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EMIMEAEIATIANNHEZ BAZAAAKHEZ

TOYATH
nIEXoy

v €xelg TPECeL TIOTé 0E OUV-
Orikeg Céotng ka1 vypaoiag,
&éperg kaAd 6t autd ta 6Uo
pmopouv va ykpepioouv
aképn kai tTnv Mo Kaid
douAepévn mpoetolpaocia.
Ztnv KAAo1kh S1adpopr tou
MapaBwviou tng ABrivag ta éxoupe 6e1 6Aa:
at6 3pooePEC EKKIVAOELS TIOU «TIPOSIBouv»
TNV Paypatiki SUoKoAia péxpt avolgldtikn
Céotn... péoa otov Noépppro. Zuxvd n Oep-
pokpaoia og ouvduacops pe v vypaocia mou
eykhwficetal otnv medi-
dda tou Mapabava kat
apyotepa otnv avn@opiki
S1adpopri pog Tnv ABriva
dnpioupyouv éva Beppiké
@opTio TIOAU peyaiitepo
arm’ 6,tt mepipével Kaveic yia v enoxn.
Aev eival tuxaio 6t apketoi Spopeic mou
ékavav dpiotn ipoetopacia BAEmoOUV Tnv
emi®001n TOUG va «KOMAGe ota televtaia
xtai6petpa. H draxeipion tng {éotng kat
™™g vypaoiag dev efval {itnpa toxng. Eivat
0épampooappoyrig. Kat auti n mpooappoyn
ovopddetal OeppoeyKApaTiopog.

Ti oupBaivel oTOo CWUA COU

H doxnon og Beppd mepipdrrov avePdader
ypriyopa t Oeppokpaoia tou mupniva tou
ompatog. I'a va amofdier Beppdtnta, o op-
yaviop6g kateuBuvel eploodtepo aipa oto
6épna, perwvovrag €tol v tapoxn o&uyo-
VOU 0TOUG UG TIOU 30UAeUouv. O Kapdlakdg
pubp6¢ avePaivel, n avarnvon «Bapaiver» kai
n aioBnon kénwong épxetat mo vopic. H
avénpévn vypaoia pmopei va SuokoAéPer
axopn mep1oodtePo TV Pién Tou odPATog,

BEPMOEFKI\IMATIZMUZ
J «KAEIAI» T1A
ON MAPAGONIO

) (

KaB®¢ mepropidel tnv eEdtpion Tou 18pATA
- aAAd autég eival évag mapdyovtag mou
0a doUpe avaiutikétepa apakdrw. Ztov
MapaBavio tg ABrivag, autég o1 ouvOrikeg
yivovtat aképn 1o anmartmtikég amnd To mpo-
@i\ g dradpopnig. O1 ouvexeic avnpodpeg
amé 1o 100 éwg 1o 310 x1A16peTpOo auédvouv
v eowtepiki Oeppokpacia kar avefadouv
To Kapdlayyelakd goptio. Av ptdoeig kel
Xwpig va €xeig mpooappéoel T0 COPA 00U
va douAevel amodotikd otn {€otn, TO Ti-
Bavitepo eival va avaykaoteic va kOyeig
puBpo oAU Tiprv de1g To KaAipdppapo.

H «kpu@n» npondévnon

O BeppoeykAipatiopdg eival n cuoTNRATIKY,
TpoodeuTikni ékBeon oe (eoté EPIPdArov,
pe otéx0 va 8184&eig 0To odpa oou va dia-
xelpicetal kaAutepa to Beppik6 otpeg. Aev
TIPGKEITAL Y1a [1a EVIUTI®O1aKi Tipotdvnon
mou Ba avePfdoeig oto Strava, alAd yia pa
dadikaocia ou pmopei va oou xapioet ap-
KeTd Aertd otov ay®va. Yotepa amnd Alyeg
npépPeg OUOTNHATIKAG EQAPHROYNG, TO oOPa
apxicel va mapouotddel pia ogipd amné guot-
0AOYIKEC TIPOOAPHOYEG TIOU BEATIIVOUV TNV
avoxn otn ¢éotn. O kapdiakég pubpég otnv
{61a évtaon pewwvetal, xdpn otn BeAtioon
™G Kapdlayyelakng anédoong, eve n Oep-
poxpaocia Tou Tupriva avefaivel o apyd,
kaBuotepwvtag tnv K6mwon. Mia and tig
TIPAOTEG KA1 TIO ONPAVTIKEC aAAaYég efvaln
avénon Tou 6ykou Adopatog oto aipa —Tou
pmopei va @tdoet 1o 4%-12% péoa otig Tpe-
1e¢ 3-5 npépec ékBeong oe Oeppd Tep1PAA-
Aov. Auté6 odnyei o kaAUtepn KUkAo@opia,
IO aTOS0TIKA AIPATM®OoN TOV HUMV KAl TOU
6éppatog, kat amoteAeopatikétepn amoBoin
Oeppotntac. [TapdiinAa, n epidpwon exivd
vpitepa Kai oe XapnAdtepeg Oeppokpaoieg,
armopakpuvovtag meplioadtepn Oeppdtnta pe
mkpoTEPN anwAela vatpiouv, yeyovog mou
BonBd otn dratriipnon Tng NAEKTPOAUTIKIG

