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1. ���� ��
 ���� ��� ����������
�
�� �
���
�
���, ��

�� ������ � ����	�� ��

������ ���� ��� ��

�� ������ � �
����������� ���
 ��
���� �	
  ������!
 ��
 

��
���� �����.  
2. "��� �� ��	
� #
�
�� �� ������ 
� ����������
��� ���
 ��	
�����# �!�� 
�� !�� ���
 ��
 �
���� �	
 $�!
	
  ��� 
� ������%��
 ��
 ����
#  �������� ���� ��# 

��
 ���

�����, �������
��
��� ��
 ����#���� ����. 
3. �� ����
	��� ��������
 �� �����	
� 
� ����!���
 ������ $�!
� ��
 ��
 ��

������
 �& ���#
 ����������
 5  �������.  
4. '�� (���
�� )������ $��#����� ��
%�
��
 
���� ������� ����� ��������
�� ��� �������
����� ��# ��
 ������ ��� �� ��	�����#, ���
 �
����� ���������. 
5. * ����
	���� �������� ��� �� ��
 (�����
�� $�!
	
. � ������
��� ��
�� ������
�� ��� ��
 �	��� ������ �	
 ��
�
��
!
 $�!
	 ���  ��� ��
 )������ ��������  
6. $
������ (Open) (���	
��
�� 	� ���� �� %�
����#��� ��
�� ����� ����� ������� ��  ������� �������
 #�� 
� � ����#���
� 
� ��
 ���� 
������ ��� �������
 

����������� �	��� ���!
��� (Lifts).  
7. * ������� �������� ����������� ��# ��������
�
��� ����
�� ��� ��
��� )����� ����� �������
�
��� ��# ��
 ���� .  
8. * ����������� �	
 ��������
��	
 ��
���� 
��	 ���������� ��� 
� �� ��#���

� Skating System.  
9. �� ��	
� #
�
�� ���� ��� �� ������ ��
 ����
 ��

�� ���	�� ��# ���������� � �����
������ �����!
���.  
10. �� ��	
� #
�
�� 
� ��
 ��

����� ���� ���
 $�!
� ���#
��� �������
��� �
���������� ���� ��
�
��
��� ���� )����� ���� ��� �� #���� ��������
��� �	
 
$�!
	
, �� ����� ��
�� ��� ����������.  

���	�
�                        
11. "��� �� $������ ����� ���������
��� ��� ��	
� �
��� ���� �������	 �
���� �����!
:                                                                                                                               
12. +����� 1 (Juveniles 1)   ��#   7 ���
!
  �	� 9   ���
!
        +�����  2 (Juveniles 2)  ��# 10 ���
!
    �	� 11 ���
!
                                                               
        ,��%�� 1 (Juniors1)      ��# 12 ���
!
  �	� 13 ���
!
.   ,��%�� 2 (Juniors 2)    ��# 14 ���
!
   �	� 15 ���
!
. 
        -���  (Youth)               ��# 16 ���
!
  �	� 18 ���
!
.  
        �
������ (Adults)       ��# 19 ���
!
  �	� 34 ���
!
  ���                                                  
        +���%������ (Seniors) ��� ��
�� ��#  35 ���
!
 ��� ��
	.  
13. * ���������� ��� �
��	
 ������� �� 
�� ���
� ���������, #�	� �	
 +���	
 I ��� .. ��� �	
 ���%	
 . ��� .. ��
�� ����������#. 
14. /�  ������� -�	
 ��� ��  ������� +���%����	
 
�����
 ��
 �� �����
��
 
� ��	
�����
 ����� $�!
�� ��� �
���� ������� �	
 �
����	
. 
15. "�� �� ������ ������ 
� ������
� ��
 �� ������������# ��

���� � ������ ���� ������� ��� 
� �������
��� ��
 ������ ����. 
16. �� �����
���� ��� �� '�������� ��
�� ������
�� ��� 
� ������������
 ����������� 
���%��� ���  #
���� ������� � ��
����� �	
 �����!
 ���� ��� 
� 
        �
�
��!
��
 ������� ��
 0��

����� ��� ���� ��� ��
 ��#��	�� �	
 $������!
 ���� 1�%�����	
. 
17. * ���	�� ������� ������ �� ��
���
�
� �
��� ������� �������� ��
 ���#
��� ���%�%��� ��� ���
 ��������� ���� ��� ��������
�
�� ����������. 
18. '� #��� ��� �
���� ������� �� �
� ���
� �
#�  �������� 
����� 
� ��
�� 
�#����, ���#� ��# ��
 ��������� ������� +���%����	
 ���
 ����� �� ������ ��� �� ���  
        $������ 
� ����
 ��
����!��� �� 35� ����.  
19. '���� $�!
�� +���	
 (Juveniles) ��� ���%	
 (Juniors) ����
%�
���� � ������ ��� ��%�������, 
� ��
 �����#���� #�� � 
��
� ��
 ����%��
�� ��
	 ��# �
� ��#
� 
       ��
 ��%������. 

