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HAikiokn katnyopia 10-11 xp.

H mpomdvnon otnv nAikia 10-11 xp.

O oxebiaouoés piag mpotdvnang Tou va eival TTOIKIAGHoOPYN, va TIEPIEXE £vVTaOTn Kal e TTOAAG aToIxeia TTapakivnang,
otnv nAikia Twv 10-11 xp., Ba mpémel va TepIAapBdvel Toug €§ic 4 Baoikous TTAPAYOVTES: TO XEIPIOWO TNG PTTAAAG, TO
Traiyvidl, okutaAodpopieg pe piweig kar handball.

Katd tov oxediaoud g mpotovnong, o mpotovntig Ba mpémel va TrepidapBavel Ta 4 mapamdvw Béuata pe v
TTAPAKATW avaoyia:

. Auuva \

EmiBeon
Texvikn

Maiyvidia kai 1:1

duoiki katdaTaon j

H mpomévnon Tng auuvag atnv nAikia Twv 10-11 xp. amToOKOTIEI KUPIWG OTO va KATAVONOEl 0 KABE TTaiKTNG TO TTWG
pTropei/mpémel va apivetal g€ éva vontd peyaho dicidpopo, 6Tav 0 TTPOCWTTIKOS ToU avTitraAog éxel TNV UTTAAa Kal
TIWG 6AoI padi TEETEl/uTTopoUv va TIPOaTIaBACOUV VA ATTOTPEWOUV TOV avTITIAAO va OnuIoUpyHOEl CUVBRAKES yia va
TIETUXEI EvVal TEPHAL.

A@opd Kupiwg Tnv ToToBETNON PéOQ OTO YATTEDO KaI TNV OUVEIBNTOTIOINGT TG OnUaaciag TG SouAsIdg pe Ta TodIa.
H petapaon amd 1o Total handball aTo Traiyvidl TévTe evavTiov TéVTE yia IO WeyaAa TTaidiG QuUaIKG odnyei o€ pia
Mo auénuévn avaykn karavonaong amo Toug TIAIKTEG TNG aNPACTiag TG TTPOACTIIONG TOU TEPUATOG TOUG, TO BIKO TOUG
pOAO Kal TIG Eukalpieg o€ auTd. H IKavOTNTA TV TTAIBIWV VA KATAVOROOUV TNV £VWOId TOU XAVTUTION w¢ TraIxvidl o€
autAv TNV nAIKia €xel avarTuyBei ETApKWG Kal PTTOPEi va EEKIVATEL WIal TTI0 ETTIKEVTPWHEVN BOUAEIA TTAvw TNV
duuva.

To maiyvidl méve evavriov TEvTe atnv nAIKia Twv 10-11 xp. emTpémel ) dnuioupyia TOAWY KataoTaoewy 1:1 kai
auto dnuIoupyei TNV avaykn euaiglnToTroinong Twv TTAIKTWY O€ 6TI aopd TNV TOTTOBETNON TOUG OE OXEON ME TOV
TTPOCWTTIKG TOUG AVTITTaAO.
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Aoxnon 1: 1:1 Xxwpig pmaAa

TTQKTEG XWPIOWEVOI o€ Ceuyapia. ‘Evag ETMIBETIKOG Kal évag OMUVTIKOG.
O emBetikdg pe pia umaAa ota xépia mailel 1:1 xwpig vipiTAa evavtiov Tou apuvTikoU Kai TTpETTEl va TTPOoTIaBnoEl va
«a@AOE TNV PTTAAa TTiow amd pia vontA ypaupn ou oploBeTeital amd 800 kwvoug. O auuvtikog Ba TTPETTEN va KIVEITAl OTN
ypopur peTatl Twv 2 Kwvwv, Kol e TAQYIEG WETAKIVAOEIS TPOOTIABEl va pnv oa@roel Tov €TIOETIKO va TEPACEL.
[B1aitepn €upaan divetal atnv apxikf BEan Tou apuvdpevou e To kévipo BApoug Tou va £xel KAion Aiyo TTpog Ta eptrpdg, Ta
yovara eha@pwg AuyIopéva Kal Ta XEpIa TOU va Bpigkovtal G€ TTPATaa TIPOG T EUTTPOC HE EAAPPA AUYIGHEVOUS TOUG AYKWVE.

=1 Ao apuvtikoi kai 800 emiBeTikoi TTaiouv O £va XWEO PTTPOCTA ATTd TNV YPAUUI TEPUATOS
oplobeteital amo duo KWVOUG.
O1 emBeTikoi Eekivolv pe TTaoES amoé 10 KEVTPO Tou ynmédou. Otav grdcouy amévavTi amo
TOUG APUVTIKOUG, Ol €TTIBETIKOI TTaifouv eAeUBepa GTOV XWPO HETALU TWV KWVWV (2 evavTiov
2) kai kobrkov TG duuvag eival va amotpéwel TIG emBéoeig. O apuvTikoi TpéTel va
ETTIKEVTPWVOVTAI KUPIWG OTIG OTOUIKEG EVEQYEIEC ME T OWOTH aTOOTACN aATO TOUG
EMTIBEPEVOUC KAl TNV GWOTA TOTTOBETNOT TwV XEPIWV Kal Twv TTOdIWV. Z& 6eUTEPO Babuo ol
QUUVTIKOI TTpETel va TTpoaTraBioouv va kpivouv étav gival amapaitTo va umoaTnpifouv
TOV OUWTTaIKTN TOUG otV Auuva.
Toviote 61 010 &ekivnua Tng emiBeang Ba TpEMEl va UTTAPXE! ATTEIANTIKY PTTPOG-THOW
Kivnan, n omoia emTPETTEN Wi KAAA TTiean oTnv Auuva
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Aoxnon 3: Zuvepyacoia 3:3 pHE KOWYIHO EVOG MAIKTN HECTA

TpeIg APUVTIKOI Kal TPEIG ETIBETIKOT TTAICOUV O€ EVa XWPO PTTPOCTA atmd TN ypauur TEPPATOS TTOU OpIoBeTeiTal aTd U0 KWVOUG.
O1 emBeTikoi Eekivouv pe Thoeg amd 1o KEvpo Tou ynmédou. Otav @Taoouv amévavTl a6 TOUG OMUVTIKOUG, £vVag ETTIOETIKOG
(ivtep 1) KevtpIkG) KOBeEI pEaa, kai n emiBean Tailel pe v Hoper 2 Tepipepelakoi kar évag Tifor. H emiBean mailel eAeUBepa
Kal T0 €pyo NG AUUVAG £ival va aTTOCOPNVICEl GUVEXWG TIC EUBUVEG, WOTE VA UTIAPXEI TUPQWYVIA YIa TO TTo10¢ €ival KaBe @opd
UTTEUBUVOG YIa TO KATOXO TNG UTTAAAS Kal TT010G €ival UTeUBUvOG yia To TiROT. ZTnv apxIkr @acn g emiBeang (apxikd yipioua
NG UTTAAQG), N Guuva TPETEN va €ival Aiyo TTaBnTIKA, eV apéowg PETA yiveTal TTOAU TTI0 KIVATIKA.

H mpomdvnon g emiBeang atnv nAikia Twv 10-11 xp. oToXEUEI OTO VO KATAVONOOUV OI TTAIKTEG, TTWG dTaV N OPAdA TOUG EXEl TNV
pTT@AQ, autoi Traipvouv GUyKekpIpéveg BEaelg oty emiBean, KaBwg Kal pe To1d TpdTo pPmmopolv padi va mpoaTrabroouy va
dnuioupyrioouv EUKaIpieg yia YKOA.
Emopévwg, autq n eumeipia Ba eival avapeiofimra yia 1a maidid nAikiag 10-11 xp. eviehwg diaQopeTikn, Kai n dOUAEId Tou
TTPOTIOVNTH O€ AUTAV TV NAIKIOKN KaTnyopia gival Tpo@avwg va TPoKaAéae! / TTapakivioel Toug TTaikTeg Tou e Otroia Béon kai av
Bpiokovra.
Omwg mpokUTTTEl, N BepeAiudng Baon yia v ekdRAwan piag kaAAg emiBeang eival n ekudbnon kai aoKTNON WIag KAARG BACIKAS
TEXVIKAG. H PaTIK TEXVIKA OTTOTEAE TTPOUTIOBEDT YIa TOUG TTAIKTEG, VIO va HTTopoUV va UTTodéXovTal, va GOUTApoUV Ty UTTAAa Kal
va emAéyouv Tv kaAUTepn AUON yia Ty EKACTOTE TTAPOUCIACOPEVN ayWVIOTIKA KATAoTAON.
H 8¢an g DHF eivair 611 n mpomdvnon oTa maidia nAikiag 10-11 xp. Ba mpémel va eoTIGlETal TO TIaIXVidI CUVEPYATIWY, TO OTTOI0
dnUIoUPYEI aywVIOTIKEG KATOOTACEIG OTIG OTIOIEG Ol TTaiKTeG O€ aTopIkG €mimedo Ba mpémel va emAECouV TT.X. TTGOA f OOUT.,
digioduon A gout amod 9 kAm.. H diadikacia emAoyAg amdpaong cival 1diaitepa TapakivTikA yia 1o Taidid. H kaMigpyeia
OUOTNUATWY eTTiBeanG We aTabBepég AUaeIS eivar akatGAAnAn yia autiy Ty nAikia.
Oa TpéTel va dnpioupyoUpe GUVBAKES PEOT aTTO AOKACEIG Kal Traixvidia, 6Trou ol Traikteg Ba Tpétel va udBouv va eTmAEyouv Kal
va amo@elyoupe JoviEha opadikAG TAKTIKAG aTnv emiBean dmmou poo@épovTal PovIPEG Kal aTabBepég AUaeig aToug TaikTeg. Ol
HOPQES ouvEpyaaiag aTnv emiBean Ba TPETTEl va GEPVOUV TOUG TTAIKTEG AVTIPETWTTOUG e TV dladikaaia va emAECouv peTacl Tou
av:

1. Tpémel va kévouv oout

2. Mpémel va kGvouv Yia TTpogToinan/dicicduan A



DANSK HANDBALL FEDERATION 5

3. Mpémel va kévouv Trdioa aTov OITTAavé TTaikTn Tou BpiokeTal o€ Kivnon

Qg ek TOUTOU, 0 OXEdIATUAG TG TTPOTTGVNANG 0NV NAIKia Twv 10-11 xp. TPEel va TrEpIAapBAvEl AOKNATEIG Kal Taiyvidia trou
01 TTaiKTeEG B TIPETTEN VAl EXOUV OTO JUAAG TOUG BIapkwg 0TI TTPETTEI va AUoOUV TTOANEG TETOIEG KOTAOTATEIG.

Acknon 4: Emifgon 2 gvavriov 1

KaBopiloupe éva Xwpo PTTpoaTd amoé T Ypauun TEPUATOS HE 2 KWVOUG, GTOV OTT0i0 apUVETal
évag apuvtikog. O apiatepds iviep Kavel TGO GTov TTPOTTOVNTH TToU BpiokeTal aTn Béan Tou
apIoTeEPOU €CTPEN. ZTNV OUVEXEID aQoU KIvnBel TTPOG Ta EUTTPAC Kal uTrodexBei Eavd v
UTTGAQ, KAvEl OTTEIAR TTPOG TO OPIOTEPC, KaI TTPOCTIABEl va TIEpAdel amd TV EEWTEPIKA
TIAEUPG TOU QMUVTIKOU (TTOU KIVEITOI TTPOG QUTOV), KAl Qv UTTGPXEI XWPOS COUTAPEL.
Al0QOpETIKA KAVEI TTATA GTOV KEVTPIKG ETIBETIKG TTOU GUYXPOVIEI TN Kivnan Tou Kal Tepvd
aToé TNV EOWTEPIKA TTAEUPE TOU ApUVTIKOU.

O kevrpikOg €mOETIKOG Ba TTPETTEI VO GOUTAPE! Kal va Unv KAvel {ava Tadoa oTov aploTepd
ivrep. Eivar anuavtiké va yvwpiouv ol €mBETIKOI OTI €xouv Wdvo auTég Tic 2 emAoyég. H

doknaon auTh uTTopei va yivel Kai Tpog Ty avtibetn karelBuvan dnA. va Eekiva n amelAr amo
deQIa TTPOC T APIOTEPAL.
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/
[

KaBopiCoupe éva Xwpo PTTpoaTa aTid TNV YPauA TEPUATOS PE 2 KWVOUG aTOV OTToio apuvovtal 3 auuvTikoi. O utdhoimmol TaikTeg eival
Xwplopévol og 3adeg otV Kevipikhy ypapur) Tou ynmédou. H mpwn 3ada gekivd ue kateuBuvan v avtimaAn Guuva, Ue Tov KEVTPIKG
emoeTikd va Kiveite pe vipimha. MOAig o1 3 emBeTikoi @TACOUY KOVIA OTNV Auuva, O KEVTPIKOG €MBETIKOC Tailel 1:1 pe okomd va
OnuIoUPYACEI UTTEPPOPTWAT KAl VO TTACAPEI GTOV AVTIGTOIXO iVTEP, O OTTOI0G OTNV GUVEXEID GOUTAPEI.

MapaAAaynA: o1 3 emBeTIKOi OTEKOVTAI PTTPOOTA GTOUG 3 ApUVTIKOUG. O KEVTPIKAG UUVTIKOG Kall ETIBETIKOG £XOUV a6 pia UTTAAa oTa xépia.
270 Ofjua TOU TIPOTTOVNTHA, O KEVTPIKGS AUUVTIKAS Kal 0 €MIBETIKGS Kdvouv Tautdxpovn okaoTh Téoa o évag aTtov GAAO Kal apéows o
KEVTPIKOG ETTIBETIKAG KAvEl TTpooTraBeIa 1:1 evavTIa OTOV KEVTPIKG apUVTIKG (EXEl TV PTTAAA OTO 1 XEPI-NUIEVEPYNTIKAS AUUVTIKOG) UE OKOTTO
va dnuIoupyAOEl UTTEPPOPTWOT KAl VO TTAGAPEI GTOV AVTIGTOIXO iVIEP, O OTTOI0G OTNV GUVEXEID GOUTAPEL.

KaBopiloupe He 2 kwvoug éva Xwpo
PTTPOOTA ammd TN ypOuur Tépuarog. e
QUTOV TO XWPO OMUVETAI €VOG APUVTIKOG.
To uéyeBog Tou Xwpou eEaptaral amod 10
ETMiTEdO TWV TTAIKTWY. ATTO pia ac@oii
amoatacn (7-8  pétpa) Eekivolv ol
emoeTikoi TNV €miBean Toug ae (euyapia
Kal e Kivnon mpog Ta eptrpog. O maikmng
TIoU TIaipvel TNV pmaAa Tepimou 3 .
HaKpIG Ao TNV TIEPIOX TEPUATOG, EXEI
TWPA BUO ETTIAOYEG:
e Av 0 OpuvTIKOG KaAUwel TNV
eCwrepIkn TAeupd TOTE Ba TTPéTTEl VO
KAvel TTACO OTOV CUPTTIKTN TOU
Av 0 apuvTIKOG Ogv KOAUTITEI R BEV
TpoAaBaivel  va  kaAOwel TNV
eCwTePIKR  TTAEUpd, TOTE Khvel 3
BAUaTA Kal oouT.
Or emBetikoi TraikteG dev TPETEl va
gTapatoly v emibean.
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Aoknon 7: AnelAég ATIO TOV KEVTPIKO EMOETIKO

A

' e

KaBopifoupe pe 2 KWvoug éva XWpo UTTPOCTA atmod Tnv TEPIOXNA TEPUATOC. Z€ auTtdy
T0 XWPO aMUVETaI €vag auuvTIKOG evavtiov 3 €IBETIKWY. O KeVTPIKOG ETTIOETIKOG
KGvel amelAég, eviw o1 GAoI 2 emiBeTiKoi AeiToupyolv w¢ Tracaddpol. O kevtpikdg

— e EMIBETIKOG TTPETTE v EXEI KAAR Kivnon UTTPOG-TTiIoOW, WOTE VA PTTOPEi va avadntd
e * . oy % kGBe @opd dIaQOPETIKEG AUCEIG yIa va TEAEIWOE! TV ETTIBETIKY ToU TTPOCTIABEI
gite e oout amé 1a 9 . ite pe digioduan.

