10, YOVEIS KO EKTULOEVTIKOVG

Me dwitepn xopd kot evBovslooud cog KaAmcopilove 6To
pédOnuo  KoAOuPnonc, o eumelpioc MOV LWOCYETOL VO
TPOCPEPEL TOALAL TEPLGGOTEPQ OO ATAG TEYVIKES KO KIVIOELG
0TO VEPO. XNUEPO KAVOLUE TO TPMOTO Prna o €va tagiol
YEUATO TPOKANGELS, OVOKOADWELS, YOPES Kol OTypéEG mov Oa
xopayxfodv fabid otn pvnun pog.

H wxoAdupnon dev eivar amidg éva dOAnuo, elvor pio evkoipion yoo to Toudd vo
SVVAUAOGOVY OYL LOVO TO GMUO TOVS OAAG KOL TV YUY TOVS. TNV Tciva, kdbe moudi
Ba pabet va epmoteveTal Tov €0vTd TOV, Vo EEMEPVE TOLS POPOVG TOV, VA VIdBEL TN
XOpA TOV VEPOL va. TO ayKaAldlel kot vo Tov divel avtomenoibnomn. To vepd etvan cav
™ Con: GAlote Mpepo, dAlote Tapayuévo, po Thvto ekel, £TOHO Vo Hog O0AEEL
VOOV KOl OVTOYY).

IMa to Toudid, n KoAdvUPnon eivor KaTL TOAD Topamdved amd o Aoknon — etval éva
oy vidl Tov Tovg S18dcKEL Vo cLVEPYALOVTAL, VO ETUEVOLV, VO TPOGTOO0LV Eava Kot
Eava péypt va metdyovy. Ga pabouvv va avamvEouy GmoTd, Vo KvoOvTol opLOVIKE Kot
va ytiCouv TN dvvaun Tov ¥PelovIot Yo Vo, KOTAKTHGoLY KABe Toug o1dy0. AALG
névo o' 0Aa, Ba pabovv Tmwg pTopovv va avtipetonilovy Kabe mpdkinon pe Bdppog
Kol YopOYERO.

Ayamnrol yoveig, eivor vmépoyo va PAémete ta moudld coG Vo LEYOADVOLV, VO
eEelocovtat, va yivovton pukpol fpmeg ¢ Kanuepvotntag. LTV moiva, okouo Kot
pe poAg oéka podnpata Bo ta deite va amokTovy Oyl LOvo GOUOTIKY gveio OAAE Kot
Yok ovvoun. Oa yticovv avapvioelg Kot Yyoxikég avtoyss, 0o pabovv va
dwyepifovtar ta GuvarcsHNUATE TOVS Kot Vo LETOTPETOVY TOV KOTOo o€ Opiapfo.

Ag vrootnpiEovpe aTA o TSI LE QYImN KOl EUTIGTOGVVY, KAODS eToaloviot va
Bovtn&ovv oe awtod 10 TOEIOL — €val Ta&idl OOV TO COUN, TO HVOAO KOl 1] Kopdld
dovigvovv pali, pabaivovtog tn yopd g Kivnong kot tng avtoyvociog.

Eipaocte 6Aot pali, kot eipoote €d® yio va To KOPopOCOLUE o€ KABe PouTid, o€ KO
npoonddeln, o kGbe TOVG Vik.



1. I'svikol KOVOVEC Y0 TN GUUUETOYN] TOV ROONTOV GTO
nanuo koAvupnong

O padntég, 0o Tpémer va £govv pali Tovg:

e Mayid,

e  KoAvupnrikd ckovdxt,

e Iletcéta M pmovpvonly,

o Xaylovapeg,

e ['valdxkia kolvupnnpiov,

o Xoumovdv Kot appOAOVTPO,

e  MdAMvo GKOLEAEKL Yl TV TPOGTOGIO TOV KEPAALOD HETE TO paOnuo.

Ov poOntéc podntpies Oa zpémer va yvopilovv 6TL oTOV YOPO TOV
Kolvpupnrnpiov:

1. Mmopovv va aAAGEOLY povya LOVO HEGH GTO. OTTOOVTHPLO.
2. [Ipémet va kGvovv vtoug Tpv TV 16000 TOLG GTOV YMPO TNG TGIVOC.

3. Tlpéner va kévovv ypnon tovoiétag mptv to uddnuo. Xe mepintworn mov Ha
YPEOCTEL VO TAVE GTNV TOLOALTO, KATA TN SIOPKELN TOV HOONUATOG TPETEL VO TAPOVY
Vv @ Tov KaOnNynm QLOIKNG ayWYNS. Z& Kapld TepinTmon Oev EMITPENETOL M)
ovpno”n HEGH GTO VEPO.

