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EIXATI'QI'H
‘Exyouv mepdoer mveo amd 30 ypdvia, oAAd Opws, akoun OBvpdupot tov kadd ddokaio Baciin
Kleioobpa va povalel péca oto apeBéatpo: "'to maidi dev eivar pikpoypopio evog evilika”.
Apxetd ypdvia apyotepa, o 2002, ot Armstrong kow Welsman, emavagépovv eketvn v €kppaocn
tov k. Khetsovpa oto dpbpo tovg, Young people and physical activity, pe t epaon: "children are
not mini-adults”’, VTOSEWKVOOVTAG OTL 1] PLGLOAOYIN TNG AOKNONG EVOG EVAAIKA, OEV UTOPEL Al VoL
vrootel Guikpuvon Kot vo epoppocel oe modid. Ot S10QopEg TOL AVOTTVGOUEVOL OTd TOV
EVIIAKO-DOPIULO OPYOVIGUD, €KTOG TOV COUATIKOV Ol0CTACE®MV £YKEWTOL KOl GE Ploynpikéc,
AEITOVPYIKEG KO IOTOYNIKEG SLOPOPES, TOV GUPAOS EXNPEALOVY TIC OTOLGONTOTE TPOCOPUOYES TNG
TPOoTOHVNONG OAAG Kol TV amddoot). Eivor opmg yevikd amodektd kol o1 TEPIGGOTEPEG EPEVVEC
IMNA®VOLV, T®OG TO TOdLE LITOPOVV VoL OE1E0VV ONUOVTIKES PEATIOGELS TN dVVOUTN Kot TNV agpdfia
Kot avaepofia ikavotnto pEcw e tpomdvnong. H meploducdtnta e mpomdvnong 6Toug veapong
abAntéc ko afAnTpLeg, elval - kot TpEmet va ivar - TEAEI®G S10POPETIKN amd eKeiv TOV EVNAK®V.
H Baowr mpondvnon tovg, kabopiletor éviovo amd mowkileg eEmaOANTIKES dpacTnPLOTNTES TOV
e€aptdVTOLl O TO GYOAEID KOL TNV OKOYEVELN. TNV EXOIKOOOUNTIKY] TEPI0O0 KO GTNV TPOTOVIOT|
TPOETOHOGIOG Yoo VYNAY €midoon, 1 meprodkotnTa apyilel va potdlel OA0 Kol TEPIGGOTEPO UE
ekelvn tov evnAikov. H ocvyvémto kot 1 Stdpkeln g mPomodVNoNG TPEMEL VO, avEAVOVTaL
onuovtik@ oe Pdbog ypdvov. Xtn Paocikr mpomdvnon mov dapkel 2 ypoévia (12-14 etwv),
npoteivovtal 3-4 mpomovnTikEG povadeg v efdopdda ddpketag 1.5 — 2 wpav. ['a v emduevn
@aon (emotkodountiky mpomdvnorn) mov dwpkel amd 3-5 ypdvia, mpoteivovion oapyikd 4-6
efdopadiaieg mpomovnTiKéS povadeg diapkelag 2 mpov ékaotn. Ewdikd yio to ydvtumoi, o Rost
npoteivel 8 dpec mpomdvnong v Rdopdda yro tondld 10-13 etmv, 12 dpeg yia 13-15 etov ko 18
opec v 15-17 etov.
[Mohowdtepa yioo Tovg eviAikeg aBANTEG, O TPOYPAUUATIGUOC TNG TPOTOVNONG ElYe G GTOXO TNV
emtuyio. emdOce®V 6€ OAN TN OAPKEW TNG OYOVIGTIKNG TEPLOOOV KOl TN STHPNCN LYNMANG
QOPLOG YL OAN TNV TEPIOd0 TV ayOVOV. ATOTEAEGHO TOV GYESOGHOD 0VTOV, NTOV 1 KOADTEPT
amdd0ooN Vo EPYETOL TOAAEG POPES GE OKOTAAANAN oTIyUn Kot Oyl 6TO CNUAVTIKOTEPO aydva. O
OoYEAOGOG aVTOG Uopel va £xel 1oY0 ofjuepa LOVO 6TV TPOTGHVNOT apYapl®V, 1 aBANTOV PiKpng
nAkiog, O6mov oto TAOIC TNG YEVIKNG MPOMOVNTIKNG OY®MYNG WTOivouv HIKPNG OldpKELNG
AYOVIGTIKOL TEP10O0L, WG UEGO SOACKAATNG KOl Oyl MG GTOYOG Y10 OMOLTNOELS VYNADV ETOOGEMV.
YNUEPO, TO TPOTOVNTIKA TPOypAupate yio. afAntég vyniov emumédov £xovv dlapoporombel, o

YPOVOG TTPOTOVNONG KOl O TPOTOVNTIKOC OYKOog £yovv @Bdcel o€ LVYNAAQ emimeda, £TI61 1 GOGTH
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npoetolpacio TV afAntdv omortel oyedioon CLOTNUOTIKOV Kot  EEIOIKEVUEVOV  TAGVOV
TPOTOVNONG, 1 Oomoia. Vo odnyel 6TV KOPOQ®OT GE GLYKEKPLUEVES TTEPLOOOVS KOL OYMDVES TNG
OYWVIGTIKNG TPOOSTADELOGC.
H apyn g mepiodixotnrog™ ) Ko apyn 1oV 7Tepiooiouod , onUaivel Ty evaiiayr e 01dpOpwong
TOV TEPLEYOUEVOV TNG TPOTOVNONG KATA TN OLUPKELL £VOG OPICUEVOL YPOVIKOD dtacTtipatog. H
TEPLOOIKN UETOPOAN TNG OOUNG KOL TOV TEPIEXOUEVOL TNG TPOTOVNONG €ival €vog amopaitntog
OVTIKELEVIKOG TTOPAyoVTOoS Yo TV 0OANTIKY| avATTLED.
[Ma v adénon ™¢ anddoong eivar amapaitnTo va cuvovalovtol ToOAAEG Popég mepimAoka, OAOL Ol
TOPAYOVTEG KOl Ol GUVIGTOUEVEG TOV OONYOUV GTNV EMTLYI0, TOVTOXPOVO UE TIG OTOLTHOELS TOV
ayova. Ot d1dpopeg emPapivoelg oTig omoieg vofdAietar 0 ABANTNG -TPLa, OEV EMIPOVV UOVO GTO
Vo QVEAVETOL TO OMOTELEGLOL GUVEXDGS, OAAG 0TAHEPOTOIOVY TO EMIMEDO TNG ATOOOCTG Kol KAVOLV
oV 0OANTY -TpLoL v TETLYOEVEL V1o HEYOAO SAoTNO VYNAEG amodooels. Ot emPapiveels omd v
TPOTOVNOT Kol TOV oy®va, odnyovv oe ypryopn €£€MEN ¢ amddoong aAld mpovmobEéTouy i
OYETIKA YpIyopn ©O0pd TV QUOIK®V Kot Yuxik®v duvauewv. ‘Etotl, o abintig oe Alyo dev pmopet
va avéENoEL TV omdO0GT] TOL Kol PET amd £Vol CLYKEKPUYEVO YPOVIKO OACTNUHO GTACIUOTNTOGS,
umaivel e gvépyela n avtiotpoen eEEMEN, N dadikacio avt oyetiletol dueca pe Tov OYKo TV
EIKOV eMPopHvee®V Kot TO 0OAIKO péyehog Kat TV £viacn e Tpondvnone.
H évtovn empoption Tov opyavicpod 6€ TpMTN PACT LEWOVEL TNV AOANTIKN am0d00T), TO COUN TOTE
ypewletal por peyohvtepn mePIOd0 OMOKATAGTAONG Yol VO, €MOVEADEL OTN QUGLOAOYIKY] TOV
KOTAoTOO [E O1001K0GIEG TPOGAPLOYNG, 1| onola KaAEitol “@pdon avariipweng’. Me v avénon
™G emPapuvong 6Tov KOUKAO TPOTOVNONG, 1| OALKY| ETLPOPTIOT] TOL OPYOVIGLOL (TAVEL Pabpiaio
070 PEYIETO ONUElD, HETA OO ALTO 1) OMKN EMPOPTION TPEMEL VO, LELMVETOL Y10l VOL EMLTPEYEL GTOV
opyavicud va avordpet.
M této100 d1apHpmon 6T TPOTOVNGN TNG YPOVIIS, OV YIVETOL COUPOVO LE TIS OTOYELS TNG
ELUVOIKNG avénomng g amddooong Kol TNG TPOETOAGIOg Tov afANT| Yy €vo OmTOPACIGTIKO
KOPUQ®UA OTOVG OYMVEG TOL OVTICTOOLV G’ OLTHV TNV TPOTOVNOT, YapokTnpileTor ¢
TEPLOOKOTNTA.

