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KE®AAAIO 5: XEIPIZMOX THZ MIMAAAX - NTPIMIAA

[Tpwtofaduia eknaidbeuon

H TEXNIKH XTON XEIPIXMO THX MITAAAY - NTPIIIAA

Me tov 6po «XEIPIOPOC TNG UITANAC» EVVOOUE TIC KIVIJOELC TTOU KAVEL KATTOLOC/0La OTaV €XEL TNV UITAAA OTNV
katoxn Tou. H mmo onuavtiki am’ OAeG auTég TIG KIVAOELS gival n vipinmAa. H vipima xpnoipelel yia va Kivn-
BoUpe padi pe tnv umdha o€ kamota kateuBuvon. EKTOC TN mpoava@epOpevng Kivnong, n vIpinia umopeiva
ekTeNEOTEl Kal otatikd. ETol, €ite OTaV €iHOOTE OTATIKOI £(TE OTAV KIVOUUAOTE TTPOC [Ia KATeLBUVON PE TNV
pITaAQ, kAvovTag VIpImAa, XTUTTARE TNV PITAAA 0TO €8a¢0g HiE €va XéPL TTOAEG POpPEC. To XTUTTNUA TNG UId-
Aag oto £dagog TPETEel va yiveTal pe KateuBuvon TPOC Ta KATW XPNOIHOTTOIWVTAC TOV KAPTIO, AN Kal TO
avTIBpAxlo TPEMEL va HETAKIVEITAL TTAVW—KATW OTO eMimedo Kat 0To UYPOC TNG AeKAvNG. AvaAoya Ue To €i60¢
NG VIPITAAC (OTATIKA 1 TTPOWONTIKA), N UImAAa TPETEL va aveBokateRaivel pog to £8agog eite Simha otov
KOPMO (OTATIKA VIPIMAQ) €iTe pmpooTtd (MpowBnTIKA vIpinmAa). Otav PeTd amod T ema@n TS PITAAAC LIE TO
£€5aP0o¢ auTr EMOTPEPEL TIPOG TA EMAVW, N UTTOSOXH KAl N EMAPR TNG UMANAC yivetal amd tov Kapmd Kal o€
Mia B€on TTou 0 KapPTTOC gival TTPOC Ta KATW (0 kapmdg BAémel mpog 1o €8agoc). H idia Siadikacia emavalap-
Bavetal cuvexwg (kivnon Tou Kapmou Kal Tou avtifpayiou) péxpt va OTARATACEL KATIOW OTIYHUr N VIPImAA
ano Tov/Tnv ackoUpevo. H TaxUTtnTta Tng Kivnong Tou KapTou Kal Tou avTtifpayiou pmopei va auénbein va
HelwBel avaoya pie TIG avVAYKEG Kal TIG At oELG Tou xpeldlovtal kKaBe popd. O Xelplopdg TG UMAANAG Yive-
Tat mo Suokola étav au§dvetal N TAXUTNTA TNG Kivnong Ke v pmdha (Xat{nuavounh, 2017).

H MEOOAOAOI'IA XTON XEIPIZMO THX MITAAAY - NTPITIANA

o [pémelmpwta KAmolo¢/a va e€A0KEITAL 0TN OTATIKA VIPITTAA KAl KATOTIV TNV MEowONTIKA VIPImAa.
Mia péon kataotaon sival va e€aokeital kamolog/a evw Padilel.

* Htax0tnta NG wlnong tng MmaAag mpog 1o £86a@og apxIKd ival apyr Kal apydTepa TIilo ypryopen.

o [pwTa mpEmeL yla TNV VIPITAA va MAEYETAL LIA UIKPH ATTOCTACN KAl KATOTIV va EMIAEYOVTAL PEya-
AUTEPEC AMOOTATELC.

o [Mpwtanmpénelva epapudletal n vipimia o€ euBeieg kateuBUVOEIC ammd TOUC AOKOUIEVOUC Kal KATO-
TV o€ KaTeVBUVOELC émTou XpeldlovTal aAayEg mopeiac.

o [lpwTa TPEMEeL Ol aoKOUUEVOL va epapudlouv vIpimha Xwpic mapepBoAéc i kKamolo eumodio Kalt
KATOTIV PE HECOAARNON KATolou eumodiou 1 mapeUPoANG (AUUVTIKOI, KWvol K.AL).

