Yopuuetéyovroc 6€ Ayovee Tovvto

O «oonyésy (empimong) mov axorovOei, Onuovpyndnke pe oQopun TIG GLYVES

EPOTNCELC  TOV  YOVE®V  TOL  TO TOwdl  TOLC TPMOTN  Qopl  «kozefoivel  og

ayoveoy.faci{opevo og avtiotoryo apbpo amd Tov wotdtomo / forum Judoinfo.com kan

embopdvag vo apPAdvel 6To EAGYIOTO TO AYYOG Yo T JOIKAOTIKA OEpata mov
TPOKOAEL 1| GUUUETOYN OE ay®VES (KUPlMg amd TV TAELPAE TOL YovER). XTO TaPOV
GpBpo Ba dcite ™ Ypaen vo evarldcoetol angvBuvoeVo TOTE 6TO Toudl Kot TOTE GTO
yovéa. Eivar olyovpo 01t 0ev vmokabiotd TV GpeocT Kot £yKupn TANPoPOpNoN ard

I'papporteio /xot To Sensel.

E&ioov 6pmg 1oyvupd ftav Kot 1o Kivtpo vo PETopephel Kot 11 TPOCHOTIKY EUTEpia
TOV TEAEVTOUOV 4 €TV amd T ovupetoyn (og yoviog pe 3 “tlovviopdkia’) o€
neprocotepo amd 30 Tovpvovd kit Huepideg kot v mapoakorovOnon (wg OBeatng)

GAL®V TOGOV TEpimov (og OAEG TIC KATNYOPIES).

H ooupetoyn 6tovc ay@OVEC Y0 TO TEPLGGOTEPO TALOLA EIVOL Ni0 GTPEGOYOVOC

KOTA0TOO, TNV OTol0 Ol YOVELS, 6€ YEVIKEC YPOUUES emmpilovTon Kol HEPIKES POPES
v apPAovouv 1 v evioyvovv. ['a ovtd 10 AdY0 OEGUEVOUOCTE VO CUVEYIGOVUE LE
pio oepd dpbpwv mov Bo aeopovv Kol 6e GAAOLG TOUElG Ty TNV Yuyoloyia TOL
afAnT| / modov, Tov yovéa, TV 0dEPPAOV, (O OPKETEC MEPWMTMGES VILAPYEL KO
naiodtepog Tlovvtdka oty owkoyévela, 1N evepyog TLovvioka adepedxt), tnv
KOTOOTOOT TPV  TOVG  Oydves OAAG kor petd  tovg oayoves. Oila  ta
TOPUTAVED TPOKELPEVOL T “tlouviopdxia” KkKupimwg, va amolopufdvovvy 1N
GULUETOY] OE AYADVESG KOL VO, UV ATOTELOVV aVTOl (01 Oy(MVES) TPOLUOTIKY EUTELPLaL,

N onoia Ba 0dNyNoel 1o mandi otn dakonn and o Tovvro. Eivar mapadektd 41t dev

givon omapoitnto OAc. To moudld  vo  ayoviotoLv  f/kar Olo. to mwoudid  va

dwokplfodv. AKOpO KoL 1 OTA] GULUUETOYN YEVVE EPOTNUATO, OVIIOPAGELS KO
GLUTEPLPOPEG MOV TOGO Ol TPOTOVNTES (EVTOG TATAUL) OGO Kot Ol YOVeElG (EKTOG

TOTALL) OQEILOVUE VO OLOYEIPLOTOVIE PIE POVOUOIKO TEMKO GKOTO TNV TAPAROVI]

TOV TOLO100 6TO GO NO.

Q¢ yoviog, av Ba Empene va GYNUOTOTOMo® Le S1dypapLpo pong T oadtkacia, Oo tnv

avamopiotovocs o¢ €&ng: 1o wadi EIMNIOYMEIL, o mpomovntilg lonysiton /
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IMPOTEINEI kot 0 yoviog AIIOPAXIZEL To nog o amopacicovpe og yoveig 1
KNoguoveg (OAd pe Tn ovppetoyn 1 Oxt Tov Tody KAT) dev €VOLNPEPEL GTO
TOPUTAVEO GYNUO, O10TL aVTO ToL avaeépetal eivar otnv ovoia 0tt  EYOYNH ¢

andeaocng Papaivel To yovéa (Yoveig).

