‘;':_:]\_
undpxel avatato 6pIo yid 1o A0S Tou OeT, étav

6uo opddes nnyaivouv ano tn pia iconadia // '
Hgopams |

otnv anAn Ki €10l éva o€t pnopei va teneIwoel

EQLOTQOGNS |
6 - f - 1 1 (4 1% (115 S
pe OKO’p, yia napdadeiypa, 26-24 h 27-25n ... OV AUKT —6—| "—1 ’
30-28n... L * § | ‘
e
To pivi-Bonei 4+—— 9pttga —>

To pivi-BéANei eival éva naixvidl Pe 1o onoio PnopoUE va yuuvaotoUPe Kal va §1a0KeSAGoUHE Pe
tous @inous Kal ts QiNes pas. To pivi-Bonei eival n pop@in tou BONET nou kaBiepwONnKe yia 1o Anpoukd
Ixofeio yia tnv nAikia twv 10-12 xpdévwv. To pivi BONEN eival oxediaopévo €161kd yia ta naidid kai
kdnolol kavéves tou Siapépouv and to naixvidl 6X6. Na napddeiypa, to dixtu gival xapnAdtepo Kal
10 ynnedo sival pikpdtepo.

Baaikoi kavoviopoi tou pivi-B6Aer

>="Ywos @iné: 2-2.15 pérpa.

> [Ipotevépevn yndia: yndna tou Bonei h onoladnnote eNagpid undia, 6xi noAU GouoKwévN.

> [poteivéueves Siaotdoels tou ynnédou: 12 X 4.5 pérpa.

> Kavdves naixvidiou: kG0e opdda ato pivi-BéNei éxel 3 naiktes. X1o 3X3 pivi-BONEl 0 oxnpauouos
eival duo naiktes pnpootd Kai évas Naikins niow.

6 nErpa
. e

. E 4.5 uérpa

To ynnebo tou pivi - B6Aei, n Sidta&n twv NaiKtwv Kai n Qopd NEPIoTPoPns
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> H nepiotpo@n: ol naiktes tns opddas nou Ba kepdioel tn paaon kai 1o dikaiwpa yia ogpPis, anAdlouv
Béoels oUP@wVa PE th Popd Twv delktwVv tou poAoyioU (6nws Kal oTo Kavoviko naixvidi 6 pe 6).

> Avdnauies (tdip-dout): KG0s opada éxel 1o dikaiwpa va {nthoel 2 avanaunes os KAOe oet.

> Aev enitpénetal n an’ euBeias eniotpo@n tns pndnas oto aviinano ynnedo.

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

> H opdba nou Ba ¢pOdoel npwtn otous 25 névious kepbilel 1o oet.

> H opdda nou Ba kepbioel 2 ot kepbilel kKal Tov aywva.

Mapakdww Ba Bpeite opiopéva and ta Béuata nou Ba Si16axOeite oto pdOnpa tns duaoikins Aywyns.

Oa Bpeite ta Nio onpavukd onpeia yia tnv netoogaipion nou Ba oas BonBhoouv va pabete eukondtepa
1O Naixvidi.

H Oéon etoipétntas

To néoo Auyiopéva ival ta yévata opilel to av Oa PBpiokeote og ynAn, pecaia h xapnih otdon.
H ynAn otdon xpnaoiponoieital 6tav etoipaldpacte va kavoupe ogpPis, ndoa, n eniBson. H pyecaia
otav nepipévoupe tnv unodoxn tou oepfis kal n pecaia Kal xapnih étav etoigaldpacte yia dpuva.

H 6¢on etoipdtntas otnv neroo@aipion:

> Ta nédia eival avoixtd 600 1o dvolypa twv WwHwV Kail to éva ndédi nponyeital tou an-
Aou.

> Ta yévata eival eNappd Auyiopéva Kai to fApos Tou oWHATos €ival JoIpaopévo
ota daktuna kal twv 6uo nodiwv.

> O Kopuos Bpioketal Auyiopévos Pnpoatd.

> Ta xépla Bpiokovtal xanapd dinAa ota nddia kai etoipddovtail va KivnBouv
pnpoaota.

> Ta pdua napakoAouBoUv tnv yndna.

N

Metwnikn ndoa pe Saxwuia

Ti eival onpuaviiko va npooéxete otnv ndoa e ta édxtuia:

> Ta déxtuna twv xepiwv va oxnpatiouv tpiywvo pe Seiktes Kal aviixelpes.

> Na ouvavtdte tnv pndia oto UYPos ToU PETWOU.

> 01 ayKkwves va gival Auyiopévol (oxedov og 0pBN ywvia).

> Ta yovata va gival Auyiopéva.

> Ta néb6ia va gival avoixtd, 6co ol wpol Kail 1o éva va nponyeital Aiyo
tou dinou.



KEDANAIO 2: H WETo0@adglon

Metwnikn ndoa pe axtufia petd and Kivnon kai n naoa pe dipa

ApKeTés popés oto naixvidl, kanolos ival avaykaopévos va petakivnBei and tn B€on tou kai otn
OUVEXEIa va Kavel ndoa h pavoeta.

Ti givai onpavtiko va npooéxete otnv ndoa e édxtuia petd and Kivnon:
> Na &ekivate tnv kivnon yphyopa, napain-

PWVTAs TNV TPOxXIa tns pndnas.
> Na npooéxete th B€on Kal 1o dvolypad twv no-

61V, ta Auyiopéva yévata Kal Tous ayKWVES.
> Na NpooEXeTe OTE Ta XEPIA 0AS VA €ival o€

TPiywVO PE OEIKTES KA AVTIXEIPES.
> Na npoonaBeite wote n enaghn pe tnv yndia

va yivetal oto UYos TOU PETWMOU.

H ndoa pe dApa xpnolponolsital gite oa AUon
avaykns, €ite oav eniBsukn evépyeia (n.x. npo-
KeIMévou va nepdcoupe tnv pndia oto anévavu
ynnedo).

Ti eival onpavtiké va npooéxete otnv ndoa e

diua:

> To owpa oas va gival ge YETWNo Npos 1o on-
peio nou Bénete va oteifete tnv pndna.

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

Ti eival onpaviiko va npooéxete oth yavoeéra:

> Na éxete pétwno Npos 1o onpeio nou Bénete va oteifete tnv pndana.

> To éva ndd1 va nponyeital Aiyo tou dAfou.

> Ta yévata va gival eAappd Auyiopéva.

> Ta xépla va ivai étoipa dinAa otous pnpous.

> Ta xépla va 6évouv apoU TEVIMOOUV Ol dYKWVES Ods.

> To onpeio Nou n pndna €pxetal o€ eNAPN PE Ta XEPIA €ival TO NPWTO PHEPOS TWV NMNXEWV.
> H pndna va xtund otous uo NAXEIS TaUTOXpOoVvd.

H 6¢on tou owpuaros otn pyavoéra kai n unoboxn tns yndias

£, . ..

P LepPBis anéd kaw
Ti eival onpavuiko va npo-
oéxete oto oepBis ano kdrw:

> ¥tn Béon toIgdTNTAS NPIV
and tnv enagh Pe Tnv pna-
Aa 1o apiotepd N6 va gival
HNPOOTA Kal To apIoTEPO XE-
pl va Kpatdel tnv yndna,
pnpoatd otov He€16 pnpo.

> Na netdte nv yndfa xapnAd.

> To xép1 nou Ba xwunhoel tnv yndafa va

Bpioketal niow kal va Kiveital anoé niow
ZepBis and kdtw MPOs ta Eunpos.
> To xép1 ynopei va gival pye tnv naddun cav kouna n ypoOid Kai o aykwvas va €ival TEVIwPEVOSs
Katd to xunnpa.
> Katd tn ouypi Tou XTUnnpatos va yivetal petagopd Bdpous and 1o niow oto pnpootvo nédi.

20



KEQANAIO 2: H WeToapalglon

H takukn tou naixvidioU pivi-BONAET tpels pe Tpels

@ @ 210 apiotepd ynnedo PBAénoupe tn didtagn
® s opddas nou ektenei oepPis, ev oto 6e€16
@ yhnedo BAénoupe tn didtagn tns opddas nou
Sobls @ ® unodéxetal 1o ogppis.
L] o .
E n 210 apiotepod yhnedo BAénoupe
® n 61atagn tns opddas nou apuvertal
) ME atopikd pnnok, v oto 6e16 yn-
A n -~ | Newos | eGo BAENoupe T S1GTagn s opd-
. L2 . E=tmberuetg ,
@ ‘o Asovio: | 00S Mou enitiBetal.

Apuvdpevn oudbéa  EniiBéuevn opdda

Ti givai onpaviiko va npooéxete oto naixvioi:
> Ytnv unoboxn tou oepPis buo pabntés poipdlovial o ynnedo.
> Znv kaduyn tns eniBeons o évas ektenei eniBeon, ev ol dndol Suo Bpiokovtal kovid Tou o

xaunAih otdon.
> Ztnv dpuva évas naikins tonoBeteital diaywvia kai évas otnv euBeia.

lotooenibes yia tnv netoo@aipion:
www.volleyball.gr: EAAnvikh Opoonovdia MNetoopaipions.

www.fivb.com: NMaykdopia Opoonovdia Metoogaipions.

Epwrthoceis

1. Nati 1o Bonei nailetarl pe eNappid yndna;

2. NMati 6tav éxoupe Auyiopéva ta nddia Sev pnopoupe va petakivnBoUpe ypnyopa;

3. Me néoous 1pdnous PNopEite va anokpoUaoete Yia pndia nou oas épxetal oto KePAni;

TulNTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNalSeUTikO Duaikns Aywyns.
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KEPANAIO 3
To Wwoddowalgo

I’ auto to kepanaio Oa PBpeite:

® YUVIOMd I0TOPIKA OToIXEia yia to noddagaipo.

e Tnv neplypa®n tou naixvidiou.
® Y T0IXEIWOEIS KAaVOVIOHOUS Tou naixvidiou.
® Ta Baoikd onpeia yia us 6e€16tntes tou nodooPaipou.

To noddoaipo sival éva cuvapnactukd naixvidl. Mailetal naviou kai xpeidletal poévo pia pndna.
‘Evav aywva nodoogaipou pnopoupe va opyavawooupe onoudnnote ki onotednnote: oto yhnedo,
otnv auin tou oxofeiou, ota Ndpka, ous ekdpopés, otn Odnacoa, ous aunés oniuwv! ‘ONol pnopoupe
va nai€oupe: pikpoi-peydnol, ayopla-kopitola, npoxwpnpévol-apxdpiol. Apkei va eipaote toundxiotov
6Uo0, va oxebidooupe éva ynnedo kail va opicoupe 6Uo téppata. Xwpildpaote o SUo opddes kal 1o
naixviél Eekiva! Av paniota, paboupe va xaipOpaote NEPICOOTEPO TNV NApPEd pas, TOTe oiyoupa Ba
BeAnooupe va Eavanai§oupe yia va eipaote nani padj.

H 1ot0pia tou nodoogaipou

Xe apketoUs apxaious noditopous nai{étav
éva naixvidi napdpoio pe 1o cUyxpovo nodo-
oaipo.Etal, 6ev pnopei kavévas va nel Pe ol-
youpid néte h nou dpxioe 1o noddo@aipo.

To oUyxpovo noddéopaipo anotenei eE€NIEN
ToU naixvidiol nou dkpaoe otn Bpetavia and
tov 80 €ws 10 190 aiva kal ochpepa nailetal
o€ 6o tov kdopo. tn Meydnn Bpetavia 16pU-
Bnke n npwtn opoonovdia nodoaopaipou. Xh-
pepa 1o nodoéopaipo nailetal pe S1apopes pop-
PEs, EKTOS TNS YVWOTNS HoPPNSs Nou yvwpilou-
pe 6ol (n.x. noddéo@aipo odnas, 5 eni 5 k.An.).




KE®AAAIO 3: To Woddopalgo

Tehaxn

YO . \ [2essssans]

-
|
|
|
J

To naixvidi

|

‘Evas aydvas nodoogaipou nailetar and " L _ | |
6Uo opdades 11 naiktwv n kKAOe pia. Kabe xe ooy | T ‘ ‘
opdda unepaonidel éva éppa kal npoonabsi ' s ||
pe S1adoxikés evandayés tns pndnas va Fomuih | & il
oteifel oto téppa tns avtinadns opdadas (6n- tvala. |
Aadn, va netuxel ykon). KaBe opdda opider

évav teppato@uUAaKa Tou onoiou 1o KabBnkov KEVEQuy ‘ \ / i ‘
|

€ival va npootatevel To Téppa tns opadas tou. e S
O1 naiktes (extds tou teppatopunaka) dev &i- .
KaloUvtal va XpNoIPJoNoINCOUV Ta XEPIA yia ‘
va enéyEouv tnv pndna. O1 naiktes pnopouv

va Xpnoigonolncouy ta nédia, 1o owpa n 1o
KepAni tous.

||;‘Jr"-'lnl

OO

J
|

To yhnebo ‘ = === | |
O1 enionpol aywves yivovtal povo o€ ynne- ‘ ‘ ‘

6a nou éxouv oxnpa opBoywviou, pe PAKOS

and 90 éws 120 pétpa kal nAdtos and 45 éws S ¥ O —

90 pétpa. To pnkos ival naviote peyanltepo

ané to nAdros.

H pynanda
H enionpn pndia tou nodoao@aipou gival opaipikn kal guaypévn and déppa h dAna eyke-
KpIpéva unikd.

O Siaitntns

O diartntns givai to povadikd dtopo nou dikaloUtal va EpunveUEl Tov Kavoviopd katd tn didpkeia
tou aywva. O Siaitnths éxel 5Uo BonBouUs diartntés twv onoiwv n appodidtnta gival, petagu anfwy,
va opupifouv kaBe popd nou n pndna Pyaivel ektds ynnédou.

Evap&n tou naixvidiou

Mia piyn vopiopatos kaBopilel nola opdda éxel apxikd tnv katoxn tns pndnas. To naixvidi exivael
HE 10 evapktnplo Adkuopa (oévipa) oto Kévipo tou ynnédou. Monis apxioel to naixvidl, n §pdon
gival oxebov ouvexns. H opada nou déxetai éva téppa Eavapxidel to naixvidl e Adkuopa tns pndnias
010 Kévipo tou ynnédou (oévipa).

NapaPdaosis kavoviop®v

Agv eNITPENETal 0 XeIPIOPOS Tns Pndnas e ta xépla ektds av NPOKEITAl yid: a) ToV teppatopuaka
kal B) tnv enavagopd and tnv nAdyla ypauun (apdour).

Aev enitpénetal: 1o onpwéipo, 10 1pdBnyua, 10 xtunnya, 10 aykdAiaopa kai ornoladnnote evépyeia
nou €ival enikivéuvn yia tov avtinano. MNa us napafdoceis twv Kavoviopy ol diaitntés pnopouv va
oQupi§ouv «pdoun».

Apketés and us napafAceis twv KAVOVIGUMVY MOU Npaypatonololvial éod otn yeyann nepioxn
ano tnv opdda nou apuvetal upwpouvtal Ye névant nou ektefei n aviinadn opdda.

- 120u
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Aidapkela ayova

‘Eva kavovikd naixvidl naidetal xwpis otapdinpa tou xpévou og SUo nepiddous twv 45 Aentwv.

Meta&U twv duo nepiddwv (npixpodviwy), undpxel éva dianeiypa 15 Aentwv.

Tiva Qupdote:

¢ O apiOuoés naiktwv gival 10 ki évas teppatouiakas.
¢ O okonds tou naixvidiou eival va oteifoupe tnv yndia oto aviinado épua.

¢ O Siaitntns €ivai to povadikoé dtopo nou dikaioUtal va EppnVeUEl TOUS KAVOVIOHOUS ToU Mal-
xvibiou.

¢ H didpkela tou aywva givai 6Uo npixpova twv 45 Aentwyv pe éva didnsippa 15 Asntdv peta&u
TOUsS.

Mapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba sidaxOeite oto pdOnpa tns Ouaoikns

Aywyns. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia 1o noddécgaipo nou Ba aas BonBhoouv va pabete
eukondtepa 1o naixvibl.

MpowOnon tns pnadas pe vipipynia
H petakivnon pe tnv pndna (vipipnia) cupfdannel otnv katoxn tns pndnas and
v opdda, oto Eenépaopa twv avundiwy Kal otn Petdfaon otov Kevo XWpPo.
Ti npénel va npooéxete otnv npowOnan tns undnas (vipiynia):
> Na xpnolgonolgite 1o petatdpolo (to onpeio nou Bpiokovtal ta kopdoévia
pas), 10 ecWTEPIKS Kal 10 EEWTEPIKO PEPOS Tou NodioU.

> Na npoonaBsite va kpatdie tnv yndia pnpootd andé ta nédia
aas.

> Na BAénete 1pIyUpw oas Ka-
Os vipiynidpete pe tnv
pndana.

Mpo@Onon tns undias
(vtpiunia)

Tinpénei va npooéxete yia pia netu-
xnpévn affdayn kateuBuvons:
> H pndnia va onpmxvetal e T0 E0w-
1EPIKO N pE 10 eEWTEPIKO PEPOS
Tou nodiou.
> H pndna va naidgtal kai pe 1o
apiotepo kai to 6e&i ndbi.

‘Otav Kanoios TPEXEl YE TNV

pnanda xpeiadetail va EEpel kai va
otapatd!

Y&

Addayn kateGBuvaons

TI npénel va Nnpooéxete yia 1o oraudtnya pgetd ano vipiunnes:

Zrapdtnua
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> Na npoonepvate tnv pndia Kal otn CUVEXEIa va TV eAEyXETE PE
10 0WTEPIKS N 10 EWTEPIKO PEPOS Tou Nodioy.




KE®AAAIO 3: To waddopalgo

MewaBiBaon tns pndias (ndoa) ka1 nAdyia enavagopa (apdour)

H ndoa anotenei tov nio yphyopo tpono petapopds tns pndanas and 1o éva téppa oto anno, étav
ektefeital owotd.

Mpoctoiyacia
yla ndoa

Ti npénel va npooéxete otav

npoecroiud{eote yia ndoa:

> To nodi1 othpi§ns va eivai 6i-
nAa and tnv pndana.

> To n661 othpi§ns va eivai
efappd Auyiopévo.

Kovtivi, xaunin
ndoa

Fia va oteifdete tnv yndia

Kovtd Kai xaunid npooéxete

1a €ns:

> H pUtn tou nodiou otnpigns
va b¢gixvel npos 1o onpeio
oto onoio Bénete va oteifete
v pyndna.

> Na xtundte tnv yndna e 1o
€E0WTEPIKO Tou nodiou.

Makpivi, ynin

la va oteiflete tnv yndia pa-

Kpid Kai ynid:

> Na xwndte tnv ynada xa-
pnAd (6nws otnv €ikéva
endvw).

‘Otav évas naikwns tns pias opddas oteinel tnv undia €§w and us nAdyles ypappés tou ynnédou,
évas naiktns tns aviinanns opddas tnv enavagépel oto ynnedo pe nAdyia enavagopd (nAdylo dout

n apdour).

Ti va npooéxete otnv nidyia enavapopd tns yndnas:
> H pndna va kpauétal nicw and to Kepani.
> Ta né6ia va natouv oto €6agos navw n niow anoé tnv nAdyia ypapun tou ynnédou.

I'vwpilete ot to nobooaipo unopei va naixOsi uyéoa ano tpononoinyéva naixvidia;

> Me tpononolnaeis ous S1aotdoels tou ynnédou, Tou TEPHATos Kal ths undnas €tal wote va taipid{ouv
kadUtepa otn OIKN pas ta€n h napéa.

> Me annayés otous Kavoviopous N Kal oth dopn tou naixvidioU, NPoKeINéVOU va KAVOULE T0

naixviéi eukondtepo Kal SlaokedaotkdtEPO yia dAous Kal ONes.
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‘Efeyxos tns pnanas

‘Otav kdnolos pas kavel ndoa, cuvhBws npoonaboulpe va unodexBoU e Kal va KPATNCOUE TNV
pndna ota nédia pas. Mpokeipévou va 1o NEUXOUPE autd npoonaboUpe va anoppPoPROOUE TNV
oppn tns pndanas.

‘Otav n undna éxer xaunAn tpoxid:
> H yndna nou kiveital apyd, padevetal ye onolodnnote yépos tou nodiou (n.x. ge tn cdAa tou no-

o100).
> H pyndnia nou kiveital ypnyopa, eA€yxetal Pe 10 E0wTEPIKO Tou nodiou.
‘Otav n undia épxetai npos to otnbos oas:
> H pndfa eAéyxetal Pe 10 oMYA WOTE va YEpvel eRa@pd Npos td EPnpPos.
‘Otav n undia épxetai oto UYos ToU Unpou oas:
> Na onkwvete tov pnpd pe Auyiopévo 1o yévato.
> To né61 xapnAwvel kaBws Epxetal o€ enapn pe tnv yndna.

Ztpo@n pe tnv ynaa

O1 otpo®és pe tnv pndana xpeidlovial noAnés popés oto naixvidl, dtav EXoupe «KAEIOTE» Kal
xpeladetal va annagoupe kateuBuvon npokelpévou va BpoUpe KEVO XwpPo Nn KANolov cUpnaikn yia
va dwooupe ndaoa.

Eowrtepikn
nAdyia otpopn

E€wrtepikn

nAdyia otpopn

‘Otav npokeitai yia eowtepikn ~ ‘Otav npokeitai yia e§wtepikn ~ ‘Otav npoKetal yia otpoPn ge

nAdyia otpon: nAdyia otpon: to nénya:

> Na yavi{wvete tnv yndnia > Na yavi{wvete tnv yndnia > Na Badete 1o nanoutol oas
XPNOIPOMNOIWVIAS TO ECWTE- and niow pe 10 e§wiepikd otnv Kopu®n tns pndnas.
pIKO6 tou nodiou. T0U Nodiou. > Katéniv va kuddte tnv pnd-

Aa niow pe 1o nénpa.



KE®AAAIO 3: To waddopalgo

To oout pe to petatdpoio (kouvienié)

H ikavétnta va coutdpete duvatd kal Pe akpiPeia kai pge ta 6Uo nddia eival onpavukn. Mpooé-
XETE 1A ONPEIa Nou avapépovial Napakdtw Ki eEaoknOEite 010 COUT, WOTE VA PNOPEITE VO OKOPAPETE
otav oas divetal n eukaipia oto NAIXviol.

Mpoctoiyacia
yia oout 1

Zuvéxion
aiwpnons nodiou

Ektéfeon

@ ' oout

Mpiv ané to oourt:

> To n661 othpi§ns va givai
eNagppws Auyiopévo dinna
ané tnv yndna.

> To né61 nou coutdpel Tpa-
Biétal niow.

> H npoooxnh oas va gival otnv
pndana.

H xkepania

KAwrtowvras tnv yndia:

> To owpa va gival ndvw and
v yndna.

> H enagh yivetal oto KEvipo
s pndAas pe to petatdpalo
(Kouvtenié).

Mpiv ané to oourt:

> To okénos Nou ooutdpel ou-
vexidel Tnv aiwpnon pnpo-
otd.

> To nééi1 1Icopponias onkw-
vetal ndvw and 1o £€6a@os.

H kepanid xpnaoiponoigital yia ndoa o€ cupnaiktn, yia eNiteu§n t€ppatos Kal yid tnv anopdkpuvon
s ynddas and tnv nepioxn €PPatos tns opddas pas.

Ti va npooéxete yia pia kafn kepanid:

> To owpa va Kavel 1d6§o nNpos ta niow Kabws
n pndia nAncidadel.
> O Aaipds va kpatétal otaBepos.
> To keani oppd npos tnv pndna. Mpooéxete
Wote 10 KePAn va Kiveital npos tnv yndnia
K1 6X1 n pndna npos 1o Kepani.
> H pndfa va xtuni€tal P 1o KEVIPO ToU PETW-
nou.
> H pndna va xtuniétal ndvw ano 1o KEVIPOo tns
yla va ndgl Npos 1a KAtw.
> H pnana va xtuni€tal Katw anod 1o KEVIPO s
yld va peivel ynAd.
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Mpoonoinoeis

H npoonoinon ival pia Kivnon nou yivetai yia va napa-
nAavnaoel Tov apuvopevo naiktn, Sivovids Tou tnv evidnwon
ou o emuBépevos Ba ndgl NPos pia kateUBuvon, v teAIkd
nnyaivel npos aAAn. O1 npocnoihaoels ato NoddaoPalpo Yi-
vovtal ouvhBws pe tnv pndna.

Ti va npooéxere yia pia netuxnyévn npoonoinon Je tnv
pyndia:
> [epdote 1o éva nddi oas ndvw and tnv pndna kai pe
10 dNno nddI ndpte tnv Npos tnv aviiBetn kateuBuv-
on.
> Moénis kdvete auth tnv Kivnon, npoonadnate va eni-
TaXUVETE Tpéxovias Pakpld and tov avtinano.
> Alatnpnote tnv pndna uno tov €leyxo
aas.

O teppartopUniakas oto nodéo¢paipo
01 6e€16tnTes tou teppatopuiaka nepinapBdavouv tn Béon
gtolpotntas, us de€iétntes unodoxns tns Pndanas yia xa-
pnAés N yniés pnaniés kai us de§iétntes petaBifaons
s yndnas pe kUAIoUA, piyn KAl oout.
O tepuaropuiakas:
> Bpioketal ouvexws o€ Béon gtolpdINtas, WOTeE va
avupetwnioesl KAOs cout.
> Mpoocapuoddel cuvexms tn B€on Tou yia va
Siatnpeital og katdninAn Béon unoboxns
s yndanas.
> MpoonaBsei va pépvel 10 owpaA 10U Nicw and
v undnia otav 6éxetal cout.
> 'Onote pnopei, nidvel kai pe ta 0o xépia tnv
pndna, dnAadn tnv pnAokdapel.

28

> Kpatdel tnv pndia Kovid oto owpad ToU PEXPI
va tnv aneNeuBepwael Ye oout, piyn h KUAICHA.

lotooenibes yia to no6éopaipo:
www.epo.gr: EAAnvikh Modoogaipikh Opoonovdia.
Naykéopia Opoonovdia MNodoaopaipou.

Epwrtnocis

1. Eival to nodoapaipo dnpo@iAés aBAnpa yia ta ayodpia kal ta kopitala; Av vopilels 6t undpxouv
S1a@opés petagu ayopimv Kai KoPITtolwV, TOTte Npoonddnoe va okePOeis opiopéves eEnynaels.

2. Mnopeis va oke@Beis pepikés paoels ous onoies 6a pnopoloe va Xxtunhaoel KAnolos oto naixviodi;
Me noio tpdéno vopilels 6u Ba pnopouoe 1o naixvidi va yivel nio acpanés kai diaokedaotiko;

Yulnthote autés Us epwTNoEls e tov eknaldeutikd Ouaoikns Aywyns.



KEDAAAIO 4: H Xglgoopadglon

KE®ANAIO 4

H xelpoopaigion

I’ auto to kepanaio Oa PBpeite:

¢ YUVTIOpA IOTOPIKA OTOIXEia YIa Th XEIPOOPaipion.

e Tnv neplypa®n tou naixvidiou.

® Y10IXEIOEIS Kavoviopous tou naixvidiou.

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

H xeipoo@aipion eival anédoon tns ayyAikhs AéEns handball (xadviunon) nou onpaivel naidw pe
10 xép1 yndna. Eivar éva dnpo@inés kai Osapatikd naixvidl, nou anaitei opadikh epyacia, taxutnta,
Suvapn, adukdétnta Kai unopovn.

H 1otopia tns
XelpooPaipions

Maixvidia napoépola pe In
XelpooPaipion avagépovtal Aén and
v apxaiétnta: otnv apxaia eAANvi-
kh puBonoyia, otnv OdUoosIq, tn
PWHATKA ENOXN KAl TOV HECAiwva.

Me tn aUyxpovn pop@n To naixvidi
ep@avidetal ota An tou 19ou aiwva
otnv KevIpIkn Kal Bopeia Eupmnn.

Ano 161e 610660nKe ypnyopa o€
OMes us Xxwpes tou kéopou. Ztnv EA-
Aa6a, ol NpWTOI aywVESs yivovial ous
13 ®efpouapiou tou 1977 oto
Apovtaio ®Awpivas.

N®s nailetal

Kd&Be opdda anotefeital ané €61 naiktes ynnédou kal évav teppatouiaka (entd naiktes cuvonikd).
Mnpootd ano Kabe téppa undpxel n NEPIOXN TEPUATOS N onoia gival éva NPIKUKAIO aktivas 6 PETpwV.
Méoa o€ authv tnv nNeploxn €xel tnv AS€ia va KIVEital JOVo o TEpPAToPUAAKaAs, 0 Onoios eNITtPEnEtal
va ayyidel tnv pndna pe 6ia ta pépn tou owpatds tou. Onol o1 dANoI NaiKTes enitpénetal va Xxpnaol-
ponoloUv yia piyn Kai petapopd tns pndias pévo ta xépia Tous.

‘Otav évas naikwns éxel tnv pndna, pnopei va vipipnidpel 6co B€nel, naifovids tnv e 10 éva XEpI
KGBe popd oto £6agos. Enions pyrnopei va kpatnoel tnv yndna yia tpia Seuteponenta i va kAvel tpia
Bhpata kpatwvtas tnv ata xépia. Katéniv ynopei h va xwunnoel tnv pndfa oto £€6agos h va dwaoel
ndoa o€ évav cupnaiktn h €Aos va coutdpel oto Téppa.
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Couv, avanoya pe to S1abéaoipo Xwpo otnv au- !
An tou oxoneiou.

i aaasasassd .