H mpomdvnon texvikng atnv nAikia Twv 10-11 xp. Ba Tpémer va eTIKevTpwOEi aTov éAeyx0 TNG UTTAAAG, e TN HOP@R TS
aioBnong acedaheiag, 1doo oty uttodoyn , 600 Kal TN PIYN-TTACA. ANIoUPYWVTAS AUTAV TN KIVATIKA Baon, Ba mpéel
0TV OUVEXEID Va EQAPUOTTE Evag peyahog apiBudg artouikwy ackhoewy Tou Ba BonBAael Ta Taidid aTnv eKuadnan
GMwv TexviIKwy deglotATwy. H Tpomévnan Texvikng atnv nAikia twv 10-11 xp. emiong mepIAauBAvel Kal TIG TIPWTES
OOKACEIG yIa TNV EKUABNGT «TEAEIWMHATOCH TwV EMIBETEWY (O€ TTOIO Ywvia oouTdpw O€ Oxéon e T0 amé ol Béon /
onueio ooutapw).

EmmAéov, douheloupe KivnTikG TIPATUTIA, KaI KIvATIKEG BEEIOTNTEG TTOU XpnaidotrololvTal aTn @aon aMnAettidpaong
(Guuva / emmiBeon) kal KAAOIKEG KOTAOTACEIG GTTOU OI OTTAITAOEIG GUYKEVTPWANG OTNV UTTAAA Eival PIKPOTEPES.

O oxedlaopog g mpotovnong Ba Tpémel va Baciletal oto 611 ToAoi TaikTeg TG nAIKIoKAS Katnyopiag 10-11 xp.
€xouv avaykn omé Tnv OuvexOuevn €¢aoknon oe amAé¢ kataoTdoelg maixvidiol.  Ba Tpémel emiong va
miepIhapBavovtal ToAEG aokAoeIg Pe oout / TTaoa Kai utrodoyr| pmaAag. Ouwg o mpotrovnAg Ba Tpémel va gival
TTPOCEKTIKOG OTO OXEDIOONO TG TIPOTTOVNONG WOTE VO TOTTOBETEN TIG AOKATEIS TEXVIKAG XWPIG va YiveTal n TTpoTrovnon
povétovn.

H mpomovnon eAéyxou g umahag (utrodoyr / Téoa / oout) Ba TPETEN va yiveTal Pe Kivnon, Kal Je To uwnAdTEPO
duvaro emiTedO KIVATIKOTNTAG Y10 TOV KABE TTAKTN ATOWIKA.

H mpotévnon Ba mpémel emiong va mepiAauBavel PaCIKEG AOKATEIG EKUABNONG TEAEIWUATOS Twy EMIBETEWV (TT.X. 6TAV
ooutapw amd v X Béon, Ba mpémel va ooutdpw aTtnv W ywvia). Autd Bepaiwg Ba Tpémel va yivel e oefaaud o1o
eTimedo Twv TTaIdIWY, aAd ot TTOAA TTaIdIG apéoel n TPAKANGN TG aAAAYRG TOU OOUT, TT.X. WNAOKPEUAOTO, QAATOAKI
KATT.

EmAéGTe To péyeBog pmrdAag 0 yia ta maudid nAikiag 10-11 xp., yiati 8a dwaoel ota Taidid  duvarétnTa va atmoKTAoOUV
V0 TTOIKIAO PETTEQTOPIO TWV TEXVIKWY TWV PiYPEWV Xwpi¢ va rapeutrodifovtal amd 10 uéyeBog TS UTTaAag.

Z¢e auTo TO ETTiTTEdO dev amTaITOUPE ATTO TA TIAIBIA TV TEAEIOTTOINKEVN EKTEAEDTT AYWVIOTIKWV TEXVIKWV OECIOTHTWV.
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AT doknon Taoag.
O1 TraikTeg TPEXOUV TTPOG Ta EUTTPOG / TEPHA, UTTOdEKOVTAI TV UTTAAQ, KAvVOuV aTelAr, TTAOa Kal ETIOTPEPOUV TTOW.

Aocknon 9: E§aoxnon Tou BacikoU couTt

Aoknon e «kukhogopiar TnG PTTAAAG e eviaio TPOTTO TTACAG Kal KATAANEN o€ oouT.
H doknon yiveral o amaitnTikA, 61av au¢ivoupe Tov puBué amelAic — maoag A
av BaAoupe 1, 2 evepyoug QMUVTIKOUG.
Z& QUTAV TNV AOKNOT UTTOpoUE - avaAoya pe TO ETTITTERO TWV TTAIKTWV — VO EE00KACOULE
d1apopoug TPOTTOUG QouT.
O apioTepdg ivrep Kavel TGO aTOV TIPOTTOVNTA (PIOTEPS EETPEN), KIVEITAI TTPOG T EUTTPOC,
utrodéxeTal gava v UTmaAa kal agoU kAvel amelMi, KAveEl GTnV OUVEXEID TTAOA OTOV
KEVTPIKO €TIBeTIKG 0 oTroiog coutdpel. O1 TraikTeg evalAaooovTal petady Twv BEoEwv Tou
apIoTEPOU VTEP KAl TOU KEVTPIKOU ETTIBETIKOU €101 WOTE OAOI 01 TIAIKTEG vl TIEPVOUV aTTd TNV
TAaa / ameihA Kal To aouT.
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Aoxnon 10: NMpoomoinon yia ocouTt kKai dicicduon

Imv €{aoknon Twv TPOOTIOIRCEWY, Eival ONUAVTIKO va a@hooupe Ta TadId va
avamtiéouv Toug OIKoUG TOug TPOTIOUG kai TrapaAAayés katd v exTéAean KaOe
TpoaToinong. Me autdv Tov TpdTo yiveral Mo dUGKOAO yia éva apuvTiké va dlaBacel Tov
avtitraho.

Z¢ £va XWPO PTTPOCTA OTTO TN YPAUMNA TG TIEPIOXNG TEPHUATOG TTOU OPIOBETEITE PE 2 KWVOUG
T0TT0B€TOUNE EVA APUVTIKO.

O1 TraikTeg pe pia umdAa ota xépia, Bpiokoval ge pia ypaupr atnv BEan Tou KevTpikoU
emBetikou. O 105 TaikTng KAvel TACA aTovV TTACAdOPO TToU Ppicketal aTn BEan Tou deCiou
ivTep, Kiveital Tpog Ta euTpag, utrodéxetal Eavd tnv PmmdAa o€ pia améoTacn amd Tov
QUUVTIKG N oTToia TOU ETTITPETTEI VOl TIAPEI BEDN YIa OOUT, Kal apoU KAVEl TTpoaTToinan yia
0ouT 0NV guvéxela TpooTabei va dieiodlael. Baaikr Tpoumébean cival va kavouv Ta
TraidI& TavTa Wia agloTmiaTn aTmeIAf yia gouT TTou Ba vepyoTToinael TOV AUVTIKO.

AmAég aoknoeig pe Tpia Pripara: oe éva
XWpo OTN Ypapp TG TePIoXNg TEpUATog
TOU  oploBeTeiTal  pE 2 KWVOUG
T0TT0B€TOUME €va OPUVTIKO.  OI TTaiKTEG
utrodéxovTal TNV PTTdAa o€ Yia amooTaon
aTTO TOV APUVTIKG, N OTTOia TOUG ETTITPETTEI
va Tépouv dia Béon yia gout. Metd Ty
amelA yia oout yivetal digioduan amo
0eq1a Ay apioTepd.
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Aoxnon 12: Baoiko oouT amo To UYOoG ToU 1IoXiou

Baaiko ) uyog TOU Ioxiou, 5 ¢ EUTTOI0.
O1 maikTeg Ye Wia UTaAa oTa xépia, Ppiokovtal g€ pia ypauun otn Béan Tou kevipikoU emiBetikoU. O 196 Taikmge kavel maoa aTov
Tracadopo Trou Bpioketal aTn BEan Tou BECIOU ivIEP, KIVEITAI TIPOG TA EUTTPAC, UTTODEXETAI {ava TV UTTAAQ O€ pia amdaTaan amoé To EUTTdI0
n oToia Tou EMITPETEI va TTAPEI BEon yia GouT, Kai agou KAVel Kivnan yia gouT KATw ammd 1o 10Yi0, ouTapel Katw atmo éva eummodio . O
TIOiKTEG TTPETEI VOl ETMIKEVTpWOOUV OTO va TpoaTrabroouv va 0waoouv Taxutnta oty UTAAa, XPNCIHOTIOIWVTAG TOV KAPTd TOug.
Me pyahakég/opouyyapévieg UTTAAEG 01 TIAIKTEG EXOUV KOAUTEPEG EUKAIPIES VIO VOl PGBOUV TN CWOTA TEXVIKA.

Aoxnon 13: ESaoxnon twv anelAwyv o€ emi@eon Oéoewv

E¢doknon Twv ameidwv o¢ emiBean BEoewy, oe axéan pe To timing Kar v kareuBuvan
Kivnong. TomroBetoUpe amd Eva TraikTn oTn 860N Twv €CTPEY KAl TOU KEVTPIKOU €TTIBETIKOU
Kal ol utréAoITrol TTaiKTeG polpddovtal ot BEoeIC Tou apioTepol Kal deglol iviep. Ol
TraikTeG TIoU Bpiokovtal aTn Béon Tou apioTePoU Kai Oeglol iviep, KivouvTal TTPOg Ta
EUTTPOC Kal £Ew, uTrodEKovTal TNV PTTAAQ, atmd TO €CTPEU, KAVOUV TTIAGA OTOV KEVIPIKO
emBETIKO KaI emaTpé@ouv aTn BEan Toug. O1 TaikTeG TTPETTEN val ETTIKEVIPWVOVTAI OTO va
KivnBoUv aTnv owaTh kateuBuvaon kai va Kavouv TTaoa aTov KevIpIkd emBeTikd. O kevipl-
KOG €mOeTIKOG eival og eToINOTNTA va uTTodeXBei TNV PTTdAa o€ Kivnon kai va kdvel éoa
OTOV ETTOUEVO TTAIKT.




DANSK HANDBALL FEDERATION 11

Nouyvidia pe «povopaxieg»

XpnoiyotroioUpe didgopa aixvidia kar aoKACEIS TTou TTEPIAAPBAVOUV «povopaxies», yiaTi auTr n pop@r) aAnAoemidpaong Petact
TWV TTAIKTWV, aTTaITEl Ao TOug TraikTeg TV aUvBeon degiotiTwy. ‘Eva onuavtikG TAEOVEKTNHO auTwy Twv Taixvidiwy gival 611 Ta
Traidié e€aakoUvTal g€ uYnAr £vVTaan, Kal O€ GTOIXEI JaYNG WETAEU TOU TTaikTn e TNV UTTGAQ Kl TOU TTAIKTN 0 0TToiog BéAel va Tou
Tapel TV prdAa.

210 Traryvidla kabwg Kar aTa avraywviaTIKa Taividia avamtiagovial kataatacels 1:1. Autd fondd kupiwg aTtnv avamrugn g
OMUVTIKAS CUPTIEPIQOPAG, yiati péoa amd TéToleg KaTaoTaoelg Ta aidid Adn amd authv Tnv nAikia pabaivouv kai amokTolv
euTeIpieg o€ powdnpévoug Kal Wn TTpowdnuévoug TPOTTOUS AUUVTIKAG CUPTIEPIPOPAS e OTOXO TNV ATTOKTNON TG MTTAAAG.

Emiong Ba mpémel va emAéyoupe ekeiva Ta TTaixvidia Kal TIG AOKAOEIS TTOU TIEPIEXOUV KaTaaTdaelg 1:1, kal divouv Tn duvatdtnTa
ota aidid yia 6go 1o duvaTdv yia TEPICOATEPA TOUT Kal UTTOdoX 1 TNG MTTAAAS, eviy BpiokovTal ae Kivnan.

Aocknon 14: NTpinmAa pe kKaradiwdn amé apuvTIKO

‘Evag Taiktng pe pmaha amd Eva onueio
amo v pia TAEUPA Tou ynTTEdOU EEKIVA e
peya@An Tax0TnTa kai vipitrAd e oKoTé va
BaAel ykoh oTo amévavt Téppa.  Evag
OUUVTIKOG Eekivael TrepiTou 1 pétpo Triow
amo TOV EMBETIKG Kal TTpooTrabel va Tov
TTPOAGREI Kal va Tou KAEWEI Ty pTTdiAa.

,/1___,—"’ : _,"‘

: ) \‘\/ \ - - . >
Ao maikteg oe amdoTtaon 3 y. fekivolv amod €va Tpokabopiguévo anueio oty pia TAEupd Tou ynTédoU kal TTPOCTIaBolv pe TTACES
( xwpig vrpimAa) va diavuoouv Katd PAKoG To yATEDD Kal va ooutdpouv ato amévavtl Tépua. Evag apuvtikés Ba &ekivAoer amd pia
amooTtaon X Tmow amd Toug €mBETIKOUC  kal TpooTrabei va TapeuBAnBel  PeTagl Toug Kai va kAEwel Ty PTTaAa TTpIV o1 ETTIBETIKOI
@TAoOUV OTO OOUT.
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Aoxnon 16: 2 naoeg

O1 maikTeg o€ Ceuydpia (n améaTacn petagu Toug eival 7-8 |.) 0To KEVTPO TOU
ynmédou. O katoxo¢ TG pmaAag amd 10 1° feuydpl, Kavel Taoa oTov
TpoTTovNTA TToU BPICKETaI GTO KEVTPO TOU yNTTédOU. APEowS Kal 01 2 TIaKTEG TOU
CeuyapioU &kivolv  Pe OTTPIVT Kal kareuBuvan Tpog 1o avrimaho tépua. O
TTPOTTOVNTAG KAVEI TTACA OF VAV ATTO TOUC 2 TTAIKTES Kal TTPETTEI AUTOI WE Pdvo 2
TTA0EG VA PTACOUV 600 TO dUVATOV TTI0 KOVTA OTO TEPHA KAl VO GOUTAPOUV.

Mauiyvidl mévte evavriov TEvTe. O aTdX0C Eival VO EVOWHATWOOUKE OAEG TIG HABNUEVES TEXVIKEC DECIOTNTES OE I PEQNICTIKN
kardoTaon Traixvidiou. O TpotovnTAG PTTopei va emIAEEEN va yivel To TTaixvidl pévo aTo Eva Tépual.
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®Duokn katdotaon

v nAikia Twv 10-11 xp., €ival kavovag, 61l 1o peyaAiTepo pEPOG TG TpoTIévnong Ba Tpémel va Baciletal oTo
QI Vidl.