20c evyOUOOTE KOAN oviyveon, KaAn dlepyacio Kol KOAQ aroteAéopotol

E&aokovpevog —, oto ToHvto givon mhovo va BEANGEIS Vo TEGTAPELS TIG TKOVOTNTES
/ BEEIOTNTEG GOV CLYKPITIKA LE TIG OVTIGTOLYXES 0£E10TNTES AAAMV TNG NAKING GOV Kot
g KaTnyopiog Tov KIMAV 6ov. O toémog TpokeévoL va, emtevyetl ovtd (extdg amd
70 randori evtog g TPOTOVNONG) EIvVaL VO GUUUETEYELS 6€ aydveg TLovvro.

Ot d1opyavdcelg yopilovtol 6€ «OVETIONIOVE) Kol «EMIGUOVS» AyDVES. Avemionuot
glval Ol aydveg mov Sl0PYAVAOVOVY Ol LVALOYOL G cuvepyacio pe v EAAnvikn
Opoomnovoia TCobvto: Tovpvovd, Hpepida wor emionpotr eivor ot oydveg pe
Babuoroyikd M evdlapépov mpovopiov: ITavelddnvio Ilpwtddinua, AlocvAiioyikd
[IpwtdOAnpa.

Ymv EAMGSa dev AapPdvetar vrodym 1o emimedo yvooewv, ypopc Covng OAS,
TPOKEEVOL Vo eviayOel kdmolog —a o Katnyopio. Ot KOTNY0PIEcoVAKOVMOVOVTOL

and v EAMnvikr) Opocmovoio TCovvto (EOT /HIF) kdéBe €tog xou o yevikéc

YPOUUEG apOpoVV GE Katnyoploroinon npwta Bdoel tng nAkiog (cuvnbwg ava 2 1 3
£11) Kol Katd SeHTEPOV EVTOG TNG NAIKIOKNG KOTNYOPIOG GE VITOKATYOPIiES TV KIADV
(cvvBmg ava 3 KA OTIG HKpES NAKIEG).

"HpBe n dpa Aowdv va cuppetéyelg 6to Tp®to cov Tovpvoud: pio TumKY] GUUUETOYT|

o€ Tovpvovd, Huepida kAn Egkivd ciyovpa tpiv TV nuépa oreCoywyng:

1. mpodmapyel n emBopio va GUUUETEYELS,

2. m ov{fTNnoN e TOVS YOVELG Gov,

3. n ov{nton pe tov / v Tpomovi T —Tp1d cov (Sensei),

4. n wpolvyiom (mpokelpévou va damotmbel n Evtaln og vrokatnyopia),

5. Ol amapoiTnNTEG Kot UOVO OVOYKOEG TTPOGAPUOYEG OGOV QPOPA GTO KIAL GOV
(og cvvevvonon Sensei kot 'ovémv kot pe T cOUE®YN YVOUT GOV),

6. n &yypaon / evomdypagn MMAwon and 1o IN'ovéa / Kndepdva oto XOAA0yo OTL
embopeic va cvoppetéyelg oto Tovpvovd (cuviBwg oe Evrumn eopua Altnong

/ AMfAwong mov mapéyetal amd ™ [pappateio tov XvAAOYOV),
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7. M KatafoAn Tov avAAOYOL TOGOL GULUUETOYNG (TO Omoio amodideTol GTO
2OAA0Y0 dropyaveT Yo TV kKdAvyn tov e£66mv Tov Tovpvoud)

8. m ovykévipowon tov Anlocewv omd T [poppoteic tov ZvAAdyov
TPOKEEVOL Y10L TNV TEAIKT] OITOCTOAN] TOVG GE GLYKEVIPMTIKEG AMOTEG OTO
dopyovet| X0AA0Y0 (1] amocTOA TV MotV Yivetal cuvnbwg £wg kot 2-3

NUEPES TPV TN Seaymyn TOV ayOVOV)

‘Exeic Aowtdv vroPdAder Aitnomn SLUUETOXNG, 0 ZVAAOYOG GOV TNV EYEL OMOCTEIAEL
Kot Kahgioo péo® tg [poxnpuéng Tov Tovpvovd va mapevpedeic oto Kieroto
216010 / ['vpvootiplo E€aymyng TOV aydvVOV 6€ GUYKEKPIUEVI] OPA 0) Y0 T1)

Loyon ko B) yro tnv évapln TOV ayavov.