To yhnebdo i
O1 6iaotdoels tou ynnédou eivar 40 X20 [ 0 | ' :
pétpa. O1 diaotdosels autés pnopei va alnd- e | \ / ‘
|

|

| Q| bu

AiGpkeia naixvidiou
O aywvas diapkei 2 npixpova twv 30 Ae- ——

. . . Kevrpuxn
nv (60 Aentd ouvonika). ”W:;m]' l\*

To téppa

O1 iaotdoels tou éppatos eival 2 pétpa
Uyos kal 3 pétpa nAdros. O1 diaotdoels autés :
€ival PIKPOTEPES OTO pivi-xaviunon. Waype |

| yeouun

‘Evap&n tou naixvidiov oot ] / =

|
O1 600 opdbdes pixvouv éva vOpIOMA KAIO | mevadn | / \
, L, , L, L, L — | | \
vIKNTAs eninéyel «pndna n téppa». O1 naiktes
s emubépevns opddas napatdooovial Navw

otnv KeVIpIkh ypapph tou ynnédou, evw ol RSt
apuvopEevol naipvouv BEaels unepAcmions Tou
TEPHUATOS TOUS.

H ynanda
Yndpxouv dla@opeukd peyéOn pndnas avanoya pe tnv katnyopia twv aywvwyv. H pndia va
gival t6oo pouckwpévn, wote va avanndd kand kai, tautdxpovd, vd pnopei KAnoios va tnv Ni€oel
M€ TOV avTixelpd tou.

O1 Siartntés
‘Evas aywvas diedyetal ye duo diaitntés. H ypappateia anotefeital and tov xpovouétpn nou
METPE TOV XPOVO Kal TOV GNUEIWTH MOU CNUEIMVE Ta Téppata, ts addayEs twv naiktoy K.An.

MNapaBaosis kavoviop®Vv

Aev enitpénetal 1o onpwéipo, 10 1pdBnyua, 10 xtunnya, 10 aykddiaopa Kai onoladnnote anfn
evépyela nou eival enikivbuvn yia tous avundious.

To ayyilypa s pndnas pe to nddi katw and to yovato dev enitpénetal. Evas naiktns nou éxer tnv
pndna pnopei va tnv vipipnidpel 600 B€nel, onpmxvovids tnv e 10 éva xépl KAOe popd oto £6a@os.
Enions, pnopei va kpatnoel tnv pndna yia tpia Seutepdienta h va KAvel tpia fAPAta NpotoU XTUnnoel
v pndna oto £6agos h va dwoel ndoa o€ éva cupnadiktn h va coutdpel OTo Tépa.

Av évas naikwns dianpa&el napdfaon o€ avtinano (pdoun), kGOe évas and tous diaitntés éxel 1o
Sikaiwpa va dwaoel eNetBepn piwn otnv AAAN opdda n ano@aacilel va dwoel névanu nou ektensital
€NTA P€Tpa HakpPIa ano 1o tppa. Ze pia eNeUBepn piyn dAol o1 Naiktes tns aviinanns opadas pévouv
Tpia pétpa pakpid and to onpeio nou yivetal n ekténeon.

<« 0y —>
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To pivi-xaviynod

Itn xelpoo@aipion yia naidid (pivi-xavipnon), ke opdda anoteneital and t€ooepis NAIKTIES yn-
nédou Kal évav teppatoPuiaka, eV Undpxouv Tpels avaninpwuatkoi naiktes. O1 Bacikés annayés
TWV KAavovIoPwV apopouV 1o péyebos tou ynnédou (pikpodtepo ynnedo), tnv pndna (Hikpotepn
pndana) kai to ppa (HikpdTEPO éppa). H Sidpkeia tou naixvidiou givail 2 npixpova twv 10-15 Aentwv
pe 7°-10° Siansippa peta&u tous.

Tiva Qupdote:

¢ H xeipoo@aipion §ekivnoe and tnv Kevipikn kal Bépeia Eupmnn.

¢ To naixvidi naietal anokneiouka pe ta xépia. O pévos Nou PNopEi va XpnaoiPonolngcel ta
noéb6ia tou ivai o teppatopUAaKas.

Mapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba didaxOeite oto pddnpa tns Ouaoikns
Aywynhs. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia tn xeipoo@aipion nou Ba oas
BonBnhoouv va pdbete eukondtepa to Naixvidl.

MewaBifaon kai unodoxn tns ynanas

H petafifaon kar n unodoxn givail ta nio onpavukd otoixeia tou Néy-
X0ou Tns pyndnas.

Ti va npooéxete otn petaBiBaon tns pundias (ndoa ndvw an’ to Kepdni):

> Na xpnaoiponoieite ta daxtuna yia va kpatdte tnv pndna.

> Mpiv tnv ndoa, kKavie éva Bhpa npos tov naiktn nou Bénete va
oteifete tnv pndafa.

> Na pixvete tnv yndAa pe tn peyautepn katd 1o duvatdv akpi-
Beia.

Mdoa ndvw ané to kepdi
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B©éaon xepiwv katd tnv ynin (apiotepd)
kai xaunin (6€1d) unoboxn tns undias

Ynoboxn
ndoas

H unoboxn tns pndnas pnopei va yivel eite ndvw ané
10 UYOs Tns PEONS €ite KATw and to UYPOos tns PEaNS.

Ti va npoaéxete yia tnv unoboxn tns yndias:

> Na napakofouBeite tnv pndna.

> Otav kataAdBete 6u n pndia épxetal os oas, anAWOoTe td xépla, Onws otnv EIKOVA Napandvw Kal
npoaonabnote va anoppoPnaoste tnv opuh tns Auyidovias ta xépla ads.

> Metd 1o nidoipo tns pndnas, NPoEToIPACTEITE YPAYOPd Yia VA OOUTAPETE, vd npoonolnBsite, va
Kavete ndoa n vipiynAa.

Metakivnon naiktn g€ tnv yndida
- Ntpiynidpiopa

H vipipnAda pnopei va anotenei éva eniBeukd nAgovéKTnNpa
av In XPNOIYONOIEITE €101 WOTE VA SNUIOUPYNCETE EUKAIPIES
enituxias tpuatos yia tnv opdda oas.

Ti va npooéxete otnv vipiuynAa:

> Na éxete avoixth tnv naddun étav vipignAdpete.

> Na Kkpatdte tov aykwva oas eRa@pd AUYICPEVO.

> Nd ONpWXVETE TNV PNanad KUpiws PE Tov Kapno Kal e s AKPES
v daktuAwv.

> Na kpatdte 1o Kepani oas YynAd wote va BAénete 1o yhnedo Kal
TOUS CUUNAIKTES Oas.

O1 noAfés vipiunies 6ev eunnpetolv kapia ibiaitepn
oKomiyotnta.
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H piyn tns ynanas npos to téppa (oour)

KE®AAAIO 4: H Xglgocpalplon

O yphyopos puBbuds tns xelpoapaipions napéxel noAnés eukaipies yia okopdpiopa. Xpeidletal
va giote €roipol va ekteféoete 1o katdAAnAo gout KaOs popd Nou Napouaciddovial ol EUKAIPIES.

Ti va npooéxete yia 1o oout pe diya:

> Na xpnoiponoigite ta tpia BApata,
@OTte va naipvete nio NAgoveKTikN O€-
on npos 1o téppa.

> Na BAénete tov teppatopunaka.

> Na nnddte pe to avtibeto nddi an’ 1o
xép1 nou Ba pi&el tnv pndna.

> To X€pI va KIVEiTal oa paatiylo.

> Metd 10 oout, 10 xépl ouvexidel
Tnv Kivnoh Tou npos ta unpos.

> H npooyeiwaon yivetal pe oxedov
tautéxpovo ndinpa twv nodiwv
oto £€6aqos.

Zourt xwpis dipa

Tinpénei va npooéxete yia 1o oout Xw-

pis diua:

> Na xpnoiponoigite ta pia BApata,
WOTE va Nnaipvete nio nAgovekukn B¢-
on npos 1o téppa.

> Na BAénete tov teppatopunaka.

> To X€pI va KIVEiTal oa paatiylo.

> Metd 10 oouT, 10 X€pI OUVEXICel
TNV Kivnoh Tou Npos ta Epnpos.

= Tout pe dilpa
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Mpoonoinon yia anoguyh apuvukoU
H npoonoinon ivail éva péco yia va Bydnete évav apuvukoé ektds Béons wote va Snpioupynoete

nePICoOTEPO KEVO XWPOo. Auté pnopei va yivel anidfovias kateubuvon kal pubué ous KIVAGEIS oas,

éxovtas tnv pndia n xwpis autiv.

Ti va npooéxete yia tnv

npoonoinan pe yndia:

>0nws og 6A€s Us NPo-
OnoINGCEIS, onpacia €xel
va bei€ete du npaypaukd
Oénete va ndte npos pia
KateuBuvon Kal otn ou-
VEXEIO MNYAIVETE NPOS
annin.

> Metd tnv npoonoinon
akoflouBei ndoa og
oupnaiktn A oout h
vipipynia.

Ti va npooéxete yia tnv

ektéleon npoonoinons

Xwpis pyndia:

> Pi€te 6no 10 dpos tou
owpatos NPpos tn pia
nAsupd (oto éva noobi).

> YN OUVEXEIQ, KAVTE Kivn-
on npos tnv anin nieu-
pd pe 1o dnno nodi.

Baoikh apuvuknh Oéon —

tonoBétnon og cout
To anotefeopatkod papkd-
PIOJA Kal to pnfiokapiopa
ToU ooUT EeKIva and
n Baoikn otaon.

Baoikn apuvtikn Oéon

Apuviikn otdon o€ oout
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Oébnyies yia tonoBétnon tou auuviikoU o€ ooUT:

> Ta nédia va gival avoixtd oto eUpos WV WHWV.

> Ta yévata va ival eAappd Auyiopéva.

> O KopHOs va gival eubUs, eNa@pd NPos ta eunpos.

> Ta pdua va kortdlouv tov avtinado kai tnv pnd-
Aa.

> Kpathote ta xépia oas ynAd kal avoixtd.

O teppartopuUiakas otn xeipoopaipion

KE®AAAIO 4: H Xglgocpalplon

O teppatopuiakas 6x1 yovo anotefei tnv te-
Aeutaia ypapph dpuvas aifid enions tov Npwto
emOBeukd otnv avanwén eniBeons AGyw tns euOU-
vNs ToU YId 1o §ekivnpa tns avieniBeons.

Tinpénel va npooéxete av €iote tepyaropuiakas:

> Na KoITadete cUVEXWS TNV Yndana.

> Na kpatdte ta yovata eAappd Auyiouéva.

> Na kpatdte ta xépia ynAd pe us nandues nepinou
0T0 UYos TwV WHWV.

> Na Bpiokeote éva fhpa nepinou pnpootd and tn
YPOUMN TOU TEPUATOS.

>'Otav n pndna nnyaivel 6e€1d-apiotepd, va akofou-
Beite tnv nopeia pe yphyopa nidyla Bhpata o nopeia
16&ou pnpootd ano 1o éppa.

>Otav katandpete 6u Oa yivel cout, OTAPATACTE TNV
Kivnonh oads kal npoonabnote va anokpoUoete Ty
pndana.

Tinpénei va Nnpooéxete otis anokpoua&ils OOUT av €iote
tepparopuiakas:
> Kavte éva pikpoé Bhpa npos tnv kateuBuvaon nou ép-
Xetdl n pndna (to oout).
> XpnolpyonoInote ta xépla n ta nédia oas.
> Opphote npos tnv pndna!
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H emi@eukn 6idtaén 3 - 3

Aiata§n opadwv otnv Guuva

AiGua§n opadwv
Katd tnv eni@eon

H opadikn eniBeon &ekiva ano pia Baoikn
Siatagn, n onoia nepilapPavel us apxikés Béoeis
TWV NAIKTOV avanoya pe us 6e§1dtntes Kal us
IKavoTnTés tous. lNa 1o pivi-xaviynon n nio Ka-
1aAANAN iows diatagn tns opddas katd tnv eni-
Oeon €ival n ovopaldpevn 3-3 (BAéne to napd-
nAsupo oxnpa). Autd onpaivel 6t Exoupe 2 nai-
Ktes nou naifouv and ta dkpa, 1 naiktn nou
naidel ndvw otn ypapun twv 6 JETpwyv Kal 3 ne-
PIPEPEIAKOUS NAIKTES.

H nio anAn &idta&n yia tnv dpuva givai dpuva «évas pe évavy (pav to pav). Autd onpaivel 6t o kdbe
apuvukoés Ppioketal kovtd otov naiktn nou papkdpel. O apuvukéds npoonaei va Bpioketal ndvia avapeca
otov €MIBetkd Naikin Nou PapkApEl Kal otov teppato@uiaka, 6nws oto Napakdtw napddeiyua.

O1 dipuves {wvns otn xelpoo@aipion, érnou KABe nai-
Ktns kaAUuntel évav CUYKEKPIPEVO XWPO, €ival anote-
Agopatikés anévavu o€ eNUOEPEVES OUADES PIE CUYKE-
kpipévn eniBeukn didtagn. O1 apuvukoi tonoBetouvial
pnpoaotd Kal Kovtd otnv nepioxn tépuatos. O1 Béoels
TWV APUVOPEVWV OE OXEON PE TN YPAUHN TV 6 PETPWV
kaBopidouv 1o €ibos tns dupuvas {wvns. Mpokeipévou
va netoxel pia dpuva {ovns, ol Naiktes tns opddas npé-
nel va yupidouv ypnyopa nicw Petd and kabe popd
nou xavouv tnv pndna.

‘Eva napddelypa {wvns pnopeite va deite oto na-
panneupo oxhpa. H {avn naipvel 1o 6vopa 4-2 and
TOUS NaiKtes Nou tnv anotefouv.

lotooenibes yia tn xeipooaipion:

e

- -

H duuva {wvns 4 - 2

EAAnvikh Opoonovbia Xeipoogaipions (pinogeveital otnv 1otoceniba tns Mevikns Mpappateias

ABAnuopou).

www.ihf.info: AieBvihs Opoconovdia Xeipoopaipions.

Epwrthocis

1. As unoBéooupe 61, katd tn Sidpkela Tou NAIxvidioU, évas NAiKINS €XEl XTUNNOEI KI €0U €XEIS TNV

pnana ota xépia cou. Ti Ba Kavels;

2. Me nolo tpéno pnopeis va Eepuyels and évav aviinafo nou givail nio yphyopos ano oéva;

YulnTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV eKNaldeutikd Duaikns Aywyns.



KE®AAAIO 5: H yWAVAGTIKN

KE®ANAIO 5

H yvuvaotikn

I’ auto to kepanaio Oa Bpeite:

e Y Uviopn NePIypaAPn twv aywVvIoUATtwy tNS YUPVACOTKNS.

¢ YUvIOpa ICTOPIKA OTOIXEID YIa Th YUPVACTKN.

* Ta Baocikd onpeia yia tus aokNoels tns yupvaotikns nou Ba 616axOeite oto pdOnpa tns duacikns
Aywyns.

Ta aBAnpata tns evopyavns yUpvaotkhs Kal tns puBUIKNS YUPVAoTUKAS gival and ta nio eviu-
nwolakd. O1 abAntés kai ol aBAntples ekteNoUV aokNoels ite oto £6agos €ite o€ dpyava, unep-
VIK@VTas tn Baputnta Kal a§lonoiwvtas oto énakpo ts duvatdtntes 1ou avlpwnivou cwHatos.
ApKetés anod autés us aoknaoels, eival ekono va us Pddeis Ki €00 pe tn fonBeia tou eknaideutikoU
Quaikhs Aywyns.

H 1otopia
TNS YUPVAOTUIKAS

And tnv apxaidtnta undpxouv
gupnpata nou pas dgixvouv Ou pe-
PIKES popPés doknaons éuolalav e
tnv evopyavn yupvaotukh. MNa na-
padeiypa, otn Mivwikn Kphtn
unhpxav ol Siapopes akpoPaacies
ndvw otn pdxn twv talupwyv Nou
ovopdadoviav «taupokaddayia».

‘lows, 1o dnpo@iAéotepo and ta
aBAApata tns yupvaoukns ivai n
gvopyavn yupvaoukn, n onoia gp-
paviotnke ws A0Anpa ota An tou
190u aiwva otn lFeppavia.

Iinv EANGSa to dBAnpa dpxioe
va kanAigpyeital og aywvioukh pop@h and ta péoa tns dekastias tou '60. KdBe doknon nou xa-
paktnpidetal ws «npwtdTUNN» Naipvel 1o é6vopa tou adAnth h tns aBAATpIas Nou tnv ektéleoe
(n.x. «aoknon ToaBdapidbou», «doknon MeAiooavidns», «aoknon Tapndkos», «doknon TooAa-
Kiéns» kAm.).

Ta aywviopata tns evépyavns YUHVAOTIKNS

H evépyavn yupvaotukh Siakpivetal og avépwyv Kal yuvaikwy. H evépyavn yupvaotkn twv av-
6pwv anoteneital and ta e§ns aywviopata: to é6agos, 1o dAya, tov nAdyio inno, to povoluyo, 1o
6iduyo kai tous kpikous. H evOpyavn yupvaotikh TwVv YUVaIK®V anotefeital ané to ééagos, to
dipa, tous acUppetpous {uyous kai tn 60k0 Ioopponias. To £€6a@os TwV YuvaIKwV eKTEAEital Je Tn
ouvoobeia YouaoIkis.

O1a0Antés kai o1 aBAATPIES TNS EvOPyavns YUUVACTUKNS napouacid{ouv npoypdupata (cuvBéoels)
pe S1dgpopes aoknoels. O tefikds Babuds nou Ba AaBel o aBAntns n n aBAntpia kaBopiletal 1doo
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ano tov Babud duokofias twv acknoewv nou B8a cupnepiNdpel oto NPoypappd tou, 600 Ki and 1o
av Oa us ekteféoel cwotd.

Ta 6pyava tns evépyavns YUUVaotikKns
Ta 6pyava ota onoia aywvidovtal 1dco ol avdpes o0 Kal 01 YUVAIKES TNS EVOPYAVNS YUUVACOTKAS,
HE OpIoUEVES TPOMOMNOINGCEIS, Eival To €6agos Kal o innos.

‘Edagos. Eival koivé yia avopes kai yuvaikes, Slactdoswyv 12 X 12 pétpa. To €6apos yuvalkmv
eKteEital Je tn ouvobEia POUaTIKNS, eV Twv avopwV Xxwpis pouaikn. H ouvBeon twv npo-
ypappdtwyv xpeldletal va kanuntel 6Ao Tov Xwpo tou e6Apous («tani») Kal enions va nepinap-
Bavel aoknoeis oto £6aos (n.x. acknaoels eufuyiaoias, kuBiotnoeis, Nédes), oe 6pOia B€an (n.x.
I00pponiEs, oTPoPEs, Kupatopous) adid kal otov aépa (n.x. dApata). H xpovikh Sidpkeia evos
npoypdppartos givar 70-90 deutepoienta.

Innos. Exel nAdtos 95 ekat. kal pnkos 120 ekat. H ¢poépa yia ta dipata npayuatonolsital og évav
61a6popo pnkous 25 pétpwyv kal nAdtous 1 pétpou. 0o NEPICTOTEPES NEPIOTPOPES eKTEAOUVTAI
katd tn Sidpkela tou dApatos tooo nio peydno Babud duckonias éxel. Katd tnv npooyeiwon
Sivetal onpacia otn otaBepdtnta (av SnAadh o aBAnths otnv npooyeiwon ekteAei KIVAOEIS
IOOPPONMICTIKES €ite Pe ta NOdIa «BApata» eite Pe ta xéPIa) Kal NOCO PHAKPIA MPOCYEIWVETAI.

Ta épyava h aywviopata ota onoia aywvidovial povo ol yuvaikes gival 1o 6i{uyo yuvaikwv
(aoUppetpol uyoi) kal n dokobs.

Aiduyo yuvaikwv. Anoteneital and 6Uo opildvues pndpes, ol onoies Ppiokovial nepinou ota
2,4 kai 1,6 pérpa Uyos ané to édagos. H anéctaon avapeca ous SUo Pndpes eival oto uyn-
Aotepo onpeio 1,43 pétpa. O1 aBAntples ektedoUv ogipd aoknoswy 1600 otnv uynAn pndpa
600 kal otn xapunAn. H petdfaon and tn pia doknon otnv aAAn Kal and tn pia yndpa otnv
anAn npénel va yivetal xwpis Siakonn.

Aokos i1oopponias yuvaikay. Eival pia enigpdveia nAdtous 10 ekatootwv n onoia Bpioketal og
Uyos 1,20 pérpa and 1o €6agos kai éxel pnkos 5 pétpa. O1 abantpies ekteAoUV pia oglpd aokn-
ocwV o€ 6o 10 pPNKos tns Sokou ae xpdvo 70-90 deuteponéntwy. To npdypappa divel tnv
eviinwon 6u n aBAntpia ektefei us aokhoels 6nws Oa us ekteNoUoe oto £€6aQos.

Ta 6pyava h aywviopata ota onoia aywvidovial pévo ol avdpes gival ol kpikol, 1o povoluyo,
10 6iCuyo, kal o nAdylos innos.

Kpikol. To npoypappa nepinapPavel acknoeis Suvapikés annd kai otatkés, yid Ts onoies andal-
teital noAU peydann duvapn. O1 kpikol gival kataokeuaopévol and §UAo N nAactko pe Napés
ano 6éppa kai atnpiovtal og atodniva otnpiypatd. To XapunAotepo onpeio twv AaBwv anéxel
ané to €6agos 2,60 pétpa.

Movéluyo avépwv. Anotefeital and pia atcdfivn pndpa phkous 2,40 pétpwv Kal Siapétpou
péAis 2,8 ekatootwy, n onoia Bpioketal o UYos 2,60 pétpa drnou ol abnntés ekteNoUv AoKNOEIS
pe AaBés, anpata kal nepiotpo@és. Eviunwaoiakd €ival ta «ylydvua» aiwpnpata ota onoid o
aBnntns ektefei nARNpN nepiotpoPn yUupw and tnv pndpda.

38



KE®AAAIO 5: H yWAVAGTIKN

Ai¢uyo avépwv. Anoteneital and 2 napdaninnes pndpes pe yos 1,80 pétpwv and 1o £dagos
Kkal pnkos 3,50 pétpa. H andéotaon avapeca ous SUo pndpes kupaivetal anéd 42 ws 52 ekatootd
kal eEaptdtal and tov owpatétuno tou aBintn. O aBAntns enideikvUel akpofatikn Ikavotnta
Kal Suvapn. Znpavukd otoixeia gival ta dApata avapyeoa ots Pndpes, ol opi{oVUWOEIs, Ol
B¢oels Icopponias kal puaoikd n akpoPatikn €§060s.

MAdyios innos. Eival pepovwpévo épyavo (and EuNo h atodnl, kaAduppévo pe 6éppa n cuvBetiko
unliko), pe Uyos 1,30 pétpa kal pnkos 1,60 pétpa, NAvw otov onoio undpxouv 2 xeiponapés.
O1 aBAntés ekteNoUV aokNoels o€ 6A0 10 PNKOS TOU 0pydvou, KaAUNTovias 1000 10 KEVIPO
600 Kkal us 6Uo dkpes tou, pe yanidiopous, adfayés Boewv owPATos, AIWPNOEIS KOl CUVEXEIS
tafavtevoels. Enions, ekteloUv pia doknon ndvw ous AaPés.

Ta unéfoina aywviopata tns yUuvaoctkns

Extds ano tnv evopyavn yupvactkn undpxel akopn n puBUIKN aywvicUKN YUPVAoUKN, To Tpapnonivo
Kal N akpoPatikn yupvacotkn ta onoia gival ave§aptnta aywviopata nou avakouv Ki autd otn yupva-
oukh. Ané ta napandvw, n pUBUIKA aywviouKN yupvaoukh ektefeital anokAeioukd anod kopitoia,
€V ota unénoina aywviopata pnopoUv va aywviotoUv TG0 Kopitala 6o Kal aydpid.

H puBuiki aywvioukn yupvaoukn Slakpivetal oto atopikd (6rnou kabe abAntpia aywviletal og
Eexwpiotd, Nnpoownikd Npdypappa) kal oto opadikd n avoedund, érnou 5 abAntpies ekteAoUv padi
éva npoypappa. Ta 6pyava tns pubpIKNS aywvIoTUKAS YUUVACOTKAS €ival TO 0XOIVAKI, TO OTEQAVI, N
pndna, ol kopuves Kai n kopdéna.

MnopoUv 6Aa ta naidid va acxoAnBoUvV € tTh YUPVACUKD;

‘Onol pnopoUv va acknBoUv P tn yupvaotki (evopyavn n puBpIkhn h akpoBatikin) Xwpis ana-
paitnta va otoxeUouv otov npwtadAnuopd. H yupvaoukn éxel noAAd va oas npoo@épel. Opws

ndavtote va Bupudorte:

e Mnv enepvdte ta 6pIa TOU OWHATOS CasS.

e [1avtote npiv tnv doknon nponyeital kafh npoBépuavon.

e [1avtote petd tnv doknon va ekteeite aoknaoels xandpwons.

MNapakdww Ba PBpeite opiopéva anod ta Bépata nou Ba 16axBeite otn
yupvaotukh. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia nou Ba oas Bonbncouv
va padete eukondtEPa US AOKNOEIS KAl TS SEEIGTNTES TNS YUPVACTKNAS.
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ExpdOnon tns kuBiotnons kai o pénfos tou «BonBoU»
H kuBiotnon eival and us Bacikdtepes kKal EUKONOTEPES AOKNTEIS TNS YUUVAOTUKAS.

KuBiotnon eunpos

Ti va npooéxete otav sktefeite tnv kuBiotnon:

> To owpa oas va Kavel pia yeydin kapnoupa. Téoo peyddn nou to cayoévi oas va
OKOUMMGA OTO OTEPVO OdaSs.

> A@oU tonoBethoete us nandpes oas oto £€6apos 600 €ival To AVOIYHA TwV WHWY,
OKOUMNNAOTE 10 Niow PEPOS Tou KepanioU ads ato £6a@pos.

> Inpwéte pe ta n6dia oas wote 1o Bapos oas va €pBel ota xépla kal P~
petd «kuAnote» otnv NAdtn oas 6nws to kouBdpl. MNa va yivel autd
npPéENEl 1o cwpa oas va gival noAu padepévo.

> NpoonaBhote va onkwOeite xwpis tn BoNBeia twv XepIwv.

Moios givail o péios tou «BonBouUx;

O ponos tou «BonBoux» gival anapaitntos yia va ival
ao@anis n doknon. O pénos oas ws «FonBoux» gival va
BonBnaoete tov cuppadntn oas va ekteNECEI TS AOKNCEIS TNS
yupvaotukns. MNa va 1o katapEépete auto:
> Na eiote uneuBuvol Kal va akonouBeite us odnyigs nou oas

8ivel 0 eKNAISEUTIKOS. H BonbB¢sia atnv kuBiotnan eunpos
> Na yvwpiete nws ekteeital yia doknon.
> Na yvwpilete pe nolo 1péno kai néte xpeidletal va BonBhoete.
> Na €NIKOIVWVEITE PE TOV CUVAOKOUMEVO Oas.
> Na Jnopeite va EUnIoteUeoTe TOV CUVAOKOUHEVS oas wate va VIwBel aiyoupos 6t Ba tov Bonbn-

O€TE.

Mws pynopeite va BonBnoete évav ouppadnin oas otnv kuBiotnon;
To éva xépl onpmxvel Tn AEKAVN YIA VA «yUPIoE» evd To AAA0 XEPI ONPWXVEI TOV AUXEVA MPOS Td

Katw. BonBdate &5nAadn tnv nepiotpopn dnws oto napandvw oxnua.

O pofos tou «BonBouU» o€ 6A&s tIs aGKNOEISs Ths yupvaotikis ival noAU onuavtikos!



H avakuBiotnon

KE®AAAIO 5: H yWAVAGTIKN

Ti npénel va npooéxete otav ekteneite tnv avakuBiotnon:
> Na kapnouplddete tn onovéunikh oas othiAn 600 NEPICCOTEPO UMNOPEITE.

> To caydvi oas va akoupnd oto otnBos kai 1o Bd-
pOS Gds vd €ival 0To PNPootvo PEPOS Twv Nef-
Hatwv.

> O1nafdpes va BAénouv nNpos ta Ndvw Kal va €i-
val Kovid ota autd.

> To poAdpiopa npos ta niow va yivetal Siado-
XIK@ ané tn Agka@vn, t péon, tnv nAdtn Kai télos
TOV auXEva.

>0tav 10 BApos Tou owpatds ads £pBel ota xépia
oas, 1ote autd onpwxvouv duvatd yia va pno-
péocte va eNeuBepmaete 1o kePani oas.

‘Eto1 onpwxvouv
ta xépia
otnv avakuBiotnon

‘Ooo nio ypnyopo €ivai to poAdpiopa téoo nio ebkoAa pnopouv va onpwéouv ta xépia!

H auxevikn
othpi§n
«KEPAKI»

Ta aipata otn yupvaoukn

Xe 60a ta ddpata tns evdépyavns yupvaoukns undp-

XEI:

> H @opd nou &ivai 1o 1p€€ipo atov €161kd h onolodnnote dnfo

S1a6popo kai eival ndviote eubeia.

> H @Bnaon nou &ival 1o ndtnpa otov €161k6 Bathpa.

> H @don tns ntians nou ivai 1o xpovikéd didotn-
pa nou Bpiokduaacte atov aépa.

> H npoayeiwon nou ivai o 1poénos pe tov onoio
0 aBfnths h n aBAntpia otaBeponololval
oto £6agos petd 1o dnpa.

H auxeviknh othpi§n (kepaxi)

Ti npénei va npooéxete otnv auxevikn otnpi§n

«KEPAKI»:

> Na npoonaeite va oxnpatioete Pe 10 KOPUi
oas Kal ta nédia oas éva kepi, £xovias Tous
wpous oto £dagos kail ta nédia Katakodpu-

¢a.

