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EYXAPLXTIEY

Oa BELapLE Vo EVYOPIGTICOVLE TOV ETPAETOV KOONYNTH TNG TTLYLOKNG Hog epyaciog K. Xapilao
Tooldxn, 0Tov pog E0WoE TNV EVKOLPIN VO EPYOGTOVUE GE 0L TOAD EVOLLPEPOVCH HEAETT] TOV
TOUEN TOV LOYNTIK®OV-OuvopiKdv afinudtov. Tov guyapiotodue yio to xpdvo mov d1ébece, Tig
YVOGELS KOl TNV KaB0dNYNGT TOL MGTE VAL PTAGOVUE GTO TEAIKO OTOTEAEGLOL TPOY LLOTOTOLOVTOG
avtnv TV TTuyakn epyacio. Evyapiotovpe erniong, tov lodvvn ['ewpydto, petamtuyiokd @ortnt
g XEDAA kot HEAOG NG owoyeveiag pag, yio T mwoAvTiun Pondeta kot cupufovAéc yo tnv
OAOKANp®GT aVTNG TNG epyaciag. Télog, Ba BEAaLLEe va evyaploTicovpe OAOVG OGOV GLUETETYOV
0€ OTNV TNV EPELVA, OIVOVTAG MG OAEG AVTEG TIG OMAPAITNTEG TANPOPOPIES TOV YPELACTIKOLUE
Yoo v a&OmoTn TEPATOON TG HE OKOMO €vOg aKOUa BUATOS UTPOGTH GTNV TPOTOVNTIKN
eEEMEN TOL TOPEN TOV PLOYNTIKOV-OUVAUIKAOV KOl TO0 GLYKEKPLUEVA ToV afAqpatog tov Kapdre.
Evydpacte avtn n epyacio vo eumvedsel akOpo TOAAOVS GOITNTES TNG EMGTH N LOG VO 0oy OAN0el
Kol va Bondnoet otnv e£EMEN avTiC.



XAPAKTHPIXTIKA THX MIPOIIONHXHYE OYXIKHYX KATAXTAYHX [IOY EPAPMOZOYN
OI EAAHNEX TIPOITIONHTEZX KAPATE XTOYX AGAHTEX TOYX

IHEPIAHYH

H moapodoa épevva mpaypoatomodnke pe okomd TNV GLAAOYN Kol TNV OVAALGT OPIOUEVOV
GTOLYEL®V TTOL APOPOVV TNV TPOTOVNOT| PLUGIKTG KATAGTAGNS TV afAnT®V Kopdte otnv EAALS.
[T ovykekpyiéva, KOPLO avtikeipevo g épevvag givor n dvvaun — oyxvs, 1 gvAvyicion —
evkvnoiao, n aepdflo avToyn, Kot TO TOS LTA TO GTOYEIN EMAEYOVTOL VO OVOTTUYOOUV HEG® TNG
TPOTOVNTIKNG Oladikaciog omd Tovg mpomovntég otovg abAntég kapdate. Ola avtd oe €va
LOKPOYPOVIO TPOTOVNTIKO GYXEOIOCUO OV TEPILaUPAvVEL OAES TIG TEPLOOOVG TPOETOLUACTOG (
YEVIKT, E01KN, 0y OVICTIKN). ZTNV HEAETN GLUUETEI OV Kot epotOnKay swoomévte (25) EAAnveg
TPOTOVNTEG LEC M EPOTNUOTOA0YIOV. Ot GLUUETEYOVTES NTAV O10POP®V NAKIDYV (0md 20 £mg Kot
v Tov 50 eToV ) Kol Tpomovovoay aOANTEC amd OAEC TIG NAKIOKES KOTNYOpLleS ( omd Taldlmv
€m0G avOpOV Kol omd KOPAGIO®MV €M YUVOUK®V ) Kot OA®V TV emmédmv ( Tomikd, Bviko, Kot
o1ebvég ). Ta amoteléspata divovtal 6NV TocOooTIoA0 KAILOKA ETL TOV GVVOAOL GAAG KoL e PLEoT
Tiun. O TpomovnTéC aivETOL VO ETAEYOVV KATA KUPLO AGYO VO EKTELOVV TI TPOTOVIGT PVGIKNG
KOTAOTAONG TPV TNV TPOrdVNoN KapAte N o€ evieAdg Eexwplotn mpomovnTiky povada. To
YPOVIKO S1AGTNHO TOL EPOPUOLOVV TPOTOHVION PLGIKTG KATAGTOONG Y10 TV YEVIKT KO TNV E101KN
nepiodo mposToaciog oev ivar 1660 Eexdbapo kot kvpaivetar HeTald TEGCGAPOV Kot dDIEKN
EPOOLAdV, EVD BTNV 0y OVICTIKT TEPLOOO EMKPOTOVV Ol TEGGEPLS EPOOUADES e LEYAAT dLopOPAL.
Eniong @dvnke nwg n mpomdvnon QLUGIKNG KOTAGTOONG GTNV YEVIKT TEPIOO0 TPOETOLAGING OEV
éxel EexdBopn amdvinom yio o TOGEC PopEG TNV EPOOUAS TPAYUATOTOEITE AAAG GTNV E101KN
ePiodo vepTEPOLV 01 2-3 kot otV ayoviotikn 1 1-2. Oco apopd tnv péBodo mpomdvnong avt
oV gival mEPLGGOTEPO SLAOEOOUEVT] KL 1 TTO EPAPUOCIUN OO TOVS TPOTOVNTEG GE OAEG TIG
TEPLOOOVE TPOETOOCIOG  €lvar vt TOv oVVOVAGHOD peBGdWV. AnAadn o cuvovAcHOg
TAVOLETPIKMDV OOKNCEMV KoL ACKNGEWMV IE avTioTdoelc. A&ilel vo onpelmbel 0Tt 6TV oy ®VIGTIKN
ePiodo m¢g deVTEPT OAAA TOAD ko1 HEBOOOG MNTOV 1 TAVOUETPIKES OCKNOELS MG OVTOVOLO
npoypappo. Ta dpyava mov emAEYOVTOL OO TOVG TPOTOVNTEG €ivar, KaTd LEYOAN OpoAoYia Ot
wavtog, ot medicine balls, ta mlvopetpikd kovtid, 7To AdoTiya, ot dickov tcoppomiag, TO

copatikd Bapog tmv afintav aArd kot o eAevBépa Bapd. Oco apopd tig dlatdoelg dev vItapyet



KOTL oVYKEKPIUEVO OV emAéyete ¢ MED0OOG Yoo KAmowo amd TG mepLddovg. Daivetanr va
popalovTal To TOGOGTA E UIKPES OLOPOPES OVAAOYO TNV TEPTIOO0 OTIG GTATIKEG, TIC SOLUVOUIKES,
T1G 10100EKTIKEG S10TACELG OALA KO TOV GUVOLOCUO TOVG. LTNV YEVIKN TEPLOOO TPOETOLUACIOC, T
péBodog TpomodvNoNg Yo TV aepdfia tkovotnTa Eivor Pe HEYAAO TOGOGTO EMAOYNG 1) CUVEXOUEVN
péEB0d0G eV GTNV E01KN KOL TNV Oy OVIGTIKT] TEPT000 1 StoAelpatiky] puébodog veptepel. Kart
nov a&ilet va onuelwdel etvar 6t To LEAN TOL GONOTOS GTO OTToia diveTol KOHPLOg Eppaon elvar To
KAT® GKpa Kot 0 KOPUOG, YOPIG OU®G TOAD HEYOAN O10pOPA OO To AVE® GKPO. ZVUTEPACUATIKA,
ot 'EAAnveg mpomovntég xapdte pe abANTEG ay@vioTIKOU emmEOOL @aivetar vo ePaprolovv
TPOTOVNTIKA Tpoypappato To oroio cupfadilovv pe avtd g diebvoig PifAtoypagiag ce apkeTd

peydao oaduo.

AéEgic Khedrd: Moymrkd kot dSvvapkd abinqpata, Kapdte, Avvoun, loyvg, Aepdopia Ikavotnra,

EvAvyioia
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I. EIZAT'QI'H

To kapdte amoteAel pa amd Tic To S10OEOOUEVES TOAELKES TEYVEG OTN GVOYYpovn emoyn (Arazi et
al.2017). Q¢ aOAnua yopoxkmpiletor amd mANBoc TEYVIKOV OMMG €ivarl To AoKTiopoto, TO
yromnpato (Ypobiég) , ol amokpovsels, ot piyels, ot Aofég kAm. Ola to TOpAmTave amoTeEAOVV
KWWNOELS Yopig xpnon eEOTepK®V PECOV OTMSC GAAMGTE VTOOMAMVEL Kol 1 €TVHOAOYIOL TNG
movikng Aééng KAPA-TE (Adewo yépr) (Chaabene et. al.2012). To aymviotikd kopdte
aroteAeiton and dvo aywvicparo, o KATA ko 1o KUMITE. O afintg tov kapdte Bo mpémnet
Vo €€l AVEMTUYUEVEG KOTOIEC QUOIKES IKOVOTNTEG £TGL MGTE VO UTOPEl va avtamokpliel 610
OVOKOAO LOVTELD T®V KIVAGEWVY, LEYIGTOTOLMOVTAG TNV AOS0GT) TOV KOl KOTAPEPVOVTOS VAL PTACEL
€ VYNAO eminedo aAAd KOl SLOTNPDOVTOS OAES TIG TPOCAPLOYES KATA TNV d1dpKELD EVOS aymva. Ot
QTOLTOVUEVEG PUGIKES IKOVOTNTES TOL aOANTN €lvon M péylom oye, péylotn dvvoun, aepoPia
avtoyn kot gvivyioio (Chaabene et. al.2012). ®aivetor Aowmov, Twg 10 Kapdte amortel Evav
GLVOLAGHO OO PUOIKES IKOVOTNTEG G€ TOAD LYNAS eminedo. To yeyovog avtd onpaivel mmg n
TPOmOHVNOT TOVv aOANT TPEMEL VO KOHOIVETAL GE TOALG PETOTO. KO O TPOTOVNTNG VAL £XEL TIC
KOTOAANAES YVADOELS OCTE VA Y PNOLULOTOLEl HeB0d1KE EVTOG TOV TEPLOSIGLLOD TO TPOYPALLUATO KO
vo emuTpénel ™V avamtuén Tautdypovev QuotKev kavottov (James et.  al.2013). Avto
OTOTEAEGE KOL TO KIVNTPO Yo TNV EKTEVEGTEPN EVOCYOANCT LOG LE TO GLYKEKPIUEVO BEpa, TO
0omolo aPOPA TNV TPOTOVNOT QPLGIKYG KATAGTUGNG TOV TPAYLUOTOTOLEITAL OO TOVG TPOTOVITES
oToVg OANTEG Kapdte VYNAOD emmédov. Amd to TapehBoOvV Ewg Kol onuepa Exel mapatnpnOel
peydan €EEMEN ot mpomovnTIKA HEGOH Kol TG HeBOO0LE 7OV YPNGIULOTOLOVVIOL Yol VO
LEYIOTOTOGOLV TNV add00T TV afANTOV. AvTd Aowmdv, gival To KEVIPIKO GTOLXELO GTO 0mOoio
OTEKOLOOTE KOl ovalnTovUE VEEG TANPOQOPIEG Yo TOV TPOTO OV Ol GNUEPIVOL TPOTOVNTEG
emAéyouv va vmootnpiovv v afAnTiK] amdO0GT GTO KOUUATL TOL OPOPE TNV QULOIKN
KOTOOTAOT KO TIG TPOCappoyES mov v amaptiCovv. Ta televtaia xpdvia, yivetor mo Eviovo To
oTotyElo NG TPOTOVNONG EKTOG KOPATE Y10l TNV HEYIGTOMOINGT TNG 0mOO0GMG Kot TapOAO TOL TO
QAGLOL EVOGYOANONG LE TO cuYKeKPLEVO BEpa elvan TepdoTio gpeic emAéyovpe va aoyoinfovue
pe TS PACIKES TPOCAPUOYES TOV OOANUOTOC KOl TG OVTEG UITOPOVV Vo avamtuyfoldv. Zinv
Tapovsa £pevvo. Bo TPAYLATOTOUGOVIE KOTAYPUPY| TNG TPOTOVIONG PLGLKTG KATAGTOONS TOL
epappdlovv ot EAAnveg mpomovntéc 6Toug afANTEG VYNAOD EMTEOOV KOl TWS AVTEG LTOPOLV VO
EMOPAGOVV GTI GUVOALKT] EMITEVLEN TOVL KAAVTEPOL SLVVATOD OTOTEAEGUOTOC.

1.1 TIpoodwopiopdg Tov TpoPrApatog

O Paoikdg Ldyog mpaypatomoinong avthig e UeAETNG etvar OTL dev érovpe o cVYKEKPLLEVN
ewova Yo To Tl motevovv ot EAAnveg mpomovntég Kapdte GYETIKA LLE TNV TPOTOVNON PUOIKNG
katdotaong. Onmg axdun, dev égovpe (o PAciun €Kova Yo To Tt TPOTdVNon €@oprolovv
ekelvol 6Toug 0BANTEG TOVG, e OO0 TPOTO OVOTTVGGOVV Kot TPOSTAH oDV VOl LEYIGTOTOGOVY TNV
amdd0oon TV AOANTOV TOVS, TL EUTEPLEXOVV TO TPOYPALLOTO TOVG GaV PAGIKES OPYES TPOTOVIONG
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Kol 6€ WolEG amd avtég otvouv peyaAvtepn mpocoyn. Kor téhog OAa 1o mapamdve mog To
drayepifovon Kot o O1PpOPOTOIOVY HE CKOTO VO ONULOVPYNGOLV Yo TG avaykes Kabe afint
TOVG EEATOUIKEVUEVQL TTPOY PALLLLOLTOL.

1.2 Xxomog TG perétng

YKkomdg avtng ™G HeEAETNG eivar va Katoypdwel v mporndvnon QLGIKNG kKotdotaons (tnv
TPOTOVNOT| EKTOC KOPATE) TOL TPy LaTomoleitan Kot pappoletar amd tovg EAAnveg mpomovntég
o€ 0OANTEC oy VioTikoD emmédov Kapdte ota dvo aymvicpata tov KATA kot tov KOYMITE.
Avtd pe ™V Katoypaen otoyEimv omd SoPOopPeTIKES TEPLOdOVG TPOTOVNoNG (YEVIKY], €101KN,
AYOVIGTIKT).

1.3 Inpoocia g épevvag

XPNGLOTOIOVTOG MG UECH TANPOPOPNONG VO EPOTNUATOAOYIO TPOG GLUTANP®ON OO TOVG
"EAMAveg TpomovnTéG Kapdte divovTol ¥PNOLUEG KO CTILOVTIKES TANPOPOPIES Y10 TO TPOY PALLLLOTOL
(QULGIKNG KOTACTOONG 7OV TPOYUOTOTOOVVTOL TEPO OmO TNV TPOTOVNON TOL KOUPATE G
CUUTANPOUATIKN AL eEicov Paotkn yia TV peyioToroinon g anddoon. Emmiéov, mepartépm
TANPOPOPIEG OYETIKA UE TO YOPUKTNPIOTIKA TWV TPOYPUUUATOV GVTOV GE GXECT UE TNV KAOE
npocappoyn Eexwplotd (pneboddoovg mpomdvnong, €100G, CEPEG, EMAVOAYELS, OlOAAEiLOTOL,
S1apKeEl. TPOTOVNONG, £VTAOT, JAPKED TPV — KATA TNV OldpKeld 1 HETd v Tpordvnon) Oa
dmoovy otoyeion kKo TANpoPopieg o1 omoieg Oa emefepyactolv Ge EMOGTNUOVIKO Kol PACLUO
wpomovnTikd VtoPadpo dote va dadevkovOel edv n xpon oTOV givarl GOOTA 1 Ol ATd TOVG
TPOTOVN TEG.

1.4'Opro. ko Tepropiopoi TG pEAETNG

H emhoyn tov mpomovntdv £yve pe BAOT GUYKEKPIUEVA KPLTHPLOL, TT.). VO TPOTOVODV OUAOM GTNV
EAMGOO, Ov opddeg va amotelovvtor amd abfANTEG KOPATE AY®VIOTIKOD EmmEdov (Ywpig
TEPLOPIGUO OTIG NAKIOKES Katnyopies). Emiong onpavtikd Kpitinplo yo TV GUUTANP®GT] TOV
EPOTNUOTOAOYIOV amoTeEAEL O TOPAYOVTOGC, KAOE TpOoTOV TG Va lvor TioTomompévog amd TEOAA
N XxoAn mpomovntowv EAOK 1 pe xatoyvpopévo tov 3o Babud DAN, va €xel tovAdyiotov 2
YPOVIOL TPOTTOVN TIKTG EUTEPLOG, VO EQOUPUOLEL KATOLO TPOY PO PVGIKNG O pACTNPLOTNTAG GTOVG
afAntéc oV eKkTOC KOPATE KOl Ol OOANTEC TOL VO €YOVV €VEPYT] GULUUETOYN o€ aymves. Ot
TEPLGGOTEPOL TPOTOVITES OTOGYOAOVVTOV GE GMELD TOGO EVTOS OGO KO EKTOG OITTIKNG, OTMG KO
ot Oeccarovikn. To epOTNUATOLOYIO0 CUUTANPOONKE KATA TN SLAPKELL TOV YEWEPIVOD KUKAOL
TPOTOVIGEMV LUE OPKETA EMION LA TPOTOUOA LT, TPOCEXDG VAL fpickovTal 6TO dEBVES KOAEVTAPL.
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1. ANAXKOITHXH THX BIBAIOTPA®IAX

INPOITIONHXH KAPATE :

To kapdte amoteAel po TOAEUIKN TEYVN UE LYNAEG OMOLTNOELS TOGO GTNV ULikN dOVaun, oty
woy0, otV €LAVYIGIOL OGO Kol GTNV KOPOOOVOTVELCSTIKY] OvToyn Tov afAntn. Avtd to
YOPOKTNPLOTIKA Elval AdIOUPIGPATNTO LEPOG TNG YEVETIKNG TOVG TPOIADESTC OLMG ATOTELOVY Kot
avtikeipevo Pedtioong uéco g mpornovnong (Arazi et al. 2017). e mpomovntikd TAGVA TOALGDV
afAnuatmv cuvnBiletar va vdpyovV EEXMPIOTES TPOTOVNTIKEG LOVADES YioL TNV e£A0KN 0T KAOE
LG OO TIG PUOIKEG IKAVOTNTEG £TCL OOTE VO LEYIOTOMOIEITOL 1 ATOS00T OAAG KOL 1) [0l VO, LTV
emmpealel v aAAn (Leveritt et. al.2000) . To 1010 Tapatnpeitor va GLUPAIVEL KO GTIG TOAEUKES
téyves. Etvar mAéov cagég 6Tt ot aOANTEG TOV Kapdte TOV EQUPUOOVV EEEIOTKEVUEVEG TPOTOVIGELG
Y10 TV aVATTLEN LVTKNG 10Y(VOGC, EVAVYIGIOG KOl OVTOYNG EIVOIL GE TOAD KOAVTEPO EMIMESO OO TOVG
afAntég mov Kavouv povo kapdte. Kat avto yrati toug divetat n ouvatdtnta va ETKEVIP®mOovV 6E
KGOe (o amd TIG PUOIKEG IKOVOTNTEG EEYWOPLOTA Y PNOILOTOLOVTAG eEE1OKEVUEVO EEOTMGLO Kot
TPOTOVNTIKA GUGTILATO TOV peyloTomoovy v omddoon (Ravier et. al.2009). Kvpiong o 611
agopd TV tawtdypovn mpordvnon PLikng dHvaung Kot 16x0og pe v mpomdvnon oepopiog
avtoyns. ‘Epevveg houmdv €dei&av 0Tt 0 HakpoypoOvIiog TPOYPOUUUOATIOUOG GTNV TPOTOVION TMOV
TOAELIKOV TEXVOV EVOL 1] O10UPEST] TOV S1APOPOV PLGIKAOV IKOVOTNTOV TOV £TOVUOVY Ol afANTEG
KOl Ol TPOTOVNTEG V. OvaTTOEOLY 68 UTAOK TV 6 gBdopadwv. Ilpoxertal yoo éva cvuoTnuo
TEPLOOIKNG ££A0KNONG 6oL kAbe pumAok 6 efdopddmv Ba givor veHOvvo Yo TNV AVATTLEN HLoG
Ko povo wavotnrag (Peacock et. al.2018). v nepartépw avoaokomnon kabe apbpo tapovctdlet
OTOUYELN GYETIKA LE TA TPOYPAUUOTO TAPEUPACTG TOV Y PGUOTOLOVVTOL KOl TNV EMIOPOCT QLTMV
oV KaBe Quokn KavotTo. Atevkpviletor 0TL og KaOBe apBpo 1N €pevva Tov avaAVETOL TO
eninedo, N NAKia, To @OAO Kot 1) TEPIOGOG TOV TPAY LATOTOIEITOL TO TPOY POLLLLOL ETVOL SLOPOPETIKCL.
Kabog eniong 1 épevva Bacileton ko oe apbpoypapio Tov oyetileTon pe TOAEUIKES TEXVEG TOV
axoAlovBodv 1o 1010 potifo eEAOKNONG e AVTO TOV KAPATE, EXOVTOSC OUMC GTO EMIKEVIPO QLLTMV
TG EMOPACELS TOL ETEPYOVTIOL GTIV CUYKEKPIUEVT] TOAEUKT TEXVN.

2.1 T givor | IPOTOVNON PUOLKNG KOTAGTAGS GTO KUPATE

H mpondvnon guoikng Kotdotacng 6To Kapate apopd Vo GOUTAEYUO GUYKEKPIUEVAOV QLUGIKOV
KavoTNTOV Kol Oe&loTnTev, TV omolwv 1 avamtuén kot Pedtioon em@EPEl GNUOVTIKES
TPOCOPLOYES avaykoieg Yy TV peylotomoinon tng abAntikng omoddoons. Avtd  kabwg to
(QUOIOAOYIKA YOPOKTNPIOTIKA TV afANTOV YEVIKA HETPAOVIOL WHE TN OOKIUN NG (QPLGIKNG
KOTAOTAONG KOl TOV SEEL0TNTMV TOV GVGTATIKOV ToVG. Ta cuotatikd g onolag mepthapfdvovy
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oLV KAPSOOVOTVEVLGTIKY] aVTOYN, HLIKT OOVOUN, HLIKA avtoyn, eveMéio kot cvvOeon
oopotog. (Vanhees et. al.2005) E&icov avaykaio yioo to GOAnpo tov Kopdte oG HEPOS TMV
SVVOPIKOV-poynTik®v afAnpdtov elvar 1 avamtuEn Kol TOAADV OKOUO TTUXOV TIG OTOLES
avapépovpe ¢ 0elomtec. Tétowov &idovg oe€otnteg Bewpodvtor Ta oTOXElD MOV
wepAapufavouy ToyvLTNTO, €VKIVNGio, oY, 1GopPOTia, GLVTOVIGHO Kot ¥POVOS avTIOpPOoTG.
(Vanhees et. al.2005) Ta omoia givol GuVLEAGHEVO LE TIC TOPATAVE® KAVOTNTEG O10TL OTMG GE
OA0L TOL poMTIKG aOANqUOTe YEVIKE, £TOL KO TO KOPATE €0KG OMOLTEL GLVOLOCUO TEYVIKNG,
dvvaung, aepofia LGIKN KOTACTACT Kol TO(LIVVAUT, ONAadN £va eViaio TAGVO LLE TOAVLOPPIKT
neBOdIKN TPOGEYYIOoN TOL KVPLOPYEL OTA LOYNTIKA MG YOopoKTNPIoTiKd amddoong. (Beekley et.
al.2006) To xapdte £xel yapakmmpiotel, OnTwg kot Ao poyntkd (MMA), and avdykn yio vynAd
emimeda puikNg kot aegpoPlog avtoyng Kol GuVOLACUO dPACE®MYV LYNANG EVTOONG KO UIKPNG
duapkerog (Toubekis et. al.2005, Souza-Junior et. al.2015). Mg Bdon v mapondve tapdbeon,
ot 0OANTEC KapAte EKTELOVV OPKETEG EVEPYELEG DYNANG £VTAONG KATA TNV JAPKELD EVOG AyDVAL.
Enopévog avatatov emmédov abAntég kapdate £xovv LYNAEL eMimedd PLGIKTG KATAGTACNG, TO
omoia givol vyiotng onuoaciog ommv teMk” ToUvg amddoon. (Buse GJ. et. al.2006) o v
BeAltiotonoinon avt®v, &va TPOYPOUUN PLCIKNG KOTAGTOONG TEPAapBavel dtdpopa €idn Kot
pefoddoVE TPOTOVNONG E HEYOAO €DPOG ACKNCEMV OTMG £ivol Ol TAVOUETPIKEG, POAMOTIKES,
dlotatikég, aoknoelg pe tnv fondeia avtiotdcemv Kabng kot pe to fapog Tov cdpatog. (Cormie
et. al.2011) Mo axoun and avtég tig pebodovg ivar mpoomdheileg mov TPAyUATOTOLOVVTOL KO
yopaktnpilovtar g SIOAEUATIKEG, ONANOT Ol AOANTEG KATA TN OLIPKELD TOV AYDVO EKTEAOVV
EVEPYELEG VYNANG €vTaonS, 0TS akpidg £X0VV XOPUKTNPLOTEL Kol Ol ay®dves kopdte (Souza-
Junior et. al.2015), pe pkpéc mepltddovg evOAUESNS AVATAVLONG 1 XOUNAOTEPNG £VTOONG
evépyetee. Oha ovtd pe otdyo v avénon g avtoyns. (Amtmann et. al.2008). To
ONUOVTIKOTEPO, OG OTOPPOLD. TOV TPONYOVUEVAOV glvor va yivel katavontn 1 TpOdKAnomn mov
avTLETOTICOVY Ol TPOTOVNTEG KOl 0L 0OANTES TOV GLYKEKPLUEVOL aOANUOTOS, ONAOON TOLoL KO
HE o0 KaADTEPO dVVOTO GLVOVAGLO, PLGLOAOYKOL TapdyovTeg Ba cuuPBdAAovy GtV emtTuyia 1|
v amotuyio evog kapatéka. (Souza-Junior et. al.2015) 'Exovtag mAéov avayvopicet Tig
wavoTnTES Ko 0e&10TNTEG OV £ivan avaykaieg dtvetar 1 dvvatdTTa Vo amokaAvEOodY HEGM NG
dwdkaciog tng peAétng ko TG pguvag g PipAoypapiag, o ototyeia Tov Ba Agttovpyncovv
Beticd kabadg ko exeiva wov Ba Tpémel va amo@evyBovv 10Tt Bewpodvtal advvapiec. Ora avtd
HE GKOTO TNV aVATTTLEN PEATIOTMOV TPOYPOUUATOV PUGIKNG KATACTOONS TOG0 BempnTikd OGO Kot
TPOKTIKA.

