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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ ΢ΣΖΝ ΔΛΛΖΝΗΚΖ ΔΚΓΟ΢Ζ 

 

Δμ όζσλ γλσξίδσ, ην βηβιίν απηό είλαη ε πξώηε απόπεηξα γηα ηε δεκηνπξγία κηαο ειιεληθήο 

βηβιηνγξαθίαο γύξσ από ην Ηάηλην, κηαο από ηηο ηξεηο ηέρλεο ρεηξηζκνύ ηνπ ηαπσληθνύ μίθνπο 

–νη άιιεο δύν είλαη ην Κέλην, ε αγσληζηηθή μηθνκαρία θαη ην Κεληδνύηζνπ, ε μηθνκαρία 

(θπξίσο) ζε πξνθαζνξηζκέλεο θόξκεο ή Κάηα. Αλ θαη ηε ρξνληθή ζηηγκή πνπ γίλεηαη ε 

κεηάθξαζε απηή, ε Διιεληθή Οκνζπνλδία Κέλην - Ηάηλην - Σδόλην - Ναγθηλάηα είλαη αθόκα 

ζηα πξώηα ηεο ζηάδηα, ε ζέιεζε θαη ν ελζνπζηαζκόο ησλ αζθνύκελσλ θάλνπλ –θαηά ηε 

γλώκε κνπ– αλαγθαία ηελ ειιεληθή κεηάθξαζε ηνπ βαζηθνύ εγρεηξηδίνπ ηεο Παλ-Ηαπσληθήο 

Οκνζπνλδίαο Κέλην γηα ην Ηάηλην θαη γηα ηελ αθξίβεηα γηα ηελ εθηέιεζε ησλ 12 Κάηα πνπ 

είλαη γλσζηά σο ΢εηέ/΢ετηέη λν Γθάηα ή Εελ Κελ Ρελ Ιάηλην Γθάηα.  

 

Σν εγρεηξίδην απηό είλαη ό,ηη πην επίζεκν ππάξρεη ζρεηηθά κε ηνλ ηξόπν εθηέιεζεο θαη 

αμηνιόγεζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ Κάηα, είηε πξόθεηηαη γηα επηδείμεηο, γηα εμεηάζεηο ή γηα 

αγώλεο. Αλ θαη ε Παλ-Ηαπσληθή Οκνζπνλδία Κέλην θάλεη θάζε 1-2 ρξόληα κηθξέο αιιαγέο ζε 

ιεπηνκέξεηεο ηεο εθηέιεζεο, ην βηβιίν παξακέλεη ην βαζηθό εγρεηξίδηό ηεο, έλαο αλεθηίκεηνο 

νδεγόο γηα αζθνύκελνπο, εθπαηδεπηέο θαη εμεηαζηέο. Ζ κεηάθξαζε έρεη γίλεη από ηελ 

ηειεπηαία κεγάιε αλαζεώξεζε, απηή ηνπ 2004, θαη πεξηιακβάλεη θαη ηα δύν ηειεπηαία θάηα 

(΢ν Γθίξη θαη Ννύθη Ούηζη).  

 

Μηα ιεπηνκέξεηα: ην εγρεηξίδην δελ αλαθέξεηαη δηεμνδηθά ζην Νόην θαη ζην δέζηκν ηνπ 

΢αγθέν, ηνπ θνξδνληνύ πνπ αζθαιίδεη ην μίθνο ζηε δώλε. Απηό ζπκβαίλεη επεηδή ε Παλ-

Ηαπσληθή Οκνζπνλδία Κέλην (θαη νη θαηά ηόπνπο Οκνζπνλδίεο) επηηξέπνπλ έλαλ βαζκό 

ειεπζεξίαο ζηνλ ηξόπν πνπ ζα θάλεη ην Νόην ν αζθνύκελνο, θαζώο άιιεο ζρνιέο έρνπλ 

δηαθνξεηηθό Νόην. Σν πην ραξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα είλαη ην «θάζεην» Νόην ηεο Μνύζν 

Σδίθηληελ Έηζηλ Ρίνπ ζε αληίζεζε κε ην «νξηδόληην» ηεο Μνύζν ΢ίληελ Ρίνπ. Ζ ίδηα ειεπζεξία 

ππάξρεη θαη σο πξνο ην δέζηκν ηνπ ΢αγθέν –γηα ηε ζπγθεθξηκέλε ιεπηνκέξεηα κάιηζηα 

ππάξρεη αλαθνξά ζηελ ελόηεηα ΢πκπιήξωκα (Δπηπξόζζεηεο Δπεμεγήζεηο) - 9. ΢αγθέν.  

 

Μηα αθόκα ιεπηνκέξεηα, αιιά ζρεηηθά κε ηε κεηάθξαζε: ην εγρεηξίδην βξίζεη, πξνθαλώο, 

ηαπσληθώλ όξσλ. Ζ θσλεηηθή απόδνζή ησλ όξσλ απηώλ έρεη γίλεη βάζεη νξηζκέλσλ 

ζπκβάζεσλ πνπ είζηζηαη λα ρξεζηκνπνηνύληαη ζηνλ ρώξν ησλ πνιεκηθώλ ηερλώλ, κε κηα κόλν 

εμαίξεζε: ε ζπιιαβή «wa» έρεη απνδνζεί σο «νπά», αληί ηνπ ζπλεζέζηεξνπ «βα» –π.ρ. 

«νπάδα» αληί γηα «βάδα». Απηό απνηειεί πξνζσπηθή επηινγή θαη ειπίδσ όηη δε ζα 

δπζθνιέςεη ηνλ αλαγλώζηε. Μηα ζεκαληηθή δηαθνξά σο πξνο ηελ πξνθνξά, σζηόζν, είλαη ε 

ζπιιαβή «έη» (π.ρ. «Ρέη», «΢ελζέη» θ.ιπ.) ε νπνία δελ ππάξρεη ζηα Ηαπσληθά –αλη’ απηήο 

ππάξρεη έλα επηκεθπκέλν «ε» (π.ρ. «Ρέε», «΢ελζέε» θ.ιπ.).  ΢ην θείκελν έρσ δηαηεξήζεη ηε 

ζύκβαζε ηνπ «έη» –caveat lector! 

 

Διπίδσ όηη όινη νη ελδηαθεξόκελνη γηα  ην Ηάηλην ζα βξνπλ ζηηο ζειίδεο ηνπ απαληήζεηο θαη 

επηζεκάλζεηο πνπ ζα θάλνπλ ηελ αλαδήηεζή ηνπο πην εύθνιε θαη επραξηζηώ ηνλ δάζθαιν 

κνπ ζην Ηάηλην θ. ΢. Γξνζνπιάθε, αθ' ελόο επεηδή κνπ πξνκήζεπζε ην αγγιηθό πξσηόηππν 

θαη αθ' εηέξνπ γηα ηελ πνιύηηκε θαζνδήγεζε θαη ηελ αηέιεησηε βνήζεηα (θαη αλνρή) ηνπ 

ζηελ πξνζπάζεηά κνπ λα θαηαλνήζσ ηελ μερσξηζηή απηή ηέρλε.  

 

Αζήλα 

Αύγνπζηνο 2006 

Γ. Α. Μειηαξέζεο 

Φνπξίνπ Ιάηλην Νηόηδν - Α.΢.΢ΧΟ.Π. 

 

 

 

 



 4 

ΤΠΟ΢ΖΜΔΗΧ΢Ζ ΓΗΑ ΣΖ ΓΔΤΣΔΡΖ ΔΛΛΖΝΗΚΖ ΔΚΓΟ΢Ζ 

 

Ζ εθδνρή πνπ δηαβάδεηε απηή ηε ζηηγκή, είλαη ε δεύηεξε απόπεηξα γηα κεηάθξαζε ζηα 

Διιεληθά ηνπ εγρεηξηδίνπ ηεο Παλ-Ηαπσληθήο Οκνζπνλδίαο Κέλην. Ο ιόγνο πνπ θξίζεθε 

αλαγθαία κηα δεύηεξε καηηά ήηαλ ηόζν ην λα δηνξζσζνύλ νξηζκέλα ιάζε ηεο πξώηεο, όζν θαη 

ην λα ζπκθσλήζεη ζηελ νξζή δηαηύπσζε ηνπ θεηκέλνπ ε Σερληθή Δπηηξνπή ηεο Διιεληθήο 

Οκνζπνλδίαο Κέλην - Ηάηλην - Σδόλην - Ναγθηλάηα. Μεηά από αξθεηέο αλαζεσξήζεηο θαη 

ζπδεηήζεηο, κπνξώ λα πσ όηη ην θείκελν έρεη πιένλ σξηκάζεη όζν ην δπλαηόλ πεξηζζόηεξν 

θαη κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο ν επίζεκνο νδεγόο θαη ηεο Διιεληθήο Οκνζπνλδίαο. Μηα 

ιεπηνκέξεηα, σζηόζν, ε νπνία θαηαγξάθεηαη θαη ζην εμώθπιιν,  ζηε θξάζε «κεηάθξαζε ζηα 

Διιεληθά από ην αγγιηθό εγρεηξίδην»: ε ειιεληθή κεηάθξαζε δελ είλαη αλαγλσξηζκέλε από 

ηελ Παλ-Ηαπσληθή Οκνζπνλδία Κέλην, αιιά κηα ηδησηηθή πξνζπάζεηα κε ζηόρν ηελ θάιπςε 

ησλ αλαγθώλ ηεο ειιεληθήο  θνηλόηεηαο ηνπ Ηάηλην θαη δε ηνπ ηκήκαηόο ηεο πνπ δελ έρεη 

κεγάιε άλεζε κε ηελ αγγιηθή (ή ηελ ηαπσληθή!) γιώζζα.  Διπίδσ όηη πξηλ πεξάζεη πνιύο 

ρξόλνο, ζα δνζεί θαη ε «επίζεκε» αλαγλώξηζε από ηνλ ηαπσληθό θνξέα, ώζηε ε κηθξή απηή 

έθδνζε λα κπνξεί, αλεξπζξίαζηα, λα απηναπνθαιείηαη «επίζεκε».  

 

Αζήλα, 

Ννέκβξηνο 2009 

 

Γ.Α. Μειηαξέζεο 
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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

 

Σν Κέλην θαη ην Ηάηλην είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλα. Όζνη θάλνπλ Κέλην ζπρλά αλαθέξνληαη 

ζηνλ ρεηξηζκό ηνπ μίθνπο, ζην πλεύκα αιιά θαη ζην Μπάην (ηελ μηθνύιθεζε) ή ζην Νόην 

(ηελ επαλαηνπνζέηεζε ηνπ μίθνπο) ηνπ Ηάηλην. ΢πρλά νη αζθνύκελνη ζην Κέλην εξσηνύληαη 

αλ «Κάλνπλ θαη Ηάηλην» θαη αλ απαληήζνπλ αξλεηηθά γίλνληαη απνδέθηεο έθπιεθησλ 

βιεκκάησλ θαη αηζζάλνληαη θάπνηα ληξνπή. Γεληθά κηιώληαο, ην Κέλην θαη ην Ηάηλην 

ζεσξνύληαη θάηη εληαίν θαη πνιινί ζεσξνύλ δεδνκέλν όηη όζνη αζθνύληαη ζην Κέλην, 

αζθνύληαη θαη ζην Ηάηλην.  

 

Ζ εμάζθεζε ζην Ηάηλην κε «αιεζηλά» μίθε, αλακέλεηαη λα κεηξηάζεη ηελ θξηηηθή πνπ 

δέρνληαη νη αζθνύκελνη ζην Κέλην όηη πιένλ απιώο ζηξηθνγπξίδνπλ μίθε από κπακπνύ.  

 

Τπάξρνπλ πνιιέο ζρνιέο Ηάηλην θαη πνιιέο κνξθέο Κάηα, νπόηε είλαη πνιύ δύζθνιν λα ηηο 

κάζεη θαλείο όιεο. Από απηέο, επηιέμακε ηηο βαζηθέο ηερληθέο θάζε ζρνιήο θαη ηηο 

ζπλδπάζακε ώζηε λα κπνξνύλ νη αζθνύκελνη λα κάζνπλ θαη λα δηαδώζνπλ πην εύθνια ην 

Ηάηλην.  

 

Δίλαη κεγάιε κνπ ραξά λα ζαο πξνζθέξσ απηό ην βηβιίν, πξντόλ εθηελνύο ζπδήηεζεο θαη 

ζθέςεο θαη λα κπνξώ λα θάλσ ηελ επίδεημε Ηάηλην ηνπ 1968 ζην Κηόην ζύκθσλα κε ην βηβιίν 

απηό. Διπίδσ όηη νη άλζξσπνη πνπ θάλνπλ Κέλην ζα κπνξέζνπλ λα κάζνπλ θαιά ηνπιάρηζηνλ 

απηά πνπ αλαθέξνληαη κέζα ζηηο ζειίδεο ηνπ.  

 

Οη δάζθαινη πνπ ζπλέηαμαλ ηα Εελ ΚελΡελ Ηάηλην Γθάηα πηζηεύνπλ όηη είλαη επαξθή γηα ηνπο 

αξράξηνπο. Σν Ηάηλην έρεη βαζηέο θαη ειάρηζηα γλσζηέο δηαζηάζεηο. ΢αο ζπληζηώ λα ηηο 

αλαδεηήζεηε ζην κέιινλ.  

 

Μάηνο 1969 

 

Παλ-Ηαπσληθή Οκνζπνλδία Κέλην  

 

Δθηειεζηηθόο Γηεπζπληήο 

 

Καδνύν Οηάλη 
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Αλαζεώξεζε ηνπ βηβιίνπ γηα ην ΗΑΗΝΣΟ ηεο ΠΑΝ-ΗΑΠΧΝΗΚΖ΢ ΟΜΟ΢ΠΟΝΓΗΑ΢ 

ΚΔΝΣΟ 

 

Σν πξώην εθπαηδεπηηθό εγρεηξίδην ηεο Παλ-Ηαπσληθήο Οκνζπνλδίαο Κέλην γηα ην Ηάηλην, 

εθδόζεθε ην 1969.  

 

Σν 1976, έλα κέξνο ηνπ αλαζεσξήζεθε θαη ην 1980 πξνζηέζεθαλ ηξεηο θαηλνύξηεο θόξκεο.  

 

Από ηόηε, ην Ηάηλην εμαπιώζεθε ζε όινλ ηνλ θόζκν. Αληηκεησπίζακε ην ελδερόκελν ηεο 

κεηάθξαζεο ζε μέλεο γιώζζεο, όκσο αλαθαιύςακε νξηζκέλα ιάζε θαη άζηνρεο ιέμεηο. 

Παξάιιεια, πηζηεύνπκε όηη νξηζκέλεο εθθξάζεηο είλαη δύζθνιεο ζηελ θαηαλόεζή ηνπο. Οη 

παξάγνληεο απηνί δπζρέξαλαλ ηε κεηάθξαζε ηνπ βηβιίνπ πξνθεηκέλνπ λα κπνξέζεη λα 

ρξεζηκνπνηεζεί σο νδεγόο.  

 

Ζ Δπηηξνπή Ηάηλην ηεο Παλ-Ηαπσληθήο Οκνζπνλδίαο Κέλην, ζπκπιήξσζε ην βηβιίν απηό 

κεηά από εθηελέζηαηε κειέηε θαη δηάινγν. Ζ αλαζεσξεκέλε απηή έθδνζε έρεη γξαθηεί κε 

έλαλ ηξόπν πνπ επηηξέπεη ηελ επθνιόηεξε θαηαλόεζε, ελώ πξνζθέξεη ηελ εληαία άπνςε ηεο 

Παλ-Ηαπσληθήο Οκνζπνλδίαο Κέλην ζρεηηθά κε ηε δηαηηεζία θαη ηε βαζκνιόγεζε.  

 

Διπίδσ όηη ην βηβιίν απηό ζα θαλεί ρξήζηκν ζε όζνπο εμαζθνύληαη ζην Ηάηλην θαη όηη ζα 

ζπκβάιιεη ζηελ πεξαηηέξσ αλάπηπμε θαη δηάδνζή ηνπ ζε όινλ ηνλ θόζκν.  

 

΢επηέκβξηνο 1988 

 

Παλ-Ηαπσληθή Οκνζπνλδία Κέλην  

 

Δθηειεζηηθόο Γεληθόο Γηεπζπληήο  

 

Γηνζηκίηζνπ Σαθεγηάζνπ 
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Δμήγεζε γηα ηελ πξνζζήθε ηωλ θνξκώλ 11 & 12 ζην βηβιίν ηεο ΠΗ.Ο.Κ. γηα ην Ηάηλην 

 

Από ην 1969 πνπ πξώην-θπθινθόξεζε ην βηβιίν απηό, ην Ηάηλην έρεη γλσξίζεη ζεκαληηθή 

δεκνηηθόηεηα.  

 

΢ηελ αιιαγή ηνπ αηώλα, απνθαζίζακε λα πξνζζέζνπκε δύν αθόκα θόξκεο ώζηε λα 

βειηηώζνπκε ην Ηάηλην θαη λα ην θάλνπκε πην δεκνθηιέο.  

 

Πξνθεηκέλνπ λα βειηησζείηε ζην Ηάηλην, δελ αξθεί λα θαηαθηήζεηε κόλν ηε γλώζε ηνπ 

ρεηξηζκνύ ηνπ μίθνπο θαη ηεο αλαπλνήο, αιιά θαη ηελ έλσζε θαξδηάο, πλεύκαηνο θαη 

δύλακεο.  

 

Διπίδσ όηη νη αζθνύκελνη ζην Κέλην ζα ραξνύλ λα εμαζθεζνύλ θαη ζην Ηάηλην θαη όηη ζα 

αλαθαιύςνπλ όηη πόζν επνηθνδνκεηηθό είλαη λα εμαζθνύληαη θαη ζηα δύν καδί.  

 

Δπρή κνπ είλαη, ην βηβιίν απηό λα βνεζήζεη όινπο ηνπο αζθνύκελνπο ζην Κέλην θαη ην Ηάηλην 

ζε όινλ ηνλ θόζκν.  

 

Ννέκβξηνο 2001 

 

Παλ-Ηαπσληθή Οκνζπνλδία Κέλην  

 

Πξόεδξνο 

 

Γηνζηκίηζνπ Σαθεγηάζνπ 
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΢ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΑ  

(Γεληθή Δζηκνηππία θαη Αξρηθό Σειεηνπξγηθό) 

 

Όηαλ εθηειείηε επηδείμεηο (Έλκπνπ) κπξνζηά ζηνλ βσκό (*) ηνπ Νηόηδν, είλαη ζεκαληηθό λα 

αθνινπζείηε ηελ εζηκνηππία όπσο πεξηγξάθεηαη παξαθάησ. Σνπο ίδηνπο θαλόλεο πξέπεη λα 

ηεξείηε όηαλ εθηειείηε Ηάηλην κπξνζηά από εηθόλεο εθιηπόλησλ, εζληθέο ζεκαίεο ή επίηηκνπο 

επηζθέπηεο.  

 

Πιεζηάζηε ηνλ ρώξν ζηνλ νπνίν ζα θάλεηε ηελ επίδεημε, ην ΢νύηζνπηδν, κε ην μίθνο ζηε 

ζέζε Κέηην ΢ηζέη (ζέζε κεηαθνξάο ηνπ μίθνπο) θαη θάληε ππόθιηζε ζηνλ βσκό (΢ίλδα Δ Νν 

Ρέη). ΢ηξαθείηε ζε κηα θαηεύζπλζε δηαγώληα πξνο ηνλ βσκό (Έλκπνπ Νν Υόθν), θαζίζηε ζε 

΢έηδα, ηνπνζεηήζηε ην μίθνο κπξνζηά ζαο θαη ππνθιηζείηε πξνο απηό (Υαηδηκέ Νν Σνξέη). 