1oopporiag. OAa autd petappdlovtal oe
évanpdypa: prropeic va tpéxeig otov pubpéd
TIoU €xe1¢ S0UAEYEL, Xwpic n éotn va oe
«pixver amétopa.

Mocos xpovos xpeiGzeTal

H xaAn eidnon eivar 611 o1 mpooappoyég
ep@avidovral ypriyopa. Ze évie pe emtd
npépeg Ba apxioeig va vikbeig dtapopd, eved
o€ O€Ka £m¢ deKatéooepic NPEPES PTIopEic
va @tdoeig o€ MAnpn ipooappoyn. Amé
ekel ka1 mépa, n ouvtiipnon gival eUkoAn:
dUo e Tperg potovrioelg Tnv efdopdda oe
Ceot6 Iep1PaArov apkoUv yia va Kpatioeig
Ta 0@EAN. Av Opm¢ S1aKOYPELS EVIEANG, O1
mpooappoyég apxifouv va xdvovtar pé-
oa og Ayeg pépeg, ondte n ouvémela eivat
10 KAe16i. EmmA€ov, o1 pooappoyég mou
KkepdiCeic amé Tov BeppoeyKApaTiops dev
petappddovial amapaitnta o KAAUTEPES
emdooeic og YPuxpéc ouvOnikeg. Eivar jua
otoxeupévn dradikaocia mou €xel a&ia Ku-
piwg yia va oe fonOricel va amoddoeig oto
péyloto oe Ceotd iep1fdAhov — k1 ekel eival
TIOU KAVel Tn S1a@opd.

Nws va 1o epapupooels

O 1o amAd¢g TpdTog eivar va tpéeig oe Oep-
pég dpec Tng npépag, alAd pe xapnAdtepn
évtaon otnv apxni, GOTE va SMOEIC XPHVo
oto odpa va ouvnBioel. Av dev BéAeic va
OQuoldoeic v mo1dTnta 1wV fACIK®V GOU
TIPOTIOVACEWV, ITIOPEIC VA XPNO11OTIOINCELG
madntikéc pebédouc, 6wg odouva i (eotd

pmdvia petd tny iponévnon, yia va mapatei-
VeIg To Oeppiko epébiopa. Mmopeic emiong
va ouvdudoelg Ti¢ 6Uo pedddoug, dote va
TIETUXELG TIPOOAPHOYES XWPIC va drarvoelg
1o uttiéAormo mpdypappa. H didpkera kdbe
«ouvedpiag» etvai kpioyn. I'ia ovolaotikég
TIpooappoyég xpetdfeoatl TouAdxiotov 45
Aetrtd ékBeong oe Oeppd Tiep1pdrrov. Autd
propei va eivarl pia mpomnévnon tpe&ipartog
ja evaiaxktkni pop@en doknong (1.X. TTodn-
Aato), apkei va avepdoet tn Oeppokpacia cou
Kal va ipokaAéoel cuotnpatiki epidpmon.

