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—— MEPOX 02 - OAHroxz STEP - ERASMUS+ KA210-ADU

[l TOLCG VEOUC

8 Ke@AAaIa yia va TIEPAaEel aTtd TNV ap@iBoAia atn opdon - pe
TIPOKTIKG EPYOAEIQ, OOKNOEIC KAl AANBIVEC QPVEC.
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ATIO TV 1560 AN
atnv ETIAYYEAUATA TOU
TIPOTPOPG aBAnTiopod

Mpreg
KIVOEIG

AAAaée vooTpoTTiat:
N oap@IBOAia d€v gival TO TEAOC

‘OMol ap@IBEANoLY. Kal o1 KAADTEPOI ETTXEIPNUATIEG. AUTO TTOU
OANGZel gival Tl KAVEIG PE TNV ap@IBoAic. MTIopEi va gival @pévo

1 KIVNTAPAG - €00 ETUAEYEIC.

ADO eUTIOBI0 ETIOVEPXOVTAIL TIAVTA: «AEV EXW TIG CWOTES
YVOPIUIEG Kal «AEV £XW TO CWOTO TIPOPiA». Kal o1 d00
QPACEICG EiVal IOTOPIEC TIOL AEPE OTOV EQUTO POC. AUTO TO

KEPAAQIO LTTAPXEL VIO VA TIG OTIODOMNTEL.

O Cédric tpogpxdtav amod aptorolgio. O Barnabé rftav
HIoBwTOG TTpoTtovnTiG. O Tony Tich ATV KOANITEXVNG KOl
Yamakasi. Kaveig dev gixe 10 «0watd Tipo@il» ata Xaptid. OAol
Eekivnoav eTtixeipnon otov abANTIoUO. To KOIVO TouC onueio;

ATIOQAGCI00V VA GTAPOTAOOLY VO TIEPILEVOLV VA €ival ETOILIOL.

EMIXELPNUATIKOTATA, M1 C

Oe

yia eyypa@r w¢ HIKPOETIXEIPNUATIOG 0Tn

108)\i50(

FoAAia

OPKET yIO €Vl TIPWTO ETTIXEIPNHATIKO OXESIO

305

Y0 VO TIOPOUCIACEIG TO £pY0 OOU: TO pitch




» MAPTYPIA - PODCAST FIGHT LAB / GINKGO SPORT

Cédric - ATt6 aptorolog, franchisee tng MyCoach

«O IaTéPAg Hou rjTtav apTortoIdg, O TIATIITOUG Uou eTtiong. Mia uépa xpeidatnka iportovntr). H yuvaika 1mou Bprika ftav Aaurepn) -
ue Boribnae va avoixtw o€ véeg duvatotnTeg. Auto NBeAa va oIpaaTw. H eTTXEIpNUATIKOTNTA SEV aQopd LIOVO TIG OOUAEIEG, ival
artdon, eivai va maipvelg m {wrj oou ata xEpIa aou.»

Raphaél - ATté Tn 0X0AIKN amotuyio otn d1000KOAIO TOL X0POU

«Eixa oxoAikn artotuxia, dev riéepa KaAd 1ol rtriyaiva, aAAd riéepa ot gixa éva mabog: tov xopd. ‘EBaAa ta mavta ag autov,

EKTTQIOEUTNKA, CUULETEIXO o€ workshops g€ OAo Tov KOO yia va udbw, Kai UETA yia va dIddéw. »

—— KINHTPO

Bpeg 1O «yldti» ocOU:
aOANTICHOC, TTGO0C, BlUoT

OEAEIC VO AVTEEEIG HOKPOTIPOBETHA; MNV EEKIVATEIC KATI ETTEISN
ival g podag. Zekiva KATI TIou o€ ayyilel Babid. To «yloTi»

€ival To KOO0 TIoL O€ KPATA OTaV OAX SUCKOAEDOUV.

‘Eva Kaho €pyo gival éva TtipoBANpa + pia A0on + pia dpdon.
Agev XPeIGeTal VO QEVPEIG TNV ETIOPEVN MEYAAN 10€a. APKEi va

OTIAVTAOEIG OE HIA TIPAYHOTIKY OVAYKN YOPw CGOU.