Πάξηε μαλά ην μίθνο, ηνπνζεηήζηε ην ζηε δώλε ζαο (Σάηην) θαη θάληε ηελ επίδεημε. Όηαλ 

ηειεηώζεηε, θαζίζηε μαλά θάησ, βγάιηε ην μίθνο από ηε δώλε, ηνπνζεηήζηε ην κπξνζηά ζαο 

θαη ππνθιηζείηε μαλά (Ονπάξη Νν Σνξέη). ΢ηε ζπλέρεηα, ζεθώζηε ην μίθνο, ζηαζείηε όξζηνη, 

θάληε ππόθιηζε ζηνλ βσκό (΢ίλδα Δλ Νν Ρέη) θαη εγθαηαιείςηε ηνλ ρώξν (Σάηηδν).  

 

1. ΚΔΗΣΟ ΢Η΢ΔΗ (Πώο λα θξαηάηε ην μίθνο) 

 

Σνπνζεηήζηε ηνλ αξηζηεξό ζαο αληίρεηξα ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα (Σζνύκπα) θξαηώληαο ην 

άλνηγκα ηεο ζήθεο (Κντγθνύηζη) καδί κε ην θνξδόλη (΢αγθέν) ζηα ππόινηπα ηέζζεξα 

δάρηπια. Σν αξηζηεξό ρέξη ζα πξέπεη λα είλαη ειαθξώο ιπγηζκέλν ζηνλ αγθώλα. Κξαηήζηε ην 

μίθνο κε ηελ θόςε πξνο ηα επάλσ, ηνπνζεηώληαο ηελ άθξε ηεο ιαβήο (Σζνπθαγθαζίξα) πξνο 

ηελ θάζεηε πξνο ην ππνγάζηξηό ζαο γξακκή. ΢ηξέςηε ηελ άθξε ηεο ζήθεο (Κνηδίξη) ζε κηα 

γσλία 45 κνηξώλ θαη ηνπνζεηήζηε ηε βάζε ηνπ αξηζηεξνύ αληίρεηξα ζην θόθαιν ηεο ιεθάλεο. 

Σν δεμί ρέξη πξέπεη λα είλαη ηνπνζεηεκέλν θάζεηα θαηά κήθνο ηνπ πιεπξνύ ηνπ ζώκαηνο.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(*) ΢.η.Μ. ΢ην ζεκείν απηό ζα πξέπεη λα γίλεη κηα επεμήγεζε πνιηηηζκηθνύ ραξαθηήξα: ζηα ηαπσληθά ληόηδν, ε 

«θαιή» πιεπξά ηεο αίζνπζαο απνθαιείηαη ζίλδελ (神前), ζόκελ (正面) ή θακίδα (上座), νλνκαζίεο πνπ 

παξαπέκπνπλ ζηνπο ζηληντζηηθνύο βσκνύο πνπ ππήξραλ (θαη, ελ πνιινίο, ππάξρνπλ αθόκα) ζηνπο ρώξνπο απηνύο. 

Καζώο εθηόο Ηαπσλίαο δελ ηίζεηαη ζέκα ζύλδεζεο πνιεκηθώλ ηερλώλ θαη ζξεζθείαο, δηαηεξείηαη ν όξνο όκσο ηνλ 

ξόιν ηνπ βσκνύ παίδεη είηε ε ηνπηθή ζεκαία, είηε ην έκβιεκα ηνπ ζπιιόγνπ. Αμίδεη λα αλαθεξζεί όηη θαη ζε 

αξθεηά ηαπσληθά ληόηδν, ε ζεκαία έρεη αληηθαηαζηήζεη ηα ζηληντζηηθά εηθνλνζηάζηα/βσκνύο. 
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2. ΢ΟΤΣ΢ΟΤΣΕΟ (Δίζνδνο ζηνλ ρώξν) 

 

Πξνρσξήζηε ζην ζεκείν ηεο επίδεημεο μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη θαη θξαηώληαο ην 

μίθνο ζαο ζηελ Σάηην ΢ηζέη. Πξηλ πξνρσξήζεηε, βεβαησζείηε όηη ν πείξνο ζηεξέσζεο ηεο 

ιάκαο (Μεθνύγθη) είλαη θαιά ζηεξεσκέλνο ζηε ζέζε ηνπ, όηη ε εκθάληζή ζαο είλαη ζσζηή 

θαη όηη ε δώλε ζαο (Όκπη) είλαη θαηάιιεια δεκέλε.  

 

3. ΢ΗΝΕΑ Δ ΝΟ ΡΔΗ (Τπόθιηζε πξνο ηνλ βωκό) 

 

Με ην μίθνο ζε Σάηην ΢ηζέη, ζηαζείηε  πξνζνρή θνηηάδνληαο πξνο ηνλ βσκό. Φέξηε ην 

αξηζηεξό ζαο ρέξη κπξνζηά από ην ζώκα ζηε δεμηά πιεπξά, πεξίπνπ ζην ύςνο ησλ γνθώλ θαη 

αιιάμηε ην μίθνο ζην δεμί ζαο ρέξη. Πηάζηε ην ζεκείν ζπγθξάηεζεο ηνπ θνξδνληνύ 

(Κνπξηγθάηα) θαη ην ΢αγθέν κε ην δεμί ζαο ρέξη. ΢ηξέςηε ηελ θόςε πξνο ηα θάησ κε ηελ 

Σζνπγθαθαζίξα πξνο ηα πίζσ. Αθήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ην μίθνο θαη επηζηξέςηε ην 

θπζηθά ζηελ αξηζηεξή πιεπξά ηνπ ζώκαηόο ζαο. Σνπνζεηήζηε ην μίθνο θαηά κήθνο ηνπ 

δεμηνύ ζαο πιεπξνύ. Λπγίζηε ηνλ θνξκό ζαο πεξίπνπ ζηηο 30 κνίξεο ώζηε λα θάλεηε κηα 

ππόθιηζε γεκάηε ζεβαζκό. Μεηά ηελ ππόθιηζε, θέξηε ην δεμί ζαο ρέξη μαλά κπξνζηά από ην 

ζώκα ζαο, ζην ύςνο ηνπ αθαινύ, αιιάμηε πάιη ρέξηα θαη θξαηήζηε ηνλ ρεηξνθπιαθηήξα κε 

ηνλ αξηζηεξό ζαο αληίρεηξα γηα λα επηζηξέςεηε ζηελ Κέηην ΢ηζέη.  

 

4. ΔΝΜΠΟΤ ΝΟ ΥΟΚΟ (΢ωζηή θαηεύζπλζε γηα ηελ εθηέιεζε)  

 

Πεξηζηξέθνληαο ην ζώκα ζαο πξνο ηε κεξηά ηνπ δεμηνύ ζαο πνδηνύ, ειάηε δηαγώληα πξνο ηα 

δεμηά ηνπ βσκνύ, δηαηεξώληαο ην μίθνο ζαο ζε Κέηην ΢ηζέη. Θα πξέπεη λα είζηε ζε ηέηνηα 

ζέζε πνπ ην ΢ίλδα λα είλαη αξηζηεξά θαη δηαγώληα πξνο ηα ζαο. Ζ θαηεύζπλζε ζηελ νπνία 

είζηε ζηξακκέλνη, ζα είλαη ην εκπξόο (΢όκελ) γηα ην Έλκπνπ ζαο.  
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5. ΥΑΣΕΗΜΔ ΝΟ ΣΟΡΔΗ (Τπόθιηζε πξνο ην μίθνο πξηλ ηελ επίδεημε) 

 

Από ηελ Κέηην ΢ηζέη, θαζίζηε θάησ (α), ηνπνζεηήζηε ην μίθνο ζηα δεμηά (β) θαη από ΢έηδα (γ) 

ππνθιηζείηε ζην μίθνο (δ).  

 

α. Σ΢ΑΚΟΤΕΑ (Κάζηζκα) 

 

Από ηελ Κέηην ΢ηζέη, ρσξίο λα ηξαβήμεηε θαλέλα από ηα πόδηα πξνο ηα πίζσ, αλνίμηε ειαθξά 

θαη ιπγίζηε θαη ηα δύν γόλαηα θαη, ελώ παξακεξίδεηε/ηαθηνπνηείηε ηελ άθξε ηεο Υάθακα κε 

ηελ παιάκε ηνπ δεμηνύ ρεξηνύ, αθνπκπάηε ζην πάησκα πξώηα ην αξηζηεξό γόλαην θαη ζηε 

ζπλέρεηα ην δεμί. Αθήζηε πεξίπνπ 10 εθαηνζηά απόζηαζε κεηαμύ ησλ δύν γνλάησλ. Απιώζηε 

ηα δάρηπια ησλ πνδηώλ ζαο έηζη ώζηε ηα κεγάια δάρηπια λα εθάπηνληαη. Καζίζηε άλεηα. 

Σνπνζεηήζηε ην δεμί ζαο ρέξη ζηνλ δεμηό κεξό κε ηα δάρηπια ζε ειαθξά έθηαζε. Κξαηήζηε 

ην μίθνο ζην αξηζηεξό ζαο ρέξη, επάλσ ζηνλ αξηζηεξό ζαο κεξό.  

 

β. ΚΑΣΑΝΑ ΝΟ ΟΚΗΚΑΣΑ (Πώο λα ηνπνζεηήζεηε ην μίθνο ζην πάηωκα) 

 

΢πξώμηε κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ην μίθνο πξνο ην θέληξν ζαο. Καζώο ην δεμί ζαο ρέξη 

παίξλεη ην μίθνο, ηνπνζεηήζηε ηνλ δεμηό ζαο αληίρεηξα ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα. Κξαηήζηε ηε 

ζήθε (΢άγηα) κε ηα ππόινηπα ηέζζεξα δάρηπια θνληά ζην Κντγθνύηζη. Φξνληίδνληαο ε θόςε 

ηνπ μίθνπο λα είλαη ζηξακκέλε πξνο ηα εκπξόο, εθηείλεηε ηνλ δεμηό ζαο βξαρίνλα θξαηώληαο 

καδί ΢άγηα θαη ΢αγθέν. Κξαηήζηε κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από πάλσ ηε ΢άγηα θνληά ζην 

άθξν ηεο. Λπγίζηε ηνλ θνξκό ζαο πξνο ηα εκπξόο θαη αθνπκπήζηε ην μίθνο κπξνζηά ζαο. 

Πξνζέμηε λα κελ αθήζεηε ην άθξν ηεο ΢άγηα λα δείρλεη πξνο ηνλ βσκό. Δπηζηξέςηε ηνλ 

θνξκό ζαο ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε θαη ηνπνζεηήζηε ηα ρέξηα ζαο ζηνπο κεξνύο, πξώηα ην δεμί 

θαη ζηε ζπλέρεηα ην αξηζηεξό. Καζίζηε ήξεκα ζε ΢έηδα.  
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γ. ΢ΔΗΕΑ ΝΟ ΢Η΢ΔΗ (Καζηζηή ζέζε) 

 

Ηζηώζηε ηελ πιάηε ζαο θαη ζπγθεληξώζηε όιε ζαο ηε δύλακε ζην ππνγάζηξην. Υαιαξώζηε 

ηνπο ώκνπο ζαο θαη ζπξώμηε θπζηθά ην ζηήζνο ζαο πξνο ηα έμσ. Ηζηώζηε ηνλ ζβέξθν θαη ην 

θεθάιη ζαο.  Σα ρέξηα ζαο είλαη θαη ηα δύν ζηνπο κεξνύο ζαο. Κνηηάμηε 4-5 κέηξα κπξνζηά 

ζαο. Μηζνθιείζηε ηα κάηηα ζαο θάλνληαο Έλδαλ Νν Μεηζνύθε (θνηηάδνληαο ηα καθξηλά 

βνπλά). Έρεηε ζπλαίζζεζε ηνπ ηη ζπκβαίλεη νιόγπξά ζαο.  

 

δ. ΕΑΡΔΗ  (Τπόθιηζε)  

 

Λπγίζηε ην επάλσ κέξνο ηνπ θνξκνύ ζαο πξνο ηα εκπξόο ελώ είζηε αθόκα ζε ΢έηδα. 

Σνπνζεηήζηε ηα ρέξηα ζαο ζην πάησκα, πξώηα ην αξηζηεξό θαη κεηά ην δεμί, κπξνζηά από ην 

μίθνο έηζη πνπ νη αληίρεηξεο θαη νη δείθηεο λα ελώλνληαη θαη λα ζρεκαηίδνπλ έλα κηθξό 

ηξίγσλν. ΢πλερίζηε ηελ ππόθιηζε κέρξη νη αγθώλεο ζαο λα αγγίμνπλ θπζηθά ζην πάησκα. Θα 

πξέπεη λα αηζζάλεζηε βαζύ ζεβαζκό. Όηαλ νινθιεξώζεηε ηελ ππόθιηζε, ζεθώζηε απαιά ην 

ζώκα ζαο θαη επηζηξέςηε ηα ρέξηα ζαο ζηνπο κεξνύο ζαο, πξώηα ην δεμί θαη κεηά ην 

αξηζηεξό.  

 

6. ΣΑΗΣΟ (Σνπνζέηεζε ηνπ μίθνπο ζηε δώλε)  

 

Μεηά ην Υαηδηκέ Νν Σνξέη, έρεηε πιένλ ελσζεί πλεπκαηηθά κε ην μίθνο. Γέξλνληαο ην ζώκα 

ζαο ιίγν πξνο ηα εκπξόο, πηάζηε ην μίθνο (κε ην ΢αγθέν) θαη κε ηα δύν ρέξηα. Με ηε δεμηά 

παιάκε ζηξακκέλε πξνο ηα επάλσ, πηάζηε ηε ΢άγηα θνληά ζην Κντγθνύηζη. Σνπνζεηήζηε ηνλ 

δεμηό ζαο αληίρεηξα ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα θαη ηαπηόρξνλα ηνπνζεηήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη 

πεξίπνπ 10 εθαηνζηά από ην άθξν ηεο ΢άγηα θαη θξαηήζηε ηελ ειαθξά. Καζώο ζεθώλεηε ηνλ 

θνξκό ζαο, θέξηε ην άθξν ηεο ΢άγηα ζην θέληξν ηνπ ππνγαζηξίνπ ζαο θαη πεξάζηε ην μίθνο 

ζην Όκπη. Σαθηνπνηήζηε ην μίθνο έηζη πνπ ν ρεηξνθπιαθηήξαο ηνπ λα είλαη κπξνζηά από ηνλ 

αθαιό ζαο. Αζθαιίζηε ην ΢αγθέν δέλνληάο ην ζηε Υάθακα θαη θέξηε θαη ηα δύν ρέξηα ζηνπο 

κεξνύο ζαο.  
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7. ΟΟΤΑΡΗ ΝΟ ΣΟΡΔΗ (Τπόθιηζε πξνο ην μίθνο κεηά ηελ επίδεημε)   

 

Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ Έλκπνπ, θαζίζηε ζε ΢έηδα θαη βγάιηε ην μίθνο (α), ηνπνζεηήζηε 

ην κε ηε ιαβή (Σζνύθα) πξνο ηα αξηζηεξά ζην πάησκα θαη ππνθιηζείηε (β). Σνπνζεηήζηε ην 

μίθνο ζηνλ κεξό ζαο (γ) θαη ζεθσζείηε (δ).  

 

α. ΝΣΑΣΟ (Βγάιζηκν ηνπ μίθνπο)  

 

Δλώ θάζεζηε ζε ΢έηδα κε ην μίθνο ζην Όκπη, ηξαβήμηε θαη απειεπζεξώζηε ηνλ θόκπν ηνπ 

΢αγθέν κόλν κε ην δεμί ζαο ρέξη. Σνπνζεηήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηε ΢άγηα θνληά ζην 

Κντγθνύηζη θξνληίδνληαο ν αξηζηεξό ζαο αληίρεηξαο λα είλαη πάλσ ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα. 

΢πξώμηε ειαθξά ην μίθνο πξνο ηα εκπξόο θαη δεμηά, ζε κηα θάπσο έθθεληξε θαηεύζπλζε. 

Σνπνζεηήζηε ηνλ δεμηό δείθηε ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα θαη ηα ππόινηπα δάρηπια θνληά ζην 

Κντγθνύηζη. Σνπνζεηήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηελ αξηζηεξή πιεπξά ηνπ γνθνύ ζαο, ζην 

Όκπη θαη, εθηείλνληαο ηνλ δεμηό αγθώλα, ηξαβήμηε έμσ ην μίθνο. Βεβαησζείηε όηη ε θόςε ηεο 

ιάκαο είλαη ζηξακκέλε πξνο ην κέξνο ζαο.  

 

β. ΚΑΣΑΝΑ ΝΟ ΟΚΗΚΑΣΑ ΣΟ ΕΑΡΔΗ (Πώο λα ηνπνζεηήζεηε ην μίθνο ζην πάηωκα 

θαη λα ππνθιηζείηε)  
 

Γηαηεξώληαο ην αξηζηεξό ρέξη ζηνλ αξηζηεξό γνθό, ζηήλεηε κε ην δεμί ζαο ρέξη ην μίθνο 

όξζην εκπξόο θαη δεμηά από ην δεμί ζαο γόλαην θαη ην αθνπκπάηε απαιά θάησ, κπξνζηά ζαο, 

έηζη πνπ λα δείρλεη νξηδόληην. Διέγμηε όηη ην ΢αγθέν ηαθηνπνηεκέλν θαη όηη ε θόςε ηεο 

ιάκαο είλαη ζηξακκέλε πξνο ην κέξνο ζαο. Σνπνζεηήζηε θαη ηα δύν ρέξηα ζηνπο κεξνύο ζαο 

(πξώηα ην δεμί θαη κεηά ην αξηζηεξό) θαη πάξηε ηε ζέζε ΢έηδα λν ΢ηζέη. Κάληε ην Εαξέη (βι. 

5δ) θαη επηζηξέςηε ζηε ΢έηδα.  
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γ. ΚΑΣΑΝΑ ΝΟ ΣΟΡΗΚΑΣΑ (Πώο λα ζεθώζεηε ην μίθνο) 

 

Αθήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηνλ αξηζηεξό ζαο κεξό, ηεληώζηε ην δεμί ζαο ρέξη θαη 

ηνπνζεηήζηε ηνλ δείθηε ηνπ ζηελ Σζνύκπα  θαη ηα ππόινηπα ηέζζεξα δάρηπια γύξσ από ηε 

΢άγηα, θνληά ζην Κντγθνύηζη. Γηαηεξώληαο ηελ θόςε ηεο ιάκαο πξνο ην κέξνο ζαο, θηλήζηε 

απαιά ην μίθνο ώζηε λα ζηαζεί όξζην αγγίδνληαο ειαθξά ην πάησκα κπξνζηά ζην θέληξν 

ζαο. Φέξηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζην θέληξν ηεο ΢άγηα θαη πηέζηε ην απαιά θηλώληαο ην πξνο 

ηα θάησ, πξνο ην άθξν. Υξεζηκνπνηώληαο θαη ηα δύν ρέξηα, ηνπνζεηήζηε ην μίθνο ζηνλ 

αξηζηεξό ζαο κεξό.  

 

Απειεπζεξώζηε ην  δεμί ζαο ρέξη από ηε ζήθε, ηνπνζεηήζηε ηνλ αξηζηεξό ζαο αληίρεηξα ζηνλ 

ρεηξνθπιαθηήξα θαη πηάζηε ην ζηόκην ηεο ΢άγηα κε ηα ππόινηπα δάρηπια. Κξαηήζηε ην μίθνο 

ζην αξηζηεξό ζαο ρέξη θαη θέξηε ην δεμί ζαο ρέξη πίζσ, ζηελ δεμηό ζαο κεξό.  

