H Xeipoo@aipion oTo OXO0AEio

H xelpoodaiplon eival eva
SNUODLAEC Kal BeapaTIKO
Ty vidL, tou artalted:

v' opadikn epyaoia

v’ tayutnta
v' Suvapn
V' aAtkotnta
v’ umopovn




H wotopia tnc xewpoodoalplonc

MNowyvidla mapopoLla He tn xepoodaiplon
avadEpovtal NON Ao TNV apyoLotTnTa: TNV apyaia
eA\NVLIKN puBoAoyia, otnv OdVooELa, TN PWHATKA
ETIOXN KOlL TO HECOLWVAL.

Me tn ouyxpovn popdn to mayvidl epdaviletol ota
TEAN Tou 190u awwva.

>tnv EAAada, oL mpwTtol aywvec yivovtol otig 13/2/
1977 oto Apuvtaio GAwpLvac.



Nwc matletol

KaBe opada amoteAeital amo 6 mMalkteg ynmedou Kal evav teppatoduAaka
(emtd mailkteg cUVOALKA). MmpooTd oo KABe TEPUO UTIAPXEL N TTEPLOXA
TEPMATOC N omola sival Eva NnUIKUKALO aktivag 6 u. MEoa o€ authv TV
TEPLOXN €XEL TNV AdELA VA KLVELTOL HOVO 0 TEpHAToPUAAKAC, O OTIOLOC
ETUTPETETAL VO AYYL{EL TNV UTTAAQ LLE OAQL TOL LEPN TOU CWHATOC Tou. OAoL ot
QAAOL TTOLKTEC ETUTPETETAL VO XPNOLUOTIOOUV Yia pin Kot petadopd tng
HUTTAAOC LLOVO Ta XEPLAL TOUC.



To ynnedo
Ou Staotaoelg Tou ynmedou ival
40 X 20 .

Awapkela oy vidiou
O aywvocg dtapketl 2X30 Aemta.

To tépua

OL 8La0TA0ELG TOU TEPUOTOC Elval 2
HETPa VP OC Kal 3 HETPA TTAATOCG.

‘Evapén tou mayvidiov

Ot 6U0 opadec pixvouv €va vVOULoUA Kal
0 VIKNTAC ETUAEYEL «UTTAAQL 1) TEPULAY.
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H unaAa

Yrtapxouv S1adopeTIKA HeYEDN HUITANOG AVAAOYOL LE TNV KATNYOPLO TWV e
QY WVWV. - ®
O dLattnteg
Evac aywvac dte€ayetal pe Svo dattnteg. H ypappateia anoteAeital amno 1o
XPOVOUETPN TIOU LETPA TO XPOVO KOLL TO ONUELWTH TTOU ONUELWVEL T TEPUATA,
TLC AAAQYEC TWV TTOLKTWV KATT.

NapaPACELS KOVOVIOHWV

Aev eTUTPEMETAL TO OTIPWELNO, TO TPABNYHA, TO XTUTTNUA, TO AYKAALQOHA KOl
ortoladnmote AAAN EVEPYELA TTOU £ilval €TtLkivouvn yLol TOuC avTUTAAOUC.

To ayylypa tng UmaAag pe to modL KATw arod to yovato Sev entpenetal. Evog
TALLKTNG TTOU EXEL TNV UTTAAA UITOPEL VO TNV VIPLUTTAAPEL 000 BEAeL. MTopel
VOl KPOTAOEL TNV UITAAQ yla 3sec A va KAVEL Tpla BApata poTtou XTUTIHOEL TNV
urtaAa oto £€6adoc 1 vo SWOoEL TACA O€ EVOL CUMTIOLKTN 1) VOL COUTAPEL OTO
TEPUAL.

Av €vac rtaiktng dtampaéel mapaBaon os avtinalo (paoul), kabe Evag amo
TOUC SlaltnTEC €XeL To Sikailwpa va dwaoel eEAeVBepn piYyn otnv AAAN opdda n
anodacilel va Swoel MEVAATL TTOU EKTEAELTAL EMTA LETPA LAKPLA ATTO TO
TEPUAL.




