“AvBpwror - kaA&O” o€ otuA korfball
1) twg va 18&€elq aAA g To prrdioket oty AOpa eknaidevon
tou Makpr] NikoAd&ov, eknadeutikov DA

Eexwvépe amd v 3n Snpotikov - {owg kat and v 2a 1¢€n katd xepintwon kot avédioya pe
TV KLV TIKT] Ko avTIANTTKT 1IKavot)ta Tov aadiov - pe 1o “Avlpwnot - kaAédOia” oe ot
korfball*. Avti yia 2 ynAé kah&Oia kot 10 KAaokS prdoket, ywpiloupe pev ta tadid oe 2
opé&deg A kat B A& ywpiloupe 1o ymedo tou prdoxet oe 2 pod yjreda pe KOVOUG 010 péco
ToU ynaédou kat Kupiwg yprnotpomoovpe 2 otpdpata, éva oe ke prod yrimedo kot 2 toudid -
and éva toudi and k&Oe opdda méve ot kabéva an’ autd T otpdpata (autol ot 2 eival ot
AvBpwmol - kah&Bia) - pi€re pra patid oto oyédio oto éhog Tou eyypddou.

[Npw yOpw amtd k&Be orpdpa kot eowtepikd tapatdooetal 1 opdda ou apivetal eve
efwtepikd mapatdooetar ) opdda mov emtiOetat.

Xwpiloupe 11 opddeg A xau B oe Al xaw A2 xar Bl xau B2.

210 lo yAnedo 6mou undpyel dGvOpwmog kaA&OL ad tnv opdda A, n uro-opdda Al kéver
eni@eon ({dvn enibeong) evd n Bl dpuva ((dvn dpuvag). KaAddr Oewpeitar kot petpdet yia
évav évto 6tav o AvBpwrog - KaAdOL mdoeL v prdAa otov aépa Kat ywpig va tatioet K&tw
amnd 1o oTpdp Tovu Tou TV €yeL metdlel évag embetik6g g opddag tou.

2o 20 yAmedo dmou undpyel dvOpwnog kaAdOL and v opdda B, n uno-opdda B2 kéver
entiOeon ({dvn eniBeong) evdd n A2 apdvetan ((ovn dpuvag). Kahdbr Oewpeitar kot petpdet
yia évav mévio 6tav o AvBpwrog - KaAdOL miGoeL v prdha otov adpa kat ywpig va tatioet
KATw atd to oTpdpa ovu tou v £yel metdel évag embetikdg g opddag tou.

Eexwvépe Aowtdv pe 1 pabnt méve o éva dapdv otpopa § téve ot 2 otpdpata evopéva
otV apyn yia va mével v prdha eVkola kat tpoodeutikéd fédloupe to moudi mévw oe
OTEVOTEPO KOl PLKPOTEPO OTPOPA MOTE va SuokoAevel 1o Kah&OU/midopo g prdhag.
Maropovpe entiong otnv apyf va Bédhoupe toug avBpdmoug kaAdBia YnAdtepa amd Toug dAhoug
névw ot Ty 2 oTpdpaTa IOV To éva elva Thvw 0To GAAO doTe va mévouy TV prdAa
£UKOASTEPQ TEVW Qb TOUG apuVTIKOUG Kat petd toug falouvpe néve ot éva otpdpa povo. Av
Oéhoupe va 1o SuokoAépoupe o oAV, f&loupe Tov dvBpwro kKaAGOL va k&Betar tdvw oe
kapékAa ) omoia elval tédvw oto oTpwpa.

Ot apuvtikoi aAhé ko ot embetikol aayopevetal va aKOUPTOUV/Tat@ve To OTPOPA OTTWG Kol
va tndéve and mévw tou oty GAAN Theupd yia va artoktioouv mheovéktnpa. H mowvy etvar va
Mertaxivotpaote pe 3 fjpata pévo (otv B kat I' ko pepikdg otnv A dnpotikov). Kaveig dev
propel va pag akoupmrioet aAhd Sev mpémel Kl epeiq va mtéooupe petakivolpevol tévw o
axivnrto aviinalo dtav kévoupe ta 3 BApata pag aAAidg 6Aol doot akoUpmnoay aviizaho
Byaivouv ¢€w kot kévouv 10 “actepdria” ** (otg peydreg 1é€eig 10 push ups, 10 burpees **
)