Ye emionuovg Aymveg mpoPAémetar kot dpa wpo-Loyiong dAd avemionung Coylong,
(o Wxon pio dpa wpw v enionun Coyiom). Eivor 10016 o Kb / kotnyopio mov
onAmvovtar pe v Attnon Zvppetoyng va etvor Kot to Kihd mov epgavifeTon Kaveic
omv emionun C0yon. Me avtdv 10V TpOMO omopevyeton M Kabvotépnon otnv
KMpwon Tov ayovilopevov, pog kot 0ev ypetdletar va Pyst kdmotog amd tn pio
Katnyopia... va gvtoydel oe pio GAAN Kot va Eavayivouv ot KANPAGELS GE OVTES TIC
katnyopieg. Ze enionuovg aydveg AEN 1oyvet o 1 kikd avoyn yua 11§ Katnyopieg Ko
av AEN Quyoteig ota xidd (katnyopio) mov OoMAwoceg AEN éxeic owaiopa
CLUPETOYNG Ko amokAgiecatl and Toug aywves. Eniong av dev Luyiloteig v dpa mov

oniwver n [poxnpvén emiong amokAeiesot amd T GUUUETOYN.

H mpoxnpuén avaeépel pntd 1oug yevikoHs kol £101K0VS KAVOVES GUUUETOYNS GTOVG
ayoves, my amokAsloTikn 1 Oy xprion umie Tlovvidykt (ota TClovviop vmdpyet
avoyn), 1 Kikd avoyn o kébe katnyopio KAT.

...av 1 opa {oyong etvan my amd tig 08:00 - 09:00 (yia Ta TCovviopdkia 1oydel avTd)
etvan kaAd va pn etdoelg oto ynmedo 08:45 yw va Quyiotels, yati n {oyion yivetou
avé ZOAAOYO Kot Oyl aTOUIKd. ..0Ad Ba og mepiuével OAog 0 XVAAoYyog! Davtacov O¢
va @tdoovy and kdbe XOALOYO Kot amd 2 moudld apyomopnuéva, T0te 0AN N {oyion
ndel wiow ypovikd Ko akoAovBel kaBvotépnon otnv KANpwon Kot v Evapén Tov
ayovav. ['a ecéva BEPata mov gicor oty Katnyopia twv T{ovviop pmopel kot vo pun
o€ mepdlel vo eUYElS pe pio dpa KoBLOTEPNON...CKEYOL OUMG KO TIG VITOAOUTEG

katnyopieg (Iaideg, Kopaoideg, Epnpovg, Nedvideg, Avopeg, 'vvaikeg) Tovg omoiovg



kaBvotepeig yio {0yiom, Tpobépuavon, Evapén aydveov Kot amovour HETOAAI®V (LD
péypt 116 21:00 to Bpadu!!!!). H empnruveon oto xpoévo amopépetl kovpaon (UL O,Tt
ouvemdyetol avtd) o€ OAOLG: TOLG Yovelc, Tovg Beatéc, TOLVG aOANTEG, TOLG

dopyavatég, Tovg Atontntés, Toug [pomovntéc!

‘Eptaceg Aowdv yopic yro g Loyron cdpeova pe v [poknpuén, Ppickelg tovg

@iAovg cov Kot cLVAOANTEG GOV Amd TO LVAAOYO OTIG KEPKIOEG KO LLE EVTOAN TOL
[Ipomovnt —tprag odnyeiote yia m {oyion. Ocot £xovv «pdPANUO» LE TA KIAL TOVG
dev TpMVE TPWiIvO 1/t yYéAa. Mmopovv oumg petd t {Oyion va @ave Kot vo Tovve
erevBepa. XvvnBmg amd ™ {Oyon péypt v €vapén TV aydveov pecolafoldv To

oA0 2 opeg (1 dpa kat’ erdyioto).