MMEPIOAIZEMOX
O meprodiopdc Paciletor otnv apyn TG KVKAMKNG puOoNS TV ETPAPLVIIKOV ATALTICEDY, TOV
onupaivel 0Tt 1 Pedtioon kot n avdntuén otov adAnTiopnd mpoywpel Katd oTdd, TOL Elval M
EUTEOWOT, N 0TAOEPOTTOINGN KOL 1| TPOCWPVY| OmOAEWD TG GOpLoc. Ta otdda avtd mpénet va
enavoravBavovtol HoTepa amd TNV ETNPELN TNG TPOTOHVNONG GE £VOL VYNAOTEPO EMITESO ATOOOGNC.
Khaoow Bewpeiton 1 epyacioa tov Pocov kabnynt Matveyev, o omoiog otn oidpkela g

dekaetiog Tov 1960, avéntuée €va cOLOTNUO TEPLOSIGUOL TNV TPOTHVNGT. AVTOG 0 TEPLOSIGUOG
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SOUOPPOVETAL GE SIAPOPOVS "KOKAOVS Kol EYEL VOV "KOPOTOEWON ™ YOPOKTNPO COUG®VO LE TNV
TPOTOVNTIKY] apyn NG oxéong "empdapuven — amokardotaon .
H epyacia tov Matveyev dnuociedtnke otnv Avatolkn ['epuavia to 1972 ko amnd tOTE péYPL
onuepa €xel culinoet ko Tporomom el TOAAES popEc.
Tovg Adyoug mhve o©Tovg omoiovg otnpileror M apyn TG TEPLOOKOTNTOS ovapépst o Harre
eotidlovTag TN okéyn Tov 6€ dVO PaCIKEG TAPAUETPOLG:
A) elvar capég, mmg vmapyovv Oplo. otV KavotnTo amddoong tov Kabe abinty, kabmg o
OPYOVIGLAG TOVL KATA TNV AY®VIGTIKY| TEPi0d0 emiPapvverar moA. H avektikotnta tov abint oty
emPdpuvon Kot TNV TPOCAPHOCTIKOTNTO, PTAVOVY GTA AvATATA Opla, ALTO 00NYEL G o ypriyopn
avantuén tov emmédov anddoons. H daducasio avtn dpmg dev pmopel va cvveyiobel otabepd p’
&vav  YpopKko tpomo yuwuti epgoviCovior meplopiopol ot dpactnpdto TV PloA0YIKOV
CLOTNUATOV.
B) ot mpomovntikol 61dx01 Guyva glvar moAvTAokol Kot 0 afAntrg dev givat duvatodv va dovAevel
oLyypOves Yoo 6hovg pall awtovg Toug otdyovs. Ilpéner Aowmdv, va d00el pupacn o opropéveg
TAEVPEC KO GUYKEKPIUEVES TOPOUETPOVS TOV EMMEOOV TNG ATAOOCNGC, Y10 TEPLOPICUEVES YPOVIKES
TEPLOSOVG, EVM GTO 1010 S1AoTNUA AALES TAELPEG OTAG dtoTPOVVTOL GTAOEPES.
Mo ) Beitioon g anddoong tov abint elvor amapaitto va mpoypappotilovror KOKAoL pe
OLYKEKPIWEVO  TpomovnTikd ot1dyo. Otav  olokAnpoveror £€vac TETOWOG  OTOX0G, TOTE
avampoypoppotiCetor GALOG KOKAOG TPOmOVNONG, TOL OTOXEVEL G £va. LYNAOTEPO EMIMEDO
arodoons. Katd m dibpkelo Tov vEOU TPOTOVNTIKOD GTOYOVL, TPEMEL VO GTOOEPOTOOVVTAL 1] VL
dltnpovvtol ot Tponyovpevol otoyotl. Kabe vymidtepo emimedo amddoong dnAaodr, Bepelmveron
o’ éva mPONyoOUEVO TPOTOVNTIKO KUKAO, TOv £xel YauUnAOTEPO emimedo amddoonc. Av yu
TOPASELY O ETOIMKETOAL 1) AVATTVEN TNG EOIKNG OVTOYNG TOV AY®VICUATOG, TOTE QLT BepeAidveTon
o€ KOKAOVG, OTov PBEATIOVETOL TPATO 1) KOPILOOVOTVEVGTIKY OVTOYN LLE TOGOTNTO TPOTOVI|ONG Kol
OTN GLVEYELD TAVD G’ AVTH TNV AmoKTNUEVT BAon StamAdOeTon 1) 101K 0VTOYY| TOV OYWVIGLLOTOG.
O Matveyev ywpilel Tovg KOKAOLG TOL TEPLOOIGLOV GE TPELS KT YOPIEG:
1. Mikpoxvkiotr (MIK), cuviBwmg efdopadiaiog didpketoc.
2. Meodkvkrol (MEY), cuvnbog punviaiog otdpketog.
3. Makpdkvkror (MAK), cuviBwg etnolog o1dpketag.
Movtélao TEPLOOIKOTNTAS

Avdloya pe ™ @Oom TOL AYOVICHOTOS, TN OWPKEWL TNG OY®VICTIKNG TEPLOO0V, TIC
OLLPOPETIKEG TEPLOOOVG OVAYKNG KOPVPMONG, TIS WOUTEPOTNTEG TOV TPOTUOANUATOV KOl TOV

ayoOvev KA. epeavifoviot Tpio LOVTEAN TEPLOOIKOTNTOG:
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e  Movng meplodkoTNTOG

e AutMg mePodIKOTNTOG

e  Tpuhng meprodikdTrTog

H dutin meplodikdnto ypnGIUOTOLEITOL GTO TEPIGGOTEPO OTOUIKA Oy®VIGHOTO Kol 00Nyel o€
VYNAOTEPEG TIUES amddoonG oTn dgvTEPN KOPVP®on. H gupdvion kot 1 dtatnpnon g abAnTikng

@OpuaG TPOYpapUaTiCETOL VO POPES GTOV ETNGLO KUKAO.

19} Lopoppwong latipnong pmwAslag-dtapdpdwong| Statpnong | anwleslag
Ddoet & ¢ & AeLag-6 ¢ 8 A

HSpiOSOl TpoETOLLAGIOG AYWVWV NpoETOLLOGIaG QY WVWV METOBOTIKA

2YNUOTIKY] TOPAoTAoH OITANC TEPIOOIKOTHTAC TPOTOTOINuUEVO Kata Matveyey

2Oppova pe epeuvnTés, ot afAomandiég AOY® TG TOXVIVVOUIKNG Kol EKPNKTIKNG BAoNG Tovg,
OTOLTOVV GUVTIOUEG TEPLOOOVS He OwmAn meplodwotnta. Tig ideg amdyelg exepdlovv o
yepooaipion o Kotlapoaviong ko o Czerwinski, o omoiog avapépet 4t 1) TOAAATAT TEPLOJKOTNTA
elvatl KatdAANAN Yo ekpnKTIKA ayoviopoto Kot yior abAntég vynAlov emmédov.
2V avoykotdtnta TG OANG TEPLOdKATNTAS avapépetal kot o Martin, vrootmpiloviag tnv
dmoyn 6Tl 1 SLUVOUKY] TG avATTVLENG TS amOO0oNG TPAYUOTOTOIEITOL e dVO peYGAa kopata. H
VYNAGTEPN AOOOCT| EMTVYYXAVETOL GTO OEVTEPO KVUO KO Yot TO AOYO 0LTO, OTO TEPICCOTEPQ
abAnpata elval okOmTUn 1 SITAT TEPLOOKATNTO.

Moaxkpokvkrog (MAK).

Eivar amapaitnto yio tov abAnt -tpro vo Tpomoveitol o€ “KOKAOVGS , Y10 VO LEYICTOTOW|CEL

TO, ELVOTKA OMOTEAECUATO TNG TPOTAVIONG KOl VO TPOAAST TNV LIEPTPOTOVNOT. XMPIG EMOPKY|
YPOVO AOKATACTOONS, Ol TPOCAPHOYES iomwg dev cuufovy Kal o afAntig umopet va @tdoel oty
VIEPTPOTOVNON OO TN GLVEXOUEVT VITEPPOAIKN doKNOT Kol TO TpomovnTikd dyyos. H mpomdvnon
oe "KOKAOVG', eEacparilel mANpoPopieg Yoo TO YPOVO TOL TPEMEL VA YIVEL 1 OMOKOTAGTOGT KOl
emiong, mote 0 aBANTG popet va amopvyel TV vrepmpondvnon Eekabapilovtag v Kénwon mov
nmpoEpyetal amd v emPdpovon amd exeivn ™ vmepmpomovnong. H doun g meplodikng
TPOTOVNONG HOG TapEXEL OOMYIEC YL VO EPEVVIIGOVUE TOLG UNYAVIGUOVG TOV TPOTOVNTIKMOV

TPOCUPLOYADV KO TNG VIEPTPOTOVIONG.
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O emo10g KOKAOG Tpomtdvnong ovopaletor pokpoxvkiog (MAK). Kabe MAK amoteleiton and
AAPopeS PACELS TOL £Y0VV GTHYO TNV AVATTLEN TGS POpUaG Tov afAnT. Kabe MAK meptlopfavet
TOALOVG LECOKVKAOLG Kot 6€ KAOE LeGOKVKAO TEPIAAUPAVOVTOL TTOAAOT LUKPOKVKAOL.

Ot e€eMKTIKEG PACELS TNG TPOTOVNGNG Yo TV EUPAVIOT TNG AOANTIKNG Opuag Exovv Eva
axpiéc mpomovnTikd mepieyouevo. Evag emotog kOkAog tpomdvnong meptlapfavel Tpelg Pactkég
TEPLOOOVG: TPOUYMVIGTIKT] — AYOVICTIKT — LETAPOTIKY.

IMa ™ xepooeaipion, o Czerwinski ympilel Tov pakpOKLKAO € evvEa 0TAO10 OAANAEVOETO TO
éva e 10 GAAO.

Tlgpiodog TPOLTOWNUGIOC

e Y1400 1 (oyedov 2 efooudoeq) : mpoetolpacio Twv aOANTOV Yo TIG OTAITGELS U0 TLO
dVOKOANG TpoTdHVNOoNG.

o  X164010 2 (9-10 gBOopnadeg) : yevikn Kot EEEIOIKEVUEVT] PLGIKT) TPOETOLUACIAL.

e 214010 3 (4-5 efOOUAOES) : AYWVIOTIKT) TPOETOLUACIO LE EPAPLOCUEVEG OCKT|GELS.

Ayovietikn tepiodog 1

e X140104 (9-10 gfdopadeg) : dratnpnomn e aOANTIKN POPUAC GE VYNAO TS0

Al0KO7TY / EVOLANEGT) TEPIOOOC

o  X14010 5 (oxedov 2 gfdouddeg) : EAATTOON TV SVCKOM®MV TNG TPOTOVNONG, EVEPYNTIKN
VOOV OT).

e  X1G010 6 (3 BOOUHAdES) : YEVIKN KO EIOIKT PUGIKT) TPOETOLLOGIOL.

o  X14010 7 (2 €fOOUAOES) : AYOVIGTIKT TPOETOUACTO YOPIg EUTOHILL.

Avyovietikn tepiodoc 11

o X100 8 (12-13 gfdopddeg) : dratnpnon e abANTIKY POppag 6 VYNAS eminedo.

Meropatikn Tepiodoc

o  X1G010 9 (4 BOOUAdES) : EVEPYNTIKT KO TAONTIKY| OVATOLOT).