o [Mpwta mpémel KATTOI0G VA EAOKEITAL OTNV VIPITTAQ XPNOIHOTTOIWVTAG TO ETTIKPATEG XEPL TOU KAl Ap-
yotEPa 10 ANNO XEpL Tou. Otav eunmedwBei KaAd n vipimha EexwploTtd yia KABe xépl, TOTE Pmopei
KATIOLOG VA EQAPUOOEL VIPITTAA Kal va Xpnotpomolrost evaANAE To Se&i kal To aploTtepd Tou XEpL.

o Apxikd kdmolog Ba mpémel va eQapPOlel TNV VIPIMAQ UE PeYAAUTEPN PTTAAD, SIEUKOAUVOVTAC UE
QUTOV TOV TPOTIO TOV XEIPIOMO TNG MITAAAG KA KATOTIV JE TTO MIKPEC MITANEC, OTAVOVTAG £TOL OTNV
MITAAa Xelpoo@aiptong. Ot UTTANEG XEIPOOPAIPIONG TIPETTIEL AVANOYA HE TO EMOUUNTO ATTOTENECUA
va TTOIKIAOULV (TTEPIOOOTEPO POUCKWEVEC, AMYOTEPO POUCKWEVEC, KAVOVIKEC).

o ApXIKA TTPETTEL KATTOLOG VA ETTIKEVTPWVETAL KAL VA EIVAL CUYKEVTPWHEVOC TTAVW OTNV UITAAA KAl KATO-
TV VA EMIKEVTPWVETAL aAoU (SnAadn va BAEmel KATL AANO). ETol, KATTO10G epapolel KOAUTEPA O€
TPWTN PACN TNV VIPITAQ, EVW KATOTTV SIOKOTITEL TN CUYKEVTPWOT| TOU OTTOKAEIOTIKA OTNV UIdAq,
TTAPATNPWVTAC LIE AUTOV TOV TPOTIO Kal AANa OToIXEia Tou TatxviSiou.

« 'Otav Kamoloc givat Ikavog va xelpiletal Tnv pmdAa Kait va epapolel VIPITIAQ IKAVOTIOINTIKA, TTPETIEL
VA GUVOEOCEL TOV XEIPIOUO TNE MITAAAC KAl TNV VIPITAA HE TN piYn TNG umdAag (mdoa-oouT).
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HAIAAZKAAIA THZ XEIPOZQAIPIZHXZ 2TO MAOHMA THZ OYZIKHZ AFQIrHX XTO XOAEIO

Aegutepofaduia eknaideuvon

H TEXNIKH XTON XEIPIXMO THZ MITAAAZYZ - NTPITIANA

‘Otav kamolog OéAel va peTakivnOei péoa oto yATeSo e TNV UIMAAA OTNV KAToxH Tou o€ SIAPOPEC KATEU-
BUvoelg Kal ylao apKeTd Xpovo, ToTe e@apudlel vipimha. Etol, pe autov tov 1pomo, Snhadn epapuolovtag
ATTEPLOPIOTEC VIPITTAEC, UTTOPOULE VA PETAPEPOUUE TNV UITAAA aTIO TO €va OnpEio Tou ynmédou o€ éva
AAho. Map’ dAa auTd, n vIpimAa XpNOIUOTIOLEITAL VIO CUYKEKPIMEVOUC AOYOUC Kal N CUXVOTNTA TNG TIPETIEL
va gival peiwpévn katd tn Sidpketa Tou maxvidiov. Auto cupfaivel ylati N HETAKIVNON Kal N petagopd
¢ UmAAag gival o ypriyopn Kal yivetal o €UKOAA Kal JE UEYOAUTEPN ACPANEID OTAV N UITAAA HETA-
BiBaoTei and éva dtopo o€ éva Mo péow TN HeTaBifacnc Tng (mdoa), am’ o,Tt 6Tav N YETAPoPd TNG
UTTAAAC YiVEl e vTpImMAa. EKTOC Twv AANWY, JE TOV TTPOAVAPEPOUEVO TPOTIO ATTOMPEVYOVTAL Ol ATOMIKEC
EVEPYELEC, EVW TTAPAAANAA SnuioupyolvTal TTPoUTTOBETEIG CUVEPYATIiag Kal aufavetal n cUANoyIKOTNTA
pETAEL Twv aBANTWV Héoa oTo yNTedo. Mo CUYKEKPIPEVA, N VIPITTAQ ATTOPEVYETAL YIOTI TIC TTEPIOOOTEPEC
@opéc kabuotepei To mayvidl. EmmAéoy, e€aitiag Tou o011 To matyvidt Staxpovikd avéavel Tnv TaxuTnTd Tou,
N VIPITAQ YEVIKA amo@eVyeTal KAl TPOTIHATAl N HeTaBifaon TG umdAag, apol n METAPOPA TNG UIMAAAC
péow TN HeTaBifaong (mdoac) yivetal pe peydhn taxutnta.