Bpeg TNV e0WTEPIKA GOV PAGYA

01  Tpdye Tl 00U APETEI VA KAVEIC: OBAAUOTA, SPO0TNPIOTNTEC, TIEPIBAAAOVTA OTIOL VIWOEIC {WvTavog/n.

02  Inueiwoe Tl og e€opyilel ) oe ouyKIVEL BaBid oTn yeltovid oou, aTo TEPIBAANOV GoU, aTn {WH oou.

o

3 Kotaypowe Tt avantolv ol GANOI o€ 0€va: akpdaaon, Kivntpo, opydvwaon...

(=]

4 AlooTaVPWOE TIG OTIOVTACEIG - TO KOIVO TOUG ONUEio €ival n E0WTEPIKT) 00U PAOYa. Ekei EeKIVE TO €pyo cou.

» MAPTYPIA - PODCAST FIGHT LAB / GINKGO SPORT

Barnabé, 27 €1wv - ATIO HICBWTOC TIPOTIOVNTAC, ETTIXEIPNPATIOG TNG

MyCoach

«Aev EBAeTa TOV €QUTO OV Va LEVEL LIoBWTOG. 'HOeAa T dIKn Lo ETtiXeipnan. 'HUouv dn apkeTa xpovia atn pouTiva Tou

nportovnTr. O aTOX0¢ oV ATav va EEMEPATw TOV €QUTO LoV, va BEow TTI0 YNAOUG OTOXOUG Kal VA [N UEV®W T€ auTry T pouTtiva.»




—— AYTO NOY ZE KPATA: TO OPAMA

OVTIKEIPEVO.

—— AZKHZIH 15 AENTQN

Oplog 10 6paud oov

Mia gukaupia prtopei va gival evdiagépovoa. OPwe HaKPOTIPOBETHA, AUTS TIOU KPOTE EVav ETTIXEIPNMOTIO Eival VO UAOTIOIRCEL

TIPAYHATIKG TO €py0 TOU. OTaV 0 HOVOC OTOXOG Eival T XPrHOTA, CUXVA £PXETAI N ATIOYOATELON.

"Eva €pyo dev XTiCeTal pOVoG 0oL OTO dWHATIO GOU: JOKIPALETON OTIEVAVTI OTOUG AAAOUC KOl TPEPETAIL ATIO 600UG AN KATEXOUV TO

01 Tpdye oe pio TtpdTaCn T BEAEIC VO AANAEEIG, VIO TIOIOUG, PECT OE 3 XPOVIa.

02 Tpdye T opvEiTal VO KAVEIG, OKOUN KI OV ATIOQEPEL XPRHOTA.

03  ©¢0g évav GTOXO 6 PUNVWV TIOU O€ PEPVEI TTIO KOVTA O€ AUTO TO OPOa.

04  Topouaciaoe 1o 6paud cou o€ 3 avOPWTIOUE TOU XWPOU KOl ONUEIWOE TI EPWTACEIG TOUC: Eival TA ETTOPEVA BAMOTE Gou.

— AOMH

ATTO TNV 10€0 OTN CUYKEKPIPEVN

TIPOC (POPA:

OPYAVWOT XWPIC VA TIVIYEIG

Agv xpeldleaal eTUXEIPNHATIKO GXESI0 40 0eAIdWV. ZeKiva QTIAXVOVTAG P10 OTIAN) EKOOXI TNG IGE0C TOL TIOUL UTIOPEL va SOKIUOOTE.

Mpoxwpdg, TIPocapUOLelg, BeATiveTal. AKPIBWE OTIWG GTNV TIPOTIOVNON.

To TTI0 ONUOVTIKG: PNV KOAAAGEIG GTN VOUIKE HOP@N. =&KiVa va SOKIUAZEIG, OKOUN Kal XWPIg ETtiIoNUN dour). TOKTOTIOINCE TO TUTTIKA

OTOV VIWOEIC OTI TTapVEl Hop@N.

(241

=

MIKpOETIIXEIpPNON

Mo va TIOUAGIG LTTNPETIEG Kal VO AOKEIG VORI TN dpaoTnpldtnTd oou.

Awpeav gyypa@r] online (otn FoAAia). 180vIko yio va EEKIVATEIG MOVOC/
N Xwpig emévduar.

ZWHOTEIO PN KEPOOOKOTIIKOU XaPaKTAP

AV T0 €pY0 GOU £ival GUANOYIKO 1] KOIVWVIKO. ot va avalnTroelg
ETIXOPNYNOTEIG, VO EUTIAEEEIG TIEPITTOTEPA ATOMD, VO KAVEIG
OULVEPYOOIEG.