 

δ. ΣΑΣ΢Η ΑΓΚΑΡΗ ΚΑΣΑ (Πώο λα ζεθωζείηε) 

 

΢εθώζηε ηε κέζε ζαο, θέξλνληαο ηα δάρηπιά ζαο θάησ από ηνπο γινπηνύο ζαο. Φέξηε ην 

δεμί ζαο πέικα ζηελ ίδηα επζεία κε ην αξηζηεξό ζαο γόλαην  θαη ζηαζείηε όξζηνη ρσξίο λα 

γείξεηε πξνο ηα εκπξόο. Όηαλ ζεθσζείηε, θέξηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη κπξνζηά ώζηε λα 

επζπγξακκηζηεί κε ην δεμί γηα λα έξζεηε ζε Κέηην ΢ηζέη.  

 

8. ΣΑΗΣΕΟ (Απνκάθξπλζε από ηνλ ρώξν)  

 

΢ηαζείηε ζε Κέηην ΢ηζέη θαη θνηηάμηε πξνο ηνλ βσκό. Πεξάζηε ην μίθνο από ην αξηζηεξό ρέξη 

ζην δεμί κπξνζηά από ην ζώκα ζαο θαη θάληε ΢ίλδα Δ Νν Ρέη. Δπηζηξέςεηε ην μίθνο ζην 

αξηζηεξό ρέξη θαη ειάηε μαλά ζε Κέηην ΢ηζέη. Κάληε δύν ή ηξία βήκαηα πξνο ηα πίζσ, 

μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη, θάληε κηα δεμηά ζηξνθή 180 κνηξώλ (κεηαβνιή) θαη 

απνκαθξπλζείηε από ηνλ ρώξν.  
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ΔΚΣΔΛΔ΢Ζ (Δθηέιεζε ηωλ θνξκώλ)  

 

Οη παξάγξαθνη πνπ αθνινπζνύλ αλαθέξνληαη ζε θάζε θόξκα μερσξηζηά θαη ζπλνςίδνπλ ην 

ζπλαίζζεκα θαη ην γεληθό λόεκα ηνπ θάζε Κάηα.  

 

ΣΕΙΖΑ ΝΟ ΜΠΟΥ (Γονατιστές Φόρμες) 
 

1. ΗΠΟΝΜΔ - ΜΑΔ (ΔΜΠΡΟ΢)  

 

Γηαηζζαλόκελνη ηελ επηζεηηθή πξόζεζε ηνπ αηόκνπ πνπ βξίζθεηαη κπξνζηά ζαο, ηνλ 

πξνιαβαίλεηε ρξεζηκνπνηώληαο ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο γηα λα ηνλ θόςεηε ζηνλ θξόηαθν κε κηα 

νξηδόληηα θίλεζε θαη ζηε ζπλέρεηα θαηεβάδεηε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζε κηα θάζεηε 

θίλεζε.  

 

α. Καζίζηε ΢έηδα θαη θνηηάμηε πξνο ηα εκπξόο. Πηάζηε απαιά ην μίθνο θαη κε ηα δύν ρέξηα, 

απειεπζεξώλνληάο ην από ην ζηόκην ηεο ΢άγηα. ΢εθσζείηε ζηνπο γνθνύο ζαο ελώ ηξαβάηε ην 

μίθνο, θξνληίδνληαο ε ιάκα λα είλαη ζηξακκέλε πξνο ηα επάλσ. Καζώο εθηείλεηε ην μίθνο, 

δηαηεξήζηε ην αξηζηεξό ρέξη ζην ζηόκην ηεο ζήθεο θαη ηξαβήμηε ην ρέξη πξνο ηα πίζσ, 

θξνληίδνληαο ην κηθξό ηνπ δάρηπιν λα δηαηεξεί ηελ επαθή ηνπ κε ηε δώλε θαη ε θόςε ηεο 

ιάκαο λα ζπλερίζεη λα είλαη ζηξακκέλε πξνο ηα επάλσ. Βάδνληαο δύλακε ζηα άθξα ησλ 

δαρηύισλ ησλ πνδηώλ, ζηξέςηε ην μίθνο ζε νξηδόληηα ζέζε ιίγν πξηλ ε ιάκα βγεη από ηε 

ζήθε. Δθηείλνληαο ηνπο γνθνύο ζαο, θέξηε ην δεμί ζαο πόδη εκπξόο θαη θάληε έλα θόςηκν 

ζηνλ δεμηό θξόηαθν ηνπ αληηπάινπ ζαο.  

 

β. Φέξηε ην αξηζηεξό ζαο γόλαην ζε επζεία γξακκή κε ηε δεμηά ζαο θηέξλα. Σαπηόρξνλα 

θέξηε ην ζηόκην ηεο ζήθεο πίζσ ζηε ζέζε ηνπ αθαινύ θαη θηλήζηε γξήγνξα ην μίθνο πάλσ 

από ην θεθάιη κε κηα αίζζεζε όηη θαξθώλεηε πίζσ από ην αξηζηεξό ζαο απηί (1). Φέξηε ην 

αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηε ιαβή ηνπ μίθνπο θαη θαζώο θηλείηε ην δεμί ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο 

θόςηε θαηά κήθνο ηεο θάζεηεο θεληξηθήο γξακκήο (2).  
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(1) ΢ηε ζέζε Φνπξηθακπνύξη κε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη, θξνληίζηε ην Κηζάθη 

λα κελ είλαη θάησ από ην νξηδόληην επίπεδν.  

 

(2) Σειεηώλνληαο ην θόςηκν, ε αξηζηεξή γξνζηά πξέπεη λα είλαη κπξνζηά από ηνλ 

αθαιό θαη ην Κηζάθη λα είλαη κόιηο θάησ από ην νξηδόληην επίπεδν.  

 

γ. Αθήζηε ην αξηζηεξό ρέξη από ηε ιαβή θαη ηνπνζεηήζηε ην ζηνλ αξηζηεξό γνθό πάλσ από 

ην Όκπη, εθεί πνπ πεξλάεη ε ΢άγηα. Γπξίζηε ηελ θόςε ηνπ μίθνπο πξνο ηα δεμηά, 

πεξηζηξέθνληαο ηε δεμηά γξνζηά καδί κε ηελ Σζνύθα. Ξεθηλήζηε λα ζεθώλεηε ην μίθνο πξνο 

ηα επάλσ θαη δεμηά κέρξη ν βξαρίνλάο ζαο λα θηάζεη ζην ύςνο ηνπ ώκνπ ζαο. Λπγίζηε ηνλ 

αγθώλα ζαο ώζηε ην ρέξη θαη ην μίθνο λα έξζνπλ θνληά ζηνλ δεμηό ζαο θξόηαθν. Δλώ 

ζεθώλεζηε, ηηλάμηε ην αίκα, ηηλάδνληαο  ην μίθνο πξνο ηα θάησ, ζε κηα γσλία 45 κνηξώλ (ζηε 

γξακκή ηεο Κέζα, δειαδή ηεο ζάξπαο ησλ κνλαρώλ· ηεο δηαγώληαο γξακκήο θαηά κήθνο ηνπ 

ζηήζνπο πνπ θάλεη ην πέην ηνπ ζαθαθηνύ). Αθόηνπ ηηλάμεηε ην αίκα, εηνηκαζηείηε λα θάλεηε 

Ηάη Γθόζη.  

 

(1) Σν Σζηκπνύξη πνπ εθηειείηαη ζηε γξακκή Κέζα ζα πξέπεη λα γίλεηαη κε κηα 

αίζζεζε παξόκνηα κε απηή πνπ έρνπκε όηαλ ηηλάδνπκε ην λεξό από κηα νκπξέια. ΢ην 

ηέινο ηνπ Σζηκπνύξη, ην δεμί ρέξη ζα πξέπεη λα είλαη ζην ίδην ύςνο κε ην αξηζηεξό 

θαη ηνπνζεηεκέλν ζηελ εκπξόο δεμηά δηαγώλην. Σν Κηζάθη ζα πξέπεη λα είλαη 

ζηξακκέλν πξνο ηα θάησ πεξίπνπ ζηηο 45 κνίξεο θαη ειαθξώο πξνο ηα κέζα ηνπ 

δεμηνύ ρεξηνύ. Φξνληίζηε ε θόςε λα είλαη ζηξακκέλε πξνο ηελ ίδηα θαηεύζπλζε πνπ 

ήηαλ θαη όηαλ θάλαηε ην Σζηκπνύξη.  

 

(2) Σν Ηάη Γθόζη είλαη κηα επίδεημε Εαλζίλ (εγξήγνξζεο) κε ηα γόλαηα ειαθξά 

ιπγηζκέλα θαη ηνπο γνθνύο λα δίλνπλ ηελ αίζζεζε όηη είλαη ρακεισκέλνη.  
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δ. Δλώ εθηειείηε ην Ηάη Γθόζη, θξνληίζηε ηα γόλαηά ζαο λα είλαη ειαθξά ιπγηζκέλα. Φέξηε ην 

πίζσ πόδη ζηελ ίδηα επζεία κε ην δεμί θαη ζηε ζπλέρεηα θέξηε ην δεμί πόδη πίζσ. Πηάζηε ην 

Κντγθνύηζη κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη θαη θάληε Νόην. Καηεβάζηε ην γόλαην ηνπ πίζσ πνδηνύ 

κέρξη λα αγγίμεη ην πάησκα ηε ζηηγκή πνπ νινθιεξώλεηαη ην Νόην. Δλώ ηνπνζεηείηε ην μίθνο 

ζηε ζήθε, ην κεζαίν δάρηπιν ηνπ αξηζηεξνύ ρεξηνύ ζα πξέπεη λα θξαηάεη ην Κντγθνύηζη ελώ 

ν αξηζηεξόο ζαο αληίρεηξαο θαη ν αξηζηεξόο ζαο δείθηεο ζα πξέπεη λα θξαηνύλ ππνζηεξίδνπλ 

ηε ξάρε ηεο ιάκαο θνληά ζηελ Σζνύκπα. Δθηείλνληαο ηνλ δεμηό ζαο αγθώλα ζηελ εκπξόο 

δεμηά δηαγώλην, θέξηε ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο πξνο ηελ αξηζηεξή πιεπξά ηεο κέζεο ζαο. 

ηνπνζεηήζηε ηελ αηρκή κέζα ζην Κντγθνύηζη γιηζηξώληαο θαη θηλώληαο θαη ηα δύν ζαο ρέξηα 

πξνο αληίζεηέο θαηεπζύλζεηο. Φξνληίζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη λα ειέγρεη ηε ζήθε. Όηαλ 

νινθιεξώζεηε ηελ ηνπνζέηεζε ηνπ μίθνπο ζηε ζήθε, ηνπνζεηήζηε ηνλ αξηζηεξό ζαο 

αληίρεηξα ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα. Ο ρεηξνθπιαθηήξαο πξέπεη λα είλαη κπξνζηά από ηνλ αθαιό 

ζαο. Γηαηεξήζηε ην μίθνο ζε κηα θπζηθή νξηδόληηα ζέζε.  

 

ε. Καζώο ζεθώλεζηε, θέξηε ην πίζσ ζαο πόδη ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο. Αθήζηε ην δεμί 

ζαο ρέξη από ηελ Σζνύθα θαη ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε 

θάλνληαο ηξία βήκαηα πξνο ηα πίζσ, μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό πόδη.  

 

2. ΝΗΥΟΝΜΔ - ΟΤ΢ΗΡΟ (ΠΗ΢Χ)  

 

Γηαηζζαλόκελνη ηελ επηζεηηθή πξόζεζε ηνπ αηόκνπ πνπ θάζεηαη πίζσ ζαο, ηνλ πξνιαβαίλεηε 

ρξεζηκνπνηώληαο ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο γηα λα ηνλ θόςεηε ζηνλ θξόηαθν κε κηα νξηδόληηα 

θίλεζε θαη ζηε ζπλέρεηα θαηεβάδεηε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζε κηα θάζεηε θίλεζε.  

 

α. Κνηηάμηε πξνο ηα εκπξόο. ΢ηε ζπλέρεηα, πεξηζηξαθείηε 180 κνίξεο κε ηε θνξά ησλ δεηθηώλ 

ηνπ ξνινγηνύ ζηαπξώλνληαο ην αξηζηεξό πόδη πάλσ από ην δεμί ώζηε λα ζηξαθείηε πξνο ηελ 

αληίζεηε θαηεύζπλζε θαη θαζίζηε ζε ΢έηδα. Πηάζηε απαιά ην μίθνο θαη κε ηα δύν ζαο ρέξηα 

θαη απειεπζεξώζηε ην κε ηνλ ίδην ηξόπν πνπ πεξηγξάθεθε παξαπάλσ, ζην Νν. 1 - Μαέ. 

Καζώο ηξαβάηε ην μίθνο ζαο, ζεθώζηε ην ζώκα ζαο θαη θάληε κηα ζηξνθή πξνο ηα αξηζηεξά, 

αληίζεηα κε ηε θνξά ησλ δεηθηώλ ηνπ ξνινγηνύ ρξεζηκνπνηώληαο ην αξηζηεξό ζαο γόλαην 

ζαλ άμνλα. Κνηηάμηε ηνλ αληίπαιν. Φέξηε ην αξηζηεξό πόδη ζηε ζσζηή ζέζε θαη θάληε έλα 

θόςηκν ζηνλ θξόηαθό ηνπ. Οη ππόινηπεο θηλήζεηο είλαη νη ίδηεο πνπ ππάξρνπλ ζην Μαέ αιιά 

γίλνληαη κε ην αξηζηεξό πόδη εκπξόο. Μεηά ην Κηξηνξόζη, ην Σζηκπνύξη θαη ην Νόην, ειάηε ζε 

Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε θάλνληαο ηξία βήκαηα πξνο ηα πίζσ θαη 

μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.   

 

3. ΢ΑΝΜΠΟΝΜΔ - ΟΤΚΔΝΑΓΚΑ΢Η (ΤΠΟΓΟΥΖ, ΑΠΟΚΡΟΤ΢Ζ & ΚΟΦΗΜΟ)  

 

Όηαλ ην άηνκν πνπ βξίζθεηαη ζηα αξηζηεξά ζαο ζεθώλεηαη μαθληθά όξζην θαη εθθξάδεη ηελ 

πξόζεζε λα ζαο θόςεη κε θάζεην θόςηκν, απνθξνύεηε πιάγηα ην μίθνο ηνπ, θάλνληάο ην λα 

«θπιίζεη» ζηε ξάρε ηνπ δηθνύ ζαο θαη ηνλ θόβεηε από πάλσ από ην θεθάιη κε κηα θάζεηε, 

δηαγώληα θίλεζε.  

 

α. Καζίζηε ζε ζέζε ΢έηδα θνηηάδνληαο πξνο ηα δεμηά. Δλώ ζηξέθεηε ην θεθάιη ζαο πξνο ηα 

αξηζηεξά ζαο γηα λα δείηε ηνλ ερζξό ζαο, πηάζηε ην μίθνο γξήγνξα θαη κε ηα δύν ρέξηα. Υσξίο 

λα θάλεηε παύζε, ζεθώζηε ηνπο γνθνύο ζαο θαη βάιηε δύλακε ζηα αθξνδάρηπια ηνπ δεμηνύ 

πνδηνύ. Δθηείλεηε ηε κέζε ζαο θαη θηλήζηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο ώζηε ην 

πέικα ηνπ, κε ηα δάρηπια ειαθξά ζηξακκέλα πξνο ηα έμσ, λα αγγίμεη ην εζσηεξηθό κέξνο 

ηνπ δεμηνύ ζαο γνλάηνπ. Φέξηε ην μίθνο θνληά ζην ζηήζνο ζαο ελώ ζεθώλεζηε θαη 

νινθιεξώζηε ηελ μηθνύιθεζε πάλσ θαη κπξνζηά από ην θεθάιη. Καζώο θάλεηε ηελ θίλεζε 

απηή, θέξηε ην δεμί ζαο πόδη θνληά ζην εζσηεξηθό ηνπ αξηζηεξνύ θαη απνθξνύζηε ην μίθνο 

ηνπ αληηπάινπ. Καζώο απνθξνύεηε, ε ιάκα πξέπεη λα βξίζθεηαη επάλσ από ην θεθάιη, ε 
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θόςε ηεο λα δείρλεη πξνο ηα πίζσ θαη ην Κηζάθη λα έρεη γσλία πξνο ηα θάησ, ώζηε ην μίθνο 

λα πξνζηαηεύεη ην επάλσ ηκήκα ηνπ ζώκαηνο.  
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΢ΖΜΔΗΧ΢Ζ: Ζ γσλία ηνπ ζώκαηόο ζαο όηαλ θάλεηε ηελ απόθξνπζε ζα πξέπεη –ηδαληθά– 

λα είλαη ειαθξώο πξνο ηα δεμηά. Αθόηνπ ην μίθνο ηνπ αληηπάινπ έρεη απνθξνπζηεί θέξλνληαο 

ην δηθό ζαο μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζαο ζα βξεζείηε λα είζηε θπζηθά ζηξακκέλνη 

θαηεπζείαλ πξνο ηνλ αληίπαιό ζαο.  

 

β. Αθόηνπ έρεη θάλεη ηελ απόθξνπζε, ζηξέςηε ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο πξνο ηα επάλσ θαη δεμηά 

θαη ζηξαθείηε πξνο ηνλ αληίπαιν. Σνπνζεηήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηε ιαβή θαη, ρσξίο λα 

ζηακαηήζεηε ην μίθνο, θάληε έλα βήκα πξνο ηα πίζσ κε ην αξηζηεξό πόδη θαη θέξηε ην μίθνο 

δηαγώληα πξνο ηα θάησ μεθηλώληαο από ηνλ αξηζηεξό ώκν ηνπ αληηπάινπ. ΢ηακαηήζηε ην 

αξηζηεξό ζαο ρέξη κπξνζηά από ηνλ αθαιό ζαο θαη βεβαησζείηε όηη ην Κηζάθη είλαη ιίγν 

ρακειόηεξα από ην νξηδόληην επίπεδν.  

 

γ. Φέξηε ην Μνλννύηζη ηνπ μίθνπο λα αθνπκπήζεη ζην θάησ κέξνο ηνπ δεμηνύ κεξνύ 

πεξηζηξέθνληαο θαη εθηείλνληαο ην αξηζηεξό ρέξη κε ηε θνξά ησλ δεηθηώλ ηνπ ξνινγηνύ θαη 

βεβαησζείηε όηη ε ιάκα παξακέλεη ζηξακκέλε πξνο ηα εκπξόο. Γηαηεξήζηε ηελ παιάκε ηνπ 

δεμηνύ ρεξηνύ ζηξακκέλε πξνο ηα επάλσ θαη θξνληίζηε ην πηάζηκό ζαο ζηε ιαβή ηνπ μίθνπο 

λα είλαη ραιαξό.  

 

δ. Αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη από ηε ιαβή θαη θέξηε ην πίζσ, απηή ηε θνξά πηάλνληαο ηελ 

Σζνύθα από επάλσ.  

 

ε. Απειεπζεξώζηε ην αξηζηεξό ρέξη από ηε ιαβή θαη πηάζηε ην Κντγθνύηζη. Με ην δεμί ζαο 

ρέξη θέξηε ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο από θάησ, θέξηε ην Μνύλε (ηε ξάρε ηνπ μίθνπο) ζε επαθή 

κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζε νξηδόληηα ζέζε θαη θάληε Νόην. Σαπηόρξνλα κε ηελ 

επαλαηνπνζέηεζε ηνπ μίθνπο ζηε ζήθε, ρακειώζηε ην αξηζηεξό γόλαην ζην πάησκα.  

