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«H AIEPEYNHXH THX EIIIAPAYXHY THX EBAOMAAIAIAY EIIIBAPYNXHX
XTHN AEITOYPI'IKH KATAXTAXH TQN ITAAAIETQN»

Hepiinyn:

To aOAnua TG TAANG AVKEL GTA SUVAUIKA OOANLOTO OTOUTMOVTOS VYNAG EMITESO TEYVIKNG
Kol QUOIKNG kKataotaons. O 0pBog kol cwoTd dOUNUEVOS TPOYPUUUATIGUOC OTOTEAEL TOV
TAEOV GNUOVTIKO TOpAyovTa Y10, VYNAEC EMOOGELS. KOO TG TOPoVSOS EPELVAG NTAV VoL
eetdoel molo mpotLVIo eRdopadiaing emPapuvong £xel TNV KATOAANAOTEPN EMidpOcT OTNV
AELITOVPYIKY] KOVOTNTO TOV TOAUGTOV LYNAOD EMIMESOL ,AVAAOYO HE TN CLYVOTNTA T®V
TPOTOVNCEDV PEGO otV efdouddo. Xtn peAétn Ehafov uépoc 18 abAntéc mdAng vynimv
eMOOGEMV 01 omoiot ywpiotnKav o€ 3 opadeg 7,6 kot 5 atopwv. H kdbe opdda akorovOnoe
éva 010popeTIKO eRdopadtaio TAdvo Tpomdynong Kot VTOPUAAOTOV GE LETPNOELS OTNV OPYN
KOl 6TO TEAOG TOV TEPALOTOG LE LOTPOTULOAYMYIKG TEGT KO 1OTPO-TOLO Oy ®YIKY| TOPATHPTOM).
H deEayoyn g épevvag dompknoe 3 gfdopnddss. Baciotke omv enikAnon g avbevriog,
og PipAoypaeikr avackoTnon kot avalntnon nhektpovikmdv apbpwv ard to Google Scholar.
H 61e€aymyn 1ouv melpduotog oV 0 Tupnvos T EPELVOG Kol TEAOS TPOYLOTOTOWONKE M
OTOTIOTIKY] AVAALGOT TV dedopévmv. Ta aroteléspota £€1Eav Tl TO LOVTELO, TO OTOTO0 ElyE
v BéATIoT EMISPAOT] GTNV AEITOVPYIKT KATAGTOON TOV TOAMGTMOV NTAV TO 20 GTO 07010 Ol
TPOTOVNOELG NTAV OKT® Qopég TtV eRdopdda (Agvtépa, Tpitn mpwi kot Bpadv, TTéum,
[Mapackevn mpoi kot Ppdov, tpeic nuépeg avamavon). H mpaktikny onuacio g épevvag
EYKETAL OTO OTL TO OMOTEAEGUHOTO TNG UmopoLV va xpnolpwomonfodv YevikOTEPD GTO
TPOYPAUUOTO TPOTOHVNONG GLAAOY®V Kot €0vik®v opddmv, emiong ywo v avamtuén g
0PYAVAOTIKNG SOUNG TG KaBodNynong g Tpomdvnong o€ 0OANTEG EMOOGE®Y TOL EXBVUOVY
vo  evtoyfovv otnv eBvikny opddo Kot TEAOG YL TNV TEPULTEP® OEPEVVNOT 1TNG
opBoroyikomoinong tov peBOdwV Kol GAL®V TOPAUETP®V TNG TPOTOVNONS TOV TOAAUGTOV.
Kotolyovtog ota cvumepdopatd g £pguvag damotdvovpe Ott kdbe  e&mtepikn
emPépuvon TpokaAel (o cuykekpéVn Aettovpyikn avtidpaot. H ypnoyonoinon tpmjuepng
OLIPKELNG LIKPOKVKAMV GTOV TPOTOVNTIKO GYESUGUO PaiveTal Vo BEATIOVEL GNUAVTIKE TNV
AELTOVPYIKY] KOTAGTOON TOV ToAMSTOV. Amodeiape 0Tt M opydvoon g efdopadioiog
TPOTOVNTIKNG OLOIKAGIOG GE OKTM TPOTOVNTIKEG LOVADES £xel TNV PEATIOTN emidpacn otV
AELTOVPYIKY KATACTOOY TOAAIGTOV VYNA®V emddcemv kot Ot ot 14000 povadeg
emPépovong anotelovv to PéATIoTO TpomovnTkd epébicpa Katahyovtag, n TpomovnTiky
emPdpovon petd omd Kamowo Opo Oev emeépel mPOcHeTa 0QEAN GTNV  AELTOVLPYIKN
KOTAGTOOT TOV TAALGTMV.

Aéeic kKhednd: EAAnvopopaikn T1dAn, cuyxvdtta Tpomdvnong, TpoypapiLe TPOTOVIOTG.
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1L.LEIXATQI'H

Tig meprocoTEPES POPEG OmOTEAEL VOV AAVTO YPIPO Yo TpomovNTEG Ko afANTES ot elvae 1
opBoTEPN TpomovnTIKY emPBdpuvon Yo Tov Kabe abAnty, ®oTE Vo 0EI0TOMGEL GTO UEYIGTO
Babud tic dSuvaTOTNTEG TOV MG HOVASIKO OV KOl QLGIKA Vo TTETOYEL TO. péEyloTa embountd
amoteAéopato kKot emdooelg. Me tov vmepPfoikd (Ao kot v aAaloveio yio  emitvyia,
ToALOl 0OANTEG TPOTIHOVY VO TPOTOVOUVTAL CKANPA Kol €mimova 0AAG, SLGTLYMG YWOPIg
oKOTO KOl OMOTEAEGHA. AVTO OV Ba KAVEL TNV S10(POPE GTOV TPOYPULUATICUO Kot Ba gépet
11§ emdooelg eivan m egatopikevon, M omola Ouwg pmopel va mpocopudletar oe pio
vevikotepm vopua. I'vopilovtog 01t 10 Pacikd kabnkov g Tpomdvnong etvar n avénon twv
SLVATOTHTOV TOV OPYAVOV KOl CLGTNUATOV TOV OPYOVIGUOD TOV OOANTH KOTUANYOLUE GTO
OTL TO TO ONUOVIIKO oTolElo €ivol TO GUOTNUO TV QLGLOAOYIKOV Kol Ploynukov
KOTOPETPNoE®V, OV €Eac@aiilel v extiunom g emidpaong Tov emPapiveem®V GTOV
opyavicpd tov abANT) Katd v mpomovnTikn dwadikacio. To €01Kd opyovopévo cuoTna
QLTAOV TOV KOTOUETPNOEMY (TECT KOl EKTIUNCEW®V) KOTd TNV O1dpKewn HaKpds meptdOov
OVOUAOTNKE «PLGLOAOYIKO monitoring». Me Bdon Aowmdv avtd 10 GUGTNUE GTNV TOPOVCH
épevva Ba mpoomabncovpe vo Kabopicovpe moto givar To mo amotelecpatikd efdopadiaio
TpoOypappo emPépovong yo Tovg 18 abAntég mdAng eBvikov emmédov mov GuuUETElYOV GTNV
nepapatiky dwdikacio yopiloviag tovg oe 3 opddeg Kot Kataypdpovtos kadnuepvd eni 3
EPOOUAOES OTOUIKES 1OTPOTOOAYWYIKEG TOPATNPNOES KOl OeiKTeEG. XTNV GLYKEKPUEVT
TeEWPaPATIK odtkacio Oa cuykpivovpe tpio drapopetikd povtédo mpomdvnong, £va yio
K6a0e opdoa.

1.1.H mpaxtiki onpacio Tng épguvac:

Ta amoteAéopata G £pevvog UTOpPovV  vo.  ypnoipomombovv vy T Onpovpyia
TPOYPAUUATOV TPOTOVNONG TOV AOANTOV TOV TPOTOVOUVTOL GE GLVONKES GLAAOY®V KOl GTOL
KMpdkio tov evikav opddwv. Exiong yio v avadmtuén g opyoveoTIKNnG Kol ToldoywyIKnG
doung g kabodnynong g mpondvnong abAnTov emddGe®V, ot omoiol Oa eUTAaKOVY 0N
dwdwoasio yio vo amotedécovy v €Bvikn opdda. Télog, yu v mepetaip® depevvnon
opBoroywonoinong tov péocwv kol tov peBOd®mV Kol GAL®V TOPAUETPOV TNG TPOTOVIONG
TOV TOAOLCTAOV.

