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HOLARGOS BASKETBALL ACADEMY

Kolog pbate otnv Axaonuio pog

Evyopiotodpe mov yivate péhog g Axadnuiog tov Holargos BC. Eipoaote vmepnipavol
OV OMOTEAOVUE UEPOG OGS KOWMVING TNG OTOiaG 1 OmOGTOAN €ivol 1 eKpanon Kot M
avdmtuén tov afAnuatog ¢ kKoAabooeaipiong,n omoio 0T OAo To. OUAOIKA alOANpOTOL
oLUPAEAEL TNV GUUUETPT], OPUOVIKT] KOl OAOTAELPT AVATTLEN TOL COUATOS KOl THS YOYNG.

Yxomdg TG oaxkadnuiog pog eivor 1 ayoviotikn Peitioon tov obAnTOvV pog, oAAd
mopaAANAa, M ovvewdntonmoinon ¢ olog TG exkmaidgvong Kot tov Beopod NG
owoyévelng. To dOAnua g kalabooseaipiong mov kailepyel BEAnon, empovr|, kpion,
Aoy, meapyio, CLVERELW, CLAAOYIKOTNTO Kol TOAAEC GAAeg opetés, meplopilel Tov
OTOUIGHO, KOWVOVIKOTOLEL OPAAAL TOV VEO KOt TOL S10ACKEL TNV onuacio Tov cefacuod Tmv
KavOVOV Kol T GUUBOAT OA®V TV HEADV OGS OIKOYEVELNS Y10 TNV ETTEVEN TOV PEATIGTOV
OTOTEAEGLOTOG.

'V avtd dGAl®oTte 1 gvioyvon TG oNUAGIOG Kot TOV pOAOL TNG OIKOYEVELNS OTOTEAEL TPAOTN
TPOTEPAUOTNTA KOt Pdon T amoctolg pog. Timota dev eivor mo onpovtikd 660 ot
woyvpol deopol petald TV abANTOV Kol NG OKOYEVELAS TOLG OTmG OoKPPOS gival m
ONUovpylol GUVEKTIKOV OeoU®V HETOED TV HeEA®V NG axadnuiog poc. Efvor molv
OTUOVTIKO Y10 ERAC AOTOV OTL OAOL TPETEL VO KIVOUVTOL TPOG OWTHV TV KatevBuvvon kad’
OAN TNV JAPKELD TNG AYOVIOTIKNG TTePLOdov. '’ avtd edv ypelaoteite v Pondetd pog Oa
elval yopd pog va cog fondncovpe pe 6To10 TpOTO UITOPOVLE.

Ot 00AnTég pog mpémet emumpocheta va kataidfovv v onpacio tng modeiog. [ avtd 10
Adyo e&dhlov ot Babpol Toug Ba eAéyyovtal evoedey®ds Katd TV dtdpkela TG XPOVidGg amd
TOVG TpomovnTég Toug. Eivar onpoavtikd va kotaAdfoov O0tt 1 PeAtioon otnv
KalaBoopaipion eivar aAANAEVOETN pe TV PBeATioon TG LadNG1oK g TOVG IKAVOTNTOG.

IIpohoyog

Olo avtd ta xpovia Exovpe vo emdeiEovpe TOAAEG emTVyieg TO0O G€ EMIMESO OKAOTUIOG
0G0 Kot enimedo avopikng opddas. Exovpe pdbet 0t to kAedi g emtuyiag eitvor 1 kabapn
Kol GLVEYNG eMKOmVia HeTaEh TOV COUOTEIOV, TOV OUAO®MV TOV, TOV TPOTOVNTMV, TOV
aOANTOV Kot TOV YOVEOVUTOPOITNTOV KPIK®V Yo T Onpiovpyio pog duvotig aAvcidog.

To eyyepidlo mov kpatdte 0T YEPLXL GO £V VO LEGO Y10 VOL E£1YTCOVLLE TOL STKOMLOLTOL
KOl TI§ VITOYPEMOELG TNG aKodNUiog amd To TPOSOTIKG Kot To EAN ¢ mov Ba Pondnoet
oV &emilvon KOOV, EVOLVAUEL ‘ONUAVIIKOV', «TpoPAnudtov» mov umopel va
TOPOVCIOGTOVY KATA TN SLAPKEL TNG XPOVIAS Kol Yo Ta omoia B yvmpilete on ™ Avon
a@o¥ Ba £xete yivel Kowvmvol Tov TPOTOV GKEYNG Kot AEITOLPYING TNG OKAON UG LLOG.