‘Evag yevikodg mocotikdg Kabopiopdc g emotag emPdpovvong mpoteivetal amd dpopovg

ocvyypogpeis. H dwxvpaven tng emfdpuvvone okoiovfeli £vav KupuoTogwdn YOpoKTNPO Yo

0OANTEC KPS NMKIOS 1] PETPLOV EMUTEOOV KOL LGOUEPY] YOPOKTNPA Yo 0OANTEG LYNAOD

EMIESOL. XTOVG 0OANTEG VYNAOV EMITEIOV TO. OPLO. TPOGAUPLOYDV £xovv £E0vTAnBel kol povo pe
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emPapivoelg eviaiov emmEdOL Kot yopiG UEYAAES OLPOPOTOMGCELS EvToong Umopel va

otabepomombei n anddoon TovG.

IIpoayovietikn tepiodog
O oyedaopdg e mpomdvnong Yol TNV TPOUYOVIGTIKY TEPI0d0, omoutel MEPIGLAAOYN Kot

vrevfuvonTa amd TNV TAEVPA TOL TPOTOVNTH APOV, N OPHOAOYIGTIKY ¥PNoN TG Kol 1 OeTikn
vAomoinon ™¢ amd Toug afANTég B GLUPAAOVY TO HEYIOTO Y10 IO ETLTUYY AYOVIOTIKY] TEPT000.
Eivon pioe moAvdidotatn dtadikacio mov mpémel kKupiog va 6TIALEL TNV TPOGOYN TNG OTN PUOIKTY),
TEXVIKN, TOKTIKN KO YLYOAOYIKT] TPOETOLUAGIO TV TOIKTOV.

INa 10 TpdT0 6Tdd10 TpoTeivetan (Czerwinski), or mpomovicelg va yivovtal 6to Hrafpo Kot ov
etvan duvatov e ddcoc. To debtepo 6TAd10 T0 YWPilel o€ Tpia vVIooTadia ddpkelog 3 efOopAd®V
nepimov 10 KabBéva. H mpomdvnon mpémetl vo eMKEVIPOVETAL OTN YEVIKY] QLOIKN KATAGTAOT) KOl
otV teXVIKY. To Tpito 6Tddi0 Tpémetl va amotedel o 6OVOeEGN TV TPONYoLUEVOV Kot TO Eexmpilet

o€ TPELS PACELG:

Y16010 1: evepyntikng avamavong, otapketog 7-10 nuep®V OOV LG EVOLOPEPEL 1] ETMAVAKTNON TNG

(QUVGIKNG KOl YOYIKNG OOVOUNG TV TOKTOV LE AOKNGELS YEVIKNG KIVITIKNG TPOETOLLAGTOG.

Y16010 2: €101kEG TPOTOVNGELS dLapKelag 14-22 nuepdv, GTov KuplapyovV ot EWOIKES OCKNOELS LUE
avénon Tov Oykov NG TPOTGHVNONS TNV TPAOTN €fdopdda Kot oTadloKY HEl®on Tov dyKov e

TOPAAANAN avENCT TG EVTAONG.

Y1400 3: TPpoayOVICTIKN (Ao dtapKelag 7-12 nuep®dv, OOV EANYIGTOTOLOVLE TO OVTIKEIEVA TNG
npontdvnong kot avefaloope v évtaorn. Edd mpémer va mpocappdcovpe v opddo oTig
AYOVIOTIKEG CLVONKEG.

Ot meplocOTEPOL GLYYPAUPELS /epevvnTég Ywpilovy TNV TPOAYMVICTIKN TEPIOO0 GE TPELS
Baoikég paoels: o) sloaywykn B) yevikn kot v) edwkn. H eicaywyik edon g meptddov avutng et
oKOmd va TPOoETOIAcEL TOV BN va deytel T1g peydreg emPapivoelg mov 0° akoiovdncovv. Ot

Bacukol 6ToyoL Eivar:

o I'evikn puokn| katdotaon: (kaAliepyeiton n agpdPfro avroyn pe T ovvexduevn nébodo, n
evkapyia, n evkivnoia Kot n emoegdmra, Kabdg Kot 1 avtoyn otn dvvoun, cuvnlwg e KUKAMKN
npondvnon). O Cardinale wpoteiver Yo v ovdmtuén TG QULOIKNG KATACTOONG TOV
YEPOCPUIPIOTOV - &ite MPOKEITOL YO YEVIKY @QUOIKY] KOTACTOON - €ite Yo €k,
¥pNoLonoinot g Stehepotikng pebodoov, otnpilovtag Tig amdYELg TOL 6T LGN TOV AOANULATOG

OV OMOLTEL KIVIGELS VYNANG £VTOONG, Ol OTOIEG KOAOVOOVVTOL OO KIVIGELS YOUNANG £VTOONG.

Page 8 of 23 Zamaprions H., Kapaxeyayidas A6. : Ilpomovijcyuotnyta & Yrepmpomovyon ce maidid,



o Teyvikn: 01040K0oVTOL VEEG KIVIOELG Kol EMOEELOTNTEG.
o ToKTIKN: OTOKAEIGTIKG OUAOIKT) TOKTIKY UE TOAD YapunA£EG emPapdveelg Yo va pdbouvv ot

TOIKTEG TIG POCIKES TOKTIKEG TNG OLLAOAG.

I'evikn] mepiodog mpoeTopaciog
o dvokn kotdotaon: agpdfia kat aepdfia-avaepdPia pe Epnpact oty agpdfia-avaepopia,

péylotn dvvaun Kot avtoyn Ovvaung, evkapyia, evkivnoio.
o Teyvikn: Beitioon Aabov.

o ToKTIKN: ATOUIKY] KO TUTLOTIKY).

Ewdwkn mepiodog mpocTorpaciog

Ymv mepiodo avt Pactkdg oTOYXOG €lval M TEYVIKY] KOl TOKTIKN TPOETOUACIO Kol 1) €101KN
QLo Koatdotaon. [ ™ @uown Katdotoon KoAAlepyoLviol KLplG 1 EKPNKTIKOTNTO, T
TayvTNTa, 1 euKVNGio Kot 1 avaepdPfia tkavdtra. [ T TeXVIKN Kot TOKTIKY TpogTolacio yiveTat
GUVTOVIGUOG TNG OTOUIKNG KOl TUNUOTIKNG TOKTIKNG, Ol KIVIGELS TPETEL VO TTOKTI|COVV 0Ly OVIGTIKO
YOPAKTIPA, YU oVTO Kot 01 EMPapOVeels Oo mpémel va pTévovuy o€ ayOVIGTIKO EMimedO.

INUAVTIKO pOAO otV TePiodo avtr mailel Kot 1 YuYoAOYIKN TPOETOUACTO TV ToKT®V. Eivon
OMUOVTIKO 0 TOKTNG VO EMGTPOTEVGEL OAL TOL TVEVHOTIKE KOl YUYIKA TOV YOPOKINPLOTIKE Yol VoL

UTTOPECEL VO OTOOMGEL T LEYIOTO COLPOVA LLE TIG OTOLTNOELS THG TPOTOVIOTG.

AyovieTiK TEPiodog
Ed® mpémel va eEacpaliotel pior euvoikn oyéon avipeso 6Tl KavOTNTEG TOL TOIKTN Kot TNV
TPOTOVNGY. ATOPACIOTIKO pOA0 otV mepiodo ovtn mailer 0o opBOAOYIKOS GYEOOUOS TOL
UIKPOKVKAOL. XNV TePiodo avtr 1taitepn onpacio mpénel vo divetol TNV OmMOKOTACTOGT TOV
afAnT AOY® ™G évtaot TG TPOTAHVNONG KOl TOV AYDOVOV. X& YEVIKES YPOUUES o efdopadtoio
TPOTOVNOT| TPEMEL VoL GYEOACETOL LE [Lal ) 0VO KOPLOMGELS Kol VoL TPOPAETOVTOL NUEPES LLE YOUNAN
kol pétpla emPapovvon. Ot 000 TPMOTES PEPEG TOV KOKAOL TPEMEL var £xovV HETPLOL EMPApuvon,
VYN emPBapovon v Tpitn PEPA Kol HEYIGTN TNV TETAPTY), EAAPPA TPOTOVNOY TNV TEUTTN UEPQ
Kot oy@vo v €kt 1 Rdoun népa.
Boaokd yopaktmpiotikd g meptdoov ivorl ot VYNAEG EVTAGELS LLE AYOVICTIKEG OLGKTOELS, 1| GUVOET
TEYVIKOTOKTIKT KO OYWVIOTIKT TPOETOHOGIN Kot 1) €EE0KEVUEVT] PLGIKN Katdotaon. Ta dpro g
évtaong mpénetl va eivarl Eappd VYNAGTEP OO AVTE TNG EOTKTG TPOOYMVICTIKNG TEPLOO0V, Y10, VOl
&yovpe otabepomnoinon g enidpacng TV emPapiveemy g mponyovuevng meptodov. Otav péca

omv efdopdada €yovpe dvo aymves, Tetdptn wor Kvprokn, o évag ayovog Bewpeitor n pio
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KopOQ®on. Otav vVIapyel £Vag aymdvoc, 1 KopuO®GT TG TPOTOVNONG TPEMEL VO, YIVETOL piat 1] dVO
HEPES TTPLV.
Ol TPOTOVNCELS OV AVOPEPOVTOL GE TEXVIKI] — TOKTIKN YIVOVTIOL HE EQUPUOGUEVES OYDVIGTIKEG
aoknoelg. H mpomdvnon g evkapyiag eivatl péca otnyv tpobéppavon oe kadnuepivn faon.
H dvvapukn g emPapovvong 6” éva efdopadiaio mpomovnTikd TAGvo, £apTdTot amd Tapo TOALOVS
TOPAYOVTES, O TPOTOVNTNG Ba Tpémel va AAPeL LITOYT TOL TV KPIGIUOTNTO TOV YDV, TO OVUVOUIKO
™G OVTITOANG Opddac, TO SUVOMIKO NG OKNG TOL OUAdOS, TO TOKTIKG otolyeio mov Oa
YPNOUOTONOOVV GTO GUYKEKPIUEVO OYDVO, TIG O0OIKAGIEG KOTMONG Kol OTOKATAGTACTG K.A.T.
Eneidn 10 vynio oopudprocpo dev umopet vor Olpkécel Yo PEYAAO YPOVIKO SlIoTNH, Ot
EPAPLOYES TOV VYNADV EVIACEWV, TPEMEL Vo Yivovtol Tpv and Tovg Pactkdtepovg aydves. 'Etot,
OTOVG TO €UKOAOVLG OY(MVES, TPEMEL VO YPNOULOTOOVVTIOL YOUUNAOTEPES EVTACELS, TOoL O
Aertovpyov Gov TePiodotl ATOKATAGTACTG.