0 xpoévos epapuoyns

O BeppoeykAipatiopdg dev eivail k4t mou
pmopeic va apnoeig yia tmy teAevtaia oty-
pn. Ta va efvar amoteAeopatikdg, xperddetal
va prmet 0to MAGvo oou apkeTo Kaipo mpv
amé Tov aymva, £T01 MOoTE va dMOEIS OTOV
opyaviopd oou Tov Xpovo va avatti&el Tig
anapaitnteg PUOLIOAOYIKEG TIPOOAPHOYEC.
211G TIEPLOOOTEPEG TIEPITTMDOELG, éva S1dotn-
pa 10-14 npep®dv TipoodeUTIKIG ékOeoNng e
Ceotéc ouvOrikeg efval apkeTo yia va metu-
X€1¢ ouolaoTtikd anoteAéopata. O1 mpoTeg
5-7 npépec Aertoupyoulv wg «Bdon», 6TIou
o1 alhayég apxiCouv va yivovtal aiodntég,
aAAd n Sradikaocia dev €xel 0OAOKANPwOEL.
O1 embépeves npépeg £6pa1BVOUV AUTES TIG
TIPOCApPpOYEC Kat oou 8ivouv tn péylotn
weélela.

=>TYPIXTE ZEAIAA

Apketol dpopeic,
napoAo nou Kavouv
(p1ot npoetolpaoia,
BAénouv v enidoon
T0UC Va «KOAAEL» OTa
teheutaia xiiGpeTpa.

H diaxeipion tg zéotng
KOl TG uypaaiag dev
elval zntpa wxng. Eival
Bepa npooappioyng
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=>XYNEXEIA ANO THN
MPOHITOYMENH XZEAIAA

H évtaon ka1 n didpxkela g ékBeong
mpénel va av€dvovratl otadiakd. Xtnv ap-
xfi, n Tipomtévnon o€ Oeppéd mepIPAArov
yivetal oe xapnAdtepo pubpo 1l 6yko, dote
va ano@euxBOei untepPfoAikil katanmévnon.
KaBw¢ mpoxwpoiv o1 pépeg, propeic va ev-
OoWHATEVELS otadlakd peyaiUtepa koppduia
otov pubpod TTIoU OKOTIEUEIS va TPEEEIS OTOV
ay®va, 81atnp@vrag Opw¢ mdvra meptdmpio
ao@dAelag yia va pn @tdoeig oe uttepPoAikod
Oeppiko oTpeg.

T'a abAnté¢ mou ta&idevouv oe dlago-
peTIKS KAfpa yia Tov ay®va toug — T.X.
anoéd dpooepb oe Beppd mepifdirov - o
OeppoeykApatiopéc amoktd aképn peya-
AUtepn onpaocia. Xe autég TIC TIEPITITWOELG,
n mipoetolpacia Oa mpémner va Eexiviioet
apkeTd mptv amd TNV avaxmpnon, Xpnot-
pomoiwvtag o6mola péoa eivai Stabéopa
(mpomoviioeig oe Beppdtepeg WPES TNG
npépag, 5148popog oe KAe10TO Kat Oeppd
X®Po, (eotd prtdvia petd tnv pomévnon).
MoéAic Bpebeic otov 610 Ble€aymyri¢ Tou
ayova, eival onpavtké va ouvexioeig
v ék0eon otn {€0Tn, ak6pNn K1 av ot
TipoTovAoelg efval pikpoétepeg, ya va
dlatnpnoeig ta oQEAn péxpl tnv npépa
NG ekkivnong.

Thig teAeutaieg 800 wg Tpels npépeg TpLv
amd Tov ay®va, n mpotepaidtnta PeETato-
midetal ané tnv mpooappoyn otnv MAnipn
&ekoUpaon kail ppeokdpiopa. Xe auto 1o
0tdd10, pkpég 8660¢e1¢ (€oTng PTopoUV va
Siatnpricouv Tig IPooappoyEg, arld pémet
va ano@eUyetal omoladnmote mponévnon
Tou Ba pokaioUoe onpavtki apuddtmon
i Oeppuikn e€dvtinon. O otéxog gival va
@Tdoelg otn ypappn ekkivnong €toipog va
amod®oelg, 6x1 va koupaidg tnv koUpaon
TV TEAEUTAIWV TIPOTIOVAGEWV.
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apaBwvios

Yypacia, o aéparos avrinaios

H vy vypaoia etval évag amé toug o
Umouloug Ttapdyovteg otig (e0TEG OUV-
Orikeg, yiati peri@vel v ikavotnta tou
owpatog va armofdiiet Oeppdtnta. O 18p®-
Tag mou apdyeig dev e€atpidetal eUKoAaq,
pe amoTéAeoHa N QUOIKA «KAIATIOTIKI»
Agrtoupyia Tou 0pyaviopou va UTIOAEIToUp-
Yei. Aut6 onpaiver 611 n Oeppokpacia tou
mupriva avepaivel o ypriyopa xai n ai-
oOnon kémwong avédvetal, aképun K1 av n
évtaon g poomdOerag dev eival uPnAn.
Ye této1eg oUVONKeG, To odpa ouvexiel va
16pdvel yia va piget tn Beppokpaoia tou,
aAAd xdvel uypd Kai nAekTpoAUTeg Xwpig
va emruyxdvel tv anapaitntn Yoén. To
amotéAeopa efval SimAd: aguddtwon xkat
ouoo®peuon BeppdTntag.

