TA BAZIKA THZ NPOMONHIHI AN IHMEIO ENAPZHL / 2
APXH 1: TPOOAEYTIKOTHTA / 2

APXH 2: XYNEXEIA / 3

APXH 3:TIOIKIAIA /3

APXH 4: MH MPOBAEYIMO / 3

APXH 5: ©OPTIO KAI ANTOKATAXTAYXH / 3

TI NPENEI NA =ZEPETE INA TH OYZIOAOIA / 4

TO XYNEXEX THZ ENEPTEIAY / 4

PHIOPA, ENEPTEIA! / 4

TO TAAAKTIKO EINAI ZTHN KAPAIA THX MAPATQIHX ENEPTEIAZ /5

TITINETAI METHN AMNOKATAXTAZH; / 6

MPOZAPMOZONTAX THN ENTAZH THXZ AXKHXHX / 6

XPHXIMOMOIONTAX TH 2XEXH ENTAXHZ-XPONOY T1A
NA MPOXAPMOZOYMETO OOPTIO / 7

FErONOTA NOY MMNOPEI NA MAPEIZOPHZOYN
ZTHN NPOMONHZIH / 8

KANONAZ 1: AQXTE MPOTEPAIOTHTAXTOEPTO / 8

KANONAX 2: AOYAEWTE METH XQXTH 2EIPA / 8

KANONAZX 3: ATIOOYTETETOYZ KAKOYZ ZYNAYAZMOYZ / 8
ZYNAYAZMOITIOY AOYAEYOYN / 10




NnQx 0A XPHXIMOMOIHZETE

AYTO TO BBAIO / 11

H NPOGEPMANZH / 12 ()
BAXIKEZ YIMENOYMIXEIZ XTHN NMPOGEPMANXH / 1"

MQX NA ZXEAIAZETETHN NMPOGEPMANZH / 14

ApxEc TTou mpémel va €XoupE Katavou /14

>HMANTIKA KOMMATIATHZ MPOGEPMANXHX / 16

(1) Fevikn mpoBéppavon / 16
(2) BonOntikr mpoBépuavon / 16

(3) Zuykekpiuévn mpoBéppavon / 16

ZYTKEKPIMENEZ POYTINEX NMPOMONHIHE YWHAHZ

ENTAIHZ / 16

BAZIIKEL AIKHZIEIX / 34
CLEAN AND JERK / 34

Clean / 34

Mponovnon - Clean / 46

Jerk / 47

Mpomévnon - Jerk / 52
Mponovnon - Clean and Jerk / 53
Clean pe appdéoako / 54
Mpomévnon - auuodoakol / 55
Clean pe poda / 56

Mponovnon - clean pe p6da / 59
Snatch / 60
Mpomévnon - Snatch / 75
Mapahhayég pe Kettlebell / 76
Mponovnon - Kettlebell snatch / 77

Mponovnon - Clean e kettlebell / 82

KwmnAaTikn e Tov Kopuo umpootd / 83

Mpomoévnon: KWITNAATIKN UE TOV KOpUO unpootd / 88




BAZIKELZ AOAHTIKEX ATKHIEIX / 89
KAGIZMA / 89

AlagopeTtikoi Tumol kabiopdtwyv / 89
YnevOuuioelc avatopiag / 91

Méoo katw umopei va mag o€ éva kabopa; / 92
H puBoloyia tou kabiopatog / 93
EUpog tpoxtag kat amodoon / 93
H texvikn Tou kaBiopatog / 95
Mpomoévnon - KaBiopata / 96
Ka&Biopa pe 1o Bapog umpootda /97
Mpomnévnon - KaBiopata pe 1o
Bapoc unmpootd / 99 !
KaBiopa pe to Bapog mévw *. \? b
amd To kepdAl /100 Y Y .
Mpomdvnon - KaBiopa pe 1o BApog mavw amd 1o kepdht /102
Ké&Biopa kat avopwon / 103
Mpomoévnon - KaBiouata kat avuopwon / 107
Ka&Biopa pe 1o éva méd1 kat To Ao miiow (Bulgarian Split) / 108
Mpomdvnon - KadBiopa pe to évamnodt / 110
KaBiopa pe 1o éva méd1 kat To Ao o€ KAppn armo 1o 1oyio (kabiopa-motoN) / 111
Mpomoévnon - KaBiopata pe to modt oe kauyn / 113
Mpomoévnon — Miktd kaBiopata / 114
Kabiouata pe otaBepn umépa / 115
YTpo@ég ue otabepn umapa /117
Mponévnon - KaBiopata pe otabepn umapa / 119