1.2.EpegovnTikd spomiporta:

e mowo Pabud n efdopadiaio emPdpovvon otnv TAAN £nNPedlel TNV AEITOVPYIKY| KATAGTAO)
TOV 0OANTOV;

Ye mowo Pabud m efdopodwio emPdpuvon oty mOAN oeopoldveTol BeTikd omd TOV
opyavicid TV 0OANTOV Kol Tt TPOGAPLOYES ONULOVPYEL

[Towo eivar to KaAVvTEPO €ROOHAOI0I0 TPOTOVNTIKO KOOESTDG Yoo TNV PEATIOTN AEITOLPYIKY
KOTAGTOOT TOV afANTOV;

H péyiot dvvat mpomovntiky emiPapovvon Ba emeépet Kot Tig PEYIOTEG EMOOCELS;



1.3.Emotnpoviki) kowvotopia tng £peovac:

H gmompovikn koawvotopio g épeuvag Paciletor oto 0L Kabopileton 1 €dA0YN dayeipion
TOV HECOV KOl TOV HEBOGS®mV Tov Pacikoh HEGOKVKAOV TNG TPOETOUAGING TOV TOAUGTOV
VYNAOV ETOOGEMV KOOMOG EMIONG TAPEXETAL KOL OTOIEIKVOETOL EXIGTNHOVIKA TO HLOVTEAO TNG
BeAtimong g AEITOLPYIKNG KATACTOONG TOV TOAOLGTAOV.

1.4.0pr00eti081C KoL TEPLOPLONOL :

O meploptopdg TG EPEVVOC EYKELTOL GTO OTL GLUUETEIYOV HLOVO TOAGTEG 0VIKOV emédon
g elevBépag Taing pe péco 6po nhkiag 22,9 etdv kou péco dpo gumepiog 7,5 ypoévia. To
ePELVNTIKO Oetypa pog Aotmdv NTav pkpd (5-7 abAntéc/opdda). TELOC £ytve diepedvion Tov
LEGOKVKAOV TNG TPOTAPACKEVAGTIKNG TEPLOOOV.

1.5.11pocowopiopdg TV 6pmv:

O Aerrovpyikdc deikng eroodtnToc: kabopilel pe méGovg MOALODS TPEMEL VO KUUOEVETOL 1)
évtaom G mpomodvNoNG €vOg aBANTH. AvAAoya pE TN QUGIOAOYIKY| KOTAGTAGT TOV afANTY
omwg: Kapdakn cvyvotmra (KX), cvotolkn| mieomn (XI1), dtuctorkn migon (AIL), Bapog (B),
oyog (Y), wxor mikic (H) tov. Avtd 1o otoyeld to €1GAYOLUE GTO TPOYPULLLOL
(A.O.AKOIIIAN 1993).

XAMHAO <0,675
IKANOIOIHTIKO 0,675 -0,825
KAAO 0,826 — 0,95
APIZTO = 0,96
<0,375 MPOMNONHXH ANO®MEYTETAI - =EKOYPAZH - ENEPTHTIKH

AMOKATAXTAIH (MAZAZ, MMANIO K.A.M.)

0,375-0,415  ZYNIZTATAI MPOMNONHZH 2THN AEPOBIA ZQNH ME KAPAIAKH
ZYXNOTHTA OXI METAAYTEPH ANO 140 MAAMOYZ ANA AEMTO

0,415 -0,651 MPOMNONHZH XTHN AEPOBIA ZONH ME KAPAIAKH 2YXNOTHTA OXI
MEPIZZOTEPO AMO 160 MAAMOYZ ANA AEMTO

0,651 -0,826 MPOMONHZH XTHN MIKTH ZQNH KAI KAPAIAKH 2YXNOTHTA AMO 160 -
180 MAAMOYZz ANA AEMNTO

>0,826 MPOMONHZH ZTHN FAAAKTIKH ANAEPOBIA KATAZTAXH ME KAPAIAKH
ZYXNOTHTA METAAYTEPH AMO 180 MAAMOYZ ANA AENTO



Agiktng Aertovpyikng katdotaons: To test Ruffier - Dickson ypnoyonoteiton yio tnv
a&loAOYNo” TNG PLGIKNG KOTASTOONS TV afANT®V. Ocwpeitor £voc ToAD a&lOmIoTOC OEIKTNG
HETPMNONG NG PLOIKNG KoTdoToonS. METpAUe TNV Kopdlokn cuyxvotTo 6€ 3 JPOPETIKEG
OTLYHEG Y10 VO OOVUE TIG TTPOCOAPUOYEG TG Kapdlds. 210 10 0TAO10 UETPAUE TNV KAPOLOKN
ovyvotnta tov adint oe npepio(KX1). Xto 20 otddo o abinmc extedel 30 mANpelS
KAUWYELG TOV TOJIMV GE Aot 45 SEVTEPOAETTOV SATNPAOVTAG T XEPLO TOV GTNV TPOTAOT
KOl UE TO OV TEAEUDGEL TNV ACKNON UETPAEL TNV Kapdlakn Tov cvuyvotto(KXE2). To 30 ko
TEAEVTOIO GTAOI0 TEPIAAUPAVEL TNV HETPNON TNG KOPIOKNG CLYVOTNTOG TOV 0OANT 1 Aemtd
petd 1o téhog g doxknong (KX3). Aeod cuykevipdoovpe to ded0UEVA TOL ELGAYOVUE GTOV
TOPOKATO TOTO Y10 TOV VTOAOYIoUO TOL test:

[(KZ2 — 70) + (KZ3-KZ1)]

10
MNOIOTIKH AZIOAOIH:H AIAKYMANZH TON TIMQN
APIZTO 2 KOlL ULKPOTEPO
KAAO 3-6
IKANOMOIHTIKO 7-10
XAMHAO 11-14

(B.A. OPAO®, N.A. POYNTIN,1996)

Agrtovpyikd andBepa tpomovnrikdmrag: To Aettovpyikd andBepa tpomovnTikdOtnTag 0pilet
Tt amoBépata Exel 0 abAntig Yo va de€dyel peydieg emPapivoelg yopig va Katamoveital. O
delkng elvan avdAoyog pe Tov deiktn tov test Ruffier- Dickson kat avtiotpo@oc avéioyog pe
1OV Ae1tovpy1Ké deiktn etoyodtnTog. O TOmog givat o €€1g:

AEITOYPT'IKO ATIOOEMA  AEITOYP.AEIKTHE ETOIMOTHTAX

ITPOITONHTIKOTHTAZX= *100
RUFFIER - DICKSON




[Torotikn a&loAdYNoN TOV TIUOV TOL AELITOVPYIKOV OTODEUOTOC TPOTOVITIKOTNTOG:
NOIOTIKH AIAKYMANZH TQN
AZIOAOlHzH TIMQN

IKANOIMOIHTIKO 11-15

1.6 M£0odor épevvag

Boowkd poro otV eKmOVNON TNG TTVYLOKNG EpYAciog lye apykd 1 enikAnon otnv owbevtia,
Kévape v amapaitnt PiPAloypagiky avackoOmnon kot v avalnon oxeTikov apbpmv
and v nAektpovikn PiProdnkn tov Google Scholar oto dadiktvo kot amd ) PPriodnkn
tov T.E.®.A.A. Ot Aé€eic khedud frav: Greco-roman, training frequency, mdin, strength
training. Ta apBpa NTov oty ayylkny YAocoo. Ocov apopd t deEaywyr Tov TEPAUTOS
ypnowonomdnkav evopyavor pébodol épevvag (eyypoen ot Pivieo, ypovouérpnon o€
oLUVONKEG OayDVOV, UETPNCELS KOPOlaKNG ocvuyvotntag afintdv) kot ovopyavor péBodot
épevvag (mapatipnon adintaov, wrpo-tadaymyikn kataypaer]) . H Ztatiotikn eneéepyacio
TV dedouévmv: average (M), stdev (S), éywve pe to Tpdypappo Excell 2010.

2. XKOITIOX KAI MEOOAOAOI'TA THX EPEYNAX

2.1. Xxomdg NG gpyaciog

YKomog ™G £peVVAG pHog gtval va cvumepdvovpe molo mpdtumo gfdopadiaiog emPdpuvong
glval T0 MO KATOAANAO Y10, TOVG TOANIGTEG KOl €YEL TNV 7o opBoroyikn emidpacr ot
AELTOVPYIKY TOVG KOTAGTOOT LE GKOTO Vo ¥pNoionomel yio va empépel T embuuntég
VYNAEG EMOOOELS.

2.2. Opyavoon kot dS1dpkeLa TG £pEvvag

Xopiomkav Tpeic  SPOPeTIKEG Opadeg molootdv  €Bvikod emmédov o1 omoieg
mpomovnOnkay pe Tpiol O1POPETIKA TPOYPAULOATE GE SLUPOPETIKEG MPES Ko NULEPES Y10 TPELG
gPoopdoes. YmoPAnOnkav ce petpnoelc mpwv v €voapEn Tov TPOYPAUUATOS Kol HETO TO
TEPOG TOVL.

o IIpdt opdda: Ipomovinke mévie opéc v efOOUAdN amoyELUATIVI) PO Kot dVO
NUEPES AVATOVONC.

o Asgvutepn opdda: IIpomovnnke oktd Popég v efdopndada, Asvtépa, Tpitn mpwi kon
Bpadv, ITgumtn, Iapackevn mpwi Ko fpdov, Tpeic nuéEPES avdmavo.
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o Tpitn oudda: Ilpomovinke déka @opéc v eBdoudoda, Agvtépa, Tpitn mwpwi kot
andyevpa, Tetaptn mpoi, [TEunt, Mapackevn pwi kot ardysvpo Kot ZapPato mpmi,
pe v Kvprokn nuépa avémovonc.

