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AMEXH KAI MAKPAX AIAPKEIAY EINIAPAXH THX ITPOIIONHXHX
MYIKHY ENAYNAMQXH EKTOX NEPOY XTHN AIIOAOXH TON
KOAYMBHTQN
Iepidnyn

YKOTOG TNG MopovGaS OaTpPng NTov: o) vo €EETACEL TNV GUECT EMIOPOOT
TPOYpapUdTOV poikng avtoyns (MA) péyiotmng ovvaung (MA) kot cuvOnkng
eréyyov (E), omv omddoomn, 0 QUGIOAOYIKES OMOKPIGELS KOl KIVIUOTIKES
HETOPANTES KATA TNV TPOTOVNOT KOAOUPNOoNG UEYIOTNG £VTOONG TOV 0KOAOLOET,
B) va emoveCetdoel v dueon emidpacn mpwv kot PETA amd 6 €POOHAdES
TaVTOYPOVNG TpomodVNIoNs MA, MA kot péytotng évraong koA pnong Kabmg Kot
Y) TP Ko petd amd 16 efdopnadec amoyng omd Ty Tpomdvnorn Korvufnong. v
TpOTN peAétn, ot kolvuPntéc (N=27), ocvppeteiyav ce Tpeig MEPAUOTIKEG
ouvOnkeg: MA (2X20 emavoinyelg, 55% g 1RM, 20 s dwdeppa), MA (3X4
emavoinyels, 90% g 1RM, 1pla Aemtd SwbAeypa), kou E (yoplg va €xet
nponynbet wpomdvnon dvvaung vopitepa). Xe OAES TIC TEPOUATIKEG CLUVONKEG,
apéSmG PETd amd TNV TPomdvNoN €KTOG vEPOD Tpaypatomoldnke mpondvnon
KOAOUPNoNG N omoia mEPAGPove 6TO KOPLO HEPOG TNG LEYIOTES TPOCTADEIEG
npocdepévng kolvpuPnong 10 s, 4X50 kar 100-m ghedBepo. Xt de0TEPT HEAETN,
ot kKoAvupntég (N=24), apov 0AOKANP®OoAY TIG TEPALLTIKES cuvOnkeg MA, MA
kot E Oomog meprypapovior yio v mpdtn peAETN (opykés HeTpNoES: A),
yoplomkav ©€ TPelg 1o0duvapes opddeg kot ohokAnpwoav 6 efdouddeg
TOVTOYPOVNG TTPOoTtOVNoNG: 1) MA Kot pomdvnon KoAOuPnon UéyoTng £viaong
(oudda A-MA, N=8), ii) MA «xot mpomdvnon KoAOUPNON UEYIOTNG EVTAONG
(opada B-MA, N=8) xat iii) E, tpondvnon koAdvpupnong péyiotng éviaong (opddo
I'-E, N=8). Metd 10 mépag tov 6 gfdopddov emavérafov Tig TEPAUUTIKEG
ouvnkeg MA, MA «or E (tehicéc perpnoeg: T). v tpitn perétm, ot
koAvpuPntég (N=11), mpaypatoroincav tic mepapotikés cuvinkeg MA, MA ko
E, mpwv (A) ko petd (T) amd 16 gfdopddeg TANpovg amoyng amd v Tpondvnon
KoAVUPNoNg. X dbpkela v 16 efdopuddmv ot koAvufntég mpaypaTtonoincoy
K000 YOV LEVT TPOTTOVIOT| LVIKTG EVOLVALMOTG EKTOG vEPOD, TPEIC £MG TEGTEPLG
Qopéc TV eRdopdda. v mpodTn peAET, N anddoon oto 4X50-m peimbnke
(1,7£2,7%) petd ™ MA ovykprrikd pe MA kot E (p=0,01). H cvykévipmon
yorokTikoD oy avénuévn petd and MA kat MA cuykprtikd pe E (p<0,05). Xt
devtepn perétn, n enidopacn Tov mpoypappdtov MA kot MA oty anddoon tov
KoAvpPntov ota 4X50-m, Ntav mapopole 1660 e A 0o kot T petrpnoels.
Yuykekpyéva, mopatnpninke moapdpole petafoin g anddoong petalld twv
ovykpicewv MA évavtt E (A, A-MA: -0,23+£2,86%, B-MA: 0,58+2,63%, I'-E:-
1,71+4,14%, T, A-MA: 0,50+2,09%, B-MA: 0,69+2,03%, I'-E: 0,33+3,36%,
p>0,05), kot MA évavtt E (A, A-MA: -0,24+2,94%, B-MA: -0,21+1,74%, I'-E: -
0,47+2,48%, T, A-MA: 0,76£2,22%, B-MA: 1,27+£2,09%, I'-E: 0,12+1,64%,
p>0,05). Ot opddeg A-MA kot B-MA, Beltiocav ) dbvaun eKtdc vepol Kot
16,7£7,5% o 21,5+14,8% ocvykpitikd pe v opdoda I'-E. H cvykévrpmon
YOAOKTIKOD MTOV LYNAOTEPT G OAeC TIC ouddec petd T ovvOnkn MA
(62,50+21,01%) ka1 MA (39,91424,50%), cvykprtwcd pe E (p<0,05). H opdda A-
MA gpodvice vynAOTEPT TOGOCTIONN HETAROAN TNG CLYVOTNTOS XEPLIS METOED
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tov MA évovtt E (2,47+3,77%) xou MA évavtt E (1,82+4,27%). Zmv 1pim
peAETn, mapatnprinke mapdpoto petaforn g omddoong ota 4X50-m petald
MA évavtt E (A: 1,48+3,48%, évavtt T: 0,54+1,34%, p>0,05) ka1 MA évavtt E
(A: 0,35+3,27%, T: 1,12+1.74%, p>0,05). Zvunepacpotikd, eoivetor 0Tt £val
npoypoppo MA peumvel v anddoon tewv KoAvupntav, 6tav spapudletol tpv
and v mpomdvnon KOAOUPNoNG HEYIOTNG évtaong oty 1010 TPOTOVNTIKY|
ovvedpia. 'E&L efdopddeg tavtdypovng mpomdvnong MA, MA pe mpomdvnon
KoAVUPNONG UEYIOTNG €VIOONG CLYKPITIKA UE HOVO TPOTOVNON KOALUPNOoNG
HEYLOTNG £VTOoTG, OV HETARAAAOVY TNV GpeoT ETIOPACT) TOV TPOYPAUUATOV MA
kot MA omv anddoon kotd v mpomdvnon KOAOUPNong péylomne £viaong.
Emumiéov, m dwkom| g mpomdynong KoAvuPnong 1 Kot eEEOIKELIEVN
TOVTOYPOVN TPOTOVNOT EKTOG VEPOL dev Paivetal va ennpedlel TnV enidpacn TV
npoypoppdtoy MA, MA omv oanddoon katd v mpomdvnon koALUPNong
HEYIOTNG EVTAOTC.

AgEelg Khewdud: puikn avtoyn, HEYGTN OOVOUN, OmOd00Y, TOLTOYXPOVY|
TPOTOHVN O, O10KOTH TNG TPOTOVNOTG, KOAVUPNoN

viii



ACUTE AND LONG-TERM EFFECTS OF DRY LAND RESISTANCE
TRAINING ON SWIMMING PERFORMANCE

Gavriil Arsoniadis, School of Physical Education and Sports Science, National
and Kapodistrian University of Athens, Greece.

Abstract

The aim of the current thesis was to examine: i) the acute effects of dry-land
strength endurance (SE) and maximum strength (MS) protocols, ii) re-examine
the acute effect of SE and MS following 6 weeks of concurrent SE, MS, and high
intensity swimming training, and iii) before and after 16 weeks of swimming
training restriction, on performance, physiological responses, and technical
variables in a subsequent maximum intensity swimming training. In the first
study, swimmers (N=27) completed three experimental conditions: i) MS, 3 sets
X 4 repetitions, load: 90% of 1RM, 3 min rest between sets ii) SE, 2 sets x 20
repetitions, load: 55% of 1RM, 20 s between sets, and iii) control (CON). Twenty
minutes following MS, SE and CON sessions swimmers participated in swimming
training, consisting of 800-m warm-up, a 10-s tethered swimming, 4X50, and a
100-m front crawl with a maximum effort. In the second study swimmers
participated in condition MS, SE, and CON as in the first study and subsequently
were assigned to three equal ability groups completing 6 weeks of MS concurrent
to maximum intensity swimming (group A-MS), SE concurrent to maximum
intensity swimming (group B-SE) and maximum intensity swimming training
only for 2-3 sessions per week (group C-CON). Conditions MS, SE, and CON
were repeated at the end of the 6 weeks period. In the third study swimmers
participated in conditions SE, MS, CON before and after 16 weeks of swimming
training restriction. In all studies, performance time, physiological and
biomechanical parameters were measured during 4X50-m and 100-m. In the first
study, mean 4X50-m time decreased 1.7+2.7% in SE compared to CON (p=0.01).
Blood lactate concentration was increased following MS and SE compared to
CON condition (p<0.05). In the second study swimmers improved their mean
performance time in all groups, but upper body strength was improved only in A-
MS and B-SE compared to C-CON (p<0.05). Performance changes during 4X50-
m and 100-m following MS and SE conditions vs. CON were similar for all groups
before and after the 6 weeks period of training (p<0.05). Sixteen weeks of
swimming training restriction in the third study, deteriorated mean time, and
biomechanical variables in MS, SE, and CON conditions (p<0,05). However,
performance changes following MS vs. CON and SE vs. CON conditions were
not different before and after 16 weeks of swimming training restriction. Dry-land
resistance training planned to develop SE may deteriorate swimmer’s
performance time during the subsequent maximum intensity swimming training.
A 6-week concurrent training of MS, SE with maximum intensity swimming
training improved swimmers’ performance, and presented similar effect during
the re-assessment of the MS and SE. Accordingly a period of 16 weeks of
swimming training restriction may deteriorate swimmer’s performance but
presented similar effect during the re-assessment of MS, and SE in the subsequent
maximum intensity swimming training session performance.
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Keywords: maximum strength, strength endurance, concurrent training,
detraining, performance
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Aueon ka1 pakKpog OLGpKeLaS ETLOPOOH THS TPOTOVHONS UVIKNG EVODVOUDTHS
EKTOG VEPOD TTNY ATOO000H TWV KOADULNTOV

KE®AAAIO 1. EIZAT'QI'H

[Tpoypappota Tpordvnong €KTOC vepoL Ta 0Toio 6TOYEHOLY TN PEATI®OON TNG
Svvapng TV KOALUPNTOV €KTEAOVVTOL CLYVA HEPIKA AEMTA TPV omd TNV
npomovnon KoAOuPnone. Ilpomdvnon puikng evouvapmone vyniod OYKOL HE
YoUNAn avtiotaon (poikn avtoyn: MA) n/kol Tpomdvnorn HLIKNG EVOLVALMONG
YOUNAOV Gykov pe vynAn avtictoon (péytotn ovvaun: MA) eivor duvatd va
YPNOLOTOOVVTAL OO TOVG KOALUPNTEG o €va €TG10 KOKAO TPOTOVNONG,
avaloya pe to otoyo kabe pecdokvkiov (Crowley et al., 2017).

Yvykekpyéva, otnv koloupnon €xet mopatnpndel 6tL éva mpodypappa MA 1
MA, mov epappoletor 20 Aentd mpv amd pic oepd EMOVIANYEDV HEYITTNG EVTAONG
(8 emavarnyelg 25-m: 8X25), dev PEW®VEL TNV TOYLTNTO KOAVUPNONG CLYKPITIKA
pe ™ ovvOnkm eréyyov (Dalamitros et al., 2021). EmumAéov, £xet mapotnpnBet ot
éva pdypappo MA mov epapupoletar 30 Aemtd mptv amd TNV TPOmOHVINOoN
KOAOUPNoNG dev emmpedlert ™ Svvaun €AENG oto vepd Katd Tn SldpKeln
pocdepévng koAOuPnong 10 S, ocvykpitikd pe ™ ovvinkn eréyyov, ®otdco,
LELOVEL TO UKOG YEPLAS KOl LEAVEL TN GLYVOTNTO TNG KOTA TN SIAPKELDL [0S CELPAG
agpoprag mpomovnong (Arsoniadis et al., 2020). Aev vmdpyovv peléteg oty
KoAOUPNo”N Tov va e£eTalovy cLUVOLOCTIKG TNV EMIOPACT TPOYPAUUATOY MA Kot
MA pe mpondvnon kolvpuPnong avtoyng M péyotg évtaons. [a mapdaderypa,
GLVOLOGHOG TTPOTOVNONG e dopopeTikd epediocpata (m.y. mpomdbvnon MA ko
TPOTHVNON AVIOYNG OTNV 101 TPOmOVNTIKY cuvedpin) mpokaAel peiwon g
TayOTNTOG GVOTACTG TOV LMV G€ 1I60KVNTIKN aSloAdynon akopa ko 180 Aemtd
apyotepa (Doma & Deakin, 2013). Avtifeta, mapd to yeyovog 0Tt 0L QUCIOLOYIKES
amoKPIicELS PaiveTon vo dtaTnpovvTal avENUEVES Em¢ Kot 60 AeTd LETA TO TEPOG
™G Tawtdypovng mpomdvnong mov meptappavel mpoypaupa MA (Kang et al.,
2005), oto tpé€ipo givar TOavo va. Bektidvetar n otkovopia tng kivnong, n dvvoun
Kot 1 160Y0¢ Katd T SdpKeEWD EKTELECTG KOTAKOPLO®V CAUATOV OUECHOS LETH TO
TEPAG NG TAVTOXPOVNG TPOTOVIIoNG dvvaung kot avtoyng (Barnes et al., 2013).
Extég and v towtdypovn tpomdvnon dvvaung Kot ovToyns, tpOcpateg LEAETES
eEetalovv v dueon enidopacn g TAVTOYPOVNG TPOTOHVNONG HVTKNG EVOLVALMOONG
pe mpomdvnon péytotg évraong (Cantrell et al., 2014). Agv vdpyovv peréteg Tov
va €£€TALOVV TO GLVOLAGUO TPOTOHVNONG HVIKNG EVOLVALLMONG LLE YOPOKTIPIOTIKA
MA kot MA pe v mpomtdvnon HEYIeTNS £VIaoNS 6TV KOALUPN o).

Eivon mpoavég 6tt o cuvdvaouog mpondvnong MA 11 MA pe mpomdvnon
KoAOUPNoNG propet vo e@apoleTon GLGTNUATIKG 6T S1dpKELN EVOG LEGOKVKAOD.
O pokpoypdviog GLVOLAGUOG TOVTOYPOVNG TPOTOVNONG UE  OLPOPETIKA
epediopata (mpondvnon MA 1) MA kot Tpondvnomn avioyng otny 1010 TpoTovnTIKY|
ovvedpin) Exel pavei 0Tt Tpokoel avtifeteg poplakéc petaporéc (Fyfe etal., 2014).
e mpOGEATN OVOCKOTN G, ®GTOGO, dtevkpivileTan 0Tt OTOV 1 TPOTOHVNGN UVTKNG
evouvaumong He To yopaxtnpotikd ™™g MA  epapupoletal Tavtdypova pE
wpondvnon peEyotg Eviaong (pikpng owbpketag ~30 S avd emoviinymn pe peydlo
YPOVIKO dtaotnpa otaieippotog ~1 émg 2 Aentd petald TV ETAVOANYE®DV) OeV
mpokaAel avtifeteg poplokég petaforéc ot omoieg dVVATAL VO OVOGTEAAOLY TO
guepyeTikd oPéAN eite g mpondvnong MA (m.y. mpwteivikn cvvheon), eite g
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wpondvnong péyotng €viaong (my. ToxdTNTA OTOUAKPLVONG  UETOPOAIK®V
npoidovimv, ptoyovoplakn Proyéveon; Vechin et al.,, 2021). H tavtodypovn
wpontdvnon MA kat péylotng £viaons TPoKaAEl TPOCAPHOYES GTO GKEAETIKO [V KoL
BeAtimon g Héytotng SOUVOUNG Kot avaepoPiag tkovotntag petd omd 12 efoopdoeg
oe abntéc (Low et al., 2015). Ztmv koAlvpufnon, Tpordvnon Hoikng EVOLVAU®ONS
e TO YopokTNPoTIKA ™S MA kot MA mov ypnoyomotobvior wpv omd v
wpondvnon oto vepd kol epapudletor yio oktd £mg 11 efdonddeg mpokaiel
BeAtimon g emidoong Kol 6Ta KIVIUOTIKA YOPOKTNPIOTIKA OTIS 0mooTtdoels S0 Kot
400-m elevbepo (Aspenes et al., 2009; Girold et al., 2012). Qotdéco, dev
yvopilovpe Vv dueomn aAld Kot pokpdg didpkelag (>4 foopndadeg) enidopacn Hetd
and mpoypaupatae MA kot MA og Ghdeg ayoviotikég omootdoelg (.. 100-m),
aAAG Kot OTo €QaprofovTal TOVTOYPOVA LLE TPOTOVNON HEYIGTNG £VTOOTG.

Kotd ™ didpketo Tov KOAOKApIveV SIOKOTAOV, 1| GE AKPOIES TEPITTMOGELS, OTMC
elvan pio wovonpio 1 Kot vag TpavUATIGHOS, | CUUUETOYN OTNV Tpordvnon &ite
pewdveton dpaoctika 1 dokontetar (Mujika & Padilla, 2000; Costa et al., 2021). Xe
afAntég koAvUPNong Exel mapatnpnBel 611 N drakon| TG Tpondvnong odnyel og
peiwon g anddoong 2% xor 4% ota ayovicpoato 100 kot 400-m ghebOepo
avtiotoy o, Hetd amd téooepic £mg 11 efdopddec (Morais et al., 2020; Zacca et al.,
2019). Xe ovvOnkeg mavonuiag Ommg eivar ovtf tov kopovoiodh COVID-19,
napotnpnOnke xepotépevon 1tV emoddcewv 1% €wg 2% otovg OAvumiakog
ayoveg tov Tokvo, cuykpitikd pe v OAvpumiddan tov Pio, og oAvpmiakol emimédov
kolopupntéc (Costa et al., 2021). EmmAéov, peléteg mpoonadovv va eEetdoovy ta
0PEAT GTNV KOADUPNTIKN amdd00M HETE amd GKOTUN S10K0TN TG Hag omd TIC dVO
Hope£S (dOvaun 1 KoAOUPN o™ avToyns) Goknong KOTd TV TauTdYpOovn TPOoTdHvNoN
(Garrido et al., 2010; Sousa et al., 2018). Xvykekpipéva, £xel Topatnpndei 6TL 1
dloKon povo g mpomdvnong MA kot datrpnomn g Tpomdvnong KOAOUPNoNg
avtoyng yia €61 efoopdoes, PeATidvel mEPAUTEP® TNV ATOOOGT TV KOALUPNTOV
katd 2% ota 25 ko 50-m eredBepo, GLYKPITIKE e TNV ATOd0GT oL emTevYONKE
petd amd to méPag g tantoypovng tpondvnong (Garrido et al., 2010). Qotdoo,
dgv &yel efetaotel M emidpaon mpoypappdtov MA kot MA oty mpomdvnon
KoAVUPMN oG HEYIOTNG EvTOoNC TOV akOAOLOEL LETA amd pepikd Aemtd, OTov KoTd
™ S1dpKeLn TG SLOKOTG TG TPOTdvnong KoAvufnong 16 efdopdadmv, drotnpndel
Yl TOVG KoALVUPNTEG, LOVO M Tpomtdvnon dvvaung otn Enpa.

1.1. Opropdg Kon S1aTOTOG TOVL TPOPARATOS

2V Tpondvnon KOAOUPNONG TPOYPAULOTO HVTKNG EVOLVAIMOONG EKTOG VEPOD
pe ta yopakTnpotikd e MA kot MA gpappolovtol tptv and v tpondvnon 61o
vepd og pio mpomovntikny cvvedpia. H emidpaocn tov mpoypappdtov avtdv otnv
amdO0oN 1 KOl 6TIG LETAPANTEG TEYVIKNG TV KOAVUPNTOV GE TPOTOVNOT| LEYLIOTNG
évtaong mov okolovBel elvar onuaviikd va devkpwviotel. Emmdéov, dev €xet
aravtnOel av petd amd eeoappoyn Tov mpoypoupatov MA kot MA yu €5
eBoopddeg B TPokANBovV TapPOUOIEG PUGIOAOYIKES KOl KIVIUATIKEG METABOAES
otV mpomdvnon UEYIoTNG £viaomng mov axoiovBel. Emiong, emyeipricape va
OMOVINGOVE GTO EPMTNU, OV HETE OmO HOKPAS OLAPKEWG OLKOTNG TNG
TPOTOVNONG VIO vepoL Ta Tpoypdhupota MA kot MA emdpovv kotd mopdpoto
TpOTO otV TPomdvnon KoAvUPnong wpéylotng évtaocng mov axoAovdel. H
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EKTOG VEPOD TTNY ATOO000H TWV KOADULNTOV

dtevkpivnon avTOV TOV EMOPAcE®V pmopel vo fondncel Tovg mpomovntég va
oYEOAGOVY TNV MUEPNGL Kol EBdopadiaio TPoTdVNoN Kol Vo KOTapTIGOuV Evov
4pTIO0 ETNCLO TPOTOVNTIKO GYESACUO.

1.2. Xxomog TG 0100KTOPIKNGS oo TPLfi)g

2KOTOG TNG TOPOVCOS SOUKTOPIKNG OoTpIPng elvarl vor EEETAGEL TNV AUEOT
(uepkd Aemtd TPv) Ko pokpdg didpketog enidpaot (€1 eLOOUASES) S10POPETIKOV
TPOYPOUUATOV HLIKNG evduvauwong (MA, MA) omyv anddoon Kabdg kot og
(QUGIOAOYIKEG, TEXVIKEG LETAPBANTEG GE TPOTOVNON KOAVUPNONG UEYIOTNG EVTAOoNG
mov axkolovbel. Emumpdcbeto, e€etdotnke m emidpaocn g omoyng omd tnv
npomdvnon (16 efdopadeg) e&artiag g mavonuiog tov COVID-19, oty amddoon
Katé TV TpomdVN o KOAVUPNONG HEYIOTNG évTaomg oV akoAovOel peptkd Aemtd
HETA amd epaproy” Tpoypopupdtov MA kot MA.

1.3. Epgvvnrika epotipate Kor vrodioeig

Epevvnuia epotiuara

Me tov melpapatikd oyedtacpnd g otpiPng emotdKeTanl v amovinfovv ta
TOPOKATO EPEVVITIKA EPMOTNLOTAL

Awpopetikd mpoypdupata poikng evovvapmons (MA kot MA) cuykpitikd pe
ocuvOnKn eAéyyov Ba pewdoovy TNV amddocT, B YEPOTEPELGOVY TIG TEXVIKEG
petafAntég ko Bo avENCOLVV TIC PUGIOAOYIKES OMOKPIGELS TV KOADUPNTAOV KOTA
T OBPKELD TNG TPOTOVIONG LEYIGTNG £VTAOTG 6TO vEPS (dueca);

H poxpdg odpketog epappoyn tov tpoypappdtov MA kot MA 1| tporndvnong
eléyyov eivar dvvatd vo €£0IKEIMOEL TOVG 0OANTEG pe T SdKacio Kol vo
EULPOVICOVV TEPLOPIGUEVT] LETAPOAN GTNV OAS00T|, OTIC TEYVIKES KOl PUGLOAOYIKES
UETOPANTEG CLYKPLTIKA LE TNV 0pYLKT] aELoAdYNoN;

H mbowv eokeimon pe ta mpoypappotoe MA 1 MA Ba mepropicel mbovég
HETOPOAEG OTNV OO0 Kol TIG UETAPANTEG TEXVIKNG €01KE GE KATOWL OO TIG
ovvOnkeg mpomdvnong (MA, MA, gléyyov);

H éwxonn g mpondvnong koAdupnong Ba ennpedoel oe peyoivtepo Paduo
TNV ATOS0GT, TIG TEYVIKEG KOl PUGLOAOYIKEG UETAPANTES GLYKPLTIKG UE TNV OPYIKY
a&loroynon; [Mbavég petaforéc petd amd ™ dkonn g mpomdvnong Ba eival
TaPOUOLES HETA amd mpondvnon MA, MA 1 ) cuvOrkn ehéyyov;

Epevvnrixés vmobéoeig

Aueon emiopaon

[Ipwtn gpevvnrikt| vedOeomn: H mpondvnon MA Oa peuvoetl v anddoon tov

KOALUPNTOV KATA TNV TPOTOVNOT| KOADUPNONG LEYIGTNG £VTAOTG, CUYKPLTIKA LE
MA ko E.

Agbtepn epgvvntikny vedbeon: O mpomoviioelc MA kot MA Ba peudcovy
IGOUETPIKT] QUVAUT TOV LUOV TOL KOPTOV Kol TOV MOV AUECHS LETA TV EPUPLOYT
TovG, ovykprtikd pe E. EmmpdcOeta, Ba peidcovy v mapoywyn dSHvoung Katd
OLapKEL TPOGOEUEVTG KOADUPNONG 0K OEVTEPOAENTMV.

Tpim gpevvnrikn vdbeon: O tporovicelc MA kot MA dev Ba avEnoovy Tig
evoloroyikég amokpicelg ([La], KX) xotd ™ Odidpkewa tng mpomdvnong
KoAVUPN oG PEYIOTNG évTaong Tov akoAovOEl, cuykpltikd pe E.



Ewooywyn

Tétaptn epevvntiky vdbeon: Ot tpomovioelc MA kot MA Ba yeipotepehcovv
TNV TEYVIKN KOVOTNTA TOV KOALUPNTOV, Kot cvykekpiuévo 0o avéncovv
ouyvoTnTa YePlds, o PEWDOGOVY TO PNKOG XEPLAG KOl TNV OTOTEAEGHLOTIKOTITO
YEPLAG, CLYKPITIKA LE TN GLVONKN EAEYYOVL.

Moaxpag drapkelag exiopoon

[Tpdtn gpevvnrikny vtdOeon: O wpomovioelg MA kot MA dev Ba emdpdcovv
KOTE TAPOWOL0 TPOTO STV TPOTTHVNOT KOALUPN oG HEYIOTNS Eviaong (Lelmon ™G
amddooNC), Katd TN Oldpkela enaveséTaons Tov cuvinkov MA, MA kot E petd
amo €51 efOopadEC.

Agvtepm gpevvnTikn vtobeon: O wpomovinoelg MA ko MA Ba avéncovv v
[La] o peyardtepo Babuo, evd dev Bo avéncovv v KX puetd omd & efdondadeg
TPOTOHVNONG, CLYKPLTIKA LE TNV apyKn a&loAdynon.

Tpit gpevvnrikny vwobeon: Ot tpomovicelg MA kot MA dev Ba yeipotepevcovy
TNV TEYVIKT WKOVOTNTA TOV KOADUPNTAOV Katd TN ddpkelo KOAOUPNoNg HEYIog
€vtaong, Kot TV enave&EToot Toug HETA amd £EL efSOAdES TPOTOVIONG.

Mokpag o1Gpkelog O10KOTTH THS TPOTOVHONS

[Ipwtn gpevvnTikny vdbeon: O mpomovicelc MA ko MA Ba peidsovv v
amOd0cN TOV KOALUPNTOV o€ HEYOALTEPO PaBUd GLYKPITIKA [e TN GLVONKN
eAEYYOL, AAAG KOl LE TIG APYIKEG LETPTOELG KATA TNV TPOTOVNON UEYIGTNG EVIOONG
ov akoAovBetl petd and 16 efdopades dakonng e TPOTdHVNONG.

Agvtepm gpgvuvntikn vtobeon: O mpomovicelg MA kot MA Ba peiwcovv Tig
TEYVIKEG LETOPANTEG, 6€ PeEYaADTEPO PabUd cuykpitikd pe tn cuvOnkn eAéyyov,
OAAG KOl PE TIG OPYIKES UETPNOES OTNV TPOTOVNGON UEYIOTNG EVTOONG TTOL
axoAovdel petd omd 16 efdopddeg dakonng g TPOTdVNONG.

1.4. Znpooia g épevvag

[Ipomovnon poikng evouvvdpwong ywoo 1 Peitioon mmg MA k. MA
YPNOWOTOLEITOL  amd  OPKETOVG MPOMOVNTEG  KOALWUPNoNG pHe otdY0 1
HEYIOTOTTOINGN TNG AmdO0oNS TV KOAUPNTOV Ko ekTeEAeital cuviBwg Ttpv amd
v 7mpomdvnon oto vepd. Ot QUGOAOYIKEG, VEVPOUVIKEG HETAPOAEG TOL
TPOKOAOVVTOL KATA TN OdpKeln TV Tporoviice®y MA ka1t MA glvar duvatd va
EMNPEAGOVV TIG (QPLGLOAOYIKEG OMOKPIGES KOU TIG TEYVIKEG UETOPANTEG OTNV
TPOTOVNGN KOADUPNoNGg Tov akoAovdel pepikd Aemtd apydtepa (TIpdn perén).
H dueon enidopaon piag cvvedpiog MA 1 MA cuykpitikd pe cuvOnkn eréyyov
umopel va. petafAndet dtav or koAvuPntég eoiketwBodv pe €va amd tovg VO
TOmovg mpomdvnong extdg vepov (MA 1 MA; Agbtepn perétn). Emiong elvan
oNUovTIKO €kTd¢ omd v dpeon (Ipdtn pelétn) ko poaxpdg drapketog (Agvtepn
peAétn) emidpaocn twv mpoypoppdtov dvvaung MA 1 kot MA oty mpondvnon
KoAvufPnong pEYotg €viaons, vo dlmiotwbel kot 1 enidpacn Tovg UETA Ol
pakpdg dbpketag dtakomng g tpordvnong (Tpit perém). Téroeg mAnpogopieg
o ypnoluedoovy Y TOLG TPOTMOVNTEG OTOV KATAAANAO oYedlacud  piog
TPOTOVNTIKNG oLvedplag (100G mTPOTOVNONG HVIKNG EVOLVAUMONG TPV OO GET
péYlog €évtaong oto vepd) Kol Yy TOV  oYeOocHd VOGS  UECOKVLKAOL
CLYKEKPIUEVOV  €BOOUAd®Y  (TOLTOYPOVN  €QPOPUOYY] TPOYPAUUOTOS HVTKNG
EVOLVAU®ONG Kol TPOTOHVNONG HEYIGTNG £VTAOTG) UE OTATEPO OKOMO T PeATimon
TOV QLUGLOAOYIKAOV, TEYVIKOV IKAVOTHTOV KOl TNG AmOd00NG TOV KOALUPNTOV.
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Aueon ka1 pakKpog OLGpKeLaS ETLOPOOH THS TPOTOVHONS UVIKNG EVODVOUDTHS
EKTOG VEPOD TTNY ATOO000H TWV KOADULNTOV

EmutAéov, Ba fonbnoet Toug mpomovntég vo Katavoncouy TV Enidpact) mov propel
Vo €Yl o LaKpAG OIAPKELONG SLOKOTT TG TPOTOVIONG, OTOV EMLYEIPEITOL EPAPLLOYN
mpoypoppdtov MA kot MA mpwv amd v mpomdvnon KoAOUPNoNG HEYIeTNG
£€vtaong mov akoAlovOel peptkd AETTA LETA.

Emumpdobeta, sivor onuovtikd va S1evkpviotel molo mpoypappote Luikng
eVOLVAU®ONG €lval KATAAANAG VO ¥PNOCLLOTO0VVTAL TPV TNV TPOTdHVNoN
KoOAOUPNong pe tn pkpdtepn ovvary emidpacmn oty mowdTnTa (TEXVIKY) TNG
TPOTOVIOMNG TOV OKOAOVLOEL Ko TNV UEYIOTN duvaTn EMIOPACT GTNV ATOO00N TV
KoAvupntov pokpompdoesio.

Epoappoyn ovvovoaospod mpoypopudtov e  SPOPETIKODS GTOYOVS E£ival
KaOnpepv TPOKTIKY 6TV TPOTdHVNon. AvaliTtnon TV GUGIOAOYIKAOV, SOUK®OV 1)
Kot 6€ LEAAOVTIKEG LEAETEG LOPLOKDV TTOpayOvVT®V Tov kaBopilovv TV KaTdAANAN
oEPA EKTELECNG TOVG OO TOLG OOKOVUEVOLS KOALUPNTEG Ba cuvelcPEpEL GTOoV
apTIOTEPO GYESOGUO TNG TPOTOVNONG Y10 KOAVUPNTES TOL GUUUETEXOVV GE OYDVEC.

1.5. OproBetiosic kar Iepropiopoli g épevvag

[Tepropiopol g peréng stvat:

Ot abAntég mpoépyovioaw pévo amd €vo cOAAoyo KoAvuPnong tov Nopod
ATTIKNC.

Ot kolvppntég Nrav PETPLov £ LYNAOD oywVIeTIKoD emmédov nNikiag 16,5 +
2,5 €TV, CUVETMOC TO OMOTEAEGLOTO OEV UTOPOVV VO YEVIKELTOOV Y10, OANTES
VYNAol emmédov >18 g1mdv N Ko yio aBAntég pkpdtepov emmédov <14 etmv 1 Ko
TPOAYOVICTIK®V KaTNnyoplwv. EmmAéov, ot koAvupntég mov cvppeteiyov otnv
TapoHGO O1OAKTOPIKN StaTpiPn) Empene vo Y0V TOLAGYLGTOV TPOTOVNTIKNY EUTELPTQL
TPLOV ETOV PE TPOTOVNOT| LVIKNG EVOLVAUMONG EKTOG VEPOU.

H épevva die&nyn oe avoiktd kolvufntipro 50 pétpwv. Etvar mbavéd va punv
TPOKOAOVVTOL TOPOUOLES PUGLOAOYIKEG N KO TEYVIKEG UETAPOAEG GE KAELOTO
KoAvpupnpo 50 pétpmv N Ko 25 pétpov.

H cvyvotmra reprdg vmoloyiotnKe amod T POoVviKT S1APKELL OAOKAPMOTG TPLOV
KOKA®V eV KoTd TN Odpkela ™ koAOvuPnong. Iapduo to pnKog yepidg
VIOAOYIGTNKE OO TN GYECT TG TAYVTNTOS KOADUPNONG HE TN cLYvOTTA YEPLAGS.
Awpopetikol TPOTOL VTOAOYICUOD TOV TEXVIKOV TOPUUETP®Y GLYXVOTNTO Kot
UNKOVG YEPLEG UmOpEl VoL 00N YNGEL G SUPOPETIKA ATOTEAECLLATA.

H mpowbntikn anotehespotikdtnTo VTOAOYioTNKE 0d TOV TPOTO EKTIUNOMG, O
omoiog mpotabnke and tovg Martin, Yeater & White, (1981). Ta amoteAéopoto tng
TPOo®ONTIKNG amoTelecpaTIKOTNTAG OV €ival dVVATO VAL YEVIKELTOLV Y10 GALOLG
TPOTOVE VITOAOYIGHOD TNG.

1.6. Ileprypagn TV 6p®V

e auTh TNV Topaypapo dtevkpviovtat ot dpot Tov Exovv ypnoytoromdel oty
Toapovca. S TPPN:

[pordovnon Mvikng Avioyng (MA): To €idog g mpomdvnong dvvaung Katd
Vv omoia ekteAovvtol >12 gmoavolyelg pe eoptio to omoio avtictoryel oto 40 -
65% ™G IRM ko pe 30 devteporenta Eexovpaon petosd tov cepav (Newton et
al., 2002).
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[Mpondévnon Méyiome Muikng Avvaung (MA): To e€idog tg mpomdvnong
dvvoung katd v omoia ektedovvton pia (1) g €61 (6) emavolyelg e poptio 10
onoio avtiotolyei 610 85 - 100% g piog péyomg enaviinyng (IRM) ko pe tpio
(3) ém¢ mévte (5) hentd Eexobpaon petacd tov ospmv (Newton et al., 2002).

[Mpondévnon péytomg éviaong: 1o €i00g TG mPomdVNoNG mov TePAapPavet
EQUPUOYT EMAVOLAUPOVOUEVOV TPOCTOOELDY e TN HEYIOTN dvvathy TayhTNTO
(Maglischo, 2003).

2vyvémro yeptds (2X): o apBudg TmV KIVACEMV TOV YEPLOV GE £va AETTO
(Toussaint et al., 2000).

Mnkoc yeptdg (MX): 1 ardctacn Tov dtavdeL To KEVIPO udlog Tov cOUATOC LE
TNV OAOKANP®GT 800 d1ad0Y KGOV KIVIoE®V YEPLdV 610 ehevBepo (Toussaint et al.,
2000).

Agiktng amotelecpotikdmrag (AA): gival To YIVOUEVO TOV UNKOLG YEPLAG Kot
™¢ TovTTOg KoAvuPnone (Toussaint et al., 2000). Agopd, oto katd OGO 0O
KOALUPNTNG eQapprdlel TNV amottovpevn SOV, € pUio. GUYKEKPIUEVT] TaXOTN T
KOAOUPNOMNG, KOTA TNV TPodONoN, o8 KaOE YePLA.

[MpowOntikn oamoterecpotikdémra (ne): H mpowbnrtiky anoteleouatikotnTo
amodidEL TNV AMOTEAEGUATIKOTNTO TNG Kiviiong TOL ¥eptov Kotd TV vmofpivyta
QAo Kot Wloitepa Katd TNV TPo®ONTIKN PAcT TG £00 GAP®ONG 6TN SIEPKELN TOV
grevBepov oTud KoAvUPNong (Zamparo et al., 2005).
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KE®AAAIO I1. ANAXKOITHXH THX BIBAIOT'PA®IAX

2.1. IIpomtévnon pOikng EVOVVARMONS EKTOG VEPOD Y10, TOVS KOAVUPNTES

H xolOupnon elvar éva aOAnua to omoio O0@Epel GLYKPLTIKG pe GAAQ
abiquato, eottiog TG OPOPETIKNG BE0NC COUATOC KOTA TN OGPKELD TNG
TPOTHVNONG KOl TOV OyOVOV, TNG GVVOVOGTIKNG CUUUETOYNG TOV AVE Kot KOTM
dxpoV Katd TN OldpKeLn TG TPodOnoNg 6to vePd, TG dvwong 1 omoia TPoKaAEl
mieon 6To GOUA Kot ETNPEALEL TV Avamvor], OAAG Kot TG dVVAUNG TTOL TPETEL VAL
epapudletar e OAn ™ ddpkelo TE kivong omd tovg koAvupntég (Aspenes &
Karlsen, 2012). KolouPntéc oyoviotikod emimédov eivar  omoapaitnto  vo
BeATidG0VV TV IKOVOTN T TOPAY®YNS 16YV0G Kot T LEYLGTT SUVALN TOVG LLE OKOTLO
va Bertidoovy v kolvupntikn toug amddoon (Trappe & Pearson, 1994). I'a owtd
10 AOY0, 1 BeATiON TNG OVVAUNG TOV AVE AKP®V £ival 1O10ATEPO. CTLLOVTIKN Y10l TN
BeAtioon g epapuoyng dOVOUNG 0T0 vEPO KO KOTA GULVERELD TNG TOYVTNTOG
kolopupnong (Aspenes et al., 2009; Barbosa et al., 2010; Morougo et al., 2011;
Morougo et al., 2012; Girold et al., 2007; Smith et al., 2002; Toussaint & Hollander,
1994).

ZVYKEKPYEVO, KOAVUPNTEG AYOVIGTIKOV EXTEOOV YPNCLUOTOIOVV TPOYPELLLOTOL
LVIKNG EVOLVAU®ONG EKTOS VEPOL GTOYELOVTOS TN PeEATimon TG HVTKNG ovTOYNGS,
™G puikng dvvaung kat woyxvog (Crowley et al., 2018). 'Eva mpoypappo poikng
avtoyns (MA) amoteleiton amd 600 ¢ T€00epis oelpés pe mepiocdtepeg amd 12
emavoAN el o kKabe oelpd kot optio mov aviieotoryel oto 40-65% g piog
péyiotg emavainyng (LRM; Tanaka et al., 1993; Strass, 1988; Weston et al., 2015;
Amaro et al., 2017; Dalamitros et al., 2021). To npdypoupa poikng avroxne (MA)
GTOYEVEL GTNV KAVOTNTA SLOTPNONG EVOG CUYKEKPIULEVOL EMTEOOL dVVAUNG YOPIC
va eppaviletar komwon (Newton et al., 2002). Mia tporndvnon péyotng SOvaung
(MA) propei va tepilapPavel 00 £0g TEVTE GEPEC KO P EC TEVTE ETAVAAYELG
pe poptio To omoio avtictoryel 6to 85-95% ¢ 1RM kar otoyevel oty avamtuén
™G MEYIOTNG MLikNG dvvaung tov koAvuPntav (Girold et al., 2007; Girold et al.,
2012; Aspenes et al., 2009; Garrido et al., 2010; Jones et al., 2018; Arsoniadis et
al., 2020; Dalamitros et al., 2021; Amara et al., 2022). v apondvnomn HUikng
16Y00G GLVNOWC EKTELOVVTOL TPELG EMG TEVTE GEPES KOl pia WG TEVTE EMAVOIANYELG
pe poptio to omoio avrictoryel oto 70-90% g 1RM kot ctoyedel oty epapuoyn
duvaung yo. pkpn ypovikn diapketa (Newton et al., 2002; Jones et al., 2018). Ta
YOPOKTNPICTIKA TOV  TPOYPOUUATOV TPOTOVNONG €KTOG VEPOL TO  Omoia
YPNOLOTOLOVVTOL GTNV KoAvuPNnon eppavitovral cuvontika otov [ivaxa 2.1.
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Iivaxag 2.1. Xdvoyn TV YOPOKTHPICTIKOV TOV TPOYPOLUUCTOV UDIKNG EVODVOUMONS TOD
XPHOILOTO100VTOL OO TOVG KOAVUPHTES.

MetafAnTéc Mvikn Méyiom Mvikn
ITpondvnong Avtom Advapun Ioyg
®oprio (%1RM) 40-65 >85 70-90
Yelpég 2-4 2-6 3-5
Enavainyeic >12 1-5 1-5
Aldherppo <30s 2-5 \entd 2-6 Aentd

[Tpoypdupato poikng evOLVAUMONS EKTOG VEPOL LE TO YOPUKTINPLOTIKE TOL
avaypagpovtor otov [livaxa 2.1, Ti¢ mep1ocdTEPO PopEG £apUOLovTaLl amd TOVG
KOALUPNTES Yo Eva ypovikd dtbdotnua 15 g 45 Aentdv, cvpneptlapfavopuévov
Kot Tov doAsupdtov petafd tov oepov (Strass, 1988; Girold et al., 2007;
Aspenes et al.,2009; Garrido et al., 2010; Girold et al., 2012; Weston et al., 2015;
Jones et al., 2018; Arsoniadis et al., 2020; Dalamitros et al., 2021). Onwg
nmopatnpeitor ko otov [livaka 2.2, 0 oyedoopdg TOV TPOYPOUUATOV HLTKNG
EVOLVALLMONG EKTOG VEPOL GTOYEVEL 6T PeEATimoN HVIKAOV OpAd®V TOGO TOV AV
axpowv (Strass, 1988; Tanaka et al., 1993; Trappe et al., 1993; Girold et al., 2007;
Aspenes et al.,2009; Garrido et al., 2010; Girold et al., 2012; Weston et al., 2015;
Jones et al., 2018; Arsoniadis et al., 2020; Dalamitros et al., 2021), Tov Koppov
(Weston et al., 2015), kot tov kdto dxpov (Jones et al., 2018; Arsoniadis et al.,
2020). Zvykekpéva, To TPOYPAUUOTO HUIKNG evouVALmong ommg MA, MA kot
1oYVOC, GTOXEVOVV GTNV EVEPYOTMOINGN UEYOA®V HVIKOV OUAd®V TOV CAONOTOC
O, TAATUG paywaiog, peilov Bwpaxikog, opBog unplaioc, mov oyetilovion pe 1o
oTLA TG mETALoVdOG Kot To eEAeVOEPO oTLA KoAVUPN oG (Tanaka et al., 1993; Jones
et al., 2018; Arsoniadis et al., 2020; Dalamitros et al., 2021; Amara et al., 2022). H
Bektioon g dOvaung oe owTéG TG HLIKEG OUAOEG, TOGO LE  €QUPUOYN
npoypappdtov MA 6co kar MA 1 woydog, mpaypatoroleiton pe t Porbeia
unyavnpatov (. Smith) kot ekedbepwv Poapdv, alAd Kol HEPIKEG POPES LE TO
Bapog tov copartog (ITivaxag 2.2).

Extog amd v eQopuroyn TpoypopLdT®V HOikiG EVOLVAL®ONG EKTOC VEPOD UE
T yopaxtnplotikd g MA, MA kot woybdog, a&iler va avapepBeil 6t1 KoALUPNTEG
epopuolovy eEeldkevéEva TPOYPAULOTO EKTOG VEPOD HE EWOIKE UNyYoviHOTO
(KoAvuPNTIKOG TAYKOC) TO OTTO10L GTOXEVOLV GTNV TPOCOUOIMOTN TG Kivong Tov
kolopupnt oto vepd (Sadowski et al., 2012; Sadowski et al., 2020; Sharp et al.,
1982). Qotdoo, Exel mapotnpnOsi 0Tt dev umopovVv e akpifelo, vo TPOGOUOIEGOVY
TNV KOALUPNTIKY Kivnom, Kol vo OoVTIKOTOGTACOVV TNV aichnomn ot1o vepo.
EminAéov, paivetar vo unv BeAtidvouv og peyorvtepo Pabud tm ddvaun kot 1oyd
TOV  KOALUPNTOV GLUYKPITIKE HE TO TOPOOOCLOKE TPOYPAUUATO  HVTKNG
evouvapmong extog vepov (MA, MA, oybc;, Fone & van den Tillaar, 2022).
ZOUTEPUCUATIKG, 1] EPOPLOYT TPOYPOUUATOV HVTKNG EVOLVALMONG EKTOG VEPOU
elte MA, MA 1 woyboc, oALG Kou GAA®YV HopeOV avtiotaons (KOALUPNTIKOG
hykog) epappoloviar cuyvd amd TOVS TPOTMOVNTEG KOTA Tn Oldpkeln piog
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EKTOG VEPOD TTNY ATOO000H TWV KOADULNTOV

TPOTOVNTIKNG cuvedpiog, evOg LIKPOKLKAOL 1 HECOKLKAOL GTNV KOAOUPNOoN, HE
okono ™ Pertimon thg koAvupntikng anddoonc (Crowley et al., 2017; Fone & van
den Tillaar, 2022).
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Hivaxag 2.2. Ilepisyouevo kot yoportnpiotid, TS TPOTOVHOHS UDIKHG EVOLVOUMOONS EKTOS VEPOD TV CYETIKMYV UELETWOV TTHY KOLDUPNOT .

Eidog .
. TPOTOVI GG Xap AKTNPLOTLRG AocKioeg mov Méooa mov Movikég Awdpkera
Xuyypoeiag npomévnoNg Ne A , . .
pe . ypnowporon)dnkav ypnoiporoOnkav ONaOES TPOYPANNOTOS
. OVTIOTAGELS
OVTLOTACELS
Extivovteg poeg tov
, QTR peilov
3oepég X 8-12 A Bvewelg,x Oopaxikoc,
EMOVOANYELG EAeis tpoyahios, OEATOEIONG
Tanaka et al. > "EA&eic o povoluyo, Elebbepa Papn & ’, Agv
MA (Tpoodevtikn . , , Tpameloedng, ,
(1993) , Extdoeic aykova, UMY ovVI LLoToL , , dtevkpvileTon
avEnon g Mbosavayh — mAatog  payaioc,
emPapovong) - 5 © Y ;mwbv OKEPAAOG —
YO XEP TPIKEPAAOG
Bpoytoviog
Exrtivovteg poeg tov
MOUOov, peilov
3 oepéc X 8-12 Bvbiceig GcopaKIK(?g,
EMOAVOANYELS [Mpocaywyéc — OEATOEWNG,
Trappe et al. > ; , ElevBepa Bapn & tpameloeiong, Agv
MA (TpoodevTiKn ALY OYEG YEPLOV , , , ,
(1994) , . , punyovnuato  TAoTg poyloiog, OtevkpvileTon
avénomn g Extéogig modiwv Sucépaloc ”
emPdépovong) Extéoeig aykdva TPIKEQEAO
Bpaydviog,
OpHoc unpaiog
2-3 oepéc X 6-8
Garrido et al. emovonyelg @50- , EAevOepa Bapn & IThoatog  paywaiog, .
(2010) MA 75% 1RM pe 2 Agv drevkpwviteTal unyoviuato  peifov Bwpaxikdg 15 hemta

AETTO SLOAELLLLOL
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3 oelpéc X 8 TAoTOC  paylaiog
Dalamitros et al. EMOVOAYELG [Méoeig onBovg . , o .
(2021) MA @50% 1RM e 3 Théoeic modtdy Mnyovipoto  peilov Oopaxikog, 20 Aemtd

Aemtd Stodeyupa 0pBog unpraiog

[Tiéoeic opomv,

{ ‘ TAQTO ayloio
kabiopata, cavida, S paytatog,

2-4 cepég X 10-30 peilov  Bopaxikdc,

Weston et al. , véopupa, poyaiot: Bdpog Tov copatog , i .
(2015) MA snowaknwsrlg ue 30 evalhoyéc yepioy — & ehedOepa Papn SSKTOSIBT]Q,’ 30 Aemtd
—120 s sudAelupa , . tpomeloedng,
TOJL®V, TAAY101 0006 o
KOWALOKOL Pros HNpLatos
3oepéc X 3
EMOVOAVYEL @
90% 1RM
2 oelpéc X 2
Strass EMOVOAMYELS @
(1988), MA 95% 1RM Agv dtevkpwvileton  EAevBepa Bapn  extivovieg pvg tov 40 Aemtd
1 cepa X 1 OOV
enavaanyn @
100% 1RM
pe 5 Aemtd
Srdetupo
Do
Girold et al. enavoyels @ EAEeic oe povoluyo ElevBepa fapn & L .
MA . . , TPIKEPAAOG — 15 )entd
(2007) 80-90% 1RM pe 2  ITiéoeic otovg pnyovn Lot .
s OEPaAOG
AEmTA S1éAELLLOL .
Bpayidviog
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\ mAaTug  payledog,
3 cepég X SRM pe , . .
Aspenes etal. MA 2-5 \emtd Agv dtevkpvileTon E?»sve?:p o Papn &rpucsq?akog -15 Aentd
(2009) Suihewpo LNYavVLoTOoL Bpaytoviog
3 oeipéc X 6 peilov  Bwpaxikog,
Girold et al. emavoqyelg @ 'EAEeig og povolvyo Eledbepa fapn & nkaryv 5 POXIOos, ,
MA . , \ TPIKEPAAOG — 15 kemtd
(2012) 80-90% 1RM pe 2 ITiéoeig otyBoug WIXOVAROTO. o
AEMTA SLOAELLLOL Par0S
Bpoytoviog
4-5 celpég X 5-8  ITiéoeig otbovg ;’tl ;fros Ocop(;xlig({gg,
Jones et al. emovonyelg @85-  Iiéoeig dpwv Elev0epa Bapn & 5, POXos .
MA ; . delTOEONC, -30 Aemtd
(2018) 90% 1RM pe 3-4 Kafiopata P A T o
Aentd Swddewppa  Extdoeic modidv pros — Hnpiaios,
YOOTPOKVIUIOG
TAOTOG payroiog,
o 3 oepéc X 5 Téoeic otifoue deltoedng, peilov
Arsoniadis et al. MA EMOVOAYELG K omhotict MrvovALaTo Oopaxikoc, A5 Yentd
(2020) @85% 1RM pe 4 ¢ 'l TXSVIIH SKEPOLOG-
Kobiopota
AETTA SLOAELLLOL TPIKEPAAOG
Bpayioviog
3 oelpéc X 8 TAOTOG payoiog
Dalamitros et al. MA EMOVOAYELG [Méoeig omBovug Miavipora  peiCov 0opaxicoc, 20 henth

(2021)

@80% 1RM pe 3
AETTE OLOAELLOL

[Téoeig modumv

opBd¢ pnpraiog
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2-5 ogpéc X 3-5 [Thatig poyaiog,

Amara et al. , [Méoeig otBoug , . , Agv
MA emavarnyelg @85- . . Mnyoviuota  Meilov Bopaxikdc, ,
(2022) 95% 1RM [Méoeic Todumv OpBdc |mpiatioc drevkpvieton
. , peilov  Bopakikdc,
4-5 oepég X 3-5 ngizcglérzmiz;i TAOTOG poyloiog,
Jones et al. EXYS emavalyelg @80- THOTO | S Ehevbepa Bapn, dehtoeidng,

(2018) 100% 1RM pe 2-3 Kozoxopugo dina 0TIk umdAa  opBog unpiaiog, -30 Aentd,

Ay [Iiéoeic opwv ,
Aemtd SrAepLaL Komnharich YOGTPOKVILLOG

5RM: 5 uéyioreg emovalnyeig
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Avaorornon g Biflioypopiog

2.2. ZOYKPLO TOV GUECOV QVGLOLOYIKAOV OTOKPIGEMV PETA 0O TPOYPALNOTA
ViK1 G EVOUVAP®OTNG

[Tpoypdupoata MA kot MA @aivetot vo TpoKaAoDV SLopOPETIKES PLGLOAOYIKES
amokpicelg kot mOavov SPOPETIKO pLOUO OTOKATAGTACNG GE (UGLOAOYIKES
TOPAUETPOVG. ZVYKEKPIUEVA, 1| GLYKEVIPMOT YoAakTikoy [La], n cvykévipmon
1vtov vatpiov (Na*), koiiov (KY), ko ooPfeotiov (Ca?*), ta amobépata
ewceokpeativng (PCr) kot yAvkoyovov petafdriovior peTd and TpoypauoTo.
MA ka1t MA.