4. H €i60d0¢ 10V 610 Y®PO NG Misivag yiveror uoévo poli pe 10 VTOAOITO TUMLOL Kol
pe t cvvodeio Tov KabnynT GuVodov

5. H glo0d0g 610 y®po ¢ moivag yivetor popavTag Goylovapes

6. H glcodog 610 ydpo g msivag yivetor péca amd 1 deEapevn amoAdpovens tmv
ooV (TOOOGAOVTPO)

7. lpémel va @opEcOVV TO GKOVPAKL TNG KOAOUPNoNG Tptv TV €i06000 TOLG GTO VEPO
Kol va To Byahovv petd v €£060 ToVg 0md ovTo

8. H gicodog kot 1 £€£000¢ amd 1o vepod yivetar Pdvo amd To GKOAAKLL 1) TOVG Pathpeg
KOl LOVO UETA OO EVIOAY] TV TPOTOVNT®V. Agv emtpénovtol fouTiég amd To TAATVA
G Toivag, To pokpofoitio Kot 1) drvola.

9. Tnv ®pa Tov paONUATOG TPEMEL VO AKOAOVOOUV TIC 0dNYieG TV YLUVAGTOV
/TPOTOVITAOV VO, KOAUTOUV NPELA KOl LOVO OTIC OLOPOUES TTOL TOVS VITOOEIKVOOLV Ol
EKTOOEVTIKOL TOVG, VO CLUTEPIPEPOVTOL LUE EVTTPEMELN TPOG OAOVG, VO GEROVTOL TOVG
Kavoveg Aertovpyiag Tov KoAvpupntmpiov kot vo Bupovvror 6Tt 0 xdpog dev givor povo
KOG TOVG OAAG KO TV GAA®V.



10. Ze mepimtwon mov ovtipetonilovy Kdmowo wpoPAnuUa vyeiog omevBHvovion
OUECHOG OTNV/GTOV EKTALOEVLTIKO TOVC.

11. No punv apnivovv moAOTO aviikeipeva oto amodvthiplo. H d1evbvvorn tov
KoAVUPNTNPioL OV PEPEL Kapd eVOBVVN € TEPITTOOT UTMAELNG TOVG

12. No popovv katd mpotipnon afintiky @oppa mwov gival popdid kot fapfokepn Kot
dev KOALAEL 0TO Oépua o avtiBeon pe To KOAGY 1 to moavtelovio TCtv mov Ha
TOACTOPNOOVV Ta TOdLA Kot Bo apyncovy va vivBovv

13. 10 amodutnplo. GuVodEHOLY EKTTALOEVTIKOL TOV 1010V EIAoL pe gvBivn Yoo
QPOVTION TOV TOOIDOV KOOMDC Kot LE HEPLULVA YOl T YPT|CLOTOINGT TOL YDPOL YWPIG
TNV TOPOVGio AAAWV EVIMK®V

ToviCetor otovg poOnTéc/padnTpreg 0TL Yoo AOYOVS OGQAAENS OTAYOPEVETUL
avoTNPa:

1. Noa mepmatdve EumoOANTol /EVTOANTEC OTOLG YMOPOVLS TNG TICIVOG KOl TOV
amodvtnpimv.

2. Na tpéyouvv kat va Toifovv 6Toug YOPoLg TS TGIVaG Kot TV omodutnpiov
3. Na naifovv péca oto vepd yopic TV EVIOAN TNG/TOL EKTALOEVTIKOD
4. No HeTa@EPOVV ayUnpa OVTIKEILEVO GTO YMPO TNG TLGIVOG

5. No poacdve toiyha N xopopéro v ®po oL podnuatog (vmdpyet Kivouvog
TVIYLLOV)

6. Na popotv xoounuota, poroyla kébe gidovg ko (kivduvog coPapod TPOVUATIGLOV
N OTOAELNG TOV AVTIKEYLEVOV) KOTA T S1ApKELD TOL LaBLLATOG

7. Na kédvovv ypnomn avinAlok®v, Tpodepuaviik®y aAotp®Vv (Kafds KaTasTPEPOLY T
YAopiwon Kot amoAdpaver tov vepol g oegapnevng) M eEomAopov Baldcoong kot
Katdovong (Onmg phokes, cwaoifia, Patpayomédiia KAT)

8. H eicodoc omv miciva oe dropo mov £xovv ovorytéc TANYEG TPOGKALPN
deppatondOeia, TAGYOLVY OO LETASOTIKY| VOGO 1) £X0LV KAmold imon

Kamnowot emmpoocOetor kavoves vyetvic. O podntég padntpies 0o nmpémer:

e No KGvovV VToug HETA TNV ££000 TOLG Ao TNV TGiva

e Noa oteyvedvouy KaAd T 1o Tovg Tptv BAAOLY Ta TOTOHTC0 TOVG

e Na agpifovv kadd T TOSL0 TOVG KOl TO TATOVTGLO TOVG

e Noa aAlalovv cuyva KaAtoeg epovtilovTtag va gival oTeYVES Kol KoBapEg



e No oTAGVOLV GTO OTITL TO HOYLd KOl TO UTOVPVOVLL VO GTEYVMOVOLV KOAXL
HéYpL To EMdUEVO PaON Ol
e No unv koAvpmoHv 6tav EYovv TLPETO N AvoryTd TPAO LN