O Martin divel éva TapASEYHO OYOVIGTIKOD MIKPOKVKAOL GTO YOVIUTOA, WPE TPELS HEPESG

erevBepeg ko Kopvemon v Tetdptn:

Empapoven _&vtaon
ToA6 vyni T
: S RN
Yynin | - -~
mocoTNTA /] <
Métpa Z ) laydvag
Xopii [
Tpitn Tetrdptn IMépmtn Yapparo

Merafatikn mepiodog
H opydveoon mg petafatikng meptddov mpémel va yopiletor 6e d00 GTAdIN, TNV EVEPYNTIKY
avamovon kot v madntikn. H evepyntikn npénetl va mepthapfavel acyoiio pe dAAa omop, TEXVIKA
otoryeia, KA. .O1 TPOTOVICELG IE YEVIKO QLGIKO YOopaKTpa KOAO glval va yivoviotl 6to vmondpo.
Mo Vv teyvikn Tpomdvnon At TG TEPLOO0V, TPEMEL VO, SMCOVUE EUPACT OTIS EALEIYELS OV
TapovGiacay ot aOANTES -TPLEG KATA TNV ay®VIGTIKN TEPi0do0.
e e€dptnon pe 1o emimedo Tov abAnTN, TO £100G TOL AOANUATOG KOl TIG EMUEPOVS TOPAUETPOVE
NG PUOTKNG KATAGTAOTNG, Ol 0AAAYEG OTIG LETAPANTEG TS PUGIKNG KOTAGTOONG UTOPEL Vo PTAGOLY

kot 70 18% amd ™ pia 6efov oV dAAN. Ze aBANTEG LYNAOD emmedoL, 1 avaepdPia tkavdtTa, M
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KOPOLOKY GLYVOTNTO, TO VTOJOPL0 Almog kot 1 gukapyio umopel vo mopapévouy otadepd ot
dupkela tov €toug. O agpdfiog petaforionds, kot n poikn dbvoun pmopel va dei§ovv kdmotleg
a&1oA0YeG LETOPOAEG AKOAOVOMDVTOG TIG AALAYEC OTNV £VIOoN TNG TPOTOHVNONG. AAPOPES ATOYELG
YL TN HOKPOYPOVID KOTTMOT), TNV KATUAANAOTNTA TNG TPOTOVNONG KOl TIC YOVIOLOKES KOTOPOALEC,
dtvouv pepkég udvov eENYNGELS Yoo aVTES TIG TTopaTnPoels. Agv gival akOUN amocaOnVIcUEVO
TAPOG, OV TO QUCIKA OQEAN TOV OMOKTNOMKOV o€ HEYOADTEPNG OLUPKELNG TPOTOVITIKE
TPOYPAUUOTO OTN UETOPATIKY TEPI0O0, HUTOPOVV VO STNPNOOVV EMTLYOG KATA TN OIAPKELD TNG
AYOVIOTIKNG TePLOdov. Qotdco gaivetoar vo givor opdQova amodektd, OTL TPOTOVNON TOL
ompileTor og TEYVIKN KOl TOKTIKN UOVO, Ogv elvar tkavh v d1atnpnoel 1 va BEATIOCEL T PUGIKY|
KOTOGTAOT).

Mo ™ peraPatikn mepiodo, o ToepPivoxt avaeépel ot Tpénel va daympileton o€ TaONTIKN
avamavon ko evepyntikn. H evepyntikn avémovon npénet va meptlopfdvel GAla abinuato, émov
Ba eEacpaiiloviar gvvoikég cuVONKES Yo TN Wuykn EeKovpaon Kol TNV TOVOOT TV afANTOV,
TPOTOVNGELS GTNV Vofpo pe yapnAn £viaon Kot TeYViKy Le BAcn TV aviAvot TOV ayOvoV TG

TEPUGUEVNC TEPLOOOV.

Metd 10 TEAOG TNG OY®VIOTIKNG TEPLOS0VL TPEMEL Vo TopeUParietal pio “vekpn™ mepiodog
dupkelag piag M 0vo eRdopadmv n omoio Ba dMGEL TN SLVATAHTNTA YVLXOAOYIKNG KOl (QUGIKNG
OTOKATAGTAOTC, OTOAOYIGUOD TNG TEPLOOOV TTOV TEPACE, AVTOKPITIKNG KOl TPOYPUULATIGHLOD Y10l TO
uéAlov. Ta dedopéva detyvouv Ot pia Tabntikn aviamavio 2-3 efoopdadmv dev emnpedlet apvnTikd

™V omddoon).
Etiowg [poypappatiopés Avantoilok@v Hukiov

2115 vedTepeg avamtuélokéc NAKies, exel ONAON TOL TO ATOTEAEGH TOV AYDOVA £XEL OEVTEPEHOLGA
onuacia, o Bactkdc o1d)0g Kol 6KomOG TPEMEL vo. gival kabapd modaymykods eotialovtag otV
KIVNTIKNY Habnon Kot tn yevikotepn avamtuén Tov Kivntikov de€lottov. Avtifeta, 6Tovg eViAKeS
aOANTéC KOl OTIG HEYOAVTEPEG MAIKIOKEG Kotnyopleg, okomdg elvar 1 dvvatdv  koAdTepn
TPOETOLLOGIO Y10 TOLG OyMVES. XMUOVTIKY] mtpobmoBeon elvar ot €épnpor abintég, va £youvv
TOPOKOAOVONGEL TO AEITOVPYIKO KOl ETOIKOOOUNTIKO GYEOIAGUO TMV TPOTNYOVUEV®V ETMV, £XOVTAG
Barel 11¢ Phoeis Yo meprocdtepo eEgtdkevpévn mpomovnon. o tig nAwieg péxpt 10 etdv okomdg
pog mpémel vo. glval og mpmdTN @don 1M evioyvon — Peitioon TV PacK®V CLGTNUATOV TOV
avOpOTIVOL 0pYOVIGHOD (KOPIIOAVATVEVGTIKO KOl LWVOCKEAETIKG). Xg 0g0TeEPN (dom elcdyovtol
OTNV TPOTOVNOT OCKNGCELS TOV OOLTOVV PEYOALTEPN Evtaon (dVvaun, evkivnoia, Toyvtnra). Ot
ayoveg puéxpt v mAkio avt, O0gv TPEMEL VO OMAGYOAOVV TOV TPOTOVNTH Tapd UOVO ®C

YOYOYOYIKE TOVPVOLA LLE JAPopa TEPLEXOLEVA Kot TTOIKIAES Opdoels. Aydpia kat Kopitolo pmopovv
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VO GUUUETEXOVY GE KOWEG OUAOES KO Vo Tpomtovouvtot poli, kabdg péyxpt kot v nAtkio tov 11-12
ETMOV Ol QLUGIKOKIVNTIKEG KovOTNTEG TV Todl®V ovuPadifovv. TMapokdtw mapovsialovior ot
Slpopég LETAED TV VO VAWMV 0€ KATOlES POCIKEG PUOIKOKIVNTIKES IKOVOTNTEG OVOAOYO LE TNV

nAwia (Zapartidis et al., 2011).

Tayvm e Mrdrog Mijkog X. ®opa
75 - 240 -
- L 4
70 1 ¢ 220 - L 2
65 - ¢ L 4
= £200 4
g n
Z2s55] © u 180 1 & = u
50 +—E— : . . 160 . . . l
12 13 14 15 12 13 14 15
Hiakio (¢1ny) Hiwio (étn)
30-m Toyvmnto sit and reach
5,7 40 -
O O
5 35 4 O
5,2
=t O ] O
2 ’ . 30 ™ o o ¢
4,7
’ 254 &
4
4,2 T T T 1 20 T T T 1
12 13 14 15 12 13 14 15
Hiakia (ét1) Hiwio (£11))
20 m shuttle run test
12,5 -
12 'S 4 2
= -
Mll,b T
g < m
“ 114 ™ - |
10,5 T T T 1
12 13 14 15
Hiwia (£11))

I[pomovnopotTnTa SVVOUNS KOTA TNV TOOIKN NAKio

H avénrtuén g potkng svvaung Hécw g mpondvnong ovIleTdoemy ota modwd, eEakorovdel va

amotelel aviikeipevo culntong kot kpitikng. [Ipoceateg pehéteg £xovv dei&et 6Tt Ta Tad1d ExovV

Page 12 of 23 Zamaprions H., Kapaxeyayiag A6. : Ilporwovyoiuotyra & Yreprponovyen ce maidid



TNV IKOVOTNTO VoL BEATIOGOVY TN SUVOUY TOVS LE COGTH KOl AGQAAT Tpomdvnor. Agv givar akopa
oaPEG OV Ol PEATIOCELS TOV OOV GTN HLIKT SUVOUN GLVOSELOVTOL OO OVENCT TNG UULIKNG
péloc. Iapd to yeyovog 6t n avéntikn opudvn, 1n TEGTOGTEPOVT KOl 1] VGOVAIVY emnpedlovv TV
VIEPTPOPIN TOV VOV KATA TN OIAPKELD TN OVATTUENG KO TNG OPIUOVONG, 1 GAANAETIOPOGT] TOVG
pe v Tpomdvnon SHvaUnG oTa Toudld ogv Eitvat GOENG.