2.2 H onpoocio T mponovnong QUOIKNG KATACTAGTG Y10 TOVG KUPUTEKA

H ovown katdotoon omotehel amopaitnto otoryeio kotd v mpoetollacio evog abint
TOAEUIKAV TEXVAV Ylo. aydva, Ommg eivar évag kopatéko (Andrade et. al.2019). 1o kapdrte
VYNAOL EMUTEIOL GNUAVTIKOG Kol KOPLOG TOPBAYOVTOS TOL EXNPEALEL TNV ArOd 00 elvat 1) TayhTnTO
extéleong pog kivnong eite embetikng eite apvvtikng (Loturco et. al.2014). I'ia To Adyo avtod
KOTO TNV OpKELD EVOC Oy®VO Ol TPOOTAOEIEG TOV TPOYLOTOTOLOVVTAL YopakTnpiloviol ®g
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OLOAEIUUOTIKEG, HE EKTEAECT EVEPYELDV VYNANG £VTOONG HE HIKPEG TEPLOOOVS EVOLAUESTG
avamavong M xouniotepng évtaong evépyeteg (Souza-Junior et.  al.2015, Del Vecchio FB et.
al.2011). ToviCovtag, 0Tl AOY® OVTOV TOV YOPOUKTNPIOTIKOV, TOALEG UEAETEG GLGTAVOLV TO
TpomovnTIKO TAGVO va omoteleiton omd apketd epebiopato Ta omoio pe TNV GEPA TOLG
GLYKOTOAEYOVTOL GE OLOUPOPETIKA EVEPYELNKE GUGTNUOTO OTMG TO POCPEAYOVO, TO YAVKOAVTIKO
kot 10 oewwtikd (Lenetsky et. al.2012). H 101 peAémn avaepépel o¢ Pacikés ikavotnteg mov
aToTOVVTOL KOTA TNV TPOETOHOGIO TNV aEepOPLo KOPSLOOVOTVEVGTIKY avToyn, TNV gveMéio —
gvkwnoia, T dvvoun kot v poiky dvvoun (Costa PB et. al.2011, Del Vecchio FB et. al.2013,
Del Vecchio FB et. al.2011, Ferguson R. et. al.2011, Lenetsky et. al.2012). Etoct pe faon tig
nopondve mopaficelg anotelel YeYovog OTL Ol TPOTOVNTES KOl AOANTES KOPATE GTNV TPOTOVNON
(QUOIKNG KOTACTOONG EVTIAOOOLV GTO TPOYPOUUE TOVS Kol oToxebovv otnyv Peitioon tov
TOPOTAVE® POCIKOV IKOVOTHT®V Kot TV oYeTILOpEVOVY He avtov dgglottmv. TTo cuykekpuéva,
0€ OYETIKN £pEVVO LE 0OANTEG TOV IKTMOV TOAELUK OV TEYVAV GUUTEPOUPAVOUEVOD KoL TOV KAPATE
HEGO OE QVTEC, OE TEPLOOOVG AYDV®V OTOOEIKVOETOL OTL Ol EVEPYELOKES OTTOLTNGELS TPOEPYOVTOL
antd to agpoPo cvoTna. Opme T0 AmOTEAEC LA OPKETES POPES EIVOIL GLVVPOC LEVO Kot EEQPTOUEVO
O EKPNKTIKES EVEPYELES, OL OTOIEG GLYKATUAEYOVTAL GTO avaepOPlo cVoTN . AVTO £0MGE GOV
amddoon 1o €€Ng. Ot afAnTtég avtol Exovy LYNAOTEPT KAPIIOAVUTVEVGTIKY 0vTOoYN amtd Evay amio
aoKOVUEVO (YEVIKOG TANOVoUOG) aALG yopnmAoTepn and éva abAntn) avtoyne. Emiong péoa ota
aroteAéopata Ppédnke 6TL o1 aBANTEG TOL ekmondevovTon pe oKomo TV PeAtioon Tov Poctk®v
Oe&loTNTOV QEPOLY HECT KOPIIOOVOTVELGTIKN OVTOYN, LVYNAGQ Eemimeda evAvyioiog, HOIKNIG
dvvaung, Hoikng avtoyng kot avaepofrog toyvog (Spanias et.  al.2019). Avtéc ot épevveg
emPefordvovy Tmg 1 amdd00n 610 Kapdte E0PTATOL Ao TNV EEEOIKEVUEVT] TTPOTOVION PUGIKNG
Katdotaong petd and mapéuPfoocn He Eva EVOELEXMS KOANL GYESOCUEVO TPOTOVNTIKO TTAGVO, TO
omoio mepthapfdvel opyavmoT, TOGOTIKOTOINGN NG £VTAoNG Kol TOL OYKOL TV OCKNGEMV
(Hawley JA. et. al.2002). AvaAvtikdtepa dvTO GNUAIVEL OTL GTNV LOKPOY POVIO TPOETOLOGTO ETvat
avayKoiog 0 GLOTNUATIKOG Kol HEBOOEVUEVOC TPOTOVITIKOG TPOYPOULATICHOS OKOAOVODVTAG
GLYKEKPYLEVO LOTIRO TEPLOdKOTNTAG KO AAUPAVOVTOS VITOWLV TIG VEVPOUVIKES TPOGAPLOYEG TOV
mpaypatorotovvral (James LP et. al.2013). [Iavw og avtd, 0 pakpoypdviog Tpoy papLaTICLOS 6T
Svvapika-poyntikd afAnpato amrodideTor Mg TNV SLiPEST] TV PLGIKOV IKOVOTHTOV TOV £XOVV Ol
afAntéc og otoOYo va PeEATIOGOVY GE PUTAOK 6 €BOOHAO®V, YPNOLLOTOIMVTOS £VOl GUGTNUE
TEPLOOIKNG €EACKNGOT, e KAOE UTAOK VO EMKEVTIPAOVETOL GTNV OvATTLEN Hog tKavoTnTog KAOe
@opd. (Peacock et. al.2018) Eva cvykekpipévo potifo vog T€To100 Lok poypOvIov TPOTOVNTIKOD
oxedoob e faon v Tapdbeon Tov £yve TPONYOLUEVMG EXEL TNV €ENG GEPA :

SVoTHVEL TV EVapEN TOL TPOYPAUUATOS e TO apyLko VTOBadpo dVvaung, €V GLVEXELD TNV HVTKN
VIEPTPOPIOL VO TPONYEITOL TNG MEYIOTNG HLIKNG SVUVOUNG HE TEMKO KOl GNUOVTIIKO GTOYO TNV
AVATTLEN TG WUIKNG 16Y00G KOl TNV GLVEXNG OTNPNCN TNG. XVLUTEPACUATIKA, pe Pdon Tov
OUYKEKPLUEVOD TTALPASETYLLATOG GELPAS LLOK POYPOVIOV TPOTOVITIKOV GYE0G LoD YIVETOL AVTIANTTO
Kot avapEPETat OTL Yo va. Tdoet Evag afintng ota pEyiota onueio arddoong EMOEKVOOVTOS T
VYNAGTEPO EMimedn EKPNKTIKNG oYV0G, dVvaUNG, ovtoyng oTn SVUVOUN KOTA TN SLdPKELD TOV
ayadva, VYIGTNG ONULOCIOG ATOTEAEL 1 YVAOOT] GYETIKA LLE TIG LETARANTEG TTOV ALPOPOVV TNV SVUVOLLT
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OTLG OLAPOPEG TEPLOSOVG TPOETOLLAGIOG KO TMG TPETEL VAL TIC OIUXELPIOTEL DOTE OVAAOY WS VAL TIG
peyiotroromoetl. Kabog kot mwola cuykekpipévn oepd Ba axorlovdnocet 616t 1o £vor fripo odnyet
OTN UEYLOTOMOINoN TOL €ndUEVOL £pdcov tpnbei N cwotq oepd. (Souza-Junior et. al.2015)
Ymovdaio PBapvnto divetal ot oNUACio 0pYAVEOONGS, TEPLOOIGUOD TNG TPOTOHVIONG PUCIKNG
KOTAOTAONG OALL Ko Ommg eényeital 6€ TOAAEG TEPMTAOOCELG OTAV TO TOPATAVE® GTOLKEID OEV
&xouv AneBet voyy otV Tpomdvnor, ovte Paciletonl o€ EMOTNUOVIKEG YVAOGELS 0dNYyel o€
eMumng mepleydpevo kol meplopopévn Peitioon (James et. al.2013). 'Etol, Adyow g
QTTOLTNTIKOTNTAG £VOG TETOLO TPOYPAULATOS TOL GLVOLALEL KOl EEEOKEVEL TAVTOYPOVA OPKETA
EVEPYELOKA VITOGTPOUOTO, PLOIKEG IKOVOTNTES Kol LEBOOOVS aVATTVENS ALTMV Elval KATAALTIKO
0 TPOTOVNTNG VO KATOPEPEL VAL GLVTOVIGEL TO TPOYPOUUO LE PAcT OA TO TOPATAVED KOl VoL
dlakpiver TG advvapieg mov puropet o kdOe abAntng va Exet (Andrade et. al.2019).

2.3 Avaivon g KA0g QuoKig tkavoTnTog Eeymprotd ( onpoacio & péBodor avamTuéng)

Kabe puoin tkoavotnto Tov X p1eILOTOLEITOL GTO, Lo T TIKA-OVVOLIKA 0Ot Yio TV avAamTuén
™¢ xpNiet Wiaitepng TPoGEYYIoNS Yoo TNV UEYIOTOTOINGN TNG HEGH ETIGTNUOVIKA LEAETNUEV®V
uefodwv kot acknoewv. Bacikd ototyeio amodoTikOTNToS 0moteA0bV ot uEHodotl avanTuéEnG Kat ot
aokKNoelg PedTiooong e avtoyng (aepoflog tkavotTog), Tng HUTKNG SOVOUNG Kol KAT ETEKTAOT)
Kol 16oy00¢ KoOMdG Kot TG evAvyioiag. Ale€odikdtepa, N aepoPfia KovOTNTA 1 SLUPOPETIKA M
TKOVOTNTO AVTOYXNG OMOTEAEL GULOVTIKT LETOPANTN OTO TEAIKO AMOTEALEGHO. ZAPDOG TO PAGLLO TOV
aQopA TNV TPOTOVNOT TNG OCULYKEKPWEVNG Kavotntog eivar peydio, meplopiletor Opmg
e€edwcevovtag Tic avaykes pe fACT TIC OTOLTAOELS TOV GLYKEKPEVOL aOAUOTOG OOV UE TNV
omOoTH 0&LOTOINGT| TOVG EMEPYETUL KL TO BEATIOTO AMOTEAEGLAL. ZYETIKA LE QVTO, 1] IKOVOTNTA TNG
avToyng &ivar cvvveacpévn pe v avénomn mmg dpactnplotros TV Pactkdv evOOP®V ToL
dlevepyeitar 6tov opyaviopd AOGY® TG UETOPOPAS MAeKTpoviov kot TG avénong g
proyovo plokng mokvotntog (Hawley JA. et. al.2002). Meléteg €xovv dei&el mog avtn 1 avénon
padi pe emakOAoVOEG HeTaforkéc aAAAYEG TTOL TPOLY LOTOTOLOVVTIOL GTOV OPYOVIGLO 01 YOVV TOVG
COUOTIKOVG HVG VO YPNOLOTOL0UV TO Mmoc pe o&éa popern dnAadn ¢ evepyslokd amdbeua,
elott@vovtag TV 01 otiyun v €€aptnon tov amd Tov ovoePOPLo YOAOKTIKO UNYAVIoUO
(Hawley JA. et. al.2002). Avtd onuiovpyovv KoAOTEPN EKOVO GTOVG EPEVVNTEC (OTE VO
Eexwpioovy PEPIKEG Ao TIG KOTAAANAOTEPES LEBOOOVG avénong ¢ KavoTNTag avToyns. Ommg
&xel NOM yivel yvootd, ot abAnTég Kopdte 6e £vov aydvo EKTEAOVV KIVAGELS EMOETIKEG Kol
OLLVVTIKEG Ol 0omoieg Katd KVplo AOYyo yapoaktnpilovior amd LYNAEG EVTOCELS HE EVOLAUECEC
EVOALUYEC Kol avEOUEI®ONG TNG EvTaoNS amd LYNAN GE YOUNAOTEPT N G€ TEPLOOOVG LLE UIKPE
dtohieipata vy Eekovpaorn (Souza-Junior et.  al.2015). Avtég ov evépyeieg opilovrtan
EMOTNUOVIKA ®OG SWOAEUUOTIKEG aPOD TEPIAAUPAVOULY EVOALOCCOUEVES OLEYEPCELG LE OTLYUES
avamavong N petoon g €viaong avamavons. Kat’ avtd tov tpoémo mopabitete pio amnd Tig
puefOOOVE TOV YPMNGIUOTOLEITAL GTO SUVAIKA-PoyNTIKE afAnpota, 0T TO KOpPATE, ylo TNV
BeAtioon g avtoyng (aepoPiog wovotnrog) Kot eivar 1 dtoAepupatikny pébodog mTpomdvnong
(interval training) (Souza-Junior et. al.2015). X¢ oyxetikn pehétn o Amtmann kot ot cuvepydteg
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TOV EVIOMICOV OTL PE TNV YPNON NG OWAEUUATIKNG HeBOGOOV HETA amd EVTOVY] COUOTIKY|
dlaAeimovcsa Tpoomdbela ot TYES TOV YOAOKTIKOL TAAGHOTOS Kvpaivovtotr and 10,2 éwg 20,7
mmol.L-1, kot 13 émg 19, avtiotorya (Amtmann et. al.2008). To enepyduevo omotéecpo and Tig
TOPOTAV® TOPATNPNGELS Elval OTL TETOEG TPOOSTADEEG VYNANG EVIAONG PEPVOLV TNV CUUUETOYN
TOV aVOEPOPLOV YOAUKTIKOD UETAPOAICHLOD O TpmTAY®VISTIKY. (Amtmann et. al.2008) e avtd
10 onueio Tpémetl va emonuavOei N onpacio tov avaegpoPiov unyoaviopov. (Amtmann et. al.2008,
Hawley JA. et. al.2002) Aiveton éppacn Aowmdév 010Tt M dVVOTOHTNTO TOV TPOCOEPEL M
Awdelpatikn doknon kot Bewpeitor mAeovekTikdg mopdyovtag, cvykpivovtag TV HE NG
OLVEYOUEVNG OLIPKEWNS (OKNGT, €ivor M mopaywyn HeyoAldtepov Kol LYNAGTEPOL GYKOL
dpaotnplotntov vyniov evidcewv — higher volume — avd mpomovntikn povadoe (Billat et.
al.2001.) [opadeiypato cuvopacpéva pe v StoAelpotikny HEB0d0 6T SVVOKA -LLoYNTIKE TOL
o La Bounty kot ot cuvepydteg tov mapabétovy givar yromnuoto pe ta xépo (yYpobiéc) oe oo
pe «appo» og emavaiappavopevn kivinon pe évtacn 157 og pétpra toyvnTa Kot opécmg petd 157
o€ VYN taxvTNTa. Avtd T0 poTifo pe erakdhovdn Tpochnkm akdun piog doknone. Ta Aeyopeva
“sprawls”, ta omoia omOTELODV QUUVTIKEG TEXVIKEG LE OKOTO TNV amo@uyn piyewv. Me to
napondve potifo e&doknong, kot pe Paon t péBodo tng drwwAsppatikng pmopel vo yivel
Slopopomoincn TV ACKNCEMV, OTMG EMBETIKEG — AY®VIOTIKEG TEXVIKES, Kol v aftomoinOel
TPOCOUOLDOVOVTOG oLVONKeg aymva kot amoPAémovtag otnv PeAtiotomoinon g aepofiog
wavotnTog Tov afAnTov evioc Tov Pacik®dv Kivnololoyikav avaykav tovg (La Bounty et.
al.2011). Extéc opmg and v mopamdve pefodd vmapyovv Kot GAAEG aKOUN, TV OTOi®MV T
YOPOKTNPLOTNKA TOVG TOPLALoVV GTO HOTIPO 0TS TG ACKNGNGS, OGS EVEPYELES KPS OLAPKELNG
KO EVIOTIKNG GELPAS VYNA®V evTdcemv (Ypobiég-AakTiopata). Xe avt TV TEPITTOOT AGY® TOV
YOPOKTNPLOTIKAOV TTOL avayvopilovtal o Alm kot ot cuvepydteg Tov Tapopotdlovy ™ Asttovpyeio
OV TPOYLOTOTOLEITAL GTOV OPYAVIGUO Gav Vo ekteAovvTon enavarapfavopeva onpvt (Alm et.
al.2013).

Axopa pia péBodog yia v Peltioon g aegpoPilog kavOTNTog GOUPMOVO e HEAETEG TTOL £)EL
dokipaotel kot touplalel oe 0OANTEC HoyMTIKOV-OLVOMIKAOV OT®G Ol Kopatéko givar To
emovopalouevo «LIIT» (Labor Intensity Interval Training), to omoio mpoteivetal yio o TPOTOL
oTAdL €VOG TTPOTOVNTIKOD GYEOAGUOV Kot opileTol ¢ 1 YOUNANG €VIOONG OLOAEUULHLOTIKY
wportovnon (apyn SwAsppotiky pébodog mpomovnong). H pébodog avtn, omoteleiton amd
dwotnuato VYNAdTEPNS Kot yoaunAotepng évtacng, pe tig avoroyieg va givon (Hi @ Lo) wg 1:2
puéxpt kai 1:4 ®ote vo, AEITOVPYNGEL CMGTA TO EVEPYELNKO GUGTNHA. Mg emEPYOUEVO TAPAIELY L
VO GUGTIVETOL MG TEPLOCOTEPO omoteLecpaTikn TV avaAroyia 1:2 (Hi : Lo) yio abAnt mov
npoeToldleTal Yoo ay®va otov omoio OéAel amoteleopotikd vo kvprapynoet. (Crisafulli et.
al.2009, Matsushigue et. al.2009, Miarka et. al.2012, Nilsson et. al.2002) EmuAéov, uébodo yia
™mv Peltioon ¢ avtoyng o€ mo e€edkevévo TAEOV eMINMEDO, OVAPEPETAL 1 EKTEAECT] EIOIKNG
TOKTIKNG TPOTOVNONG, 1| OTOoi0 0pOPd TEPICCOTEPO TNV EKUAONON TOV OOANTOV GE TEYVIKES
YELPOVOLIEG TaLPOpOLES Ie anTéG evOg aydva (La Bounty et. al.2011). OlokAnpdvovtag Tov KOKAO
avaPopag oIV QULOIKN KOVOTNTO TNG KAPOLOOVOTVEVGTIKNG OVTOXNG KOl TIG KOUTOAANAES
pefodovg avamtuéng g oto AOAnua tov kopdte, g tehevtaio puEBodo opiletar exetvn ™G
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KUKMKNG emovorlapfoavopevng kivnong 6mmg to tpé&ipo. v omoia 1 £vtact Kot o puluog propet
va kopaivetor ovoldyms. Oleg or mpoavaeepbeices pnéBodor mpomdvnong amotelovv VYIGTNG
onupaociog yo tnv Bertioon g aepofrog tkavotntag evOg aOAN T Lo TIKOV-OVVOUK®OV OUL®G GE
GUVOLOGHO LLE 0L AKOUT TOPAUETPO TOL OAOL Ol TPOTOVNTEG TPEMEL VO AAUPBAVOVY DITOYIV TOLG
KOTO TNV OLEVEPYELD TOV TPOYPUUUATOV. AVTN 1 TAPAUETPOS Elvar 1] opydvwon, 1 £€vTaoT Kol o
TOGOTIKOG TPOGOIOPIGHOG TOV OYKOL T®V 0aokNoewmv. Opwog AOY® NG TOALTAOKOTNTOAS TOV
afAuatog Kopio mapauetpog dev pmopel va Oempnbel avtikeylevikn yo pé€Tpnon kotd
dudpkela evog ayava. Emopévmg ot mpomovntég ypetdleton va tpocappdlovv potifa avdioya pe
o100 TNV aENCT TOV ETOOCEMV VITOAOYIGEL OAES TIG TAPUUETPOVS KL TIG AAAOYES TOL UTOPEL
va pavep®covv ot afintég oto potifo g kivnong. Térowa aArayn pmopet va eivor n petwon g
TEYVIKNG OTIG EMOETIKEG KO OUVVTIKEG KIVIGELS TOV aydva otav enépyetar 1 kovpaor (Hawley
JA. et. al.2002).