To XavrumoA-Karnyopia Napmaidwyv A" ka1 B’

21N Xelpoo@aipion yia Taidid ( TapTraidoeg A” kal rapTraideg B’), kaBe opada
aTTOTEAEITAI ATTO £C1 TTAIKTEC YNTTEDOU KAl £VAV TEPUATOPUAAKA, EVW UTTAPXOUV
EVVEQ AVATTANPWUATIKOI TTAIKTEG.

H didpkeia Tou mTaixvidlou gival 2X25" kai 2X20° AeTrTd avTioToIxa.

MeTaBiBaon kal utTtodoxn TNG PTTAAQC

H petaBifaon kai n uttodoxn €ival Ta TTI0 CNUAvVTIKA OTOIXEIa TOU
EAEYXOU TNG UTTAAQG.

Ti va rpooéxete otn METARiBaon TG HTTAGAag (TrTdoca TTavw

OTT’ TO KEQAAI):

* Na xpnoigoTroleite Ta dAXTUAA YIa va KPATATE TNV MTTAAQ

* [lpiv TNV Tdoq, KAVTE £€va BrApa TTPOG TOV TTAIKTN TToU BEAETE va
OTEIAETE TNV PTTAAQ.

* Na pixvere TNV UTTAAA PE PEYOAUTEPN KATA TO dUVATOV aKpPifEla.



Yrtodoyxn tTnC UmaAoLC

Ndoa ndvw ano To kepdA

H utrodoxn TnNg PTTAAQG MTTOPEI VA YiVEl
€iTE TAVW a1rd TO VYOG TNG HEONG EITE
KATW a1rd 10 UYOGS TNG HEONG.

Ocon xepiwvkard tnv Ynan (apiotepd)
kai xapnArn (3e€1d) unodoxn m¢ pndAag



Ti va TTpooEXETE yia TV utTTod0X N TNG
MTTAAQG:

» Na TTapakoAouBeite TNV PTTAAQ.

» Otav KataAaBeTe OTI N UTTAAQ EPXETAI OE€ OAG, ATTAWOTE T XEPIA, OTTWG OTNV
EIKOVA TTAPATTAVW KAl TTPOCTTAONOTE VO ATTOPPOPOETE TNV OPMN TNG
AuyilovTag Ta XEpIa OQG.

» Metd 10 TIACIYO TNG UTTAAQG, TTPOETOIMACTEITE YPHYOPA VIO VO OOUTAPETE, VA
TTPOOTTOINBEITE, VO KAVETE TTACA ) VIPIUTTAQ.




MeTakivnon mraiktn pE TNV NTTAAa — NTpitrAa

Ti va TTPOCEXETE OTN VIPIMTTAQ:

» Na €£xete avoixti TNV TTAAGUN OTaV VIPIUTTAQPETE.

» Na Kpatare Tov aykwva oag EAa@Pa AUYIOUEVO.

» Na oTTpWYVETE TNV UTTAAQ KUPIWG JE TOV KAPTTO KAl
ME TIC AKPEC TWV OAKTUAWV.

» Na Kpatarte 10 KEQAAI 0a¢ WYNAG WOTE va PBAETTETE
TO YNTTEDO KAl TOUGC OUMTTIAIKTEG OQG.



H piyn Tng pradAag Tpog 1o TéEpua (oouT)

T TTPETTEI VA TTPOCEXETE YIO TO OOUT XWPIG AApA:

» Na xpnOoIJOTTOIEITE TA TPIO BAMATA, WOTE VA TTAIPVETE TTIO
TTAEOVEKTIKI) B€0N TTPOC TO TEPMA.

» Na BAETTETE TOV TEPUATOPUAAKA.
> To XEpI va KIVEITaI oa JaOoTiyIo.
» MeTta 10 oouT, TO XEpPI ouveyiCel TNV Kivnor ToU TTPOC Ta EUTTPOC.
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{ E ; Zout xwpic dAua



Ti va TTPOCEXETE VIO TO OOUT ME AAMA:

» Na xpnoigoTtroleite Ta Tpia BApaTa,

WOTE VA TTAIPVETE TTIO TTAEOVEKTIKI B€0n

TTPOG TO TEPUOQ.

Na BAETTETE TOV TEPUATOPUAOKA.