Mws unopei va oraOc¢i éva Kepi wote va un otd-
{e1; Eto1 va givai kai 1o owpa oas. Xe auto nopouv
va oas BonBnoouyv ta xépia oas nou otnpi{ouv tn
fekdvn.
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Ti va npooéxete kard tnv ektéleon twv adudtwv otov inno:
lNa ta dApata otn yupvaoukn noAU onpavukos gival o Batnpas, yiati Je th Xphon Tou UnopeEite
va augnoete 1o anpa oas. MNa va éxete 1o kanUutepo anoténeopa xpeldletal 6Aa ta péAn tou cwpatds
oas (Kupiws xépla Kal néd1a) va ouvioviotouv:
> To teAgutaio BApa npiv and tov Batnpa sival Aiyo peyandtepo and ta undénoina Kai natdte
Tautoxpova kai pe ta dUo nodia (napdninia kar oxeddv kAelotd) ndvw otov Bathpa.
> Tn ouyph nou natdte otov Bathpa, 1o cwpa cas va gival Aiyo niow.
> Z1nv npooyeiwaon oas petd and onolodnnote dnpa, ta xépia kai ta nédia oas, Bonboulv wote
va pn Xdoete tnv Icopponia oas. TuvhBws ta xépia épxovtal oto nAdl teviwpéva. Ta nédia oas
eivar napaAnnAa kar Auyifouv eAa@pd.

MNMws unopeite va dnpioupynoete tn 8ikn oas ouvOeon aokNoewyv;

Mdvw and éAa va Bupdote 6u bev givar 6Uakono. OAol pnopoUv va to kdvouv. KAgiote ta pdtia oas,
ouyKkevipwOeite kai paviaoteite kdnoiov (n akéun Kai tov €auto oas) va ekteNei pia ogipd yvwotwv
oas asknoswyv, nou ektedouviai n pia petd tnv difn. Av Eavanpoonabnocte Oa Seite 611 n ogipd autn
Oa givai Siapopetikh akéun Ki av ol acknaoeis givai oi ibies. Ta katdpepare!!! Auth eivair n ik oas
ouvBean.

H doknon pe oxoivdaki kai otepavi
Ti va npooéxete otis avannbénoeis yéoa ano 1o oxoIvdki:
> OI NEPIOTPOPES va Yivovial Kupiws and tous Kkapnous.
> To AvOolypd WV XEPIWV Oas va ival TETOI0 WOTE TO OXOIVAKI VA PUNv XTtund
oto £€6a@os.
> Y& KA0e népacpa tou oxolviou ta nédia oas va ekteAouv pia avanhdn-
on.
> a va pnv tpaupatctoly ta yovatd ods, ival anapaitnto 1o Avyiopd
e Kal 1o Téviwpd tous og kKABs avanndnaon.
% Mapaiiayés yia to oxoivdki
Me noious TpAnous Pnopeis va npaypatonolncels avanndnaoeis péoca and
10 oxoIvaki; Mepikés 16€es:
> AlOQOPETKES BETEIS XEPIWV.
> Ala@opetikés Béoels nodiwv og kGBe avanndnon.
> AlIaQOPEUKES KIVAOEIS TwV Nodiwv og kaBe avanndnon.
> [MoikiAia otn popd tns Kivnons Tou oxoiviou.
> AnAd n &inAd n tpinAd yupiopata tou oxoiviou.
Mnopeite va netd€ete 1o ote@pdvi oto onudéi nou BdAate;
['a va netdéete 10 otepdvi pe t€1010 1pono wote va kateuBuvOei ekei nou Bénete,
npénel 1a xépia aas Kparwvias 1o ote@dvi Aiyo nio avoixtd anoé 1o eUPos twv
v WHWV aas, va kdvouv aiwpnon nidyia and 1o owa aas e tautéxpovo AUyioua

TV yYovdiwVv Kal 0Tn OUVEXEIA va KAVoUuV aliwpnon fnpos ta Unpos LIe 1autéxpovo

téviwpa twv nodiwv. Ta xépia aas aneNeuBepwvouv 10 oTtEQdvI oTauarwvias
unpootd and 1o npéownd oas. lNeipayatioteite pe tn Oéon otnv onoia otauatdie 1a xépia oas avdnoya
Y€ tnv andéatacn otnv onoia enOUYEITE va «oTEifete» 10 OTEQPAVI.
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Ti unopei va oas npoo@EpPel n doKNon € T0 OXOIVAKI;

Aokiudote va ektenéoste avanndNoels LE TO OXOIVAKI yia UEPIKA Aentd.
Ti napatnpeite oto owya oas; Xtnv avanvon oas; 10 Xxpwya 1ou rpo-
ownou oas; H doknon pe 1o oxoivdki gival évas noAu kanods 1ponos
BeAtiwaons tns avioxns oas!

H tpiywvikhn othpi§n

Aéyetail tpiywvikn otnpi§n yiati n Bdon othpi§ns anoteneital and ta
x€pla Kal to Kepdafi nou oxnpatifouv éva Tpiywvo oTo oTpwpa NpIv el
XEIPACOUE TNV doKnon.

TiI kdvel o «BonBds» otnv 1pI-
ywvikn otnpién;
H BonBeia divetal apou éxel to-
noBetNoEl 0 GUVAOKOUUEVOS OaS Ta Xé-
pla kal to kepAni tou. Toéte nAnac1adel o
«BonBds», tonoBletei 1o éva nddi tou Niow and 1o kepani Tou
OUVAoKOUPEVOU, £101 Wote N NAGTN TOU CUVACKOURIEVOU Va YNopEi
va otnpIxtei ato yovatd tou. O «BonBds» pe ta Suo xépia BonbBa
and tn Aekdvn (6nws S€ixvel 10 OKitoo otNV NAPAKATW EIKOVA),
wote va onkwBouv ta nédia kal va napapeivouv og kKatakdpuen
Béon. MPOZOXH! Na pnopei o cuppadntis oas va katefdoel ta
nééia tou 6tav to BeAnoel!!!
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H kataképugos otnpi§n

H katakopugos atnpi§n (n dnws anAd Néystal «<katakdépu@os») gival and us Mnio EVIUNWOIAKES
aoknoels yiati gival avtiBetn npos us cuvnBIopéves KIVAOEIS Tou owpatds pas. MNa napddeiypa, Kaveis
pas &g otéketal otn otdon yia 1o AEw@opeio o€ auth tn Béon. Bcwpeital and us BacikOTEPES AOKNOEIS
NS EvOpyavns YUUVAOTIKAS Kal Xpnolponolgital o€ 6fla ta 6pyava.
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Ti va npooéxete katd tnv ektéleon tns Kataképuns otnpiéns:
> To okénos wlnaons kal ta xépla (nou €ival teviwpéva) va tonobe-
touvtal Pnpootd.
> To okénos aiwpnaons va ekteNei hia Suvati Kivnon Npos ta endvw
Kal va otapatd o€ katakopupn Béon.
> To okénos wOnons va avePBaivel 6inAa and to néd1 aimpn-
ons.
> Ta xépIa va NApapéVoUV TEVIWEVA Kal va gival og ubeia
HE 1o owua.
> To kepani va gival TonoBetnpévo avapeoa ota XEpIa.

Ti npénel va kdveil o «BonB0s»;

0O «BonBds» npénel va otéketal 6inAa
and tov GUVAoKOUPEVO Kal Aiyo pnpootd,
ané tnv nieupd tou okéfous (nodiou)
aiwpnons. Otav ektefeital n kivnon
NS alpPnNons va nidvel 1o nédi
Tns aipnons ano tov pnpd Kai va

10 ouvodeUel péxpl tnv kataképu@n Béon.
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Napadiayés kuBiotnons kai avakuBiotnons

AvakuBiotnon
pe éidotaon nobiwv

Av éxete paBel kand tnv kuBiocBnon kai tnv avakuBiotnon, tote pnopeite, pe tn fonbela Tou ek-
naibeutikoU Duaoikns Aywyns, va Sokipdoste opiopéves napaniayés autwy twv aocknoswv. MNa na-
padeiypa:

> Mnopeite va anfd&ete th 0éon and tnv onoia ekiva 1o owpa oas.

> Mnopeite va aAfd&ete tn B€on otnv onoia tefgiwvete tnv doknon.

> Mnopeite va annd&ete tn Béon twv nodiwv oas katd tn Sidpkeia tns doknaons.
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ExpdOnon tns kuBiotnons oe epaftnpio

MNa va dokipdoete tnv kuPiotnon og epantnpio, gival avaykaio va éxete pabel nponyoupévws tnv
kuBiotnon oto £€6agos! H doknon auth Ba npénel va extefeital pe tn fonbeia tou ekNAISEUTKOU
Quoikhs Aywyhs.

H nidyia xeipokuBiotnon (tpoxos)

H doknon auth gival anin kai Siaokedaotikn. Ovopdotnke Kal «poxos» yiati n Kivnon nou ektensi
10 oW poIddel Ye Tov TpOMNo nou Kiveital pia pdda. H nepipépeia tns pddas axnpartidetal and us
nandpes kal ta néApata.
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Ti npénei va npoaéxete kard tnv ektéAgon tns nidyias xeipokuBiotnons:
> Ta xépla va tonoBetolvial TEVIwHEV.
> H tonoBétnon twv xepiwv Kal twv nodimv va yivetal o€ pia ypappn.
> To owpa Kal ta nédia va nepvouv and tnv KatakopuQo.
> Ta nééia va gival avoixtd kal teviwpéva.

Ti npénei va kdvei o «BonOods»;
Na otéketal ano tn pepid tou nodiou wbnons kai Aiyo nio pnpootd. Me 1o éva xépl fonBd pe
@Onon otn Aekdvn Kal pe 1o ANAo xép1 KateUBUVEI TOV GUVAOKOUEVO.

M661 aiwpnons: sivai 1o n661 nou npwro Eekivd tnv Kivnon ths doknons.
Mé61 wOnans: ivai to n661 nou akoloubei 1o n661 aicopnans.

lotooeibes yia tn yuuvaotkn:
www.gymnastics.gr: EAfinvikn Mupvaoukn Opoonovdia.

Epwrtnoceis

1. ©a pnopouoarte va ektenéoete Pe Slapopetikd tpdno, an’ autdv nou éxete Yabel, tnv Kufiotnon
h tnv avakuBiotnon h kdnola dAfn doknon;

2. MNoles aoknaogls pnopouv va aas fonBnoouv va pdbete kanutepa tnv KuPiotnon oto epantnplio;

TulnTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNalSeUTKO Duaikns Aywyns.
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KEPANAIO 6
O kA\aoikos adntionds

I’ auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

¢ YUviopa 10TopIkd otoixeia yia tov kKAaoikd adbAnuopo.

* Tnv NePIypAPn TwV aywVvIopdtwy tou KAaoikoU abAntopou.

 Ta Baoikotepa onpeia yia us 6e§i6tntes tou kAaoikoU aBAntuopou nou Ba 616axBeite oto pddnua
ns Quoiknhs Aywyns.

O kAaoik6s aBAntiopss sival and ta nio ayannpéva abinpata twv eiiadAwv
ylati, ektos twv dlddwv, nepidapPavel éva peydno apiBpoé aywviopdtwy pe Sia-
QOopEeUKA Xapaktnpiotka (6popol taxutntas Pe N xwpis unepnndnaon eunodiwy,

6popol avtoxhs-npiavioxns, dApata, piyels kal KANola aywviopata cuvepyaoias
onws ol okutanodpoyies).
Yuvonukd, 1o aywviopata tou kAaoikoU aBAnucpou sivai: a) dpopol, B) piyels
Kaly) dipara.

R 01 6pbépol taxdtntas Kai n 10topia tous
O1 6poépol taxutntas Bewpouvial and ta eVIUNwoIaKOTEPA aywviopata,
KaBws n S1apkeld tous gival noAU ouviopn. O 6popos twv 100 pétpwy Aéyetal
Kal «aycvas s pids avdoas» ylati n anéotaon gival tdoo pikpn nou ol adAntés
kal ol aBAntpies npénel va katafdnouv 6Aes tous us Su-
vapels péoa og eNAxioto xpoviké didotnpa, dSnAadn «éco
Kpatd pia avaoca».

To aywviopa tou 6pépou gival iows N apxaidtepn popph aBAntikoU
ouvaywviopou. To a8Anpa gival téoo apxaio, wote ival SUokono va
yvwpioupe Tov akpIfn XpOvo Kal TOno PPAvions tou. Lnv apxaidtnta,
ta naidid Sidbdokoviav and pikph nAikia ts texvikés kai tn gilocoia tou Spouou, aywVviopatos Nou
KaBiepwBnke ws Baacikd otoixeio tns eknaibeuaons Tous.

Ztous 41 npwtous OAupMIakoUs AymVES To HOVO aymVviopa nou yivétav htav o otddios Spopos (h
affiws «atdblov» N «6pdpos»). Mdaniota o vikntns oto «atddiov» £€6ive 1o dvopd tou otnv OAupnidda.

Ta 6popikd aywviopata otous apxaious OAupniakoUs Aywves htav:

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

> Aiaunos (6pdpos taxutntas 2 otadiwyv, nepinou 400p.).

> A6AIXos (6pOHOS NUIAVIOXNS-AVIOXNS PE PNKOS Nou SIEpepe and aywva o€ aywvd, apou ava-
@épovtal 66nixol bpdpuol and 7-24 otadia, nepinou 1.400-4.800p.).

> Onfitns §popos (6pdpos nuiavioxns pnkous 2-4 otadiwv, nepinou 400-800y.).

>'Inmios 6pduos (6pdpos nuiavioxns phkous 4 otadiwv, nepinou 800p.).

Ektés and ta napandvw, Siapopa aywviopata Spopou dig§dyoviav o yioptés. MNa napddeiypa,
ota Hpaia (aywves nou die€ayovtav ka0 4 xpovia ave§dptnta and tous OAupniakous Aywves, yéoa
Opws oto otddio tns OAupnias), £1pexav POVo YUVAIKES.

Ynnpxe évas kwdikas upns nou akodouBouaoav éAol o1 aBAntés. Autds o kwdikas anoteAouviav
ano kanoies Baoikés apxés. Autés ol apxés dev enétpenav otous abnntés va epnodiouv tous avu-
ndAous onPWXVOVTAs, XTUNMVTAs h KPATwvTas tous Kal ndvw and 6na enéBanfav otous aBAntés
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va anéxouv and tn dwpodokia n tn payeia. Otav évas aBANTAs xpnoiponoloUoe TPANoUs, Ol OMnoiol
bev htav cup@wvol Pe autdv tov kwdika, ol EAAavobikes (o1 kpItés tns enoxns ekeivns), tov anéBaniav
anokfeiovtds tov and tous aywves.

Kanorte, ol 6popeis popouacav éva Koppdtu Upacopa YUpw and tn pyéon tous. Autd apydtepa
gykataneipOnke kai ol aBAntés €tpexav evieNws yupvoi. Movadikn e§aipeon anotefouoe o onfitns
6pbuos, otov onoio o1 aBAntés popolaav Kpavos, kvnuides kal aonida, 6nws otov Nd6AEPO, eV
o€ petayevéotepes ONupniades épepav pévo aonida.

O1 a0Antés Eexivouoav and tnv 6pBia Béan pe 1o éva nodI Aiyo nio pnpootd and to dAno, pe 1o
owpa va keivel Aiyo npos ta unpos Kai pe ta yévata eNagpd Auyiopéva. To onpeio oto onoio ol
aBnntés tonoBetoUoav ta nédia tous ovopalotav BanBis. O1abANntés énaipvav tn Béon tous petd and
KANPWOoN Kal iNpootd tous UNApXE Pia donpn ypdpuph tv onoia Sgv énpene va Nathoouyv. tnv apxn
o1 aBAntés Eekivouoav pe to napdyyenpa tou apémn. Eneidn pepikoi aBAntés pnopouoav va kepdicouv
Aiyo otnv ekkivnon og Bapos twv dAAwv enivondnkav YOVIPES YPAUUES XapayHEVES NAvw os NAAKES
ous onoigs o1 aBAntés tonoBetoUoav ta Nédia tous. Lus NAAKES AUTES UNNPXAV Kal oavibes ol onoies
epunddifav tous aBANtés va Eekivhocouv vwpitepa. O1 oavides autés cuvbéovtav pe oxolvid ta onoia
Kpatouoe o ap£tns. Otav o agétns dpnve tautdxpova td oxolvid, SnAadn éne@te n Yondiyya, ol
oavibes éne@rav ocuyxpovws kai ol aBAntés Eekivouoav 6Aoi padj.

Ta afdpata kai n iIctopia tous

Téoo 10 dApa og pnkos 6oo Kal to dlpa og Uyos sival OAupniakd aywviopata kal nepinapgfdavovial
oto dOAnpa tou kAaoikoU aBAnuopoU nou Bewpeital o BaciAids twv ouyxpovwy OAupnIakoV Ayom-
vwv. Kai ota 600 aywviopata enididovtail dvipes kal yuvaikes. Eival noAU cuvapnactkd Kail nipu-
Adooouv eknAn&els péxpl o teNeutaio anpa tou kaBe adBANTA.

Avatpéxovtas otous OAupniakoUs aywves tns apxaidétntas Oa cuvavtnooupe 10 dApa o€ PNKOoS, 10
0roio, o€ YeVIKES YPapés, ektefouvtav pe Tov id1o Tpdno nou ekteeital kal oAPEP, PE Tn povn Siagpopd
6u o anwns otnv apxaidtnta KpatoUoe ata XéPIa ToU anTAPES, Tous onoious niBavotata netovoe Aiyo
npIv TNV NPooYyEiwon.

Mevikétepa ta dApata diakpivovial o€ opifdvua (PnKos, tpinAouv) kal Kataképu@a (Uyos kal eni
Koviw). Lta opi{dévua dipata otéxos tou abinth eival va ektuvadel 1o owpa tou opifdévta 6oo 1o
duvatod pakpUtepa. Kupiapxo otoixeio yia éva peydno dapa eivai n opidvua taxytnta tou abAntn.
Yta kataképupa dnpata tov kabopliotikd pono éxouv ol KaBetes Suvdpels kal otdxos tou adnnth
gival va ekuvadel 1o owpa tou 660 YnAdTEPA PNOPEI.

Apxikd, ous cuyxpoves OAupnmiades ta dnpata htav avipikd npovopio annd and tnv OAupnidda
ToU 1928 yia 10 Uyos Kal tou 1948 yia 10 YNKOS CUHPETEXOUV Kal O YUVaiKes. TGOO n texviKh ektéleons
twv afdpdtwy, 600 Kal o 1Pdnos e tov onoio nponovouvtail ol aBAntés eEeNicooVTal CUVEXWS PE
anotéleopa tn Beapaukn au§non twv enddoewv Pe TNV NApodo tou xpodvou. O1 eNiGAGEIS yid Tous
avipes Eekivnoav (OAupnidda tou 1896, ABnva) and 6,35 pétpa oto pnkos kai 1,81 pétpa oto UYos
Kal épracav ohpepa ota 8,95 pétpa kai ota 2,45 pérpa aviiotoixa. MNa us yuvaikes o1 emdodoels Eeki-
vnoav anoé 5,69 pétpa oto pnkos (OAupmdada tou 1948, Aovbivo) kai 1,59 pérpa oto Uyos (OAupmada
tou 1928, Apotepviay) Kal épracav ohpepa ota 7,52 pétpa kal ota 2,09 pétpa aviiotoixa.

O1 piyeis kai n Ictopia tous

H piyn givai enions pia Baoikh 6e€§i6tnta énws 1o 1pé§ipo kai to dnpa. Ta pinukd aywviopata oto
otifo ival téooepa yia avdpes Kal yuvaikes: a) 1o akovuo, B) o diokos, y) n apaipa kai 8) n apupa.
O1 piyeis Bewpouvtal 6u gival ta aywviopata twv duvatwy, yiati yia pia ugnAin enidoon, anaiteital
va €xel Kaveis kann texvikn, taxutnta kail duvapn.

To akévuo ws aywviopa ouvdedtav otevd pe tnv kabnpepivi {wn twv apxaiwv EAARvwy. Me
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akoévua kuvnyouoav yia va Bpouv tpo®n, adid kai noAspoucav. To akdvuo avapEPETal ws aywviopa
otnv IA1Id6a tou Opnpou. O AxiAnéas to cupnepiéNafe otous aywves nou S1opyavwaoe Npos TN
ToU veKpoU ifou tou MNatpokiou.

Ta akévua nou xpnaiponoloUoav otnv apxaldtnta ntav pakpid Euniva kovidpla phkous 1,50-2
M., ME HUTEPES AKPES, PE N Xwpis petanfikn aixpn. YnApxav U0 S1apopetikés TeXVIKES AKOVTUOUOU:
a) o «eknBoéAos» akovuopods, dSnladn BoAn tou akovtiou og PNkos (drnws nePinou kail otn cuyxpovn
enoxn) kai B) o «otoxaoukds» akovuopods, SnAadn BoAn os npokabopicpévo otoxo. H ouvnBéatepn
HOP®PH TOU OTOXACTIKOU aKOVTIOHOU ATAV 0 £PINMNOS AKOVIOHOS GTOV OMNOoio N piyn TOU aKOVTioU YI-
vétav and inneis, ol onoiol onpddeuav évav otpoyyund otoxo, cuvhBws pia aonida, otnpévn otnv
Kopupn evés yniou nacdnou.

H opaipofonia Aéyetal ou éxel us piles tns otn NiBoPonia (nétaypa Bapids nétpas). Zto OAupniakd
npoypaupa cupnepleAneOn 1o 1896 otnv npwin clyxpovn OAupnidda tns ABhvas.

Mapakdtww Ba Ppeite opiopéva and ta Oépata tou atifou nou Ba d16axBeite oto PdOnpa s UaCIKNs
Aywyns. Ba Bpeite ta nio onpavukd onpeia v Spopwv taxutntas, Twv aAPdTwy Kal Twv piyewy.

Exkivhoels kal S1aokefiopds otous §popous taxutntas
Baoiké otoixeio twv Spdpwv taxutntas gival n ekkivnon twv aBAntwv, dnAadn n 6éon otnv onoia
NePIPEVOUV TO ONPA TOU agETn yid va apxioouv 1o Tpé€ipo. Alakpivoupe 2 TUNous ekKivnons:
> H ekkivnon ané 6pBia 0éon xpnaoiponolsital enionpa otous Spdpous 800 pétpwyv Kai ndvw. To
napdyyepa givai: «Adapete Oéoeis» kal «auvOnpa ekkivnons» (n.x. o nupofonicuods atous eni-
ONHOUS AYMVES).
> H ekkivnon ano ouoneipwukn Béon xpnoiponolgital otous Spduous kdtw twv 800 pétpwv. H
ekkivnon Sivetal pe tnv akdAoudn oeipd napayyeApdtwy: «AaPete B€oeis», «Etolpol», «ouvOnpa
ekkivnonsy». Eivalr n éon nou BonBd tous aBAntés va Eekiviicouv noAu ypnyopa.
O1 kavoviopuoi twv 6poéuwyv taxutnias

Zuoneipwtikn ekkivnon (AdBete Oéocels, étoipol)

Ekkivnon
anoé 6p0Bia Béon

O1 Kavoviopoi nou IoxUouv otous dpdpous taxutntas gival andoi:

1. H ekkivnon €ival dkupn, otav éotw Ki évas aBAnths Petakivaoel td xépla Kail td ndédia tou and tn
B¢on ekkivnons npotol 600¢i to oclvOnpa.

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

3. O1 aBAntés 1péxouv oe Eexwpliotous diadpdpous (kounoudp) otous aywves Péxpl 400 pétpa. Av
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' kanoios aBAntns PByel £€€w and tov 61adpopd Tou akupwvetal Kal anokfeietal.
' 4. 0 aBAntns nou onpwxvel okénipa diddous aBAntés kal yevikd tous BAdntel e tn
oupnePIPOopPa Tou, AKUPWVETAI.

Ti npénei va npooéxete yia évav owoto 6iaokeNioyo otous 6popous taxutnias:
' > O KopHOs va gival eAappd YEPUEVOS NPOS Td EUNPOS Kal va KOITATE Ynpootd Kal Hakpid.
> To 1pé€Ipo va yivetal Kupiws PE To pnpootivéd PEPOos twv NEAPATwY.
' > To niow n6d1 (WwOnons) va teviwvel KaNd oto yévato, v 1o eNelBepo NGdI va onkwvetal
Héxpls 6Tou o pnpos va gival napdAAnAos pe to €6agos.
' > Ta x€pia oas va KIvouvtal Npos ta eunpéds, KABETa e To Gma Kal N YwVia oTous ayKmVES
va gival opOn.

‘f' > Ta néApatd oas va akonouBouv pia napdAAnAn nopeia, énws oto dinAavé oxnpa.

Ikutanodpopies

O1 okutanobpoypies givai to pévo opadiko aywvioua otov otiBo.
KaBe opdda anoteneital and 4 abintés h aBAnTples Kal Npénel o
kaBévas va diavuoel 100 pétpa (otn okutanodpopia 4X100) h 400
pérpa (otn okutanodpopia 4X400). H andotaon npénel va kadupOei
Xwpis va néoel Katw n okutdin!

Ti npénei va npoaéxete otav bivete tn okutdin:
> Mn pEIWVETE TNV TaxUTntd ods oo nAnalddete otov HéKTn.
> Na kpatdte tn okutdAn ano 1o Katw PéPos tns.

Ti npénel va npooéxete 6tav AauBdvete tn okutdAn:

> To x€pI Nou NePIPEVEI TN OKUTAAN NPENEl va €ival NPos td niow anAwpévo Pe tnv nafdun avoixtn.

> Na pnv koitdete tov 66tn th ouyuh tns andayns. MNa thv aAdayn unguBuvos gival o 66tns tns
okutdanns.

> Na kpatdte otaBepd tn okutdAn katd tn Sidpkeia tns Siadpopns.

MPOXOXH! Xus okutalobpoyies n ouddéa akupwverai:
> Av n okutdin néoel kdiw.

> Av n afliayn tns okutdins yivel €Ew ané ta npokaBopiouéva opia.

Afpa og pnkos
To dApa og phkos anoteneital and us Acels: opd, NATnPaA-anoygiwon, aiwpnaon
Kal npoaoyeiwon. H ¢don tns aikpnons, o€ avtiBeon pe us undnoi-
nes, ekteeital pe Si@popous 1podnous and tous adAntés, ava-
Aoya pe tnv texvikh nou akodouBouv.
H texviki tou dApatos og phkos xapaktnpiletal anod tov 1pono
UE€ Tov onoio ektefeital n aiwpnon. Etol, diakpivovtal Tpeis te-
XVIKES eKTéAEONS TOU AAATOS OE PAKOS: d) N CUCTIEI-
PWTUKN TEXVIKN, B) N EKTATIKA TEXVIKA KAl Y)
1o Bhpa otov aépa (yia npo- EKTatiki texvikn
Xwpnpévous aOANTEs). oto dilya o pnKos

ZuoneipwriKn TeXVIKN
oto dflpa o€ pnKos
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Baoikoi kavoviapoi oto diya o€ pnkos
-Onoi o1 aBAntés Kavouv 3 npoondBeies kal o1 8 kanUutepol ouvexi(ouv
kavovtas dAnes 3, pOBAvovtas s 6.

> Av undap&el iconania os kanoia Béon, 16te Oa perpnoel n deUtepn Ka-
AUtepn npoondBeia tou aBANTA K.0 K.

>Eykupo Bewpeital éva anpa, av o abintns dev apnoel anotunwpa
otnv niaotenivn tns BaABidas.

> To onpeio 010 onoio PetpIétal 1o dnpa eival 1o anotinwpa nou Ppi-
oketal koviUtepa otn Badfida (n.x. av akoupnhoouv ta xépla Tou
abAnth nicw ané ta nédia tou KaBms NPooyeIwVETal, PETPIETAI TO
iXxvos nou agpnvouv ta xépia).

Ti va npooéxete oto diya o€ YnKos:

> Q1 1pels teneutaiol SiaokeNiopoi tns popds tou dApatos og phkos Sia-
Pépouv petalu tous (o npotefeutaios gival o peyanUtepos Kal o Te-
Aeutaios o pIkpOTEPOS and 6Aous).

> To ndtnpa otov Bathpa yivetal pe 1o «buvatd» oas nédi.

> O otdxos aas ival va nndnh&ete 600 1o duvatdv pnopeite no YnAd kai KUPiws Mo PHAKPId.

> H aipnon otov aépa pnopei va ektefeotei pe SUo diapopetkous 1pénous (cucnelipwtKn Kal
EKTATIKN TEXVIKA).

> [Ipoooxh atov 1pdno npooyeciwons (AUyIopad twv NodIwV PETd TNV ENAgh TOUS HE TO OKAUHA)
(OTE VA PNV TPAUPATIOTEITE.

Ti npénel va npooéXete otnv nNpooysiwon oto diua og YAKos:
> H ena@n pe 1o okAppa va yivel npota Pe ta nédia Kal Petd pe 1o undénoino owpa.
> Ta xépia va pnv akoupnouv otnv dupo.

Afdpa os Oyos

To dApa o€ Gyos gival éva and ta nio Beapatikd aywviopata tou kAacikoU adAntuopou. H texvikn
ToU aywviopatos éxel e§eNix0ei onpavukd. Apxikd ol aBAntés nndouaoav ndvw and tov NAXN PE «ya-
AidI1», otn cuvéxela ekteAoUoav TNV TEXVIKA «otpavid» Kal cApepa n nigiovétnta twv adAntwv
uynnioU eninédou xpnalponolei tnv texvikn «@Aon» (Mépacpa tou NAXn Pe
v nAdn). H €€€Ai§n autn tns texvikns Atav anoténeopad tns npoond-
Be1as twv abAntwy va Bpouv tnv katanAnAdtepn B€on tou owaAtos
navw and tov nhxn, SnAadn pe tpdno wote va nndnoouv Yynad xwpis

va tov piouv.

Baoikoi kavoviapoi oto dipa o€ Uwos
To aApa Bewpeital éykupo av o NAXns PETd To Népacpa tou adAntn
napapeivel otn B€on tou. KaBe aBAntns éxel dikaiwpa tpichv npoonabeihv
o€ kKaBe UYos nou tonobeteital o nhxns. Le nepintwon nou dev nepdoel
o€ kapia and us tpels NPoonddeles 10 CUYKEKPIPEVO UYos, anokAegietal
and tov aywva.