2.3.M<0Oolroyia

‘ElaPav pépog 18 abintég vynidv emdocewv, yopiotkov oe 3 opddeg: 1" opdda
aroteleito and 7 abAntég, 1 2" and 6 ko n 3" and 5. H deEaymyn g épevvag ElaPe pépog
oto T.E.0.A.A ABnvav kou otov Atha KaAlbéac, n mepapatikny dwdikacio dtpknoe 3
efdopddes. O HETPNOELS TOV EYVOV NTAV LE 10TPO TAdAY®YIKA TEGT (AEITOLPYIKOG EAEYYOG)
Kot 10Tpd Tadayyikn mapoatipnon. H mepapotikn dwodikacio tepiidpfove LeTpoels 6TV
apyn Kot 6To TEA0G TOL TEWPAUATOG.

Baowkol mapdpetpor e nepapatikng dwdikocios: Omwg PAEmovpe 6Tov mapakdto mivoko
v v 1" oudoa siyope 15 nuépeg mpomdvnong, 15 mpomovntikég povades, pe 6 Muépeg
avamovons. O xkaBapog ypovog mpomdvnong ntav to 900°, o ypdvog amoKUTAGTOGNS TOV
neplhaupave caovva kot pacdl rav 270°. Ot povadeg emiPapuvong frav 10500. Ta Bacukd
TPOTOVNTIKG HLEGO NTAV TO TPEEUO GVVOALKOV Ypdvov 90°, To Tayvidt Guvoilkov xpovov 90°,
1 TEAEIOMOINGN TOV TEYVIKO-TAKTIKAOV vEPYEIDV 4507 kot Tayv-0vvaun 270°. v 2" opdda
elyape 12 nuépeg mpomdvnong pe 24 TpomovnTIKEG LOVASES Kot 9 NUEPES avATOVONG LLE TOV
kaBopd ypoévo mpomdvnong vo avépyetoar o€ 1200°, Tov ypdvo amokatdotaons ota 540 kot
T1g povdoeg emPapovvong oe 14000. To tpé&ipo dmpknoe 150°, to mouyvidr 150°, ot teyviko-
TakTiKEG evépyeleg 6007 ko ov acknoelg tayvdovaung 300°. Téhog yu v 3" oudda, ot
nuépeg mpomdvnong Nrav 18, ot mpomovntikég povadeg 30 kar ot nuépeg avamavong 3. O
kaBopdg ypdvog mpondvnong Ntav 1500°, o ypdvog amokatdcotaons 540° Kot ot pHovadeg
emPdapovong 17500. Xta Pacwd péoa 1o tpe&yo Nrav 200°, o mayvior 250°, ot teyviko-
TakTIkéEG eveépyelg 600° Kot o1 aoKN ol Tayvdvvaung 450°.



n n n
_

FENIKOI AEIKTEZ

HMEPEZ NMPOMONHZHZ 15 12 18
MPOMONHTIKEZ MONAAEZ 15 24 30
HMEPEZ ANAMAYZH2 6 9 3

EIAIKOI AEIKTEZ

KAGAPOZ XPONOZ , 5 .
MPOMONHZHE (Aemt.) 900 1200 1500
XPONO’E AI'IOKATA’ETAZHX 270’ 540’ 540’
(oaouva, paocad)
MONAAEZ ENIBAPYNZHZ 10500 14000 17500
< TPEZIMO 90’ 150’ 200’
X
g l:|_: < MAIXNIAI 90’ 150’ 250’
528
o
= 5 = T.T.T.E. 450° 600’ 600’
[a %
= TAXY-AYNAMH 270’ 300’ 450’

(ITivaxog 1.1.)

Ytov mapokdte mivako PAETOLHE O OEOYPOUUIKY] Topovcioon TG efdopadioiog
TPOTOVNTIKNG eMPapuvong Tov mepdpatog poc. [Hapovosialetor 10 KabeoTdS TPOTOHVNONG
™G kéBe opddag. o v opdda 1 €xovpe pa mpomovnTiky povdoda v nuépa. H Agvtépa
nepapBavel TpEEIO Kol TEAEIOTTOINGT TEXVIKO-TAKTIKOV gvepyewmv. Tn Tpitn, t Tetdptn
kot 1N [léumnm ov mpomovioelg mephapuPavouy ToyL-OUVAUN Kol TEAEIOMOINCT TEYVIKO-
TOKTIKOV gvepyelnv, T [lapackevn to mpdypoppa weptiapfdaver moryviolr Ko telelomoinon
TEYVIKO-TOKTIKNG Kol T0 ZdfPato elvar nuépa amoxatdotaonc. [a v oudda 2 éxovue 2
TPOTOVNTIKEG povadeg v nuépa. Tn Aegvtépa 10 mpoOypappa mepthapfdaver Tpé€Euo Kot
teleomoinon teyVIKo-taKTIKNG, T Tpitm ko t ITléumtn toyv-0bvoun kol teleromoinon
TEYVIKO-TOKTIKNG kot 1 Tetdptn eivon nuépa amoxatdotaons. H IMapackeun mepiapPavet
Ty Vidl Kol TEYVIKO-TOKTIKN Kot T0 XaPPato eivar emiong nuépa amoxkatdotacns. [ v
ouada 3 ,n Agvtépa meprhappdvel TpéEyo Kot texviko-taktikn, n Tpit , n [Téunt kou 1
[Mopackevn TayLOVVOUY Kot TEYVIKO-TAKTIKNY Kot 1| Tetdptn kot to XaPPato amokatdoToom
Kot oy viol. To mpoypappa kédbe opddag mapapéverl To 1010 Kot yia Tic Tpelg efdopdoeg tov
TEPALOTOG.
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(ITivaxag 1.2.)

IAEONPAMMIKH NAPOYZIAZH THE EBAOMAAIAIAL NPONONHTIKHE ENIBAPYNIHI
EBAOMAAET 1" EBADOMABA 27 EBADMAAA 3" EBAOMABA I¥NOAD
MNPFONON.
HMEPEL & T T n n I K A T T n n I K A T T n n MOMNAA
1" OMARAA [Mia mpomovnTikg povaba tnv nuépa)
"
™ 115 NM=3
NPOMONHEHE - An.
2" OMABA [ado mpomovnTikEg povabsc Tnv nuépa)
™
KABEITOT 2
MM.+5
i i AN
an
3¥ OMAAA | Ao mpomovnTike] povabeg Ty nuEpa)
&
KABEITOE " 30 n.m+s|
NPONONHIHE An.
An
wn
0
EMEZHIHIH TON NPONONHTIKON MONAAON
TREZ MO AEFOBRRD TART-AYMAM H TEAERD OSAEM T.T.E m

Ytov mopokdte mivako omewoviletor 1 duvopukn g pHEONG  KOPSOKNAG  GLYVOTNTOG
TOV TOAIGTOV HoG ava gfdopadiaio pkpokvukho. H pérpnon €ywve pe ypovouérpnonm 1077 pe
YNAAENON KEPKIOIKNG 1 KAPOTIOKNG apTtnpiag HeTd To TEAOG KAOe Bepatikng evotmrog-
doxnong g nuepnoag Tpondvnons. Zekvavtog amd v 1" gfdopdda sipacte otn pIKT
Covn pe péylotn Kopdlok cuyvOTNTW/AEnTd tovg 162 moipovg. Xtnv 2" gfdopddo moil
elpaote ot puktn Covn pe pikpn avénon g MKE/Aentd otovg 168 moipovg. Térog oty 3"
gBoopdoa otnv piktn {ovn n MKE/Aento €xet kivnOei peta&o 168 ko 172 maipmv.
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EBAOMAAEX 1n 2n 3n
192
186 ANAEPOBIA ZONH
180
174
168 MIKTH ZONH
162
156
150
144
138
132
126

AEPOBIA ZONH

MEZH KAPAIAKH ZYXNOTHTA

(ITivaxag 1.3.)

2.4 Awutvnoon g vo0eong

YnoBétovpe Ot ta Sapopetikd potifa efdopadiaiog mpomovnTikng emPdpuvong OBa
EMUPEPOVY KOl OOUPOPETIKA OTOTEAEGIATO GTOVG JEIKTEG TNG AEITOVPYIKNG KOTAGTAONG TMV
TAAQLGTMOV TOL GLUUETElYAY OTNV €PEuVa. ZVYKEKPEVE, VTOOBETOVUE OTL TO HOVTEAO e TN
pikpdtepn mpomovnTiky emiPdpuvon dev Ba empépet Betikd omoteAéopata Kot OTL TO
HoVTEAQ [e TN péom kot N péytotn emPapouvon Ba emeépovy aSloonueimTes TPOCAPUOYES
Kol OAAOYEG e PEYOADTEPT TOOVOTNTA TO HOVTEAO TNG HEYIOTNG TPOTOVNTIKNG EMPAPLVONG,
va gtvat 0vTo Tov Bol EMPEPEL TA LEYIGTA ATOTEAEGLLOTOL.