O1 veapoi xaviumwAioTeg  pmmopouv Kal TTPETTEl va e§aokoUv T QUOIKA TOUG KATtaaTtaon. H mpomévnon QUGIKAG
kardotaong yia 1a aidid nAikiag 10-11 xp. Ba mpémel va Baailetar atnv e¢dioknon ng emdegidTTag. MNvwpifoupe
emmiong o1 Ta Taudid autAg TG nAikiag BéAouv va yvwpicouv Tov eautd Toug Kal ETTioNg 6T auTh n nAikia ovouadetal
«KIVATIKG Xpuon nAikiax. H owparikr avamrugn twy maidiwy katd tnv epnpeia, Toug KaBioTd katd éva PeyaAo pépog
avikavoug va puaBouv VEES KIVATEIS Kal va avatrTUgouv TIG Baaikég degioTnTEG GUVTOVIGUOU.

TexvIKEG BeqIOTNTEG OTIWG OI TIPOCTIOIRCEIG, dIApopa €idn COUT KAl OI APUVTIKEG KIVACEIG €ival OAeG OUVBETEG Kal
OUVTOVIOPEVESG KIVATEIG, Kal pia KaAf IKavotnta emeCOTNTAG amoTeAel Yia KaAf KivATiKr BACT yia TOUG TIAiKTEG TOU
handball, aTn @aon ekpaBNONG KAl AVATITUENG TEXVIKWV DECIOTATWV.

Ekt6G amd TV IkaveTnTa oUVTOVIOHOU UTTOpOoUV va £¢aoknBolv Kal GAMES IkavatnTtes. Opwg atnv nAikia Twyv 10 xp. n
avtoxn dev pmropei va PBeAtiwBei ae ueyaho Babuo akdun kai Petd amd okAnpn mpotdvnan. Na autév Tov Adyo Ba
TTpéTrel o€ auThv TV NAIKia va 606ei TpotepaidtnTa aTn BeATiwon TG EMOEEIGTTAG, TS IKAVOTNTAS IGOPPOTTIAS KAl TN
YEVIKN EVOUVAUWOTN.

H mpomévnon Quoiki¢ katdotaong Twy maidiwv nAikiag 10-11 xp. mpémel va Baagiletar oe maixvidia mou éxouv
peYaAn KivnTIKA dpacTNEIGTNTA KAl TO OTT0Ia £ival OpyavwuEVa ETaT WATE va BeATivouv Thv dUvan, ToV GUVTOVIOUS
Kl TNV IKAvVOTNTA I00PPOTTIAG TWV TTAIKTWV.

Ta maixvidia oTa TTOPAKATW TTapadeiypara ovopddovral ouvhBwg «TpeAd» Taixvidia. Eva duvaré owpa maidel
onuavtiké poAo yiaTi Ba TEETTEI val AVTEXEI OTIG KATATTIOVAGEIS, KAl YIATI TO WA Eival ekTeBeIuévo ag aTevh ETTAQN e
Tov avriTaho. Ta maixvidia Aormdv Ba Tpémel va emIAéyovTal yia T0 OKOTTO auTo, Kabwg kai yia Tn BeAtiwon g
OUVaAUNG TWV XEPIWV.

Ekto¢ améd Ta Taixvidia mou aToxelouv TV TTPOTIOVNON dUvaung, TTPOTEIVETAI KAl WIa O€Ipd TTAIXVISIWY TTOU
aToxelouv aTn PeATiwon Tou auvtoviauou.

Aoxnon 18: Aoknoeig emdedioTnTaAg

Mmopeite  pe  Aiyn  o@aviacia va ouvBéoete  apétpnreg  aoknoelg  emdegoTNTAg  ouvdualoviag  B1Gdopeg  KIVATEIG.
O1 aokAoeIg auTég Ba TpETEl GUOIKA va TTPOCAPUOTTOUV OTO ETTITTEDO TWV TTAIKTWY. AUTEG Ol 0OKAOEIS uTTopolv aTadIakd va yivouv
mo OUOKOAeG, T.X. OUuVOUOOTIKA Xépia kal TOdIa KivoUvTal €iTe g€ Wia ypaupn €ite  ge  Ol1aQopeTikols  puBuoug!.
Mia emmAéov TpOKANGN yia Toug TraikTeG Ba umopoUae va eival, yia Tapddelypa, va Toug a@riiooule va AUGOUV [ KIVATIKEG QIYoUpES
omAG pabnuartika mpoPAfuara, va culaBicouv Tov Gvopa Toug 1y va Touv 10 aA@dapnTo .

O1 mapamévw ewTo Oeixvouv ia aeIpd aoKATEWV e augavopevn duakoAia.
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Acknon 19: «Tpopn yia TRV apKoUda» - EvBuvapwon Kkoppou

0] TIQIKTEG eival XWPIOPEVOI o3 TPIGOEG, Kal dnuioupyolv éva «OAVTOUITGY.
O yeaaiog Taikmg TpoaTrabei va ameAeuBepwBei ammd Toug dU0 eykdpaIoug (TTAvw Kal KATW) TIAIKTEG 01 oTToiol KpaTolv oQIXTa T
6310 0 €vag Tou GAAou.

Aocknon 20: «Begvroula» - Eviuvauwon KopHoU

O1 mraikTeg eival xwpiapévol ag Ceuydpia.

‘Evag maiktng EamrAwvel prpoluuTa pe TNV KOIAIA TIPOG Ta KATW Kal KAVET TOV EQUTO TOU
600 10 duvaTdv Mo «Heyahox Kal «BapU» Kal TpoBAaAel TabnTikA avtioTaon oty
TTPOOTIABEI0 TOU CUVAGKOUUEVOU VA TOV YUPIOEI.




DANSK HANDBALL FEDERATION 15

Aocknon 21: Kepdiore Tnv prdAa- Eviuvauwon Xepiwv

O1 raikTeg o€ Ceuydpia. Kpatolv pe ta 2 xépia Kal ol 500 pia uTréAa Kal TpoaTraBoly va Ty TTAPOoUV a6 TOV OUVACKOUMEVO TOUG EiTe
e TPABNYHA, EITE UE GUOTPORH, GUMTTIEDT), KATT.
AuTr) n Goknon uTropei va yivel e Toug auvaokoUpuevoug 6pBioug, eite EaTAwEVOUG €iTe KaBiauévoug, ag BEan okAadOV KATT.

Aoxnon 22: AkoAoUONnNoE pE ...

o~

O1 TraikTeg eival g (euyapla, kar TPETTEN va KIvouvTal EVOANGE WG avTeaTPAUUEVO €idWAO TNG GUVTPOPOU TOUG, TTPOCTIABWVTAG va
aKoAouBraouv TIg KIVATEIG TOU.

ZXE8100HO6G TG TIPOTIOVNONG - TIPOTACEIG

Ta mepiogdtepa Taidid autg ¢ NAIKIOKAG KaTnyopiag Bpickovtal oTnv «Xpuat| KIVATIKA TTEpiodo», OTrou éxouv TIG BEATIOTEG EUKAIPiEG
yia va uéBouv VEEC KIVAOEIG Kall deCI6TNTES (TexvikA Karaption).
AwaTe oTa TaIdIG TV €ukaipia va SoKIPAoouV Kail va eEaoknBolv pe  dIAQOPES KIVAOEIS Kal Oe€I0TNTEG. Eival anuavTiko, o€ autiv Tnv
nAIKia, péoa amd ToANEG eavaAfyelg, Ta TTaidid va PaBouv KavoUpyIeS TEXVIKEG.

Oa mpémer va egaagpalioTei 611 n TpoTdvnan eival opyavwuévn €101 WATE Ta TTAISIG va £X0UV TNV EUKAIPia va eKTEAOUV TTAPA TTOAAEG
emavaAfyelg (Ba TpETel va amo@elyovTal aoKAOEIG UE OUPEG TTAIBILWV Kal XpOvo avapovAg = oTaTtdAn). Ta maidid umopolyv va
dlatnpolv TV TPoooxr Toug o€ aoKATEIS BIAPKEIAS PEXP! 10 Ewg 15 AETTTWY. ZUVETTWG, aUTO €ival pia KAAR 16éa yid TIC AOKATEIS TTOU
QTTQITOUV YEYAAUTEPN TTPOCOXN KAl QUTOOUYKEVTPWAT).

270 T€AOG TNG TIPOTIGVNONG, OTTOU Ta TTaIdIA apyiCouv va KoupadovTal Kai ivarl avikava va ouykevipwBoUv, Ba TPETEl va KATAVAAWVETE
T0 XPOVO Ue OpaaTnPIOTNTES TTOU BEV XpeladovTal TIOAU OkEWn Kal TAUTOXPOvVa TIPOCPEPOUY DIOCKEDODT KAl KIVATIKK dpaaTtnpioToinan,
TTapadeiyparog Xapiv Taixvidld, ouvaywvioTIKEG AOKAOEIC KOl OOKAOEIS WE PETOPOPA MTTAAAG KAT@ MAKOG TOU ynTTEdOU Kal oouT
(«a1pvIBIaauOUY).
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ESw Ba Bpeite TPOTACEIG OXETIKA € TOV TPATIO i€ TOV OTT0I0 UTTOPEITE va BAAETE Padi AOKACEIS YETA O€ JIa TIPOTTOVNON

oTnv nAikia Twv 10-11 xp.:

QPA

17 YNOAEIFMATIKH NMPONMONHZH

AZKHZH

NEPIFPA®H

NPOYNOOGEZEIZ

Axohoubnaoe Le...

O1 maikteg o€ Ceuydpla, TPETEI va KIvoUvtal eVOMAE  wg
QVTEOTPAUPEVO EIdWAO TNG TUVTPOYOU TOUG, TTPOCTIABWVTAG VA
aKoAouBAGOULV TIG KIVATEIG TOU.

Maoa e ameIlg

ATAAQ aoknon TA00G.
O1 mraikTeg ToTrOBETNUEVOI OE Pia aelpd o Béan Tou apiaTepol /
Oe€lou iviep TPEXOUV TTIPOG TA EUTTPOS / TEPUA, UTTOOEXOVTAI TNV
PTTGAQ aTmd TOV KEVTPIKO €TMIBETIKO, KAvVOUV amelAf, Taoa fava
OTOV KEVTPIKG ETIBETIKG Kal emOTpéouv Triow. Aivoupe onuaacia
oTnv UTodoXA TG HTTAAAS KOl GTNV Kivnon TTPOG Ta EPTTPAC.

15-23

poaTroinan yia oout
kai dicicduon

21NV £¢A0KNON Twv TTPOCTIOINCEWY, Eival GNUAVTIKG VO aQrOo0oUpE
10 TaIdIGd va avomTigouv TIG BIkEG Toug TTapaMAayéC Kal TOug
TPOTIOUG Kata Tnv ekTéAean kdbe mpoomoinong. Me autév Tov
TpOTTO YiveTal mo OGUOKOAO yia éva auuvTikd va diapacel Tov
avtimaho.Ze éva xwpo aTn ypauu TG TEPIOXAS TEPUATOS TTOU
oploBeteital om0 2 KWvoug  TOTTOBETOUE  €va  OUUVTIKO.
O1 maikteg uodéyovTal TNV pTAAa g€ pia amdaTtaon amd Tov
QMUVTIKO, N oTToia Toug emITPETEl va TTapouv Béan yia oout. OAeg
ol TIEPaITEPW KIVAOEIG Ba TPETTEl var §ekivolv amd pia aglomioTn
aTreIAA yia gouT TTou Ba evepyoTToinael TOV AUVTIKS.

23-30°

Ekkivnon amo tov
KEVTPIKO ETTIOETIKO

KaBopioupe pe 2 Kwvoug €va Xwpo OTO KEVTPO TnG TIEPIOXNG
TEPUATOG. Z€ QUTOV TO XWPO OMUVETAI €VAG QMUVTIKOG evavtiov 3
emoeTikwy. O KevTPIKOG ETIOETIKOG KAVEl OTTEIAES, eV 01 AANoI 2
emoeTikoi Aerroupyolv wg TTagadopol. O KevIpIKOG €TTIBETIKOG
Tpémel va €xel KaAf kivnon PTPOG-TTiow, WOTe va PTopel va
avadnté kaBe @opd O1aQopeTIKEG AUCEIG yia va TEAEIWOEI TNV
emOeTIKA TOU TTPOOTABeIa €ite Ye gouT amd Ta 9 . €ite e
digioduon.

2 Kwvol

30-37°

2 moeg..

O1 maikteg o€ Ceuydpia (n améoTacn PeTacl Toug eival 7-8 |.) aTo
kévipo Tou ynmédou. O1 Traikteg TPETEl e POVO 2 TTAOEG va
@TGooUV 600 TO dUVATAV TTIO KOVTA OTO TEPHA KaI VO GOUTAPOUV.

Mia yméha avé
Ceuyap! TTAIKTWV.

37-45

Emdegiotnra o
ouUVOUAOO pE piyn
No 1

Ta Taidid eival wpiopéva oe Ceuyapia e Tov TIPOTTOVNTA GTO
KEVTPO TOU yNTTEDOU. ZTO T\ TOU TTPOTTOVNTH, O 2 GUVAGKOULEVOI
TINYQiVOUV [E YPIYOPES UETATOTTIOEIS MEXPI TOV KWVO TOUG Kal
yupiCouv atnv apxIkég Toug BETEI¢ kal TTpooTTaBoulv va TTapouV Thv
ptréAa mou agrvel o TrpotrovnTAG. O TTaikTng TTou dev Traipvel TV
PTTAAQ yiveTal apuvTiKOG Kal TpooTrafel va  amoTpEwel Tov
emBETIKO va QTACEI Pe VIPITTAQ KOVTA OTO TEPUA KAl VO GOUTAPEI.

4 Kwvol Kal pia
pTTaAa ava

Ceuyapl

45-60

[Maiyvidi handball

Maiyvidl pe 2 puara.
Ta maidid eival xwpiopéva ae 2 opdadeg kai aidouy 5 evavriov 5

€iTE e PopR (VNG €ITE [E YOPPA LAV TOU AV,

Pavéleg/oahiapeg
KaI ia ptréAa
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2" YNMOAEIrMATIKH NMPOMNONHZH

QPA AZKHZH NEPITPA®H NPOYNOOGEZEIZ

Ao TaikTeg eivar kuvnyoi. O1 udAoiTol TraiKTEG €XOUV T Hid
MTTAAQ OTa XEPIQ TOUG Kall TIPETTEI E VTPITTAQL val TPEXOUV PECT OTO
yAmedo  yia  va  pnv Toug  MACOW Ol Kuvnyoi.
O maiktng ou midvetal, TPETEl va oTaBEl akivnTog 0T0 onpeio
0-5 Kuvnynto TT0U TMACTNKE e Ta TTOdIA avolxTd kal TV UTTAAa onkwuévn pe Ta | MdAeg
2 ¥épla mavw amd T0 KeQAAI Tou. Ma va eAeuBepwbei évag
maopévog Taikng Ba  mpémel va  €pbel  évag  eAelBepog
OUPTIOIKTNG TOU Kal va poAAapel Ty pméAa kdrtw amméd ta modia
TOU.

O1 maikreg xwplopévol oe Ceuyapla. Evag emBeTIKGG Kal évag
apuvTikog. O emmiBéuevog pe pia umdAa kiveitar eAelBepa e
vIpiTTAa ki TpoaTrabei va agrael TNy UTTAAa g€ Jia TTepIoyT| TTou
AtroTpoTr €MOETIKAG opioBeteital amd d0o kwvoug. O auuvTikdG PETAKIVEITAI €T TNG | 1 PTTaAa ava
5-10 TPOOTIABEING YPOWMAG HETOGU TwV KWvwv Kal e Tn BoriBeia Twv Todiwv Kal Twv | (euyap! TIAIKTWY
XEPIWV TOUu TIpooTabei va amoppiyel v TPooTdbEld TOUu
€loBoréa emiBeTikoU. Oa péel va divoupe 101aiTEPN EUpaan aTnv
BEan Tou apuvTIKOU: TO KEVTPO TOU GWwUaTIKOU BAPOUG TIPETTEN val
Bpioketal 0TO PUTTPOCTIVE TUAKA TOU TTEAUATOG, T yOvaTa TIPETTEI
va givar eha@pws Auyiopéva kal Ta xépia TTPOTEIVOUEVA TTPOG Ta
eUTTPAG Kal EAAPPWGS AUYICHEVA OTOUG AYKWVEG.