Ti va npooéxete oto dApa og uwos pe wanié:
> To ndtnpa yia 1o dipa Oa npénel va yivel pe 1o «duvatd» oas nédi.
> To né61 anoyeiwaons gival 1o e§wtepikd nddI, autd dnAadh nou Ppioketal

Aflpa o€ Uyos Mo pakpeIG ano 1o otpwua énou Ba ekteAéooupe o dapa.

e waniéi
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kKeoanAalo 6: O kKAaaios adntiouds

> O oTOX0S 00s €ival va aVUYPMOETE KATAKOPUPA TO OWA Cas.
> MNpoooxh otnv NpPoaoyeiwaon, WOTE va pnv tpaupatioBeite.

Akoévuo (unafdaxi) xwpis poépa
10 dANo oas xép1 NPos tn Gopd piyns.
> TonoBetnote ta né61a oas oto eUPOS TWV WHWV HE To évd NAdI niow Kal
navw oto niocw néo!.
> KaBws pixvete, 1o BApos ToU 0wHATOS va PetapEépetal anod
> Moénis 1o pnandki npooyelwOei, pnopeite va yupicete tnv nAdtn

Ti va npooéxete yia tn piyn xwpis popa:
> Na kpatdte 1o eAacukd pnandki pe 1o duvatd ods XEpI, EVM TEVIWVETE
3 > To owpa oas va gival efa@pd nAdyla NPos Tov Topéd piyns, EVM 10
' KEPANI oas KOITAEI NPOS TOV TOpéa piyns.
10 dAAo pnpootd.

> Auyiote eNa@pd kai ta dUo oas nddia kai pi§te 6Ao 10 BAPOS TOU CWHATOS
> Pi€te to pynandki pe 6an duvapn éxete, onpadeUovtas EUnpPos Kai

ynAd.

10 Niow oto pnpoouvo néoI.

> A@oU pi&ete 1o pnandxi, pnv NAthoete tnv teAIKA ypappn piyns.
0as nPos Tov Topéa piyns Kal va GUYETE and 1o niow pYépos ts Ban-

Bidas piyns.

Baoikoi kavoviopoi twv pipewv

Tkonos twv adAntwv givai va pi§ouv to akdvuo, tov dioko, tn cpUpa h tn opaipa 600 yivetal nio
pakpid. To Bapos twv opydvwy piyns gival Siapopetikd yia dvopes Kal yuvaikes os 6Aa ta pInukda
aywvioparta.

O1 a6Antés otous aywves ekteAoUV T1pels Bonés. TN oUVEXEID O OKTW KAAUTeEPOI pixvouv Annes
tpeis. Na v tefikn oglpd katdtagns wwv adAntwv petpdel n kadutepn BoAn nou ékavav anod us &€
npoondBeies. Av kdnolol aBAntés éxouv tnv idla kaAUtepn eniboon, 10te o€ kanUtepn Béon katdtagns
gival autds nou ékave tn deutepn kanutepn Bonn. Ze 6Aes us piyels undpxel pia «BanBida piyns»
(h 61a6popos piyns oto akdvto), péoa and tnv onoia o aBAnths pixvel tn foAn. Enions, o 6Aes us
piyels, o TPONOs Kai o Xxwpos an’ énou Byaivouv ol aBANtés apou ekteAéoouv tn Bon tous &ival
OUYKEKPIPEVOS. X€ avtiBetn nepintwon akupwvetal n npoondBeid tous. MNa va pn Xxwunhoel kavévas,
opietal évas topéas piyns péoa otov onoio Sev npénel va Bpioketal kavévas. Av n o@aipd n 1o

akovuo yia napddeiypa, npooyelwOei €Ew an’ autdv tov topéa, n foAn akupwvetal.

Axkoévuo (pnanidaki) pe poépa
Ti va npooéxete atn piwn pe pnandki éxovtas ndpel ninpn popa:
> Eekivhote tnv eEdoknaon naipvovias goépa pe diya Bhparta.
> Ytadiakd npooBétete Bhpata otn popd nou naipvete.
> Av pixvete Ayotepa pérpa pe nANnpn gopd an’ 6,u Xxwpis popd, unv anoyon-
teveote. Xpelddeote Aiyn napandvw e§doknon, wote va ouvbEoete Tn gpopd
pE tnv tedikn Kivnon piyns kal tote Oa deite 1o pnandki va ta&idevel pakpu-
tepal
Mpiv ekteNéocte BoAn, BuunOeite va eAéyxete wote va un Bpioketai
Kavévas péoa otov topéa piyns !!!

To BrAua «wanié»
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Ipaipofodia (nafpés O’ Mnpaiav)
'/3 Tiva npooéxete otav Kpardre tn
S apaipa:
= > Na kpatdte tn opaipa otnv naddpn
oas otnpiovids tnv otn Bdon twv
6axtuAwv oas Kal 1o PIod NS na-
Aduns, £101 WOTE VA PMOPEITE va Tn
onpwéete otn cuvéxela Kal pe ta 64-
XwAa.
> [pooéxete, WOte va pnv Badete tn
JA o@aipa noAu péoa otnv nandun oas
@ @ yiati 6€ Ba pnopeite va tn onpw&ete
A b owotd, adid oUte noAu dkpn ota 54-
xwAa yiati onpwxvovtds tn 6a nové-
oouv ta daxtwuna oas.
> Akoupnhote tn oto Aaipd oas Kal
NIECTE TNV €101, WOTE OTaV KIVEioal
n ogaipa va pnv «naide» otov
Aaipd oas. LtaBeponoInote Tn
opaipa Pe tov avtixeipa
avoIxto.

’ &

Piwn opaipas pe nadpé O’ Mnpdiav

Ti va Nnpooéxete 0tav onpwxvere tn oaipa:

> Awote wOnon otn o@aipa kal pe ta nédia oas.

> Inpw&te duvatd tn oeaipa Pe 1o XEpI NPOs Tov topéa piyns, onpadelovias

€unpPOs Kal Navw. _
> A@oU néoel n o@aipd oto £6agos, YUPIoTE NPOS Td Niow Kal NPOCESTE Ot (
va Byeite €§w and 1o niow picd tns Banfidas.

Ektés ané tov nadpé O’ Mnpdiav yia th pign tnhs opaipas, pepikoi abAntés
xpnoigonoloUv évav dAfo nadpé nou AEyetal «NEPIOTPOPIKOS». LTOV NEPI-
otpoikd nanpo, o adBAntAs ekivdael e NAGTN NPOS TNV NEPIOXN PIYPNs Kdal
KAvoV1as NEPIOTPOPES TOU owHatos npoonabei va pi€el tn opaipa éco nio
HaKpId pnopei.

NaBn kai tonoBétnon

, . p s oaipas
lotooenibes yia tov kAaoiko abAntiouo:

EAAnvikA lotooenida yia tov KAaoikd ABAntuouo.
www.laaf.org: AieBvins Opoonovdia KAacikou ABAnuopou.

Epwrthocis
1. Katd tn yvopn oas, yiati 1o aywviopa tou 6pépou twv 100 pétpwy gival 1600 eviunwolakod;
2. Ektos and autd nou ava@épovtal o’ autd 1o kepdanaio, nola dAfa aywviopata tou KAAaoikou

aBnnuopou yvwpilete; Mnopeite va dokipdoete kGt and autd otnv aufn tou oxongiou oas;

Yulnthote autés Us EpWTNOEIS P Tov eknaldeutikd Duaoikhs Aywyns.
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KE®AAAIO 7: EANVIKO! Wagadoataxol xogol

KEPANAIO 7
E Mol wagadoaotaxol xogol

I’ auto to kepanaio Oa PBpeite:

¢ MoAitopIKa otoixeia twv eAANVIKWVY NapadooiakwV XopwV.

e YLUVIOUd IOTOPIKA KAl MEPIYPAPIKA OTOIXEia yia Tous xopous: {wvapddiko, ToduIKo, ouptd
kadapatavo, tuk (Hovo), évieka Kal neviolani.

O xop6s otnv apxaia EANGéda

Zwnv apxaia EAAGSa o xopds htav éva and ta Bacikdtepa otoixeia tns ekNaidguons Twv VEwV.
Ltnv apxaia Zndptn yia napddeiypa, o xopds anoteAoUce HEPOS TNS OKANPAS oTPATIWTIKAS EKNAi-
beuons twv véwv ZNapuatwy.

O1 Bpnokeutikoi xopoi anotefoloav PEPOS TwV BPNOKEUTIKWV TEAETMV Kal JUOTNPIWV TwV apXxaiwv
EAAnvwv. Zus Beatpikés napaotdoels enayyenpaties xopeutés SnAadh ol opxnotés ekteAoUoav ToUs
xopous otnv tpaywbia, otnv kwpwbdia kal oto catupikd dSpdua. Enions, n npogtoipaacia yia tous
aywves Kai tous nonépous nepieNdupave kar nongpikoUs xopous. AANA Kal atov 161wtk tous Bio ol
apxaior'EAANves xépeuav ota cupndoia Kal oTtous YAapous evi ol Bpnvwdoi ektefoloav tous xopous
tou névBous. H Tepyixdpn pia and us evvéa PoUoes Atav yI’ autous n npootduda tou xopou.

MNoAitiopikés kolvotntes kal napadooiakoi xopoi

Or'EAfnves, ws €Bvos, ouykpotouvtal and noAiuopikés koivotntes, SnAadn opddes avbpwnwv
nou €xouv KoIvh Kataywyn kal cuvbéovtal pe SeopoUs kolvis noAitucpikns dpdons (n.x. KOIvés na-
padodoels, koiva NBN kI €B1pa). Ztov eANadikd xwpPo, T€toles NOAILIOHIKES KOIVOTNTES BPioKoupEe otn
©pdkn, otn Makebovia, otnv'Hnelpo, otn ©scoania, otn Poupenn, otov Mopid, otnv Kpntn, ota
vnold tou loviou kal tou Alyaiou, otnv Kunpo. Ka0s noAiuopikh koivétnta éxel tous 1kous tns 10-
nikous xopous ol onoiol Siapépouv and néAn og n6AN h and xwpid og XwpIo.

Y& KAOE NEPIOXN TNS XWPAS PAS UNAPXOUV TOMNIKOi Xopoi. XopeUovial cuvhBws o€ peydnes eTNOIES
yloptés onws to Ndoxa, us anokpliés, tnv np@n pépa ts avoigns, kabws enions otn fdguon, otov
appaPwva, otov yauo k.a. MaBaivovtas tous xopous, ta tpayoudia Kal us napadoaoels pas, padai-
voupe nws {ouoav ol Npoyovoi pas o NanaldTePES ENOXES.

Ovopatonoyia xopwv

H ovopacia twv Xopwv Npoépxetal KUpiws and tov 1pono He 1ov onoio xopeUetal o kabévas h anod
N YEWYPAQPIKA NEPIOXN OTNV onoia éxel npwtoxopeutei. O {wvapddikos, yia napddeiypa, Nhpe 1o évoud
ToU an’ 1o yeyovods Ot ol XopeuTés nidvovtal anod ta {wvdpla tous. H aBapvidpa (kapaykolva), and tov
TPONO Nou KIVeital n konéfa nou tov xopeUel. H {axapouna, and to évopa pias konénas. O avukpiotos
ané v avukpioth Béon twv xopeutwv. O {ayopiclos h cuptds XavIWTKOS, ival Xopoi Mou xopeUovtal
oto Zayopl tns Hneipou kai ota Xavid tns Kphtns avtiotoixa Ki and ekei nhpav to 6vopd tous.

Napadooiakés popeoiés
KaBe noAiuopikn koivétnta tou eAAnviopoU éxel th ik tns napadoaiakin gpopeaid. O1 popEeTIEs
Slakpivovtav og yiopuvn, kKaBnpepivih Kai tou yapou (vugidukn, yapnpidukn). H yuvaikeia popeaid
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H kdtw AaBn o€ oxnpa V H AaBn o€ oxnpa X

napouoiadel noAU peydnn noikidia pe éviovous xpwpatopous, kevinpata kai otonidia. H avbpikn
popeoid eival nio Aith and th yuvaikeia kal Kupldtepol tunol auths gival n Bpdka kal n pouctavénda.

Méoa and tov xop6 kai to tpayoudi yabaivoupe yia tov nofitioyd Kai tnv iotopia pas. Or €N-
Anvikoi napadoaiakoi xopoi kai ta dnuotikd tpayoudia uds diackedbdlouv Kai tautdxpova uas
yupvd{ouv.

MNapakdww Ba Bpeite opiopévous and tous eAANvikoUs napadoaoiakous xopoUs nou Ba didaxOeite
010 PaBnpua tns duaoikhs Aywyns.

O xopds {wvapadikos

lotopikd kail noAicpika otoixeia. O {wvapdadikos (h 1o {wvapddiko) ival évas Xopds Nou Xo-
pevetal ¢’ 6An tn Bpdakn pe didpopes napaniayss.

O xopbs xopeUetal KUKAIKG o€ pubud 2/4 ki
éxel ouvonikd 6 xopeutkd Bnpata. Eival xopds
yphyopos kai {wnpos.

Ovopatodoyia. O Xxopds OVOpPAoTnKe {wva- e
pabikos ka1 {vapad’'kous (tonikds ylwaooikos
1I61wpatopds) 810U Ol XOPEUTES XPNGIPOMNOIOUV
ws Aafh to mdoipo and ta {wvdapia. H Aafh otn
ouvéxela pnopei va afnadel cUPPWva PE Ta Je-
AwdIkd yupiopata. e noANEs NEPINTWOEIS N Na-
payyedia tou xopou otn Adikh opxhatpa yivetal
M€ T0 dvopa tou tpayoudioy, énou otixol kal peAwdia ekPppalouv 1oV CUYKEKPIPEVO XOPEUTA NOU
10 napayyénvel (n.x. «Aw ota Alavouxouptapoudia», «Xtépylous §INiouaviyg» K.Amn.).

O xop06s toGuikos

lotopika kal noAtiopika otoixeia. O todpIKos (N To TodpIKo) xopeUetal kupiws otnv MeAonévvnaoo,
tn Zteped EARGSa, tnv Nivdo, tn ©eocania kal tnv ‘Hneipo.

O todpikos xopevetal KUukAikd pe 10 xopeutikd Bhpata kai éxel p€rpo 3/4. Katd nepioxés pnopei
va xopeUetal enions kal ye 12 h 8 Bnpata.

Eival xopds yia tous S€E10TEXVES MPWTOXOPEUTES 01 onoiol pnopouv va autooxedidoouyv e Bdon
ToUSs otixous kal tn pedwbia tou tpayoudiou. To kepdni, 1o BAéupa kal 6An n Kivnon Tou NPmTou
XOPEUTH ekPpAdel nepngavia.
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Ovopatonoyia. LUppwva pe pia ekdoxn, o ToapIKOS
X0pOs NNPE tnv ovopaaia tou and tnv nepioxn Toapyoupid
ns Bsonpwtias. Ltnv EANGSa, katd tnv nepiodo tns toup-
KoKpatias, 0 ToApIKos Ntav 0 xopods nou eEE@pade tous
kAeptappatonous, yI' autd Tov cUVAVIApE Kal PE To OVopa
«KAEPTUKOS». L€ NOAAES NEPINTWOEIS O XOPOS Napayyén-
VETAl TN JOUOIKN 0pXNotpa pE 1o dvopd Tou tpayoudiou, i
6nou ol atixol kal n peAwbdia avunpoownevouv autdv Nou 1o napnyyslﬂs (n X. «Evas AePévins xo6-
peuen, «Ntafidvar, «Na ‘tav ta vidta duo @opés» K.An.).

O xop6s ouptés - kafdapatiavos

lotopikd kai noAItiopika otoixeia. Eival o povadikds xopds nou cuvavidtail ye Sidpopes na-
pannayés, oxedoév oe 6Aa ta yewypaikd diapepiopata
Kal us noAiuopikés Kovetntes tou effinviopou.

O oup16s - kanapatavos xopds xopeUetal KUKAIKE
o€ pubpuo 7/8 ki éxel 12 xopeutkd Bhpata. To pubuéd tou
ouptoU kafapatavou xopou (7/8), tov cuvavidpe otous
apxaious eAANVIKOUS XpOVOUS HIE TO OVOUA «EMITPNTOS»
KAl napapével HEXpPI CAPEPA NPOCAPHUOOHEVOS NAvVTa
ous peNwdikés kal ouXoupyikés avaykes tns KAOe eno-
xns.

Ovopatonoyia. Tnv ovopacia «ouptds» tn cuvavidpe ndn otnv apxaiétnta. To enibeto dSnAwvel
ToV TPOMO E ToV onoio xopeUstal o kanapatuavos xopos (dnladn cuptd, pe ta ndédia va oUpovral
oto £6agos). Enions, tnv ovopacia «ouptds» tn cuvavtdpe kal oe AAAous XopouUs SIaPOPEUKDV Ne-
pIoXwV (N.X. ouptos ouykaBbiotds, cUPTASs VNOIWTKOS, CUPTOS Xaviwtkos K.An.). To beUtepo enibBeto
(«kafapatiavos») npoépxetal eite and to tpayoudi «Mavinii Kadapauavo gpopeis otov donpo cou
Aaipd» gite and tous idlous Tous opyavonaixtes yia va tov &exwpioouv and ouptous xopoUs Twv
anAwv NepIOXwV.

O xop6s tk (povo)

lotopikda kal noAtiopikda otoixeia. O xopos K gival évas novuakéds xopods. H natpoyovikh gotia
kataywyns twv Movtiwv gival o Mévtos (éva yewypa@ikd Siapépiopa nou avhkel ChPEPA 01O KPAToS
s Toupkias, oto Bopeloavatoniko pépos tns Mikpds Aaias). Ano tnv apxaidtnta péxpi to 1923-24
{ouoav o’ auto tov 1ono’EAfnves. O1 guykupies tns {whs ToUs Epepav NPOCPUYES atnv idia Tous tnv
natpida. Metégpepav opws padi tous tov nonitiopd Kai us napaddoels
tous. O xopds napapével éva {wvtavo otoixeio noAItiopoU Kal otn véa
yevid twv Movtiwv.

O x0pds UK povo xopeUetal o€ puBUO 2/4 ki €xel 6 xopeUTKA Bhpata.
Xapaktnpiotikéd Tou XopoU ival To «GNAGCIPOo» TwV YOVATWY Kal T0 O0U-
otdpiopa Ki 6xi1 1o pépouno nou cuvhBws Siakpivel tous Movuakous
Xopous. XopeUetal e noAnd tpayoudia, pe noikifia otixwyv Kal pefw-
S1wv. To Baocikéd pouaikd 6pyavo twv Movtiwv ival n AUpa (KepevidEs).
Ektos and 1o Uk povo €XoupE Kal opiopéves napaniayés tou Onws yia
napdadeiypa 1o uk 6inAé nou éxel 10 xopeutkd Phpata.

Ovopatonoyia. MNnpe 1o évoud tou and 1o onaciyo Twv YOVATwY
(«uK oo yévatov») nou €ival 1o KUPIo XapakKInpiotikéd tou XxopoU.
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O xop0ds évieka

lotopika kai noArucpika oroixeia. Tov xopo évieka tov cuvavidpe otn duukh Makedovia. Ma-
AiI6tepa, xopeudtav o’ dAa ta Adikd Spueva og avoIKToUs XwPOous YUpw and Peydnles pwuEs KUpiws
péoa oto dbwbdekanpepo (and 25 AekepBpiou péxpl 6 lavouapiou). TApEpa xopeUeTal NEPICCOTEPO
ous Yeydnes €TNOIES YIOPTES TwV AMOKPIMV Kal ¢’ 6ad ta
YEYOVOTd ToU KoIVwVIKoU PBiou.

‘Exe1 5 xopeutukd BRpata. Xopeuetal eNeUBEpA ooV XWPO
K1 Ox1 o€ KUKA0 6nws ouvnBws ol nepioodtepol eAANVIKOI
Xopoi. XopeUetal ano (euydpla avukplotd, gite dvdpas pe
yuvaika, eite dUo avipes padi, ite 6Uo yuvaikes padi. Otav
6uws npokeital yia napéa xopguouv 6ol pad kar affdalouv
XOPEUTKO Ceuydpl.

Ztov pubpo tou évieka tpayoudiouvtal noAAd tonikd
1payoudia é6nws: «Ti 'OeAa kI o’ ayanoUoa Ki dv kdBoupav kand».

Ovopatofoyia. O xopds évieka ovopddetal €10l yiati Katd tnv Nepiodo tns ToUpKoKPaTtias o Ka-
TAKTINTAS EiXE anayopeUoel TS PETAKIVACEIS Twv unodoufwv EAAAvwY petd us évieka to Bpadu. Etol,
NV ENOXN EKEIVN OTA KAPEVEIT TNs ENOXAS Yia va KAgioouv 1o yAévu tov napdyyevav ws tefgutdio
X0p0, ToV X0p0 s evoékatns Bpadivis wpas Kal anoxwpouoav. O xopds évieka éxel KI AAAES ovo-
paoigs dnws: a) okdpnios, yiati xopeuetal eNeUBepa h akdpnia, onws Néel o Nads pas, B) Eetodkwrtos,
ylati xopeUetal xwpis Aafn, y) ayiofaciAidukos, yiat xopgUetal noAU TNV NPwToxXpovid, KUpiws otnv
nepIoxn tns Ziduotas.

O xop6s nevrolanns

lotopikd kair noAtopikd otoixeia. O nevioldnns (h to neviolan) eival xopds tns Kpnns. Eival
évas and Tous EKPPACTKOTEPOUS Kal Nio NeBéviikous xopouUs. Exel yphyopo pubud pe 16iditepn
(wvtavia.

O nevtoldnns ouvhBws EEKIVA E APYES XOPEUTIKES KIVATEIS
(«kovtuAiés») Kal otn cuVEXela €xel ypnyopo puBbud kal xopeuetal
HE YPNYOPES KAl EVIOVES XOPEUTIKES KIVhaels. To apyo pépos (ol-
yavoés) xopeUetal pe 6 h 8 BApata, eV 10 YPAYOPO PEPOS PE S
Brpata nou petpolvtail og 8 xpdvous.

Itn peAwdia tou olyavou undpxouv ndpa noAAd tpayoudia,
a&l00alpaotes KpNUKES Havuvades, evd oto nevioldni Kupiapxo
pofo nailel n peAwdia tns pouoikns Kar AlydTteEPo 1o 1payoudi.

Ovopatonoyia. O nevtoldnns nApe Tnv ovopacia tou and tov apiBpd twv XOPEUTIKWY ToU
Bnudtwv kai and tnv AéEn «{ano» nou otnv kpnukn SidAekto onpaivel Bhpa, dnAadn névro-Zann
= névie Bhpata.

Epwtnocis

1. I'vwpilete kAnolous xopoUs Nou xopevovial otnv neploxn aas, adnd npoépxovtal and kanoia
anin nepioxn tns EANGdas;

2. Ivwpidete kanola pépn (n.x. xwpid otnv nepioxn aas), 6nou xopeUouv tov idio xopod, affd pe Sia-
Qopeukd 1péno h BApara;

YulntNOoTe AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNaIdeuTikO Duoikns Aywyns.
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KE®ANAIO &

H afia s dia Giov aoknons yia. thv vyeia

I’ auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

® ©£uata OXeUKA PE TN oxéon doknons, S1atpo@ns Kai UYEias.

® O6nyies yia va pdBete va Petpdte 1o opuyuod oas.

® O6nyies yia va aokeiote pe acpdansia.

¢ Epwtnpatondyia yia va a§loloynoete pOvol ods opIoHEVES anod TS MTUXES TNS UYEias ods.

H texvonoyia onpepa pas andiia&e ané noANEs Bapiés XEIPWVAKTKES Epyaaies Tou Napenbovtos.
Mas e€aopdanios noNnd ufikd ayabd pe anoténeopa — 6x1 aniws va eunpepoUpe anid va unepka-
Tavan@VvoUpE Aokona Kal Tautoxpoévws va Kivoupaote eAdxiota. Mas xdpioe 1o autokivnto, tnv tn-
Aedpaon, ta Bivieonaixvidia, to yphyopo payntd, ta toins kai tooes dnnes «anodauoeis» ! Zuvéneia
Opws 6AWV aUTWV gival N UNOKIVNTKATNTA, N NaxXuoapkia kai to dyxos. H doknon pnopei anode-
belypéva va BonBnaoel otn BeAtiwon tns noidtntas {whns pas.

To uyiés ocoua
«Nous uyins ev owpat uyiei». Me to pnté autd evvoouU e ou sival enBupntd va €XOUHE VOU UyINn
pHEoa o€ owpa UYIES. MNs pnopoUpE va 10 NETUXOUUE auto;

Mepikd ortoixeia yia to owya pas

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

> H kapdid pas gival évas pus nou oténvel 1o aipa o’ 6Ao 1o owpa. H kapdid
€vos evnAika xtundel ndvw ané 100.000 popés tnv nuépa.

> Ta 00td onk@vouv 10 BAPOos Tou CwHATos. Xwpis autd Oa katappéape!

> Kd&Be kivnon tou owpatos yivetal Je tous pues. Tous XpNoIonoloUpE
yla va okUBOUpE, va NePATApIE, va TPEXOUE, va NNOAUE, akdun Kal yia
va avolyoKAEiooUpE Ta Pdtia pas, h va KOUVAGOUE ta autd pas!

To owpa pas sival Qriaypévo yia va Kiveitai

‘Ofla ta p€pn ToU OWHATOS ival PUAyUEVaA PE TETOIO0 TPONO WOTE VA PNOPOUE VA KIVOUUAOTE. AV
Sev Kiveital 1o owpa tote apxifouv va dnpioupyouviail Sidpopa npoPAnpata. ZKEPTEIte yia napddeypa
U oupBaivel av ondooupe 1o XEPI pas Kal 1o BaAoupe atov yuwo. To xépi pas yivetal mo Aento akpiBms
yiati dev Kiveital. Opoiws, av 6ev PpPOVIICOUE va KIVEITal KAl TO owpa pas pe katdAAnAo tpéno téte
apxi¢ouv kai dSnpioupyouvtal npoPAnpata. Ofoil oas Oa §€pete avOpwnous ol onoiol éxouv Napa-
naviola kiAd kair koupdadovtal eUkofla av xpelaotei va TpEEouv N va nepnathoouy yphyopa.

Ihpepa ol dvBpwnol kavouv kabiotikh {wn. Mepnatouv Aiyo, yiati cuvhBws xpnaoiponoiolv 10
autokivnto. XpnaoigonoloUv tov aveAkuothpad avti yia us okdnes. NMonnés popés epyddovtal noAnés
wpes kaBiotoi og éva ypageio. Akopn, ol bouneiés oto oniu de yivovtal pe ta xépia dnws nanid, annd
Xpnaoiponolouvial NAEKTPIKES CUOKEUES Yid Tov okono autd. Etal, ol nepiocdtepol AvBpwnol ohuepa
€XOUV NPAYHATIKa avaykn va acknBouv.
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To owpa anoteneital ané:

® LUEs, ol onoiol Kivouv ta unénoina pénn.
® 00Td, ta onoia otnpi(ouv To cwya.

¢ Ainos, 10 onoio anoBnkeuel evépyela.

® aipa Kai vepo.

e dnfa otoixeia.

Ti oupBaivel oto owya pas értav ackouuaote;

‘Otav kivoupaotg, n kapdid epyddletal nio duvatd kai nio ypnyopa yid va oteifel aipa otous PUEs.
O1 pues naipvouv and 1o aipa o§uyovo Kal evEPYEIa yia va UnopEéoouv va Kavouv Kauoels. And us
KaUogls autés napdyetal vepo 1o onoio anofdannetal and 1o owpua pas pe tov 1I6pwra.

‘Otav aokoupaote:

> H kapéid yivetral nio duvarn. Mnopei va oteifel nepiocdtePo aipa og KaOe xtuno. Enions, 6tav

&ekoupaldpaote, eneldn yivetal Suvatdtepn, Sounelel pe Alydtepous nanpous e anoténsopa
va pnv koupadetai 1éoo.

> To Ainos tou owyaros peiwverai.

> O1 pUes yivovtai duvardrepol Kkai nio anoteAeoyarikoi.

> Ta ootd yivovtal nio 6uvard kai eival avOeKtIKOteEpa o< xtunnyara.

‘Eto1 pe tnv doknon, o1 AvBpwnol NPootatelouv 1o owpa tous and us BAaPepés cuvéneies tns
akivnoias. Autés ivai kal évas and tous Adyous yid ToV 0noio KAVOUE YUPvaotikh ato oxonegio. MNu-
pvalopaaote 6xI HOVO Yid vd NPOCTATEWOULE Kal va BENTIMOOULE TO OWHA Has 000 EiPaote oto oxoneio,
annd noAU neplocdtePO yia va pdboupe va ackoupaote é§w anod 1o oxofeio WOTe va PNOPOULE va
BonBoupe 1o awpa pas yia 6An pas tn {wn.

Xpeid{etal va aldd€oupe kdnoies ouvnBeiés pas; Mnopei va €xel nepaocel Kaipos and 1ote nou
nNyape yia teneutaia gpopd otov yiatpd Ki iows pas gival SUokono va gpaviactoUpe nws Oa gival n
uyeia pas petd and 20 h 30 xpovia. O épeuves Sgixvouv 6T N CwPATIKA KAl IVEUPATIKA KATApPEUON
apxiCel va KAvel tnv epavion tns apketd apyd (og pia nAikia 35-50 etwv), 6tav SnAadin éxouv niéov
edpaiwBei 6Aes ol cuvNBeies nou BAdnNTouv otnv uyeia pas.
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Ti evvooUpE pe tn A€EN «aoknon»;

Aoknon gival kdBe dSpactnpidtnta Nou pas KAvel va I6p@ooUpE Kal va AaxaviGooupe av tnv
KAvoupe évtova.