Y1dpxouv 0w Kal CUVONAKEC TTOU EUVOOUV TNV VIPIMAA. Na mapddelyua, dtav KATTOLo¢ PEVYEL LOVOC
Tou otov alpvidiacud. Emiong, étav Kamolog BNl va QTAGCEL TIIO KOVTA O€ £€Va CUYKEKPIUEVO ONEIO Kal
Oev pmopei va Slavuoel autiv Tnv amdotaon e Tpia fApata, 1éte Ba mpénel va epapudoel VIpimnAa, ..,
OTav BENEL KATTOLOG Va EMIXEIPHOEL pia piYn (oouT) PO TNV £0Tia Kal BpiokeTal TOAU pHaKpPLd amd auTrv:
TOTE, Y10 va TTANGCLACEL Ta €€L LETPA, EQAPUOLeL vTpITAa. EmmAéoy, pia AAAN TepimTwon gival dtav KATolog
€xel Kavel Tpia Prpata kal B€Ael va ouveyioel Tnv Kivnor tou. ANO éva mapddelypa gival 6Tav KAmolog
BéAel va Eemepdoel KATIOI0V AUUVTIKO HEOW VTPITTAAC. AKOUA, OTAV KATTOLOC BEAEL VO KPATHOEL TNV UTTAAA
oTNnV Katoyn Tou mavw and tpia deutepoAemta. TEAOC, 6Tav Kamolog OéAel va Swoel Kamola odnyia oTtov
0TOoUC SIMAAVOUC TOU CUMTAIKTEG i dTav cuveldntd BéAel va kaBuoteproel To maixvidt.

O Mmaylog (2002) avagépel 0T1, 0Tav KATTOLlo¢ BEAEL va papUOOEl CWOTA TNV TEXVIKNA TNE VIPITAAC, Oa
Tipémel va €pOel Og MA@ Ke TNV UITAAA PEOW TNG TTAAAUNG TOU KAl TTLIO CUYKEKPIPEVA HEoWw Twv SayTu-
AWV Tou (KUPIWG e TIC AKPES PANayYEeC TwV SaxTUAWV Tou). Mo ouykekplpéva, Ba PETel N TTAAAUN Tou
va tomroBeteital Kal va épyetal o€ emagr KABs @opd pe TNV eM@AVEID TNG UTAAAC, eVW TA SAXTUAA ToU
Ba mpémel va épxovtal o€ emagr Kal va ayyifouv Tnv em@Avela TnG Pmalag xwpeic Opwe va TNV KPAaTAve.
Ta dayTuha Ba mpémel va ivat avolyTd (Oxl1 TEvTwuéva) Kat N TaAdpn padi pe ta ddytula va gival og pia
XOAOpr Katdotaon, woTe va avtamokplolv otnv 0An Siadikacia. H maAdun Kivoupevn pe KAUPn Kat
éktaon Ba mpémnel va Sivel 0TV umdla tnv KatdAAnAn wbnon mou xpeldleTal, WOoTe AuTr va KateuBuvoei
010 £€8a¢pog Kal va emotpéPel Eavd miow. H 0An Siadikacia yivetal appovIKd xwpiG EVTOVEG KAl ATTOTOUES
Kivnoelc. Kat’ autoév tov 1pomo ta SAxTula amoppo@olv TV opun TNG UmAAag Kat mapdAAnAa kateuBo-
VOUV TNV PMAAA TTPOC TO £80QOC UE TNV KATAANNAN wOnon, étav auth (n UmdAa) €pXETal O EMTAPN ME TNV
maAdun kat ta SAxTuAa, KaBwg emyelpeital pia véa vipimha kat pia véa emagn tng pmdiac. O aykwvag Oa
TIPETTEL VA KAVEL KL AUTOG LA JIKPH KAUYPN Kal €KTACH, CUMUETEXOVTAC £TCL TNV AmOGBEon TNG OPUNAG,
oA Kat TG wOnong TG PdAag.