Tvpéner va Tpocéyovv 66ov apopd To aynTé mpv To padnpa ™ KoAvupnong

H xoAdupnon v A0yove ac@AAEnG EMTPEMETOL OPOV EYOVV TEPAGEL TOVAAYLIGTOV
TPEIS MPEG A0 TO TEAEVTOLO YEVLLAL.

e Orav éyovv TNV TPOTN KO OEVTEPN DPa KoAVUPNon, ivol TPOTIUOTEPO Vi

un mobvv YA to Tpmi 0AAA vo unv EexAcouy va Aave KATL EA0QPD
e Otav éyovv TV TpiTn Kol TETEPTN OPO KOAUBNGT, TPOVE TO TPOIVO TOVG

KoL LTopovv PeTd To padnuo T KoAOUPNoNg va @ave TO dEKOTIOVO TOVG.
e Orav_&yovv tnv méumtn Kol KT OP0_KoAOUPNon, tpdve KOVOVIKE TO

TPOWVO TOVG KOl GTO TPMTO UEYOAO OBAEUIA LTOPOVV v @Ave Eva eEAPPD
OVOK TPEMEL VO OTOPEVYOLVV TIG TUPOTITEC, OTOAVOKOMITEG, TO KPOLAGHV
COKOAATO, TO YEUIOTA TOCOLPEKIO E KPEUO KOl YAACO, TO TOTOTAKLO Kot OO
To GLVOPT TPOIOVTOL.

0£EC YO TOV EKTULOSVTIKO HEGH 6T TAEN.

To padnpa g KoAdUPNong pmopet vo etvar puo eEAPETIKN apopun
a&lomoinong Yoo Tovg  EKTALOELTIKOVS TV oYoAciwv. Mo 10éa Yo
ocu{Nomn &vtOg OYOAElOL GYETIKA HE TO OQEAN TNG KOAOUPMOMG
umopel va gtvon n €€ng:

Tithog Xvintnong: "Korvppnon: To Haryvior wov Ilpootatever ko Avvopover'
Hexivnoe pe epmtoelg mov Ba TpafnEovv 1o eVOLLPEPOV TV TOUILDV:

o "Eépete 0TL 1 KOAMOUPN oM £lvar £va amd To TO O10CKEOAGTIKG KOl TOVTOYPOVAL
7o vylewd afinparta;"”
o '"Thorti vopilete 611 elvar onuavtikd va EEpovpie va KoAvumdpe;"

211 ovvEELD, TOPOVGiacE T Baoikd opEAN:

. Zopotwkny Yyeia: H xoldpupnon Bonda oty avdmtuén tov podv Kot oty
evioyvoT ToL KaPOLAYYELONKOD GUGTLLOTOG.

2. Ac@dlrera: MabBaivoope vo TpoosTateHOVIE TOVG EAVTOVS LOG GTO VEPO, KATL
TOAD GNUOVTIKO E01KA Y10, pia Yopa pe Bdiacoeg 0tmg 1 EALGSa.



3. Awokédaon kot Xapd: Kolvunovtag propodpe va railovpe pe toug gilovg
pag, va e&epevvoope tn Bdlacca kot va dtaokeddlovpe yopig kKivouvo.

4. AvtomemoiOnon xkor Xtoyxou Koatoktovtag véeg Oe&10TNnTEG, TO MO
vidOovv To dvvard Kot ciyovpa Yo ToV E0VTO TOVC.

5. Xvuvepyaosio ko Yaopovil: Méca oto pabnuo g xoAvpupnong, to moudid
pabaivouv va cuvepydlovion pe Toug GAAOVS Kot va, deiyvouy VITopov KoM
BeAtidvovtat.

Mmnopeig va kAeioelg ) ovintmon pe por pkpn dpactnpotnra 1 epotnon: "Ti
moteveTe 0Tl Bo pog padel m koAVUPNoN €KTOC omd TO VO KOALUTAUE;" Yio v
evBappHVELS TN GKEYN KoL TNV EUTAOKT TOV TULSIDV.

Mo gAin 1W0£a a&romoinonc Tov podnuotoc pfca 6t Tdén sivar va
akolovOnoeic To TapoKaTm PBivreo:

e-swimming.weebly.com

KAAH MAZ ENITYXIA
Aewvidag Kapaiokog (YreuBuvog Duotkrg Aywyng Kat ZXoAtkov AGAnTopou I ABnvag)

Mwpyog KaAAng (Zuvroviotig padnpoatog KoAbuBnong I’ ABrvacg)