@

H apxIkr Ttpoc@opd

Miat artAr) uTtnpeoia, pia EeEBapn TIUN, éva CUYKEKPILEVO KOIVO. OXI
10 uTtNPEGieg aTNV apXN - Mid, KOAG GTOXEVHEVN, TIOU SOKIMAZETal
ypryopa.

E
To ETUXEIPNHOTIKO OXEDIO HIAC TEAIDOC

STOXEUUEVO TIPOBANUA - TIPOTEIVOUEVN AUOT - TIEAATEG-OTOXOG -
avapevopeva égoda. TIToTa TToPaTIavVw. Ta LTIOAOITIA EPXOVTAI HE TNV
guTElpia Tou TIEdiov.

e

B
P 8

To MOVTENO «EVOIKIOU XWPOUL»

Meive ave€dptntog/n eve epyaleaal o€ yUUVaACTHPIO AAVCISOG:
TIANPAVEIC EVal Pnviaio eVoiKIo Kal KPATAG T0 KOBECTMG Tou.
N\ETITOUEPEIEG OTO ETIOPEVO KEQPAAXIO.

4

H emayyeAUOTIKN KApPTQ

lMa va Tportoveic eTti apolPr) otn FaAlia, amaitovvIal avayvwpIoPEVO
Simwpa (BPJEPS, CQP, STAPS) Kal ETTayYEAUOTIKY) KAPTA. MARPEIC
AETITOUEPEIEG OTO MEPOG 4.




—— TI AEEI H EMNEIPIA TOY MEAIOY

Bonénoe Tav va £Xw avepTIOLG TIOL NTAV TIHPOVTEG.»

—— ®YAAO EPFAAEIOY

O Cédric 1o €€nyei kaBapd: 6tV EEKIVAC, N OVOPWTIIVN LTIOOTAPIEN PETPAEL TIEPICTOTEPO OTIO TN VOUIKH HOP®Pr). «AUTO TIOU pE

To franchise tng MyCoach tou eTETpee va punv EEKIVIOEL aTo To PNdEV 0pyavwTIKE. Ma Egéva, EVo CWHOTEIO 1 pIat
MIKPOETTIXEIPNOT TTaiOLV AUTOV TOV POAO: GOU BIVOLY VOUIHO TIAXICIO XWPIG vV 08 UTIAOKAPOULV.

MpwTto Brua: Eva pavieRou pe evav cLPPBOVAO

Av dev &Epelg amo ol va &ekivraelg, otn FaAAia n Mission Locale (¢wg 25 €1wv) pmopei va g Bondrioel va

EekoBapioelg TNV 1I8€0 00V, VO EVIOTTICEIG TIG OVAYKEC 00U, VO QTIAEEIG Eva TIPWTO 0XESI0 dpdang, va BPEIg Toug

0waTo0q GUVEPYATEC, VO dOKIUACEIG TO £pY0 00U OTO TIEDIO Kal VO EEATQANITEIC TNV KATACGTOOT) GOV OTO &EKivnua.

ATo 26 €10V, ameuBivoou oto France Travail ) o€ éva BGE. Ztnv KOTpo, ameuBivoou otn Anudoia YTinpeoia

ATIOOXOANCNG.

TPEIG EPWTACEIG VO TIPOETOIUACEIG TIPIV OTTO TO PaVTEROD:

01 Tolo gival ofApePa To £pyo N N 10€a pou;
02 Tloleg gival ol KUPIEG DUCKOAIEC TIOU OVTIMETWTTI{W;

03 Ti Ba OeAa va €Xw TIETUXEI TOUG ETTOUEVOUG EEI PNVEG;

= ATEYPYNONTAX TO MEAIO

H eTUXEIPNUATIKOTNTA GTOV
aOANTICHO eV €ival povo

TTPOTIOVNON

‘Otav OKEPTOPAOTE «OBANTIKN ETUXEIPNHATIKOTNTA», TO AVIAVOKAACTIKG ival OXEAOV TIAVTA TO iB10: va Yivelg TtpoTtovnTiC. Eival évag

oT00ePOC OPOUOC, OANG OXI O HOVOG. O KAASOC TOL 0BANTIOHOU AVTIOTOIXE OE EKATOVTADEC XINIAdEG BETeIg epyaaiag atn MaAAia, Kal ol

TIEPIOOOTEPEC DEV OPOPOUV TNV KOBOSryNaoN TIPOTIOVHTEWV.