Ma va dnuioupyrnooupe KAAUTEPEC TTPOUTTODECEIG ENEYXOU, ACPANELAC KAL TIPOCTACIAC TNG UITAAAG aTTO
kamola mavn mapéuPacn evog avtimalov, Ba npémnel, dtav N Pmala avamnddel amod To £€6a@Qog, va eAEy-
XETAL E TETOIOV TPOTIO, WOTE AUTH VA UNV avéBel Tdvw amod to UPog TG Aekavng. EmmAéoy, yia kaAUTepN
TPooTACia TNG MIMAAAG, KABWC Kal yla peyaAlTepn ac@alela, Ba mpémel To Atopo Tou epapudlel TNV
vIpimha va kavel mpoolr] Tou avtiBeTou TodIoU OE OXEON UE TO XEPL TTOU EPXETAL OE ETTAYPN UE TNV UITAAA.
Mée auTtov Tov TPOTIO TO CWHA UITAIVEL UTTPOOTA ATTO TO XEPL TTOU £QAPMOLEL TNV VIPITAQ, SnuioupywvTag
€101 pla aomida mpootaciag TnG PmdAag. EmmAéov, To aANo X€pt, SnAadn to avtiBeto xépl and 1o omoio
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KE®AAAIO 5: XEIPIZMOX THZ MIMAAAX - NTPIMIAA

eKTeAeiTAL N vTpimAa, urmopei va mpootateel TNV UmAAa and Tuxov mapeuPdoclc. Katd tn Sidpkela tng
VIpIMAAC (0TaATIKA 1} TPOWONTIKN) TA PéPN TOU CWHATOC TTOU TTaipvouV Uépog otnv OAn Siadikacia sival
Ta SAXTUAQ, O KAPTIOC, O AYKWVAC KAl O WHOG. XTNV TPowBNTIKN vTpimAa Ba mpémel va amo@eUyeTal n He-
TaQopd TNG PdAag, evw o pubudG pe Tov omoio XTurdel N urmdAa oto €5agog eival peyallTePOC Kal TTO
TayUC O€ 0X€0N WE TN OTATIKA VIPImAa. Avaloya [e TNV KABEe epImTwon Kal TIC amaltroEl TTOU UTIAPXOUV
KABe @opd, n TaxLTNTA TNE Kivnong Tou avtifpayiou Kal Tou kapmoUl aufouelwveTal avaloya. levikd Ba
TpEmeLva EEPOUE OTL N VIPITAQ TNG UrmAAag yivetal o SUokola otav auvédvetal n taxutnTa avamiénong
™G pummdiac.

H MEOOAOAOTI'IA XTHN NTPIIINA
« [Mpwta n e€doknon yivetal o€ oTaTIKN VIPIMAa Kal HETA o€ mpowdNTIKN vTpim\a. Mia evoidueon
katdotaon eivat étav n e€doknon NG vipinhag epapuoletal evw kamotog Badilel.
o [Mpwta n e€doknon yivetat and tnv 6pBia B€on kat petd amd AAeg B€0€LG TOU OWHATOC.

o [pwTta n e€doknon yivetal Pe TNV EQaApPoyn TNE VIPITAAC UE Kivnon Kal JETA YiveTal n epapuoyn
070 £APVIKO OTAPATNHA TNE VTIPITTAAC KAl 0TO OTAPATN A TNE Kivnong TOU OWUATOC.

* [Mpwta n e€aoknon yivetal KATA TNV EQAPOYH TNE VIPITAAC LE apyn TaxUTNTa wWONoNG TNG UIMAAAC
TIPOG TO €60QPOG KAl PETA UE TTIO ypryopn TaxuTnTa.

o [pwTta n e€doknon yivetal pe e@appoyn TNE VIPIMAAG yia va S1lavUCOoUUE UIKPEG ATTOOTACEIC KAl
META YiveTal epappoyn TS VIPIMAAC yia va S1av0C0oUE PEYOAUTEPEC ATTOOTAOEIC.

o [Mpwta n e€doknon yivetal Pe epappoyn TN VIPITAAC o€ KateuBUVOELC TTou ival o€ eLBEia ypapun
Kal UETA 0€ KATEVOUVOEIC TTOU €XOUV OANAYEG OTNV TTOPEIX TOUC.