H endpevn onpavtikn guoikn tkavotnta Tpog peAétn amotedel 1 puikn 1oy g, n oroio awoteleiton
amd EMUEPOLS TUNHOTA Yo TNV TEAKY| emitevén g Peitictomoinong e Avtd Aowmov mov
avaEPETaL apykd, stvatl 0Tt TpOTIoTMG 01 0OANTEG elvan avaykaio vo avamTHEOVY IKOVOTOINTIKA
eMimed PUTKNG OVVAUNG £TCL DOTE EV CLVEXEID VO KATAPEPOLY VO VTTOGTNPIEOVV TIC EMEPYOUEVES
TPOCOPUOYES Amd TNV TPOTOVHIoN MVIKNG 1oyvog (Cormie et. al.2011). [Tio cvykekpiuéva peAETES
ava@épovy OtL 1 dvvaun amotedel ™ Pdon yio v avamtuén g oyxvog (Cormie et. al.2010,
Cormieet. al.2011) AvTo TEKUNPLOVETOL OTAV GNUOVTIKEG BEATIOGELS 6TV ATOS00T TOV AOANTOV
TOPUTNPOVVTAL ALEAVOVTOG TNV dVvaun pe Ty cvykekpiuévn pebodikotnta. (Cormie et. al.2010,
Kaneko et. al.1983, Stowers et. al.1983, Wilson et. al.1997, Wilson et. al.1993). Zyetikd pe v
OGUYKEKPLUEVT] GUVONKN Ll oTd TIG O OMOTEAEGLATIKEG LeBASOVS Yo TNV avATTLEN TNG HVTKNG
dvuvoung cvopeovo pe tovg Cormie kot Folland kot tovg cuvepydteg Tovg @aiveton vo givot n
napadootakt tpordvnon dvvaung (Cormie et. al.2011, Folland et. al.2007). I'o aBintég dpmg
OV £YOLV MO EKTAUOEVTEL KOl KOTAKTNOEL 6 PeYEAO Babld to KoppdaTtt TG HVikhg SOVVaUNG He
TNV KOTAAANAN TPOTTOVN G, YIVETOL GAVEPO OTL Y10 VO KOTAKTICOLV TO ETOUEVO Prita ypetdleton
VO EKTOOELTOVV GE TPOTOVNON UEYIOTNG MLTKNG avtoyns. Kabmg épsvva €xel amodeiel ot
VEVPOUVIKES TPOGAPLOYEG TPOKAAOVVTIOL GTOV OPYOVIGHO LE OLTOV TOL €100VG TNV TPomdvnon
(Kraemer et. al.2008). Apa ot Topomdvm TopadEcels AmodElKVOOVV T OTLOVTIKOTNTO TG HVTKNG
dvvaung yoo v avamtuén g Hoikng woyvoc. Oumg oe dAAN mapdbeon cvoyetilopevn pe to
GOANUa TOV KaPATE Y10 VoL LITAPYEL OGO TO SOLVATOV LYNAOTEPT ATO0CT VOPEPETAL OTL AVOYKOiN
elvar 1 epaproyn HeYOANG KIVNTIKNG EVEPYELAS GTO TUNLO TOV GAOUOTOC TOL O aOANTNG EXEL TV
mpobeon va Kivnoel pe tayeia ektédeon. Extevéotepa, amapaitmro ivat ot abAntég Kapdte va
KOTEYOLV VYNAQ EMITES N EKPNKTIKNG SVVOUNC €AV OELOVV VO LEYIGTOTOUGOVV TV ATOd0GT) TOVG
DOTE VO KATOKTHCOVY KOpuaieg emiddcelc oty Katnyopia toug (Ravier et. al.2003, Blazevi¢ et.
al.2006, Katic et. al.2010). I'ivetar capég 6Tl eKTOS Amd VYNAG KATAPTIGUEVO ETITESA SVVOUNG
évag Kapotéka ypetdletor Kot VYNAQ emImedo KIVNTIKNG EVEPYELNG, ONAMON TayDTNTAS EQPOCOV
emonpaiveton M toxelo ekTélecn g mapdyovtag amodotikdtntas. Emopéveg n taydtmra g
kivnong amotelel yvopova Kotdtoéng Tov emmédmv EKPNKTIKNG LUTKNG OpAcNS EVOG KAPUTEKO
dwotL 0mmwg o Ravier kot ot cvvepydteg tov vroompilovv 1 tehkn) amddoon eivar amdALTA
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GUVLQAGHEVT LLE TNV TOVTITO GUGTOANG KATA TNV Kivnon o€ avtifeomn pe tnv poikn dvvoun. Me
Ao Adyla, 1 ToydTTO GATVETOL VoL LITEPTEPET TNG LLTKN G SOUVOUNG Y10 TOVG 0OANTEG KapdTe Y wopig
avtd vo avalpel 0Tl Ta emimeda dvvoung mpémel va givor ovénuéva epOcovV 6 GLVIVAGUO
dnuovpyeitor n Aeyduevn ekpnktikny dvvaun tov poov. (Ravier et. al.2004) 'Eyxovtoac Tig
TOPOTAvV® TapadEécels o PacIKEG apy€S avVATTLENG TNG MLIKNG 16Y00G, Ol TPOTOVNTEG Kot Ol
afintéc Ba mpénel va aglomocovy cmwotd TIc HeBddoVg avamTuéng avTtng, KoTd TN ddpkela
TPOTOVNONG PLGIKNG KATAGTACTS, LE GTOYO TO PEATIOTO OMOTELEG LA GTNV TPOTAVIOT TOV KOPATE
KoL Kot €TEKTAON 6ToVg aydves. ['a tnv Bedtioon g 1oyvog n PpAoypagia mpofAémel vynAn
évtoon ARG younAd @optio Ko peydAovg xpovovg avdmovons evoldueca. Me peyoldtepn
axpifela, vynAn Evracn yopoknpilet Ta Papn Kot xapnAd eopTio TIC GELPES, TIC EMAVOANYELS KoL
T1G acknoels. Emiong kot tov ypodvo avémavong, o 0moiog apopd 1o ypovikd SlacTnia EEKOVPAcNS
neto&d tov oepov (Kraemer et. al.2008). Méoa and v mpondvnon PLGIKNG KATAGTAGNG Ol
afAntéc Kapdte mpocmadovv va GLVIVACOLY TNV HLIKT SVVAUT Kot TV 160, OToV Le avTd o 500
otoyela va vrootnpiEovv v amddoon tovs. Mo v avantuén avtodv avadetkvdovTol Kot
wpoteivovtar  apketég péBodol Ommg N oAvumiokn dpong Popdv Kot ot PAAMGOTIKEG OCKNOELG,
YOPOKTNPLOTIKG TOV OTOI®V OmOTEAOVV dpactnplotnteg Onmg givarl ta Sprints, ot ypobiég, ta
Aokticpata, ot plyelg e0AQOVG KOl OIGKNOELS TOV QPOPOLV  GAUOTO KOt aALoyEG Katevhhvoewy
(Cormie et. al.2011). EmunpdoBetd, pio axoun pébodog avamtuéng e Hoikng 1oy0o¢ anotehei 1
[TAvopeTpikn TpomdVNOT, TOAD OLOESOUEVT KO YPNOUT] GTO KUKAO TMV LOYXNTIK®V -0VVOUIKOV
aOANUATOV KOOOS Ta YOPOKTNPICTIKA TNG TALPLALOVV GE OVTO TOV GTOYXEVEL £VOG TPOTOVNTAG Yo
mv Bertioon Tov afAnT Tov 68 OTL aPopd TV PeATi®oTn TG SVVAUNG KOl TG WoYVOG LEGO GTO
Tpoypappe LoIKNG katdotaons. H IMivopetpikn tpomdvnon (plyometric training) amotelei pia
nébodo mov otnpiletarl otov KOKAO didtacng — Ppdyvveng (Markovic et. al.2010) kaOdg Pacikd
ototyelo amotedel N TayOTNTO OLOGTOANG TOV TPUYLATOTOEITOL e TOPOYDYT UEYAANG HVIKNG
dvvaung oe pikpn ypovikn obpketa. ‘Etol amodederypéva avti n tpomovntikn péBodog PeAtidver
TNV UEYLOTH HVTKT OOVOUN KO 16D, KUPLOG TOV KAT® AKPOV, OTMG KOO KoL TNV EVKIVNGi, 1e
TPOcOeTO TAPAYOVTO QVTOV TNG TPOTOVN NG TAXVTNTAS, O GLVOLOCUOS ETLPEPEL TO BeTIKOTEPO
armotédeopa (Vadivelan et. al.2015). Xtnv peyiotonoinon g anddoong, yio thv [TAvopetTpikn
péBodo xpNOLLOTOLOVVTAL OPKETE GLYVA TAVOUETPIKO KOLTLH, TAYKOl, OKAAES. Avtd eival
moAvTIHOL fonboi 6To avantuSlakd potifo wov avtn 1 pEBodog dnpovpyel apod Katd KOpLo Adyo
amoteAeiton oo dApota ko TTdoelg and vyog (Sella et. al.2010). Ot axpipdg Exovv avdykn ot
afAntéc Kapatéka dNAadTN, avarnTuEn ekpnKTiknG dvvauns. Eniong pmopel va ypnoyromomBotv
opyava piyemv kot opyave Porlotikdv aokfoemv Oomwg medicine balls. IMapoxdto oxdpo
Kamoleg and 11§ ueBddovg mov mpoteivovtarl amd EEVEC neAEteg ¢ HEGO BEATIOONG TG UVTKNG
16Y00G, OOV KOl TPOTOVNTEG OTO €EMTEPIKO GLUTEPIAOUPAVOVY GTO TPOYPAULATO QPUGIKNG
KOTAGTOOTG TOV TPOYUATOTOL0VY, Dempeital ) Tpomdvnon pe avtiotdoelg (resistance training) ko
CUUTANPOUATIKG 1| Tpomdvnon OSvvaung (power training). Kot oe oavty tv zmepintwon, n
npomdvnot dHvaung Bempeital EMPEPOVS TUNLO TG TPOTOVNONG LE OVTIGTACELS KO Y10, ALTO TO
Adyo avagépetat. Me peyadlvtepn cagnvela, avtd mov vrrootnpilet oVt N LEAETN Yo TNV HEBOSO
TPOTOVNONG HE OVTIOTAGELS efvar OtL M avanTuEn g OOvaung akoilovlel pio cvykekpévn
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Bewpia, ot ™ aAAnlovyiag Tpordvnone. Me avtd va onuaivel 6Tt  feAtioon Kot avarTuEn
piog woavotrog Bonddet kot evioyvel emakdAovBa v Pertioon Kot TNV avamtué ™G ApEcmS
emouevng emepyopevng wavotnrag (Issurin ,1983). Ymootnpiletoaw dniadn nog péca amd
OLYKEKPEVN oelpd BerTimong ikavoTTeVv o€ ovth ™ péEBodo Ba pTdcove oTov TEAKO 6TdHYO
g Pertioong g puikng 1oyvos. ['a to Adyo avtd ko 1 néB0dog TPOomOVNONG LUE AVTICTACELG
Bewpeiton copmAnpopotikny pEB0dOg apov KLPLOG 6TOYOS aVTNG givor M Peitioomn TG HLIKNG
dvvaung, g avtoyng otn ovvaun kot g vreptpoiag. Ilpooipto oniadn kot Baon yu v
avénon g UUiknAg woyvog o évav abAnty. (Jukic et. al.2021) Zroyeio mov dev mpémetl vo
noporelpBel oyetikd pe avt ) €SO apopd Tov TPOTO AVATTLENG Kot TNV doun NG Hedddov
péca og éva mpOypappa euoikng koatdotaons. Ilo Aemtopepdg, tov dyko mpomdvnong, v
£VTOoT), TOV YPOVO aVATOVOTNC, TNV GUYVOTNTO, TNV GEPE TOV ACKNGEMVY KOl TNV ETIA0YN QVTAV,
TIG EMAVUANYELG KOODOS Kot TV ToyvTTa eKTéAEoNS Tovg. OAa Tar Tapamdvem, eivor onpavtikd
ototyela Ta omoio pumopet va emnpedoovy 1 aKOHA Kot Vo aAAOL®GoVY T HEB0d0 e amotélecpa
va yofel 0 TeMKOG 0TdYOC, Yoo ALTO Kol YPEILETOL Ol TPOTOVNTES VAL OELVOLV TNV VA0
npocoyn o€ avtd tov Tapdyovta (Grgic J et. al.2017, Ralston GW et. al.2021).

Qg tedevtaio mopdOeon yia TV PLGIKN KOVOTNTO TNG HVTKNG 1oYV0G £xel peivel var avaAvBel 1
péB0d0g TNG GLVOLAGTIKYG TPOTOVNONG (TOAVGVVOETNG TPOTOVNONG — GOUTAEY LD TTPOTTOVICEDV),
yvoot) oty Eevoyhwoon Pifioypagio @g complex training. H ovykekpipuévn pébodog
yopaktnpiletor mg moAvovvet yati axpipmg n Pdon g ompiletor 68 GLVIVAGUO dLAUPOPOV
TPOTOKOAL®V Kot 101 d100€00UEVMV HeBOd®V Yo Ta poyntikd-dvvapkd. Ta mpoTokolia avtd
etvan dvvaung, HEYIGTG dVVAUNG OTNV TPMTH (ACT, O TPOETOLUAGIO e SVUVOUIKEG OCKNGELS,
MOTE VoL 0KOAOVONGOVV OCKNGELG TOV YloL TNV EKTEAECT TOVG amorteitar vYnAn Toyvtnta. H
wopondve ovvOnkn mwov avt N péBodog ypnowomolel ovopdletar gvioyvomn peTd TNV
evepyonoinon (PAP) (Sella et. al.2019). Omov evioyvon upetd v evepyomoinomn &ival ot
BEATUDGELG TOV EMEPYOVTAL GTOVS CKEAETIKOVS MOEC HETE TNV OAOKANPMGT TNG TPMOTNG PACNG,
dnAadn g dpactnpromrog mpoetopaciog (Glllich et.  al.1996). H cvvévactiky pébodog
TpomdvNoNg, Ommg épevva moapafétel, OTAV OTNV TPOTN (ACT YPNCUYOTOEl OCKNGE HE
AVTIOTACELG LYNAOD popTiov pe emaKkOA0VOES AOKNGELS YOUUNAOTEPOL POPTiOV, aKoAoVODOVTIS TV
owvOnkm, Ba dnuiovpynocel awénNoelg otV mopay®yn woyvog Twv puav (Seitz et.  al.1996).
E&apetikng onuociog Yo TOvg TPOTOVNTEG TOV KAPATE Kot TV BEATI®OON VTG TG IKAVOTNTOC.
Svvoyilovtog, OAOKANPOVETAL TO LEPOG TTOL QUPOPA TV TPOCOPLLOYT| TG LVIKNG 10YVOC LE KATOLEG
TOPOOECEIC LEAETMV GYETIKEG LLE TNV ONUOGTA TNG Yol TO AOANUA TOV KOPATE KOl KOT™ ETEKTOON
OA®V TOV HOYNTIKOV-OUVOUIKGOV. Mo amd avtég avaeépel OTL 1 1oYVG VOGS YTLTNLOTOG
TPOEPYETOL OO L0, OAANAOVY IO KIVCEDY. EEKIVAEL OTO T KATM AKPOL KOl GTN GLVEXELD LEG® TNG
TEPIGTPOPNG TOV KOPLOV KOTUANYEL OTA AVMO AKPo OTOL ONULOLPYEITAL 1| TPOGOPUOYN Kol
TPOCOEPEL TNV EKPNKTIKOTNTA TOV Ypetdletar o abAntg (Lenetsky et. al.2013, Filimonov et.
al.1985) Enuovtikd otoyeio yio v mpomovnTikn Oladikacio, To omoio mpénel va Aopfdveton
voyy. Emiong dAAn €pevva, divel mapdaderypa 0tL n «avToxn ot SOvaun» agopd v 16y Tov
wpokaAeiton Otav ypnolonoteitor pétpro N Papd @optio katd v wpoomdbelo tov abAnT va
ektéheon v doknorn oto cuvtopdtepo ypodvo (Bompa et. al.2005). Emopéveog oe avty v
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nepintoon opilel wg poptio 10 40-80% ¢ 1 ME 10 omoio aviummpocwnedel T dOvaun Orms Kot
™mv d1dpkela Tov pmopei va drotnpnOel n 1oy0g otabepn katd v kivnon (Lenetsky et. al.2013).

H televtaio puowm wavotmra yuo v omoio Ba pedetnBovv ot pébodol avamnTvéENG TG Kot M
onpaocio BeATionc e oe oxEom Le TNV ardd0aT eVOg 0OANTN Kapdte glval 1 EVAVYIGia-gvKapyia
TOV WoVv. Baoikd cuotatikd pueikng KatdoTaong yio opKeTtd aOANIaT, COUTEPIAAUPOVOUEVOL
1OV Kapate 6mwg dratvrdvetor ot Biproypaeio (Fleishman et. al.1964, Padulo et. al.2014) Exet
YIVELNON TOPATAVE YVOGTOS 0 OPIGHOG TNG evAvYisiog-evkapyioc. Topa, 0o tapatedodv apketd
oTolyEle Yoo TV onpacio avtig 6To AOANNE TOL KOPATE KOl GTNV OTOS0CT TMV O TIKOV -
dvvapikav. Onmg eaivetor amd perétn 1 pokpoxpovio gvAvyicio umopel vo eméAber pe v
e&aokmong otig morepukég téxves (Nikolaidis et. al.2016). Avtd cvpPaiverl 8161t T0 VYNAO
eninedd gvAvyioiog Bewpeitar onUAVTIKOG TOPAyovToS EmtTLYiog Kot Tpodmodheom Yo tnVv enitevén
1OV PBEATIOTOV AMOTEAEGLATOG GE QPKETH 0OANUATA, OG €K TOVTOV Kot OTIG TOAEUKEG TEYVES. Tal
poymrikd- Suvaptkd afinquota Eexwpilovy 6€ QUTN TNV IKOVOTNTO YIOTL TO YOPUKTNPIOTIKE TOVG
amoutovV oo TO COWUN VO ETEPYETAL TOAD GLYVA o€ akpaieg BEGEIC Kot va xpnoyLorotel peyaio
gvpog kivnong (Sands et. al.2006). Zyetikd pe tig pefod0ovg avamTLENG OTO Loy TIKA-OVVOUIKA
yivovtor xpnon 0popmv 0OV dUTACELS avOAGY®MG TNV AELTOVPYio KOt TOV GKOTO ¥ prioNS TOVG.
Avtég elvan ot otatikég, ot duvapikég kabmg kot ot PNF, dnladn ot 010TdcElS 10100EKTIKNG
vevpouvikeg dtevkoivvong (Bompa et.  al.2005). Ot abAntég tic e€aokobv pe okomd va
BEATIOGOVV TNV ELAVYIGIN TOVE, OTMG KOO Y10 VO ATOPVYOLV TPAVUATIO OV Kol HVTKO TOVO
petd and évroveg mpoonabeieg (O'Sullivan et. al.2009). Xe abhqpotd énmg givar To kapdre, ot
dlTdoelg ypnolporoovvtat yio 516popodc Adyovs, évag amd avtovg givor 1 Tpobéppaveon, pe
oTOYO TNV AHENCT] TNG KAPILOAVOTVEVCTIKNG GVUYVOTNTAG Kot TNV adEnom g Bepprokpaciog twv
HLUMV KoL GOQ®OG TNV ETUNKLVON KOl TNV TPOETOWLAGIO TOV HUIKAOV ORAO®V Yol EKPNKTIKES
evépyeleg mov omortovvton (Bompa et. al.2005).

[Na v oot a&loroinon dpwg e mapandve tapabeons, npénet va emonpaviel To 100G g
dtdtaong émov ot aANTEC Ba e&aoknBolv, Kabhg Epevvég vtooTnpilovy OTL 01 GTATIKEG O10TAGELS
dev mpoPAEmovtor Yoo TV advénomn ¢ 1oxvog, avTifETOC Umopel TOAAEG POPEG Vo AelTOLPYOHV
EMPAPLVTIKA KOL VO EYOVV apvNTIKEG GVVETELEG 6TV arddooT (Knudson et. al.2000). I'a to Adyo
avtd, GALOL gpevvnTég mMPOTEWVAY OTN BE0M TOV OTATIKOV O10TAcEDY Vo Tomofetndovv ot
duvapkég dwatdoeic (Behm et. al.2011, Samson et. al.2011). 'Etot ot dvvapukég datdoels,
Oempovvtol KATOAANAOTEPES Y10 TNV TPOOEPLLOVOT EVOC 0OANTN TOAEUIKOVY TEYVDV. Me TNV Xpnon
TOVG Ol AGKOVLEVOL TEIVOLV VO TOPAUEVOVV EVEPYOL K AOOATN TNV dtdpKela TG Kivnomg Kot 6€ OA0
10 e0poc awtng (Kapo et. al.2016). Emmpocheta, ot duvapukég dtotdoelg £xovv Oetikd avtikTumo
oV PeAtioon ¢ amddOoNS TOV HVGOV Y10, 0VTO Kol TOAAEC £PEVVEG TIG TPOTELVOLV EVOVTL TMV
OTOTIK®V dloTdcemv og afquatd 6mmg to kapdte (Behm et. al.2011, Samson et. al.2011, Wang
,2013). Axépa évo Tpotépno TV SUVOUIKAOV JITACEDY Y10l TO GUYKEKPLUEVO AOAN LA glval O
puOpog g kivnomg mov ot cuykekpévn péBodog pobaiver 1o copa va avtdpd. ITo
OCUYKEKPLUEVO OL YPNYOPEG KL AmOTOUEG OAAOYEC OV akoAovBel M néBodOg avt| Tpocopotdlet
axpBog to potifo g kivnong mov ot kapatéka ypnoonotovyv. Eropévmg katd v edon g
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TPOETOLUAGIOG TOVG Ol GUGTOAEG TV UVTKAOV VOV, GTIS OTToleg enépyovtal, Tovg Bonbodv oty
ATOQLYN TPOVUATICU®OV KOODS Kol GTNV KAADTEPT] EVEPYNTIKY TPOOEPLAVOT Yol EMEPYOUEVES
VYMAEG ToOTNTEG KO 0mOTOpES aAAayéG evidoemv Kat opTidv (Kapo et. al.2016). Katt akoun
OV OVOPEPETAL MG OPEMUO lvar M evioyvon petd ) evepyomoinon (PAP), v omoia 1 xpron
TV SuvopKaV dtotdoewv tpokaiel (Robbins,2005). Avto £yve avtiAnmtd péoa omd EPEVVNTIKY
dradikooio Tov Tpaypotorodnke og abintég taekwondo (poymtikod abAnuotog) pe ToAAd Kowva
YOPOKTNPLOTIKA LE TO KAPATE. L& AVTI TNV £PELVOA, AKOAOLONONKAY S1OPOPETIKA TPMOTOKOAA
eEdokNoNng Yy TG OTATIKEG Kot TIC OLVOUKES OOTACELS, KE TO OMOTEAEGUATO VO OElyvouv
EexdBapa OtL N SVVOUIKEG TOPATEUTOVY KOt TAPLALOVV TEPIGGOTEPO GTO MOTIPO Kot G€ EKEIVES
TG TPOGapPLOYEG Tov Ot afANnTég mMoAgpukav texvov emiintodv va PBeitiwcovv. Eivor miéov
dedopévo Kot OTVITOUEVO ot TOAAOVG OVOAVTES TMG 1) EKPNKTIKY SUVAUT TOV KIVIIGEDV OTIG
TOAEUIKES TEYVES €IVOL TO KUPLOTEPO YOPAKTNPIOTIKO, YT 1) TOYVTNTO TOV dMPIoVPYEiTOL HEGM
™G YOG Kab1otd TV abAnT) Ypryopo, dpa Kot Aryotepo TpoPAEYLLS Yia Tov avTimaro. ['eyovog
7ov oV divel TpoPadiocpa o évav aywvo (Haddad et. al.2014). Mg yvodpova v mopandvm
ovvOnNKn moArol EEvol mpomovnTég cuumeptEAafay TG SVVOUIKEG SLUTACELS GTO TPOYPAULOTOL
QLOIKNG Katdotaons Tov afAntdv Toug Katd v aymviotikn tpogtotpacio (Sevim ,2002 &
Hedrick ,2000). Xe dAAn épevva mov mpaypatonodnke oe 0BANTEG LYNAOD EMTESOL KOPATE
oA Eyve EAeYYOG KO XpNoMN OVO TPMOTOKOAL®Y. AVTH TN QOPE e TEPIGGOTEPA KOWE GTOVKEID
peta&d tov ovo. Ta tpwtokorrhd apopovcay Tig dOvvapkés kot Tig PNF dtatdoetg ( 10100ekTIKNG
vevpouvikng dievkoivvong) (Kapo et. al.2016). Edd 1o anoteAéopato anédmooy OTL Ue TNV
YPNON Kol TV SV0 AVTOV TPOTOKOAA®Y VI p&e Pedtivon ¢ 1oy0og kot avtoyns. Ta coPapotepo
OLmg ototyeia Tov £dwoe vt 1 épevva eivar 6Tt ot drotdoelg PNF mpoteivovtat yio toug abAntég
KOPATE MG 0 10aVIKOTEPOG TPOTOG TPobEpuavenc, vtofondovpeveg pe Eva «foam rollery. O Adyog
TOL GLVIGT®VTOL Eivat TO60 1 Bedtimon kot 1 aENGN oL TPpokaAovy 6To €Vpog kKivnong (ROM)
OAAG KO 1 SUVOUN KOt 1) 100G OV OV EMNPEALOVTOL apVNTIKE KaTd TV ¥prion tovg (Marek et.
al.2005, Sharman et. al.2006, Yuktasir et. al.2009).