210 Zyua 2.1 cvvoyilovtal ot mAnpo@opieg mov apPopohV TN GLYKEVIPMON
YOAOKTIKOV pHETE amd epapuoyn mpoypapupdtov MA kot MA. Zvykekpyéva,
eaivetal 6t éva mpoypappa MA avEdvel ) cuykEVTIp®O™ YoAoKTikoD katd 9%
oLvyKpLtikd pe évo Tpdypoppo MA og abintég vyniod emumédov (Aguiar et al.,
2018; Boone et al., 2016; Gotshalk et al., 1997; Howatson et al., 2016; Ihalainen et
al., 2014). Eivoxr mBavd avtn 1 vynAotepn cLYKEVTIPMOT YOAAKTIKOD OUECHE LETA
0 TTPOYpoappo MA va vmodeikviel peyaldtepn evepyomoinomn tov avaepdfiov
petafolopod ko mbavoév vo  amorteitor  PEYOADTEPO  YPOVIKO  SLAGTNUQ
OTOKATAGTAONG OUECWHS HETA TNV €poppoyn tov. Emummpdcsbeta, Oa mpémer va
Aappévovtor VIOV To YOPUKTNPLGTIKE TOL TPOYPAULOTOS HUTKTG EVOLVALMONG,
Kol 0 YpOvVog amokatdotaong HETaEd Tov oepdv. Eivar onupoavtikd, va Anedet
VILOYV KOt TO EMIMEDO TV GLUUETEXOVTOV (AOANTES, un aBANTES), d10TL O AfANTES
mhavov va ypetdlovior PHEYOADTEPO YPOVIKO SLAGTNHO OTOKATAGTACTG Yol TV
ATOLLAKPLVGT) TOV YOAAKTIKOV a0 TOV LV €0ntiog TG LEYOADTEPNG EVEPYOTOINOTG
Kupimg Tov avaepOPlov PETAPOMGHOD, GUYKPITIKA pe un aBANTEG ol omoiot oV
£XOVV KATOQEPEL VO, EVEPYOTOCOVY GTO HEYIGTO Babid Tov avaepopro punyaviopd
napaymyng evépyeslog (Kang et al., 2005).

Avtifeta, mpoypdupata MA kot MA @aivetol va mpokadohyv Tapopoto. Leimon
¢ PCr xou tov amobepdtmv yAvkoydvov (Howatson, et al., 2016). Emupocbeta,
piepn avénon 1 kapio petaforn eaiverar vo mpokakeiton o Na (0.10-0.16%), K*
(1-2.8%) ko Ca2" ovykpirikd pe Tig Tipég npepiog Tov Tapotnpionkay Tpv ord
™MV €Qapuoyn Tev mpoypappdtov MA kot MA (Knuiman et al., 2015; Tesch et al.,
1986). H mAnpogopia avth Oa tpémet va Aapavetor vroyn Tpv omd Ty Qoproyn
TPOYPUUUATOV HEYIOTNG EVTAOTG KOTA TNV 10100 TPOTOVNTIKY cuvedpia apov ot
QLGLOAOYKOT JEIKTEC TTOL AVAPEPOVTAL TAPOUTAV® GLVOEOVTAL AUESH 1] EUUECO LE
™V euedvion kémmong kotd v doknon (Carroll et al., 2017).
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12 +

YuykéEvipwon yorokitkoD (mmol/L)

| i H N

IIpw Mertd 5 hentd petd 15 hemtd petd 30 Aemtd petd 40 hemtd petd 60 Asmtd petd

BEMA EMA

Zynua 2.1. Kataypopn coykévipwons yoAOKTIKOD UETE amo Tpomovion uvikng avioxns (MA) kai
uéyiotng ovvouns (MA4) oe kola mpomoviuévovs abintés. To dedouévo mapovoialovior amd Tig
ueléteg twv Aguiar et al., 2018; Boone, et al., 2016; Howatson, et al., 2016; Gotshalk, et al., 1997;
Ihalainen et al., 2014; Kang et al., 2005.

2.3. Apeon emiopacn TPOYPAURATOS MVIKNG OvVTOYNS oTNV 0m0d001), o€
(PVGLOLOYIKEG KOl VEVPOUVIKES TAPAPETPOVS

[Ipomdvnon e ta YopaKIPIGTIKA EVOS TPoYypapatog MA ypnoontoleiton o
£vay €T1610 KOKAO TPOTOVNONG, ATOCKOTOVTOS 0TN PEATION TNG YEVIKNG duvauNg
(Newton et al., 2002). Kotd tn didpketa, AL Kot ApECOS LETA TV EQAPUOYT EVOC
TPOYPAULOTOS MA TPOoKOAOUVTOL PLUGIOAOYIKES KOl VEVPOUVIKEG UETAPOAEC, OL
omoiec mBavov va emmpedlovv TV mpomodvnon mov akolovbel pepkd Aemtd
apyoTEPOL.

Xe mpdoeatn peAétn mapotnpnOnke otL epapproyn mpoypappotog MA (3 cepég
X 8 emavoinyelg, goptio 50% ¢ 1RM), 20 Aemtd mpv amd v TPOTOVNON
péyiomg évtaong (8 X 25-m ekevbepo), doev petafdirer ™ péyrotn ToyvTNTO
KOAOUPNONG GLYKPLTIKA e TN cuvONKN eAEYXOV, GtV omoia TpayHoToTomOnKe
uoévo m mpomdvnorn péyiotng évtaong (Dalamitros et al., 2021). Qotoco,
Aappavovtag vroyy T HEoN TaLTNTO KOADUPNoNG Katd T didpkela tov 8 X 25-
m, mapoatnpeitor 2,5% peimon e cuykprtikd pe tn ovvOnkn eréyyov (Dalamitros
etal., 2021). Avapopikd L TIG QUOIOAOYIKES TOPUUETPOVS, ) KAPOLOKT) GLYVOTI T
Nrtav Tapopota LeTaéd tTwv cuvinkav. [TiBavov, o dykog ™ tpondvnong MA aArd
Kol TO YPOVIKO OlCTNUO OMOKATAGTOONG VO PNV OONYyNoovV C€ TEPULTEP®
QLGLOAOYIKEG HETAPOAES KATA TN OBPKELD TG TPOTOVIONG UEYIOTNG £VIOOTG GTO
vepo (Dalamitros et al., 2021).

Avtifeta, €yer mopatnpndel O6tL M epapupoyn evoc mpoypdupotoc MA e
VYNAOTEPO GYKO TPOTOVNONG OTMC, TEGGEPLS GEWPES, 15 emavainyelg Kot @opTio
60% g 1RM oty doknon kaBicpoato, mpokaiel adENCON ™S GLYKEVTIPMOONG
YOAOKTIKOD KOt TNG KOPIOKNG cLyvOTNTOS apésmg HeTd, 20 kot 40 Aemtd petd to
TEPOG TOL TPOYPAULATOS (GVYKEVTPWON YoAoKkTikoD Ttpwv: 2.0+0.2; auéowmg petd:
15.3+0.7; 20 Aemtd petd: 11.9+£0.6; 40 Aentd petd: 7.2+0.5 mmol/L; Kapdiakn
ovyvomta mpwv: 71.4+4; auéomg petd: 175+£5; 10 Aentd petrd: 108+4; 20 Aentd
netd: 102+3; 40 Aentd petd: 96+3 b'min). TMapodpoteg petaforéc mapatnpodvo
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Kot 6TV TPOSANY™N 0EVyovov, 1 omoia Kot dtotnpeitatl avEnuévn émg kot 10 Aemtd
petd v aoknon (évapén: 0.40+£0.04; 10 Aemtd petd: 0.54+0.03 L/min). H
GLYKEVIPMOOT] YOAUKTIKOD KOl 1 KOPO0KY GLYVOTNTO ETOVEPYOVIOL GE EMIMEDN
npepiag petd and 60 Aentd and to mEpag evOg TPoypaupatoc MA, eved n TpdsAnyn
ofvyovov, 10 Aemtd peta (Kang et al.,, 2005). ITapdpotec petaPoréc ot
GLYKEVTPMOT YOAOKTIKOD Topatnpriinkav petd amd éva mpodypappa MA, otav
aVTO TPAYUOTOTOMONKE e TNV EKTELEGST OVO KOl TEGGAP®V GEP®V (2 GEpEC,
évapén: 1; apéowc petd: 12; 15 Aentd petd: 8; 30 Aentd petd: 5 mmol/L; 4 cepéc,
évapén: 1; apéomg petd: 12; 15 Aentd petd: 9; 30 Aemtd perd: 4 mmol/L; Smilios
et al., 2003). Qot600, 0&ilel va avaeephei 0Tt awTéEC 01 pEAETES deV ovumeptEAafov
KOAVUPNTEG N aOANTEC VYNAOD emmESOL.

AVoQopiKd, LLE TIC VELPOUVTKES LETOPOAES, GE TPOGOATY LEAETN TTapaTPONKE
13% peiwon tov gvpovg kivnong g apfpwong Tov yovatog Otav EPUPULOCTNKE
oopeTpiky aloddynon pnéylotng 0eAoVGL0G GLGTOANG, £E1 DPEG LETA TO TEPUS TOV
npoypaupotoc MA og dpopeic (Doma & Deakin, 2014). A&iler va onuelmbet,
®otHG0, OTL | Lel®OT TOL €0POVG Kivnong Katd TNV 1GopeTpikn aSloAdynon nrov
Katd 2% pkpoTepn, cvyKpItika pe éva mpoypoppa MA (Doma & Deakin, 2014).
Qo1660, avticToryeg TANPOPOPiEg dev aivETOL VOL VTLAPYOVY TNV KOAD PN O™ pLeTd
amd epapuoy” Tpoypappotos MA.

210 Zyqua 2.2 cvvoyilovtal To ELPNUOTO TOV UEAETOV TOL E€PAPLOGOV
TPOYPAUUOTO HVIKAG evovvapmong o kolvupntés. ‘Eva mpdypappo MA, dev
LETAPAAEL TN LEYLGTT TOYVTNTO GTIV KOADUPNON Kot TNV KAPSLOKT] GLYVOTNTO KOTA
™ Oudpkeln Tpomovnong uéylotng évraong (Dalamitros et al., 2021). Qotdoo,
epappoyn mpoypappdtov MA pe vynlotepo 6yko oe GAAa aOAnpaTo, dVVITOL VO
odnyel oe adHENoN TG GLYKEVTIPOONG YOAUKTIKOD KOl TNG KOPOIOKNG GLYVOTNTOC,
aAAG Ko TG TpdoAny s o&uyovov (Kang et al., 2005; Smilios et al., 2003). Axopa,
eoivetor vo. odnyel oe pelwon tov €Opovg Kivnomg KOTE TNV 1COUETPIKY|
aglohdynon, mlavov efantiog avamtuéng g vevpouvikng kommong (Doma &
Deakin 2014; Carroll et al., 2017).
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Apson Emidpaocn otnv
Ko oppnon

Mpondévnon poikng Emidpacn otnv mpomévion kolvppnong
evduvapoons MA

Méson TaydTNTO 6 ETAVULAPFavOIEVT GTPIVT

MEoTn T 0T TA G EMOVULIPPOVONEVA GITPIVT
—_— - ; .g ; .E .E

Kapéwuii coyvetnta
-

.9 2,

Avvapn Eviog Kol £KTOG VEPOD
? a2l K
.

Zynipua 2.2. Auson emidpoon g mpomovnong uikng aveoyns (MA) otnv mpomovion koloufnong.
Advaun eviog vepod: ddvoun EAENG oto vepo katd ) J1apKeELa TPOoOEUEVNS KoAbuPBnong 10 S, dvvaun
EKTOC VePoD: alloloynon katd ) Oldpkelo, ektiunong e uiag uéyiomg emovdlnyng (IRM), |:
XEPOTEPEVDT, <> Kouia UETOPOAR, ?: adlevkpiviaTo.

4% % X A
|

2.4. Apeon emidopacn mpoypdppatog péyietng ovvounsg otnv amédoon, o€
(PUVOLOAOYIKEG KO VEVPORVIKEG TUPANETPOVS

[Ipomdvnon pe Ta YopaKINPIGTIKA VO TPoYpApatog MA ypnolonoteital o
O\ oL A LOTO KO GTNV TPOTOVITIKY] TPOKTIKTY. ZVYKEKPLUEVA, Eva TPOYPOLLLLLNL
MA pmopet va mpaypatoromOei o€ pio TpomovnTiky Hovada 1) o€ Eva UKPOKLKAO
N LECOKVKAO LE GKOTO TNV avATTLEN TNG UEYIGTNG OVVOUNG TV KOALUPNTOV, e
6TOY0 VO VTEPVIKNIGOVV TNV OVTIGTOGCT TOV OVTIUETOTILOVV 01 KOALUPNTEG KATA
Vv Tpo®Onon Kot mhavov tn PerTioon g amddooNg TOVG.

Xe mpdoeatn perAétn mapatnpnonke ot epappoyn tporndvnong MA (3 cepég X
3 emovaAnyelg, poptio 85% g 1RM) mepimov 40 Aentd mpv amnd v Tpomdvnon
koAouPnong aepdfiag éviaong (5 X 400-m), dev petaPdrer v taydTTO
KOAOUPNONG ouvykprtikd pe TN oLVONKN  gAéyyov, KOTd TNV omoid
npaypatonomdnke povo 1 mpomdvnon koivuPnong (Arsoniadis et al., 2020).
EmumAéov, dev mapatnpndnke peimon g oOvaung EAENG 610 vepd Katd T ddpKeLa
npocdepévng koAdbupnong 10 s, cuykprtikd pe ) ocvvnkn eréyyov (Arsoniadis et
al., 2020). Qo1600, 6TaV axorovdel 20 Aentd petd v tpondvnon MA, Tportdvnon
puéy1omg €vtaong oto vepod (8 X 25-m), mapatnpeitar xepoTEPELON NG HEYIOTNG
tayvtoag koAvuPnong (3%), kot g péong toyvTnTog KoAOUPnong (2%)
oLYKPITIKG pe T ouvOnkn eléyyov (Dalamitros et al., 2021).
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Extég amd v amddoon, Katd tn odpkelo oAAd Kol apécmg HETd amd pio
TPOTOVNTIKY cuvedpic. MA TPoKOAOOVTAL CNUAVTIKEG QUGIOAOYIKES UETAPOAES.
JuyKeKpIEVO otV KoAvufnon dev mopatnpeitor avénon g oLYKEVIPOONG
YOAOKTIKOV, TNG KAPOLOKNG CLYVOTNTOG KoL TNG TPOSANYNG 0ELYOVOL, AUEGMG LETA
amd pio mpomovnTikny ovvedpicn MA, ouyKpITiKA pe Tn GvvONkn €A&yyov
(Arsoniadis et al., 2020). Ta yopaktnprotikd ¢ Tpondvnong MA (uikpdc dykog
TpomdvNoNG) OAAG Kot TO EMIMESO TOV KOAVUPNTOV (KOAG TPOTOVNLEVOL) VO UV
o0nNynoav o€ LYNAOTEPES PUOIOAOYIKEG OMOKPIGELS UETA TNV mpomodvinon MA
(Arsoniadis et al., 2020).

Y& QALeC HEAETEC, EKTOC TNG KOALUPNONG, £xEl TapatnpnOel 0Tt Eva Tpdypappa
MA (4 cepéc X 4 emavornyels, optio 90% 1RM), 10 omoio epapudotKe o€
KOAEYLOKOU  EMUTEOOVL  (VOPEG OCKOVUEVOLG LE EUTEPiOL G  TPOypappoTa
OVTIOTACE®V, 00NYNCE G©€ a¥ENOT TNG GLYKEVIPWONG YOAOKTIKOD Kol TNG
KapOLOKNG GuYVOTNTAG OUECHS LETE, VO dlaTtnpNONKay o6& auEnuéva enimeda yio
10 kou 20 Aemtd avtioToryo KoTd TN SIOPKEWD TNG ATOKATACTAONS (GLYKEVTIPOGN
yoAaktikov, mpwv: 2.0+£0.2; apéowc petd: 9.7+0.8; 20 Aentd petd: 5.5+0.7 mmol/L;
Kopdaxn cvyvomra, mpv: 7143; apuéomg petd: 155£3; 10 Aentd petd: 96+3
b/min; Kang et al., 2005). Iopopow ot Kraemer, kot cuvepydre (1998),
TOPOATNPNCOV AVENCT TNG GUYKEVTPWOONS YOAUKTIKOU UETO OO VO TPOYPOLLLLLOL
MA, 1 ontoia dratnpnOnke o vyMAA emineda mg kot 30 Aemtd GTNV ATOKOTAGTACN
(ITpw: 1; apuéomg petd: 16; 5 Aentd petd: 14; 15 Aentd petd: 12; 30 Aentd petd: 6
mmol/L). Qotdc0, a&ilel va onuetmbei 0Tt ot dokipalopevot dev fTav abANTéS Kot
OV ELYOV TPOTOVNTIKTY EUTELPIOL LE TPOYPALLOTA HVTKNG evOLVap®onG. EmutAiéov,
otav aBAnTéc piyemv vyniov emmédov mpaypoatonoincov mpdypappo MA oe
TEPIGGOTEPES ACKNOELS PVTKNG EVOLVAL®ONG Tapatnpnnke onuavtikny avénon
NG GLYKEVIPOONG YOAOKTIKOV 1) omtoio puropel va dtatnpn et Emg kot pio dpo petd
™ Aén tov mpoypdppatoc MA (TTpw: 1,5; pio dpa petd: 8 mmol/l; Raastad, et al.,
2000). O pvOUOE AMOKOTACTAGNG TOV (PLGLOAOYIK®V TOPUUETPOV TOOVOV Vo
e€aptdTot amd To TPOTOVNTIKO eninmedo, TNV aepoPia Kavotnto Twv abAovuévoy,
OAAG Kot ol TG HVTKES OPAOES Ol OTTOle YPNGIULOTOLOVVTOL KATH TO TPOYPOLLLLOL
poikne evovvaumong (Campos et al., 2002; Ratamess et al., 2007). H tpoécinyn
o&uyovou eaivetot vo givarl og vyMAQ enineda 10 Aentd petd amd Eva mpdypappa
MA, wotoéco, 40 Aemtd petd to TPOHYPOLUO, KATO TO TEAELTAIO OTAOIO TNG
amoKoTAoTAoN G QaiveTal vo £xel EmavELDEL Ge TIEG TAPOUOLEG LE TNV EVOPEN TOV
npoypdupotog (p>0.05; Kang et al., 2005). e avtibeon, n Kapdiakn cvyvotnta,
KOl 1] CLYKEVIPMOY| YOAUKTIKOD TOPAUEVOVY GE VYNAOTEPESG TWEG G OAOL TOL
YPOVIKA GNUEID KOTA TO GTAO0 TNG OMTOKATACTACTG GUYKPLTIKA [E TNV EVapEN NG
doxpaciog (10, 20, 30, 40 Aemtd, p<0.05; Kang et al., 2005; Kraemer et al., 1998).
EminAéov, n tpdsinyn o&uyovov, ko 1 Kapdlakn GuyvOTNTo UTOPEL VO dvEAVOVTOL
petd omd éva mtpoypappo MA, ®otdco gaivetal va givar og yapmAdtepa ninedo
GUYKPITIKA LE TPOYPELLOTO, LVTKNG EVOLVALLMOTNG LE TO YOPAKTNPIOTIKA TG MA.

H npomdvnon MA anotedel 1oyvpo ep€Biopa yio TV a0ENGT TNG GLYKEVIPOGNG
OPHOVDV OTMC, 1 TEGTOOTEPOVY], M OVENTIKN OpuovY Kou 1 KopTiLOAN.
Yuykekpléva, Exel mapatnpndet 0t pio cuvedpio MA avédvetl T cLYKEVTP®OT)
NG TECTOOTEPOVNG KOl TNG ALENTIKNG OpUOVNG, Ol OToieg Kot doTnpovVTaL GE
avénuéva emineda £0g kot pio dpo LETE TO TEPAG TOL TPpoypappatoc MA (Kraemer
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et al., 1998; McCaulley et al., 2009). Eninpdcbeta, petd amd pio cuvedpio MA pe
1-5 emavainyewg, ooptio 80-88% ¢ 1RM kot tpia Aemtd  owbAeippa,
mapotnpnOnke avénon e avéntiknig opudvng 1 omoia dratnprOnie avénuévn 15
AEMTA LETA TNV OTOKOTACTOON, GLYKPITIKG e To. Emineda npepioc. EmumAéov, n
avENTIKN opudvn apépeve avénuévn gite o dykog ™G Tpomdvnong NTav dvo gite
téooeplg oepéc (p>0.05). Ta emimedo kopTilOANG @OiveTal Vo, UEIDOVOVTOL
ONUOVTIKA opéomg petd oamd ovvedpia MA kot Kotd TN OldpKeEln Tng
amokatdotaong (p<0.05), evd avtibeto To enimeda TN TEGTOOTEPOVIG TAPEUEIVAY
o€ YouUnAd eninedo petd to mpdypappo MA. Zuvenmg 1o 100G TV 0OKNGEMY TOL
YPNOLOTOLOVVTOL, Ol HVTKEC OLLAOEG TTOV EVEPYOTOLOVVTAL, TO. YOPOUKTIPIOTIKAE TOL
TPOYPAUUOTOC SUVOUNG, OAAG Kol TO €MIMESO TOV OCKOVUEV®OV UTOPEL v
EMNPEAGEL TIC OPUOVIKEG ATOKPIGELS KOTA TOPOUOI0 TPOTO UE TIG PLGLOAOYIKES
(Smilios, et al., 2003).

[Ipdypappa MA, ek10¢ and QUECES PUGIOAOYIKES KO OPUOVIKEG OMOKPIGELS
Umopel va TPOKOAEGEL Kot VEVPOUVTKEG peTafoAés. Eldikdtepa, Tpoypoappa Hoikng
evouvanmong MA mpokaiel dpeon peimon g OOVAUNG 1 OTolo TOPAPEVEL OE
YOUNAG emineda émg kKo 30 Aemtd petd and to mEpag Tov mpoypaupotoc (Ipw:
3500 N; 30 Aemtd petd: 2000 N), peimon evepyomoinong tov KIvnNTIKOV LOVAS®V
Kot TG MAEKTpopvoypaikng dpactmpiomras (EMG) Aoym  eppdaviong
vevpopvikng koémwong (Walker et al.,, 2012). ITopopoia, ot McCaulley, wot
ovvepyareg (2009), mopatipnooy 0Tl HETA O TNV EPAPUOYT EVOS TPOYPALUATOS
MA mov mepihdpPave 11 oepée, tpeic emavarnyelg yia kabe cepd kot poptio 90%
mg 1RM, pewwbnke m dbvoun ovykpitikd pe v aloAdynon mpw amd To
npdypoppo MA  katd T Obpkeln aEOAOYNONG OE  GOUETPIKO  KABioa.
EminpocOeta, mapoatnpndnke peimon tov puBuod epoppoyng ddHvaung kot g
EVEPYOTOINONG TOV KWNTIKOV HOVAO®V UETE omd TNV MAEKTPOUVOYPUPIKT
aloAoynon. Oleg ot mapdueTpol dOVOUNG Tov avoaeépOnkov eméoTpeyay G€
QLGOAOYIKG EMimMEd L PETA OO P PO KoL 1) TANPNG OTOKOTAGTAGT TOVS OPKNGE
24 mpec.

Epoppoyn mpomévnong MA, (Exnue 2.3), eaivetor va unv petafdier mv
amddoomn KaTd TN StdpKelo TPOoTOVNoNG KoAvuPnong uétprog Eviaong (Arsoniadis
et al., 2020), aAld va yepotepedel TV amnddoon Koté T didpKeEln TPOTOHVNONG
kolopupnong péyotng évtoaong (Dalamitros et al., 2021). Avrtifeto, ce GAlo
afuoto eatvetar 0Tt pion cvvedpic MA odnyel oe vynAdtepn PLGLOAOYIKN
amoKpIoN Kol PelwoN TG SUVOUNG KOl EVEPYOTOINONG TOV KIVITIK®OV LOVAO®V
(Kang et al., 2005; Walker et al., 2012). ITiBavov, ta YOPOKTNPIOTIKG TOV
TPOYPAULOTOC MA 0AAG KO TO ETITEOO TOV GLUUETEXOVTWOV VO, 0O YNV GE AVTEG
T1G petaPorég ota dAha abAnpata. Eivar onpavtikd, opme, oty koAvupnon va
OtepevvnBel mepotépm M emidpacn tov mpoypaupatog MA oty amddoon, o€
(QUGIOAOYIKEG KO KIVNUOTIKEG TOPOUETPOVS KATO TN OLUPKELL TPOTOHVNONG
HEYIoTNG €VTOOTC.
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Apeon Emidpacn oty
Kolopfnon

IIpomévion poikie Emidpucn otiv mpomdviion kKeroppions
svduvapwong MA

MEo1) TUUTNTY GE ETUVUAURPUVOUEVT GTTPIVT
Ménet ToydTTo 6 emavel.opfovopeva orpivt
e L= -
- TaydTNTe KaTd TN Sidpkera aepofrag mpomoviog
Avtvopn £vTog vepod
" 2
DUGLOLOYIKEG TUPAPETPOVS

—_— “

% % A X
|

[La], K=, VO,

Zynpa 2.3. Auson emidpaon e mpomovong uepotng ovovouns (MA) otnv mpomdvnon kolvufnong.
[La/: ovykévipwon yaloktikod, KX: kapdiakn ovyvotnro, VOo: mpdoinyn olvydvon, ddvoun evidg
vepov. 0bvoun EAENS ato vepo katd T O1dpKeLa TPOTOEUEVNS KoADuPnong 10'S, |: yeipotépevon, «>:
Kouio petafoln.

2.5. Tavtoypovn TPOmOVIION PVIKNG EVOLVARMONS KOL avToyNg 1 NEYIOTNG
évtaong

O cVVOLOG OGS TPOTTHVNONG OVVOUNG Kot AvTOYNG 1 HEYIOTNG £VTOONG Etvot TOAD
ONUOVTIKOS 0TIV aVATTLET TG KOPILOOVOTVEVGTIKTG IKAVOTNTAS, TNG OVVOUNG, Kot
NG AOANTIKNG 0mdd0oNG HEGA GE Lo TPOTOVITIKY cuvedpia, o peyalvtepo Pobio
OVLYKPUTIKG [LE TNV EQAPUOYN QVTOV TV Tpoypoupdtov Eexympiotd (Eddens et al.,
2018; Gébler et al., 2018).

Aueon emiopoon s towtoypovis mpomovnons MA ko MA kor ovioyng oe
POOLOLOYIKES TOPOUETPOVS

SVYKEKPEVO, GLVOLAGUOC TPomoOVNoNG He dwpopetikd epebiopota (Yo
napadetypa, mpondvnon MA Kot mpomdvnon avioyng otnv idlo TPOTOVNTIKY|
povéda) dev poivetal vo ennpealel TIg PLUGLOAOYIKEG TOPAUETPOVS OGS, TPOSANYN
o&uyovoL Kot KopdKY cuyxvoTNTa, Kotd TN dtdpKel TPOomdvnong KoOAOUPNong
aepoPrag £vtaomg, ®oToco Qaivetol vo emnpedlel T LETOPOAKES TOPAUETPOVG
OM®G, GLYKEVIPMON YOAUKTIKOD HETA TO TEPAG TNG TPOTOVNO™NG KoAvuPnong (5™
emavainym 400-m ghevbepo; Arsoniadis et al., 2020). Avtég o1 petaPoréc mbavov
Vo 00MYOUV TOLG KOALUPNTESG VO SOmOVOUV TEPIGGOTEPY] EVEPYELDL KOl VL
EVEPYOTOLOVV TEPIOCOTEPO TOV OVOEPOPLO HETAPBOAICUO Yo VO KAAVWOLV o
OLYKEKPIUEVN amdoTOoT KOAvUT®VTaG e otabepn tayvtnto (Arsoniadis et al.,
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2020). MMopopoteg petafforéc @aiveTor vo TpokaAoHVToL HETE 0O GUVOLOCTIKN
npondvnon MA (8 oeipéc, 5 emavarnyeis, 80% 1RM) kot modnrdtnong 30 Aemtdv
o010 70% g péyrotg mpdoAnyng o&uydvov, Kabmg avEAveTal 11 GLYKEVIPOON
YOAOKTIKOV HETE TO TEPOC TNG OLVOLAOTIKNG mpomdvnons (évapén: 0.8+0.3;
apéomg petd: 3.3£0.7 mmol/L; Coffey et al.,, 2009). EmumpocOeta, &xet
nopatnpnfel Ott perd omd pio mwpomovnTikn ocvvedpia MA (4 oepéc, 10
emavaAyelg (10RM) ko Tpordvnon avroyng (60 Aemtd modnAdtnon, oto 50% g
UEYIOTNG TPOCANYNG 0EVYOVOD) OVEAVETOL 1] CLYKEVTPMOT] YOAOKTIKOD OUECMG
petd ko dwutnpeitor og avénuéva enineda £o¢ kot 30 Aentd peTd TO MEPOS TNG
ovvovaotikng mporndvnong (Evapén: 1; 30 Aemtd petd: 4 mmol/L), mapdAinio
eaivetal va mpokoieitor petofoAn pOVO oty avENTIKN Oppdvn M omoio Kot
napopével o avénuéva emineda mg kot 30 Aemtd petd v doknon (évapén: 0
ng/ml; 30 Aemtd peta: 7 ng/ml). AvtiBeta, dev mapotnpnOnke petaforn g
TEGTOGTEPOVNG N TNG KopTLOANG oo aipa (Goto et al., 2005).

Aueon ermidopoon s tovtdypovis mpomovnons MA ko1 MA koi ovroyns oe
VEVPOUDIKES TOPOUETPOVG

Oocov agopd 115 vevpopvikeg petaforéc, Exet mapatnpndet o6t petd omd éva
npoypappo MA (4 cepéc, 10 enavarnyelg oto 75 — 85% 1RM) ko aegpofiog
TPOTOHVNONG HONG DPOS, HEWOVETAL 1 HEYOTN €0ghovol GLGTOAN KOt TNV
IGOUETPIKT] CVUGTOCT OTNV ACKNGON €KTAGELS Yovdtov kotd 20%. EmumAéov, to
€bpog kivnomg g apBpwong eaivetol vo emOVEPYETOL GE PUGIOAOYIKG Emimedn
petd and 24 kot 48 mpeg (Schumann, et al., 2013). Tapdpota, peidveTar To Hyog
TOV KOTAKOPLOOL GApaTOg €mG kol 75% evd @aivetol va €mavéPYETOL GE
QVO10AOYIKG emtimeda petd omd 24 kar 48 dpec (Schumann, et al., 2013). Zoupwva
LLE TOL ELPNULATO TOV UEAETAOV TTOL ovapEPONKay TBavOv va ypetdletor pio TApng
anokataotaon (24 émg 48 mpeg) péxpt v emduevn ovveopia MA 1 aepoProg
TPOTOHVNONG EWIKNG Yo TO KAOE AOAN L. ZOUTEPUAGUOTIKG, UETE OmO EQAPLOYT|
wpoypappotog MA eaivetal 6t evidg 24 op®dv, TopoTnPEiTOl ETAVAPOPE T®OV
HETOPOAKOV Kol pUGLOAOYIK®V amokpicemv o€ emineda npepiog (Robineau et al.,
2016). Ocov, apopd 1o mpdypaupa MA dev gaivetat vo, DVITAPYOLY UEAETES TTOV VaL
£€YOUV EPEVVNGEL TO YPOVIKO SLUGTNLO OTOKATAGTOONG UETOL TV EQAPLOYY| TOV.
[Tapora avtd, OTMG avaPépnke otV TPONYOVUEVT TAPAYPAPO 2.3 TOV TOPOVTOC
Kkepaiaiov, mOavOV Eva KPATEPO YPOVIKO SLAGTNLA OTOKATACTOONG (8 MPES) va
anarteiton (Doma & Deakin, 2014).

Aueon emiopoon s tavtoypovyg apomovyons MA kor MA kou uéyiotng évioons oe
PVOIOAOYIKES TOPOUETPOVS

[d1aitepo evdlapépov amoterel 0 GuVIVAGUAIC TN Tpomtdvnong MA 1| MA pe pia
ovvedpia Tpomdvnong Héylotng évraonc. X Pipioypapio dev vdpyovy apKeTEC
pHeATEG Y ovTO TO GLVOLOCUO. QoTdc0, oe pia pEAETN otV KoAvufBnon
mopatnpiOnKe 0Tt petd omd cLVOLACTIKY Tpottdvnon MA 1 MA pe mpomdvnon
péytotng évtaong (8 X 25-m), mapopolo Kapdloky cuyvoTNTo AUECHS UETE TNV
tehevtaio emavainyn 25-m edevBepo (Dalamitros et al., 2021). Qotdco, Bo mpénet
va AneBel vtoyy 611 0 dyKOog TV Tpomoviicewv MA kot MA ftav pukpdc, kot 1o
YPOVIKO SLAGTNLO ATOKATAGTACTG LEXPL TNV Evapén TG TPOTOVN oG KOADUPNoNG
ntov 20 Aemta (Dalamitros et al., 2021). Avtifeta o GALeg peAETEC €KTOG TG
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KoAOUPNoNg, Exet mapatnpnOet 0t mpoypdupata MA pe vynAdtepo 6yKo (8 oelpéc,
5 emavainyets, 6to 80% 1RM, otnv doknon extdoelg Todidv), cuvovaotikd pe 10
poondOelec €51 SELTEPOAEMTOV UEYIOTNG TAXVTNTOS OE TOINANTOEPYOLETPO,
mopatnpOnKe adénon g cLYKEVIP®ONG YOAUKTIKOD AUECMOS LETE TO TPOYPOLLLLLOL
LIk evovvapmong (4 mmol/L) eved mopéueve oe yoaunid emimedo KOTO TN
OlapKeln TV 15 AETTAOV TG AMOKATAGTACTG KOL TPV TNV EVOPEN TOV TPOSTADEIDV
HEYLOTNG ToVTNTOS. 26TOGO HETA TO TEPAG TOV TPOYPALUATOG VYNANG EVTAOTG M
GLYKEVTPMOT YOAOKTIKOD avéninke Kot mopépeve oe avEnuéva emineda £mg Kot
15 Aentd petd (vopén: 2; apéowg petd: 5; 5 Aemtd petd: 7.5; 10 Aentd petd: 7; 15
Aemtd petd: 5.5 mmol/L). EmmpocOeta, oty 10 pelétn maparnpndnkov
poplokég HETABOAEC OL 0moieg 00MYOVV GTO GLUTEPAGHO OTL M TPOTOVION Yol
Bektioon g ToyvTTOG OV aKoAovOEl pEldVEL TV avaBolikY| depyacic Tov
TPOKOAEL EVOL TPOYPOULO SVVAUNG, HELOVOVTAS TOV IGVOVALVOLUNTIKO aENTIKO
napayovto (IGF-1) pe amotéleopa vo perdveton  tpmteivoovvieon (avénomn mg
poikng palag) ko va avéavovror ot katafolkég depyacieg, mBavov g
KopTloANG 1 omoia epmodilel v ovvleon towv tpoteivov (Coffey et al., 2009).
Qo61660, 6€ TPOGEATY AVAGKOTNGCT OVOQEPETAL OTL GLVOVACUOS TPOYPAUUATOG
MA kot péylotng éviaong oev odnyel oe aHENCT TOL PALVOUEVOL TNG TOPEUPOANG
Kot popel va epappoletat og pio Ttpomovntikny povada. Emonuaivetal dpwe 6t o
OYKOG NG TPOTOVNONG, 0ALL Kot TO dtdAelpa, icmg va mtailovv onuavtikd poro
oTNV TAVTOXPOVN EPAPUOYT TOV TTpoypoupdtov avtodv (Vechin et al., 2021).

ZOUTEPOUCUATIKE, OTNV  KOAOUPNON M TOVTOXPOVY] TPOTOVNOT  HVTKNG
EVOLVALMONG KOl TPOTOVNONG AVTOYNG, 00MNYeEl 0€ avENCN TOV PLGLOAOYIKMV
amokpicemv (CLYKEVIP®MON  YOAOKTIKOD, KOPOWKN ovyxvotnta, mPOGANYN
0&uydvov), auécmg HETA, CLYKPLTIKG pe cuvedpio povo koAvupnong (Arsoniadis et
al, 2020). Avribeta, eaivetar 6Tt TOWTOYPOVN TPOoTOVNo MA, MA Kol péylotg
€vTaong, 0ev aLEAVEL TIG PUGLOAOYIKEG OMOKPIGELS, AUECHOG UETH, G HEYOADTEPO
Babuod, cvykprrikd pe ouvvedpio povo korvupnong (Dalamitros et al., 2021).
Qc1000, 1 AUEST) EMIOPAOT TNG EPAPUOYTNG GLVOLOCTIKNG TPOoTOVN oM MA Kou MA
eCloopéva PETOED TOVG, e TPOTOVNON UEYIGTNG EVTaoNG KOAVUPNONG OV £)eL
dtepevvn et ektevmdg oto AOANUa TG KoAvupnong (Zynpa 2.4).
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Apeon Emidpoon otnv
Tuvdvoopds Tpomovnong wolppnon
noikijs evéuvapmons & mpomoviions Emidpact) 6z Quol0iofIKis TupauiTpong
wohoppnong
Ipomévnen
avTogg 9
i + - :
Mporévnen
HETIGTI|G EVTUGT|S “ KX
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Zynipua 2.4. Exidpoon tg to0toypovns mporovyons uvikng ovioyns (MA) ko péyiotng dvovouns (MA)
UE TPOTOVHON KOADUPNONG avIOyng 1 UEYIOTNG EVIOONG OF QUOIOAOYIKES TOPOUETPOVS OTHV
rKoAbuPnon. [La-]: cvoykévipwon yataxtikov, KX: kopdioxi ovyvotyza, VOq: mpoainyn olvydvoo, 1:
avlnon, <. kouio peTafoln, ?: adevkpiviaro.

2.6. Iow0ntepOTNTES KOL YOPAKTNPLOTIKA TS TAVTOYPOVIS TPOTOVI OIS HVIKNG
EVOUVALMOTNG KO aVTOYNS N REYIOTIG £VTUOTG

Tavtdypovn mpomdvnon ULTKNAG EVOLVAUMONG Kol TPOTOHVNONG KOADUPNGNG
avToyng M HEYOTG €vtaong €QopuoleTal amd TOVG TPOMOVNTES, ONMG EXEL
avaeepBel. QotdG0, glval oNUAVTIKO, Y10 TOVG TPOTOVNTES, Va. ovadLBovV Kol va
a&loAoyn0oHv KAmoleg TaPAUETPOL TPOTOVIONG O1 OTTOIEG UTOPOVV VO, EMNPECGOVY
TIG TPOGUPUOYEG TTOV UTOPEL VO TPOKANOOVV atd TV EQOPLOYN TNG TOVTOXPOVNG
TPOTOVNOMNG, Kot 01 0moieg Oa mpémel va Aapfdvovtol vTOYLY amd TOLG TPOTOVITES
KAt T ddpKeLn VOGS LEGOKVKAOD GTNV KOAVUPNOoN.

Apketég HeAETES EXOVV aVOPEPEL OTL TAVTOYPOVT] TPOTTOVNON UE SLOUPOPETIKAL
epebiopata (mpomdvnon puikng evovvanmong MA 1 MA kot Tpomdvnong ovtoyng
N p€yotng €viaong), otav epapudleton v idwa nuépa, £xel eavel 0Tt TpoKaiel
avtifeteg poprokéc petaforég (Fyfe et al., 2014, Fyfe et al., 2016; Hickson, 1980;
Kraemer et al., 1998). Zvykekpiuéva, 1 Tpomdvnon Uoikne evouvauwong eite MA
N MA, gvepyomnotel ) dpactpomra g TpoTeivikng kivaong B (Akt) kot tov
UNYOVIGTIKOD 6TOY0L TOoL cvumAéypatog pamapvkivng 1 (m TORC1; Fyfe et al.,
2014; Methenitis, 2018; Schumann & Rennestad, 2019). Avtifeta, mpomdvnon
avioyng N kot péylomng €viaong  evepyomolel TN OpacTnpOTNTO  TOL
TOALOTTAOCIOGTY] EVEPYOTOMUEVO VTOJOYEN Y CULV-EVEPYOTOMNUEVO VO GAQA
(PGC-1a; Schumann & Ronnestad, 2019). Z0upwvo, pe TV vepyomoinoTn Tmv
avTiBETOV HOPLIK®Y LOVOTOTIOV UETO OO TPOTOVNON HLTKNG EVOLVAUWOONG N
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OVTOYNG KOl LEYLOTNG £VTACTG, TOVTOYPOVI] EPOPLOYT| TOV TPOYPUUUATOV VTOV
umopel va. 0dnynoetl 6to eavouevo g «mapepfoAiney» (Hickson, 1980). Tlapdra,
VT, G€ TPOGPATY OVOCKOTNGT AVAPEPETAL OTL TALTOYXPOVN Tpomodvnon MA kot
TPOTOVNOT UEYLOTNG EVIOONG HUE YOUNAO OyKo, umopel va unv odnyel otnv
aVATTLEN TOV POVOUEVOD OLTOV. TNV KOAVLUPNOT GUVOLOGHOG TPOYPUUUATOV
MA, MA ot wpomdvnon HEYISTNG Eviaons €Qapuoletal o€ éva UEGOKVKAO
TPOTOVNGNG e 6KOTd T Peltioon g amddoong tewv koAvupntadv (Crowley et al.,
2017; Crowley et al., 2018; Pollock et al., 2019). Ta yapoakTnpioTiKd TPOTOHVNONG,
T omoia Oa mwpémel va AapuPdvoviot VIOYY amd TOVG TPOTOVNTEG, E GKOTO TNV
avATTLEN TOV «BEATIOTOVY TPOCAPLOYDY TOV UTOPEL VO TPOKAAEGEL 1] TOVTOYPOVN
TPOTHVNOT, OTOLC KOALUPNTES, KOL TNV OTOPLYN TOL  QALVOUEVODL TNG
«mopeUPoAne» mapovsidloviol oto Lynpa 2.5, kot Kabe éva amd avtd avaAveTon
GUVOTTIKG GTIC ETOUEVES TOPAYPAPOVC.

=3
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Zyniua 2.5. Xopoxtnpiotikd gpowovnong mov Bo mpémel vo, Aouflavovior vmowiv omo tovg TPOTOVHTEG
[E OKOTO TNV ATOPUYH TOV QPOIVOUEVOD THG (TOPEUPOINCY, UETC OO EPAPUOYH TODTOYPOVHS
TPOTOVHONG UVIKHG EVOVVAUWOONG EKTOC VEPOD KAl TPOTOVHONS KOADUSNoNG.

2.6.1. Zvoyvotnta S TPOTOVHONG UVIKNG EVOLVOUMONG KOL QVIOXHG 1 UEYPLOTHG
evrtaong

Etvon evpéwg yvootd 6ti 1 cuyvotnrta g doknong oyetileton pe tov apluo
TV mpomovicemv (LVikng evovvapwons MA 1 MA kot Tpomdvnon avioyng 1
UEYIOTNG £VTOOTNG) O1 0TTo1eg SVVOTOL VAL EPOPIOGTOVV GE Lio TPOTOVNTIKY cuvedpia
1N o€ éva pkpokvKAo (pio efdopdda Tpomdvnong). Xtnv KoOAOUPNOT EQAPLOYT TOV
npoypappdtov MA 1 MA, uropel va epappoletol and d00 €mg TPES POPEG TNV
efdopado (Aspenes et al., 2012; Aspenes et al., 2009; Morougo et al., 2012;
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Crowley et al., 2017). [Tapopota cuyvotta Qopuroyng uropel va epeoviCetol og
TPOTOVNOT LEYIOTNG £VIOONG, EVM 1 TPOTOVNOT OVTOYNG TNV KOAOUPN oM, uropet
vo epappoletar kabnuepwva (Maglischo, 2003; Smith et al., 2002). MeAéteg oe
GAAa afAqpata Exouy avaeEpel OTL 1) OPOUIKT okovopia gaiveton va oyetiletol
TEPIGGOTEPO e TPOTOVNOT ULIKNG evovvapmong (Denadai et al., 2017), evod
péyiom mpdoAnyn o&vyovov, T0 TOGOCTO COUOTIKOV Aimovg oyetilovrol
ONUOVTIKG pe T ovyvotrta ¢ mpomovnone ovroyne (Wilson et al., 2012).
EminAéov, éxer mapatnpnBel 011 mpondvnon avtoyng tpeig popéc v efdopdda,
Umopel v LELDCEL 1} VO EMNPEACEL TIG TPOGOUPLOYEG TTOV UTOPEL VO TPOKAAECEL M)
TPOTOVN G UVIKNG evouvapmong (Jones et al., 2013). Avtifeta, TpayuotomoldvTag
wpomdvnomn avioxng 600 Qopéc v efdopdda @aivetal vo TSP 6€ HKPOTEPO
Babud ot mpocapproyég ot omoieg TpokaAovvTal amd Ty mpondvnon MA 1 Ko
MA (Glowacki et al., 2012). Xvunepacuatikd, o oplOpdc TOV TPOTOVHCEDV
aVTOYNG KOTO TN OBPKENL LOKPOYPOVIOG EPOPLOYNG TAVTOXPOVNG TPOTOVIONG
TOavOV va, ennpedlel TIG TPOCAPUOYES TNG TPOTOVNONG LVIKNG EVOLVAU®ONG 0TS
LEYLOTT SUVOLY, EYKAPGLO ETPAVELL TOV LVIKOV VOV, puOULOS Qaproyng dOVaUNg
(Jones et al., 2013; Wilson et al., 2012). Qot660, dev vdpyovy HEAETEG OTNV
KOAOUPN oM M Kot o€ GAAa afAqpaTO TOV Vo OEl)VOLY KOTE TOGO 1) GLYVOTNTA TNG
TPOTOVNONG LEYIOTNG EVTAOTG UTOPEL VO EMNPEACEL TAPAUETPOVS CYETIKES LLE TNV
amddoo.