Na 1TnOATE e TO avTiBeTO TTOdI AT’ TO

XEPI TTOU Ba picel TNV PITTAAQ.

To X€pI va KIVEITAI OO PJACTIYIO.

MeT& TO OOUT, TO XEPI oUvVEXICEl TNV

Kivnon TOU TTPOG Ta EUTTPOG.

» H mrpooyeiwon vivetal ye oxedov
TAUTOXPOVO TTATAMO TWV TTOBIWV OTO
£0aQOC.
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Mpoomnoinon yia anodpuyn OLUVTLKOU

Ti va TTPOCEXETE VIO THV TTPOOCTTOINOT

ME MTTAAQ:

» OT1rwg o€ OAeG TIG TTPOCTIOINCEIG,
onuacia €xel va deigeTe OTI
TTPAYMATIKA BEAETE va TTATE TTPOG MIA
KaTeEUBUVOT KAl 0TN OUVEXEID
TINYQIVETE TTPOG AAAN.

» MeTa TNV TTPOCTIoiNCN AKOAOUBEI
TTACQ 0€ OCUMPTIAIKTN ) OOUT N
VTPIMTTAQL.

Ti va TTPOCEXETE VIO TNV EKTEAEON

TMPOCTTOINONG XWPIig MTTAAA:

» Picte 6A0 TO BAPOC TOU CWHATOG
TIPOG TN Mia TTAEUpa (OTO €va TTOOI).

» 21N OUVEXEIQ, KAVTE Kivnon TTpog TNV
AAAN TTAEUPA PE TO AAAO TTOOI.




Baoik apuvTIKA B€on

Baown apuvnikn 8€on

ApUVTIKN OTAON OE OOUT



TotmroO€TNnON O€E COUT

Odnyisg yia
TorroBérnon rou
QUUVTIKOU O€ OOUT.

» Ta modia va givai
QaVOIXTA OTO EUPOC
TWV WHWV.

» Ta yovara va givai
eAappa Auyiouéva.

» O Kopuoc¢ va eivai
eUlU¢, eAagpa mpo¢
Ta EUTTPOC.

» Ta uarna va koitadouv
TOV avTirraAo Kai Thv
UtTaa.

» Kparnore 1a xépia
oac wnAa kai
avolixra.




O Tepparo@UAakag orn Xeipoopaipion

Ti1 TTPETTEI VA TTPOCEXETE AV EiI0TE TEPMATOPUAAKAG:

» Na KoITaleTe CUVEXWG TNV MTTAAQL.

» Na kpararte 1a yovata eAa@pda AuyiouEva.

» Na kpatare 1a XEpIa WYNAQ PE TIG TTAAQUES TTEPITTOU
OTO UYOGS TWV WHWV.

» Na BpiokeoTe éva Bripa TTEPITTOU UTTPOCTA ATTO TN

YPOUMNA TOU TEPHATOC.

» OT1av n y1radAa Tnyaivel deCia-aploTepd, va
OKOAOUBEITE TNV TTOpPEIa hE ypryopa TTAQyIa BApATO
O€ TTOPEIa TOCOU PTTPOOTA ATIO TO TEPUA.

» Ortav kataAdBeTe 0TI Ba yivel COUT, OTAPATAOTE TNV
Kivnor] 0a¢ Kal TTPOCTTa6roTE VA ATTOKPOUCETE TNV
UTTAAQ.



T1 TTPETTEI VA TTPOCEXETE OTIG ATTOKPOUCEIG OOUT AV £i0TE TEPMATOPUAOKOG:
» Kdavrte éva PIKpO BAPa TTPOC TNV KATEUBUVON TTOU £PXETAI N MTTAAA (TO OOUT).
» XPNOIYOTIOINOTE Ta XEPIA ) Ta TTOdIA 0OC.

» OppNoTE TTPOG TNV KTTAAA!
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[MTHI'E2

www.sportsnet.gr

www.ihf.info

https://www.youtube.com/watch?v=RHORw5j13CE

http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DS

DIM-F106/564/3688,16065/

https://www.youtube.com/watch?v=SIlpjLWQCSY$8
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EYXAPIXTOYME

I'TA THN ITPOXOXH XAX

EAII/OXE