A@iepamote Alyo ypovo Kot o1aflaote THS EMOUEVES CEAIOES TPOCEKTIKA. ..
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H Axoadnuio kot Eva Tunuo g

Ta péAn g axoadnuiog cvopeovovv vo BdAovv v akoadnuio Tave amd T0 GLUEEPOV
OTO10VONTOTE TUNHATOS TNG. OTav Aappdvovtal amo@acelg Tov apopovV dlapmvieg Hetalhd
™G OKAOMUOG Kol €VOG GUYKEKPYEVOL TUNUATOS TG, M axodnpio €pyetor mpotrn. Ot
amopdoelg G axodnuiog Aappfdavovior amd 1o Awoikntikd XvpPovAto,tov Teyxvikod
AtevBovn kot tov Yrevbvvo Avartv&iakov [poypdppatoc.

‘Eva Tunua kot o afAntig tov

Ta péAn evog TUMIOTOG GUUEMVOVY VO BAAOLY TO KOAO TOL TUNHOTOS TAV® 0o TO dTopd
TouG. 'V’ avtd 10 AOYO0 €dv vdpéel dtapmvia petafh evog TUHATOG Kot vOG aBAnT ToL I
TOV YOVEQ TOV, O TTPOTOVNTHG Elval 0 KUPLOg VIELOVVOCS VO AAPEL ATOPAGELS Y10, TO KOAO TOV
Tupotoc. Ot amo@doelg avutéc Bo ANEOOVLV HETA TN GLYKEVTIPMOT OA®V TOV ATAPOITNTOV
TANPOPOPLOV TOV APOPOVV TO GLUPAV Kot HETE amd d1e&odikn culnTon He OAOLG TOVG
EUTAEKOUEVOVC.

[Ipomovncelg Ko arymveg

Ot dpeg kot 1 SEPKELN TOV TPOTOVIGEDV €EQPTAOVTOL OO TNV NAKiO KOl TO ENIMESO TOV
afAntov. To eldyioto eival ~3 @opég v fdordda Yo TOVG TOAD WKPOVG HaG OOANTEG
Kot umopel va OAacel £0¢ Kot S @opég TNV EBOOUAS GLV TOV AYDVO, Y10 TO, AYOVICTIK(L LLOG
tuquota. H dudpkela g mpondvnong eivar (minimum) 45 Aentd yio To MO UIKPE Kot
umopet va pOAavel Kot 2 MPeG Yo KAmowa o peydio o nAkio tpupota. Koatd v dibpxeta
™G efdopddag Bo vhpyEL SVVATOHTNTA Y10 OTOUIKT) TPOTOVIOT OE GUYKEKPIUEVESG LEPES Ko
opeg petd omd emhoyn TV VIeLdHVEOV TPOmOVNTAOV, e TpoimdOeon OTL vEApPyOoLV
dbéaipot ympot Tpomdvnong.

Emnpooheta, koatd v dwdpkelo g ypovide Oa vIapy el COUUETOYN TOV TUNUATOV GE
ayoveg e EXKA, emAeypévov Tovpvoud kot @IMKGV Toyvidimv.

Oleg o1 mpomovnoelg Kot ot aydveg Ba Aappavovv pépog ota dabéoipa ynmedo (Ntaudpt/
Mnoaiovi, 20 Tvuvacio Xohapyod ko KAEoTd ynmedo Avt. Tpitong) Otav Ba vrapyet
dwbeoudTnTOa.

Ta ynneda eivar wWokmoiog Tov Anuov Ilamdyov-XoAiapyod Kot ®¢ €K TOVTOL
omoladNTotTe dpactnploTnTa TG Akadnuiog Aapupdvel oxetikn £ykpion.