To cout otov dvBpwno KaA&OL - dtav mAéov mAnoldooupe oto oTpwpa - pémel va eival cout
padoket pe ta SVo yépla oty apyr Kot tpoodevutikd pe to éva xépt. Eaiong mpémer va eivon
oout pe KapmuAn (uroypewtikd ndvew and ta dpbia yépia Tou avtinaiov) ahAdg dev petpdet.
Zanv apy aopaocilovpe ko e€nyovpe epeig yuati dev petpder kaw petd potdpe o moudid va
pag mouv av petpdet 1o KahddL kat av var ) 6L, yoti.

Av 0 AvBpwmnog - kA&t dev miGoel TNV prdAa otov aépa Kat tédvw o010 oTPOPA STwg TPEmEL,
Qv JTY YTUMOEL TPOTA KATw 1 prdAa kKot petd v mdoet, éte adrfjver Tnv prdha otnv dpuva
kat 8ev v Lavadivel otoug oupmaikteg Tou. Kébe popd mou yiverar autd, v prdAa v
naipvel Stapopetikd madi amd v dpuva kat dAot oL apuvtikol mpénel Tdpa pe petaxivnon/
n&oeg Kat ouvepyaoia va pépouv Vv prdAa oto dAAo piod yimedo oty {dvn enibeong g
opédag toug dpwg ot avtinaAol Toug epmodifouv kat mpoonabovv va Eavandpouv Ty prdia.
Av prel kaAdO1, 0 AvOpwrog - kah&Bi Siver v pdha oty dpuva yua va emtedel. 'Evag/pa
pabntic/tpia petadpépel avevéyAntog/n TNy prdha wg TV Kevipiky ypappn kat v Sivel oto
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&Aho pod yfredo oty {dvn enibeong g opddag toug. Kébe popd dAAo maundi petapéper tv
prdiha oty eniBeon ko dAAo madi Tnv umodéyetan ko Eexivder v enibeon oto Ao pLod yu
va tepvéet ) prdha ast’ dAoug.

¢ Av o aqpuvtikég axkovpmoet avitinao (1) tov dvBpwmo kaAdOr) amoffdAhetal kat kéver 10

“aotepdxria” ** ¢€w and to yAmedo.

¢ Ta 3 PApata yivovion eviaia kat ypryopa kot 6yt atoonaopatiké. To e€nyovpe oty apyi
epelg Ko petd pwtdpe ta tadid va pag mouv av éytvay owotéd ta fipata kat av val 1 oy,
yroeti.

¢ O naixtng péiig népet v padha aArd kot petd ta 3 PApata éxer 5 deutepdrenta oty
S1&Beon tou va ddoel mdoa 1) va k&vel cout. ESd elvan oAV kadr eukaupio va 18&foupe to
ntifor.

¢ >0 oth korfball mou ypnotponootpe, T 00 yRmeda eivar aveldptnta dnwg eltape oty
apyn kot dev propel va tepdoet o naiktng oto Ao yRmedo. Kébe 2 kaAdbia dpwg 1) k&be 2-3
Aemtd yiveton adhayr] ynmédwv kat aAdayf péiwv. ESd propel va éxoupe xat ndht tapdmova
611 k&otot dev maipvouv v prtdAa - eldiké av eltvat kat toAlol pabntég - ondte téte

propovpe va népe oto Double Ball ##* qauwyvid pe 800 prdheg (av kat eivar vwpig yu autég
TG té€erq).
¢  Eivoaw onpaviiké va pdboupe ota tadid va xpnotporoolv 6Ao to y®po Tou piool ynaédou ko

10 YWPO Tow and o oTpdpa Y va Eepevyouv amtd Tov poowmikd Toug avtimalo.

Zuveyiloupe otnv 4n dnpotikov pe v emmhoyr] petakiviong dnA mhéov n petakivnon propel va
yivetou pe 3 fpata fj pe 3 avepnddioteg ouveydpeveg vipinheg g prdhag tévia
KPTOLHOTOLOVING OTPWOHATA EKTOG v 1) GUVOALKT] tkavdtnTa TG tédéng/poupvidg eivar tétola dote
va tépe oe Kovtd kKaAdOia.