 

ζη'. Καζώο ζεθώλεζηε, θέξηε ην πίζσ ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο, ζηελ ίδηα επζεία κε ην 

εκπξόο πόδη. Απειεπζεξώζηε ην δεμί ζαο ρέξη από ηε ιαβή, ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη θαη 

επηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε θάλνληαο κηζό βήκα θαη μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο 

πόδη.  
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ΙΑΙ ΦΙΖΑ ΝΟ ΜΠΟΥ (Φόρμα Με Ανασηκωμένο Γόνατο) 
 

4. ΓΗΟΝΥΟΝΜΔ - Σ΢ΟΤΚΑ ΑΣΔ (ΥΣΤΠΖΜΑ ΜΔ ΣΖ ΛΑΒΖ)  

 

Γύν άηνκα, έλα εκπξόο θαη έλα πίζσ πξνηίζεληαη λα ζαο επηηεζνύλ. Χηππάηε κε ηελ άθξε ηεο 

ιαβήο ηνπ μίθνπο ζαο ηνλ εκπξόο αληίπαιν ζην ειηαθό ηνπ πιέγκα θαη ζηε ζπλέρεηα μηθνπιθείηε 

θαη θαξθώλεηε ηνλ πίζσ αληίπαιν. Καζώο ζηξέθεζηε πξνο ηα εκπξόο, θέξλεηε ην μίθνο από 

επάλσ πξνο ηα θάησ ζε κηα θάζεηε θίλεζε θαη ληθάηε ηνλ πξώην αληίπαιν.  

 

α. Καζίζηε ζε ζέζε Ηάη Υίδα (1) θαη θνηηάμηε πξνο ηα εκπξόο. Φέξηε γξήγνξα θαη ηα δύν ζαο 

ρέξηα ζην μίθνο θαη ζεθώζηε ηνπο γνθνύο ζαο. Βάιηε δύλακε ζηα δάρηπια ηνπ αξηζηεξνύ 

πνδηνύ, θέξηε ηα πίζσ από ην αξηζηεξό γόλαην θαη ζεθσζείηε. Δλώ θηλείζηε πξνο ηα εκπξόο 

κε ην δεμί πόδη, ρηππήζηε ην ειηαθό πιέγκα ηνπ αληηπάινπ ζαο κε ηελ Σζνύθα Γθαζίξα (ηελ 

άθξε ηεο ιαβήο) θάλνληαο κηα θίλεζε ζαλ θάξθσκα κε ην μίθνο αθόκα ζηε ΢άγηα.  

 

(1) Αθνύ πάξεηε ηελ Σάηην ΢ηζέη, παξακεξίζηε ηελ άθξε ηεο Υάθακα πάλσ από ηνπο 

αζηξαγάινπο θαη ιπγίζηε θαη ηα δύν ζαο γόλαηα. Υακειώζηε ην αξηζηεξό γόλαην 

ζην πάησκα, θέξηε ην δεμί πόδη δίπια ηνπ θαη αθνπκπήζηε ην αξηζηεξό πόδη εληειώο 

επίπεδν ζην πάησκα. Φξνληίζηε ην δεμί ζαο γόλαην λα είλαη ζηξακκέλν δηαγώληα 

δεμηά θαη εκπξόο θαη θαζίζηε θπζηθά αθνπκπώληαο ηνπο γνθνύο ζηελ αξηζηεξή 

θηέξλα. Κιείζηε ηα ρέξηα ζαο έηζη ώζηε λα ζρεκαηίζνπλ ραιαξέο γξνζηέο θαη 

ηνπνζεηήζηε ηα ζηε κέζε ησλ κεξώλ ζαο. Πξνζπαζήζηε ν ηξόπνο πνπ θάζεζηε λα 

είλαη ίδηνο κε απηόλ πνπ έρεηε όηαλ είζηε ζε ΢έηδα Νν ΢ηζέη.  
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β. Δλώ ηξαβάηε ηε ζήθε κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη, γπξίζηε θαη θνηηάμηε πξνο ηνλ αληίπαιν 

πνπ βξίζθεηαη πίζσ ζαο. Σν αξηζηεξό πόδη θηλείηαη ζε γσλία 90 κνηξώλ, κε θνξά αληίζεηε κε 

απηή ησλ δεηθηώλ ηνπ ξνινγηνύ θαη κε άμνλα ην αξηζηεξό γόλαην. ΢ηξίςηε πξνο ηα αξηζηεξά 

θαη ηαπηόρξνλα ηξαβήμηε ην μίθνο θαη θέξηε ην Μνύλε θνληά ζην Μνλννύηζη ζην ζηήζνο ζαο 

–ε θόςε ηεο ιάκαο πξέπεη λα είλαη ζηξακκέλε καθξηά ζαο. Δθηείλεηε ην δεμί ζαο ρέξη θαη 

θαξθώζηε ηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη πίζσ ζαο ζην ειηαθό ηνπ πιέγκα θξνληίδνληαο ε 

αηρκή ηνπ μίθνπο λα είλαη νξηδόληηα θαη επζπγξακκηζκέλε κε ηνλ θεληξηθό άμνλα ηνπ 

ζώκαηνο ηνπ αληηπάινπ ζαο. Σαπηόρξνλα θέξηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη πίζσ ζην θέληξν ζαο 

θξαηώληαο ην ζε επαθή κε ην ζώκα ζαο κέρξη ην Κντγθνύηζη λα ζηακαηήζεη κπξνζηά από 

ηνλ αθαιό ζαο.  

 

γ. ΢ηξαθείηε ζηνλ εκπξόο αληίπαιν ζηξέθνληαο ην αξηζηεξό πόδη ζηελ αξρηθή ηνπ γξακκή κε 

άμνλα ην αξηζηεξό γόλαην. Σελ ίδηα ζηηγκή θέξηε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη. Σνπνζεηήζηε 

ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηε ιαβή θαη θόςηε ηνλ αληίπαιν θάζεηα κε ηνλ ίδην ηξόπν πνπ 

πεξηγξάθεθε ζην Νν1 - Μαέ.  

 

δ. Υσξίο λα αιιάμεηε ζηάζε, αθήζηε ην αξηζηεξό ρέξη από ηε ιαβή ηνπ μίθνπο θαη 

ηνπνζεηήζηε ην ζηνλ αξηζηεξό γνθό πάλσ ζηε δώλε. Σελ ίδηα ζηηγκή θάληε κηα νξηδόληηα 

θίλεζε πξνο ηα δεμηά κε ην δεμί ζαο ρέξη –πξόθεηηαη γηα ηελ θίλεζε Μίγθη Νη Υηξάηηε Νν 

Σζηκπνύξη (ή Γηόθν Σζηκπνύξη). Δλώ ηηλάδεηε ην αίκα από ην μίθνο, ε δεμηά ζαο γξνζηά 

πξέπεη λα είλαη ζην ίδην ύςνο κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη. Γηαηεξήζηε ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο ζαο 

κε κηα ειαθξά θιίζε πξνο ηα κέζα θαη ιίγν ρακειόηεξα από ην νξηδόληην επίπεδν.  

 

ε. Φέξηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ηε δώλε ζην Κντγθνύηζη θαη θάληε Νόην ελώ θέξλεηε ην 

δεμί ζαο πόδη πίζσ, ζε επζεία γξακκή, ώζηε λα ηειεηώζεη δίπια ζην αξηζηεξό. Δλώ θάλεηε 

απηό, νη γνθνί ζαο έξρνληαη ζε ζέζε ΢όλθην. Γηαηεξήζηε κηα ζηεηή ζηάζε θνηηάδνληαο πξνο 

ηα εκπξόο κε ην αξηζηεξό ζαο γόλαην ζην πάησκα.  
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ζη'. Φέξηε ηε κέζε ζαο θαη ην δεμί ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο θαη ζεθσζείηε. Καζώο 

ζεθώλεζηε, θέξηε ην πίζσ ζαο πόδη ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο. Αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη 

από ηε ιαβή, ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη θαη επηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε μεθηλώληαο κε ην 

αξηζηεξό ζαο πόδη.  

 

 

ΤΑΤΣΙ ΙΑΙ ΝΟ ΜΠΟΥ (Όρθιες Φόρμες) 
 

5. ΓΚΟΥΟΝΜΔ - ΚΔ΢ΑΓΚΗΡΗ (ΓΗΑΓΧΝΗΟ ΚΟΦΗΜΟ)  

 

Καζώο βαδίδεηε, έλαο αληίπαινο έξρεηαη πξνο ην κέξνο ζαο θαη πξνζπαζεί λα ζαο θόςεη 

θαηεβάδνληαο ην μίθνο ηνπ πάλσ από ην θεθάιη. Ακέζσο ηνλ θόβεηε δηαγώληα πξώηα κε κηα 

θίλεζε από θάησ πξνο ηα επάλσ (αξρίδνληαο από ην δεμί κέξνο ηεο κέζεο ηνπ) θαη ζηε 

ζπλέρεηα κε κηα θίλεζε από πάλσ πξνο ηα θάησ (αξρίδνληαο από ηνλ αξηζηεξό ηνπ ώκν).  

 

α. Βεκαηίζηε πξνο ηα εκπξόο μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη. Καζώο θέξλεηε ην αξηζηεξό 

ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο, θέξηε γξήγνξα ηα ρέξηα ζαο ζηελ Σζνύθα. ΢ηξέςηε ηε ΢άγηα θαη ην 

μίθνο κε θνξά αληίζεηε κε ηε θνξά ησλ δεηθηώλ ηνπ ξνινγηνύ κέρξη ε θόςε ηνπ μίθνπο λα 

ζηξαθεί πξνο ηα θάησ. Καζώο αθνπκπάεη ζην έδαθνο ην δεμί πόδη, θόςηε ηνλ αληίπαιν από 

ηε δεμηά πιεπξά ηεο κέζεο ηνπ σο ηνλ αξηζηεξό ηνπ ώκν κε ην δεμί ζαο ρέξη. Όηαλ έρεηε 

νινθιεξώζεη ην θόςηκν, ην δεμί ζαο ρέξη ζα πξέπεη λα είλαη πάλσ από ηνλ δεμηό ζαο ώκν κε 

ην μίθνο θάζεηα όξζην ζε κηα θπζηθή ζέζε.  

 

β. Αθήζηε ηα πόδηα ζαο όπσο είλαη θαη κε ην αξηζηεξό ρέξη θέξηε ηε ΢άγηα ζηελ αξρηθή ηεο 

ζέζε. Αθήζηε ην ρέξη απηό από ην Κντγθνύηζη, πηάζηε ηελ Σζνύθα θαη θόςηε ηνλ αληίπαιν 

δηαγώληα πξνο ηα θάησ μεθηλώληαο από ην ζεκείν κεηαμύ βάζεο ηνπ ιαηκνύ θαη ώκνπ. Απηό 

ην δηπιό θόςηκν πξνο ηα επάλσ θαη πξνο ηα θάησ ζα πξέπεη λα εθηειεζηεί ζπλερόκελα, ζαλ 

κηα θίλεζε. Όηαλ ηειεηώζεηε, ην αξηζηεξό ρέξη ζα πξέπεη λα βξίζθεηαη εκπξόο από ηνλ αθαιό 

ζαο θαη ε αηρκή ηνπ μίθνπο λα είλαη ειαθξώο ρακειόηεξε από ην νξηδόληην επίπεδν θαη 

ζηξακκέλε πξνο ηα αξηζηεξά όπσο ζην Νν. 3 - Οπθελαγθάζη.  
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γ. Φέξηε ην δεμί ζαο πόδη πίζσ παίξλνληαο Υάζν Νν Κακάε θαη επηδεηθλύνληαο Εαλζίλ.  

 

δ. Δλώ θάλεηε βήκα πξνο ηα πίζσ κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη, αθήζηε ην αξηζηεξό ρέξη από ηε 

ιαβή θαη θξαηήζηε ην ζηόκην ηεο ζήθεο. Κάληε Κέζα Νη Φνύξη Οξόζηηε Νν Σζηκπνύξη 

θαηεβάδνληαο δηαγώληα ην μίθνο θαη ηειεηώλνληαο ζε κηα γσλία 45 κνηξώλ εκπξόο θαη δεμηά 

ζαο.  

 

ε. Κάληε Νόην ρσξίο άιιε θίλεζε ησλ πνδηώλ.  

 

ζη'. Φέξηε ην πίζσ ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο ώζηε λα έξζεη ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο. 

Αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη από ηε ιαβή θαη ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο 

ζέζε θάλνληαο ηξία βήκαηα πξνο ηα πίζσ θαη μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.  

 

6. ΡΟΠΟΝΜΔ - ΜΟΡΟΣΔΣ΢ΟΤΚΗ (ΚΑΡΦΧΜΑ ΜΔ ΣΑ ΓΤΟ ΥΔΡΗΑ) 

 

Δλώ βαδίδεηε, ηξία άηνκα –δύν εκπξόο θαη έλα πίζσ– πξνζπαζνύλ λα ζαο επηηεζνύλ. 

Πξνιαβαίλεηε ηελ επίζεζε από εκπξόο ηξαβώληαο ην μίθνο θαη θόβνληαο ηνλ πξώην από ηνπο 

αληηπάινπο ζηνλ δεμηό θξόηαθν, ζπλερίδνληαο κε έλα θάξθσκα θαη κε ηα δύν ρέξη ζην ειηαθό 

ηνπ πιέγκα. Μεηά ζηξέθεζηε ζηνλ πίζσ αληίπαιν, θέξλεηε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζαο θαη 

ηνλ θόβεηε θάζεηα θαη ηέινο ζηξέθεζηε μαλά πξνο ηα εκπξόο θαη θόβεηε κε ηνλ ίδην ηξόπν θαη 

ηνλ ηειεπηαίν αληίπαιν.  

 

α. Κηλείζηε πξνο ηα εκπξόο μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη. Καζώο αθνπκπάηε ην αξηζηεξό 

ζαο πόδη ζην έδαθνο, πηάλεηε ην μίθνο θαη κε ηα δύν ρέξηα. Δλώ θηλείηε ην δεμί ζαο πόδη πξνο 

ηα εκπξόο, ζηξέθεηε ην επάλσ κέξνο ηνπ ζώκαηόο ζαο ειαθξώο πξνο ηα αξηζηεξά θαη θόβεηε 

ηνλ αληίπαιν ζην πξόζσπν από ηνλ δεμηό θξόηαθν σο ην ζαγόλη.  
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β. Φέξλεηε ην πίζσ ζαο πόδη κέρξη ηε θηέξλα ηνπ εκπξόο πνδηνύ θαη ηελ ίδηα ζηηγκή 

θαηεβάδεηε ην μίθνο ζαο ζε Σζνπληάλ Νν Κακάε (κεζαία ζηάζε) θξαηώληαο ηελ Σζνύθα θαη 

κε ηα δύν ζαο ρέξηα. Υσξίο δηζηαγκό, θάλεηε έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο πόδη 

θαη θαξθώλεηε ηνλ αληίπαιν ζην ειηαθό ηνπ πιέγκα θαη κε ηα δύν ρέξηα.  

 

γ. Κάλνληαο κηα ζηξνθή 180 κνηξώλ πξνο ηα αξηζηεξά θαη ρξεζηκνπνηώληαο ην δεμί πόδη ζαλ 

άμνλα, ηξαβάηε ην μίθνο. Κηλείηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη ειαθξώο πξνο ηα αξηζηεξά θαη κε κηα 

θίλεζε απόθξνπζεο ζεθώλεηε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζαο. Καζώο έρεηε ζηξαθεί πξνο 

ηνλ αληίπαιό ζαο, θάλεηε έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο πόδη θαη θόβεηε πξνο ηα 

θάησ κε κηα θάζεηε θίλεζε (Κηξηνξόζη). Όηαλ έρεηε νινθιεξώζεη ην θόςηκν, θαη ηα δύν ζαο 

ρέξηα πξέπεη λα βξίζθνληαη κπξνζηά από ηνλ αθαιό ζαο θαη ην μίθνο ζα πξέπεη λα είλαη ζε 

νξηδόληην επίπεδν.  

 

δ. ΢ηξέθνληαο γηα κηα αθόκα θνξά πξνο ηα εκπξόο, θόβεηε ηνλ ηειεπηαίν αληίπαιν κε ηελ 

ίδηα θάζεηε θίλεζε, θηλνύκελνη πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο πόδη.  

 

ε. Γηαηεξήζηε ηελ ίδηα ζηάζε θαη θάληε Μίγθη Νη Υηξάηηε Νν Σζηκπνύξη (Γηόθν Σζηκπνύξη) 

ελώ θέξλεηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηελ αξηζηεξή πιεπξά ηεο δώλεο.  

 

ζη'. Με ην αξηζηεξό ζαο ρέξη, πηάζηε ην Κντγθνύηζη ηεο ζήθεο θαη θάληε Νόην.  

 

δ. Φέξηε ην πίζσ ζαο πόδη ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο, αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη από ηε 

ιαβή θαη ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε βεκαηίδνληαο πξνο ηα πίζσ 

θαη μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.  
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7. ΝΑΝΑΥΟΝΜΔ - ΢ΑΝΠΟΓΚΗΡΗ (ΚΟΦΗΜΟ ΣΡΗΧΝ ΚΑΣΔΤΘΤΝ΢ΔΧΝ) 

 

Αληίπαινη εκπξόο, αξηζηεξά θαη δεμηά ζαο πξνηίζεληαη λα ζαο επηηεζνύλ ελώ βεκαηίδεηε. 

Σξαβάηε ην μίθνο θαη θόβεηε ακέζσο ηνλ πξώην αληίπαιν, απηόλ πνπ βξίζθεηαη δεμηά ζαο από 

πάλσ από ην θεθάιη. Κόβεηε ηνλ επόκελν αληίπαιν, απηόλ πνπ βξίζθεηαη αξηζηεξά ζαο, ελώ 

ζηξέθεζηε πξνο ην κέξνο ηνπ θαη ζην ηέινο επηζηξέθεηε πξνο ηα εκπξόο θαη θόβεηε ηνλ 

ηειεπηαίν αληίπαιν επίζεο θάζεηα από πάλσ πξνο ηα θάησ.  

 

α. Κάληε 4 βήκαηα πξνο ηα εκπξόο μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη. Πηάζηε ην μίθνο θαη κε ηα 

δύν ζαο ρέξηα θαζώο ην αξηζηεξό ζαο πόδη πξνρσξεί πξνο ηα εκπξόο. Πηέδνληαο ηνλ αληίπαιν 

πνπ βξίζθεηαη κπξνζηά ζαο, ηξαβήμηε ην μίθνο θαη ζηξίςηε γηα λα θνηηάμεηε πιάγηα ηνλ 

αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη δεμηά ζαο ρξεζηκνπνηώληαο ην αξηζηεξό ζαο πόδη ζαλ άμνλα θαη 

ηνπνζεηώληαο ην δεμί πόδη ειαθξώο εκπξόο θαη πξνο ηα δεμηά (ζηελ νπζία, θάλνληαο έλα 

πέκπην βήκα). Κάληε έλα θόςηκν από ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνύ σο ην ζαγόλη ηνπ.  

 

β. ΢ηξίςηε 180 κνίξεο ζηα αξηζηεξά ζαο γηα λα δείηε ηνλ δεύηεξν αληίπαιν ρσξίο λα 

αιιάμεηε ηε ζηάζε ζαο θαη ρξεζηκνπνηώληαο ην δεμί ζαο πόδη ζαλ άμνλα. Καζώο θάλεηε ηελ 

θίλεζε απηή, θέξηε ην μίθνο επάλσ από ην θεθάιη ζαο, ζε κηα θίλεζε απόθξνπζεο θαη πηάζηε 

ηε ιαβή θαη κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη. Υσξίο δηζηαγκό, θόςηε πξνο ηα θάησ ζε κηα επζεία 

γξακκή επάλσ ζηνλ θεληξηθό άμνλα ηνπ αληηπάινπ ζαο.  