2.6.2. Evtaon ¢ mpomovyong HOIKHG EVODVOUMONS KOl OVTOXNG 1§ UEVLOTHG EVTOONS

[Tpoypdppato PHoikng eVOLVALMONG EKTOG VEPOD LE TO XOPAKTNPIOTIKA TNG MA
kot MA gpapudlovior amd xorvuPntéc (Crowley et al., 2017; 2018), kot M
EMIOPOOT) TOVG AMOTLIMOVETAL OTO Xynuota 2.2 kot 2.3. Avogopikd pe v
wpomwovnon kolvuPnong, &xer moapatnpndel Ott  SwAspotiky mpomdvnon
KOAOUPNOMNG, pe HETPLO KO LEYLOTT £VTAGT YPTCLLOTOLEITAL OO TOVG KOALUPNTES
Katd T Oudpkeln evog pecodkvkiov mpomovnong (Arsoniadis et al., 2017,
Arsoniadis et al., 2020; Nikitakis et al., 2019; Pelarigo et al., 2017). H cuykévipwon
YOAOKTIKOU GTO TEAOG TNG OLNAEUUATIKNG TPOTTOVINONG UTOPEl Vo KOPoUvETAL oo
dvo émg 10 mmol/L (Arsoniadis et al., 2020). ‘Exet mopatnpn0et yeipotépevon g
TEXVIKNG KOU TNG HLIKNG dOVOUNG MUETA omd €QOPUOYT] TPOTOVNONG OVTOYNG
(Dekerle & Paterson, 2016). Emuthéov, mapopolo XEPOTEPEVON TNG TEYVIKNG
QOAVETOL VO TPOKVTITEL KOl HETO OO €QPOPLOYN TPOTOVNONG UEYIOTNG EVIOONG
(Aujouannet et al., 2006). H yeipotépevon g TEYVIKNG TOV KOAVUPNTOV, ThavOv
VO GLVOEETAL IE TNV AVATTLEN TNG VELPOUVIKNG KOTMONG, Kol Vo, amotteiton Eva
HEYAAO YPOVIKO OACTNUO. OMOKATAGTOONG, UETA Omd €QapUoyn TPOomdvnon
péyiomg évraong. [liBavov n éviaon g tpordvnong avtoyng N HEYISTNG EVTOONG
v emmpedlel apvnTikd TG TPOGAPUOYEG OV dVVATAL VO TPOKANOOLV amd v
TPOTOVNOT HVTKNG EVOLVAUMONS TOV TPONYEITAL OTAV TPOYHOTOTOLOVVTOL GE pia
TPOTOVNTIKY] GLVESPIO. ZVUTEPAGUOTIKA, TO YPOVIKO OAGTNUA OTOKATAGTOGNG
HETOED TOV TPOTOVIGEMV UVTKNG EVOLVAU®ONG Kot KoAOuPnone Bo mpémel va
Aoppavetar VoYWV Amd TOLG TPOTOVNTEG.

2.6.3. Oykog ¢ mpomovnons Uvikng eVOLVAUmONS KOl aVTOXNS 1] DYNANG EVTAoHS
AvENON TG d1dpKELOG TNG TPOTOVNONG AVTOYNG £XEL TapaTnpnOel OTL 0dMyel o€
UEYOAVTEPT] LELMOT] TOV EVEPYEINKADV VTOGTPOUATOV EVTOS TOL HVOG KOl GUVETMG
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peyolvtepn avénon tov mopampoioviov tng doknong (m.y. ovta acPeoctiov,
KOAOV) UE OMOTEAEGHO VO, AVOTTOGGETAL KOTMOT KOl Y10 ovTO TOV AOY0 Thavov
vo oamotteitar  pEYoADTEPO  YpOovVIKO dtdotnuo amokatdotaong (Leveritt &
Abernethy, 1999). Ot Wilson ka1 cvvepyarteg, (2012), mapoatipnoav oyéon petatd
NG SLAPKELNG TNG TPOTHVNONG OVTOYNG KOt TG HEI®MONG TNS TOpay®YNS dvvVauNG.
To edpnua awtd vrodeikviel OTL Thavy avéNocn Tov OYKOL TNG TPOTOVNONG
avTONG Vo enNPedlel apyNTIKA TNV TPOTOVNON UVTKNG EVOLVALMONG OV UITOPEl
va akolovbei. Emimpdcbeta, o Hickson, (1980), avépepe peimon tmv mpocapuoymv
oV TPOKOAEL 1 TPomdVN o HLIKNG evdvvhpmong (Héytotn ddvaun, €yKapcio
EMPAVELD LVTKOV VAV, puOUOS EQUPLOYNS dVVAUNG) HETA amd OKT® ERJOUAOEC.
A&iler va avagepbel O6tL 68 LT TN UEAET M OUASO. OV TPOYHOTOTOINGE
TAVTOYPOVN TPOTHVN oM, EPappole mpomdvnon avtoyns (30-40 Aemtd tpE&o 1 Ko
TodMAaTo) €€ POopég TNV EPSOUAdH KOl TPOTOVNGN ULIKNG EVOLVALMONG TEVTE
Qopég TV gfdopdda. Avtdg o VYNAGS OYKOS TOGO TNG TPOTOVNONG AVTOYNS OGO
Kol LUTKNG EVOLVAL®MONG EMOPA apvNTIKG 6TV adooon TV adintdv. Avtideta,
otav  epappoletor  YOUNAOTEPOS GYKOG TPOMOVNONG OVTOYNG KOl  HVIKNG
gvduvapwong tote mapatnpeitar Bedtioon g Opokng owovopiag oe afAnTég
tomko¥ emmédov (VO2max <55 ml/kg/min), kaAd tporovnuévoug (VO2max 55-65
ml/kg/min), kot vyniov emmédov (VO2max >65 ml/kg/min; Denadai et al., 2017).
2UVENMG, 0 OYKOG TNG TPOTOVIONG TOGO TOV TPOYPAULATOS AVTOXNG OGO KOl TNG
HOiKkN G evovvapmong Oa mpémet va Aapavetor voyy.

2.6.4. Xeipa T mpomoOvHoNS UDIKNG EVODVAUMONG KOl AVIOYHG 1] UEYIOTHS EVTAONS
E&etalovrog v dueom emidpoocn g TOVTOYPOVNG TPOTOVIONS, OTMC Kol
avoQEPONKE GE TPONYOVUEVEG TAPAYPAPOVS TOL TAPOVIOS KEPAAGIoOL Exel
mapatnpnOel apvntikn enidopaon (peiwon g amddoong, g dVVAUNG) Kot Thavov
avanTuén g KOmwong (e€autiog pelmong TV EVEPYELNK®OV VTOGTPOUAT®V) OTOV
TPOTOVNGT AVTOYNG Kol LVIKNG evouvapmong epappolovtal v idwa nuépa (Fyfe
et al., 2014; Leveritt & Abernethy, 1999). Xe mpdceatn avackoTnon oy
KoAvUPN o, TapatnpnOnke OTL EPaproYN GEPAS TOGO PVTKNG evovvaumong (MA
N MA) ko koAOpupnong (avtoyng N LEYIGTNG £VIaonS), 060 KOADUPNOoNS Kot LUTKNG
evouvapmong, odnyet oe mapodpown Pertioon g anddoong (2-4%) 6e amocTAGES
ommg ta 25 ko 50-m gdevbepo, kot g dOvaung (13-19%) extdc vepod (Arsoniadis
et al., 2022). Zvvenmg ave&dptrta T™C GEPAG TG TAVTOXPOVIG TPOTOVNONG 1|
Beltioon givan Topopotla petd and &L Emg 12 gfdopddec tpondvnong (Arsoniadis
et al.,, 2022). Xe Ao abinuata, apketéc puehétec £xovv avadeifel mapopoo,
LEYIOTN IGOUETPIKY SVVOUT KOTd T didpketo toopeTpikhc a&loldynong (Collins &
Snow, 1993; Davitt et al., 2014; Eklund et al., 2016; Gravelle & Blessing, 2000;
MacNeil et al., 2014), mapduolo 16Y0G KOTA T OAPKEN EKTACNC TOL YOVOTOG
(Wilhelm et al., 2014), vreptpoio TG eykapclog enpavelag twv poov (Davitt et
al, 2014; Eklund et al., 2016; Eklund et al., 2015), Beitimon g agpoProg 1oyVg,
agpoProg wavotntog (Davitt et al., 2014; Eklund et al., 2016), agpoprac amddoong
kot evkivnoiag (McGawley & Andersson, 2013). A&iCet va avagepbei 0Tt ovTtég ot
petaforéc €xovv mapatmpndei oe €va gvpd @dacpo abrovpévev (m.y. TomKov
EMITESOV, LYNAOV EMTESOV) KOt 5TAL dVO PVAN (AvOpeS Kat yuvaikeg). [Tapdia avtd
Ba tav ocvuvetd va vrootnpydel 6TL TOVTOYPOVN TPOTHVNON LE OTOLUONTOTE GELPA
eatvetor va odnyel oe mapopoleg petaforés anddoons, motoco Ba mpémel va
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Aoppévetar vIOYWY TO TPOTOVNTIKO EMIMESO TV GULUUETEXOVTOV OAAG Kol 1|
EP10d0¢ TPOTOVNONG (YEVIKY], E01KT, AYWOVIOTIKY) GTNV OMOi0 EMITLYYAVETOL 1|
TOVTOYPOV TPOTOVNGN HLIKNG EVOLVALMONG KO 0VTOYXNG 1 HEYIGTNG £VTOOTG.

2.6.5. Anmokotdotaon uetold e TPOTOVONS UDIKNG EVODVOUMONS KOL AVIOXHS 1
UEyIoTNS évtaong

AvENon Tov ¥PoViKoD SUGTAIATOS AMOKATAGTOONG LETAED TV TPOTOVIICEWDV
UTOopEl VO LELOCEL TNV apPVNTIKY] €midpacn mov umopel vo Exel n pia mpomdvnon
otV GAAN. Xe mTpOcOUTY AvVACKOTNON GTNV KOoAVUPN oY, TapatnpnOnke OTL £va
xPOVIKO dtdotnpa anokatdotacns >20 Aentdv mbavov vo glvor apkeTod, OOTE Vo
unv vmapyet opvntikn emidpaocn (Heimon NG amddoons, YEPOTEPELGON TNG
TEXVIKNG) OTNV TPOTOVNGN KOAOLUPNONG oL akoAovOEl, 6€ KOAd TPOTOVNILEVODG
kolopupnrég (Arsoniadis et al., 2022). Avtifeta dAleg pehéteg, oe dAla abAfpoTo
£€YouV TapATNPNCEL LEI®ON TNG HEYIGTNG OVVOUNG Y10 TEGOEPLS EMG OKTM MPES KO
EMOTPOPT| 6€ PLOIOLOYIKA emineda 24 mpeg petd (Bentley et al., 1998, Bentley et
al., 2000; Sporer & Wenger, 2003). Qotdco, a&iler va avoeepbei O6TL TO
TPOTOVNTIKO EMIMEDO TV GLUUETEYOVIMV NTAV LETPLO £OC YOUNAO.

2.6.6. Ilpomovntiko ETImEdO TV GOUUETEYOVTDV

To mpomovntikd eminedo twv ablovuévav &yel mapoatmpndel 6tL pmopel va
EMMPEACEL TIC PUCIOALOYIKES ATOKPIGELS €lTE dpeca gite Emerta amd LAKPOXPOVIQ
EQOPUOYN NG TOWTOXpovNG mpomdvnons. Ot peréteg yu v TOVTOXPOVT
TPOTOVNGN EYOVV Yivel og dropo mov kavouv kabwotikn (on (Fyfe et al., 2014),
abAntéc tomkov emmédov (Coffey et al., 2009a; Coffey et al., 2009b; Lundberg et
al., 2012), site abAntég mov dev Mtav cLuVNOIGUEVOL GE TPOYPAUUOTO WVIKNG
evduvapwong (Fyfe et al., 2016), eite kakd Tpomovnuévol abintég (Coffey et al.,
2006; Lundberg et al., 2012). Zvykekpuéva, €xel mapatnpndei 6tL n towtdypovn
TPOTHVNOT GE CLUUETEYOVTEG TTOL KAVOLV KaB1oTIKY) {1 mpokalel kKupimg YeEVIKES
TPOGOPUOYEG Omwg .. Pertioon g dOVOUNG, 1N TOL KOTAKOPLPOV BAAUATOC,
®oTOG0 G€ KOAL TPOmMOVNUEVOLG aOANTEC @aiveTol v mpokaAoOVTOL EOIKEG
TPOGAPUOYEG OTIMG IKAVOTNTOG EVEPYOTOINOCTG TOV HVTKAV VOV.

YOUTEPAGLATIKG, OO TO TOPATAVE EVPTUATO TOV TPOEKLYOV Omd  TIC
BipAoypapikég avalntoels, TPOTEIVETOL O1 TPOTOVNTEG Y10 VAL £YOVV T LEYLOTO.
0PEAN NG MOKPAG OLIPKEWS EPAPULOYNG TOVTOXPOVNG TPOTOVNONG GTOVG
KoAVUPNTEG TOVG, VAL o) PApUOLovY TPOTOVN oY AVTOYNG N LEYIOTNG £vTaong 000
QOPES TNV ELOOUASH TAPAAANAQL LLE TNV TPOTOVIOT| LVIKTG EVOLVALMONG, B) HikpdS
0yKo¢ mpomdvnong kKoAVUPNoNg avtoyng M HEYIOTNG €VIOOMG, Yo OTOPLYN
aVATTUENG VEVPOUVIKNG KOTTOOMNG, Y) XPOVIKO OAGTNLIN OMOKATACTOONG HETOED
TOV GLVESPIOV HVIKNG EVOLVALMONG Kot KOAODUPNoNG, >20 Aemttdv, Kot d) 1 GEPd
NG TpomodVNoNG OeVv ypetaletar va Aapupdvetal vToyy.
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2.7. Mokpag Owapkewg €miopacng TG TOVTOXPOVIIS TTPOTOVIIGNS MVIKNG
EVOUVALMOTG KO TPOTOVIIONGS KOADUP6NG 6TV 0tdd001)

H enidpaon g tantdypovng Tpomdvnons LUIKNG EVOLVALMONG KOt TPOTOVIONG
KoAVUPNONG 68 KOALUPNTEG £xel TPOSPUTA EEETOCTEL GE TEGOEPIS CLOTNUOTIKES
avaokomnoelg (Crowley et al., 2018; Crowley et al., 2017; Arsoniadis et al., 2022;
Fone & van den Tillaar, 2022). X& avtéc 11 avaokonnoelg el mapotnpnOel ot
TPOYPALLOTO HVTKNG EVOUVALMONG HE Ta Yopaktnplotikd e MA (Amaro et al.,
2017; Garrido et al., 2010; Tanaka et al., 1993; Trappe & Pearson, 1994) 1 ta.
yapoktnplotikd tng MA (Aspenes et al., 2009; Dingley et al., 2015; Girold et al.,
2007; Girold et al., 2012; Amara et al., 2022) xpno1LOTOLOVVTAL TAVTOYPOVO UE
TPOYPAUIOTO TPOTOVNONG avToyXNG YounAng N pétplog évtaong (Amaro et al.,
2017; Girold et al., 2007; Girold et al., 2012; Tanaka et al., 1993) 1} péyiotg
évtaong daAepatikng aoknong (Aspenes et al., 2009; Botonis et al., 2019; Amara
et al., 2022), xotd ™ ddpketa evog pecdkvkrov (Botonis et al., 2016; Girold et al.,
2007) 7 poxpoxvkiov (Tanaka et al., 1993).

e pio amod TG TPMTEG LEAETES TOV EPAPLOCTNKE TAVTOYPOVI TPOTOVIGT LVTKNG
evouvapmong MA pe mpomdvnon kolvupnong dev Pedtimbnke 1 anddoon TV
KoAvpupntov ota 25-m ghevbepo (Tanaka et al., 1993). Avrifeta, oe dAleg pehéteg,
oTI omoieg mpayuatomomOnke mapouold, TOVTOXPOVN Tpomdvnon MA Ko
mpondvnon KoAvuPnong aepdflag €viaons, M AmOd00N TV KOALUPNTOV
Beltindnke katd 2 Emg 4% ota 25 kar 50-m ghevbepo (Amaro et al., 2017; Weston
et al., 2015). ITOavov 1o emimedo TtV KOALUPNTOV (KOAEYLOKO £vavTl KOAG
TPOTOVNUEVAV), OAAG KOL O TPOTOVNTIKOG GYESIOCUOC OVAQOPIKG UE TNV
mpondvnon MA Kot KoAOUPNoNG va 0dnynoay o€ dapopeTikd evpnpata. 26toc0,
peréteg mov epdppocay, tavtdypovn mpomdvnon MA kot mpomdvnon oavtoxng
HETPLOG EvToomg Topotpnoay Bektioon g anddoong ota 50-m ehevbepo (Girold
et al., 2007; 2012; Strass, 1988; Garrido et al., 2010), ot péytot 1oyd KOTA TN
ddpketa g atpoeng oty kolvpupnon (Jones, et al., 2018), aAArd kor ot péyiom
dovaun kot puOud epoappoyng dvvaung (Strass, 1988) uetd and €& éwg 12
ePoopadeg mpomdvnong. A&ilel va avapepbel, 0Tt TEPLOPIGOG AVTAOV TV PHELETOV
glvolr 1 Un avaeopd ot GEWPE TPOYUOTOTOINCNG TV TPOTOVIICEDV UVIKNG
evouvaumong kat mpordvnong ovroyng (Girold et al., 2007; Girold et al., 2012;
Tanaka et al., 1993; ITivakog 2.2), oAl Kot TO ¥poviKO SAGTNLLO ATOKATACTUOTG
peta&y tov tpomovicemv (Garrido et al., 2010; Tanaka et al., 1993; Weston et al.,
2015; Girold et al., 2007; Girold et al., 2012).

[Tpomdévnon PLIKkNG eVOLVAU®ONG HE TO YOpaKTNPoTIKA TG MA 1 kau MA
umopel vo. cuVOLOOTEL KOl e TPOTOVNGON OVTOYXNG ME TO YOPOKTNPLOTIKE OTmg
péylomg évraong doielpatikng aoknong (Aspenes et al., 2009; Botonis et al.,
2016; Botonis et al., 2019; Ilivakag 2.3). Zvykekpuévo, €xet mapatnpnel
Beltiwon g amddoong ota 400-m ehevBepo petd amd TavTOYPOVT TPpoTOVIoN MA
N Kot MA kot €vtovng O0AEUPATIKNG AGKNoNG 610 85% NG HEYIETNG TPOSANYNG
0&VYOVOL 1 Kot SIOAELUATIKNAG ACKNONG LE TO YOPAKTNPIOTIKG OT®G: 4 GEPES, TOV
4 Aemtov kolopPnong oto 90 €mg 95% g pHEYIOTNG KOPSOKNG GLYVOTNTOGC
(Trappe & Pearson, 1994; Aspenes et al., 2009; ITivaxag 2.3). H Pektioon g
amddoonc Thavov va cuvovaleTat Kot Le TN PEATIMOT TOL TOPATNPEITOL GE OEIKTEG
agpoPlog KavotnTag OTMG 1 TaYVTNTO OV avTiotolel ota 4 i kot 5 mmol/L
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GLYKEVIPMOONG YOAOKTIKOD HETE amd OKTAD £POOUAdES TOVTOYPOVIG TPOTOVIONG
MA xou dtodeppatikng aoknong péylotng évraong (Botonis et al., 2016; Botonis
et al., 2019). Emumpoécbeta, m towtdypovn mpomdVNon HE TO TPOTOVNTIKO
TEPLEYOUEVO TNG TPOTTOVNONG MA Kol SIHAEUUOTIKNAG AOKNONG HEYIOTNG EVIOONG
umopet va odnynost kKo o€ PeAtioon Tng toxdTnTag Kotd Tn  ddpkeln
emavalapupavouevemv vyning évioaong (sprint; Botonis et al., 2019). H BeAtioon
avt Thavov va opeiletar ot Pedtimon gvepyomoinong Kot Kivntomoinong twv
UOIK®OV OPAd®V OV GULUUETEYOLV KOTA TN dldpkewn piog dpaoctnpiotntag. O
GLVOLAGHOG TNG TAVTOYPOVNG TPOTHVIONG LE OVTA TO YAUPOUKTNPLOTIKA THAVOV VoL
BeATidvel ™ vevpouvikn Asttovpyia KOTA TN OIAPKELD dPACTNPLOTHTOV UEYIOTNG
évtaonc og abintéc vyniov emmédov (Botonis et al., 2019). Qotdco, a&ilel va
avaeepBel 0TL N wpomdvnon MA kot SWAEWUATIKNG ACKNONG UEYIOTNG £VIAGNG
TPOYUOTOTOOVVIOV OE OLPOPETIKEG MUEPES OTIS UeAétec tov Botonis, kot
cuvepyatwv, (2016; 2019). Aev oavagépetor 1 oglpd  pe TNV omoia
TPAYLATOTOMONKOV 01 TPOTOVNGELS 1] KoL 1] NUEPA TTOL £QPAPUOCTNKE KAOE pio o€
apketég and T perétec pe koAvuPntég (Aspenes, et al., 2009, ITivaxag 2.3).
[Tpdoata mopdo1og cuvdVAGUOS Tpomdvnone MA kot TpomdvNnong KoALUPNoNG
1660 avToyNg OGO Kol PLEYIOTNG £vTaoTG, 0dNyNnoe o€ Pedtimon tng amddoong 6to
OTVA TNG TETOAOVO0G HETE 0o OKTO efdopadeg Tpomdvnong (Amara et al., 2022).

Tavtoypovn mpomdovnon, MA kot MA pe mpomdvnomn avioyng HETpLag 1 Kot
péylotng évtaong, pmopel va odnynoel o Peitioon g amddoong 1060 GTO
elebBepo 0G0 KOl GTO GTLA NG METAAOVIOGS, HETA omd €61 €wg 12 eBdopddeg
nponovnong (Ilivaxag 2.3). Qot1660, dev yvmpilovpe av ta Tpoypaupoate MA kot
MA 8o odnynoovv og mapdpola ETIOPOCT GTNV TPOTOVNON HEYIGTNG £VIONGTS, TOV
akolovBel pepwcd Aemtd petd, katd Tn OwpKeEwW emaveSETaong G dpeomg
emidpaong, Kot dtav mponyeitor tavtdypovn tpomodvnon MA kot MA pe mportdvnon
KoAvUPNoNG HEYIOTNG EVTOOTNC.
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Iivaxag 2.3. H exidpoon s To0TOXPOVHS TPOTOVHONS UVIKHG EVODVOUWONS UE TO. YOPOKTHPIOTIKG THS WEPITTNS dvvauns (MA) kar poikng avroyng (MA) kai
TPOTOVNON OVTOXNS UE UETPLO. EVTO.TN 1 KOL UEYIOTH EVIOON TNV KOADUPNON.

2oyypagéag Erinedo Eidoc kat XopoKTnpLoTIKa Xepa Xoyvotnto &  Amoteréopata
Kolvupnrtov yopoxtnpiotikd npomovoNg TOVTOYPOVIS ALGPKELD TN
TPOTOVI|GG PVIKIG KoAvppnong TPOTOVNGNG  TPOTOVIIONG
gvouvapmong PVIKNG
EVOUVALMONS
Amaro et al. Ayoviotikd6  MA:! 3 oepéc x 15-  Métpuag évraong A—K 2 popég/efd. 1 50-m.  elevbepo
(2017) EMINESO 255 aepOfia Tpomdvnon 6 £B0. (3%)
. . T 50-m  gAevBepo
Strass, AyovioTikod MA: 1;%) (1%8:?; )Ié' I-\j Métpiag évtaong AK 4 popéc/ePo.  (2%)
(1988) eninedo e 5@8 }: ° aepofila Tpomdvnon - 6 0. 1: 1RM (13%)
HE > OL0A. 1: RFD (25%)
. . : 1IRM (12%
Botonis et al. Kopveaio MA: 4 oepic X 454 x4 116 x 100 1. @ 2 popéc/ePo. L ragil’)mrgx OV
’ , en. @ 85-90% 1RM 106% V4 mmol/L A—K .
(2016) eminedo e 375101 CAOTLOD 8 &po. avtiotowel ota 4 & 5
H ) i mmol/L (7%)
. , MA: 4 cepéc X 4-54x4'M16x 100 p. @ . 10 To0INTOG  otTa
(Bz%tfg)ls etal, I;sg Eépglo en. @ 85-90% 1RM 106% V4 mmol/L A—K é ;ng ég/epo. anvakauﬁavéuava
ue 3 S, YOAOKTIKOD ' sprint (3.2%)
., MA: 4 ocepég X 5-8 . . . 1. wyg Katd
et Ao isoon T MO s 20 o " oy
ue 3-4'510A. ' KoAvufnon (2.6%)
Trappe et al., Ayoviotikd6  MA: 3 oepég X 8-12  Métpiag évtaong KA 2 popéc/efo.  1: 400-m  elevbepo
(1994) eMinedo ET. aepofia Tpomdvnon 12 gfd. (4%)
Weston et al., AyovioTiko 1;/([)A8.712-4 Zagpgfl);é Og Métprog évtaong N/A 2-3 @opéc/ePd (TZ% )SO-m ehevepo
(2015) eminedo M aepofia Tpomdvnon 12 gfd.

OlOA.

30



Aueon ka1 HoKPAS OLGPKELAS ETIOPOCH THS TPOTOVIGNS UDIKHG EVOVVOUMONS EKTOS VEPOD GTHYV OTO00TH TWV KOADUPNTOV

, . MA: 3 cepég X 6 em. Xapning & pérpuo . : 50-m  gAkedOepo
Girold etal., Ayovieto g 80.90% 1RM e svﬂc?fg (xsl;c')Bpux ; NA O eopéd/eo (Ts%) i
(2007) eminedo 2 St porbvIoN 4 gf35.

Girold et al., AyovioTiko Ma: 3 G%lp 65 X 6 ex. Métprog évtaong 3 popéc/ePo T:0 S0-m - ehebbepo

, @ 80-90% 1RM pe . . N/A (2%)
(2012) EMIMEDO 2 S1ah aepofro TpomdVMoN 12 gpd.
Garitoeal, Ao 23O RE R o T i [ T D0
(2010) eninedo ¢ , xet ot 6 £po.

ue 2510\, Kpioun tayvTnto 1: 6RM (27%)
4 x 4" @ 90-95% ¢ 1:400-m ghevBepo
Aspenes et al., AyovioTtikd . . uéytomg KX pe 2 popéc/ePo.  (4%)
(2009) eminedo MA: 3 caipés X SRM 3310, NA eps.
Tanaka et al., Ayoviotikd  MA: 3 oepég X 8-12  Métpiag éviaong N/A 3 popéc/efd. <> 400-m ghevBepo
(1993) EMinedo ETL. aepofia Tpomdvnon 14 gfo.
Amara et al., Ayoviotikd  MA: 2-5 cepéc X 3-5 hgzz?‘; 8;;\2%}:? N/A 3 popéc/ePo. (TS 5})/(3;) "M meTekovow
(2022) eninedo en. @85-95% 1RM s &P 8 £Bs. '
npondvnon

A: mpomdvnon dovaung, K: mpomdvnon koAdpupnong, S: 0e0TepOLENTO., €MT.: EXOVAANYN, B efdopddes, 1: Bertimon, |: xElpoTtépevom, <> : Tapéueve opuetdfinto,
N/A: dev avoeépetat, dtol.: direppo, IRM: péyiot dvvaun, RFD: pvuBudc epappoyng dvvapung, mpom: mpomdvnon, ToKT: TAKTIKY, T€: TeXViKT, 6RM: &&t
uéyloteg enavolqyelg, KE: kapdiokn cvyxvornra, V4: toyxdtnto mov avtictoyei oto 4 mmol/L cuykévipmong yolaxktikoh
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2.8. H amd6d00on TOV KOADUPNTOV PETA 06 POKPAS OLAPKEWNS OLOKOT TNG
nponmovoNg Ko O upnong

‘Evag €1610¢ TpOypappatiopos oty KOAOUPNOY, OAOKANPAOVETOL KATH TOVG
KOAOKOLPIVOUG LVEG GTOVS 0010V AAUPAVEL YDPOA, TO TPMOTAOAN O, AUECOS LETA
N TPOTOVNOY KOAOUPNONG SOKOTTETOL Yoo PEPIKES €fOONadeg pe oKomd TV
avamavon tev koAvupntov (Zacca et al., 2019). H enidpoon g dakonng g
TpomoOVNoNG otV KoAOUPnon €xel eetootel oe mponyovueveg peréteg (Zacca et
al., 2019; Moreiraetal., 2014; Morais et al., 2020). Ot koAvupnTéC TOL CLUUETEL OV
OTI§ TOPATAVD HEAETEG MTav €PNPol 1 ToWdld Kol TO YPOVIKO OACTNUO TNG
draxomnc NTov and téooepig émg 10 efdopadeg (Zacca et al., 2019; Moreira et al.,
2014; Morais et al., 2020). Avoeopikd, pe TV TApAPeTpo ™G anddooNg,
ave&apTNToL d1dpKeLag TapEUPaoNG, | NAMKIIKNS OLAdAS KoAvUPNTdV, paiveTol vo
mopaTnpeital xelpoTépevon g omdooong, Katd 2 £mg 4% oe anoctdoelg 100, kot
400-m elebBepo, mapOAO TOL 01 KOALUPNTES aKOAOVONGAY KATOWO TPOYPOLLLLLOL
LVIKNG evduvaumong ektog vepov (Moreira et al., 2014; Zacca et al., 2019).

H peloon g amddoong tov xolvuPntav, mbavov, va ogeiletor o
YEPOTEPEVOT] TOV PUGIOAOYIKAOV TOPAUETPOV TOV UTOPOLY VA 00Ny GOVV GTN
peiwon 1060 ¢ agpoflag 6co kar avoepdPlog wavotntag (Mujika & Padilla,
2000; Ormsbee & Arciero, 2012). Zvykekpuéva, €xel mapatnpndei 6t pokpag
OLIPKELNG OLOKOTN TNG TPOTOHVNONG, UITOPEL Vo 00MYNGEL GE Lelmomn TG UEYIGTNG
TPOSANYNS 0ELYOGVOL, TOV OYKOL OUOTOG, TNG MEYIOTNG KOPOIOKNG TAPOYNGS, TOV
OYKOL TOALOV £lTe KaTd TN d1dpKELN LEYIGTNG 1) VITOUEYIGTNG GLOKNOTG KOl GUVET(MG
ot peimon g agpoProg anddoong kat agpoProg wkavomrag (Coyle et al., 1984;
Coyle et al., 1985; Coyle et al., 1986; Mujika & Padilla, 2000). Emupocbeta, £xet
napatnpnOel peiwon tov pvikod yAvkoyovov evidg tov podg (Costill et al., 1985),
aAAG KoL PHEI®OT TNG TUKVOTNTAG TV TPLYoed®V ayyeimv (Houston et al., 1979),
kot o&gdwtikng evlvuatikng dpoaotnprotntog (Chi et al., 1983). Oleg avtég ot
TOPAUETPOL TOV oyeTilovTal pe TV aepofia tkavotnta, TOavov va ennpedlovv oe
peyaAvtepo Pabud v amdooon TOV KOAVUPNTOV G amocTdcElS KOAVUPNoNG
peyorvtepeg tov 200-m  glebBepo, OmMOL KOl M GLUUETOYN TOL 0OEPOPLOVL
petaforopod eivar peyolvtepn évavtt tov avaepoPiov (Figueiredo et al., 2011,
Rodriguez & Mader, 2003).

AvoQopikd, HE TIC KIVNUOTIKEG TOPAUETPOVS, QOIVETOL VO  TPOKLITTOVV
SUPOPOVLEVO ATOTEAECUATO. ZVYKEKPUUEVE, LEAETEG £YOVV TOPATNPNOEL LUEIMOT)
NG GLYVOTNTOG KOl TOL UNKOLE YEPLiG Kota 8 £m¢ 9% (Zacca et al., 2019), evod og
dALeg €xel mapatnpnBel Pedtioon, eattiog g mpipovong TV KoOALUPNTOV 1) TG
peyoAvtepng duapketac mopéuPacn (11 efdouddeg Evavt 4 gfdopdadeg; Morais et
al., 2020). Extog opmg and tic Kivnuatikég petaPoréc, éxel mapatnpndel o6t M
Ol0KOTN TG TPOTOVNONG UTOPEL VO TPOKAAEGEL Kl LOPPOAOYIKES LETAPOAES TTOV
oyetiCovtar pe tn dvvaun tov afntodv. Xvykekpiuévo Exel mopatnpnel peimon
NG £YKAPGLOG EMPAVELNS TOV HVIKOV VOV, TOV TNATKOV HUTKAOV VOV Tayeiog Kot
Bpadeiog ocvotoing (Mujika & Padilla, 2000). Avtég ot mopduetpol pumopei va
00Mnynoovv o€ peimon g potkng nalog yeyovog mov Bo TpokalEcel T pHelmwon g
péylotng dLVaUNG, OAAG Kot advvopios evepyomoinong Kot Kvntomoinong twv
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LOIKOV Vuatiov Katd tn didpkela péylotng ioopetpikng agtoddynong (Mujika &
Padilla, 2000). Oleg avTég 01 LOPPOAOYIKEG LETAPOAES, TOAVOV VO EXNPEAGOVY KOl
TNV TEYVIKN TV KOAUPNTOV.

H d1axon g mpomdvnong £xel apvnTiky ENLOPOCN GTNV ATOS00T Kol TEYVIKN
TOV KOAVUPNTOV petd and téooepig £oc 11 efdopddeg d1akomng TG TPoTdHVNoNG
TOPE TN CUUUETOYN OE TPOYPAULOTO HVIKNG EVOLVAR®ONG oty Enpd 1 dAAwV
popeov doknong (Ilivakag 2.4). Avaroyn xepotépevon, TOavOV vo Tapotnpeital,
KOl LETA atd POKPAG OEPKELNG EYKAEITUO, AOYO 0CVVIIIGTOV GLVONKOV 0TS Yo
mapadetypa piog movonuiog. Qotdc0, dev LLAPYOLYV HEAETEG TOV VO £XOVV EEETACEL
KATL vAAOYO oTNV KoAvupnon.

IHivaxag 2.4. H ewidpaon e OL0KOTNS THE TPOTOVIONS TTHYV KOLOUPBNOT.

Xuyypoeiag Eninedo Awdpkero Amnoteréopata,
KoOADUPNTOV  amoyng amwo TNV
KoAvupnon
P - 100- ’ 0
Morais et al. lp QOTWVIOTIKO . l: ;())? ﬁ)‘g(xi))%gploé(f’z &
(2020) Eninedo 11 efoopadeg  1: XX, , (16%)

(12,8 £ 0,7 ém)

1:400-m ghevBepo (3,8%)
1+ V100, V200, V300,

Zacca et al. AYOVIOTIKO V400
(2019) eninedo 4 efdopadec 1 XX, MX, AX (-8%)
(14,2£0,6 £m) 1: VO2peak
1. [La]
—:HR
; [TpoaywvioTtikd s YX
('\ggﬁ')ra etal.  rimeso 10 epdopddec  1:MX, AX, F

(12,8 £0,9 ét)

: 0,
Kokeytoxd (l_-)\_/CH)ZRpeak (7,7%)

EMIMEDO 5 eBoopadeg < RPE
(19,5+1,2 étn) I: .TTE

1: Bektioon-avénon, |: xepotépevon-peiwon, <>: mopipewve apetapinto, XX: cuyvomra xeptig,
MX: pnkog yeptbg, AX: delktng yxepudc, nF: anoteleopatikotnta xeptas, V: toydra, VOzpeak:
Kopveaia Tiwn o&uydvov, [La]: cvykévipoon yaraktikov, HR: kapdiakn cuyvotnta, RPE: deiktng
VIOKEEVIKNG avTiAnyng g koémwong, T TE: ypovog eEdvtinong

Ormsbee et al.
(2012)
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2.9. H egmidpaon g O10KOTIG TG TPOTOVIIONG MVIKIG EVOLVARUMGNG GTNV
0006061 TOV KoAvupnrov

[Ipdopateg peréteg €xovv e€etdoel Tn OWKOMY NG TPOTOVNONG HLIKNG
EVOLVAU®ONG LE T XapakTNPLoTiKA TG MA kot MA, petd amd apketéc eBOopdoeg
TAVTOYPOVIG TPOTOVNONG ULIKNG EVOLVAU®ONG Kot avtoyns. Ewdwotepa, otnv
KoAOUPNoM, mapatnpeitan 2% Pektioon g anddoong ota 50-m grevBepo, dtav
dtokdnnKe 1 Tpomodvnon MA Kot ot KoAvpufntég axolovOncav pLovo Ty Tpomdvno
kolouPnong v €€ eBdouddeg (Garrido et al.,, 2010). Qotdéco, avtibeto
QMOTEAECUATO. POIVETAL VO TPOKVITOVV OTOV, SLOKOTTETOL TOGO 1 TPOTOHVNON
HLTKNG evovvapmonc MA 6co kot tpomdvnon avtoyng ette pe yapnin (75-80% tng
péytotng tayvTog), pétpa (90% g LEylog taydINTag), 1| Kot HEYIoTN £VIoon
(100% péyrotg TovTog) Yo téocepis efOopddes. Zuykekpéva, mapatnpnonke
YEPOTEPEVOT TNG ATOd00NG G€ dpopukég dokipacieg péytotng évraong 10 kot 20-
m, oAAd Kor tng péyotng ovvoung twv ookipalopévev (Ilivakag 2.5). H
YEWPOTEPEVOT TNG 0mddoong, mbavdv vo ogeidetar otn pelwon ™G HEYIOTNG
npocAnync o&uydvov (Sousa et al., 2018; Sousa et al., 2019; Sousa et al., 2020).

Zoumepacpatikd, ivar dvvatd dwakonn g pioag popeng tpordvnong (MA 1
MA) va odnynoet o€ Bertiooon g amddoong otny KoAvufnon. Avtifeta, dokonn
0G0 TNG TPOTOVNONG HVIKNG EVOLVAL®ONS OGO Kot avToyNG, UTopel va odnynoet
O€ YEPOTEPEVOT TNG OTOO00TG GE EVEPYE dPAGTNPLOVG AVOPEG GE GHVTOLO YPOVIKO
Swonuo (4 efdopddeg). Qo1dc0, dev VIAPYEL LEAETN oTNV KOAOUPNoN Tov Vo
eetdleton M Sakomn G mpomdvnong Kolvupnong kot dtatinpnon povo Twv
TPOTOVINGEMV LVIKTG EvOLvapL®mons MA 1 kot MA
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Iivaxag 2.5. H emidpacn ts 010K0THS TS TPOTOVHOHS LETE, OTTO UAKPOXPOVIO EPOPLUOYH THS TADTOYPOVHS TPOTOVHONG UEVIOTHS dDVvouns (MA) 1 kot poikng ovtoyng
(MA) kou Tpomdvnone aveoyne.

2oyypagéag Eninedo Xopoktnpotikd  XopoKTpLoTIKa Awdpkera, Amoteléopata
GUUUETEYOVTOV APOTOVIIGNG  TPOTOVIIONG OVTOYNS OLUKOTNG TG
TN 1S nponmovnong
EVOUVALOGNG
Yovonikn 1

MA: 3 cepéc X 6 — 16 £og 20 TKFQO{ I-:QFI%/IO’ Ve
Sousa et al. Evepyd Spactmpior8 en. @ 70-85% naé»&//?pﬁp%o ;p ?ﬁm ci)@ 4 efoopadec XuvOnkn 2
(2020) Gvdpes(N=39)  1RM pe 2 oG gooo vim Ezzzem ,  (Ohuhamop) |:TI0,T20, KA, IRM, VOzmax

3'010A. 0 ) YuvOnkn 3

100% MT (Zvvéin 3) 1: T10, 1RM, VOzmax
—: T20, KA

MA: 3 cepég X 6 — MA

8 em. @ 40-55% — T10-m

IRM pe 2 éoc 3 .., , , 1: T20, KA, IRM, VO2max
Sousa et al. Evepyd dpacthiprotlentd S1dA. ITS zg)lg 302 Onak&a\;‘);) ;;O 4 gfoopadeg MA
(2018) vopec (N=32)  MA: 3 cepég X 6 — pectt me 1\L/LI‘T ® (ohuch amoyn) 1: T10, T20,

8 em. @ 70-85% 1: KA, IRM, VO2max

1IRM pe 2 émg 3°

OO

Métpra Evtoon . 1:25-m ghevBepo
Garridoetal. Ayoviotikd MA: 2 cepég X 6-8 20,8 km @ KT (m?ogB ,6023285716 1: 50-m gievbepo
(2010) eninedo (N =12) en. @ 50-75% 1RM 7,2km @ Al an\/ilE) . 6RM
efoopadtaing —: KA
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KT: kpiown taydmra, Al agpdpia woydg, km: yihopetpa, n: emavolqyelg, dtaA.: didkepo, MT: péyiot toydtnto, IRM: péyiotn dovaun, KA: katakdpueo
aipa, p: pétpa, T10, T20: n tayvmrta Tpeipatog mov avtistotyel otnv andotacn tov 10 & 20 pérpov, 6RM: €& eravainyelg, VOmax: péyiotn npdoinym
o&uydvov, 1: BeAtioon, «>: dev petafindnke, |: yeipotépevon
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KE®AAAIO I1I. ITPQTH MEAETH

H épeon enidopacn mpoypoppdTmv puikig EVOUVAR®GNS 6TV 0T0d00n
TOV KOAPPNTOV
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H dueon erxidpaon mpoypopudtay uoikng evoovaumonsg oty oxoooan Twv
Koloufnrwv

3.1. Hepidnyn TpdOTNG peréTNg

YKomodg G mopovoasg UEAETNG MTov va eEgTdoel TV dueom  emidpaon
TPOYPOUUATOV HOTKNG avToyng (MA) kot péytomg dvvaung (MA) oty anddoon
TOV KOAVUPNTOV KATA TNV TPOTOVNOT UEYIGTNG £VTOoNG Tov akoAovdel. Apyikd
vrodoyiomnke M péytotn SOvoaun (1RM) oe tpeg aoknoels: miécelg otboug,
KomnAatikn EAEN kot Kabiopota, og 27 KOAUPNTES oymVIoTIKoD emmédov (MAtkia:
16,5+£2.6 etdv). e Tpelg ouvOnKeg mov mpaypotonomonkay pe 1606TaOHIGHEVN
oelpd ot kolvuPntéc olokAfpwoay €KTOC vepov, mpomdvnon MA  (2x20
emavoyels, 55% g 1RM, 20 s dwbiepupa) n MA (3x4 enavarnyelg, 90% g
1RM, tpia Aemtd Sudhepa) f ovvOnkn eréyyov (E: yopic mpomdvnon extdg
vepov). Eikoot Aentd apydtepo cvppetelyav e moapdpota yio OAES TIC GLVONKEG,
npondvnon koivuPnong (800-m mpobéppavon, mpocsdepévn kolvupnon 10 s,
4x50-m, kot 100-m ekevbepo). A&ohoyndnke, o ypdvog koAdupnong (XK), n
dvvapun yewporofng (HG) kot 1 woopetpikn dvvaun tev pomv tov opov (ISO). H
oLYKEVTPOOT YaAakTikoy [LaT], n kapdiakn cvyvotnta (HR), n cuyvotnta yepiig
(ZX), 10 pnxog yepuwag (MX), o deikng omotedespoatikoOmtog (AA), kot m
TpowOntikn anoterecpatikdTnTa (NF) TOAOYiGTNKAY KATA TN dtdpKeLa TV 4X50-
m xot 100-m gredBepo. O XK oo 4X50-m ftav avénpévog katd 1,7+2,7% petd
v MA ovykpitikd pe 1ig MA kot E (p<0,01). H ISO pewwdnke petd and tmy MA
(7,1£13,1%), xou MA (4,9£12,7%), ovykprrkd pe E (p<0,01). H [La’], xon HR,
Nrav vynidtepes otig cuvOnkeg MA ko MA ocvykprtika pe E (p<0,01). Qotdco, n
¥X, MX, AA ka1 nr dev diépepav peta&hd MA, MA, kot E (p>0,05). H gpoppoyn
plog ovvedplag mPomdVNoNG UE OVIIGTAGEIS OV GTOYEVEL OTNV avAmTLEN NG
puoikng avtoyng (MA) peidver v omdd00m TOV KOAUPNTOV GLYKPITIKA UE
avtiotoym ocvvedpia yia v avdmtoén g péyiomg dvvaung (MA) 1 cuvOnkng
eréyyov. Emmiéov, 1660 N1 MA 660 ko MA, peidvouv 11 anddocn TV LudV Kot
aLEAVOLV TIC PLGLOAOYIKEG AMOKPIGELS KOTA TNV KOAOUPNON HEYIGTNG £VTOONS TOV
aKOAOVOEL.
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3.2. Evoayoyn mpatng perétng

Epoappoyn mpoypopupidtomv puikng eVOUVALMONG LE To YOUPOKTNPIoTIKA TG MA
Kot MA ypnoyomotodviorl amd Toug KOALUPNTES Ge pio TpomovnTiKy cuvedpia,
npwv N petd and v npomdvnon kolvuPnong (Pollock et al., 2019; Arsoniadis et
al., 2022). Ipondvnon MA mpwv amd mpomdvnomn Kolvupnong pe péylot évioon
dev 0dNYel 6€ YEPOTEPELOT TNE KOPLPAING ETIO00NC TV KOAVUPNTOV GUYKPITIKA
pe v ocuvOnKn eAéyyov otV omoia OV TPAYLATOTOMONKE KATOO TPOYPOULLLLOL
poikng evévvaumong (Dalamitros et al., 2021). Avtifeta, mpondvnon MA aivetal
va odnyel og yepotépevuon TG Kopveaing emidoong kaTd TN OlBPKE TMOV
emavolappavopevov orpivt cuykpitikd pe MA kot ghéyyov (Dalamitros et al.,
2021). Qotdco, oOtav efetdotnke M péon amddoon TOV KOALUPNTOV oTO.
enoavolappavopevov onpivt mopatnpninke xepodtepn anddoon katd 2 g 3%
petd 1000 amd MA 6c0 kor MA cuykprtikd pe tn cuvOnkn eléyyov (Dalamitros et
al., 2021). A&iCer va avaeepbel opmg O6tL N eniPapuven Tov 600 TPOTOVHCEDV
HUIKNG evouvapmong oev Ntav eéloopévn petaéd tov MA (3 oepég X 8
emavoAyeLs, pe eoptio 50% 1RM), kot MA (3 oeipég X 8 emavalnyels, pe poptio
80% 1RM). ITiBavov éva S1apopeTikod SAGTNLO ATOKATAGTOONG, LEYUADTEPO TMV
20 Aemtddv voNTav omapaitnto HeTd and Ty tpondvnon MA. Xe mpdoeatr perétn,
€xel mapatnpnOetl 0tL epappoyn npomdvnong MA mepinov 30 Aentd mpv amd v
TPOTHVNGT KOAVUPNONG OVTOYNG OEV LEUDVEL TNV TAYVTNTO TOV KOAVUPNTAOV KoTd
™ S1dpKeLoL TNG TPOTOVNONG GLYKPLTIKA pe T ouvOnkn edéyyov (Arsoniadis et al.,
2020). Qotodoo, a&iler va avagepbei 01t gpappoyn MA mpv and mpomdvnon
KOAVUPMNOMG UITopEl voL 00N YN GEL GE aHENON TOV PUGIOAOYIKAOV TOPAUETPOV KO GE
HETAPOAN TOV KWNUOTIKOV TOPOUETP®V Topd TO yeyovog OTL M mpomdvnon
KoAvuPnong frav uétprog évraong kot n tayvnta otabepn (Arsoniadis et al.,
2020). Qo1600, dev £xel eEetaotel akoua 1 enidpacn eEICOUEVOV TPOYPOUUATOV
MA xat MA, cg @UGLOAOYIKEG KO KIVUOTIKEG TOPAUETPOVS GE TPOTOVNON
KOAOUPNOMNG LéYLOTNG évTaong Tov 0KOAOLOET Lepicd AETTd LETA.

2KomOG NG TaPOoVCAG HEAETNG NTAV VO, SIEPEVVIGEL TNV dueon emidpacn TV
TPOTOVNCEMY UVTKNG evouvapmong MA kot MA: o) ommv amdédoorn B) ortig
(QLGLOAOYIKEG, KO Y) OTIC TEYXVIKEG UETAPANTES TV KOAVUPNTOV KaTd TN S1dpKeL
TPOTHVNONG KOAOUPNONG UEYIGTNG £VIOoNG OV akoAoLOel peptkd Aemtd HETA.
YmoBétovpe 611 01 mpomovioeig MA kaw MA, Ba yeipotepedbcovy v anddoon tmv
KOALVUPNTOV, B avENGOVY TIG PUGIOAOYIKES KOl OOl YEPOTEPEVCOVV TIG TEXVIKES
UETOPANTEG CLYKPITIKA UE TN GLVONKN €AEYYOVL, KOTA TN SLApKEWL TPOTOHVNONG
HEYLOTNG €VTAOTG TTOL 0KOAOVOEL.
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Koloufnrwv

3.3. M£0060g Tp®OTNG PEAETNG

3.3.1. Zopperéyovreg

Xm  uperétn  ovppetelyav  dekatpeic (N=13) avopec KoAvuPntég Ko
dekatéooepelg (N=14) yuvaikeg KOAUPNTPIEG AYOVIOTIKOD EMITESOL Ol OMOioL
elyav ovppetdoyet o€ [aveAlvio TpoTabAnpa ¢ Katnyopiog tovg (N=27). OAot
ol koAvuPntég O€Betav  mpomOVNTIKY EUMEPIO. GE  TPOMOVNGELS HVIKNG
EVOLVAU®ONG EKTOC VEPOD TPV €TOV. Ta YapaKTNPIOTIKA TOV SOKIHLAlOUEVDV
eppaviovron otov [Mivaka 3.1. Orot ot dokipalopevol nrav vyieic xwpig TpdsPato
TpoLUOTICUO, Kot eV EApPavoy KAmolo QaprakevTikn aywyr. Emmiéov, 6lot ot
dokipaldpevol Kot Ol YOVEIC TOVG GE OOOVE MTOV OVAAIKOL, EvNUEP®ONnKOV
AEMTOUEPMG Y10 TNV TEWPAUATIKY O1001KOGT0 Kot TOLG THAVOVG KIVOUVOLG KL, 0OV
KOTOVONGOV TO TPOTOKOAAO KOl GCUUPAOVINGOV UE TOVS OPOVG GLUUETOYNG TOVG,
vréypayav dNAmon cvykotdbeonc. H mopovca perétn élofe €ykpion amd v
emrtponmy Buonbwng wor  gpsuvnTikng  deovioroyiag tov  EBvikod ko
Koanodwotprokov [avemotuiov ABnvav, g ZyoAing Emomung Gvoikng Aywyng
kot AOAnTicpov (apBpdg mpowtokdiiov: 1111/10-4-2019), copewve pe v
daknpvén mepi avOpomivav dikaimpdtov tov Helsinki.

Iivaxag 3.1. AVOpwTOUETPIKG YOPOKTPIOTIKG KOL XOPOKTHPLOTIKG OTOO00HS TV JOKYUALOUEVWY
(uéon tiun + tmiky awoxiion).