3. BIBAIOTPA®IKH ANAXKOITHXH

3.1. MgBodwkn) g mponoviong. T eivor Tpomtdvnon;

H abAntikq mpomdvnon opileton ¢ pion cuvBetn oyedlacuévn dadkascio, Tov amoteAsital
and éva GUVOAO EVEPYELDV, HE OKOTMO TNV GOKNOY NG KOTAAANANG emidpacng yio 1
Beltimon g afAntikng amodoong (Carl and Kayser 1976). Me tov O6po mpomdvnon
exQpaloviol OAEC Ol COUOTIKEG EMUPOPTICEIS, Ol OMOIEG TPOKOAOVV HOPPOAOYIKES KOl
AELTOVPYIKEG TPOGOPUOYEG TOL  OPYOVICUOD, HE TOLTOXpOVY PeAtimorn g emidoong
(AvAiwvitov 2000).

12



3.2 T givar wpomovTikn empapuvon;

[Tpomovntikn emifdapuvon givor o cuvorkd pEyebog ¢ TpokalobUEVNG amd eEMTEPIKA Kot
ecntepkd epebicpata mpomovntikng emidpaocng (Kirsch). To ocvvoro twv epebiopdtmv
emPdpovong mov emdpovv otov opyovioud (Grosser et al, 2000). H mpomovntikn
emPdpovon dlakpivetor 6€: EEMTEPIKT KO ECMTEPIKT).

Eémtepucn emPBapovvon:

Opileton Tolotikd pe Paon Tovg GVVTEAESTES TG emPBdpuvong:
o Ilepgydpeva - péoca mpomdvnong
o  MéBodot mpondvnong
e 2HVOAO TOGOTNTOG — EVTOOTG

e XVvolo otoeiwv emPdpovong (évtaomn, mwooOTNTA, SAPKEWL, TLKVOTNTA,
GLYVOTNTO— TPOTOVIOTG).

Ecwtepucn emPdpovon: Kabe e&mtepikn emifapvvon mpokolel pio avtidpaon WYoyikn kot
AeLTovpyIKy. AVTH 1 aVTIOPAOT OV EKONAMVETOL OVAAOYO, LE TO YOPOUKTNPO Kot TO Podud
¢ emtepikng emPdpuvong eivar 1 ecwteptkn emPapovon. EEaptdror amo:

e Tnv emikoupn woavotto enidoong

o Tnv emikorpn dekTikOTNTA EMPAPLVONG

o T KMpatohoyikég cuVONKeg

o Tic TpomovNTIKEG-AYOVICTIKEG CLUVONKES (EYKATACTAGELS)

e Tov avtitaio

Yrorela emPapuvong (cvotatikd yapaktnprotikd g emPapvvong) [pocdiopiotikd peyédn
TOL XPNCLOTOLOVVTOL Y1o. TOV kaBopiopd (docoroyia) tng mpomovntikng emPdpovvons. Ta
peyédn avtd aAinioemnpedlovion (.. n oxéomn Eviaons Kot TocOTNTaS Eivol avTioTpOP®S
avVOALOYEQ).

Ta otoyela g emPdpovong sivat:
e ’'Evtoon gpebicparog, emPapuvong
e Audpkela gpebioparog, empPdpuvong
o [Ivkvémrta epebicpatog, emPapvvong
o [locotta gpebiopartog, emPdpuvong

e 2uyvOTNTO TPOTOVIONG
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3.3 [Ipocappoyn ko empdapovon:

Ta Boroyikd cvotnuato, EXovv TN duvatdTNTo Vo TPOocapuoloviol o€ eMPAPVUVGELS TOV
etvat peyoAdtepeg omd TIG OMATNOELS TV PUGIOAOYIKAOV KAOMUEPIVAV dPAGTNPLOTHT®V EVOG
aTOUOV. ZTNV 0OANTIKY] TPOTOVNON, 1 TPOGUPUOYN apopd TN PBeAtimon Tng AETOVPYIKNG
KavoTTag Tov abANTH, oV EmEPYETAL XApn otV TPochetn efwtepikn emiPdpuven, TV
YOYOAOYIKT QOPTIOT Kot TIG £101KEG cvvOnkeg tov eptBdAlovtog. O Babudg g eEwteptkng
emPdapovong kabopiletar pe to oyedacud TG TPomdvnong Kot ivar gavepo, OTL VITdpyeL
oVo10oTIKN oxéon petald emPdapuvong kot tpocapuoyns. H mpondvnon dev Pektidvel povo
N QULOIKN KOTAGTOON TOL aOANTH oV TEYVIKY, TV TayvTNTe, TN OOvoun K.T.A, OAAG
emmpedlel CNUAVTIKA Kot TNV dLVATOTNTO TOL VO PEPEL GTNV EMLPAVELN KO VO, YPNCLLOTOLEL
T EPESPIKA AMOOELATA TOV IKOVOTHTOV TOV, TOV GE PLGLOAOYIKEC CLVONKES TAPAUEVOLY CE
adpdvela.

3.4 Apyn EmBapoveng:

IMa va emeépet n doknon petaforég oTIG PUGLOAOYIKEG AEITOVPYIEG TOV OPYOVIGHLOV, TPETEL
VO TPOYUOTOTOLEITOL GE EMIMEDO TAV®O OO TO KOVOVIKO, TPOKEWEVOL VAL TPOKOAEGEL L0l
mowAio Tpocappoymv. To tpodypappa wpénet va e&ehiooeton pe avdroyeg emPapbvoelg oe
OAeG TIG evepyelakés meployés, (Aviwvitov 2000), ot omoieg Ba emTpéyovy GTOoV 0pYOVIGUO
vo. Aetrtovpyei amodotikdtepa (McArdle et al 2001). H mpomtdvnon dnradr mpénet va mapéyet
epéBiopa(ovyvomra, évtoom, OwdAeupa, toxOTNTO, OGPKED K.A.T.) HEYOADTEPO Omd TO
ocovnbopévo ka1 vo  oamortel oamd  TOV  OpPYOVIGHO Vo KOTOPOAEl  peyoADTEPT
npoornabeio(Blanck 1999), onladr otadiaxh adénon g emPdpuvong , GLOTNUOTIKY Kot
ToAOTAELPN evOAAaYT] TG emPdpuvong, kot evoriayn emPapvvong kot Egkovpaons. H
eMPAPLVOT AVOQEPETAL KUPIMG GTNV £VTOoN NG HLIKNG TPpoomdOelag Kot Oyl ot JbpKeld
™G ZUVOENG He TV opyn TS emPapuvong sivar n opyn g mpoodevtikotntag. [a v
LLEYIOTOTOINGN TOV TPOGUPUOYDV, 1 EMPEAPVVOY OTIS TPOTOVIOEL TPENEL VL EQOPUOleTaL
npoodevuTikd. EmPdiietor M oTOdW0OKY, TPOOSELTIKY EMPAPLVCON TOV  OVIIGTOLY®OV
LETOPOAKOV UNYOVIGU®V, Yo Vo, onuelmbel ©poodog otnv abintikny omddoon (Letzelter
1985).

3.5 H mpomovnon g maing:

H mpomdévmon g méAng eivor o opyovopévn modoymyikn owdikocio otnv omoia
YPNOLUOTOIDVTOS EOTKE Ko U €101KE HECO, EMOUDKETOL 1] EKULAONOT Kot 1) TEAELOTOINOT TOL
abAntov ¢’ avt) ™V aOAnTIK)] OpacTNPOTNTA, TOVTOYPOVO HE TNV OVATTLEN Kol
TEAEIOMOINGT TOV KIVITIKOV IKOAVOTHT®V, GE £va TOAD LYNAO EMIMEDO NG TEXVIKO-TAKTIKNG,
KOl oG VYNANG YuxoAoyIkng katl empntikig mpoetolpaciog. OAo auTd TpoyloTomolovvTon
o€ GLVONKEG LYIEWVNG KATM atd GLVEYN ITPIKT TOPOKOAOVONGN.

Yg O01ebvéc mhdvo n mAAN éptace o mOAD vynAd emimeda. Ot emPapivoelg ot Omoieg
VROPAALETOL O OPYOVICUOG TOV TOANLIGTY, TOCO GTNV TPOTOVNOT OGO Kol GTOVG OYDVEG,
ayyilel ta avotato 6ple TOV SLVOTOTHTOV TOL avOp®OTOV. AVTd TO YeYOVOS TPpobmoBEtTet T
cuvey avalntnon KooLupylOV GUUTEPOCUATOV TOL VO OVTOTOKPIVOVTOL GTIG GUYYPOVES
ATOLTCELS, OGOV 0POPA CTNV ETICTNUOVIKY ETIAVGN TV TPOPANUATOV TOVL OMoVPYoHVTOL
KOTA TV TPAKTIKY] OpacTNPLOTNTA TNG EKTOIOEVONG KoL TG TPOTOVIOTG.
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Meyddn onuocio ommv emotuoviky péBodo g mpomdvnong poall pe ™ ovyypovn
puebodkn €xovv kol ocvvageic emotnueg onwg ot dvoloroyia, Broynueia, Pvyoroyia,
[Modaywykn kot GAAES.

