1.

KANONEXY KOA'YMBHXYHXY I'TA AT'QNA

Olot ot koAvpuPntég mpémer va dwbétovv Kdapta Yyeiog AOAm (| wTpkn
Yvoudtevon ond Kapdlordyo) oe 1oyh v onoia B0 TPOSKOUIGOVY GTNV YPAULOTEID
podli pe v aitnomn GLUUETOYNG.

Ye mepintoon adwbeciog, mpy v Evapln TOL aydVO, EVNUEPADVETOL O 10TPOS TNG
dopydveons Kot 0 KOALUPN TG 0ev AapPavel Hépoc.

H ypnon xolvufnrtikod okovelov (swimming cap) Kol TGUT ¥POVOUETPNONG Elvar
vroypemtiky. H ypnon wetsuit (otoAn koAlvuPfnonc) Oev emitpémetror ov 1
Beppokpacio Tov vepod eivor mhve amd 23° Keloiov. Asv emrtpémovron TeYVIKG
BonOnpata (Batpayomédida, YePUKLO, CVATVELGTNPOS) €KTOC KL OV O KOALUPNTAG
etvar mévo amd 60 etdv.

H exxivnon Oa d00et and v maparia (shore start). Xe nepintmon wov 1 SopUOpE®ON
g moapaAiog dgv gevvoel MV ac@oAn €i0000 TV KoAvuPnTdV, 1 ekkivnon Ba dobel
uéoa amd to vepd ( water start).

Ot koAvpuPntég pmopoHv vo KOADUTNGOLY HE OTO10 GTVA KOAVLUPMOMG EMBLHODV.
Méoca ot 6dAacco, n kivnon tov koAvuPntodv mpémel vo eivar TETOL OGTE Ol
onuadovpes va Ppiokovtal Tavto oTov aploTePd OUO (APIoTEPOSTPOPN TopEin). XTNV
onpadovpa otpoprs (IToAvPoieio) o korvuPnrtng mpémel va ewvacet tov apBud
GUUUETOYNG TOV GTOV £POPO GTPOPNG.

XMV TEPIMTOON OV KATOL0G KOALUPNTNG, KOTA TN SUPKEWL TOV OYMVO, VIDOGEL
adwabecia, Kovpaotel vepPolkd, TaOel KpAUTA 1 VIOCEL TOVIKO KO OgV UTOPEL val
ouvveyioel, onkovel 10 1 y€pt ynid dote va ToV TAPOAAPEL TO OKAPOS GLVOOELNG.
Koloppnmg mov 6o otapaticst yioo omoodnmote GAdo Adyo (vepd ot yvoAdiia,
QTIIEO GTO GKOVPAKL, EEKOVPOOT)) TPEMEL VO GNKADGEL Kol T 2 ¥EPL0. YNAQ OCTE Vo
TOV 0€L TO GKAPOG ACPUAELNG Kot VO TOV EAEYYEL.

Amayopevetor og koAvpupn) va kpatndel omd Papka, totiocovida, onpododpa M
GAX0o TAELGTO PEGO KT Tr OLAPKELD TOL OydVa (EKTOC oV TPOKELTOL Y10 HEYAAN

avaykn OnTw¢ 6to £04pLo 7). XtV mepintmon avt| 0 abANTNS aKLPOVETOL.




9. Ztov ayomva emtpénetar to drafting. Amayopevetol Opmg o€ KoOAUPNTA va. yTuTd e
T YEPLOL TOV TAL TOJ0L TOL TPOTOPEVOLEVOV KOAVLUPNTY 1 VO KOAV U Téved oTo Todo
tov. H mpot mapompnon (cevpiypa) eivor kitpivn kapto. Ztnv  dedtepn
mopotipnorn  (KOKKv KOApTe) O KOALUPNTAG 7OV VTEMESE GTO  TOPATTOLLO
amokAeietar amd Tov aymva, avefaivel 610 oKAPOS acPaAeiag Kot Tapadidel TO TOT
XPOVOLETPTOTG.

10. To ygpovikd Opro tepupatiopod yioo v amdctacn tov 1.000p elvar to 35°. Xe
nepintoon mov mopéABel 10 Tmopamdve Oplo, Ol evamopeivavteg KoAvuPntég
avepaivovv oto oKAPN 0CEAAELNS Kol TOPAOIOOVV TO TOLT YPOVOUETPNONC.

11. Omotog koAvupntig tepuatiCel opeidel va amopakpuviel amd Tov YOPO TEPLATIGULOV
Kol Vo TopaddoEL TO ToT ypovoustpnons. Edv embouel va kdvel amokatdotoon

T TPENEL VAL YIVEL HOKPLA OO TOV YMPO TEPUATIGHOV.




