YIMOAOXH KAI MAZA

AIAPKEIA TTPOMNONH2HX

1° piunTikG oT1ddI0: 5 X 10 eTTavaAiyelg o€ KB 1101, TTACAG UE TO ECWTEPIKS AKPO TTODI (BAETTE
Bivreo oTto 0,10sec).

2° o16d10: 10min TTAdyIoug Kal eUTTPGOBIoUG BNUATICPOUG Kal e Ta OUO TTOdIA TTIoW, EVAANAE
(BAétTe Bivreo oTto 1,20sec).

3° evepynTikO oTddI0: 5 X 10 eTavaAiyelg o€ KABe 1101, UTTOBOXNAG Kal TTacag (BAETTe BivTeo
2,30sec).

2YXNOTHTA MNMPOMONHZH2
- ATOMIKH MOP®H

MpoTtevéuevn ouyvoTtnta eival 1-3 Tpotrovioeig/eBdoudda kal TTadvTa e@appoyn TG uebddou
OTIG OMOBIKEG TTPOTTOVHOEIG KOl OTOUG QY WVEG.

- OMAAIKH MOP®H

21NV oMadIKA Yop@r) 0 TTPOTTOVNTAG UTTOPEI va ouvdudaoel GOKAOEIG e uTTodoX Kal TTdoa o€
OTATIKA A EvEPYNTIKN Hop®n. MNpoTteivépevn ouxvétnta doknong 3-5 rpotrovroeig/eBdoudda.

2YMBOYAE2

21nv KINHZIOAOTIA YIMTOAOXHZ KAI MAZAZ, o aBAnTAG KGBe popd Ba TTpéTTel va BpiokeTal
Tiow ammod TNV UTTAAa oTn @don TNG UTTodoXN G — KOVTPOA auTAG. O Kopudg yépvel TTAvVTa TTPOG
Ta EUTTPOG KAl Ta yovaTa gival Auyiopéva yia XaunAoTepo KEvTpo BAapoug evw Ta xépla ivai
TTAVTa KOVTG OTa TTAEUPA O€ ETOINOTNTA YIA TPEEIUO 1) aTTwBNnong Tou avTiTTdAou. To dkpo TTOdI
gival rava mapdAAnAo TTpog TN PITTAAQ.

O1 aoKioeIg eKTEAOUVTAI TTAVTA KAl JE TA SU0 TTodIa. Me kaB¢ eTTagr TnG WTTAAGG 0 aBANTAG
OUCQ@iyyel TNV KOIAIQ TOU KAl EKTTVEEI A€PQl.

O xpo6vog wpihavong Kal EQappoyns TG KivnaloAoyiag utrtodoxrg Kal TTAoAg O AyWwVIOTIKEG
ouvOnkeg yia 9-14 eTwv opidovtal o1 3 — 12 prveg avaAloya Tnv nAikia Tou aBAnTr.

MNa 14 eTwv Kal Avw o XpOvog auTog opiceTal o€ 1 — 6 PIVEG.

*I'a oTtoladATIOTE SLEUKPIVION KNV SIOTACETE VA MAC OTELAETE OTO info@mpfsocce_gg/