Ta maidid xwpiopéva og Ceuyapia. O emBeTIKOG e TNV uTdAa oTa
Xépia Bpioketal aTnv KEVIPIKA ypauur Tou ynmédou. Mepimou 1-2 | 1 pymdAa avd
10-15 1:1 pe vipimAa M. amd Tov emmIBEPEVO BpiokeTal €vag QAPUVTIKOG ETOINOG va | (Euydpl TIAIKTGWV
KivnBei Tpog Ta TTriow Kal TPog T0 OIkG Tou TépHA. O apUVTIKAS
TIPETEl va TIPOOTIaBAoel va KaAUWel Kal va oTroTpéwel Tov
€mOETIKS TTOU KIVEiTal e VIPITIAA Kol TTPoaTTaBE va BAAEI YKOA.

Tpeig maikteg Ye pia umdAa eival TomobeTnuévol o€ pia oeipd Kal
o¢ kaA) améoTaon peratl Toug. O Evag akplavog TaikTG e TV
MTTGAQ oTa XEpIa EeKIva Wia TIBETIKA TTpooTTaBeIa e oKOTIO va
ATtroTpoTr EMBETIKAG TEPAOE! TOV KEVTPIKG TTaIKTN (QUUVTIKG) Kal va KAvel TTaga aTov
15-20° TTPOOTIABEINg aTmévavtl TaikTm. MTraAeg
O maikmg mou ékave €TmiBeon, TwpaA YIVETAI APUVTIKOG EVAVTIO
oTov €MBETIKG TToU €Xel aTTéEVavTI TOU (OTOV TTAIKTN TTOU €KAVE TTPIV
Taoaq).

O embeTikdG  pmTopEi va Eekva Pe Wia TTAoA GTOV AUVTIKG WOTE
va TTaipvel Kivnon

Tpeig emBeTIKOI Ka TpeI apuvTikoi. Opiloupe pe 2 Kwvoug éva
XWwpo pTTPOCTA amo m ypauun TEPUATOC.

O1 3 emBeTikoi Taipvouv TIg Béaeig Tou aplaTepol / deglol eCTpéy,
TOU apI1aTePol / BECIOU ivep Kal TOU KEVTPIKOU €TTIOETIKOU.
Zuvepyaaia oty To Taixvidl omnv emiBean eivar  ehelBepo. O 0TOXOC TwV | 2 KWVOI Kl
23-30° duuva OMUVTIKWY €ival va OIEUKPIVICOUV BIapKwg TIC eUBUVEG TOUG £Ta1 | UTTGAEG
WOTE VO UTTAPXEI OUPQWVIa yia To TTo10¢ TTRETEl va Kdvel £60do
aTovV KATOX0 NG PTTdAag Kar To10¢ KaAUTITEl TTicw pia meavA
digioduan Tou emiBeTIKOU.

v 10 emiBeon, n duuva givar Aiyo TaBnTikr, v atnv 20 yiveral
0TadIoKA KOAUTEPN.

2 evavriov 1 emiBeang KaBopiloupe pe 2 KWVOUG €va XWPO UTTPOOTA OTO Tn YPAWMA
30-37° XWPIC ETIGTPOPNS TEPUOTOC. Ze QUTOV TOV XWPO auplvetal €vag aupuvtikdés.  O1 | 1 umdAa avd

ETMAOYEQ €mBETIKOI gekivolv Tnv emmiBeon Toug ae Ceuyapia. O apiaTepds | CEuyapl TTOIKTWY
iviep Traipvel TV PaAa TIepiTTou 3 . Hakpid amd TV TEPIOYN
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TEPUATOG, Kal £XEI TWPA dUO ETTIAOYEC:
e Av o apuvtikdg kaAUyel TV e€wTepIkn TAeupd T6TE Ba
TIPETTEI VA KAvEl TTA0A OTOV GUUTIAIKTN TOU
e Av o apuvtikdg 6ev KaAUTITEl A dev TTpoAaBaivel va KaAUYE!
TNV e€WTEPIKA TAEUPA, TOTE KAvel 3 PAUATA KAl OOUT.
O1 emiBeTiKoi TraiKTEG OV TIPETTEI va aTapATOUV TNV €TTiBean.

Avo mraikTeg o€ amdaTtaon 3 Y. Eekivolv atmo Eva Tpokabopiaévo
onueio oty pia TAsupd Tou ynTédou kail TpooTrabouv e TaoES
( xwpi¢ vrpimAa) va diavioouv katd pAkog 1o yATEdO Kal va
ooutdépouv aTo amévavtl TEppa. Evag apuvtikdg Ba Eekivhoer amo
pia améotaon X miow améd Toug £MBETIKOUG  Kal TTpoaTrabei va
TopeUBAnBel  peTatl Toug kal va KAEwel Ty umdAa Tpiv ol
€MBETIKOI PTATOUV OTO GOUT.

37-45 2 gvavtiov 1 kat@ prAKog
TOU ynTEdOU

1 pmdAa ava
Ceuyapi ATV

Maryvid! handball ye 2 éppata, 5 evavriov 5.
O aT10Y0¢ €ival va EVOWUOTWOOUE TEXVIKEG OEIOTNTEG TTOU £x0UV | Pavehes /

45-60° [Maiyvidi handball paBeutei péoa Ao aoKAOEIG O€ pid PEAAIGTIKY KATAOTAON oaNIdpES Kal pia
mraixvidiou. O mpotovnTrg pTropei va emAEEel va Traitouv ol 2 pTTéAa

opddeg o€ Eva Téppa.

E¢eidikeuon onpaiver:

e M povopepng aBAnTIKA e§e1dikeuan, ATToU 0 TTPOTTOVNTAG ECAOKEI HOVO EIDIKEC IKAVOTNTEC TIOU EXOUV OXEON WE
éva dBAnua (r.x. handball)

o  ESeaidikeuon wg mpog Tig BEaelg, OTTOU UTTOPET 0 TTPOTTOVNTAG VO 6a0KATEI EKEIVES TIG BEEIOTNTEG TTOU AVTIGTOIXOUV
0¢€ Jia BEan g eTmiBeong, TT.X. TOU APICTEPOU iVIEP

Ta maidia nAikiag 10-11 xp. Ba mpétel va dokipdoouv aAAa Kal va udBouv TTOAEG kal BIaQOPETIKES TEXVIKEC DECIOTNTEG €
oxéon pe 10 handball, yiati ge autév Tov TpéTO Ba paléwouv euelpieg Kal Ba xtioouv TEAIKG éva  peyGAO TEXVIKO
pemeptdpio. OAol ol TraikTeg TpETel va dokIuddouv aMd kai va e€aakolvtar aTIg idIEg KIVNTIKEG BEGIOTNTES (OTTWG TT.X. OTN
piyn Kdtw amd Tov wyo). Emiong 6tav mai(ouv handball, Ba mpémel dAol oI TaikTeC va TTaiouv Kal € SIOQOPETIKES
Béocig. Autd Ba Toug fonBAcEl va aTTOKTATOUV EpTTEIpiES O€ PiYeIS aTmd SIaPOPETIKES BETEIC.

0 pbéAog Tou poTTOVNTAH

O mpotovntAG piag ouddag pe aidid nAikiag 10-11 xp. Ba mpémel va yvwpidel: 61 Ta Taudid autAg TG nAikiag divouv
pey@An onuaagia atnv «kovotnTay Kai va eival yadi e eiloug. Oa mpémel va e€aag@ahiaTei 611 OAa Ta TaIdIA ViwBouv
ac@aleic kai aigBavovral o1l gival PO TNG ouAdAG/YKPOUTT Kal £miang OTI gival duvartr n opaAr eVOWPATWON VEwY
TraikTwyv. O TpotovnTg, 6Tav PIAG Ba Tpémel va gival oagng Kal agidmaoTog. Ta Taidid autAg TG nAIKiag ivar oAU
TrEPIEQYQ KOl AQOMOIWVOUV TTOAU ypriyopa.

Mpémel va Toug DIBATKETE VEES TEXVIKEG DECIOTNTEG KAl VEEC YVWOEIG KAl VO TIAPAKIVEITE TNV EKUABNTT TOUG WE BETIKA/ETTOI-
kodopnTikA  avarpo@oddtnan. Ta maidid authg ¢ nAikiag Ba mpémel va avrIAauBavovTal Tov GUVAyWVIOHO WG
dlaokédaan kai diyepan.

Mpémel va eGao@alioete €mmiong 611 6Aa Ta TaIdIG Ba ATTOKTAGOUY EpTTEIpieG 1000 aTnv vikn 600 Kal oty fATTa. Eivai
€uBlvn oag va egaoalioete 6T OAa Ta TTAIdIG Bl ATTOKTAGOUY EUTTEIPIES ECQ ATIO TNV GUMKETOXT| O€ ayWVEG, To fair play,
kaBwg Kal va udBouv T0 T onpaivel GEBACHOS KOl UTTOXPEWTEIG.

Oa TpETEl ETTIONG VA EVNUEPWVETE TOUG YOVEIC, va TOUG TTPOTPETIETE VO CUMHETEXOUV, €101 WOTE VA CTTOKTAGOUV €val
anuavTiké Kai vioxuTikd poAo yupw atod Ty opdda.
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HAikiakn katnyopia 12-13 xp.

H mpomévnon otnv nAikia 12-13 xp.

O oxedlaopdg piag mpotdévnong atnv nAikia Twv 12-13 xp Ba TPETEl va gival TTOIKIAOPOPPOG, va TIEPIEXEI EVTAON Kl TTOANG
oTolxeia mapakivnong,. Baoika 6a mpémel va epihapBdvel Ta ¢A¢ 5 Baaikd BEpara: apuva, atopikh duuva, TOKTIK emTiBeang,
TEXVIKNA ETTIBECNG KAI QUOIKI KATAOTAOT.

Kara Tov oxedlaoud g mpomévnaong, o mpotovnTAg Ba pémel va mepidapBdvel Ta 5 TTaparmdvw BEuata pe TV TApOKATW
avahoyia:

Auuva \

;. ATOpIKA Guuva
TakTikr emmiBeong

Texvikn emmibeong

duaoiki kaTdoTaon j

ATOULKN Gpuva

H e¢dioknon TG aTopIKAG AuUVAG EXEI WG GTOXO VA AVOTITUSEN TIC OTTOPAITATEG TEXVIKEG KO YVWOEIS YIO TNV QVTIMETWTTION
Twv emBéoewv amd Tov avrimaho. 2V nAIKIokA kaTtnyopia 12-13 xp., eEakoAouBei va gival anuavTiké va Katavoroouv
10 TAIdIA TNV onuacia TG kaAAg eEdoknang TG KIvATIKATTAG Twv TTOBIWV W¢ BACN yIa PIa TIETUXNMEVN QMUVTIKY
dpactnpioTnTa. O GUVTOVIONOG, N I00PPOTTIa Kal N ypAyopn KIvATIKOTATA Twv TTOdIWV OTTOTEAOUV ONUAVTIKOUG
TTPOTTOVNTIKOUG OTOXOUG TNG OTOMIKAG AUUVAS, OUWGS TWPA HTTOPOUE ETTIONG VO TOVICOUE Kal TNV GNUadia Twv XEPIWY,
étav Ba TpéTrel va xpnaiyotoinBolv otnv duuva.

TENOG, UTTOPEITE VO £CAOKNATETE TNV TIPOCOXI KAl TNV IKAVOTNTA TWV TTAIKTWY VO avoAGBOUV apuUVTIKF TIpwToBouAia aTn
@aon NG AUUVTIKAG BpaaTNEIGTNTAC TS OPAdAC TOUG. .
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Aoknon 1: Mapkdapioga

O1 mmaikreg givar xwpiopévol o€ 3adeg. Kabe 3Gda cival ag pia eubeia. O peoaiog
TIOIKTNG ASITOUPYEI WG OPUVTIKOG Kol POPKAPE! EVOMOKTIKG TOUG 2 aKpaioug
€MBETIKOUG.  AwaTe TTPOCOXA OTO VO €XEI O CMUVTIKOG TV OWOTH OpPXIKA
QuUVTIK BEan pe ehagpws Auyiouéva Ta yévara, Ta xépla ETTONG eAAPPWG
AuyIopéva, Kai éToia va KateuBuvBoly aTo ¥EpI piwng Kal Tov avTiBeto wio Tou
€mOETIKOU.

O1 auvrikoi papkdpouv Tov éva ETTIBETIKG, Yupifouv auéowg Kal kateuBuvovTal
aTov GAAo.

O1 TraikTeg eivar xwpiopévor oe 3adeg. KaBe pia 3ada ivar o€ pia eubeia.
O pecaiog TaAIKTNG AEITOUPYEI WG APUVTIKOS KAl LOPKAPE! EVOANAKTIKA TOUG 2
akpaioug €TBETIKOUE TTOU KAVOUV Kivnan piywng pe dAua.

AwaTe TPOTOY OTO va £XEI O AUUVTIKOS TNV OWOTH ApXIKA AUUVTIKA BEon e
eAa@pw¢ Auyiopéva Ta yévarta, Ta XEpIa ETTIONG EAAPPWS Auyiauéva, kal éTolua va
kaoteuBuvBolv 01O ¥épI piyng kalr TOv QvTIBETO (WO TOU  ETIBETIKOU.
O1 TraikTeg evaAGooouv PeTagu Toug BETEIS.
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Aoxnon 3: KAégipo prrdAag kard Tnv maca

=eKivnpa ammé 10 KEVTPO TOU yNTTéDOU.

Ao Taikteg Bpiokovral amévavtl kal aAAAfouv TIAOEG, eV €vag TPITOG TIAIKTNG
BpiokeTal oTo KEVIPO TOU yNTIEDOU Kal TTapaTnpEei Tov pubud Tou TracapiopaTog e
OTOXO VO TPECEI COQVIKA, va KAEWel TNV WUTTAAQ Kal e VIPITTAQ va GOUTAPEl OTO
TéppaL.

‘Evag apuvtikdg, évag emOETIKOS Kal évag Tacadopog. O emTiBéuevog uTrodExeTal
v pmdAa amd Tov Taocadépo kai kavel amelAl. O apuvTikdg kavel €6000 Kal
papkapel Tov emBeTIkG. O €mBeTIKGG KAvel 2-3 PruaTa TTiow We vipimAa Kal
apéowg KIveiTal UTmpoaTd kai TpooTabei pe vipiTAa va maigel 1:1 evavriov Tou
QpUVTIKOU Kal va goutdpel. O auuvTikeg TTpoaTrabei va akoAoubrael Tov eTTIBETIKO
Kal va Tou KAEWEI TRV UTTAAa KaTd T VIpITTAdL.
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Ze auTh TNV nAIKia, o1 yvwaoeig Twv Traidiwy yia 1o Taigvidi-handball eival 7600 avemTuyéveg, Tou PTropeite va gekIvhaeTe Ty
EKUAONON BaCIKWY YVWOEWY Yy pn TPowBnuéves aMA Kal TTPOWONUEVES AUUVTIKEG (WVEG, e OKOTIO TV €EA0KNON NG
QTOMIKAG APUVTIKAG TAKTIKAG OAAG Kal aTTAWY JOPQWY ouvepyaaiag ae 6T agopd ThV TOKTIKF TUAKMOTOG 0TV GuUVa. 2TNV
NAIKIOK Katnyopia Twv 12-13 xp. ta TTaIdIA ammoKTOUV Yo TTPWTN QOPd EUTTEIPIEG KAl YWWOEIS atmd TV TEAIKK Hop@r| Tou
mrarxvidioU-handball, 7 evavriov 7. H mpomdvnon Ba TPETEl va ETTIKEVIPWVETAI KUPiWG aTnV €A0KNON TWV  OTOHIKWY
OUUVTIKWV IKAVOTATWY, KOBWG Kal €TTioNG OTNV aTTOKTNON YVWOEWV Kal IKAVOTATWY O¢ BACIKEG GUVEPYATIES EVAVTIO O€
EMOETIKEG TIPOOTIABEIES.