, YuvoMkda Avope INuvaike
Merafintes =27 (=13 (ne1d)
Hiukio (¢1n) 165+2,6 178+3,1 15618
Mala ocopatog (kg) 60,5+10,9 66,1 £122 553+6,2
Avéaotua (cm) 169,8 9.8 175,2+10,5 1649+5.8
Avotypa yepudv (cm) 172,3+ 13,1 180,6 +12,2 164,5+8,1
Kabio1t6 avdotua (cm) 84,6 £9,7 89,9+ 84 79,6 + 8,2

[Toc0o16 cwpatikov Aimovg (%) 16,7+4,2 143+4,2 18,9 +2.8
Agiktng pédag sopatog (kg/m?) 208+ 1,8  21,3+2,1 203+ 1,4

Enidoon 100 p. glevbepo (S) 66,8 £7,5 60,1 + 3,8 72,9 +£3,6
FINA points (100-m gie08epo) 4249 +94,4 4853 +894 368,9+ 583
Ayovietikn eunepia () 7,8 1,3 82+1,5 7,5+0,9

FINA: Fedeération Internationale de Natation Amateur (I1aykéouia Ouoomoviio Kolbufnong)

3.3.2. lleypapatikos oyedlacpog

H épevva mpaypotomomdnke katd v mEPi000 TNG YEVIKNG TPOETOUAGIOS TWV
KoALVUPNTOV. Ot KOALVUPNTEG 0POD OAOKANPMOCAY TPOKOUTAPKTIKES UETPYGELS GE
TEGOEPIS KOPIEG NUEPEG LE d1apopd 24 wpdV HeTAED TOVG Kot e£0IKEIDON KOV [LE TOV
€EOMMGUO KOl TIG ACKNGELS HVTKNG EVOLVAU®ONG EKTOG VEPOL (TTEaelg otnhovug,
KomAatik og koot 0o, kabicpata otic 90°), CupUETE OV OTIS TPEIS KUPLES
TEPOUATIKEG cLuvONKeg TG Epevvag (ZyMua 3.1). ‘Eva npdypappa MA, 1 MA 1
kaBoAov dGoknon ektdg vepoL TpaypatomomOnke mpv amd v €icodo TV
KOAVUPNTOV GTO VEPO Yo TNV TPOTAHVNOT) KOAVUPNONG.
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Ipoxurapkrikig Soxpaoizg Kipieg doxapasisg
Epdopdda 1
AvBponopetpid Epdopada 2 Efdopada 3 Efdopada 4

200 & 400 p.
Huépa 1  ehetbepo pe péyom
évmcq J— | MA | —— | MA | —— | E |
Efowsinonpe g <
Huépe2  TPOTOVIGEL Wikrg
svBuvapoonc R n=27 —> | E | —3 | MA | — | MA |
) AZwhoymon P
Hugpa 3 pepomg Sivapme
(LEM)

T | e [ = [ |
Awohdman ra—
Hugpad  pépomg Sivapng

(1RM)

Zynua 3.1. Zyeoicypopyio 100 TEPOUATIKOD GYEIIATLOD THS TPMTHS HeAETNG. - pétpa, IRM extiunon
uéyiotng ovvoung, MA: mepouotixy ovvOnkn upvixn avroyn, MA: meipopotikny oovliky uéyioty
ovvaun, E: oovlikn eléyyov.

Ol TPOKOTOPKTIKEG KO KUPLEG OOKIHOGIEG TPAYHOTOTOMONKAY GE OVOIKTN
moiva 50-m pe ) Oeppokpacio va kopaivetoar amd 27°C Emg 28°C. Ot dokipacieg
EKTOG veEPOL Tpaypatomombnkov o100 KAEWGTO Yopuvactiplo tov AnNpoTiKol
Kotvpupnmpiov Iepiotepiov pe Beppoxpacio tepipdirovioc 20°C éwg 21°C.

3.3.3. IIpokuTapKTIKEG OOKINOGIEG

Kotaypopn avOpwmwouctpixav yopoxtnpiotikay

Tnv mpot emiokeyn xoteypdon n palo copotog pe sdwo Luyd (Seca,
Germany, ICC= 0,99), to avdotua pe €d1kd avactuopetpo (ICC= 1,00) ko
vroAoyioTnke 0 deiktng palag copatog. Ty ida nuépa koTeypaen to Thyog entd
depuatontuydv  (dképaiov  Ppoayioviov, TpKEPoAov  Ppaydviov, peilova
Bopakikov, VITOTAATION, KOIMOKNG YDPAS, VTEPAAYOVIOG oakpoiogiog, opBod
unpwiov poog, ICC= 0,92; Durnin & Rahaman, 1967). Apyukd, vroloyiotke N
nokvotta couatog (Jackson & Pollock, 1978; E&icwon 1).

Eflowon 1: Zopotwk mokvomra = 1.097 - (0.00046971 x d&Opoicua
deppotontuydv) + (0.00000056 X (G9poicua deppatontuydv)?) - (0.00012828 x
nAkio)

21 ovvEyela VTOAOYioTNKE TO T0600TO (%) SOUATIKOD AITOVE T®V KOALUPNTOV
(Jackson & Pollock,1978; E&icmon 2).

E&lcmon 2: % Zopotkov Aitovg = (0.29288 X dOpoicpo depuatontuy®V) —
(0.0005 X (68porspa deppatontuymdv)?) + (0.15845 X nhaxia) — 5.76377

Yroioyiouoc tns xpioiung toyvtnras oto eAedlepo otvi koAvupfnong
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Metd TV KOTOYpPOOn TOV AVOPOTOUETPIKOV YOPAKTNPICTIKOV KOl KAUTO TN
OlpKEIDL TNG TPAOTNG EMIOKEYNS TOV KOALUPNTOV, Tpaypatortombnke o
TPOGOOPIGHAG TNG KPIoUNG TaydTNTOG Yo To €AevBepo oTLA KOoALUPNoNg. Ot
KoAvuPNTéG apykd mpaypatonoincav tpobépuavon 800-m, n omoia amotereito
amo: 400-m egmroyng, 4 npoonddeieg 50-m elevbepo (aoknoelg emAoyng), kot 4
npoonadeiec 50-m elevBepo (TpoodevTikd avavopevng Eviaong). H mpobéppavon
&xet eleyyBel 6T eivar KATAAANAN Yo KOALUPNTES Kol €xel ypnoyomombel og
nponyovueve uerétec (Neiva et al., 2014). Aéka Aentd petd omd v oOAoKApmoN
g TPoBEppravonc, ot KoOALUPNTES Tpaypatonoincay tpootdOeieg 200 ko 400-m
elevbepo pe péyrotn €vtaon kol oamokatdotacn 30 Aemtdv peTaEd TV
npoonafsidv. H kpioyn toydnra vroloyiomke amd v KAIoN TG YPOLUIKNG
oxéong amdcTaonNS-YpOVoOL ToL TPOoEKLYE amd TG emddcels ota 200 kot 400-m
ehevbepo (Toubekis et al., 2006; Zynua 3.2).

300

y =0,6967x - 14,86
R2=1

N N
o a1
o o
Il

Xpovog korvpupnong (s)
= e
o al
o o

a1
o
Il

o

0 100 200 300 400 500
Amdotacn koloupnong (M)

Zynipua 3.2. [opaderyuo vmoloyiouod e Kpioyns toy0TnTe. TV KOADUBHTOV/IpIaov oro v kiion
NG YPOUUIKIS GYEONS XPpOVov-ambatachs kolouPnons ota 200 kai 400 uétpo eAevbepo (mopdderyua
&vog kodvufnti).

2vvedpio eCotkelmong e TIS ATKNTELS TWV TPOTOVHTEWDY UVIKHG EVODVOUDTHS

Ye embuevn muépo mpayporomombnke pioa ovvedpia efokeimong ToV
KOAVUPNTOV HE TIG AGKNGELS TOV EXPOKEITO VA XPNCUOTONOOVV KATH TIG KOPLES
dokipaoies. To mpdypappa eéokeimwong elye otoxo v PeAtictomoinon g
TEYVIKNG TV afAnTdv pe tov e€omhopd. Olot ot kohvupntég extérecay 3 wg 4
oepég Ko 15 émg 20 emavolyelg oTIG 00KNOELS, TEGELS oTHOOVE GE pnyavn o
Smith, xeomniatiky oe kabiot) 0éom, ko kabicpoto pe pmdpo otig 90° ce
pnyévno Smith, yopic kaboiov emiPapvvon.

YroAoyiouoc tng uéyiotng ovvouns

e 000 EMOUEVEG MUEPES TPAYUOTOTOWONKE 1] EKTIUNON TG HEYIGTNG SUVOUNG
(1RM) ot 1peic d1apopetikég oKNOELS, 0V0 Yo To Ve GKpa Kot pio yio To KAt
drxpa. O mpooodopiopds g 1RM mpaypoatomombnke yio 10 oxedlacud twv
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TPOTOVINCEWMY HVTKNG EVOVVALMOOTG, Ol 0TTOIEG EPapUOcTNKAY €M amd TO veEPD OTIG
KOpleg mepapatikég cvvinkeg MA kot MA. OAeg ot dokipaciec oeénydnoay kotd
v O dpa e Nuépag Yo Kabe éva amd tovg cvppetéyovies. Ilpwv amd v
évapén Tov doKIac1OV Tponynonke mpobépuavon, mov mephduPoave 600 Aemtd
EMTOMIO, GALOTO LE TOVTOYPOVY] OTTAYOYT KOl TPOCAY®OYN XEPIDOV KOl TOSUDV. XT1|
GLVEYELN 01 KOAVUPNTEG TTpaypotomoincay tpio AenTd TPOoPoAEG TOOIDV UTPOCTA
€V KIVIGEL LE TOVTOYPOVT] GTPOPT TOL KOPLOL EVOAAAKTIKA Kol 0O TIG 000 TAEVPES
TOVL GOUOTOGC, TPio AETTE AOKNGELS 160PPOTiaG Kot 6TAHEPOTOINOTG TOL KOPLOD Kol
V0 Aemtd meTdypoTo WTPIkng prndAag oto €dapog (Garrido et al., 2010). H cepa
aEl0A0YNONG TOV OCKNGE®MV TPAYUATOTOMONKE o 000 OlUPOPETIKEG MUEPES
Eypo 3.2). Katd v mpdtn nuépa ot KOAUPNTES TPAYUATOTOINGAV, TIEGELS
ot0ovg og punydvnua Smith, kot komnAatiky og kabot) BEon, evd TV emouEVN
nuepd xobiopata pe prdpa otic 90° oe punydvnua Smith. Meta&d tov acknoewv
g TPpATNG NuEPag vanpée Eekovpaon 15 Aentdv. To mpwtdkorro a&toAdynong
g 1RM mepirdpPove apywud pio oepd 10 €og 15 emavalqyelg pe oA eELa@pv
eoptio, N omoia ypnoomomOnke ¢ mpobepuavon. Xt cvvéyew, 10 péyebog
avénong tov eoptiov Kvpdvinke ard 10 émg 20 kg, avaroya pe T1c SuvatdTTES
tov kKolvufnt. H 1RM emredybnke petd and téccepig £mc entd oe1pég Kot To.
Sroeippoto peta&d tov oelpodv nrav tpia Aemtd (Levinger et al., 2009). O Babuodg
aflomotiog yio tov vroloyiopds e IRM yuw tig kGBe pio amd TG AoKNGELG
Eeymprota Nrav, méoelg otnbovg (ICC= 0,96), kommiatikn oe kabiot 0éon (ICC=
0,98), ka1 yia to kabicpata ot 90° (ICC= 0,98). H ce1pd kot 0 TpOTOG EKTELEONC
TV ooknoewv eueaviCetor otnv Ewdva 3.1 mov meprypdoetor avoAvTikd
TOPOKAT.

Huépo 1 Hpépa 2
-'_:::'
-—
TR
—!E
o) Thiécel; oTifous oe p) Komhatkn oz 1) Kobiopora ot 90°
pydvipe Smith xab1oTr BEom oe pnydvnua Smith

Ewxova 3.1. Aoxioeis 0l10A0ynong uéyiotng 00vauns kot oepag EKTEAEGHS TOUG.

a) [Téoeig ombBovg: O kolvuPnmg tomoBétmoe to cmdua Tov 6 oploOVTIO
whyKo. X1 cvvéxeln Tomofétnoe Ta ¥€plo. TOL oTNV UTApa. GE dvorypo. Afyo
UEYOAVTEPO TOV OUWOV. XTOYOG TOL KOALUPN TN NTaV Vo KaTtePAoeL To Poptio péypt
10 onpeio dote va oynuatiotel yovia otov aykdva 90°. H odnyia, n oroio 060nKe
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OTOVG KOALUPNTEG NTOV v €16TVEOVY KOTA TO KOTEROCUO TNG UTAPAG Kol VoL
ekmvéouy katd to avéfacpo (Girold et al., 2007).

B) Komiatikn o kabiot) 0€om: Ot kohvpupntég tomofétncay ta tddo Kot to
YEPLAL TOVG OTIC AOPES TOV UNYOVILLOTOG UTPOGTA OTO TO KEVTPO PAPOG TOL GOUOTOC
TOVG. ZNTONKE amd ToVG KOAVUPNTES VL EKTVEOLY KOTA TNV EAEN TOL POPTIOL TPOG
TO GAOLLOL TOVS KOUL VAL EIGTVEOLY KT TNV EMOVOQOPE TPOG TNV apytkr B€on (Newton
etal., 2002).

v) Kobiopata pe prapa otig 90°: Or koAvpupntég Ppickoviav oe 6pbia o, pe
TN Udpo GTOVG MUOVG TOVS Kol {NTNOnke omd Tovg KOAVUPNTES Vo KoTefdoovy To
QOPTIO apyd Kot EAEYYOUEVE £mG GTOV dNUoVPYNRGoLY YmVvia 90° Tov Kopuov Ue To
€00pog. Xt ouvéyeln mpoomdbncav va emavéABovv otnv apyikn 0éom pe
expnKTKo tpoémo. EmmAéov, {ntnOnke amd toug kolvpPntég va e16mvEéovy Katd to
Katéfacpo TG umapog Kot va ekmvéovy kotd to avéfacpa (Girold et al., 2007). H
TEXVIKN TOV 00KNoE®V Qaivetal otnv Ewova 3.1.

3.3.4. Kvpieg doxipaoieg

Ot kOpieg dokipacieg e peAétng mepthdpufovay Tpelg TEPOUATIKEG GUVONKEC,
™1 cuvOnKn, Tpondvnong puikng avroyns (MA),  cuvinkn Tpondvnong LEYIGTNG
dovapng (MA) kot ™ ovvOnkn eiéyyov (E). Xtic ovvinkeg MA ko MA n
wpondvnon €KTOG vepol oAokAnpmOnke 20 Aemtd mpwv amd TV TPOTOVNOM|
KoAvufnong oto vepd. X cuvOnkn E dev mpaypatonomOnke npomdvnon eKtog
vepoy TPV and TV TPOTOVNIoN KOAVUPNoNG. Ta TPOYPALLLATO TOV TPOTOVICEMY
HIKNG EVOLVAU®ONS TOV £QapUOSTNKOY 0TI cuvONKes MA ko MA gpavifovtat
otovug [livaxec 3.2 ko 3.3 avtictorya.

Hivaxag 3.2. Avalvtiki} Teprypops 100 TPOYPOUUGTOS TPOTOVHONS UDIKNG EVOOVAUMONS, UVIKAG
avtoyng (MA), 1o omoio EpopuUOoTKE TPLV OO TNV TPOTOVHON KOADUBNONG. .

Aocxknoelg Zelpég Emn. (?/;(ipRT Itz) Ao
Meceig 2 20 55 20's
otboug
KommAatwkn og 2 20 55 20's
Hnyavnua
Komwmrm 3 15 ) 30's
«poxovicpoTO
Payaior og pnydvnpa 3 15 - 30s
I;O(ielcuaw TOJMV OTIC 2 20 55 20's
YUVOAIKY| O1dpKreta 20 Aentd

en: emovalnyn, Y1RM: mocooto e piag uéyiotng emaveinyng, S: devtepolenro
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Iivaxag 3.3. Avalotikn mwepiypagn 100 TPOYPOULOTOS TPOTOVHONS UVIKNG EVODVOUMONS UEYIOTTHG
ovvaunc (MA), o omoio epapudotnie mpIv omd ™y TPOTOVHGN KoAbUBnong.

AcKknoelg Yelpéc Em. (gﬁg |$|)) AW,
Mitoeig 3 4 90 3 Aemtd
otboug
Komharud og 3 4 90 3 hemté:
unyavnpo
Komwmrm 3 15 ) 30's
«POKOAVIGLOTON
Poyaiot og pumydvnpa 3 15 - 30s
Ig(ocﬁﬁlcpaw OOV OTIG 3 4 90 3 \ermth
2VVoAKT dtdpKeLla 26 hentd

en: emovalnyn, Y1RM: mocooto e piag péyiotng emavainyng, S: devtepotenra

A&iler va onpewmbel 6t ta Tpoypdhppata NTov EICOUEVO MG TPOG TOV GYKO
TPOTOVNGNG TOVG Le TNV Ttapakdte e&icmon (Williams et al., 2020).

Eélowon 3:'0ykog mpomdvnong = Xewpés X Emavaiqpers X doptio

O\eg o aoknoelg mov tapovstalovror otovg [ivaxeg 3.2 kot 3.3 ekteAéonkay
HE ToV 1010 TPOTO amrd GAOVG TOVG KOAUPNTEG OGS EYEL TEPLYPAPEL GTNV EVOTNTO
3.3.3, tov mapdVTog KEPUANIOV. XTOY0G OA®V TMV ACKNGEMY TOV EMAEYONKAY Y10
TO0 OYEOGUO TV TPOYPOUUATOV HVTKNG EVOLVALMONG EKTOG VEPOL ElYOV ®C
GKOTO VO EVEPYOTOMGOVY KVUPLEG LVTKEG OLLAOES Ol OTTOTEG Elval ONUAVTIKES Y10 TOV
KOALUPNTA KOTA TNV TPpOooTadelo Tpo®ONoTNG TOL 6TO VEPO KATA TO EAEVOEPO GTLA
KoAVUPNoNG.

Metd amd v OAOKANPMOGCT TOV TPOYPOUUAT®V HLIKNG vouvaumong MA kot
MA ot xolvuPntég mpaypatomoinoav mpomdvnon kolvupnong oto vepd. H
npondvnon o610 vepd Mrav O Kol OTIG TPES oLVONKES Kol TEPAAuPove
pobépuavon 800-m, pia wpoomdOeia 10 S mpocsdepévng koAvuPnong pe péylot
évtaon, téooeplg emovaAnyelg 50-m  glevBepo, kot pion mpoomdBeio 100-m
elevbepo pe péylom évtoon.

[Tpwv Ko petd o Tpoypappate HOikNG EVOLVAUMGONS TOL EQAPUOCTNKOY GTNV
MA ka1t MA kot v avtiotoyn ypovikn otiyun ot ocuvOnkn E, kateypdon n
GLYKEVIPMOOT] YOAOKTIKOD, 1 KOPOOKY GUYVOTNTO, 1) LTOKEWEVIKY] OVTIATYM
OVOKOALOG, 1 ICOUETPIKT OVVOUN TOV LUDV TOL OOV KOTE TN SIOPKELD IGOUETPIKNG
allohdynong o€ emkAviy WAYKO Kot 1 dUvVOUN TGOV HLUGV TOL KOPToL» e
yepodvvapouéTpnon. Kotd m didpkela e mpondvnong oto vepd KoTeYpAONGOV
N GLYKEVIP®ON YOAOKTIKOV, T KOPOOKN SuxvOTNTa, O OSiKTNG VITOKEWEVIKNG
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avtiAnyme SvoKoAag, OALG KOl 1) GLYVOTNTO YEPLAS, TO UNKOG YEPLAS, O OEIKTNG
OTOTEAECUOTIKOTNTOG, Ko 1] TpowOnTikn amoteiecpatikotnta. H dadikacio g
GLALOYNG BEOOUEVMV OTIG TPELG CLVOTKEG amoTVLITMVETAL 6TO Yo 3.3.

Tewpapotien £ & .
Zovéren TF10s 4x50-m £he6bepo 100-m
Ml o (&vopln xabe 2 hentd) ehevBzpo
(MA) I
2 TTpoB&ppavan Bﬁ
800-m
- ‘_
[Tewpopotin
Eovéian TF10s 4x50-m £het8zpo 100-m
}Ié‘!lm l-\l’)\"lll“l u (SVC!,[)E‘]] «dfe 2 EJ'I?IU, 2 S'UBSpO
(MA)
800-m
————— b
opanamna TF10s 4x50-m £levbepo 100-m
e u (evopEn wdBe 2 dentd) ehenBzpo
Eiépypov
(E) . [poBzppaveon
Hpepia- 20 800-
, e m——— m —
xabiotoc
149 140 e © 0006 04

Zyniua 3.3. Zynuotikn avomwopaotoct) TV IpImY TEPOUATIKOY cOVONKOY THS Topodoag Epevvag **:
VTOAOYIOUOG TEYVIKOV UETOLINTOV (CUYVOTHTO YEPIOGS, UNKOS XEPLOS, OEIKTNG OMOTEAETUOTIKOTITAG,
zpowbnTiky amoteiecuatikotyta), 1. 100ueTPIKn all0LOYNON TV UDOV TOV OUOV O ETXIKAIVH TAYKO
KoL YEIPOOLVOLOUETPNOT, @: KaTaypopn ovykévipwons yolaxtikod, ©: KaToypapl DTOKEWUEVIKHG
ovtidnyns dvokoliag. H kopdioxi ooyvotyta kateypden uetd v apocosuévy koloufnon (TF 10 s)
KOl KOTG T O10PKELR TV TECOAPDV ETOAVOINWEWY TV 50-M eledbepo ko 100-m eledbepo. TF 10 s:
poodeusvy koloupnon 10 devtepolémtawv, M: uétpa, 4x50: téooepic exavoinyers 50-m elebdbepo.

Aokyuooieg eKTog vepob

H woopetpikn dOvoun tov pudv ToU GROV G EMKAIVI] TAYKO KOl 1] IGOUETPIKT
SvvaUN TOV LVOV TOL KAPTOD LLE XELPOOSVVALOUETPTON LETPNONKAY TPV Ko LETA
amd o TPOYPALUATO TPOTOVIONG HVIKNG EVOLVAUWOONG EKTOG VEPOD KO HETE TNV
TPOTHVNOT GTO VEPD KA Yo TIS TPELG cuvOnkes (Zynua 3.3).

Ocov agopd TNV 1GOUETPIKN SVVOUN TOV HLAOV TOV OUOL, 01 KOALUPNTEG
Bpiokovtav EamAmpévol oe emKAIVY Thyko kot tomofétnoay apykd to 6e&i dvw
GKpO KOl OTN CLUVEXEWL TO OPLOTEPO (Ve AKpO Ge YeEWPOoAaPT), N omoia Mrav
GUVOESEUEVT] LLE TO SUVOAUOUETPO KOl EVOL LETATPOTEN GYLOTOGC OO OVOAOYIKO G
ynowako katd t ddpkeia tng dokuaciog (Musclelad, Ergotest 4000, Norway).
Znmonke amd ToVg KOAVUPNTEG VO TPAYLLOTOTOMGOLV 000 HEYIGTEG TPOCTADELES
He 10 ka0 v dipo, dLapKeLag £E1 OEVTEPOLETTMOV £YOVTOG TO XEPL TOVG TEVIMUEVO
kot o€ yovia 90° pe Tov Koppd. Metald tov Tpocmodeidv HecoAdfnoe StoAELLLL
evog Aemtov. H dadikacio mov akoAovfnOnke ftav cOUEOVN HE oLTH TOL EXEL
TEPLYPAPT GE TPONYOLLEVT LEAETN atd Tovg Aujouannet kou cuvepydteg, (2006).
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O Babuog a&lomiotiog Yo TOV VTOAOYIGHO TNG Y®VING TOL KABE xeplov NTav, 6e&i
vépt (ICC=0,98), apiotepo xépt (ICC=0,99). H uéon dvvoun kat tov 600 yeptov,
YPNOCLOTOMONKE Y10l TN GTATICTIKY OVAALGT TNG TOPOVGAS EPELVOC. TNV Eucova
3.2 mov akoAovbel ameikovileton 1 d1adkacior TOTOOETNONG TV KOALUPNTOV Yo
TNV WGOUETPIKT 0ELOAOYNON TOV HVMV TOV DLUOV.

Metatponéag

oTjpatog -

Ttabspn
— SMEavELL
Kahodwo
/

Xepodrapn

Avvopdustpo
Eixova 3.2. loouetpixiy aioloynon twv puo@v tov opov yio el kot aplotepo yépl.

H Jdwdwacia oa&oAdynong g 1OOUETPIKNG  OUVOUNG  YXEWPOAPNS
npoypoatonomdnke pe yewpodvvauduetpo oe O6pbia 0éon (Takei Hand Grip-D
dynamometer, Japan; Oxford, 2000). Ot koAvpupntég ypnoiporoinoay apykd to
Ol kat 6T cLVEKELD TO 0PLoTEPO YEPL. ZNTONKe Emerta amod pio fadid elomvon va
AGKNOOVV 0G0 UEYOADTEPT OVVOLUN UTOPOVGAV GTH XEPOAAS TOV SVVAUOUETPOL
v 000 €m¢ Tpia dOevTEpOLETTA. O1 KOAUPNTES TPpOypaToToincay 000 TPocTadeleg
pe kéBe xépt. Meta&d tov mpoomabeldv yio de&l Kot aplotepd yEPL Lecordfnoe
owdeypo 30 devteporémtmv. H péon dbvoun vy de€l ko apiotepd yépt
YPNOCLOTOMONKE Y10 TN GTATIGTIKY AvAALoT NG Tapovsas épevvac. O Babudg
aélomiotiog yo T péon dvvoun 6e€100 kat apiotepov yepov frav, (ICC=0,99).

Lpoypopyio. Tpomovnons kor OOKIUATIES EVIOS VEPOD

Ipoaocuévn kodvufnon

Ot kohvupntég Ppiokovrav depévor otn péon pe oyowi 1o omoio Mrav
oLUVOESEUEVO e €val OUVAUOUETPO TO OTolo PPLoKdOTOV TPOCAUPUOGUEVO OTN
yeporaPn tov vmriov oto Pomipa exkivnong. H ovvaun €AEng oto vepd
kataypdonke pe mieloniektpkd dvvoudupetpo (Musclelad, Ergotest 4000,
Norway) GuvoedeEVO e LETOTPOTEN GTLLATOG OO AVAAOYIKO GE YNOLOKO KOTA T
dwpketo, g dokwaciog mpoodepévng kolvuPnong (ICC= 0,95). T v
TPocdeévn KoAvuPnon vmoAoyiotnke o Ogiking KOMWoNG ®g 1 TOCOCTINiN
petafoin péytotng ko eddyiotng dvvaung (E&iocmon 4).

Meyiwotn — EAdytotn

Eél 4: AK =
Slowan ( Meyiotn

>><100

Ormov AK: ogikthng komworng.

[Tévte Aemtd petd amd Vv oAokAnpwomn g HEYIoTNG mpoomdBeag 10 S
TPOGOEUEVNG KOAVUPNONG, Ol KOALUPNTEG TTpOyHOTOTOINGaY TEGGEPIS UEYIOTEG
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emavaAyelg 50-m elevbepo (4X50-m) pe Evapén kabe dvo Aemtd (Toubekis et al.,
2005). Katd ) didpketa tov 4X50-m ghevBepo vroroyiotnke o dgiktng peimong
g anddoonc. O deiktng peimong g amddoomng VITOAOYIGTNKE Ao T SPOoPd TG
péong amdoooNg Kot NG KAADTEPNS amOO00TG TOV ElYay 01 KOAUPNTEC KATA TN
dwapketa tov 4X50-m (E&iowon 5; Oliver, 2009).

Méon — KaAUte
Efiowon 5: AA = ( 1 p”) x 100

KaAbtepn
Omov AA: deiktng amddoong.

[Tévte Aemtd apyotepa mpaypatoromOnke pio tpoondOeia 100-m glevbepo e
péytotn évraon (Zymua 3.3). O ypdévoc kohduPnong katd ) ddpketa Tmv 4X50-m
kot tov 100-m kotaypaenke pe ypovopetpo xepods (CASIO HS-80 tw digital
professional).

20140y1 0€00UEVWV KOTA. TH O1GPKELD. TV TEIPOUATIKDV GOVONKOV

H ovykévipoon vyoloktikoyv, 1 Kopdlok ovyxvotnto, kot o  Oeiking
VIOKEWEVIKNG avTIANYNG duokoAiog Kateypdonoov mpy Kol oUECOS UETO TO
TPOYPOLO EKTOG VEPOD, TPV KO HETE amd TV mpobépuavon Kot petd and v
npoondBei 10 S mpocdepuévng kolvufnonc. EmumAéov opoAnyieg yuw tov
TPOGOOPIGHO TNG GLYKEVIPMONG YOAOKTIKOD TPOYUOTOTOMONKOY — UETH TNV
tétaptn mpoomdBei 50-m wor perd omd v mpoondberor 100-m. O deikng
VTOKEWEVIKNG AVTIANYNG duoKoMog Kateypdon Hetd amd kabe emoavéinyn 50-m
kot 100-m. H xopdioky] cvyvOotnto KOTEYPAPY CLVEXDS OTN OLAPKEW TMOV
petpnoewv. H xopveaio Tty g kopdlokng ocvyvotntog petd amd kdbe
npoondBeia 50 kKo 100-m ypnoipomo|dnKe yio TV GTATICTIKY AVAALGT).

H ovyvomra xepiac (EX) vroroyionke amd T ypovikn S1GpKeL OAOKANPMONG
POV KOKA®V ¥epLdV KoTd TN d1dpKeta TG kKoAvpfnone. O xpdvog katoypdenie
pe ypovouetpo yepds amd éumepo ypovouétpn (CASIO HS-80 tw digital
professional).

To unkog yepiag (MX) vmoloyiotnke omd TO TNAKO TNG KOALUPNTIKNAG
tayvmrag (T) pe ™ XX ovpewva pe v E&icmon 6:

T
Eél 6: MX = (—)
Elowan e

O oeiktng amotelespatikdtrog (AA) vroAoyiotnke amd TO YWOUEVO TOL
LKOLG YEPLAG LE T TaYVTNTO KOAOUPNoNG Yo kdBe emavdAnyn tov 50 kot 100-m
erevBepo (Barbosa et al., 2010). H péon tyun yuo kéOe emavainyn tov 50, ko 100-
M YPNOLOTOONKE Y10 TN OTUTIOTIKY ENEEEPYATIaL.

Mo tov vmrokoyiopd g mpowbntikng oamoteleopatikotntag  (Mr)
axkolovOnOnkoav ta €€ng Pruata: o) vmoloyiotnke M amdotacn pHeTALD TOV
OVOTOUIKAOV GNUEI®V, 0O TO OKPOULO LEXPL TOV OLYKMVO KO TOV TN, Kot ETELTA,
tomofeTrOnKav onuddio 6TOVG KOAVUPNTES GTO AKPOLO, GTOV £E® EMKOVOLAO Kol
ot poywio emEAveEl TOV KEVIPOL NG ToAduNG, P)  ypnoipomombnke
Bwteoxdpepa (GoPro HERO7 white, 1920x1440, Munich, Germany, 50 frames per
second), pe 6komd TV OMOTOTMOGN TNG YOVING TOL YEPLOV GTO VEPO KOTA TN PACT
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g wOnong. Tuykekpuéva, N kapepa, torobemonke 0.5-0.9 pétpa kdtw and v
EMPAVELD TOV VEPOV UTPOGTAH 0md TOV KOALUPNTH KaTd TN didpkela KOAOUPnone,
Y) 0 VTOAOYIGUOC TNG Yoviag HETOEL Tov mNYn — Ppoyiova kobmg Kol TV
amootdoewv vroloyiotnke pe 1o mpoypoppoa Kinovea (0.7.10, Spain). I'o tov
VIOAOYIOUO avaAVONKOY dVO JLadOYIKES YWVIES Yo aploTePd Kot de&l yEpt Ko
YPNOUOTOMONKE Yo TNV AVAALOT) 1] LEGT TN OO TIC YOVIEG AVTEC. 2T GLVEKELD,
0) M TPOMONTIKY] ATOTEAEGHOTIKOTNTO VITOAOYIGTNKE OO TOV TPOTO EKTIUNONG, O
omoiog mpotdbnke oamd Tovg Martin ko ocvvepydreg, (1981). Tvykekpuéva,
Bempeitarl 6Tt To ¥€PL TOL KOAvUPNTA elvar Eva dKkapmTo TUAKe Tov uRKovg tov (I:
length), ka1 Teplotpépeton yopw and tov dpo pe otafepn yoviokn tayxdtnto (®)
oopemva pe v E€locmon 7.

Eélowon 7:w = 2m X (SF)

Omov = 3,14 ka1 SF= cuyvomta yeptic.

opeova pe ta mopamdve n Zamparo, (2005), Bacilouevn oto OewpnTikd
poviélo tov  Martin @ kot ovvepyatdv, (1981), mpdtewve oOTL M péon
amotelecpaTikdTnTa VITOAOYILETAN LOVO YL TNV VIOPPVYLL Pdon ToL yepLov amd O
oe 180°. Mg avt0 10 OMAOTOMUEVO HOVTELO 1 TPO®ONTIKT ATOTEAEGUATIKOTNTO
(MF) e€optaton amnd Vv avaroyio peta&d g KOALUPNTIKNG ToXOTNTOG KOl TNG
ovyvottag xeplig (SF) kat vroloyiotke pe v E&icwon 8:

v X 0.9
‘ T — 2
Eélowon 8:nF = (271 < SF l) X ( /n)

Omov V givar 1 péon toyvTo TV KOALUPNTOV (ToAlomAactdlovTis TV e TO
0.9, 51611 AeOnke VIEOY™N OTL 6TO0 EAEHOEPO GTLA KOAOUPNONG TEPimov To 10% ™G
GLVOMKNG TpodBnong mapdystor amd to wodwe), émov SF eivar 1 cvyvémTa
TEPIGTPOPNG TOV XEPLDOV KOL O OOV L givat 1 HEST ATOGTOCT) TOV MUOV OO TNV
TOAGUN.

["a tov voAoyiopd Tov L axolovnniay To e&ng Prpata: o) VTOAOYIGUOG TNG
yoviag og poipeg, B) petoTpomn g yoviag amd poipeg o rad, moAanAactdlovtac
mv pe pia otabepd: 0,0174533. Ev ocvveyeio, 10 unKog g vmoteivousag Tov
TPLY®VOL OV oyMUaTICETOL HE KOPLPEG TNV TOAGUN, TOV OUO KOl TOV OyKOVO
vroloyiomke cvppwva pe v E&icmon 9.

Eéicwon 9: 1 = \/larm? + lforearm? — 2 - larm - [forearm - cos a

Omov larm, gtvon 10 PNKOG Ao TO AKPAOUL0 LEXPL TOV ayK®Va, Lf orearm, sivan
TO UNKOG OO TOV OyK®VOA HEYPL TO KEVIPO TNG MOAQUNG KOl COSa, €ivor To
GLVNUITOVO NG YOVIoG 6 HETPO KOTO TNV GTIYUN TNG €60 GAPMONS TOV XEPLOV.
Kotd v éow 6apwon tov ¥ep1ov o1 MO TV KoOALUPNT®OV fTay otV 1010 evbeia
peta&v tovc. O deiktng a&romiotiog (ICC) ya v €bpeon g péong yoviog yuo de&i
Ko aplotepd xépt nrav 0,95.
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3.3.50pyavo pétpnong

2116 S1odKaGiES TNG LEAETNG YpNnopomomOnkay ta eENG Opyava LETPNONG:

Lactate Scout+ (Leipzig Germany): Xpnotpono0nke yio tov tpocdlopiopo g
GLYKEVTPMOOTNC YOAOKTIKOD 670 aipo. Mo otoryova aipotog epapuoletorl otn tovia
Kot 10 devtepodrenta apydTEPO 1| GLYKEVTIPMOOT) TOV YOAAKTIKOL eU@avileTon GToV
avOALTY.

Polar Electro S610i (Finland): Xpnowomombnke ywr Vv TNAepeTpIKn
KOTOypapn TG KopSloKnG cuyvotntag Twv KoAvupntaov. O moundc tomobetnOnke
OTO GTEPVO TOV KOALUPNTH Kot pe €va €01KO SEKTY TOTODETNUEVO GTO YXEPL TOL
KoALUPNT KOTAypAPNKE 1 KOPOK oLYVOTNTO o€ OAN TN OlIPKEW TOV
JOKILOGIDV.

MuscleLab, Ergotest 4000, (Norway): Xpnowyomomfnke oty mpoomadeia
TPOcdEUEVNG KOADUPNONG Kot KOTE TNV IGOUETPIKN a&loAdyNnon TG SUVOUNG TV
po®v tov GOpov extdg vepov. H dbvaun €AEng oto vepd koatayplonke e
meCoNAEKTPIKO  SUVOUOUETPO TPOGOPUOCGUEVO ©TO  Patnpa  ekkivnong Kot
GUVOEDEUEVO LLE LETOTPOTEN GLLATOG OO AVAAOYIKO GE YNOLUKO KATA TN d1dpKeELo
¢ dokpaociag. H woopetpikn chomoon t@v podv tov Opov eEeTdotnke eKTOg
vepov pe Toug KoAvuPntég va Bpiokovian oe Tpnvi Béon. H dvvaun katoypdaenke
pe melonAeKTPIKO SVVAUOUETPO TPOGUPUOGUEVO GTNV YEPOAUPT Kot GLVIESEUEVO
HE UETOTPOTEN ONUOTOS OMO OVOAOYIKO GE YNOKO KOTA TN OIPKEWL TNG
doKipociog.

Xewodvvapouetpo  (Takei Hand  Grip-D  dynamometer,  Japan):
XpnowomomOnke yu v a&loAdynon t@v Podv Tov Kopmolh KOTé TIG KUPLEG
TEPOUATIKEG GUVONKES TPV, LETA TAL TPOYPAULOTO SVVOUNG KoL LETA TO TEPOS TNG
TPOTOVNOMNG GTO VEPO.

Bwreokapepa (GoPro HERO7 white, 1920x1440, Munich, Germany, 50 frames
per second): XpnouonomOnke yio tnv vrofpdyto. fvieocKOTNGN TOV KIVICEMV.

3.4. ZraTieTiK avdivon

Ta omoteléopota avaypdeoviol ¢ HECT TN £ TUMIKN OTOKAIOT Kol 1)
oTaTIoTIKY| enegepyacio £ywve pe T Pondeia Tov oTaticTKoD Tpoyphppatog SPSS
v.23, (U.S.A.). T'wa. tov éLeyyo ¢ 160 TS TV S1UGToPdV HETOED TV LETPHOEDV
ypnopomombnke o éleyyoc g oparpikotnrag Maucly’s Test of Sphericity. Xe
TEPUITOCES, 7Tov  mopaPfidotnke 1n mwpoimdOBeon TG GOOUPIKOTNTOG
npaypotoromnke Swpbwon pe Greenhouse Geisser. IlpaypatoromOnke
avaivon odwaxkvuaveng (ANOVA) yo emovolopPavopeveg HeTpNoel; 6€ dvo
napdayovteg (3 ovvinkeg X emavorapPavopeveg petpnoelg).  Emumiéov,
xpnowonomdnke teot moAamA®V ocvykpicemv Tukey yio tov eviomicpd twv
dpopdv  petald tov  sfaptnuéveov  petaPintdv. O ovviedestig  #?
YPNOLOTOMONKE Y10 TOV VTOAOYIGHS TOL peyEBovg emidpaong o€ kdbe eEapTnuévn
petafAnT e perétng. Omov 72 <0.01, pkpd péysbog emidpaong, <0,06, pétpto
puéyebog emidopaong ko omov >0.14, peydio péyeboc emidpaong. E&aptnuéveg
UETAPANTEG TNG LEAETNG NTAV 1 CLYKEVIPMOOT] YOAUKTIKOD, 1) KOPOLOKT GUYVOTNTA,
N KMUOKO VITOKEEVIKNG avTIANYNG SVOKOAING, 1) ICOUETPIKT] OVOVOUN TOV HO®V
TOU MOUOVL, 1 JVVOUN TOV HLOV TOL KOPToL, M OUVauUn €AENG evtdg vepov, 1
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oLYVOTNTA XEPLAG, TO UNKOG XEPLAS, O OEIKTNG OAMTOTEAEGILATIKOTNTOS TNG YEPLAS, KOt
N mpowdntikn amotedecpatikotnta. O Pabuoc oélomotiog TV peTpRoE®V
eMéyyOnke pe to ovvteheot evdotalikng ovoyétiong (Intraclass Correlation
Coefficient, ICC).
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3.5. Anoteléopato TPAOTNG HEAETNG

210 KEPAAOO aVTO TEPLYPAPOVTOL TOL ELPNUOTO TNG UEAETNG YIOL TNV AUECT
enidpaon g mpomdvnong MA, MA 71 ocuvOkne E ommv amddoon kot Tig
(QLGLOAOYIKEG OTOKPICELS KOTA TNV TPOTOVNOT] KOADUPNOMG.

3.5.1. An6ooon kKata ™ Srapkela TOV 4X50-m

H amdédoon tov kolvufntdv frav petwpévn otn ovvinkn MA cuykpttikd pe
v E (1,73+£2,74%; F2,52=6,08, #>=0,19, p=0,01), evid dev mapotnpridnke Stopopd
peta&h MA pe MA f/xau E (p>0,05; Zynua 3.4). H anddoon tov kolvufntodv
peEIdOnKe omd TV TPOTN OTNV TETOPTN EMOVOANYYN o€ OAEC TIS GLVONKEG
(Fi.78=130,51, #?=0,83, p=0,01; Zyquo 3.4), evd mapatnpRONKe HElOUEVN
amodoon 1,41+2,60% peta&h MA kot MA, povo ot dgdtepn emavédAnymn tov 50-
m elevBepo, (34,84+0,71 svs. 34,36+0,74 s, p=0,01; Zynua 3.4).
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Zyniua 3.4. Méoog ypovog ava emaviinyn 50-m eievbepo yra tig ovovOnxes pvixn ovioyn (MA),
uéyiorn ovvaun (MA) xou eéyyov (E). *, onuovtikn doapopd ovykpitika ue xpoty exovainyn 50-m
elevlepo, 1, onuavtirn diapopd petald MA kou E yia dettepn (2X50-m), tpity (3X50-m), ko tétapty
emavdinyn (4X50-m) 50-m edevbepo, 11, onuaviiky drapopd perald MA kot MA yio debtepn
emavdAnyn (2X50-m) 50-m elebfepo, p<0,01.

O dgiktng pelwong g anddoong NTav TapdHolog HETAED TV cuvinkdv MA,
MA «au E xotd T Sidpketa tov 4X50-m (Fes52=0,12, #2=0,00, p=0,88; Zynua 3.5).
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Zyfua 3.5. O deiktng peiwonsg g amoooons petald twv covlnkov pvikn avioyn (MA), uéyioty
ovvaun (MA) xar eAéyyov (E) kota ) didpketo twv tecodpwy exavolnpewy 50-m eiedbepo (4X50-
m).

3.5.2. Ar6d0om ota 100 pétpov ehevbepo

Ot xolopPntég mérvyav moapdpole emidoon katd T Obpken tov 100-m
erevBepo peta&d tov cuvinkodv MA (75,41+£6,48 S), MA (74,93£6,13 s), kou E
(75,16+5,90 s; F(2,52=1,09, #2=0,04, p=0,34).

3.5.3. Metapoin g 60vaung EKTOS Kot EvTOg vePOU

Xeipoovvououétpnon: H woopetpikn dvvaun yeiporafng n omoia petpninke exktog
VEPOU LE XEWPOOVVOLOUETPNOT NTOV TTapOpote Letald Tov cuvinkov (Fes2=1,81,
17?=0,07, p=0,17), kot peTAED TV YPOVIKAOV GTIYHOV HETPNONG GE OAEC TIC GUVOTKEC
(Fes2=1,31, #°=0,05, p=0,28; Zynua 3.6).
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Zyjuo 3.6. Metafoln e ddvouns yeipolaPns, n omoio. uetpROnke oe TPEIS YPOVIKEG OTIYUES
HETPNONG, TPV amo v mpomovhon uvikns evovvauwons (Llprv GYM), uetd amo v mpomovion
wixng evovovauwong (Meta GYM), kai petd omo v mpomovyen koldufnong, yio. ) covOnkn uoikn
avroyn (MA), uéyroty dvvoun (MA), kor eAéyyov (E). 1, uetald twv oovlnrwv, p<0,05, * uetalo twv
xpovikav otryucv uétpnong, P<0,05.

loouetpixn ovvaun poav tov duov: H 160UETPIKN dVVAUN TOV LUOV TOV MU0V gV
Siépepe petald tov ouvinkov (Fesz=2,42, #?=0,09, p=0,09). H icopetpiki
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SOV TOV HUAV TOV OOV HEIMOTKE OTULOVTIKA KoL Yia TIC TpElg cuvOTKeg apUécmG
LETE TNV TPOTOVNON MK evduvapmong ektoc vepod (Fs2)=6,52, #2=0,20,
p=0,01; Zynua 3.7).
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Zyfua 3.7. Metafloln g 100UgTpIKNG SOVOUNS TV LDMOV TOD DUOD, N OTolo. UETPOnKe o€ Tpelg
XPOVIKES OTIYUES UETPNONG, TPIV OTTO THY TPOTOVHOH Uvikns evovvauwaong (Iiptv GYM), ueta axo v
rpomovnon uvikng evovviuwons (Metd, GYM), kou uetd omo v mpomdvnon koAbupfnong, yio tn
ovvOnkn poixn avioxn (MA), uéyiotn oovaun (MA), kot eAéyyov (E). *, uetald twv ypovikdv otiyumy
uétpnong, p<0,05.

Abdvoun €AEns katd v mpoadeuévy koloufnon: H dvvaun EAENG oto vepd Ntov
mapdpota petald tov cuvinkav (Fes2=0,52, #%=0,02, p=0,59; Iynuo 3.8).
Emmpdobeta, o delktng kOmwong mov vmoAoyiotnke Kotd Tn OSlpKeld Tng
npocdepévng koldupnone 10 s frav mapopotog (Fes2=0,24, #?=0,01, p=0,78)
peta&y tov MA (34,25+24,42%), MA (35,85+22,85%), kot E (37,464+22,31%).
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Zynipua 3.8. Xoyrpion g ovveung EAENS oto vepd katd v mpocdsusvy koloufnon 10 S, uetald twv
ovvOnrav poirn avroyn (MA), uéyiotny odvoun (MA) ko eAéyyov (E).

3.5.4. Dvo10roYIKEG OTOKPIGELS OTIS TEPUNATIKEG GVVONKES
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2vykévipwon yoloxtikod: H cuykévipmon yoAoKTIKOL NTav avEnuévn oTig
nepoapoatikég ovvinkeg (MA kot MA) cvykprtikd pe t ovvonkn eiéyyov (E;
Fes52=8,87, 7?=0,25, p=0,01). H ouvykévipmon YOAAKTIKOD TPW Omd THV
nwpomovnon Hikng evovvapmong (Ipwv GYM), petd v npobéppravon, petd amd
ta 4X50-m kou petd to 100-m ghevBepo NTav mopdpolo petald TV cuvOnKmOv
(p>0,05). H ovykévipwon yoroktikod petd ta 4X50-m kor 100-m avEndnke
ONUAVTIKG GUYKPLTIKA LE TIC VTOAOUTEG YPOVIKEG OTIYUEG HETPNONG Kol OTIG TPEIS
ouvOfke (Fs.135=210,59, #%=0,89, p=0,01), evd mopotnpiOnke LYMAOTEPN
GLYKEVTPOOT) YOAUKTIKOD 6T cuvOnkn MA cuvykprtikd pe MA (23,2+71,0%) kot
E (62,5+21,0%) petd amd tnv mpomdvnon Huikng evovvipmong (Metd GYM;
F10,260=9,35, #>=0,26, p=0,01; Zyfua 3.9).
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Zynua 3.9. Metofol e oLYKEVIPDWONS YOLOKTIKOD KOTA TH OLGPKELD, TV TEIPOUATIKOY GOVONKDV
(MA, MA) ko s ovovOnxng eléyyov (E), Iptv GYM: mprv amo v mpomdvnon puvikng evovvauwmaorng,
Mera GYM: peta omo v mpomovyen uvikng evovvouwaons, ueta TF: ueta omd v mpoodeuévn
KoAvufnon, peta amo 4X50-m.: ueta omo téooepic emovalnwels mevvTa UETPWV eAEDOEPO, UETC IO
100-m: peta amo 100 petpa eAedBepo. *, uetald twv ypovikdv otiyu@v uEtpnons oe 0Aeg tig oovlnkeg,
p<0,05, # ovykpitikd pe g ypovikeg otiyues uétpnong mpwv amo 4X50-m. oe dleg tig ovvbikeg,
p<0,05, 77, uetald rwv ovvinkav, p<0,05.

Kopowaxn ovyvornro: TlopatnpnOnke vymAdtepn kopdloKy] cuyxvotnto oTIg
cuvBiikeg MA, MA, ouykputikd pe E (F252=16,96, #2=0,39, p=0,01). H kopdioxn
oLYVOTNTA HTAY TOPOUOLN. TPV amd TV TPomdvnon Hoikng evovvaumong (ITpwv
GYM), petd and v tpobéppavon, HETd TNV Tpocdepuévn koloupnon (Meta TF),
Ko petd amd kabe emavainyn 50-m kot 100-m glevbepo (p>0,05). [Mapoatnpribnke
avENoTm TG KOPOKNG CLYVOTNTOG Katd TN OdpKew TV exavolyemv 50-m
(4X50-m) kou petd ta 100-m. eredbBepo cvykprtikd pe TG Tég mpv omd TF og
oAec Tig cuvOnkec (F(2,52=625,15, #2=0,96, p=0,01; Zynuo 3.10).
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Zynua 3.10. Metoflorn ¢ Kapdlaxng ovyvOTHTOS KOTA TH OIGPKELR TWV TEIPOUATIKDOYV cOVONKDV
(MA, MA) ko g ovovOnxng eléyyov (E), Ilprv GYM: mprv amo v mpomdvnon poikng evovvauwmong,
Meta GYM: ueta and v mpomdvnon uvixng evovvauwong, petd TF: ueta amd v mpoodsuévy
KoAvufnon, petd omo kabe exavainyn 50-m. kot ueta omo 100-m ededbepo. *, uetald twv ypovikwv
oTIYUAV UETPNONS o€ OAeg Tig ovvBikeg, P<0,05, 17, uetald twv oovlnrav, p<0,05.

