O6F]YI8§ Yiatn yeETpnon tng uaiknNg 0oU KATaaTaong
MpoToU TTpoXWPNOEIG 0T JETPNON TNG YUOIKAG 00U KaTtdoTaong,
AdKouOoE TTPOCEKTIKA TIC TTAPAKATW 0dNYiEG.
1. Na e@papudoeig 600 TTIO TTIOTA YTTOPEIG TIG 0dNYieg TTOU avagEpovTal o€ KABE
dokiyaoiag.
2. Na ¢ntoeig Tn BoARBeia Tou YyUUVaGoTH GOou.
3. Na éxeig BaAel katrolo aToxo, 6NAadA va £XEIG KivnTpo Kal va BEAEIC va BeATIwOEIG.
4. Na eravaAdBeig Tn pérpnon PETA atméd éva PAvA Kal 0To TEAOG TWV TPIMAVWV.
5. MNa va P1Topeig va OUYKPIVEIG T DIABOXIKA ATTOTEAECUATA TTPETTEI OI CUVONKEG
d1e€aywyng Twv SOKIPACIWY va gival idIEG.
6. O1 dokipaoieg TTIPETTEI va YiVOUV JE TN OEIPA TTOU TTPOTEIVETAI OTNV EQAPUOYH.
7. ATT6 pia dokipaoia og GAAN TTPETTEl va ECOAABET apKETOG XpOVOG yia
atrokardoTaon.
8. Mpétel va kataBaAeig Yéyiotn TpooTrabeia.
9. Na KOTayPAQEIG TIG ETIBO0EIG gOU O€ €I0IKO OeATIO.
YIEQ EKTSg)\EGF]Q TWV 60KI|JGOIU)V
. EUAuyigia - AiTTAwaon a1o €dpaia B€an
L 2ZTATIKA duvapun - XeipoduvapopeTpnaon
. EkpnkTikh duvapun - MAKOG Xwpig gopa
. Muikn avtoxn - AvadITTAwaOEIg
. Avtoxn - MaAivdpopo TpEEINO avTOXNG
. EuAuyigia : MeTpieéTtal ye Tn diTAwaon ato edpaia BEan
I'Isplypa(pr] TnG doklpagiag
000 10 duvaTdV TTIO PEYAAN BITTAWON TTPOG TA EPTTPOG ATTO TNV
edpaia Béon.
E€omAIigpog
MNa v ektéAeon TnNG doKIPaoiag gival atrapaitnTo éva €IOIKO TPATTECAKI ) KIBWTIO KE TIG £EN1G
dlaoTdoeig: Mnkog Bdong 35¢cm, TAdToG 45¢m,
owog 32cm. O1 dilaoTAcElg TNG TTAvw EMIQAvEIAG gival : 55cm, TTAGTog 45¢cm. AuTr) n em@aveia
ETTeKTEIVETAI 15Ccm TTéPa aTTd TNV TTAEUPA TTOU TOTTOBETOUVTAI Ta TTEAPATA TWYV TTOBIWV. 2TO JECO
TNG TTAVW £MQAvEIAG onuelwveTal pia KAipaka atmo 0 éwg 50cm. EmimTAéov xpeiddeTtal évag
XApakag prikoug trepitrou 30cm TToU va gival KABETOG TTAVW oTNV KAIJaKa TNG opIovTIag
EMQPAVEIAG TOU OPpYAVOU KAl VO PETAKIVEITAI aTTé TO OOKIPAlOpEVO, KaBwG auTdg TTPowodEi Ta xépia
TOU YIa va ¢BA&oel 600 TTIO JOKPIA UTTOPEI.
Ymodeifelg ato doKIpaloOpevo
KaBnote otnv edpaia BEon, TOTTOBETWVTAG TA TTEAPATA TWV TTOSIWV GAG GTNV UTTPOCTIVH
KAOETN TTAEUPA TOU OPYAVOU Kal TIG AKPEG TV OAKTUAWY TWV XEPIWV 0AG OTO XEIANOG TNG TTAVW
opICOVTIag ETTIPAVEING.
ATADGTE TOV KOPUO GOG KO TEVIOCTE OGO UTOPEITE TEPIGTOTEPO TPOG TA EUTPOS, KPATMDVTOS TO,
YOvatd cog teviopéva. Znpméte apyd kot Pabuiaio to ydpako LTPocTd, LE TO XEPLL GOG TEAEIWDG
TEVIOUEVA YOPIg va avaonkmveste amotopo. Kpatnbeite akivintog oty tedikn 0éon g dimhwonc.
Mnyv kévete tadovievoels. o emavalafete T dokipacio dV0 POPES Kt TO KAADTEPO OMOTEAEGLOL
Kataypheetal o¢ fabporoyia.
Odnyieg yla TovV UTTEUBUVO TWV PETPNTEWYV
1. Z1aB¢ite diTTAa 0710 doKIyalduevo TECOVTAG Ta yOVATA TOU TTPOG TO £8AQOg, YIa va
MEiVOUV TEVTWEVQ.
2. O dokiyagdouevog Ba TTPETTEl va £XEI TA XEPIO TOU OTO XEIAOG TNG TTAVW ETTIQAVEING
TOU OPYAVOU, AKOUNTIWVTOG HE TIG AKPES TWV BAKTUAWY TOU TO XAPAKA, TTPIV GPXIOEl N
ditTAwon,.
3. To o amdépaKpo onueio TNG KAiJakag TTou utropei va ¢Bdoel o doKIPalduevog UE
TIG AKPES TwV DAKTUAWY TOU gival Kal n €1Tid00n Tou.
4. Nokipadduevog TTpETTEl va KpaTAOEI auTh TN B€on Tng SITTAwoNG yia Aiya
OeUTEPOAETTTA (600 VA PETPAOOUME PEXPI TO 2 TOUAAXIOTOV), WWOTE N ETTIOOCN VA UTTOPE(
va dlaBaoTei cwoTa.
5. EdQv Ta dAKTUAG TwV dUO XepIwv dev BACOUV OTO idI0 onpueio, KaTaypawTe TN
péon TIUA TNG aTTOOTACNG TWV BUO XEPIWV.