 

γ. ΢ηξαθείηε γηα λα αληηκεησπίζεηε ηνλ ηειεπηαίν αληίπαιν ρξεζηκνπνηώληαο ην αξηζηεξό 

ζαο πόδη ζαλ άμνλα. Κάληε κηα θίλεζε απόθξνπζεο θαζώο ην μίθνο έξρεηαη πάλσ από ην 

θεθάιη ζαο. ΢ηε ζπλέρεηα, θηλνύκελνη πξνο ηα εκπξόο, θόςηε κε ηνλ ίδην ηξόπν πνπ 

πεξηγξάθεθε ζηελ πξνεγνύκελε παξάγξαθν.  

 

δ. Φέξλνληαο ην δεμί πόδη πίζσ, πάξηε Μνξόηε Υηληάξη Σδόληαλ Νν Κακάε (ην μίθνο ζε κηα 

γσλία 45 κνηξώλ πάλσ από ην θεθάιη ζαο, θξαηεκέλν θαη κε ηα δύν ρέξηα θαη κε ην αξηζηεξό 

πόδη εκπξόο) θαη επηδείμηε Εαλζίλ.  
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ε. Καζώο θηλείηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη πίζσ, αθήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ηελ Σζνύθα 

θαη ηνπνζεηήζηε ην ζηνλ αξηζηεξό γνθό, επάλσ ζηε δώλε. Κάληε Κέζα Νη Φνύξη Οξόζηηε Νν 

Σζηκπνύξη (κεγάιε θίλεζε ηηλάγκαηνο ηνπ αίκαηνο από ην μίθνο πνπ μεθηλάεη από ηε ζέζε 

Σδόληαλ· ην μίθνο θόβεη ζε κηα γξακκή παξόκνηα κε απηή ηνπ Νν. 5 Κέζα Γθίξη) 

θαηεβάδνληαο ην μίθνο δηαγώληα.  

 

ζη'. Γιηζηξήζηε ην αξηζηεξό ρέξη πξνο ηα εκπξόο από ηε δώλε ζην Κντγθνύηζη θαη θάληε 

Νόην.  

 

δ. Φέξηε ην πίζσ ζαο πόδη εκπξόο, ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο, αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη 

από ηε ιαβή θαη ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε θάλνληαο πέληε 

βήκαηα πξνο ηα πίζσ θαη μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.  

 

8. ΥΑΠΟΝΜΔ - ΓΚΑΝΜΔΝ ΑΣΔ (ΥΣΤΠΖΜΑ ΢ΣΟ ΠΡΟ΢ΧΠΟ) 

 

Δλώ βαδίδεηε, δύν αληίπαινη, έλαο από εκπξόο θαη έλαο από πίζσ απνπεηξώληαη λα ζαο 

επηηεζνύλ. Πξώηα θάλεηε Σζνύθα άηε ζην πξόζσπν ηνπ αληηπάινπ πνπ βξίζθεηαη κπξνζηά ζαο 

θαη ζηε ζπλέρεηα θαξθώλεηε ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο ζην ειηαθό πιέγκα ηνπ αληηπάινπ πνπ 

βξίζθεηαη πίζσ ζαο. Γπξίδεηε πίζσ θαη θόβεηε ηνλ πξώην αληίπαιν θάζεηα, από πάλσ πξνο ηα 

θάησ κε θόςηκν πάλσ από ην θεθάιη ζαο.  

 

α. Κάληε 3 βήκαηα πξνο ηα εκπξόο μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη. Πηάζηε ηε ιαβή ηνπ 

μίθνπο θαη κε ηα δύν ζαο ρέξηα θαζώο ην αξηζηεξό πόδη θηλείηαη πξνο ηα εκπξόο θαη ρηππήζηε 

δπλαηά ηνλ αληίπαιν αλάκεζα ζηα κάηηα ρξεζηκνπνηώληαο ηελ Σζνύθα Γθαζίξα ηε ζηηγκή 

πνπ ην δεμί πόδη νινθιεξώλεη ην βήκα ηνπ. ΢ηελ θίλεζε απηή, ηα δύν ρέξηα ζπγθξαηνύλ καδί 

μίθνο θαη ζήθε.  
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β. Κάληε ακέζσο κηα ζηξνθή 180 κνηξώλ θαη κε θνξά αληίζεηε από απηή ησλ δεηθηώλ ηνπ 

ξνινγηνύ, ηξαβήμηε ην μίθνο από ηε ΢άγηα, ηνπνζεηήζηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη ζηα αξηζηεξά 

θαη ζηξαθείηε ζηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη πίζσ ζαο. Σνπνζεηήζηε ηε δεμηά ζαο γξνζηά ζηε 

κέζε ζαο θαη θξαηήζηε ην μίθνο νξηδόληην, κε ηε ιάκα ζηξακκέλε πξνο ηα έμσ. Υσξίο λα 

ζηακαηήζεηε, θάληε έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο πόδη, ηεληώζηε ηνλ δεμηό ζαο 

αγθώλα ρσξίο ην ζώκα ζαο λα ηαιαληεπηεί θαη θαξθώζηε κε ηελ αηρκή ηεο ιάκαο ηνλ 

αληίπαιν ζην ειηαθό πιέγκα. Σε ζηηγκή πνπ θάλεηε ην θάξθσκα απηό, ην δεμί ζαο ρέξη ζα 

πξέπεη λα βξίζθεηαη ρακειόηεξα από ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο.  

 

γ. ΢ηε ζπλέρεηα πξέπεη λα ζηξαθείηε ζηνλ πξώην ζαο αληίπαιν, θάλνληαο κηα ζηξνθή 180 

κνηξώλ ρξεζηκνπνηώληαο ην δεμί ζαο πόδη ζαλ άμνλα. Γιηζηξήζηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη ζηα 

αξηζηεξά θαη θέξηε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζε κηα θίλεζε απόθξνπζεο. Πηάζηε ηε ιαβή 

θαη κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη θαη θνηηάμηε ηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη κπξνζηά ζαο. Κάληε 

ακέζσο έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο πόδη θαη θόςηε ηνλ θάζεηα, από πάλσ πξνο 

ηα θάησ.  

 

δ. Υσξίο λα θηλήζεηε ηα πόδηα ζαο, απειεπζεξώζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ηε ιαβή θαη 

ηνπνζεηήζηε ην ζηνλ γνθό, πάλσ ζηε δώλε. Κάληε Μίγθη Νη Υηξάηηε Νν Σζηκπνύξη (Γηόθν 

Σζηκπνύξη).  

 

ε. Γιηζηξήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ηνλ αξηζηεξό γνθό ζην Κντγθνύηζη, πηάζηε ην θαη 

θάληε Νόην.  

 

ζη'. Αθόηνπ ην μίθνο έρεη κπεη μαλά ζηε ζήθε ηνπ, θέξηε ην πίζσ ζαο πόδη ζηελ ίδηα επζεία 

κε ην εκπξόο, αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη από ηε ιαβή θαη ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε 

ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.  
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9. ΚΗΟΤΥΟΝΜΔ - ΢ΟΔΣΔ Σ΢ΟΤΚΗ (ΚΑΡΦΧΜΑ ΜΔ ΔΝΧΜΔΝΑ ΥΔΡΗΑ) 

 

Βαδίδεηε κόλνη όηαλ έλα άηνκν εκθαλίδεηαη από ηα αξηζηεξά ζαο κε πξόζεζε λα ζαο επηηεζεί. 

Σν εκπνδίδεηε παίξλνληαο ηελ πξσηνβνπιία μηθνπιθώληαο  θαη θόβνληάο ην δηαγώληα 

μεθηλώληαο από ηνλ δεμηό ηνπ ώκν. ΢ηε ζπλέρεηα, κε έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο ην θαξθώλεηε 

ζην ππνγάζηξην.  

 

α. Κάληε 3 βήκαηα πξνο ηα εκπξόο μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη. Καζώο θάλεηε ην δεύηεξν 

βήκα κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη, ζηξίςηε ην θεθάιη γηα λα δείηε ηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη 

ζηα αξηζηεξά ζαο ελώ ηαπηόρξνλα θέξηε θαη ηα δύν ζαο ρέξηα ζην μίθνο ζαο. ΢πλερίζηε λα 

βαδίδεηε, θάλνληαο κηζό βήκα κε ην δεμί ζαο πόδη θαη, ρξεζηκνπνηώληαο ην ζαλ άμνλα, 

ζηξίςηε ην ζώκα ζαο γηα λα έξζεηε αληηκέησπνη κε ηνλ αληίπαιό ζαο. Κάληε έλα βήκα πξνο 

ηα πίζσ κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη θαη αλνίμηε ην επάλσ κέξνο ηνπ ζώκαηόο ζαο ειαθξώο πξνο 

ηα αξηζηεξά θαη δηαγώληα γηα λα εθηειέζεηε έλα θόςηκν ην νπνίν μεθηλάεη από ηνλ δεμηό ώκν 

ηνπ αληηπάινπ ζαο θαη θαηαιήγεη ζην πιεπξό ηνπ ππνγαζηξίνπ ηνπ, θαηά κήθνο ηεο γξακκήο 

Κέζα. Όηαλ νινθιεξώζεηε ην θόςηκν, ην δεμί ζαο ρέξη ζα πξέπεη λα βξίζθεηαη ζην ύςνο ηνπ 

αθαινύ ζαο θαη ε αηρκή ηνπ μίθνπο ζαο ιίγν ςειόηεξα από ην δεμί ζαο ρέξη.  

 

β. ΢ηξέςηε ηα δάρηπια ηνπ δεμηνύ πνδηνύ πξνο ηα δεμηά θαη θάληε κηζό βήκα πίζσ, 

παίξλνληαο ηε ζηάζε ΢νεηεηζνύθη Νν Κακάε (1). Ακέζσο θέξηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη 

εκπξόο θαη θαξθώζηε ην μίθνο ζην ππνγάζηξην ηνπ αληηπάινπ ζαο. Σε ζηηγκή απηή, ην δεμί 

ζαο ρέξη ζα πξέπεη λα είλαη κπξνζηά από ηνλ αθαιό ζαο θαη ην μίθνο λα είλαη νξηδόληην.  

 

(1)  Κξαηήζηε γεξά ηε κέζε ηεο ξάρεο ηνπ μίθνπο κε ηνλ αξηζηεξό ζαο αληίρεηξα θαη 

δείθηε. Σνπνζεηήζηε ην δεμί ζαο ρέξη θνληά ζηε δεμηά πιεπξά ηεο κέζεο ζαο 

θξαηώληαο ηε ιαβή θαη δηαηεξήζηε ηελ αηρκή ηνπ μίθνπο ζε νξηδόληηα ζέζε. Σν 

επάλσ κέξνο ηνπ ζώκαηόο ζαο ζα πξέπεη λα έρεη κηα θπζηθή θιίζε πξνο ηα δεμηά.  
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γ. Υσξίο λα θηλήζεηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη, ηξαβήμηε ην μίθνο έμσ από ην ζώκα 

πεξηζηξέθνληάο ην πάλσ από ηα δάρηπια ηνπ αξηζηεξνύ ρεξηνύ θαη ρακειώζηε ηελ αηρκή ηνπ 

κε ηελ θόςε λα είλαη ζηξακκέλε θάησ θαη εκπξόο. Φέξηε ην δεμί ζαο ρέξη ζηελ Κακάε πνπ ην 

ζέιεη κπξνζηά από ην δεμί ζηήζνο ζαο (1) θαη επηδείμηε Εαλζίλ.  

 

(1) Όηαλ παίξλεηε ηελ Κακάε απηή, θξαηήζηε ηε ιάκα ηνπ μίθνπο ζαο κε ηνλ 

αξηζηεξό ζαο δείθηε θαη αληίρεηξα. ΢ηξέςηε ηελ παιάκε ζαο πξνο ηα θάησ θαη 

ηζηώζηε ειαθξώο ηνλ δεμηό ζαο αγθώλα ώζηε λα εμαζθαιίζεηε όηη ε γσλία κεηαμύ 

πήρε θαη μίθνπο είλαη πεξίπνπ 90 κνίξεο.  

 

δ. Αθήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ηε ιάκα θαη πηάζηε ην Κντγθνύηζη. Δλώ θάλεηε έλα βήκα 

πξνο ηα πίζσ κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη, θάληε Μίγθη Νη Υηξάηηε Νν Σζηκπνύξη. Ζ γσλία απηνύ 

ηνπ Σζηκπνύξη είλαη πεξίπνπ 30 κνίξεο.  

 

ε. Κάληε Νόην όπσο έρνπκε πεξηγξάςεη παξαπάλσ.  

 

ζη'. Φέξηε ην πίζσ ζαο πόδη ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο θαη αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη από ηε 

ιαβή. Διάηε ζε Σάηην ΢ηζέη θαη επηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε ζηξέθνληαο πξώηα πξνο ηα 

εκπξόο θαη ζηε ζπλέρεηα θάλνληαο ηξία βήκαηα μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.  

 

10. ΣΕΟΤΠΟΝΜΔ - ΢ΗΥΟΓΚΗΡΗ (ΚΟΦΗΜΟ ΢Δ ΣΔ΢΢ΔΡΗ΢ ΚΑΣΔΤΘΤΝ΢ΔΗ΢) 

 

΢πλαληάηε ηέζζεξηο αληηπάινπο νη νπνίνη πξνηίζεληαη λα ζαο επηηεζνύλ. Δκπνδίδεηε ηνλ πξώην, 

απηόλ πνπ βξίζθεηαη δηαγώληα εκπξόο θαη δεμηά ζαο, ρξεζηκνπνηώληαο έλα Σζνύθα άηε ζην δεμί 

ηνπ ρέξη. Μεηά θαξθώλεηε ζην ειηαθό πιέγκα ηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη δηαγώληα πίζσ θαη 

αξηζηεξά ζαο θαη ζπλερίδεηε θόβνληαο ηνπο άιινπο (δηαγώληα εκπξόο θαη πίζσ ζαο) κέρξη λα 

ηνπο ληθήζεηε όινπο.  
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α. Κάληε 2 βήκαηα πξνο ηα εκπξόο, μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη. Μόιηο ην αξηζηεξό ζαο 

πόδη έξζεη εκπξόο, ζηξαθείηε πξνο ηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη κπξνζηά θαη δηαγώληα δεμηά 

ζαο θαη πηάζηε ην μίθνο ζαο θαη κε ηα δύν ζαο ρέξηα. ΢πξώμηε ην μίθνο πξνο ηα έμσ ρσξίο λα 

μηθνπιθήζεηε θαη ρηππήζηε ην δεμί ρέξη ηνπ αληηπάινπ κε ην επίπεδν ηκήκα ηεο Σζνύθα 

θαζώο θέξλεηε ην δεμί ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο.  

 

β. Κάληε ακέζσο ΢αγηακπίθη κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη θαη ζηξαθείηε ζηνλ αληίπαιν πνπ 

βξίζθεηαη δηαγώληα πίζσ θαη αξηζηεξά ζαο. Όηαλ ε αηρκή ηνπ μίθνπο βγεη από ην Κντγθνύηζη 

θάληε κηα αξηζηεξή ζηξνθή θαη πάξηε ηε ζέζε Υηηνέκη (1). Σνπνζεηήζηε ηε ξάρε ηνπ μίθνπο 

ζαο ζην ηκήκα ηνπ Μνλννύηζη ζηελ αξηζηεξή πιεπξά ηνπ ζηήζνπο ζαο θαη ρσξίο λα 

ζηακαηήζεηε, θηλήζηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο θαη ηξαβήμηε ην αξηζηεξό ζαο 

ρέξη πξνο ηα κέζα, ζηνλ αθαιό ζαο. Σεληώζηε ηνλ δεμηό ζαο αγθώλα θαη θαξθώζηε ην μίθνο 

ζαο ζην ειηαθό πιέγκα ηνπ ζώκαηνο ηνπ αληηπάινπ ζαο. Όηαλ ηνπνζεηείηε ηε ξάρε ηνπ 

μίθνπο ζαο ζην ζηήζνο ζαο θαη όηαλ θαξθώλεηε κε ην μίθνο ηνλ αληίπαιό ζαο, ην επάλσ 

κέξνο ηνπ ζώκαηόο ζαο ζα πξέπεη λα έρεη ηελ ίδηα ζέζε κε απηή πνπ έρεη ζην Νν. 4 – Σζνύθα 

Άηε. 

 

(1) Όηαλ είζηε ζηε ζέζε Υηηνέκη, ην επάλσ κέξνο ηνπ ζώκαηόο ζαο ζα πξέπεη λα 

είλαη πην αλνηρηό ζην πιάη από ό,ηη όηαλ είζηε ζηε ζηάζε Υάλκη Νν Κακάε (πιάγηα 

ζηάζε).  

 

γ. ΢ηξαθείηε μαλά πξνο ηνλ πξώην αληίπαιν –κπξνζηά θαη δηαγώληα δεμηά ζαο. Φέξηε ην 

μίθνο πάλσ από θεθάιη ζαο θαζώο ην ηξαβάηε από ην ζώκα ηνπ πίζσ αληηπάινπ. Πηάζηε ηελ 

Σζνύθα κε ην αξηζηεξό ρέξη θαη ζηξίςηε δεμηά ώζηε λα αληηκεησπίζεηε ηνλ αληίπαιν πνπ 

βξίζθεηαη εθεί, ρξεζηκνπνηώληαο ην δεμί ζαο πόδη ζαλ άμνλα. Κάληε έλα βήκα πξνο ηα 

εκπξόο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη θαη θόςηε ηνλ θάζεηα, κε κηα θίλεζε από πάλσ πξνο ηα θάησ 

(΢εκ. Απηό ην Φνύξη Κακπνύξη γίλεηαη ζε κηα νκαιή θίλεζε) 
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δ. Γπξίζηε ζηε ζπλέρεηα ζηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη πιάγηα δεμηά θαη δηαγώληά ζαο (90 

κνίξεο). Κηλνύκελνη κε ηελ αίζζεζε όηη απνθξνύεηε κηα απόπεηξά ηνπ λα ζαο θόςεη, 

ρξεζηκνπνηείηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη ζαλ άμνλα γηα λα γπξίζεηε θαη θάλνληαο έλα βήκα πξνο 

ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο πόδη, θάλεηε έλα θάζεην θόςηκν από πάλσ πξνο ηα θάησ, κέρξη ην 

νξηδόληην επίπεδν.  

 

ε. Κάληε κηα αξηζηεξή ζηξνθή 180 κνηξώλ ρξεζηκνπνηώληαο ην δεμί ζαο πόδη σο άμνλα. 

Κηλήζηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη ζηα αξηζηεξά θαη θνηηάμηε πιάγηα ηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη 

εθεί (Οπάθη Γθακάε). Κηλνύκελνη μαλά κε ηελ αίζζεζε όηη απνθξνύεηε ηελ επίζεζή ηνπ, 

θέξηε ην μίθνο ζαο πάλσ από ην θεθάιη ζαο θαη θαζώο ην δεμί ζαο πόδη βεκαηίδεη πξνο ηα 

εκπξόο, θόςηε θάζεηα από πάλσ πξνο ηα θάησ ηνλ αληίπαιν πνπ βξίζθεηαη εκπξόο θαη 

δηαγώληα δεμηά ζαο.  