Ext6g and tov kabapd o1dX0 NG YEVIKNG EVOLVAUWOONG, TO TPOYPAUUOTH SVVAUNG GE TodLd Kot
epnpovug, ovuPdrovv ot yevikn Peitioon g abAntikng amddoonsg, omnv ToxvTNTO PIYNg NG
UTAAQG, OTNV aOENOT TNG OATIKNG IKOVOTNTAG, GTNV KOAVTEPT TPOETOIUAGIO TOV VEAPDOV AOANTOV
Y1l0L TG OTOLTNGELG TNG TTPOTOVIIONG KOl TOL 0yMdVA, KAOMDS Kot 6T YEVIKOTEPT LEALOVTIKT VYElD TV
TV Kot TV epnPov Kabdg eaivetar va avéavetat 11 06Tk Tokvotnta. EmmAéov, vrdapyovv
evoeiEelg Ot n mpomdvnon dVVOUNG UTOPEL VO LELDGEL TNV cLYVOTNTO EUPAVIONS Kot TOV XpOVo
OTOKATAGTAONG TOV OOANTIK®OV TPAVUATICU®V, AVEAVOVTOS T SUVAUT TEVOVIMV KOl GUVOEGLMV.
Amd gpguvnrikd dedopéva TV TeEAeVTAIOV ETMV, £l KaTaoTtel EeKAB0PO MG LE KaAd oYEdAGUEVAL
TPOYPALLATO TPOTHVIONG OUVOUNG (SLapopeTIKA Yo KAOE nAkia), N LUIKY] SUVON GTO TodLL Kol
tovg £pnPouvg stvar dvvatdv va PBeitiwBel mépa and ™ euooroyikn avamtuén. H mpondvnon
duvaung pmopel va apyicer axopo kot omd Vv NAkioa tov 7 €TOV, 0pkel 0 oXeSIOGUIC TOV
TPOYPALLATOS Vo gival TETO0C, MoTE Vo un Tpokaiel PAAPec Kot va ypnoipomotel T KATAAANAES
neBOO0LE Ko EVTAGELS. Agv LITAPYEL KOVEVAS AOYOS Y10 TOV 0TTO10V TodLd 7-8 €TV Ogv UTOpovV va
CUUUETEYOVY G€ KATAAANAES Yo TNV NAkion Tovg dpactnplotnteg dSvvaUng, apkel va UTopovV va
EKTEAEGOVV LE OCPAAELD TIG OOKNOELS KOl Vo okohovBovv Tic odnyieg. Emetdn dpmg tkavotnteg
Ommg M 1ooppomion kot 0 opBooTatikdg EAeyxog wpudlovy Kovtd otnv nAkio tov 7-8 etov,
0100MoTE TTPAYPappE EVOLVARMONG O0ev ypetdletan va Eekvnoel mpwv emitevyfodv avtéc ot
IKOVOTNTEG.

‘Eva amoteleopatikd kot ac@aréc mpdypapilo EVOLVAUMONG TPETEL VO TEPIEYXEL OCKTGELS Y10l TIG
HEYAAEG HUIKEG OUAOES, e pia 1660poTia HETAED OYOVIGTAOV KOl OVTAY®VIGTOV poav. BéBata, n
OMOTEAECUATIKOTNTA TOL TPOYPAUUATOS HUopel va emnpeacBel and moAvapOpovg mapdyovteg OTmG
N nAwcia,  Proroykn opipavon, To OA0, 1 GVYVOTNTA, 1| SLAPKELD KoL 1) £VTAGT THG TPOTOVNGTG.
To Apepwcavikdé KoAléyro ABntiatpikng, avaeépel nog 1-3 cet tov 6-15 gmavalnyenv mov
deEhyovran 2-3 @opéc v efdopdon oe un SadoyIKEG HEPES, amoTeLel £var €DAOYO Kol AMOOEKTO
npdypappa evovvapmonc. To mpdypappo mpénet vo €0TIALEL OTIS UEYAAEG HVIKEC OUAOES TOL
KOPLOU Kol TOV KAT® Akpov xopig vrepforés Kot puéyiot emPapouvon, Kabhg vrapyet kivouvog
TPOVUOTICUOV Ko O Tpémetl va epapuolovior oe OA0 To €0pog Kivnong g kabe dpbpwong. g ek
TOVTOV, 1 TPOTUPYIKY| ELPACT) TPETEL VO STVETOL TAVTO GTNV COGTH TEXVIKN KOl GTNV ACPAAELD KO

oyt omv emPdapovon. ‘Etol, otov modid kot €@npot mwpomovodviol G€ TPOYPOUUO  HVIKNG
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EVOLVAN®ONG, Oa mpémel v apyilovv He aoKNOELS YOUNANG AvTIoTAONS LEYPL VO, TEAELOTOMGOLV THV
KaTdAANAN teyvikn. Otav pmopodv va mpaypatomombovv aveta 8-15 emavainyelg, ival duvotdv
va mpootifetan éva 10% oty emPapovon. o va elvar o@éleg o1 TPOmOVoELS TPEMEL VL
dtapkovv 20-30 Aemtd ko va yivovtot 2-3 @opég TV efOopada.

Mo tig nAkieg péxpt 12 etdv mepinov, to mandid tpénel va pabaivovv npmta amd OAa TV opbn
TEYVIKY TOV PACIKOV AGKNGEOV KOl VO YPNOLULOTO0VV KUPiwg T0 BApog Tov c®dUaTog (KAMWELS,
ENEel, KotMakol, paylaiol, kabiouata, TAGYLEG LETATOTIGELS, OATIKEG OIOKNOELS HUE TO SVO TOJL,
OPOLUKEC OOKNOELS, OVERUGHO OE GKOAOTATIOL, KAT), EVM TPEMEL VO OTTOPEVYOVTOL OIGKTGELS TOV
TEPLEYOVY TTAOGELS OO dLaPopa VY. ZTig NAKieg aVTEG Umopel e AcPAAELD VO YIVOVTOL TOKIAES
LCOUETPIKEG CLVOCKNGELS (G CEVYApLa) SLAPKELNG LEPIKADV dEVLTEPOALTTMOV. ATO TNV NAKia TV 10-
12 gt®v pumopovv va ypnowomombovv kot Bondntikd péca dnwg AAoTiHO, GYOWVAKLL, OTPIKEG
urareg kKA. H evdvvapmon pe mpdcheteg eEmtepikéc aviiotdoelg (aAtnpeg) kKald givor va apyilet
a@o¥ &yovv mponyndet OAa Ta dALa, Kot pmopet va Eekvioet omd v nhkia tov 13-14 etdv.
Awkonr) ¢ mpondvnong yua 4 gfdopdoeg odnyel 6 oNUAVTIKY andAE dSVVAUNG, EVO TAVED ord 8
gPoopaodeg patvetar va yavetatl KA0e TPOGAPULOYY).

H npondvnon TAEIOUETPIKOV ACKNCEWV TPEMEL VAL YIVETAL LE 1010{TEPT TPOGOYT|. AVTOL TOL £Id0VG
N wpondvnon evicyDeL TNV KAVOTNTO TOV TToUdloV V' avENCEL TNV TaydTNTo Kiviong kot vo
Behtiwoel v mapaymyn evépysloc. TOKTIKY] GUUUETOY) GE TPOYPAUUOTO TAEOUETPIKNG
TpomdvNoNg Urmopel emiong va cupPAAel 6TV EVIGYVOT TOV 0GTMV, KOl oV ypnoiponombel otnv
TPOAYWOVIOTIKT TEPIOO0 VO PEUDGEL TOV KIVOLVO 0OANTIKOV Tpavpatiopmyv. Avtd elvar Wdwitepa
EMMPELES Y100 TIG VEQPEG OANTPLES, TOV POAVETOL VO EXOVV OENUEVOVS KIVOUVOUG Y10l TPOVLLOTIGLO
oTo yovoto o€ oxéomn pe ta aydpla. Me €1dkn yio kdbe niikio Tpomdvnon Kot TIC KOTAAANAESG
odnyiec, N TAEWOUETPIKN TPOTOVNON UTOPEL V OMOTEAEGEL €vaV OCQOAN, OTOTEAEGLOTIKO Kot
doKedAoTIKO TPOTO Pertimong tkavotntov. Qotdc0, eivarl duvatdv va cupfodv tpavpaticpol av
0 OYKOG KOl 1 €VTOGT TOL TPOYPAULOTOS VTEPPaivovy TIC IKavATNTEG TOL Tond1oV. Ta wadd Kot ot
épnPot, Ba mpémel TpdOTO Vo €YoV avamTLEEL TIC KATOAANAES PACES TPV CLUUETACYOVV GE
TAEIOUETPIKN Tpomdvnon, kot BEPata va Eekviioovy pe yauniés evrdoelg ol onoieg Ha avénbovv
TPo0odeVLTIKA Kot o€ BABog xpovov. Ot apykcés Tpomovioels umopodv va meptiapfavouv 1-3 celpéc
Tov 6-10 gmavolyemv Yoo GLYKEKPLUEVT AOKNOT TOV KOopUoL (my. mhoeg otNOovg He 10Tpikn
umaia 1 Kihod) kot Tov Kdte dKkpov (Ty. avamndncelg pe ta dVo modia tavtoypova). To ddiepo
petalld TV oelp®v Tpénetl va glvar 2-4 Aentd, TPOKEWWEVOL V avamAnpmOel  amontodevn evépyela
YL TV EKTEAEON TNG EMOUEVNG CEPAG e TNV 1010 EvTaoT). AvAAoya He TIG WOUTEPES OVAYKES KO
oTOYOVG, TO TPOYPOUUON TAEWOUETPIKNG TPOTOVNONG WUTOPEL TPOOJEVTIKG Vo GLUTEPIAGPEL

TOAOTAG dApaTO, OvVATNONCELS HEe TO Eva TOJL Kol PIYEIS EANPPLOV TPIKOV umoAdv. Kotd
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OLIPKELD TOV TAEIOUETPIKAOV OOKNCEMY TO TOUOA TPEMEL OMAPAITNTO VO, POPOVV KATAAANAL
aOANTIKA TOTOVTGLO KO Ol 0CKNOELS VO YIVOVTOL GE EMLPAVELD LLE GYETIKY] EAACTIKOTNTOL.
H Apepwcavikn OpBorandikn Etoupeio AOAnTiaTpikng, kot n Apepukavikr) Axadnuio odrotpikng
nag 6tvouy Tig KATwO1 GLGTACELS Y10 AGPOAT] TPOTOVNOT OVVOUNG:

1. Na okolovBovvtal ot KOTIAANAES TEYVIKES KOl VO TOIPVOVTIOL Ol GOpOiTnTEG TPOPVAGEELS

0oPaAELOG.