(X.KoAhag)

3.6 Ov emPapidvoels g mTPomoévNGNGS TS TAMS MG 0 KVPLOTEPOS TOPAYMV avATTUENS
NG IKAVOTNTOGS Y0 EPYacia Tov afinTy.

2Oopeove pe too 0edoUéVa TV EMIGTNUOVIK®OV E€PELVOV Kol omd TNV gumelpio TV
TPOTOVNTOV LYNANG KAGomg Pyaivel 10 copmépocpo OTL Ol PEYOAES KOl Ol UEYIOTEG
eMPapOVOELS, Ol OTOIEG AVTITPOCMTEVOVY Y10 TOV OPYOVIGUO TIC OTAITNGELS GTO OPlo TMV
AELTOVPYIKAOV SLVOUTOTHTOV TOVL, TPOKAAOVV EVTOVES OVTOPAUGCELS TPOGOUPUOYNG TKAVES VL
avENGOLY TOV PaBUO TS PLGIKNG KO AEITOVPYIKNG TPOETOLAGIOG.

O opiopdg «emPapovvon g TPordvnone» cOUEMVE Ue TN YvOUN Tov Meviféyee eivan n
TPOYUOTOTOINOT OMOlGONTOTE GoKNoNG  €lval ouvdoedepuévn UE TO VO OONYNOEL TOV
opyavicpd og éva PeYOADTEPO EMIMESO AEITOLPYIKNG dSpacTNPOTNTAS amd OTL HTAV GTNV
KOTAGTOOT OVATOLGNG 1} YOUUNANG OPOGTNPLOTNTOG.

H «emPdpovon g mpondvnone» elvar pia évvola obdvBetn. Xapaxtmpiletor and v
KATOYpoON TOV EEOTEPIKMV YVOPIGULATOV dNAAON TNV TodoywykY| ektipnomn (dyKoc, £viaon,
YOPOKTNPOG TOV OACKNCEMY) OALYL KOl QVTOV TOV e00TEPIK®V. ETor n emPapuvon dev mpémet
vo. mpocolopileTar HOVO Gav €vo GUVOAO OOKNGE®V, €MEWN YOPig TN Proynukn Kot
(VGIOAOYIKT] EKTIUNGT TNG KATAGTAGNS TOV OPYOVIGHOD OEV UTOPOVLE VO TETVYOVLE PEKOP.
Ot ecotepikol kot ot eEmtepikol dgikteg g emPapvvong dev givar avTioTpOPMS ovAAoyoL
0AAG omoTEAOVV pio SIOAEKTIKY| EVOTNTO.

Ymv afntiky woAn ypnoyomolovvion olapopetikol Pabupoil emPdpvvong ot omoiot
yopaxtnpilovior ®g HEYIOTN — HEYAAN- Héom — LIKPN.

Me Bdon v avdAivon tov PETOPOADY TOL ONUOVPYOVVTOL GTOV OPYOVIGUO UETE TNV
emPépovon g TPOTOHVNONG UWITOPOVLLE VO TPOGOIOPIGOVLE TOdAYMYIKE TIG EMPAPVVOELS MG
edne:

A. Méywotn empapovon:

[Mopatnpeitor mtoon e wavotntag vy gpyocio 16-25% pe évo @oacwod yopoakimpa
amokatdotaong moAy akpiPn. Ot petaforéc Tov ecmTEPIKOD TEPPAALOVTOS TOL OPYAVIGLOV
KOl TOV KUPOTEPOV  QUGIOAOYIK®OV ocuotnudtov mov  efac@aAiilovv v abBANTIKN
dpactnpoTTo £ivol TOAD oNUAVTIKEG. APEcmG PeTd v emPdpuvon 1 opTnploKy mieon
(ueydn) otaver 22,7 - 25,3mmHg evo 1 pikpn @tdvel oto undév. Evd n avdivon tov
NAEKTPOKAPOIOYPAPNUATOS  Oelyvel vmepdvvopio. TG Kopdlds. X210 aipo TEPTEL 1
OLYKEVTPMON NG YALKOING Ko av&avel To YOAOKTIKO 0&D, €V 1 CLYKEVIP®OT TOV
yolokTikoD 0&£0¢ dev @TAvEL 6 VOpUdA emtineda ovte petd amd 30 - 40 min Eexovpoong. T
ouwapkewn 12 nuepdv PETAPAAAETOL 1) GAUTOVUIVY GTO QUL (TTMOT) TNG GVYKEVTIPWOGNG
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MENZTH

ENIBAPYNIH
4-6"
nuépa

11 STAOEPO-TIOIHEH

------- LA

Mtwon woavotnTog yla

epyaoia 16-25%

(MMivakag 1.1)

oApmovpivng Kot adénon g GLYKEVIPWONG YKAOUTOLAIVIG), WEPIKEG POPEC TMEPTEL TO
TEPLEXOLEVO T®V EPVOPOKVTAP®V KOt TNG ALUOGPAPIVIG. e OPICUEVES TEPUTTMGELS, OTAV Ol
eMPapOVOELS dEV YPNCLOTOOVVTIOL KOTAAANAQ, TAPOTNPOVVTOL UETAPOAEG GTO GLKMTL
(voypOIKY| ovorLpLict).

Edv petd 2 — 3 nuépeg and v péytot emidpuvon xpnoipomrotnfoiv edkég emPapivoelg
TOL G€ KOTAOCTOON VOPUAA TOL OpyavicHov yapoaktnpilovror cov PECES, Tapatnpeital va
apyetl n amokatdotaon ™G aAumovpivng oto aipo. [apoatmpeiton v ERdoun nuépa, petd
mv péyot emPapovvon, Taon avEnone g opooeopiving, Tov epupokuTdpmy Kol TNg
oApmoopivng.  AnAadn pioa poévo  péylotn  emiPdpovon  odnyel otov  egpebiopud TOL
petaforopod ¢ aiumovvivng. Edv oty mepiodo amokaTdcTOong HETA TNV UEYIOTN
emPapovvon ypnopomolovvtol HOvo HIKPEG Ko PEcEG eMPapOVOELS, N IKOVOTNTO EPYOCTOGC
TOV TOAGTOV DYNANG KAAoNS £xEL TV aKOAOVON dLVOLUIKT :

o [Itdon g wavdtrag epyociog Tov Taioiot yio 2 — 3 nuépec.
e Emitevén tov apyucod emuédov v 4" — 6" nuépa.

e  Ymep-copyneiopd myv 7" — 9 nuépa.

e  ®dom otabeponoinong v 10™-14n nuépa
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Eivar cwoto n péyrot emPdapovon va mpoypoppotiCeton 12 — 14 nuépec mpv Toug oydVEG.
Ouomg yuo v d10tpnomn 10V amoTeEAESUATOC TNG UEYIOTNG emPBapuvong 6 — 7 nuépeg mpv
TOVG OyMVES TPEMEL Vo Tpoypatomotleital pio peydin emiapovon (mdAn tomov aydvov).
Aoppdavoviag vmoyn 10 SPOPETIKO EMIMESO TOL POOUOD TPOETOWOCING TOV TOANICTOV
VYNNG KAGONG, TPOTMOVNGELS ME pEYLotn emPdpuvon mpoypappatilovior o€ ocvvOnkeg
KOUPOONG TTOV TPOEPYETAL OO TPONYOVUEVEG TPOTOVIGELS LE LECEG N HeYALeg eMPapOVOELS.

Eivai duvatdv kot 1 akdrovdn mopoaiiayn :

Tnv Tpdt nuépa S — 6 aydveg EAEYYOV COLPOVO LE TN POPLLO TOV AYOVAOV Kot TNV dEVLTEP
LEPO KUKAIKT) TPOTOVNON TAANG. X€ TEPIMTMON SLOTAPAYG TOV GUVTOVIGUOV TOV KIVIGE®V

OLOKOTTETOL TO £PYO Y1 VO AtOPELYHOVV TPOVUATIGHLOL.

B. Megyain empapovon :

Meidvetor n Kavotnta yio gpyacio tov moioot) Katd 10 — 15 %. Metd v peydin
emPdpovon mapatnpeiton eTionNg 0 EAGIKOG YOPOKTPAS TOV LETAPOADY TNG IKOVOTNTOS Yol
gpyacia oty mePiodo amoKATAGTAONG :

e [ltoon g wavotnrog yu epyacio yuo 1 — 2 nuépeg.
e Emavagopd oto apyko eninedo v 3" — 4" nuépa.
o  Eemépooio Tov apykov emmédov v 4" — S nuépa.

Ye oyéon pe T petaPoréc, ov omoieg eivor mo pkpég petd amd pio peydan
emPdpovon, n O¢ enidpaom g eni ™G adENONG TS KAVOTNTAS Yo epyacio Ogv elval TOAD
ONUOVTIKN OT®OG HETE amd T UEY1oTN EMPApLVOT, YU QLTO GTNV TPOKTIKN TNG TPOETOLOGIOG
TOV TOAUGTOV DYNANG ETIO0CTG VITOOEIKVOOVE TNV YPNOLUOTOINGT CEPDOV LE EMPAPOVOELS
peydies. To amotédlespa g peydang emidpuvong mapatnpeiton:

o Metd amd mAAN YPNOULOTOLOVTOS TN SAEUUATIKY] HEOOSO KLKAIKNG HOPONG
dbpkerog 35 — 40 min.

e Metd and 3 — 4 cuvavtioels EAEYYOV KOTA T dtdpKela piog NUEPIC.
e Metd and 5 — 6 TPOTOVNTIKOVG AYDVEC.