 

ζη'. Φέξηε ην δεμί ζαο πόδη πίζσ θαη ειάηε ζε ζηάζε Μνξόηε Υηληάξη Σδόληαλ Νν Κακάε (ην 

αξηζηεξό πόδη εκπξόο, ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη πεξίπνπ ζηηο 45 κνίξεο) θαη επηδείμηε 

Εαλζίλ.  

 

δ. Φέξηε ην αξηζηεξό ζαο πόδη πίζσ, αθήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ηε ιαβή θαη 

ηνπνζεηήζηε ην πάλσ ζηε δώλε. Κάληε Κέζα Νη Φνύξη Οξόζηηε Νν Σζηκπνύξη.  

 

ε. Αθήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ην αξηζηεξό κέξνο ηεο δώλεο θαη πηάζηε ην Κντγθνύηζη. 

Κάληε Νόην.  

 

ζ. Φέξηε ην πίζσ πόδη ζαο ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο ζαο πόδη. Αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη 

από ηε Σζνύθα θαη πάξηε Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε ζην ζεκείν από όπνπ μεθηλήζαηε, 

αξρίδνληαο ηελ θίλεζε κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.  
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11. ΣΕΟΤ ΗΠΟΝΜΔ - ΢ΟΓΚΗΡΗ (ΠΛΖΡΖ ΚΟΦΗΜΑΣΑ) 

 

Δλώ βαδίδεηε έξρεζηε αληηκέησπνη κε έλα άηνκν ην νπνίν ζέιεη λα ζαο επηηεζεί. Σνλ εκπνδίδεηε 

θόβνληάο ηνλ δηαγώληα ζην αξηζηεξό κέξνο ηνπ πξνζώπνπ θαη ζηε ζπλέρεηα ζηνλ δεμηό ώκν σο 

ην ειηαθό πιέγκα θαη ηέινο ζην αξηζηεξό κέξνο ηνπ θνξκνύ. ΢πλερίδεηε θόβνληαο νξηδόληηα ην 

ππνγάζηξηό ηνπ ζην ύςνο ηεο κέζεο θαη ηειεηώλεηε κε έλα θάζεην θόςηκν από πάλσ πξνο ηα 

θάησ.  

 

α. Κάληε 3 βήκαηα πξνο ηα εκπξόο, μεθηλώληαο κε ην δεμί ζαο πόδη. Καζώο ην αξηζηεξό ζαο 

πόδη βεκαηίδεη πξνο ηα εκπξόο, πηάζηε ην μίθνο θαη κε ηα δύν ζαο ρέξη. Σε ζηηγκή πνπ ην δεμί 

ζαο πόδη θηλείηαη κπξνζηά, ηξαβήμηε ην μίθνο θπζηθά πξνο ηα εκπξόο θαη ειαθξώο πξνο ηα 

δεμηά ζαο. Φέξηε ην δεμί πόδη πίζσ, θνληά ζην αξηζηεξό θαη απνθξνύζηε ην θόςηκν ηνπ 

αληηπάινπ ζαο θέξλνληαο ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζαο θαη θξαηώληαο ηελ Σζνύθα κε ην 

δεμί ζαο ρέξη (πξόθεηηαη γηα ηελ ίδηα Κακάε κε απηή πνπ ππάξρεη ζην Νν. 3 – Οπθελαγθάζη). 

Φέξηε ακέζσο ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζην μίθνο, θάληε έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο 

πόδη θαη θόςηε ηνλ αληίπαιν ζηελ αξηζηεξή πιεπξά ηνπ θεθαιηνύ ηνπ, σο ην ζαγόλη.  

 

β. Γηαηεξώληαο ηε γσλία ηνπ πξώηνπ θνςίκαηνο, ηξαβήμηε ην μίθνο ζαο πάλσ από ην θεθάιη 

ζαο. Κάληε έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο, μαλά κε ην δεμί πόδη θαη θόςηε ηνλ αληίπαιν από ηνλ 

δεμηό ηνπ ώκν θαη σο ην ειηαθό πιέγκα.  

 

γ. Γηαηεξώληαο μαλά ηε γσλία (απηή ηε θνξά, ηνπ δεύηεξνπ θνςίκαηνο), ηξαβήμηε ην μίθνο 

θαη θέξηε ην πάλσ από ην θεθάιη ζαο. Κάληε έλα βήκα πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί ζαο πόδη 

θαη θόςηε ηνλ αληίπαιν από ην επάλσ αξηζηεξό ζεκείν ηνπ ζηήζνπο σο ην θέληξν ηνπ 

θνξκνύ ηνπ, ζηνλ αθαιό. Όηαλ νινθιεξσζεί ην θόςηκν απηό, ην μίθνο ζαο πξέπεη λα είλαη 

νξηδόληην.  
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δ. Γηαηεξώληαο γηα κηα αθόκα θνξά ηε γσλία (ηνπ ηξίηνπ θνςίκαηνο) ηξαβήμηε ην μίθνο 

πάλσ από ην θεθάιη ζαο, θαηεβάζηε ην θαη θέξηε ην αξηζηεξά ηεο κέζεο ζαο έηζη πνπ ε θόςε 

ηνπ λα είλαη ζηξακκέλε πξνο ηα εκπξόο. Κξαηήζηε ην νξηδόληην θαη ρσξίο δηζηαγκό θάληε 

έλα νξηδόληην θόςηκν από ηα δεμηά πξνο ηα αξηζηεξά ηνπ ζώκαηνο ηνπ αληηπάινπ 

(θαιύπηνληαο έλα ηόμν 180 κνηξώλ) ελώ παξάιιεια βεκαηίδεηε πξνο ηα εκπξόο κε ην δεμί 

ζαο πόδη. Φξνληίζηε ην νξηδόληην απηό θόςηκν λα είλαη πξάγκαηη απνιύησο νξηδόληην θαη κε 

ζεθώλεηε ηα ρέξηα ζαο.  

 

΢ΖΜΔΗΧ΢Ζ: Όηαλ παίξλεηε ηε ζηάζε απηή, θξνληίζηε ην μίθνο ζαο αλ είλαη αξθεηά 

ρακειά ζηελ αξηζηεξή πιεπξά ηνπ ζώκαηόο ζαο ώζηε ε γσλία ηνπ λα δείρλεη θπζηθά πξνο ηα 

πίζσ θαη αξηζηεξά. Σν ραξαθηεξηζηηθό ηνπ θνςίκαηνο απηνύ είλαη λα γίλεη ε θίλεζε πξνο ηα 

εκπξόο θαη όρη απιώο λα ζθίζεηε πξνο ηα δεμηά ζαο.  

 

ε. Ξαλά ρσξίο λα ζηακαηήζεηε, θέξηε ην μίθνο πάλσ από ην θεθάιη ζαο θαζώο ην δεμί ζαο 

πόδη βεκαηίδεη πξνο ηα εκπξόο θαη θάληε έλα θάζεην θόςηκν από πάλσ πξνο ηα θάησ. Σν 

θόςηκν ζηακαηάεη ζην νξηδόληην επίπεδν.  

 

ζη'. Υσξίο λα αιιάμεηε ηε ζηάζε ζαο, θέξηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζην αξηζηεξό κέξνο ηεο 

δώλεο ζαο θαη θάληε Μίγθη Νη Υηξάηηε Νν Σζηκπνύξη (Γηόθν Σζηκπνύξη) κε ην δεμί ζαο ρέξη.  

 

δ. Γιηζηξήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη από ηε δώλε ζην Κντγθνύηζη θαη θάληε Νόην.  

 

ε. Φέξηε ην δεμί ζαο πόδη ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο ζαο πόδη, αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη 

από ηε ιαβή θαη ειάηε ζε Σάηην ΢ηζέη. Δπηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε θάλνληαο βήκαηα 

πξνο ηα πίζσ θαη μεθηλώληαο κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη.  

 

12. ΣΕΟΤ ΝΗΥΟΝΜΔ - ΝΟΤΚΗΟΤΣ΢Η (ΑΜΔ΢Ζ ΞΗΦΟΤΛΚΖ΢Ζ) 

 

Δλώ ζηέθεζηε πξόζσπν κε πξόζσπν κε έλα άηνκν, απνπεηξάηαη μαθληθά λα ζαο θόςεη. Κάλεηε 

έλα βήκα πξνο ηα πίζσ ώζηε λα θόςεη ηνλ αέξα θαη ηαπηόρξνλα μηθνπιθείηε. Σνλ ληθάηε, 

θάλνληαο έλα θάζεην θόςηκν από πάλσ πξνο ηα θάησ.  
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α. Δλώ ζηέθεζηε όξζηνη, πηάλεηε ην μίθνο ζαο θαη κε ηα δύν ζαο ρέξηα. Κάλεηε έλα βήκα πξνο 

ηα πίζσ κε ην αξηζηεξό ζαο πόδη θαη θαζώο θέξλεηε ην δεμί πόδη πίζσ, θνληά ζην αξηζηεξό 

(αιιά όρη ζηελ ίδηα επζεία κε απηό), ηξαβάηε ην μίθνο ζαο θαη ην θέξλεηε πάλσ από ην 

θεθάιη ζαο.  

 

΢ΖΜΔΗΧ΢Ζ: Ο ζσζηόο ηξόπνο λα μηθνπιθήζεηε είλαη θηλώληαο ην δεμί ζαο ρέξη 

θαηεπζείαλ πάλσ από ηνλ θεληξηθό θαηαθόξπθν άμνλα ηνπ ζώκαηόο ζαο ρσξίο λα ην θέξεηε 

πξνο ηα εκπξόο.  

 

Υσξίο παύζε, πηάζηε ηελ Σζνύθα κε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη, βεκαηίζηε πξνο ηα εκπξόο κε ην 

δεμί ζαο πόδη θαη θάληε έλα θάζεην θόςηκν από πάλσ πξνο ηα θάησ, ζηακαηώληαο ην ζην 

νξηδόληην επίπεδν.  

 

β. Κάληε έλα βήκα πξνο ηα πίζσ κεηαθηλώληαο ην δεμί πόδη πίζσ από ην αξηζηεξό. 

Σνπνζεηήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηε δώλε θαη ηαπηόρξνλα θάληε Μίγθη Νη Υηξάηηε Νν 

Σζηκπνύξη (Γηόθν Σζηκπνύξη).  

 

γ. Γιηζηξήζηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη πξνο ηα εκπξόο, πηάζηε ην Κντγθνύηζη θαη θάληε Νόην.  

 

δ. Φέξηε ην πίζσ ζαο πόδη κπξνζηά, ζηελ ίδηα επζεία κε ην εκπξόο πόδη, αθήζηε ην δεμί ζαο 

ρέξη από ηε ιαβή θαη πάξηε Σάηην ΢ηζέη. Αξρίζηε θηλώληαο ην δεμί ζαο πόδη πξνο ηα εκπξόο 

θαη επηζηξέςηε ζηελ αξρηθή ζαο ζέζε (Μόην Νν Ίηζη).  

 

Δδώ ηειεηώλεη ε ζεηξά ηωλ 12 θνξκώλ πνπ απνηεινύλ ην ΕΔΝ ΝΗΠΟΝ ΚΔΝΣΟ 

ΡΔΝΜΔΗ ΗΑΗ.  
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΢ΤΜΠΛΖΡΧΜΑ  

 

(Δπηπξόζζεηεο Δπεμεγήζεηο) 

 

1. Πώο λα βαδίδεηε θαη λα ζηξίβεηε όηαλ θηάλεηε ζηελ πεξηνρή ηνπ ΢ίληελ θαη όηαλ 

απνρωξείηε από απηή.  

 

Όηαλ εθηειείηε θόξκεο ζην ΢ίληελ (ηέκελνο, ηεξό ρώξν, Νηόηδν) κπαίλεηε ζηνλ ρώξν από ην 

΢ίκν λν Άζη (1) θαη θεύγεηε από απηόλ από ην Κάκη Νν Άζη (2). Όηαλ αιιάδεηε θαηεύζπλζε, 

ζηξίβεηε ζην Κάκη Νν Άζη.  

 

(1) ΢ίκν Νν Άζη –ην πόδη πνπ βξίζθεηαη καθξύηεξα από ην ΢ίλδα (ηνλ βσκό) ή ην ΢όκελ (ην 

θάζηζκα ησλ επηζήκσλ). Αλ είζηε ζηε κεζαία γξακκή (΢έηηζνπζελ), ην πόδη απηό είλαη ην 

αξηζηεξό ζαο.  

 

(2) Κάκη Νν Άζη –ην πόδη πνπ βξίζθεηαη θνληύηεξα ζην ΢ίλδα ή ην ΢όκελ. Αλ είζηε ζηε 

κεζαία γξακκή (Άηηζνπζελ), ην πόδη απηό είλαη ην δεμί ζαο.  
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2. ΢ΗΝΕΑ Δ ΝΟ ΡΔΗ ζην ΢ΗΝΣΔΝ (Τπόθιηζε ζην ΢ίλδα) 

 

Πξνρσξείηε πξνο ην ΢ίλδα ζε Σάηην ΢ηζέη θαη θάλεηε Σζάθνπδα όπσο πεξηγξάθεηαη ζηελ 

ελόηεηα πεξί ΢πκπεξηθνξάο θαη Δζηκνηππίαο. Με ην αξηζηεξό ζαο ρέξη, ζπξώρλεηε ην μίθνο 

από ηνλ αξηζηεξό ζαο κεξό σο ην δεμί πιεπξό ζαο θαη θέξλεηε ην δεμί ζαο ρέξη ζηελ 

εζσηεξηθή πιεπξά ηνπ αξηζηεξνύ. Σνπνζεηείηε ηνλ δεμηό ζαο δείθηε ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα 

θαη θξαηάηε ην Κντγθνύηζη καδί κε ην θνξδόλη ζηα άιια ηέζζεξα δάρηπια. Μεηαθέξεηε ην 

μίθνο ζην δεμί ζαο ρέξη.. Δλώ ηνπνζεηείηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζηνλ αξηζηεξό κεξό, θηλείηε 

ηελ άθξε ηεο ΢άγηα (Κνηδίξη) από πίζσ θαη αξηζηεξά ζε πίζσ θαη δεμηά κε ην δεμί ζαο ρέξη. 

Βεβαησζείηε όηη ε ιάκα είλαη ζηξακκέλε πξνο ηα κέζα θαη ηνπνζεηήζηε ηνλ ρεηξνθπιαθηήξα 

ζην ύςνο ησλ γνλάησλ ζαο. Σνπνζεηήζηε ην μίθνο ζην πάησκα ρσξίο ζόξπβν θαη ζε ζέζε 

παξάιιειε κε ην δεμί ζαο πόδη. Αθήζηε έλα θελό κεηαμύ ηνπ κεξνύ ζαο θαη ηνπ μίθνπο. 

Αθήζηε ην δεμί ζαο ρέξη από ην μίθνο θαη θέξηε ην πίζσ, ζηνλ δεμηό κεξό. Κάληε Εαξέη 

αλαιόγσο κε ην ζηηι πνπ πεξηγξάθεηαη ζηελ ελόηεηα πεξί Δζηκνηππίαο θαη αθόηνπ 

ηειεηώζεηε, επηζηξέςηε ην μίθνο ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε, θάλνληαο ηα πάληα κε ηελ 

αληίζηξνθε ζεηξά.  

 

3. ΢ΟΓΚΟ ΝΟ ΕΑΡΔΗ (Τπόθιηζε ν έλαο ζηνλ άιινλ) 

 

Ζ ππόθιηζε απηή είλαη παξόκνηα κε ην ΢ίλδα Δ Νν Ρέη, αιιά θαηαδεηθλύεη ζεβαζκό πξνο 

ηνπο δαζθάινπο θαη ηνπο αξραηόηεξνπο ζπλαζθνύκελνπο. Σελ ππόθιηζε ηελ μεθηλάηε εζείο 

θαη ζεθώλεηε ηνλ θνξκό ζαο κεηά από απηνύο.  
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4. ΓΗΑΓΚΑΨ ΝΣΔ ΝΟ ΣΟΡΔΗ (Τπόθιηζε πξνο ην μίθνο από όξζηα ζέζε) 

 

Από ηελ Κέηην ΢ηζέη, θέξηε ην αξηζηεξό ζαο ρέξη ζην θέληξν ηνπ ζώκαηόο ζαο θαη ην δεμί 

ζαο ρέξη ζην εζσηεξηθό ηνπ αξηζηεξνύ. Σνπνζεηήζηε ηνλ δεμηό ζαο αληίρεηξα ζηνλ 

ρεηξνθπιαθηήξα θαη θξαηήζηε ηα άιια ηέζζεξα δάρηπια θνληά ζην ζηόκην ηνπ Κντγθνύηζη 

καδί κε ην θνξδόλη. Βεβαησζείηε όηη ε ιάκα ηνπ μίθνπο δελ είλαη ζηξακκέλε πξνο ην κέξνο 

ζαο θαη ηεληώζηε θπζηθά θαη ηα δύν ζαο ρέξηα ώζηε λα έξζνπλ ζην ίδην επίπεδν κε ηα κάηηα 

ζαο. Καζώο θξαηάηε ην μίθνο κπξνζηά ζαο, δώζηε κηα κηθξή θιίζε ζηνλ θνξκό ζαο πξνο ηα 

εκπξόο θαη ππνθιηζείηε κε ζεβαζκό. Σν Υαηδηκέ λν Σνξέη ηειεηώλεη κε Σάηην, θέξλνληαο ην 

άθξν ηεο ζήθεο ζην θέληξν ηνπ ππνγαζηξίνπ ζαο θαη ην Ονπάξη λν Σνξέη ηειεηώλεη κε Κέηην 

΢ηζέη, θέξλνληαο  ην μίθνο πξνο ηα πίζσ, ζηνλ αξηζηεξό γνθό.  

 

5. ΢ΑΓΚΔΣΟ ΢Η΢ΔΗ (Όξζηα ζηάζε θξαηήκαηνο ηνπ μίθνπο) 

 

Κξαηήζηε απαιά ην Κντγθνύηζη θαη ην θνξδόλη ζην αξηζηεξό ζαο ρέξη. Βεβαησζείηε όηη ε 

ιάκα είλαη ζηξακκέλε πξνο ηα επάλσ. Κξαηήζηε ην μίθνο θπζηθά θαηά κήθνο ηνπ θεληξηθνύ 

άμνλα ηνπ ζώκαηόο ζαο, κε ην Κνηδίξη λα δείρλεη πξνο ηα θάησ θαη πίζσ. Σελ Κακάε απηή, 

ηε ρξεζηκνπνηείηε όηαλ ζηέθεζηε ζε ραιαξή ζηάζε (Γηαζνπκέ).  

 

6. Δπηζεκάλζεηο γηα ηελ εθηέιεζε ΔΝΜΠΟΤ  

 

Δίλαη πνιύ ζεκαληηθό λα εθηειεί θαλείο ην Έλκπνπ δσεξά, κε ζσζηό ρεηξηζκό ηνπ μίθνπο θαη 

ζσζηή ζηάζε. Πξνζπαζήζηε λα δείμεηε ελαξκνληζκό ηνπ πλεύκαηνο, ηνπ μίθνπο θαη ηνπ 

ζώκαηνο θαη εθηειέζηε κε εηιηθξίλεηα, ζαλ λα βξίζθεζηε ζε κηα πξαγκαηηθή αλακέηξεζε.  
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7. ΚΟΚΗΟΤ – Αλαπλνή  

 

Κάζε θνξά πνπ μεθηλάηε έλα θαηλνύξην Κάηα, ζα πξέπεη ε δξάζε λα μεθηλά κεηά ηελ ηξίηε 

αλαπλνή. Δίλαη πξνηηκόηεξν λα ηειεηώζεηε ηελ εθηέιεζή ζαο κε κηα αλαπλνή, όκσο αλ απηό 

είλαη δύζθνιν, πξνζπαζήζηε λα κε δείρλεηε ηελ αλαπλνή ζαο ζηνλ αληίπαιν.  