2.4 llgprodikotTnTo 670 KOPATE

g TPONYOVLEVN EVOTNTA £YIVE 1] AVAALGT OA®V TV HEBOS MV AVATTVENG TOV IKAVOTHTMOV TOV Ol
afAntéc vynAov emmédov kopdte yperdlovtotl Yo va PeEATIcTOTOMGOoVY TV 0mddoon Tovg. Me
Baon avtd, €dd Ba yivel avaivon TV eMOPAGEDY OVTOV TOV HEBGdWV péca oTa e&ldeKEVIEVQ
TPOYPAULATO PUOIKNG KOTAGTACTNC OV Ol TPOTOVNTEG YPNOLUOTOoUV Yo TV Peitioon tov
abAntov Toug. To Tp®dTO 6KEALOG, GTO OTTOL0 TPETEL VAL YIVEL AVAPOPA, APOPA TNV TEPLOGIKOTOINGT
TOV TPOYPOUUUATOV QVTOV. AVOAVTIKOTEPQ, O OPOG VTOC AVAPEPETOL GTNV EAEYYOUEVT dlayeipion
TV HeBOd®v, TNG £VTaoTS, TOL POPTIOL TPOTOVNONG KAOMS KOt TNV KOTAVOUT auTdV Ue facn v
avaioyn mePlOd0 MPOETOAGING KOl TNV KOTNYOPLOTOINGT TOV OVOYKAV TNG GE OLTEG.
(Bagenhammar et. al.2007, Poliquin ,1988 ,Kraemer et. al.2002) Ak6pa OH®C N GNUAVTICOTNTO
™G mePLOOIKomoinon v éva ABANpo Ommg To KOPATE HE VYNAEC KIVITIKEG OMOLTNOES KOl
emPapovvong oto copa Eykertar oto Ot Pacileton 6T PAcIKES 0pYEC TPOSAPUOYNG KOl GTNV
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Broroykn vrepavtiotdOuion. ITo ocvykekpipéva, n TEPLOSKOTOINGT GTOYEVEL GTNV ATOPLYT| TNG
VIEPTPOTOVIIONG 1| TNG CTACIHOTNTAS OAAG TOVTOYPOVO ETLTPETEL TV AVAKOUYN. X®PIG OLmg vo
EMTPENEL TNV AMMOAEWD TOV NOT KATEKTNUEVOV BeATiopévov 0e£10TTOV £vOg Kapatéka. Ommg
eMioNg, 61vel TOV amOLTOVUEVO YPOVO GTOVS OANTES Vo PEATIOGOVY 1ol IKOVOTNTA, X WP AVTO VoL
kafotd emPrapés to mpdypappo. Ola to mopamdve Kahotodv TOV TEPLOOIGUO YPNOUO
OVTIKEILEVO PHEAETNG Y10 TOVG TPOTTOVNTEG, £YOVTAG OC YVOUOVO TNV BEATIGTOTOINGT] TG add00Tg
v afAntov Toug. o va TpaypatoromBel avtd oe Evo Tpdypopo TPETEL VO VTLAPYEL X POVOS, TO
wpoypdupato vo yopiCoviar avéd meptodovg Kot vo BEtovror mpotepordtTnTeg Yoo Tov KéOe
TPOTOVNTIKO KOKAO. Zap®g 0KOA0VOOHVTOL GUYKEKPIUEVO TPOTOVNTIKA TPMTOKOAAN, KaOMS M
BeAtimon pog kavotnTag TOAAES POPES Eival GLVVPAGUEVT HE TNV BEATI®MOT) KAmotag AAANG TPV
and oavtnv. Zuvendg oxkoiovbeiton cuvykekpuyévn oepd, pe Pdon KoAd peletnuévev
TpoypappdTev Kot cuvinkav. ‘Eva napddstypa tdve oe avtd , yuo peyaAvTtepn copnveln eivol
éva. TpomovnTikd LoTifo oxedOGOV. ZE QVTO Ol SOUES TPOOSOL aKOAOVOOVV TO potifo, N dVvaun
TPV ad TNV 100 Kot 1] avToyn TP oo TV tayvtnta. Etot yivetol katavontod 0Tt yior GAovg Toug
afAntéc Kopdte, VIAPYOVY GLYKEKPIUEVES TEPTOOOL aVATTLENG, dtoTpnong Kot BeAtioons Tmv
KAVOTNTOV, YOPIS avTtd LKA va TapaPAénel Ty eEatopikevon g Tpordvnong Yo Tov Kabe
afintn. Kabog o kabévag £yt To 61K TOL YOPOKTNPIGTIKA, TAV®O GTO, OTOL0L Ol TPOTOVNTES TPEMEL
Vo ONUIOLPYNCOLY TO TPOTOVNTIKO TAGVO. To mAdvo PBEPorta £xel peyddn drapketa Kot yopileto
0€ GLOTNUATIKEG TEPLOSOVG TIG OTOIEG GTNV TPOTOVNTIKN TNG 0pilovv pe PAcn TOVG ayMdVEG O
YEVIKN TEPI0O0 TPOETOLLAGIOG, EOIKT KoL 0y ®VIGTIKN. AVTEC Ol TEPi0d 0l amoTELOVV TO KAEWSL Yo
™V 6OoTN d1ayEiPLoN TOL YPOVOL KOl TMV TPOYPUUUATOV OV KOL EPOGOV YIVEL O OVOAOY WS COGTOG
Swywpopds. ‘Eva povtého oot Oloyelplong Tov mEPLOSIGUO Yot £VaV KOPUTEKO TOL 1|
Biproypaeio mpoteivel amotereitoan and tpelg edaong. H mpdtn elvar 1 KOTOOKELAGTIKY Kot
Aertovpykn Kot omoPAETEL GTNV AVATTUEN TOV PLGIKOV IKOVOTNTAOV oL 0 abANnTC X peraleton. H
deVTEPN PACT EUTMEPLEYEL KOl TOV UEYOADTEPO OYKO TPOMOVNGONG HE GLGGMOPEVLCT OAOV TMV
KAVOTNTOV € LEYOLES EVTAGELS, divovTag eEicov PapdTnTo Kot GTNV TEYVIKY| TOV KIVIIGEDV TOL
afAnuatog. H tpitn kot tedevtaio daon eivat oty TS GLGTNUATONOINGNG GTOV Aydvo. AnAaon
€00 EMEPYETOL LEIOT TOV OYKOV TPOTOVNONG, OVENGT TV YPOVIKAOV TEPLOOMV EEKOVPACTC KoL
EOTIOIOUOG OTLG TEXVIKEG KOU TOKTIKEG OOKNOELS TOL Oy®vo. XTnv TeAevtaio @domn yiveton
mpocoppoyn Tov afAnTy pe PAaon TO OVAREVOUEVO YOPOKTNPIGTIKO TOL aymvo mov Oa
avtetoniost. [dwaitepa yio avtd, perétn tpoteivel oy yYeVIKT TEPiodo Yo Evav abAnT Kapdte
™V €EACKNON TNG HVIKNG LIEPTPOPIOG GE CLVOVAGUO HE TNV aePOPlo KOPSLOOVOTVEVGTIKY|
avTOYN, YPNOLOTOLOVTOS SIHAEIUUOTIKN TPOTOVNON UE avaAoYieg Evtoong Kat Eekovpoong 1:1
Kol (e ETAKOAOVON TPOCAPLOYT GTO TEYVIKA X apaKTNPIoTIKA Tov afAnpatoc. Oco 1 dwdikacio
EMEPYETAL GTNV E101KN KOl Oy ®VIGTIKY TEPLI0O0 TPOTEIVETAL 1 EGIKEVLGT GTNV HVIKN SVUVOLLT KoL
woy0. H nAikia ko 10 emimedo kdbe abAnt omoTteloVV OLGLOONG TUPAYOVIEG GTO TEAIKO
OMOTEALEC LA GYETIKAL LLE TNV LEPAPYNON TOL TPETEL O TPOTOVNTIG VoL AdPet vtdyv Tov. 'Etol, wote
va Y opicel TG TEPLOS0VG GOGTA TOGO XPOVIKA OGO Kol LEGH GTOV TPOYPUUUATIGUO BEATioNG TG
Kk&0e mpocappoyne. O mpomovnTig axdua yperaletar va pumopel va dtayepiletat, va droywpilet,
va Tomofetel TIC TPOGAPLOYES, TIG EVIAGELS KO TIG TEPLOSOVG aVOLIY®S, va £xel eveMEia GTOV
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npoypappatiopd tov (Mikeska JD ,2014) kot 6Aa to Tapomdve vo ta facilel otnv dioyeipion Tov
GLVOMKOD POPTiov Tov TpoPAémeTan yia tovg abAntég Tov (James et. al.2013). AAAn pio pelét
N omoio GLUE®VEL [Le TNV TAPATAVE dAANAoLYio Kol OpadoToinon TG TPOTOVNONG EVTOG TOL
TPOTOVNTIKOV TTPOY POULATIGHOD OVOPEPEL CUYKEKPIUEVA OTL EKTOC TOV AALWV TapayOvVI®V gival
avayKoio TO TPOTOVNTIKO GUGTNUO Vo Elval €Tl dounpévo Oote 1 PeATioon g piog tkavoTnTog
va unv emnpedlel apvntikd v tavtoypovn Beitioon kdmota dAANG. ['a owtd Kol 6 avt) TV
HEAETN TpoTEivETOL EVIOC TOV TEPLOOIGHOD, VO, DPICTOTAL 1] TOVTOYPOVY] OVATTLEN TNG HVLTKNG
dvvaung, g woyvog Kot tng avroyns. Ev mpokepévn nepumtmocet, £0m cuvovacay Ty tpomdvnon
NG LVTKNG VIEPTPOPIog He TNV apyn SaAetppatikny HEB0do (YoUnAng £viact| OLAELLULOTIKN GTO
75-85 VO2max). Avtd yia pia mepiodo. Evd og endpevn, pe okomd v avénon mg 1oyvog, £yive
xPNOoM TNG £VTOVNG SOAEIUIOTIKNG TTPOTOVNIoNG VYNA®V evtdoswmyv. (Garcia-Pallarés et. al.2009).
O mapamdvm cLVOLAGHOS PAVIKE VO EIVOL TOAD ATOTEAEGUOTIKOG Y10l TNV TALTOYPOVT AVATTUEN
dvvaung, 1oyxvog Kot aepoPiag wavotnTog, Aapnpavoviog vTdYV Kot ToVG EMUEPOVS TOPAYOVTES
ot omoiot emmpedlovv onupavtikd. (Baker ,2001 & Baker et. al.2006) Xvumepoacpatikd, n
TOPOTAV® HEAETN Ol VEL OTL T TALTOYPOVT OVATTTLEN SVO KO TOPATAV® IKAVOTHTOV GE AfANLOTOL
HoyMTIKOV duvopkav eivorl epiktn. Apkel va torobetodvtal cwotd ypovikd kot va Bacilovio
OTIG aPYEG TOV TEPLOIGHO VO TpomovnTikov mAdvov. (James et. al.2013)

2.5 MMopoatipnon g nidpaons TOV NEBGIMV TPOTOVNONS PLOIKIG KATACTAONS Y0 KGO
TPOGUPNOYI] OTI|V ENIOOGT TOV AOINTAOV

[Mopoakdto o yivelr Tapdbeon HEPIKOV EMOPACEDV TPOTOVNONG GE AOANTEG TOAEUKDV TEXVDV
Ao TNV YPNON TOV CVYKEKPUEVOV LEBOO®V TOV £Y0VV EMAEYEL MG TPOTELVOUEVES Y10, TNV 00EN G
TOV PLOIKAV IKAVOTNT®V. AvoQoptkd [e v aepofia tkavotnta, tapatnpndnke 0tL ot abAntég
LOYMTIKOV QUVAUIKAOV GE EVOL AyOVE, AOY® TOV SIMAEUTOVCHOV PACEDV TOV E£XEL, YPTCLOTOIOVV
0€ HEYAAO TOGOGTO TOV OVAEPOPLO UNXOVIGUO TOVG. AVTO QOIVETOL OO TIUEC GUYKEVTIPWONG
yoroktikov (10,2 éwg 20,7 mmol,L1 kot 13 éoc 19 avtiotorya) (Amtmann et. al.2008). MeAétn
oumg €xel oeigel, pe Paom v mopomdve cvvOnkn Ot €vag abANTNG oV VIEPPOPTMGEL TO
avaepOPLo GUGTNUO e LEYAAO TOGOGTO YOAUKTIKOV 1 TOAD YP1yopa TOTE UTOPEL GTOV OPYAVICUO
oV va eméABEL GEVvo, 1| omoia £xEl MG OMOTEAEG LA TNV Om®AELL 0EVYOVOV. O1ypoVoL EeKOVPUOTC
OTOTEAODV KOTOAVTIKO TOPAYOVTIO Y10 TNV OVAKOUYT TOL YOAOKTIKOV, UE OTOTEAECUO OTAV Ol
abAntég Oev éyovv emapkn YPOVO va KOvpaloviol £yKoipm®c, 1 COUATIKY KOT®GOY ETEPYETAL
YPNYOPO Kol TOAAEG POPEG GE QTN TNV PACT) TALPOTNPEITAL KL LELOOT) TNV TEYVIKN TOV KIVIGE®MV
(Souza-Junior et. al.2015) tov a®Anty. Etopévog n mapatnpnon avty tovilel v onpacio g
VYNANG 0gpOPLog tkavoTnTaC OV £vac adAnmg sivan avaykaio vo katéxel (Alm et. al.2013).
Onwg épevva mpoteivel 0 KaAVTEPOG TPOMOG e£AoKNoNG TG SoAEUUATIKNG HeBddov Yo TV
avénomn g aepofrog avotntag oAAE TavTdypovd Kot Tov onueiov EAEYYOL Yo Ta emineda
avtoyng ota onoia Ppioketol o aBANTAG elval 1 TPOGOUOI®MGT] GLVONK®OV oy dVO OOV Ol EVTACELG
KoL o1 ypovoL Eviovng doknong (2 Aentd) — Eekovpaong (1-4 Aentd) opotdlovy e TNV TPOYHOTIKN
péym Kol eKTodeHOLY TO KAPOOOVUTVEVGTIKT cVOTN Vo epydletar avardyms (La Bounty et.
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al.2011). Mo, axOUn ONUAVTIKY TOPOTHPNOT APOPE THV GLOKATACTOUOT HETAED TOV TEPLOd®V
&viovng acknong — xpovo avdamavong Kotd tnv xpnon ooAelpupatikng pedddov. Avtd mov 1
peAén mopabétel etvar 0TL OTaV 1 OTOKOTAGTACT) TV HV®V YiveTon te TafNTikn avakopymn Hetasv
TOV EAcE®V EVTovNg Aeltovpyeiag, TOTE N enava@opd Tpaypotonoteitan o apyd (Toubekis et.
al.2005). Ze avtn TV TEPINTMON OUMG TPEMEL VAL TOVIGTEL OTL 1] ETAVAGHVOESNG TNG EVEPYELOKNC
YNS (WOPOKPEATIVIG) TAPEXEL VYNAOTEPO OEIKTN GE GYXECT LE TNV EVEPYN avdKTNnOo™. Apa TNV
TEPIMTOON TTOL M AVAKTNON YiveTon pe Mo apyovg pvOuovs to Betikd eivar 0TL M ToLdTNTOL
enavacVVOEONC TPOcPEPEL GTOV aBANTY peyaADTEPE €MIMEOD GUVTNPNONG TNG ATOSOCNG Yo
dwadoyka epediocpata. (Toubekis et. al.2005, Gladden LB.,2004) Axoépa pio pébodog 1 omoio
emdpa Betikd ot Pertiooon g aepdfrog wavotntog stvor 1 EEWOIKELIEVN TAKTIKY] TPOTOVION,
N omoia pHeAETN £0€1Ee OTL PEATIDVEL TNV AVTOYN EVO TNV 1010 GTIYUN EMTPETEL GTOVG OOANTES VoL
€VOTOLOUV Kol Vo, KatapTtilovv véEo eninedd teyvikav o cuvOnkeg ayovoa. (La Bounty et. al.2011).
“Ocov apopd 10 KOppATL TG avamTuéng Ko BeEATimong TG HVTKNG 16Y00g HeAETN Exel amodeilet
0T1 6 cVVOVAGHOG HeBGO WV amoterel TNV O amoteAesLOTIKN LEOOSO avamTLENG TG 15YVOC KOO MG
N tavtoypovn Bertimon ddvoung kot toyvtntag (Chiu et. al.2005) pe mv xpnon PaAMcTIKGOV,
TAEWOUETPIKOV  YOUNANG  évtaong, moAvapfpikdyv aoknoewv dapong Popodv péoa  amd
TPOCOUOLMUEVES TEYVIKEG AOKNGELS TOL AOANUATOG OmOTEAEL TOV KOPLO TOPAYOVTO OVATTLENG TNG
QLOIKN G Ikavotntog avtg (Cormie et. al.2011).
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I1l. MEOOAOX
3.1 Xvppetéyovreg

H napovoa Epgvva apopd 25 'EAANvVES TpomovnTéG Kapdte VYNAOD EMMESOV, LLE TOL TPOTOVITIKEL
TOVG KEVTPA VoL BpicKOoVTaL G€ OPKETE LEPT TNG YDPOGS, Ol 00101 TPOTOVOUV aOANTES (0y OVIGTIKY|
OO0 | OAMYOUEAT TUNLLOTO VYNAOD EMTEIOV) TOL TPOGIOKOVV GE OYOVIGTIKEG EMOOGELS KO
Aoppévoov pépog oe emionuods aymveg evTOg Kol €KTOC NG XMPaS (TaveAAnvio, PBoikaviko,
LEGOYEWKO, VPpOTAiKD, TaykOso Tpowtddinua). H épevva kabopiletar pe Baon tig nAkiokég
Katnyopiec mov opilel 10 Tp®TOKOALO ( amd 6 £mg kot +18 gt@v).

3.2 Méoo. 6urrhoyng dedopévev

To dedopéva GUALEYOMKOY amd TOLG TPOTOVNTEG UECO EPOTNUATOAOYIOL TO Omolo OvTAEl
TANPOPOPIEG Y1 EVOL EVPY PAGLA EPOTNUATMV TOL APOPOVV TOV YOPO GTOV OTOi0 YiVETOL M
TPOTOVNTIKY O1001KAGI0, TOV TPOTOVNTH KOOMG Kol TO YOPAKTNPLOTIKA TNG TPOTOVINONG PUGIKNG
KOTAGTOONG OV TPy LLaTomolovy. 1o cuykekpluéva ol EpOTNCELS Elval Y OPICUEVES OE TEGGEPLG
evotntec. H mpdm apopd otorygio yio Tov TpomovnTi, TV oldda, ToV yHOPO TPOTOVNGTG YEVIKA.
Ewdwotepa, divel mAnpopopieg BactkéEg TANPOQOPIEG Y10 TOV TPOTOVITH TV TPOTOVITIKY TOV
gUmEPia, TO NAIKIOKO E0POG TOV AGKOVUEVOV TOV TPOTOVEL, OTMG OKOUO KOl OEGOUEVA Y10l TIC
OlOOTACELS TOL YDPOL KOl TOL EEOTAGLLOD TOL VITAPYEL GE SLUDESIUOTNTA. £TO S€VTEPO UEPOG TOV
EPMOTNUOTOAOYIOV Ol TPOTOVNTEG KOAOVVTIOL VO OTOVTIIGOVY GE EPWTNUATO  GYETIKA LE TOV
TPOYPOUUATIGUO TNG TPOTOVIONG PVGIKNG KOTAGTAONG, TOGES TPOTOVT|GELS PUGIKNG KOTAGTAOTG
Tpaypotonolovv oe kdbe mepiodo mpoeTolaciog (Yevikn, €101KN, OYOVIGTIKY) KOl OvVOAOyO
YPOVIKG TTov Tomobeteiton 1 KAOe mpomdvnon (mpty, HETE 1 KOTA TNV SLOPKELD TNG TPOTHVIONG
Kapdte). Xy 010 evotnTa, divovTol GTOLXEIN OYETIKA UE TOV EEOTAICUEVO TOV YPNCULOTOLOVV
(Bapn, oOpyava AelTOVPYIKNG TPOTOVIONG, OpYava 10100eKTIKOTNTOG, Opyoavo TTAvouetrpikng
TPOTOVNONG, COUOTIKO BApog KAT.) KoTd TN S1dpKELN EVOC TPOYPAULUTOS PUGIKNG KATAGTOOTC.
Emiong ka1 yuo tn didpkela mov o kabe mpomovntg o€ eRdopddeg eEgdikevet kot yopilel v
TPOTOVNGT PLOIKNG KATAGTACTG GE LEPT] OVAAOY QL LLE TNV IKOVOTNTA TOL BEAEL va fEATIOGEL KAOE
@opa (Likn 1oy, aepdfia tkavotnta, evivyisia). To Tpito Kot KHPLOo PEPOG TOL EPMTNILATOAOYIOV
YOPICTNKE OE TPELG EMUEPOVS VIO evOTNTEC UE Pdom TIC TPEIG QLOIKES KAVOTNTEG TOL Ol
TPOTOVNTEG £X0VV 0TOYO Vo BEATIOGOVY. Xg avTH TN QAo AOITOV EMPETE VO GUUTANPOGOVV
TIVOKEG UE TO TPAYUATIKG VOOUEPO TOV YPNCLUOTOLOVV GTIC TPOTOVNAGES TOvG (aptBuodg
aoKNoE®V, aplBUOg ETAVOANYEWDY, XPOVIKT OLAPKELN, OLAAELLL, EVTOOT)/QOPTIO KAT.) Kot TIC
peBodovE TPpOomdVNONG TOV EMAEYOLV Yo KAOE TTEpi0d0 TpoeTOLaciog Kot KABe uoikn tkovoTNnTa
EeXYWPLOTA. XTO TEAELTOUO KOL GCUUTANPOUOTIKO HEPOG TOL EPMTNUOTOAOYIOV O@POPA TNV
a&loAdyNoN TG Amdd0oonG, av Kot Kabe Tote mpary Latomoteital omd Toug TPOTovNnTEG KaBMS emiong
KOl TO €100G TPOTOVNONG TOL TPAYLLOTOTOLOVV Ol TTPOTOVITEG GTNV TPOTOVN oM Kapdte (aepdfio,
avaepOPLo KATOEAL, TPOTOVNGT PLOLOD ay®dVa Kot avTidpaons, POCIKOV TEXVIKOV EMOETIKMV 1
OUVVTIKOV TOKTIKOV KIVAGEWV, TPOTOVNCT TOYLTHTMOV) TPV, UETA 1 KATA TN OUPKELL EVOG
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TPOYPAUUOTOS QPUGIKNG KOATAGTAGNG TOL omookonmel otnv Peitioon pog CLYKEKPYEVNG
wavotnTog (LLikn woyd, aepdPia tkavoTnTa, EVAVYIGIN).

3.3 Awdkacio 6VALOYIG OEOOUEVMV

Mo ™ ovykekpipévn épgvva akolovOncape v mapokato dwdikacia. To gpotmuotordylo
OYEOAGTNKE £TGL MGTE VO LTOPEGOVY VO AITOCTAGTOVV OALL TAL Y PTG GTOLYXELD TOL OTTOT0L QUPOPOVV
TNV TPOTOVNTIKY] TOV KaPATE G€ VYNAO eminedo, pe v fondeia roaioadtepmv TapOUOL®V EPELVEOV
o€ oAAG abAnpata. H emloyn tov tportovntdv 6Ttoug omoiovg oTdABnKe T0o EpOTNUATOAOYLO MTOV
toyoio, Katd PBdon evtdg Attikng aAAd kor oe ddpopa pEPM axkopo G xopos. Baouog
TEPLOPLOTIKOG TOPEYOVTOGS Y10, TV GUUTAN PMGT] TOL NTAV OAEG OL OTAVINGELS VO LPOPOVV AOANTES
VYNAoL emmedov kapdte, ot omoiot AapuPdvovv PHEPOC o€ EMICNUES KATNYOPIES OYyDOVEOV KOL 1|
TPOETOLUAGIO TOVG EUTMEPLEYEL TPOYPAUUATO PVOIKNG Katdotaons. TéAog, 10 epmTnUaTOAGYLO
onuovpyndnke péow ™G mMAektpovikng mAateopuoc google form omov popdotnke Kot
amovTNONKE HEGM AVTNG Kol TOL NAEKTPOVIKOD ToYLOPOUELOD.

3.4 ZramwoTikn enelepyooio

IMa va avaivBovv ta dedopéva mov AdPape amd Toug TPOTOVNTES, XPNCLOTOMONKE TEPTYPAPIKT
OTOTIOTIKN Kot mocootioio ovoaroyio. Ta dedopéva mopakdt®m mapovstdlovial pe TV HopeN
TWVAKOV, GYNUATOV KOl GYESOYPAUUATOV O TOCOGTO 1] LEGT TLUT KOl TUTLKT ATOKALCT).
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IV. AITIOTEAEEMATA

4.1 AMpoypu@iKa yop oKTNPIGTIKA:

4.1.1 Zyetikd pe Toug aANTEG TO EpMOTNUATOAOY10 £dOE TIG ENG TANpoPopies. Onwg mapatnpeite
o010 Zynua 4.1.1 oty epdTNOT TOV APOPA TO EMIMEDO TV AOANTOV TOV Ol TPOTOVNTES TPOTOVOVUV
pe Paon tig emionues Kotnyopleg Kol yVOUOVO TV OLUVATOTNTA ETAOYNG TOpATAve amd pio
anavtnoels, to 64% tov mpomovnte®V omdvince Ot acyoAeiton e aBANTEG TOMIKOD EMimEdOL
(010oVALOYIKOVG Oy DVEG KOl TPOETOAGTO Yo TOAVOTNTES OBKPIONG GE TOVEAANVIO EMIMEDO).
Evo og mocootd 76% Ko 72% avEpyovtol Ol amaVTCELS TOV TPOTOVITMV TOV 0GYOLOVVTOL LE
afAntéc €Bvikod (maveAAnvio mpoTAOAUOTO KOl TPOETOUOCIO. Yo OY®OVEG, OLEKOIKOLV
OLUUETOYES € O1EBVIG aydveg eEmTepkov) Kot deBvoig emmédov (d1ekdiknom didkpiong Kot
Katdtaéng o aydveg vYNAoL emmédov, pe Paon v Kotnyopia dnwg PaAKaviKA, LEGOYELNKA,
eupOTaAiKd, TayKdoua, akoun Kot OAVUTLOKOVS AYDVES) AvVTIGTOUY .

A) Tommko eTmimedo

0,
(Biacubhoyikouc) 16 (64%)

B) EBvikd emimedo (maveAdrjvia) 19 (76%)

C) LigBvég emimedo
( PahkavikoUg, EUPWTTCHKGE,
TIAYKOOUIT KATT.)

18 (72%)

0 5 10 15 20

Zyqpo 4.1.1 TMocootiaia T0 €ninedo TV ABANTOV TOV TPOTOVOVV Ol TPOTOVNTEG TOL EPMTHON KAV

4.1.2 Xy epd™OoN Yo TOV GUVOAMKO aplfud Twv abAnTdV mov TPomovel 0 Kabe TpomovNnTAG, LE
Baon To cuvoAlKd delypa TV 25 TPOTovNT®V, 0 GLVOAMKOS aplOILOg TV AOANTOV OVEPYETAL GTOVG
1.527 a®ntéc. H péon myun pe Pdon ta mapandveo otoryeio avépyeton o€ 61 abAntéc.
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1(4%) 1(4%) 1(4%) 1(4%) 1(4%) 1(4%) 1(4%) 1 (4%)

15 wg 50 2410 20-30 30 50 70 90

Tyqpo 4.1.2 Tlocootd e0povg aptfpod Tov aBANTOV TMV 0TIV 01 TPOTOVITEC GCUUTANPMOAY TO EPMTNUATOAIYLO

413 Zyetkd pe v nAkio tov obOAnTdv, emAéyOnke to oamotéAecpo vo  amodobel
YPNOYLOTOLOVTAG NAKIOKO €0POG (EAAYIOTO — PEYIOTO). AVTO £XOVTOS MG POCIKO TapdyovTa TIG
nlkokés entonuég katmyopiec. No onueiwbel mog kdbe coppetéyovrag eiye 10 dikaiopa vo
emiééel mapanmdve and pioa katmyopies. To 96% amndvinoe 6t mpomovel katnyopieg Iladidv-
Kopaoidwv niikiog 6 €émg 13 etdv (24/25 mporovntéc tov detypatoc). To 92% aoyoAeiton pe
nioxég kotnyopieg Eonpov-Neavidov 14 g 15 etdv (23/25 mponovntég Tov deiypartog), 1o
80% Néwv Avopmv- Néwv Nuvarkav nikiog 16 €éog 17 etov (20/25 tpomovntég Tov delypatog)
Kot 10 68% mpomovel aBANTEG Avopdv-T'vvakdv 18 + etdv (17/25 mpomovnTég Tov delypoTog).