HO‘I-POOI\JI—\O



6. H dokipacoia TTpETTEl va TTPAYUATOTTOIEITAI OIYA KAl TIPOODEUTIKA, XWPIG O

OOKIJALONEVOGS VA KAVEI TOAAVTEUTEIG.

7. H deUTtepn TTpOOTIABEIN YiVETOI HETA ATTO IO HIKPF AVATTAUAQ.

BaBpuoAoyia

Qg TeNIKO aTTOTEAETPA ONUEIWVETAI N KOAUTEPN ATTO TIG OUO TTPOCTIABEIEG KAl KATAYPAPETAI OE
EKATOOTA, OCUPQWVA HE TNV EVOEIEN TNG KAIMAKAG OTNV TTAVW ETTIQAVEIQ TOU Opydvou.
Mapdaderyua

‘Evag dokIpalduevog TTou HOAIG ¢BdAvel 6To UYWog Twv dAKTUAWY Twv TTodIWV Tou TTaipvel 15,
eV €vag AANOG TTou EeTTEPVA KaTd 7cm Ta OAKTUAG Twv TTOdIWV TOU TTaipvel 22.

2. 210TIKR duvapn : MeTpléTal Ye Tn XelpoduvapuopeETPNON

Mepiypa®n Tng dokiyaagiag

Mégete Tn AaPr) Tou duVAPOUETPOU GO0 TTIo duVATA UTTOPEITE.

ECoTTAIOpOG

It pétpnon g 6vvaung ivar amapaitnto £va Padpovounuévo dvvapopetpo pe pudulopevn Aof.
Y1modeigelg ato dokipalopevo

1. MaoTe T0 SUVAPOUETPO UE TO XEPI TTOU TTPOTIUATE.

2. Zitte 10 (OUPTTIECTE) OGO TTIO dUVATA UTTOPEITE, KPATWVTAG TO JOKPIG aTrd TO

owpa oag kaB' 6An Tn didpkela TNG TTPOCTIAOEIAG.

3. Z@iETe ouveXOUEVA Kal TTPOOBEUTIKA YIa 2 SeC TOUAGXIOTOV.

Odnyieg yla TOUG UTTEUBUVOUG TWV PHETPATEWYV

1. H dokipacia yivetal 2 QopEG Kal Kataypd@eTal TO KAAUTEPO ATTOTEAETUA.

2. ETrava@épate Tnv £vOeEiEn Tou SUVAUOUETPOU OTO «UNOEVY TTPIV ATTO KABE

METPNON KaI alyoupeuTeiTe OTI BAETTETE TO O€iKTN TOU dUVAPOUETPOU KaB' OAn Tn didpKeia
TNG TTPOCTIABEING.

3. Znt\oTe atrd TO DOKIPAZOUEVO VA XPNOILOTTOINCEl TO XEPI TTOU TTPOTIUG. PuBpioTte

TN AaBn Tou duvauouETPouU, £T01 WOTE Ol dUO PARdOI Tou Opydvou va PpioKovTal o€
avTioToIXia e TNV TTPWTN @&Aayya TOU HEGOU BOKTUAOU.

4. Katd 1n dIGpKeIa TNG TTPooTTABeIag, Bpaxiovag, TTAXNS Kal TTAAGUN Tou XEPIOU

TTOU KPOTA TO QUVAUOMETPO OEV TTPETTEI VO AKOUNTTIOUV TO CWHA. To Opyavo KPATIETAI JE
TAV TTOAGPN OTNV TTPOEKTACN TOU TTXN KAl KPEPETAI KATW OTO TTAAL.

5. Metd atmé oUvToun avaTraucn TTPAYMATOTTOIEITAl Kal n OeUTEPN TTPOCTIAOEIQ.

6. O &eikTng Tou opydvou dev XpeIGZeTal va TTAVEABEI OTO PUNdEV PETA TNV TTPWTN
TTPooTTé0eIa. To povo TTou XpeldleTal va KAVETE gival va eAEyEeTE eAv N deUTEPN
TTPOCTTIGBEIa €ival KOAUTEPN ATTO TNV TTPWTN.

BaBpuoAoyia

Qg 1eAIkS atroTéAeopa kataypd@eTal n KaAUuTepn atréd TiIg dUo £mMdOCEIG O€ Kg.
Mapdaderyua

Emidoon 24 kg kataypd@eTtal wg 24.

