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OEMA: Tlpotdoeig yia To EYZHN.
2XET.: Hamd 2-10-2013 pe nAekTpoviké pyrivupa pdokAnon Tou Aieubuvtr) ®.A. yia
UTTOPBOAN TTPOTACEWV.

2ag uttoBaAAw TIG TTPOTACEIC Wou yia Tnv die€aywyn Tou TTpoypduuatog EYZHN

KaTd TO OXOAIKO £T10G 2013-14:

A. XTovV TOpEN TNG EVIIREPMGNG-EMUOP YOOGS TOV EKTULIEVTIKAV TPOTEIVOVTOL:

1. Hiextpoviki] evquépmon ToV oyoMkav ocvopfooriov D.A. pe Areatopepeig

TANPOPOPIES YIO TNV OEEAYMYN] TOV TECT KOL PETPNCEMV, TNS AL0A0YNONG KoL
TOV PacIKAV 00N 1OV OV €£GyovTon 0o TNV NAeKTpOVIKY Bdon.

(oxentikd: ot oyolkoi cOpPoviol mpémer va givor EVUEPOUEVOL TPOKEIUEVOL VL
UTopovV Vo dlvouv eMPEPOVG 00MNYiEG KOl SEVKPIVIGEIS GTOLG EKTOOEVTIKOVS, V.
pumopovv va evtomicovv pebodoroyikd AdOn, kot va devbetovv pe cwotd TpdmO
TOAVES AVTIPPNGELS, OUPIOPNTNCELS Kl AVTIOPAGELS OO YOVEIS)

[poypoppatiopds omé TOVG 6)0AKOVS GUUBOVAOVS EVIUEPOTIKOV GUVOVTICEMV
RNE TOVG EKTOLOEVTIKOVS €VOVUVNG TOVG mov Oa VAOTOMGOUVY TO TPOYPOUNE OTO
oyo0Ael0 (UE TPUKTIKI] EQUPLOYT).

(OKEMTIKA: 01) TO TEGT KO OL LETPNGELS TPEMEL VO YivovTal [e eviaio TpOTo Kot KAT® and
T1G 101G ovvONKeg oe OA To GYoAEia, kot B) mpémel va KapgBovuv ot apgiPoiieg kot
OVTIPPNOELS TOV EKTOUOEVTIKAOV Y10l T YPNOIUOTNTO TOV TPOYPAUUATOS. — LE KOTO0
TPOTO TPEMEL VO KAALPOOVV 01 LETAKIVIGELS EKTOG £0PUG TV GYOAK®OV GLUBOVA®V).

Ov oyohkoi ovpfovior 0’ avardfoov 71O ovvroviepd defayoyng TOL
TPOYPANPOTOS 0T GYoAeia TG mePLoyNg Tovg. Idwitepn pépyuva Oa dmoovv og
EMAEYREVES OYOMKES POVASES, TO d€d0uEVA TMV omoiv Ba a&romomnBovv Yo TV
EMKOLPOTOINGN 1] TV KATUGKEVT] VEMV VOPUAOV.

(okenTcd: TOCO TO TEGT KOl O1 LETPNGELG OGO KOl GTI CLUVEYELDL Ol OUELOAOYNGELS TPETEL
va yivovton pe akpipn Kot agldmoto 1pdmo, TPOKEEVOL TO TPOYPaLLLa Vo Kabiepwbel
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OV VIOYPEMTIKY ekmaidevon oav éva aélomoto mokéto afloldoynons. ‘Eva
eEMAEYIEVO Oelypa oyoreimv avd oyoMKd cOpPovro, pe vTEHBLVOLG EKTAOEVLTIKOVS
Kot TPOBVUOVG Yo EMUTAEOV UETPNOELS GOUATOUETPIOG, (QUVOIKNG KOTAGTOONG Kot
QULGIKNG OpPOCTNPOTNTAG, LTO HOPEY £pevvoc, Bo NTav TOAD YPNOUO Yo TNV
EMKOLPOTOINGN N TN ONUIOVPYIN VEWV VOPUOV, OTT®C T.). vIepPailovtog Papovg Kot
TOYLGOPKIAG YIOo. TOV EAANVIKO nafnTikd TAN0vGud).

. Xtov topéa TV teot Duowkig Katdotaong (mpooavatolopévyy otnv vyeio)
TPOTEIVETOL:

Mesimon Tov teot Duowkig Kataotaong og 2 1 3.