A) Naidwy — Kopaoidwy ( 6-13 24 (96%)
ETWW)

B) Eqrifwv — Neavidwy (14-15 23 (92%)

ETWIV)

C) Néwv avBpuv — Néwv

yuvaikwy (16-17 eTwv)

D) Avbpuwv — Muvaikwy ( + 18
ETWW)

17 (89%)

0 5 10 15 20 25

Tympa 4.1.3 TIocootd €0poLS NAKIAKOV KATYOPLOV TV afANTdV, TdV 0Toi®mV Ol TPOTOVNTEG CUUTANPOOAV TO
EPOTNLOTOAOYLO.
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4.1.4 Zyetikd pe v nAikio tov tportovntav 1o 44% eivarl omd 31 g 40 etdv, to 28% and 20
€w¢ 30 etadv, 10 24% and 41 £mg 50 etV Kot T0 4% Avo Tov 50 eTtv.

@ A) 20 - 30 eTwov
® B)31-40 crv
@ C)41-50 etiv
® D) =50 v

Tympa 4.1.4 Tlocootiaio katavopn TG NAKIOG TOV TPOTOVITOV TOL GUUUETEIYOV GTN HEAETT

4.1.5 ¥10 @VA0 T®V TpOTOVIIT®V, LE Phon To detypa, To 72% elvon dvopeg (18/25 mpomovntég) Kot
10 28% yvvaikeg (7/25 mpomovntéc).

® A) Avdpag
@ B) Muvaika

Typa 4.1.5 TIoc06To 0VOp®V KOL YUVALKAY TPOTOVNTOV TOL GUUUETELYAY 0TI HELETN

416 v epodTNON TOL APOPA TNV KOTAPTION TOV TPOTOVNTGOV, HE PAon TIG EMIOMUES
TIGTOMOW|GELS KOl TTLYio Tov Bempovvton amapaitnta, o 36% TV TPpoTovnTaV £ivol TTuytovYOoL
™mg Zyog Emotiung ®voikng aywyng ko adintiopod (ZEDAA) (9/25 mpomovntég). To 68%
elvan kdtoyog motonoinong and tnv oyoin tportovntdv Kapdte EA.O.K, avayvopiopévn and v
I'T.A. (17/25 mpomovntég) ko T0 52% watoyog tprdv DAN (13/25 mporovntég). Na onpetwbet
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0Tl Ol TPOTOVNTEG 1YoV TO OKOI®UO ETIAOYNG TOPOTAVED amd piol OTOVTNGES GE QLT TNV
EPOTNO.

Zyohr EToTiung Puaiknic
Aywyric kKo ABAnTICUOU

Zyohn TTpotrovnTwv KapdTte

0,
ErOK 17 (58%)

Katoyupwpévo Tov 3o Babud
DAN

20
Zyqpo 4.1.6 T0600TI0H0 TPOTOVITIKNG KOTAPTIONG TV CUUUETEYOVTOV OTIV HEAETT
4.1.7 ZyetiKd pe TNV TPOTOVNTIKY EUTEIpio TV TpomovnTdV o€ £tn. H gAdyiom mpomovntikn

eumepio avépyeton ta 2 €, N pé€yot to 34 evd M péon Tipn, pe PAon TS AMOVINGELS TOL
donkav avépyetar ta 14,8 .

2 (8%) 2 (8%) 2 (8%)

‘ 2 (8%)

1 (4%)1 (4%)1 (4% (4%)1 (4%) 1 (4%)1 (4%)

Tympa 4.1.7 [porovntiky epmeipio delypotog oe £

4.1.8 Onwg mapovcidletol mapakdtm oto oynua 4.1.9 ov dpeg deoywyng e npomdvnong
Kapdte Tokilel pe Pdon 1o detypa aravimoemv Tov 25 nporovntov. [Tapatnpeitor dpmg 6t ot
TEPIGGOTEPOL TPOTOVNTEG TPOTYLOVY VO SLEEAYOLV TNV TPOTOVIGT KOPATE ATOYEVUATIVEG MDPEG,
Kuplog petd tig 16:00 p.p. Avto mov a&iler va onuetmbel givar 6T n péon T g d1dpkela g
TPOTOVNONG KAPATE Y10, TOVG GOANTEG AYOVIGTIKOD EMMEOOL TOL GULUUETEXOVV OVEPYETOL CE
ovvoMk o6 xpdvo 105,6 Aemtd.
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1 (4%0) (490 (490 (4%0) (4% (4%1) (%0 (4%1) (4%0) (4% (4% (4% (4% (4%) I 1 (49:0) (4% (490) (4% (4%1) (491 (4% (4%1) (4%

1

0
10-11:30mTp Kau. .. 17:00 - 22:30 18:00-20:00 20:00-22:00 5.30pp Azutépa fwg Ma...
16:00 -18:00 17:00-21:00 19:00-21:00 5-8 6:00 ewg 9:30 Kade pépa 1:..

Tympa 4.1.8 Qpa die&aymyng Tpondvnong Kapate

4.1.9 Onog epombnkav yoo Tnv ®pa de&ay ®yng TG TPomdvnong Kopate, pe tov idlo tpomo
epoTOnKay Kot yio v opa deEaywyns g tporndvnong Gvoikneg Kardotaong. Ot anavincelg
mov d6Onkav €d®, péca oty JapKeEwW pag NUEpag tomobeTovvionl T060 otV TP ovn
TPOTOHVNONG OGO Kot TNV amoyevpatvi)-Bpadivi). Ocov apopd Tov HEGo Gpo TG SAPKELNS TOL
APIEPDVOLV 0L TPOTOVNTEG KAPATE Y10l TNV PLGIKT KATAGTOCNG TV 0OANTAOV TOVG, ALTH OVEPYETOL
ota 73,2 Aemtd.

1 (4%) (490 (4940) (4%) (4% (4%1) (4% (4%41) (4%1) (450 (4%1) (4% (4%1) (4% (4%4) (4%1) (4% ) 1 (4%1 (490) (4%) (491 (49) (4%

1

0
09:00-10:00 10.00-11.30 11-12 18:00-20:00 30 Aemrdt kB Asutépa Ewe M.
10-11:30 10:00-:12:00 17:00 £wg 17:30 20:00-21:00 6:00 ewg 9:30 Tpitn Méptn

Zyqpo 4.1.9 Qpa die&aymyng tpondvnong Ducikig Katdotaong

4.1.10 Zmv gpoton Yo to ToTE Tparypatonoleital n tpondvnon Pucikng Kotdotaong o€ oyéon
pe v mpomoévnon kapdte, 1osootd 40% twv mpomovntdv (10/25 mpomovntéc Tov detypatoc)
amdvinoe OtL deldyetan oe Eeymprot pépa omd v mpomdvnon kapdate. To 36% (9/25
TpomovnTéG Tov delypatog) 0t n mpomdvnon @.K. de&dyetor Katd Tn StipKE TNG TPOTOVNONG
O¢ HUéEPog avtgs. Evd 10 vtdoroumo mococto 24% (6/25 npomovntég Tov delyaTtog) amdvince 0Tt
npoypatomoleitat v 1610 pépa aALE Eex®PLoTH OPOL.
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@ A) Zt EexwpioTr] pépa ammd TNV
TIPOTTOVNOI KUPGTE

@ B) Tnv iBia pépa arhd EexwpioTh wpa

@ C) Kardt ) Siftpkeid Trg TIpoTévnong
KOPATE, WG PEPOC QUTAG

Tympa 4.1.10 [ote die&dyetan n wpondovnon O.K. oe oyéon pe v mpomdvnomn Kapate

Eykoaraoctdcsig tponévnong :

4.1.11 Oocov a@opd TG £YKOTACTACELS TPOTOVNONG KOl O CUYKEKPUUEVO E0M TIG OLOOTAGELG
Ydpov, 1N epdTOoN datvnd®bnke wg e&Ne : O ydpog mpordvnong (dojo) avIamTOKPIVETAL GTIC
wpodiaypagég mov opilovv ot emionuot kavovicpoi (WKF) oyetikd pe tig d100tdoelg €vog
Ay ®VICTIKOV ydpov ; Oetikd andvince to 72% (18 mpomovnTtég €Ml TOLV GUVOAKOV JETYLLATOC)
evd povo to 28% (7/25 mpomovntég) amdvinoe Ot dev SabETEL YDPO TPOTOVNONG TOL VO
avtamToKpiveTal (o3 avtd T0 KpLTnplo.

@ A) NAI
® B)ox

Xyqpo 4.1.11 [TococTd AvTamOKPIONG 1] U TOV SLUCTACEDY TV YDOP®V TPOTOVIONG COLPMVO. LE TOVG ETIONLOVG
rkavoveg WKF.

INe 10 yopo Tov yovpuvaostTnpiov £vrog TOL TPOTOVNTIKOL KEVTPOUL Exovpe TS €€1g
AN POPOPIES :

4.1.12 Ze 611 0popa TO SLOOEGUO YOUVAGTPLO EVTIOC TOV TPOTOVNTIKOD KEVIPOL (GYOANG) Yia
™V TPAYLOTOTOINGT TG Tpomdvnong Pucikng Katdotaons, 1o 56% (14/25 mpomovntéc) emt Tov

GUVOMKOV JlYHLOTOS AmAVTINGE OTL VILAPYEL SABEGILOG Y DPOS YLUVOGTNPIOV, EVE TO VITOAOLTO
44% (11/25 mpomovnTég) amAvVINGe OPVNTIKA.
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@ A)NAI
@ B) OXI

Tympa 4.1.12 Tlocooto StabeciudTTog 1 U YOUVOGTNPIOL EVIOG TOV TPOTOVITIKOD KEVTIPOL (GYOANS)

4.1.13 Xtnv epoOTNON GYETIKA PE TOV dtab€atipo eE0mAIo oS (unyavipata, Bapn, wavieg) eviog
TOV TPOTOVNTIKOV KEVTPOUL, T0 92% (23/25 mpomovntég) andvinoe Betikd, evod povo to 8% (2/25
TPOTOVNTESG) PV TIKAL.

@ A) NAI
@® B) OXI

o)

Tympa 4.1.13 Tlocoo1t6 S100eG1UOTNTOG UNYOVILAT®V KOl OpYEV@Y EVTOG TOV TPOTOVITIKOD KEVTPOUL.

4.2 IIpomovnTIKOS TPOYPURNATICNOG :

H 2" gvémra tov gpotmmuatoroyiov agopovoe ™V epapuoyn g mpordvnong Duoikig
Katdotaong tov afAntdv pe PBdon TG TPeElg mEPLOSOVG EVOG ETNHGLOL TPOYPUULATIGUEVOL
TPOTOVNTIKOV TAAVOL. Mg Bdon v mopomdve cLuVONKN oVIANGOLE, LECH TOV OTOVTHCEWDY, TIG
eENg TANpoopleg :
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4.2.1 Xe k60e mepiodo mpoetopaciog ( ['evikn, Edn kot Ayoviotikn ) n tportdévnon Puoikng
Koatdotaong dtapépet og mpog tnv didpreia Kot Ty cuyxvotntd me. 'Eva onuoavtikd ototyeio mévw
o€ avtd eivan mdoeg mpomovinoelg O©.K. avd efdopdada epappdlovv ot Tpomovntég 6Tovg abANTEG
tou6. 'Etot 010 oynua 4.2.1 paiveton 6t ot EAANveg TpomovnTég EEKIVOVTOG LE TNV OVIALOT TG
YEVIKNG TEPLOOOV TPOETOWACIOG Kupoivovtol pe KpEG dpopég otnv KAipoka omd 1-2
Tpomovnoels £m¢ 3-4 Tpomovnoelg efdopadloime, EmAEyovTag eEAdyIoTA TIC 4-5 TPOTOVIGELS OVAL
ePOOpAd. AVOAVTIKOTEPO Ol TOGOCTLAIEG OVOAOYIES TNG YEVIKNG TTepLOdOoV givat, 32% emiAéyouvv
1-2 mpomovnoels, 36% 2-3 mpomovhoels, 28% 3-4 mpomovioelg kot T€Aog povo to 4% Tov
GUVOMKOV OElYLLOTOG TPOTOVNTOV EMAEYEL 4-5 TPOTOVTGELS PUGIKNG KaTtdoTaons avd fdopada.
Xyetikd pe v €101k mepiodo mpogTolaciog, Ttapatnpeitor 0Tt o1 2-3 Tpomovnoels BOopLadoimg
KUPLOLPYOVV LLE TOGOGTO ML TOV GLVOAOL 72% evd debtepn emAOYN OAAG pe TOAD HKPOTEPO
10600td, 16% avépyetonr n emdloyn 1-2 mpomovioceic/efoopdda. To vroérowmo 8% wor 4%
KOTOVELETOL OVTIOTOL O OTIC EMA0YEG 3 -4 ko 4-5 mpomovioelc/efdopada. TELOG, oV AyVIGTIKY|
ePiodo T 1-2 TPOmOVIOELS PUOIKNG KATAGTACTG TNV ERSOUAd A EMAEYEL TO LEYOAVTEPO TOGOCTO
ToV delypoTog, ovykekpipuéva 1o 68% evd 1o 16% 2-3 mpomovnoelg kot to vroAouro 16% &xet
emAé€erl Tig 3-4 ko 5-6 mpomovnoels/ efdopada kabmg and 8% KatavépeTol IGOUEPOS o€ KAOe
EMAOYN.

20

I 12 mpomoviicei; M 2-3 TpoTTovrioeig 3-4 mpomovrjoel M 5-6 TpoTovijoelg
15
10
5
0 | I
"evikr| TTepiodog Eidikr} mepiodog AywwviaTikr Trepiodo

Tympa 4.2.1 Ap1Budg mporoviicewv O©.K. avd efdondda yia kabe mepiodo mpoeTopnociod.

4.2.2 e avt mv gpamon {nmminke amd tovg mpomovntég vo emAéEouv pe Pdon Kamoleg
Katnyopiec opydvmv, mowo péca (eEomMopd) ETAEYOLV va, YPNGLLOTOLOVV Yo TNV PerTimon TV
ATOPAITNTOV IKOVOTHTOV TOV OANTOV TOLS KOTA TNV TPOTOVNo QUGIKNG KATAGTOONG OV
Tpaypatomolovyv. AGOnKe 1 dSuvaTOTNTO OTAVINGONG TAPUTAVE® OO o EMAOYNG. XTO TOPUKAT®
OYNMUO OTTOTVTTMVOVTOL EVKPIVAOS Ol TPOTIUNGELG TOV EEOMTMGUOD TMV TPOTOVITMV LUE YVAOLOVO TV
BeATion TOV UOIK®V IKOVOTATOV TOL PBPICKOVTOL GTO EMIKEVTIPO TNG TPOTOVNONG KAOE popdL.
Ytov kdBeto GEova Ommg mapotnpeitorl avaypdeovtar OAo TO TPOTOVNTIKA HEGH EVE GTOV
0p1lOVTIO T0 GUVOAD TMV TPOTOVITMV TOV GLUUETELXE TNV €peuva. Ta onuaviikodTepa cTotyeia
OV OVTAOVUE OO TOV TOPAKATO TTivaka £ival TmG 0md TO GLVOAKO JELY LA TPOTOVITAOV, QOIVETOL
TG Ol TEPLGCOTEPOL £YOVV TOIKIAMO GTOV EEOTAIGILO EKYVUVAGELS TOV YPNGLOTOLOVV. AVTd TOV
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Eexywpilovv, pe pkpés PEPata dapopic, oTIC TOGOGTIONES avaloyieg amd To Voot elvan pe
10600TO 88% Kot 6TIC 0V0 TEPIMTAOCELS TAL OPYOVA O100EKTIKOTNTOS Ko evKivnoiag ( dlokovg
tooppomiag, bosu balls, ckdia evkivnoiag kAt.) Kabmg eniong N TpowdvNoN HOVO UE TO TOUOTIKO
Bapoc. Meydro moc00T0, 0AAE debTEPO GE GEPA EMAOYDV, onéonacav [e 84% Kot 6TIS OVO
TEPUTAOOCELG KOl TAAL TOL OpYOvVOL AELTOVPYIKNG Tpomtdvnong (ldvieg, TRX, Adotiya aviictdoewy,
battle-ropes, medicine balls kAx.) kat ta Opyava ITAvopeTpikng Tpomdvnong (TAVOUETPIKA KOVTLA,
euUmOdln KAT.). Mg apketd pikpoteEPO T0G00TO, TO 0Moio avépyeton o€ 72% aALE Oyl Le HEYOAN
anokAon and 1o mopomdve emiéyovtol kot o Bapn (elevBepa Papn, Papn ce punyovnpara,
kettlebells «An.). 'Eva moAd pikpd mococtd mov avépyetol cuvolkd oto 8% mpotipnce va
npochécel otV mepoyn «bAho» okOpa pio mpotiunomn o€ mpomovnTikd péca, un
CUUTEPIAALPAVOLEVT TV TPOTYOVUEV®V 10T VILAPYOVTDOV ETIAOYDOV.

BAPH (EAsuBépa Bapn, Bdpno...
Opyava AsIToupyIkng TTpoTmovn...
Dpyava yid 18108exmikdtnTa & €.
Opyava MAUOPETPIKAC TTPOTTOV. .
MpoTovnon pe To owyarike Ba. ..
AIAAPOMOZ - KOAYMBHEH -. .

Tpe€iuo 30-45 Aetrid kérw omo...

Typa 4.2.2 Tlococtd OV APOPA TO. TPOTOVNTIKA HEGH TOL ETAEYOLV Ol TPOTOVNTEG VOl XPTCILOTOL00V GTOVG
aBAnTé Tovg Katd MV Tpomdvnon O.K.

4.2.3 Xg avtd 10 onueio ovtAncape TANPOQEOPIEG GYETIKA HE TNV GOPO OV TOTOHETOLV Ol
TPOTOVNTEG TNV TPOTOVNON  (QUGIKNG KOTAGTOONG, HE YVAOUOVO TOW YPOVIKN] OTLYUN|
Tpaypatonoleitol N tportdvnon Kopdte Ty 1o pépa (Tpv 1 HETA TG TPOTOHVNONG KOPATE) 1 OV
EMALYOLV EEXOPLOTY TPOTOVNTIKT Hovada avd Ttepiodo mposTolpaciag. Ontwe mapovoialeTorl Kot
oto oynua 4.2.3 koatd v yevikn mepiodo mpoegtopasiog 10 40% twv TpomovnTOV EMAEYEL VO
tonobemnoetl v tpondvnom D.K. ce Eexmprot mpomovntikn povdada evidc tov gfdopadioiov
TPOTOVNTIKOV KUKAOV, LLE 0TI TNV OAVTINGT Vo EPEL TNV peYaAvTepT Tpotipnom. [lapoia avtd,
otV {010 Tepiodo ot vtdLool TPomovNTES e Toc00TO 36% emAéyovy va TV tonofeTicovy Tpv
TNV TPOTOHVNON KOPATE, EVM TauTOYpOva Eva T0c00TO 20% TNV evIAccel Katd TV d1d pKelo TG
wportévnong Kopdte. To HIKPOTEPO TOGOGTO TOPATNPEITOL GTNV EMAOYN «UETA amd TNV
TPOTOVNOT Kapdte» KaBMDS Lovo 10 4%, ONAadY| Evag TPOTOVITIG ETL TOL GLVOAMKOD OETYUOTOC
tonobetel ekel v wpondvnon @.K. X10 1610 mepimov potifo emAoydV Kopaivovtal ol amavTioELg
KoL 6TNV €101KN 0AAG Kol ay®VIoTIKN Tepiodo avtiotorya. Katd v 101K TpoeTolacio ot Tiég

36



0T0 TOC00TA EMAOY®V 0AAACOVY ®G €ENG @ TO 44% (g1dwkn) Kot 32% (ayovioTikY]) €00 emALYEL
va torofemoet v mpondvnon @ .K. oe Eeympiotn mpomovn Tk Lovada evidg Tov efoopadiaiov
TPOTOVNTIKOV KOKAOL, LE QLTH TNV ATAVINGT VO QEPEL TNV UEYAAVTEPT) TPOTIUNGT OLTH TN POPA
Hovo Yo TNV €101k TEP000. TNV Ay OVIGTIKT TPOETOYLAGIN KVPlopyn ETIAOYT TV TPOTOVNTAV,
pe mocootwoio avaroyio oto 40% n mpondévnon @.K. va mpoyporomoteiton mpwv amd v
TPOTOVNOT Kapate. MiKpEG S10popEG EMIONG EMEPYOVTOL KO GTIG VITOAOITES EMAOYEG e To 4% va
EMALYEL OTNV €01KN TNV TTPOTOVNCTN HeTA kol to 12% va emdéyel katd T SdpKeln g
TPOTOVNONG KAPATE. TNV ay®VIeTIK T0 8% petd kot 10 20% katd ™ didpKeLa.

I Mo cTro TV TTPOTTAV. . I =T ATTo TNV TIPOTTO.. Kara tnv Bidipkeic trg... @ =exwpioTr TTpoTrovnT..
evikr] Tiepiodog TTpoEToINOTIaG Eidikrj repiodog TrpoeToIpaoicg AywvioTikrj TTepiodog TTpoeToIPaTitg

Xyqpo 4.2.3 [epiodog epappoyng (mpv-petd-kotd m dbpkela-Eeywpiotn ILM.) g npondvnong ©.K. oe oyéon pe
TNV TPOTOVNOT| KAPATE OVAAOYO, TV TPOTOVNTIKT] TEPI0G0 TOV TPOTOVNTLKOD KOKAOV.

4.2.4 "Eva akOUo YOPOKTNPICTIKO TOL ETHGLOV TPOTOVNTIKOD TPOYPOLUOTIGHOD OTOTEAEL T
TAnpoopia yio 10 mooeg efdopadeg apiepmvovtal otny npondvnon O.K. oe kdbe TpomovnTikn
ePi000. X210 oxnua 4.2.4 eaivetarl 6t TNV YEVIKN TEPI0dO T0 40% TOV TPOTOVNTOV APLEPDOVEL 8
€POOAdEG GUVOAKNG GLOTNIOTIKNG Tportdvnong Pvoikng katdotaong, 1o 32% smhéyel g 4
ePoopdoeg evd to 28% tig 12 efdopdodes, va onuelwbel 6Tt €dd Kavévag TpomovnTig OV enéese
TG 14 efoopddec. Zyetikd pe tnv €101k mePiodo N TpATN £MAOYT| e 0500t 44% avépyovtot o
4 efoopddec, evod pe eAdYIoTES dlapopég e&icov oe avtn TV tepiodo 6to 40% emAéyovtot Kot ot
8 efoopdoes, to vrorowmo 16% Kkatavépetor woopepng otig 12 ko 14 gfoopddeg and 8% oty
KaBepio. EvToveg S10KuILAVEELS GTIG TILEG TALPOTPOVVTOL TV 0y OVIGTIKY] TEPL0d0 KAO MG T0 84%
TOV TPOTOVNTOV £0M EMAEYEL TIC 4 efdopades, kavévag Tig 8 efdopadeg kot eldyiotor Tig 12 (12%)
Kot 14 (4%) efdopddeg avtioTorya.
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I 4 EBACMAAE:Y M 8 EBAOMANEL 12 EBAOMAAEE M 14 EBACMAAEL
20

["evikr) Tepiodog TTposToIpaaiag E1dikn) Trepiodog TposToIpaoiag AywvICTIKI TTepiodog TTposToIpaaicg

0

Tyqpo 4.2.4 Avipketo mpoypappatog tpordvnong ©.K. oe efdopddeg avé mepiodo mpoetoaciog

4.2.5 Me Bdon tig efdopddeg mov enéhe&av ot TPOTOVNTEG TAPUTAV® v TEPI0d0, GE AVTN TNV
epoTON TOLS CNTMONKE va avagépovy e peyolvtepn axpifela mdéceg fOOUAdES TPOTOVIONG
aPlEPAOVOLV Y10 KABE pia amd TIG PUOIKES TKAVOTNTES TOV £YOVV EMAEYEL MG O KLPLOTEPES GTNV
ovykekpévn perétn. H avaivon mapaxdto, 0o tapovsilactel e TNV 0moTOTOoT TG HECTS TIUNG
y1o KGOe PLGIKN IKOVOTNTA AV TEPTOO0 TPOETOLUAGTOS OTMG KATOY PAONKAY GE EPAOTNGT AVOLYTOV
TOMOV amd TOVG TPOTOVNTEG, 1| OToia glye TNV €ENG LopeT :

4a. Me Bdon Tnv TOpamavw ATavTnon 0ag, CUUTIANPWATE YIa To KAOE £idog TtpoTdvnanc Ttoon
Bidpkeia (og efBoNAdEG) aiepwveTe OF KAOE Tepiodo TtposToluaciag (1.revikn, 2.E18ikA,

3. AywviaTikn) yia Tnv kGO TtpoTtovNTIKN Tipoadppoyn (TipoTiévnon loxvog, suAuvyiciag, aspoBIag
IKQVOTNTAG) TOMOOETWVTAG TRV ATIAVTAON 00 WE TV 0£1pd TIOL TIOPOLOIAZOVTAI TA SESOUEVT TLX.
1.22412.44413.642

25 anavtnoeLc

[Ma v yevikn mepiodo mpoetoaciag, N mpordvnon UVIKNG oyvog eixe péon tun 3,3 o€
efdouddes. H mpondvnon gvivyisiog e&icov 3,3 evm yio tnv mpondvnon aepdfiag ikavotrag 4,3.
Ymv Ewwm nepiodo mpogtopaciog n péon Tun g mpomodvnong HLikng oybog aArdlel Katd
elyota otic 3,5 efdouddes. Onmg kKo n mpomdvnomn gvivyisiog otig 3,16 gfdopdoeg Ko m
TpomoVN o aepOPLag tkavotntag exiong oty idw Tiun 3,16 gfdopnddes. v ay ®VIGTIKN TEPL0S0
TPOETOLUACTOC, TO dedOUEVO AALALOVY KOOMDC EXEPYETAL TTOCT TNG LECTC TIUNG KO Y10 TIG TPELS
IKOVOTNTEC. ZVYKEKPIWEVA, M TPOMOVNOT WVIKNG 1oxvog ot 2,5 efdouddec. H mpomdvnon
evlvyioiog 2,8 efdouddeg kot n Tpomdvnon aepoPiag avtoyng 2,5 efdopddec.
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4.3 Ilepreyopevo mpomovnong Puoikng KaTAcTUONG

g avto 10 onpeio aAldlovpe evotTnTo £EEIOIKEVOVTAG TNV KAOE PLGIKT KOVOTNTA TPOKEUEVOV
va avTAncovpe TAnpogopieg Yo v kabepio Eexwpiotd (Lebodovg, didpkela, GuxvOTNTO, £VIAOT
KAT.)