3. EKpNKTIKN Uik duvapn : MeTpIETAl YE TO PNKOG XWPIC @Opa
Mepiypa®n Tng dokipaagiag

AAua o€ YnKkog atoé oTaTIKA B€on.

E€omAlgpog

1. ZkAnpn em@dveia mou dev yAIoTpd. Katd mrpoTtiunon dUo okAnpd oTpwuata
YUMVAOTIKAG, TOTTOBETNPEVA TO £va KATA PrKOG Tou GAAoU, i avadAoyou UAIKOU €181KOG
TATTNTAG.

2. KipwAieg.

3. MeTpoTtaivia.

Y1rodeigelg oToug OKIPA{OPEVOUGQ

2100¢iTe pe Ta TTOdIa AvoIXTa G€ KAVOVIKA atrdoTaon PE Ta OAKTUAG TwV TTOdIWY POAIG TTiow
ato TN ypauuni. AuyioTe Ta yovatd oag £XovTag Ta XEpIa 0ag PTTPOOTA TTAPAAANAa pe To £€0a@0og.
AlwpeioTe Ta XEPIA TTPOG TA TTIoW, WOEeioTE pe duvapn 1o £da@og kal TTNOAETE GO0 UTTOPEITE
MakpUTEPQ. MNpooTTaBRoTE va TTPooyEIwBEiTE Kal e Ta dUo aag TTodIa padi, kal va oTabeite 6pOiol.
Oa kdveTe dUO TTPOCTIABEIEG KAl Ba PETPROEI N KAAUTEPN.

Odnyieg yla ToV UTTEUBUVO TWV PETPNTEWV:

1. Z10 onueio TTpooyeiwong XapdgTe opICOVTIEG YPAPMES TTOU ATTEXOUV PETAEU TOUG

10 cm kai gival TapdAANAEG TTPOG TN YPANMN aTToyEiwong, EEKIVWVTAG aTrd atréoTacn 1

m aT1ro AUTHV.



2. H 101108£TNON MIag YETPOTAIVIOG KABETA TTPOG TIG TTAPAAANAEG AQUTEG YPAMMEG,

Bonbd& otnv akpifela Twv NETPATEWV.

3. Z1a6¢iTe 0TO TTAAI KO ONUEIWOTE APECWG TNV ATTOCTACT) TOU GAPATOG META OTTO

KGOe TTpooTTdBEIQ.

4. H améotaon KABe GAPATOG PETPIETAI ATTO TO PTTPOOCTIVO XEIAOG TNG YPOUMNAG

artroyeiwong HEXPI TO TTANCIECTEPO TTPOG TN YPOUME AUTH ATTOTUTTIWHA TTOU GPnoav ol
PTEPVEG KATA TNV TTPOCYEIWOT.

5. EAv 0 doKINadOuEVOG TTECEI TTPOG TA TTIOW 1) ayYigel TO OTPWHA PE KATTOIO AAAO

MEPOG TOU OWHATOG TOU KATA TNV TTPOCYEIWON, TTPETTEI va Tou B0BEi pia TTPOOBETN
TTPOCTTIABEIq.

6. Ta onueia atmoyeiwong Kal TTpooyEiwong TTPETTEl va BpiokovTal oTo idI0 eTTiITTEdO

Kal To UANIKO TTou Ba xpnoiuotroindei (oTpwpata A TTAACTIKOG dIddpouog), va gival KaAd
OTEPEWMEVO OTO £DAPOG.

7. ATraiteitan geyaAn akpipeia katd Tn pETPNON.

BaBuoAoyia

Qg TeAIKG ATTOTEAEC O ONPEIWVETAI N KAAUTEPN aTTO TIG SUO TTPOCTIABEIEG TTOU
TTpaypaTotroirénkav. Or eTOOCEIG KATAYPAPOVTAl OE EKATOOTA.

Mapadeiypa

‘Eva dApa prikoug 1m kai 56 cm divel 156 Babuoug.

4. Muikn avTtoxn : Metpiétal ye 116 avadimAwoeig gg 30"

Mepiypa®n Tng dokiyaagiag

O uéyioTog apIBUOS TWV avadITTAWCoewy TTou Ba TTpayuartotroinBouv o€ 30 sec atd edpaia
Béon.

EComTAIopOG

1. AUO OTPWPATA YUPVOOTIKAG TOTTOBETNHEVA TO £va KOTA PMAKOG TOU AAAOU 1) €18IKOG
TTAOOTIKOG BIAOPONOG.

2. XpOVOUETpO.

3. BonBdc.

Y1odeifelg atoug doKIHAlOPEVOUG

Kabnote otnv €dpaia BEon ye TV TTAATN 010, Ta XEPIa 0TV avAkauywn Ke Ta OAKTUAA
MTTAEYHéVa, Ta yovaTa Auyliopéva o€ ywvia 900 Kal Ta TTEAJATA TwV TTOdIWV VA AKOUUTTOUV GTO
OTPWHA. ZATTAWOTE OTNV UTITIA KATAKAION JE TOUG WHOUG VA AKOUNTTIOUV OTO OTPWHA KOl OTN
OUVEXEID