H DHF mpoteivel, aTo TpwtapyIK6 oTédI10 eKUABnang g dpuvag, va Aaudavovrar utrdyn ol atopIkES IKavOTNTES, KABWS Kal n
IKavATNTO TOU OTOHOU Va KAVEI ETTIAOYEG — Kal €TTiong Ba TpEmel va divetal BAan aTnv IKAVOTNTA TWV TTAIDIWY VO EVEPYRTOUV
EVOTIKTWOWGS OMG Kal va Bpouv Tig KatdAnAeg Aloel.

Ta mpakTikG TTapadeiypara o autd 1o ke@AAaio auvdéovtal e T dnuioupyia evég TAaioiou Péoa OTo OTIOIO OI TTAIKTEG
propolv va €CoIKeEIwBOUV e TOUG OIOMOPETIKOUG OMUVTIKOUG OXNUOTIONOUG Kal PEOW TNG €vepyoUu OUPUETOXAG va
KATAVOROOUV TNV ONUACIA TG OUVEPYATTAg OTIG DIOPOPETIKEG AHUVTIKEG JWVEG.

Aoxnon 5: o0 KEVTPIKOGG XwpPog Tng auuvag 6:0

Téooepig apuvTikoi eival ToroBetnpévol aTig 4 kevipikég BEaeig Tng 6:0 apuvag. 4 embeTikoi (3 Tepipepeiakoi kai 1 Tifor) Taipvouv Béaon
otnv emiBean. O1 emmBépevol Taifouv eAcUBepa, VW 01 APUVTIKOI Ba TIPETTEN v TPAPOUV TTPWTIOTA:

e 270 TT0I0G KAveEl £€000 OTOV EMIBETIKG e UTTAAQ

e T[loiog KaAUTTTEI TOV TTifOT

Téooepig aupuvTikoi gival TotmoBeTnpévol
oTIG 4 KevTpIKES BéTEIC TNG 5:1 dpuvag. 4
emoerikoi (3 mepigepeiakoi kar 1 Tifor)
Traipvouv Béon atnv emiBean. O1 emmi-
Bépevol TaiCouv eAeUBepa, evw OTNV
Auuva Ba TTPETTEN VOl TTPOCEGOUE:
T 6éon TOU  TTPOWBNUEVOU
APUVTIKOU, yia va dl00@aAioTei n
ouvoxr aTnV Guuva
TV ouvepyacia  petal  Tou
TTPOWBNUEVOU Kal TOU KEVTPIKOU
apuvTikoU, étav ekdnAwvel eTmibeon
0 KEVTPIKOG ETTIBETIKOG
TNV OTTOCAQAVION Tou pOAou Tou
TTPOWONUEVOU apuvTIKoU dTav évag
Traikng KOBer 2° mifor
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AoKnon 7: o KEVTPIKOG XWPOG TG apuvag 3:3

TéooepIC auuvTIKoi givar ToTToBETNUEVOI
oTIG 4 kevTpIkéG BEoEIC TNG 3:3 Guuvag. 4
emoeTiKoi (3 Tepipepeiakoi kar 1 Tifor)
maipvouv  Béon  omv  emiBeon. O
emmBEpevol Taifouv eAeUBepa, eV OTNV
auuva Ba TTpéTel var:

QTTOCOPNVITOUKE TIG APUODIOTNTEG

Kal euBUveg KaBe apuvTikAg Béang

OIEUKpIVIOTOUV 01  €uBUvVEG  TwV

OMUVTIKWY o€ TIEPITITWON
Koyiuartog evog TaikTn oav 20
ot

Texvikn eniBeong

AutA n nAiKiakA katnyopia Bewpeital w¢ n «xpuan emox» pdbnaong, kai TeEmel va AneBei coBapd utrdwn Katd
TNV EKPABNON Twv TeXVIKWY dECIOTATWY. Z€ AUTA TNV NAIKia kail To TAdI0 avaTITUENG, O TTAIKTEG EXOUV TIC KAAUTEPES
guKalpieg yia va udbouv TIG TexVIKEG BECIOTNTEG TTOU €x0ouv OXéon pe To handball kai, emopévwg, Ba Tpémel va
amoteAei TpoTepaIdTTO.

Zav TTPOTTOVNTAG € Wia opada authg TG Katnyopiag Ba TPETEl va yVwpileTe Kal va TTaparnpeite ot ta maidid
avarruooovTal e oAU B1agopeTikoUs puBuols. MoAAG TTaidid autig Tng nAikiag Ba mpéel va gival €Tolpa va
Biwaouv dia TTpoowpIvh kaBuaTépnan 1000 OTIG TEXVIKEG OG0 Kal OTIG GUOIKEG TOUG duvardTnTeg. Emopévg o
mpotovnTAg Ba Tpémel va e@apudlel Tapalayég QOKAOEWV OTnV TTPOTTévnan, woTe OAa ta Traidid va
BeATiwvovTal avédoya pe To emiedo TTou Bpickovtal authv Tnv Tepiodo. H TexvikAg TnG AaPAg, Tng Taoag, Twv
OO0UT Kal Twv TTapaAAaywv Toug, KaBwg Kal oTrolaodATIOTE «AETTTAGH TEXVIKAG UTTOPET va efaoknBei pe Baon 1o
TpoowpIve BioAoyiké emriTredo TTou BpiokovTal Ta TTaIdId.

ZUVETTWG, €ival OO Kal TTI0 GNUAVTIKO, Ol TTAIKTEG va €XOUV TNV EUKAIPIO VO OTTOKTAOOUWY EUTTEIpIA TTAICOVTAG €
didgopeg BEaeig TG emiBeang kai va €xouv T duvatdtnta va ekteAoUV TTOPAANAYEG QTOMIKWY OOKACEWV Kal
KOTAOTACEWY TTaIXVIBIOU avéAoya pe To TITIESO TOUG.
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Aoxnon 8: E§oikeiwon pE TNV pmaAa

Aropikiy Goknon
O1 mraikteg mETO0V TN UTTAA GTOV 0€Pal KAl EKTEAOUV BIAQPOPES KIVNTIKES BECIGTNTES TTPIV TNV TTIACOUV TIAM, TTWG:

®  AKOUUTIOUV TO £DQOG ME TA XEPIQ, KTUTTOUV éva TTAAANAKI TTiow atrd TNV TTAATN Kal TIIAVOUV TNV UTTAAC TTPIV OKOUUTTOEI OTO
£dapog

K&Bovral 1o TaTWHA Kal TAvouv TNV UTTAAQ, TTeTouv TNV uTTdAa wnAd, onkwvovTtal Kal Ty TAvouv
ZamAwvouV PTTpoUpUTa Kal TAvouv T PTdAa

K&Bovral 10 TATWHA, ONKWVOUV Ta TTOdI10 TOUG aTTd TO TTATWHA Kal TpoaTraBolv va macouy Ty pmdAa kartw amd 1a modia
T0UG
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O1 maikTeg gival xwplapévol ae Ceuyapia. O évag Taiktng KAvel aTEINEG UTIPOG-TTIoW e KABETN Kal TIEPIQEPEIAKR Kivnan kai aAAGdel
TTA0EG pe Tov GANO TTaikTn TTou Aeimoupyei wg macaddpog. Otav n amelAr yivetal Hakpi@ amé Tov Tacadopo, TOTE n TAaa YiveTal e TO
XEP! WnAd kai étav yivetal amelAr Kovid aTov Tacadopo TOTE N TTAGa yiveTal e Tov Bpayiova wnAd A yivetal Taoa kaptrou.

Aocxnon 10: E§aoxnon Twv MPOCTIOINCEWV

O1 Traikteg givar TomoBeTnuévol o€ pia oglpd ot BEan Tou apIoTeEPOU ivTep, Eva TraikTNG Bpicketal aTn BEan Tou apiaTepou ETpéy Kal
Aertoupyei we Tacadopog Kal Evag TraikTng Ppioketal atnv duuva. O xwpog emiBeang oplobeteital pe kwvoug. O TPWTOg TTAIKTNG atmd
v 6éan Tou apiaTepoU iviep kAvel TTAGA OTOV «TTACAdAPON KAl KIVEITAI TIPOG Ta EUTTPAG. Maipvel TAOA a6 Tov TTAcadOPO Kal £XEI TN
duvatdTnTa va TEPATEI TOV AUUVTIKO HE WIC OTTO TIG TTAPAKATW TTPOCTTIOIRCEIG:

HTTOpET va KAVE GTPOQN TTPOG Ta £¢w

va KAvel Baaikn TpoaTroinan Kai va KivnBei Tpog 1o KEVTpo
va Kavel Baaikd aout

va KAVEl OOUT e BAUa

Va KAVEI TTPOCTTOINGN YIO OOUT

Vva KAVEl TTPOaTTIoINaN yia Badikd GouT KATW aTrd TO 10Xi0 Kal TNV GUVEXEID VO KAVEI GOUT pE GAUa
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Acoknon 11: ESGoKnNoNn TWV COUT HE TIEPIPEPEIAKN Kivnon

ATA doknaon TPOTIGVNONG HE GOUT JITTAA a6 £val TPWHA, GTNV OTToia 01 TTaiKTEG UTTOPOUV va eMIAEGOUV eAeUBEPQ TO €iD0G TwWV GOUT
mou Ba kavouv 1 TTpokabopilel o TpoTovnTAG To TTWG Ba goutapouv. Mpwrapxikdg aTéX0¢ TG AoKnoNg €ival va avamTugouv ol
TIQIKTEG TV IKQVOTNTA VA GOUTAPOUV OITTAQ amTd TOV AUUVTIKG Kal Ox1 Wbvo amd umpoaTd Tou. [la Toug TepuaTto@UACKES UTTOpEi va
XpnaotpotoinBei N Aoknan, wg TPoTdvnon amoKpoUCEWV OE OOUT.

ATA doKnon e OUT aTTO TIC TTEPIPEPEINKES BETEIC:

e 0 COOUTEp TIPETTEI va OOUTAPE! e 6ao To duvaTdy Aiydtepa Priuara (ypryopa)

e 0 0O0UTEP KAVEI GOUT OTT6 TO UYWNASTEPO aNEio aToV aEpa

e 0 OOUTEP KAVEI GOUT AYOU «KpatnBei» 600 eival duvardv TEpICTATEPO GTOV AEPA




DANSK HANDBALL FEDERATION 11

Aoxnon 13 ESaoknon Tou aipvidiagpou HE Hia maoca

O1 Taikteg o€ Ceuyapia KivouvTal e
UWNAR TaxUTNTa TTPOG TO AVTITTOAO TEPUAL.

O maiktng mou ekteAei v Tdoa, Ba
Tpémel o€ OTI Agopd To timing Kai Tnv
0TOXEUON, VO KAvel TETOlO TTAOA, WATE O
OUPTIAIKTNG TOU va éxel T duvaTdtnta va
kavel 3 PApaTa, Xwpic va aoxoAeital pe
70 TTWG Ba mMAcE! TV PTTaAa.

Tpé€iuo Katd pnkog oAdkAnpou Tou ynTrédou. AUo eTmiBeTIKOI Kal 0UO AUVTIKOI EEKIVOUV OTTO TV MIa TIEPIOXT TEPHATOG.

O emBeTikdG TTOU éxel TNV UTTGAQ, KAVEI TTACA GTOV TTPOTTOVNTY TTOU BPIioKETal GTO KEVTPO Tou ynmrédou. Oi eTmIBETIKOI aPéowS PETA
KIVOUVTaI TTPOG TO KEVTPO TOU yNTTESOU, KABWG Kal oI auUVTIKOi KGvouy To id10. O1 eTBETIKOI UTTOdEXOVTAI TNV UTTAAC OTO KEVTPO TOU
ynmédou, ATTOU 01 AUVTIKOI kKAvouv aTPo®R (Twpa KivouvTal e TIAGTN) yia va apguvBolv. O1 emBeTIKoi KivolvTal eEAeUBEPa GTO XWPO e
oKOTTO VO BAAOUY YKOA O€ pia KaTaaTaon 2 evavriov 2..
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TakTikr eniBeong

H mpomévnon Twv TaKTIKWY OToIXEiwv Tng €TmiBeong, atnv nAIKIoKA kaTnyopia twv 12-13 xp., Paciletar oe dopnuéveg
ouvepyaaoieg, KaBwg Kal aTny Tautdxpovn avaliTtnan Kai agioTroinan Twv ATOHIKWY IKAVOTATWY Kal SECIOTATWY — Xwpic auTtd
va yiveral emAeKTIKG, aAa  avahoya pe TIG EUKaIPiEG TTOU pag Trapouaialovial. Oa TPETTEl €TTIONG O TIPOTIOVNTAG Va
Bonobroel Ta TaIdIA va Katavongouv Ty atia TG eKUETAAEUaNG Tou ynmrédou 1600 O TTAGTOG 600 Kal g€ BAdog.

H B¢an ¢ DHF eivan 611 pémel va epyaoToUpe KUpiwg OTNV TAKTIKF TUAUATOS KAl O€ AywVIOTIKEG KATAOTACEIG Kal OxI va
mpooTabolpe va e¢aokouue oTabepég AUOEIS kal ouvduaopoUs (Ouadikh TOKTIKA), Kal aTo PéTPo Tou duvarou, va divoule
o€ kGBe Taiktn TNV eukaipia va emAEGEl KABE Qopd TNV KaAUTEPN €TTIAOYI (OTOMIKY TEXVIKOTOKTKA) , £iTE OTAV TTPOKEITAI YA
TNV EKUETAAAEUTN TwV SIKWV TOU IKAVOTATWY €ITE OTAV TIPOKEITAI YIO GUVEPYATiEG PETACD 2-3 TTAIKTWV.

Aocknon 15: 3 gvavriov 2

O xwpog emiBeang oplobeteital pe dUO KWVOUG. LT0 XWPO AUTH BPICKOVTAl 2 AUUVTIKOI.
O apiotepds iviep Taipvel TNy UTdAa g€ kivnon, KareuBlOveTal TTPOG TNV EEWTEPIKN
TAEUpd Tou apuvTIKOU Kai TTpoaTrabei av eivar duvatdv va Bael ykoA. AlagopeTikd
KAvel TTAOO OTOV KEVTIPIKO E€TIBETIKG, TTOU ETTIONG KIVEITAI TTPOG TNV EEWTEPIKA TTAEUPA
TOU QMUVTIKOU Kal TTpoaTraBei va BAAEl ykoA. Ala@opeTIKG 0 KevTpIKOG ETTIBETIKOG KAVEI
Toa aTov 0gId iviep O OTTOi0G TTPETTEI VO GOUTAPE.