Aoknon 1: ZupnAnp®aote 1o Napakdtw epwtnpatonodyio Kai deite katd Ndco xpelddetal va KAvete
affay€s NPoKEIPEVOU Va aNOKTNOETE UYIEIVES ouvhBeies otn {wh oas.

Mavia XuvhBws Mepikés [Moté

POopEs

1. Nepnatw h xpnoiponolw nodhAato avti yia 1o
autokivnto étav autd gival aocpanés Kal
Sduvatd. 3 2 1 0

2. Bpiokw xp6vo ylia va yupvaotw touldxiotov
Tpels popés tnv Bdoudada. 3 2 1 0

3. Metd 1o oxoneio, €ipail kivnukd dpactnpios avti
va BAénw tnAgedpaon h va naifw Pivieonaixvibia. 3 2 1 0

4. YuppEEXw TaKUKE o€ naixvidia h onop h
6pactnpidétntes avayuxns (n.x. nepnawnpa

otn puon). 3 2 1 0
5. I'vwpilw nepinou néco AINapo gival to KABe

@aynto Nou Tpww. 3 2 1 0
6. AlaBadw s EUKETES TWV TPOPIUWYV Yia Va

enéy&w tn Siatpoikn tous agia. 3 2 1 0
7. Tpw ppouta kal Aaxavika kaBe pépa. 3 2 1 0
8. Ano@eUyw td tNyaviopéva gpayntad. 5 2 1 0

9. Nepiopidw tov apIBusd Twv «axXpnotwy
(PAyNTwV» Nou IPmw PETagu twv YEUPATwY
(n.x. toins, kapapénes, pniokéta, agplouxa
notd, K.4.). 3 2 1 0

10. ®povtidw yia TNV NPOCwWIKA POU UYIEIVA
(n.x. nAévw ta 66vua pou, K.4.). 3 2 1 0

Twpa pnopeite va beite ta anoteNéopata anéd 1o EpWINPATONAYIO NOU CUPNANPWOATtE:

25-30 BaBpoi: Kaveis oiyoupa pia uyin {wn.

20-24 BaBpoi: Eical o kanoé onpeio, annd pnopeis va BeNuwoOeis.

15-19 BaBpoi: Xpeidletal va kavels onpavukés anfayés otov tpono tns {wns cou.

Kaww ané 14 Badpous: Eival anapaitnto va kdaveis peydnes anAayés yia va anoKTNoEls UYIEIVES
OuvhOeles.
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Aoknon kai kafin vyeia

Me tnv doknon punopoupe va npoddBoupe Sidpopes appwoaties. Mws dpws yiverar auto;

Yndpxel QUOIKA EPUNVEIT Yia TS EUEPYETIKES EMOPATEIS TNs Aoknaons. Otav acKoUUAOTE YEIDVOUHE
10 Ainos oto owpa pas. Autd ival noAU onpavuko yiati to noAU Ainos oto owpa pas oxetidetal e
nonnés acBéveies. MNa napadeiypa, ta dtopa nou £xouv NoAU AiNos oto owpa tous gival noAU Mbavd
peyanwvovtas va éxouv npofAnpata pe tnv kapdid tous yiati n kapbdid tous Ba koupddetal noAy.
Me tnv taktikin doknon npootateloupe enions 1a ootd tou owparos pas. Otav ol dvBpwnol Sev ackoulvral,
10 ootd yivovtal olyd-oiyd nio aduvata Kai gival nio e0koNo va ondoouv o€ NEPINTWOoN XTUNAPATOS
n.x. o€ néoipo and okdna. Otav 6pws aoKoUKACTE Ta 00Td pas Yivovtal nio avOeKTKd ota Xtunnpata.
‘Ooo nio avBekuka yivovtal ta ootd otnv naidikn nAikia, tdoo pikpdtepn gival n niBavotnta yid Ka-
tdypata otnv evhafikn {wn.

‘Otav kdvoupe kabiotikn {wn, xwpis va yuuvalopacte, unopei va aviiyetwnioovye Kanoia otyun
npoBAnpata pe tn yéon pas. ONol £Xxoupe aKOUOEI KAMOIOV CUYYEVA PaAs va napanoviétal 6t novdel
n péon tou. MoAnoi paniota xpelddetal va peivouv akivntonoinpévol yia noAu kaipd pPéxpl va nepacouv
ol névol. MoAu cuxvd, ta npofAnuata pe tn péon Snpioupyoulvtal yiati ol dvBpwnol dev yupvalouv
Tous KolAiakoUs Kal paxidious pUes tous. Etol n péon tous &€ otnpidetal kand kail apxidel va novdel.
Av 6pws yupvadoviav, 6a pnopouacav va npondfouv kal autd 1o npdépAnpa.

Autd gival pévo pepikd ano ta npofAnpuata uyeias ta onoia pnopoupe va npondpfoupe étav yu-
pvalépaote. H doknon kal o aBAntuopods ouvienei oto va npondBoupe nodnés dnnes aoBéveles.
‘Opws, 10 va eipacte vyieis & onpaivel pdvo 1o va pnv EXOUE apPMOTIES. ZNaivel enions va vikBoupe
ouop®a - va vimBoupe guegia. Onol pas éxoupe dianiotwoel 6u vimBoupe euxdpiotd, 6tav naifoupe
naixvidia ota onoia KIVOUHAOTE.

Moia givail ta o@éAn tns taktkns doknons; Moies aoBéveies nponapfdavovrail pe tnv doknon; As
KoItd§oupe Tov Napakatw nivaka.

O@énn tns doknons AoOéveies kal naBnoeis nou

npofdappdavovtal Héow tns Aoknons

Kapdid, aptnpies e pegiwon Ainous oto aipa e kapdiayysiakd voonuata
Kal nveUoVes e peiwon tns Agyopevns ® avanveuoukd npofAnpata
«KaKNs» xoAnaotepivns e aptnplookAnpwaon
e ungptaon

e Opodupol oto aipa
e eykeaniké eneicédio

ApBpwaels ® au&non NUKVOTNTAS OOTWV e ooteoapBpiuda

Kal ootd ® au&non sukapyias e o0otEONOPWON
K1 eunuyiocias

Mues ® au&non pUikNs avioxns e puikn aduvapia

e au&non avtictaons otnv ® pUikN akapyia

kénwon

Wuxikd e kafn 61d6son ® Adyxos

opénn e Aiydtepn éviacn e KatadAiyn

e kanUtepos UNVos
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Ti oupBaivel oto owya pas Kai otnv uyeia pas otav kdvoupe kabiotikn {wn; Kortd€te tov napakdrw
nivaka.

Au€avovral n Meiwvovrtal u
e H guxvétnta kapdiakwv nanpwv e H&Uvapn twv pumv
e O anaitoUpevos xpoévos Eekoupaaons ¢ H eAaoukdtnta 1wV JUwV

e O 6ykos tou npociapBavopevou o§uyévou

Anoténeopa tns kaBiotikns {wns: H npéwpn yhpavon

Yyeia, doknon kai o kUkAos tns {whs

Ti evvooUpE pe TOV OpO Uyeia;

YUpgwva pe tov MNMaykoéopio Opyaviopd Yyeias «Yyeia ival n katdotaon tns nANPOUs GUOIKAS,

NVEUPATIKNS, YUXIKNS KAl KOIVWVIKNS Uegias, kal 6xi andd n anoucia acBéveias kai avannpias».

MoAAoi nioteouv éu n uyeia tou NANOBUCPOU pias xwpas BeAtwveTal anokAgIoTKA Pe th Snpi-
oupyia kand e€onniopévwv voookopeiwyv. Onol pas éxoupe avaykn and éva kané cuotnpad uyeias.
Qot600, n 1atpiki nepiBadwn Sev npodyel tnv vyeia, addd anAws 610p0wvel npoBAnyata nou énpi-
oupyouvral pe éva §a@viko atuxnpa i tis acOéveies. Inpepa EEpoupe 6T Ppovo 10 12% twv Bavatwyv
oxetiovtal Ye aitia nou pnopouv va avupetwnioouyv pe oUyxpoves 1atpikés pebddous, evid navw
and 10 64% twv Bavatwv opeifovial os aita nou oxetifovial Pe us cUVNBEIES TOU atdpou h To Ne-
piBannov tou kal pnopouv va npoBAe@Bouv ot peydno nocootd (BAéns Ixnpa 1).

O KYKAOZ THI ZQHX

Ixnpa 1: E6w
BAénoupe 10
nooooto6 Bavdrwv
nou 6a punopouoav
va sixav
avupgtwnioOsi

Me atpid ptoa  Me ahAaytc Twv Mn
ouwnBouN Pag  AVIIPETWITIONO

Mapdadelypa pias tétolas KataotpoPikns cuvhOeias gival to kanviopa. To kdnviopa anotenei iows
10 peyanutepo eniBapuvtiko napdyovta tns vyeias pas, yiati eipaote nAéov BéRaiol 6u oxeti(etal Ye
S1dopes pop@és kapkivou (M.x. Tov KApKivo tns avanveuotikns 0dou, tns oupodoxou kuaotns), adfd
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KaI aities nou pnopei va odnynoouv og Bavato
(n.x. to épppaypa tns kapdids). Enions, 1o k4-
nviopa npokanegi noAAd dAna npofAnpata
onws, yia napadeiypa, kabuotépnon tns avd-
ntwéns tou eYPpuou av n pntépa kanvidel.

Afnes, e€ioou kataotpoPikés cuvhBeles
oxetiovtal pe tn diatpo@n pas. H napado-
olakh pecoyelakn Siaita (n onoia pe Aiya A6-
yia Baailetal otn xphon tou eAalodddou kai
otnv katavadwaon gpoUtwy, AaXavikwy Kal
yapiwv), 1vco dnpo@inns otnv natpida pas,
eykatansinetal otadlakd us teAeutaies dekae-
ties. Epeuves éxouv ouvdéoel tn otadlakn dvo-
60 twv kapdloayyelaKwV VOohPAtwy Kal Tou KapKivou otn Xx@wpa pas pe tnv adfayn twv Siatpo-
PIKWOV OUVNOEIDV pas.

Aoknon 2: Moies addayés ous cuvnBeiés pas pnopouv va pas BondBhoouv va {hooupe kanUtepa;
Teikd, u eivar auté nou pnopouye va andd&oupe otn {wn pas; Kavie tnv napakdtw doknon kal cunthote
pE tov eknaideutiké Ouaoikns Aywyns OMoIES anopies EXETE.

Mnopei va adfdager  Aev pnopei va anddagei

To 6u yevvnBnkape ayépi h kopital.

To av kanvi(oupe.

To 6u kaBnpepiva peyanwvoupe kal kanola
pépa Oa yepdooupe.

To néoo Ainos €XoOUpE OTO GWHA Jas.

To u tppe.

To av kai néco yupvaldpaote.

To 6u yevvnOnKape pe pia KANPovopikh vooo.

To néoo dyxos éxoupe atn {wn pas.

Aoknon 3: Moies and us napakdtw npotdocels vopiete 6u cuvdéovtal pe tnv kadn uyeia:
leAdw noAu cuxva.

BonBw dAfous avBpwnous.

Ixeb6v KaBe andyeupa BAénw tnAedpaon eni wWpEs.

Mnyaivw cuxvd oe kapetépies dGnou oxedov 6ol yUpw pou kanvi{ouv.

Ixebbv KaBe andyeupa ndw yia nodnAatada p’ évav @ino.

Tpww @poUta Kabe pépa.

TuvnBws, éxw aviAouxo Unvo.

Aev éxw ndel noté og odovtiatpo.

ogooooogod

Yulnthote pe tov eknaibeutiké duaoikns Aywyns Tis napandvw nPotdoels.
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Aoknon kal Yuxikh vyeia

«H 1atpikn ka1 n yupvaotikn eivai kAdbol tns ibias eniotnuns. Tns enioTAUNS tns uyeias».
lannvés (évas and tous nio yvwatous yiatpoUs tns apxaiotnias)

H doknon, o1 puaikés Spactnpidtntes (n.x. nepndtnpa, nodnnato, KNMoupikn K.AM.) Kal to naixvidl
éxouv onpavukh enibpaon éxi pévo otnv uyih avantuén 1ou copatos anid Kai otnv uyln KOIVWVIKA,
yuxofoyikn Kai cuvaigOnpaukh avantwén.

Méoa and tn uoikh dpaotnpidtntd, ta naixvidia kal ta abAnpata...

> YUPMETEXOUHE Og OPAdEes Kal pabaivoupe Nws va NETUXAiVOUPE KOIVOUs okomnous.

> MaBaivoupe nws va pepopacte otous AAAous, NWS va eNKOIVWVOUHE anoteAeoUatika Kal

ns va eninUoupe gipnvikd dlapopés Kai Siapwvies.

> MaBaivoupe va epnioteudpacte tous annous.

> AvanapBdavoupe pénous kal kaBnkovia o€ pia opdda kai pabaivoupe Ns va gipaaote ungubuvol,

Nws va Naipvoupe owotés ano@daaels, ndte va cupBifalépacte kai nws va AUvoupe npofAnpata.
> Yuvepyalopaote pe dnAous Kal paBaivoupe Nws va IC0PPOonoUE Td «NPENE Kal ta «OEAw»
pas kai nws va AapBdavoupe undéyn ta cuvaicbnpata twv dnlwv.

> MaBaivoupe nws va Asitoupyoupe Snpokpatikd péoa os éva ouvondo avBpmnwv.

> Kéavoupe npd&n us aies tns {wns dnws tnv evupdnta, tn Sikaioouvn, tnv ioétntad K.AmM.

> MaBaivoupe va anodexépaote tn Siagopeukdnta twv dldwv avopwnwy.

> AvanapBdavoupe nysukous péAous.

> vépaote mo Bappanéol.

> BeAUWVOUPE TNV QUTOEKTIPNON KAl TNV autonenoidnon pas.

Eival Aoinév tétoia n pucn tou aBAnuopouU, wote ektds and ta oPpéAn Nou gaivovtal 6nws n kafn
uyeia, to épopPo owpa K.An., enipépel kal nAhBos and anAa opéAn nou diapopPwvouv tnv Npo-
ownikOTNTd pas kai apupnAiatolv tov xapakthpa pas. H dianoAiuopikn Sidotaon tou abAnuopoy,
andé v apxaidtnta €ws onpepa, npoPannel us koivés navavOpwnives agies nou ekppdalovial Pe tnv
anAnAgyyUn kai tnv eiphvn Peta&u twv Aawv.

Aoknon pe aopdneia
H kafn vyeia éxel va KAvel Y& Tov tpoéno nou xpnoigonoloUye to owpa pas. H kadn vyeia eivai
enions otevd ouvOebepévn e to Nws vicvBoupe. Otav éxoupe kanh uyeia, EXoupe NepIoaotepn evépyeia,
viwBoupe kadutepa kai 6ev koupalduaote eukona. Ouws, énws éNeyav kai ol apxaiol «U€tpov dpi-
oToV».

H kafn uyeia enituyxdvetal dtav anoktdpe uyieivés ouvnBeies, dnws, yia Napddelyua, TAKUKN
aoknon, diatpogn pe xapnAd Ainapd, taktukoés éAeyxos tou Bdpous pas. Enions, 6ev kanvi{oupe,
6ev nivoupe oivonveupatwédn. H epgdvion kai n anodotukdtnta tou owpatos eEaptdtal and pas tous
iblous.

O yiatpos pas yvwpilel us egetdoels nou xpeiddetal va kavel kaveis 6tav B€nel va aoknBei. Qotéoo,
aképn ki av o yiatpds pds €xel BePaioel 6 pnopoUpe va tpéxoupe Kal va nnddpe 600 B€Aoue,
eival kand va Bupdpaote toundxiotov us cupBounés nou undpxouv o’ autd 1o Kepdandailo.

H npoO@éppavon - npoetoipaacia
Eival onpavuké va kdvoupe npoBéppavon npiv tnv doknon, WOTE 10 oWHd Kal To puafoé va npo-
gtoigaotouv katdanAnna yia tn dpaoctnpidétnta nou Ba akonouBnoel. H npoBéppavon pnopei va
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MNéte va SiakéNToupE tnv Goknon

nepinapBdavel naixvidia, pe h xwpis pndana, kuvn-
ynté, 6iapopes aoknhoels kabws kal diatdoeis. H
npo@épuavaon nposroiyddel to owpa pas yia tis
aoknaeis N ta naixviéia nov 6a akoAouOBnaoouv.

H anoOepaneia - anokatdotaon

Metd ané pia éviovn dpaoctnpidtnta, gival on-
pavuké va xadapwooupe. H anoBepaneia ival to
teneutaio pépos tou pabnpatos Kar cuvhBws ne-
pifapPavel eRappu pé§ipo kai Siatdoels.

H doknon npénel va Siakéntetal apéows, av EPPaviotei éva anod ta NapakAtw CUPNTOUATa:

® £VTOVOS NOVOS 010 otnBos.

* NGvos nou annwvetal oto Aaipd, to oaydévi n ta xépid (e161kG ato aplotePO XEpI).
® appuBpies kapbids (n kapbdid xtund néte yphyopa kai Néte apyd).

e évtovn ¢ann.
e vautia n duoneyia.
* O6Awpa 6paons.

¢ ¢vtovn Suanvola (buokonia otnv avanvon).

¢ dioOnpa AinoBuyias.

e idiyyos (6Aa yupilouv yUpw pas kal {ani{dopaote éviova).

Kai u yivetal pe to noAu kpuo n tnv noAuv {éotn; Aéve 6t bev undpxel akatdAAnAos kaipds yia

‘Otav éxel noAU KpUO:

e [1pooTateUOUE TO CWHA Pas anod o KPUo.

e Oopdpe apketd pouxa.

e Aivoupe 161aitepn npoooxn atnv npo@uAagn
Twv SaktuAwV, TV XEPIWMV Kal twv Nodikv
pas, Twv aut@V pas, tns putns pas, tou Aal-
HoU pas, €161kd av puaodel kpuos aépas (po-
péote yavua, okoUu®o K.Ar.).

e Ag pévoupe yia noAu wpa akivntol Kal e181kd
pE tnv nAdTn NPos tov KpUo agpa.

* MNpoupdpe tpopés nAouaies og udatavOpakes
(n.x. ywpi, Qupapikad).

aoknon. Yndapxel yévo akatdiAnanndo vidoipgo. Kar pannov éxouv 6ikio. Av ¢’ autd npooBEécoupe Kal
v katdAAnAn Siatpo@n, téte pnopoUpe oiyoupa va ipaote acganeis.

‘Otav éxe1 noAuU {éotn:

¢ MNpoacBétoupe otn diatpoPn pas ppouta (m.x.
pnavaves, phfa), vepd kai Xupous.

® Ano@eUyoupe ta cuvOetikd poUxa (autd nou
pas Kdvouv va ISp@voUpE akoun KiI 6tav Ka-
O6puaote).

e [livoupe 2-3 nothpia vepo NP1V tnv Goknon.

e Mivoupe vepd o€ taktd diaothpata katd n
S1dpkela tns doknons.

e [livoupe vepd Kal Peta tnv doknan.

* ANo@eUYOUE Td dgpIOUXa avayuktUKA Kal
60a nepiéxouv unepPfonikn axapn.

¢ [Ipoupdpe doa avayuktkd A€yovial «IooTo-
VIKG».

e Av eipaote unépPapol, KAVOUPE ouXVOTEPA
Sianeipparta.
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Aoknon 4: 6a xpelaoteite pia {uyapid yia va yetpnoste 1o BApos oas pe ta idla pouxa npiv Kai
META to pdOnpa tns yupvaoukns. Exel Siapopd;
Aokipdote 1o i61o KI 6tav nnydivete va nai§ete pe tous ginous oas!

‘Otav Oénete va yupvaoteite pe tous @iflous aas n thv oikoyéveld aas, OupnOeite:

¢ Na kdvete npoBéppavon pe 1pé€ipo kal katdAAnnes acknoels npiv anoé éviovn doknon.
¢ Na au§dvete otadiakd tnv évtaon kai tn S1dpkela tns doknons — 6x1 anétopa Tp€iuo pe 6An

oas tnv taxvutnta!
¢ Na kdvete xanapés aoknoels oto ténos tns doknons (n.x. diatdoeis N xanapo TPEEiIo).

Metpdw tov opuyuod pyou
Tati xpeidetal va EEpoupie va petphoouie tov opuyuo pas; Ti Oa sixe va oas oupuBouneloel o eknai-
Seutikés Quaikns Aywyns;

MNMws Bpiokouye tnv kapbiakn ouxvornta npeyias
> Mepikd Aentd npiv ndue yia unvo to Bpdadu,
EanAwvoupe oto KpeRdt Kal xanapwvoupe
yid 2-3 Aentd.
> XpnoiponoloUpe éva pondI-xpovopetpo (h
pnopoupe va {nNTNOOUE an’ TOUS YOVEIS pds
VO XPOVOHETPNCOUV) KAl PETPAE TOV OQUYHO
pas yia 15 deuteponenta.
> MoAAanAaocialoupe 1o anoténeopa pe 1o 4.
> Enavanappdavoupe tnv napandvw diadikacia
Y10 7 OUVEXOUEVES PEPES.
> Mpoobétoupe Tous oPpuUYHOUS TwV 7 NUEPWV
ka1 diaipoUpe pe to 7. Auth gival n kapdiakh
ouxvétnta npepias (yia tnv akpifeia n péon
ouUXVOTNTA NPEIas).
Xnpeiwon: Av UETpApE yia npwin Qpopd Tov GQUYLO pas, UnopoUlE va XpOVOLETPACOULE TOV GQUYUO Uas
yia éva oAdknpo Aento.

Aoknon 5: Xpnolgonolnote Tov Napakdatw nivaka yid va Bpeite tov opuypd npepias

HMEPA LOYIMOI HPEMIAX

AEYTEPA

TPITH

TETAPTH

MEMITH
MNMAPAXKEYH
ZABBATO

KYPIAKH

ZYNOAO OYITMQN

KAPAIAKH £YXNOTHTA HPEMIAX = Alaipéote 1o cUvofo TwV eNtd NPEPWV
1a tou 7.
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MNa naidida ané 6 ewwv kal navw, n Quolooyikh ouxvetnta npepias sival pueta&v 60 kai 100 opuypwY
1o Aento. Otav Kanolos éxel Katw and 60 opuypoUs to Aentd os ouvOnkes npepias, Aéue 6u éxel Bpa-
6ukapébia. Avubétws otav éxel navw and 100 opuypous to Nentd, Aéue Ou éxel taxukapbia. Av dia-
NICTWOETE OT AVNKETE O€ PId and us Suo NePINTWAEIS, ival anapaitnto va cupBounsubeite tov yiatpd
aas.

Aoknon 6: Bpeite tn péyiotn kapdiakn oas cuxvotntal
‘Exei1 k1 n kapbid pas épia; Aopanws vai! Katd tn Sidpkeia tns doknons, n kapdid pas xtundel nio
YpAyopa wote va avupetwniosl 1o au§npévo épyo. Autd gival kdt 1o pualonoyikd. Opws noia gival
ta 6pId pas; Me tov napakdtw tino pnopeite eUkoAa va unofoyioete tn péyiotn kapdiakh guxvo-
wnta.
Méyiotn kapbiakn ouxvétnta: 220 ueiov tnv niikia pas

O tunos autds pas bivel tn péylotn kapdiakh cuxvétnta. H péyiatn kapbiakn ouxvornta givai n
avayevopuevn péyiotn tupn kapbiakwv nafpuwv nou pynopei va pOldaoel n kapbid pas. H uph auth pnopei
va Siapépel onpavukd anoé dtopo o€ atopo. Enions, gival kand va yvwpidete 6u undpxouv Kal nio
a§ioniotol tpénol va unonoyiotei n péyiotn kapdiakn cuxvotnta (n.x. o’ éva kapdionoyikd epyactipio
M€ to niektpokapSloypd@npa K6Nwons).

Méon Goknon €ival anapaitntn yia tnv uyeia pas;
Néve 611 and tn {wn naipvelis pévo 6,1 Sivels ...

Ti onpaivel agp6Bia doknon;

Me tov 6po agpofia doknon evvooUpe KABE poppn doknons OXeTKA xapnin o€ éviacn Kal
peyann oe S1dpkeia, Katd tnv onoia ackouvial peydnes puikés opddes. Auth n pop@n doknons
étav yivetal cuotnpatkd evbuvapmvel 1o kapdioavanveuotiké cUotnpa kai BeAtwvel thv
avioxn. TEtoles popPés Aoknans nMou yivovtal pe xapunin évtaon Kai peydnn didpkeia givai
Kupiws to koAUWNI, o nEpnatnpa, to TP€IPo, 1o nodhAato, to oxoIvaki K.Am.

O1 nepiroodrepol dvBpwnoil anpepa 6ev kdvouv Bapiés n évioves 6oueiés. LPEPA, POVO UEPIKES
bouneiés anaitouv éviovn cwpatkh dpactnpidtnta. O1 dvBpwnol xpnoiponoioUv 1o autokivntd
TOUS Yla va petakivnBouv kai otov eNelBepo xpovo tous avti va aoxonouvtal pe kanoia adAntkn
N puoikh dpaoctnpidtnta napakodouBouv tnAgdpaon.

Apaotnpiétntes 6nws o1 Souneiés tou onitioy, h kKnnoupikn N to cupuddepa tou Swuatiou
pas (!), éxouv kdnoio 6gpeos yia to awya Kai tnv kapdid pas. Asv
pas napéxouv BéPRaia ta idia o@éAn pe tnv TaKTUKA Kal éviovn
aoknon. Epguves pas gixvouv 60U aképn Kal n pérpias éviaons
aoknon gniPépel onpavukd opéAn dueca anid Kupiws pakpo-
npéBeopa. Qotéoo av yivetal KaOnpepivd, pnopei va cupPanel
wote peAfovukd va peiwBei o kivbuvos and kapdioayyeiakd npo-
BAnpata. Tétolou tinou dpactnpidtntes nepiNapfdavouv to nep-
ndtwnpa otov eNeUBepo xpodvo pas, 1o avéBacpa okanimv, pétpia
h évtovn epyaoia, n evaoxoéfnon pe tov KAno, o xopods, n yupva-
oukh oto onitu. Aképn kai n féAta pe tov okUAo pas pnopei va BonBhoel tnv uyeia pas!
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Inpepa, oNoéva kai nepioadtepo, ol dvBpwnol avakaduntouv avd us euepyeuikés emdpdaoeis
NS taKuKAs doknons (n.x. koAU, tpé§ipo, oxolvaki, nepndtnpa). Autés ol SpaotnpldTntes gival
ol Aeyopeves «agpodPies». Autd onpaivel pe anid Adyia, éu 1o cwpa xpnaoigonolei o§uyoévo yia va
napdyel tnv evépyeia nou anaiteital yia tn dpactnpiétnta. H agpdBia doknon pnopei va éxel onpaviikn
enibpaon otnv uyeia tns kapbids, Twv NVeUUOvwV av npayuatonoisitai ye tnv katdAdnAn éviaon yia
roudxiotov 30 Aentd tn popd, 3-4 popés tnv eBéoudba.

Quoikd 6ev xpeid{etal va nponoveitai kaveis oav papabwvobpopos yia va anoktnosl Kafn Quaoikn
kartdotaon! Onoladnnote doknon h d0Anpa h SpactnpidTNTA NOU pas KIVNTOMOIEL Kal Pas EUXAPIOTE],
akopn Ki av yivetal povo yia pepika Aentd tn pépa eival kadutepo an’ 1o va pnv kadvoupe tinota. MNa
6oous dev aBnouvtal kabonou, to peyano Pnapa sivai n APXH! Anoé nou 6’ apxioouv, t doknon Ba
Ka@vouv, néoo, néte k.Anm.

Aoknon 7: [Méoo dpactnpiol giote; Aokeiote oe Ikavonointuko Babuo yia va giote o€ kaih GuoIKN
Katdotaon; Agv giote oiyoupol; Aokipydote tnv napakdatw doknon.

Avdnioya pe tis kabnuepivés oas dpaotnpiotnies, ektds oxoneiou, unonoyiote 1o Asiktn Apaotnpio-
noinons noAnannacid{ovias 1o okop aas o€ KAOe topéa.
Aeiktns Apaotnpionoinons = Eviaon X Aidpkeia X Zuxvotnia.

IKop Ka®npepivh 6paoctnpidtnta

‘Eviaon 5 e oAU uynAns évtaons doknon pe avanoya éviovo Aaxaviaopa
n.x. agpopia yupvaoukn n tpé§ipo navw ano 3 XiAIopEeTpa.
4 e YynAns évtaons doknon pe éviovo Aaxdaviaopa n.x. 1péipo,
KoAUWMI, GXOIVAKI.
3 e Mérpia éws ugnins évtaons doknon n.x. Béntes pe nodnhnato
KQl ornop avayuxns.
Métpias évtaons doknon n.x. BOAET.
e EQa@pids éviaons doknon n.x. nepndawnpa, Yapepa.

- N
[ ]

Aidpkela aoknons 4 e [lavw and 30 Aentd kGBe popd.
3 e 20-30 Aenta.
2 ¢ 10-20 Aenta.
1

e Kdatww and 10 Aenta.

Zuxvotnta doknons 5 o KaBnpepivda n oxebov kaBnpepiva.
4 e 3-5@opés tnv eBdopdda.

3 e 1-2 popés inv efSopada.

2 e MepIKES POPES ToV phnva.

1 e Alyotepo ano 1 gopd tov pnva.

Mapatnpnaoeis: Xtov unoAoyioud tou deiktn dpaotnpionoinons dev unonoyiovial o1 wpes Ouaoikns Aywyns
ToU axoNiKoU npoypduuaros.

Aegiktns Apaotnpionoinons = Evtaon X Aidpkeia X Zuxvotnta
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Twpa XpnolIPonoINCTE ToVv Napakdatw nivaka yia va a§lodoynhoste ta anoteAéopata tns na-
pandvw doknons Kai va Bpeite o noia Katnyopia QpUOIKAS Katdotaons BPioKEoTE.