eTTavENBETE OTNV £dpaia BEON PE TOUG AYKWVEG TTPOG TA EUTTPOG, WOTE va ayyidete Ta yovata. Na
BupudoTe o1 o1 avadITTAwoEIG Ba BewpolvTal EyKUpeG NOVO OTav ayyideTe Ta yOvVaTA PE TOUG
AYKWVEG 0ag oTnVv £dpaia BEonN Kal O WHOI 0ag EPXOVTal OE ETTAQPN JE TO OTPWHG OTNV UTITIA
KaTdkAion. AlatnpeioTe Ta X€pIa oTNV avAKauwn Kal Ta OAKTUAG PTTAEYPEVA PEXPI TO TEAOG TNG
doKIpaaoiag Kal eKTTvEETE eAeUBepa bTav BpiokeoTe OTnV £dpaia BEon. MTTopEiTe va KAVETE pia
avadiTrAwaon yia doKIUA TIpIv apXioeTe TNV TTpoaTrddela. Me 1o TTapdyyeAua « EToiyol.... MNauex»
apyioTe Tn doKIPaAcia, HE OTOXO VA TTPAYHATOTTIOINCETE O0O0 TO BUVATOV TTEPIOCOTEPES
avadimAwoelg péoa oe 30 sec. Mn oTAPOTACETE TNV TTPOCTTABEIA TTPIV OKOUCETE TN AéEn «ZTOMM».
©a kaveTe TN SOKIPAGIa AUTA JOVO HIa Qopa.

Odnyieg yla TOUG UTTEUBUVOUG TWV PHETPATEWYV

1. NovartioTe dITTAQ 0TO dOKIYAOPEVO EAEYXOVTOG TN OWOTH apXIKA Tou B€on.

2. KabnoTe eacig 4 o fonBd¢ oag Tavw oToug AKPOUG TTODEG TOU BOKINALOUEVOU [E

METWTTO TTPOG AUTOV KAl JE Ta TTOSIO AVOIKTA, £TC1 WOTE TA TTEAPATA TOU va €QATITOVTAI
TTARPWG PE TO £50QOG.

3. Ta modia Tou dokipaldduevou TTPETTEN va KpaTtouvTtal oTabepd kal o€ kKauwn 90o.

4. lMpiv apyioel n dokipaagia, o SOKINAlOUEVOG EKTEAET M avadiTTAwaon yia va

OIaTTIOTWOEN AV £xEl KATAVOROEI CWOTA TIG 0dN-

yieg.

5. BAATE TO XPOVOPETPO O€ AcIToupyia PE TO TTapAyyeApa «ETolyol.... Maue» kai

oTapaTtioTe To peTd ammod 30 sec.

6. Metpdrte peyaAdpwva KABe popd TTou OAOKANPWVETAI YiIa CwaoTH avaditrAwaon. H
avaditrAwaon apyilel ammd Tnv edpaia BEon, ouvexiCeTal Ye TNV TITWON OTNV UTITIA

KaTdkAion ayyiovTag e TOUG WHOUG TO OTPWHA KAl OAOKANPWVETAI OTAV O KOPHOG
ETTAVEPXETAI OTNV £dpaia BEON, PE TOUG AYKWVEG VA OKOUUTIOUV OTA yovaTa.



7. H apiBunon yiveral 6tav ol aykwveg ayyidouv Ta yovara. Agv

utroAoyifovTal 60eg avadITTAWOEIG eV yivovTal CwoTd.

8. Katd 1n didpkeia Tng dokiyaaiag TpETTel va d1opBwveTe To dokipalouevo, oTav

QAuTOG BEV OKOUNTTA OTO OTPWHA KE TOUG WHOUG, 1 8ev ayyilel Ta yovaTta JE TOUG

OYKWVEG.

ATroTeAéguaTa

2av TEAIKO ATTOTEAECUA CNUEIVETAI O CUVOAIKOG apIBUOS CWOTWY avadITTAWCEWY TToU
TTpayudaToTToInenkav ag Xpovikd diaoTtnua 30 sec.

Mapdadelyua

15 cwoTEG avadITTAWOEIG TNUEIWVOVTAI JE TOV apiBuod 15.

5. KapdloavamveuaTIKh avToxn : MeTpIETAl JE TO TTAAIVOPOUO TPEEIYO
avToxng

Mepiypa®n Tng dokiyaagiag

O1 dokipyadouevol TpExouv TTaAivopoua (TTRyaive - EAa) péxpl EAvTAnong, o€ pia améotaon 20

m TTou opigeTal atrd SUO TTAPAAANAEG YPAUMES Kal e pUBUOG TTOU augdvel TTPOODEUTIKA KABE AETTTO
Kal kaBopieTal atrd NXNTIKA orjpaTa TTou divovTtal atrd £va KAoETOQwVOo. To Xpovikd oTadIo OTO
OTT0i0 0 OKINAlOUEVOG Ba oTAPATACEI TO TPEGIMO ATTOTEAET KAl TO BEIKTN TNG KAPSIOAVATIVEUCTIKAG
TOU QVTOXNG.

EComTAIOpOG

1. YTTaiBp10g ) oTeyaouévog XWPOog BIOoTACEWY 22x5 m ToUAdxXIoTov (utToAoyioTe 1

m yia KaBe dokipalduevo), WwaTe va gival duvartr) n opioBETnon Tou 20uETPOU

dlaoTHPATOG.