 

8. Πώο λα θξαηάηε ηελ Σζνύθα 

 

Κξαηάηε ηελ Σζνύθα κε ην δεμί ζαο ρέξη θνληά ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα κε ην αξηζηεξό ζην 

άιιν ηεο άθξν. Πξνζέρεηε λα κελ θξαηάηε πνιύ θνληά ζην ηέινο ηεο θαη βεβαησζείηε όηη ην 

κηθξό δάρηπιν ηνπ αξηζηεξνύ ρεξηνύ δελ αγγίδεη ην Μαθηληόκε (ηνλ ηειεπηαίν θόκπν ηνπ 

ηπιίγκαηνο ηεο Σζνύθα, θνληά ζην ηέινο ηεο ιαβήο).  

 

Αζθήζηε πην έληνλε ιαβή κε ηνπο κπο ησλ κηθξώλ δαρηύισλ από ό,ηη κε ησλ επάλσ θαη 

θξαηήζηε ηε ιαβή γεξά κε ην κηθξό θαη ην κεζαίν ζαο δάρηπιν. Σα άιια δάρηπια ζα πξέπεη 

λα είλαη (ζρεηηθά) ραιαξά –πξνζπαζήζηε λα θαληαζηείηε όηη θξαηάηε έλα απγό. Θα πξέπεη, 

όιε ζαο ε παιάκε λα έξρεηαη ζε επαθή κε ηε ιαβή ηνπ μίθνπο.  

 

9. ΢ΑΓΚΔΟ (Κνξδόλη) 

 

Δίλαη θαλόλαο λα ππάξρεη δεκέλν θνξδόλη ζην μίθνο. Σν πώο ζα δεζεί ην θνξδόλη θαη ν 

ηξόπνο ηνπ ρεηξηζκνύ ηνπ ελαπόθεηηαη ζηελ θξίζε ηεο θάζε ζρνιήο. ΢ε κεξηθέο πεξηπηώζεηο, 

ελδέρεηαη λα κε ρξεζηκνπνηεζεί θνξδόλη.  
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ΔΠΗ΢ΖΜΑΝ΢ΔΗ΢ ΓΗΑ ΒΑΘΜΟΛΟΓΖ΢Ζ ΚΑΗ ΓΗΑΗΣΖ΢ΗΑ 

 

Υάξηλ απιόηεηαο, νη παξαθάησ επηζεκάλζεηο έρνπλ δνζεί κε κνξθή εξσηήζεσλ –ε απάληεζε 

ζηελ θάζε κηα από ηηο εξσηήζεηο απηέο νξίδεη θαη ηε ζσζηή εθηέιεζε ηεο θόξκαο.  

 

ΡΔΗΥΟ  

 

Βεβαησζείηε όηη νη εμεηαδόκελνη εθηεινύλ ηε ζσζηή εζηκνηππία.  

 

1. ΜΑΔ 

 

Α. Φξνληίδεη ν εμεηαδόκελνο λα θάλεη αξθεηό ΢αγηακπίθη όηαλ θόβεη ηνλ αληίπαιό ηνπ ζην 

πξόζσπν; 

Β. Όηαλ ην μίθνο έξρεηαη ζε Φνπξηθακπνύξη, δίλεη ηελ αίζζεζε όηη θαξθώλεη θάπνηνλ πίζσ 

από ην αξηζηεξό απηί; 

Γ. Όηαλ ην μίθνο βξίζθεηαη ζε Φνπξηθακπνύξη, βξίζθεηαη ε αηρκή ηνπ πάλσ από ηελ 

νξηδόληηα ζέζε; 

Γ. Καηά ην Κηξηνξόζη, έξρεηαη ην μίθνο θάησ ρσξίο δηζηαγκό;  

Δ. ΢ην ηέινο ηνπ Κηξηνξόζη, βξίζθεηαη ε αηρκή ηνπ μίθνπο ιίγν θάησ από ην νξηδόληην 

επίπεδν;  

΢Σ΄. Δίλαη ζσζηή ε θόξκα θαη ε κνξθή ηνπ Σζηκπνύξη;  

Ε. Δθηειείηαη ζσζηά ην Νόην; 

 

2. ΟΤ΢ΗΡΟ  

 

Α. Όηαλ γίλεηαη ε ζηξνθή, θηλείηαη ην αξηζηεξό πόδη αξθεηά πξνο ηα αξηζηεξά; 

Β. Γίλεηαη ην νξηδόληην θόςηκν ζηνλ θξόηαθν ηνπ αληηπάινπ;  
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3. ΟΤΚΔΝΑΓΚΑ΢Η  

 

Α. Όηαλ γίλεηαη ε απόθξνπζε, πξνζηαηεύεη ζσζηά ην επάλσ κέξνο ηνπ ζώκαηνο;  

Β. Έξρεηαη ην αξηζηεξό πόδη πίζσ από ην δεμί πόδη; Γίλεηαη ην θόςηκν θαηά κήθνο ηεο 

γξακκήο ηνπ Κέζα;  

Γ. Αθόηνπ έρεη γίλεη ην θόςηκν, βξίζθεηαη ην αξηζηεξό ρέξη κπξνζηά από ηνλ αθαιό θαη ε 

αηρκή ηνπ μίθνπο ιίγν θάησ από ην νξηδόληην επίπεδν;  

 

4. Σ΢ΟΤΚΑ-ΑΣΔ 

 

Α. ΢ηνρεύεη εκθαλώο ε Σζνύθα Γθαζίξα πξνο ην ειηαθό πιέγκα ηνπ αληηπάινπ;  

Β. Όηαλ γίλεηαη ην θάξθσκα ζηνλ πίζσ αληίπαιν, γίλεηαη απηό κε πιήξε έθηαζε ηνπ δεμηνύ 

αγθώλα θαη κε ην αξηζηεξό ρέξη λα θέξλεη ην Κντγθνύηζη ζηνλ αθαιό; 

Γ. Όηαλ γίλεηαη ην θόςηκν, είλαη ζηνλ θάζεην θεληξηθό άμνλα θαη από ηε ζσζηή ζέζε πάλσ 

από ην θεθάιη;  

 

5. ΚΔ΢ΑΓΚΗΡΗ 
 

Α. Όηαλ γίλεηαη ην αξρηθό θόςηκν πξνο ηα επάλσ, είλαη ην δεμί ρέξη πάλσ από ηνλ δεμηό ώκν 

ηε ζηηγκή πνπ πεξηζηξέθεηαη ην μίθνο; 

Β. Όηαλ εθηειείηαη ην Σζηκπνύξη, είλαη ζηε ζσζηή γσλία ελώ ν εμεηαδόκελνο βεκαηίδεη πξνο 

ηα πίζσ κε ην αξηζηεξό ηνπ ρέξη λα θξαηά ην Κντγθνύηζη;  
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6. ΜΟΡΟΣΔΣ΢ΟΤΚΗ  

 

Α. ΢ην Ννύθη Ούηζη, εθηειείηαη ην αξρηθό θόςηκν ζσζηά από ηνλ θξόηαθν ηνπ αληηπάινπ 

κέρξη ην ζαγόλη ηνπ; 

Β. Φέξλεη ν εμεηαδόκελνο ην αξηζηεξό ηνπ πόδη πίζσ από ην δεμί; Δθηειείηαη ζσζηά ε 

Σζνπληάλ Νν Κακάε; Καξθώλεηαη ην μίθνο ζηε ζσζηή πεξηνρή ηνπ ζώκαηνο; Γίλεηαη ην 

θάξθσκα κε ζηγνπξηά;  

Γ. Αθνύ ηξαβήμεη ην μίθνο ηνπ από ηνλ πξώην αληίπαιν, ν εμεηαδόκελνο θέξλεη ην μίθνο 

πάλσ από ην θεθάιη ηνπ ζε κηα θίλεζε ζαλ λα απνθξνύεη;  

 

7. ΢ΑΝΠΟΓΚΗΡΗ  

 

Α. Σν αξρηθό θόςηκν (απηό πνπ γίλεηαη πξνο ηνλ πξώην αληίπαιν), δηαπεξλά όιν ην θεθάιη 

σο ην ζαγόλη;  

Β. Δθηειείηαη ρσξίο δηζηαγκό ην θόςηκν πξνο ηνλ αληίπαιν ζηα αξηζηεξά; 

Γ. Όηαλ ην μίθνο έξρεηαη ζην Φνπξηθακπνύξη, γίλεηαη απηό κε κηα θίλεζε ζαλ απόθξνπζε; 

Γ. Σν ηειεπηαίν θόςηκν, νινθιεξώλεηαη ζην νξηδόληην επίπεδν;  

 

8. ΓΚΑΝΜΔΝ-ΑΣΔ 

  

Α. Σν αξρηθό ρηύπεκα κε ηελ Σζνύθα Γθαζίξα, γίλεηαη αλάκεζα ζηα κάηηα;  

Β. Όηαλ ν εμεηαδόκελνο ζηξέθεηαη πξνο ηελ αληίζεηε θαηεύζπλζε, έρεη ηνπνζεηήζεη ην δεμί 

ηνπ ρέξη ζηνλ γνθό;  

Γ. Όηαλ ν εμεηαδόκελνο αληηκεησπίδεη ηνλ πίζσ αληίπαιν, είλαη ην ζώκα ηνπ ζηξακκέλν 

εληειώο πξνο ηα πίζσ θαη κε ηελ αξηζηεξή ηνπ θηέξλα ειαθξώο ζεθσκέλε;  

Γ. Δθηειείηαη ην θάξθσκα ρσξίο ηδηαίηεξν ιύγηζκα ησλ γνλάησλ;  
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9. ΢ΟΔΣΔ Σ΢ΟΤΚΗ  

 

Α. Όηαλ γίλεηαη ην αξρηθό δηαγώλην θόςηκν από ηνλ δεμηό ώκν σο ηε κέζε ηνπ αληηπάινπ, 

είλαη ην δεμί ρέξη ζην ύςνο ηνπ αθαινύ; Δίλαη ε αηρκή ηνπ μίθνπο ειαθξώο πάλσ από ην 

νξηδόληην επίπεδν;  

Β. Κξαηηέηαη ην μίθνο ζσζηά κε ηνλ αξηζηεξό αληίρεηξα θαη δείθηε θαη κε ην δεμί ρέξη ζηνλ 

γνθό;  

Γ. Μεηά ην θάξθσκα, ηειεηώλεη ην δεμί ρέξη κπξνζηά από ηνλ αθαιό;  

Γ. Όηαλ ν εμεηαδόκελνο επηδεηθλύεη Εαλζίλ, είλαη ν δεμηόο ηνπ αγθώλαο θπζηθά ίζηνο; Σν δεμί 

ηνπ ρέξη, βξίζθεηαη όρη ςειόηεξα από ην ύςνο ηνπ ζηήζνπο; 

 

10.΢ΗΥΟΓΚΗΡΗ  

  

Α. Σν ρηύπεκα ζην ρέξη ηνπ πξώηνπ αληηπάινπ, γίλεηαη δπλαηά θαη ζηαζεξά κε ηελ επίπεδε 

επηθάλεηα ηεο Σζνύθα;  

Β. Καηά ην ΢αγηακπίθη, είλαη ην ηκήκα ηνπ Μνύλε πνπ αληηζηνηρεί ζην Μνλννύηζη ζην 

ζηήζνο ηνπ εμεηαδόκελνπ ώζηε ην δεμί ρέξη λα κελ αγγίδεη ην ζώκα; 

Γ. Όηαλ γίλεηαη ην θάξθσκα, έξρεηαη ην αξηζηεξό ρέξη ζην θέληξν ηνπ αθαινύ; Βνεζνύλ ηα 

δύν ρέξηα ηελ ηερληθή κε ηε ζσζηή έληαζε;  

Γ. Σν ηειηθό θόςηκν, γίλεηαη κε πέξαζκα από ηελ Οπάθη Γθακάε ρσξίο δηζηαγκό ή παύζε; 

 

11. ΢ΟΓΚΗΡΗ  

 

Α. Μεηά ηελ μηθνύιθεζε, βξίζθεηαη ην μίθνο ζηε ζσζηή ζέζε γηα λα απνθξνύζεη;  

Β. Όηαλ ν εμεηαδόκελνο θηλείηαη πξνο ηα εκπξόο, ην θάλεη κε βεκαηηζκό Οθνύξη Άζη; 

Γ. Όηαλ θάλεη ην νξηδόληην θόςηκν, εθηειείηαη απηό πξάγκαηη νξηδόληηα θαη κε ζσζηή γσλία 

ηεο ιάκαο; 
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12. ΝΟΤΚΗΟΤΣ΢Η  

 

Α. Καηά ηελ μηθνύιθεζε, ηξαβηέηαη αξθεηά πίζσ ην αξηζηεξό πόδη; 

Β. Όηαλ ην δεμί ρέξη ηνπ εμεηαδόκελνπ θηλείηαη πξνο ηα επάλσ, γίλεηαη απηό ζηνλ θεληξηθό 

θάζεην άμνλα ηνπ ζώκαηόο ηνπ;  

 

1 ΢επηεκβξίνπ 1988 

 

Οη επηζεκάλζεηο γηα ηα ΣΕΟΤΗΠΟΝΜΔ θαη ΣΕΟΤΝΗΥΟΝΜΔ, πξνζηέζεθαλ ζηηο 2 

Γεθεκβξίνπ 2000 



 43 

 

 

ΓΛΧ΢΢ΑΡΗΟ ΓΔΝΗΚΧΝ ΟΡΧΝ 

 

Αγηνύκη Άζη: ΢πλεζηζκέλν βεκαηηζκόο όπνπ ην έλα πόδη αθνινπζεί θπζηθά ην άιιν.  

Άζη ΢ακπάθη: Κηλήζεηο ησλ πνδηώλ, βεκαηηζκνί.  

Γθεληάλ Νν Κακάε: Μηα από ηηο πέληε βαζηθέο ζηάζεηο ζηελ νπνία ην μίθνο ρακειώλεη ζην 

γόλαην.  

Έλδαλ Νν Μέηζνπθε: Κπξηνιεθηηθά, θνηηάδνληαο ηα καθξηλά βνπλά. Ο όξνο ζεκαίλεη λα 

κπνξεί θαλείο λα βιέπεη ην ζύλνιν θαη όρη λα θνηηάδεη ηα επηκέξνπο ζηνηρεία.   

Έλκπνπ: Σν λα επηδεηθλύεη θαλείο ηα κπνύλην, ζπλήζσο κπξνζηά ζε ζεαηέο.  

Εαλζίλ: Ζ ζέζε ηνπ ζώκαηνο θαη ε θαηάζηαζε ηνπ λνπ ζηελ νπνία, αθόκα θαη κεηά ην 

θόςηκν, ν αζθνύκελνο είλαη ζε εγξήγνξζε θαη έηνηκνο λα αληαπνθξηζεί αθαξηαία ζε 

νπνηαδήπνηε αληεπίζεζε από ηνλ αληίπαιν. Γεληθά κηιώληαο, κεηά ην θόςηκν ζα πξέπεη 

θαλείο λα έρεη ζαθή αίζζεζε ηεο απόζηαζεο από ηνλ αληίπαιν.  

Εαξέη: Τπόθιηζε πνπ γίλεηαη από ηελ επίζεκε γνλαηηζηή ζέζε.  

Ηάηλην: Μηα κνξθή μηθαζθίαο ε νπνία ζπλίζηαηαη ζηε γξήγνξε μηθνύιθεζε θαη ζηε λίθε ηνπ 

αληηπάινπ κε κηα θίλεζε. Σν Ηάηλην δεκηνπξγήζεθε από ηνλ ΢ηγθελόκπνπ Υαγηαζηδάθη ζηα 

ηέιε ηνπ 16νπ αηώλα θαη πνιιέο ζρνιέο ηνπ ηδξύζεθαλ ζηελ πεξίνδν Έλην (1600-1868). Σν 

1956, ηδξύζεθε ην ηκήκα Ηάηλην ηεο Παλ-Ηαπσληθήο Οκνζπνλδίαο Κέλην θαη ην 1969 

δηακνξθώζεθαλ ηα πξώηα Κάηα Ηάη ηεο Παλ-Ηαπσληθήο Οκνζπνλδίαο Κέλην.  

Κακάε: Γεληθόο όξνο πνπ ζεκαίλεη ζηάζε.  

Κάηα: Όξνο πνπ ζεκαίλεη έλα πξνθαζνξηζκέλν ζύλνιν θηλήζεσλ ή ηερληθώλ.  

Καηάλα: Όπιν κε κνλή θόςε –ζπλήζσο ρξεζηκνπνηείηαη όηαλ αλαθεξόκαζηε ζην ηαπσληθό 

μίθνο.  

Καηζνπλίλθελ/Καηζνπηδίλθελ: Όξνο ηνπ Βνπδηζκνύ Εελ πνπ ζεκαίλεη «Ο Θεηηθόο Σξόπνο» 

ρξήζεο ηνπ μίθνπο.  

Κέηην ΢ηζέη: Όξνο ηνπ Ηάηλην πνπ αλαθέξεηαη ζηε ζέζε θξαηήκαηνο ηνπ μίθνπο ζηνλ 

αξηζηεξό γνθό. ΢ην Κέλην, ν όξνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ ίδηα ζέζε θξαηήκαηνο ηνπ 

΢ηλάη, ιέγεηαη Σάηην ΢ηζέη.  
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Κη Γθακάε: Μηα θαηάζηαζε ζηελ νπνία ην ζώκα είλαη ζε εγξήγνξζε θαη έηνηκν λα δξάζεη 

αθαξηαία.  

Κηγθνπξάη: Μηα θαηάζηαζε θπξηαξρηθήο παξνπζίαο, ε νπνία πξνέξρεηαη από ηελ 

απηνπεπνίζεζε πνπ δίλεη ε ζπλερήο εμάζθεζε.  

Κνϊγθνύηζη: Σν ζηόκην (άλνηγκα) ηεο ζήθεο ηνπ μίθνπο (΢άγηα). Ζ νλνκαζία πξνέξρεηαη από 

ηελ νκνηόηεηα ηνπ αλνίγκαηνο κε ην αλνηρηό ζηόκα ηνπ ηαπσληθνύ θππξίλνπ (Κόη).  

Κνπξάη: Όξνο πνπ αλαθέξεηαη ζηνλ βαζκό ζηνλ νπνίν ν ραξαθηήξαο ζπλδπάδεηαη κε ηελ 

ηθαλόηεηα.  

Μεηζνύθε: ΢σζηό βιέκκα.  

Μηδνπόηζη: Βι. ΢νπηγθέηζνπ 

Μνξόηε Ενύθη/Σζνύθη: Σν θάξθσκα ηνπ μίθνπο θαη κε ηα δύν ρέξηα. 

Μνξόηε: Σν λα θξαηά θαλείο ην μίθνο θαη κε ηα δύν ρέξηα.  

Μνύλε: Ζ πίζσ «θόςε», ε ξάρε ηνπ μίθνπο. Λέγεηαη θαη Μίλε.  

Μπνθέλ: Βι. Μπόθνπην.  

Μπόθνπην: Ξύιηλν νκνίσκα μίθνπο, ζπλήζσο θαηαζθεπαζκέλν από μύιν ηεο ηαπσληθήο 

δξπόο.  

Μπνύλην: Όξνο πνπ ζεκαίλεη γεληθά όια ηα είδε ηαπσληθώλ πνιεκηθώλ ηερλώλ.  

Νίρνλ Σν: Γεληθή νλνκαζία πνπ ζεκαίλεη έλα μίθνο πνπ είλαη θαηαζθεπαζκέλν κε ηνλ 

ηαπσληθό ηξόπν.  