Av n TtpoTIOVNGN 3V GOUL TAIPIAZEL 1) v OTIAWG BEAEIC var SIELPUVVEIC TIG SLVOTOTNTEG COU, AUTA TA ETIOYYEAUATO HoBaivovTal Kal Xwpig

HAKPOXPOVIEC OTIOUDEC, EEKIVAVTAC aTIO JEEIOTNTEC TIOU (0WC €XEIG AN AVATITUEEL XWPIC VO TO EEPEIC: OPYAVWON, TIWANTEIC, a@rynan,

Bivteookdmnon.

&

MApKETIVYK & Blaxeiplan kovoTnTog

AIQXEIPION TWV KOIVWVIKOV SIKTOWV EVOC GUANOYOU, EVOC
yupvaaoTnpiou 1 eveg abAnT. O aBANTICPOG KOTAVAAWVEL TIOAD
TIEPIEXOHEVO - PO SEEIOTNTA TTIOV XTI{ETAI YPHYOpO PE TNV TIPAEN.

By

MwANoelg otov abANTIGUO

MMOANCN CUVBPOUV, EEOTIANICHOD, GUVEPYTIWY. T KATOOTAKOTO
ABANTIKWV EIBCV Kal T YUUVOOTHPIO TIPOCAAUBAVOLY GUVEXWG TETOIO
TIPOPIA, GUXVA XWPIC ATIAITNGT CUYKEKPIPEVOU TITUXIOU.

s

ABANTIKEG EKONAWTEIC

Al0pyavwarn evog aywva 3pOpou, eVOE TOTIIKOD TOUPVOU, PIOG NUEPAS
QVOIXTWV BUPWV. M 0pYAVOTIKY SEEIOTNTA IOV PETATPETIETAI EVKOAX
o€ eNeUBEPO eTIAYYEAUD 1) HIOBWTH B€0N.

Wnolaka & abAnTtika dedopéva

Anpiovpyia Bivieo, avaAuon eTISO0EWY, dIOXEIPION TIAATQOPHOV
KPOTAOEWV. To WNPIAKO QVOiyel TIOPTEG OE OTIOIOV UTIOPEL VOl
OIUTOEKTIAISEVTET OTAl EPYOAEID.




—— T IATI METPAEI AYTOZ 0 AZONAZ

AV TIEPIOPIOTEIC OTNV TIPOTIOVNOT, KAEIVEIG TIOPTEG. KATIOI0G AVETOC ME TO KOIVWVIKG SIKTUA 1) TIC TIWANCEIG MTIOPET VO XTIoEl pia

oTaBepr dpaaTNPIOTNTA OTOV ABANTICUO XWPIg va KaBodNyraEl TTIOTE TIPOTIOVNOT - KAl VO GUVOLACEL TIOAAOUC POAOUC HE TOV KaIPO.

Kepahaio 08 - MPWTEG KIVATEIG

To €pyo oov dev EEKIVA

HME Eva AQYOTULTIO.
ZEKIVA PE EVO «VOI».

O1 TIPWTEC KIVNOEIC:
OOKIpOOE, EPPAVICOU,
TIPOCAPHUOCE

To £pyo 00U deV EEKIVA PE VOUIKA HOP®T) 1) AOYOTUTIO. ZEKIVA PE VO TIPWTO PAVTIEROV. Mia TIPWTN cuvedpia. 'Eva TIPWTO «EVTAEEL, Ba

T0 SOKIPAoW». H dpdan dnuiovpyei To kivntpo, Ox! TO aVTioTPOPO.

Instagram story 10 Pitch 30 deuTepOAETITWOV MPpWTOC dWPEAV TIEAATNC

OEVUTEPOAETITWV

BIVTE0OKOTINGE TOV £0UTO GOUL Yia 10

«Efpan o/n [6vopal], &exivnoa [t1] yia [Ttolouc]
oto/oTn [TTov]. @éAw va yivw yvwoTtdg/n.»
E&aoknoou 10 @opég.