o [pwTtan e€doknon yivetal e epapuoyn TN VIpIimiag xwpic mapepBoAn kdmolou eumodiou (Kwvol,
QMUVTIKO{ KATL.) Kal HETA pe KATTola TTAPEUBOAN.

o [Mpwta n e€doknon yivetal pe epappoyr] TNS VIPITAAC LE TO «KaAO» pag XEPL (EMKPATEC) Kal HETA
ME TO AANO (Un MKPATEC) XEPL ZTO TEAIKO OTASIO EKUABNONC UTTOPOUE VA EPAPUOCOUE VIPIMAQ
€VOAAE, e TO EMIKPATEG KAl HIE TO N ETTIKPATEC XEPL.

* [pwTta n e€doknon yivetal Ye epapuoyn TnS vipinmhag eotialovtag mdvw 0To UETAKIVOULIEVO AVTI-
Keinuevo (umdala) kat petd gotidlovtag Kamou al\ou (yrmedo cuumaikteg, avtimdioug KAm.). Etol,
KATTOl0¢ TPWTA €0TIALEL OTNV EKPABNON TNG OUYKEKPIPEVNC Stadikaaiag (vipimAa) Kal KaTomv €0TI-
adel tnv mpoooxr} Tou Kal KATTou aAAoU.

* H e€aoknon tng vipimhag mpémel va ouvdebei e ta Brinata agou éxel mponynBei n ekuabnon g
vIpimAag.

o Hefdoknon tng vipimhag mpémel va ouvOebei pe T piyn (mMaoa-oouT), agou éxel mponynBei n ekua-
Bnon Tn¢ vIpimAag Kal n eEKAdnon TN VIpim\ag Ye ta Bripata.

BiAoypagia

Mmdyiog, I. (2002). H texvikn TS xelpoopaipiong. ABrva: Autoékdoon.

Xat{nuavoun, A. (2017). Aibaktikr Tng Ouadikric Xeipoopaipiong. Oswpia kai Mpdén. Texvikri-Taktikr. ©scoa-
Aovikn: Aictyua.
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KE®AAAIO 5: XEIPIZMOX THX MMAAAZX - NTPIMIAA

ITPOTOBAOGMIA EKITIAIAEYXH: A’ KAI B° AHMOTIKOY

ITAIXNIAI 1: META®EPQ THN MIIAAA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. YAIKA: MMMAAEZ XEIPOXOQAIPIZHX, KONOI
2. HAIKIA: 6-8 sTwv
3. XKOMOX: H E=OIKEIQXH ME THN MIMAAA KAI O XEIPIXMOX THX> MIMAANAX

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MEPITPA®H MAIXNIAIOY

XwpiCoupe ta maidid og SUo K ePIO- 4 - ﬁ ﬁgﬂ

00TEPEC OUASEC KAl Ta TOTTODETOVE

0g ypaupég émou Bploketal To éva Q%‘ mﬁ
niow and 1o dMo. Me 1o ouvenua, 4 ———

Ol TIPWTOL EEKIVOUV  ETAPEPOVTAG

TNV UIMAAA PE TRECILO LEXPL TOUC

KWVOUG Tou &ival TomoBeTnpévol me- i D S % ﬁm

pimou 10-12 pétpa otnv eubsia Twv
YOAUUWY. 2TN CUVEXELA ETTIOTREPOUV
oTn B¢éon Toug e Tov 1o TPOTIO Kal 10 - 12 pétpa
Sivouv TNV umdia oto enépevo. Tnv

UTTAAQ TN LETAPEPOUV:

o KpatwvTac TN ota SVo XEpIa,
°  KPATWVTAC TN OTO €Va XEQ|,

°  KPATWVTAC TN OTO €va XéPL Kal aAalovTag Xépla evw KIvouvTal,

°  KPATWVTAC TN OTO VA XEPL UE AVECTPARUEVN TNV TTAAAN TTPOC TA ETTAVW.

Link tou naixviéioU - doknong:

https://elitehandballacademy.com/XXXXXXXXXXXXXXXX i QR Code

IMapatnpnoeig - ITapaAAayég
o Tomaiyvidl pmopei va €xel Kal SlaywvIoTIKO XapaKTAPa, UE TN poperi okutalodpopiag, avdloya pe
TIC IKAVOTNTEC TWV TTASIWV.