	���
�� ������ 
������ AMERICAN STYLE 
20. )��� �
��� ������� ��� American style �������� 3 ������ ���#���, �� A$����# (VBeginers), �� $����# (Beginers)  ��� �� +���	��
�
� (Advanced). 
       '�� A$����# (Beginners) ������ ���#��� American style       ������
��� ��# ��
 1� – 3� ������� ��� Bronze �����  3 ������ Latin � Smooth.  
       '�� $����# (Beginners) ������ ���#���    American style      ������
��� ��# ��
 1� – 5� ������� ��� Bronze �����  4 ������ Latin � Smooth.  
       '�� +���	��
�
� (Advanced) ������ American style            ������
��� ��# ��
 1� – 10� ������� ��� Bronze ����� 5 ������ Latin � Smooth.  
       '� ���� '����� +��#��� ($����#,+���	��
�
�) � ����
#� ��� �
��������� ��� ��� �������� �������� �� �
!���� ��������# #��� ��� #�� �� ��
����# ����
# %�
��	
        
       ��� ����������� ������� 
� ����2��.  
21. * �
�%��
��� ������� $����� ��# ��  �����# ������ ��� ����	��
�
� ������ ������ 
#
� ��� ��
 ��������� ����. ��
 ������� ��������� �#�� �� ����
���� ��# ��       
       �����# ������ ��� 
��� ����������. 

	���
�� INTERNATIONAL STYLE (��������� �� ����� ���� ���������� 
��
) 
22. * ���� �
��� ������� ����� $�!
�� ��� �.�.�.�. ���� 4 )������ (������� ���#���) ����� Latin ��� 4 ����� Standard ������ (%���� �
������� ���������� ����).  
23. )������ (������� ���#���)         01    (1 ���  Latin � Standard  Assoc),          02    (2 ���  Latin � Standard  Assoc),   03    (3 ���  Latin � Standard  Assoc)        
       )������ (������� ���#���)        11    (5 ���  Latin � Standard  As,Me,Fe),    12    (5 ���  Latin � Standard  As,Me),   13   (3 ���  Latin � Standard  As,Me).             
       )������ (������� ���#���)         $     (�������
��� ����������� �� 3 ������
�
��� Latin � Standard ������). 
       )������ (������� ���#���)    (3-    (�������
��� ����������� ����� 5 ������ Latin � Standard). 
24. 4� )���� � ������� +��#��� �
#�  �������� ����
%�
���� ����� ��� ���� �� �2��#���� ��# ���� ��� $������.  
25. * �
�%��
��� �	
  ������!
 ���� �������� )������ ��� ������� ��
���� ���� 1� ��� �����.   
26. )���  ������ ��
 
����� 
� ����
��
�� ��
	 ��# 2 ��#
�� ���
 ���� )���� � �������, �
�%��
� ���� ���#
���. 
27. �� ��!
�� 1 �����  �������
��� ����������� �� 1 ���#,  ��

������
 ���%��, -��� ���  �
������ ��� � ���� ���#� ��
�� �
�� ����������#� ��!
��.  
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��� �� ����� 	�����!�� 
28. * +�
����
�� 5���� )�������� $����!
 E.X.O.E, ��
�� 
�� ������ ����� ��� ������� ���� ��# ��
 ������
�� $������!
 ��� ���� ��� ������
%�
�� �� �
����� ���  
       ,��%�  ������� ��� �������
 ���
 (���
� )����. /�  ������� ��������
��� �
����� 
� ��
 ��
����� %��
������ ��� �� �����
��!���
 �	� �� ����� ��� ��#
��  
       
� 1� ���# ��� �����
��!
�� ��
 
��������� ��� ���������
 �
����� 
� ���� %��
��� ��� �����
��	��
 �� ��#�����. /� ��������
��� ��������� �
������
��� 
        ���
 ���������� ����. 
29. �� %��
�� ��� ��
%�
��
 ��  ������� ��# ��
 ��

����� ���� ��  �
��
	���
�
��� ����
����� $�!
�� ��� ���� ������� �
��� ��# ���� ��
���� ���     
        �
������
���  ���
 ���������� ��� �
����
���� . 