Mpoo@epe Hia TIPWTN uvedpia o€ KATIOI0V
arto 10 dIKTUG CoU. ZATA EINKPIVA YVQOUN.
Mpoadppooe. AUt gival n TIPAyUOTIK) gou

SeuTePOAETITA. MPATBETE €V AUTOKOAANTO

00¢popd.
Yngogopiag. ATtévtnoe oe kabe «Naix». AuToq TtPoo@op

€ival 0 TIPWTOG LTTIOWNPIOG TIEAATNG GOU.

» MAPTYPIA - PODCAST FIGHT LAB / GINKGO SPORT

Tony Tich - ATt tou¢ Yamakasi otnv €E0TOMIKELUEVN TIPOTIOVNON

«AUTO TTOU ayama eival va poipadopal. EKeil vicdBw TTio AVETa, TTI0 0AOKANPWUEVOS. Eival otav Katapépvw va Bonbriow toug
avBpwTTouG va opyavwBolv KaAUTEPQ, Va KIVOUVTaI KAAUTEPA aTnV KaBnuepIvotnTa. Eixa tv TUXn Va EXw LEVIOPES, EUTIVEUTEIS -

Kot BEAw auto va dIad00el.»

—— MEPNA ANO TON EGEAONTIXIMO

MpIv YiVEIg yVwWoTOC Kol avayvwpIopévog a€ £vav Xwpo, TIPETTEL va eE0oKNBEiq. O eBENOVTIONOG eival pia TTOPTA €100J0U, £iTe BEAEIQ
va EEKIVAOEIG ETTIXEIPNON €iTe va Bpelg SouAeld o€ véo Topéa. O Thibaut, TTou NBeAe va epyaoTei 0TNV KAIVOTOUIO HEGW TOU
aBANTIoHOU, evtdxOnke o€ €vav c0ANoyo parkour otn Madayaokdapn yio va OXeSIACEL KOl VO UAOTIOINOEL £pYQ: EKEN ATIEKTNOE TN

VOUIOTIOINGT TOL OTOV XWPO.

Ti 6oL TIPOCPEPEL 0 EBEAOVTIGUOG: YVWPIMIA HE TNV TIPAYHOTIKOTNTO TOU TIEDIOU - HIO TIPWTN EPTIEIPIO yIa TO BIOYPA@IKO GOV -
HETABIBACIHEG OEEIOTNTEG - €V SIKTUO - TNV EUTIIOTOCVUVN TOU XWPOU - EVIOTIIGHUO OVIKAVOTIOINTWY OVAYKWY - SOKIUF TOU KIVATPOU

00U - QVATITUEN NYETIKAG OTACNC - EVITXLON TOU TOTIIKOU GOU QVTIKTUTIOU - QKN TIPIV KOV EEKIVATEIG TN dPACTNPIOTNTA COU.



—— ATAXEIPIZH

Alaxslplan XPNHATWV,
XPOVOUL KOl OUGKOAIWV

Ta xpridata ival cav TN CWHOTIKL 00U EVEPYELD: av Ta
XPNOILOTIOIEIC AoxnMa, EEavTAEiTal. AV TO OPYAVQVEIG OWOTA,

SUVOHVEIG.

O Cédric 10 Aéel EekABOPa: TOUG TIPWTOUG PAVEG,
TIOPOKOAODONCE T VOUHEPH GOV KAl PNV emavartadecal. H
EKPNKTIKN opxn eV eyyudTal TIToTa av n dlaxeipion dev gival

otadepn.

O1 duokoieg Ba €pBouv. Nekpég Tiepindol, TIEAATEG TTOV
@eLyoLV, aTtPOOTITA. ALV €ival ATIOTLXIO - €iVOl TO TIPOYUATIKO
yNTEdO TOU ETTIXEIPNUATIO. O OTOXO0C: VO OVTEEEIG APKETE WOTE

VO ATTOYEIWOEL.

— YYNEXHZ EKMNAIAEYZIH

—— 0 KANONAX TON 3 AOFAPIAZIMQN

ZEXWPIOE ATIO TO TIPWTO

ELPW

01  Aoyaploopog e£60wv: 30% kabe gioTtpagng. A,

€l0QOPEG, aTIpdOTITA.

02 Aoyaplaopdg emevdloewv: 10% yia eKTiaidevan,

€ZOTIANIOMO, OVATITUEN.

03 TpexoUPEVOG AOYOPIOOHOG: Ta UTTONOITIA €V TO

€106dNPG 00V, AWTE GTOV EAUTO GOV OTUBEPD,

TOKTIKO p10606.