Noa onpelwdei 6t1 o1 p€Bodot Tov TaPOoLGLALOVTAL KOl VOADOVTOL GTO GYN AT, £X0VV TpoTabel
petd omd evoedeyn avoltnon kot HEAET TG PPAOYpaPIKNG avacKOTNnong Kot Tig Hefddovg
avATTLENG TOV TPOGAPLOY DV GTO LOYNTIKA-OLVOULIKE aOA|HaTe OTMG TO KAPATE.

4.3.1 H mtpcdn Quoikn KovOTNTO TOL LEAETATE EKTEVECTEPQ ELVAL 1] LVTKT] 1GYVG. XT0 oynua 4.3.1
mapovcstdlovior avaAvTikd ot pEBodot mpomdvnong He 6tOX0 T PEATIOO™N NG GLYKEKPYEVNC
TPOCOPUOYNG KOl TTOLEG OO OVTEC EMAEYOLV Ol TPOTOVNTES VO, YPNCLOTOMGOVY EVTOS TOV
TPOTOVNTIKOV GYEOLAUGILOD TOVG OV TEPLOOO TPOETOLOGTOG. TNV YEVIKY| TEPI0d0 TPpMTN WEH0O0G
OTNV ETAOYN TOV TPOTOVNTMOV AVEPYETUL 1| GLVOLAGTIKY] LEB0dOG Tpomdvnong pe Tocootd 60%.
AT6 44% &yovv 1 [TAvopeTpikn Ko 1 TPOTOHVNON LE OVTIOTAGELS, EVAD TO AYOTEPO EVILUPEPOV LE
10600Td 16% dwaxpivetoan oty emhoyn g Pariiotikng pebodov. Ocov agopd v €181k
TPOETOLACTO TAM TPAOTN EPYETOL LE TOG0GTO 56% N Tpomdvnon pe cuvOLAGHO pneBddwv, Opmg
€0 Topartnpeital OTL 6E GXECT LE TNV YEVIKN TPOETOLLOGIO EOM TO EVOLALOEPOV YLl TNV XPNON
TPOTOVNON UE AVTIGTACELS aLEAVETOL 6€ TOo0oTO 44% Kot 1 ¥PNON TS TAVOUETPIKEG HeBddov
pewwvetor oto 36%. E&icov kot og avt) v mepiodo n ypnon g PaAMSTIKNG Tpondvnong
TAPAUEVEL G YapNAd Kot akpPdg ta oo enineda pe m0cootd 16%. v ayoviotikny tepiodo, ot
TpomovNnTéG oTabepd eMAEYOVV G TPAOTN UEBOSO avATTLENG TNG LLTKNG 16X VOG He ToG00Td 60%
™V TPOMOVNON GLVOLAGHOD HEBAd®V, OLMG M ONUAVTIKY dtaeopd Ppioketar 610 OTL GTNV
AYOVIGTIKY] TPOETOaGia EMAEYOVY TEPLoG0TEPO e 40% v [TAvopetpin pébodo mpomdvnong
KOl LEWOVOLV KATO TOAD TV TPOTOVNOT| LUE AVTIGTAGELS, KaOmg kot v Pailiotikn néBodo otig
omoieg divetanr M mocootiaio avoroyio 16% aviictoyyo. Na onueimBel 6tt 61N cvyKekpLpévn
EPMTNOTN OL TPOTOVNTES €OV TNV OLVATOTNTA TAPATAV® OO pio EMAOYEC.

15 I Nivopetpik M Mpomovnon e avnoTaoEIg Bahhorikd mpomévnon M ZuvBuaopdc MeBoGwy
10
0
Fevikri MpoeToipaoia Eidikr Mpoetoipdaia AywvioTikr} MpoeToipaoia

Tyqpo 4.3.1 IocooTtiaio ot pEB0dOL TOL YPNGILOTOLOVVTOL Y10, THV PEATIOOT TNG LVTKAG 1oYVOG avd Tepiodo
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[Mopaxdtw Ba TapovslacTohV e THY HOPPT TIVAK®V, 01 EPMOTNCELS KOl AVOAOYMS Ol OTOVINGELG
OV QPOPOVV TNV TPOTOVNOT HVTKNG 100G KOl ApKETES EEIOTKEVUEVEG TANPOPOPIES Y10 AVTHV
(emavolyelg, oeT, xpovikn dtapkela, Eviaon kAm.) Epotioeig 1 £mg 1ot epotpatoroyiov. Mg
Baon T amavINoELS TV TPOTOVNT®V Yo Kdbe vtogpmnon o TapovclacTel 1 HEGN TIUN.

I'ENIKH EIAIKH AT'QNIXTIKH
ITEPIOAOX IHEPIOAOX IHEPIOAOX
API®GMOZ 9 9 7
AXKHZEQN
2EIPEX 5 ) 4
EITANAAHVYEIZ 10 9 8
ATAAAEIMA 130” 1257 1407
YEIPQN XE
AEYTEPOAEIITA
ATAAAEIMA 77 927 109”
AYXKHXEQN XE
AEYTEPOAEIITA
ENTAXZH 69% 79% 78%
®OPTIO %

[Mivaxog 1.1 E&educevpéveg minpopopieg mpocaployng (ETavVOANYELS, OET, YpoviKY S1dpKeLd, EVTOOT) KAT.)
AvoluTikdTEPQ GE YPOTTH AVOAVGT) TOV TOPATAV® VKO :

4.3.2 O apBudg TV 0cKNCE®Y TOL EMAEYETOL Y10 KAOE Poikn opdda pe otdyo v Pedticoon g
10006 o€ kB pio amd TIg TPOTOVNTIKES TEPLOOOVG EEXMPLOTA

Eivot ylo tnv yevikn mepiodo katd péco 0po 8,9, yia tnv €101kn mepiodo 8,6 Kot Yo TV oy ®VIGTIKY
nepiodo 7.
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1a. ApiBuée aoknoswy (MM, EM, AMN)*

25 anavinoeig

2 (8%)

1 (4% (4%1 (4%1 (4%) I 1 (4%1 (4%1 (4% (4% (4%1 (4%) I 1 (4% (4%1 (4%1 (4%1 (4%1 (4% (4% (4%1 (4% (4%)

10,8, 4 S 6,54 8-10,6-8,4-6 12, EMN 10, AN 6 Kara tnv didp...
14,12,8 5,10, 3 8,10, 8 rm25Em30A.... [TMN6EMN7 AMNG

Zymqpo 4.3.2 O ap1Budg v aoKNoemv Tov ETLEYOVV 6€ KAOe TePiodo o1 TPOomovNTEG VoL EPapUOLoVV 6TOVG AOANTEG
TOVG

4.3.3 Ot ogpég mov emAéyovton givar yio TNV YEVIKN mEPLodo Katd pnéco 6po 4,7, yio TNV €101KN
mePi0d0 4,6 KO Yo TNV Ay®VIGTIKN Ttepiodo 3,9.

1B. Ze1pég ava aoknon (MM, EM, AM)*

25 anavinoelg

1 (4% (4% (4%1 (4% (4%71 (4% (4%) [0 1 (4%1 (4%) [ 1 (4% (4%1 (4%1 (4% (4%1 (4%1 (4%1 (4% (4%1 (4%

10,8,5 4,32 5,10, 3 8 M4, EMN4 AN2 Zuv...
333 4-6,4-6,4-6 54,3 M3,EN4,AN3 [T Tpégipo, avrioT...

Tympa 4.3.3 Ot celpég mov emiéyovv og k@O mepiodo o TpomovnTEG VoL EQapuolovv 6Tovg aBANTEG ToVg
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4.3.4 Ot enavaAnyelg o€ KGOe AokNnom Yo TV YEVIKT TEPiodo katd péon tiun Ppédnke 10,4 evod
pe pukpn| pelmon koTaypaenKke yio TNy €101k epiodo 9,1 Kot yio v ayovictikn nepiodo 7,7.

1y. Emavainyeig ava doknon (MM, EM, AMN*

25 anavTtnoeLg

3
L

3 (12%)

1 (4% (4% (4%) I 1 (4%1 (4% (4%1 (4% (A% (4% (4% (4% (4% (4% (4%1 (4% (4% (4% (4%1 (4% (4% (4% (4%
1

10 12,8,1-4 15,6-8,3-5 4-8 rm10, EN 10, AN 6 M uteptpogpia 1...
12,10,6 15 3 Ay rmz2,Ens, Ar4 r...

Zympa 4.3.4 Ot gnavolyelg mov emAEYOVY o€ KABE TEPIOdO 01 TPOTOVNTES VA EPAPLOLOVV 6TOVS AOANTES TOVG

4.3.5 To dudheypo petald TV GEPAOV GE OEVTEPOAETTA Y10 TV YEVIKN TEPIOS0 KATA LEGO OPO
etvan 130,47, yro v g0k mepiodo 124,5” kot yio v ayovictikn e piodo 139,57

18. AldAeippa peTa€w Twv oeipwvy (M1, EM, AMN*

25 anavtAoeLg

28%)

1 (4%1) (4% (4%1) (4%1) (4% (4%1) (4% ) I (4%1) (4%0) (4%1) (4% (491) (A% (4%1) (49) (4%1) (4%1) (4%1) (4%1) (4%1) (4% (4%1) (4%

1

1 2,11 30,60, 1:30 4,2,1 Ay Mz En3,Ar3
1,23 2min 30,45,1.30 4-5AeTTTd rm1.30,EN2,.. rmz,ent,Anz2

Tymqpo 4.3.5 O ypovog avamavong (S1Arelpio) HETAED TOV GEPOV TOL EMAEYOVV € KAOE TEPI0DO OL TPOTOVNTES VO
€Qappolovv 6Tovg abANTES TOVG

4.3.6 To ddhepupo PeTald TOV ACKNGEMV GE OEVTEPOLENTA Y10 TNV YEVIKN TEPI0O0 KATA LEGO
opo givan 76,7, yio v €101K1 mepiodo 91,6 ko yio v oy ovictikn tepiodo 109,2.
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4.3.7 H évtaon/@oprtio pe mocootioia avaroyia, pe fAOT TIC OTOVINGELS TMOV TPOTOVITMV Y10l TV
KkéBe mepiodo mapovoraletar g e€NG @ Yoo TNV YEVIKN TEPiodo Katd péco 6po 68,6% , yia v
€101K1 mEPi0d0 78,6% Kat yo TV aywvioTikn tepiodo 77,6 %

4.3.8 H emdpevn puotkn tkavotnTo Tov HEAETALE aVaAVTIKOTEPO Elval 1] EVAVYIGio/evKivnsio. XT0
oynua 4.3.2 mapovoidlovtal ot pEBodotl Tpomdvnong pe otdxo ™ PEATI®OON TG GLYKEKPIUEVNG
TPOCOPUOYNG KOl TTOLEG OO OVTEC EMAEYOLV Ol TPOTOVNTES VO YPNCULOTOMGOVY EVTOS TOV
TPOTOVNTIKOV GYEOUGILOD TOVG OV TEPLOOO TPOETOLOGTOG. TNV YEVIKT| TEPI0d0 TPpMdTN PEH0O0G
GTNV EMAOYN TOV TPOTOVITMV AVEPYOVTOL UE TOG00TO 76% o1 otatikéc dwutacelc. H apéomg
EMOUEVT) GTNV TOCOGTIOHO KAMpLaKOL (G ETAOYT elvor ot Suvapikéc/evepynTikeg pe 68% Kkat pLe pkpn
dapopd Tococstov 64% o1 TadNTIKES, EVO e TO HUIKPOTEPO GALE Oyl apeAnTéo mTocootd 52%
eMAEYONKaAV 01 S0TAGELS 1O100EKTIKTG VEV pOLIKTG OtevkoAlvvong PNF. Ocov agopd v 1d1kn
TPOETOLUACIO E0M TPMTEG EpyovTal pe TocooTd 68% o1 mabNTIKEG dlaTAGES VD pe eAAYLOTO
HKPOTEPO TOG0GTO 64% aKoAovBobV o1 duvapikég/evepyntikéc. Me 60% avEépyovtor auEGmG LETA
01 S0 TAGELG 1O100EKTIKNG VEVPOUVIKNG dtevkOAvvong PNF kot tehevtaieg e m0cootd 56% £mt tov
YeVIKOD GLUVOAOL TomoBeToVVTOL 01 6TOTIKEG. ESM emopévmg paivetar 0Tt avénonke To volapépov
v 11g dwatdoelg PNF, xobdg mepiocodTEpOl TPOomOVNTEG EMAEYOLV VO TIS EVTAGGOLV GTO
TPOTOVNTIKO TOLG TAGVO QVTH TNV TEPI0O0 OAAL TOLTOYXPOVO TTopatnpnOnKe apKetd peydan
LELOT OTIG OTATIKEG OLOTACELG GE GYECT UE TNV YEVIKN TEPLOJ0. XTNV OY®VIGTIKY TEPT0d0, Ot
TPOTOVNTEG EMAEYOLV G TPOTN LEB0JO avamTLENG TG EVAVYIGTaG/gVKIVNGiog e T0G0oTO 68%
TG OQUVOUIKES/EVEPYNTIKES OLOTAGELS, OUMG 1 OMUOVTIKY dpopd Ppicketor oto 0Tl GTNV
OYOVIGTIKT) TPOETOLUAGTA EMAEYOVV TEPIGGOTEPO G OUEGWOG EXOUEVT TNV XPNOT TOGO CTAUTIKMOV
0G0 Kol OLTAGEMV 10100EKTIKTG VELPOULIKNG dtevkOivvong PNF pe 10 mocootd eomoca va
AVEPYETOL KO GTIS OV0 TEPITTMGELS 6TO 60%. L& QVTY| TNV TPOTOVITIKN TEPLOOO 1] LEYAAT S1OPOPEL
OV TOPATNPEITOL EIVOL M| TTOGT GTNV TPOTIUNGCT TMOV TPOTOVITOV Y10 YPNON T®V TadNTIKOV
dtdoev KoOOS £dM KaTEYEL TO TOGO0TO 48% VM GTIC TPONYOLUEVES OVO TTEPLOOOVS BpLokdTay
GTO TPOGKNVIO TOV EMAOYDOV.

No onueimfetl 4Tt 6T CVYKEKPIUEVT EPATNON Ol TPOTOVNTES Elyav TNV dVVATOTNTO TOPATAV®
amd pio emAoyéc.
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20 Nuvauikée /evepynmikés... M Noénmkég Swordoeig (pe... B0 Zramkég Siardozc M 15105ekTikn veupopUIKE. .

15

[evikr) TpoeTOIpOTia EiBikr) TipoeToigdoia AywvIgTIKR TTpoETOIPaTia

Tympa 4.3.8 Iococtiaio o1 péBodot mov ypnciponoovval yio v Bedtimon TG evAvyisiog/gukivnoiag av Tepiodo

[Mopaxdto 6o TapovsLacTOHY e TNV HOPPN TIVAK®V, 01 EPOTNCELS KO OVOAOYMS Ol OTOVINGELG
OV QLPOPOVV TNV TPOTOHVION EVAVYIGIAG-EVKIVIGIOG KOl APKETEC EEEIOIKEVUEVEC TANPOPOPIES YU
avtv  (EMOVOANYELS, OET, YPOVIKN OJldpkewn, £€vtoon kAm) Epotmoeg 1¢ €oc lot
gpotnUoTOAOYioL. Me BAoTm TIG OMOVINGES TOV TPOTOVNTOV Yoo KAOE vrogpdtnomn Oa
TOPOVGLUGTEL 1| LEGT] TLUY).

TENIKH EIAIKH ATONIZTIKH
MMEPIOAOX MEPIOAOX MEPIOAOX
TYNOAIKOX 12 11 9
APIOMOZ
ATKHZEON TTA
OAEZ TIZ
MYIKEZ
OMAAEZ
XPONIKH 29 32 32
AIAPKEIA
AIATAZIHE ANA
AXKHZH (ZE
AEYTEPOAEIITA)
AIAAEIMMA 28 32 34
METAZY TON
AXKHZEON (ZE

AEYTEPOAEIITA)
Mivakag 1.2 E&eidikevpéveg mANpoQopiec TpOSAPUOYNS (ETOVOANYELS, GET, YPOVIKT SLAPKELL, EVTOON KAT.)

AvVOoALTIKOTEPO GE YPOTTH AVOAVGT] TOV TOPATAV® TIVOKO
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4.3.9 O apBpdc TV 0cKNoE®Y TOL EMALYETAL Y10 KAOE Puikn opdda pe 6todyo Vv Peltioon g
evlvyisioc/evkivnoiog oe KA0e pa omd T TPomovnTIKES TEPLOOOVE EEXWPIOTA EIVOL Y10l TV YEVIKT
nepiodo kotd péco opo 11,5, yia v €1dwkn mepiodo 10,54 kot yo v ayoviotikni tepiodo 9,3.

20. ZLVOAIKOG apIBPOC AOKACEWY, VIO OAEC TIG HUIKES opadec (MM, EMN, AMN*

25 anavtAoeLg

E(E%)

1(4%1 (4%) I 1 (4%1 (4%1 (4%1 (4%1 (4%) [ 1 (4%1 (4%1 (4%1 (4%1 (4%1 (@%1 (4%1 (4% (4% (4%

4 12 15,15,15 30, 20, 10 Ay ...
10,6,4 12,10,8 20 6-7,5-6,4 M2z EnzArs3

ympa 4.3.9 O apBpdc Tov 0oKNoE®V OV ETAEYOLV 08 KGO TePiodo ot TPomOVNTES VoL QaproOovV 6Tovg abANTEG
TOVG

4.3.10 H ypovikn d1dpketa tng KGO 61410.0MG 0 OVLTEPOAETTA OVAL ACKNGN Y10 TV YEVIKY] TEPLOSO
Katd péco 6po Ppébnike 28.77, yia v €1d1kn tepiodo 31.6” kot yio TV ayovieTikn tepiodo 31,27,

2B. Xpovikr didpkeia di1dTaong avd doknon, anavtnoTte oe deuTtepodiertra (M1, EN, AM)*
25 anavtioelg

2
[ | ]

2(8%)

1 (4%0) (4%1) (4% (4%1) (4% (4%1) (4%0) (4%0) (490 (4%0 (4%0) (4% (4%1) (4%1) (4% (4%1) (4%1) (4%1) (490) (4% (4% (4%

1,1, 30 15 15-25 sec 30 30,60,1.30 AvaAoywg Tnv dl...
12 sec 15",10",10" 20 30" 8,8,8 [T 30 EM45...

Tymqpo 4.3.10 Xpovikr| dudpkelo avd Goknon o dgutepOLEnTa OV EMAEYOVV kGO TePiodo Ol TPOTOVITEG VO
epapuolovv otoug abAnTég Tovg

4.3.11 To ddAelppa PETOED TOV OOKNCEMY GE OELTEPOAETTA Y10, TV YEVIKN TEPI0d0 KATH PECO
opo givan 27,5, yia v €101k wepiodo 31,8 kat yio tnv ayoviotikny tepiodo 32,07
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2y. AidAgIgpa PETAEL TWV AOKNTEWY, aTtavTAoTE g€ devTepdAeTtTa (MM, EM, AM)*

25 anavtnoelg

2 (@%)

1 (4% (4% (4%] (4% (4% (4%1 (4%) 1 (4% (4%1) (4% (4% (4% (4% (4% (4%1 (4%]1 (4% (4% (4% (4%] (4%

10" 30" 5 5 sec 60,80,80 M 60, EM 90, Ar'...
2,35 30-60 sec 10 60 Avoldywg Tnv TTE... X

Tyqpo 4.3.11 Xpovog o avamavong HETaEd TOV 0OKNCEMV, GE OELTEPOAENTO OV €MAEYOLV KAOe Tepiodo ot
TPOTOVNTEG VO EPapUOfOVY 6TOVG 0OANTEG TOVG

4.3.12 X¢ ot TV €pOTNON £YIVE TPOSTADELL VL ATOGTACOVLE TV TANPOQOPIO. GYETIKE UE TNV
évtaon mov opilovv o1 TPOTOVNTEG GTIG TPOTOVIGELS EVALYIGIOG/gVKIvNoiag. AvTtd cuVEPT péca
amo pio khMpota and 1o 1 éog 10 5 Kot opicOnke pe faon 1o Pabuod aicOnorg mdvov mov umopset
va a1c0dvovtar 1 afANTES TOVG KOTA TN SLAPKELN TPOYLOTOTOINOTG LG TETOLNG TPOTOVINONS/ oV
dudtaon. To 1 opioOnke wg to L1016 vd TO 5 €ivon To P€YoTo. Me yvdpova auty| Tr cuvOnkn
Ol AOVTNGELS £dMGAV Ta EEMG AMOTELEGHLATA.

Amd v KAlpoko To HeYOADTEPO TOGOGTO anavtNoewV anéonace pe 52% n aicOnon mévov ava
dugtoon 3, dniadn pétpuog évtaong. To 40% tov mpomovntdv enéhele v €vtaon aicOnong
noévov avd didtaon 4, n omoia opileTan wg vYNAN évtaot. Ot amavtioelg 2, xaunin Eviacn Kot S
oA VYNAT, anéonacay 4% kAot Kot 1 ardvtnot| 1 ToAd younin oev emiéynke amd Kavevay.

15

13 (52%)

10
10 (40%)

Typa 4.3.12 Tlocootwaio N €viaon aicOnong movov mov epapudletor ovd S1dTaoTn omd TOVG TPOTOVITES GTOVG
afAnTég Tove.
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4.3.13 H tehevtaio uoikn wkovotnta Tov peAetdte eivan 1 aepdPfia wcavotnta. X1o oynuo 4.3.3
Tapovcslalovior avaAvTikd ot pEBodol mpomdvnong He 6TOX0 T PEATIOOT NG GLYKEKPUEVNG
TPOCOPUOYNG KOl TTOLEG OO OVTEC EMIAEYOLV Ol TPOTOVNTES VO YPNCUYLOTOGOVV EVTOS TOV
TPOTOVNTIKOV GYEOAUGILOD TOVG OV TEPLOOO TPOETOLOGIOG. TNV YEVIKT TEPI0d0 TPpMTN PEH0O0G
OTNV EMAOYN TOV TPOTOVNTOV avépyeton 1 HEOOOOG TPOTOVNONG GLVEYXOUEVNG OPKEING LE
1060016 68%.Eniong 44% emt tov yevikov GuvVOAOL TOV delypaTog oty 1010 Ttepiodo emédese TNV
Stoheppatiky (apyn/ypryopn) HéEB0dO mpomdvnong. ZInv €01KN TPOETOINAGIO TapovstaleTan
1ePAOTIO TOGOGTLONN H10POPA avApesd 6TIG OVOo LeEBOdOVG KOOMDG Ol TPOTOVNTES POIVETAL GE QLT
TN GAGT TOL TPOTOVNTIKOV GYESIOGHLOV VAL YPNGLUOTOLOVV TOAD TEPIGGOTE PO TNV SLOAELLOTIKY
(apyn/ypriyopn) péBodo mpomdvnong pe mocootd 76% kot eAdylota TV HEHOSO GUVEXOUEVNG
ddpkelng pe mocootd 32%. XV ay®VIeTIKN TEPL0d0, Ol TPOMOVNTEG GTUfEPE EMAEYOUVV MG
TpOTN HEB0dO avantuEng ¢ aepoPrag pe mocootd 80% tnv dwwheppatiky (apyn/ypriyopn)
pébodo mpomdvnong evd 16% povéya emAyel Tng cuveXOUEVNS OEPKELNG HE TNV TOCOGTIONN
amOKAMoNG Vo HEYOAMVEL TEPIOGGOTEPO amd TNV Tponyovuevn mepiodo. Na onueiwbel 6tTL 01N
CUYKEKPYEV EPAOTNOT Ol TPOTOVNTEG €lyav TNV dvvatotnto mopomdve ond pio emAoyEg.