MEZEIX XTON NATKO / 120

Mpomoévnon - Miéceig otov mayko /122
Méoeic otov mdyko e aAtipec i kettlebell /123
Mpomdvnon - Miéoeic oTov mAyko pe aktripec 1 kettlebell / 124

APZEIX ©OANATOY / 125

Mpomovnon - Apoeig Bavdtov / 127
Awpnon ue kettlebell / 128

Mpomovnon — Awpnoelc e kettlebell / 133




Apapméok (Arabesque) / 134

Mponovnon - Apauméok / 135
Apon Bavdtou pe iclamédia / 136
Mpomnovnon - Apoel¢ Bavatou pe iolamédia /137
Apon Bavatou Zovpo / 138
Mponovnon - Apoelg Bavatou Zovpo / 139
MpoPolég / 140
Mpomévnon - MNMpofoAéc / 142
ATKHIEIZ ME TO BAPOX TOY IOMATOX / 143
OI BAZEIZTIATHN AZKHZH EAZEQN / 143
Mpomévnon - ENEeig /145
ENEeic ToCOTn / 146
Mpomévnon - EAEeig todTn /147
EAEeiq pe avolytd xépla (xelpokpdtnua) / 148
Mpomdévnon - EAEelg pe xelpokpdtnua /150
Mponovnon - EAEelc / 153
Avappixnon o oxowi / 154
Mpomnoévnon - Zxowvid / 157
KAMWEIX / 158
Mpomévnon - Kauyelg / 161
Kauypeig kat avupwon xeptov (Renegades) / 162
Mponovnon - Kapyelg kat avoypwon xeplov (Renegade) / 164
Aoknon burpee / 165
Mpomnovnon — Burpee / 166
Kauyelg pe xelpokpdtnua / 167
Mpomdvnon - Kapwelg pe xelpokpdtnua / 168
EKPHKTIKEZ KAMWEIZ / 169

Kapyn pe palepa modiwv /169
Kapypeig ACtékwy /171
Kauyeig oovneppav /172

Mponovnon - EkpnKTikeG kAupelg / 173




>XOINIAMAXHX / 174
Mpomévnon - Zxowid paxng / 179
BYOIZEIZ / 180
Mpomoévnon - BuBicelc / 181
AXKHXEIZ KOPMOY / 182
AvuywoeicV / 182
Mponovnon - AvupwoeicV / 184
Adyxtula modiwv otny pumdpa /185
Mpomévnon — Adytula otnv umdpa / 186
TOYPKIKO ZHKOMA / 187 .

Mpomoévnon — ToUpkika onkwpata / 189

KOAion pe tn umépa /190
Mpomdévnon — KOAion pe tnv umdpa /191
TPEZIMO / 192 '
Texvikeég tpe€ipatog / 192
Mia mpoaéyyion oAOKAnpou
TOU CWHATOG OTN UNXAVIKN
tpe€ipatog / 192
OI TTAPAMETPOITOY TPEZIMATOX / 194
MHXANIKH TQN MPOZAPMOIQN

TOY AIAZKEAIZMOY / 195
Mpomovnon - Tpé€ipo /198

KEQEao 3 TMPOTONHTIKO MPOrPAMMA

OAZH 1 -TABAZIKA / 200

OAXH 2 - AOMIKH ANAMTY=H / 202
OAXH 3 - ENTATIKOMOIHXH / 204
OAXH 4 - METIXTOMOIHZH / 206