2. MeTpotaivia 20 m.

3. AUTOKOAANTN Talvia yia Tov KaBopIouo TNG apxng Kai Tou TEAoug Tou 20uETpou

dlaoTHPATOG.

4. Eva KaoeTOQWVO, KATA TTPOTiNNon Pe duvatodtnTta pubuiong NG TaxutnTdg Tou.

5. Tnv kaoéta TG dOKIPAOIAG.

6. XpovOueTpo.

Y1odeifelg aTOUG OOKIHA{OPEVOUG

H doxipacio Tov marivopopov tpe&ipatog mov mpoOKeLTaL Vo EKTEAEGETE GE Ayo divel T
dvvatodTTa eKTiUMoNG TG HEYLoTNG aepdPrag tkavotnTag(avtoyns) Kot tpobmobétel malivopopo
tpe&o (mépa - 0mBe) katd prrog pag dradpouns 20 m. Tpé&te 600 meP1ooOTEPES POPEC UmopEite
nyaivoepyduevol oe amodctactn 20 m, KpATOVTAG TAVTOTE TNV TayVTNTA (pLOUO) TOoV KaBopileTan
oo TO YOPOKTPLOTIKE NYNTIKA GNLOTA TTOV EKTEUTOVTOL OO TNV E101KT| KAGETO GE KOVOVIKE
dwotmuota. Ta nyntikd onpata Ba cog 1domoobv TavToTE Yo T GTLyUn Tov Ba mpénet va
Bpiokeote 610 TEAOG TNG MG 1] TNG GAANG TAELPAG TG amdotaoTg TV 20 m. [Ipocéyyion pe
dwpopd 1-2 m givan emrpentn. [lpénet va tatdte tn ypapun mov oprobetet 1o 20peTpo drdotno
Kol apécms va oAAdlete pétwmo cvveyilovtag o TpEEIo mpog TV avtifetn katevBuvon. Ztpiyte
APECMG KO EMTOTOV. ATOQVYETE VO, TPAYLLOTOTOLEITE LEYAAES KOl OLVOIKTEG GTPOPES.

v apyn N taxdTa ivon pikpn aAdd Oa avghverl apyd Ko otabepd kdbe Aemtd. Lxomodg cog sivat
va akolovBeite Tov Tpokabopiopévo puBud 6co propeite nepiocdTepo. I' avtd Ba mpénet va
otapatnoete 0tav dgv giote o€ BEon va axolovdnoete Tov Kabopiopévo pvbud N dtav vikmbete
OVITOPOL VOL OAOKANPAGETE TNV TTEPL0O0 TOL VOGS Aemtov mov Ba akorovdncel. Avunbeite Tov
televtaio apBpd mov cag avakovmOnke Alyo TPy CTAUATOETE, Yot vTOG 0 apBuds etvor n
el emidoon cac. H dudpreta tng doxpaciog motkiAdel avdAoya Le TIG IKOVOTNTES TOV KAOE
dokipalopevov. Oco kaAvTEPT ival 1 PLGIKY KOTAGTOGT GOC, TOGO TEPIGGOTEPO Oa avTéEeTe ™
doxkipacio.

ZuvoyifovTtag PTTopouue va TToUuue 0TI N SoKIPaaia auTh atraitei PEyioTn TTPooTTAtEIa TTou
KaTaBaAAeTal pe pia TTpoodeuTikOTNTA. AnAadn, aTnv apxn NS dokiuaciag o pubudg gival TTOAU
NTTI0C Kal yiveTal OAo Kal TTEPICOOTEPO £VIOVOG 000 TTANCIAloupe aTo TEAOG. KaAn Ttuxn".
Odnyieg yla TOUG UTTEUBUVOUG TWV PHETPATEWYV

1. AlaBAOTE KAl JEAETHOTE TTPOCEKTIKA TO TIPWTOKOAAO TTPAYUATOTTOINCNG TNG

dokipaaoiag.

2. EmAéETe TNV ToTToBeGia TToU Ba die€axB¢ei n dokiyacia. ZiyoupeuTeite OTI UTTAPXEI

TOouAdGxI0TO 1-1,5 M €AeUBepOG XWPOGS TTEPA aTTd TNV 0p10BETNON TNG aTTdéoTACoNS TWY 20



m a1ré K&Be TTAeupd. Ooo PeyaAUTEPO gival TO TTAATOG TOU XWPOU TTou Ba
XPNOIUOTTOINOETE, TOOO TTEPICTATEPOI BOKINALOUEVOI UTTOPET va £€eTAdoVTal TAUTOXPOVA,
utroAoyifovTtag TouAdxioTov 1 m TTAATOG yia Tov KAOe éva.

3. H em@dveia Tou edd@oug TTPETTEN VA gival OJaAr Kal va Ny YAIOTPd, Xwpig va

£xouv 181aiTepn onuaoia Ta UAIKA KaTaokeung TNG. Ta 2 dkpa (6pia) Tng attdéoTaonSg Twv
20 m Ba TTPETTEl VA gival EUKPIVWOG TNUEIWPEVA.

