duaoikn Aywyn

YuvhBws, 6tav apyuvopaote kal npoonaboupe va akodouBhooupe évav naiktn, gival noAu niBavo
va xpnolgonolncoupe nAdyla hpata.

Ti npénel va npooéxete otis Petakiviaeis g nAdyia Bnuara:
> Na éiatnpeite 1o dvolypa twv nodiwv otabepd, xwpis va kavete anpa.

> BupnBeite va Kpatdte 10 kKEvipo BApous Tous owpatds oas xapnnd, yia va pnopeite va anfadete
KateuBbuvon yphyopa.

O1 otpofiniopoi (nifot) pas enitpénouv va ndpoupe v katdAinAn B€on npokeiyévou va daooupe
naca h va KAVOUUE OOUT.

Ti npénei va npooéxete otous otpoBiAiopous (niBot):
> Kpatdte navia to éva nédi (1o «otabepod nddi») ato €6aos.
> Mn onK@VETE NOTE 10 «ota0ePd NOSIN.

MNaoa othBous ka1 unodoxn tns pndnas
Me us ndoes npoonaboUpe va PETaPEPOUE TN undna and to éva pépos tou ynnédou oto anfo.

Mdoa othBous

Ti givai onpavtko va npooéxets:
> Ztnv unodoxn tns pndnas: ta 6axtuia oxnpati{ouv to ypdupa W.

> Xtnv ndoa othBous: KAvoupe éva BApPa pnpootd, onpwxvoupe tnv pndia kai pe ta duo xépia. H
Kivnon twv XepIwV TeNeIVEl PE TS NAAdPES va KoItouv Npos td £§w.

NaBn tns yndias
otnv unoboxn

Adna €idn ndoas

Zkaoth ndoa

Mdoa ndvw
ano to Kepdi
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Ti gival onuavtiko va npooExete:

> ¥tn okaoth ndoa: n yndia va okdael ota 2/3
Tns anéotaons NPOs Tov Naikin NPos tov
ornoio yivetal n ndoa.

> Ltnv ndoa ndvw and to kepdani: n yndna va
anefeuBepmvetal ndvw anod to KePpani.

> Xtn gakpivh ndoa pe 1o €va xépi: npofonh
tou nodioU punpootd, evw tautdxpova Pép-
~ VOUE TNV Pndfa niow and to Ke@ani.

Xtn bidpkeia tou naixvibiou n yndia
Makpivh ndoa pie 1o éva xépi «ta&lIbever» nio ypnyopa ye tnv ndoa.

Ntpipynia - emiténia ka1 npowOntkn

MpowOntikn
vipipnia

Eniténia
vipiynia

H vipipynAa gival xpnolpgn NpokeIpévou va petapépoupe tny pndia péoa oto ynnedo.

Ti eivai onpavtiké va npooéxete otav vipiunAdpere:

> Xtnv eniténia vipipnda: xtundte tinv pndia pe us akpes twv daktuAwv. O1 KIVACEIS Tou Kapnou
gival ypnyopes kal xadapés.

> Xtnv npowOnukn vipipnAa: katd tnv avannhdnon, n yndia va pn §enepvael to UYos tns Agkavns
oas.

IF'vwpilete 611 o€ 6Aa ta €ibn tns vipiunAdas xpeid{etal va BAénete yupw oas;
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Mpoonoinoeils

P’ J
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Mpoonoinon ané v apiotepd tou naiktn kai népaoya ano ta 6&id

O1 npoonolnaels yivovtal yia va napanAavihooupe tov avtinado naiktn kal va Bpebolpe o nigo-
vektKh B€on, wote va gival eukoNdtePo va dexBoupe Nndoa h va kavoupe cout K.An. Fvovral gite Xwpis
€ite pe tnv pndana.

Ti gival onpavtiko va npooéXETe atis NPOONoINOEIS:

> Na tpéxete, Pe pikpd Bhpata, nAnciddovias npos tov aviinano tov onoio 6énete va napanAavnoete.

> Favikd, ponis nAnoidoete apketd, aniddete kateuBuvon npos v nAcupd nou Bénste va Ndte.

Eién npoonoinoswyv pe yndia:

> Kavete npoonoinon 6u Ba @uyete vipiunidpovias npos ta e€1d kal peUyete NPos ta aplotepd.

> Kdvete npoonoinon yia cout Ki avti yla oout, kateBadete tnv undna kai vipipnAdpete.

> Kavete npoonoinon 6u Oa kateBdaoete tnv pndia KAtw yia va vipiynidpete Kal 0tn GUVEXEID EKTE-
neite cout.
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. Eidn ocout oto pndaoket
O ot6x0s Tou cout €ival va pnel n yndna oto kandao.
Ti gival onpavtiko va npooéXEte 010 oOUT O€ atdon:
> Av giote 6e€16xelIpes, 10 He&i oas n661 va givar Aiyo nio pnpootd
anoé 1o aplotePo.
> Ta nédia va gival avoixtd 600 NePINoU 1o AvolyHa TwV MPWV
yla icopponia.
> To BApos tou cwpatos va poipadetal kai ota dUo nodia.
> Ta yoévata va gival Aiyo Auyiopéva yia va éwoouv wOnon oto
oout KaBws teviwvouv étav peUyel n undia ano ta xépid.
> Na kpatdte tnv yndfa Kovid oto owpa Kal va v aneleubepivete
otav 1o xépi aas gival oxedOV TteEVIwPEVO.
> Ta pdua va Koitouv oto Kandor.
Ti eival onpavtiké va npooéxXete oto oout pe dipa:
> Onws féel kI 0 titlos, 10 oout autd ektefeital pe dlpa. Tinota
6ev annadel 6oov apopd TNV Kivnon Twv XEPIWV.
> H anefeuBépwon tns pndnas va yivetal oto ugnidtepo duvatd
onpeio tou dnpatos.
Ti gival onpavtiko va npooéxete oto Yndoipjo oout:
> To dApa va yivetal e 1o duvatd oas nodi.
> Na éxete Icopponia otov agpa npiv KAVETE T0 COUT.
> Na npooyeiwveote pe acpdaneia.
Ouabikoé d@Anua onpaivel 6t xpeid{etal va ouvepyalOuaocte pe tous unoénolnous GUUNAiKIes pas
MPOKEIUEVOU va XalpOUaote 10 naixviél NEpIooOTEPO Kal va NETUXAiVOUE TOUS GTOXOUS las.

lotooedibes yia tnv kanaBoagaipion:
www.basket.gr: EAAnvikn Opoonovdia KadaBoogaipions.
www.fiba.com: Maykéopia Opoonovdia KadaBoogaipions.

Epwrtioeis:
1. Me ndoes n pe vipipnies petagépetal n pndna nio ypnyopa and tn pia PepId tou ynnédou otnv
anAn; MNpoonaBnote va dikaiofoyhoete tnv andvinoh oas.
2. Nati undpxouv noAld €ibn gout oto pndoket; Nvwpilete kanoio dnno €idos ocourt;

TudntNOTE aUTES TS EPWTNOEIS PE TOV KNAISEUTIKO Duaikhs Aywyns.
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