Performance Training
(mpomovnon pe tov 'upuvaotr), EPYOUETPIKES LETPNOELS)

To mpdypappo PUOIKNG KATAGTACTG Kol EVOUVALMONG TNG KOONMOG Hag elval SoOpnuévo
Aappavovtag vwoyn OAeg TIC TEAELTOEG TEYVIKEG TPOCOPUOYES GE OYEON HE TIG
TOPOUETPOVS TNG HEYIOTNG AOANTIKNG AmdO0oNC, TG AOANTIOTPIKNG KO TNG EXIGTHUNG TOL
abAntiopov. Ipogtoyalovpe Tovg 0OANTEG pag Yio LEYIOTN AmTOd00T) OVATTOGGOVTAG TOVG
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COLPMOVO LE TIG TEAEVTOIES TEYVIKEG TPOTOVNIONG KOl Ta TeEAEVLTAio pEGa mpomdvnong (my.
bosu balls, resistance bands, fitlights) mov tovg divovv v dvvatdTTa Vo avERcovy TV
TOYOTNTO, TV OUVOUY, TNV EKPNKTIKOTNTO, TNV EVALYIGIO Kol TNV TPOCUPUOCUEVN GTO
GOANLO tKOVOTN T TOVG,.

To mpdypoppo QUGIKNG KATAGTAONG Kol EVOLVALMONG £ivol OYESIOIGUEVO VO KAVEL TOVG
aBANTEC pog OLVATOTEPOVC, YPTYOPOTEPOVGS, TEPICGOTEPO EVAVYIOTOVG Kol EKPNKTIKOVS. H
TPOGaPUOCUEVT) oTO0 AOANUe ¢ kalabooaipiong mpomdvnon eival oyedlacpévn va
OTOYEVEL G€ OaOANTIKEG 1KAVOTNTES KOl KIVIOELS TOL YPNOUOTOOVVTOL SVVOUIKE GTO
UTAokeT. AovAgvovpe pe aOANTEG OA®V TOV NMMKIOV Kol £(OVUE TNV dLVOTOTNTO VO
opilovpe Kol va dnuovpyovpe vynia otdvtopvt ovantuéne. Emkevipmovopaocte kupiomg
oT1g advvapieg TV 0OANTOV pog kot Tpoomadovpe va Tig eEahelyouLe.

Engpoavicelg kol a&ecovdp

OLot o1 aBANTEC elvar LTOYPEMUEVOL TOGO GTIC TPOTOVINGELS OGO KOl GTOVS OLYMVEG VO Etvar
VILUEVOL OUOIOHOPPO UE TOL poLYO TNG axadnuiog poc. Povyioudg mapéyetar amd v
Axaonpio v didetan 1 dSuvatdHTNTA AYOPdS amd TOVG YOVELG EETPa POVYLIGLOD.

['oveig

H vroot)pi&n kol CUUPETOYN TV YOVE®V OTIG TPOTOVNGOELS KOl GTOVS OYOVES TNG
axadnpiog etvon emBount. Avayvopilovtag 01t Bo VTdpPYOLY GLYKPOVGELS EVOLAPEPOVT®V
Kol vmoypemoewv Oo 0&hope vo €lote TOPOVTEG OTAL ONUAVTIIKA Yoo €UEG yeyovoTa
/exdniooelc. H axadnpio embBopel v toktikn emkowvovia pali coc. I avtd 1o Adyo
OECUEVOLLOOTE, GTO HETPO TOL EPIKTOV, VO, GOG EVIIUEPDVOLLE £YKALPA Y10 TUYOV UETAPOAES
TOVL TPOYPAUUOTOS TPOTOVIGEMY £TGL MGTE VO UTOPEITE Vo Tpoypoppotilete ykopa Tig
VIOYPEDGELS GOG. AMAYEG OTIC MPES TV TPOTOVICEMV YIVOVTOL KUPIMG TPOG OPEAOG TMOV
afAnToOV pog.

Coaching amd yoveig
Amayopevetar to Coaching amd tovg yovelg. Aev €xel onuoacio TG0 KaAEg mpobéoelg

&yovv, amayopevetat Kabe l00Vg PmVNTIKY 00NYio 6TO TOdl GAG 1) 0€ OTO0ONTOTE GIAAO
aBANTN €VIOC TOL AYOVIGTIKOV YDPOL E&iTe TPOKELTOL Y100 TPOTOVNOY €itE TPOKELTAL Y10l
aydOVo OTTMG EMIONG Kot PMVEG EVOVTIOV TOV/T®V dtttnt/TOdv. O abANTg Héca 61O YNIEdO
npénel va. akovet MONO p ovr|, TiG 00Nyieg TOL TPOTOVNTY TOV. X& OLUPOPETIKN
nepintwon anonpocovatoriletor. H oovntiky cog vmoot)pién kor m Oetikn ooag
CLUUETOYN TPEMEL VAL €ivarl HeT amd KAOe KOA Ao TG OHAdag Hog aveEapTnTo To1og
GUUUETEYEL GE QTN V.