�
��
	�� "�#�����$�� – ����� – �������
� #����	�� 
30. $������� %�
����#��� ��� American Style : Fred Astaire (�����# ��� 
��), American Standard, �
������� %�
����#��� ���
 ���������� www.dancesport.org.gr 
31. $������� %�
����#��� ��� ��� International style  ISTD, IDTA, UKA, ����. 
32. "��� �� �
��
	���
�
�� ��# ��
 ���� ��!
��, ����
 ��������
��� ��� %�
����#��� (%���� ���������� ����) ���� )������ 0 ��� 1 �� #��� ��� �
��	
 �������. /� 
         �������  ���������
 ����� �� ������	���� ������

��� ��� �
���������
 ���
 )���� ��� ������� ��� ���� ����
���� � /��
��#� ������
��� 
� ��
 ������
��  
        $������!
 ��� ����  �	��� 
� �����#����
 � ����������
 ��� �������� �����.  
33. * ����
	���� �������� �	
 $�!
	
 �� ���� $�!
� ��������� 
�� ��������� ��������, ������
 ��� ������  ��
��, ���� ��
 �������� �	
 $�!
	
 
� ������� ��� 
�   
        �
������ ���
 (�����
�� $�!
	
 ��
 ������ � ������  ������� �������
 ���#� ������	���!
 +�����

��	
 � �����
������
 ����������� �������� �  
        ���������� � �
�
��
���
 ����������� %�
����#���, ��#
� ��� ���������	
 
� 
�#����� ���#���� ����, ����
� ��� �� ���%�%� �� �
�����, ��  ������ ���
 
        ��������� ���� ���
 ��������
�
� ���# � ��������� ��������� . 



34. * �������� ���� ����� ��
�� 1,5 ����� ������� ��� #���� ���� $�!
�� ��� �� ��	
� #
�
�� ��
 �
	�� ��
 �� �	
 ������	
 ��
 
������ . 
35. �� �����, � �������� B.P.M ��� � �������� ��� �����	��� ��� 
������� ����  
        Waltz 28-30 bpm (4 bars), Tango 31-33 bpm (4 bars), V.Waltz 58-60 bpm (4 bars), Foxtrot 28-30 bpm (4 bars),Q.Step 50-52 bpm (4bars).  
        Samba 50-52 bpm (4 bars), ChaCha 30-31 bpm (4 bars), Rumba 25-27 (4 bars), P.Doble 60-62, Jive 41-44 bpm (4 bars). 
36. �� $�!
�� �
��	
 6������!
 (Formations) ��
�� �
������ ��� � ��������� �
��� �� ����������� ��# �������� 4  ������� ��� 
������ 8  ������� (����������� ���
� 
        ��� ���� �
���) �� ������� �������� 
� ���� ��� 
������ ����������� ��� 
�����
 
� ��������
 ��� ���!
���, � ��  �������� ���� ��
����� ��
 �� ����%��
�� �� 5 
        �����. 
37. * �������� ���� ����� ��
�� 1,5 ����� ������� ��� #���� ���� $�!
�� (���#� �	
 �
��	
) ��� �� ��	
� #
�
�� ��
 �
	�� ��
 �� �	
 ������	
 ��
 
������. 


 ��#���� 
38. '� #���� ���� $�!
��, ���#� ��# �� American style, � �
��
���� �	
 ��	
� �
�
	
 �� ��
�� ��
�	
� 
� ���� ��
�
��
��� �
��
����� ��� �.�.�.�. 5����
������  
        ��� �	��������� ���
 ���������� ��� �.�.�.�   www.exoe.gr 
39. * �
��
���� ��� �������� (��� �� ��������� �
� �
���� 2-3 ��#
	
) ��� ��� 6��
������ ������ ���� �� 
���� ��
���#
� ��� 
���� � ����� �����
���. 
40. * �
��
���� ����� $�!
�� Oriental ��
�� ��� �� $����# '�����: ����
, 
��������,  !
�, ����������� 
������� � ��

� �#��� ��� ��� �� +���	��
�
� '�����: 
        ����
, 
��������,  !
� � �����, ����������� 
������� � ��

� �#���. $����������� ��� ��� ��� ��������� '����� � ����� ������������ ����
�� � ������ ���#� 
        ��# ��� �
���� Oriental ��� ��
�� �������� � �
��
���� ��� � ����� ������������ ����
��. 
41. � ������
��� $�!
	
, ���� �� �����	
� 
� ���������� �����������  ������ ��
 ��%����� ���� ������
	 ��
�
��
���. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