I zuvexopevng Didpreiag M Aichaipparikn (opyrifyperiyopn)
20

[evikri TTpoeTOIpaOia E1dixr mpoeToIpdoia AywVIOTIKI] TTpOETOIPaTIC

Tympa 4.3.13 Iocootiaio ot péBodot mov ypnotporolodvat yio TV PeATioon g aepoflag tkavoTnTag v TEPIodo

4.3.14 Yyetikd pe v p€B0S0 mPOmOVNONG CLUVEXOUEVNC OLAPKELNG, 1) EPMTNOT OPOPOVGE TOV
YPOVO TOL APLEPOVOLY TNV EEACKNOT 0L TNG. H GUVOAIKT d10pKELD TG GLVEYOUEVTG TPOTOVIONG
aepoPlog KavotTnNTog OV £PAPUOLETOL OO TOLG TPOTOVNTEG TOPOLGLALETOL EVKPIVMOG GTOV
napakato tivaka. To 60% tov epombéviev aravimoav 20-40 Aentd, to 24% andvinoe 40-60
Aentd, T0 12% O1dpreta peyadvtepn and 60 Aentd evd pHoig 10 4% amdvince Atydtepo amd 20
AemTd.
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® <20 heTrra
@ 20-40 Aetrica
© 40-60 Aetricr
@ =60 At

Tympa 4.3.14 Tlocootd GLUVOAMKNG SLipKELNG EEATKNONG NG GuVEXOUEVNS LeBddOV TpOTTOVIIONG

4.3.15 H évtaon mov emA&yetol Kot TNV GUVEXOUEVT dLOPKELD ETVaL:

o 48% twv mporovntmv eméreEe 70-80% g LEYIOTNG KAPIOKNG GLYVOTNTOG
o  20% twv tporovntmv eméreEe 60-70% g LEYIOTNG KAPIOKNG GLYVOTNTOG
e 16% twv tporovntmv enéreEe 50-60% g LEYIGTNG KOPIAKNG GLYVOTNTOG
e 8% twv nporovntov enéhele 80-90% tng LéYIGTNG KOPIAKNG GLYVOTNTOG

8% tv mpomovntdv eméreEe 90-100% g péY1oTNG KAPSLOKNG GLYVOTNTOG

@ ZONH 1 KX - 50-60% ¢ Max HR
@ ZONH 2 KI - 60-70% ¢ Max HR
® ZONH 3 KX - 70-80% ¢ Max HR
@ ZONH 4 KT - 80-90% ¢ Max HR
@ ZONH 5 KI - 90-100% ¢ Max HR

Zymqpo 4.3.15 Tocooto évraong (tng Max HR) mov epappoletol katd tnyv mpondvnon pe v pébodo cuveyopévng
Slapkelag
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4.3.16 Zyetkd pe ) Swdeippatiky pébodo mpomdvnong, N EPAOTNON APOPOVsE TOV YPOHVO
(dugprelr) mov agplep@vovy oty e&doknon avtg. H ouvolikn dtdpkelo TG SLOAELUUOTIKNG
TPOTTOVNGNG OV £PAPUOLETAL OO TOVG TPOTOVNTEG AV TEPI0OO TAPOVGIALETUL EVKPIVDS GTOV
napakdato wivaka. To 44% tov epombéviov aravimoav 20-40 Aentd, to 28% amdvince 40-60
Aentd, T0 20% O1dpketa peyarvtepn and 60 Aentd evd poig 1o 8% amdvince Atydtepo amd 20
AenTd.

® <20 Aemrra
@ 20-40 herrd
@ 40-60 ket
@ =60 Aemrr

Tympa 4.3.16 Tlocootd cuvolikng didpketlog eEdoknong me StAelpotiknig pefddov Tpomdvnong

4.3.17 H avtiototyio mov epapudletor petald Eviovng Aoknong / Nriog Aoknong «OAAEILaTog»
KOTO TNV OlHAEUATIKY LEBO0JO Tpomdynong elvor :

¢ 36% tv tporovntmv enéree TV avtiototyia 2/1
e 32% twv tporovntmv emélete v avtiotoyyio 1/1
e 32% twv tpomovntmv enéree TV avticToyio 1/2

@ 12
@ 1/
o 21
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Typa 4.3.17 Tocootd avustoryiog mov epappudletor peta&d éviovng doknong / Nmog Aoknomng «doAAeiloTogy
Katd TV SwAeppotikn pEBodo TpomovNoNg

4.3.18 Ocov agopd Vv évtoon g SWAEUUHOTIKNG HeBOd0v Tpomdvnong Omwg yapaktnpileton
amd TOLG TPOTOVNTEG LOVO KATA TNV VIOV AGKNGo™ sivat:

e 48% twv mporovntmv enéreEe 80-90% tng PéYIoTNG KOPIKN G GLUYVOTNTOG
e  36% tov nporovntov enérece 70-80% tng LEYIOTNG KOPILOKTG GUYVOTNTOG
e 12% twov nporovntov enéiece 90-100% g pnéyomC KAPSIAKNG CLYVOTNTOG
e 4% tov npornovntav enéhele 60-70% g LEYIGTNG KOPILAKNG CLYVOTNTOG

e 0% tov nponovntav enéiele 50-60% (dev anavtnOnke and Kavévay)

@® ZONH 1 KE - 50-60% ¢ Max HR
@ ZONH 2 KX - 60-70% ¢ Max HR
Z0ONH 3 KZ - 70-80% ¢ Max HR
@ ZONH 4 KE - 80-90% ¢ Max HR
@ ZONH 5 KZ - 90-100% Tng Max HR

Tymqpo 4.3.18 Iocootd évtaong (tng Max HR) mov epappoletat katd tv mpomdvnon Le v Swdstppotiky pébodo
TPOTOVIONG

4.4 Xvoyetioelg mPomOVIGN G PUGIKNG KATAGTOONS Kot Tpondvnong Kapare

[Mopaxdtw mapovoidlovtal amoteAéopato omd TV 4" kot Ttelevtoion €vOTNTA  TOL
gpotnuotoloyiov. Me Bdaon Tig amaviioelg Tov Oelypatog, aviAoOue €mmALOV TANPOPOPIES
OYETIKA LLE TO TPOYPALLOTO TOL EPaPROiovV ot EAANveG Tpomovntég kapdte oToug 00ANTEG TOLG,
o€ oLVOLAC O TPomdvnoNS DVGIKNC KATAGTAONG KOl TPOTOVI GG KAPUTE.

4.4.1 H ntpod epdon agopd v a&loAdynon e QLGIKNG KATAGTAONG OO TOVG TPOTOVITES
péco KaTdAANA®V dtudikactdv. To 88% amdvince Betikd, 6t a&loroyel v @.K. tov afintov
evd 10 12% oMAmaoe 0Tt dev Tpaypatomolel petpnoelg aSloAdynong.
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@ NAl
@® Ox

Zymqpo 4.4.1 [locootd TPOTOVNTOV OV 0ELOAOYOVV TNV QUGIKN KATAGTOGT TV AOANTOV TOVG

4.4.2 Y16 epOTNUO TNG TPONYOVUEVNG OTAVTNONG TO OTOI0 aPOPOVCE OGOVG AmAvVTNoaY OETIKA
omv o&oAoynon tov abAntov tovg. ‘Etol amd 0c00vg amdvincov oG TPOYUOTOTOLOVV
a&loldynon :

e 10 50% dMAwoe 0tL a&lohoyel Tovg 0OANTEG KAOE 3 unveg
e 1036.4% Kd0Be 6 pveg
e 10 13,6% xaBe 12 pnveg

® 2 MHNEZX
@ 6 MHNEZ
@ 12 MHNEZ

Typa 4.4.2 Tlocootd cvyvotntag epappoyng o&loAdymong meg Guoikng KATAoTOoNS OV TPOYUOTOTOOLY Ot
TPOTOVNTEG 6TOVG alOANTEG TOVG
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4.4.3 Xe autn ™V £pOTNON TPOOSTAINGOVUE VO AVIATIGOVUE TNV TANPOPOPIO GYETIKA [LE TO1EG
HUIKES OUAOEG EMAEYOVV TEPIGGOTEPO O1 TPOTOVNTEG VO, AGYOANOOVV KOTA TNV TPy LLOTOTOINoN
EVOG TPOYPAULATOS UOIKNG Katdotaons. Kabag pe fdon avtd Ba propodoape peAlovrikd vo
KOTOVONGOVUE TOV "AOY0 OV EMAEYOVV KAOE HLTKN OpAd KOl TO TOGO GNUOVTIKES TIS Be®povv
avoAOY®c. OpadOmoLMVTOG TIG LLIKES OLAOES GE TPELG LEYAAES KaTnyopieg pe Baon TV KApoKo
and 1 (ehdyiota) €o¢ 5 péyiotd, Oa mapabécovpe v péon T yuo Kébe Katnyopio amd g
OTOVTNOELG TOV GLUTANPOOINKAV.

e T ta Ave Axpa 3,8/5
e T tov kopud 4,08/5
e [ to Kdto Axpa 4,4/5

[Tapotnpodue ETOPEVOS TMG Ol TPOTOVNTEG TPMTO GTN KAILOKO ETIAEYOVV TO KAT® AKPA, EVD
pe pkpn dapopd axorovBel o koppog. Télog pkpdtepn aArdE Ot apeAntéa onpacio divoovv
oTo AVO GKPOL.

15 Hl1 2 3 N4 EES

ANQ AKPA KOPMOZ KATQ AKPA

Tympa 4.4.3 e moteg poikég OUASES EMKEVIPOVOVTOL TEPLGGOTEPO pe KAlpaka amd to 1 £mgTo 5 Katd v didpkele
oV Tpoypappatog Gucikng Kotdotaong ot mpomovntég

4.4.4 Yty epOTNON OV Ol TPOTOVNTES EPUPULOLOVY TPOYPOUE PLGIKNG KOTAGTAONG (HVIKNG
10006 , avtoyxNS & evAvyisiag) 6 1 8 dpec TPV 1 HETA TV TPOTLOVN O™ KAPATE :

e 10 84% amdvince Betikd
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e 10 16% andvince apvnrika

@ NAI
® ox

Xyfquo 4.4.4 Tlocootd TV mpomovntdv mov eeapprolet mpodypappa K. 6 1 8 dpeg mpv i petd v npomdvnon
Kapébite

4.4.5. Zmv epdTNOTN OYETIKA L TL £100VG TPOTOVN O™ EPUPUOLETE GTO KapATE TPV, LETE 1) KOTA
™V Odpkeln evOG TPOYPAUUATOS HE GTOXO TN PeATion ¢ HLIKNAG 16YVOG Ol TPOTOVNTEG
EYOVTOG TNV EMAOYN TOPUTAVE OTO U0 OTOVINCE®Y, TOMOHETNOOV TIG OTOVTNOELS OMMG
EVKPLVAOG TOPOVGLALOVTAL GTOV TIVOKAL.

A&ilel va tovicovpe OTL TO HEYOADTEPO TOGOGTO TV TPOTOVNTAOV ETL TOV GUVOAMKOV OEIYLOATOG
yio TV BeATi®OoT TS HVTKNG 16YXVOG, TNV TPOTOVION TOL KAPATE 01 TEPIGGATEPOL EMAEYOLY V.
eEaokovv :

0,

s Ilpomdvnon pe otdyovg (76%)
% Ipordovnon Pacwkov teyvikodv (KATA, KIHON) (76%)

MpoTdvnon pe oTOXoUG 19 (76%)
Mpomovnon og oaKo

Tiopayic

[MpoTTdvnan pe TIPAYHOTIKG CvT ...
Mpotovnan Texvikng

[MpoTrévnan TOKTIKAG

Mpotrdvnan emMBETIKWY KIVIOEWY
[MpoTIOVNGN QUUVTIKWY KIVITEWY
Mpotravnon Bagikiow TEXVIKWY 19 (76%)

20

Xyqupo 4.4.5 Tlocootd avdioyo e 1o €i00g TPOTOVNONG TOV EPAPUOLETOL GTO KOPATE TPLV, LETA 1| KATA TNV
SLAPKELL EVOG TTPOYPALLOTOC [LE GTOYO TNV PEATimoN TG LUTKNG 1oY00g
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4.4.6 v pOTNOT CGYETIKA LE TL £100VG TPOTOVNGT EPAPUOLETE GTO KAPATE TTPLY, LETA 1| KOTA
™V O0pKeln €VOC TPOYPAUUATOS HE oTOXO0 TN Pertiowon g evAvyiciag/evkivnoiog ot
TPOTOVNTEG £XOVTAG TNV EMAOYT TAPATAV® OO L0 OTOVINGEMV, TOTOOETNGOV TIG ATOVTNGELS
OMMC EVKPIVHOG TOLPOVGLALOVTOL GTOV TIVOKAL.

A&iler va Ttovicovpe 0Tt TO LEYAADTEPO TOGOGTO TMV TPOTOVNTAOV EML TOV GUVOALKOD OEIYLLATOG
v v Peitioon g gvivyisioc/evkivnoiog, otny TPOoTdHVNON TOV KAPATE Ol TEPLGGHTEPOL
emA&youvv va e&ackolv :

X/
L X4

[Ipordvnon teyvucng (76%)
Zxapoyio (56%)

X/
L X4

MpoTrévnan Pe oTOXoUG —10 (40%})
[MNpoTrovnon oe odko

Triapayia

MpoTIovVNGN HE TTRAYHUTIKG OVT....
MpoTTévnan TEXVIKAG 19 (76%)

MpoTrévnan TaKTIKAG 1 (4%)

MpoTrdvnan emMBeTIKWY KIVIjOEWY 5 (20%)

MpoTTOVNCI AUUVTIKWY KIVIjOEWY 4 (16%)

MpoTrévnon PagiKwy TEXVIKWY. .. —8 (32%)

0 5 10 15 20

Yypa 4.4.6 Tlocootd avaroyo pe to €id0g TpomdVNoNG OV EPAPUOLETAL GTO KOPATE TPV, PETA 1| KOTd TNV
SLapKELD EVOG TTPOYPALLOTOG e 6TOYO TV BedTion g evAvyiciag/sukivnoiog

4.4.7 XV epOTNOT GYETIKA LE TL E100VG TPOTOVNGT EPAPUOLETE GTO KAPATE TTPLV, LETA 1 KOTA
™V OLAPKELL EVOC TPOYPAUIATOG e 6TOYO TN BeATioon TG aepOPLag IKavOTNTAG Ol TPOTOVNTEG
EYOVTOG TNV EMAOYN TOPOTAVE OTO U0 OTOVINCE®MY, TOMOHETNOOV TIS OTOVTNOCELS OMMG
EVKPLVAOG TOPOVGLALOVTAL GTOV TIVaKAL.

A&iler va toviocovpe OTL TO PHEYOAVTEPO TOGOGTO TV TPOTOVITMV EML TOV GLUVOALKOV OElyHLaTOG
v v Bertioon g agpoPlog KavoTNnTOg, GTNV TPOTOVNCT TOV KOPATE Ol TEPIGGOTEPOL
emA&yovv va eEackolv :

s Tlporndvnon teyvikng (76%)
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7

o Zxwopoyio (56%)

6. Ti €idoLG TIPOTIOVNON EQOPHOZETE OTO KAPATE TIPIV, HETA 1 KATA TNV DIAPKEIQ EVOG
TIPOYPAHHATOG UE OTOXO TN BEATIWON TNG AVTOXNG ;
25 anavinoelg

Mpotrévnon pe OTOXOUG 22 (88%)
Mpotrévnon ce odko

ZKIGpoxia

Mpomévnon We TTPAYUATIKS avT... 22 (88%)
MpoTrévnan TEXVIKAS
[MpoTrévnon TAKTIKAG
Mpomévnon emMBETIKWY KIVAOEWY
Mpotrdvnon auUVTIKWY KIVATEWYV
MpoTévnan BagiKwy TEXVIKWY. ..

25

Xyqpo 4.4.7 Tlocootd avdioyo e 1o €i00g TPomdVNONG TOV EPAPUOLETOL ©TO KOPATE TPV, LETA 1| KATA TNV
SLapKELD EVOG TTPOYPALLOTOG e 6TOYO TNV Bedtioon g agpdPlog tkavotnTag
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V. XYMIIEPAXMATA

2V TapovGH EPELVA KOTOYPOPNKOAV KOl avaAvdnKay opiGHEVO YOPOKTPIOTIKA TOV aPpOPOVV
TNV TPOTOVNON QUOIKNG Kotdotoons abAntov kopdte otnv EALGda. Amd oo dedopéva mov
avtAnOnkav mapoatnpeite 6t ot ‘EAAnveg mpomovntég oxedtdlovv 1o TPOYPOLUO (PUGIKNG
KOTOOTAGELS TV aOANTOV TOVG e peydAn tpocoyn]. Evd tavtdypova gaivetol To Tocd onuovTikd
POAO TTailel M TPOTOHVNON PVGIKNG KATAGTACELS 6TOVG aOANTES Kapdte Yo TnV enidoon tovs. Oco
aQopA TNV GVYKPLOT) TOVG e TOVG AOANTEG EKTOC GUVOPWV O OLLOLOTNTEG EIVOL EULPAVELS E101KE G
OTL 0QOPE TNV TPOTOVITIKN S10d1KaG1a, TOV EEOMMGILO TOV Y PNGULOTOLOVV KOl TOV LLOKPOYPOVIO
TPOYPOAUUATIGHO oV €Paprolovv ot EAAnveg mpomovntés 6toug 0OANTEC TOV GLUUETEXOVY GE
Y OVEG.

5.1 Kdpwo gvpfjpata tng épeovag

OUVEAN Ve TpomovnTéG KapATe OTMG 1) £PELVO AVESEIEE TPOTOVOLV GE UEYALO TOGOGTO, TO OO0
avépyetar og 72% kat 76% avtiotolywe afANTEG TOL S1EKIKOVY GUUUETOYES GE Oy BVES LYNAOD
EMIMESOL TOCO TOV €EMTEPIKOV, OGO KOl TOV £0MTEPKOVL (£0viKoD kot deBvovg PeAnvekoig
aydveg). O ouvoAlKOg aplinog TV abANTOV €VTOg TG XMPOG, TOLG OTOIOVG Ol TPOTOVNTES
CUGTNUOTIKO TPOeTOUAlovy Kol KOTeELOOVOLV PEG® NG TpomdvNnoNg Koapdte kot Dueikng
Katdotaong ovépyetor o€ 1.527 aBintéc / tov delypotog tov €pINUOTOAOYiOL TV 25
npomovntov. Ex tev émowwv va avaeepbeil 6t t0 64% mpomovel eniong kot 0OANTEG TOMIKOV
EMTESOV. ZNUavVTIKO va onuelwbel eivar 61t T0 96% 1oL deiypotog TV epoBévimv, dniadn 24
01OV 25 mpomovnTég 010dcKkovV Kot mpoeToldlovy karnyopieg [Haidwv-Kopasidwv ektog Tmv
GAL®V KOTNYOPLOV. ZYETIKO TOPO UE TNV MAKIOKY KOTOVOUN TOV TPOTOVITAOV (QaiveTor OTL
apketol amd T00¢ TpomovnTég Ppickoviar otnv nAkiakn Katnyopio twv 31-40, tococto 44% emt
TOV Oelypatog, evd Aydtepot ivat 01 TPOTOVNTEG 01 OTTO101 KOTOTACCOVTIOL GTIV TPMTN KOTNYopia
tov 20 g 30 etV pe 28% kot akdpo Atydtepot avtol Tov Katnyoplav 41-50 etov (24%) ko
dvo tov 50 etov pe 4%. 'Eva axoun onpoypoaekd ctoyeio sivar oti, 10 72% T0UL GLVOAMKOL
delypartog etvar avtpeg mpomovntég evd to 28% yuvaikes. ASoonueimtn eniong etvon n dtavoun
TOV TOCOGTMOV GYETIKA LLE TNV TPOTOVITIKT KATAPTION KOl EKTOIOELOT TOV TPOTOVITMOV, KAOMG
HOALG 10 36% amoteEAOVV TTLYOVYXOL TOL TUNUOTOS QPULOIKNG aywyns kot afintiopod. To
VTOAEWOUEVO TOGOGTO TOV OEIYUATOC OIAVELETOL GE KATOYOLG TG TOTOINGNG GYOANG TPOTOVITMOV
EAOK ka1t DAN 3% Babpov. Xe ovtd T0 ONUEI0 VO EXICNUAVOLUE OTL TO EPWOTNUATOAOYIO
aravtNOnke and TPOTOVNTEG Ol 0OTTO101 A OALOVVTOL EVEPYE LLE TO AOAN L0 TOL KOPATE OO VT TN
0éom 1o péyioto 34 £t Ko To EAAYLOTO 2.

OrpomovnTég Kapdte Kot LEGO Opo MG LEGT MPO. d1apKeELNg Tpomdvnong opilovy ta 105,6 Aemtd
EVD HE TNV TPOTOVNON QULCIKNG KOTACTAONG OoyoAovvton kotd péon tywn 73,2 Aemtd. H
TOPOTAV® TANPOPOPio. avadEIKVOEL GTOLKElD OYXETIKO HE TO YXPOVO dtayeipiong €viog Tov
TPOTOVNTIKOV GYESOCHOV TV EAANV®V TpomovnTdv Kapdte

Onwg akoun kat 01t apkeTol and avtovg (mocsootd 40% tov detypotog) emAdyst | Tpondvnon
dvoing katdotaong Tov aBANTOV va S1eEdyeTol o EEXMPLOTH HEPA OO TNV TPOTOVNOT KOPATE.
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I'eyovog 10 omoio Omwg opileton amd €pevveg TOL €£MTEPIKOV TPOTOVNTIKA TAGVO TOALDV
afAnuatmv cuvnbiletorl va a&lomotobv EexmPIoTEC TPOTOVNTIKEG LOVAdES Yo TNV €EAoKNOT KAOE
paG amd TG PUOIKES IKOVOTNTEG KAOMG K0T’ T TOV TPOTO LUEYIGTOTOLEITAL 1] 0TOS06T OAAG Kot
N po vo unv ennpedlet tnv aAAn (Leveritt et. al.2000). To vrorlowmo 36% (9/25 mpomovntég TOL
delypatog) Bempel KaAHTEPN TNV EVOOUATOOY TNG TPOTOVIONG PUGIKNG KOTACTAGNG KATH TN
dugpKeln TG TPOTOVNONG MG HEPOS avths. Kdatt 1o onoio e&icov, pe v mopamdve cuvinkn
wpoPAémetal Kol Tpaypoatonoleiton ektdg amd Tovg EAAnveg mpomovntég kopdte aAhd Kot omd
TPOTovNTEG EEVOV YpDV Kot avTd Yol eival mAEov cagéc Ot ol afANnTéC Tov Kopdte TOV
€QOPUOLOVV EEELOIKEVIEVEG TPOTOVIGELG Y10l TNV AVATTLEN HVTKTG 16YXDOC, EVAVYIGIOG Kot AVTOYNG
elvar 6 TOAD KOAVTEPO EMimedo amd Tovg afANTEG ToL KAvouy povo Kapdate (Ravier et. al.2009).

e aVTO TO oNUELD OUMG TPETEL VAL TOVICOLUE OTL Ol TPOTOVNTEG EPOTHONKAV Y10 TNV XPOVIKN
OTLYUT| EVTOG TOV TPOTOVNTIKOV TAGVOL oV TOT0OETOVV TNV TPOTOVNOT PLGIKNG KOTAGTACNG GE
oxéom Le TV TPOTOVNoN Kapate e0KOTEPA Yo KaOe mepiodo Eeympiotd. Ot amavTnoelg mov
deyOnrope NTav o1 akOAoVOES Kot 3OOV OPKETEG TAPOPOPIES Y10 TOV TPOTO TOL EMIAEYOLV VL.
Ae1TovpyovV. ZUYKEKPUEVA, EEKIVAOVTOG OO TNV YEVIKY] TePiodo £0® Kvplopyel n emioyn va
YPNOOTO00V 01 TEPLocOTEPOL 'EAANVEG TpomOVNTEG KaPATE EEXMPIOTY] TPOTOVITIKN HOVASQ
EVTOG TOL €POOUASIOIOVL TPOTOVNTIKOD KVKAOL Y0, TNV TPOTOVNON QUOIKNG KOTACTUONG LE
10600t0 40% evd apéowmg emdpevn emaoyn Bewpeitar N TPOTOVNON PLOIKNG KATACTOONG VO
de&ayeton pwv amd v TPomdvNnor Kapdte pe mocostd 36%. To vroreimopevo 20% emadyet
TOVTOY POV KOAAMEPYELX TOGO TMV PVOIKMV IKOVOTHTOV KOOMDE KOl TOL TEYVIKO-TOKTIKOD HUEPOVS
™G TPOTOVNONG KOpATe. XNV €101KN 0AAL Kot ay@vioTikn mepiodo ta dedopéva aAidlovv
TocooTloio KaBMg apyikd ylio TV 01K pukpr] avénon, oto 44% emépyetor otnv €mAoyn va
dwywpilovv evtdc g efoopddag ta 6Ho £10M TPOTOHVNONGS, EVO TAVTOXPOVT AHENCT TapaTpEiTaL
GTNV TPOTOVNOT TPV amd TNV TPomdvnon kopdte o€ 106ootd 40%. XNV ayovieTiKY OLmg
HEYOADTEPN TPOGOYN Olvetow oIV €MAOYN] 1M TPOTOVNONG (QUGIKNG  KOTACTOGNG VO
TPUYLOTOTOLEITOL TPV, GE TOGOGTO OV avépyetal otafepd kot mal 610 40% aALA M KATOVOUT|
TOV VTOLOTOV TOGOGTOV GE QLTI TNV TEPLOO0 OPILEL TNV TPOTOVNGT TPV G TNV TPDT EMAOYY|
TV TporovnTev. Na onuelmbel 6Tt 6 aLT TNV EpAOTNGN, VINPEAY KoL Ol ETAOYEG LETA O TNV
TPOTOHVNOT KaPATE 1) KATA TNV dtdpKela avtng. Avtég emAéyOnkay Aydtepo amd TOVS TPOTOVNTEG
KOTEXOVTOS MWKPA TOGOGTH UE GEPO TPOTEPOULOTNTAS GTNV TPOTOVNOT KATA TN O1GpKED Kot
apECMG LETA GTNV TPOTOVNON UETA.