Ytov kabopwopd Mg emPapvvong mpémert va AopPavetor vmoyn o Pabuog
TPOETOUOGIOG TNV AVTIGTOLYN OTLYUY, EMEWN O WUEPIKES MEPUTTMOOELS 1) OVTIOPACT TOV
opyavicpov petd omd péon emiPdpvvon pumopet va glvar m 0w pe vty TG HEYOANG
emPdpovong, evd N HeYOAN emPApuvon UTOPEl VO 0ONYNGEL GE VIEP-TPOTOVNOY| KATOLDV
cvotnudtwv. O mpomovnTig TPEMEL Vo €YEL LIOYT TOL OTL GE UEPIKEG TIEPLUTTWOELG
ONMOVTIKAG avénong g wKovoTnToS Yo epyocio ot peydieg emPapbveelg Exovv v 1ot
eMidpaon OTMG Kot 01 puésec. Anhaodn to amotélecpo TS Tpomdvnong téetel. H pedé tov
YOPOKTAPO TWV TPOSUPUOYADV £JEIEE OTNV TTEPIOSO TNG OMOKATAGTACTG TV TPATN NUEPA 1
KapdLoK cuyvoTNTA 68 Npepia Ntav 9 — 20 % wévo ond to apyikd eninedo. Xto teat PWC-
170 mapatnpndnke ntoon 11,1 %. Opmg ) debtepn nuépa 1 AEITOLPYIKT OUKOVOUi TV
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OTO OPYIKO EMIMESO VD TNV TPitn Nuépa 10 Cemépace. Metd and pio peydin empapovvon o
UETAPOMGUOG TNG OAMTOUMIVNG amokataotddnke petd amd 7 — 9 muépeg. Xe éva
gfoopadiaio KOKAO UmOpohV Vo TPAYHATOTomBobV TPELS TPOMOVIOCELS UEYOAEC HE TNV
TpovHTdOeo OTL 0 EMOUEVOG KOKAOG Oa TEPIEYEL LOVO LUKPEG KOl LEGES TTPOTOVIOELG.

METFAAH
EMNIBAPYNZH

2TAGEPO-
MNOIHzZH

e ————
| |
1

[ |
g NTQsH : EMANA- YNEPZYMWH-
o I | oopA ®IZMOZ
g x 1
Ewn —
0 FI| I
2 o
g =1
e
5 8 T
.§ a
C w

( Mivoxag 1.2.)

I'. Meoaio empapuvon :

Odnyel oty mtodon g wKavottog Yoo epyoacio kotd 6 — 8 % ko mpokoAel pukpég
HETOPOAEG TOV KLUPLOTEPOV GLOTNUATOV TOV OpYOVIGHOV. Metd amd pia térota emPdpovvon
TopaTNPEiTal OMKN EMOVOQOPE TNV QUEC®G emOpevn MuEpa. Emedr] oe abintég vyning
KAMong pia térota emPdpovon dev €xel oyedOV Kavéva OmoTEAEGUN €Ml TNG KAVOTNTOG
€PYNCiOg, YPMNOLUOTOIEITOL TO GLGGMPEVTIKO OTOTEAECHO LETE ord pio TETOW GEPE TETOIWV
TPOTOVICEWMV. TNV TPOETOUACIO TOV VEOV TOANIGTAOV YPNCILOTO0VVTAL KUPLOL UECES
emPapvvoels. H ypnoipomoinon avtdv tov emPapivoemy eV Umopet vo, 0ONyNoEL GE VTEP-
TPOTOVN o1 (VITEPKOT®GN) TPAYLLO TTOV OTTOYOPEVETOL GTIC OPYIKES PACELS EEEIKELONG GTNV
TAAN. ZTV ayoVIoTIKT Tepiodo ot HECES EMPAPVVGELS YPTCLLOTOLOVVTAL GE GLGYETION LUE TIG
LEYAAES KO TIC LEYIOTEC.
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MEZH

EMIBAPYNZH
YMNEPZYMWH-
®IZMOZ
- [TT===== |
I : STAGEPO-
=1 | MOIHEH
s~

Mtwon
LKOWVOTNTOG YLoL

epyacia 6-8 %

( Mivaxog 1.3.)

A. Mwkpn empapuvon :

Xopaknpileton and acpavteg HETOPOAES TOV GLGTNUATOV TOL OpPYOVIGHOVD. MeTd amd pio
tétowo emPdpovon dev petafdAreTor 1 kavodTTo Yoo €pyacion oAl avtiBETog pmopel va
avéndel Ayo. Avtég ot emPBapOvVoELS ¥PNOYLOTOIOVVTOL GTO GUGTNUO TG TPOETOLUAGIOG LE
OKOTO TNV EVEPYNTIKN OVATOLGT).

3.7 Anokatdotaon petd v empapoven

H wavémrta ywo epyacsio Tov mOAMGTY| UEWOVETOL HETA Omd TNV €mMPAPLVON NG
TPOTOVNONG KOl TOV oy®vev, omokabictator dg O TG QUOIKNG 0000, OAAL ot 1M
dwdwoacio pmopel va emtevybel onuovtikd pe v ypnotponoinon dweopwv péocwv. H
OTOKATAGTACT) TOL OPYAVICUOV HETE TNV eMPapLvvon, YiveTtan cuvnOmg 6€ VO KATAGTACELS:

» Xeg ovvOnkeg oayovev, otav eivol amopaitnto va efac@olMotel TobTATN Kot
OAOKANPOTIKY OTOKATAGTACT] TNG AEITOVPYIKNG KATAGTAGNS TOV OPYOVIGHLOD KOl TNG
KOVOTNTOG Y10 E01KT EPYOAGIA, EV OYT] TOV ETOUEVOL AYDVOL.

» Metd and ™ de&oywyn g kabnuepvig dtadikociog TG Tpondvnong.
Katd tov Volkov, ot di0dikacieg TG amokatdotaong Wropel va gival ot akolovdec:

1. Amoxotdotoon Kotd TN OPKED TPUYUOTOTOINCNG OOKNCEMV HE HECT EVTOOoT
(TpogToacios TOV OPYAVIGHOV Ylo TNV EMPAPLVOT|, EMAVOAYELS TEXVIKMOV EVEPYELDYV,
TAAN o€ KaBeoTDS HEAETNC).

2. Toyelo amokatdoToon OUECHOE HETA TO TEAOC TNG EPYACIOG KOl EI0IKA KATH TN SLOPKELL
™mg xpémong o&vyovov, petd amd emPapOvoelg pHeydheg Kot UEYIOTES (ETOVOANYELS UE
KOUKAQ, TAAN pe QVENUEVO TEUTO, TAAT LE QALY TOPTEVEP, TTAAT TUTTOV OLYDOVA).

3. Amoxotdotaom UETA amd YPOVIKEG VIEPATATGES TOV opyoviopnoV. Katd 1 dudpketa
neEPLOOOL  pe  pEYIOTN  évtacn TPOmOVNoNG, Oyl CMOTE  TPAYLOTOTOMUEVNG KOt
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EMOVOAAUPOVOLEVNC YOPIG TNV EMOVOPOPE TOL OPYAVICUOD GTO GPYIKA ETITESQ, 1| LETA
amd OyOVEG LEYIOTMV OMOLTCEMV UE QTOTOUT TTMOT] KIADV.

Ot 1poémoL Kol To. PECH TOV YPNGLLOTOOVVIOL € GKOMO TNV OMOKOTAGTOGCT, TPEMEL VA
EMAEYOVTOL UE TETOWO TPOTO, MOTE Vo PPioKOVTOL GE OTEV] GLOYETION UE TIS PLOAOYIKES
nePOYES mov emPapdvovtal amd TV TAAN. Zopewva pe tov Dragan, ov emPapidvoelg g
TPOTAHVINONG KOl TOV Oy®VOV TG TAANG, emPBapvuvouy katd Baon:

1. Trnv vevpoyvuyikn ceaipa.
2. To vevpopvikd cvotO.
3. To petaforikd cvoTnua.

Ta péso mov ¥PNGYLOTOIOVVTAL Y10 TNV OTOKATAGTOGT], LTOPOVV Vo, opadonomBovv pe Poon
TOAAL®V Kprtnpimv. Xt pnebodikn, cuyvd ypnoiponoteitat  akdAovdn opadonoinon:

» Meboduo-madaywytkd pHéca.
» lotpuco-Pfroroyikd péca

» Yoyohoykd péoa.