O BeppoeykAipatiopdg maidel onpaviiké
P60 kat £d, KaBM¢, 6TImG eittape kat vopi-
TePAQ, PEATIVEL TNV IKAVOTNTA TOU OOPATOG
va diaxelpidetal ta uypd Kai Toug NAEKTPO-
AUteg Tou Kat va EeKivd o éykaipa Kai mo
arnoteAeopatikd tn dradikaocia epidpmwong.
Eto1, aképn k1 6tav o1 ouvOrikeg vypaciag
SduokoAetouv tnv e€dtpion, 0 opyaviopog
oou €xel ekmaideutel va aviamokpiverat
KaAUtepa kaBuotep@dvtag To onpeio 6mou
n anédoon apxidel va mé@tel arodntd.

AGOn nou npénel va ano@uyels

To o ouxvé Ad6og eivat va Eekivioeig tov
OeppoeykApatiopd pe uttepfoAikn évraon
Kat 6yko, motevoviag 6Tt «600 o dU-
0KO0MAO, T600 KaAUtepar. H (éotn efvar ion
oTpecoyHVog, oTidTe Sev xpe1ddetal va v
Kkdveig akpaia. Emiong, n avemapknig evudd-
Twon Kat n EAeYn cwotig Tpo@odoaciag
NAEKTPOAUT®OV PTIOPOUV VA AKUPHCOUV
Ta o@éAn 11 Kai va oe fdAouv oe kivou-
vo. AkatdAAnAa pouUxa Tou mayidevouv
Oeppodtnta, ékBeon pikpoTEPN TV 30-40
Aemt@dv A mAipng drakomn Tng diadikaciag
yia moAAéG pépec efvar emiong ouvnBiopéva
AGOn TIOU pEIDdVOUV TNV ATIOTEAECHATI-
kotnta. O Oeppoeykiipatiopdg efvar pa
amairtntiki dtadikaoia yia To oopa, Kat

YU auto mipémel va yivetral pe pétpo kat
mpoooxn. Améuye va tpé€eig otn (éotn av
Sev €xe16 ppovtioel yia kain evuddtwon i
av vig0eig 1idn katamovnpévog. Xtapdtnoe
apéomg Tnv AoKknon av ERQAaviceig TTovokE-
@aho, (ardda, vautia, piyn i umepfoikni
aduvapia - autd pmopet va eivar onpddia
Oeppikni¢ e€dvtAnong. Metakivioou oe
8poaepd PEPOG, EVUDATMOOOU e VEPD KAl
nAeKTpoAUTeC Katl Eekoupdoou. O 0TéX0G
efval va mpooappdoeig to odpa oouv, 6xi
va to e€avIANOEIC TIPIV Kav QTAoEIS 0TOV
aydva.

Mari va Tov evragels

OTO NPOypapua cou

Av o ot6x0¢ oou eival évag aydvag mou
d1e&dyetal oe Oeppéc ouvOrikeg, o Oeppoe-
YKAHaTIop6¢ pmopei va kdvel t drapopd
avdpeoa oTto va eKTEAETELS TO TIAGVO OOU
Ka1 070 va KatappeUoelg amd tTn péon Kat
petd. Eivar ja popon «ac@dieiag» amé-
vavtl o€ évav amnd Toug o aveAéntoug
mapdyovteg tou Tpegipatog: tn (éotn. Aev
mpéKertal va og kavel uttepavipmto, arrd
0a oou dwoel To TeP1B®P10 va avtéEelg
TEPLO0OTEPO TPV apxioel n anédoon va
méQTeL - Kal auto eival ouxvd to kAedi yia
va QTAoEelg 0TOV TEPPATIONO €XoVTag TETU-
XE1 TOV 0TOX0 00U, XwPIC va €Xel1c apnoel
TOV KaAUTePS oou eautd otnv Ado@aito
kdmou oto 306 xihiépetpo. H mpoetoipa-
oia yua évav aywva dev eivar pévo 0épa
XIAlop€tpmwv Kat pudpav. Eivar kat 6épa
£EUTIVOV TIPOCAPHOY®V OTIC OUVONKES
mou Oa avupetwnioeig. O Beppoeykit-
patiopéc eivar pia ané autég - iowg 6x1
n o Oeapatikni, aAAd oiyoupa amé tig
IO ATTOS0TIKEG. AV TOU SMOELS TOV XpGVOo
Kdl Tnv Tpocoxn mou tou a&ifouv, tTnv
npépa tou aydva Ba €xelg éva onpavtiké
mAgovEKTNpA: éva odpa €Topo va Tpéget
otov pubpd mou €xe1g Souléyel, Xwpic n
Céotn va tou utayopelel méte Ba kOPel
Taxdtnta.