TpeIG apuvTIKoi TOTTOBETOUVTAI e TETOIO TPOTIO WATE O KEVTPIKAS OUVTIKOS va BpiakeTal aTa 9 y. Kal ol 2 akplavoi auuvTiKoi ata 7-8 .
O KeVvIPIKOG AUUVTIKOG £XEI JIa UTTAAQ OTA XEPIQ TOU.

O1 umdAoiTrol TTaikTeG €ival Xwpiopévol ae 360eg. O1 KevtpiKoi ETIBETIKOI EXOuv pia oo Wia uTTdAa aTa xépia Toug. O 10¢ KEVTPIKAG
emOETIKOG KAVE Yia BITTA TTACA PE TOV KEVIPIKO QUUVTIKG Kal TTpooTrabei Twpa va ekdnAwael o idlog v emmiBeon A KivoUpevog
aploTePd 1) BeIG va KAvEl TTAOQ GTOV PIOTEPS 1) OEEH ivTep TTOU TIPETTEI TNV OUVEXEID va GOUTApPEL. O KEVTPIKOG AUUVTIKOG TIpoaTTabEi,
KpOTWwvTag TNV UTTAAa e 70 11 70 2 TOU XEPIA, VO KOAUWEI € HETOKIVATEIG TOV KEVTPIKO XWPO TNG AUUVAG.
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Aoxnon 17: Zkpiv-amodéopesuon

Alo evavtiov 800 o€ €va TTPOKABOPIOUEVO XWPO, 0TV ETTiBEaN. 2 £MBETIKOI, Evag TEPIPEPEIOKAS Kal Evag ioT. O TepIPePEIaKOS
uTTodEXETaI e Kivnan Tv pTraAa ammd Tov Tacadopo Kal Waxvel va ekdnAwaEl 0 id10¢ T emmiBean pe oouT.

O miBor kavel Eva akpiv, Kal 0 TTEPIPEPEINKOG PTTOPE €iTE va GouTdpEl 0 1D10G €iTe va KAvel TTAoa oTov eAEUBEPO XWPO TTIoW aTTd TOV
TTPOWBNUEVO APUVTIKG, WaTE va uTTodeXBei TV utrdiAa o TTioT Kal va GouTdpel

O1 uTroypewaelg Tou TROT dTav KAVEI OKPIV Eival:

o Na 1ommoBetnBei AeupIké GTOV APUVTIKS TTaiKTN, £T01 WOTE VO TOV KPATATE «KAEIdWWEVOY aTn BEaN Tou

O iBor pével aTo OKPIV PEXPI TNV TEAEUTAID OTIYMA, MEXPI Va TOU Yivel Wia TBavA Téoa

o [lapaAhayég Twv TTAEUPWY TTOU YiVETQI TO OKPIV

Aoxnon 18: 2 gvavriov 1 - Tuvepyacia iviep HE eSTPEN

2V ywvia g meploxAs Tépuarog kabopifoupe Pe Eva KWVOo TO XWPO TG EmiBeanc.
‘Evag apuvtikdg Ppioketar otov Tpokabopiopévo Xwpo. O auuvouevog TpETel va
KOAUTTTEI TOOO TOV apIoTEPO iviep 600 Kal Tov aploTepd eTpép. O aplaTepdg iviep KAvel
TA0A OTOV KEVTPIKG ETTIOETIKG, KaI Traipvel §ava Tnv UTTaAa pe Kivnon. XTnv ouvéxela
TpoaTaBEi €ite va d1eiodUael ammd TV eEWTEPIKS TTAEUPA TOU AUVTIKOU KOl VO GOUTAPE!
€iTe va Kavel Taoa aTov EETPEN.
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Aocknon 19: 3 evavriov 2 pe 2 mior

KaBopiCoupe Tov Xwpo Tng eTmideang e 2
kwvoug. Ta 2 mifot eival TommoBeTnuéva
ota Gkpa kai diatnpolv TN Béon Toug
katd T didpkela ¢ aoknong. Ol
apuvTiKoi KaAUTTouv Baaika Toug Tifor.
O kevTpik6G emOETIKOC Taipvel TNV UTTGAQ
o€ Kivnon, Kal avaAoya pe TNV apUVTIKA
amavinon €ite  ooutdpel o idl0g EiTe
Taodpel oTov eAeUBepO TTiRoT.

O1 800 ayuvTikoi PTTOpOUV VA KAVOUV €K
TWV TIPOTEPWY CUPQWViEG e OKOTIO va
mpoomabiicouv  pe  mayideg  va
TIPOKAAEGOUV  OUYXUON OTOV  KEVTPIKO
emoeTIKO.

MmopoUye va augfooupe Tov  Babud
duakohiag TnG GoKnong, HEIwvovTag Tov
XWpo €TmiBeang.

<

Duoikr Katdotach

Zv nAikiak) karnyopia Twv 12-13 xp. Ba mpémel va guptepIAapBaveTal Kai n evOuvapwan Pe AoKAOEIS e TO BAPOG TOUG
owpatog. Ta Taidid authg TG NAIKiag uropoUv va aTToKTAGOUV Wi OXETIKA KA BEATIwON TNG QUOIKAG TOUg KaraaTaong. H
TTPOTIAVNGN NG PUTIKAG KATAPETIONG Ba TTPETTEI va £XEI WG KUPIO GTOXO TV €EATKNAN Kal BEATIwGN TNG €MIOEEIOTNTAC KAl TNG
dUvaung. H kaAf otaéon Tou owpatog Kai n emdegioTTa cival BepeNiwdoug anuaaciag yia v ekuddnan Twv TepiTTAOKwY
TEXVIKWY OegloiTwy Tou TrepiExovtal aTo handball. Or mpooToifoeig, Ta didipopa €idn gout aAAd Kal O AUUVTIKEG KIVATEIG
eival GAeg TOAUTTAOKEG KOl gUVOETEG KIVATEIG, 01 0TTOiEC PTTOPET Val Eival SUaKOAO va uabeutolv.

H nAikia Twv 12-13 xp. Bewpeite wg n «xpuch mepiodogy ae 0TI apopd Tv KIvnTIKA Pabnon. AutA n Trepiodog eival n KahlTepn
yia TNV ekpabnon kai BeAtiwon Twv KiviTIKWY OECIOTATWY Kal TTPETTEN val £XOUPE UTTOWN Wag OTI €ival pia TTOAU aUvBem
diadikaaia, n omoia duwg TeAEIwVEl dTav EEKIVA N aTTOTOUN AUENaN TOUG GWUATIKOU UWOoug.

Ekt6¢ amé v mpotdvnaon TG emdECIOTNTAG, Ba TIPETTEI VO OQIEPWOOUNE XPOVO Kal aTnv TTpotrdvnan Tng duvaung. Ta maidid
nAikiag 12-13 xp. pmopolv va BeAtiwoouv oe pey@ho BabBud v dOvapn Toug EEKIVWVTAG IO GTOXEUPEVN TTpoTTdvnan
dlvaung. H BeAtiwon g duvaung divel eugav TACOVEKTAUATA OE TTAPA TTOAEG KOTAOTACEIS TTOU GUVAVTAWE TO00 OThV
Auuva 600 Kal aTnv Tmidean.

H BeAtiwan TG avioxng o€ authv TV XPovikr Trepiodo Epxetal ae OelTEPN poipa yiati dev UTTAPXEI KavEva ETTIOTNHOVIKO
Oedopévo TToU va ammodelkvUel 0TI €A aTmd Tnv TTPOTIOVNOTN WTTOPOUUE O€ auThv TV nAKia va BeATIWGoupE TV avtoxH.
MropoUpe Opwg, XpnaolgotolwvTag ekmaideuTika/maidaywyika epebiopara, va dwooupe Ty duvatdnta ota Taidid va
e€olkelwBouv e TNV augopeiwan NS KapdIoayYEIAKNG TUXVOTNTAG.

H DHF guoTAvel 611 n TTpomévnan QUOIKAG KATAoTaaNG aTo WeYaAUTEPO duvatd Pabud, 6ev Ba TPEMEl va TTpayuaToTTolEiTal
péoa oTa Xpovika TAaioia Tng mpotmovnong. Oa Tpémel va emAéyovTal Xwpol , 6TIWG 0 XWPog TTpoBépuavang, éva
amodUTAPIO, O XWPEOG OTA TAGYIO TOU AyWVICTIKOU XWPEoU, 1 OTTOU UTTAPXEl XWPEOG, OTTOU UTTOPET va ECOOKEITE N QUOIKN
karaaTaon.

ZUVIOTATaI N) TTPOTTOVNON QUOIKAG KATACTOONG VA ATTOTEAEE GUVEXEID TNG TIPOTTOVNONG e PTTdAa Kai va £xel diapkeia 30°.

O1 aokAoeIg QUOIKAS KatdoTaong Ba TPETTEl va ival TIPOCOPUOCHEVEG 0TV NAIKIOKNA KATnyopia Twv TTaIdIWY TTIOU £XOUE.
Emiong Ba mpémel va eival H1aokedAOTIKES Kal va XpnalloTrolgital n KUKAIKA evaAAayh aokAoewv (KUKAIKA TTpottévnan).

H BeAtiwan TG @uOIKAG katdoTaong Kai TG emdegioTTag amaitei aTadiakh alénan Tou Babuol duakohiag Twv AoKATEWY
KaBwG Kal pia ToIKIAOpHoPQia aoKATEwWY. TNV TpoTrévnan dUvaung WmmopoUpe va apyiooupe pe 10 emavaAqpelg e KGBe
GOoKNON Kal Vo PEIWTOULE TOV pIBU6 Twy emavaAfyewy, 600 aufavoupe TV ETIRAPUVAT).
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Aocknon 20: kapweig — Eviuvapwon xepiwv

Khaooikr doknon yopvaong twv Bpayidvwy. Ektdc amé 1 yiuvaon twv Bpayiovwy,
QuTA N Aoknon Pondd kal aTnv EvOUVAPWaON evog peydAou aplBuol Puikwv opddwy Tou
Kopuou.

Ta maidié mpémel va mpoomaBoUv va kparolv ag eubgia ypappr Ty TAATH Toug Kail va
amo@elyouv Tnv TaAdvTeuan. H doknon ptropei va yivel EUKOAGTEPN AKOUPTTWVTAG EiTE
T0 Ioyia eite Ta yovara aT10 £daQog.
Emiong pmopei  va ToikiAel n B€on xepiwv. H eupeia Béon Twv xepiwv yupvalel Toug
Bpayioveg kal Tov BwpakIKG pu, EVw N OTEVRA TOTTOBETNOT TWV XEPIWV YUPVACEI KUPiwG
TOUG Bpayioveg.

ZamAwyévol pTTpoUpuTa PE Ta TTOdIa eAa@pws  Auyiopéva Kal Ta TEAPATO oag va
akoupTroUv aTo édagog. Ao authv Tn BEan aveBokateBaivel 0 kopudgs €€ oAokApou e
N XPNOIPoToinon Twv KOIAIOKWY Juwy. Av Béhoupe va au§hooupe Tv emBapuvan
uTTopoUlE va BAAouKE Ta ¥EPIO GTAUPWHEVA PTTPOCTA atmd To aThBOG, A oW aTé TO
Aaigé [ mavw amd 1o ke@AAl. Ta modIa pTropolv va gival Teviwpéva, eite va eival
Auviouéva ue ta vévata Aivo fi ToAU Auviouéva.

ZamAwpévol pmpolputa e Ta TOdIa eAa@pws  Auyiopéva kal Ta TEAPATO 0ag va
akoupTroUv aTo £dagog. Ao autAv TV B€an avePokateBaivel 0 Kopudg ¢ OAoKAfpou
ME TN XPNOIKOTIOINGN TwV KOINIAKWY PUWYV. 2T0 avEBACHA YivETal OTPOQN TOU KOpUOU
eVOANaKTIKG O€1G1 Kal aploTepd.
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Acoknon 23: Eviuvapwon paxiaiwv

ZamAwpEVOl PTTPOULUTA pE Ta XEPID KATW OTTO TO JETWTTO.
To mévw PEPOG TOU CWHATOS GNKWVETAI AT TO TTATWHA. MPocTTaBAaTE va To GNKWAOETE OG0 TO SUVATOV TTIO TIOAU, TT.X. O OUPAAIOG
AWPOG va PNV aKouuTIG 01O TTATWHA. Ta TOdIa TTPETTEN va TTapapévouv aTo Tatwpa. O1 ackoUpevor TTPETEl va BAETTOUV To £6090G O€

6An 1 S1dpkela TG doknang. H empapuvon autavetar, 61av KivouvTal Ta XEPIQ TEVIWWEVA TTPOG Ta EUTTPOG.

ZamAwpévol OTO TATWHA, TAUTOXPOVO avéBacpa Tou Olaywviou xepioU-trodiol. Ol
aokoUuevol Ba TpéTTel va éxouv aTpaupévo 1o BAEUa Toug TTpog To dATEdD OE OAN TNV

aoknaon.

Aocxnon 25: KwnnAacia - EvBuvauwon KopHou

O1 aBAnTtég yAioTpoUv PrpoaTd TpapwvTag axedov pdvo e Ta odia TTou Bpickovial aTo Tatwua. Mnv oTpifete 10 yovaro f 1o 10¥io.

AuTA n GoKnon pTropei TTiong va vivel Ye uetakivnon mpog Ta Triow. Twpa ol abAntéc wbolv Ye Ta TédIa 0T0 TTATWHAL.
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Aocknon 26: AveAkuoTnpag - Eviuvauwon Koppou

ZamAwpEVOl GTO TTATWHA E TIS PTEPVEG TaG TIAVW € £va TTAYKAKI A KATI TTapdpolo. AvEBaaia Kal katéRaaua Tou KopuoU Xwpig va
ayyicel To TaTwya. Auth n doknon Utopei va Tpayuarotrointei apketd apydtepa kai e aThpIgn udvo Pe 1o Eva ddI aTov TTAYKO Kal TO
eAe0Bepo O0I o€ 6pBia Béan (Teviwpévo). O Babudg duakoAiag g doknang autavetal 6oo Aiyotepo Auyiopéva gival Ta yovara.

Opbiol pe Ta T6dIa avolxTa oTo UYoS Twv WUwv. AT auth v B¢an avefokareBaivouy
01 PTEPVEG GO0 TO BUVATOV TIEPITTOTEPO XWPIC ETTAPK HE TO TTATWHA. H Goknon pmopei
Val EKTEAETTET Kal o€ £va OKAAOTTATI, OTTOU N GTAPIEN YiveTal JOvo aTo PTTPOCTIVO UEPOG
TOU TTEAATOG.

=ZamA\wpévol OTO TTATWHA, GNKWVOULE TO KOpUS UE OTAPIEN OTOUG Bpayioves. & auTthv
TNV 0TGN 0AGKANPO TO WA OPiyyeTal, Kai n AT diatnpeital o€ Jia eubgia.




DANSK HANDBALL FEDERATION 18

Aoknon 29: Oéon exkivnong - Eviuvagwon KopHou

A6 B¢an yia kapweig, Ta 1oyia Auyiouv evalakTikG kai kateuBuvovTal Tpog To KEPAAI. Av yia pepika Traidid ival S00KoAo, TTE
TIPOTEIVOUE O€ TTPWTN GAcT va diatnpouv Pdvo Tnv apxIkn Toug Béan.