H quoikn oas katdotaon Ixonia
givai...
80-100 YynAn ‘Exete nonU dpactnpio tpéno {wns.
60-80 MoAU kadn Eiote Spaotnpiol kal uyieis.
40-60 Métpia Eiote oe anobektd enineda (Ba pnopouoe
va gival kadutepa).
20-40 XapnAnh Aev éxete apketd dpaotnpio tpono {wns.
Kdatww ané 20 MoAU xapnAnh Kavete kaBioukn {wn. Mhnws gival kaipds

va KAVETE KAT yia tnv uyeia oas;

Méon doknon gival anapaitntn yia tnv Uyeia pas...

¢ [N60o ouxva: Toundxiotov 3-4 popés tnv eBéouada.

¢ Ti évtaon xpelddetal va €xel n doknon: Oxi anapaitnta peydann.

* [1600 xpoévo xpeidletal va apiepwvw kaBe popd: TouAdxiotov 30 Aentd.

e T1 €ibous doknon N dBAnpa va ianéw: Oudbnnote oas euxapiotei! Mnopeite va Sokipdoete
noikifia 6pactnplothtwy kai va diatnphoete 1o evoiapépov kai 1o oun oas!

Kapdioavanveuoukn avioxn

H xapébid uas givai évas 10xup0s pus nou otéfvel aipa o’ 6o to owya, Ye tpono wote kabe kuttapo
va naipvei tnv tpo@h kai 1o o§uyévo nou xpeidetar. H apiotepn nigupd tns kapSids anoppo@d 1o
o§uyovwpévo aipa and tous nveUpoves Kal 1o otéAvel o’ 6Ao 1o owpa. H 6€€1d nAcupd tns kapdids
pas anoppo@d to dipa nou £6waoe 1o 0§uydvo Tou Kal To GTEAVEI 0TOUS NVEUHOVES Yid va EQodiaotei
nani pe o§uydvo. H kapdid naipvel 1o aipa and ta ayyeia nou Aéyovtal pAEPEs Kail to SIXVEl YE Ta
ayyeia nou Aéyovtal aptnpies.

Mepikoi tinoi doknons Ba BeAtiooouv tnv kapdioavanveuotiK pas avioxh av
eival évtoves kal éxouv kanoia didpkeia. Mikpns didpkeias Spaotnpidtntes dev
éxouv onpavukh enibpaon otnv kapdid kal tous nvelpoves. Auto BERaia e onpaivel
ou dev npooépouv anna pakponpdBeopa oPénn.

EAdxiotes Souneiés onpepa anaitolv va gival KAnoios «cwpaukd Spacthplos».
Apaotnpidtntes 6nws t0 GKAYIPO GToV KNMO N to NAUGCIHO TOU AUTOKIVATOU PnopoUv va BswpnBolv
«@oknon» unoé opiopéves npolnobéaoels.

Ti enibpaon éxouv ta Sid@opa eidbous aBAhpata kai ol Spactnpidintes otnv kapdloavanveuoukn
pas avioxn; Yndpxouv paotnpidtntes ye tis onoigs unopouye, av 61abéooupe Aiyo xpovo, va éxoupe
onuavtikin BeAtiwon tns avioxns pas. Enions, undpxouv a@Anuata nou éxouv uikpn eniépacn otnv
avioxn pas Ki €101 xpelddetal va apiepwvoule o’ autd nepioootepo xpovo. MNa napadeiyua, as Solpe
1oV NapaKAtw nivaka.
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YynAn eniépacn Meoaia enidpaon XapnAn enidpaon
e [phyopo nepndtnpa * [Mepndtnpa pe pérpio pubuod e Mepndtnpa pe apyd pubuod
° Tpé€ipo * [lod6opaipo ® X0p0bs O€ KOIVWVIKES EKONAW-
e [Nedonopia e Mndoxket o€ls
° Tpé€ipo eniténou e Xavtunon ¢ Aounel€s Tou onitioy
* AvéBaopa okanas ® Bonei e Knnoupikh
e Ytaukd nodniato ® Y1 (o€ KatnPOPQ) ° Mnéounivyk
e Konupmi ® XOKei e [konp
® AgpofIKn yupvaoukn ® Y KOUOS e [€taypa xaptagtou
* Movtépvos xopos e Tévis (anno)
¢ [lobnAato
® YKI pyey@nwv anootdoswyv
® YXOIVAKI
¢ KwnnAdaaoia

Iinv Nnp®In othfn tou napandvw nivaka avagépovial {wnpés 6pactnpidINTes, ol OMNOIES av
yivovtal takukd (n.x. touAdxiotov 3-4 popés tnv efSoudda, yia 30 Aentd nepinou tnv kABe popd,
pE p€tpla éviaon) Ba éxouv onpavuka euep-
YeuKd anotenéopata otnv kapdloavanveu-
oukn pas avioxn. Enions, p' autés us 6pa-
otNPIOTNTES KaipE NEPITTOTEPES Oeppides Kal
pnopoUpe va enéy&oupe 1o Bapos pas!

Ztn 6eUtepn otnAn éxoupe SPATTNPIOTNTES
ol onoies gival og pétpio Babuod évtoves, annd
givar e€aipeukn emidoyn yia kanoiov nou B¢-
A1 va aoknBei. Otav ekteAoUvtal éviova yia
30 Aentd h nepIocdTEPO, 3-4 popés tnv efS0-
péada, pnopouv enions va au§hoouv tnv Kap-
Sloavanveuoukn pas avioxn.

Zinv tpitn othin éxoupe Spaotnpidntes
ol onoigs gival oAU xapnAns évtaons. Exouv gpuoikd kal autés ta opéNn tous, eival SiaokedaotkEs,
au&davouyv tov VEUPOPUIKO GUVTOVIGHO Kal TOV PUTKO TOVOo, PEIDVOUV TO oTpes Kal BonBoulv enions
010 KAyIpo twv Beppidwv.

Aoknon 8: Kavte 1o e€ns neipapa. H kapbdid pas éxel to péyebos nepinou tns ypoBids pas. Zeite
n ypoBid oas kai avoifte Eava 1o xépl oas. EnavandBate apketés popés. Koupaotnkarte; MNati; Ze
avtiBeon pe 1o xépl aas, n kapdid napdno nou eival pus dev koupdadetal 1doo Ukona.
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Muses, ootda kai kivhon!
Ti eivar auté nou kdvel ta npdyuarta va Kivouvrai;

‘OAa ta npdyuata Kivouvtai eneidn ta onpwxvei kdnoia uvaun. As ¢paviactoUpe nws Oa Atav o
KOopos, av 6fa htav akivnta. Xwpis us duvapeis o kdopos Ba ntav noAu Bapetds! Otav pia SUvapn
onpwxvel h 1pafad éva avukeipevo, Sidpopa npdypata pnopouv va cupBouv. Ki eueis ol iblol epap-
poloupe Suvapels yia va PETAKIVACOUE KANOIO aVUKEIPMEVO N yia va PeTakivnOoUE.

Mws Kivoupaote opws;

Ta ootd evivovtal pe noANoUs tpénous. H ouvbeon dUo h nepiocdtepwy ootwv Aéyetal dpBpwon.
O1apBpwaoels pnopouv va Auyicouv, dnws yia napadeiypa, n dpbpwon tou aykwva h tou yovdrtou,
€V annles pnopouv va nepiotpépovial, onws n dpdpwon tou kapnou n tou wuou. O1 pUes gival
ouvdedepévol pe ta ootd Kal us apBpwaels oxnpatifovias poxnous.

‘Otav ouondrtal évas pus T0te €Xoupe Kivnon otnv dpBpwon. Eival noAu éuokono va otabolpe
noAu wpa evieAws akivntol. Mepnatdye, (péxoups, NNdAYE... AKdpn Ki étav gipacte akivntol, Xpn-
olponoloUpe pues otnv NnAdtn, otov Aaipd, ota nédia pas yia va otaboupe 6pBiol — av apeBoUpe te-
Agiws xaAapoi, Oa nécoupe katw! MoAnoi and tous pUes AEIToUpPYoUV Xwpis va OKEPTOPATTE, ONwS
aUTOi MOU XPNOIPOMNOIOUE YIA VA aVANVEOUE KAl VA XWVEUOUHE TNV TPOoPh pas. Auté Aoindv nou
KIVEi TO OWMa pas, €ivail ol puUss.

Zuvaywviotés Kal aviaywvIotés HUES

‘Otav ouvaywvi{épacte npoonadoulpe Aol yia évav Koivoe okond. Avtibeta, étav aviaywvi{opaote
o kaBévas npoonaBei va vikhaoel. As @avtaotoUpe Aiyo tn SieAkuotivba, 6nou dUo opddes pabntwv
tpaPfouv éva oxolvi KiI n KaBe pia npoonadei va tpafnéel tnv dAAn npos tn pepid ts. Kdu napopoio
oupBaivel kal oto ocwpa pas diapkws. MNa va ekteneatei onoladnnote kivnon, Kanolol HUES cUCNWVTAI
npos pia kolvih kateuBuvon (autoUs tous Aépe «ouvaywviotés» YUES) — oa va Ppiokovtal otnv idia
opada nou tpafa to oxolvi — kai kanoiol dAdol kdvouv tnv avtiBetn kivnon, 6nAadn diateivovtai yia
va dieukoAUvouv tnv kivnon. Alagopetkd n kivnon auth 6ev Ba ntav e@Iktn. Autoi €ival oI aVIaywVIOTES
pUes, 6nAadn ol pues twv onoiwv n cuonacn Pépvel 1o avtiBeto anoténeopa.

Aoknon 9: ZtaBeite o 6pOia Oéon ka1 npoonabnote va peivete evieAws akivntol! Méon wpa pno-
peite va peivete anonUtws akivnrol,

Aokipdote va KAvete 1o id10, Icopponmvias oto éva poévo nddi. AuckoneUsl n npoondbeid oas
otav otnpideote povo oto éva noddi; Nat;

O1 puses pas, npokelpévou va pas atnpi€ouv, cuoténfovial akOpn Ki étav Ueis ipacte akivntol.

‘Et01 YETA anod KAMNoI0 XpOVo EPXETAl N KOMWOonN.

Aoknon 10: Maixvidl eEdoknons 1wV avanveuotKwy PUmV Y’ éva pnandki tou niyk-noyk. Opifoupe
buo téppata ous duo dkpes tou Bpaviou kai npoonaboUpe puowvtas va BdAoupe ykon!

Aokipdote va Kavete 1o i61o pe pia pndia tou pndoket! AANBEIA, PNopEite va tnv KOUVNOETE;

Aoknon 11: To &pete 6U 6AoI €XOUE PUES YId va KIVOUHE Td autd pas; Mnopeite va KIVACETE ta
auud oas; lNati 6xi;

Yndapxel évas pus niow and kdbe auti, anid ol nepiocdtepol and pas dev pabaivoupe Noté va
TOUS XPNoIJomnoloUpE. Asv UnopoUpE va KIVAGOUE Ta autd Yas neidh ol pues nou dev e§aockouvtal,
aduvartifouv pe tnv Ndpodo tou xpdvou Kail dev prnopouv va Asitoupynoouyv. To idio puaikd cupPaivel
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otadlakd kal pe 1o unoénoino owpa kabws yepvdpe, eneidn otapatdpe va ackoupaote. H doknon
BonBd oto va kaBuatepNoel n EUPAvion s PUIKNS aduvapias h atpoias.

Aoknon 12: ®avtaoteite pia onoladnnote Kivnon kai npoonabnote va katandfete noiol pues
€ival oUVAYWVIOTES OTNV Kivnon Kal Molol aviaywvVIoTES.

Ivwpilete n6ooUSs pPUES EXETE OTO OWHA OAS;

e To owpa pas €xel navw and 650 puss.
¢ [0 ta nepioodtEPa NPdaypata nou Kavoupe xpeiddetal va cuvepyaotolv noAdoi pues. MNa

napdadeiypa, KAOs popd nou KAvoupe éva Bnpa xpnaiponoloUpe nepinou 200 puUss.
¢ Ynapxouv ndvw ano 30 pues oto npéowno pas.
e Xpeldletal va ocuvepyaotouv nepinou 15 an’ autous yia va xapoyeNdooupe!

Eukapyia yia navra!

Ti onpaivel eukapyia;

Eukapyia gival n Ikavétnta va KIVOUPE Tous pUEs Kal tis apOpwaoels ¢’ 6An tnv éktaon tns Qu-
olofoyikNs Tous Kivhans.

H eukapyia avantiooetal pe us puikés diatdoeis. Na napadeiypa, n eukodia pPe tnv onoia
KIveital pia apBpwon e§aptdtal ané tnv eNACTUKOTNTA TWV HUWV Nou Bpiokovial yUpw an’ autiv tnv
apBpwon. H euduyicia pas gival xphoipn kabnpepiva os Sidgopes nepintwaoels. Na napddeiyua, yia
va viuBoupeg, va 6écouie ta kopdovia pas, va pnoupe kal va ByoUpe oto autokivnto. Otav Sev éxel
KAnolos dpketh eunluyioid, tote viwBel Tous PUES Tou «o@IxtoUs» oav nétpa kal dSuokoneUetal ous
Kivhoels tou. AvtiBeta, étav KAnolos €xel u-
Auyicia Aéue 6T Kiveital «oav difoupos»!

O1 puikés diatdoels bev pnopouv va avu-
Kataothoouv tnv npoBépuavon. Eivail éva &e-
XwPIOTO PEPOS TNS AOKNONS TO OMNOio ANOoKOo-
nei otn BeAtiwon tns eukapyias twv apBpw-
OEWV Kal TOU OWHATOS.

H Kivnukotnta twv apBpwoswv iapépel
ano dropo o€ dtopo Kai ano pépa o pépa. I’
auto, ol diatdoeis ival kanoé va ektedouvial
Xwpis cuvaywviopd (n.x. «noios Ba okUYel
nio noAU» k.An.). H e€doknon tns eukapyias
gival xpnoipo va yivetar takukd, av gival du-
vatév kabe pépa. Yndpxouv Siatdoels yia 6o 1o owpa Kal 6Mes us nepiotdoels avanoya PE Us avaykes
ToU atdpou, Ts anaithoels tns Spactnpidtntas K.An. Alatdogls Nou PnopoUpE va KAVOUE PETd 10
npwivo Eunvnpa, tnv wpa nou BAénoupe tnAedpaocn, diatdoels yia tnv napadia, yia tnv nepintwon
nou novdel n yéon pas, étav pas nidosl kpduna K.An. Katd tn didtaon eival onpavuko va vimBoupe
guxdpiota kai 6x1 névo.
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L& u xpnoigelouyv ol diatdosls;
O1 puikés biatdoeis BonBouv ...
> Na vidBoupe nio dvetol, nio xanapoi Pe 10 owpa pas — OX1 GPIYUEVOI.
> Na KIvoUpaote pe peyanutepn dveon.
> Na éxoupe kaBapo kal hpepo puand.
O1 puikés b1atdoeis Peiwbvouy ...
> tnv NIBavotnNta TIPAUPAtioPoU TwV HUMV Kal Twv dpOpmoswy.
> tnv NIBavotnta paupatiopou tns pyéons.
> TOV YUik6 névo.

MNpakukés oupPoudés yia us puikés diatdosis

Mpiv tnv ektéAeon twv Siatdoswv

> Na popdte papbdid poUxa Nou va eNITPENOUV TNV AVETN Kivhon.

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

> Na emiéyete katdnAnno XwpPo yia us ackNoels (N.x. Katd npotiynon Nndvw o€ pafakn enipAavela
Kal Kanou houxa).

> Na kdavete npoBéppavon pe tpéSipo N oxolvaki h nodnnarto.

Kard tnv ektéeon twv Siatdoswv

> Na avanvéete kavovikd o€ 6An tn SIdpKela tns AoKNoNS.

> Na 1c0pponeite 1o owpa oas katd tn S1dpKeIa tns AoKNoNs.

> Na eniféyete tnv katdAAnAn agetnpia yia tnv KEOe doknon.

> Na anogeUyete anétopa uvaypata h 1pafAyPata Tou ompatos h twv PeEAWY Tou.

> H 8idtaon 6gv xpeidletal va npokansi névo (n yuuvaotkn yivetal yia va pas EuXapliotei Kal OxI
yla va pas novdel!).

Néte anayopevUovtai ol Siatdosis;

Mnv gnixsipnoete 6idtaon av ...
> undpxel o§Us Névos Katd tnv Kivnon pias dpBpwaons h Katd tnv enNiPNKUVGN KAMolou puos.
> gixate npoéopato didotpeppa h OAGoN pudv.
> gixate npoéo@ato Kdtaypa ootou.

Aoknon 13: EmAéSie éva pépos tou opatos (n.x. pnpods). Ludntnote e Tous cuppadntés oas h
tov eknaibeutiko Duaikns Aywyns yid TIs doKNGEISs Mou S1ateivouv Tous PUES auTAs TNS NMEPIOXNS TOU
owpatos. Aokigdote 1o id1o kal yia dAfa pépn Tou oWHATOS.

To &pete 6u 10 Bpadu sipaote nepinou 1 ekatootd Nio kovioi an’ 6,u 1o npwi; MNati;

Ta 26 ootd tns onovdunikns athAns pas xwpiloviail peta&l tous pe diokous nou anotedolvtal
ano xévdpo. Otav nepnatdpe, katd tn didpkela tns npépas, 1o BApos Tou endvw PEPOUS TOU
owpatos cupniéel tous diokous tns onovounikns atnANns Ki autd pas KAvel va yivopaote Aiyo

kovtutepol 1o Bpdabu. Katd tov idio tpéno «koviaivoupe» 6tav KaOOPAOTE yia HEPIKES WPES
o¢ pia kapékna. Etol, 6tav onkwBoUpe and tnv kapékna, xwpis noAU okéyn, cuvNBwS TeViw-
vopaote!
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®uagte éva nddvo!

Z€ MoIoUs XwpPOoUs TNs YEITOVIAS aas UNopeite va naiete;

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

> Aev éxel onpacia néoes wpes Oa aoxonnBeite, anAd va aoxofnOeite!
> Aev éxel onpacia pe nolo A0ANnpa — apkei va gival 1o ayannpévo aas!

> Aev éxel onpaocia av Oa abAnBeite pévos h pe ginous. H uyeia oas kal n uaoikn katdotaocn
pnopoUv va BeAtuwBouv eite éxete napéa, gite Oxi!
> Quaoikd Oa xpelaotei va KAVETE KAMoIo NPOYPAUHATIoHS OAWVY TwV UNOXPEWDOEMV Cas.

EmiAé€te wpa!
Moies wpes Oa peletnoets;
Moles wpes Ba aPiepOETe yia AoKNoN Kal yid TNV UyEia oas;

EmiAé€re aOAnpa! (&¢ite tov nivaka atnv evotnta tns kapdioavanveuotukis avioxns oen. 70)
Mola €ival ta ayannpéva oas abAnpata;

Me noio h nola an’ autd 6a aoxodnBeite auth th xpovid;

EmAé§te gpidous!
Mnopeite va nate kal pévol h poéves.

Noinov, giote €roipol va apxioete !

Aiatpopn kai uyeia

Fiati Néer o Aaods pas «éva pnfo tnv nuépa, tov y1atpo tov Kavel népa;»

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

otapatdel n neiva pas! H tpoen pas Sivel evépyeia yia va {oUpE, va TPEXOURE, va Naifoupe, va nnddpe,
onws akpIfws ta autokivnta xpeiddovial kauoipa yia va KivnBouv.
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Ti va eminé§oupe yia tnv kaBnuepivi Siatpo@n pas.

Tpwpe agpofa Tpwpe pe pérpo Tpwpe o noAU Tpwpe onavia

HIKPES NoooTNTES

e daxavika kai * [aAOKTOKOMIKA PE e XoIpIvo h e Tnyavntd ¢payntd.
@pouta (uapounl, uynAda Ainapd. pooxapiolo kpéas, e [AuKkd, pniokota,
pnpoékono, e Anpntpiakd, ywuyi, koténouno, wapi. naywtd, agpiouxa
onavaki, xépta CupapIKd, Mites. avayuKkuKa.
K.An.).

e [anda pe xapynAdd
Ainapd, tpi,
ylaoupu.

H nupapiba tns iatpogns yia naibid nou pgyadwvouv. O apiBuds twv pepidwv Seixvel tnv avaioyia
WV IpoPwv nou xpeidletral éva naidi nou Bpiokeral otnv avdntuén.

H a&ia tou npwivou yeupatos. Menétes éxouv Heiel 6 ta naxuoapka dtopa Ip@ve onaviotepa
npwivé and ta unénoina dtopa.
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To npwivé ...

otauardel In puUOIONOYIKN vnoteia ths vuxtas nou diapkei and 10-12 wpes.
napéxei KAUOIPJA anapaitnta yia tn AEIToUpYia Tou EYKEQANOU Kal TV HUWV.

guvoei tnv KaAUtepn €KKPIoN OAWV TwV OPHIOVMOV NOU XPNGCIPEUOUV GTN PETATPOMNNA TWV TPOPWV.
elattwvel tnv aicBnon s neivas kai neplopidel tnv avaykn yia evéidueoa toipnooynpata.
ennpénel tn diathpnon tou 16avikoU Bapous.

Xuvéneies tns Kakns Siatpo@ns

O1 mBavés ouvéneies pias kakhs diatpons gival:
> g1bnponevikh avaiyia.

> xapnAdd Uyos.

> goBapés eANgiyels BITAPIVOV KAl IXVOOTOIXEiwV.
> naxuoapkia.

> abuvata ootd.

> npoPAnpata Sovuwv (oppayiopata k.Am.).

Aoknon 14: AokIPdote va anavinoete oTto NAPAKATw epwinpatonodyio.

AZIONOTHXTE TIZ AIATPOO®IKEX ZAX 2YNHOEIEX (0).(} NAI

1. Fexivas tn pépa cou naipvovtas NANPES NPWIVO;
(n.x. y@na, ywpi, péni, ppouto n xupo, tupi h eniés K.AM.)

2. Ma va kanuyels us avaykes Tou opyaviopou Baacilecal
ous opades tpoPipwyv tns diatpoikis nupapidas;

3. Tpws @pouta kai Adaxavikd o€ kadnpepivn Baon;

4. Maipveis kaBnpuepiva kanola tpopn niouacia o€ aidnpo;
(n.x. K6KKIVO Kp€as, auyd, okoUpa npdoiva Aaxavikd,
Snuntpiakad);

5. EmAéyeis dnaxa koppdua kpéas Kal apalpeis 1o opatd
Ainos npiv 1o Qas;

6. Mpoupds 1o eNaidéAado kai ano@euyels to foutupo,
n popyapivn K.AM.;

7. Badeis andu oto paynté cou Povo agou 1o SOKIYATEIS;

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

9. AnoeUyeis tnv KaBnpepivh NpéoAnYn «KEVMV TPOPWV»;
(n.x. kapapénes, toins, yniokota K.An.)

10. Ano@eUyels 10 «ypNyopo payntod»;
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Ta anotenéopata tou epwinpatonoyiou Alondynons Alatpo@ikwyv ZuvnOeiwy:

> Av onpeimoate 9-10 NAI tote Bpiokeote otov owotd dpduo. O1 cuvnBeiés aas Ba oas BonBhcouv
va éxete kanh uyeia.

> Av onpeiwoate 7-8 NAI tdte éxete apketd Kanés diatpo@ikés ouvnBeies. YNApxouv Opws Nepl-
Bwpla yia va BeAuwOeite.

> Av onpelwoate 5-6 NAI xpeiaetal npoooxn. Eival avaykn va KAvete KAMNoIES NPOoapHoYES otn
{wh aas.

> Av onpeiwoate 4-5 n Alydtepa NAI 1ote o1 Siatpoikés oas ouvnOeles eival evieNws avOUyIEIVES.
Av ouvexioete €10l n uyeia oas Bpioketal og kivbuvo. Xpeldletal va ndpete tnv anégaon va an-
Ad&ete tn {wn oas twpa.

Aoknon 15: ZupnAnpwote s NapaKATw EPWINCEIS.
Moies ouvnBeies otn Siatpon oou Ba NBees va alddéeis;

Ti Oa kdveis yia va alld&eis autés us ouvnBeies; Av vopileis otl xpeid{etal, {ntnoe BonBeia and tov
eknaibeutiko Quaoikns Aywyns.

Aoknon, diatpo@n kai éleyxos tou cwpatikou Bapous

MoU o@sifetal To oXNpA TOU CWOMUATOS Uas;

To oxnpa tou ocwpatos opeietal ota 0otd, otous PUES Kal oto Ainos! O okeAgtds NoU adnote-
Aeital ané ootd divel oto ompa pas 1o oxnpa tou. MNa 1o oxnpa tou okeNetou pas Aiya npdypata

pnopoUpE va Kavoue. Ti yivetal Opws pe ta difda duo, dnAadn pe tous ples Kal to Ainos tou
owpatos;

H naxvoapkia teiver va 1dBei onpepa Siaotdoeis embnpias. H naxuoapkia au§avetal 1600 o€
nAoUaoies 600 kal og PTwXESs XWPES (n.x. otnv Eupwnn, otnv Apepikh, otn Néua Agpikn, otnv Aacia,
otnv MoAuvnaoia k.AM.).

LOPQWVA PE EKUPNOEIS TWV EPEUVNTWV, €vas oTous Névie peonfikes otnv Eupwnn eival apketd
unépPapos wote va xapaktnpidetal IaTPIKWS NaxUoapkos. Av avaydyoupE To Nooooto autd ota de-
bopéva tns xwpas pas pnopoupe va unofoyicoupe 6t otnv EANGSa éxoupe ndvw and éva ekatou-
HUpIo naxuoapka atopa.
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Ta dropa nou Bswpouvtal unépPfapa n naxuoapka
xpeialovial s1d1kn Bepaneia nou nepifapPavel gite e161kN
Siatpo@n kal doknon gite o€ cofapés NePINIWOEIS €101-
Kés xelpoupyikés enepPdaocls. Ooo ténelo KiI av gival 1o
oUoTNpad uyeias pias xwpas dev pnopei va avupetwnioel
éva npoPAnpa tétoiou peyébous.

Téoo 1o au§npuévo 600 Kai 10 PEIwUEVo CwUatiko Ainos
anoteAouv napdyovta Kivéuvou yia tnv uyeia pas. Otav
KAnolos éxel peiwpévo Ainos oto owpa tou, ToTe KIvou-
veUel ano diatpo@ikés diatapaxés, appwatdivel Mo €U-
kona, {wtKoi 10T0i Tou owpatos (n.x. HUES Kal 00td)
avantiooovtal he noAU apyd pubud. Otav KANoIos €Xel
uynnoé cwpatko Ainos téte undpxel au§npévos kivbuvos yia kapdiayyesiakd voonpata, diafntn,
unéptaon, eykepanikéd kai deutepelioucas onpacias Nabnaoels 6nws dlatapaxés tns dpacns.

‘Opws 11 ival n naxvoapkia kai t tnv npokadei; H naxuoapkia gival to anotédeopa tns npdéoAnyns
nepIoodtepns evEPYEIas and auth Nou KatavaAwVvou e P Us §pactnpldtnies Tns KABNPEPIVAS pas
{wns, 6nws n epyacia kai n doknon. Auth n avicopponia pnopei va gival oAU pikpn. Etol n e€€AIEN
NS Naxuoapkias yivetal e apyd pubpuo. Evas péoos naxuoapkos €xel napel cuvnBws to unepPannov
Bapos pe noAU apyd pubud kai otn SIAPKEIA APKETWV XpOVwV N.X. €ikoal KIAd o Sidotnpa 6éka
Xpovwv. Autd onpaivel 6u énaipve povo 20-40 Beppides kKaONPEPIVA NEPICTOTEPES AN’ OOES «EKAIYEN.
lNa va to kataddBoupe kaAutepa, n nocdNta 1wV 20-40 Oeppibwv avuotolxei Nepinou o éva Kou-
tandki tou yAukou {axapn!

H avupstwnion tns naxvoapkias anaitei évav enavaoxebiaopo tns Siatpons o€ ouvbuaouo pe éva
npéypappa doknons. O Nepiopiouos tns tpoPns Oa npénel va eival TET010S WOTE va ENITPENEI OTO
dtopo va ouvexioel us Kabnpepivés tou SpactnpidTNTes. ZuvioTdtal KUpiws NEPIOPICHOS TwV AINWV
nou npoonapPdvel to dropo. To anotéleopa pia tétolas aywyns Oa gpavei pakponpdBeapa. Qotdoo,
10 o®éAn tns doknons Ba pavouv apéows, Kupiws doov apopd To dicOnpd tns evepynuKOTNTAS NOU
xapaktnpidel ta dtopa pe kadn QuUoIkn katdotaon.

Mws petpiéral n naxvoapkia;
O nio eukonos Tponos yid va oUpe av gipacte naxuoapkol gival o unonoyiopds tou Agiktn Mdadas
Lwpatos (AMEL). Tov Agiktn Mdadas Zwpatos tov Bpiokoupe and tov ens tdno:

AMZ = Bdpos (o€ kild) / 'Ywos (o€ pétpa) upwpévo oto terpdywvo.

> Av o AMZX cival peyandtepos and 30, éxete apketd nepioodtepa KIAd an’ ta Kavoviké kal Bew-
peiote unépPapos.

> Av o AMX kupaivetal peta&u 26-30, xpeidletal va EeKIVAoETe NpoondBeles eA€yxou s NOoOTNTAS
NS TPOoPNS Nou Naipvete yiati eiote eNa@pd unépPapos.

> Av o AMX kupaivetal peta&u 20-25, Bpiokeote ota kavovikd 6pia Bdpous.

> Av o AMZ givail pikpotepos anod 20, to Bapos ods gival JIKPOTEPO and 10 KAavoviKo.