4. Kavte €Aeyxo 0Tn AsiToupyia TNG KACETAG KAl TOU KOCETOPWVOU. ZIYOUPEUTEITE OTI

0 Y06 gival KaBapdg Kal apKETA I0XUPOG, WOTE va AKOUYETAl aTTd OAOUG TOUG
OOKIYaOUEVOUG.

5. AKOUOTE TO TTEPIEXOMEVO TNG KAOETAG. ZNMEIWOTE TO VOUUEPQ TOU PETPNTH OTO
KAOETOPWVO, WAOTE VA UTTOPEITE VA ETTAVATOTTOBDETEITE TNV KAOETA OTO CWOTO ONnuEio, TTou
BENETE, TTOAU ypriyopa.

6. Kavte £Aeyxo TnG TaxUTNTAG TOU KAOETOPUWVOU TToU Ba xpnoiyoTtroinBei Tnv nuépa

TNG doKIyaoiag. MNa To oKoTTd auTd XPNCIKMOTTOIEIOTE TO UTTOdEIYUA TNG TTEPIGOOU 1 min
TTOU UTTAPXEI OTNV apxn Kal To TEAOG TG KAoETaG TNG dokipaoiag. Edv uttdpéel diagopd
TaxUTNTAG PeyaAuTepn atrd 1 sec, augnoTe ) PEIWOTE TV atréoTacn Twyv 20 m cuppwva
ME TO OXETIKO TTiVAKQ.

7. EANéyETe €dv OMoI o1 dokipadOuevol gival uyigic TNV NEépa TnG doKIpaaciag.
ATroTeAéguaTa

2av TEAIKO ATTOTEAECUA CNUEIVETAI N XPOVIKA TTEPiodog (0TddI0) 0TO OTT0I0 O SOKINALOUEVOS
oTapdTnoe 10 TPECIMO, KATA TTPOCEYYIoN PICOU oTadiou. AUT;0G O apPIBPOG AVTOTTOKPIVETAI OE HIA
ouykekpipévn TiuR VOz2max ml<hkg-1<e®min-1 TTou diveTal 0Tov TTivaKa TTOU aKOAOUBEI.
Mapadelypa

Edv évag ammd Toug dokiyaléuevoug oTaudtnoe oto atédio 3.5, n

etmidoon Tou kKataypdeetal wg 35 kal avTioToixei oe VO2max 33.6

ml<hkg-1<Pmin-1. EAv otapdtnoe oto otddio 11, n emmidoon kataypd@eTtal wg 110 Kal avTioToIXE
o€

VOz2max 55.4 ml<hkg-1<cmin-1.

AvTigTolXia oTtadiwv pe mlO2

Z1ad1a mlO2.«ankg-

1@min- 1

Z1ad1a mlO2.«ankg-

1ehmin-1

z1adia mlO2.«nkg-

1<hmin-1

116,2 8 46,6 15 67,1

1,522,7 8,548,1 15,5 68,6

229,2949,6 16 70,0

2,530,69,551,016,571,5

332,11052,517 72,9

3,533,510,553,917,574,4

435,0115541875,8

4,536,411,556,818,577,3

537,91258,31978,7

5,539,3 12,5 59,7 19,5 80,2

6 40,8 13 61,220 81,5

6,542,2 13,5 62,6 20,5 83,1

743,714 64,1 2184,6

7,545,114,565,5

2 WUOTOUETPNOELS

[No ™ oot Kot £YKupn COUATOUETPNON EMPAAAETAL 1] CLCTNPT] THPNON TOV TAPAKATO 00N YLOV:
1. O XWpPOg OTTOU TTPAYUATOTTOIOUVTAI Ol HETPHOEIG Va €ival (EOTOG KAl QTEIVOG.

2. H evdupaoia Twv €6eTadOpeEVWY TTPETTEI VA ETTITPETTEI TNV WNAAPNON TWV ETTIPAVEIAKWV
odnywv onueiwv.

3. Evdeikvutal ol gabnTég Kai o1 JadnTpIeg va opouv copTadki Kal BapBakepd ITTAOULAKI.
4. O1 petproeig KaAd gival va yivovTal TIG TTPWIVEG WPEG: 9-12 TT..



5. O 1po6T1T0G PETPNONG, Ta dpyava PETPNONG KAl Ol WPEG EETAONG va gival TO idI0 yia dAoug

TOUG £&eTAOPEVOUG KOl VO TTAPAUEVOUV TO D10, OTAV 01 JETPROEIG ETTAVOAAUBAvVOVTaI.

6. Ta atroTeAEOUATA TWV YETPAOEWV TTPETTEI VO KATAYPAPOVTAI AUECWG WETA TN METPNON OTNV
KaTtdAANAN B€on Tou deATiOU TOU PAONTH, OTO PHEPOG TTOU TTPOPRAETTETAI VIO TN CWHATIKN
avarrTugn.

7. To atroTéAEO A TNG HETPNONG TIPIV TNV KATAYPAQPF) TOU TTPETTEI VA AVOKOIVWVETAI OIOKPITIKG

KOl O€ KaIA TTEPITTTwon Ogv TTPETTEl va oXONIAdeTal dSnudoIa e UPOG EIPWVIKO.