Aoknon 30: MnaAa Pilates - Eviuvapwon KolAlakwv

Kavoupe kolhiakoug Tévw o€ pia ummdAa pilates. =amAwpévol Tévw o€ yia umdAa, pe
10 Xépla aTaupwuéva ato oTiBog kai Ta 1oyia TapdAnAa e 1o £8agog. H peyain
MTTGAQ yupvaaTIKAG dNMIOUPYE Wia aaTadr emaveia, 6Tou Jia oelpd ammd Wug Tou
OWHATOG EVEPYOTTOIOUVTAI YIO VO 0TOBEPOTTOINBET TO WAL,

KAaoikf Goknan evouvapwaong Twy Bpaxiovwy, 6Tou Ta UTTOAOITTo awua atnpiletal
otV pméAa yupvaoTikig. ‘Evag ouvaokoUuevog ptmopei evdexopévwg va fonBroer va
Kpatiétal n uméAa o€ kardotaon npepiag. H peyaAn pmaAa yUUVaoTIKAG dnuIoUpyEi
g0 aoTaBA emeAveld, 6TToU pia OeIpd aTTO PUEG TOU CWHATOS EVEPYOTTOIOUVTAl Yia VOl
oTabepotroinBei 1o cwya.
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Aocknon 32: MnaAa Pilates / miow kKivnon — Eviuvauwon KopHou

To owya eival Teviwuévo kai atnpiletal mavw oty pmaAa. O ackoUpevor TPETTEN val
METAKIVOUVTQI HE TO XEPIA PTTPOCTA KaI TTOW, KAl TO OWWA METAKIVEITAl TTAvW OTnv
ptréAa pe kateuBuvon amé Ta modIa TPog 1o 0THBOG. To Gwa dlarnpeital TEVIWUEVO OE
OAn T Bidpkeia G doknong. H peydAn umdAa yupvooTikAg dnuioupyei pia aatadr
emedvela, 6Tou pia Oelpd oMo PUEG TOU OWPATOG  EvepyoTrololvTal yid va
oTabepotoinBei 10 cwya.

Aoxnon 33: MnaAa Pilates/locopporria Tou cwHATOG TAVW oTNV pmdAa - Eviuvapwon xoppHou

O1 aokoUpevol I00ppOToUV KaBiguévol Tavw aTnv umdAa. Auth n doknaon utopei
V0l eKTEAEOTET Pe TTOMOUG TPOTTOUG TT.X.

KpatoTe 1o £va TTOdI KATW Kal avupwoTe T0 GANO TTODI,
avuywaTe T0 apioTepd TSI 0AG Kal GNKWATE TTAAYIA TO apIaTepd aag XEpI,
QavVUYWaTE Kal Ta 2 TTOdIA Kal GNKWOTE TTAAyIa Kal Ta 2 GaG XEPIA,
yovariaTe Tévw oTnv UTraAa

KA€ioTe Ta pdma gag katd T S1dipkela TG AaKnang, KATT.

O1 TraikTeg eival xwpIouévol ae TPIAJEG, Kal dNUIOUPYOUV éva «GAVTOUITGY.
O yeoaiog Taiktg mpoomabei va ameAeubepwBei oo Toug dU0 eykdpaloug (TTavw
KaI KaTw) TTaikTEG 01 0TT0i0I KPATOUV GQIXTA Ta TTOdIA 0 £vag TOU GAAOU.
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Aoxnon 35: « Bevroula» - EvOuvauwon KopHou

O1 maikteg oe Ceuydpla. O évag famAwvel UTTPOUUUTA WE Ta XépIa Kal Ta
610 600 TO duvaTév avolxTa Kai TTpoBdAel TaBnTIkA avtioTaon pe oKoTo
va eUTTOdiTEl TOV CUVOOKOUEVO TOU VO TOV YUPIOE.

O maikteg o¢ Ceuyapia. O évag Tmaiktng TNdAEl oV TAGTR  TOu
OUVOOKOUWEVOU TOU, TTOU OTEKETAI OPBIOG, Kal TTpoaTabei amd koivoU pe Tov
OUVAOKOUKEVO TOU VO KAVEI OKAPGAAWPEVOS I OAOKANPN aTPOQY YUpw
amé auTov.

Aoxnon 37: Kepdiote Tnv pnaAa - Eviuvapwon maAdaung

Ava 2 pe pia pmraha. Kai ol dUo TraikTeg mdvouv Ty PmraAa pe 1a dUo xépia
kal TpoaTrabolv, TpawvTag, OTIPWYXVOVTAG ) JE CUCTPOYES TG UTTAAAG, va
TTAPOUV OTNV KATOXI TOUG TNV PTTGAa. AuTh n doknon UTTopei va yivel e Toug
ouvagkoUupevoug 6pBioug, kaBiaToug i aTa yovara.
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Aoxnon 38: AApara TIPOG TA EPTIPOG XEPIA / TOSIA - ZUVTOVIOHOG

Metakivnon Tpog Ta euTTpoS e aAyaTakia kar evaAAGeg Ta xépia kai Ta Tddia avoixTa-kAeiaTd. Ta xépia Kal Ta Tédia Piropolv va
KIvouvTal TTpog Tnv idia kateuBuvon A v avriBetn!

Aocknon 39: AApOTA TOU OKIEP TIPOG TA EPTIPOG — XEPIA /TTOBIA - ZUVTOVIOHOG

MeTakivnon pog Ta eUTTPOC e Ta XEPIA KAl Ta TTOdIA VA KIVOUVTal TTApAAANAa - TO apIoTepd TTOdI KIVEITAI TTPOG TA THOW, Kal TO ApIOTEPO
XEPI KIVEiTal TTPOG Ta KATW, TaUuTd)XpOva TO OECi TTOdI Kiveital TTpog Ta eUTTPdG, Kai To Oegi xépI TIPOG Ta TTAvw. AuTH N doknon WTopei va
TIOIKIMEI, yia TTapAadeiypa, GEPvovTag Ta xEpia aag TTAdyIa kal TTévw atmd T0 WA avi yia UTTPo¢ / Tiow.

Aoxnon 40: Zuvexopeveg KUBIOTRNOEIS ammé BaOU kKaBiopa - EvBuvapwon Koppou

H kUAion apyicer kai TeAeiwvel pe Babl kaBioua. O1 aokoUuevol TTPETTEI va TTPOaTIaBoUv va KpaToUv TO GWa Toug Jaleuévo kad '6An
OIGPKEIa TG AOKNANG Kail To Aaiud Toug a€ kAW waTe 1o KeQAA va BpiokeTal KovTd aTo Bwpaka.
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Aoxnon 41: Zuvexopeveg KUBIOTNOEIG HE EVOIGUEDN 0pO1a Béon - EvOuvauwon KopHou

H kuiotnon amé 6pbia B¢éon amaitei peyahitepn 10X0 KUAIonG. O1 aokoUpevol TIPETEl VA TIPOCTIABO0UV va avamTUEouv apKETH
TaxUTNTA Y10 va uTTopoUv va onkwBouv amé 1o £dagog xwpic Tn BoriBeia Twv Xepiwv Toug. Otav n KupioTtnan utopei va yivel pe peyaAn
TaxUTNTA, TOTE N Kivnan PTTopei va TEAEIaE! pe Eva GAa.

Ta maidid xwpiopéva oe Ceuydpla. O aokoUpevog EamAwvel PTrpolpuTa yia va TrapEl
BEan yia «kapoTaaKIy, KAl 0 GUVAGKOUWEVOG TOV TTIAVEI AKPIBWS TTAvVW atmd Ta yovara
kar Tov onkwvel. O1 aokoUuevog TTPETTEN VA KPATA TO GWHA TOU dICPKWS TEVTWWEVO.
Emiong o aokoUpevog kaBopilel Tov puBuo. To aTpwua BonBd aTo va amo@Uyoupe
TPAUUATIOUOUG TOU JETAKAPTTIOU.

Aocknon 43: «Kaporodki» pe MAGTN - Evuvapwon Xepiwv & KopHoU

Ta Tmaidid xwpiopéva ae (euydpia. O aokoUuevog EamAwvel avaokeAd yia va TTapel
BEan yia «KaPOTOAKI», KAl 0 CUVAOKOUWEVOG TOV TTIAVEI aKPIBWS Tavw aTmé Ta yovaTa
kal Tov onkwvel. O1 aokoUpeVOg TTPETTEI VA KPATA TO OWUA TOU BIOPKWG TEVTWHEVO.
Emiong o aokoupevog kaBopilel Tov pubud. To oTpwpa Bondd aTo va amo@uyoups
TPAUHATIOUOUG TOU PETAKOPTTIOU.
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Aoknon 44: «Kaporodki» pe mAayia 6€on - Eviuvapwon xepiwv & Kkoppou

Kapotadki amd mAdyia 8¢an mpog 1o TTaTwia. O aoKoUUEVOS TIPETTEN va TTPOCTTa0NOE!
va  Kpathoel TO OWWa Of Mia €uBeia - Kkam Tou  dev eival  gUKoAo!
O aokoupevog kaBopilel Tov pubud. To aTpwua Bonba 1o va Amo@UYOUE TPAUHATI-
OMOUG TOU JeTakapTTiou

Aoxnon 45: «Kaporoaxi» xwpig Bondeia - Eviuvapwon Xepiwv & Koppou

«Kapotadki» xwpig Bonbeia, 6TOU 01 aokoUuevol TIPETEN oI idiol va aTnpiovial aTny
pEan Tou OUVOOKOUUEVOU, AOKWVTAG TTiEaN TTPO¢ Ta PECA e Ta TTOdI TTAvw ammd Thv
Aekdvn Tou guvaokoUuevou. oAU amaitnTik GOKNGON yia TOUG AOKOUWEVOUG, YiaTi
amaitei PeyaAn 10X amd Toug TpoaaywyoUs Kai yevikdtepa amod T Bouwvikn xwpeda.

00KOUEVOG kaBopidel TOV pubuo.
To oTpwpa Bonba aTo va amo@Uyoupe TPAULATIOUOUG TOU HETAKOPTTIOU.

ZXES100HO6G TG TPOTIOVNONG - TIPOTATEIG

Ta mepioodtepa TaIdIG authg TG NAIKIOKAG KaTnyopiag BpiokovTal aTn «Xpuar KIVnTIKA TTepiodox, OTTou £xouv
TIC  BEATIOTEG  euKaupieg  yio va  uaBouv  véeg  KIVAOEIS Kol OeGidTNTEG  (TEXVIKA  KATAPTION).
AwaTe ota Taidid v ukaipia va dokipdoouy Kail va egaoknBolv pe O1GQopes KIVAOEIS Kal 0egioTnTeC. Eival
onpavtikd, ag authv TV nAikia, péoa amod ToAEG emavarfyelg, Ta Taidid va udbouv KavoUpyIeg TEXVIKEG.

Oa mpémel va eEacpalioTei 611 n TTpoTrdvnoN ival opyavwpévn €101 waTe Ta TTaIdIA va £XOUV TV EUKaIpia va
ekteholv Tapa TOAEG emavaAApelc (Ba TPETEl va aTTOQEUYOVTAl AOKACEIC PE OUPES TTAIBIWV Kal XPOvo
avapovAg = ommataAn). Ta maidid ummopouv va diarnpoly Ty TTPOaoXn Toug o€ aoKAOEIS didpkeiag péxp! 10 éwg
15 AeTrTwv. ZUuvemtwg, autéd eival Wia KaAf 1660 yia TIC QOKACEIG TTOU aTTAITOUV HEYAAUTEPN TIPOCOXN Kal
QUTOOUYKEVTPWOT).

210 T€AOG TNG TTpoTTévnong, émou Ta Traidid apyiouv va koupddovtal Kai gival avikava va guykevipwBouv, Ba
TTPETTEl VO KaTavaAwveTe T0 Xpdvo We  dpaaTtnpidtnteg Tou dev Xpeiddovial oAU oKEWn Kal TauTdXpova
TTPOCPEPOUY dIAOKEDADN KAl KIVATIKE dpaaTnplotroinan.

Emiong mpoTteivouue KABe TTPOTTAVNON VA GUVOEETAI KAl [E IO TIPOTTOVNON QUOIKAS katdoTaong didpkeiag 30°
(o€ efwrepikoUG Xwpoug, ot TeCOOPopoUG i GTToU aAAOU pTTopEiTe va Bpeite Xwpo). Téhog kaBe TTpotrdvnan Ba
TTPETEI va aTpoyYUAoTToIEiTal Kal va aglohoyeital (Trpotrévnon odAag + TPoTTovNon QUOIKAG KATAOTACNC).

Edw Ba Bpeite TPOTAOEIS OXETIKA pE TOV TPOTIO HE TOV OTIOIO PTTOPEITE va BAAeTE pali aoK\OEIS PEoa O€ Hia
TTpoTTOVNON TNV NAIKia Twv 12-13 p.:
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17 YNOAEIFMATIKH NMPONMONHZH

AZKHZH

NEPIrPAOH

NPOYMOOEZEIZ

Eoikeiwan pe v
pTTaAQ

Artopikiy Goknan. O1 TaikTeg pixvouv T uTmdAa oTov agpa Kai
KGVOUV OIAQOPES ETTITTPOTOETES KIVNTIKEG DECIOTNTEG TIPIV TIIAGOUV
cava v pmaha, 6Twg:

e AkouptroUv Ti¢ TTaAGueG aTo 0GTTEDO, KTUTTOUV £va TIAAAAKI
oW a6 TV TAATN TOUG Kal TIAVOUV TV UTTdAa TTpIv
OKOUUTTAGEI GTO £60Q0G

e  KaBovral 1o TATWWA KAl TIAVOUV TV uTTdAa. TeTolv Tnv
pTTaAQ WNAG, ankwvovTal Kai TNy mAavouv

e Hpumaha ival gty TAGTN TOUG, TV TIETOOV KAl TV TTIAVOUV

e KdaBovral 70 TATWHA, GNKWVOUV Ta TTGSIA ATTO TO TIATWHA
Kal apmalouv Ty PUTTdAa KATw atmo Ta TSI TOUG.

KaBe maiktng éxel
pia pmméAa

Maoa Ye amelq

O1 maikteg eival xwpiapévol ae Ceuydpla. O évag Taiktng KAvel
QTeINEG UTTPOG-TTIOW HE TTEPIPEPEIAKR Kivnan Kal aANGlel TTAOES e
Tov Mo TraikTn ToU AgiToupyei we Tacadopog. Otav n amelif
yiveTal yakpid amoé Tov Tacadopo, 1ot n mdoa yivetal e o ¥Ep!
wnAd kai étav yiveral amelA kovid aTtov Taoaddpo TOTE n Taoa
yivetal e Tov Bpayiova wnAd A yivetal Taoa kaptod.

O1 TraikTeG TPETTEN VAl ETTIKEVTPWBOUV aTa €EAG:

e Na avayupvouv ypryopa Ticw (Tricw BAUATA ) apécw YETA
TV TTaoa

o  Na Bpiokovral o€ Kivnon pog Ta ePTrpdg 6TaV UTTOBEXOVTAI
gava v pmaAa

H aoknaon Ba mpémer va ekteAeiTal ag pIKpEG OOTEIG e TUXVA
dlakeippara.

KaBe Ceuyap! pia
pTTGAQ

10-15°

ZeoTapa
TEPUATOPUAGKA

ZEOTAUO TEPUATOQUAGKWY [IE OOUT

K&Be maiktng éxel
pia uTtaAa

15-20°

Mapkdapiopa og oouT
e GAua

O1 Traikteg givar wplopévol oe 3Gdeg. Kabe pia 3ada civar og pia
euBeia. O peoaiog Taiktng AeIToupyei WS apUVTIKOG Kal PAPKAPE
EVOMOAKTIKG TOUG 2 aKpaioug eTTIBETIKOUG TTOU KAvVOUV Kivnon piyng
pe GApa.  AwoTe TPOCOXK OTO va £XEI O OPUVTIKOG TNV OWOTA
OpXIKA OUUVTIKY Béon pe eha@pwg Auyiopéva Ta yovara, Ta xépla
emiong eha@pw¢ Auyiopéva, Ta otoia Ba TpETel EMITTPOCBETA VA
kateuBuvovTal aTo xEpl piyng Kai Tov GAAO o Tou €TmIBeTIKOU.
O1 mraikTeg evalaoaouv peTatl Toug BETEIG.