SOUTEPUACUOTIKG, OYETIKA HE TO TEPIEYOUEVO QUOIKNG KOTAGTOONG OLAAEEOUE TIC €ENG
TAnpoopies yia Kabe puoikn wavotnta Tov ypetaletatl Evog abAnTme vynAol emmédov Kapdte
va BeATidoel LEcm TG Tpomodvnone. OAo o Sely o TV TPOTOVN TMV TOL EAMPE LEPOG OTNV EPELVA
CUUTEPIAOLUPAVEL TV TPOTOVNGT PLGIKNG KATAGTACTG EEEIOIKEVUEVO KOl EENTOUIKEVUEVO, OTTMC
kol M EEvn PPAoypapio Ko oyeTikés pedéteg mpoteivouy. Avtd d10TL To Kopdte €10KA amontel
GLUVOLOG O TEYVIKNG, dVVAUNG, aepOfia PLGIKNY KOTACTACN Kot ToYLOVVAUT, dONAadn éva eviaio
TAGVO e TOAVULOPPIKN HEBOSIKT TPOCEYYIoN TOV KLPLOPYEl GTO LOYNTIKE O XOPAKTNPLOTIKO
anddoong (Beekley et. al.2006). AxoAovBdvtag Aoutdv kot ot ' EAANveEG TpomovnTég Kapate TIg
TPOCOUPLLOYES TTOL EVOESELYUEVO XPNCLLOTOIOVVTOL Yo TV PeATIoTONOINGT TG aAmddooNs T®V
afintov kapdte yio v kdOe pia Eexmprotd (Boctkég wovoTTeg TOV amoutovvIoL KOTd TV
TPOETOLUAGTO TNV 0EPOPLO KOPILOOVATVEVGTIKN OVTOYN, TNV gvEMEIn — evkivnoia, T dOvaun Kot
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v poikn dovoun (Costa PB et. al.2011, Del Vecchio FB et. al.2013, Del Vecchio FB et. al.2011,
Ferguson R. et. al.2011, Lenetsky et. al.2012) eméle€av TIC TOPOKAT® OTOVTAGELG.
Soumepaivovtag OTL Yo TV TPOTOVNOT 16YXV0G AVAAVTIKA, 1 GVVOLOCTIKT HEHOSOG TPOTOVIONG
pe 60% emt Tov GVVOAKOD delyHATOG GLYKAIVEL KOTA TOAD [E TNV KAT' OLOAOYio TPAOTY EMAOYN
HEC® OPKETAOV €PELVMV, Ol Omoieg TNV €xovv avadeiel mg egapetikd onuavtikn péBodo
AVATTLENG KO YPNOUOTOLEITOL KATA KOPOV KOl Omd TPOTOVNTEG GAAOV YOPAOV GE UEYOAO
10600T0. Oha avtd eEnyodvton evoeieyms pe tnv moapdbeon Ot N PeATioon ™G HVIKNG 10(VOG
perétn €xel amodeifel 61t 6 cvvdvacpoc ueBOd®V amotedel ™MV MO amoTEAESUOTIKN HEBOSO
avamTuéng TG 1oY0V0G AoV N TawTd)povT Pertioon dvvaung ko tayxvtntog (Chiu et. al.2005) pe
™V XMoo BOAMGTIK GV, TAEOUETPIKAOV Y AUNANG EVTAONG, TOAVOPOPIKOV AGKNGEMV dpong Papdv
HEGO OO TPOCOUOLMUEVES TEXVIKEG OOKNOELS TOV afAUaTOg omoterel TOV KOPLO mapdyovta
avamtuéng g euotkng wkavomrag avtg (Cormie et. al.2011). Apéowg emduevn 1 Tpomdvnon
LE OVTIOTAGELS OMOTEAOVV TIG ONUOQIAECTEPEG EMAOYEG TMV TPOTOVNTAOV OGO aPOpd TNV
BeAtioomn g HVIKNG 1000 o KABe mEPL0d0, YWPig OLMG Vo ovopovy TV xpnon Kot GAAov
pefodwv eEicov onuavTik®v Ommg 1 TAvopeTpikn péBodog mov w¢ emioyn kateiye 40% oe
TPOTIUN G YEYOVOS TOL TNV EVTAGGEL Kal oV oTIG aSl1oAoyeg nebddovg avamTuENG TG 1Y HOG Yo
toug 'EAAnveg mpomovntég kapdte. Doaiveton T Kol 6€ avTd LIAPYEL GLUEMVIO pe TNV EEvn
BpAoypapio kKo Epevva KaBmg EEvEG neAéteg oG HEGO PEATIOONG TNG HLIKNG 1oY00G, 0oL Kot
TpomovnTéG 6T0 €EMTEPIKO GLUTEPIAAUPAVOVY GTO. TPOYPAUUOATO (QUGIKNG KOTAGTOONG 7OV
Tpoypatonolovy, Bempeiton n wpomdvnon pe aviiotdoelg (resistance training). Ymoompiletou
oniadn mog péco omd cLYKEKPLUEVN oElpd Pedtimong kavotntwv o€ ovtn ™ péEBodo Oa
QTAoOVUE GTOV TEMKO oTd)0 ¢ Peltivong g wikng oyvog (Jukic et. al.2021) Emiong,
TEPAUTEP® GTOLYEID ATOTELOVV Ol EMAVOAWELS TOV EMAEYOVV GE €VO, GET, Ol OTOiES Eivarl KTl
péco 6po 10 yuo v yevikn mepiodo, 9 yio v €101KT| Kot 8 Yo TNV 0y®VIGTIKN VO 1 évToon —
eoptio pe dgiktn v 1-MAE gtvar 69%, 79% wor 78% avtiotoryo. ['a tnv Pertioon g 1oyvog
N BPAoypaeio mpoPrémel vYNAN Evtacon oAAG XOUNAO POpTio Kot LEYAAOLG XPOVOLG VATOVGNG
evolgpeca. AmocaenviCovtog 6Tt vynAn évtoon yopaktnpilel to Papn Kot YopUnAd optio TIC
oEPEC, TIG emavaANYELS kot TI¢ aoknoelg (Kraemer et. al.2008). Eropévmg e avth Ty mepintmon
opiler og poptio t0 40-80% ¢ 1 ME 10 omoio aviumrpocwnedel T dVvaun 0Tmg Kot TNV ddpKeELDL
7oL pmwopei va dtatnpndei ) 1oy0¢ otabepmn kotd tnv kivnon (Lenetsky et. al.2013). A&oroidvtog
EMOKPIPDOG TIG TAPATAV®D TANPOPOPIEG TOL OVTAOVUOL OO ALTEG TIG HEAETEG KOl GLYKPIVOVTOG
vt pe to amoteAéspato ot EAANveS mpomovnTéG EPeavAS KvouvTol EVTOS TMV 0plwv TOGO GE
oY£0M HE TOL POPTIO TOV YPNCYLOTOOVV OGO KO Y10l TNV £VTOon oL £pydlovton pe Tovg abANTEC
TOVG OT1) O1BPKELN TNG TPOTOVNOT|G.

2TV QULOIKN KOVOTNTO TNG EVAVYICING-EVKIVNGIOG TTOV €EETAGTNKE, Ol TPOMOVNTES (OC TPMOTN
péBodo oty yevikn mepiodo oe mocootd 76% eméreCav Tic otatkéc dSwrtdoels. H E€vn
BipAloypapio 6e AT TN PACT OULMG EPYETAL KOL OVTIKPOVEL TNV YVOUN TV EAA V@V Tpomovn Ty,
KOt PEYAAN TocooTioio ovaroyio KaOMdG £pevvEC LITOGTNPILOVY OTL Ol GTOTIKEC OLUTAGELS OEV
TpoPAETOVTOL Yol TNV OENGCT TNG 10YVOG (GNULOVTIKY] TOPAUETPOG Y10 TOVG KAPOTEKD), AVTIOETMS
umopel TOAAEG POPEG Vo AetTovpyoDV eMPOPLVTIKG KOl VO, £(OVV OPVNTIKEG GUVENELES OGNV
an6docn (Knudson et. al.2000). To mapomdve eivar avdykn va to AaBovv cofopd vaoyy ot
npotovntés. H oapéowg emdpevn ommv  mocootioio  KApoko ¢ €mA0yn NTOvV Ol
dvvapikég/evepyntikéc pe 68%. Xe avtd 10 onueio daxpivovpe Eva e€icov VYNAO TOGOGTO TO
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omoio VTN TN POPA GLUPMVEL HE TO TPOTOKOALX TOL 0KOAOVOOVVTOL KAONDG TO GLYKEKPLUEVO
€100¢ dlotdoewv amotelel OeTiKO avtikTumo 0TV PEATimon TG ATOS0GNG TV HVMV Y10l OVTO Kot
TOALEC EPEVVEG TIC TPOTEIVOUV EVOVTL TOV CTATIKOV J0TACEMY GE OOANUATE OTMOG TO KOPATE
(Behm et. al.2011, Samson et. al.2011, Wang ,2013). Aképo évo TPOTEPTLO TOV SVVALLKDV
JTACEDY Y10 TO GUYKEKPLULEVO AOAN A elvat 0 pLOLOS TG KIvnong Tov ot GLYKEKPLULEVT LEBODOG
pafaivel To copo va avtdpd. ITo cvykekpipéva ot ypnyopég K amdToUeS aAAaYEC TOL aKOAOLOET
N néBodog avt mpooopotdlel akpiPdg To potifo g Kivnong mTov ol KapoTéko Y PNCLOTOLOVV.
[Mopaxdatw pe pkpn dopopd mocootov 64% ot TadNTIKEG, eV HE TO UIKPOTEPO GAAL Oxl
apeANTé€o mocootd 52% emhéyxOnkav ot SoTAcELS 10100EKTIKNG. VELPOULIKNG OtevkOivveong PNF.
2ty e101KN TpoeTolpacio TpdTEC NPhav e 1060010 68% 01 AN TIKES O10TAGELS EVOD LLE ELAYIGTO
pikpdtepo mocootd 64% oxorlovOncav ot dvvopikéc/evepyntikés. Me 60% apéowg pHeTd ot
dlatdoelg 10100k TIKNG vevpopvkng dtevkoivvong PNF kan tedevtaieg e mocootod 56% emt tov
YeVIKOD cuvoAoL TomobetnONnKoV o1 oTaTiKES. 'ETo1 €00 @aiveTan 0Tt avERONKe To EVOlAPEPOV Y10
116 dataoelc PNF, kabdg meptocdTepol TPOTOVNTEG EMAEYOVV VA TIG EVTACGOLY GTO TPOTOVITIKO
TOVG TAGVO oVt TNV TTEPiodo aAAL TOVTOXPOVO TOpATNPNONKE OPKETA UEYOAN Hel®OT GTIG
OTOTIKEG OLUTAGELS GE GYEOT LLE TNV YEVIKN TTEPL0d0, OETIKO awTtd e faomn tnVv PiAtoypapia. Xtnyv
AYOVIOTIKY] 7epiodo, o1 mpomovntég emdééav ¢ mpot) uébodo  avamtvEng g
evlvyisioc/evkivnoiog pe mocootd 68% tig dvvapkég/evepynrtikég dwutdoels. Ontwe to 1010 Ko
moALol EEvol mpomovnTEG SLUTEPLEANPOV TIC OUVOLIKES OLOTAGELS OTO TPOYPAUUOTO QUGIKNG
Katdotaong Tov abANT®V TOvg Katd Ty ayoviotikn mtpostolpocio (Sevim ,2002 & Hedrick
,2000).“Opwe 1 onpoavtikn oapopd Bpédnke 610 OTL 6TV Ay ®VICTIKY| TPOETOYLAGIN ETIAEYOLV
TEPIGGOTEPO G OUECMG EMOUEVT] TNV YPNON TOGO GTOTIKOV OGO Kol OTAGEMV 1O100EKTIKNG
vevpopvikng dtevkoAvveong PNF pe 10 1060616 160m0c0 vo avEpYETOL KOl GTIC OVO TEPITTMCELS
010 60%. X& 0T TNV TPOTOVNTIKN TEPLOOO 1 HEYAAN dLapopd TOL TapaTNPEiTOL EIvol 1) TTMOGT)
OTNV TPOTIUNGCT TOV TPOTOVITOV Yl XPNON TO®V TOONTIK®OV d10TACEMV KAODG £0M KATEYEL TO
1060010 48% £vd GTIC TPONYOLHEVES dVO TTEPLOGOVG BPLoKOTAYV GTO TPOGKNVIO TOV EMA0YDV. Mg
agopun v avénomn tov evolapépovtog yo Tig owatdoelg PNF pe Bdon dAAn épgvva mov
Tpaypoatonondnke e aOANTEG LYNAOD EMTEIOV KAPATE KOL EVM TO TPWTOKOAAL APpOpOVCAV TIG
duvapkég kat 1ic PNF diatdoetg ( 18109ekTikng vevpopvikng devkoivvong) (Kapo et. al.2016) ta
amoteAéopata £3€1E0V OTL PLE TNV XPNON KOl TV dV0 QVTAV TPOTOKOAA®Y vINpée PeATimon g
1oy00¢ kat avtoyns. Ta coPapdtepo Op®S oToryEio TOL EdWoE VT M EpgvVa £ivar OTL 01 S1UTACELG
PNF mpoteivovtor yioo toug abintég kapdte o¢ o Wavikdtepog tpdmog mpobépuavong,
vroponbodueve pe éva «foam rollery. O Adyog mov cuvict®@vtar givar T0c0 M Pedtioon Kot M
avénon mov mpokaAovy 6to gupoc kiviong (ROM) oAAdd kot M dOvaun Kot 1 1oY0¢ TOL JEV
ennpealoviol apvnTikd Katd v xpnon tovg (Marek et. al.2005, Sharman et. al.2006, Yuktasir
et. al.2009). Eropévac, ouykprrikd ot EAANveEG Tpomovntéc 6moTd S10tnpovy TO EVIAPEPOV Yo
11 PNF dwatdoelg katd v ayovioTikn mepiodo, opmg etvarl avaykaio vo eméAbsl aldayn oTig
OTOTIKEG OLUTAGELS, YPTOUOTOLMVTOC OLOUPOPETIKO TPMTOKOALO, KLUPIWS EVEPYNTIKOV/SVVOUIK DV
dwatdoemy.

Tyetkd pe v aepoflo tkavoOTNTO G TPITH GNUOVIIKA QULOIKN KovOTNTo Tov €EeTdoTNKE,
donkav ta &N cvumepdopata pe Baon T anavinoelg Tov EAAvev tportovntodv Kapdte. X
yevikn mepiodo mpoetolpaciog N HEBodog mpomdvnong yioo v aepdfia tkavotnto eivor Kotd
YeVIKY TAgloyneia 1 cvveyouévn uéBodog, 1 omoia Bewpeital cupPfaty Kol KAtdAANAN pHEC®
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HEAETMV Y10 AVATTUEN TG alEPOPLAG IKOVOTNTAG GTO AOANUO TOL KAPATE, TEPLYPAPOVTOS TNV MG
KUKMKN emavaloppovopevn kivnon 6mmg to Tpé€ipo. Xnv onoia 1 éviocn kot 0 puOuodg pmopet
VO KOHOUVETOL avOAOY®G. ZyeTiKA pe avtd ot ‘EAAnveg mpomovntég Kapdte SNMA®GOV OTL 1
ovveyouevn pébodo dwapkel Yoo o 60% tv mpomovntov 20-40 Aemtd, VO TOAD HIKPOTEPO
1060016 andvince 40-60 Aentd, peyodvtepn and 60 Aentd eved polg 1o 4% amdvince Aydtepo
a6 20 Aentd. H évtaon g ocvveyodpevng pebodov yio to 48% TV TpomovnT®dV TporyLotomoteitot
ot0 70-80% tng péylomg Kapdlakng cvuyxvotntag, eved yio 1o 20% twv tporovntdv oto 60-70%
™G UEYIOTNG KAPOIOKNG cuyvotToS. MIKPOTEPO TOGOGTO TV TPOTOVITMOV EMAEYEL EQOPLLOYT
evtacemv 50-60% kot avtiotorya 80-90% tng péyromg Kapdakns cvyvotntas. Timota and ta
TOPOTAV® OV ATOKAIVEL O TN GLVONKN TOV EPELVAV, GLVETMG deV a&toloyeital g AdBog 1
apvntikd. o v edwn kot v ayovioTiky Tepiodo TAM 1 SLHAELUUOTIKY TPOTdvNon
KUPLEPYNOE OTLG AMAVTIGELS TOV OEIYHATOG. TNV avAALGT TG SLOAEUIATIKNG HeEBOdOV cOLP®VA
LE EpEVVA TPOTEIVOVTOL OL EVIAGELG KOt Ol Y pOvoL Eviovig doknong (2 Aentd) — Eekovpaong (1-4
Aemtd) KoOmg o avtd To onueic opoldlovy pHE TNV TPOYUOTIKY MO Kol EKToOEVOVV TO
KapdloavamvevoTikn ovotnua va epydletar avaidywg (La Bounty et. al.2011). Topa pe Baon Tig
OOVINGELS TO LEYAADTEPO TOG0GTO drakpibnke, 44% tov epotbéviwy, 6Tl 1| TpondVNoN TOL
epapprolovv dapket 20-40 Aemtd. MikpoTEPA TOGOGTA OAAG OYL CUEANTEN Y10l TNV GLYKEKPLUEVT
pébodo oéxtnkav pe 28% ta 40-60 Aemtd ko to 20% o1dpkela peyorvtepn and 60 Aemntd. MO
10 8% amavinoe Mydtepo oamd 20 Aentd. Zoapang pe Pdon v PPAoypaeio n meptocdTEPO
amodeKTN SldpkeEla Yoo oty TV pEBodo eivar avt) €mg kot 40 Aemtdv, TapOrAa OVTH £0G
dlakpivetar pion 0CLUEOVIO OTIG OTOYELS TMOV TPOTOVITMV KOl L0 SLOPOPETIKT KOTAVOUY OTY|
dlapkelo. v ovoroyio TaAl Evtovng kot Nmag doknong 36% tov mpomovntodv emnélele TV
avtiototyio 2/1, 32% tov mpomovntov emnéiele v aviotoyia 1/1, omwg e&icov 32% tmv
npomovntoVv emnéleCe v avtiotoyio Y2. Epsvvnmikt] peAETn ava@épel OTL GLGTHVETOL ©G
TEPLGGOTEPO omoterecpatikn 1 avaroyia 1:2 (Hi : Lo) yio afint mov mpoetopdleton yio ayova
otov omoio Oélel amotelespatikd va kvpapynost. (Crisafulli et. al.2009, Matsushigue et.
al.2009, Miarka et. al.2012, Nilsson et. al.2002). Ztnv mapomavem cuvOnkn eaivetat potic to 32%
tv EAMvov tpotovntdv va cup@ovel.

Ev xotaxAeiol, oe peydho mocootd ot EAANvec mpomovntég xpnoylomolovy kot a&lomolohv evepyd
Boaoikéc YVOOES 6TOV OYESIOCUO KO TPOYPOUUOATIOUO TNG TPOTOVNTIKY OladtKacio Yo KaOe
EPL0d0 GTOYEVOVTAG GTNV PEATIGTOTOINGN TG AAS00NG TOV 0OANTAOV TOVG UE TNV TPOSTAOELN
a&lomoinong oOyYpoOvVeOV KOl AEITOLPYIKOV HECOV KOl YVAOCE®V. ZOQ®OC 1 YVOOTN Kol Ol
TPOTOVNTIKY O0KAGIo amoTeEAEl o aotapdntn anyn yvoocewv 1 omola  yperaleTol
OCLGTNUOTIKY HEAETN Kot eEEMEN Kl 6€ 0VTO TAVTO Ol TPOTOVNTES Eivar avaykmn va divovv Béon
MOOTE AVAAOYO VO ETMLTUYYAVOLV KOl TO OMOTEAECUOTO TOL GTOXEVOVV GE GLVEPYOGIO LE TOLG
aBANTEC TOVG HECH G POAOVG KOl 0ELOTIOTOV TPOTOV EEELOTKEVOTC TV TPOCOPLOYDV KoL TEYVIKO -
TOKTIKOV Tpocappoymv. Eropévmg o mpénel va cuveyicouv va pévouvv evepyol kot ‘ aviovyot’
10Tt avtd mov ovopdlovpe aOANTICUOE G OAO TO PAGUO TOL Elvol £va avOpOTOKEVTPIKO
QOWVOLEVO KOl OLVEXMS €EEMOGOUEVO, OEV EMIOEYETOL YEVIKEG GPIOTEC GLVTAYEG OAAL
eEATOLKEVUEV A TTPOYPALLLOTO TTOL 0LPOPOLV TOV KAOe afAnTY| Eeywpiotd. To onuavtikdtepo, g
amOpPOlD. TOV TPONYOVUEVOV €lvol va Yivel Katavonty 1 TPOKANGT TOv avTIHET®ORI{OVY 0oL
TPOTOVNTEG KOt 0L AANTEG TOL GLYKEKPIUEVOL 0OANLOTOC, dNANST TTOLOL KOl [LE TTOL0 KOAVTEPO
dvvatd GUVOLAG LY, PLGLOAOYIKOL TapdyovTeS Bo GLUBAALOVY GTNV EmTLYIOL 1} TV OOTLYIN EVOG
Kapotéka. (Souza-Junior et. al.2015)

60



>

5.2 XYMIIEPAXMATA

Ot TeplocOTEPOL TPOTOVNTEG  EMAEYOLV T OPYOVA OI00EKTIKOTNTOG KOl EVKIVNGLOG, TO
ocopotikd Papoc tov abintav, opyove Asttovpyikng kot [TAvouetpikng mpomdvnong.
Avydtepor Tov avtol wov emdéyovv ta eAevBépa Papn. To omoio cvuewvel pe v
BipAoypapio n omoio avaeépel OTL TO TPOYPAUIO PUGIKNG KOTAGTOONS TEPIAaPAvEL
dupopa €10m kot pebddovg mpomdvNnong He HeYOAO €0pOC OCKNOEMV OTMG &ivar ot
TAVOUETPIKEG, PAAMOTIKES, AGKNGELS e TNV fondeta aviioTdoemv Kabmg Kot Le To fApog
tov cdpartoc. (Cormie et. al.2011)

Ol TPOMOVNGELS PLGIKNG KATAGTAONG GTNV YEVIKN TEPIOOO Y10, TOVG TEPICCOTEPOVS
wpomovnTéG elvar 2-3 yopic peydin dwpopd and tig amavinoelg 1 -2 kot 3-4. Ztnv €101k
ePiodo emA&yovton ot 2-3 Kol otV ayovioTikn ot 1-2. Avtd mov avoaeépetor otV
BpAoypapia eivar 6t o1 Tpomovioelg péca og pia efdopdoa Ba mpémer va eivar oe aptOpnd
Kol o€ évtaomn TOceg MOTE vo Unv eméABel M ypovio KOT®MGN oTovg afANTEG OAAA
TavTOYpOve. Vo vtdpyel ko Pedtioon (Bagenhammar et. al.2007, Poliquin ,1988 ,Kraemer
et. al.2002)

Ot ep1o60TEPOL TPOTOVNTES PatveTAL VO EPAPIOLOVY TPOTOVNOT PUGIKNG KATACTAONG 6
N 8 OPEC TPV M HUETA TNV TPOTOVNON KOPATE

2NV TPOTOVNON KaPATE UETA amO £va TPOYPOLO QLGIKNG KOTAGTAONG WE GTOYO TNV
BeAtioon g poikng 1oyvog, N Tpomdvnon pe oTdovg Kot 1 TPoTdvNon PACIKOV TEYVIKOV
o€ VYN €viaon emléyetan Teplocotepo amd Toug EAANveG Tpomovntéc.

XV Tpomovnon KopAte HeETd omd Eva TPOYPAULO GUGIKNG KOTAGTAONS e GTOYO TNV
BeAitioon ¢ aegpOflog wavoOTTOS, N TPOTOVNON UE OTOYOVG KOl 1| TPOTOVNOTN WE
TPOYUATIKO OVTITOAO ETAEYOVTOL TEPICCOTEPO WG TPOTOVNTIKES LEBOJOL Yo TNV PeATicoom
™me. ) M tétola teyvikn givar TOAD KOAN Yoo TV avanTtuén g oepoPiag tKavotTog
kobmg to potifo TOL aydvo mEPLauPdvel TOAAEG evEpyeleg VYNANG €viaomg
TPOoUoLaLovTac TNV dtaAelpatikny tpordvnon (Souza-Junior et. al.2015). Yrdapyovv kot
dAAeg axoun péBodol Twv onoiwv ta yapaxtnpiomko Touptdlovv 6to potifo avtng g
GoKNoNg 0TS YpoBiEc-AoKTioHata To Omoia £XOVV TNV HOPET] SIHAEUUOTIKNG AoKNoNg
TPOCOUPUOGUEVO GTOVG KATAAANAOVG ¥pOVOLS. ALt 1 S1001KAGI0 CUHEOV e PEAETT
Bopilet emavorappavopeva ompvt (Alm et. al.2013).

XV TpomovNoN KapATe PETE amd Eva TPOYPOUIO QLGIKNG KOTAGTAONG HE GTOYO TNV
BeAtimon ng evAvyiciag — evkivnoiog, 1 TPOTOVNGT| TEXVIKNG Elval 1] To SNUOPIANS. AVvTd
ocoppova pe Vv Biproypagio eivar cmoTO HOVO OTAV Ol EVEPYELES EKTEAOVVTOL UE TO
UEYOADTEPO EVPOC Kivnong pe v Lopen duvapukov dwatdosmv (Sevim ,2002 & Hedrick
,2000).
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