Napaderypa: éva naidi éxel Uyos 1,4 pétpa (SnAadn, éva pétpo kal capdvia ekatootd) kal fapos
43 kiAd. O AMX 1coUtal pe:

43/1,4?=21,93. Apd, cUP@WVA PE Td Napandvw, to naidi Bpioketal yéoa ata kavovikda 6pia Ba-
pous.
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Aoknon 16: Aokipdote enions va unofloyioete tov
Agiktn Madas Zopatos twv eV TS OIKOYEVEIAS ads.

Aoknon 17: Aokipdote tnv napakdtw doknon oto
oxofl€io pad pe tov eknaidbeutkd duaikns Aywyns n padi
pE Tous @iflous oas.

Kéavte Ceuydpia. Metphote 10 oQuypod oas o€ npeyia.
MNepnathote 20 pétpa Kal eniotpéyte niow. Metphote
€ava tov opuypd oas. Twpa, o évas as avePei otnv nAdGN
tou dAfou. Mepnathote 20 pétpa kai niow. MéAis ota-
pathoete petpnote §ava tov opuypod oas. MNati ival ne-
PICCOTEPOI Ol GPUYUOI 0as TWPa;

@avraorteite va gixate npaypatikd va kouBandnoete 6da
autd ta kifd kdOe pépa! X’ éva naxioapko dropo, 6xi pévo
ol LUes annd kai n kapdid SouleUlouv NEPIOOOTEPO.

lotooenibes yia Oéuara doknons, Siatpo®ns Kai vyeias:
health.in.gr: lotooenida tou yvwotou képPou in.gr.
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KE®ANAIO 9
H owothn afnTikn cussgupoga

' auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

* Tn owoth aBAnukh cupnepipopd («eu aywvileaobai»).

¢ MpopAnpata nou gugavidovial otov aBAntuoud kai otous abAntikoUs xwpous (Bia, vionivyk).

¢ Tponous yia va a§lofoynaoste pdvol oas th UUNEPIPORA Kal tTnv ungubuvotntd oas oto Pddnpa
ns Quaoikns Aywyns.

‘Onws otnv kaBnpepivh {wh pas oto oxoneio, oT1o onit Kal otn yeitovid, €1al Kal oto pabnpa tns
Dduoikhs Aywyns undpxouv KAMolol 1ponol CUPNEPIPOPAS NMou pas xapaktnpifouv. H owoth aBAnukh
OUUNEPIPOPA NOU PMNOPEI VA TN CUVAVINCOULE Kal e 6pous Onws «€U aywvieoBai»  «tipio naixvidi»
(«fair play» ota ayyAikd), avagépetal otnv enibei§n evupdtntas, akepaidntas, oefacpou Kal EKTipnons
npos tov eautd pas kal tous dAfdous 6tav acxofoupaote pe aBinukés Spaotnpidintes. H oudhtnon
K1 0 npoBAnpatopos yia Oépata owaotns aBANTKNSs cUPNEPIPOPds pe cUPPABNTES Kal peyanUtepous
pas BonBdel va avantu§oupe tnv IKAvOTNTA va CUPNEPIPEPOUAOTE OWaTd otnv KaBnpepivi {wn pas,
onws kal otn oxoAikh {wn pas.

H cwotn a@Anuknh cupnepipopa

TO MAIXNIAI «©AYMA»

> Yndpxel pdévo €vas Kkavovas:
otav 6oUpe Kkdti O&gtiko
(n.x. éva xapoéyeno, pia ev-
Bdppuvon and tov 6dockano,
évas kanos Néyos and éva an-
Ao naibi kAn.) téte autés nou
avuiapBdvetal tn Oetikn evép-
yeia n ppdon pwvddel buvard
«Bavua».

> Aoklpdote 1o o€ Kanolo and
ta naixvidia oas ohpepal

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

Aoknon 1: Ti onpaivel yia oéva «@ifadnos»;
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‘Exoupe cwotn adAntukn cupnepipopd oth Duoikn Aywyhn Kal otov adAntiopé otav:

> YeBopaote tous kavoves tou naixvidiou.
> Yef6paote us ano@Aacels twv d1aIitnt@y N KPITWV.
> YeBopaote tov avtinano.

> YeBOPAOTE ToUs CUUNAIKTES Pas Kal Sivoupe ioes eukalpies o GOUS VA CUPUETEXOUV.
> EQéyxoupe tov Bupod pas Kal 6ev NapeKTPENOUAOTTE.
> EvBappUvoupE tous cuppadnTés i cuPNaiktes pas va naifouv GUUQuVA LIE TOUS KAVOVES Tou Naixvidiou.

XeBopaote tous kavoves tou naixvibiou yiati...
>'Etol naiCoupe 6ikala, epeis kai o1 dAnol.
>'Etol 1o naixvidi yivetar anAé kal katavonto yia 6Aous.
>'Eta1 6ev undpxouv diapwvies kai SianAnkuopoi.
>'Etol naifoupe 6ol e aocpdneia.

Av ouvnOi{oupe va napaBaivoupe tous kavoves, 6¢ Oa Bédouv va Eavanai§ouv padli pas
oi didol.

XeBopaote tis anopdoels twv S1aItNTWV N KPITWV yiati...
> H thpnon twv Kavoviouwy agopd npwta an’ 6Aa tnv acpdaneid pas.
> Q1 81aitntés éxouv ndvtote KaAUTePN dnoyn yia us «PpAaceis», agpou auth gival n Souneid tous.
> Av hpaotav gpeis otn 6éon tous, Oa BéAape npo@avas va pas avupstwni{ouv pe oefacpd.
> Ta Ad0n givail avBpwniva! Addwaote, undpxel dtopo and tnv opdda pou nou éxel avandapel tov
pono tns SieuBétnons tétolwv Bepdtwy (apxnyds opddas h nponovntns).

XeBopaote tov avtinado yiati...
>E101 VIwOoUYE KI gpeis kaAUtepa.
> Epeis eipaote o1 avtinanol tou dAdou kal BéAoupe va pas oéfovtal Ki EPAs.
>'Etal yivetal kanUtepo naixvidi kai diaokeddloupe npaypauka.
>'Eto1 vimBouv kai ol difol kadd.

O1 kadoi naiktes gival ndvta kafoi, akéua kai av givai avtinanol.

XeBopaote tous oupnaiktes pas Kai 6ivoupe ioes eukaipies o€ 6Aous va CUHLETEXOUV yiati...
>'0nol éxouv Sikaiwpa oto naixvidi.
> Av 6gv ouppetdoxouv, ev Oa doUupe noté ndoo kanoi gival.
> Av 6€ 6 ooUE NACES OTOUS CUMNAIKTES KAl Ta KAVOUHE 6Aa povol pas, oto ténos Ba peivoupe
poévol pas 6xi povo péoa oto naixvidr anid ki €§w ané autd.
>'Etal éxouv 6ol eukalpies yia va BeAtuwOouv.
>Etal au€dvovtai ol mBavotntes va kepdioel n opdda pas.

Av kdvel évas ouppabnins n ouppa@nipid oas éva AdOos oto naixvibdi, bwote tou Koupdyio!
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EAéyxoupe tov Buuo pas kai 6ev napeKIpenoyaocte yiati...
> Av 6ev katapépoupe va enéy§oupe tov Oupd pas, gival
niBavo va pnv Eavanai§oupe — Hev éxel nAdka va Bupw-
VOULE.
> Mdannov Ba gavei du gipaote avontol Napd VIKNTES — Ol
vikntés E€pouv va kepdifouv annd kai va xdavouv.
> Ba xandoel 1o naixvidi, 6xi pévo yia pas annd yia 6fous.

Av kdvete éva AdBos oto udbnpa n oto naixviéi, GUyKparnote
tov Ouué oas! lpoonabnote va pdOete an’ auté nou ouvéBn
Kai va giote €roiyol va ouvexioete 1o naixvibi pe abAntiko
nveuya.

Aoknon 2: NMpoonabnhote va anavinoete oS NApaKAtw
EPWTAOEIS.

To va xdogeis i va kepbioeis o’ éva
naixviéi ynopéei va eivai noAu kovrd!

Ti onpaivel yia oéva «evBappUvw tous cuppuadntés poux;

Zwotn adAnukn cupnepiPpopd, pe Aiya AdyId, onpaivel:

? Na naidgis cUPPWVaA PE TOUS KAVOVIGUOUS.
2 Na oéBeoal tous oupnaiktes oou, Tous avundnous oou, Tous diaitntés.

? Na vikds xwpis va e€opyilecal h va yiveodl XaipéKAKOs.
2 Na xdveis xwpis va napanoviéoai h va dikalionoyeioal.
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Aoknon 3: Aokipdote wwpd va a§lodoynhoete tn Sikn oas adOAntkh cupnepipopd.

‘Otav naioupe éva naixvidi...

MNpoonabw va ano@eUyw Slapdxes Kal panwuata.

Moipdadopai us euBUVES yia tn vikn A TNV ATLA OTO NAIXVidl.

Maiw ndvia cOPPWVA PE TOUS KAVOVES NOU EXOUUE CUUPWVNOEL.

ZéBopal tnv npoondBeia twv unéAoINwv cupgpadntoy Kal
GUPPABNTPICV pou.

EvBappUvw tous cuppadntés kai tus cuppadnTpiés pou
va nai§ouv kanuUtepa.

Aéxopal tnv Kpion tou Siaitntn.

‘Otav tensiwvel to naixvidl, sival 6Aa evtd&el. NivBw noAu
kand nou éxoupe SlaokedAoEl.

Moio and ta napandvw vopileis ot givai 1o «abuvaré» oou onyeio;

Moéoes popés é6eifes owotn abAntikn ocuunepiPopd oto onuepivo naixviér;

Aoknon 1. Xwploteite o€ opades kal ypdyte toundxiotov 5 kavoves aBAntkns ocupnepipopds.
YN ouVvéxeld, n KAOs opdda pnopei va avakoIvwoel U éypaye Kai pe th BonBeia tou eknaidbeutikoy
®uoiknhs Aywyns anogaaciote noies and autés Oa uloBethoete otnv ta&n oas.

Aoknon 2. Maléyte otoixeia kal pwtoypaies yia évav abanth h pia abAntpia nou Baupddete.
dudage éva Neukwpa pe ta otoixeia nou cunné€ate. Mnopeite va akonouBnoegte UIs Napakdtw npo-
tdoslis yia va Sopnoete 1o AeUKWPA oas:

> Yeniba titAou (E§weunno).

> Xeniba nepiexopévav.

> Qwtoypagies tou abAnth h abAntpias.

> YtoIxgia nou neprypagouv tnv nopeia wwv emMdOoewv tou aBANTA/TpIas PEXPI TN avayvwpion

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

> Bioypa@ikés ninpo@opies nou agopouv tov abAntn/tpia.

> YTOIXEIO TOU XapaKtnpa Tou nou tov Bondnoav va netuxel.

> Xwpos yia oxéAia and tov padnth h pabntpia. Ta oxéAia pnopoulv va avagépovial ota §Ns:

e Auté nou Baupalw nepioodtepo otov adBAnth h otnv abAntpla givai .........
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* Av hpouv gyw otnv Béon tou aBAnth Ba aigbavopouv.....

* O xwpos - Topéas nou Ba hBeAa eyw va yivw npwtadAntAs givai ............
e Q1 Adyol nou &iane€a autdv tov topéa eival............

e [a va to netixw autd Ba pipnbw tov aBAntn-abAntpla oc ...............

e Yx6Mia twv cuppadntwy pou yia tov afinth-abAntpia nou enénea......

Qudéte o 6i1k6 oas AsUkwpya!

Aoknon 3. Oud&te pia fiota pe Osukés NéEels N ppdaoels nou va ekppdalouv tov oefacpd kai tnv
€KTipNoN Npos tous dAAous 6tav CUPPETEXETE 010 PABNpa. Xpnolponolnote KANoIes and autés étav
bouneuete og (guydpia oto pdbnpa kai Bénete va evBappuvete h va SlopOmaoete tov cuppadnti n
T cuppabnTpid oas.

Aoknon 4: Etoipdote kal dnnes Aiotes dnws napandvw, yia napadeiypa:

> Mia fliota pe ekppdoels h A€€els nou Ba us xpnaolponoleite 6tav Bénete va evBappUvete Tous

oupnaikies oas o€ éva opadiké adAnpa.

> Mia Aiota pe ekppdoeis h A€Gels nou Ba us xpnoiponoisite 6tav Bénete va cuyxapeite évav

oupnaiktn i avtinano yia pia kafdn anédoon h npoondbeia.

> Mia fliota pe ekppdoels h A€€els nou Ba us xpnolponolsite 6tav OéAete va ouyxapeite Tov eautd

oas o6tav ta ndte kand.

> Mia fliota pe ekppdoeis h N€Eels nou Ba s xpnoiponoleite 6tav BéNete va evBappuUvete tov

€aUTO 0as WOTeE va Npoonabnaoel NEPIoCOTEPO.

> Mia diota pe ekppaoeis h A€€els nou Ba us xpnolponolgite 6tav dev ta katapépvete noAU kand

Kal épxovtal doxnpes oKEYEIS oto puano oas. dud&te Nonodv pia Niota pe A€Eels nou Ba xpn-
OILOMOIEITE Y10 VO PETATPEYETE AUTES TS APVNTIKES OKEYEIS OE OEUKES.
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Aoknon 4. Zulntnote pe Tnv napéa h tnv opdda
0as ToV TPOMO HIE ToV 0rnoio Oa avUETWNIoETE td Na-
pPaKdtw:
>Evas ouppa®ntis oas pilnoe noAu doxnpa otov
Siaitnti, 6tav tou €6g1§e KOKKIVN KAPTA OTO OXO-
Aiké npwtddAnpa.

> O apxnyos ins opadas oas dev enitpénel Noté
o€ KANoIoV CUYKEKPIPEVO cuppadnth oas va
nailel pe tn dikh oas opdda.

> O1 oupnaiktes oas anogeuyouv va divouv ndoa

o€ ouykekpipévo naidi yiati 6ev Bewpeital ap-
KETd Kanos.

Aoknon 5. Xwploteite oe U0 opddes kal kAvie
| wia ou¢htnon. H pia opdda va npoonabnaoel va Bpel
gMIXeIphpata nou va otnpi{ouv tnv dnoyn «to nio on-
pavtiko, érav naifoupe, givai n vikn» kai n dann opdda
va Bpel enixelpnpata nou va otnpifouv tnv dnoyn
«T0 M0 oNYPAavtiko, otav nai{oups, gival va euxapiotn-
Ooupe to naixvibi».

Aoknon 6. Duda&te pe tnv napéa oas évav KwoIKa
owotns aBANTIKNS CUPNEPIPOPAS YIa TO NaIxvidl mou
oas apéoel NEPIoodTEPO va nailete. Asopeuteite 6ol
oas va tov tnpeite kaBe opd nou Ba nailete autd 1o
naixvioi.

Aoknon 7. Bpeite éva dpBpo og abAnukh h dAANn epnuepida nou va napoucidlel kanoia cwoth
afAnukh cupnepipopd. LU{NTNOTE TN PE TOUS CUUUAONTES oas.

Aoknon 8. Ipdyte éva ouvOnpa yia tn cwoth afAntikh cupnepIPopd Kal cuvodEYte 1o pe éva
oKitgo n pwrtoypaia. Maléyte ta kanutepa padi ye cuppadniés oas kai pudaste pe autd didgopa
nootep. Zntnhote ddela yia va ta toixokoAANoeTe o€ S1APopPouUs XwPOoUs tou axofeiou (Yupvaotnpio,
S1adpoypol, aiBouaoes k.An.).

Aoknon 9. MeAsthote tnv Iotopia twv OAupniak@v Aywvwy, and tnv apxaidtntd £ws Kal ohpEPd,
Kal Yagte yia cupnepipopés nou avadeikvliouv onpavikés agies dnws evupodtnta, npoonddeia,
100TnNTd K.4.

Aoknon 10. Evupes cupnepipopés «eu aywvileoBai» dev undpxouv pévo péoa otov adbAntiopd.
WaEte oe BiPnia 1otopias K.AM. kal Bpeite yeyovota nou unodnAwvouv Evipous Tpdrnous GUUNEPIPOPAS.

Aoknon 11. Kavte pia épeuva opadikda! Xpnoipgonolnote 1o napakdtw epwinpatondyio. dwro-
wnnote 1o kal dwaote ota naidid dnAwv tdewv va 1o cupninpwoouv. MNpoconabnote va Bydnste
ouvonikd anoteéopata, ava tunpa, avd tad&n kai avdnoya pe to puno ({nthote tn BonBeia Tou k-
naidbeutukol Duoikhs Aywyns). Ano@aciote nws 0a XpNoIPONOINCETE TNV £PEUVA OaS.

Na pepikés 16€¢s: (a) va gudagie éva ndoTeP Kal va 10 avaptNoeTe oTo oxoneio. AoPNoTe to NdoteEp
napouacialovias tov okonod, tn péBodo, ta anoteAéopata Kai ta cupnepdopata s £peuvds oas, (B)
va avaknpUE&ete, cUPPWVA PE Ta anoteNéopatd, TNV ta&n pe tnv nio owoth abAntKkn cupnepipopd
kai (y) va cupnAnpwaoel pia opd n tdén oas 1o epwinpatondylo. Metd va npoonabnoete va Pen-
twbeite og autd nou alonoyei 1o epwtnpatondyio, péca and ta naixvidia nou naiete oto pabnpa
s Ouaoikns Aywyns, aAid kai é§w ané to pddnpa. Eneita and éva xpovikd didotnpa dUo h tpiwv
pNv@V va to cupninpwaoete §ava yia va deite ndoo BeAuwOnKate.

OA TA
KATASEPN Y

Zképropai Ostikd!
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Aoknon 12: Mnopeite va §exwpioete noles and s NAPAKATw ival cwotés abAnTtIKES cupnePI-
Qopés; Aokipdote Badovias éva X otnv katdAAnAn othAn tou napakdtw nivaka. Lu{ntnote P Tov
eknaibeutikd Ouoikhs Aywyns kal Tous cuppaBntés oas tnv kaBe npdétaon Eexwplotd kai enéyte
av anavthoate owotd.

. AkoflouBsi tous Kavoves twv Naixvidimv

. Kopoibelel 600us kal 6oes Hev ta katapépvouv

. Anobéxetal us anoPAaceis twv d1aItnTwyV

A WIN| =

. MpoonaBsi va xpnaoiponolei tous Kavoves Npos
6pends Tou

5. Xeipokpotei s kanés evépyeles twv dANwv

6. XAvel cuxva tnv Yuxpaipia tou

7. BonBdel tous cupnaiktes tou nou dgv ta
Kata@épvouv noAU Kand oto naixviol

8. Eival xaipékakos étav kepdilel kal KataouPIadel
otav xdvel

9. ®épetal euyeviKka €ite xAoel, €ite KepOioel

10. Alapaptipetal cuvéxela otous Siartntés

11. NMpoonaBei okAnpd va BeAtiwOei

12. Mifdel Goxnpa otous avundanous

13. MNpoonaBei okAnpd oto naixvidi kai givai
névta bikaios

14. KiéBel av gival oiyoupos 6t 6ev Ba tov nidoouv

15. Aivel 10 xépl atov aviinano ave§dpinta
and tnv ékBaon tou aywva

16. Kauyadilel cuvéxela e TOUS CUPNAIKTES TOU

17. EniBpaPevel us kanés npoondOeies
WV CUUNAIKI®V ToU

18. KA€Bel av auto tov BonBdel va kepbioel

19. Zuyxaipel tov avtinano yia tnv kadh andédoon tou

20. MNpoonaBei va kavel tous avundious
va Bupwaoouv

21. EvBappUvel TOUS CUMMNAIKTES TOU

O1 owaotes anavtnaoels givat:
H aBAnukn cupnepipopd sival cwotn: Mpotdoels: 1, 3,5, 7,9, 11,13, 15, 17, 19, 21.
H aBAnukn ocupnepipopd dev gival cwaotn: Mpotdoels: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20.
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O1 afinBivoi adintés dev e€anatouv!
* A&ile1 va b1akivbuveuoel kaveis va tov Quuouvrai 6Aol yia to 6t npoonddnos I

dpiotn abAntikn tou ouunepipopd;
* A&iCz1 va b1akivbuveloel Kaveis va anopakpuvOei ané kdti nou ayand;

* A&iCe1 va b1akivbuveioel kaveis va pe{ifeutei;

Ti ivai to viomiyk (n viondpioua);

Yndpxouv apketd @dappaka n pébodol nou anayopevoviai yiati Bewpouvtal viondpiopad. Me
6uo Nodyia, vidniyk ovouddetal n XxpAon anayopeUPEVWY QAPUAKEUTIKWY OUCIMV N anayopeupévwy
peBOd WV pe anwiepo okond tnv av€non tns anédoons.

Tati anayopeuetai 1o vioniyk;

To viéniyk anayopeuetal yia duo Adyous Kupiws: a) ival enikivbuvo yia tnv uyeia twv adAntwv
(to viomyk pnopei va npokanéoel aképn kai Odvato) kai B) dnpioupyei dvioes ouvOnkes aBANUKoU
ouvaywviopou.

Tati yas anaoxoAei to viéniyk onuepa;

To paIvopEeVo Tou vIoniyk twv adAntwy éxel ndpel avegéneykies S1a0TtAoEls oTnV ENOXN Has. XT0
@aivépevo autd cuvunelBuvol, pyadi pe tous abAntés, eival ouxva yoveis adAntwv, nponovntés n
kai aBAnukoi napdyovtes. Maviws, 1o gaivopevo autd dev ival kaivouplo. Yndpxouv napadeiypata
vioniyk akdpn Kal otous apxaious OAupniakous Aywves. Tnv enoxi ekeivn Bswpouviav vionapi-
opévos évas aBntAs av ETpwye auyod oto npwivé tou yeupa! Thpepa, pe tnv €€€AIEN tns enictnpns
Kal tns texvonoyias éxouv duotuxms e€eNixBei o1 péBodol vionapiopartos.

Moies ouoies Oswpouvrai vioniyk;

To noles ival ol anayopeupéves ouaies opietal and tn Aiebvh OAupmakh Enitponi (AOE), nou
éxel v euBUvn yia tn Sie€aywyn twv OAupniakmv Aywvawv. O1 papHAKEUTKES oUaies Mou Bewpouvtal
viondpiopa avhkouv ots e§ns Bacikés Katnyopies:

* Ytepoeibh avaPonikd (oppoves Tis onoies Napdyel Kai 1o avlpmnivo ompa).

* Avadynukd vapkwuKd (VAPKWTKES OUTIES).

® Hpepioukd papuaka (VapKwUKES OUOIES).

o AleyepUKA QAPUAKA (VOPKWTUKES OUTIES).

e Aloupnukd pappaka (ouaies nou dieukoAUvouv tnv anofofn uypwv PEow TwV oUpwV).

Moies givai o1 n1Bavés napevépyeies tou vidniyk otnv vyesia tou abanti;

O1 ouvéneles tou vidniyk gival ndvia onéOpies yia tnv uyeia tou aBAnth. O1 napevépyeles Nou ni-
@épel n xphon avaBonikwy ouaiwy ennpedlouv oxebov 6Aa Ta GUCTAPATA TOU avOPWMIVOU OWATOS.
MNa napadeiypa, pia yuvaika pnopei va éxel au§npévn tpixoguia (n.x. va Bydnel yévia), évas avdpas
va anokthoel pandkpa, évas épnPos va napapeivel kovios o Uyos KAN. O1 Napevépyeles e§aptwvial
ano 1o €idos 1wV anayopeupPévwy 0UGImV Nou xpnaipgonolsi o aBAntAs, and tnv nocétnta nou Aap-
Bavel kal and tov xpévo ANYNs autwv.

Ta ouuninpwyata Siatpo@ns Ki o1 Bitapives
O1 Brtapives dev Bswpouvtal anayopeupéves ouaies. Qotdco, noAnd diatpo@ikd cupnAnpwpata
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pnopei va nepiéxouv Pitapives n apivogéa, v otnv NpayPatkotnNta YNopei va nepIéXouv Kal ana-
Yyopeupéves ouaies atn ouvBeon tous. Evas aBfnths o onoios naipvel cupninpwpata diatpogpns
nou nepIExouv KAMola anayopeupévn ouaia, pnopei va anokneiotei ané tov aywva. Etol, tdéoo dia-
po@ikd cupnAnpwpata h Brtapives npénel va AapPdavovtal pévo Pe cuviayn ylatpou Kal pévov
otav undpxel Npaypatkos Néyos.

ZKonipo n tuxaio vioniyk;

YKkonipo Bewpeital to vidniyk otnv NePInTwon Katd tnv onoia o aBANTAS €V yVMOEI TOU anoPaoidel
va xpnaoiponolngoel kanoia anayopeupévn péBodo h ouaia.

Tuxaio Bewpeital To vidniyk otnv nepintwon Katd tnv onoia o aBAntns ndpel KAnolo eApUaAKo
yla tn Bgpaneia evos (paupatiopoU N HIas appwaotias 10 onoio NePIExel €oa KAnola anayopeupévn
(PUPUAKEUTIKA 0Uia, Xwpis va 1o yvwpilel. Onws, yia napddelyua, naucinova, tovwukd h ¢gapuaka
yla tov Bnxa.

Eite okonipo €ite tuxaio 1o vidniyk onpyepa uphwpeital auotnpd and tous diebveis kavoviopous.

Moios suBuverar;

KaBévas nou cuppetéxel éppeoa h aueoa otov abnnuopé sival unelBuvos. Eival avaykaio o aBAn-
s va oupBouneUetal tov yiatpd Tou yid 1o KABe pappako nou xpnoiyonoiei. Eival enions ouciwoes
0 NPONOVNTAS vVa EVNPEPWVEI Tous aBANTES Tou yia tous kivéUvous tou vidniyk. TéAos, ol yoveis Ba
npénel va npooéxouv U eibous cupninpwpata Siatpoeins npopunBeUovtal ta naidid tous Kai vd oUp-
Bounevlovtal og kGO nepintwon évav ylatpo.

XudAdauBdvovras autoUs nou napaBaivouv tous Kavoves

Apyd n ypnyopa, ol nepiocdtepol napapdates (vionapiopévol abintés) anokanuntovtail Ye tn
BonBeia tou enéyxou. O éneyxos yivetal and us Siebveis kal eBvikés aBAntkés opoonovdies, and
EOvikous Avuviénivyk Opyaviopous h and tnv MNaykdopia Ynnpeoia Avuvionivyk. O éAgyxos yivetal
pe tn BonBeia evds deiypatos oUpwv N kal aipatos twv aBAntwy, 1o onoio eAéyxetal ané éva enionpa
avayvwpIloPEVO EpYActnpIo.

O1 éAgyxol yia viondpiopa abAntwv ekivnoav 1o 1960 KiI apoU nponyou pévws gixav onpeiwOei
apketoi Oavatol abAntwv ol onoiol oxeti{oviav e th XpNon AnayoPEUPEVWV QUPHAKEUTIKWOV OUTIMV.
O £neyxos yIa VIONIYK £XEl NPWTAPXIKO aTdXO0 TNV Npoactaacia tns uyeias twv aBAntwv Kal tnv anotponn
T0U 00€pITou Kal avhBIKou aviaywviopou.

Yndpxouv diiles ouvéneies yia tov a@Antn nou nidveral vionapiouévos;

O1 ouvéneies and 1o viondpiopa Sev teneivouy pe ts BAaepés emdpdaaels atnv uyeia. Av kdnoios
abAntis anobeixO¢ei vionapiopévos ekOétel tnv xwpa tou, tnv oudba tou, tous cuvadintés tou, ya ne-
p1006TEPO VIponid{el Tov Eauto Tou. € NePINTWON Nou Tov nidoouv anofdnnetal and tov aywva n
10 0ANA tou yia xpdvia. To dvoud tou, n enayyeApatikh tou Kapiépa, to adAntiké tou hBos knAi-
Sdvovtal yia navia Ki autd tov akodouBei og 6AN tou tn {wN.

Aoknon 13: Tis napakdtw dpactnpidtntes pnopeite va us Sokipdaoete pdvol oas, Pe tous gpidous
oas h og ouvepyaoia pe tov eknaideutikd Duaoikns Aywyns.
1. Ava{ntnote nepiocdtepes nAnpoopies (o€ BIPAia, iviepvet K.AM.) yia Tous KIvEUvouUs Tou VIOMIyK.
2. ®ud&te nv «a@ioa evaviiov tou vioniyk» Pe oAdykav 6nws «to vioniyk eival konn» n «ol pap-
MOKEUTIKES ouaies otov aOANtopd gival pioko yia tnv uyeia twv adAntwv».
3. ®udtte tnv «aPioa Tns viponns» Pe pwtoypagies kal dpBpa and nepiodikd pe adbAntés nou ano-
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kAgiotnkav ané to a6Anpa nou ayanoucav Adyw vionapiopatos.
4. ®udé&e inv «agioca tns uylous aBANTIKNS CUPNEPIPOPAS» IE PwToypaies kal apBpa and neplodikd
K1 epnpuepides pe aBAntés nou éxouv dSnAwoel Snpdoia tnv aviiBeon tous ato viondpiopda.

Eni@sukotnta kai Bia otous adintikoUs xwpous
‘Exete noté 8e1 n akouoel (atnv tnAedpacn n o€ epnepides) nepiotatikd Bias o aBAntikoUs xwpous;
Ti akpiBws eibate n akouoare; MNati cuvéBnoav autd katd th yvwun oas;

®aivopeva Bias kar eniBsukotntas otous aBANUKkoUs xwpPous napatnpouvtal étav adbAntés, @i-
AaBnol, nponovntés h aBAntikoi napdyovies BAdantouv eokeppéva (tpaupatifouv h poPidouv) dnfous.
Autd ta paivopeva dev éxouv Béan otous aBANTIKOUs XwpPous oUTe oto Pddnpa tns ®uaoikns Ayw-
yhs yiati eival avtiBeta pe 1o aOANukod nveupa.
O1 kupldtepoI and tous Adyous nNou cupPaivouv nepiotatikd Bias otous aBAnuKkoUs XxwPous gival
Ol NaPaKATW:
> '0Otav o otéxos pias opddas n evos aBANTA €ival n «vikn pe kKGO péoor.
> 0Otav autoi nou napagépoviail £xouv Kavel xphon ankodn N dAAwv ouciwV (M.X. VaOpKwWTKA).
> Otav noAAd dtopa Bpiokovtal otpipwypéva ots KEPKIOEs.
> 0Otav dev epappuolovial cwotd ol kavoviopoi twv adAnpdtwy Kai kanolol aBAntés h ginabnol
aioBavovtal adiknpévol.
> Otav ta yéoa padikns evnpépwaons (tnAedpacn kal epnpepides) npofaniouv Kal npwonoiouv
atopa nou @épovtal eniBetka.