O

KAeioe otabepd
XPOVIKA dlaoTipata

AeuTépa OXeSIOOUOG - TETAPTN
Tedio - Mapaokeun
ETIIKOIVWVIA. 1 KA
opyavwpévn wpa = 3
KOKOBIOXEIPIOPEVEC CIPEC,.

T
17

MpORAeWPE TIC VEKPES
TIEPIODOUG

O ZemTéPPpIog Kal 0
lavoudplog gival duvatoi PHVeg.
O AlyouaTog Kat o lobviog givat
adelol. MpoeToIpAcou Kal yio Ta
dvo.

EvnuEPWOOU ylia Ta TIPOYPAPUOTA KATAPTIONG TIOL €TTIO0TOUVTAL OTN XWPO GOU.

To 10% Ttou EMAVETIEVOVEIC XPNOIUEDEL KO VIO TNV EKTIOIGEVLAT 0OU. ZUXVA TO BAETIOUHE WC XAUEVO XprHOTa: IoXVEl TO avTiBeTo. H
EKTIOIOELAT OOV BiVEl VOUILOTIOMGN, OOV ETIITPETIEI VO SIOQOPOTIOINTEIC TN SPACTNPIOTNTA GOU KOl VO UTIEIC O VEEC AYOPEG.




— AIKTYO

MePITPIyuPicOL OTTO TOLG

CWOTOUC

KOl EVEPYOTIOINGCE TO OIKTUO OOV

To TPWTO 0oL BIKTULO €ival TO APETO TIEPIBAANOV GOU.
MepAapBavel AN avBPOTIOUE TIOV UTIOPOUV VO € GUCTACOLVY,
va o€ BonBbrioouy, va d10BACOLY T KEIMEVA GOU - 1) OTIAWG Va

THOTEWYOUV O€ O€va OTav €0V deV TUCTEVEIC TTIO.

'OTiwg Aéel 0 Barnabé yia 1o Eekivnua: «Agv EBAETIO TOV EXLTO
HOUL Vo EEKIVA HOVOG.» AUTO deV eival aduvapia. Eival evguia

NG OTYHAG.

“J

KOkAog athpIéng

Ol 31koi oL AVOPWTIOI TIOU TIITTEVOLV T€ GEVA, GOV VoLV EVEPYEIT
Kal o€ oTNPI{oLY aKOUN Ki OTaV aPIBAANEIG. EVIOTIIGE TOUC. MeC Toug TI
KAVEIG.

KOKAOC €EENIENC

AVBPWTIOL TIOU GE TIPOKANODV, KAVOUY SUCKOAEG EPWTHTEIC, dEV O€
a@rivouv atn Zovn dveong oou. Avalitnaé Toug.

KOkAog kaBodrynaong

AvBpWTIOl TIOL € EUTIVEOLV, HOIPALOVTAI TNV EUTIEIPIO TOUG, GOV
avoiyouv TtopteC. OTwg o Tony Tich gixe TOLG PEVTOPEC TOU OTIO TOUG
Yamakasi.

To Erasmus+ w¢ dlapatiplo

ABANTIKEG Slapovég aTtnv Eupwn, diebvr) bootcamps, cuvavtroeig pe
VEOUG OTTO 4 XWPEC - XWPIG OTIATOVHEVO ETTITIESO GTIOUSV.

—— IXEAIO AIKTYQZHEZ

TouAdxIoTOV Pio GLVAVTNON ToV PhHva

01  Mio @opd ToV Prva, TIYAIVE G€ UIa €KBEDT, EVaV ay®Va, PO EKSNAWAN ) éVaV XWPO GUVAVTHTEWY TOU KAGS0OU gou.

02 Tpwv omtd KGO oLZNTNON, PWTA TOV EAUTO GOU: Tl UTIOPW VO TIPOCPEPW OE AUTOV TOV AVBPWTIO Kl Tl UTTOPE] EKEIVOC VO oL

TIPOOQEPEL;