» Hamootaon mou Stavuouv ta maidid pmopei va avfoueiwvetal avaloya pe tnv nAikia kat tic Suva-
TOTNTEG TOU XWPOU O1Tov eKTeENE(TAL TO TTaLXVISL.

o O/H KOA mapotpuvel Ta matdld va pnv KoItdve Tnv UrmdAa Kal va mpoomaboulv va Kottdve Tnv To-
pEeia mou mpéemel va KAvouv.
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HAIAAZKAAIA THZ XEIPOZQAIPIZHXZ 2TO MAOHMA THZ OYZIKHZ AFQIrHX XTO XOAEIO

MMPOTOBAOGMIA EKITAIAEYZH: A’ KAI B° AHMOTIKOY

ITAIXNIAI 2: OAHI'Q THN MIIAAA

1. YAIKA: MMAAEX XEIPOXOAIPIZHX, KONOI, XAMHAA EMITOAIA
2. HAIKIA: 6-8 etwv
3. ZKOMOZX: H E=OIKEIQ>XH ME THN MIMAAA KAI O XEIPIXMOX THX MIMAAAX

MEPITPAOH NMAIXNIAIOY

XwpiCouue tamaidid og dvo 1 mepLo- '\ ¢ o t‘ ﬁgﬂ

00TEPEC OUASEC KAl T TOTTODETOVE

0€ YPapuEC Omou Bploketal To éva ? mﬁ
mlow amd 10 AAo. Me To cUvBNnua, 4 < o

Ol TIPWTOL EEKIVOUV  «OONYWVTAC»

TV UImaAg, dnAadry omPwYvVoVTag

Kal KUAWVTAG TNV UITAAQ LEXPL TOUG Y N T W ﬁ ﬁﬁ

KWVOUC, Tou €lval TomoBeTnuévol
niepimou 10-12 uétpa otnv €ubeia
TWV YPAUMWY. 2Tn OCUVEXEIQ ETIl- 10 - 12 pétpa
OTPEPOULV OTN B£0n TouG e Tov (810

TP6Mo Kal Sivouv TNV umdéha otov

EMOUEVO. TNV UMAAA TN OTTPWYVOULV

LLE OTOXO va EAEYEOLV TNV TTOPEIQ TNG:

e Ot euBeia mopeia,
e Og mopela avapeoa og Kwvoug,

o TIEPVWVTAC TNV KATW amod eumoddia.
S J

Link tou maixviiov - doknong:

https://elitehandballacademy.com/XXXXXXXXXXXXXXXX i QR Code

IMapatnpnoeig - [TapaAAayég
o To maiyvidl umopei va €xel Kal S1aywvIoTIKO XapaKTHPA, e TN poper okutahodpouiag, avaioya pe
TIC IKAVOTNTEC TWV TTAIOIWV.

e Haméotaon mou Siavuouv ta maidid pmopei va avéopeiwvetal avaioya e TNy nAikia kai ti¢ duva-
TOTNTEC TOU XWPOU OTIOU KTEAEITAL TO TTAIXVIdL.

o O/H KOA mapotpuvel Ta matdid va pnv Kortdve TV UImaAad Kal va mpoomabouv va KOITAve Tnyv mo-
peia TToU TIPETTEL VA KAVOUV.
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KE®AAAIO 5: XEIPIZMOX THX MMAAAZX - NTPIMIAA

ITPOTOBAOGMIA EKITIAIAEYXZH: A’ KAI B° AHMOTIKOY

ITAIXNIAI 3: OAHI'Q THN MITANAA (ME NTPIIIAA)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. YAIKA: MMMAAEXZ XEIPOXOQAIPIZHZ, KONOI, XAMHAA EMIOAIA
2. HAIKIA: 6-8 sTwv
3. ZKOMOZX: O XEIPIXMOX THX MIMAAAX KAI H E=OIKEIQ>H ME THN NTPIMIMAA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MEPITPA®H MAIXNIAIOY