2. Ilpémer vo amopebyovtol ol SVVOMIKEG AVOWAGCELS Papdv, Kot To HEYIoTO PBapn HéExpL TV
COLLOTIKT KOl GKEAETIKT @PLULOTNTOL.
[pw Vv evacyoinon Bo npémet va vdpyet amapaitnto TPy a&loAdynon.
Agv Oa mpémel va mapopereitanr 1 agpoPfia doknon.

[Tavta 10-15 Aertd TpobEpoven Kot amokaTdoTaoT).

&N o>

No vrdpyel emapkng TPOCANYN VYPOV Kol Vo, YIVETOL 6OOTH dTpoPn, Kodmdg Kot ot dvo
mopdyovteg eivar (OTIKNG GNUAGING Yiot TN OlOTNPNCT TOV EVEPYEINK®V amofeldTmy, TV
OTOKOTAGTOCT KO TN YEVIKOTEPT amdO0oT).

7. Ot e&edikevpéveg aoknoelg O mpémel va pabaivoviot apyikd yopig Kapio emiapovon.

8. Omoloodnmote TpovHOTIGHOG N acbéveln Oo mpémer va amobepamebovior TANP®G TPV

emTpanel 1 ETAVAPOPAE GTNV TPOTOVI|ON.

9. H opbn teyvikn ektéleon oALG KOl 1| GLGTNPY| ETOMTEIC, TOV TALSIOV OO TOV TPOTOVNTH,
glval amapoitnTo Kol LTOYPEMTIKA GTOUKElD Y. TNV OCQAAEW Kot TNV TPOANYN TOV

TPOVUOTIGULOV.

Aw0QopEg POAMY

["a Toug épnPovg abATéG, N VITEPTPOPin TOV LVAOV JElYVEL VO Eival TO OTOTELEGHO TNG TTPOTOVIIONG
duvaung, eva yuo Tic £pnpPeg abOANTPLES, QOIVETOL VO VTAPYEL L EVUETAPANTY KOTAGTOON LE
pkpdtepn avtamokpion otnv avénon ¢ puwkng palag. IMop’olo avtd, m emidpacn pog
TPOTOVNONG SVVOUNG IGOUETPIKOV YopaKTipa Otdpkelag 15 efdopadmv oe nMKlakéG Katnyopieg
ayopu®v kot Koprrolwv, 11-12, 13-14 ko 15-16 etmv, £6e1&e onuovtikn avénomn e OOVOUNG oTIC
Vo peyaAvTepeg opdoeg Tov Kopitowwv (13-14 & 15-16), kot povo ot peyorvtepn (15-16) tov
ayopldv. Qotéco 10 péyeboc g petafoing Nrov mopdolo ce ayoplo Kot kopitowa. Emmiéov,
wpomdvnon dvvaung 12 efdouddwv oe mpoepnPikd aydplo Kot KOpitolo 001 yNoE G TOPOLOLES

avénoelg otn dvvaun Kot 6ta aydpila Kot ota kopitowa (Blimkie, 1992).
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I[Iporovnowpotnra avaepofrac mpomdviong KOTd TNV TOLdIKI) NAKia

Daivetal Tog N Tpondvnon avaepdfiag katevBvvong, pumopel va PEATIOGEL TNV TOAPAYOUEV LGYDY
TOV TOOLOV. AVTO £0€150V 01 GYETIKA AlYEG £pEVVEG TOV aoyoANONKaY e TO BEpa. ZvyKekpiuéva ot
€PEVVEG OElYVOLV OTL TPOYPAUUATO TPOTHVNONG CUVTOU®MV OAAL HEYIGTOV OPOUIKADV TOYLTATOV,
avEnoav TN PEYIOTN KavOTNTO TOPUY®YNS 1o)vog amd 3.4-10% kot ™ péon oyd amd 3.9- 14.2%.
O1 drpopéc oty avénon Hetald TV TPoYPAUUATOV 0PeilovTal Katd KOPLo AOY0 6TV £VATGN Kot
™ odpkela ™G mpomdvnong. EmmAéov, éva mpodypappo cvvhetng mpomdvnong mov mepleiye
otafepn e£mTEPIKN avTIoTAON Ko TAEOUETPIKES aokNoelg dwapkewag 12 gfdopddmv, oe maidd
TpOWNG eonPkng nAkiog, Pedtiooe onpavtikd v avaepofia 1oy0, TV dATIKOTNTA, TN piyn, T
Héytotn Spopukn tayvtnta Ko TNy avtoyn ot dvvaun (Ingle et al., 2006).

Baoilopevor ot owbéoun Piproypapio, pmopodve va movue 0Tt Eva Tpdypappa avaepdplog
wpomdVNoNg eivar duvatdv vo empépel OeTikég PloynUikég Kol TPOTOVNTIKEG TPOCAPUOYES OTA
pupd modwd. Mo va vdpet dSvvatdotnTa va Kpatnbovv oe vYNAS Pabuod To ewTEPIKA KivTpa TOL
Tod100 ylo. TPOTOVNGT], TPEMEL VO GYEONGTOVV TPOYPAUUOTO TOV VO TEPAAUPAvoLV aepofia
TPOTOVNON e OEGUEG HKPNG OdpKELNG EKPNKTIKNG ovaepoflog doknong. 'Etol, éva avagpdfio
npoypoppa, Oa mpéner vo epapudletar TovAaylotov 3 eopéc TV ESOUAd, Kot Vo EYEL SIAPKELL
nepitov 30 Aemtd. Ta modd Oo mpémer v GUUUETEYOLV GE GUVIOUEG, LYNANG €VTaomg
dpaoctnpromntes (Ot pikpotepes tov 90% g péyomg mpoomdbelng), OnmG UEYIOTN OPOLUKN
TOYOTNTO, QApOT, PIYELS, TAEIOUETPIKES OLOKNOELS, CUVTOUES TOOTNTEG TOONANGING, K.A.TT., TOL Oa
dravBilovtar amd vmopéylog évraong aepofikég dpactnprotntec. H dibpkela tov avoepofiov

acknoemv oev pénetl va Eemepva Ta 20-30 devtepoOrenTal.

Awpopés pOA®V

AVGTUYDG OV VIAPYOLV AVOPOPES YL TIS OPOPEG UETAEDL TV dV0 OA®N otnv avoepofia
npomdvnor. Avo gpevvntéc avagépovv Ot £pnPa ayoplo petd amd mpomoévnom, epeavifovv
Beltuvoelg og peyalvtepo Pabud amd ot Ta avticTory o Kopitolo otV HEYLOTN Kal HEST] 10YD, OALA

dgv VIAPYOLVY KABOAOL GLYKPTIKA GTOLXELD Yol TTOdL TPOEPN PIKNG NAKioG.

IpomovnopdtTnTe dPORIKIG TAYVTNTAS KOTA TNV TOLOIKN NAIKIQ

X€ YEVIKEG YPOUUES, 1M TPOTOVNOT Yo TNV avVATTLEN TG TaYDTNTOS YIVETOL KUPI®MG GTNV E101KN
KOl 0y®VIOTIKT TEP1000. LNV epiodo mpoetopaciag tifevror ot BAceElg Yo TNV 100VIKH avATTLUEN
™G ToVTNTOS KVpimg pe TN Pertiooon g puéyiomg dvvoung Kot tayvdovauns. Katd m petafoticn

nepiodo, 01 AOKNGELS TaYVTNTOG Kot TayLdVvVaUNG TPENEL Vo epapudloviot péca ota Ao TG
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EVEPYNTIKNG OTOKATAGTOONG HESH OO GAAN OTOp HE UTAAQ (TT.). TOSOGPULPO, UTAGKET), YioL VO,
petplacel  pHeEYAAN TTdoN TOV cuVTELEGT®V oL Kabopilovv v anddoon oty tayvTnTa. o
YEPOCSPAIPION EEXWPIOTO EVOLOPEPOV Kol 1010iTEPN onuacios £(0LV 1 KAVOTNTO OVATTUENG
TayvTnTog, puExpt mepimov ta 30 pétpa (Le | YoPIc UITAAo), TOL OLGLUCTIKA AVTIGTOLYEL OTN Qo
EMTAYLVONG, 1 TOYXVTNTO OVTIOPAUGCNG, TOL Y10, TOLG TOIKTEG YNTEIOL APOPA KVPIMG TO YPIYOPO
Eexivnua oty évapén Tov avidtoopoy Kot 1 toydInTe evkivnoiag (agility) yua Tig petatomiostg
oe Quuvo Kot emifeon kot v dueon oAdayn kotevbovvone. O mAéov mpOSPATOC OPIGUOG TG
evkvnoiog v opilel og ~amdtoun xai toyeio Kivon OA0D TOD GAOUATOS UE UETOLOLN GTHY TOYDTHTO
N v katevbovon ae amovrnon evog epebiouarog”’.

