ZTTITIKOG VTOUATOTTEATEG

Mepideg: 1 faco 450 ml Xpovog mpoeToipaciag: 30 AeTrtd Xpovog ynoipyarog: 1 72 wpa
Xpovog avapovig: - ZKEUOG: -

YAIKa:
e 3 KIAG wpIPES & OPIXTEG VTOUATEG (KATA TTPOTINON TTOPOVTOPIA)
e 1 K.0. XovTpO aAQTI (KOQTH)
e cAaidAado

EKTEAEZH:

1) BaZoupe pia peydAn katoapoAa pe vepd va Bpdoel Kal eTOINAJOUUE Eva PTTOA g
TTAYAKIA KAl TTaYyWHEVO VEPO.

2) MAévoupe KAAQ TIG VTOUATEG, KOBOUUE Ta KOTOAvVIa TOUG (Kal Aiyn atrd Tn odpka yupw
a1rd TO KOTOAVI) Kal TIG XapAloupe oTaupwTtd oTn BAon Toug.

3) Pixvoupe Aiyeg - Aiyeg (4-5 Tn @opd) TIG VIOPATEG 0TO BpacTd vepo, uetpaue 307, Tig
QQAIPOUME PE TPUTTNTI KOUTAAQ KAl TIG PIXVOUUE OTO MTTOA JE T TTAYAKIA. TIG APrVOUUE
Aiya SeUTEPOAETTTA VA KPUWOOUV Kal TIG epAoudiCoupe. ETTavalauBdavoupe Tn
O10dIKACia yIa OAEG TIG VTOPATEG, AVAVEWVOVTAG OTAV XPEIACETAI TO UTTOA PE TA TTAYAKIA.

4) KOBoupe TIG VTOPATEG (O0TN Méon A oTa TEOOEPA, avOAOYwS TTWG pag BoAeUEl) Kal
QQAIPOUUE TNV ECWTEPIKI OAPKA TOUG hE OAa Ta OTTOPIA KAl Ta (OUMIA. Pixvoupe Tig
VTOUATEG O€ PTTAEVTEP 1) ETTECEPYAOTH TPOPIUWY O BOOEIG KAl TTOATOTTOIOUME TTOAU KOAQ.

5) BaZoupe TIG TTOATOTTOINUEVEG VTOUATEG 0€ KATOAPOAQ Padi ue TO aAATI Kal TIG
Bpaloupe o€ UWPNAN QWTIA Pe avoixTd KaTTak yia 15 pe 30 AeTTTd (atrd Tn OTIYN TTOU
apyxioouv va Bpdlouv), avakateUovTag TAKTIKA.

6) XapunAwvoupue TN QwTIA Kal ouvexiCoupe va oryoBpdadoupe yia dAa 50-60 AeTTTd,
MEXPI va TTALEI O TTEATEG.

7) MapdAAnAa atrooTeipwvoupe éva PACo ue EoTaua oTo Youpvo. KAgivoupe Tn ewTid,
METAPEPOUNE TOV TTEATE OTO KAUTO ATTOOTEIPWHEVO BACO, TTEPIXUVOUUE PE 1-2 K.O.
€AAIONQDO, TO KAEIVOUUE AEPOOTEYWG KAl TO AVATTOOOYUPICOULE.



8) To agrivoupue va Kpuwoel o€ BepuoKkpaaia dwaTiou Kal TO atroBnNKEUOUPE OTO
WUYEio, HEXPI VO TO XPNOIKOTTOINCOULE.