Xwpilouue ta maidia os dvo 1 me- .
PIO0COTEPEC OUAdEC Kal Ta Tomobe-

TOUUE OE YPAUUES Orou Bploketal

TO éva Tow amd To AAAo. Me TO A e 5%‘ ﬁiﬁ
ouVONuUa, ol TTPWTOL EEKIVOUV VTPI-

TAGQOVTAG TNV UITAAA UEXPL TOUC

KWVOUC, Tou gival TomoBeTnuévol %\ ﬁﬁ
nepimou 10-12 pétpa otnv €ubeia 4 i S Mk e
TWV YPAUMWY. 2Tn OULVEXEID ETTI-
OTpéPouV OTn B€on TouC HE ToV
0lo TPoTo Kal Sivouv TNV umdha
OToV EMOUEVO. TNV UméAa TNV VIpl-
TIAQQOUV:

10 - 12 pérpa

» 0O€ euBeia mopeia,

e 0Og Topeia avapeoa o€ KWVOUG,

o TTEPVWVTAC Ol (Slol Tavw amd eumddia XwPIC va OTAPATAooLY TNV VIPImAa
- J

Link tou naixvidiov - doknong: O]

https://elitehandballacademy.com/XXXXXXXXXXXXXXXX R QR Code [

IMapanpnoeig - ITapaAAayég
o Tomaiyvidl umopei va €xel kal S1aywvIoTIKO XaPaAKTAPA, PE TN Mop®r oKUTaAodpopiag, avaloya pe
TIC IKAVOTNTEC TWV TTAIOIWV.

* Hamoéotaon mou Siavuouv Ta maidid pumopei va auopelwveTal avaloya Pe TNy nAikia kat tig Suva-
TOTNTEG TOU XWPOU OTToU eKTENE(TAL TO TTAXVIOL.

*  O/H KOA mapotpuvel Ta matdid va unv Kottdve Tnv UmdAa Kat va mpoonabolv va KOITAve Ty To-
peia mou mpémel va KAvouv.

o Tanmadid napotpuvovtal amd tov KOA va eKTENECOUV TNV VIPITTAQ XPNOILOTTOIWVTAG KAl Ta U0 Xépla.
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HAIAAZKAAIA THZ XEIPOZQAIPIZHXZ 2TO MAOHMA THZ OYZIKHZ AFQIrHX XTO XOAEIO

ITPOTOBAOGMIA EKITIAIAEYXZH: A’ KAI B° AHMOTIKOY

ITAIXNIAI 4: H TPYIIA TOY AAT'OY

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. YAIKA: MMMAAEX XEIPOXOQAIPIZHX, STEOANIA
2. HAIKIA: 6-8 etwv
3. ZKOMOZ: O XEIPIXMOX THX MIMAAAX KAl H EZOIKEIQ>H ME THN NTPIMIMAA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MEPITPAOH NMAIXNIAIOY

Ta nadid eival amwpéva oTov XWeo A 4 %
KpaTWVTAg pia Pméha oto xépL 2 Tov

Ol0 xwpo umdpxouv SIACKOPTTIOUE-

va otepavia tooa, 6oa sival kal Ta

madIA TTOU CUPPETEXOUV. Ta maidid Q —
glvarl ol Aayol kal Ta oTepavia gival ol ."’ 2

TpUTEG TouG. Me To oUplyua Tou/TNng

KOA ta maidid kivouvtal ehelBepa

QVAPECA OTA OTEQPAVIA VTPUTAGEO- ®\%

VTAG WE TNV UrdAa. Me Tto enduevo

OPUPIYUA TTRETTEL AUECWE Ol Aayol va

WITOLV O€ pia TpUTa (0TE@AVI) Kal va

OUVEXIOOLVY VA VIPIMAGQOUV OTATIKA TNV UTTAAA [IECA OTO OTEPAVL. 2TN CLVEXELA Eavafyaivouy Kal Eei-
VOUV amo TNV apxr. 2TOX0C £ival 0 EAeYX0C TNG UIMAAAG KaTd TNV vTpimia. Orolo maidi xAoel Tov ENEYXO
NG LUMTAAAC, UTTOPOUE Va TO BAAoUE va SIATPEEEL VIPIMAUQOVTAC évav KUKAO YUpw aTTd TOV XWEO TOU
mavISIoU Kal PETA va emavéNbel oto matyvidl. O/H KOA pmopel va «mmaiéel» kal Tov pOAo Tou Kuvnyou,
LLE OTOXO Va TIIACEL KATTOIOV a1 TOUG Aayouc Ttou Oev Bal Urel éykatpa otny Teuma. Ki 8w, 61olog Aayog
TIAOTE( UITOPEl va KAVEL évav KUKAO VIPIMAGQOVTAC TNV JUITAAA YUPW armd TOV XWEO TOU TTaXVISIOU.