Νόην: Ζ επαλαηνπνζέηεζε ηνπ μίθνπο ζηε ζήθε ηνπ. Μηα από ηηο βαζηθέο θηλήζεηο ηνπ Ηάη.  

Νηόηδν: Υώξνο ή αίζνπζα ζηνλ νπνίν ν καζεηήο εμαζθείηαη ζηελ ηέρλε ηνπ.  

Οθνύξη Άζη: Έλαο από ηνπο βαζηθνύο βεκαηηζκνύο ζηνλ νπνίν ην δεμί πόδη παξακέλεη 

εκπξόο.  

Όκπη: Μηα καθξηά θαη ιεπηή δώλε πνπ ηπιίγεηαη γύξσ από ηε κέζε γηα λα ππνζηεξίμεη ην 

μίθνο.  

Οπάδα: Μηα θηλεηηθή δεμηόηεηα, απνηέιεζκα ηεο καθξάο θαη ζθιεξήο πξνπόλεζεο ζηηο 

θηλήζεηο ησλ θνςηκάησλ θαη ηεο εθκάζεζεο ησλ ηερληθώλ ησλ Κάηα.  

Οπάθη Γθακάε: Μηα από ηηο πέληε βαζηθέο ζηάζεηο ζηελ νπνία ην μίθνο έξρεηαη ζην πιάη ηνπ 

ζώκαηνο κε απνηέιεζκα λα είλαη ελ κέξεη θξπκκέλν από ην νπηηθό πεδίν ηνπ αληηπάινπ.  

Οπθελαγθάζνπ: Ζ ππνδνρή ηνπ μίθνπο ηνπ αληηπάινπ κε απόθξνπζή ηνπ πξνο ηα πιάγηα 

ρξεζηκνπνηώληαο ην ΢ηλόγθη ηνπ δηθνύ καο μίθνπο. Ζ θίλεζε ππάξρεη ζην Κάηα ΢αλκπόλκε-

Οπθελαγθάζη.  

Ρέη Υν: Ζ επγέλεηα ή εζηκνηππία πνπ πξέπεη λα ππάξρεη ζε όια ηα Μπνύλην. 

Ρέη: ΢πκπεξηθνξά πνπ δείρλεη ζεβαζκό θαη επγέλεηα ζηνπο άιινπο.  

΢άγθε Σν: Όξζηα ζηάζε ζηελ νπνία ην μίθνο ή ην Μπόθνπην, θξαηηέηαη θπζηθά κε ηα ρέξηα 

εκπξόο.  
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΢έηδα: Σξόπνο θαζίζκαηνο κε ηα γόλαηα ζε επζεία γξακκή θαη ηηο θλήκεο θαη ην επάλσ κέξνο 

ησλ πεικάησλ λα αθνπκπνύλ ζην πάησκα. Σα κεγάια δάρηπια ησλ πνδηώλ ζα πξέπεη λα είλαη 

ην έλα δίπια ζην άιιν ή ην έλα επάλσ ζην άιιν θαη νη γινπηνί ζα πξέπεη λα αθνπκπνύλ ζηηο 

θηέξλεο νη νπνίεο είλαη ε κηα δίπια ζηελ άιιε. Ζ πιάηε είλαη ίζηα θαη ηα ρέξηα ηνπνζεηνύληαη 

ζην επάλσ κέξνο ησλ κεξώλ κε ηα δάρηπια ελσκέλα. ΢ηελ Ηαπσλία, απηόο ζεσξείηαη ν 

ζσζηόο ηξόπνο θαζίζκαηνο.  

΢ίλδα: Ο βσκόο ή ην ζεκείν απόδνζεο ζεβαζκνύ πνπ ππάξρεη ζην ληόηδν.  

΢ίλθελ: Σν αιεζηλό (θνθηεξό) μίθνο.  

΢ηλόγθη: Σκήκα ηεο ιάκαο ηνπ μίθνπο –πξόθεηηαη γηα ην αλαζεθσκέλν «λεύξν» πνπ 

βξίζθεηαη ζηελ πιάγηα επηθάλεηα ηεο ιάκαο θαη πνπ ηε δηαηξέρεη από ηνλ ρεηξνθπιαθηήξα σο 

ηελ αηρκή (Κηζάθη).  

΢όκελ: Ζ ιέμε ζεκαίλεη θάηη πνπ βξίζθεηαη εκπξόο. Π.ρ. ΢όκελ Δλ Νν Ρέη.  

΢νπηγθέηζνπ: Σν θνίισκα πνπ βξίζθεηαη θάησ από ην ζηέξλν. Μεξηθέο θνξέο απνθαιείηαη 

θαη ζηνκαρηθή θνηιόηεηα, ειηαθό πιέγκα ε Μηδνπόηζη.  

Σάηην: Ζ ηνπνζέηεζε ηνπ μίθνπο ζην Όκπη (δώλε) ή ε ηνπνζέηεζε ηνπ ρεξηνύ ζηνλ αξηζηεξό 

γνθό όηαλ θξαηάκε Μπόθνπην.  

Σάηζη: Δίδνο μίθνπο ην νπνίν είλαη θακπύιν θαη γεληθά καθξύηεξν από 60 εθαηνζηά.  

Σέηην: Βι. ΢αγθέην.  

Σελννύηζη: Γεληθά ε ρξήζε ησλ ρεξηώλ όηαλ θόβνπκε κε ην μίθνο, ην θξαηάκε ή όηαλ 

ζθίγγνπκε ή ραιαξώλνπκε ην πηάζηκό καο ζηε ιαβή ηνπ. 

Σδνληάλ Νν Κακάε: Μηα από ηηο πέληε βαζηθέο ζηάζεηο ζηελ νπνία ην μίθνο θξαηηέηαη πάλσ 

από ην θεθάιη.  

Σζαθνύδα: Κάζηζκα από όξζηα ζηάζε. Βι. θαη ΢έηδα θαη Σάηε Υίδα.  

Σζνύθα Γθαζίξα: Σν θάησ άθξν ηεο ιαβήο ηνπ μίθνπο.  

Σζνύθα: Ζ ιαβή ηνπ μίθνπο, ην ηκήκα ην νπνίν ζπλήζσο πηάλνπκε κε ηα ρέξηα.  

Σζνύθνπ: Σν θάξθσκα ζηνλ ιαηκό, ην ζηήζνο ή ην ειηαθό πιέγκα.  

Σζνύκπα Μόην: Σν ηκήκα ηνπ μίθνπο θνληά ή δίπια ζηνλ ρεηξνθπιαθηήξα.  

Σζνύκπα: Υεηξνθπιαθηήξαο. ΢πλήζσο έρεη θάπνηα δηαθνζκεηηθά ζηνηρεία, όκσο ζηελ νπζία 

πξόθεηηαη γηα έλα θνκκάηη κέηαιιν ην νπνίν βξίζθεηαη κεηαμύ ιαβήο θαη ιάκαο θαη 

πξνζηαηεύεη ηα ρέξηα καο.  
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Σζνπληάλ Νν Κακάε: Μηα από ηηο πέληε βαζηθέο ζηάζεηο ζηελ νπνία ην μίθνο θξαηηέηαη ζηε 

κεζαία ζέζε.  

Φνύξη Οξόζηηε: Σν θαηέβαζκα ηνπ μίθνπο πάλσ από ην θεθάιη.  

Υα: Ζ θόςε ηνπ μίθνπο.  

Υάθακα: Φαξδύ ζαλ θνύζηα παληειόλη κε πηέηεο ην νπνίν θνξηέηαη ζηε εμάζθεζε ζηηο 

ηαπσληθέο πνιεκηθέο ηέρλεο.  

Υάλκη: ΢ηάζε ζηελ νπνία ην ζώκα είλαη ζηξακκέλν πιάγηα πξνο ηνλ αληίπαιν.  

Υάζν Νν Κακάε: Μηα από ηηο πέληε βαζηθέο ζηάζεηο ζηελ νπνία ην μίθνο θξαηηέηαη θνληά 

ζηνλ ώκν.  

Υαηζνύηδη: Ζ ηξνρηά θνπήο ηεο ιάκαο ηνπ μίθνπο.  
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ΓΛΧ΢΢ΑΡΗΟ ΟΡΧΝ ΑΓΧΝΧΝ 

 

Γηακέ: Ζ ηαπσληθή ιέμε πνπ ζεκαίλεη «ζηακαηήζηε» ή «αθίλεηνη».  

Γηαζνπκέ: Ζ ηαπσληθή ιέμε πνπ ζεκαίλεη «ραιαξώζηε» ή «αλάπαπζε».  

Γθόγθη: Ζ πξνζσξηλή δηαθνπή ελόο αγώλα γηα ζύζθεςε. Οη δηαηηεηέο ζπζθέπηνληαη γηα λα 

απνθαζίζνπλ αλ έλαο ή παξαπάλσ αζιεηέο έθαλαλ θάπνην ζεκαληηθό ζθάικα ή αλ ππάξρεη 

θάπνηα ακθηβνιία ή αβεβαηόηεηα ζρεηηθά κε ηελ επίδεημε ή ηελ εθαξκνγή ηεο ηερληθήο.  

΢έλζνπ: Ο δηαγσληδόκελνο ή ν ζπκκεηέρσλ ζε έλαλ αγώλα ή κηα επίδεημε.  

΢ηάη Σδηθάλ: Σν ρξνληθό όξην ελόο αγώλα. Σν ζπλεζέζηεξν ρξνληθό όξην είλαη ηα έμη ιεπηά, 

όκσο απηό κπνξεί λα πνηθίιιεη αλαιόγσο ηεο δηνξγάλσζεο.  

΢ηάη Σδν: Ο ρώξνο ζηνλ νπνίν δηεμάγεηαη έλαο αγώλαο.  

΢ηάη: Αγώλαο κεηαμύ αηόκσλ ή νκάδσλ ζύκθσλα κε ζπγθεθξηκέλνπο θαλνληζκνύο.  

΢ηλπάλ Ηλ: Ο δηαηηεηήο.  

΢ηλπάλ Κη: Οη ιεπθέο θαη θόθθηλεο ζεκαίεο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη από ηνπο δηαηηεηέο θαηά 

ηε δηάξθεηα ησλ αγώλσλ.  

΢ηλπάλ ΢νπλίλ: Ο θξηηήο ή δηαηηεηήο ελόο «γεπέδνπ». ΢πλήζσο δηνξίδεηαη όηαλ ππάξρνπλ 

παξαπάλσ από έλαο ρώξνη αγώλσλ θαη βνεζά ηνλ ΢ηλπάλ Σζν.  

΢ηλπάλ Σζν: Ο επηθεθαιήο θξηηήο ν νπνίνο επηβιέπεη όινπο ηνπο αγώλεο θαη ηε 

ζπκπεξηθνξά ησλ δηαηηεηώλ θαη ησλ παηθηώλ πνπ ζπκκεηέρνπλ.  

΢ηλπάλ: Ζ θξίζε ζρεηηθά κε ην απνηέιεζκα ελόο αγώλα.  

΢όκπνπ Άξη: Κπξηνιεθηηθά, λίθε. Αλαθνίλσζε πνπ γίλεηαη γηα λα ζεκαηνδνηήζεη ηελ 

απόθαζε θαη γηα λα ζεκάλεη ζηνπο δηαηηεηέο λα θαηεβάζνπλ ηηο ζεκαίεο ηνπο.  

΢νπζίλ: Ο βαζηθόο δηαηηεηήο. ΢πλήζσο απηόο πνπ αλαθνηλώλεη ηα απνηειέζκαηα ησλ 

αγώλσλ.  

Σαϊθάη Κάηηζν: Ο πξόεδξνο ηνπ αγώλα ή ηνπ πξσηαζιήκαηνο.  

Σαϊθάη: Κπξηνιεθηηθά, «αγώλαο».  
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Φνπθνπζίλ: Τπό-δηαηηεηήο ν νπνίνο βνεζά ηνλ βαζηθό δηαηηεηή. ΢πλήζσο ζε έλαλ αγώλα 

ηάηλην ππάξρνπλ ηξεηο νη νπνίνη έρνπλ ηηο ίδηεο αξκνδηόηεηεο θαη δηθαηνδνζίεο γηα απνθάζεηο.  

Φνύζελ Γθάηζη: Νίθε ρσξίο αγώλα επεηδή ν αληίπαινο δελ εκθαλίζηεθε ή απνζύξζεθε από 

ηνλ αγώλα.  

Υαληέη: Ζ αλαθνίλσζε από ηνλ θύξην δηαηηεηή πξνθεηκέλνπ λα βγεη απόθαζε γηα ηνλ αγώλα.  

Υαηδηκέ: Ζ ιέμε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα ζεκάλεη έλαξμε, μεθίλεκα.  
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ΓΛΧ΢΢ΑΡΗΟ ΣΜΖΜΑΣΧΝ ΣΟΤ ΞΗΦΟΤ΢ 

 

Ολνκαζίεο Σκεκάηωλ ηεο Λάκαο 

 

Γηνθόηε: Σν ηκήκα ηεο άθξεο ηεο ιάκαο, όπνπ ηειεηώλεη ην Κηζάθη θαη αξρίδεη ην Υα.  

Κηζάθη: Ζ αηρκή ηεο ιάκαο.  

Μέη: Ζ ππνγξαθή ηνπ θαηαζθεπαζηή, ζπλήζσο ζην Έιαζκα.  

Μεθνύγθη Άλα: Ζ ηξύπα ηνπ Διάζκαηνο ζηελ νπνία κπαίλεη ν πείξνο.  

Μνύλε: Ζ ξάρε ηεο ιάκαο.  

Μπόζη: Σν ζθιεξπκέλν άλσ ηκήκα ηεο ιάκαο ζηελ πεξηνρή ηεο αηρκήο.  

Ναθάγθν: Σν έιαζκα, ην ηκήκα ηεο ιάκαο ην νπνίν βξίζθεηαη κέζα ζηε ιαβή.  

΢ηλόγθη Σδη: Ζ επίπεδε επηθάλεηα ηεο ιάκαο. 

΢ηλόγθη: Ζ ξίγα πνπ βξίζθεηαη ζηελ πιάγηα πιεπξά ηεο ιάκαο.  

Υα: Ζ θόςε ηεο ιάκαο.  

Υάκνλ: Ζ ζθιεξπκέλε γξακκή θαηά κήθνο ηεο θόςεο.  

 

Ολνκαηνινγία Δμαξηεκάηωλ θαη Θήθεο  

 

Καζίξα: Σν θάησ άθξν ηεο ιαβήο.  

Κνϊγθνύηζη: Σν ζηόκην ηεο ζήθεο.  

Κνηδίξη: Σν θάησ άθξν ηεο ζήθεο.  

Κνπξηγθάηα: Σν εμόγθσκα ζην πιάη ηεο ζήθεο κέζα από ην νπνίν πεξλάεη ην ΢αγθέν.  

Μεθνύγθη: Πείξνο από μύιν (ή από άιιν αλζεθηηθό πιηθό) πνπ αζθαιίδεη ηε ιαβή ζηε ιάκα.  

Μελνύθη: Γηαθνζκεηηθά εμαξηήκαηα πνπ βξίζθνληαη θάησ από ηηο ηαηλίεο ζύζθημήο ηεο 

ιαβήο.  

΢άγηα: Ζ ζήθε ηνπ μίθνπο.  

΢αγθέν: Κνξδόλη, ζπλήζσο από βακβαθεξό ή κεηαμσηό λήκα, ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη γηα 

ην δέζηκν ηεο ζήθεο ζηε Υάθακα.  
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΢άκε: Γέξκα ζαιαρηνύ ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη γηα ην ηύιηγκα ηεο μύιηλεο ιαβήο ηνπ 

μίθνπο πξηλ απηή ηπιηρηεί κε ηηο πθαζκάηηλεο ηαηλίεο.  

΢έπα: Μεηαιιηθνί δαθηύιηνη-απνζηάηεο πνπ ηνπνζεηνύληαη πάλσ θαη θάησ από ηελ 

Σζνύκπα. 

Σζνύθα: Λαβή ηνπ μίθνπο.  

Σζνύκπα: Υεηξνθπιαθηήξαο.  

Φνύηζη: Σν θνιάξν πνπ βξίζθεηαη γύξσ από ην επάλσ κέξνο ηεο ιαβήο.  

Υακπάθη: Σν θνιάξν πνπ πεξλά γύξσ από ηε ιάκα πξηλ ηνπνζεηεζεί ε ΢έπα θαη ε Σζνύκπα. 
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Δπίινγνο  

 

΢εκείωκα ηεο Αγγιηθήο Μεηάθξαζεο, Μάξηηνο 2004 

 

Σν εγρεηξίδην απηό είλαη κηα κεηάθξαζε από ην ηαπσληθό θείκελν ην νπνίν απηή ηε ζηηγκή 

ππάξρεη κόλν ζηελ Ηαπσλία. Ο ζπγγξαθέαο ζέιεζε λα θάλεη δηαζέζηκεο ζην αγγιόθσλν θνηλό 

ηηο επηζεκάλζεηο πνπ ππάξρνπλ ζηελ ηαπσληθή έθδνζε, θαζώο θαη λα δώζεη ζηνλ αλαγλώζηε 

κηα ηδέα γηα ην πώο αληηιακβάλνληαη νη Ηάπσλεο ην βαζηθό Ηάηλην –όια απηά κέζσ ηεο ύιεο 

πνπ απηή ηε ζηηγκή δηδάζθεηαη ζηελ Ηαπσλία.  

 

Ο ζπγγξαθέαο πξνζπάζεζε λα απινπνηήζεη ηόζν ηε ζειηδνπνίεζε, όζν θαη ην πεξηερόκελν 

γηα ράξε ηεο επθνιίαο ηεο αλάγλσζεο. ΢ηελ αξρή θάζε θόξκαο ππάξρεη κηα ζύληνκε 

εμήγεζε-πεξηγξαθή ηεο, ελώ ν αλαγλώζηεο κπνξεί λα αλαηξέμεη ζηα γισζζάξηα πνπ 

ππάξρνπλ ζην ηέινο ώζηε λα εμνηθεησζεί κε ηπρόλ άγλσζηνπο όξνπο.  

 

Ο ζπγγξαθέαο έρεη πιεξνθνξεζεί ζε δηάθνξεο πεξηπηώζεηο όηη ε νπζία ηνπ Ηάηλην είλαη ε 

θπζηθόηεηα κε ηελ νπνία εθηεινύληαη ηα Κάηα. Απηό ζεκαίλεη όηη, ιακβάλνληαο ππόςε ηηο 

ζσκαηηθέο δηαθνξέο ησλ δηαθόξσλ αζθνύκελσλ, ηα Κάηα ζα πξέπεη λα εθηεινύληαη κε έλαλ 

ηξόπν πνπ λα αληηθαηνπηξίδεη όζν ην δπλαηόλ θαιύηεξα ην ζώκα ελόο εθάζηνπ. Ζ εκπεηξία 

ηνπ ζπγγξαθέα έξρεηαη λα ππνζηεξίμεη όηη απηή ε ζπλεηδεηνπνίεζε απνηειεί έλα από ηα πην 

ζεκαληηθά ζηνηρεία αλάπηπμεο ζην Ηάηλην.  

 
Μεηάθξαζε (ζηα Αγγιηθά) από ηνλ Κξηο Μάλζθηιλη 

Μάξηηνο 2004 

 

Δγθεθξηκέλν από ην Γξαθείν Γηεζλώλ Τπνζέζεωλ ηεο A.J.K.F. 

Μάξηηνο 2004 

 

Έθδνζε ηεο Παλ-Ηαπωληθήο Οκνζπνλδίαο Κέλην (All-Japan Kendo Federation – Εελ Νίπνλ 

Κέλην Ρελκέη) 

Μάξηηνο 2004 
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