H dpoukn toyvmmro elvor amotéleocpa G ox€ong UNkog dtaokeMopod X  ovuyvotnto
dwokeMopov. ‘Etol 0 cuvdvacuog Kot 1 TpomovnoindtnTo TV dV0 GLTMOV GUGTATIKMOV UTOPEL vol
npokarécel avénon g anddoons. O Mero (1981) avagépel Twg 1 cLYVOTNTO SIUCKEMGHOV EYEL
Vo KAVEL LE VELPOUVLIKOVG TOPAYOVTIES, EVAD TO UNKOG OlGKEMGUOV €EopTdTor amd TNV KoAN
TEYVIKT, TN LUIKT] OOVOUN Kot TV EAASTIKOTNTA apBpdoemv Kot tevovimv. H toydtnta PektidveTon
HE TPOTTOVNON UEYIGTNG OPOUIKNG TAXVTNTOS UIKPAOV OTOGTAGE®V, TPEEO GE KATNPOPA, TPEEYLO
pe eEMTEPIKN OVTIOTOOT), TAEIOUETPIKEG OOKNGCELS KOl OATIKEG OOKNOELS. XTNV TN MAKio

EVOETKVLTAL 1] OPOULKT] TPOTTOVI|OT OE GET IKP®V amooTdcemV (my: 3X20u + 6X10u + 6X51).
[Mpomovnowpotnta agpofrog TPpomdvnoNS KOTA TNV TOLOKN NAIKiQ

ZuvOmg, ta TPOYPAUHOTH aepoPikig Tpomdvnong mov cyedialovtal yio va ¥pnoiLonoBody aro
To TodLd KaBpe@tiCovv exeiva OV YPNGLUOTOLOVY 01 EVIAIKOL, OV aLTA eivol KatdAAnAo pével va
OleVKpVIoTEL, OU®G TOL OTOLKElDL OElYVOLV TG YOl VO OPYICEL KATOWL TPOCOPUOYN OTO oL
VILAPYEL AVAYKN AOKNOMG 68 VYNASTEPESG EVTAGELS. AVGTLYMG, Ko Tapd TV apbovn BipAoypapia
OXETIKA pE TV aepofia Tpomdvnon, 1 oxéon petald GoKNoNG Kol TPOGOUPUOYDV GTOV 0EPOPLlo
petafolopd dev glvarl akOUa TANP®G KATOVONTY Yot Toudld TPoe@nPiknig Kot TPdIKNG £QNPIKNG
nAikiog. Qaivetor 6t Tor OO €lvol amopaitnTo VO TPOTOVOUVTOL HE VYNAOTEPNG EVTOOTG
00K GELS Ao OTL Ol EVIIAMKEG, Yl VO UTOPEGOVY VO, ATOKOUIGOUY CUAVTIKG 0QEAT otV aepdfia
wavémra. T 1ig nlkiaxég katnyopieg 7-8 kot 9-10 €1®V, €KTOG OMO TIG AGKNGELS TOLYVIDOOVG
HOPPNG TOL PBEATIOVOLV TNV AVTOXN TOV TOUOLOV, TPOTEIVETAL TPOTOVNOT HIKPOV OPOUIK®V
OMOGTACEWMYV, HE OAEUUOTIKY LOPON Kol Kapdlaky cvuyvotta > 140 cpuyudv avd Aentd. Oco
mincldlovpe Tpog TV NAkio Twv 9 €TOV N TPOTGHVNON AVIOYNG YIVETOL TEPIGGOTEPO GUOTILOTIKY|
KOl EKTEAOVVTOL TEPIOCOTEPES EMAVUANYEL,. XtV NAia Ttov 11 gtdv, ta moudld mpémel vo

ovveyicovV Vo TPOTOVOUVTUL [LE TN OLOAEUHOTIKY HEBODOO KO LE KOPILOKT) GUYVOTNTO KOVTH GTOVG
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170 cpuypovg ava Aentd. Amd Ty nAkio avt Oa Tpénel 61yd - oryd va EeKvA Kot 1) GLUVEYOLEVN
nébodog duapketag 10-30 Aemtdv.

Ot épnPot abANTEG TG YEPOCPAIPIONG OTOLTOVY IO KOAT YEVIKY OVIOYN KOl U100 KOAN €101KN
avtoyn mowyviolov. H mpomdvnon mpénel vo amotedel por peién yevikng kot e01kng avtoyns. Ta
TOGOOTA TOL divouv Ol gpeuvNTég Yo TV avamtuén g avioyng eivar 60-70%  agpdfia -
avaepofia, 15-20% aepofro kar 5-10% avaepdfio. H agpofra ucovotnta kodAiepyeitor koping
KOTA TNV EI00YOYIKN PAoT TS TEPLOO0V TPOETOGING, EVA aKoAovBel N Tpomdvnon aepoPiog —

aepoPiag / avaepoPiog Kot katd TV 101K mEPiodo N aepoPia — avaepoPia / avaepdpia.

Enedn 1o eninedo mov £xet avamtuybel pécm g mpondvnong avIoyng KOTd TV TPOOY®VIGTIKY
nepiodo dev umopet va dtotnpnBel povo pe to moyvidl Katd TNV TPOTAHVIO™ 1) TOVS AYDVEG TOV
npotadiiuatog, eivor avaykoio, o OAn TN Odpkeldr TOL £TOVG Vo €POPUOLETOL 1 AEYOUEVT
“npomwovnon cvveipnons . ‘Etol xatd v ayoviotikn mepiodo, ekTOg amd TV €101KT] OYOVIGTIKY
wKavoTTa amdd0onG KoL TIG GUVOETEG LOPPEG AGKTGEMY TTOV TPOEPYOVTOL OO TNV TEYVIKOTOKTIKT
TPOTOVNOT|, TPEMEL VO OPLEPAOVETAL KOL L0 TPOTOVNTIKY Hovada tnv gfdopdda pe cuveyouevo
peEo drapkelog tovAdyiotov 30 Aemtov. Katd tn petafortikn) mepiodo 1 mpomodvnon ovIoyns
UTOPEL VO GUVEYLOTEL LE TN LOPOPT] TNG OTOKATAGTACTG, 1| OTTOia YopaKTNPileTon amd YOUNAN Evtaon

(mepimov 130 madpovg to Aentod) kan ddpketog 30-40 Aent@v.
AW0.QopEg POAMY

Ta dedopéva deiyvouv mwg aydpla Kot Kopitolo mapovcstdlovy Tapdpoteg OeTikés avtidpdoelg oty
aepofikn wpomdvnon Kot TV wpondvnon avtoyns. 2otodco, n kopven g VO, eaivetal va givol
HEYOADTEPN OTO ayOplo oo OTL 6Ta Kopitola. Avtd avédelte Kot Tpdopatn épevva o 175 aydpa
kol 227 wopitola, abAntéc ko abintpieg tov yaviumoA (I'pdonua). Ta yoaunAdtepa emimeda
aepoPikng KovATNTAG 6T KOPITOo OA®V TOV NAIKIOKAOV opddwv, eaivetat 6Tt oyetilovton evhéwmg
LE TN WKPOTEPN HVIKN TOLG Hala, Kot To YounAdtepa emimeda AlLoGEALPivIG KOl OLOTIKOD OYKOL
tovg. EmumAéov, ot dtapopég mhavov va opeilovtol kKot 6to VYNAGTEPQ ENITEON TEGTOGTEPOVIC TOV
ayopu®v, kabmg emiong kol otn peyoldtepn pdlo Aimovg kol to pikpdtepo péyehoc Kapoldg kot

TVELUOVOV TOV KOPLTGLOV (e UTAE XpOUA TO 0yOPLa, [LE KOKKIVO Ta KOPITGLaL).
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IIpomovnoypndtnTe cukapyiog KOTA TNV TEWOIKN NAMKIQ

Xy mpomovion evkopyiog dev elval duvatdv vo VIApPYEL TEPLOANKOTNTA. AKOUN Kol UIKPN
amoyn omd TNV mpomovnon mpokoAel peiwon g evivyisioc. e to Adyo avtd Alya Aemtd
KaOMUEPVOD TPOYPAULATOS APKOVV Y10l VAL OLOTPNGOLV TNV TATPT EVKIVNGLAL.

O oyedlaoog g mpondvnong evkivnoiog ywpiletor o 600 PAGEIS TPOTOVITIKNG TEPLOSIKOTNTOC:
1. A¥Enong g KvnTIKOTNTOG HE KOOMUEPIVY TPOTOVNGON GTNV EICOYWYIKY KOl YEVIKN
TEPL0O0 TPOETOUOGTOC.
ii.  Xtobepomoinomng, Ue otOYO TN JWTHPNON TOV TPOGUPUOYDV, HE 3-4 TPOTOVNGELS TNV
gPoopadaL.
Mo v Tpomdvnon g evkivnciog TpEmeL vo Aapupavoviot vroyn :
¢ H mpondvmon ¢ evkivnoiag mpémer vo  ocvumepthapPavetal  kabnuepwvd oty
pobépuavon, pe didpketa 7-10 Aemtd.
¢ Ayotepo and 3 popéc v gfdopada OV TPOKAAEL OLGLAGTIKA OTTOTEAEGLLOTOL.
¢ Ilpémet va yiveton mptv Kot pHetd amd Tpomdvnon SOVOUNG.
¢ Ilpondévnon evkivnoiog omv mpobEpuavon Kot PHETA TO TEAOG TNG TPOTOVNONG dloTnpel
TNV EANCTIKOTNTO KOl EVEPYNTIKOTNTO TOV HOOV UEYPL KOl OVO UEPEC HETE TNV
TPOTOVNOT).
Mukpoxkvkrog

O pikpoKvKAOG 61N PaciKn TOL HOPPT Eivat Eva GUVOAD TPOTOVNTIKGOV HOVAS®Y GuvOmG piog
gfoopaodag. I[pénet va opyavaveton £161 dGTE M €MPEPLVON Vo Elval 1OOVIKTY KoL VoL ETLTVYXAVETOL
N péyom mpomovnTikn ol oe kabe povdoda mpomdvnong. Ot Asttovpyleg TG AmoKaTdGTOONG
pumopovv emiong va emitevyBovv PEGH GTOLG LUIKPOKLKAOLG LE TNV TPOTOVNTIKY €PYOCict TV
vevikov acknoemv. H dourn tov pikpokvkAlov BacileTon 6 KOVOVES KOl TEPLOPIGLOVS TOL OV Elvarl

duvatdv vo TaparelpOovv:
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o [lpémel vo AapPdavovue vwoyn v evacyOAnon tov abAnt € OpacTnPLOTNTEG EKTOC
YNTESOL, T.Y. EPYACIOL, TAVETIGTNULO, K.A.T.

e O apBudg TOV TPOTOVNTIKGOV HOVAd®V TTpémel va. Kabopiletor and eminedo tov abAntm,
Vv NAkia, T0 EOAO KOl TIG EOIKEG OMOLTGELS TOV OYOVICUATOS 1] TOV GLYKEKPIUEVOL
ayava.

o O kdéBe pkpdxkvkrog dotnpeitar 660 YPoviKo SAGTNA AToLTEITOL Yo TV EMITELEN TOV
TPOTOVNTIKOV GTOYOV.