O yoveilg Ba mpémel va. CLUTEPIPEPOVTOL UE TETOLO TPOTO (GTE VO TPOAYOLV TO «EV
aywvileote». Quunbeite 011 mailovpe yoo va kepdicovpe mavta o€ abAntikd Tlaiclo pe
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oefoopod, guyevn GIALO Kol SIKOOGUVY, AEVOVTL GTOVS £0VTOVG O, GTOVG GUUTOIKTEG
KOl GTOVG OVTUTAAOVC.

Tovg yoveig mhvta Tovg evBappvvovpeva Bpiokoviol o€ ayaot cuvepyacio e TNV opdoa,
VO ETKOVOVOVV LE OLTHV KOl Vo AAUPAvouy OAES TIG TANPOQOPIES Yia TV TPAOJO TV
o1V TOVG.

[TpooraBovpe vo peuoncovpe 6Tovg 0OANTES OGS TNV VOOTPOTI VO, ETIKEVTPMVOVTUL GTO
OO TOVG TaYVidL, oyvodVTOSC TUYOV dtoTNTIKG AGON, avieykANcElS KabmS Kot To GKANPO
T VIOL, Kot TIG apVNTIKES GUUTEPLPOPEG OO OVTITAAOVG AOANTES KOl YOVEILC.

[ToArTikn avolyg mopTag

Y10 mAaiolo TG TPOTEPALOTNTOC OV OIVOLUE OTO POAO TNG OKOYEVELNG Ol VITEVBVVOL
TPOTOVNTEG TNG aKkadNUiog KaBMG Kot o1 TPOTOVNTEG TNG £XOVV TAVTO TV «TOPTO TOLG
avolyTi» Kot evBappOiVOLY TOVG YOVEIG VA KAVOLV EPMTNGELS, Vo GLLNTICOVV TIC AVNGLYIES
TOLG 1 VO TOVG OMOOLV AVATPOPOSOTNCT UE OTMOLNUONTOTE TANPOPOPIL APOPH T TOLOLHL
Tovg N TN Asrtovpyia g axkadnuiog. ITapdia avtd mopakaiodue Bepud Tovg yovelg eav
£YOVV OTOLOONTTOTE SLLPOVIN Y1 XEPIGLOVG KATOLOL TPOTOVITH GE GYECN LE TO TOOL TOLG
vo apnvouv vo mepacel évo 240po mpwv EEKIVIGOLV OmoldNToTeE cLCNTNON HE TOV
npomovnTh Tov (Kavoveg 24 @pdv). To va Koovtodpelg €vo maryvidl dnpovpyet vymin

évtaor, amottel PEYAAN TVELUOTIKY] CLYKEVTIPMOOT KOl TEPIGVAAOYN Omd TNV UEPLE TOV
npomovnTh. Olot o1 TpomovnTéG TG aKadNuiog pog €govv peydio mdbog yia tnv SOVAELY
ToUg Ko T dtvouv «Oho» og kdbe aydva. 't avtd okepteite dtL 0o To. péEPM OV
eumAékovtal o€ vav ayova (tpomovntésg, afintéc, yoveig) yperalovtat Altyo ypdvo yia va
«kaBopicovy To HVAAO TOLG» WHETA amd TNV £VIOon KOl TPV VIAPEEL OMOLONTOTE

ov{nnon.

[Ipomovntég

Ot pomovnTéC TG aKadMpiog pog pabaivouy vo AEITovpyouV TPMTE MG EKTOOEVTIKOL Kol
aKorloV0wg g mpomovntég. Timota BeTikd dev Ba Pyet axdpa kot av ot abANTES pag yivovv
emayyeApatieg 1 maikteg €6vikng opadog av dev £xovv pabet va givan BeTikd emtuynpévol
Kot ypriolpot dvlpomor péca kot €@ amd to ynmedo. ' autd emikevip@VOLOOTE OTNV
TPOOTABEID TNG OKAOMUOG VO OTOTEAOVV Ol TPOTOVNTEG TNG VYU TPOTLTO Y10, TOVG
abAntéc.