3.5.5. Metaporéc TOV OEIKTI VTOKEIUEVIKNG AVTIANYIGS TNG OVGKOALOG

Aeiktng  vmoxeiuevikng avtiAnyng ovokoiiog: H vmoxeevikn avtiinym
dvokorag Siépepe petald Tov ovvinkav (Fes)=12,48, #°=0,32, p=0,01).
ZVYKEKPLUEVO, TOPATPNONKE VYNAOTEPT] VITOKEUEVIKY] OVTIAN YN SLuGKOAMOG 6TV
MA ovykprtikd pe MA ko E, odAAd ko peta&d g MA kot E (Fe416=13,73
#?=0,35, p=0,01). Tt S16pKELD TOV YPOVIKOV GTIYHOV HETPNONG, TAPATHPHONKE
ONUOVTIKT 00ENGN TNG LTOKEWEVIKNG avTiAnymg NG dvokoAiog HETA amd TNV
mpondvnomn Puikng evovvapmong (Metd GYM), petd and v npobéppaveon, petd
amd Vv Tpocdepévn kohoufnon (Metd TF), petd amd ) tétapt enxavainyn 50-
m (4X50-m), ko petd ta 100-m. ehevBepo, CLYKPITIKA LLE TIG VITOAOITES YPOVIKEG
oTIYUEC péTpnong o OAec Tic cuvOnkec (Fs208=244,78, #7=0,90, p=0,01; Zyfua
3.11).
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Zyua 3.11. Metofoln tov Ocikty LTOKEIUEVIKNG OVTIANWHG ODOKOAIOS KOTG TH OIGPKEID TV
wepapotikdy ovvinrayv (MA, MA) xoa g ovvOinkng eAéyyov (E), Hprv GYM: mpv omd v
rpomovnon puikng evovvauwaong, Meta GYM: uetd amd v mpomovyon uixng evovvduwong, Meta
TF: peta ano v mpocdeuévy koloufnon, wetd amo kabe ewaviinyn 50-m xar perd omo 100-m
eAevBepo.*, uetald twv emavainyewv ustpnons oe oleg tig ovvlnkes, P<0,05, 77, uetald twv
ovvOnrawv MA e E, p<0,05. ##, uetald tov oovlnrav MA ko E, p<0,05.

3.5.6. Teyvikéc petofintég katd v Tpomdviien Kolvpupnong

2oyvotnro. yepiag: H ocuyvotta Xeptdg mov VToAloyioTnKe KOTd T SIUPKELN TOV
4X50-m, mopépewve apetafintn petald tov ocvvinkov MA, MA xou E
(Fes2=1,41, #?=0,05, p=0,25; Zynua 3.12). H cuyvomta yeptoc Hetddnke ot
terevtaio emavaAnyn Tov 50-m ghedBepo GLYKPITIKG LE TV TPMOTN GE OAEC TIC
ovvOnkec (F78=9,62, #2=0,27, p=0,01; ZyAuo 3.12). Avagopikd pe ta 100-m
erevBePO, N cLYVOTNTO XEPLAG NTAV TapdpoLa HeTaED Tmv cuvnkov (Fes2=0,31,
7?=0,02, p=0,31; Zyfua 3.12).
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Zynua 3.12. Xoykpion g ooyvotnrog yepidg oo vmoloyiotnke, (A) kotd ) O10pKELN TV TEGOGPDY

emovalnwewv 50-m edevbepo (4X50-m), kot (B) amo ta 100-m. eledBepo, uetald twv ovvOnkwv poixn

avroyn (MA), uéyiotn dovoun (MA) kou eAéyyov (E).*, uetald twv emavalnwewv, p<0,05.

Mpkog yepidg: To pqkog xeptég mov voroyiotnke katd t dibpketa Tav 4X50-
m mopéueve apetdfanto peta&d tov ocvvinkov pétpnong MA, MA ka E
(Fes2=0,06, #?=0,00, p=0,95; Zynuo 3.13). To pnxoc xepilc pedONKe otV
televtaio emavaAnyn tov 50-m ghedBepo GLYKPITIKG LE TV TPMOTN GE OAEC TIC
ouvlrkeg (Fi.78=3,88, #2=0,13, p=0,01; Zyqua 3.13). Avogpopikd pe to. 100-m
erevBepo, TO UNKOC YePiGg Ntav mwapdpolo petaé&d towv cvvinkov (Fes2=0,59,
7?=0,02, p=0,56; Zyua 3.13).
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Zynua 3.13. Zoykpion tov unkovg yeprag mov vmoloyiotnke, (A) kKatd T OI0PKELQ TWV TEGGOPWY
emovalnwewv 50-m giedbepo (4X50-m), kou (B) amo o 100-m. eledbepo, petald twv ovvOnkwv poixn
avroyn (MA), péyiotn ddvoun (MA) kou eréyyov (E).*, uetald twv emavalnwewv, p<0,05.

Agiktng  amoteleoponikotprag: O OelkING  OMOTEAEGUOTIKOTNTOG IOV
vroAoyiotnke Katd ) ddpkeln tv 4X50-m mapéueve apetdfAntog netald twv
ocuvOnkadv pétpnone MA, MA kot E (Fes2=1,75, #2=0,06, p=0,18; Zyiua 3.14). O
Oelktng amotedecpoTikOTNTOG LEWMONKE 08 KABE emavdAnym twv 50-m glevbepo
CUYKPITIKG pE TV TpdTN o8 OAeg Tic ovvOnkec (F(378=35,99, #°=0,58, p=0,01;
Zymua 3.14). Avagopikd pe ta 100-m ghevBepo 0 delKTNG AMOTEAEGLATIKOTNTOG
Aoy Tapopotog petaly Tov cuvOnkodv (Fs2=0,67, #2=0,03, p=0,67; Zyqua 3.14).
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Zynpua 3.14. Xoyipion tov pécov deikTn AToTEAECUATIKOTHTOS TOV VIOAOYIoTNKE, (A) KoTtd ) diepKeio
TV TECOAPWY emoVainwewy 50-m eledfepo (4X50-m.), kar (B) amo to. 100-m ededbepo, uetald twv
ovvOnrawv pixn avioyn (MA), uéyioty dvvoun (MA) xor eAéyyov (E). *, uetald twv emavalnyewv,
p<0,05.

Ilpowbntiky omoteieouatikotnra:. H mpowbnTiky] omoTeEAEGUATIKOTNTO TOV
vroAoyioTnke Katd T dbpkeln Tv 4X50-m moapépueve apetafAnt petadd tov
ocuvOnkadV pétpnone MA, MA kot E (F52=0,82, #2=0,03, p=0,45; Zyquo 3.15). H
TPO®ONTIKN OMOTEAEGUOTIKOTNTO TOPEUEVE OUETAPANTN KOTA TNV TPOTY OTNV
tedevtaio emavainyn 50-m, o diec Tic cuvOnkeg (Fe78=1,69, #2=0,06, p=0,17;
Zmua - 3.15).  Avogopwd pe  ta 100-m  gievBepo, M mpowONTIKN
OMOTEAEGUATIKOTNTA TAV TopOpota LeTold Tov cuvnkdv (Fe2s2=0,73, #2=0,02,
p=0,48; Zynua 3.15).
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Zynipua 3.15. Xoyrpion e uéons mpowdntikig omoteAeouatikdtnTas mov vroloyiotnke, (4) katd
O10pKeLa. TWV TEGOGPWY eXavoiyemy 50-m elevbepo (4X50-m), ko (B) aro ta 100-m elevbepo,
Hetalo v ovvnrav poikn aveoyn (MA), uéyiotn ovvaun (MA) kai eléyyov (E).
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3.6. Zvlnmon TpdOTNG PEAETNG

2N Topovoa LEAETN EEETAGTNKE 1) QUEST EMIOPACT NG Tpomodvnong MA, Kot
MA, kot E 6€ mopapétpoug anddoomng, 68 PUOIOAOYIKES, KO TEXVIKEG TOPAUETPOVS
otV TPOTOHVN N UEYIOTNG £vTaong KoAvUPNong mov mpaypatoromdnke 20 Aemtd
apyotepa. Ta KOpla evppaTo TG LEAETNG, OVAPOPIKE LE TIC LETAPANTEG OmdO0oNG
Nrav o €ENG: o) 1 TPOTOVN O HLIKNG evovvapmone MA peimoe v amddoom TV
KOADUPNTOV KOTd TN SIIPKELD TOV TPOTOVNTIKOV GET, TECOAP®V EXAVOAYEDY S0-
m eAevBepo (4X50-m), cvykprtikd pe t ocvvOnkn MA kot eléyyov (E) B) ta
npoypaupotoe MA kot MA peiooav Ty IGOUETPIKT SVVAUTN TOV HOOV TOV GOV,
apECMOG HETA TNV €POPUOYN TOVG, ocLykputikd pe E, evd dev mapotnpndnkov
UETAPOAEC Yo TNV IGOUETPIKN SUVOUN XEPOAAPNC I TG dSvvaung EAENG 6T0 vepd
Katé TN OpKELL TPOGOEUEVTG KOADUPNONG. AVaQOopikd HE TIG QUOIOAOYIKES
TOPOUETPOVG Kot To dVo mpoypdupata MA kow MA, avéncav ™ cvykévipmon
YOAOKTIKOD OUECMG UETA TNV €PAPUOYN TOVG, VO UETA TNV €papuroyr] MA n
GLYKEVTPMOT YOAAKTIKOV owéNOnke oe peyoaidtepo Pabud cvykprrikd pe MA kot
E, katd ™ odpkewn tov 4X50-m kot 100-m. EmmAéov, n kapdiokn cuyvotnta
avENONKE AUECHG LETA TNV EQOPLOYN TPOTOVNONG UVTKNG EVOLVAL®mong MA kot
MA ovykprtikd pe E, eved mapotnprnke napodpoto kapdlokn cuyvotra Kotd
OLIPKELNL TNG TPOTOVNONG UEYIOTNG €vTaonG Tov akolovOnoe. Emmpdobeta, ot
OAeg T1g ovvinkeg MA, MA, kot E petwdnke n ouyvotmra, to pnKog, kot o deiktng
QMOTEAECUATIKOTNTOG KOTA TN OpKEWL TOV TECOUP®Y EMOVOA eV S50-m
elevbepo.

3.6.1. AT6d0061m KaTA TNV TPOTOVION] KOAVUPN OGNS

2V mapovoa pehétn to pdypappo MA peimoe v amddoor Tov Ko U ToV
KOTA TN OPKE TOV TPOTOVITIKOD TPOYPAUUOTOS UEYIOTNG évtaong 4X50-m,
ocvykpurtikd pe MA xon E. TIpocearta, mapatmpndnke peimon 1ov KatakOpueov
dApotog oe kaAd mpomovnuévoug abintéc 15 S apécmc petd v eoppoyn
npoypaupatog MA (Fonseca et al., 2020). Qot660, o aOANTEG VIUTOGPAIPIONG,
20 Aemtd petd TV epappoyn mpoypdupatoc MA moapatnpnOnke Beitioon g
amod00oNg GLYKPLTIKE e MA Katd tn S1dpKeln OKT® emovornyey 25-m gAehBepo
(Dalamitros, et al., 2021). Xtnv mopodoo puerétn eEetdotnke 1 Gueon enidpaocn
evog mpoypdupotog MA oty mpomdvnon KoAvufnong HEYIoTS £vVIacns mov
akolovBel. Efvon mbavd ot koAvpuPntés petd amd éva mpoypoppo MA va
xpelovTal HeyaldTepo xpoviko ddotnpa amokatdotaong (Fonseca et al., 2020).
>10 onueio avtd opeilovpe va emPePaidoovpe v gpevvnTiKny vrodeon OTL TO
npoypoppo MA Bo pewdoet v amddoon TV KOALUPNTOV KATd Tr SldpKELL
TPOTOVNONG UEYLOTNG EVTAOTG, CUYKPITIKA e TN cuvOnkn eléyyov. Avtifeta, va
Tpdypappe MA dev peimwoe v amdooon twv Kolvufntdv katd tn ddpketo 4X50-
m.

Ta evprjpata oV Td EOIVETOL VO GUULPOVOVLV LE Lo TPOCPOTN LEAETT GTNV OTToin
TO. YOPOKTNPIOTIKE TNG TPOTOVNONG OTO VEPO NTAV SUPOPETIKA (TPOTOVON
avToyNG He otabepn €vtaor) Kol Ol GUUUETEXOVIEG MTOV AvVOPEG KOALUPNTEG
(Arsoniadis et al., 2020). Qotdc0, dTav 0KOAOVOEL Eva TPOTOVNTIKO GET UEYIOTNG
évtaong oeaivetar 6t éva mpdypappo MA peudver v amddoorn o abANTEC
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voatocpaipiong (Dalamitros et al., 2021). Avto éxer emPePouwbdei, oe
TPOYEVESTEPT UEAETN, otV omoia mapotpnoav 17,5% peimwon tov ypdvov
EUPAvVIoNG TG KOTmoNG o€ doKipacio TodnAdtnong vropuéyiotng (50% VO2max)
ko péyrotng évraong (100% VO2max; Garay et al., 2013). Ta yapoaKTnpioTika Tov
TPOYPAULOTOS LVIKNAG EVOVVAR®OOTG Eival SuVOTO Vo ETNPEAGOVY TNV ATOS00T| TOV
aBAnToV o€ doKpacio HEYIOTNG EVTAoNG TOV aKOAOLOEL LepIKA AT LETA, Ko Ool
npénel va Aopfavovtar veoyy amd toug mporovntég (Fyfe et al., 2014).

Ext0¢ amd 10 mpomovnTikO GET, TOV TPOYUATOTOIMNGOV 01 KOAVUPNTEG Kot T
SugpKeLn TG TPOTOHVNONG KOAVUPNoNG, N amrddoon Tovg a&loAoynnke Kot HEco
TOPAUETPOV dVVOUNG EKTOG (IGOUETPIKT SVVAUN TOV LLOV TOL MOV Kol KAPTO)
Ko evTog vepov (duvaum EAENG KoTd T didpketo Tposdepévng koAvpupnong 10 s pe
péytotn évtaom). Avaeopikd pe v aloddynon g dvvaung extdg vepol, M
IGOUETPIKT] OVVOUN TOV HUGV TOV OUOL peiwdnke yua T1g ovvOn ke MA kou MA,
ocvykptikd pe E. Avtd emPePordveror kot omd GAleg peléteg, oTig omoieg £xel
nmapotnpnOel peiwon g péytotng SHvoung Kot 1oxHog Kotd TIG AOKNGES TEGEL
ot0ovg ko ektdoelc Todiwv (Fonseca et al., 2020; Walker et al., 2012; Jones et
al., 2016). Emupoobera, éxel mapatnpndei 6t mpoypappato MA kot MA peidvoovv
™mv dOvaun Tov dve kot kate dkpov (McCaulley et al., 2009), aAld kot T0 €0pOC
kivnong omv doknon miéoelg modwwv (Walker et al., 2012). Akoua, mpordvnon
MA, av&dver v kénwon tov abAnTov e dokiacio OT®mg N a&loAdYNon Tov
€0POVG £KTAGNG TOV YOVATOG 6€ 1ookvTiko dvvapouetpo (Deakin, 2004). Xt
GLYKEKPLUEV HEAETN TapaTnpONKE OTL, TO €DPOG EKTAICTG TOV YOVATOG PAVIKE VOl
elvar og pelopévo Pabpd Tpelg dpec HETA TO TEPAG TOL TPOYpdappato; MA.
EmumAéov, éxer mapatnpnBel peimon g péyrotg e0eAodo10¢ GVGTOANG, OALY Kot
Tov pLOKOY avamTuéng g OVLvaung Vo £wg 48 dpeg UETA TO TEPUS TOL
npoypaupatog MA (Schumann et al., 2013; Taipale et al., 2013).

Eivon evpéwg yvootd o011 m mpomdvnomn WHLikNG evovvaumong elte pe to
yopokmpotikd g MA 1 kot MA ov&dvouv Tig opHOVIKEG KOt HETOPOAKES
anokpicelg (Kang et al., 2005; Taipale et al., 2013; Taipale et al., 2014; Jones et al.,
2017). Avtég o1 OpHOVIKEG Kot HETOPBOAIKEG OTOKPIoELS, OT™G eival 1 avénon g
KOpTIWOANG KOl CLYKEVTIPMOONG YOAOKTIKOD THavOV va odnyovv HEC® NG
LETAPOANG TNG OLOIOGTACT|G TOL OPYUVIGHOD KOl GE VELPOUVTKN KOmwomn (Jones et
al., 2017; Taipale et al., 2013; 2014). H pueimon ¢ mapaymyng dvvoung oeeiletol
emmAéov Kot 6TV avénon Wviev vdpoyovov (HY), puetaporid mpoidv to omoio
guBHveTal oYV AVATTLEN TS KOTWoNG Kat acPeotiov (Ca?), mpoidv to omoio
AVOGTEAAEL TOL YOPOKTNPLOTIKG cVoTaeng Tov puoc (Jones et al., 2017; Low et al.,
2015; Hakkinen, 1993).

Qo1660, 6TNV TOPOVCA LEAETN OeV TapatnpOnke pHeTaBoAr TNG dvvaung EAENG
ot0 vepd petd amd mpoypaupoata MA ko MA, ovykpitikd pe E. Avtd €xet
napotpnOel oe TpoOGPATN PEAETN HETE OmO €QAPLOYN TOV Tpoypdupoatog MA
(Arsoniadis et al., 2020). Qotdco, dev VIapyoLY ueAéETeg oL Vo, eEgTalovy TV
enidpaomn ovtn petd and tpoypoppe MA. H apetdfAntm svvaun €AEng oto vepd
TOavO vo opeileTon 6TO YEYOVOS OTL 01 KOAUPNTEG KOTAPEPOV VO KIVITOTOMGOVY
Kol VoL oUYYPOVIGOUV Eva PEYOADTEPO OPLOUO KIVITIKOV HLOVAI®V Kol VELPOV®V,
o€ mpoondbela péEyotng évraonc. ‘Etol Aowov sivar mbovo to ypovikd ST
amokatdotaong (30 Aentd) petd and mpoypdupoata MA kot MA g mapodoog
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peAETC, va unv avénoe oe onuavtiko Paduod m petaPorikn amodkpion (Kang et al.,
2005; Taipale et al., 2013; Taipale et al., 2014). Avtd emPePordveror Kot amd 10
YEYOVOG OTL 1] GLYKEVIPMOOT YOAOKTIKOD TPV TNV TPOoTAOElr TPOsdEUEVNS
KoAvuPnong dev Nrav avénuévn. dGaivetarl 6t Ta Tpoypdupatoe MA kot MA dev
petwvouy  dvvaun EAENG oto vepd, o€ peyohbtepo PaBUd cLYKPITIKA pHE TN
ovvONKkn eAEYYOL o€ avtiBeon pe TV apyIK pog vobeo.

ZOUTEPACUATIKA, TPOYPOLLO HE TO YOPOKTINPOTIKA T MA pewwvel v
anddoon o€ mpomoOvnon UEYIOTNG €viaong mov  akoAovbel. Ilapdiinia,
mpoypappoto MA kot MA petdvouy TV IGOUETPIKT SVVOUN TOV HUOV TOV MOV
apéomg petd, mbovov eotiog g avamTLENG TEPLPEPIKNG KOl KEVIPIKNG KOTMONG
(Carroll et al., 2017).

3.6.2. ®Vo10LOYIKEG UTOKPIGES KATA TNV POTOVNGY KOAOUPNONG REYIGTNG
évtaong

Xmv moapovoa perétn n mpomdvnon MA ka MA avénce 1 ocvykévipoon
YOAOKTIKOD KOl TNV KOPOWKY oLyvOTnTa cLYkptikd pe tn ovvOnkn E. 'Eyxet
nmopatnpnOel 6t TpoypdupaTo pe TopdHolo YopaKTNPLoTiKd, onwg MA kot MA
av&EGVOLV T GLYKEVTP®GOT YadakTikoD Kotd 85% kat 79% avtictorya, o GUYKpLon
pe ™ ovvOnkm eAéyyov, oV omoio OV TPAYUOTOTOIEITOL KATO0 TPOYPOLLLLN
poikng evovvapwong (Kang et al., 2005; Taipale et al., 2014; Tesch et al., 1986).
[Tapdpota, avénon g cLYKEVIP®ONG YOAAKTIKOD Katd 54%, €xel mapatnpnOel
petd and éva mpdypoppo MA, og kaAd Tpomovnuévovg kolvpupntég (Arsoniadis et
al., 2020). IMopopoleg TocooTIoNEG LETAPBOAEC PAIVETOL VOL TPOKVITTOVV KoL Y10, THV
kapdiokn ocvyvotnta (Kang et al., 2005). Emupooheta, €xer mapatnpndei otL, ta
nwpoypappoto MA kot MA av&avouy Tig oproviKES, HETAROMKES KOl PUCTIOAOYIKES
anokpicelg (Fitts, 2008; Kang et al., 2005; Kraemer et al., 1998). 'Etct Aowrov,
mhavov va gvepyomolovv Tov avaepOPlo UETOPOAMGHO, HE OMOTEAEGUA VO
avédvovtal o PETAPOAKE TPOTOVTO EVIOS TOL HLOG, OTMS TO 1OVIA LOPOYOVOL
(H"), acPeotiov (Ca?*), varpiov (Nat), xon kariov (K*; Tesch et al., 1986; Carrol
et al,, 2017). Avénon tov petafolkdv mPoidVT®V ™G GoKNoNG, TPOKoAet
Sratapoyn ¢ 0&eoPacikng tlooppomiag eviog Tov pvikov cvothuotog (Cobb et al.,
1996; Schumann et al., 2013; Taipale et al., 2014; Tesch et al., 1986). H vyniotepn
UETOPOAIKT) ITOKPIGT), TTOV TOPATNPNONKE LETA TV EQPOPLOYT TPOTOVIONG HVTKTG
evouvapmong MA kot MA, odnyet og ahEnom g YALKOYOVOALGNG, LLE ATOTEALECLLAL
vo petovetor 10 PH evtog tov puikod GLGTAUATOS KOl VO SOTOPACGETOL M
opotdatacn tov opyaviopov (Cobb et al., 1996; Schumann et al., 2013; Taipale et
al., 2014; Tesch et al., 1986). Avti N dwatapoyr 0dNyel o€ avArTLEN TEPIPEPIKNG
KOmwong wov mBavov va epeavifeTor apécmg petd and pio cuvedpio MA kot MA
(Taylor et al., 2016). Avtd, mBavov va epunvedetal Kol amd TNV PEi®oN NG
ICOUETPIKNG SVVAUNG TOV VOV TOV GOV TOL TapUTNPNONKe aUécws PeTd v
EQUPUOYYT TOV TPOYpappdToV, eEontiog mbavig ovATTLENG TNG VELPOUVIKNG
KOTMOMNG.

H mpomdvnon koAdpupnong n omoia kKou mpoypotomomdnke otnv mopovoa
perétn, ntav pe péyiomn évtaon. Ilapoatmpndnke vymidtepn ovykévipwon
YOAOKTIKOU Kotd Tr ovvOnkn otnv omoia &iye mponynbei mpomdvnon HLIKNG
EVOLVALLMONG LE TO XOPAKTNPLOTIKA TG MA, cuykpitikd pe ™ cuvOrkn MA 1 ko
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E. IIBavov pio ovvedpio mpomdbvnong MA vo evepyomolel tov avaepdfio
petafoAopd oe peyaAvtepo Pabud cvykprrika pe m MA. ‘Exet mapotnpnOet. 6t
npondvnon MA pmopel va dtatnpniost avénuévo o ETITESD TNG GLYKEVIPMOONG
yoAoxTikoD Emg 40 Aemtd petd v epappoyn g (Kang et al., 2005). H epappoyn
TOV TPOTOVNTIKOV GET TPAyHoTonombnke mepimov 40 Aentd HETE TNV EPAPLOYN
oV Tpoyphupatoc MA. Zvvenmg, ot kolvufntég Eekivioay vo TPoyHoTOTOI0VV
TNV TPOTOVNON UEYIOTNG EVTOONG YWPIS v £XEL amOKATOOTAOEL | CLYKEVTPMOT)
YOAOKTIKOV o€ emimeda npepiog. [TiBavn vynAdtepn evepyomoinomn tov avaepoBiov
petafolopod, vo. odnynoe tovg KOALUPNTEG, Ge YpNyopoTEPN dloTapayn TNg
OLO1OGTACTG TOL 0PYAVICUOV, HeTd amd Eva tpdypaupo MA. [Ti0avo, va amonteiton
UEYOADTEPO YPOVIKO SLACTNUO OTOKOTAGTOONG, WHETd omd mpomdvnon MA.
Qc1000, €ival N TPAOTN LEAETN TOL TPOGTAONGE VO HIEPEVVIGEL TNV EMLOPOCT TOL
npoypappotoc MA e mpomdvnon PEYIoTNG £VIOoTG ToL akoAovOel pepikd Aemtd
petd. Ilepiocdtepeg peAétreg  omoutovvior  yoo v €€oymyn  OGQOADV
CUUTEPOCUAT®V. Z& 0VTO TO onueio opeidovue va emPefordoovpe v Tpitn
gpeuvnTIKn oG vrdbeom, o6t mpoypdppate MA xor MA Bo avéncovv og
peyaAtepo Pabud T GLYKEVIPWON YOAOKTIKOU GULYKPITIKO HE TN GLVONKN
eLEYYOVL.

Avtifeta, pe TI S10pOopPEG TOV TOPATNPHONKAV GTN GLYKEVIPOGT YOAUKTIKOD
petald tov mpoypoppdtov MA kot MA, 1 Kapdlokr] cuyvotnto NTov Topopoto
OUECMG HETA TNV €QOPUOYN TOLG, OAAG KOl KOTA Tr S1dpKeEW TG TPOTOVIONG
KOAOUPNONG HEYIOTNG €VTAONG TTOL aKOoAOVONGE. e avtifeon e Ta EvpNUATO TNG
mopovoag perétng, ot Kang kot cuvepydreg, (2005), mapatnpnooav 6t TpoypoLpLpLa
MA pmopet va avénoet apéowme LETE, Kot VoL S1oTnproeL TV KapSloKY| GLYVOTITA
oe peyaAvtepo Pabuo (40 Aemtd) cvykpitikd pe Evo tpoypappo MA (20 Aemtd).
Qotdéco, oty moapomave upeiétn (Kang et al, 2005), 1o eminedo twv
GUUUETEYOVI®OV NTaV YOUNAO Kol avtd umopel va ennpedoel T HETABOAES TOL
npokorovvtor (Buitrago et al.,, 2012). H oamovcio petaforng g kapdiokng
GLYVOTNTOG UTOPEL VO OQEIAETOL GTO YOPOKTNPLOTIKG TOV TPOYPEUUATOS HVIKNG
evouvanmong. Xe GAdec pekéteg €xer mapamnpnOel 61t mpomdVNoN  HLIKNG
EVOLVAU®ONG LE TO YOPOKTNPLOTIKE TG MA pmopetl va avénoel oe LeyoADTEPO
Babuod v kapdakn cvyvotta, cvykprrikd pe T MA (Kraemer et al., 1998; Kang
et al., 2002). Qotdéc0, oV TAPOVLGO UEAET O OYKOG TPOTOVNONG TV OHO
TPOYPUUUATOV HVIKNG gvduVApmong NTav eElcopévog peta&d toug. ‘Evag dAAog
mopdyovtag mov mwpémel vo. AneBel vwoyv Yo va epunvevtel yiati mopopével
apeTdPANTN N KApSOKY GLYVOTNTO, EIVOL TO YOPOKTNPIOTIKA TOV TPOYPALLLATOS
TPOTOVNONG GTO VEPO. TNV TOPOVGO LEAETT 1] TPOTOVIOT GTO VEPO, OTTMG KOt EXEL
avaeepBel, NTav HEYIOTNG €VIOOMG KOl M LYNAN KOPOWKN ovuyvotnto &ivot
avouevouevn (Kabasakalis et al., 2018; Toubekis et al., 2006). Qotdc0, mhavég
OlPOPOTOMGELS TNG KOPOLOKNG oLXvOTNTAG Vo €£0pTOVTOL OO TO YPOVIKO
oldotnUo.  omoKOTAoTOONG METOED TOV EMOVOAYE®Y, KOl TO EMIMESO TWOV
kolvuPntov (Olbrecht, ert al., 1985). KoAvuPpntéc vymiod emmédov, Exet
nmopatnpnlel o0t yperdlovion UIKPOTEPO YPOVIKO SLAGTNUN OTOKATACTOONG,
oLvyKpLTIK pe petpiov emmédov, 1 pn abintéc (Olbrecht et al., 1985). Xe avtd to0
onueio opeidovpe vo amoppiyovpe TNV epeLVNTIKY LIOBESN, OTL TPpOoYpauaTa MA
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Kot MA, Ba avénoovv og peyolvtepo Babud v kapdlokn cuyvotnTo, CLYKPLTIKA
UE TN ovuvOnNKn EAEYYOVL.

ZVUTEPUCUATIKA, TPOYPELLLLOTA LVTKNG EVOUVALWOONG LLE TO YOPUKTNPIOTIKA TNG
MA kot MA, avéavouv oe onuavtikd Pabud tig petafoMKéc Kol QUGIOAOYIKEG
OTOKPIGELS AUECHOG PETA TNV €QAPUOYN TOVG. Awatapoyn TNng OHodGTACNG TOV
opYOVIGHOU TOaVOV v AoUPAVEL YOPO OUECMG HETEH TNV E€QOPUOYN TOL
TPOYPAULOTOC KOl 0OMYEL GE EUOAVIOT) VEVPOULIKNG KOTWOOMNG, 1| 0Toio TPOKaAEl
™ pelmwon TG anddoons TV KOAUPNTOV KaTd TN O18pKELN LEYIOTNG IGOUETPIKNG
dokpacioc. H dwatapoyn g 0E€oPacikng 10oppomiag, Tov TPOKAAEITOL AT THV
VYNAN GLUUUETOYXN TOL avaePOPLov HeTABOAICHOD, QUECMG UETE TNV EQOPLOYN
wpoypappdtov MA kot MA, va aroattel peydho ¥poviko S1ioTnio OmoKoTAcTOoNG
€101KA OTav akoAovBel Tpomdvnom KoAOUPNoNG HEYIGTNG EVTaoTS.

3.6.3. Emidpaocn TV TPOYPOUURATOV OTIS TEYVIKES UETUPANTES KOTa TNV
TPOTOVN 61 KOAOuProne

v tapodoa peAETN TapatnpNOnKe OTL TPOTOVNON HVTKNG EVOLVALMONG LE TO
xopakplotikd e MA kot MA, petéBoiiay Katd mopopoto Tpomo e T GLVONKT
E, 11g teyvicéc petofAnTtég katd tn SdpKEWL TPOTOVIONG HEYIGTNG EVTOONG TOV
axolovOnoe.

Yvykekpyéva, topotnpninke peiowon m ocvyvotntag ¥EPLEg TV KOALUPNTOV
katd 1N Owpkeln tov 4X50-m. Ewdwdtepo, oe perétn katd v omoia
TPUYLOTOTOONKE TOPOLOL0 SOKIUAGIO GTO VEPO, 1 CLYVOTNTO YEPLIS UEIDONKE
Katd 9%, amd v TpoOTN pEXPL TNV TEAELTAiN EmOvVAANYN TV 50-M gAevBepo
(Aujouannet et al., 2006). [Tapopota peimon 11% mapotnpndnke kotd T Sidpkela
¢&1 emavalnyemv 5S0-m elevbepo, o kKakd Tpomovnuévoug koavuPntés (Buchheit,
et al., 2010). Emupocbeta, ektdC 0md T SIOAELUOTIKOD TOTOV GOKNON HE UEYIOTN
£VTooT, TOPOLOL0 OTOTEAEGLATA GAIVETAL OTL TPOKVTITOLY KOl KOTA TN OldpKeELd
ouvveyouevng dokuaciog péytotg évraong 400-m ghevbepo (Lafite et al., 2004).
Elvar evpémg yvaootd 611 | péytotg €viaons doknon evepyonolel tov avaepdflo
petafoiopd kot v avaepoPio yAvkoivon (Carrol et al., 2017). H evepyomoinon
TOV avVOEPOPLOL HETOPOAGHOD KATA TN OEPKELN SOKILAGIDV LE UEYITTN EVTAOT),
dvvoton va datapdocel v oeoPactkn wwoppomia, kot vo peidvel o PH tov
aipatog (Cobb et al., 1996; Schumann et al., 2013; Taipale et al., 2014; Tesch et
al., 1986). Awtapoyn e opoldoTaons, Kot ovénorn TV HeTaBOMKOV TPoidvImV
Mg AGKNoNG OT®G 10vVTa VOPOYOVOVL, VOTPioL Kol KaAiov 0dnyodv ce avamTuén
KEVTPIKNG kol meprpepikng koénwong (Cobb et al., 1996; Schumann et al., 2013;
Taipale et al., 2014; Tesch et al., 1986; Carrol et al., 2017). H Swotapoyn ovt
mOavov vo emmpedlel Kol TOV VELPOUVLIKO GLVTOVIGUO TOV KIWWNCE®V, KOl €V
TPOKEWEV® TN GLYVOTNTO YEPLAC. ZLUTEPUCUATIKE, eivor mBavoév 1 avamTuén
VEVPOUVTKNG KOTWONG Katd TN Odpkela Tov 4X50-m, vor GuVOEETOL Ko UE TNV
advvopio olTNPNoNG NG oLYVOTNTOS YEPLIS o€ LYNAQ emimeda. Avtd
OTOTLTTMOVETOL Ko 0o TN pelwon g amddoonc.

Meiwon Tov pPMKovg Kol OElKT OmOTEAEGUATIKOTNTAG TNG XEPLES, opeideTal
Kupimg oe advvapio dlaTnPNoNg TG EQPAPUOYNG dVVOUNG Katd TN Oldpkela piog
amooToong e péytotn Eviaon. ‘Exet mapatnpnOet 6Tt o1 koAvpupntéc mpotipovy va
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LELOVOVY TO UNKOG XEPLEG, O10TL amarteital vynAdTepn dHvaun €AENG oto vepd
wote vo mapapeivel otabepd (Lafite et al., 2004; Barbosa et al., 2010). Emutiéov,
Kotd TN SudpKel TPOomdvNoNG UEYIGTNG EVTOONG, OMOLTEITOL dlTPNON 1 Kot
avénon g ToLTNTOG, KOl 1 BlounNXaviKy TAPAUETPOS, cLYVOTNTA XEPLAG Eivat
avT oL Oa Tpémel vo dratnpeital o€ VYNAG emineda o€ £vaL TETOL0 GET TPOTOVIONG
(Barbosa et al., 2010). Emipdcbeta, peimon tov unkouvg xeptac alAd Kot Tov 6giktn
amoTeEAEoUATIKOTNTOG, TOAVOV VO CUVOEETOL GTNV TAPOVLGH UEAETN KOl LE TNV
avénon TV HETAROMK®Y Kol QUCIOAOYIK®OV TTapauéTpmv. Eyet mapatnpnbel ot
abENoN TOV PLGLOAOYIK®V TOPAUETP®OV OTMG, TPOSANYN 0EVYOVOL KOl TV
UETOPOAMKOV OTMG GVYKEVTPMOOT YOAUKTIKOD KOl TAVTOYPOV UEI®MON TOL UKOVG
YePGG, ovvdéetan pe avénon tov evepyelakov kdotovg (Barbosa et al., 2010).
[Tapopola gvppato, TOPATNPOLVTAL GE TPOSTADEIES HEYITTNG 1 KOl TPOOOEVTIKA
av&avouevng Toyvnrag, oAl ko pe otabepng toydvrag 400-m ghevbepo (Lafite
et al., 2004; Alberty et al., 2009; Bishop et al., 2011; Ribeiro et al., 2010;
Wakayoshi et al., 1995). Qotdc0, oe kapio amd avtég TIC peAETeg dev €lxe
mponynOel mpomdynon HLIKNG eVOLVAUWOONG. X avTO TO onpeio opeilovpe va
ATOPPIYOVLE TNV TETAPTY EPELVNTIKT HaG VTOOeST| 0Tt Tpoypaupata MA kot MA
fo pewdoovy TG TEXVIKEG TAPOUETPOVG OCLYVOTNTA, MUNKOLG Kot OgikTm
OTOTEAECUATIKOTNTOG GE LEYOAVTEPO PaBILO cLYKPITIKA LE T GLVONKN EAEYYOVL.
Ocov agopd ™V mPomONTIKY| OTOTEAEGUOTIKOTNTO, TOPOVGLAlEl KATOlEg
npobmobéoelg (eEomMopdg) Kot meplopiopovs (tpdémog  extipunong, uEBodog
ektiunong, Martin et al., 1981) kot ya owtodg tovg AOyoug givor d0OKOAO va
vroAoylotel. Ymapyovv OUmG, KOAmTOlEG HEAETEG, Ol Omoieg @aiveronr vo TNV
eetdlovv oe mpoomdbeleg PEYIOTNG €vtaoms. Zuykekpluéva, €xel mopatnpnOet
onuovtikny peimon 5% g mpowONTIKNG OMOTEAEGUATIKOTNTOS OO TNV TPAOTN
OLYKPLTIKG pe TV Tedevtaia emaviinyn 50-m glevBepo (Zamparo et al., 2005). Ta
aroteAéopaTo avtd eu@aviCovy OoPOPETIK UETAPOAY, CLYKPITIKE HE TO
AOTEAEGLLOTO TNG TAPOVGOS LEAETNG, GTNV Omoia TapatnpnOnke 6T 1 TPO®ONTIKY|
OTOTEAECUOTIKOTNTA  Tapopuével otafepr] petd omd mPomdvnom  HLIKNG
EVOLVAL®MONG, TOGO UE TA XoPaKTNPLOTIKA TS MA 600 kot g MA. Metaforég
™G TPO®ONTIKNG amoTEAEGLATIKOTNTOGS, TOAVOV Vo eEapTOVTOL KO 0O PLETAPOAES
TOU UNKOLG Kol NG ovyvotnrtag yepds. H  apetdfAntm  mpowbBntkn
OTOTEAECUOTIKOTNTA, OTN TAPoLGH HeEAETN elvar mBavd va vmodnAwver pio
dwpnon g owovopiog kKoAOUPnong katd tn ddpkea twv 4X50-m ehevbepo.
X ouVAPTNON, LE TNV aENOT TNG CLYKEVTPMONG YOAOKTIKOD, KOt TNG LElONS TOV
UNKOLG YePLAS, Kot mhavr avénomng tng €vepyElokng damdvng, 1N TPomONTIKY
OTOTEAECUOTIKOTNTA, TPOSTAOEL avdAoya pe TIC LETAPOAES TNG Kiviomg Tov XePLov
TOV KOALUPNTA va dwTnpnost v Kivnon 6co to duvatd Mo owovoukr. H
APETAPAN TN TPO®ONTIKN OMOTELEGUATIKOTNTO, GE GUVOLOGHO LE TNV UN HETOPOAN
NG KOoPOLOKNG cLYVOTNTOS, UTopel va etvar delkTeg e£01KOVOUN GG EVEPYELOS OAAL
Kol €E100ppOTNONG TNG EVEPYELNKNG SOTAVNG TOL TopaTpEital and v avénon
MG GLYKEVIP®ONG YolakTikov. EmmpdcoOeta, amd tig pedéteg mov vdpyovv €xet
amodeyfel Ott O6tav avédvetar n évtoomn Kol 1 TOYOTNTO TOV KOALUPNTOV
(ovvOnkeg aydvov) avgavetar Kot 1 KOT®oN. AvTd onuaivel 0Tt ot KOAUPNTEG
UETA amd Eva xpovikd onueio KoTd T O1dpKELD TNG TPOSTADELNG HEYITTNG EVTOOTC
Eextvohv va yivovTot AyOTEPO AMOTEAEGLOTIKOT KOTA TV TPOo®ON oM TOVS GTO VEPO,
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onw¢ Tapatnphdnke amd v Zamparo, (2005), aild kot eniePordbnke and v
TOPOVCO, LEAETT), KOTA TN SLUPKELD TPOTOVIONG HE UEYIOTN €VTOOT. X& aVvTO TO
ONUELD OPEIAOVLE VO ATTOPPIYOVLE TNV EPEVVITIKY] HOG VTTOOEST OTL TPOYPAULLOTOL
MA ka1 MA Ba pHeudoovy TV TpomONTIKY| AmOTEAEGUATIKOTNTO, CUYKPITIKA LLE TN
ouvOnKm eAéyyov.

SOUTEPACUATIKG, OEV VIAPYEL VOGS 1O0VIKOS GUVTOVICUOS KIVIGE®V, TOV 0TT010
TPENEL VO aKOAOLONGEL 0 KOALUPNTAG KOTA TN SldpKE KOAVUPNONG Yoo va
TopapéEVEL otkovoutkog. O kolvupntg Ba tpénel va Ppet TpodTOLG Vo dtotnpel TV
evepyelakn Tov damdvn otabepn (Seifert et al., 2014). Apetafinteg petafintéc g
TEXVIKNG, OLYKPITIKA pe TN ovuvOnkn eléyyov, mBavov vo e&nyovvion omd To
YOPAKTNPIOTIKA TNG TPOTOVIONG HEYIGTNG EVIOGTG OV TPALYLATOTOMONKE HePKd
Aemtd apydtepa. Qotoco, mpoypappatoe MA kot MA pe ta xopaKtpioTiKd g
mopovcag HeAETNG eivorl mhovo va mpokalovv vevpouvikn Kénwon. [a avtdv tov
Adyo, ot kKolvufntég avaykdlovtol vo petafaiovy ta TpdTLTO KiVI|GNG TOVS MGTE
Vo S10TNPHGOVY TNV amOS0GT TOVG, XMOPIG VoL LEAVETOL TO EVEPYELNKO KOGTOC.
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3.7. Zopmepdopata Kol TPOKTIKES EQUPROYES ad TV TPAOTN peréTn

SOUTEPACUATIKG, Ol TEPICCOTEPES MO TIS OPYIKEG £PELVNTIKEG LIOBECELS
emPefarwbnray, pe egaipeon TG VIOOEGEIS Yo TIC PUGIOAOYIKES KO TEXVIKEG
petapintés. Ta amotedécpato T mopovcog HEAETNG Oelyvouv OTL 1| TPOTTOVN oM
MA, pmopei va 00NYyNHoEL 68 PEIDOT TNG ATO00TG TOV KOAVUPNTMOV GUYKPITIKA LE
MA kot ovvOnkn eréyyov (E). Emmpdcbeta, kot ta 600 mpoypappoto Huikng
EVOLVALMONG, LELMVOLY TNV IGOUETPIKY dVVaUN TOV HL®V ToL Opov. Paivetar,
emiong, OTL 1 GLYKEVIPOOT] YOAUKTIKOV avEAVETAL LETA ol Tpoypappato MA Kot
MA, kot Topdpolo TpoOTo, GLYKPLTIKA He TV cuvOnkn eAéyyov. Ze avtifeon pe
TIG TOPAUETPOVS ATTOOOCNG KO TIG LETAPOAKES TAPAUETPOVS, TA TPOYPApate MA
kot MA petoaBdAiovy kotd mopopoto Tpdmo TV TEXVIKT TOV KOAVUPNT®OV 6TO VEPO,
o€ oUOyKplon pe ™ ocvvonkn E.

[Tpoteiveton o1 mpomovntég KOAVUPNoNG, av BéAovv va dtatnpnoovv v
amOd00N TV KOAVUPNTAOV TOVG KATA TN O1dpKELR TPOTOVNONG HE PLEYLOT EVTAON
va epappolovv mpoypappa MA oe emopevn nuépa M pe peyoAdTEPO YPOHVO
armokatdotacns. Mia mpondvnon MA givar dvuvatd va exktehestel Tpv amd v
TPOTHVNOT KOAOUPNONG HE HEYIOTY £VTAGT). AVOQOPIKA LLE TNV TEYVIKN KOVOTNTA
TOV KOAUPNTOV, Tpénel va ANeOel vTOYY OTL Ta TPOYPAULOTA OV HETAPGALOVY
TNV TEYVIKN TOV KOADUPNTAOV GUYKPITIKG e TN GLVONKT EAEYYOV. ZUVETMS, AV Ol
TPOTOVNTES OEV EMOLOKOLV TN BEATI®MON TNG AmdOO0GNS 1 TEXVIKNG KOTA T1 SLUPKELL
TPOMOVNONG UEYIOTNG €VToonS, OAAGL TNV  gvepyomoinom Tov  avaepofiov
petafoAopod, pmopovv va epapuodlovv mpordvnon Huikng evovvaupmong MA 1
Kot MA mtpwv amd v Tpondvnon 6to vePO.
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Eéi1 gfdoudcdeg tavtoypovng mpomovnons UDIKNG EVODVOUMONS KOl TPOTOVHGNS
KOADUPNONG UENITTNGS EVTATNG: EAEYXOS TS GUETHS ETIOPOONS TIPLV KO UETE TV
TEPI0D0 TPOTOVHONG

KE®AAAIO IV. AEYTEPH MEAETH

"E&1 efoopdocg TavTtodypovng Tpoméviong HLUIKIG EVOUVALM®MONS Kot

TPOTOVI|GNG KOAOUPNONG péEYIOTNG EvTaoG: EAEYY0G TS ANEGTS ETIOPACTG
TPV KoL PHETE TNV TEPL0OO TPOTOVIONG
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4.1. Mepiinyn oe0TEPN pErETNG

2KomOG TNG TapovGOG LEAETNG NTOV VO EEETAGEL TNV EMIOPACT] TOV TPOYPOUUUATOV
poikng avroyng (MA), péytotg ovvaung (MA), oty amdooon, 6& PLGLOAOYIKES
KOl TEYVIKEG LETAPANTEG KATA TNV TPOTOVNOT KOAOUPNoNG LEYIOTNG EVTOONG, TPV
Kol HETA Omd TowTOYpovn mpomdvnon owdpkelng 6 efdopddwmv. Xtn peAétn
ovppeteiyov 24 koAvuPnrtég (Mikia: 16,6£2,9 £€1n), o1 omoiol ywpiotnKav 6e TPEIG
odpBpeg (N=8) kol 16odVVapES OPAdES e Pdor TNV eXid0ooT TOV KOALUPNTOV GTO
100-m eAetBepo (A-MA, B-MA, I'-E). Téco n opdda A-MA 660 ka1 opddo B-
MA mpaypatonoincav mpomdvNon €KTOC vePOD TALTOYPOVA WE TPOTOVNON
KoAvufnong péyiomg évtaong, eved m opdda I'-E  mpoyuotomoince povo
wpondvnomn KoAOUPNoNg HEYIOTNS viaong 6To vePO 2-3 popég v fdopada. Ot
KoALUPNTEG, TPV Kol LETA amd TNV Tepiodo mpomdvnong, Ehafav HEPog oe Tpeic
TEPOUATIKEG cLVONKEG, o) MA Kot Tpomdvnon KoAOUPnong péytotng éviaonc, B)
MA xor mpomdvnon KoAdupnong péytomg €viaoncg, kot v) E, povo mpomdvnon
KOAOUPNONG HEYIOTNG €vTaonG. e OAEG TIC TTEPAUATIKEG cLVOTKEG a&loloynOnKe
N dOvaun yEPOAUPNG, N IGOUETPIKN OVVALN TOV LLVAV TOV MOV, 1| SVVOUN Kot
TNV TPOGOEUEVT] KOADUPN O 1) GLYKEVTP®ON YOAUKTIKOD Kot 1) amddoor og 4X50-
m wot 100-m pe péyiom €viaon. o va e€etactel mbavny efowkeiwon twv
KOALUPNTOV pe TV Tawtdypovn tportdvinon MA 11 MA kot koAOpuPnong petd amd
NV mePiodo mpomdVNoNGS, VITOAOYIGTNKE 1 TocoGTIain dtopopd pneta&d MA évavtt
E a1 MA évavtt E v 0Aeg T1g opadeg kot OAEC T1G €E0PTNUEVEG LETAPANTES OTIG
apyés (A) ko tehxég petpnoets (T). EmmAéov, vroloyiotnkay ot mocootioieg
SLOPOPES Y10 TIG YPOVIKES GTLYHES TTPLV EVAVTL LETA OO TNV TPOTOVNGT EKTOG VEPOL
(A1, T1) kaBdg ko petd amd TNV TPOTOVNOT| EKTOC VEPOV EVOVTL PETE Amd TNV
wpontdvnon KoAvuPnone (A2, T2). H mococtwaio petafoiny tov ypovov
KoAvufnong ota 4X50-m fjrav mapopota petacy A ko T petpricemv, yioo OAES TIg
opadeg kat PeTaEL TV cuykpicewv MA évavtt E (A, A-MA: -0,23+2,86%, B-MA:
0,58+2,63%, I'-E:-1,71+4,14%, T, A-MA: 0,50+2,09%, B-MA: 0,69+2,03%, I'-E:
0,33+£3,36%, p>0,05), xou MA évavtt E (A, A-MA: -0,24+2,94%, B-MA: -
0,21+1,74%, I'-E: -0,47£2,48%, T, A-MA: 0,76+2,22%, B-MA: 1,27+2,09%, I'-E:
0,12+1,64%, p>0,05). Iapopown mocootiaio petaforn petald v cuykpicewmv
MA évavtt E xou MA évavtt E (Fa2n= 0,41, #°=0,02, p=0,52), mapoatnpridnke yio
ohec Tic oubdec, ota 100-m  (Feoy= 0,24, #?=0,02, p=0,79). Qotdco,
mopatnpOnke vYyNAdTEPN TOcOGTIOHO UETAPOAN TNG IGOUETPIKNG OVVOUNG TMOV
poev tov dpov, yoo A2 évavtt Al kot T2 évavtt T1 ywo tig opnddeg A-MA kon B-
MA (p<0,05). Mévo n opdda A-MA, gppavice vyniotepn mocootiaio Hetafoin
g oVYvOTNTOS YEPLIS LETOEL Tov MA évavtt E (2,47+3,77%) xor MA évavtt E
(1,82+4,97%) otig T perproeig évovit A (p<0,05). Tavtdypovn npordvnon MA
kot MA pe mpomovnon koAvpupnong péytotng Eviaong yuo €1 eBoopnadec mpokaiet
Topopole TocooTioia BEATIOON TG AmTdO00NC, CLYKPITIKA LOVO LLE TNV TPOTOV|ON|
KoAOUPNong péytotng évraomg. Qotdco, mapatnpeitar Pertioon g dvvaung
EKTOG VEPOV, KOl TNG TEXVIKNG KATA TNV KOALUPNoN, mbavov eoutiog ovamTuENG
TOV VELPOULIKOD GLVTOVIGHOV.
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4.2. Exoaymyn 0g0Ttepng peAéTng

20VOLaG UGG TPOYPAUIATOS LVTKNG EVOLVAUM®ONG EKTOG VEPOD KOl TPOTOVNONG
KoAOuPNnong epapudletal yio peydieg mepliddovg KOTA TNV TPOETOWOGIO TOV
KoAvufntov. o tapdderypo sivor mbovov va epappdletor mpordovnon MA npv
amd TtV TPomdvnon KoAVUPNoNG pHETplag Eviaons e Epeacn ) Peitioon tng
avtoyng (Girold et al., 2007; Jones et al., 2018; Strass, 1988). [Tapopoto tpordvnon
eKTOG vEPOU Umopel va GuVOLALETOL e VYNANG EVTAONG OIUAELIOTIKN TPOTOVIOT)|
koAouPnong (Aspenes et al., 2009; Botonis et al., 2016; Botonis et al., 2019).
EmutAéov, mpomdvnon MA ektd¢ vepol pmopel vor akolovBeitar amd yopuning
évtaonc N Kot PETPLOG EVIOONG TPOTOVIONG avToynG otnv koAdbupnon (Amara et
al., 2022; Amaro et al., 2017; Pinto et al., 2015).