(okenTko: o teot OK mpémel va die&dyovion o€ 1-2 S100KTIKEC MPES, ONA. EVIOC LOG
ePoopad0g Yo Kabe TUnpa LobnTdv, aeod To Lddnua oTny TAEIOVOTNTO TV GYOAEI®V
elval dlmpo. Xvvolkd n oeaywyn tov petpnoewv tov EYZHN oe «dBe tunmpa
poontov oev mpénet vo Eemepva Tig 600 PIOUAOES, AP’ VOGS YLOTL LEYAAVTEPO SLACTNLLOL
AmOTPOGAVATOMEEL HaONTEG Kot eKTandevTIKOVg amd ta mepexdpeva g P.A. ko
TPOoKaAel dSuoavacyETnon, Kot ap’ TEPOL yloti 1 aEOAdYNoN TOV HodNTOV TPETEL Vol
TPOcIOPLehel Ypovikd €vIOC TOL GYOAIKOL £TOVG MOTE Vo TEPLOPIGHEL M EMOYLOKN
enidpaon (eOvéTwpo, yelavag, dvoién).

Emoyn «evypnotovy, a&lémotov Kot £ykupov 16t OK, mov 0o deldyovron pe
10 pKpoTEPpO mpofipata Ko Y@Pic amaiTioelg TPocheTov ££omMopnov, oTIS
ovvONKeS TOV oyoreiv pog. A0 dmoyn KOTOAAMAOTNTOG TPOTEIVOVTOL KOTG
oeipa: 1. Alpo og pkog yopis eopa, 2. Airhoon og gdpaia 0éon, 3. Avadmriooceig
o€ 30 sec.

(oxentikd: dedopévov 61l 1 a&odldynon yiveror o€ TOAD peydho opBud pobntdv Ko
a0 TOAAOVG EKTOOEVLTIKOVG TPEMEL TO TEPIEXOUEVO KOL 1) SLOOIKAGIO TV TEGT VO Elval
660 yivetan mo amAd Kot cvykekpyéva. EmmAéov mpémel va amopevyBodv teot, ota
omoio AOy® KAANG 1] KOKNG «TAKTIKNGY OTNV eKTEAEON (T.). TOAvOpoua) | AOY® UIKPNG
N peyaing ovoyng otnv poikn oféwon (UEYIoTN TOPATETOUEVY] TPOCTAOELN)
aAAloldveTon 1 Kavotnto Vv otoio OéAovpe va aglohoynoovpe. ‘Etotl dev evdeikvovtan
To. TOAVOpOU TEST Kot TO. T€0T OS0AGYNONG TG aepdfiag avioyng (ta telgvtaio
emmpdcebeta ko Adym g O1dpKeldg Toug - Yo T0 GHVOAO TV HadNTOV VO TUNHOTOG
ouvnBmg dev apkel 1 S10aKTIKN P Yo TNV EKTEAEST EVOG TECT).

v a&ordynon s PK 10 10T dpopiki|g TayvTNTOS popel va ntapaine0si. To
1€6T 0gpoProg avroyns pmopel vo vrokoTaotodel amrd TNV TOGOTIKY] 1| TOCOTIKY)
K01 TOLOTIKN KOTAYPOP TG QUOIKNG dpaoTNPLOTINTOG.

(okenTkd: a) elvan dwamiotopévo 6t N dpopukn tayvTnTa (o€ gvbein) oyetileTon pe v
emidoomn og op1lovTo 1N KABeTO A, dNA. He TN HLIKT 16Y0 TOV KATO AKP®V. ZUVETHDG
HE 10 GApO o UNKOG aSloAoyeital TavtdYpovae 1 HOTKT SUVOUN KoL 1) ToOTNTO TOV
Katw axpov. B)AOYD TG SvoKoAMAS EQAPLOYNG TOV 0EPOPLOV TECT GTO GYOAEI0 Kol
dedOUEVOL OTL 1 GUVOMKT PLOIKT dpactnPLOTTa 6ToYXEVEL 6T Peltimon tov fitness
Kot TG aepoflog KavotnTog ivol TPOTIHOTEPT 1| EMAOYN KOATAYPOUPNG TNG PUOIKNG
dpacTNPOTNTAG Od TNV EMAOYT TOL YPOovoPOPOL Kot Emimovov moiivopopov tect 20
HETP@V).