Ot [Ipomovntég avayvmpilovv 6Tt dSadpapatilovy Eva moAd onuavtikd poro oty {on Tov
HKPAOV a0ANTOV TOVg aeov ivarl vIeHBLVOL Y10 TNV GLUTEPIPOPH TOV TOIKTAOV TOVS TOGO
Katd TV OldpKeEll TV TPOMOVACE®WV OG0 Kol Tewv ayoveov. Empévovpe obesvapd ot
afAnNTEC oG va givat guyevikol, va cupmeptEpovTaLl OHopPa Kot va delyvouy ceBaco. Ot
aBAnTéC Kat ot yoveig Tovg Ba mpémet var avapEVouy EIMKPIVELL, COOTN EMKOVOVIN KOOMG
Kol Otkaoovvn amd toug [pomovntés.
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[Topdtt 10 AOANUa ™G KohabBoospaipiong to maipvovpe ToAD coPapd avayvopilovpe OTL
otV {oN LIAPYXOVYV CNUOVTIKOTEPO TPAYUATO OO To omop. lepapykd mpoTo EpYETOL M
O1KOYEVELD, TO OYOAEL0 Kol LeTd OAa TOL GAAQL.

[Towég Yo avappoGTn GLUTEPLPOPA

Eivor 1dwoutépmg onuovtikd yuoo epds vo KotaoTCOVUE GAPEG TL TEPIUEVOVUE OO £GAG
(aBAnTég, Yovelg) Ko Tt umopeite €0elg Vo TEPUEVETE O TNV KOO0 LOG, TNV OUAdN Kot
Tovg mpomovntég cag. ['vopilovroc kot avayvopilovtog Tovg KovOveG Kol TOV TPOTO
Aertovpyiag TG OpdAdas M CLUPETOYN TV aOANTdV oto pmdoketr Oo elvor po Betikn
gumelpio Ko 1 avanTuén TV IKAvoTTOV ToLG Ba Yivel og vYnAo enimedo.

Edv ypelaotel va opicovpe Tovég akoAovBovpe To TopaKaTo Pritota :

1. TlapéuPaon oe eminedo abint: O Ilpomovntig Ba cuvavinBel pe tov abAnt) oto
ypapeio Tov Teyvikov AgvBuvty pe v Tpocdokio N «TapaPatiKi» GUUTEPIPOPH TOV
afAnt| va dtopbmBel. Edv 1o mpdPinua empeivel akolovBovpe to devtepo Prpa :

2. TapéuPaon oe emimedo yovéa: Mia cvvavinon tov AtgvBuvtr Kot Tov  Yovéd TOv
afint] yw vo doBoOv oapoPaieg eénynoelg ko va eEaieipbei M avdppootn
ouumepLpopd and mAevpds Tov abANnT). Edv 10 mpoPAnua emyeivel akoiovBodpe to
Tpito Prjna:

3. AmoBoAn tov afAnt and v axadnpio: O yovéag poli pe tov abint Ba petafovv cto
ypapeio Tov Teyvikov AtevBuvn g axadnpiog kot wapovsio péAovg e Atoiknong
oV ZVAAGYOV Ba avalvBovV 01 AOYOL TOL 0INYNGAV GE QVTHV TNV ATOPACT).

Kd&Be mpoPAnua kot kabe amd@aon pumopel va dSapEPel Katd TV Kpion Tov vevdivev Kot
Oa eCetalete Eeymwprotd (case by case).