(X.KoAhag 2019)

3.8 AweOviic rphoypagia o€ oxéon pe Tov 6yKo Tpomovnong

"Eyovv mpaypatomomBei SieBvig apketég LEAETEG OYETIKA LE TNV EMIOPOACT] TOL OYKOL
TpowdVNoNG 6€ afANTEG dapdpwv afAnuatwv. Mia €€’ avtdv Tov Tpaypotomomdnke arnd
tovg Juan J. Gonza™ Lez-Badillo, Esteban M. Gorostiaga, Raul Arellano, Mikel 1zquierdo kot
dnpootevtnke oto meplodkd “Journal of Strength and Conditioning” to 2005, cOykpive To
OTOTEAEGLOTO EVOC TPOYPAULOTOS HETPLOV, YOUNAOL Kot VYNAOD GYKOV TPOTOVNONG
avapeca 6g 3 OpAdES AVTAYMVICTIK®V afAnTtdv apons Bapadv oe tepiodo mpomodvnong 10
efoopddwv. Ta anotedéopata £d€1&av 0Tt 1 Opada ABANTAOV TOL TPOTOVIHONKE LE PETPLO
OYKO TPOTOHVNONG ElYE CNUAVTIKA VYNAOTEPT ETIOOCT OE GLYKEKPIUEVESG OIGKNOELS SVVOUNG
(snatch (Sn), clean & jerk (C&J) ko squat (Sq) ) 6€ oyéon pe TIg OUASES YOUNAOD Kot
VYNAOL dykov Tpomdvnong Kabag emiong amodeiytnke Ot o1 Eumelpot apcifapioteg pmopodv
Vo BEATIGTOTOMGOLV TNV 0tdO00T TOLG KAVOVTAG TPOTOVNION HOVO 610 85% 1 ArydTEPO TOV
HEYIGTOV OYKOV TTOV UTopovV va. aveyfoHv.

Mia dAAn pedétn mov tpaypotorodnke amo tovg M. Lehmann, U. Gastmann, K. G.
Petersen, N. Bachl ,A. Seidel, A. N. Khalaf, S. Fischer. kot J. Keul kot dnpociedvtnke oto
“British Journal of Sports Medicine” tov Aexéuppio tov 1992, e&érace v enidpaom g
HEYAANG aENONG TOL GYKOV TPOTOVNONG £VAVTL TNG UEYOIANS avEuong TG £VTAoNS TG
TPOTOVNONG G EUTEIPOVS OPOUEIG LECAI®V KOl LEYAA®Y OTOCTAGE®Y. ZTNV OLAd 0OANTOV
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oL ov&NONKe KaTo TOAD 0 OYKOG TNG TPOTOVNONG UE TOAAN TEPICTOTEPX YIAIOUETPO OVOL
efdopdda, petmdnke n pEYLoT amdO00N TOV 0OANTOV, TOUVOG AOY® GLVIPOLOV
VIEPTPOTOVIONG, KO TapaTnpRONKe avendpkng amddoong yio Uiveg Kabdg emiong kot
eMOEIVOGN TOL OPLOVIKOL TOVG TPOPIA TOV LTOONADVEL PelmON TNG EVOOYEVOVG
ovuTaONTIKNG OpacTnPLOTNTOG 68 eEavTAnUEVOLS aOANTES. Avtifeta, otnv opdda Tov
avéNndnke N évtaon g tpomdvnong vepée PerTimon g avToyNg Kot TG HEYLIOTNG
amdO0oNG Kot OeV KATEGTY OLVATO VO TPOKANOEL GVUVOPOLLO VITEPTPOTOVIOTC.

Ot James O. Marx, Nicholas A. Ratamess, Bradley C. Nindl, Lincoln A. Gotshalk, Jeff S.
Volek, Keiichiro Dohi, Jill A. Bush, Ana L. Gomez, Scott A. Mazzetti, Steven J. Fleck, Keijo
Hakkinen, Robert U. Newton, koauw William J. Kraemer éxavav pia £pgvva, mov dnpoctévtnke
10 2001 oto “Official Journal of the American College of Sports Medicine” kot iye 6160 va.
TPOGOI0PIGEL TIG LAKPOTPODECUEG TPOGOUPUOYES TG LVIKNG OVTOYNG EVOC TPOYPAULOTOG
YOUNAOV GYKOV, GE GYECT LE Eval TPOYPOUULA VYNAOD OYKOV TPOTTOVNONG OE YUVOAIKEG.
Yoppetetyav 34 vyieig, un TPOTOVNUEVES YUVOIKES, 01 omoieg TomobeTnONKav TVYaio GTIG
TPELG AKOAOLOEG OLAdEC:

A' opdda: TPOYpOLLA XOUUNAOD OYKOL TPOTOHVIONG

B' opdda: mpdypoppa vynAoh 0yKov tpomovnong

I opdda: dev mpaypoTtonoince Acknon

O1 pHeTpNOELG TOL TEWPAUATOG TPAYLLATOTOMONKAY TPV TNV Evapén, HeTd amd 12 gfdouddeg
Kot HeTd amo 24 gfdopdoeg mpomdvnone. Ta amoteréopata £de1Eav oNUOVTIKEG BEATIOGELG
oTN ULIKN ardI06N Kot 6TV OpLAda TOV TPOTOVHONKE LE YOUNAO OYKO TPOTOVIONG KOl GE
0T TOV TPOTOVIONKE Le VYNAD OYKO TPOTOVNONG, LE TIG LEYOADTEPES TPOGAPLOYES VOL
TOPOTNPOVVTOL GTNV OLLASN TOV 0KOAOVONGE TO TPAYPAULLO VYNAOD OYKOL TPOTOHVNOTG.

Axoua g £pgvva oYETIKG e Tov OYKo Ttpomdvnong mpayuatorombnke and tovg O. Faude,
T. Meyer, J. Scharhag, F. Weins, A. Urhausen,W. Kindermann kot dnpoctevtnke to 2008
o1o “International Journal of Sports Medicine” , 1 oroio amockomToVce TN GLYKPIOT EVOG
TPOYPAULOTOS TPOTOVIOTG LEYAAOL OYKOL Kol YOUNANG £vTaonS £vavtt vOg TPoypPEALLLOTOg
HIKPOO OYKOL Kot VYNANG €vtaong ot KOAOUPNomn. Aéko avToy®VIeTIKOT KOALUPNTES
xopiomKay 6€ dVO OLAdES (OUAdN TPOYPAULATOS VYNAOD GYKOV Kol OLAd0 TPOYPELLLLOTOG
VYNANG €vTaonG, avTioToly o) Kot LITOPANONKAY GE YUYOUETPIKA TEGT KOl TEGT ATOOOCNG TPV,
petd amo dvo kot HeTd amd 1écoepis foopnddeg mpondvnong. Ta epguvnrikd amoteAécpato
001 YNoaV GTO GLUTEPACLLO. OTL, Yo pa TEPiodo 4 efdopuddmv, 0 HEYAAOS OYKOG TPOTOVIONG
OV €YEl KOVEVO TAEOVEKTN O GE GUYKPLOT LLE TV TPOTOVNON VYNANG EVTAOTG KO
YOUNAOTEPOL OYKOVL.

Télog pia axopa perétn mov mpoyuatonoinoayv ot D. L. Costill, R. Thomas, R. A. Robergs,
D. Pascoe, C. Lambert, S. Barr, W. J. Fink, n onoia dnpocievtnke oto meprodwkd “Medicine
and Science in Sports and Exercise” to 1991 mpayuatevdtay eniong v exppor) Tov GyKov
NG TPOTOVNONG OTIG TPOGAPLOYES TOV TPOKAAOVVTOL GE AvOpeG KoAvuPNTéS. MeAethOnkav
d00 avTioTOLES KOAEYIOKES OULAOES OVOPDV KOALUPNTMV KO TPOYLOTOTOONKAY LETPNOELG
TPV Kot Katd TNV dtdpketa 25 efdopadmv mpondvnone. Tig mpwteg 4 efSopddeg TG LeAETNG,
Kol 01 000 opadeg TpomovovvTay pia eopd v nuépa yuo tepimov 1,5 opa. Tig enduevec 6
efdopddes, 1 pio opdada TpomovovTay dvo Popég Ty Nuépa, 1,5 dpa 10 Tpwi kot 1,5 dpa to
andysopa. H GAAn opdoa cuvéyioe vo mpomoveital pia gopd tv pépa, to andysvpo. Kotd
™ dudpkela Tov teEAevtTaiov 14 efoopddmy g HeAéng, Kot ot 600 OUAdEG TPOTOVOVVTV
pali og po tpomdvnon v nuépa yia 1,5 dpa. Ot kolvupntéc onueimoay onuovTikég
BeAtidoelg otn dvvaun, TV avToyy| Kot TV arddocT ToVg 6T dtdpkela Tov 25 gfdouddwmy.
Qo1000, KATd TN TEPL0d0 TV 6 fdOUAd®Y TOL N Hia opddo aHENCE TIG TPOTOVNGELS OE 2
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avé NUEPA, TOPOLGINGTNKE HEIMOT TNG TAXVTNTOC TOL GTPIVT GTOVS AOANTEG NG, EVO M
opada Tov GLVELGE v Tpomoveitatl 1 opd TV Nuépa TOPOLGiace onUavTiKny abENCT GtV
anddoon Tov onpwvt. Ta amoTeEAEGHATA TS EPELVOS LTOINAMVOLY OTL L TEPI0dOC 6
ePOoUAd®V dVO TPOTOVINCEMY TNV NUEPQ JEV EVIGYVEL TNV ATOS0GT T®V AOANTOV
TEPLOGOTEPO OO OVTOVS TOV TPAYUATOTOLOVV i TPOTOVNON TNV NUEPQL.