O poévog Adyog yo v €mAoyr] TOv T€0T TV avadimAncewv oe 30 sec (dbvoun
KOWMOKAOV Ho®Vv) givatl 0Tt 1 OOVOUN TOV KOIAMOK®OV Kol poyloimv unpov oyetileton pe
v opbocopia Kot v TpoAnym (o€ PeyoldTepeg NAIKIES) TV TOVOV GTI PECT.



YUVENMG TPOTEIVETAL 1] SLATIPNGY TOV 2 TECT: «AALN OE PNKOG YWPIS POpa»
(T TV a&loAoynon g PVIKNG 1oYV0S TOV KATO AKPpMV) Kol «dimlwon og gdpaia
0éon» (Yo v afloAdynon TNG EVKOPYIOS TOV 10YiOV) Kol ETKOVPIKA (61
amOPaITNTA) TOV TEGT «OvUITAMoelS o€ 30 Sec» (Yo v alrohdynon TG MViKig
ovvouNg TOV KOUMOK®OV pu®dv). Ta waiivopopo teot tov 20 pétpov kot tov 10X5
RETPOV TTPOTEIVETUL VO, TAPAAELPOOVY.

I'. X1 6wodikaoio eKTELESC TOV TEGT TPOTEIVETAL:

1. To dApa og piKog Ywpic OPA Vo TPAYLOTOTOLEITAL GE EMPAVELN YMPIG Ao 1 YoAiKL.
Apempla amd oKANPN EMEAVEINL KOl TPOCYEI®ON TAV®D CE GTPMOUO YUUVOOGTIKNG
(méyovg 51 7 cm) N v GToV £101KO TATNTA Y10 TO TECT.

2. X1 oimhwon og edpaia BEom Yo v agloAdynon ¢ evkapyiog TV 1oyiov Tpémet va
npomnyeital cuvToun TPOBEPLAVET LE OUTAMGELS KOl SIATAGELS TV oTictiwv pnploimy.

3. Ot avadimidoelg o 30 Sec va yivovtar oe €0pog Tpoyldg mepimov 35 popdv, e yépla
TeVIOpévo Tpog Ta yovata. Ta yovoro eivor o kapyn 90° pe otabepomomuévo to
néApato and GAAo dtopo. (H xoivtepn mpoktiky] odnyla eivol omnv avadimioon
TEPOUGLOL TNG TOAGUNG TOV XEPIOV TAV® OO TO, YOVOTO KOl ETOVOUPOPE TOV GMOUATOG
oTNV VT KATAKALON).

4. Av gopappoctel to moiivopopo tov 20 pétpov vo TPONYEITOL MO EKTOOELTIKN
npoonadelo (Kotd OUAdES), e OOKOTN GE VIOUEYIOTO EMIMEDO, TPOKEUEVOL VOl YivEL
KOTOVONTY 1 6TadKY| avEnon tov puopov.

A. Koatoyopion o0edopévov Kol OCOUTANPOOCY EPAOTNRATOAOYIOV OLUTPOPIKAV
ouV1|0€10V, PUOIKOV & KUOLGTIKAOV dPUGTIPLOTITOV.

[TpoteiveTon N KATOYOPIOT TOV ATOUIKADOV OEGOUEVAOV TOV LETPNGEMV VA YiVEL GE
ovvepyaoio pe ekmondevTikd GAANg ewwomrog (kotd mpotipnon IIE19-T1E20), eved n
GUUTANPMCT] TOL EPOTNUATOAOYIOV 0td TOLG 1010V TOVG LaBNTES va YiveTol 6€ EpyacTPLo
TANPOQPOPIKNG (08 MPA TANPOPOPIKNG N OIKIOKNG okovouiag 1 evéhktng (ovng). Omov
dev glvar QKT 1 GCLUTANPWOON TOL epwTNUATOAOYIOL am’ gvbeiag amd Tovg padnTéc va
poPArepBel n évtunn cLUTANPWGY TOV ad TOLG HABNTEG STV TAEN, KOl KATOYDPLoT GTN
OLVEXELN NAEKTPOVIKE, KOTA TOV 1010 TpdmO pe Ta dedopéva Tov petpnoemv. H goBidvn g
Kotay@piong emparieron va peta@ep0sel 6to d1ev0VVTH TG GoMKI G povadac.

O Zx0AIK6G ZUuBoulog Puaoikng Aywyng

Ap. AtrooTohog NT1avng