8. Z¢& TepITITWOnN OTToU JIATTIOTWVETAI EJPAVHG APVNTIKI TTAPEKKAIOT, TO OTTOTEAECUA TNG
METPNONG BEV AVOKOIVWVETAI | PPOVTICOUNE DIOKPITIKA VA OTTOQUYEI TN HETPNOT TO

OUYKEKPIUEVO ATOO.

1. MéTpNaon TOU QVACOTAMATOG

ESomAIgpOGg

Otav dev uttdpxel €101kG avaoTnUOUETPO, N PETPNON TOU QVACTANATOG YiveTal Ye pedoupa
MrKoug TouAdxioTov 2 m Kal opBr) ywvia.

Meprypaen

To avaoTnua YETPIETAI ATTO TNV KOPUPN TOU KpaviakoU BOAoU PEXPI TO ETTITTESO TWV

mTeAudTWY. MNa va ¢BAacel N KopuPr Tou KpaviakoU B6Aou oto wnAdTepo duvatd onueio, o
eCeTalOpEVOG TTPETTEI VO OTABEI UTTPOCTA GTNV KATAKOPUEPN ETTIPAVEIQ EVOG TOIXOU £TCI WOTE, Ol
TITEPVEG, Ol YAUTTEG, Ol HEYAAOl yAouToi, TO Bwpakikd KUPTWHA Kal N oW ETTIYAVEIQ TOU KPAVIAKOU
B6Aou, va QATITOVTAl OTNV KATaKOpU®N ETTIPAVEIQ. ETTiIONG TTPETTEI 0 HABNTAG va KPATA TO KEPAAI
TOU £T01 WOTE N YPOUUNA TTOU EVWVEI TNV

€EWTEPIKN ywvia Tou PaTIoU PE TNV avwTepn dkpn Tou auTiol, va gival opidovtia. MNa tnv akpifi
avayvwaon Tou aTToTEAECUATOG TNG HETPNONG TOU UYWOUG XPnoiJoTTolEiTal opBn) ywvia. H pia k&Betn
TTAEUPd TNG OPONG YWVIag EQATITETAI OTNV ETTIPAVEIQ TOU TOIXOU, OTO HEPOG OTTOU Eival XapayUEVEG
o1 uTtodIaIpéaEelc Tou PETpou. H ywvia kaTtefaivel TTpog Ta KATW PEXPI TTOU N GAAN KABETN TTAcUpd
TNG va ayyi&el TNV KopuPr] Tou KPaviakou B6Aou. ZTn @Aon auTtr 0 EETAJOUEVOG QEUYEL.
ATToTéAegpua

O e&etaoTg diaBadel, 0To onuEio TNG KOPUPNAG TNG Ywviag, TV TEAEuTaia UTTOdIAIPEDN TOU
METPOU. H évdeign auTh atmoTeAsi To aTToTEAECPA TNG PETPNONG TOU OVACTAPATOG TOU OUYKEKPIPEVOU
paBnTA Kai kataypdeetal 0To deATIO Tou Pe akpiBeia 0,5 cm.

2. MéTpnaon TOu CwPaTIKOU Bdapoug

EComTAIopOG

Zuyapid TnG otroiag £xel eAeyxBei n akpipeia.

Meprypaon

O e€eTalduevog aveBaivel atn Cuyapid Kal OTEKETAI TTPOCOXT).

ATToTéAEguQ

O e&eTtaoTtg dlaBadel Tnv €vOeIgn n oTToia aTTOTEAEI TO ATTOTEAEO A TNG PETPNONG TOU

OwpaTIKoU BAPOUG TOU CUYKEKPIPEVOU HaBNTA Kal TNV Kataypdgel oTo deATio Tou e akpifeia 0,5
kg.

[daviko Bapog

Ma va Bpeite 10 18aVIKO 00G BAPOG TTPETTEI TIPWTA VA EEETACETE TNV KATNYOPIO TOU OKEAETOU

oag.

Ma va Bpeite TNV KaTnyopia Tou OKEAETOU 0OG APKEI va HETPAOTETE TN SIAPETPO TOU KaPTTOU OaG.
MNa va YETPROETE TOV KAPTTO 0AG TTIACTE TOV UE TOV AVTIXEIPA KAl TO PHeoaio dGxTUAO.

Av o1 AkpeG Twv daxTUAWV oag dev apiyouyv, £xete Bapu

OKEAETO.

Av 01 GKPEG TWV OAXTUAWV

000G MOAIG ayyidouv, EXETE KAOVOVIKO OKEAETO.

Av ol AKpEeG Twv daXTUAWYV 0aG Opiyouyv, EXETE eAa@pU

OKEAETO.

A@oU opioeTe TNV KATNYOpPia TOU OKEAETOU 0aG BPIOKETE,

avaAoya Je 1o avaoTnpa Kal To UAO 0ag, To 18aviKO oag Bapog.

2T CUVEXEID aPAIPEITAI T TTPAYUATIKO 0ag BAPOG ATTO TO 16AVIKO

Kal BpiokeTal T diagopd.

Av n dlagopd eival BETIKA TTNYAIVETE OTO KEPAAAIO TNG SIOTPOPNG KAI TNG KIVNTIKAG
OpaoTNPIOTNTAG YIa VO BPEiTE TO XPOVO TTOU XPEIACEOTE VO PTACETE GTO ETTITTESO TOU 18AVIKOU
Bdapoug ouvdudlovtag Tn dIaTPOo®r KE TNV KIVNTIKA dpacTnpidTnTa.