Meléteg mov mpoypotomoincay Towtdypovn mpomdvnoen MA kot pétpilog
£€vtaong TpomdVN o avioyng, tapatnpnoay Bertioon kotd 2 £mg 4% g anddoong
TOV KOAUPNTOV 6€ amooTtdoelg KoAuPnong énwg ta 25 kot 50-m ghevBepo petd
and técoepig £mg £EL efdouddec mpomovnong (Girold et al., 2007; Strass, 1988).
[Ipéopata mapammpndnke 3,5% Pertioon g andooons ota 100-m meTalovow
HeTd amd oKT® €POONAdES TAVTOYPOVIG TPOTOVNONG LE TOPOUOL0 TPOTOVITIKO
eoptio (Amara et al., 2022). Emunpocbeta, mapatnpnnke Pektioon e pnéyomg
dvvapung Tv koAvpupnTov arnd 13 £mng 28%, Tov pubuov gpaproyng SHvoung Katd
25% o1 ™G Tapoy@yng 1oyvog KoTd T 01dpKelo TG oTPoPNg Kotd ~3% petd amd
€61 ¢ oKT® EROOUASES TOVTOXPOVNG TPOTOVNONG HVTKNG EVOLVAUMONG Kot
KoAvpupnong (Strass et al., 1988; Jones et al., 201; Amara et al., 2022). Extdg oo
) Peitioon g anddoongs, TapatnpnnKe Kot PeATiOon 6TIg TEXVIKEG LETABANTES.
YuyKekppeva, 2% odénom e cuvOTNTOG XEPLAS Kol TOL KOV XEPLAG LETE 0O
técoepig fdonadec Tpomdvnong MA kot koAvpupnong (Girold et al., 2007).

Tavtoypovn mpomdvnon MA 1 kot MA kot vynAfg €vioong OOAELOTIK
KoAouPnon PBertimoe v anddoon TV koAvupntodv katd 2 éog 4% ota 50 Kot
400-m elevBepo (Aspenes et al., 2009; Amaro et al. 2017; Weston et al., 2015).
Avtictoyyn Beitioon ¢ amdo0oNG TopATNPNONKE GE VIATOCPUIPIGTEG Kot
mhavov va ogeiletan o Peltioon TV dEKTOV agpdflog tKavoTToS, OTMS NG
ToOTNTOG OV avTioTol el oto 4 kot 5 mmol/L yolaxtikod (Botonis et al., 2016;
Botonis et al., 2019). Axoua, @aivetor vo mapatnpeital Betioon e Uéylotg
dvvaung tov véatoopaipiotdv (Botonis et al., 2019). Qotéc0, kapio and TIC
peAéteg autég Oev eE€tace TN emidpaoctm mov Umopel va €YEL M TOLTOXPOVN
wpondvnon MA 1 kot MA pe mpomdvnon koAvpupnong uéytotg évraong. Avtiera,
ce mPOGPATN AVACKOTN oY, avapépdnke OtL tavtdypovn mpomdvnon MA ko
TPOTOVNONG UEYIOTNG EVTOOTG, UTOPEL Vo €YEL ELEPYETIKOTEPU OQEAN OTNV
anddoon (Vechinetal., 2021). Qotdco, ot kapio omd Tig Tpoavoupepbeioeg peréteg
dgv eEeTdonKay TOAVES TPOCAPUOYES GTNV GUECT] EMLOPOCT] TOV TPOYPUUUATOV
MA 1| MA petd and mepiodo e€edikevpuévng mpondvnong MA 1 MA.

2KOTAG TG TaPoVGOG HEAETNG NTAY VO EEETACEL TNV EMIOPAICT] TNG TPOTOVNGNG
MA, MA 1 ouvOnkng eréyyov mpv kol petd amd pio mepiodo €61 efoopddwv
TavTdypovng mpomdvnons MA ko MA pe mpomdvnon koAvUPnong HéEYotg
£€vtaong oty amdooon T®V KOALUPNTOV Katd TV Tpomdvnon KoAOuPnong mov
akolovBel. Ta va eEetactel M mBov efowkelwon TV KoOALUPNTOV pE TNV
TPOTOVNOT EKTOC VEPOL TOV akOAOVLON GV 01 KOAVUPNTES KaTd TN ddpKeLn TV EEL

70



Aueon ka1 pakKpog OLGpKeLaS ETLOPOOH THS TPOTOVHONS UVIKNG EVODVOUDTHS
EKTOG VEPOD TTNY ATOO000H TWV KOADULNTOV

eROopAd®V, VTOAOYIGTNKAV Ol TOGOoTINIEG HETAPOAEG peTaEL MA kot MA évavt
E og OAeg T1g petafAnTéc amdo0oons, PLGIOAOYIKEG Kot TEXVIKEC UETAPANTEG, OE
APYIKES KOl TEAMKEG peTpnoels. Ymobétovpe 0Tt katd v emava&loldynon g
dpeong enidpaong tov mpoypopupndtov MA kot MA, dev 0o petmBel n amdooom kot
dgv B av&nBovv o1 PLGLOAOYIKES AmOKPIcELS KOTA TN OLUPKELL TPOTOVNONG
UEYIOTNG £VTOOoNG G€ CUYKPLOT UE TIG OPYIKEG LETPNOELS Kol Tr cuvONKT eAEYYOV.
EmutAéov, dev Ba yeipotepedoel  TeE(VIKN T®V KOALUPNTOV 6TV TPOTOVNON|
UEYIOTNG €VTIOONG TTOV OKOAOVLOEL, CLYKPITIKG LE TIC OPYIKEG UETPNOELS Kol TN
ouvOnKm eAéyyov.
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4.3. M£0060g dvTEPNG pErETNG

4.3.1. Zoppetéyovreg

X pehétn ovppeteiyav ewkoottécoeplg (N=24, 12 avopeg ko 12 yovaikec)
Kolvupntég kot kolvpPntpleg nikiog 16,6 £ 2,9 etov. Olot cvppeteiyov
KOO UEPIVE OE OY®VICTIKT TPOTOVNOT KOALUPNONG, ElYav ay®wVIoTIKN eumelpio 7,8
+ 1,5 ém kot ocvppeteiyov o aveAlnvia tpotadinquota koAdvppnong. Orot ot
KoAvuUPNTEG d1€beTay gumElpio TPLUOV ETOV OTNV TPOTOVNGN UE AVTIOTAGELS EKTOC
vepov (MA kot MA). Ta yopoaktnpiotikd tov dokipalopévev epgavifoviol 6tov
[Tivaka 4.1. OAot ot dokipualOUeEVOL NTOV VYIEIG Y®PIG TPOGPATO TPOVUATIGHO, KoL
dgv ehdppovay Kdmoo apHoKeVTIKY oywyn. EmmAéov, 6Aot ot dokipaldpevor kot
01 KNOEUOVES (Y10l TOVG OVIAMKOVG), EVIUEPDONKOV ETOPKMOS YO TNV TEPOLOTIKN
dradikacio Kot Tovg THAvovg KvdHvoug Kat opov KATavOnGoV T0 TPOTOKOAAO Kot
CLUPAOVNCOV LE TOLG OPOVS GLUUETOYNG TOLG, LIEYPOYAV OVLTOBOLAN YPOTTY|
onAwon ocvykatdBeong. H perém éhafe £ykpion amd v emitponn Blonbikng kot
gpeuvnTikng ocovioroyiog tov EBvikod kot Kamodiotprokov Ilavemotmuiov
Anvov, ™ XyxoAng Emomung dvowkng Ayoyng ko AOAnTtiopod (apBupdg
npwtokdAAov: 1111/10-4-2019).

Iivaxag 4.1. AvBpwmouctpikd yoportnpiotiKe Kol YopoKTHPLOTIKG OTO000HS TWV CUUUETEYOVIWY
(uéon tiun + tomiky oawoklion).

Merafintég YOvolo koloupnrav (n= 24)
Hiwdo (€tn) 16,6 £2,9
Mala copatog (Kg) 59,9+9,3
Avéaotnpa (cm) 169,5+ 8,4
[Toc0616 cwuatikov Almovg (%) 159+3,9
Asgixmg padog sdpotog (kg/m?) 20,7+ 1,7
Enidoon 100-m gievbepo (S) 66,2+ 7,1
FINA points 431,5+90,9
Ayoviotikn euneipia (€tn) 7,8+ 1,5

FINA: Fedeération Internationale de Natation Amateur (I1aykéouia Ouoomoviio Kolbufnong)

4.3.2. Ileypapoatikos 6yedtacnog

H épevva mpaypatoromnke Katd 1o pokpOKLKAO EOKNG TPOETOLUAGIOG KOTA
oV €0pvd KOKAO TOV €TNOCLOL GYESOGHOV. Ot KoALUPNTEG OAOKANpOCAY TIG
apykég Oadwocieg Omwg mePryploovtal oty TPAOTN UEAETN NG TaPoVGOG
SwrpPng (Kepdhato 3.3, mopaypapog 3.3.3). Xvvomtikd, HETA omd TIG
TPOKOTOPKTIKES peTpNoels (mpotn perétn, Kepdiawo 3.3, mapdypapog 3.3.3)
npoypatonoincay cuvedpieg tpordovnong MA, MA 1 ) cuvonkn eiéyyov (E). H
wpondvnomn KoAOUPN oG Yot g Eviaong Eexivnoe 20 Aemtd petd tnv Tpondvnon
ektOg vepod (MA 1 MA). Metd and 11 apykéc petpnoelg ot 24 kolvupntéc
YOPIoTNKAV G TPELG 160OVVALES OUADEG LE KPLTHPLO TNV OYMVIGTIKY 0mdd00T GTa.
100-m gAevBepo kat axorlovOncav ko Tpomdvnon koAU oS Yo Tepiodo €6
eBoopadmv. Ta yopakIPIoTIKE TV KOAUPNTOV Y10 TIG TPELG OUAOES PaivovTal
otov [livaka 4.2. H mpomdvnomn twv 1pidv opddmv SEQPEPE G TPOG TO TEPLEYOUEVO
g mpomdvnong ektog vepov. H pio amd tic opddeg mpaypotonoince, Tportdvnon
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MA (A-MA) wpwv amnd tv mpomdvnon koAduPnong, mn oedTEPN  opado
npaypatonoince tporndvnon MA (B-MA) mpv amd v mpomdvnon koAdufnong,
Ko M tpitn opddo E mpoypatomoince povo S10TdoElS Kol OGKNAGES KOPHOD
(xotmakol «caviday, paylaiot) Tptv amd v tpordvnon koAvupnong (I'-E, Zynua
4.1). Ta mpoypdappota MA kot MA epappocstnKay amd Toug KOAUPNTEG 600 popES
™V gRoopdoa. Tic mpmtec T€00EpeElg fOOUAOEG GE Lo emMTAEOV (Tpitn) cvvedpia
Tpomdvnong €kT0¢ vepol kéBe eBSopada ot KOALUPNTES amd OAEG TIC OHASES
EQAPUOCAY TPOYPOLUUN TPOTOVIONG YPNOILOTOIOVTAG MG POPTI0 o8 OAEG TIG
0GKNOELG LOVO TO BAPOS TOV COUOTOC GE GLVIVAGHO Le daTdoels. Tig TedevTaieg
000 gBoopdoeg ot opdoeg A-MA, ko B-MA gpdpuocay pio emmAéov Tpondvnon
MA ka1 MA avtictotya, eved 1 opdda I'-E dev dhhate kbt omd 10 oYedacud g.
Oleg o1 TPOTOVNGELS EKTOG VEPOV EPAPULOCTNKOV TNV 10100 MPO TNG NUEPAS Yo
OLOVG TOVG GLUUETEXOVTESG Kol OAOKANp®ONKaY o€ OAeG TI Tpomtovinoelg 20 Aemtd
pwv amd Vv €vapén g mpomdvnons koAvupnone. Tig nuépeg epaproyng twv
npomovioewv MA 11 MA ot koAvpufntég mpaypatoroinsoy Tpomdvnon KoAOUPNong
péylotng évtaomg pe otdyo TNV evepyomoinom tov avaepdfiov petaforopod
av&Avovtag TPoodeLTIKA Tov Oyko avd efdoudda. Metd 10 mépag TtV €61
eBoopadmv ot kKohvupntég emavérafav tig 101ec OOKIAGIES TOV EKTEAEGOV KATA
™V apyikn pétpnon Ko teptypdeovior otn perét A (Kepdiato 3.3, mopdypopog
3.3.4) ka1 GLVORTIKA GTNV APy AVTNG TNG TOPAYPAPOV.

Iivaxag 4.2. AvBpwrouetpika YopoKTHpIoTIKG KOl YOPOKTHPLOTIKG. OTO00GHS TWV OOKILOLOUEVDY
(uéon tiun + wmikn aworxiion) yio kale oudoo..

Opadoa A-MA Opado B-MA  Opédoa I'-E

Merafintég (n=8) (n=8) (n=8)
HAwcla (€11) 17,0 £2,6 15,9+2,0 16,7+ 4,2
Mala copotog (Kg) 60,1 +7,8 59,7+ 8,4 59,8 +12,2
Avéaotpa (cm) 169,2+ 4,0 171,0+8,2 168,5+12,1
[Toc0616 cwpatikov Almovg (%) 15,4 +£4,6 153+3/4 17,3 +3,8
Asixtne pagag smparog (kg/m?) 20,9+1,9 20,3+1,9 20,8+ 2,1
Enidoon 100-m gievbepo (S) 64,9+ 74 66,3 + 6,8 67,3+7,7
FINA points 457,5+958  425,0+75,6 411,8+104,9
Ayoviotikn eunelpio (€tn) 8,0£1,5 79+1,4 7,6 +1,7

MA: pviky avioyn, MA: uéyetny dovaun, S: devtepdlenta, FINA: Fédération Internationale de
Natation Amateur (I1aykéouia Ouoomovoio Koloufnong)
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[ Aebrepn Mehéry |

peg
Apson Emidpusn opades | Tavtypown Tpomévnon | Anson Enidpacy

Tponovyon Hpomévnon MA Tpomévnon
l“- 10T EvTaang Opédu piNeT™S EvTRons T pEnemg dvraons

Tiae | & Tod - HIIIIEI T

Ma Lponévnen Iipo: 7"1‘"1'"1 Tpomdman
24 PENOTNG EvTUoNS Opida péEnoTs évraong pENGTIS fvTasg
n=24— B-MA:

Tz | Tede 000000 m

Hpomdvnen Mponévnen

E Tipomévnon £ & g év 3
péTIoTNS EvTuong] Opdada peroms tvraons pénemc ivaang
I-E:
n=8) 'E I LY s| |e

6 L[ibuyudzq Emavaiwiiynen tpov
(neKpoKVKLOS EIBIKIS Tf M 2— BUPIVOS KUKAOS) covBnkov pétpnons

Zynipua 4.1. Zynuotikn avoropiotocn tov TEPOUATIKOD GYEOLATIOD THS TOPODTAS Epevvag (Aedtepn
ueAétn). MA: poixn aveoyn, MA: uéyiotn dvvoun, E: eAéyyov, N: apiBuds oopueteyovimv.

4.3.3. Ileprypa@i] TOL TPOYPAUNATOS TPOTOVI|ONG

Lpoypopyo. uoikng evovvoumons EKTOS vepo

Katd v mepiodo tov €51 efdopadmv g mapéuPfoacns, n opddo A-MA
Tpaypatonoinoe tpondvnon MA, n oudda B-MA wpondvnon MA, kou n opddo I'-
E dgev mpaypatonoince KAmoto TpoypopLLo. LOTKNG EVOLVALMGONG EKTOG VEPOV, TaPE
Uovo S10TACELS KOl OIOKNGELS Ylo. TOV KOPUO. ZVYKEKPIUEVA, Ol KOALUPNTEG TG
opddag A-MA mpaypatomoincav Tpeig oelpég te660pmv enavainyemy (3 oepég X
4 gmavoAnyelg), pe goptio 90% g 1RM ko dddeppa tpio Aemtd petald tomv
ocelpmv. O1 koAvpupntég g opddog B-MA mpaypotonoincav 600 celpés ikoot
enavaAnyenv (2 oelpéc X 20 emavainyelg) pe poptio 55% g 1RM ko Stddeyupo
20 s otic KOpleg aoKNGES TOV TPOYpAauptatToc. To mpodypape Tpondvnong mTov
epapuoocay ot ouddes A-MA kot B-MA katd tv mepiodo towv €51 efoopddowv
TPOTHVNONG, NTAV EEICOUEVA WG TPOG TOV OYKO Kot TNV OLAPKELL TOVG Kat {dtol e
OVTE TOL YPNGYLOTOMONKAV GTNV APYIKN LETPNOT TNG TAPOVCAG LEAETNG OAAN KOl
pe autd mov ypnopomomnkay oy tpdt peAétn (Ilivaxog 3.3, Kepdiowo 3.3).
Ol aoKNGES TOV TPOYPAUUATOV GTOYELAY GTNV €vEPYOTOinom PaciKOV HLIK®OV
OUAd®V KATA TNV KOALUPNON Kot NTaV «TEGES 6THO0VG), «KOTNAATIKY EAEN o€
kafot) Béon» ko «xabiopata otic 90°%. O TPOTOC EKTEAECTG TOV OACKNCEMV
neprypdeetar oty np®dTn peAétn (Ewova 3.1, Kepdiaro 3.3). Ot kolvpfntég g
opdoag I'-E dev mpaypatomoincov kdmolo mpoOypapo Tpotdvnons EKTOG vEPOL
mopd HOvo tnv mpomovnon ot1o vepo. Ilpwv kol petd Tic TPOMOVNGELS HVIKNG
EVOLVAU®ONG €KTOC VEPOD KOTEYPAPN N KOPOOKY CLYVOTNTO Kol O O&iKTNg
VIOKEUEVIKNG aVTIANYNG SUOKOAMOG TV KOALUPNTOV.

Lpoypouuo mpomovyons ko oupnons

Kotd t1g muépec epoppoyng g mpomdvinong HLIKNAG €VOLVAU®OONG 1
TPOTOVNOT GTO VEPO GTOYEVE GTNV EVEPYOMOINGT TOL avaepOBLov HETAPOAMGLOV.
H mpomdvnomn kohduPnong xatd tig vmolowmeg NUEPES OV OV EPUPUOCTNKE
KAmO10 TPOYPOULO EKTOC VEPOD KOTEYPAPN OO TOV EPELVNTN GE EOIKO EVTLTO
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(Mapaptnuoe I') kot oy koo Kot yio Ti¢ Tpeic opadec. To mpdypopLiL TPOTOVIoNG
6TO vePO NTOV GYESIOGUEVO YLOL VO EVEPYOTOIGEL TOV OvaEPOPLo petafoiioud
av&dvovtag mpoodevTikd tov YKo avd efdoudda (Zynuo 4.2; Kostoulas et al.,
2017). H mpomoévnon xoAdupnone Eexwvovoe 20 Aentd HETA TO TEPOS TOV
TPOYPOUUATOV €kTOC vepoy. Katd 1t didpkelo g mpomdvnong 610 VvePO,
KOTEYPAPN O OelKING VTOKEWEVIKNG OVTIANYNG OLOKOMOG KOt 1 KOPOIOKY
ocvuyvomta. Oleg ot S10dkacieg TPAYUOATOTOWONKAV TIC OTOYELUATIVEG DPES
peta&y 4.30 pp. €émog 5.30 pp. H dopn tov mpoypdupatog koAOupnong Kotd tig
NUEPES TOV EPAPUOCTNKE TPOYPOULO LVTKNG EVOLVALMONG EKTOC VEPOD, AALA Kot
Y TIG vtoAouteg NuUEPeS, eppaviCetan otov Iivaka 4.3.

IHivaxag 4.3. Ilepiypoyypo TpoypopuoTos IpoTovnons oTo VEPo KOTa T O10pKeLo, TV ECL EfO0UAIWY
TOPEULOONE Y10, TIC OUGOES, UENITTnS ovvouns (A-MA), uvikne avroyns (B-MA), kai eAéyyov (I-E).

Ipomovnon 6to vepo

Oudde XopoKTnNpLoTiKa Hpépeg Ynohlovweg
paoes TPOTOVI OIS Hopéppaong npépes
IpoOépuavon 1000-m 1200-m
2oet X 4
emovonyetg, 50-
I[Iponévno m
porovnon oet 1: elevbepo -
napéppaong STUA
AMA OET 2: GTLA
B‘x A mpotipmong
I-E Equ: 800-1000-
Yréhou EN1: 1000-m EN2: 600-1000-
TPOTOVI O m
SP3: 200-400-m
Hpomévnon 800-m 800-1000-m
TEYVIKNG
XOvoro 3000-m 3600-4600-m

ENI: mpomovnon uétprag éviaong mov aviiotoiyel oto mpdto kot yoloxtikot (140-150 b/min),
EN2: évrovn aepofio mpomdvnon mov aviiororyel oto debtepo katwpil yalaxtikov (170 bimin), SP3:
rpomdévnon uéyiotng éviaong (tayvtitwy)

O oLVOLOGUOC TOV TPOYPUUUAT®OV SOVOUNG KOL TPOTOVIONG OTO VEPD
TpaypaTonomOnke ovo eopég v efdopdda (Agvtépa kat [apackevn). O dyKog
TOL KUPLOL UEPOVG TNG TPOTOVIONG EKTOC VEPOL AAAL KOl TNG TPOTHVNONG GTO VEPO
avENONKE TPOoOodEVTIKA avd dVO eRdopddeg (Zynua 4.2).
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Aaprsie mapipfaong:
6 epdopades

‘ porévnen Epdopas 1+2: 3X4 @ 85% 1RM, 3" siiksyipa
MA Epdopase 3+4: 3XS @ 85% 1RM, 3" suareippa

f 1
3 EY10TIg EVTaong ; \ -
A, Opida PETIoTS ne s EpSopdde S+6: 4X5 @ 90% 1RM, 3" S1dcippe
MA:
! » - 2 115115 = Epdopdda 1-6:
(n=3) + ;. - 0T L2 4S0-m eici0cpo

orT 2: 4x50-m oTVi. APOTINNONS

porivne Epsopida 142: 2X20 @ 50% 1RM, 20s Siikeppa

Ma  lpomovnen - TFpdopdda 3+4: IX20 @ 50% IRM, 20-30 s srithapa
B, Opasa PEYIOTING EvTaog A FpSopdba 5+6: 4X20 @ 50% TRM, 20.30s Suiheypa

- <
MA: . 1 3 s||e - Epsopdsa 1-6:
(n=8) + D 6&T 1: 4x50-m erei0Epo
; - 2 e
66T 2: 4x50-m 6TV TPOTINNGNS

Tpomévnen

E
I, Opas pETIOTNG Evaons
El'_“ o R Epsopdda 1-6:
; ’ - 112113 5116 - ;. - 0T 1 4xS0misifopo
(n=8) aeT 2: 4x50-m aTok TpoTipnens
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Zynipua 4.2. Ipoypouuoto mpomwovioewy eKTOS KAl EVIOS VEPOD KATA TH O10pKeLa. TV E1 efdouadmv
rporovnons. IRM: I uéyiotn exaviinyn. 3X4: 3 ocipés twv 4 emavolipewv.

Kozoypopn the porovnons oto vepo

Kotd ™ duwpkela tov €61 efdopddmv mapéufaong mn Sldpkel Kol TO
TEPLEYOUEVO TG TTPOTOVNOTG KOTEYPAPN Kabnpepva o€ £181k0 apyeio excel yio tov
kéBe kolovuPnty Eeyoprotd (Mapdpnua A). Amd ™ cvvolikn Sidpkelo NG
TPOTHVNONG KOl TNV KOOMLUEPIVI] KOTOYPAPT) TOV OEIKTN VITOKEUEVIKTG OVTIANYNG
OvokoAiog amd TOVG KOAVUPNTEG VITOAOYIGTNKE TO TPOTOVNTIKO (POPTIO COLP®VA
ue v e€icwon 1 (Wallace et al., 2008).

Eélowaon 1: [Ipomovntikd poptio = Adpkeia mpomdvnong X RPE
Omnov RPE: deiktng vrokepevikng avtiinyng SuoKoAiog.

H xpioyn taydtta mov vroroyiotnke and t1¢ anooctdoeig twv 200 kot 400-m
erebBepo, KOl 0 VITOLOYIGUOG TNG AVOPEPETOL [LE AETTOUEPELDL GTNV TPADTN UEAETT
(Kepdrowo 3.3, mapaypapoc 3.3.3), ypnowomnomdnke yw vo oprofetnoet v
emPapovon g Tpomdvnong Katd tn ddpketa Tov &L foopadmv mapéupaocns. H
Kkpiown ToydtTa avtiotolyel o€ pio Eviaon peta&d g mold Evtovng (very heavy)
Ko whpa ToAD Evrovig (severe) npoondabeiag (Toubekis et al., 2013). Me Bdaon v
Kpioun ToyvITa, oplofeTOnKaY TPEIS TEPLOYES EVIAONG TG TPOTOVINONG 0TS M
pétpa évraon (EN1), mov aviistoryovce oto 95-97% g kpicung toydtrag, M
TPOTOVNOT GTO OEVTEPO KATOPAL YorakTikov (EN2), e évtaon mov avtietoyyovce
010 99-101% g Kpiowng taydTag, Kot 1 agpdfia TpomdvNon VYNANG EvTaong
(EN3), pe évtaon mov aviiotoryovoe oto 104-107% 1tng kpicwung toydmrog
(Toubekis et al., 2013). Xtov ITivaxa 4.4 ava@épovTal To XOPAKTNPLOTIKA THG KGOE
TEPLOYNG EVTAOTG OTNV TPOTOVNGT KOAOUPNONG TOL EQPOPUOCTNKE.
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Iivaxag 4.4. Xopokxtnplotikd twv TepIoywy EVIOoNS TS TPOTOVHGHS TOL pHoILoTodnkay katd
0 JLapKELa TV ECL ELOOUAODV TOPEULATHS

Metofintég EN1 EN2 EN3
Kapdiokn oLVYVOTNTOL 140-150 160-170 >180
(b/min) -
ZVYKEVTPOOT] YOAOKTUCOD 1-2 3-4 >5
(mmol/L) -

% évtaon pe Phon v
KpioUNn ToryvINnTo
ENI: pacixn agpofia i mpomdvion oro mpato karweil yoiaxtikod, EN2: mpomdvion oro dedtepo
kot el yolaxtikod, EN3: vreppoprawuévy agpdfia

95-97% 99-101% 104-107%

4.3.4. Kvpreg dokipaoieg

Ot dokipacieg mov mwpaypotomombnkay petd to mépag twv &L efdouddowv
TAVTOYPOVIG TPOTOVNONG HVTKNG EVOLVAL®MONG Kol TPOTdvnons KoAvupnong
pEYLoTNG €vTaonc, o€ Kabe opada (Zynua 4.1), Tg mapovoag pehétng ivart idieg pe
avTtég mov avagépovion oty mpdtn peAétn (Kepdiawo 3, Ilapdypapog 3.3.4).
JUYKEKPIUEVO, OVOPOPIKA LE TIS TOPAUETPOVS amdOOOoNG, KATEYPAPN O XPOVOG
KOAOUPNONG KOTA TN ObPKELD TOV TEGGAPWV emovainyewy, 50-m giedBepo, kot
100-m gAevBepo, M IGOUETPIKN SVVOLT TOV HUGV TOV MOV, 1] IGOUETPIKT SOVUVOL
YEWPOrUPNG kot M duvaun €AENG oTo vepOd Katd TN OGPKEW TPOGOEUEVNS
KoAOuPNong 10 S. Avaeopikd, HE TIC PLGIOAOYIKEG TOPAUETPOVS, UETPHONKE 1
GLYKEVIPMOOT] YOAOKTIKOD, KOt 1 kopdlokn cvyvotnta. Koatd tn odpkein g
TPOTOVNONG KOAVUPNONG HEYIGTNG £VTAOTG, VTOAOYIGTNKE 1) cLYVOTNTA YEPLES, TO
unKog  xepdg, o delktng  amoteleopatikdTTog, KoL 1 TpowOntikn
arotedeopoTikOTnTa. OAeg o1 petafintéc pétpnong a&toroyndnkay Kot to ot
YPOVIKA dtactipate Onwg epeoviCovior oto ynuoe 3.3, tov Kepoiaiov 3, g
TPAOTNG pHeAétne. EmumAéov, yio ) cuAhoyn TV dedoUEVOV XpNGILOTOONKaY Ta
0w 6pyava pétpnong kol akoAovBnOnkav ot idteg Oladwkacieg OmwG VTG
avoypaeovtal oty tpotn perétn (Kepdiato 3.3, mopdypagog 3.3.5).

4.3.5. ZrotioTiki] avaivon

H otatiotkn eneEepyacio ywve pe ) pNonN TOV GTOTIGTIKOL TPOYPEUUATOS
SPSS v.23 (U.S.A). T tov éheyyo TG oQOIPIKOTNTOS YPNOLUOTOONKE TO
Maucly’s Test of Sphericity. Xe nepumrtdoelg katd Tig omoiec mapatnpniOnke
napafioon g ceapikdTTag Tpaypatonomdnke dtopbmon Greenhouse Geisser.
O ouvteheotic 72 ypnowomomdnke Yoo TN OSlevkpivinon Tov  peyéfoug
OmoTEAEGIATOC GE KGOE sEaptnuévn petafinth g perétng. Omov #2<0.01, pkpd
péyebog emidpaong, <0,06, pérpio péyebog emidpaong war 6mov >0.14, peydro
péyebog  emidpaong.  Ilpaypatomomnke  avdivorn  dwkdpoaveong  yu
emavarapupavoueveg petpnoels o€ Tpeig mopdyovtes (3 opddeg X 2 ypovikd onueio
pétpnong X emovoroppavopeveg petpnoetg). Emmiéov, ypnoorombnke teot
TOAMOTA®V cvykpicemv Tukey yio tov eviomicpd TV d10popdv HETOED TV
eCapmuévav petafintov. EEaptnuéveg petafAntég g pedétng rav n amdooon
o115 emavoinyelg 50-m kot ota 100-m gAedBepo, 1 IGOUETPIKT dVVOUN TOV HVDV
TOL OUOVL, 1) IGOUETPIKT OVVOUN XEPOLAPNS, 1) SOVOUN EAENS KATA TNV TPOCIEUEVT
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KOAOUPNON, 1 CLYKEVTIPMOOT YOAOKTIKOV, 1] KOPOLOKT GUYVOTNTO, 1] VTOKEEVIKT|
avTiAnyn OvokoAag, M ovyxvoTNTO YEPLIS, TO MNAKOG YEPUIS, O OEIKTNG
QOTEAECUATIKOTNTOG TNG XEPLAS, KOl 1| TPOWONTIKY ATOTEAECUATIKOTNTO.

O1 mocooTiaieg (%) S1aQopES Yo apyIKES KOl TEAMKES LETPNGELS VITOAOYIGTIKOY
og kBe ovvOnkn pétpnong (MA, MA, E), yuo ka0s opdda, péyiom svvaun (A-
MA), poikn avtoyn (B-MA) kot ehéyyov (I'-E). Zvykexpyuéva, yio Tic petafAntéc,
dvvapun ¥ePorafng, GOUETPIKY SVVOUN TOV HOAOV TOL OOV, CLYKEVIPMON
YOAOKTIKOU KOl OElKT]  VLWOKEWEVIKNG  aviiAnyng ¢  OvokoAiag,
TPAYUOTOTOONKE avAAVOT SLOKOUOVONG Y10 ETAVOACUPOVOUEVEG LETPNOELS OE
técoeplg  mopayovieg (4-way ANOVA) vy emavoropfovoueveg petproets (3
onddeg X 3 ocvvOnkeg X 2 ypovikd onueio pétpnong X 3 ¥povikéG OTIYHEG
VIOAOYIGHOD TV % S1@op®dV). TUYKEKPIUEVO Yo Tr SOVOUN YEWPOAAPNC Kot
ICOLETPIKT SUVOUN TOV LGV TOL MOV, VTOAOYICTNKAV Ol % SPOPES Yol TIC
YPOVIKEC GTLYUEC, TPV OO TNV TPomdvNon oikhg evovvipmong (Tlpwy GYM)
EVavTL et omd v mpomdvnon Hoikng evovvauwong (Metd GYM), Meta GYM
évavtt petd amd v mpomdvNnon HLikNG evouvapmong (LETG omd mpomovnon
KOAOUPNONG). AVOQOPIKA HE TN GLYKEVIP®OYN YOAOKTIKOD Kot  OElKTN
VIOKEWEVIKNG ovTiAnyng g duokoMag vroroyioctnKov ot % Sopopes Yo Tig
ypovikég otypég Ipwy GYM évavtt Metd GYM, petd amd v mpocdepévn
KOAOUPN O™ EvavTt HETA amd Tig T€0oePIS Emavalyels Tv 50-m ghevBepo (4X50-
m) kot 4X50-m évavtt petd amd 100-m gleddepo.

Emmpdobeta, yo tic petafintég andooons (xpdvog kordupnong yo 4X50-m
kot 100-m glevBepo, dvvaun €AENG 610 vePD), Kot TEXVIKNG (ouyvOTNTO YEPLAGC,
UNKOG PG, OEIKTNG OMOTELECUATIKOTNTAG TNG YEPLAS) TPOYUOTOTOWONKE
avalvon  dwakvpovong oe  tpelg  mopayovieg  (3-way  ANOVA) vy
emavolappavopeveg petpnoetg (3 opddeg X 2 ypovikd onueion pérpnong X 3
GLYKPIGELS). AVaQopikd LE TIG GLYKPIoELS, VITOAOYioTNKAV Ol % O10pOpEg TV
cuvinkov MA évavtt E kot MA évavtt E, og apyikég kot telMkég petpnoets.

Avdivon dwkdpavong (One-way ANOVA) ce évav mapdyovia (2 ypovikd
onNuUelo HETPNONG) TPUYUOTOTOMONKE, YO TOV EVIOMIGUO TOV OPOPADV GTO
TPOTOVNTIKO POPTi0, OYKO TPOTOVNONG, EMPAPLVOT TPOTOVIONG, Kol UEYIOTNG
extipmong dvvaung, o€ Tpelc AoKNOELS, «TECELS OTNOOVEY, «KOTNAATIKY €AEN oF
unyévnuoy, «kobiopata otig 90, ywo Tig tpeig mepapatikég opades (A-MA, B-
MA, T-E). Ta dedopéva avagépoviar ¢ PEST] TN £ TUMIKY| ATOKAIOT Kol TO
enimedo onuavtikodTnTag opiotnke pe p<0,05.
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4.4. Amoteléopota TG Oe0TEPNG NEAETNG

4.4.1. llgpreyopevo kon emPapovon g Tpondvnong

O péoog 0yKog TpomdyNoNg KoOAOUPNonG, yia Tig €51 EfOOUAdES, NTOV TOPOLO10G
petaéd tov opddmv (F21)=0,88, #?=0,08, p=0,43), xaOdC Kkou 1 GLVOAKH
npomovnTiky emPapuvon (F2.21)=3,17, #?=0,24, p=0,06, Iivoxog 4.5).

Iivaxag 4.5. Xopoxtnpiotika mpomovnong katd 1 owdpkela <1 foouddwv mapéufoons, yio Tic
ouadeg A (uéyatn dvvoun), B (uoixn avroyn), ko I (eAéyyov).

A-MA B-MA TE
Oykog tpordovnone (M) 42.563+2.613 43.794+2.608 42.087+2.739
Lpomovnrik) emPapovon 504,145 38584232 36944250

¢E1 eBdouddomv (a.u.)

4.4.2. Kpiowyn toydtTa Kol ektipnon péytotig dvvaung

Kpioiun toyvtyro mprv kou puetd v mepiodo mpomovnorns:

H xpioun toyvmra tov koAvupntdv nrtoav mopdpoto LETOED TV Opadwv A-
MA, B-MA «oa T-E (F21=0,07, #%>=0,00, p=0,92). H «picun Ttoydmro
Beltindnke oe dhec Tic opddeg A-MA (1,171+0,09 évavte 1,210+0,09 m/s, p=0,01),
B-MA (1,137+0,101 évovtt 1,208+0,112 m/s, p=0,01), T'-E (1,154+0,09 évavt
1,204+0,09 m/s, p=0,01) otic TEMKEG, CLYKPITIKA HE TIC OPYIKES UETPNOELS
(Fa.2=22,98, #?=0,52, p=0,01).

Extiunon uéyiotng ovvouns mpiv kai peta v wepiooo mpomovnong

Aoknon 1, «miéoeig otnboovgy: H péyiotn dvvaun tov koAvpufntdv 6ty doknon
méoelg otnhovg Ntav mapopolo petay TV opddwv A-MA, B-MA xou T'-E
(F.21)=0,86, #°=0,08, p=0,43). H péyiom dvvopun Pertiddnke otic opnddeg A-MA
(52,50+17,11 évavt 59,81+19,94 kg, p=0,01), ko1 B-MA (48,13+12,80 évavrtt
55,31+£14,79 kg, p=0,01), otig TeEMKEC GLYKPLTIKG HE TIG OPYIKEG LETPNOELS
(Fa2=12,62, #*=0,38, p=0,01). Avtifeta, 1 opndda I'-E dev Bedtioos ™ péyiom
dvvaun otig tedkég petpnoelg (45,63+14,00 évavt 46,50+14,90 kg, p=0,46).

Aokxnon 2, «kwrnlotiky éAEn ae unyovyuoy: H péyiotn obvaun otnv doknon
KOTMAATIKY EAEN og unydvnuo, nTov Tapopoe petald tov opddwv A-MA, B-MA
kot T-E (F221)=0,92, #%=0,08, p=0,41). Mopomnpidnke Pertioon g péytotnge
dvvapung povo otig opddeg A-MA (57,50+18,90 évavt 70,44+18,34 kg, p=0,01),
B-MA (50,63+£9,04 évavtt 66,88+49,23 kg, p=0,01) évavti g opddoac I'-E
(53,75£15,06 évavtt 54,69+15,61 kg, p=0,99) otig teMKEG, GLYKPITIKA UE TIC
opykéc petpioeic (F2=45,99, #2=0,69, p=0,01).

Aoxnon 3, «xabiopota 90°»:H péyiom ddvaun oty doknon kabiocpato otig
90°, frav mapouown petald tov opddwv A-MA, B-MA kot I'-E (Fe21)=1,72,
7°=0,14, p=0,20). Qot6c0, TapatnpiOnke Pedtimon g péytotnc Svvaung povo
otic ouddec A-MA (73,13+£30,93 évavtt 90,00+30,24 kg, p=0,01), B-MA
(67,50+14,39 évavt 78,75+16,85 kg, p=0,01), évavti g opddag I'-E (61,25+18,66
évavtt 60,94+18,51 kg, p=0,99) o11¢ TEMKEG, CUYKPITIKA LE TIC OPYIKEG LETPNOELS
(Fa.2=32,94, °=0,61, p=0,01).
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4.4.3. Ar6doom oto 4X50 kot 100-m

Amoooon ara 4X50-m mp1v kou ueta v mepiooo mpomovyons. O HEGOG ypoOVOg
amOd00NG TV KOADUPNTAOV KOTA TN SIUPKELL TOV TECCAP®V eXavoAyemv 50-m
elenbepo (4X50-m) Bertidbnke petd amd €61 efOoAdES TPOTOVNONG, OVEEAPTNTO
a6 v opdda mapéuPacns (A-MA, B-MA, I'-E) kot ™ cuvOnknm pérpnong (MA,
MA, E; Fa.21=18,12, #°=0,46, p=0,01, Zyfua 4.3).

45 ¢

40 + *

Xpovog korvppnoeng (s)
9 9 w w
(=} wn (=] wn

-
[7]]

10
ApyiKig peTpnoas Tehkéc peTpnosic

Zynua 4.3. Metoflol tov uéoov ypovov amédoans Twv KoADUBHTMOV KOTa T O10PKELL TV TEGOGPDY
emovalnwewv 50-m elevbepo (4X50-m), avelaptnta amé v opado mapEUPOoHS TOV COUUETELYOY,
uéyiorn ovvoun (A-M4), poikn aveoyn (B-MA), eAéyyov (I'-E), kot ) ovvOiKn uétpnong, uoixn ovwoyn
(MA) péyrotn dvvaun (MA) xoa eléyyov (E). *, uetold opyixdv kor tedikddv petpnoewv p<0,05.

EmumAéov, dev mapatnprinke dtopopd yi to péGo ypdvo KoAduPnong ota
4X50-m o¢ kapio omd T opdoeg mapépPaong, A-MA, B-MA, T'-E, 1660 6¢ apyikég
660 ko TeMkég petpnoeic (F,21=0,83, #%2=0,07, p=0,45, Zynuo 4.4).

45 1
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W w
< wn
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Xpovog koropfnong (s)
[ ]
h

A-MA B-MA I''E

2xyijua 4.4. Metofoln Tov uéGov ypovov axddoons Twv KOLDUPNTOV KOTA TH JI0PKELD. TWV TEGEOPDV
emovalnwewv 50-m edevbepo (4X50-m) uetald twv ouddwv wapéufaong, ueyiatn dovaun (A-MA),
wixn aveoyn (B-MA), eAéyyov (I-E).
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Emumpdobeta, 1060 6e apykég 0G0 Kot TEAKES LETPNOELS, OV TapoTnpnOnKe
dtapopd petald Tov cuvinkov puétpnong MA, MA, kot E vy kopio amod tig opdadeg
napépupoong (Fea2=1,19, #2=0,05, p=0,31, Zyfuo 4.5).
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Apykég perpioers Tehkéc petpiosic

Zynipua 4.5. Metaflols] Tov uéoov ypovov amédoans Twv KOADUPNTOV KOTA T OIGPKELL TV TEGOGPDY
emovalnwewv 50-m eledBepo (4X50-m) uetold twv oovlnkav ustpnong, pixn aveoyn (MA), uéyotn
ovvoun (MA) kar eAéyyov (E), yio apyikés kou TeAIKES UETPHOELS.

2uykpivovtog yia Ka0e opdada to xpovo KoAvpupnong ota 4X50-m 11 cuvOnKeg
MA kot MA évavti g E, mapotnpnOnke mtapdpota tocootiaio LETafoAN TOGO GTIG
apyIKég 000 Kol TEMKEG HETPNOELS Yo TIG ovykpicels MA kot MA évavtt E
(F.21=0,51, #°=0,02, p=0,48, Ty 4.6).

ApxIKS Tehikg

IETpAGE
Oadeg peTprosig petpicag

=

Syfine 4.64

mMA évavnE
BMA éivavT E

YoArugopa

Apyikés peTpiions Tehkés peTpriocis

Zyfipa 4.6B

Zyjua 4.6. 2to dve uépos tov Zynuotos (Zynuo 4.64) amotvm@voviar o1 oLYKPIGEIS TOL
rpayuozorwonBnray yio o 4X50-m elevbepo, 1060 o€ apyikés 060 Kai TeAKES UETPHOELS UETALD TV
ovvOnrawv poikn avioxn (MA) évava eléyyov (E) kor péyiotn dovoun (MA) évava E, yio 6leg tig
ouadeg; Ouado A-MA: oucda mov axolodOnace Tpoypouuo. EKTOS VPO, LEPITTHS dOVOUNS, opddo B-
MA: ouada mov axolovOnoe mpoypouua EKTOS VEPOD UVIKNG avToxHg, Kot opddo. I'-E: ouddo wov dev
0K0)000n0€ KGTO10 TPOYPOLUUA UDIKIG EVOVVOUOONG. 2TO KOTW UEPOS TOV XZyfuatog (Zynuo 4.6B),
OTOTOTWVOVIQL 01 TOGOTTIOIEG OIOPOPES VIO OPYIKES KO TEAIKES UETPHOEIS, Yo TIS ovyKpioels MA
évavu E, MA évavt E.
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EmnAéov, mopatnprnke mopdpolo mocootiaio. UETOPOAR; TOL  YpOHVOL
KoAOpPNoNC Yioe 4X50-m o Oheg Tic opddeg (F221)=0,11, #%=0,01, p=0,89), 1
oAec Tig ovykpioelg (Fa.21=0,75, #2=0,03, p=0,39; Zyqua 4.7).

Apypkés pETpiceS Telkés peTpioas
Opdadeg
MA MA
pET [r
B — ] — ]
Ejpa 4.7A
MA évovniE MA évavi E
6T 4 -
5+ 3
4T 51
3+
3 3
g2t g1t
g B A-MA £ —W-A-MA
s 1+t = 04
= —8-B-MA = —8-B-MA
s 0T s.14
=51 -O-T-E & -O-T-E
2+
2+
34 -3 1
-4 4 -4 4
Appkéc perpiosie Teiakés pstpiosg Apjkés peTpiiosig Teiakés peTpiioag
Iypa 4.7B

2ynquo 4.7. 20 aveo uépos tov Zynuotos (Zxnuo 4.14) omotom@voviar o1 GUYKpIoEIS TOD
rpayuotoroinBnkay yio to. 4X50-m elevbepo, 1000 o€ apyIkéS 060 Kai TeAMKES UETPHOELS UETALD TV
ovvOnkdv uoikn avioxn (MA) évoavtr eléyyov (E) ko uéyiotny oovoun (MA) évavt E, yio 6leg tig
ouaoeg, Oudoa A-MA: ouddo wov axolodOnoe TPoOYPOLLa EKTOS VEPOD, UEYIOTNG ODVOUNS, OGO B-
MA: opédo mov axolodOnoe mpoypopua EKTOS VEPOD UDIKHG OVToxHG, Kot opddo. I'-E: ouddo. wov dev
aK0,.000n0€e KATO10 TPOYPOLUA LDIKIG EVODVOUWONG. 2T0 Katw uépog tov Xynuorog (Zynuo 4.7B),
ATOTOTDVOVTAL 01 TOCOOTIAIES O1OPOPES VIO OPYIKES KOl TEMKES uetpoels, oto 4X50-m eledbepo, yia
g ovykpioeic MA évava E, MA évavu E, yio 64eg tig ouddog, A-MA, B-MA, I'-E.

Agixtng ueimwong g aroooons: O deiktng peimwong g anddoong ota 4X50-m
gLevBePO YTAV TOPOLOLOC G apylkéc Kar TeMkEC petpioets (Fa21=0,61, #2=0,02,
p=0,44), peta&d Tov opddwv A-MA, B-MA kot I'-E (F2,21)=0,17, 772:0,02, p=0,84),
Y100 Oreg TI oLVOTKeg pétpnong (F(2,42=0,03, #2=0,00, p=0,96, Zynuo. 4.8).
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Apyikec peTpiceLS Telakéc petprceic
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Zynua 4.8. Aciktng peiwons e amdooons Kot ) JLGPKEIQ TV TECOOPOYV EXOVoAyewy 50-m
eledBepo, yra 0leg TG oudoes, pueyiotn dvvoun (A-MA), poikn aveoyn (B-MA), eléyyov (I-E), o€ 0leg
g ovvlnkeg, woixn ovioyn (MA), uéyiotn ovvaun (MA), eréyyov (E), yia opyikés kot TelKég
UETPHOELG.

Amodoon aro. 100-m elevbepo: O1 kolvuPnrtég, aveEapmra amd TV opada
napépPacnc mov cvppeteiyav (A-MA, B-MA, I'-E) ko1t cuvOnkm pétpnong (MA,
MA, E) Beitioocav 1o ¥pdvo korOuPnong ota 100-m ehevBepo petd amd €61
eBdopadec mpomdvnong (Fa.21=34,01, #2=0,62, p=0,01, ZyAua 4.9).

100 7
90 1
80 1

70 +

60 T

Xpovog Korvppnong (s)

50 1

40 1

30

Apyikég pETpnosic Tehkig peTpnosic
Zynua 4.9. Metafoln tov ypovov kolvufnons yio to. 100-m erevbepo aveldaptnro amé v oudada
ropéufaong, uéyioty ovvoun (A-MA), pixn avroyn (B-MA), eAéyyov (I-E), ko ty oovlnkn uétpnong,
wixn aveoyn (MA) uéyiotn ovvoun (MA) ko eéyyov (E). *, uetald opyikdv kot teAikov ustpioemy
p<0,05.

EminAéov, dev mapampnOnke otapopd yioo to ypoévo KoALuPnong ota 100-m

elebBepo oe kapio amd Tig opdodeg mapéupaong, A-MA, B-MA, T'-E, 1660 og
opyIkEC 660 Kot TeMkEG petpioelg (Fe21=2,53, 7°=0,19, p=0,10, Zyfua 4.10).
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TEPI0D0 TPOTOVHONG

100 +
90 +

80 1

_I_
70 1
60 1
50 1
40 1
30

A-MA B-MA I''E

Xpovog kKorOppnong (s)

Zyfua 4.10. Metafoly tov ypovov kolvufnons katd tn didpkeio, twv 100-m edevbepo petald twv
ouaowv mopéufaons, ueyiotn dovaun (A-M4), poiky avioxn (B-MA), eléyyov (I'-E).

Emmpdobeta, 1060 oe apykés 0G0 Kot TEAKES LETPNOELS, OV TapaTnPnONKe
dpopd petalh Tov cuvinkav pétpnonc MA, MA, kat E yuo kopio omd tig opddeg
napéupaong (Fea2=2,53, #7=0,11, p=0,09, Zyqua 4.11).
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Apykig perpnoeis Tehkic petpnosig

Zyua 4.11. Metafoln tov uécov ypovov oamodoons twv kolvufntwv kara ) owdpkera 100-m
eledBepo petald twv ovvOnkwv pétpnong, uoiki ovioxn (MA), uéyiotny dovaun (MA) ko eAéyyov (E),
VIO, OPYIKES KO TEAIKES UETPTIOELG.