Ta ayoplo aywviCoviar popovtog povo to TLovvtdykl, yopis eoaveldxt 1 priovla
amo péoa, ovtifeta, Ta Kopitolo aymvifoviol VTOYPEMTIKA POPAOVIOS ECOTEPIKA TOV
TClovvtoykt éva Aevkd kovtopdviko eaverdakt (xwpig otdunec). H {oyion yiveron gite
eopavtag povya, gite Tlovvioykt €ite pHOVO HE TO €GMOPOVYO. XMUOCIO EYEL VO
emrvuyovpe ™ dNAouévn katnyopia Kihov. H {Oyion ayopidv kol Kopirtoldv yivetot
oe EEYMPIOTONG YMPOLS VIO TNV eMONTEIN AlTNTOV (GTO KOPITGLO ELOTTELOVY POVO
IMuvaikec). [Ipotipovpe, 16img 6T PIKPEG KaTnYOopies, Vo U GOPOLLE O TO GTTL TO

Tlovvtdykt oto TOUdl y1oti TIg dPEG TOV LECOAAPOVY UTOPEL VO TO AEPMOEL.

IMo 11g mo peydleg katnyopieg mov yperalovion kot Agktia AOANT Tpockopiloviot
amo to LOAAOYOo Kot emdidovton / emdetkvoovtat T0co yia T {Oyion 060 Kot Yio ToV
ayova. Xopig Agktio ABAnt) (6,mov eivor omapaitnto) AEN ocvppetéyeic. Tnv
evfvvn éxdoong tov Aghtiov &gl 1 EAAnvikn Opocmovdia TLovvio omnv omoia
amootéAAovtal ta amapoitnta dukaoAoyntikd amd tn [poppateio tov ZvAldyov
(Gmag ot pio eopd 1o Xpovo), yio avtd 6tov cag {nbovv ta amapaitnta £yypoea
aro t [poappoteio pnv opeAnoete oAAd GUECOH GLYKEVIPAOGTE TO TPOKEWEVOL VO
aroctalovy (voym OtL tar Aghtion kaBictavion Eykvpa / Asttovpyikd petd omd 3

unveg!). Ipocoyn Aourdv, yioti ywpic Asitio AEN umopeic va aymvioreic!

Y10 pecoddonuo  Aowmdv avdpesa ot Loyion kar TtV évapln TV
AYOVOV LTTAPYEL YPOVOG Yo TO OOl Vo QAEL, Vo TOEL TOLOAETO Ko Vo Toi&et. Xe

KATO10 YpoviKd onpeio o TpomovnTig —Tplo KaAel Toug abANTEC —Tpieg va KatéBovv



oto tatdut (ota otpodpate wov Ba deayBovv ot aymdVES) TPOKEUEVOL VO KAVOLV
Céotapa (mpobépuavon). To C(éotapa yiveron pe to Tlovvioykt Ko avdioyo tnv
EMOYN TO TOOLE UITOPOVV Vo popovv amd péca pumAovla. To mapdyyeiua yoo v

évapén kat ™ AMén g TpobEpuavons Twv madtdv TN SiveEl 0 TPOTOVNTIG.

Méypt Kot To S1doTnpo Tov T TAdLd amrd OAOVS TOVG LVAAOYOLG EIval GTO TATAML Yo

10 (éotapa, n poppoteio pe 1 Aontnoio SEVEPYOLV TIC TEMKEC KANPAOGELS,

ovuowva ue TIg omoieg Kabopileton n celpd kol mowog Ba maifer pe mwoidv (mhvta

COLPOVO LLE TIC KOTNYOPIES). ZuvB®E 01 KANPADGCELS OVOPTOVTAL GE GNUEID EVIOC TOV
AYOVIOTIKOD Y®POL Kot Umopel To modi Kol 0 TPOTOVNTHG Vo T0. GLUPOVAEVTEL /

evnuepwoet.