MrréiAeg

20-30°

O KevTpIKAG XWPOS TNG
5:1 Guuvag

Téooepig apuvTiKoi Traipvouy BEaeig We Tnv pop@n TG 5:1 duuvag
kar Traifouv evavtia o€ 4 €mOETIKOUG (3 TrEQIQEPEIAKOi KOl €vag
mior) . O1 emmBEpevor Taifouv eAeUBepa, v oI apuvTIKoi Ba

AU0 Kwvol Kai
HTTONEG
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TTPETTEI VA EOTIACOUY TNV TIPOCOXN| TOUG, KUPIWG:

e H 6éon TOU TIPOWBNMEVOU QMUVTIKOU, TTPOKEIUEVOU VO
dlao@aliaTei n guvoxn TG auuvag

e Aleukpivion TG ouvepyaoiag peTatl Twv  evAIAUETWY
OMUVTIKWY Kal TOU KEVTPIKOU QHUVTIKOU, OTav eKdNAWVETAI
eTmiBean amd my mePIQEPEIQL.

o Algukpivian TNG CUUTTEPIPOPAS TOU TTPOWBNHEVOU AHUVTIKOU
O€ TIEQITITWON Kowiuarog evog eTmiOeTIKOU

ATIAR Goknan TPOTIGVNONG e gouT OiTAa aTé £va aTpwua, oy
otroia o1 TraikTeg Ptmopouv va emAéEouv eAelBepa To €idog Twv
gout Tou Ba kavouv A Tpokabopilel o TpoToVNTAG TO TTWG Ba
goutdpouv. [pwrapyikds aTox0¢ TG doknong eivalr  va
avarTigouv oI TTAIKTES TV IKAVATNTA va GOUTApOUY yUpw aTrd Tov
auuvTIKO Kai Oxi pévo atnv eubeia. Tia Toug TEPUATOQUAGKES
pmopel  va  xpnoigomoinbei  n  doknon, w¢g  TPOTOVNON
QTTOKPOUTEWY O€ OUT.

30-38" 2ouT OiTrha aTro €va
OTpWHA

MTraAeg

O1 Traikteg o€ Ceuydpla (n améaTacn PeTacl Toug eival 7-8 |.) aTo
kévipo Tou ynmédou. O KAToxo¢ TNG UTTAAAg amod 10 10 Ceuyapl,
KGvel TG0 OTov TIpoTTovnT TTOU BpiokeTal 0TO KEVTPO TOU
ynmédou. Apéowg kal ol 2 maikteg Tou (euyaplol Eekivolv e
OTIPIVT Kal karelBuvon Tpog To avriTalo tépua. O mpotrovnTAG
K@vel TTAoa o€ Evav ammd Toug 2 TTAIKTEG Kal TTPETTEI AuToi e udvo 2
TTA0EG va @TACOUV 600 TO duvVATOV TTIO KOVTA OTO TEPUA Kal va
oouTdpouy.

38-45 2 TTO0EG MméiAeg

Ta maidid givar xwpiopéva o€ 2 opadeg kai Tai¢ouv dITAS. Kai ol
45-60° Maiyvid1 handball 2 opadeg maidouv 5:1 duuva. Gavéheg/oahidipeg
KQI Jia ptréAa

2" YNOAEITMATIKH NPONMONHZH

QPA AZKHEH | MEPITPAGH NPOYMNOGEZEIE

Ta Taidid wpicovtal g€ 2 opddeg Twv 5 TAIKTWY. 6-7 KWvol
0-8 Maiyvidr petagy 2 ToTroBeToUvVTal g€ didipopa onpeia Tou Xwpou Traixvidiol. koA | Pavéeg/oahidpeg,
opéadwv Bewpeital étav évag Taiktng NG emTIBEPEVNG OPAdAS OKOUUTIACEL | MTTAAEG

TNV UTTGAa 0TV KOPUQr| VA Kwvou. Aev PETpaEl YKOA dTav Evag
TIaiKTNG TNG apUVOPEVNG OPAdAG KOUNTIACEI e TO TTOdI Tou Tov
Kwvo. Agv ETITPETTETAI N VIPITTAQL

MpoBépuavan Tepuato@UAaka o€ guvduaoud e pia TPAabeTn
8-15° Zeatapa aoknon: TepuaTOQUAGKAG OTEKETAI OTO KEVIPO TG €aTiag. O
TeppaTopUAaKa TaikTeg Tapatacoovial  yUpw améd TV TIEPIOXH TEPHATOC ME
amooTacn TPIWY PETPWY PETACD TOUG Kal GOUTAPOUV OTav EPXETAl
n oeipd Toug. O TepuatoQUAaKag ETIAEYEl pia TUXaia ywvia Tou
TEPUATOG, AKOUUTTWVTAS TO dOKAPI. AUTO €ival TO UAvUPa TTPOS TOV
OOUTEP YIO va OOUTAPEl TNV dlaYWVIWG aTTévavTl ywvia Tou
TEPMATOG.

Mmaheg

| Op10BeTOUE PE EVa KWVO TOV XWPO ETBEGNS GTNV MIa ywvia TnG |
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5-23

2 gvavriov 1, (ivtep Kal
eGTPE)

TEPIOXAG TEPUATOS. O apUVOUEVOS TIPETTEN va KOAUTTTEI TOOO ivTep
600 kai Tov e€Tpép. O iviep utrodEXETal TV UTTAAA Kal €iTe avalnTd
va 0oUTdpEl Ao TV EEWTEPIKA TTACUPA TOU PUVTIKOU A va KAVE
Traca {avé aTov eETPE, 0 0TT0I0G OTNV OUVEXEID GOUTAPEL.

1 KWwvog, pia ptréha

20-30°

3 evavriov 2, gTov
KEVTPIKO XWPO TNG
emiBeong

O xwpog ¢ emiBeang oploBeteital amd U0 Kwvoug. O1 3
€mBETIKOI — 2 ivTep Kal Evag TAEI EiKep, DlaTnEOUV TIG BETEIC TOUG
oty emiBean. O1 2 apuvTikoi KaAUTITOUV ouaiaaTiké 0AGKANPO TO
Xwpo NG etmiBeang. O A&l pEikep 0 UTTOdEXETAI TNV PTTAAG e
Kivnon Tpog Ta euTPOS Kal - av@Aoya e Tnv avtibpaon g
duuvag, €ite KAvel oout gite kavel TAoa o€ €va eAelBepo iviep. Ol
000 auuvTIKoi PTTOPOUV VA CUVATITOUV CUPQWViEG PETAEU TOUG UE
okoTd va TTpooTTaBigouv va dnuIoupyHooUV TTayideg aTov TTAEI
péikep. O Babudg duakohiag autic g doknong pTopei va va
auénBei pe v alénan Tou xwpou Tng eTmiBeang.

2 Kwvol
2 pavéheg/aahidipeg
Kall UTTAAEG

30-38°

Zout pe Aya

ATAéG aoKAOEIG Pe goUT aTmd TIG TTEPIPEPEINKES BETEIS, OTTOU N
e¢aoknon yiveral Tavw 1o va pdouv Ta Taidid:

e Na kavouv Aiya rjparta Tpiv 10 oouT

e Na kGvouv T0 gouT 0T0 UYNAGTEPO GNpEI0 TOUG AAPATOS TOU
Na kdvouv oouT WETa amd €va 600 eival duvatdv UeyallTepo

«KpEPaoua» aTov aépal.

Mmaheg

37-45

E¢Goknon Twv
TIPOCTIOINCEWY OTTO TOV
TIEPIPEPEIAKD XWPO

O1 mmaikteg eivar TomoBetnpévor o€ dUo aeIpEg aTIG BETEI TOU
apiaTepou kai deClov ivrep, Kal éva Taiktng Ppioketal aTnv BEan
TOU TTAEI PEIKEP Kal A€IToupyel wg TTaoadopog.. Or xwpol £TiBeang
oploBeTolvTal e Kwvoug. Ao 1 apuvTIKOS BpiokeTal o€ KaBe
Xwpo TG eTmiBeong. O Tpwtog TaikTng amd v BEan Tou
apIoTEPOU ivTep KAVEI TTAGT OTOV «TTACABOPO» KA KIVEITAI TTPOG
10 eUTPAGS. O Taoaddpog Kavel pikpr amelAr kal Téoa {avd atov
apIoTEPO IVIEP TTOU £XEI TNV OUVATOTNTA VO TTEPATEI TOV AUUVTIKO
ME WIa aTTd TIG TTAPAKATW TTPOCTTIOIRCEIG:

e UTTOpPE( VO KAVEI GTPOYK TTPOG T £¢W

e VO KAvel BaOIKA TTPOCTIOINGN Kal va KIvnBei TTpog T0
KEVTPO

e v Kavel aaikd gout
e va KAvEl oOUT PE AAUa
e va KAVEl TTPOCTIOINON Y10 COUT

e VO KAvVEI TTPOOTTOINGN Yid BACIKG OOUT KATW AT TO
I0Xi0 KQI GTNV GUVEXEIQ VA KAVEI GOUT e GApa

H doknon yivetal evalakTiKG amd Tn de€id kal apiaTepn TAEUpA.

1 pmdha ava
Ceuyap! TTAIKTWY

45-60

[Maiyvidi handball

Maiyvidl handball pe 2 tépuara.

davéleg/oaiapeg
KQlI Jia pTréAa
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E¢eidikeuon onpaiver:

e  Mia povouepiig aBAnTIKN e§e1dikeuan, 6TTOU 0 TTPOTTOVNTAS ECATKET MOVO EIDIKEC IKAVOTNTEG TIOU £XOUV OXEQT ME Eva
G6Anua (1.x. handball)

e  Eeibikeuon wg mpog Tig BEaeig, dTTou PTTopei 0 TPOTToVNTAG Va EA0KNATEI eKEiVES TIG DEGIOTNTEC TTOU AVTIGTOIXOUV GE
pia Béan e emiBeang, T.x. Tou apiaTepol iviep

Ta maid1d nAikiag 12-13 xp. Ba mpémel va dokiudoouv oM Kai va paBouv TTOMEG Kal dIAQOPETIKES TEXVIKEG OECIOTNTES O
oxéon pe 10 handball, yiari pe autév tov TpéTT0 Bal paléwouv eutreipieg Kal Ba XTioouv TEAIKG éva PEYAAO TEXVIKO PETTEPTO-
pio. Ohol o1 raikteg Tpémel va dokipuGdouv ala  kai va egaokolvTal aTIG idIEG KIVATIKEG BEEIOTNTES (6TTWG TT.X. OTN piwn
KaTw amo Tov wyo). Etriong étav mai¢ouv handball, Ba pémel Aol o1 TraikTeg va Taiouv Kal o€ S1aQopeTIkES BETEIC. AuTd
Ba Toug Bonbroel va amoKTAaoUV euTTEIpiEG O€ pielg atmd SIapopeTIKES BETEIG. 2-3 TTaikTeG Ba TTPETEI va £TTIAEYOUV yia va
kGBovTal aTo TEUA (€iTE QUTO UTTOPET Va YiveTal eVAAAAKTIKG).

Ta maudié mpéel va TpoTpETTovVTal Va KAvouv TTepIcodTePa aTTé £va aBAAuara.

O poAog Tou TTpoTTOVNTH

Q¢ pomovnTAG piag opadag pe Taidid nhikiag 12-13 xp. Ba mpémel va yvwpidel: 6T Ta TaIdId autis TS nAikiag divouv
peyaAn onuacia aTnv «kovoTTaN Kai va Bpiokovtal padi pe giloug. Oa mpémel va e§acpaliaTei 611 OAa Ta TTaidId viwBouv
ac@aleic kar aigBavovral 61 ival PuEPog TG ouddag/yKPOUTT Kail €Tiong OTI €ival GuvaTA N OUAAY EVOWUATWON VEWV
TraikT@wv. O mpoTrovnTAG, 6Tav WIAG Ba Tpémel va eival oaeic kal afiémoTog. Ta Taidid autAg TG NAIKIag £xouv JeyaAn
TIEPIEPYEIQ KQI AQOLOIWVOUV TTOAU ypryopa.

Mpémel va Toug OIBA0KETE VEES TEXVIKEG DECIOTNTEG KA VEEG YVWOEIG KAI VO TIAPAKIVEITE TV eKudBnaon Toug Pe BeTiki/eTmol-
kodounTiIKA avarpo@odoTtnan. Ta Taidid authg TG nAikiag Ba Tpémel va avTIAapBavovTal ToV guvaywviouo wg O1aokEdAaN
Kal diEyepan.

Mpémel va e€ao@alioete emiong 61 6Aa Ta aidid Ba amokTCoUY EUTIEIpieg TOOO OTNV Vikn 600 Kai otnv ATTa. Eivar eubivn
oag va egao@alioete 611 OAa Ta TAIBIA Ba ATTOKTACOUV EUTIEIPIEG PETT TG TNV CUPKETOXNA O€ aywveg, To fair play, kabwg
Kai va pabouv 1o TI onuaivel aeBACUOG KAl UTTOXPEWOTEIS.

Oa TpETEl €TMIONG VA EVNUEPWVETE TOUG YOVEIG, va TOUG TIPOTPETIETE VA CUHUETEXOUV, €101 WOTE VO QTTOKTAOOUV €va
onpavTiké Kai vioxuTiké poAo yupw atmod Ty opdda.

O mpomovnTAG HIag opddag nAikiag 12-13 xp. Ba mpémel va ouveyioel va eao@alilel 6t dha ta maidia aioBavovrtal
acaleig kal amoteholv PEPOG TG KolvatnTag/opadag. Oa Tpémel va eival cageic kai agidmiaTol 1av ToUg MIAoUV, aAANG
emiong va divel Tnv duvaTtdTNTa OTOUG TIAIKTEG VA GUUKETEXOUV OTNV AfYn ammo@dcewy ae Ooxéan e TV £6aoknan Kai Tig
dpaatnpeI6TNTEG TG opadag. Ta maidid ivar ae 6éon va avardBouv TpwtoBouhies.  Ta Taidid auThg TG NAIKIOKAS ouddag
eival g B¢an va pabouv.

Oa mpémel va Ta BonBAcoupe va pdbouv, véEG BECIBTNTEG KOl va ATTOKTACOUY VEEG YVWOEIG Kal va Ta evBappUvoupe va
BeATiwoouv TNV yvwoTIKA Toug BAon, péow BeTIKWY / €TTOIKOBOPNTIKWY KPITIKWV. Ta Taidid nAikiag 12-13 xp. eamiddouv 10
evdlagépov Toug diapkwg atnv amédoan. O TraikTeg ou eu@avifouv xaunAr amédoan, utmopei va aigbavBolv alviopa
ayxog / @6Po. Qg ek ToUTOU €ival anuavTiké va utevBupifoupe ata TTaidid 611 dev aywvidovtal Ovo yia TO aTTOTEAEGHA.

Oa TTPETTEl ETTIONG VO EVNEPWVOUE TOUG YOVEIG KOl VO TOUG TIPOTPETTOULE VO GUMHETEXOUV OTA DPWHEVA TNG OpAdAg, WaTe
va KatagToUv onuavTikoi GvBpwTTol Kal UTToaTNPIKTEG TG OPABAG.