2uykpivovtog yio ke opdda to ypoévo kolvppnong ota 100-m otig cuvOnKeg
MA kot MA évavti g E, mapotnpndnke napdpota tocootiaio petaforn 1660 6Tig
apyIKég 000 Kol TEMKEG UETPNOELS Yo TIG ovykpicelg MA kot MA évavtt E
(Fa.21)=2,65, #°=0,11, p=0,12, ZyAuo 4.12).
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ApXIKEs Tehikég

ETPROEI HeTpRotig
Opabe pETpROES

= [w]
— | Emy — | @
EiE

Eynpa 4.12A

®MA ivavTLE
OMA ivevL E

+444
+o e

YoAvagopa
=) [ )

ApFIKES pETPROEIS Telkég peTpiicers

Tynue 4.12B

Zyua 4.12. Xro ave pépog tov Zynuoros (Zynua 4.124) omotvmdvoviar o1 ovYKpICEIS TOV
zpayuozoroinBnroy yio to. 100-m gledbepo, 1000 o€ apyikés 000 Kol TEAKES UETPHOELS UETOLD TV
ovvOnkav poikn avioxn (MA) évavtr eléyyov (E) ko uéyiorny oovoun (MA) évavt E, yio 6leg tig
ouaoeg;, Oudoa A-MA: oudodo wov axolodOnoe mTpoOypoLa EKTOS VEPOD, UEPITTHG OOVOUNS, OpuGda B-
MA: ouédo mov axol.odBnoe Tpoypope EKTOSC VEPOD UDIKHG OVTOXHG, Kot opddo. I'-E: ouddo. mov dev
aK0).000n0€ KATO10 TPOYPOLUA UVIKHS EVOLVOUMONGS. XT0 KATwW UEPOS Tov Xynuatos (Zynua 4.12B),
OATOTUTDOVOVTAL 0l TOCOOTIALES OLOPOPES VIO, OPYIKES KOL TEMKES UETPHOEIS, VIO TIG ovYkpioels MA
evovr E, MA évavt E.

EmnAéov, mopatnprinke mopdpolo mocootiaio. peTaPoAn} TOL  YPOHVOL

KoAvuBnong Yo 100-m ce dheg Tic opddeg (F(2,21)=0,23, #2=0,02, p=0,79), yi0. dreg
T1¢ ovykpioelg (Fu21=0,41, #2=0,02, p=0,53; ynua 4.13).

85
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KOADUPNONG UENITTNGS EVTATNS: EAEYXOS TG GUETHS ETIOPO.ONS TIPLV KO UETC, THV
TEPI0D0 TPOTOVHONG

ApyIKES PETPNGES TeMKég PETPiGEIS

Opadeg

Epua 4.13A

MA évavni E MA évavri E

5 6

4 5

3 4
-] = 3
a2 g2
g -|-A-MA g —_-A-MA
g1 g1
= 0 “#-B-MA = 0 “#-B-MA
B ~O-I'E B -O=I"E

-1

-2
2 3
-3 -4
Appkis peTpioeis Telkés petpiceis Apypkés peTpioeis Tehkés petprioceis
Iyipa 4.13B

Zyua 4.13. Zro avw uépog tov Zynuotog (Zynuo 4.134) amorvmwvovior or ovykpioeig mwov
zpayuozoroinBnray yio ta 100-m gledbepo, 1660 o€ opyIKES 000 Kol TEAMKES UETPHOEIS UETOLD TV
ovvOnkav poikn avioxn (MA) évavtr eléyyov (E) ko uéyiorny oovoun (MA) évavt E, yio 6leg tig
ouaoeg, Ouddo A-MA: ouddo mov axorovOnoe mpoypouuo. HOIKNG EVODVOUWONS EKTOS VEPOD,
uéyiotne ovovaung, oudoa B-MA: ouddo mwov oxolovbnoe mpoypopuc. pvikig eVOLVOUMONS EKTOC
VEPOU UVIKRHG avioxng, kai opddo I-E: ouada mov dev arxolodBnoe kdmoio mpoypouuc Uvikng
EVOVVOUW®ONG. 2T0 KATW 1EPOg Tov Lynuotog (Xynua 4.13B), arotormdvovial o1 tooooTioies O10.QpopEaS
Y10 apyikéS Kot TeAES petphoels, ota 100-m elevbepo, yia tic ovykpioeic MA évavt E, MA évavt E,
yio 0)eg g opddag, A-MA, B-MA, I-E.

4.4.4. Metoforég otn oUVOuT EKTOS KL EVTOS VEPOD

Xeipoovvououétpnon: Tlapamphnke avénon g oOVOUNG YePoraPg OTIC
TEMKEC GUYKPITIKG pe TIC opykéc perprioeg (Fa2=11,79, #?=0,36, p=0,01,
[Tivaxag 4.6). H dvvaun yeiporafng dev d1épepe petad tov opddmv A-MA, B-MA
xow T-E (F(221)=0,75, #?=0,07, p=0,48, ITivaxoag 4.6). Zvykekpuéva, 1 ovénon
avty, Tapoatnpninke otic cuvinkeg MA kot MA, yo T xpovikny oTiypn Hetd v
npomdvnon PLikig evduvapmong (Metd GYM; Fgsa=2,13, #?=0,17, p=0,04). H
opdda A-MA avénce ) dvvaun xeporiafng katd 23.10+10.72% cuykpitikd pe Tig
OpYIKEC LETPYOELS TPV ommd TV &vopén tng mpomdvnong (F(2,21)=8,47, #7=0,45,
p=0,01, ITivakag 4.6). EmmpocHeta, OAec ot opddeg mapovsioacoyv vyniotepn
dvvapn xeporapng katd tig cvvinkeg MA kot MA cvykprtikd pe E (F,42=4,87,
#°=0,19, p=0,01, ITivaxag 4.6).
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Iivaxag 4.6. Metafoln e 00vauns yeipolofng yio opyikés koi TeAKES UETPROEIS, UETaLD TV ouadwv A) Méyioty dvvoun — MA, B) Moiky Avroyn — MA, I)

Eléyyov — E, yia tig ovvOnkeg poikn avioyn (MA), uéyiotn dovoun (MA) kai eAéyyov (E).

Avvopn Xeporapiic — Xepodvvapopétpnon (kg)

Apykég peTpijogig Tehkég perpioeig

Opadeg XuvOkeg IIpw GYM Meté GYM Ms?d and pw GYM Meré GYM Ms:rd ond
KkoAvpfnon KoAOpfnon

MA 32,5+8,9 33,2+48,8 32,5473 402+11,3 " 39,7+12,6 40,0123 #

A-MA MA 33,14£8,5 32,4499 32,849,2 39,8+10,8 ~ 38,8114 39,0124 #
E 32,3184 32,4+7,6 31,8+8,4 36,6x11,5" 36,5+£10,0 34,9+10,1 #

MA 30,448,1 31,1+£7,9 31,0+6,3 34,2479 33,9+8,0 32,4+5,7#

B-MA MA 31,1£8,2 32,248,2 32,2+7,7 32,348,1 34,0+8,0 32,846,3 *
E 30,3+£7,9 30,7+£7,2 31,3+6,0 33,9+7,2 33,7+7,6 31,2454 #

MA 30,8+8,7 30,9+9,0 29,8+8,6 28,6+10,5 30,9104 " 29,6+9,8

I'-E MA 29,248,2 31,349,0 31,249,1 29,4+11,8 28,9+10,0 30,8+10,4 *
E 30,1+9,6 29,749,1 31,249,0 29,2+13,1 F 292+123 " 292+11,1 7

GYM: mpordvyon uvixng evovvéuwaong, *: P<0,05 uetald twv telikdv ovykpitid ue tmv apyikdy petpioewy, *: p<0,05 uetald twv ouddwy otig telikéc uetprioeig

71 p<0,05, petald tmv ypovikdv oTiyudy pétpnong
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Eéi1 gfdoudcdeg tavtoypovng mpomovnons UDIKNG EVODVOUMONS KOl TPOTOVHGNS
KOADUPNONG UENITTNGS EVTATNS: EAEYXOS TG GUETHS ETIOPO.ONS TIPLV KO UETC, THV
TEPI0D0 TPOTOVHONG

E&etdomkav yuo kdOe oudda, oe apywés (A) kot tehkég perproeis (T) ot
nocootiaieg (%) petaforéc g dVVOUNG XEPOAAPNG OTIG YPOVIKES OTIYUES, TPV
Ao TNV TPOTOVNGN HVTKNG EVOLVAUMONS CLUYKPLTIKA LLE OVTH OUECHOS LETE aTTO TNV
TPOTOVNOT HVTKNG EVOLVAU®OTG (TPdT Ypoviky oOykpion: Al kot T1), kaBdg kot
TIG LETAPOAEC LETA OO TNV TPOTOVNOT HVTKNG EVOLVALMONG GE GUYKPLOT LE 0VTH
UETA amd TV TPOoTdVN N KoAVUPNoNG (devTEPN YpOoVIKN VOYKplon: A2-T2; Zynua
4.14). e Oheg Tig cuvOnkeg, dev mapatnpnOnke dwpopd petacd OV ouddwmv
(Fe.21=1,50, #°=0,13, p=0,24). Emnpdcheta, dev mapatnpridnke Stopopd petald
TOV YPOVIKOV OTIyUdV pétpnone, oe kapio ovvOnqkm (Fai2s1=0,57, #%=0,03,
p=0,85). Qotdc0, n opdda B-MA mapovoioce vynidtepn mocootiaio peTaBOAN
™G OOVOUNG YEWPOAAPNG HOVO OTIG TEMKES PETpNoelg ot cuvOnkn E, katd
ypovikn otrypun T2 (6,08+€10,18%), évavtt g T1 (1,58+6,89%; F22.231)=2,12,
7?=0,17, p=0,00, Zynuo 4.14).

ApyKic pETpiioeis TEhIKES pETPRAEIC
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Zynua 4.14. 210 dve uépog tov Zynuoros (Zynuo 4.144) mopatnpodviar o1 ypovikés oTIYUES
HETPNONG yio. TH dOvoun xeipoiafng, oe opyikes (A) kor tedikég petpnoeis (T), yia dieg tig ouades, oe
oleg t ovvOnkes pétpnons. Or mocootiaies (%) uetaforés vroloyioTnroy, yio. TiS YPOVIKES OTIYUES,
TPLV OO TNV TPOTOVHGN UVIKNG EVOVVOUWONS GUYKPITIKG. UE OUTH LUETA OO THY TPOTOVHOH UDIKNG
evovvauwong (A1, Tl), kot petald TV 1OV HETd 0T THY TPOTOVIGH UDIKHG EVOLVOUMONS OF
OOYKPION e TIC TYWES UETA OO TNV TPOTOVvHon KoAdupfnong (A2, T2). 2o katw pépog tov Zynuatog
(Zynuo 4.14B) wopotnpodviar o1 TOCOCTIONES O10POPES UETALD TV YPOoVIKWOV oTiyu@y uétpnong, Al,
A2, Tl, T2, yia k6Oe ouddo, ueyioty ovvoun (A-MA), uvixn avioxn (B-MA), eléyyov (I-E), oe kobe
ovvOikn uetpnong, uvikh aveoyn (MA), uéyiotn dovaun (MA4), kar eAéyyov (E). *: p<0,05, uetald twv
xpovikwv otiyuwv T2 évavrr T1 yio tyv ouddo. B-MA oty ovvOnkn E
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loouetpixn dvvoun twv pvav tov wuov: Tapoatnpndnke avENon g IGOUETPIKNG
dvvapng tov Kolvupntav petd amd €51 gfdoudoeg mpomdvnons (F,2=58,18,
17?=0,73, p=0,01, ITivoxog 4.7). Qo1660, TOGO GE APYIKES OGO KO TEMKES UETPHCELS
1 WGOUETPIKT] OVVOUT TOV HVMV TOV OUOL 0eV 01€Pepe PETAED TV opddmv A-MA,
B-MA «ou I'-E (F2,21)=0,16, #2=0,01, p=0,85, Iivaxag 4.7), ko1 Sev mapatnpnnke
drapopd petaly tov cvvinkdvy MA, MA kot E (F242=2,90, #>=0,12, p=0,07,
[Tivaxag 4.7). Avtifeta, ot opddeg A-MA kot B-MA adénoav v 1GOUETPIKN
SOVOUN TOV UGV TOL MU0V G€ OAEC TIC GLVONKES, 68 OAEG TIG YPOVIKEG OTIYUEG
HETPNONG, OTIC TEMKEC &vavil Tov opyikdv petpricenv (Fuaa2=4,03, 5#?=0,28,
p=0,01, ITivakag 4.7). Qo1000, TOGO OTIS APYIKEG OGO Kol TEMKEG WETPNOELS
TapoTnPNONKe PEIMON TNG ICOUETPIKNG SVVAUNG LETA OO TNV TPOTOVNON HVTKNG
evouvapmons (Metd GYM), v 0Aeg Tig opddec, otig ouvnkeg MA kor MA
ovykptikd pe mv E (F42=5,01, #2=0,19, p=0,01, ivaxoag 4.7).
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Ei1 gfdoucdeg tavtoypovyg mpomovnons UDIKNG EVOLVOUMONS KOl TPOTOVIGNS KOADUPNONGS UEYIOTNS EVTATNS: EAEYXOS TS GUETNS
ETIOPOONS TPIV KOL UETC, TNV TEPIOOO TPOTOVHONG

IHivaxag 4.7. Metoflod] TS 100UETPIKNG OOVOUNG TV DDV TOV DUOD VIO OPYIKES KO TEAIKES UETPHOEILS, UETALD TV opddwy A) Méyioty dbvoun — MA, B) Moikn
Avroyn — MA, I') EAéyyov — E, yia. tig avvOnxeg poixn avroyn (MA), uéyiotn ddvaun (MA) xoa eAéyyon (E).

ToopeTpiki HOVau TOV pV@Y TOVL ApPOV gKTOG vEPOD — IsopeTpikn a&ordynen (N)
Apyxég peTpioeig Tehkég perpioeig
Opadeg TuvOnkeg pw GYM Meta GYM Ms:rd om6 IMpw GYM Meta GYM Ms‘}'d om6
KoAvpfnon KoAOufnon
MA 89,5+28,3 86,0+35,1 1 89,3+33,32 109,4+40,2 102,7+36,2 "t 102,5+25,5 *f
A-MA MA 91,3+28,6 91,4+37,8 90,24+32,4 110,8+43,4 " 101,3+31,3 "% 105,8+23,2 *f
E 88,2+29,3 87,2+25,5 88,9+27.3 110,1+43,4 " 107,7+40,4 *7 100,9+23,1 **
MA 82,5+£22.,4 79,3£21,1 ¢ 76,5+22,8 104,6+19,8 " 102,1+18,2 " 101,5+20,0 **
B-MA MA 88,1+18,9 81,9+18,6 ¢ 80,9+20,3 111,1+17,1° 101,0+£17,5 "7 105,4+15,4 *
E 89,3+18,3 89,2+16,7 86,8+18,9 104,6+17,5" 101,8+16,3 ** 100,4+12,9 **
MA 87,6+22,1 84,2+239 ¢ 90,5+27,7 90,2+22,1 " 85,9+22,7 91,6+25,6
I'-E MA 88,2+20,2 86,7+21,5 ¢ 87,8+23,1 96,6+22,1 " 91,0+21,5 99,2+24.7
E 88,7+20,3 88,1+18,9 86,0+21,7 97,0175 " 96,0+16,4 98,0+23,8

GYM: mpordvyon pvixng evévvéumong, *: p<0,05, uetald apyikdv kot telixav uetpicewy, 1:p<0,05: abdénon e iooustpikic dvvoung yio. tig ouddeg A-MA ko B-
MA o711 TEMKES EVOVTL TV PYIKOV UETPHOEWMY OE OAES TIG YPOVIKES oTiyuUéS petproels, 1 P<0,05: peiwon g 100UeTPIKNS SOVOUNS OE OAES TIC OUAOES OTIS GUVONKES
MA xou MA ovykpitixe ue E
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EKTOG VEPOD TTNY ATOO000H TWV KOADULNTOV

E&etdomkav yuo kdOe opdda, oe apywés (A) kot tehkég perproeig (T) ot
nocootioieg (%) HETAPOAES TG LGOUETPIKNG SVVOUNG TOV HVOV TOL MU0V GTIG
YPOVIKEG OTIYUES, TPV OO TNV TPOTOVNON UVIKNG EVOLVALMONG GUYKPLTIKA LE
OUTH OUECMG HETO OO TNV TPOMOVIOTN HULIKNG EVOLVAU®ONG (TPMOTN XPOVIKN
ovykpion: Al kot T1), kaBmg kot T1g HETOPOAEG PETA O TNV TPOTOVIOT| LLIKNG
EVOLVAU®ONG G€ GVYKPLON LE VTN LETA atd TNV TPOTOVNOT KOALUPNoNG (devTepn
xpovikn ovykpion: A2-T2; EZynquo 4.15). Tapatnpndnke mopduoln Tocootioio
UETOPOAN TNG IOOUETPIKNG SVVOUNG TOV HUOV TOL OOV TOGO GE apPYIKEG OGO Kol
telkéc petpioelc (F21=0,00, #2=0,00, p=0,97). EmmAéov, Sev mapatnpnonke
dragopd petold tov opddov (Fe21=1,07, #?=0,09, p=0,36), kot peTald TOV
ouvOnkdv pétpnone (Fe42=1,27, #°=0,06, p=0,29). Qotdc0, mapatnpHONKs
onpavtiky % petafoin petad Tv ypovikadv otrypmv pétpnong A2 évavtt Al ko
T2 évavtt T1 oe 6Aeg Tic ouvOrkeg (F21=18,59, #?=0,47, p=0,01). Eidwodrepo,
TapoTNPNONKE HLEI®ON TNG IGOUETPIKNG SVVOUNG TOV HVAOV TOV MOV, LETE ATd TNV
TPOTHVNOT LVTKNG EVOLVALMONG EVavTL LE TTPLV, 6TIG cuvOnKe MA kot MA (Zynuo
4.15), ko avénon petd and v TpomdvNoN KOAVUPNONG EVaVTL LE HETA OO TNV
Tpomdvon Mikng evduvdpmone oe Oiec T ovvOnkee (Fe.42=8,54, #%=0,29,
p=0,01; Zynua 4.15).

Apypkic petpions Tehkic petpijoni
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Zynua 4.15. Zro dve uépog tov Zynuotos (Zynuo 4.154) mopotnpodvior o1 ypovikés otiyué
HETPNONG Y10, TRV LOOUETPIKI] ODVOUN TV UMV TOD WUOD, o€ apyikés (A) rou teliés uetpnoeis (1),
Y10 OAES TIG OUAOES, o€ OAeg TL avvOnKes uétpnong. O rocootiaies (%) uetofoléc vmoloyiotnkay, yio
TG XPOVIKES OTIYUES, TPIV OO TV TPOTOVHGH UVIKHG EVOVVOUWONG CVYKPITIKG, LE OVTH UETC. OTTO THV
pomdvnon uvikns evovvauwaons (A1, Tl), ko uetold TV TV UETA OTO TNV TPOTOVHOH UDIKHG
EVOOVAUWONG GE GOYKPLON UE TIS TIUES UETC. OO THY TPOTOVHaN KoAvufnons (A2, T2). Xto katw uépog
100 Zynuorog (Zynua 4.15B) mopatnpodvial 01 TOCOOTIAIES OLOPOPES UETOLD TV YPOVIKWOV GTIYUDV
uétpnong, Al, A2, Tl, T2, yia k6O oudoo, uéyiotn ovvoun (A-MA), uvixn aveoyn (B-MA), eléyyov
(I-E), o¢ kobe avvOnin uétpnong, uvikn avioyn (MA), uéyiorty odvoun (MA), ko eléyyov (E). T
pP<0,03, uetafoln TS 1IGOUETPIKNG FOVOUNGS UETE OO TV TPOTOVHOH UDIKNG EVODVOUMTHS GOYKPITIKG.
UE TPLV amO TNV TPOTOVHON UVIKNG EvOLvauwans yia opyikes (Al) xor welixés (T1) petpnoeis, f:
p<0,05, uetofoln tne 100UETPIKHG OOVOUNG UETC. ATO TNV TPOTOVHON UVIKNG EVOOVAUWONG EVOVTL UE
UETA OO TNV TPOTOVNOoN KOADUPNonS yia apyikés (A2) kar telikég uetproeis (12).

91



Eéi1 gfdoudcdeg tavtoypovng mpomovnons UDIKNG EVODVOUMONS KOl TPOTOVHGNS
KOADUPNONG UENITTNGS EVTATNS: EAEYXOS TG GUETHS ETIOPO.ONS TIPLV KO UETC, THV
TEPI0D0 TPOTOVHONG

Advoun éAéns xara v mpooosuévny koAdufnon: H ddvaun €AEng oto vepd, n
omoio mpoodtopiotnke Katd TN odpkela 10 S Tpocdepévng koAvupnong Héylog
évtaonc, avnonke otic TEMKEG LETPNOELS GLYKPLTIKG pE Tig apykés (F,21=20,40,
17?=0,49, p=0,01, ZyfAua 4.16). H dOvaun ELENG Sev S1€pepe HeTald Tmv opddmv A-
MA, B-MA ka1 I'-E (F(2,21y=0,03, #%=0,00, p=0,97, Zyfjna 4.16). Qo1660, 01 OpadeC
A-MA ka1 B-MA avéncoav ™ dvvaun €AENG oto vepd o€ OAEG TIG GLVOTKEC
pétpnone (MA, MA, E), cvykpitikd pe v opdoda I'-E otig tehMkég petpnoelg
(Fe.21=4,07, #°=0,28, p=0,03, Zynua 4.16).
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Zynua 4.16. Metafoln g obvouns €AENS oto vepo kot T O1GpKeIn. TPOTOEUEVHS KOADULOoNS
uéyiotng évraong 10 S, yra tg oucdeg A-MA, B-MA, kou T-E, yio apyixés koi telikég petpnoeis (UeTa
ano 6 gfdouadeg) uetald twv ovovlnrwy ustpnong, wikng avroyns (MA), uéyotns dvvaung (MA) kou
eAeyyov (E). * petald opyikdv kai teAik@v UeTpRocwy yio. 0Aeg T ovvinkes ustpnons MA, MA, E,
p<0,05. #, dropopd uetald twv ouddwv A-MA, B-MA ovykprxa pe T-E otic tehikég ustproeis yio.
oleg i ovovlnreg uétpnong, Pp<0,05.

2vykpivovtog v kéBe opdda, tic ocvvinikeg MA ko MA évavtt g E,
mopatnpiOnke pkpdTEPN mocooTioio LETAPOAN OTIC TEMKEG GUYKPITIKA UHE TIC
opyikéc petpnosic (Fu2=5,33, #?=0,20, p=0,03). EmmAéov, mapatnpidnke
mapopota % Supopd o Oheg Tig opddeg (F(2,21=0,78, #2=0,07, p=0,46), yi0. dreg
¢ ovykpiceg (F21=0,62, 7°=0,02, p=0,43). Qotéc0, TopatnpHONKe UiKpOTE
mocootoio opopd yia Tig cvvinkee MA kot MA évavtt g E otig tehikég
GLYKPLTIKG pe TIC opyikéc petprioets (F21)=5,33, #2=0,20, p=0,03, Zynua 4.17).
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Apykis peTpioec Telkég peTpioels

Opadeg
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Zyua 4.17. 2o avw uépog tov Zynuorog (Zynuo 4.174) amotomwvovior o1 cvykpilogls mwov
TPAYUOTOTOINONKOY Y10, TV TPOGOEUEVH KOADUPNON, TOGO 0 OpyIKES 000 Kal TEAIKES UETPHOEIS
uetalo v ovvinkwv uoikn aveoyn (MA) évave eléyyov (E) kou puépiorn dovoun (MA) évova E, yio
oleg g ouadeg; Oudoo A-MA: oudda mov axolodOnace Tpoypoo. LvikNG EVODVAUWONS EKTOS VEPOD,
uéyiotng oovaung, oudoa B-MA: ouddo mov okxolovbnoe mpoypopuc. pvikig eVOLVOUMONS EKTOC
VEPOU UVIKRHG avioxng, kai opddo I-E: ouada mov dev arxolodBnoe kdmoio mpoypouuc Uvikng
EVOLVOUW®ONG. 2T0 KOTW UEPOS TOv ZyNuotog (Zynua 4.17B) amotommvoviolr 01 TOGOOTIOIES OLAPOPES
VIO, GPYIKES KOL TEAIKES UETPTIOEILS, VIO TV TPOGOEUEVH KoADuPnon, yia tig ovykpioeic MA évavu E,
MA évavu E, yia oeg tig ouddag, A-MA, B-MA, I-E, *: p<0,05, uetald twv apyixov kor teiikdv
uetpnoeawv, 1 p<0,05, MA évava E, MA évavu E.

4.4.5. ®VGL0MOYIKEG OTTOKPIGELG

2vyévipwon yolaxtikod: H ouykévipmon yoroKTIKOD NTOV TAPOUOD GTIG
TEMKEG GUYKPLTIKG, [ TI¢ apyikés petpioeic (Fa21=0,30, #°=0,01, p=0,59, Zyfua
4.18) ko dev dé@epe PETAED TOV OPAd®V aveEAPTNTA TOV GLVONK®OV PETPNONG
(Fa.21)=0,49, #2=0,04, p=0,62; Zynuo 4.19).
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Zyijua 4.18. Metaffoln tng GUYKEVIPWONS YOAOKTIKOD G& GPYIKES KOl TEMKES UETPHOEIS Yia. KGO
XPOVIKY GTIyun UETPHONG, AVELAPTNTO, OUAIWY Kol GOVONKWDY UETPNOHG.
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Zynipua 4.19. Metaflols] tng ovYKEVIPWONS YOAGKTIKOD OVECGPTHTO OPYIKMDV KOL TEAIKWOV UETPHOEDY
ka1 ovvOnkav uétpnong, yio kabe oudda, peyiarn ovovoun (A-MA4), poixn aveoyn (B-MA) kai eAéyyov
(I-E), 1:p<0,05, ypovixy otryusn uerd amxo mpomdvyon pvikng evovvouwons (Meta GYM) évava mpiv
amd mpomdvyon uvikng evovvauwons (lpv GYM) kar ueta ond téooepic emovalfyers twv 50-m
elebvbepo (Meta amd 4X50-m) kar 100-m eledbepo (Meta omo 100-m) évavt ue 6leg Tig voloimes
XPOVIKEG OTIYUES.

Avagpopwd pe 11g ovvnkeg MA, MA xat E mopatnpndnke vyniotepn
GLYKEVIPMOOT] YOAQKTIKOV otV cuvOrkn MA cvykprtikd pe MA kot E avtictoya
(Fr.42=11,38, #°=0,35, p=0,01, Zyfua 4.20). Te OLeg TIC GUVOKEG | GLYKEVTPMOON
YOAOKTIKOU &lval vynAotepn petd amd ta 4X50-m ko 100-m cuykprrikd pe tig
vmoloueg ypovikég ottypés pétpnong (Fs105=192,95, #2=0,90, p=0,01, Zynua
4.20). EmmpdcOeta ) opdda I'-E, epgpdvice vymAidtepn cuykévipmor YOAUKTIKOD
Kou petd o 100-m ovykprried pe o 4X50-m ehevbepo (Fo,105=1,25, #°=0,16,
p=0,04, Zymua 4.20). Emutiéov, ot kohvpupntég ave&aptiton opddas, Topovciacoy
VYNAOTEPT GLYKEVTP®ON YOAOKTIKOD HETA TV Tpontdvnon MA, cuykpitikd pe MA
(20,97+73,07%) war E (50,06+22,03%), avtictorye. Xt ovvnkn MA
TOPOVCLAGTNKE VYNAOTEPT GLYKEVIPMON YOAOKTIKOV KATO TNV 1010 YPOVIKN
oTiyun pétpnong povo pe v ovvikm E (38,38+22,71%; Fro105=1,25, #%=0,16,
p=0,04, Zynua 4.20).
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(@) A-MA (apjikés pETpioELS) (1) B-MA (apjikég peTpriosic) (2) T-E (opykis perpiiosc)
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(B) A-MA (tsiakég psTprjosis) (8) B-MA (Telaxés petpiices) (0) I-E (tehakés petprioes)
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Zynua 4.20. Metafoln the oLYKEVIPWONS YOAOKTIKOD Yia OpyIKES Kol TEMKES UETPNOEIS UETOLD TV
ouaowv A-MA (oynuo o-apyixés, oynua B-telikés uetpnoeig), B-MA (oynuo y-opyikés, oynuo o-
tedikég petpnoeig) ko I-E (oynuo e-opyikés, oynuo (-tedikés uetpnoeig), kor uetald twv oovlnkmv
uétpnong pvikn avroyn (MA), péyiortn ddvoun (MA) kou eAéyyov (E), yio 64eg Tig ypovikés otiyués
HETPNONG, TPV amo THY TPOTOVHoN Loikns evovvauwons (Iprv GYM), ueta v mpomovnon pixng
evovvduwong (Meta GYM), uetd and v mpobépuavon (Merd, I[IPOO), uetd amo v mpocdsuévy
KoAbupnon (Meté. TF), uetd aré téooepic eravoiiyeig 50-m ededOepo (Metd 4X50-m), uetd ard 100-
m elevbepo (Metd 100-m). 7#: p<0,05, uetald twv ypovikwv cryudv uétpnong, f: p<0,05, uetold
TV ovvOnkwv uétpnong MA, MA, E.

E&etdomkav yuo kdOe opdda, oe apywés (A) ko tehkég perproes (T) ot
TOGOCTIOHEG LETABOAEG TNG CLYKEVIPMOTG YOAUKTIKOV OTIG POVIKEG GTIYUEG, TPV
Ao TNV TPOTOVN G HVTKNG EVOLVALMGNS CLUYKPLTIKA [LE OVTH OUECMOG LETE OO TNV
TPOTOVNOT HVTKNG EVOLVAUM®OTS (TPAOTN Ypovikh cuyKkplon: Al kot T1), kabdg Ko
TIG LETAPOAES LETA OO TNV TPOTOVIOT HVTKNG EVOLVALMONG GE GUYKPLON LE OVTH
peTd amd v Tpomdvnon KoAvuPnong (debtepn ypovikn cuykpion: A2-T2; Zynua
4.21). Tlopatnprfnke mopdpol mocooTioio. HLETAPOAN GE OPYIKES Kol TEAIKES
petpioelg (F221=0,00, #?=0,00, p=0,98), Kkou mopOHOLL TOCOGTIAN SLaPOpPd
petaly tov opddov (Fe21)=0,39, #%=0,04, p=0,68). Qotdco, mapatnpiOnke
otopopeTikn % HeTABOAN] TG GLYKEVIPOONG YOAOKTIKOD GE OAEG TIG GLVONKEG
(Fe42=106,30, #%=0,85, p=0,01), Yo KGO ypovik OTIYUY| METPNONG
(F42=170,27, 5?=0,89, p=0,01). Ewdwkotepa, mopotnprifnke peyoardtepn %
HETAPOAN NG GLYKEVIPMOONG YOAAKTIKOD Yo Tn ypovikn otiyp] Al, Tl otig
ouvOikec MA ka1 MA ovykpuikd pe E (F242=68,19, #°=0,76, p=0,01; Zyfqpa
4.21).
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Apyuég petprjoeg Tehakég perpijoec
\ v ¥ ¥
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Zyfqua 4.21. Xto ave pépog tov Zynuatos (Zynuo 4.214) mopotnpodviar o1 ypovikés oTiyuég
HETPNONG Y10, T OVYKEVIPWON YOAOKTIKOD, o€ opyikés (A) xor tehikés petpnoers (T), yio dleg tig
ouadeg, oe dieg 1 ovvinkes uétpnong. Ot mocootiaics (%) ustafolrés vmoloyiotnkay, yio. TS YPOVIKES
OTIYUES, TIPLV OO THV TPOTOVHON UVIKNG EVODVAUMOHS GUYKPITIKO. ILE OVTI LETA OO THV TPOTOVHON
woixng evovvauwong (A1, T1), ko petald twv Tiumy peTe. amo )y Tpomovyon UOIKHG EVODVAUWONS
0 GOYKPION UE TIG TIUES UETC, OTTO TNV IPOTOVHoN KolouPnons (A2, T2). Xto katw uépog tov Zynuotog
(Zynua 4.21B) wopotnpodvial o1 TOC0oTIONES OLOPOPES UETALD TWV YPOVIKWDY OTIYU®Y ustpnong, Al,
A2, T1, T2, yia k&b oudda, uéyiorn ovvoun (A-MA), uviky avioyn (B-MA), eAéyyov (I-E), oe kdbe
ovvOnkn uétpnong, uvikn ovoyn (MA), uéyiotn oovoun (MA), kot eAéyyov (E). 1: p<0,05, uctafoln
™m¢ oVYKEVIPWONG yalaktikod yio A2, A3, T2, T3 oe dleg g ovvBikeg , 12 p<0,05, uetafiorn g
ovykévipwong yoroxtikov yio. A1, T1 puetald twv oovlnkav MA, MA évavt E.
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4.4.6. Metuforés TOV OEIKTI VTOKEIREVIKNG AVTIANYNG OVGKOALNG

O d&elkTNg VIOKEWEVIKNG OVTIANYNMG SLOKOMOAG NTOV VYNAOTEPOG OTIG TEAIKES
SLYKPLTIKG pE TIG opyikéc petproelg (Fa21=11,02, #%=0,34, p=0,01; Zynuo 4.22).
EmimAéov, 0 0&ikTNng LITOKEWEVIKNG aVTIANYNG TG OLoKOANG OV dEpepe HeTald
1oV opddmv (Fu21)=0,36, #%=0,04, p=0,70; Iyqua 4.22). AvaQopikd pE TIC
ocuvOnkeg pETPNONG, Ol  KOALUPNTEG  Tapovciacay  YoUNAOTEPO  Oeiktn
VIOKEWEVIKNG avTiAnymg dvokoiiog otnv cuvOnkn E cuykpitikd pe MA kot MA
(Fe42=13,90, #?=0,39, p=0,01; Zynuo 4.22), ovtictora. O deiktng WHrav
VYNAOTEPOG UETE TNV TPOTTOVIION HVTKNG EvOLVapmong (netd GY M) kot petd v
mpobépuavon yuo 115 cuvinkeg MA kot MA ocuykprtkd pe v E (Fa,21)=16,64,
7?=0,44, p=0,01; Zynuoa 4.22). EmmpdcOeta, NTov vynldtepoc yio OAEC TIC
YPOVIKEG OTIYHEG WETPNONG CLYKPLUTIKA UE TPV Omd TNV TPOTOVNCN HLIKNG
gvduvapmone (Fe162=505,25, #2=0,96, p=0,01; Zyquo 4.22).

(@) A-MA (epyikis peTpijoac) () B-MA (opyikéc petprjosic) (2) I'-E (eppkis perpiioas)
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Zynipua 4.22. Metofoln 100 Jeikty DIOKEWEVIKNG OVTIANWNG OVOKOAIOG YIa OpPYIKES KAl TEAKES
UETPROEIS HeTald TV ouadwv A-MA (oyfua a-apyixés, oyfua f-telikég uetpnoeig), B-MA (oynuo. y-
APYIKES, TYHUa O-TedikES uetphoelg) kou I -E (oynfuo e-apyixés, oyniuo. {-tedikég uetpoeic ), kai uetal
TV oovinkav ustpnong uvikn aveoyn (MA), uéyiotny ovvaun (MA) xor eAéyyov (E), yio 6leg tig
XPOVIKES OTIPUES UETPNONG, TPLV GTO TNV TPOTOVHON Woikng evovvduwong (Ilprv GYM), uetd v
rpomovnon uvixng evovviuwons (Meta GYM), uetd. and v npobépuavon (Meta IIPO®), uetd, and
™mv mpoaoeuévn koAvupPnon (Meta TF), uetd aro téooepig emavoinyeis 50-m. elebvbepo (Meta 4X50-
m), uetd, amd 100-m. ededOepo (Meta 100-m). *: p<0,05, uetald apyikdv kot tehikov petpioewv, 1:
p<0,05, uetald twv ypovikav oryuwv uétpnong, 1: P<0,05, petald twv covlnkov uétpnons MA,
MA, E.

E&etaomrav yio kabe opdada, oe apyikég (A) ko tedkég petpnoeis (T) ot
TO0GOoTIONEG LETAPOAES TOV OEIKTN VITOKEWEVIKNG OVTIANYNG TG OLGKOAING, TPV
amtd TNV TPOTOVNOT LVTKNG EVOLVAUMGTG GUYKPITIKA LE OVTH OUECMG UETE O TNV
TPOTHVNOT POTKNG EVOLVAUWOONG (TPdTN Ypovikn cvykpion: Al kot T1), kabdg ko
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TIG LETAPOAEC PETA OO TNV TPOTOVIOT| HVTKNG EVOLVALMONG G€ GUYKPLON LE OUTY|
UETA amd TV TPOoTdVNoN KoAVUPNoNG (debTEPN YpoviKn cVuyKplon: A2-T2; Zynua
4.23). opoatpndnke pkpdtepn HETAPOAN TOV OEIKTN VTOKEWEVIKNG OVTIANYNG
MG OVOKOAING OTIC TEMKEG, GLYKPITIKG e TS apywés petpnoels (Fe21=13,40,
177=0,39, p=0,01). Qo1600, dev TapatnpONKe Kapia Spopd PeTAED TV OUAS®V
(Fe.21=0,17, #°=0,02, p=0,86). Emm\éov, mopatnpidnke WUkpOTEPT TOGOGTIOLOL
petafoin tov deiktn avtihappavopevng SvokolMog oe OAeg TIG oLVONKEG
(Fr.42=34,13, #%=0,62, p=0,01), y1a k60 ypoviky otiypn| pérpnong (F(.42=41,27,
17%=0,66, p=0,01; ZyMua 4.23). Ewdwdtepa, mapotnpridnke peyaldtepn mocooTiaia
UETOPOAT TOL OEIKTN VIWOKEWEVIKNG OVTIANYNG TNG SVOKOAING Yo TN YPOVIKN
ottyun Al, T1 otig suvBikeg MA kot MA ovykprtikd pe E (F(2.42=48,06, #2=0,70,
p=0,01; Zynua 4.23).
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Lppe 4.23B

Zynipua 4.23. 20 dve uépog tov Zynuotog (Zxnue 4.234) mwopotnpodvior or ypovikés OTIYUES
HETPNONG YL TO OEIKTH DIOKEWEVIKHG AVTIANWNG TG OVDOKOAIAG, o€ apyikés (A) Kot TeAKES UETPHOELS
(T), y1a. 6Aeg 1§ ouades, oe oAes T ovvOnkes uétpnong. Ot mocootiaics (%) ustafolés vroloyiotnray,
VIO, TIG YPOVIKES OTIYUES, TPV OO THY TPOTOVHOH UOIKNG EVODVOUWONS GUYKPITIKG. UE OOTH UETA OTTO
™V mpomovyen uvikng evovvauwaons (Al, T1), kot petald twv Ty PeTd. oo Ty Tpomovyon HoikNG
EVOVVOUWOONG 0€ GOYKPLON UE TIS TILES UETO. OTO TV TEPOTOVHGN KoAvufnons (A2, T2). Zro kdtw uépog
100 Zynuorog (Zynua 4.23B) mopotnpodvial 01 TOGOTTIAIES OLOPOPES UETALD TWYV YPOVIKDV GTIYUDY
uétpnong, Al, A2, Tl, T2, yia k6O oudoo, uéyiotn ovvoun (A-MA), uvixn aveoyn (B-MA), eléyyov
(I-E), oe kobe avvOnrn uétpnong, uvixn avioxn (MA), uéyoty ddvoun (MA), xor eléyyov (E). *:
pP<0,05, apyixés ovyrpinira ue teAikég uetpnoeis, 1. P<0,03, ustoffoln the Tov OeiKTH VTOKEWUEVIKNG
avtilnyng e ovoroliog yio A2, A3, T2, T3 oe bleg g ovvinreg, |- p<0,05, uetafoli tov deikty
DITOKEIUEVIKNG OVTIANWNGS TNS dvokoliog yio. A1, T1 uetold twv avvinxwv MA, MA évavt E.
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4.4.7. Metaporéc otic peTafintéc TEYVIKNG

2oyvotnto. xepiag oto. 4X50-m: H péon cuyvotnra yepldg mapEpeve apetdfintm
netd amd &€ efdonadeg mpomdvnong (F(1,21=0,09, #°=0,00, p=0,76; IMivaxog 4.8).
H péom ovyvomta yeptdg twv KoAvpupntav ota 4X50-m dev diépepe petald tmv
opddov (Fa21=1,00, #2=0,08, p=0,38; Iivoxog 4.8), kot HeTalDd TOV GLVONKOY
MA, MA xat E (F242=0,82, #°=0,04, p=0,45; Zyqua 4.8), oe apyicéc Kot TEMKEG
LETPNOELG.

EminAéov, €ytve olykpion g cvyvotra xepldc ot cuvinkeg MA kor MA
évavtt ¢ E yuo ka0e opdda. [apatnpndnke avénon 2,47+3,77% ko 1,82+4,97%
g oVYVOTNTOG XEPLAG 0TI cuvONKeg MA kot MA évavtt g E avrtictoya, yio v
onada A-MA, g avtifeon pe v opdoa B-MA, oty omoia mapatnpndnke peimon
™G ovyvotntag xeptés 4,72+5,77% ko 4,10+5,60% petald tov cuvinkov MA kot
MA évovti g E avtictora (F2,21=3,90, #°=0,27, p=0,04, Zynuo 4.24).
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Zyipua 4.24. o avw uépog tov Zynuotog (Zynuoe 4.244) amotomwmvovior or cUYKpIoEIS WO
TPAYUOTOTOINONKAY YIa. TH CVYVOTHTA XEPLES KOTA. T O10pKELa TV 4X50-M, 1000 o€ apyikes 000 Kai
tedikég petpnoeig, uetald twv oovlnkwv uoixn avioyn (MA) évovt edéyyov (E) kar puéyiotn dvvaun
(M4) évavu E, yia oles ng ouddes; Ouada A-MA: ouado mov oaxolodBnoe mpoypopyio (oikng
EVOVVOUMONG EKTOS VEPOD, UEVIOTHG ODvouns, opado B-MA: oudda mov axolovBnoe mpoypouyio
UVIKNG EVOLVOUWONG EKTOS VEPOD LDIKNG avToyns, kKol ouddo I -E: oudado mov dev axolodBnoe kdmoio
TPOYPOLLO. UDIKHG EVODVAUMONG. 2TO KATM UePog tov Zynuoatog (Zynuo 4.24B) amotvomwvovial ot
TOGOCTIOLEG O10POPES YIO. OPYIKES KOL TEAIKES UETPHOELS, VIO, TH GUYVOTHTO XEPLAS KOATO. TH OIOPKELN
v 4X50-m, yia tic ovyrpioeisc MA évova E, MA évova E, yio. dieg tig ouadeg, A-MA, B-MA, T-E,
*:p<0,05, uetald apyikwv kot tedikdv uetproewv, #: p<0,05, A-MA évavt B-MA yia tig ovykpioels
MA ko1 MA évovt E.

2vyvotnto. yeprag oro. 100-m: H cvyvétta yepidg ota 100-m avEndnke petd

ond &€ eBdouddec mpomdvnong (Fu21=10,54, #?=0,33, p=0,01; Mivoxog 4.8). H

oUYVOTNTO YEPLEC ATV Topopole petold tav opddov (Fe21=0,24, #?=0,02,
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p=0,79; MMivaxog 4.8). Ot koAvupntég, aveEaptnta opddas, ELPAVIGOY VYNAOTEPY
oLYVOTNTO YEPLEG OTIC OPYIKES KOl TEAIKEG UETPNOELS Yoo TN ovvOnkn MA
ovuykpuitikd pe MA (Apywcéc: 1.94+4,78%, Tehwég: 2,06+4,62%; F2,42=3,48,
7?=0,14, p=0,03; ITivoxoag 4.8). Akdpa mapatnpiONKe TAPOLOWL TOGOGTLOLN
dwpopd peta&d tov opddov A-MA, B-MA, kot I[-E ce OAleg T1g ouvOnkec
nérpnong (F.21=0,89, #°=0,07, p=0,43).

EmumAéov, €ywve ohykpion g ocvyvotnta xepldg otic cuvinkesc MA kot MA
évavtt g E yuo kéBe opdda. Iapoatnpndnke mapdpoto mocootiaio LETafOAN TS
cvyvotag xeptic yio oo 100-m e apyucég kot teAkéc petpnoelg (Fe20=3,81,
17?=0,15, p=0,06), ko1 dev TopaTnPONKe TOGOGTIONN SLAPOPE HETAED TOV OUASMY
(Fe21=1,12, #*=0,10, p=0,34). Qot6c0, mapatnpiOnke SoPopd HETAED TOV
ocvykpicemv MA évavtt E ka1t MA évavtt E yio 6Aeg T opddeg oty mocootioio
netafol (Fu21)=6,31, #2=0,23, p=0,02; Zynua 4.25).

Iivaxag 4.8. Metafoln T ovyvOTHTOC YEPIAS VIO, OPYIKES KOL TEAMKES UETPNOELS, UETOLD TWV OUAIDY
A-MA, B-MA, I'- E, yia tig ovvOikeg poikn avroyn (MA), uéyiotny dovoun (MA) ko eéyyov (E), katd,
0 O1GPKELQ, TEOTAPMV ETOVOIWEY 50-M gAevBepo (4X50-m) kor 100-m eAevbepo.

Yoyvéotnra xeprag (cycles/min)

Apykég petpioerg Telkég peTpnoeig
Opaosg YuvOnkeg 4X50-m  100-m 4X50-m  100-m

MA 43,0£3,0  40,2+1,0 43,7+3,1  41,0+2,5*
A-MA MA 433439 389+1,3 434429 40,2+22
E 431439 388434 42,6+2.2 41,8428
MA 42,845,6  39,9+5,3% 428455 41,2+6,1*
B-MA MA 434451 38,6£4,4 43,1£6,0 39,6+5,9
E 428456 39,7453 44.8+56 41,7+5,3
MA 40,5+3,8  38,8+3,9 40,3+3,9 39,4+4,0%
I-E MA 40,9+4,1 389+4,1 404445 39,2+4,7
E 41,1432 38,5£3,9 41,0£4,9 39,2446

1, S1apopé ueralh twv oovlnkamv MA vs M4, p<0,05.
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Apyikéc peTpiioes Tehkéc peTpiiceic
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Iypa 4.25B

Zyipua 4.25. Zro avw uépog tov Zynuotos (Zynuo 4.254) amotvmwvovior or ovykpioeis mwov
TPAYUOTOTOINONKAY VIO, TH GUYVOTHTO. YEPLAS KaTd T JLdpkeia twv 100-m, T000 oc apyikés 000 Kai
TedIKES pETPHOELS, HETAlD TV ovuvBnkdy woikn avioyn (MA) évovt edéyyov (E) kar uéyiorny dvovaun
(MA) évavu E, yia dlec tg ouddeg, Ouada A-MA: ouado mov axolodBnoe mpoyposuo (oikng
EVOVVOUMONG EKTOS VEPOD, UEYIOTHS ODvouns, opddo B-MA: ouddo mwov oaxolovBnoe mpoypouyo.
UVIKNG EVOLVOUWONG EKTOS VEPOD LDIKNG avToxns, kKol oudda I -E: oudado wov dev akolodBnoe kdamoro
TPOYPOLULO. UDIKHG EVODVAUMONG. 2TO KATM UEPOS Tov Zynuoatog (Zynuo 4.25B) amotvomwvovral ot
TOGOCTIOLEG O10POPES VIO OPYIKES KOL TEAIKES UETPHOELS, VIO, TH GUYVOTHTO. XEPLAS KOTO. TH O1OPKELN
v 100-m, yia tig ovykpioeic MA évavt E, MA évavu E, yio 64eg tig opades, A-MA, B-MA, I'-E, f:
p<0,05, petald twv ovykpioewv MA évavt E kar MA évava E

Mpnxkog yepiag oto. 4X50-m: To péco unkog xeptdg twv kolvupntov ota 4X50-
m avénonke petd amd €1 epdopddec mpomdvnong (F121)=6,48, #?=0,24, p=0,01;
[Tivaxag 4.9). To péco unkog xeprig ota 4X50-m dev di€pepe petald Twv opddmv
(Fe21=0,49, 5#°=0,04, p=0,62; Ilivaxac 4.9), kot HTav TOPOHO0 HETOED TV
ocuvOnkdv pétpnong MA, MA kar E (F(2,42=0,06, #2=0,00, p=0,93; ITivaxag 4.9),
o€ OPYIKES Kol TEMKEG HETPNOELS. AKOUO TopatnpnOnKe TapoOUol. TOGOGTIOHN
petaforn tov opddwv A-MA, B-MA, kor I'-E og 0Aeg Tic ouvOnkeg pétpnong
(Fe.21=0,15, #°=0,01, p=0,86).

EmimAéov, £ytve ohykpion Tov prkovg xeplig otig cuvinkeg MA kot MA évavtt
¢ E 10 ké0e opdoa. [oapatnpndnke mapdpota mocostioio LETABOAN TOL UAKOLG
YEPLAC OE apyIKES Ko TeEMKEG petpoetg (Fa,21)=0,75, #2=0,03, p=0,39), aveldptnta
opddoc  (Fe21=1,96, #%=0,16, p=0,15). Emumpdcheta, Sev mopatnpidnke
mocoaotoio opopd petaEy twv cvykpicewv MA évavtt E ko MA évavtt E
(Fa.21=0,01, #°=0,00, p=0,92).

Mpnxog yepias oro. 100-m: To pnqxog yeptdc tov kolvupntov ota 100-m
TOPEREIVE OpETABANTO petd amd &1 efdopddeg mpomdvnong (F(221)=0,12, #?=0,01,
p=0,74; TTivaxag 4.9), ko dev Siépepe petald Tmv opddov (Fa21)=0,09, #2=0,00,
p=0,91; Ilivaxog 4.9). EmnpdcOeta, to punkog yeptdg dev d1épepe petal&d tmv
cuvOnkdv pétpnong MA, MA kar E (F242=3,21, #?=0,13, p=0,05; ITivaxac 4.9),
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0€ OPYIKES Kol TEMKEG PETPNOELS. AKOUA TopatnpnOnKe TapoOUolo. TOGOGTIONN
petoforn petald twv ouddwv A-MA, B-MA, kor I'-E oe Oleg Tic ovuvOnkeg
nérpnong (F.21=0,07, #2=0,00, p=0,92).

EmimAéov, £ytve o0yKpion Tov pikovg xeptdc otig ocvvinkes MA kot MA évavtt
¢ E y1a ké0e opdoa. [opatnpndnke mapdpoa tocootioio LETABOAN TOL UAKOLVG
YEPIGG GE apyticéc kot Telkéc petpioetc (Fa,21=1,64, #2=0,07, p=0,21), y1a Oreg TIC
opddeg (F2,21)=0,73 #?=0,06, p=0,50). Qo1660, TapaTnpidnke % Stapopd PeTald
TV cvykpicemv MA évavtt E kat MA évavtt E yuo 6Aeg t1g opuddeg (F,20=6,31,
7?=0,23, p=0,02; Zynuo 4.26).

