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Έμαπ από ηξρπ μεγαλύηεοξρπ ηεμμίζηεπ ζηημ Χώοα μαπ ! 

Tεκ Σεηάνηε 21 ΢επηεμβνίμο μ 35πνόκμξ Γιβεηόξ ηεκκίζηαξ Roger 

Federer  βνέζεθε ζηεκ πώνα μαξ θαη μάιηζηα ιίγα πιμ από ημ Άνγμξ 

.<<΢οκειήθζεη>> ζηεκ 1ε πνςηεύμοζα ηεξ Γιιάδαξ, Ναύπιημ, κα ηνώεη ζε 

γκςζηή ηαβένκα , με ηεκ μηθμγέκεηά ημο θαη άιια 18 άημμα . Ο Γιβεηόξ 

γηα μηα εβδμμάδα  βνέζεθε ζημ Πόνημ Υέιη. 

Τεμμιζηικά Νέα 

Η Serena Williams απέζονε ηε ζομμεημπή ηεξ από ηα 2 μεγαιύηενα 

ημονκμοά ημο Asian Swing θαη ηε Wuxan, ελαηηίαξ ημο ηναομαηηζμμύ ηεξ 

ζημκ ώμμ. Η Αμενηθακίδα ζημπεύεη κα επηζηνέρεη ζηεκ ΢ηγθαπμύνε  γηα ημ WTA Finals 

Ο Navak Djokovic δεκ δηακύεη ηεκ θαιύηενε πνμκηά ηεξ θανηέναξ ημο. Ο κμύμενμ 1 ζηεκ θαηάηαλε 

ηεκκίζηαξ δειώκεη όηη ακοπμμμκεί κα βνεη ηεκ θνεζθάδα ημο γηα ημ άζιεμα. Από ηεκ ζηηγμή πμο 

εηηήζεθε ζημοξ Οιομπηαθμύξ αγώκεξ ζημ Ρίμ 2016 αιιά θαη ζημκ ηειηθό ημο Usopen ηεξ Νεάξ 

Τόνθεξ από ημκ ΢ηακ Βαβνίκθα, έπεη δειώζεη πνάγμαηα πμο ζογιμκίδμοκ. Ο <<Nole>> παναδέπηεθε 

όηη από ηόηε πμο θαηέθηεζε ημ Rolan Garos ζημ Πανίζη δεκ έπεη ημ ίδημ εκδηαθένμκ γηα ημ ηέκκηξ . 

Πεηοίμα Παπξρλέζη Α5 , Μάοα Δελλή Α1, Αλέναμδοξs Παμαγόπξρλξπ Α3  

  

Εμόογαμη γρμμαζηική 
Ιζηξοία ηηπ εμόογαμηπ 

        Η εκόνγακε γομκαζηηθή γεκκήζεθε ζηηξ 

ανπέξ ημο 19μο αηώκα ζηεκ Γενμακία ζε μηα 

εκηειώξ δηαθμνεηηθή μμνθή από αοηή πμο 

ελειίπζεθε ζηε ζοκέπεηα.  

       Οη ανπαίμη Έιιεκεξ θαη ανθεημί άιιμη ιαμί 

ήηακ θαιμί ζηεκ αθνμβαζία με ή πςνίξ όνγακα, 

αιιά θαη με δώα (ηαονμθαζάρηα). ΢ηεκ 

θεκηνηθή μεγάιε αοιή ηςκ Μηκςηθώκ παιαηηώκ 

ιάμβακακ πώνα θαη αθνμβαηηθέξ επηδείλεηξ  

ζημ έδαθμξ, μη μπμίεξ μπμνμύκ κα ζεςνήζμοκ 

ςξ πνόγμκμη ηςκ ζύγπνμκςκ αζθήζεςκ 

εδάθμοξ. Γπίζεξ ηα μηκςηθά ηαονμθαζάρηα 

μπμνμύκ κα ζεςνεζμύκ ςξ πνόγμκμη ημο 

άιμαημξ, αθμύ μη δηάθμνεξ μμνθέξ ηςκ θοβηζηήζεςκ, πμο εθηειμύζακ μη αθνμβάηεξ ζηενηδόμεκμη ζηα 

θέναηα ημο ηαύνμο, έπμοκ θηκεηηθή ζογγέκεηα.  

      Η εκόνγακε γομκαζηηθή είκαη έκα Οιομπηαθό άζιεμα πμο πενηιαμβάκεη γομκαζηηθέξ αθνμβαηηθέξ 

αζθήζεηξ αιιά θαη ζημηπεία πμνμύ με ηε πνήζε μνγάκςκ.  

      ΢ε αγςκηζηηθό επίπεδμ ηα όνγακα ηεξ εκόνγακεξ γομκαζηηθήξ:  

γηα ηηξ γοκαίθεξ είκαη: άιμα, αζύμμεηνμη δογμί, δμθόξ, έδαθμξ.  

γηα ημοξ άκδνεξ είκαη: άιμα, δίδογμ, μμκόδογμ, έδαθμξ, πιάγημξ, ίππμξ, θνίθμη.  

Εμόογαμη εδάθξρπ  
       Οη αζθήζεηξ εδάθμοξ είκαη έκα από ηα πημ δοκαμηθά θαη εκδηαθένμκηα γομκαζηηθά αγςκίζμαηα. Η 

μεγάιε πμηθηιία θαη ε δοζθμιία ηςκ αζθήζεςκ αύλεζακ ηηξ απαηηήζεηξ ηεξ ηεπκηθήξ θαη ηα 

ροπμζςμαηηθά πνμζόκηα ημο αζιεηή.] 