AlevBetovvTor TVYOV OIKOVOUIKES EKKPEUOTNTES OMO TOLG XVAAOYOUG TPOG TOVG
JopyoveTEG Kot KaAovvTatl T060 ot Atutntég 6co kat ot [lpomovntég oe ohydrentn
GLVAVINON TPOKEUEVOL Vo 00000V 0dnyieg and tov apyt-Atontnt (Alvtdpyn) Tov
ayovov. ATd To HEYAQ®VO YivOvTol avaKOWVMGEL / VITEVOLIGELS T Y10, TO TOLEG
TEYVIKEG OEV EMTPEMOVTOL, Y10 TO TOL0G POPAEL TNV ACTPN KOl TOL0G TNV KOKKIV {Mdvn
KA. Etvar onpovticd yoo toug yoveig, Oeatég va kdboviar oTig kepKIdeg KoL Vo un
TEPLPEPOVTOL TANGIOV TV TATAUL ) Vo U1 oTéKovTal g onueior OpBlot eunpog amd

GAAOVC KOOMUEVOLG OTIC KEPKIOEG.

AopBdavovtoag voyn 6Tt ta evepyd tatdpt ivar 3 | 4 onuaivel 6Tt propoHv va eivan
opBot 6 i 8 yoveic Yo va Pvteoskomolv / wtoypagilovv my to moudl Tovg! Exel
elpaote OAOL avektkol, Oyt OL®G 6To Vo prAokdpovy to B€apa vIEPOTAGGIOL TOV

apOuo Beatég! Ag eipaote mpooekTiKoi.

AndoveTar AowTov 1 évapén Tov aydvev ond ) [pappoateio, kalodvior 6cot givan

EVTOG TOV TOTAUL VO OTOYMPTICOVY KOl OVOKOWMVETAL GE o0 TaTApL Bar dte&oyBodv
Ol AYADVEG TV KaTnyopldv. Av ddcovpe mpocoyn kot Bupopacte / yvopilovpe v
Katnyopio TOv OOV 1| SOV pog, pobaivovpe o mowo tatdut Oo ayoviotel
npokeévoy va Adfovpe mhovov kodvtepn 0éom ot kepkideg. Ymapyel mavio

BéPara n duvatdtTa TG pETaKivong (Tov Beatdv).



[No v akoAiovBio TV KOVOVIGUAOV TOV 0yOVOV OAAGL Kol TOV OlOIKOCTIKOV
Oepdrov vrevBuvor Kot vrdypeol elvar ot mpomovntég (Kuplwg Yo TG WIKPEG
KOTNYOPLES. .. Y10l TO LKPE TT0d18 OAD).

Ot aOAntég mTopopévouy €VIOC TOV AYMVICTIKOV YMOPOL KOl GE OTOGTOCT 00 TO
Tatdut, yio Adyoug aceareiog. Eivar cuykevipopévor avd ZoAioyo (pe 6@eA0g Kot

Y10l TNV OHOOIKOTNTO TV TALILDV).

H Tpoppoteio akorovfel to kdtmbt poTifo 0VOKOIWVOCE®V: OVOKOLVOVOVTIOL TO
Tatdut, 1 Kotnyopia, to KAG, o ovopoto Tov afAntdv mov mailovv dueco Kot

TANPOPOPOVY TO ENOUEVO dtaywviLopevo (evydpt va etopndaleton!

Ot avaKowvmoELg £xovv TNV €ENG LOPOT:

Cpoppateio: «Xto tatdut B!, katnyopia T{ovviopg A!l, 30 kikd, ABANTAG «A» -
AONA, ABAntg «B» — Z0AL0yog «X» kot va etotpdlovror AOAntg «I'» — ZVAL0YOG
«P», AOANTNG «A» — ZOAN0YOG «Q»». To dvoua oL oVOKOIVOVETAL TPAOTO POPAEL

™V aompn (dVN Kot To OEVTEPO POPAEL TNV KOKKIVY).

Me 11 euyéc pog ywoo kKoAn emtvyio kot pe T Pondsia Tov mPomovnTH GOV
ANYOIVELS 0TO TOTAPL TOV TPEMEL... KoL gy@vileoar. Mn Eeydoelg 10 YopeTIGUO

(rei) otV 16000 Kot ££000 GOV O TO TATALL, TPOG EVOEIEN GERAGLOV.