03 Yuvéxloe va aBAgioal Kal dlo@OPOTIOINTE TIC ABANTIKEG GOL dPACTNPIOTNTEG: OTO TIEDIO YEVVIOUVTAI Of YVWPIHIEG.

04 Kpdto TNV €MoQn: éva pfvupa péoa o dia eBOoPada HETE amo kaBe ouvavinon.




—— TO NA NMEPIBAAAEZAI ANO ANOPQMOYEZ THMAINEI KAI NA ENIAEFEIX ME NOIOYSZ AMNO®ASIZEIX

‘OT0V TO £pYO0 PEYOAWVEL, £Va EPWTNHA YIVETOI KEVTPIKO: TIOI0G OTIOQACILEl TI; ZUVETAIPOI, SIOIKNTIKA CUMBOUAIO TOL CWHATEIOV,
€T0ipol. @€0e aVTOUG TOUG KAVOVEC VWPIC Kl YPOTITWGE: TO TIAKETO TIPOTOTIWY STEP mepAapBAVEl éva OTTAOTIOINPEVO CUPPWVNTIKO

OULVETAIPWV Kol éva BIBAIO OTIOQATEWY.

Julien Dubois, dievBuvtiig Tou Parkour59 (Roubaix): «Zto Parkour59 ovapop@oope T0 KOTAaTOTIKO HOg yOpw aTto pia
SIOKLBEPVNON e CWPOTA (KOAEYID), WOTE KAOE EUTIAEKOUEVO HEPOC VO EXEL BETN OTIC OTIOPACELS. OTAV SNUIOVPYAOAUE TNV
EUTIOPIKN pag Buyatpikr), Tnv P2K Academy, Tip@Ta ypAWaE TI0I0C aTToQAailel T aVAUESO OTO OWHATEIO Kal TV eTaipeia. Ooo
vwpitepa BETEIC AVTOUC TOUG KAVOVEC, TOGO AlyOTEPO dIOPWVEIG OTAV TO £PYO HEYOAWVEL»

:PUXlKr'] avVTOXN
HOKPOTIPOOECT O

AUTO TTOL EEXWPIZEl 6OOLC TA TIOPATAVE OTIO OCOUC TIPOXWPOLV
dev gival To TaAévto. Eival n Yuxiki duvapn - n IKavotnta va —— EBAOMAAIAIO TEAETOYPIIKO

ouLVEXiCEIC akOun Ki Otav Ta TIpdyuoata opidouv.

15 Aemtta KABe Kuplokrn)

O Tony Tich Aéet 6l n Kivnon gival koppdt Touv. O Cédric HIAG B déU
yla otdion {wng. O Barnabé piAd yia cuvexr umépBaaon Tou p
€0UTOV. TPEI TPOTIOL VA TIEPYPAWEIS TO iB10 TIPAYHA: N 01 Ti TtpoxcpnoE autr v eRdopdda; Ovopace 3

ETUXEIPNUOTIKOTNTA Eival VOOTPOTTid, OX1 KABECTAG,. TEPAYHIOTa, £0T0) Kall HIKPG.

02 Ti Ba prtopoloa va gixa KAvel dI0QOPETIKY; ‘Eva pévo
TIPAyHa - OX1 OUTOKPITIKA.

03 oo gival n HOVOSIKY HOU TIPOTEPAIOTNTA Yia TV
€TIOPEVN €BSOPAd; MbVO pia.

04  @avtdoou ¢ Ba gival n (W oo o€ 6 PAVEG av
ouvexioelg.

Agv xTiCEIq aTIAWG HIa ETTIXEIPNON. XTICEIG pia TTI0 duVOTH] EKOOXT TOU £0UTOU Gou. Kivijoou. Zekiva. ATIOTUXE.
=avagekiva. Mabe. Alopbwae. Zuvéxioe. H kivnon gival KOPPATI Gou.

» MAPTYPIA - PODCAST FIGHT LAB / GINKGO SPORT

Tony Tich - H kivnon w¢ tpdémog {wn¢

«O aBAnTioudG dev ivai ayyapeia. Acv epXOUaaTe €0 ETTEION TIPETEL. EpxOuaate emeldr) BEAoupe va yivoupe kaAltepol. Eivar pia
atlyun yia Tov €auto oou. H kivnon eivar koppudt uag - dev Eexwpidel. Asv Ba "kdvw abAntioud”. Oa e&aoknB. Oa eEaaknBw mavw

Hov, Ba kataAdPBw TTC AEITOUPY.»

ZuyxpnHotodoteital arto
v Evpwmaikn 'Evwon

O) 7 GINKGO
STEP

SYTXPHMATOAOTEITAI ANO THN EYPQMAIKH ENQXH