4. ATIOTEAEXMATA

210ov¢ mopoKaT® Tivakeg Tapatifevtot Ta amoteAécpata g épevvog. Xt 1M opdda
TOALOTOV HE TS 15 mpomovnTikég povadeg avd efdopdda kataypaenke avEnon ot TN
TOV AELITOVPYIKOD JEIKTN ETOWOTNTOG (0 omoiog KaBopiletl pe OGOV TOALODS TPETEL VAL
Kopaiveton 1 évtacn g pondvnong evog abint) oo 0,682 (1kavomomTikd) Tptv Ty
évapén tov mepdpatog o€ 0,734 (avomomtikd) Hetd 1o TEAOG TOV, LLE TO TOGOGTO TNG
Bedtiwong va eivan 7,62%. Xt 2" opdda pe Tig 24 TPomovnTIKEG LOVAdES avd Boopnada M
TIUN TOL AglTovpyKoD deiktn eTopodTNTAG avEPNKe amd 0,696 (kavomomtiko) oe 0,811
(avomomrikd) kataypdeovrag Pertioon 16,5% kot otn 3" opdda pe tig 30 TpomovnTiKeg
povaodeg avd efdopada o deiktne avépnke and 0,704 (wwavormomrikd) og 0,824
(woavomontikd mpog Kahd) pe v Pertioon va etvar tng taEng Tov 17%. Xe 6tL apopa To test
Ruffier - Dickson (Agiktng A&1tovpyIKng KATAGTAGNC, TTOU YPNCILOTOLEITAL Y10, THV
a&loAdynon g PLUOIKNG KaTdoTaoNS TV adAntdv) ot 1M opdda o deiktng ano 7,4
(ikavomomTiko) énece 610 6,2 (IKOVOTOMTIKO TPOC KOAO) onuetdvovtag peimon 16,2% , ot
2" opdda 0 deiktng amo 1o 6,8 (avomomtikod) £nece 610 4,2 (KaAd) KatoyplpovTog
onpavtikn peiwon g 1aéng tov 38,2% kot oty 3" opddo TV TEAUGTAOV 1 T TOV O&iKTN
énece amo 10 6,2 (ikavomomtikd) 6to 4,1 (kadod) e 10 mTocooTd TG peimong va etvan 33,8%.
INUEIOVETOL EOM, OTL GTOV CLYKEKPYUEVO OEIKTN OGO TTO KOVTA PPIoKETAL 1 TN TN LOVASOL
1660 KaAVTEPT givon 1 Katdotaon tov abAnt. Télog, To Asttovpyikd andbepa
TPOTOVNTIKOTNTOG, TO 0010 TPOKVTTEL LE PACT) TOLG 2 TPONYOVLUEVOUG OEIKTES, OTTMG EYEL
eEnynbel mapandve kot opilet Tt amoBépata £xel 0 ABANTNG Yo va dteEayel peydieg
emPapvvoelg ywpic va katomoveital, onpeinoe avénon katd 28% ot 1" opdda Toloctodv
Kol oo 9,2 (xaunAo) wpv v Evapén g Epevvag £ptace 11,8 (tkavomomtikd) 6to T€A0C
™mG. 2t 2" opdida n avénom Tov deiktn fTov eEapeTikd peydAn etavovtag 1o 89,8% e v
Tiun oo 10,2 (younid) va etével oto 19,3(kard) kot ot 3" opdda 1 adEnon Tov
anoféparog éptace to 76,9% ko n Ty oo 11,3 (ikavomomrikd) éptace oto 20 (Kard).
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n n n
NAPAMETPOI 1 OMAAA 2 OMAAA 3 OMAAA
MNPIN META MNPIN META MPIN META
AEITOYPTIKOZ AEIKTHZ
ETOIMOTHTAS 0,682 | 0,734 | 0,696 | 0,811 | 0,704 | 0,824
% AIAOOPA +7,62% +16,5% +17%
TEST RUFFIER -
DICKSON 7,4 6,2 6,8 4,2 6,2 4,1
% AIAOOPA -16,2% -38,2% -33,8%
AEITOYPTIKO
ANOBGEMA 9,2 11,8 | 10,2 19,3 11,3 20
MPOMNONHTIKOTHTAZ
% AIADOPA 28% 89,8% 76,9%
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Test Ruffier - Dickson
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XYMIIEPAXMATA:

210 AOANpa TG TAANG N TEAElOTOINOoT TOV 0OANTOV Elvarl po TOADTAELPT| SLadIKaGio TOV
TOVTOYPOVA. LLE TNV AVATTLEN KOt TN TEAELOTOINOT TV KIVNTIKAOV IKOVOTHTMV, OTOLTEITOL KO
L0 DYNAT YOYOAOYIKT Kol BE@PNTIKY TPOETOOGIAL.

1. KdéBe e€mtepikn emPdpouvon TpoKaAel Lo GUYKEKPILEVT] AELTOVPYIKT OVTIOPAOT)
0TOVG 0OANTEG,.

2. O 6ykog g Tpomdynong etvar d0edopévo 0Tt amoterel KaboploTikd mapdyovta Kot
emmpedlel dueca v amddooN Kol TNV ENLO00T TV AOANTOV GE GLVOLAGUO LIE TA
vrorowta otoryeio eEwtepkng emiPdpuvong (€viaon, SldpKeLd, TUKVOTNTA KOt
oVYVOTNTA TPOTOVNONG).

3. KotoAnyovpe eniong 610 COUTEPAGLO TTMOG 1) OPYY] TNG VIEPAVATATPOCTC QAIVETOL
va mailel KaBoploTIKO POAO GTNV AMOTEAECUATIKOTNTO TG TPOETOUAGIOG EVOG
TOAOLOTY.

4. H évtaon g mpomdvnong Kovtd 610 avaepoPlo KaTdOAL paiveTon OTL EYEL EVEPYETIKA
OMOTEAECLOTO GTNV AEITOVPYIKT] KATAGTACT] TOV TOANLGTI] EVOVTL TNG TPOTOVIONG
TOL KLLOUVETOL GE TTO YOUNAQ Eimedo LEONG KAPOLOKNG GUYVOTNTOG.

5. EmumAéov n ypnotpomoinon tpipepng StOpKeNg HKPOKUKA®MY GTOV TPOTOVITIKO
oYEOGHO EioNg QaiveTal vo PEATIOVEL GNUOVTIKA TNV AEITOVPYIKT] TOV KOTACTOON.

6. Axopa, n épevva amédelse 6TL M 0pyavmcn TG EfOONAdIOLNG TPOTOVITIKNG
drdkaciog o€ 8 TPOTOVNTIKEG LOVADES £xel TNV PEATIOT EMIdOPAON GTNV AELTOVPYIKT
KOTAGTAOT) TOV TOAGTAOV VYNA®V ETOOCEDV GE GYECT| LE TPOYPEALLLATO TTLO
peydAoL M o HKpov aplfpol TPOTOVNTIKAOV HOVAO®Y KOl KATH GUVETELD
dwmiotddnke 6t ot 14000 povadeg emPapuvong amoteAovV 10 BEATIGTO TPOTOVITIKO
gpébiopa.

7. H tehin dwmictowon elvan 0t1 1 tpomovntikn emPépovvon petd and Kamowo 6pilo dev
EMUPEPEL TPOGHETA OPEAT] TNV AELITOVPYIKT KATAGTAOT] TOV TOAOLGTY], KL ETOUEVMG Ol
TPOTOVNTES OEV TPEMEL VAL KNVL YOOV aAOYIGTO TOV OAOEVE AEAVOLEVO OYKO
TPOTOVNONG, OALA aVTIOETA VO ETOPEAOVVTOL TOV LEYAAOV KEPOOVS TOV TPOGPEPEL
pa pecaio emPapovon.

INPOTAXEIX

Ta amoteléopato TG €PELVOG UTOPOVV VO EXOVV TPOKTIKY EPOPLOYN OTO TPOYPELLLLOTO
TPOTOHVNONG GLALOY®OV Kol BVIK®OV OpddmV, £TioNg GTNV AVATTVEN TG OPYUVAOTIKNAG SOUNG
¢ kaBodynong g npondvnong oe abintég emddce®V Tov emBupovy va evtayfodv otV
ebvicn opdoda aALd kot va fondfcovy oty mepartépm depehivnon ¢ opBoroyukomoinong
TOV HEBOO®V KOl GAA®V TOPAUETPOV TNG TPOTOVNONS TMV TOANICTMOV.AVIAOYA LOVTELQ
umopovv va  ypnowomombodv kot e dAlo abinpata povopoywdv (judo, moypoyia,
TAYKPATIO K.0.), ®OTE Vo PeATimbel n amddoor Tov afnTdV TV Tapartdve adAnpdtov ce
OTL APOPE TNV AEITOVPYIKN KATAGTOOT).
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