Katémv népe oe 3 PApata pe yronnpa g prdhag pe to 1 xépL apov pdbouv ta 3 amhé RApata
(yra va péBouv 1o lay up pe 3 fpata). Auté yiverar wg e€fg: ITigvouy v prdha kot k&vouv 1o
apdTo Pripa yrundviag tautdypova TV prdAa pe o éva xépt evd povélouv 1 kat petd kévouv ta
&M 2 BApata petpdvrag 2 kou 3.

2o téhog propoUv va kévouv ta 3 fpata dnwg tapamdve Kat va kévouv BoAr tg prdhag pe
lay up otov &vBpwro kaAdOt (Atyo dvokoAo dpwg).

Zuveyiloupe oty bn dnpotikov pe b vipipmieg max (katapyovpe ta fpata tAéov) kot ard Tig 5
vipipmheg ot 3 parteg elvar avepndSioteg evey av o taiktng emhé€el va kével ko 4n ko 51 tétE N
prdha propel va kAasel and aviinalo apkel va pnv akoupriost 10 cOpa Kat Kévet poud otov
vipipmAép. XpnotpomoloUpe kuplwg Kah&bia mAéov kat otpdpata pévo av n cuVoAky tKavéTnTa
¢ 16€ng eivon yapnAdtepn tou ouvnBiopévou.

Znv 6n 18&n éxoupe mAéov 5 xavovikég vipipmieg max aAAd éyt avepmddioteg dnwg spiv. H
entadr] ouveyilel va amayopevetar. KAéyipo prdhag yiverar pévo ywpig pdoul/eadr pe tov
emtiBépevo. Xpnopomolotpe kovid kah&Bia pévo, ektdg av dev undpyouy - tou Sev undpyouv
ovTov.

Tehevtaio otéddio kavétnrag oty 6n 1¢€n Oewpd to va prropovpe va naifoupe prdoxketr oto oTUA
tou korfball * 8nAadn wpig vipipmieg, pe ouveyn petaxivnon, pédpo ko diapkég Eepapréplopa
atd ToV TPoowIKS pag aviimaio aAhd kat ywpig Suvatdtnta va papképw dAhov aviinalo mépa
atd TOV TPOOWITKS Pou avTinaAo ouv To 6Tt Ta aydpLla papKEpouv pévo aydpla Kat Ta Kopitolo
poévo kopitowa. To korfball oe pra exdoyr tou, O petapopdpwdel o’ 411 akovyetar oe beach
basket pe népa moAAG meplOdpLa tepartépw e€éhi€ng ko ouppetoyr oe OAvpmakolg Aydveg.
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* korfball :
https://www.youtube.com/watch?v=GUtJB5jBOis

#% Aotepéxia / jumping jacks
https://www.youtube.com/watch?v=1SSAk4XCsRA
&

*% burpees : https://www.youtube.com/watch?v=mUYJge_sJFE
##% Double Ball: mayvidt yia tnv 8idaokaia tou prdoket kuping oe toAunAnOeiq téeig g
ABpag mov avéntu€a oto 610 dnp oy Oeo/vikng kat O avadepbd kdmowa ottypr apydtepa oe
owtd.

Yuvropo Proypadpikd: Qg exmadeutikog DA yia oyeddv 30 ypdvia, and v mpdtn otypn
apofAnpatiotnka yia 1o wg Oa propovoa va 8188w pe emtuyia ta opadikd abAqpata oty
ABpia eknaidevon kat péoa and ouveyr avalitnon kot apofAnpatiopd motevw 6t pe
naparlayés Tov opadik@v abAnpdtov dmwg auty mou Kpatdte ota xépia oag, ot padntég pou
Selyvouv peyahitepa enineda tkavomoinong pla sou éyxouv peyaAltepeg mbavétnteg va
Snproupyrioouv pikpég Tpocwtikég totopieg emTuyiag Kot va éxouv peyaAltepa T0000Td
ouppetoyrg ant’ 6tL pwy. [ péva o peyahtepog otdyog tng @A otv ABpia eivou ) evowpdtwon
SAwV Twv pabnTdv pou kat i yviola Séopeuot) kKat tkavomroinon toug oto pédnpé pov.

61o dnpotkd oyoheio Oeo/vikng
Apyanotitwv 3, IMavayia Pavepwpévn
nikomakris@yahoo.gr
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