Av kepdIGEI TOV TPOTO Qy®VA, £XELG KOL GUVEXELN..UEXPL KOL TOV TEAIKO €POGOV
kepdilels. Avdioya pe Tov aplpud Tov afANTdV Tov £Yel 1| Katnyopio cov eMAEYETOL
Kol T0 cOOTNUO oL O AYOVICTEIG TY GVOTNUA ATOKAEIGUOV, OITAO penecdl...Mnv
ayYMOVEGOL YloL QVTO...e60 TPEMEL VO, 100 GLYKEVTPOUEVOG 6TO KAOE mayvidt...060
kepdilelg mpoywpds! Av yAoEg GTOV TPMOTO GOV AYDOVO KOl OVTOC TOV 6€ KEPOIoE
ovveyilel va kepdilel otovg emduevoug (PTavovtog awtdg 6tov TeMkd) toTe (UE TO
penecl) oe «tpafdsy» olvovtdg cov pio dedTEPN guKkopio Vo oy®VIOTELG

dtekokavtag pio amd T1g 2 tpiteg 0écelg (YdAkiva HeTOAMQ).

e minpopopovpe 6t to TCohvto cav aywviotikd a0 Kot AOY® TOV GUGTHHUOTOC
0V amokAelooy €xel 1 mpadn Béon (Xpvod petdiiio), 1 dedtepn Béom (Aonuévio
HETOAA0), Kol 2 tpiteg O€oelg (XAAkva petdAha), evvoeitonr 0Tt axolovbovv 2

néunteg Ko 2 €Poopec. XTig piKpEG kotnyopieg umopeig vo kepdicelg XaAkivo



HETAAALO aKOpa KoL EXOVTOS Ty 2 NTTEG G 10APIOLOVS aydVES 1 LOVO pio NTTa G Eva
ayova (emedn M Katnyopio £xel povo 2 aywviLopevous) Kot vo kepdicelg Aonévio
UETOAALO . XT1G peyarvtepeg Opwg Katnyopiec AEN umopeig va mépeig petdAiio ywpig
vikn, apa av gicocte 2 dropa oty Katnyopio kot NTtndeic otov éva Ko pLovadko

ayova AEN Oa ndpeig Aonpévio Metdio.

To teletovpy1Kd £16000V KOl E£000V GTO TATALL Glyovpa TO EXELS «dduyOe» amd Tov
/ v Sensei cov. YrevOouilovue 6tt apov Parelg ™ {dvn cov (Bonba to drawtntn
Kol TN YpOoupaTeion vo dtaKkpivouy Toug aOANTEG KOl VO «YPEDVOVVY TOVG Pabpovg)
OTEKEGOL TNV GKPN TOV TATAUL KOt [E TNV €W01KN Kivnon Tov yepltdv Tov Atoitnt
TPOYWPAG 6€ €VOEid...0 yopeTIoog / rei yiveton o) pe v €i60d0 TAve 6To TaTA,
B) apov TPOYMPNGELS KOl GTOUOTIGEL GTN HECT] TOV TOTAUL (LETE TNV VILHOEEN TOV
Alonmn) Kot y) €Yoviog Mo TANGLAoEL TOV avTimaAo (Al pe v vrddoelEn tov
Awontntn)). Mepikég popég pumopel va deite ot afAntéc va yopetodv Kot To Atoutnty!

Me ) ANén tov ayova Kot v £€6000 akolovBodviat avTieTpOP®S Ta 1ot rpata.

€ YEVIKEC KO KOTOLES E10IKES YPOAUUES ovTA glval Oca Bo GUVAVTNGELS GTOVG AYDVEG
(uéxpt Vv €loodd cov oto totaut). Eivor onuoviikd otov €xelg amopieg M dev

KOTAVOEIS KATL vaL poTAG: TOVG YOVELS, TOLG GLVAOANTES Kot TOV TPOTOVITH GOV.

>%: 10 mapov apBpo og A! pépog tedel vtd aAlayég / dopbdoelg. Amotehet dg Tov

00MY0 «€m¢ TNV €i6000 610 TOTAU. .. Kadn emtuyia!

AiaBaoTe 10 20 ApBpo: "TTov AYwvIoTIKO Xwmpo"

®piriykoc IMopyos, (terevtaio evuépmon 14-01-2014).