Link tou naixvidiov - doknong: O

https://elitehandballacademy.com/XXXXXXXXXXXXXXXX R QR Code [t

IMapatnpnosig - [TapaAAayég
o XN B 14¢&n, mou ta maidid eivat Aiyo peyaAUTEPQ, UTTOPOUUE VA BANOUUE MIKPOTEPO apIOUd oTEPaA-
VIWV, € OTOXO VA TIPOCSWOOUIE TTIO AVTAYWVIOTIKO XAPAKTHPA OTO TTaIXVidlL.

*  Mmopouue va auénooupe Tov Babud duokoliag, Aéyovtag otoug Aayoug otav ival otnv tpuma
TOUC VA CLVEXIoOUV va VTIPITTAAPOULV VW OTEKOVTAL OTO €va TTOOL.

*  O/H KOA mapotpuvel cuvexwg Ta matdid va Slatnpolv Tov EAeyX0 TNG UTTANAG KATA TNV VIPITAQL.

o Ta maudid mapotpuvovtal amd tov KOA va eKTEAECOUV TNV VIPIMAQ XPNOIUOTIOIWVTAG EVOANAE
Ta X€PLa TOUG.
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KE®AAAIO 5: XEIPIZMOX THX MMAAAZX - NTPIMIAA

ITPOTOBAOGMIA EKIIAIAEYXZH: A° KAI B° AHMOTIKOY

ITAIXNIAI 5: TAKTOIIOIHXZTE TON XQPO!

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. YAIKA: MMMAAEZ XEIPOXOQAIPIZHZ, AIAXQPIZTIKA ®ANEAAKIA, MIKPOI KONOI, MMAAEX TENIX K.A.
2. HAIKIA: 6-8 sTwv
3. ZKOMOZX: O XEIPIXMOX THX MIMAAAX KAI H E=OIKEIQ>H ME THN NTPIMIMAA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MEPITPA®H MAIXNIAIOY / \

2TO KEVTPO EVOC XWPEOU (TT.X., YUUVa-

otiplo, ynmedo karabBoopaipion N

Xelpoopaipion) Pplokovtal dtakta .{’ff@&?;

TornmoBetnuéva SIApopa  AVTIKE(UE- G

va (SlaxwPIOTIKA PAVEAAKIA, KWVOI,

UIOAGKIA TEVIG K.A. QVTIKE(UEVA TTOU

UIopoLV va PETAPEPBOUV E TO éva

xépy). Ta maidid eival wplopéva oe

V0 1 TIEPIOOATEPEC OLAOEC KAl KPA- % % E)é i %ﬁ§§
Téve amod pia prmaia to kabéva. Me To

ouvOnua tou/tng KOA Eekivouv e

VIpIMAQ va gTacouy ypriyopa oTov

XWPEO HE TA QVTIKE(UEVA KAl TIRETTEL VA TTAPOUV €Va QVTIKEIEVO Kal VA EMMIOTREPOLV ETTIONCS VTPITAAPO-
vTag oTn 6éon touc. Autod emavalapBAaveTal péxPL va TEAEIWooLY OAa Ta avTikelpeva. Nikrtpla ival n
opdada e Ta TEPIOCOTERA AVTIKEIUEVA OTOV XWPEO TOUG.

Link tou naixvidiov - doknong: O]

https://elitehandballacademy.com/XXXXXXXXXXXXXXXX R QR Code [

IMapatnpnoeig - ITapaAAayég

o Y& autd to maiyvidt pmopei va So0¢i ki €vag Mo BIWHATIKOG XOPAKTHPAG, OTHVOVTAG €va OEVApLo
OTIWG: «XTEC EYIVE IO YIOPTH, OANA PETA amd TN YlopTH &V TAKTOTIOINONKE 0 XWPOC, OTIOTE TWPA
TIPETTEL VA TAKTOTIOINOEL Kal va gUyouv OAA Ta TTPAYUATA TTOU ival agnuévar. ZuoThivetal Idlaitepa
ya ta madid ng A' Taéng, yia va pnv umdpyxel évtovog S1aywvioTIKOS XapPaKTHPAG OTO TTAXVioL.

o O/H KOA mapotpuvel cuvexwe Ta matdid va S1atnpolv Tov EAeyX0 TNG UITANAG KATA TNV VIPITAQL.
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