Twoloyraxt TToArtikn

Mo v Tywoloylakn moMtikn g Akadnpiog umopeite va gvnuepwbeite ot ypappoteio
Tov GLAAGYov. Ot oKoyévelee TOL  AVTIHETORILOVY OVOKOMEG Vo TANPOGOVV TNV
OLKOVOULKY] EVIGYLGT TPOG TO GUAALOYO UTOPOVV VO KAVOLV a{TN oM Y10 Vo, TOXOVV (KATOG)
gkntomong oviroya pe v mepintoon. Ot artovvieg o mpénel va mpookopicovv dha to
owovoptkd otoryeion mTov Ba Tovg (nnBovV amd Vv ypoupateio g akadnuiog kot Ho
OAVOUEVOLV TNV OTAVINGY TOV LAELOOVOV EKTPOCOT®V TNG HESH €OAOYO YPOVIKO
ot
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Team Rotations
(neTagopd aOANTOV HeTaED TUNUAT®V)

H oaxaonpio xotd tv owdpkelo g ypovide Ba €xet 016popec opddes G€ SLOPOPETIKA
emimeda, Kol ot opddeg Ba Eexwpilovv pe Ta ovopata tovs. Mo ta dtpopeTikd enineda, ot
TPOTOVNTEG £YOLV TO SIKOIMUO €AV TO KPIVOLV KO LE TNV GOUP®VN YVOUN TOV YOVEQ VOl
evaALdooovy Tovg moikteg amd v A’ otnv B opdoa kat avtiotpopa mavta pe Eexdbapo
KO OLTIOAOYNIEVO CKENTIKO.

O Baoikdg AdYyog Tov rotation TV TOKTOV ival va oryovpevutode 0Tt 6Aot ot afAnTég Ha
EYouv TNV gvkatpio vo avamtiEOVV Kot Vo BEATIOGOVV TO Tty vidl TOLG KATé TNV S1dpKELD
™G XPOViIas. Aeopuevdpaote va dovpe OAo0VG Tovg afANTEC pog vo Pedtidvovtol Eexdbapa
amd TV apyn Tov EEKIVAEL 1] XPOVIA LEXPL TO TEAELTOLO TOVG TTaLYVioL.

H emioyn otuetakivnon evog abAnm and 1o éva T 6to dAAo Paciletor oe TOALOVG
TAPAYOVTEG GTOVG OTTOIOVG GLUTEPIAOUPAVOVTIL:

*  Huwoavotnra (basketball skills, general athletic ability, court awareness and 1Q, etc);

* H anddoon (dovievel okAnpd, kKavel 6Tt Tpémel va kdvel, being coachable, kim);

= H otobepdmmra/ epyaciaxd MOo¢ (Tapovoieg, GLVEMEW OTNV ®PO TPOTOVNONG,
TPOCOYN OTNV AEMTOUEPELD, OKOVGTIKEG IKOVOTNTEG, TOPOVCIN GE TPOIPETIKES
TPOTOVNGELS, KAT);

= O 0€oe1g otig omoieg pmopet va mai&et,

= O eukoupieg Yo TEPLOGOTEPO YPOVO GUUUETOYNG.

Tic mpodTeg pépeg e Kabe oeldv To Kavovpyla modtd dokipnalovion Kot a&toloyodvral
amd TOLG MPOTOVNTES TNG OKOONMIOG KOl OvVOAOY®S YivETOL Kot 1 TOTOBETNOYN TOVG o€
KOO0 TUN LA,
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Xvyvéc Epotoelg

: [Iéon givor 1 TEPL0GOG TMOV TPOTOVI|GEMV;
: Eekwvdel apyéc XentepPpiov kot teAeldveL Yopo® ota péca lovviov

: [léoeg pépeg Ba £xel 0 Y16g pov Tpomdvnon;

> =o» =

: E€aptdron amd to eninedo Tov TUNHOTOG TOV Oa LETAGYEL.
E: [16cow a0Antég Oa civan o€ kKGOe Tppa ;

A: Zta ayoviotikd wovikd 0o eivar 15-17 abAntéc, ota vwoéAouwra tunpate Bo givarl to
péyioto 20/22 abintéc.

E: lI6cor Ilpomovntég eivon o€ kGO Tpfqpa ;

A: Xe kdBe Tpuqua etvon évag Paocikdg Ilpomovntig kat av ypelactel Bo TAouctmbel Ko pe
£vav 0KOLO GTIG TPOTOVIGELS 1) TOVS OLYMVEG OOV gival amapaitnTo.

Ieprocotepes minpoopieg oto www.holargosbe.gr

INo 7EPL660TEPES UMTAVTNGELS TUPUKUAD ETKOIVOVIOTE 670 holargosbc@gmail.com

Euxaplotoupe Bepua

€K TOU ALOIKNTIKOU Zuppouliov

%k %k *k
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