‘Otav naifoupe, ouxva gival Suokono va Eexwpicoupe noles anod ts avuadAntukés evépyeies ival
€OKEPMEVES Kal noles OxI. [81aitepo npoPAnpa undpxel ota opadikd naixvidia ota onoia o1 aBANtés
é€xouv otevh owpatkh enagn (n.x. nodbéoeaipo, pndoket k.An.). MNa napddeiypa, 6tav dUo naiktes
ot0 pundoket Nndouv yida va nidoouv thy undna otov aépa Kal cupPaivel va tpaupauactei évas and
tous 600, nws Ba E€poupe av unnpxe NpdOeon yia eNBeUKN cupnepiPpopd;

Aeixvovtas kain npoOean anod tnv apxn tou naixvibiot nai{oupe 6Aol kalutepa.

Ti ynopoUpe va Kdvoue yia auto;

1. Na §ekaBapiooupe oto pabnpa tns Ouaikns Aywyns noles Bewpolvial emBOeUKEs kal Biales
OUUNEPIPOPES KAl MOIES OXI.

2. e kapia nepintwon dev enifpafevoupe n SikaloNoyoUpe eNIBEUKES N Biales CUUNEPIPOPES.

3. Na emiBannoupe kanolou €idous noivi o autous Nou enideIKVUOUV TETOIES CUPNEPIPOPES, WOTE
va anotpénetal n enavannyn tous.

4. Na ouppetéxoupe ota naixvidia tou pabnpatos tns Guaoikhs Aywyns yia Tnv Euxapiotnon nou
nnyadel anoé to idio 1o naixvidl. H «vikn pe kdOe péoo» dev ekppdalel 1o aBAnukd hOos.

5. Na emiBpaBevoupe autous nou énaiav tipia kai dikaia akdpn kai av éxacav kai 6xi autous nNou
viknoav pe avévupa péaa.

6. Na BAénoupe tnv avtinadn opdda ws anapaitntn yia va nai§oupe kai va diaockeddooupe kal 6xI
ws exBpoUs pas Tous onoious NPEMEl va VIKAGOULE.

7. Na opyavwvoupe abintukés ekbnAwaoels 6rnou 6a npoBannstal to tipio naixvidi Kal 1o «Eu ayw-
viCeoBai» pe ondykav, néotep, cuvbnuata otnv Kepkida.

8. Na opyavwvoupe pia eniokeyn n ocuvévieugn and adAntés nou éxouv enideigel e€aipetes aOANTIKEs
OUMMEPIPOPES.



KEDANAIO 9: H awWoTh aFMTIKNn adeleoga

9. Na paBaivoupe tpénous eNéyxou tou Bupou pas (n.x. étav gipacte noAU Bupwpévol P Kanoliov,
pETpape péoa pas péxpl 1o 10 apyd Kal Hetd oKEPTOPAOTE NwS €ival cwotd va avudpaooupe).

10. Na oudntdpe pe gifous Kal cUPPaBNTES Tov TPOMNOo e Tov onoio npofdnnovtal ota péoa padikis
evnpépwons Bépata oxeukd pe Bia kai eniBetkdtnta otov aBAntopd.

11. Na yvwpifoupe tous Adyous nou npokanoulv Bia kai eniBeukdtnta kai va npoonabouUpe va npo-
AéaPoupe tétoies oupnepipopés. MNa napadelypa, evnpepwvopaote kal akoNouBoUpe Tous Kavoves
v adAnpdtwv.

Ti onpaivel yia oéva «ayanw tov abAntiop6»;

lotooeibes yia tnv owoti a@Antiki ouunepipopd:

lotooenida yia 1o «gu aywvileaBaix» (fair play)

www.wada-ama.org: lotocenida tns Maykoopias Opydvwaons yia tov £éNgyxo Kal tnv katanonéunon
TOU VIonIyK

lotooeniba yia 1o abAnukéd nvelpa
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Eioai uneGBuvo aropo;

Néve 6u undpxouyv enineda uneubuvotntas. AoKIPAOTE US AOKNOEIS NAPAKAtw Kal Bpeite 1o
enined6 oas!

Aoknon 14: okipdote va anavinoete 0td NApAKATw EpwINpAtTa.

1. Aev kopoideUw ta dnna naidid.

2. EAéyxw tov Oupod pou.

3. Aev napevoxdw ta dnna naidid 6tav Kavouv aoKNOEIS.

4.'Epxopal otnv pea Jou yid pdénpa.

5. Aokipadw vées aoknoeis/naixvidia/dpactnplotntes.

6. MNpooéxw tov eknaideutkd Duaikns Aywyns
otav piAdel.

7. AkonouBw us obnyies nou pas divel o eknaideutkds
Quoikns Aywyns.

8. AkonouBw tous Kavoves tou padnhpatos.

9. DuAxvw KWOIKES CUUNEPIPOPAS KAl TOUS akoNouB .

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

11. ®épopai ota affa naidid euyevika.

12. Zuyxaipw tous avundnous pou otav naiouv
kadUtepa and péva.

Nopilete ou xpeid{eral va BeAtiwOeite o€ kdnoio ané ta napandvw 12 onpeia; Av NAI, 16t 1 oko-
MeUETE va KAVETLE yI’ auto;



KEDANAIO 9: H awWoTh aFMTIKNn adeleoga

< MOIO EINAI TO ENINEAO IOY; © -

( Eninedo 0: AvevBuvétnra \

* Katyopw GAMoug yia Sikd pou
o@aipata

* Kopoibeiw toug aMoug

* MiAdw oe ouppabnréc pou érov
o exnaibeutikdg Siver odnyieg

* Inpwxvw ta GAa naidid yia va

\ &

/ Eninedo 2: Eupperoxn \

* BonBdw va paleutolv ta vAikd

¢ Maiw pe ta dMa nodia

*  Axolw Otav phdel o exnaibeutkog
kal akohouBw g obnyieg Tou

* Aokipdélw kavoupia pdypata

xwplig va napanoviépal Kai Xwpig
Lvu Mw «dev pmopw» J

©

r Eninedo |: Autoéleyxog \

* YuykpatwtovBupd pou okdpn ki dtav autdg
€ival moAu peydhog

* KdBopa: ka1 mapakoAoubw ta GMa naibia
nou nailouy

* NMepipévw va épBer n kataMnin otyprg
yi0 va piAfjow OToug QIAouG Kal oTIG PIAEg

pou
k * Kdévw 1g aokfoeig aAld 6x1 Ol v wpa /

ﬁm’m&o 3: YneuBuvog yia tov Eauto pou\

* BonBdw va paleutovy ta ukikd xwpig va pou
{nnBei

* BonBdw oTnv opydAvwon TOU XWPOU TOU
pabrparog ota diakeippota

¢ AvahapPdvw douheiég eBelovnikd extodg an'
auTA NOU £XW UTTIOXPEWOT) Va KAVW

* NMpoonabw va pabw kdT kavolpio Ko

\ aBloupal kal extég oxoheiou

o

oxoleiou

( Eninedo 4: ®povriba-Eviiagépov

Evbia@épopal va BonbBriow ta dMa naidid

Znw and dA\a naidid (6x1 pévo and iloug kai PiAes), va maifoupe poali
Bon6éw dnoio naidi avupetwniler kénow npéPAnpa evios 1 extog

Aouketw pe mpoBupia kar auvepyGLopal e OMOIO

w6En : B,
\ i AR

= 4

Aoknon 15: Alafdote npooskukd U ypdpel napandvw oto ke eninedo kal anavinote ota na-

POKATW EpWIAMATA:
> Y€ nolo eninedo hoouv onpPePA YeVIKA;

> Xe nolo eninebo noouv oto tefeutdio paddnpa tns Duoikns Aywyns;

> Ye nolo eninedo Oa NBeAss va hoouy;
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KEPANAIO 10
Ogydvwaon adAnTuawv dpacthnglothntuwv

I’ auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

® Xpnoipes cupfounés yia va opyavaoete pia enituxnpévn adOAnukn ekdnAwon padi pe tous
ouppabntés oas.

* |6¢¢es yia aBAnukés ekdnAwaoels Nou pnopeite va opyavmoete padi pe tous ginous n gines
aas.

Oénete va opyavwaete pia abantkn ekbnAwon pe tous Qilous i ts Qifes oas;

Qpaia 16¢éa va opyavwoete pia aBAnukh ekdnAwon yia va diaokeddoete, va yupvaoteite, anid
Kl va HAOETe. ZUPQWVEITE;

Av vai, §ekivape; T ekdbniwon opws; Me nolous; Mws; Kai ndte; Xpeidletal pdidov va ano@agai-
ooupE Npwta T B€Aoupe Kal yiati 1o BEAoOUPE KAl OTN CUVEXEID VA TO OPYUVWOOULE.

Opyavoote pia adinukn ekdniwon
Mws va Eekiviroete
To Npwto NPAYHa Nou €XETe va KAVETE €ival va OKEPTEiTe Katd Ndoo n 16€a ods gival EPIKTA Kal
npaygatonoinaipn. S -
O okonds tns ekdbnAwons Pnopei va givar:
e Evnuepwrikds: n.x. pia ekbhiwon yia us BAafepés ouvéneles tou
Kanviopatos kal tnv w@éfeia ths doknons.
e A@Antikés: n.x. yia aOANTUKA cuvavinon Pe tous padntés kanoiou
YEITOVIKOU oxongiou.
* [MoAmiotikds: n.x. napouciaon napadoaciakwyv xopwv and dia-
Qopeukés neploxés tns EAAASas n and dnnes xwpes.
* Koivwvikés: n.x. pia a@Anukn ekdbnAwaon yia naidid pe €161kés
QaVAYKES.
* OikovopIkOs: N.x. évd toupvoud kadaBoogaipions 3 evavtiov 3
M€ oKOMO TN CUYKEVIPWAON XpNHATwY yia tnv etnola ekdpopn tns tagns.

TupBounn: oulnthaote Tnv 16€a 0as PE TOUS CUPPAONTES oas Kal e Tov eknaldeutikd Ouaikns
Aywyns.

A@ou n 16éa oas yia tnv ekbnAwon €ival cUPPwvN PE Tn Pidocogia tou oxoneiou Kal Bpiokel
UNOGCTNPIKTES AVAPECA OTOUS CUPHAONTES Kal Tous eknalibeutikous ads, apxilel n nepinéteid. Ako-

AouBnos ta napakdtw Bhpata kai kadh diaokédaon!!!

Eépere noior abAntikoi xwpol undpxouv otnv N6An i otn yerovid oou;



Ogyavwaon adntiawy dgasthglothtmy

1o Bnpa: Xxebiaouods tns paotnpidtntas

Anpioupyhote pia opdda 6pdons pe tov eknaideutikd Ouoikns Aywyns Kal tous cUppadntés oas
OToUs ornoious apéoel n 16€a.
KaBopiote us 6paotnpidtntes nou Ba nepidapfavel n ekbhAwon.
MNpoypappatiote 6nes us dpactnpidtntes Pe npepopnvia (Ndte Ba yivel 1o kaOe u) kai Sidpkela
(néoo Ba diapkéoel 1o KAOe ).
Av n ekbnAwon éxel noNNés Spaotnpidtntes, TUNWOTE éva Npdypappa Kai opiote evanNakTKES
nuepopnvies og nepintwon avapfoins Adyw KalPIKWY GUVONKWV.
Ano@agoiote yia to nolios Ba gival o unguBuvos tns ekdNAwaons.
Opiote tous uneuBbuvous yia kKaBs dpaotnpidtnta Eexwplotd (n.x uneuBuvos unodoxns Beatwy,
unguBbuvos KPITtwVY, uneuBbuvos anovouwy, K.Anm.).
Opiote appodidtntes yia 6oous Kal 60€s Oa CUPPETAOX0UV GTnNV opydvwon tns ekbhAwaons.
Ano@aaiote yia tov xwpo nou Ba yivel n ekbnAwon Kal ndpte us avaykaies npo@unageis. ®povtiote
yla:
> TOUS OUPMAONTés oas nou Ba ndpouv pépos otnv ekdnAwaon.
> TOUS OUPPaBNTEs oas nou Ba tnv napakodouBnaoouy.
> TOUS YOVEIS.
> 10 KuAIKeio.
> 10 (PapPHAKEIiO.
> TOV XWPO otdOpeuons twv autokIvAtwy (6tav éxete kafeopévous Ki €€w and 1o oxoneio oas).
Avantu€ie 1o nAdvo oxedlaopou ypantd.
Ynonoyiote 1o kéotos tns ekbnAwans (av undpxel) ypantd.
> €MNIKOIVWVNOTE e Tov oUNoyo yovéwv kal Kndepdvwv oe Nepintwaon nou n ekdniwon éxel Ka-
nolo KOOTOS.
> ENIKOIVWVNOTE Pe Tov Ahpo yia tov idlo Adyo.
Kdvte 6nes us enagés nou gival anapaitntes yia tnv unoothpi§n tns ekdbniwons kai tnv eacpdnion
s adeias yia va tnv npaypatonolnoete. MNa napddeiypa KAvie eNaQEs Je:
> tov S1euBuvtn tou oxofleiou.
> 1oV Np6edpo tns oxonikns eNitponns.
> TOUS NPo£6pous aBANTKWVY CWHATEIWY TNS NEPIOXAS.
®povtiote yia tnv npofonn tns ekdbnAwons:
> Bdante avakoIvVOEIs OToUS MiVAKES AVAKOIVWOEWY TwV TAEEwWVY Kal ToU oxoneiou.
> (PPOVTioTE va OoXeBIACETE PIa apicd NouU va NpooeKUEl 1o evolapEépov Twv CUPPaBNT@Y oas.
> ENIKOIVWVNOTE PE dtopa ta onoia Ba npoBddouv tnv ekbnAwon oas (&ieubuvtns, npdedpos
tou ounndyou yovéwv Kal pabntkwv cupfoudiwv).
> npookanéote 6Aous Tous ekNAISEUTIKOUS Kdl TO0 NPOCwWMIKO ToU oXonEiou.
> av n ekbnAwons oas eival avoixth oto Kolvo £€€w and 10 XwPo Tou oxofEiou, TUNWOTE NPo-
okANGEIS YIa ToUs YoVeis, Tous dnpdaious popeis tns nepioxns (dbnpos, actuvopia, kAm.) Kai
tous aBAnukoUs cuAAdyous nou Ba kanéoete. Mnopeite enions va oteiN€le AVAKOIVWOEIS GTOUS
Tonikous padlo@wvikoUus atabpoUs Kal ous epnuepides.

20 Bnpa: lMpayparonoinon wtns ek6ndwaons

Mpaypatonolhote tnv ekbAAwon 6nws tnv éxete oxedbidoel oto nponyoupevo Bhpa. Tnv nuépa
s ekdnAwons xpelddetal va pPOVTIoETE:

95



96

Gualkn Aywyn

> va undpxel kKanolos unguBuvos nou Ba enikoIvwVei KAOE gUYPN PE TOUS CUPPAONTES ods nou
éxouv avandfel us Spaoctnpidintes tns ekdbnAwaons. O unelBuvos autds Ba npénel va yvwpidel
ones us evandnakukés AUOEIS o€ NEPiNTtwon Nou KAt dev gival cUPPWVO e 1o NPoypPApa Nou
oxedldoate.

> va undpxel éva tpanéd h Opavio énou ol cuppadntés oas Oa pnopouv va naipvouv NANPOPOPIES
yida tnv ekbnAwon.

30 Biua: Evépyeies nou yivovrail petd tnv ekbnAwon
Av éxete ptdoel o’ autod 1o otddio, oas agiouv ocuyxapntnpid, ta éxete ndel nepigpnpa. O1 suppa-
Ontés ads xelpokpotoUv, ol eknaideutikoi, ol Piflol, ol yoveis ads cuyxaipouv.

MPOZOXH !!! HekbnAwon dev éxel teAsiwoel. Av ta apnoete 6a £tol, Xandte tTnv nponyoUpevn
eIkéva kai Oa gival S0okono va Eavandpete adeia yia kdu étoio. Opovtiote Aoindv:
* va undpxel opada KabapiopoU Tou xwpou tns ekbhAwaons.
* va eniotpéyete otn B€on tous 6Ad ta NPAypaAta Nou €XETE XPNOIUOMNOINOEL.
* VO avayvwpioete th cuveliopopd 6Awv éool BonBnoav otnv ekbhAwon oas (ypantd h Npopopika).
® va Kpatnoete apxeio pe uAikd tns ekdbhAwons (pwtoypagies- video k.Am.).

Na Qupdorte:

O1 Kanés ekbNAWOoEIS £XOUV NAVIOTE EUNVEUCHEVOUS OpYavwiés, kand oxediaoud, eueniia,

kafn kpIukn, aicBnon xpévou, gavtacia, kadn npofon kai aigBnan xioUuop.

16€é€s yia ekbniAwoels

«lMepnatw yia to oxoneio pou»

Zkonods tns Spactnpidtntas gival n NpowOnon tns Puoikhs Spactnpidtntas Kal n avantugn
PINIKWOV OXECEWV.

Xxebiaopos

H ekbnAwaon auth pnopei va diapkéoel pia eBoopada. Mnopeite va paléyete unikod yia ta opénn
tou Babiopatos otnv uyeia pas, va HINACETE OTOUS Yoveis oads yia 1o B€pa, va pudagete ndotep yia va
Siapnpioete tnv efSopdda autn k.Anm.

lpoctoipacia
AkofouBnote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eNéyxou eKONAWOEWVY.

«Aokoupal yiati OéAw va eipai vyins»

Ikonods tns ekbhAwons gival n npofonn kal n Nnpowbnon evos Mio
uylglvou tponou {wns twv pabntwyv anid Kal twv yovéwv Tous.

Xxeblaopos
‘EkBeon unikoU nou Ba cuyKevipwoete pe Oépa S1dpopes HopPES
doknons n onop N Quoikés dpaotnpidtntes. Enions, pnopeite va




Ogyavwon antudawy dgactholothtwy

ouykevipwoete uAiko yia us BAaepés auvéneies tns kabioukns {wns adld kai tns péAuvons tou
nepifandovtos and ta autokivnta. H ekbnAwon npoteivetal va yivel to teAeutaio Siwpo pias
oxoflikhs npépas kal va nepiNapPAavel pia KEVIpIKh evnpepwUKh opidia and kanolov pabnth nou
éxel empenBei oxeukn epyacia h and eknaideutkoé n €161k6 eniothpova. Kdpios otéxos givai n
evnpépwon pabntwv- yovéwv yia us Betkés endpdoels tns Aoknons otnv uyeia pas kaBms kai
US dPVNTUKES ENINTWOEIS TNS KaBiotikns {wns.

Maniota ol pabntés pnopoulv va £€pBouv GTOV XWPO TOU OXONEIOU HIE TOUS YOVEIS TOUS Kal va €ni-
oTpéYouv ota onita tous nepnatwvias. Mnopei akéun va oxedlaotei pia ouykekpiyévn dladpopn
v onoia Oa iavuoouv 61ol padj, éto1 wote va dmwoouv to napddeiypa Kal o€ anAous Nonites.

Mpocroipacia

TouAdxiotov évav pnva npiv and tnv npepopnvia tns ekbAAwaons gival anapaitnto va apxioel n
ouykévipwon uAikou kai n a§loddynon tou. AkodouBnote ta Bhpata nou oas npoteivovial otnv
«/\iota eNéyxou ekdnAWoEWV».

rkonds tns Spactnpidntas gival n Npowbnaon tns PpuUOIKhs dpaoctnpidtntas, N Yuxaywyida Kal n
avantuén QINIKWV OxéoEwV Pe 6AOUS OTo oXOoMEio pas.

Xxeblaouos

210 toupvoud Ba pnopouv va SnAWCooUV CUPHETOXN OPAdes pabntwv, EKNAISEUTIKWY Kal YOVEWV.
Ka6s opaba pnopei va éxel otn ouvBeon tns ayopla kal kopitola. Mpoteivetal n Spactnpidétnta va
yivel og éva n 6Uo ZapfPBatokupliaka avanoyd pe us SnAWOEIS CUPHPETOXNS.

lpoctoipacia
AkoflouBhote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekbNAWOoEwWV».

Ykonos tns dpactnpidtntas ival n gvi-
OXuon TwV KopIitolwv nou BéAouv va bei-
&ouv u a&iouv oto nod60PaIpO, N Npo-
@BOnon tns puaoikns Spactnpidtntas, n Yu-
xaywyia kar n avantu§n QiAiKwV ox€oEwv.

Xxebiaouds

Y10 toupvoud Ba pnopouv va dSnAw-
OOUV CGUppEToxhn povo Kopitola. Enions,
pnopeite va {nthoete anod TS YUVAIKES-€K-
naideutikoUs tou oxonNgiou N akOPN Kal pn-
1épes va ouppetéxouv! ©a nepdoouv 6ol
nonu kana! MNpoteivetal n §pactnpidtnta va yivel os éva ZapfatokUpiako h éva andyegupa.

Mpoctoipacia
AkondouBnote ta Phpata nou oas npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekONAWOEWV».
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Gualkn Aywyn

Tkonos gival n cuppetoxn 6AwV twv Habntdv tou oxonegiou o’ éva naixvidl, tns emifoyns tous.

Ixeblaouos

EmAé€te, Snpioupynote n oxedidote 2 naixvidia yia kGO ta&n (n.x. 2 yia tnv A’ Tagn, 2 naixvidia
yla tnv B’ Té&n kAn.) nou va taipiddouv otov Xwpo tns aufins 1ou oxofgiou oas Kal va avianokpivovtal
ous anaitnoels 6Awv twv padntwv. Mnopei va xpelaoteite tn fonBeia tou eknaidbeutikou OUaCIKAS
Aywyns. Ta naixvibia dev eival anapaitnto va éxouv th Hop®n twv yvwotwv adAnudtwy. Mnopsi
va €xouv onoladhnote Nalyvicdn pop@n Kal va £XoUV Gpaviacid Kai XIoUpop (M.X. aywves pe Sepéva
nédia, n aywves emdegidtntas onws 1pé€ipo pe évav dioko yepdto pe nAacukd notnpid, h 1o yphyopo
adelaopa evos kouBd pe vepd o' évav anno pe éva nothpi kKA.).

Mpoypappatiouds
H ekdnAwon pnopei va yivel oto téAos tnhs oxonikns xpovids napdAAnda pe dAAes npoypappa-
uopéves ekdnNAWOEIs.

Mpoctoipaocia

TouAdxiotov évav phva npiv and tnv ngepopnvia tns ekbhAwaons gival anapaitnto va éXete ano-
paoioel yia ta naixvidia nou Ba cupnepIAn@BoUV 1o Npdypappa tns ekbhAwaons. Otav n eniAoyn
éxel npaypatonoinBei, pnopeite va akoNouBnoete ta fApata nou oas npoteivovial otn «Aiota eléyxou
eKONAWOEWV».

Ektés and us napandvw ekdnNAWaoEls, PNopeite Pe Tous CUPPAONTES, Tous PiNous, Tous eknaideu-
uKoUs oas Kal Tous yYoveis n kal adAdous gopeis (n.x. tnv tonikn autodioiknon h tov npo), va opya-
VWOETE EKONAWOEIS aus onoies Oa pnopoUv va CUHHETEXOUV Habntés kal pabntpies, Ki Oxi pévo, and
annes nepioxés. Na napdadeiypa:

e «Mia pépa xwpis autokivntoy.

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

e «Metatponin KANoIou XwPOoU ToU 0XoNEioU 0 XWPO AoKNONS».

e «Aoknaon otnv td€n».

e «Mia pépa nepndtnpa e ta {oa pas».

e «Mia pépa xwpis tolyapo».

e «Mia pépa xwpis AiNapa».

e «Mia pépa xwpis (axapn».

e «Mia pépa xwpis ...

® «XUPPETOXN yia 6Nous» (Eowtepikd Nnpwtabnnpata énou Oa cuppetéxel o kaBévas o’ éva dBAnpa
h aywviopa).

e Opydvwon ekdpouV Kal NeEPINATwVY otn guon.

e Opyavwon NPoypappdtwy QUOoIKwVY Spactnplothtwy os ndpka, {wonoyikous Knnous, evudpeia,
pouaoeia, napadies, eynopikd kévipa, K.AmM.

e Opydvwon nueP®V aPlepwpévwy oto NodNAdTo, 1o NEPRATNA, T0 TPEEIUO, TOV XOP0, TO OKEITVYK,
N PETPNON NS APTNPIAKAS Nigons, otd Naixvidia oto vepd, otnv doknon pe ac@dnsia KA.

e Toupvoud BoAel, pakétas, PNAVIUIVIOV, MIYK-NMOYK YId OIKOYEVEIES.

¢ Nuxtepivh dBAnon oto oxofleio yia yoveis.



keoanalo 10: Ogyavwen adntiawv dpastnglotiow

o «[Maixvibia anoé annes xwpes».
e «O1MaveAAnviol aywves otnv apxaidtnNta».
e «Mapadooiakd naixvidia tns natpidas pas».

Moies npotdoceis Oa eixate va kdvete npos tov Anpo aas yia katanAnAdtepous xwpous déAnons
yia éious;

lotooenibes pe 16é€s yia opydvwon paoctnpiotntwv:

Aiebvns pépa «Mepnatw yia to oxofeion.

www.ctc.org.uk: «<Hpépa nodnAacias».

«Xpnaolponolw ta péoa cuykolvwvias kal oéBopal 1o nepiBannov»
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FAQzAPIO

Afpa os UYos pe Yanidi: texvikn tou dApatos o UYos énou, katd to dnpa, NEpvA Tov Nhxn Npwtd
10 éva néoI kal petd to anno.

Acuppetpol {uyoi: 6pyavo tns evopyavns YUPVACTIKAS YUVAIKWYV Nou anoteneital and dUo napdn-
AnAes pndpes os Siapopetikd UYOos.

BaABida oto pnkos: gival 1o teNeutaio onpeio nou npénel va natnosl o abAntis, cUPQPVA E TOUS
Kavoviopous, npiv Tnv anoyeiwon.

Batnpas: fonBnukd dpyavo tns yUPvaouKAs Nou XPNGCIPONOIETal yia tn peyanUtepn aviywon o€
dnpata.

Aifuyo: 6pyavo tns evoépyavns yupvaotkins avdpwyv, érnou o abintns ektenei 1o Nnpdypappd tou
o€ 2 napdAnnAes pndpes.

Aokos: 6pyavo tns evopyavns yUUVAoTIKNS TWV YUVAIKWV Orou ektefeital cUvOeon Pe XOpeUTIKA
Kal akpoBaukd otolixeia.

Auvaté nodi: ws duvatd nodi tdéoo oto dfpa og pAkos 6o Kal oto dApa o€ UYos Bewpeital to NodI
nou natd teAeutaio oto £€6a@os NpIv tnv anoyeiwon.

‘ESagos: 6pyavo tns evopyavns yUPVACTIKNS ONou eKTeNEital NpOypapa e XOPEUTIKA Kal akpoBatkd
otoixeia. Mévo yia ta kopitola undpxel cuvobeia Pouoikns.

EknBonos akovuopés: apxaia ovopaaia tns foAns tou akoviiou érnou petpoloayv to JNKOS piyns.

Ltoxaotikos akoviiopds: apxaia ovopacia tns BoAns tou akoviiou érnou petpodoav tnv akpifeia
s piyns o€ oTOXO.

‘Innos: otaBepd 6pyavo tns evOpyavns yUPVACTKNS OTO 0noio ekteAeital 1o aywviopa tou dipatos
1600 ané avdpes 600 kai and yuvaikes.

Kpikoi: 6pyavo tns evépyavns yupvaotikns avopwv énou SUo kpikol aiwpouvial.

NA1BoBodia: napadoaiakoé aywviopa énou netoucav pia Bapid nétpa.

Movéduyo: 6pyavo tns evdépyavns YUPVAOTKAS avOpv.

Nadpos O Mnpdaiav (opaipofodias): texvikih piyns tns apaipofonias (e petapopd tns opaipas).

Mepiotpo@ikds naApos yia tn opaipofodia: texvikn piyns tns opaipofodias (Pe nepiotpoPn).

Mnhxns: 6pyavo 1o onoio tonoBeteital oto dApa og Uyos. O aBAnths npénel va nepdosl and navw
TOU Xwpis va tov pi€el yia va BewpnBei n npoondaBbeid tou, éykupn.

MAdyios innos: 6pyavo tns evépyavns yupvaotikns avépav. Eivar innos pe 6Uo xeiponafés.

Ltaupwto Papa (n wadidi): ta tpia tesutaia PApata nou ektefei o aBAntis npiv tnv anefsuBépwon
TOU aKovtiou.

LipavA: texvikn tou dApatos os Uyos énou Katd to dfpa, tov nhxn nepvouv oxedov padi ta ndédia
K01 10 OWHA PE T0 othBos Npos tov nhxn.

Tpapnodivo: §exwpiotd aBAnpa tns yupvaoukis anid kal fonBnukd épyavo yia tnv ekuddnon
OOKAOEWV.

®Aon: texvikh tou dApatos o€ UYos érnou, Katd to dApa, Tov NAXn NPMTA NEPVA 10 CWHA HYE TNV
nAdtn kal oto ténos ta nédia.
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