O Ayig ITioxog sivar kaOnyntric Pu-
o1kti¢c Aywyri¢c (TE®PAA), mponovnrrig
oTiBou Kai eMIKEQPANNC TNG SPOUIKHG
ouddac RUNZONE (Instagram: @
runzonegr, e-mail: coach@runzone.gr)

01 IPOKAHLEIL
THY ZEXTHY
[1A TON APOMEA

H doxnon oe Oeppéc ouvOrikeg mpokaiet
pia aAAnAouxia @uUOloAOYIK®V emiBapyv-
OEWV:

® Empapuvon OeppopitOpong kat
Kaporaxiig Aertoupyiag: To odpa epyd-
Cetar yia va amoPdiiel Oeppdtnta, avéd-
VOVTag Tn pon aipatog mpog to déppa kat
HEI®VOVTAG TNV TTapoxn 0EUy6vou 0Toug
pueg.

= Avu&non Beppoxpaciag mupriva: O
TUpNivag Tou owpatog Beppaiverar mo
ypriyopa kai oe uPnAdtepa emnimeda, ava-
ykdcovtag tnv kapdid va SouAeUel EVo-
votepa yia tnv idia évraon (VPnAdtepn
Kapdiaxn ouxvotnta).

B Aguodtwon: H évtovn e@idpwon
peiwvel tov 6yko mAdoparog oto aipa,
meplopidoviag Tnv IKavotnta PETapopas
o&uybvou.

B AvEnon Tng avTIANTITIC KOTIOONG
(RPE): O dpopéag atcBdverar 6t1 kata-
BdAAer peyaiUtepn mpoomidOela, odny®-
vtag ouxvd o€ peiwon pubpod.

OYLIOAOTIKEY
[IPOLAPMOIEY
TOY BEPMOETKAIMATIZMOY

O1 110 onpavtikég aAAay€g o mapatn-
pouvtal Uotepa amné 5-14 npépeg ouon-
patikng epappoyng mepirappdavouv:

1. Meiwon kapdiakou pubpou otnyv id1a
évtaon, xdpn otn BeAtiowon Tng kapod1o-
ayyelakng amdédoong.

2. AU&€non 6ykou mAGopatog, ou odnyel
o€ KaAUtepn KukAo@opia kal Beppopu6-
pon.

3. Meiwon Beppokpaociag mupriva katd
™nv Aoknon, empPpadivovtag Tnv KOT®-
on.

4. IIpd1pn évapén e@idpwong Kai o€ xa-
pnAdtepeg Oeppoxkpaoieg, feAtidvovtag
™y anaywyn Oeppoétntag.

5. Meiwpévn an@Aela vatpiov péow tou
18p®Ta, TTPOOTATEUOVIAS TNV NAEKTPOAU-
Tk 100ppoTria.

6. KaAUtepn katavopn aipatog avdapeoa
o€ pueg kal déppa, e€ac@aiiovrag ma-
pdA\nAa amédoon kat Oepuikn ac@dieia.

XPONIKO NAAIZIO
KAI'LYNTHPHZH
TON NPOXAPMOTON

H S1adikaoia dev amartei priveg, aAhd
xpelddetal ouvémela:

B 5-7 npépeg: eppaveic feAtidoel oTnv
avtoxn kai peimwon kapdiakou pudpou.

© 10-14 npépeg: TAPELS PUOIOAOYIKES
TIPOOAPHOYEG.

1 Yuvtipnon: 2-3 ipomovioelg/epdo-
pada oe Ceotég ouvONKeg EMapKovV yia
va dratnpnOouv ta oQéAn.




