MPpwWTOXPOVIATIKN TTiTA

YAwkd Zuvrayng
e 1 moakéto pUAAa KpovoTOG
e 1/2 pA. BoUtupo AMwpévo  eAatdAado
e T tn yépon
e 1 ¢\éto otBo¢ kotomouAou Bpacpévo Ko PIAOKOUHUEVO
e 250 yp. CUKWTAKLX KOTOTIOUAOU YPIAOKOMpEVA
e 2 ¢A. pUU kapoAiva
e 1 ¢A. otadideg
e 1 ¢A. KapUSLA XOVTPOKOUMEVQ
e 5-6 KGotava Bpacpéva Kat PLAOKOHpEVA
e 4 dapaocknva P\OKOUHEVA
o 4 Bepikoka PAoKoppEva
e 5 ¢A. {wpo kotag (katd npotipnon)
e 1Kk.0.ygparn {ayopn

e 1 k.yA. kot KOVEAQ

e oAdtl
e TUMEPL
EktéAeon

ZEKWVAE TNV TPWTOXPOVLATLKN Tiita, EEMAEVOVTOG MPWTA TO PUTL OE COUPWTHPL.
¢ Katomwv to pouAildfoupie o€ {e0TO vePO yla 1 wpa.

e To §emAévoupe KOAQ, MAAL OE COUPWTHAPL, KATW oo KPUo vePO. ZTURoUME 1/2
AgpOVL 0TO PUTL KOUL AVOLKOTEUOULE.

e To adrAvoupe va otpayyiosl.

e Me 2 K.0. amnod o AlwHEVO BOUTUPO GOTAPOUHE GE HETPLA GWTLA TOL CUKWTAKLAL VLA
4’-5" avakatsvovtag.

¢ MMpocBEtoupe To KOTOTOUAO Kalt To pUTL.

¢  AvaKkateUOUE.



¢ Mepyyuvoupe pe 4 PpA. Lwuo kot adrivoupe to puTL va olyofpdaceL yia 6°-7°.

e ITn ouvEéXeLa piXvoule otn YERLON TG otadideg, Ta Kapudia, Ta Kaotava, Ta
Sapdoknva Kot ta Bepikoka.

¢ MpooBtoupe aldTt Ko LMEPL.
e ZeAadwuévo tai otpwvoupe 2 pUANA AadwHEvVaL.

e AmAwvoupe 30 pUALO, To AaSwVoULE Kol MaoTaAI{oULE e TN [ion {axapn Kat th
MLOoT) KaVEAQL.

e AnAwvoupe 40 pUANO Kal ASELAIOULE TN KLOK YEULON.
e Tn OTPWVOUME UE KOUTAAL.

e KoAUmrtoupe pe 2 Aadwpéva GpUAAa.

o Adslaloupe TNV UTTOAOLTN YEULON.

e KaAUmrtoupe pe 2 Aadwpéva puAAa Kat TacTtaAi{oupe P TV UTTOAoLTtn {axapn
KO TNV KaVEAQL.

e Tupifoupe TIC AKPEG HECA OTNV TTiTAL.

e  AmAwvoupe Ko to uttoAouta GUAAA AadwHEVa Kal Ta YUPL{oUME amo KATtw (ta
MTU)YOULE OTLG YWVIEG LE OTIATOUAQ, OTIWG OTO YOAQKTOUTTOUPEKO).

e Pavrtifoupe tnv ntita e To UTtOAOLITO BoUTUPO 1\ HE AASL KOl TEPLYUVOUHE ME TOV

urntoAourto {wpo (1 PA.).
¢  WAvouue TNV ntita otoug 180 Badpolg C, oTLC OVTLOTACELS, LEXPL VA pOSioEL KOAQ,
yw 45°-50°.
Extra tips

-Me tnv npostolacia Kat To HoUALaoa TOU pulLlol Ba £XOUHE WG ANoTEAECA, Hia
adpdtn Kol CTIUPWTH YEULON YEUATN VOOTLHLA.

-Me auTA TN cuvtayr), LOPOUHE VAL OELOTIOL|COULE TO TIOUAEPLKO TWV XPLOTOUYEVVWV
TLOU TTAVTOL MEVEL.