3. MéETpNON TOU TTAXOUG TWV OEPPATOTITUX WV

ECoTAIOpOG

AePUATOTITUXOMETPO.

Meprypaon

MNa N yETpNoN Tou TTAX0UG TWV BEPUATOTITUXWY, O UTTEUBUVOG TWV PETPHATEWY TTIAVEI JE TOV
avTiXelpa Kal 1o OEiKTN TOU apICTEPOU XEPIOU TOU Wia TITUX OEPUATOG Kal UTTOdOPIoU I0TOU padi 1
cm TTavw a1rd To onueio TTou Ba yivel N JETPNON Kal TRV TPARG TTPOG Ta £EW TTPOCTTABWVTAG va TNV
QATTOPOKPUVEI ATTO TOV AVTIOTOIXO YU. TOTE Ol AKPEG TWV O1AYWVWY TOU OEPPATOTITUXOUETPOU
TOTTOBETOUVTAI OTO ONpeEio HETPNONG 1 cm TTI0 KATW aTTd TOV AVTIXEIPQ KAl a@rvovTal va aoKoouV
OAn Toug TNV TTiEon TTAvW oTn SEPPATOTITUXA VIO Aiya SEUTEPOAETTTA, TTPIV KATAYPOQPEI TO TTEXOG
aTTd TOV TTIVAKA TWV EVOEIEEWV TOU SEPUATOTITUXOUETPOU.

Oleg o1 petpfoelg mpémet va yivovtar oty 10ta mAevpd (apiotepn 1 0€€1d) TOV GOUATOS TOV

dokipalopevov. Xe Oleg T1g petpnoelg o dokipaldpevog otéketal 6pBiog oe BEom yahdpwong, ektog omd
LETPTON TOV SEPUATOTTVYMV TOL YOGTPOKVN Lo, 6mov tpénet va Ppioketor kabiotds. To telkod
amotélecpa Kotaypdoeetat o€ 0,1 mm.

Mapdadelyua

Mayog depuatoTTuxnG TTou BPEOnKe 12,7 mm kataypa@eTal wg 127.

a. TpikéE@aAog Bpaxioviog

O dokiualopevog OTEKETAL LE TO XEPL VO, KPEPETOL 6TO TANL Yadapd. To onueio oto omoio Oa yivel n
pétpnon tvat 10 pEGo axpimg ¢ amdoTaong LeTaED TOL AKPOUIOL Kot TOV MAEKPAVOV, GTO TGM
puépog tov PBpayiova ko kdBeta. H depuatontuyn avoonk®veTol Kot LETPLETOL € KAOETN pOpd TPOg
t0 op1lOvTIO eminedo.

B. AiIk€paAog Bpaxioviog

O dokipyagdpevog BpiokeTal oTnV TTponyoupevn Béon. To onueio TTou Ba yivel N Pétpnon

BpiokeTal 0TO PTTPOCTIVO HEPOG TOU Bpaxiova, akpIBWwG TTAVW atrd TNV KOIAGTNTA TNG KAT' ayKwva
dpBpwang, oTo idI0 eTTITTEDO TTOU PETPNBNKE KAl O TPIKEPAAOG. H DEPUATOTITUXI GVACNKWVETAI Kal
METPIETAI O€ KABETN QOpPd TTPOG TO OPIZOVTIO ETTITTESO.

Y. YITOTTAGTIOQ

O dokIpaldpevog OTEKETAI E TA XEpIa XaAapd TTeopéva oTo TTAAI TOU CWPATOG. TOo onuEio

TToU Ba yivel n pérpnon Bpioketal Aiyo xaunAétepa atrd TV KATW ywvia TNG WPOTTAdTG. H
OEPUATOTITUXI QVACNKWVETAI KAI JETPIETAI DIAYWVIWG TTPOG Ta KATW Kal £€€w (\ ), o€ ywvia 450 TTpog
TO OPICOVTIO ETTITTEDO.

0. YmepAaywviog

O doxaopevog Bpioketarl atnv mponyodevn Béon. To onueio mov Ba yiver n pérpnon sivor 5-7
cm AV amd TV Aaydvio aKporloeio, o€ ev0sia YPapU LE TN LOGYAAN.

H depuaTOTITUXN AVOONKWVETAI KAl HETPIETAI DIAYWVIWG TTPOG Ta KATW Kal péoa(/ ), o€ ywvia

450 TTPOG TO OPIZOVTIO ETTITTEDO.

€. fagTpoOKVAMIOG

O dokipaldpevog KABeTal O€ Pia KapEKAA ) TIAYKO EVTEAWG XAAGPOG, UE Ta yOVATA AUYICHEVO

o€ ywvia 900. To onueio TTou Ba yivel N yéTpnaon gival 6To TTAAI KAl ECWTEPIKA TNG KVIAKNG, EKEI
OTTOU BpioKETAI N MEYIOTN TTEPIUETPOG TOU YOOTPOKVNUiOU. H dEPUATOTITUXI OVAONKWVETAI KAl
peTpLETOL 6€ KABETN POPA TPOG TO 0PLLOVTIO EMIMEDO.