o Kdabe mpomovnTikn povado £xel SOPOPETIKOVS GTOYOVG KOl KOTO GUVETELN SLOPOPETIKES
nefdoovE Ko TEPIEXOUEVO.

e To otoyel g emPdpuvong 6mwg eivar 1 wocdTTa KoL 1 £VIOON TPEMEL VO EYOLV
OPLLOVIKT] OVOAOYIKY] GYECT.

e [lpomovntikéc Hovadec mOv OMOGKOTOVV GTINV TEYVIKN 1| TO GUVIOVIGUO KOl OoLTOvV
VEVPOUVTKY] ETOWUOTNTO TPEMEL VL YIVOVTOL GTNV Opy] TOL HUIKPOKLKAOVL, 1 UETA OO
TPOTOVNTIKT] LOVAOX OTOKATAGTACT|G.

e To 1010 oyvEL Y10 TPOTOVNTIKEG HOVADES TTOL OOcKOTOVV 611 Bertivon g ToybTNTOG
KOl TNG EKPNKTIKNG SVVAUNG.

e g KAOe TPOTOVITIKT LOVASQ TPETEL VO KAAAMEPYOLVTOL OAES Ol LOPPEG TOYVTNTOGC.

o [lpomovntiKéc povadeg mov €yovv okomd TV avaepofia avToyn TPETEL Vo, YivovTol GTO
TEAOG TOV WKPOKVKAOVD, TPV OO TNV NUEPL TNG OMOKATAGTOONG, 1| LETA amd TPOTOV.
Hovada mov weptEyel eEAdyioto Pabud emPapuvong.

Ot mpomovnTIKEG povAdeg 0ev umopolv va umaivouv tuyoio 6to puKkpokvkAo. H dopn tovg
npénel vo otnpileTor ot oyéon emPapuvons — anokatdotaons, Aapupdvoviag vdyn  Asttovpyio
TOV KUKAOV VITEPAVOTATPOCTG.

Ot pikpdkvkAotr €xovv SlAPOPES OVOUacieg avdloya pe TO 6TOYO TNG TPOTOVIIONG KOl TNV

mEPL0O0 TOV ETNGLOV KHKAOV, £TGL OTIG SIAPOPES TEPLOOOVS SLOKPIVOVLLE:
XTIV TPOAYOVIGTIKI:

A) Baokdg KpOKLKAOG, TOL ¥PNOUYLOTOLEITAL GTI PACT| TNG YEVIKNG TPOETOWOGING Kol G€ AAAEG
(QAGELS TOV GTOYXEVOLV GTNV AVENCT TOV OYKOL TNG TPOTOHVNONG Kol 0 Pactkdg HKpPOKLKAOG TOV
YPNOOTOIEITOL GTNV E01KT] TPOETOYLOGIN KOL GE GAALEC PAGEIS KOl GTOXEVEL GTNV AENCT NG

£VTaomnG.

B) ocvuminpopatikdc pikpoéxvkioc, mov dwakpiveror o€ gloay®yikd kot amokatdctacns. O

EI0AYOYIKOG Umaivel otny apyn kébe HEGOKLKAOL TNG TPOAYWOVIGTIKTG Kot TPoETOUALEL TOV 0OANTN

Page 20 of 23 Zamaprtions H., Kapoaxeyayiag A6. : Ilporwovyoiuotyra & Yreprponovyen ce maidid



YL TOV KUPLo TPOTOVNTIKO 6T0Y0. O HKPOKLKAOG TNG OMOKOTAGTOONG UTOivEL 6TO TEAOG KAOE
LEGOKVKAOV, £YEl UEIWUEVT] TPOTOVNTIKY EMPAPLVON Kol GTOXOC Tov glvarl vo Pondnoet oty
EVEPYO OMOKATAGTOCT] TOL 0OANTNY.

2TV 0YOVIGTIKN:

A) g10aymyKog, mov givar o mpdterevtaiog Tpv 0 Pacikd aydva. H cuvolikn emPapovvon eivar
LELOUEVT] OE GYEOT LLE TOV EMOUEVO PKPOKVKAO.

B) xvpiowg mpomovntikdc, mov eivar o pkpOKLKAOG pE TN HEYaADTEPT cvvolkn emiBdpvvon. Ta
TEPLEYOUEVO TNG TPOTHVNONG OTOTEAOVVTOL OO E10IKEG KOl OYMVIOTIKEG OGKNGELS TOV TEPIEYOLV
VYN évtaon.

I') ayoviotikdg, eivar o pikpoxvkhog mov epapudletar tnv gfdoudda tov Pacikov aydva. H éviovn

emPapovvon wpénetl va epappudletor 2-3 LEPEC TPV TOV YDV

MukpOKVKAOC OTOKOTAGTAGNC

E@appoletar petd omd aydva, vadpyet peimon g Eviaons Kot Tov 0YKOV NG TPOTovnonc. ZTdyog
TOV HIKPOKVKAOL €lval 1 €vEPYN OMOKATAGTOCT TOL O0OANTN. XTO TOPOKAT®O GYNUO QaivovTot

LY POLLLLLATIKGL OL EVOALOYEG GTIV £VTAOT] KOL TV TOCOTNTA GE £vay R00ad10io KpOKLKAO.

H owaxvuaven tnc emifapovenc 6’ Eva uiKkpOoKvKi0

Huépeg
gfoopadag 1 2 3 4 5 6 7

I:I pupn emPapovon
= neouévi empipuvon

péon emPapovon

VYN emPapovvon

Yrnepnpondvnon o€ veapovg adintég
H avdntuén tov abAnTiopov, ot TPOKTIKEG KOl Ol OOMEG TOV, 00MNYOUV TO 7O GTO Vo
eeldikevovtor amd vepn NAKia, €01KOTEPA AV PLA000E0VV VoL GUVEXICOVV GE TOAD LYNAdTEPO

enineda. 'Etot, moAlol mpomovntéc moTedovy OTL Yo Vo UTOPECEL EVOG VEQPOS AOANTNG Vo TETOYEL
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o€ avoTePO eminedo eivol avaykaio vo EEKIVIIGEL EVIOTIKY TPOTOVNON Kol TPV OKOUN amd TNV
epnPeio. Avtod onuaivel 6Tt TOAAL Ao To TOUSLE OIS TPOTOVOVVTOL EVTATIKA KoL Y10t TOAAEG DPES
and WKpES MAkieg. Avtd €xel peydin onuocio kabmdg KaAobvtol cuyvd Vo TPOTOVOUVIOL GE
emimedo mov pmopovv va OBewpnbodv eovtAnTikd axouo Kol Yoo Tovg eviAlkes. EmumAéov,
vrotifetan OtL glvar wKovd vo ovtameEEABovy GTYV YUYOAOYIKT Kol QUGLOAOYIKN TIECT) TETONG
npondvnong (Kenta et al., 2001). Qg ex 10010V, 0 GLVIVAGUAIC GKANPNG TPOTOHVIONG, AVETOPKOVG
OAVOTATPOONG — OVAKTNONG KOl TEPLOPIOUEVIG KOIVOVIKNG LTOCSTNPIENS (OY0AEl0, OIKOYEVELX, KAT),
umopel va oonynoel oe vmepPoikny mpomdvnon. H vmepmpomdévnon eivar ovcloctikd  po
avicoppomion PeTalld NG TPOTOVNTIKNG KOTMONG KOl TOV GTPECOYOVMV UNYOVICUMV TOL OEV
e€aptdvTol omd TNV TPOTAVNOT, KOl TNG OVAVNYNG / OTOKOTAGTOONG. ZUVOEETOL UE L0 TOKIATOL
Oand CLUTTOUOTO TOV GLUYVE OLPEPOLY CNUOVTIKA HETOEDL TV otépov. Amd abintég £youvv
avaeepel Tavo and 90 copntdpata mov ogeilovtal e VIEPTPOTHVNON. AVoTLY®G, £VOg TOCO
peyorog apBudc, kabiotd duckoro o Evav mpomovntiy M afAnt va yvopilel molég evoeilelc 1
CUUTTOUOTO TPETEL VO, TOV 0VIIoLYNooVY. TNV KOTAGTOON TEPUTAEKEL KOl | LEYOAN HeTAPBANTOTTA
TOV GUUTTOUATOV HETOED aOANTOV TNG 10105 OPAdAC.

‘Eva. and 1o xvplo mopdmove mov ava@épovv ot abintéc eivon m peiwong g amddoong oe
oLvovaoUO pe ypdvia KOTwomn Kot amddeia, KAt Yo To omoio cuyva dev divetan onuocio. AArot
abAnTéc (Kupimg otV KOAOUPNO™M) avaEEPOLY ¢ TOPATOVO ot QVENUEVT OVTIANYT TNG
TPOCTAOELOG Y10 EKTEAEDT] AOKNGEWMV TTOV akoAovOeitan omd cuvansOpata Bapovg (acbavovor To
odpo Tovg oAy PBopv). Iepartépw ava@époviol GLURTOUOTO OTOG HOVIKOG TOVOS, OLUTOPAYES
OIvov Ko amwAgle 0peéng ot dwtpoer|. Katd m didpkelo g vaepmpondvnons sppaviovrol
YUYOAOYIKNG PUGEMG CUUMTOUOTA (KOKEG OYECELS UE OIKOYEVELN, GIAOVE, OEGUO, TPOTOVNTY]), KOl
apVNTIKG cuvaucHnpate OT®G PEIMOT TOV EVOLLPEPOVTOG YO THV TPOTAVIOT KOl TOV OydVO, Kot
YEVIKOTEPY] OOYONTELGN GTO Vo cuveyicel vo mpomoveital. Emdéov, abintég éxovv avaeépet
peiwon avtomeroibnong Kot IKavoTnTo GLYKEVIPMONS, AVENUEVT gvePEGTIKATNTO Kot KOTAOAIYN
(Raglin et al., 2000).

H ovAloyn KOmoumv QUGLOAOYIK®V, YUYOAOYIKOV KOl GUVOICONUATIKOV TOPAUETP®OV UITOPEL Vo

QOVEL YPNOIUN YO TNV KATOVONGT TNG LAEPTPOTOVNONG Kol v fondncel vo aviipetomicbel o

TpOPAN L.
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