Iivaxag 4.9. Metafoln tov uiKovg xepiag yLa apyikés Ko TEAKES UETPHOELS, UETACD TV OUdOwY A-
MA, B-MA, I'- E, yia tg ovvOikeg poixn avroyn (MA), uéyioty dvvoun (MA) kor eAéyyov (E), kard
O1GpKEL0, TECTAP WV ETOVaANWEY 50-M gAebBepo (4X50-m) ko 100-m eledbepo.

Mnkog yeprag (m/cycle)

Apykéc peTpioeis TehMkég perpnoeig

Opaosg YovOnkeg 4X50-m  100-m 4X50-m  100-m
MA 2,11+0,11 2,07+0,13 2,13+0,12" 2,10+0,09
A-MA MA 2,10+0,17 2,13+0,14 2,14+0,13" 2,15+0,11
E 2,11+0,18 2,15+0,33 2,19+0,17" 2,09+0,16
MA 2,05+0,20 2,04+0,22 2,13+0,19" 2,07+0,23
B-MA MA 2,03+0,20 2,10+0,22 2,10+0,17" 2,15+0,25
E 2,06£0,20 2,07+0,23 2,05+0,18" 2,15+0,25
MA 2,11+0,23 2,06+0,22 2,18+0,24" 2,06+0,21
I'-E MA 2,15+0,17 2,08+0,20 2,17+0,20" 2,08+0,22
E 2,13+0,17 2,09+0,19 2,14+0,21" 2,10+0,24

*: p<0,05, petadd apyikdv xai telikmdv HeTPHoE®Y Yo 0AES Tic ovVORKEG.
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Opadeg
-
) — :| — :I
Iynpa 4.26A
MA évovnL E MA évavr E
25 1 25 -
20 1 t 20 T
15 + 15 4
2 1w+ E 10 4
E s - A-MA 2 s - A-MA
2 54 g 5
= ~-B-MA - ~-B-MA
£ 0 O-I.E E -O-T-E
-5 5
10 4 -10 -
-15 -15

Appkég perpiioas Tehkés peTpiosig Apykés perpiosis Tehkég peTpiosis
Tyipa 4.26B

Zyipua 4.26. XZro avw uépog tov Zynuoros (Zynuo 4.264) amotvmwvovior or ovykpioeis mwov
TPAYUOTOTOINONKAY VIO, TO UIKOG YEPLOS KaTd. Th OLdpkeia twv 100-M, 1000 o€ apyikés 000 Koi TEAMKES
HeTpnoelg, uetacv twv oovlnkov uixy avioyn (MA) évavt eléyyov (E) kor uéyiotny ovvoun (MA)
evavt E, yio 6Aeg tig ouadeg; Ouddo A-MA: opada mov axolobdnoe mpoypopua Loikng evoovauwons
EKTOG VEPOU, uEYIOTHG Ovvoung, ouaoo B-MA: oudda mwov arxolodBnoe mpoypopuo. pvikng
EVOVVOUMONG EKTOS VEPOD UDIKNG ovtoyng, kai oucoa I-E: ouddo mov dev axolodOnoe wamoio
TPOYPOLULO. UDIKHG EVODVOUMONG. 2TO KATM UEPOS Tov Zynuoatog (Zynuo 4.26B) amotvmwvovral ot
TOGOCTIOLEG OLOPOPES VIO, APYIKES KO TEMKES LETPHOELS, VIO TO UNKOG YEPIOS KATC, T OIOPKELL TV
100-m, yia g ovykpioeic MA évavr E, MA évovu E, yio 0deg tig ouades, A-MA, B-MA, IT-E, 7:
p<0,05, puetald twv ovykpioewv MA évavt E kar MA évava E.

Aeixtng amotedeouatikotnrog oro 4X50-m: Ot kohopupntég aveEaptitov opdoag,
avénoav petd amd €51 efoopdoeg TPOTOVNONG TO OEIKTN AMOTEAECUATIKOTNTOG
(Fa20=14,89, #?=0,42, p=0,01; Ilivakag 4.10). O péoog deiktng
OTOTEAECUATIKOTNTAG OV JEPepe UETOED TV opddwv A-MA, B-MA «oi I'-E
(Fe.21=0,57, #?=0,05, p=0,57; Iivakag 4.10), ka1 dev TAPOLGIACTNKE SLAPOPH
netaly Tov cuvinkady MA, MA, kat E (F242=0,08, #%=0,00, p=0,93; Iivaxoag
4.10), oe opywéc kol TEMKEG HETPNOElS. AkOpo mopatnphOnke mopdpole
%010popd peta&y twv opddwv A-MA, B-MA, kor I'-E o 0Aeg T1g cvvOnKeg
nérpnong (Fe21=1,00, #°=0,08, p=0,38).

EminAéov, éywve olhykpion tov deiktn amotehespatikdtnrog otig cuvinkeg MA
kot MA évavtt g E yu kd0e opdda. IMopatnpndnke mapodpolo mocootioio
UETOPOAT] TOV OEIKTN OMOTEAECUOTIKOTNTAG GE OPYIKES KO TEAIKEG UETPNOELG
(Fa.21)=0,48, #%=0,02, p=0,49). Zvykpivovtag y1a kéde opdda, 11 cuvOfKec MA kot
avtiototya ™ MA évavti g E, mapoatnpnOnke napdpoto rocootioio LeTafoAn Tov
delktn amoteAecpatikoOTNTog Yo 11 opddeg A-MA, B-MA, kou I'-E (F2,21)=0,50,
7?=0,04, p=0,61), Emmpécheta, dev mapatnpnnke mocooTioia Stopopd HeTold
10V ovykpicenv MA évavtt E kar MA évavtt E (F.21=0,24, #°=0,01, p=0,65).

Agiktng  amoteleouoniotnras ota. 100-m: O Jeikng omoTeEAECUATIKOTNTOG
ovénBnke petd amd €€ efdopdadec mpomdvnong (Fr21=5,82, #%=0,22, p=0,03;
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[Tivaxag 4.10). Qotoéco, dev mapatnpninke deopd HETOEL TV OUAO®V
(Fa.21=0,76, #°=0,06, p=0,47; Iivaxoag 4.10), ka1 petald Tmv cuvinkdv MA, MA
kou E (F42=3,13, #?=0,05, p=0,05; ITivoxoc 4.10), oe apyikéc Kot TEMKEC
peTpnoels. Axouo mopatnpnonke mopoOUOl0 TOGOOTININ OPOPA HETOED TV
opadowv A-MA, B-MA, ka1 I'-E og Ohec t1c ovvOnkeg pétpnong (Fe,21=0,59,
1#?=0,05, p=0,56).

EmutAéov, éytve oVykpion tov ekt omoTEAEGHATIKOTNTOS 0TI cuvOnKeg MA
kot MA évavtt ¢ E yio «édBe opdoda. IMapatnpndnke mopdpolo mocooTtiaio
uetafodn oe apyuicég kot tedcég petproelg (Fa,21)=0,45 #2=0,02, p=0,51), y1o OLeg
T opddeg (F21=0,44 #%=0,04, p=0,64). Qot6c0, MapaTnPHONKE MOGOGTIAIN
dtapopd petald tov cvykpicewv MA évavit E kot MA évovtt E (F,21=6,31,
7°=0,23, p=0,02; Zymuo 4.27).

Iivaxag 4.10. Metafloln tov Jeiktn OmOTEAEGUATIKOTNTOS YL, OPYIKES KO TEAIKEG UETPHOELS, UETOLD
TV ouddwv A-MA, B-MA, I- E, yia tg oovOnkeg poixn aveoyn (MA), uéyiomy odvoun (MA) xoa
eAéyyou (E), kata ) O10pKELo. TE0T0P MV ETOVOLNwenV 50-M eAevbepo (4X50-m) kou 100-m eledbepo.

Agiktng amoteleoparikétnrog (M?cycle-1st)

Apywkéc perpiioerg Telkég petpioeig

Opdoeg XuvOnkeg 4X50-m  100-m 4X50-m  100-m
MA 3,19+0,43 2,87+0,41 3,30+0,39" 3,01+0,29"
A-MA MA 3,1940,57 2,96+0,42 3,30+0,38" 3,10+0,30"
E 3,19+0,52 3,00+0,69 3,41+0,53" 3,04+0,40"
MA 2,96+0,37 2,74+0,36 3,21+0,43" 2,90+0,30"
B-MA MA 2,97+0,41 2,83+0,40 3,14+0,35" 3,01+0,36"
E 3,00+£0,41 2,80+0,33 3,11+0,38" 2,91+0,31"
MA 3,00£0,48 2,72+0,36 3,17+0,49" 2,78+0,35"
I-E MA 3,13+0,34 2,77+0,30 3,15+0,36" 2,79+0,35"
E 3,10+£0,37 2,79+0,32 3,10+0,32 2,86+0,39"

*1 p<0,05, petadd apyikdv xoi telikdv peTpioemY yia 6Aes Tic oovOrKkeg
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Iypa 4.27B

Zynua 4.27. Zro avw uépog tov Zynuorog (Zynuo 4.274) amotomwvovior o1 cUYKpIoEIS TOL
TPAYUOTOTOINONKAY Y10 TO OEIKTH OATOTEAECUATIKOTNTOS KOTA TH J1dpKeLa v 100-M, Too0 o€ apyikés
000 ka1 teAiKég uetpnoeig, uetalo twv oovlnkwy pirky ovioyn (MA) évovt eAéyyov (E) kar uéyiotn
oovoun (MA) évavt E, yia oA tig oudoeg, Ouada A-MA: opddo. wov axolodbnoe mpoypopuo pvikng
EVOVVOUWONG EKTOS VEPOD, UEYIOTHS ODvouns, opddo B-MA: ouddo mov oaxolovbnoe mpoypouyo.
HVIKNG EVOLVOUWONG EKTOG VEPOD UDIKNG avToyns, kol ouddo I -E: oudda wov dev axolodBnoe kdmoio
TPOYPOLO. UDIKHG EVODVOUMONG. 2TO KATM UePOS 0V Zynuatog (Zynuoe 4.27B) armotvrdvovial ot
TOGOOTIOLES OLAPOPES VIO, OPYIKES KOl TEAIKES UETPHOELS, VIO, TO OEIKTH OTOTEAEOUOTIKOTHTOS KATE TN
oapketa twv 100-m, yia g ovykpioeic MA évava E, MA évovt E, yio 0Aeg tig ouddeg, A-MA, B-MA,
I-E, 1: p<0,05, petalo twv ovykpioewv MA évavu E ka1 MA évovt E.

IlpowbOnuiky  amotelsouotikotnra  oto.  4X50-m:  H  mpowbntkn
amoteAecaTIKOTNTA 6Tl 4X50-mM o TapdpHoto LETAED TOV APYIKOV Kol TEAKOV
netpioeov (Fa21)=3,24, n?=0,14, p=0,09; IMivaxag 4.11), ko dev mapatnpiOnke
dopopa NG TPOWONTIKNG OMOTEAEGLATIKOTNTOG MeTAED TV opddmv (F(1,21)=0,23,
1#?=0,02, p=0,80; [Tivakag 4.11). Emnpdceto, 1 TpomdnTiky omoTEAEGHOTIKOTNTO
TV KoAupntodv dev diépepe petald tov cuvinkov MA, MA kat E (F,21=0,20,
#?=0,00, p=0,81; ITivaxac 4.11), 1660 o€ apyIkEC OGO KOl OTIC TEAMKES LETPNGELC.
Axopa mapotnpnonke mapdpolo tocootiaio dStopd pHetald Tmv opddwv A-MA,
B-MA, ka1 I'-E g 6reg Tic suvOnkeg pétpnong (Fe21=0,06, 42=0,00, p=0,94).

EminAéov, &ytve 6OyKpion ™ TpowONTIKNG ATOTEAEGLATIKOTNTOS OTIS CLVONKEG
MA kot MA évavtt g E v kdBe opdda. [Tapatnpnibnke napodpolo tococtioio
petaBol g oe apyikég kot TeMkéc petpioets (Fa21)=0,78, #%=0,04, p=0,38), yia
orec Tig opadeg (F2.21)=2,98, #2=0,22, p=0,07). Emnpdcheto, dev mopatnpidnke
mocootoio opopd peta&y twv cvykpicewv MA évavtt E ko MA évavtt E
(Fa.21=0,38, #°=0,02, p=0,56).

IpowOntixn OTOTELEGUOTIKOTHTO aro. 100-m: H  zmpowbnrikn
OTOTEAECUOTIKOTNTO NTOV TopOuole UETA amd €51 gfdopndadeg mpomdvnong
(Fa.21=0,66, #%=0,03, p=0,43; TTivoxac 4.11) kon dev S1épepe petalh TV opddmv
(Fu21=0,03, #°=0,00, p=0,97; Ilivaxog 4.11). Akopo, 1 TPOOONTIKN
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amoteleopaTikétTTo. 08V O1€pepe petald tev ocvvinkov MA, MA, kot E
(Fr.42=2,89, #°=0,12, p=0,07; Hivaxag 4.11), c& apyikéc Kol TEMKEG HETPOELS.
Emupdobeta, mapatnpnbnke mopdpolo mocootiaio dtapopd Heta&h TV Opadmv
A-MA, B-MA, ko I'-E og 6leg Tic ouvOikeg pétpnong (F21=0,01, #?=0,00,
p=0,98).

EminAéov, &ytve 60yKpion ™ TpomONTIKNG ATOTEAEGLATIKOTNTOG OTIS CLVONKES
MA kot MA évavtt g E yio kdBe opdda. [Tapatnpnbnke napodpolo tococtioio
UETOPOAN TNG TPOWMONTIKNG OMOTEAEGLATIKOTNTOC G OPYIKES KO TEMKEC LETPTOELG
(Fa21=1,12, #*=0,05, p=030), y1a 6Aeg t1g opddeg (F2,21)=1,25, #°=0,11, p=0,31).
Qact000, TapotnpnOnke mocootioia dtopopd petalh TV cuykpicemv MA Evavtt
E kot MA évavtt E (Fa,20=6,11, 4°=0,22, p=0,02; Zyqua 4.28).

Iivaxag 4.11. Metofor} g mpowOnTiKNG OTOTEAECUATIKOTHTOS VIO, OPYIKES KO TEAIKES UETPHOELG,
wetalo wwv opadwv A-MA, B-MA, I'- E, yia tig ovvinkeg poixn aveoyn (MA), uéyioty dovaun (MA4)
xar eAéyyov (E), xara tq oidpkela teooopwv exavoinyewv 50-m eledfepo (4X50-m) xoa 100-m
eAevlepo.

[Ipowdntikn anoteleopaTiKOTNTA

Apykég peTpnioseig Tehxkég perprjoerg
Opaosg YuvOnkeg 4X50-m  100-m 4X50-m  100-m
MA 0,33+0,03 0,32+0,02 0,34+0,04 0,34+0,04
A-MA MA 0,33+0,03 0,33+0,03 0,34+0,04 0,34+0,04
E 0,34+0,04 0,34+0,03 0,35+0,04 0,34+0,04
MA 0,33+0,04 0,33+£0,05 0,35+0,04 0,34+0,06
B-MA MA 0,33+0,04 0,35+0,05 0,34+0,04 0,35+0,06
E 0,34+0,05 0,34+0,06 0,33+0,04 0,34+0,05
MA 0,34+0,03 0,33+0,04 0,35+0,04 0,34+0,03
I'-E MA 0,35+£0,05 0,34+0,05 0,35+0,03 0,34+0,03
E 0,35+0,05 0,34+0,04 0,35+0,04 0,34+0,03
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Zynua 4.28. XZro avw uépog tov Zynuotog (Zynuo 4.284) amotvmwvovior or ovykplogls mwov
TpayuoToToINOnKay yio. Ty mpowdnTiki amoteleouatikoTyTo. KOTd T diapketa twv 100-m, toco oe
APYIKES 000 KO TEMKES UETPTIOELS, UETOLD TV oovOnKdY uvikh avioyn (MA) évavt eAéyyov (E) kou
uéyiorn dovoun (MA) évavu E, yio 61eg tig opdodeg, Ouada A-MA: oudda mov axolobbnoe mpoypouua
UVIKNG EVOVVOUMONG EKTOG VEPOV, UEVIOTHS O0vauns, oudoo B-MA: oudda mov axolobbnoe
TPOYPOLUO. UVIKNG EVODVOUWONS EKTOS VEPOL UVIKHG avioyng, kai ouada I-E: ouddo mov dev
0K0/.000n0€E KATTOL0 TPOYPOLUO. UDIKHG EVODVAUMONG. 2T0 KATw uépog tov Lynuarog (Zynua 4.28B)
ATOTVTDOVOVTIOL Ol TOGOOTIOIES OLAPOPES YIG OPYIKES KOL TEAIKEG UETPHOELS, VIO THYV TPOWONTIKN
amoteAeouatikotyTo. Kotd ) ogpkeio twv 100-m, yio tig ovykpioeic MA évavu E, MA évovu E, yia
oleg tig ouadoeg, A-MA, B-MA, I-E, 1: p<0,05, uetald wwv ovykpiocewv MA évovr E koar MA évavu
E.
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4.5. Zvlntnon oevtepng perétng

4.5.1 Ar6doon Kotd TNV TPOTOVIION KOAOUPN OGS

2NV Tapovoa LEAETN EEETAGTNKE 1) EMidpacT) Tpoypapudtov MA kot MA oty
amOd0CN, GE (UOIOAOYIKEG OMOKPICEIS Kol O TEYVIKEG UeTAPANTEG KaTd TNV
TPOTOVNON KOAOUPNOoNG HEYIOTNG £viaons, mpwv Kot petd amd €61 efdopddeg
TOVTOYPOVIG EPOPLOYNG TPOTOVIONG UE OVTIOTACELS Kot KOAOUPNONG HEYIOTNG
évtaong. Xt ddpketa Tov 6L efoopnadmv ¢ moapsppoaonc n kabe opdda Tpv awd
™V Tpomdvnon KoAvUPnong HEYIoTNG €viaong eeapuoce mpoypdupoate MA
(opada A-MA) 1 MA (oudda B-MA) 1 E (opada I'-E). Zuykekpipéva, xotd
ouwpkelr G emavalloAdynong TG Emdpaong TOV TPOYPOUUAT®V  UVIKNG
evouvaumong (MA, MA) omv mpomdvnorn koAvuPnong Héylomg évtaong,
nmopatnprinke: a) Pertioon g anddoons ota 4X50-m ko 100-m glevbepo, kot
TOPOLOLN TOCOGTINH 0 SLOPOPE GTNV ATOO0GT TMV KOAVUPNTOV Kot TN SLdpKELL
TV 1e660pwV emavaAnyewv 50-m (4X50-m) kot 100-m ehevbepo katd TIg
cuvnkec MA kot MA ovykprtikd pe E, yuo 0Aeg tig opddeg, A-MA, B-MA, T'-E,
B) BeAtimwon g dvvaung extdg vepod yia tig opndoeg A-MA kot B-MA, kot avénon
NG OOUETPIKNG SVVAUNG TOV HVOV TOV OUOL G€ OAEG TIS YPOVIKEG GTIYES
pétpnong (mpwv amd TV TPOTdHVNOT LVIKNHG EVOLVALMONG, LETA At TNV TPOTOVNON
LUIKNG EVOLVAU®ONG, LETE amd TNV TPOTOVNON KOADUPNOTG) OTIG TEMKESG £vavTl
TOV OPYIKOV LETPNCEMV.

Xmv mapovoo peAéTn, moapatnpnbnke peiowon Tov YpOHVOL KOADUPNONG
(koAVvTePN amddoon) Yoo OAEG TIG OUAOEG OE OAEG TIG cvvOnkeg pétpnong. Elvan
YVOOTO, OTL TOVTOYPOVY] TPOTOVNGCT HLIKNG EVOLVAUMONG Kol TPOTOHVNOoN
KoAvuPnong Bertidvel Ty amddoo (2-4%) Tv kolvupntov o amootdoelg S0 kot
400-m glevBepo (Amaro et al., 2017; Aspenes et al., 2009; Weston et al., 2015). Ta
OTOTEAECLOTO TOV UEAETMOV OLTOV GLUUOOVOVV UE TO EVPNUATO TNG TOPOVCOG
perétng, omv omoia moapatnpndnke Peitioon g amddoons katd TN OldpKeln
wpondvnong mov mepiAdpPave tpoomddeieg péyiotg Evraong 4X50-m, kot 100-m
elebBepo. Beltioon tov aepofrov ko avaepofrov petafolcopov, mbavov
TopaTNpEital o€ OAEC TIG OPAOES, LETE amd £E1 EBOOUAOES TOLTOYPOVNC TPOTTOVIONG
MA, MA kot péytomg £viaong Tpomovnon KoAOUPNong 6to vepd, 1 LOVO HEYIGTNG
évtaong mpomovnong oto vepd. Qotdco, mopatnpninke mopdUol TOGOoTINI
d1popd yia to ypdvo koAO PN ong ota 4X50-m ko 100-m eledBepo, oTig GUVONKES
MA ka1t MA ocvykprtikd pe v E 1000 mptv 660 ko petd amd v mepiodo
napépuPaong €€ efdopddwv, aveEdptnra opddas A-MA, B-MA, ko I'-E. To
eupnNuo. aVTO TOAVOV LITOSEIKVIEL OTL Yo vo. emitevyel peyorlvtepn eEokeimon
TV KoAUPNTOV (cuvolkd 15 ovvedpiec mpomdvnong) He TV TALTOYPOVI
npomovnon MA kot MA pe péyromng éviaong KoAOLUPnom, voa omorteiton
peyoAvtepn ypovikn odpkela mapéuPaocnc (11-12 efdouddec; Aspenes et al.,
2009). Avti 1 pueyoldTePn YPOVIKY SLAPKELD TOPEUPOONG CUVOVACTIKG LE TNV
peyorvtepn £0Keimon TV KOAUPNTOV HE TO. TPOYPAUUOTE EKTOS VEPOL, VO
TPOKAAEGEL LeYaADTEPN PElTimon TG amdS00NG KATE TV TPOTOVNGT] KOAOLUPNOoNG
péytotng évtaone. Exet mapatnpnbei 61t o1 petaforég mov mpokahovvial 6€ avtd
TO YPOVIKO SLAGTNUO EIVOL TEPIGGOTEPO VEVPOUVIKEG, Kot EYOVV GUEST GYECN UE
TNV GLYVOTNTO EVEPYOTOINONG TOV KIVITIKOV HOVAO®V, Kol KOTE CLVETEWDL TN
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Beltioon TV VELPOUVIK®Y TpocapHoy®V Kat Thg dvvaung (Aagaard et al., 2002;
Campos et al., 2002). Emumdéov, a&iCel vo avapepbei 0T1 10 TpomovnTikd @oprtio,
Kol 0 OyKOG TPOmoOVNoNG MTOV TAPOUOLOG OE OAEC TIC OMAOES, €lTe OVTEG
aKOAOVONGOV TOWTOYPOVN] TPOTOVION ULIKNG EVOLVAUMONG KOl TPOTOVNONG
péyiomg éviaong (A-MA, B-MA), 1] p1ovo Tpomdvnomn HEYIGTNS £VINONG GTO VEPO,
N omoio Ko awoteAovoe TV opdda eréyyov (I'-E).

AvVoQopiKd LE TIC TOPAUETPOVG dSVVAUNG, GTNV TaPoVca LEAETT TapaTPHONKE
0Tt o1 opddeg A-MA kot B-MA Beltiocav o peyolvtepo PBabud tn péyiom
dvvapn TV dveo GKpOV OTIS AGKNOELS TIEGELS 6TNO0VG, KOTNAATIKY 68 KOOIoTY|
Béom, Kot TV KdTo dKkpov, onwg Kabiocpoata otic 90°. Tlapdiinia, Tapatnpnonke
VYNAOTEPN TocooTIoi peTafoln Katd T cuvOnkn MA évavtt g E, otig opddec
A-MA (16,7+7,5%) ka1 B-MA (21,5+£14,8%), petd and v npondvnon MA évavtt
pe mpv, petd amd Tig €61 efdopnadec moapéppaocng. Avtd vTOdEKVOEL OTL Ol
KoALVUPNTEG TOV akolovOnoav t6c0 mpdypaupa MA 6co kar MA, Bertiocav og
peyolvtepo Pabud t péyrotn dvvapr tovg kot m mpomdvnon MA dev tovg
EMNPENCE OUECHG UETA TNV €QOPUOYN TG MeAétn n omoila mpaypotonoince
TPOTOHVNON UVTKNG EVOLVAUMONG HE TO YOPAKTNPOTIKG TG MA kou MA,
TAVTOYPOVO. e  EMOVOAOUPOAVOUEVEG OOKNGES TOYVTNTOS KOl 10Y0OC, OE
OLOPOPETIKEG MUEPES Yo EMTA fOOAdEC, Tapatnpnoe PeAtimon TopapéTpmy,
OT®G TO VYOG TOV KATAKOPLOOL AALATOS, TOV GALOTOS GO TTMGT KO TNG HEYIOTNG
dvvaung mepimov katd 18%, ko pepkn Peitioon tov pvOuod ePapPUOYAG NG
dvvapung mepimov kotd 24% (Faude et al., 2013). Ov gpevvntég omédwoav ™
BeAtiowon avt) oy Thov avATTLEN VELPIKMV TPOGAPLOYDV, 1| OTtoio LTopel val
EMPEPEL PEYAADTEPT EVEPYOTOINOT TOV KvnTik®V povadwv (Faude et al., 2013).
SVYKEKPYEVO, TPOTOVION HLIKNG EVOLVAU®ONG GE GLVOLAGUO LE TPOTOVNON
péytotng évtaong v 1o nuépa, €xel mapatnpndel 6Tt avéavel to péyebog twv
poowdiov ot poikée itveg tomov 1I, avédver ™ opactnpotta TV evidpw®v
TPUPOCPOPIKNG AOEVOGTIVIG KOl POCOOKPEATIVIG, TI GLYVOTNTU EVEPYOTOINONG
TOV KIVNTIKOV povadwv, Kot ta dopveopikd kuttapa (Folland & Williams, 2007;
Hackett et al., 2013; Hackett, 2020; Sale et al., 1990; Schoenfeld, 2010; Tesch et
al., 1986). O\eg avtég o1 TapAUETPOL, GLV EMOPOVY TV adENCT TGS SVVAUNG, KOt
GTNV TOYVTEPT AMOKOUTAGTAOY] GE MEPIMTMOOT OVATTLENG VEVPOUVIKTG KOTMONG,
KOTA TN OLAPKELN EMOVOLAUPAVOUEVOV TPOCTADEIDV LUKPNG OIAPKELNG LE LEYLOTN
évtaon. [opdpoteg petaforés, @aiveror vo TPOKOTTOLV KOl GE KOPLPOIOVS
afAintéc moomiaciog kol Opopeic, otovg omoiovg mapatnpnOnke Peitimon g
péylotng 6vvaung Tov KaTm drkpov kotd 26%, kot 20% avtiotoya, petd and €5
£mg okT® gPfdopades, Totdypovng tpomdvnong (Levin et al., 2009; Taipale et al.,
2013). Qotoc0, ot peAETEG GVTEC M TPOmMOVNOT VKNG  EVOLVANMONG,
oLVOLACTNKE HE aepOPLo TPOTOVION YOUNANG G HETPLOG EVTAONG. LVVETMG, M
TPOTHVNOT HVTKNG EVOLVAUWMGONS GE AVTO TO XPOVIKO dtdcTnia Oa 00N yNncel Kupimg
o€ Peltimon g amdd0cNE TOV VEVPOUVTKOD GLGTAUATOC, Kot Yol avTd TO AOY0 08V
QOIVETOL VO TOPATNPOVVTOL TEPULTEP® OLAPOPEG oTNV addoon Twv 4X50-m, kot
100-m. elevbBepo, oe avtifeon pe ™ péytotn SOVOUN €KTOG vePOD UETOED TV
onddwv A-MA, B-MA, T'-E.

SVUmEPACUATIKA, TOPOAO TOV GE XPOVIKO drdotnua €51 efoopadwv, BeAtimbnke
N amddoon TOV KOAUPNTOV KaTtd TN Sdpkel TS TPomdvnong KoAOUPNong
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péylotng €viaong v OAeg Tic opddeg A-MA, B-MA kot I'-E, ta mpoypappota
poikng evovvaumong MA kot MA emnpéacav KoTd TopOUOl0 TPOTO TOVG
KOAUPNTEG Katd T dtdpkela TG Tpomdvnone. Avto emPefardveTal, Kot ond tov
mopopolo Oeiktn peimong g amddoone kotd tn odpkel tov 4X50-m, mov
TapoTNPNONKE OTIC TEAIKES, GLUYKPITIKA HE TIC OPYIKEG UETPNOES METH Omod
epapuoyn mpomovnong MA kot MA. Eivar mBavo, n epoaproyr tavtdypovig
nporodvnong MA kot MA kot tporndvnong HEYLETNG EVIAGNG, Y0 TEPLCCOTEPES OO
15 ovvedpieg N mepiocoTEPeg omd €51 BOOUAOES, TOV TPAYUATOTOMONKOY TNV
TapoHoo STpiPr, Vo amaTtobvTay, He GKOTO TNV Olopopomoinon g Enidpaon
TV Tpoypoppatov MA kot MA otnv mpomdvnorn KoAOUPnong péyomg Eviaong.
Avtifeto, @aivetar 0Tt T0 YpoViKd SdoTnUa aVTO Vo Evol IKOVO VO ETLPEPEL
VEVPOLVIKEG TPOGAPLOYES Kot Bertioon ™G pEYIOTNS dVvaUNG TOV KOAVUPNTOV
extdg vePOoD, Yo TIg opddeg Tov akorlovOnoav mpondvnon eite MA 1| kar MA Ko
wpondvnong kKoAvuPnong péylotng éviaons. Xe owtd to onueio, opegilovpe va
amoppiyovpe v vedfeon Ot o1 opddeg mov Ba akorovOncovv TaLTOXPOVN
npondvnon MA, MA «or mpomdvnon wolvpPnong péyiotmg évraong, 6Oa
Bedtidoovv v amdS0oT TOVG GTNV TPOTOVIOT| UEYLOTNG £VINGTNG G UEYOADTEPO
Babud cuykpitikd pe Ty opddo EAEYYOV.

4.5.2. Enidopacn g TOVTOYPOVIIS TPOTOVIONGS OTIS PUGLOLOYIKES OTTOKPIGELS

v mopovoo PEAETN TapaTnpNONKE OTL: A1) 1| GLYKEVTPMOOT] YOAUKTIKOD NTOV
Tapopol LETaEL TV opddwv A-MA, B-MA, T'-E, B) ntav onuavtucd vymidtepn
OTIG TEAMKES GUYKPITIKA LLE TIG OPYIKEG LETPNOELG OE OAEG TIC GLVONKEG PETPNONG
(MA, MA, E), kot y) mapopow mocootoics HETAPOAN TNG OCLYKEVIPWOONG
YOAOKTIKOU GE OAEG TIC YPOVIKEG OTIYUEG CLYKPIOTG, Y10 TG cvvOnKec MA, MA kan
E.

v mopodoa HeEAETN TapatnpnOnke avEnom g CLYKEVIP®ONG YOANKTIKOD
OTIG TEMKEG G GUYKPIOT LE TIG OPYIKEG LETPNOELS KATA TIG cuvOnkeg MA kau MA
otav aSlorloyndnke n petafoin évavri g E kotd ) ypovikn otiyun petd and my
TPOTHVNOT ULIKTG EVOLVALW®GONG Yo OAeS TIC opddeg A-MA, B-MA «on I'-E. Avto
emPBePordOnie Ko amd ) wocooTioio AENGN TS CLYKEVTPMOOTS YOAUKTIKOD LETA
and v tpondvnon MA kot MA Guykpltikd e T ¥pOVIKY GTIYUN TPV amd TNV
mpomoOvNon WLikng evovvapmons. H adénon g ovykévipmong yoAoKTIKOV,
mBovov vo vodeikviel T Pedtimon Tov avaepdflov pUNYOVICUOD TOPUY®YNGS
evépyewc. ‘Exet mapoatnpnOel O6tTL €@appoyn towtdxpovng TPOmOVNONG HLIKNG
EVOLVALLMONG Kol TPOTOHVNONG LEYIGTNG EVTOOTG, UTOPEL vaL 00Ny oEL € PeATimon
™¢ avoepoflag kot o€ éva pikpd Padud g aepofiag tkovotnrag (4%, Botonis et
al., 2016). Qotdco, oV TEAELTALO pEAET vt Elafav PEPOC aOANTEG LYNAOD
emmédov (Botonis et al., 2016). Emuhéov, @aivetar 0Tl Eva TPOYPAUUO UE TO,
YOPOKINPIoTIKE TG Tpomdvnong MA (4 cepéc, 10 RM) dwtnpel oe avénuéva
emineda ™ oLYKEVIPp®OTN YOAOKTIKOU petd omd 10 eBdopdodeg mpomdvnong
(epoopdda 0, éEvapén: 1; auéomg petd: 15 mmol/L; efdopdda 10, évapén: 1;
apéong petd: 12 mmol/L; Kraemer et al., 1999). Avtibeta oe éva mpdypappa.
LUIKNG EVOLVAUMONG TO OTTO10 TEPLEYE KOl YOPAKTNPIOTIKA TNG Tpomdvnong MA
aAAd kot MA (1 oepd, 12 eravarnyelg oto 40% 1RM, 1 cepd, 10 emavarnyelg
010 50% 1RM «xot 2 cepéc, 5 emavarnyelg oto 85-90% 1RM) mapatnpndnke otL
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N OLYKEVIPMOOY] YOAOKTIKOD WEIOVETOL KOTO TNV Oudpkeld Tpe&ilatog o€
OumESOEPYOUETPO (TPOOSEVTIKA OEAVOLEVT] OKIHOGTIN) HETA omd €61 EfOOpBOES
npomovnong ovvoung (Gorostiaga et al., 1999). Qotdéco, otn perétn TV
Gorostiaga, kot cuvepyotov, (1999), 0o tpénetl vo AneOei vdyv 6T cvupeteiyay
veapol afANTEG YEPOSPAIPIONG KOt TO TPOYPOLLL HVTKNG EVOLVAN®ONG OV giye
Kémoto EexdBapo oTdY0, OALA YOPOKTNPIOTIKA Kot amd To. 000 mpoypaupoto MA
Kot MA.

v mopodoa UEAETN TopoatnpNONKE avENOT TG CLYKEVIPMONG YOAUKTIKOD
Kot towtodypova peioon g kapdiokng cvyvotmrog (IMapdpmuo XT), petd ta
4X50-m ko 100-m, yio Oheg TIG OpAdEg, o OAeC TIC GLVOMKEC pETPMONG,
TavTdypova pe T Bertioon g anddoong OTmg Kat avaAvonke oty evotnta 4.6.1.
H av&non mg cuykévipmong YOAOKTIKOD DIOJEIKVVEL TNV VYNAOTEPT GUULETOYN
OV avoePOPlov peTafoAlopoy katd TN ddpkelo piog dokyociog pe pUéylot
évtaon (Costill et al., 1990), evd 1 peiowon g KAPSKAG GLYVOTNTAC, O O0TTOI0C
amotelel dgikTn TG évtaomg TG TPooTadElnG, Hropel va LITodekvHEL OTL KATH TN
OLIPKELN TNG EMAVEEETAGTC TV PLGLOAOYIKMV TOPAUETP®V, 01 KOAUPNTEG ThOVOV
aioBavOnkav v Tpomdvnon KoAvuPnong 4X50-m kot 100-m, o gdkoAn, mlavov
eEartiog ™g vyYMAdTEPNG GLUUETOYNG TOV agpOPiov peTafoAtopov. Emmiéov, etvan
TOOVO 01 KOAUPNTEG VO TOV, TLO OIKOVOLULKOL KOTA TN S1dpKELL TG TPOTOVIONG
KoAdpupnong péytotg évraong (Barbosa et al., 2010). Avtd amotvndveTon kot oo
mv ovéNomn TOL  PNKOLG  XEPWIC KOl OEIKTN OMOTEAECUATIKOTNTOG TOV
napotnpnOnke oty napovoa perétn. [lapdio, mov yvopilovpe 0Tt 1) VYMAdTEPT
petafolikn amokpion, Owtapdoost oe  peyorvtepo Pabud v ofeofacikn
1soppomia Tov opyavicpov (Carroll et al., 2017; Weston et al., 1996), eaivetot ot
o1 £€1 efoopddeg TPOTOVNONG EIVOL TKOVES VO ONLLLOVPYTIGOVY TPOGOAPUOYES GTOVG
KOAVUPNTEG O TEPIPEPIKO KOl KEVIPIKO EMIMEDO KOTA TN O1APKELN TPOTOVIONG LE
péylon évtoon.

Qo1660, dev VAoV HeEAETEG GTNV KOAVUPN O ot omoieg va emaveetdlovv
™V EMOPACT TNG TOVTOYPOVNG TPOTOVNONG OE (QPUGLOAOYIKEG TOPOUETPOVG.
[Mopatmpeitor Aowmdv 611 1 epapproyn &vog mpoypappatog MA yio opketég
ePoopdoeg mpokadel QUGLOAOYIKEG TPOGOPLOYES GTOV OPYAVICUO (ToyvTnTa
AmOUAKPLVONG TOV UETAPOAIKOV TPOIOVT®V, HEYOADTEPT €VEPYOmMOINGoM TOL
avoepofrov kar agpdfrov petaforiopov; Kraemer et al., 1999). TTapopoimg, otnv
Tapovoo LEAETN TapoTNPNONKE LYNAOTEPN GLYKEVTIPMOOT| YOAUKTIKOD UETE TNV
TPOTOVNOT HVIKNG evouvapmong MA kol mpomdvnong koAvupnong péyomg
évtaong. Avtd mbavov va cvpfaivel SOTL TNV TOPOVCH UEAETN GULUUETEL OV
aOANTEC ay@VIOTIKOD EMIMEOOV, KOl TO TPOYPOUUO KOAVUBNONG NTOV LYNMANG
évtaong.

SoUmEPACUATIKG, TOVTOYpOVN Tpomovnon MA ko MA pe mpomdvnon
KOAOUPN oG HéEYIoTNG €voTaonG, AAAL Kt LOVO TPOTdVNGT KOAOUPNoNG LEYIETNG
£€VTOOoNG, UTOPEL VO ETPEPEL TPOCAPLOYES GE HETAROMKO EMIMEDO, LE ATOTEAEG LA
) Pedtioon g avaepoProg tkavotntog TV kKoAvpupntav. A&ilel va onuelwbel o1t
ol koAvuPntéc eite epdppocav mPOYPOUUO HLIKNG evovvaumong poall pe
wpomdvnon PEYLOTNG évtaomg, eite Oyl, mapovsiacav TG 101eg HeTafoAKEg Kot
QLGLOAOYIKEG OTOKPICEIS KOTA TN OdpKeElD EMOVEEETAONG TNG EMIOPACNG TOV
TPOYPUUUATOV HVTKNG evovvapwong. [TiBavdv, n Tpondvnong péylotng Eviaons va
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EMPEPEL TAPOLOLEG UVIKEG TPOGOPUOYES LUE TPOYPAUUOTO HVIKNG EVOLVAU®GONG
(Maclnnis & Gibala, 2017). Qot6c0, Oo npémet va An@Oei vidyv 6Tt ot koAvuPnTég
EQAPLOCAY TPOTHVNOT HVTKNG EVOLVAU®GONG dV0 POPEG TNV EfOOUAdA, KOl KOTE TN
OlapKeLa TS EMOVOEIOAOYNONG ALENONKE TO TPOTOVITIKO POPTIO GTO TPOYPALLUOTO
poikng evovvapmong MA kot MA. Xg avtd 10 onpeio ogpeilovpe va amoppiyovpe
v vobeon ot mpoypaupata MA kot MA dev Ba petafdailovy kotd mopdHolo
TPOTO TIS PLGLOAOYIKES TAPOUUETPOVG, KOTA TIG TEMKEG UETPNGELS, CLUYKPLTIKA LE
™V cLVONKN EAEYYOVL.

4.5.3. Enidopacn TG TOVTOYPOVIIS TPOTOVI|ONG OTIC HETUPANTES TG TEYVIKIG

Zmv mapodoo HEAETN mopatnpnOnKe avENCT TOL UKOVS XEPLAG, TOV OeikTn
amoTELECUATIKOTNTOG YXEPLEG o8 OAeg TIG Opddeg, KATh TN JdpKeEL OADV TOV
cuvinkov pétpnong. Emmiéov, mapatnpnnke vynidtepn cuyvotnta yepldg ota
100-m eAevbepo, katd T Odpkewr g ovvOnkng MA. H zmpowbnrtikn
AMOTEAECUATIKOTNTO TOPEUEVE OUETAPANTN LETOED TV cLVONKOV pétpnong (MA,
MA, E) kot peta&d tov opddov. Avaeopikd HE TIC TOGOOTIOMES UETAPOALS,
wapotnpnOnKe, 0t N opdda A-MA, avénce o PHeyaAdTEPO TOGOGTO T GLYVOTNTA
YePLag Katd tic cuvinkeg MA koaw MA évavtt g E, eved n opdda B-MA peiooe
KATé LEYOADTEPO TOGOGTO T GLYVOTNTA XEPLAG OTIS AVTIOTOLYES GVYKPIGELS.

Ot kohvpupntég aveEaptiTov opdadag dlowPIc oD, KOTAPepaY Vo, uENCOVY TO
UNKOG XEPLAG KOt TO JEIKTI OMOTELECUATIKOTNTAG TNG YEPLAS KATA TN SLUPKELL TOV
4X50-m, ko 100-m o€ 6Aeg TIg GLVONKEG LETPNONGC. XE TPOYEVESTEPT) LEAETT] E)EL
napotnpnOel 6T TavTdYpovn Tpomdvnon MA kar aepdfia Tpomdvnon, LELDVEL TO
BaOog yeprdg kol dev petafdret ) cvoyvotnTa XEPOG, Katd TN ddpke S0-m
ehevbepo e péytotn évraom, petd amo & efdonadeg (Girold et al., 2007). [Tibavov
TO YOPOKTNPLOTIKA TOL TTpoypaupatog MA (80-90% 1RM), omod 10 @optio tav
TPOOSEVTIKG aEAVOLEVO Katd TN dtdpkela Tov EEL efoopddmv, dev NTav duvatd
Vo 0OOMNYNOEL GE UNYOVIKEG TPOGOPLOYES G KOALUPNTEC TomkoD Kot €Bvikov
emmédov (Girold etal., 2007). Avtibeta, oty perétn Twv ASPENES, Kot GUVEPYUTMOV
(2009), otv omoia mpaypotomo|dnke TavTdOYpOVN TPpomtdvnon MA kot vynArg
évtoong oohslppatiky doknon (4X4-min, 90-95% g péYIOTNG KOPIOKNG
ovyvoTTOG), mopatnpNOnke avénon tov unkovg yepwog (2,4%) petd amd 11
epoopadeg mpomdvnong. Daivetar O6tL mTPOmOVNOT GTO VEPO HE OLOPOPETIKO
TPOTOVNTIKO POPTIO, OTMC UEYIGTNG EVIOONG OAEUUOTIKY AOKN oY), 0ONYEl o€
TPOCAPLOYEG GE TEYVIKES TAPUUETPOVS 01 OTolEg oyeTICOVTOL LE TNV OlKOVOopia TG
Kivnong tev kolvpupntdv oto vepd (Barbosa et al., 2010). Ta aroteléopota g
LEAETNG VTNG GLVASOLV e oV TA TNG Tapovons. H Bedtivon tov unirovg Kot deiktn
OTOTEAECUOTIKOTNTAG TNG XEPLIS LETA oo €61 EfOopdoes, TBavov va oyetilovtot
Kot pe TV avénon g dVVOUNG TV KOAVUPNTOV EVIOS Kol EKTOC VEPOV, OTTMG Kol
avolvOnke ommv evotmta 4.5.1. And TPoKTIKNG TAELPAS, @aiveTor OTL Ol
KOALUPNTEG, petd amd €61 ePOopadec mpomoéVNONG, €1t TPOYUATOTOINGAV
npormovnon MA (ouddoa A-MA), eite MA (opada B-MA), eite pdovo mpomdvnon
KoAOUPNoNg péytotng évtaong (opdda I'-E), eiyav ) dvvatdmra, va epoapudlovv
VYNAGTEPN dVVAUT KOTA TN OdpKELD TG KIVIONG TOVS GTO VEPO, E PEYOAVTEPN
owovopio. KOl OCUVEMMG HE KPOTEPT KOTAVAA®ON &evéPYewg OmMm®G Kot
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TaponPpNOnKe and TV HEIMON TNG KOPIKNG SLUYVOTNTAG KOTA TN OPKELD TV
4X50-m ko 100-m gkebbepo, oe OAeg TIC cLVONKeG péTpnong (Barbosa et al., 2010).

Qot6c0, atiler va avaeepbei 611 1 opdda A-MA mapovcioce avénon g
ouyvoOTNTOG YXePLC HETaED TV ovykpicemv MA évavtt E kot MA évovtt E, ev
avtiBécel pe v opdda B-MA, oty omoio moapatnpnidnke peioon. ‘Exet
nopatnpnOel OTL TPOTOVNON HVTKNG EVOLVALMONG LE TO YOPAKTNPIOTIKA TG MA,
oonyel o€ HVIKEC TPOCAPUOYES OTMOC OOENCN EVEPYOTOINONG TOV KIVNTIKMOV
povadwv (Folland & Williams, 2007; Hackett et al., 2013; Hackett, 2020; Sale et
al., 1990; Schoenfeld, 2010; Tesch et al., 1986). An6 npaKTiKig TAEVPAG, CNUAIVEL
0Tl o1 kolvuPntéc mov mpoayuotomoincav mpomdvnon MA v €€L ePfooudoeg
Thavov, Katdeepay vo, EPOPUOGOVY UEYOAVTEPT GLYVOTNTO YEPLIS, YWOPIS va
mapoInpeitan pelwon g okovopiog koAOUPnong katd tn dtdpketa tv 4X50-m
erevBepo (avEnom unKovg yeptdg kot deiktn anoteheouatikotntog; Barbosa et al.,
2010). Qotodoo, neplocdTepeg perétec Ba mpémel va die&aybodv Yo acporéotepa
GLUTEPACLLATAL.

Yvumepoocpatikd, oe ovtd to onueio oesihovpe vo emPePordoovps TV
gpeuVNTIKN pog vdbeon 0Tt eravaslordynon Tov mpoypoppdtov MA kot MA, ogv
Bo 0Oy oEL G pelmoN TG TEXVIKNG IKOVOTNTOS TOV KOAVUPNTOV Kotd TN d1dpKeLa
wpomdvnong KoAOUPNoNG Héytotng évraong mov akoAovbel. Ev cuveyeia, eaivetan
otLwpoypdpupata MA otav epapuoletor yia éva xpovikd dtdotnpa €€ Boopnadmv,
dVVaVTOL Vo TPOKAAEGOVV TEPIGGOTEPEG VEVPOUVTKES TPOCUPHOYES, Ol OmOieg
odnyovv og Peltioon G TEXVIKNG WKOVOTNTOS TOV KOALUPNTOV. ZUVERAG,
EQOPUOYT TAVTOYPOVNG TPOTOHVNONG UEYIGTNG dVVOUNG Kot KOAVUPNOoNG HEYIOTNG
évtaong, Bo 0dNyNoeL G€ PEYAAVTEPT TOGOGTIONN AVENCT] TNG GLYVOTNTOG YEPLAGS,
Y0P v emnpedcsl TNV - olkovouio  koAvuPnong, katd T Odpkeln
EMOVOEIOAOYNONG LETA amd €5 ELOOUAOES.
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4.6. Zopmepdopata Kol TPOKTIKES EQUPUROYES OEVTEPNS HEAETNG

H toavtoypovn mpomdovnon MA 11 MA pe mpomdvnon koAvufnong HEYoTg
évtaong, PEATIOVEL TNV amdOO00N TV KOAVUPNTOV 6TV Tpomtdvnor. Qo1000, OTwg
€xel avapepbel oty evomnta 4.5.1, abAntéc mov mpaypatonoincay TPomTodHVNoN
uévo koAvpuPnong péylotng évraong, kot amoteAovoay v opdda I (eAEyyov),
BeAtiooav Katd TopoUolo TPOTO TOV XPOVO KOAOUPNONG kotd Tn JldpKeln
npomdvnong 4X50 ko 100-m.

2V mapovoo LEAETN 01 KOAVUPNTEG 0€ OAEC TIG OLAdES TpaypaToroincay 15
ouvvedpleg TPOTOVNONG LEYIOTNG EVTAONG GTO VEPD. LVVETMG, OTAV Ol TPOTOVIGELS
LEYLOTNG £VTOGNC OTNV KOAVUPN O TPOLYLATOTOI0VVTOY TOVTOYPOVA LE TPOYPOLLLLLOL
poikng evévvapwonc MA (opdada A-MA), eite MA (opdda B-MA), eite 0yt (opdada
I'-E), va mpokaAoOV TOPOUOIEG KEVIPIKEG KOl TEPLPEPIKEG TPOCUPUOYES
aveaptnto and Vv emidpacn TV TPoypoupdtov ektdc vepov. To televtaio
umopet va eEnyel 11g mopdpoleg mocootiaieg HETOPOAES otV amddoon KAt TN
duapkela emavelétaons g enidpaong tpoypappdtov MA kot MA g Tpomtdvnon
KOAOUPNONG LEYIOTNG £vTaonC, LEPKd AemTd LETA. Q0TOC0, TapatnpnOnKe OTL O
KOALUPNTEG OV GLppETElYOV GE TOVTOXPOVT TTpomovNon MA kot KoAvupnong
péytotng évraong (opdda A-MA) katdeepav va avNcovy T cuyvoTNTa XEPLAG
TOVG KT TN OldpKela enavasloAdynong g enidopacng twv cuvinkav MA kot MA
oV mpordvnon KoAvufnong péyretg évraons. Eivar mbBovod mpomdvnon MA
TaVTOYPOVO LE KOAVUPN O HEYIOTNG £vTaons, vo oonyel oe peyaddtepn Pedtiomon
TOV VEVPOUVLIKOD GLVIOVIGHOD KOl GUVERMG KAVOTNTOG EVEPYOTOINONG TMV
KIWVNTIKOV HOVAd®V, UE OmOTEAECHO Kotd Tn Owdpkeln emavaslohdynong ot
KOAVUPNTEG va SotnpoVV TV VELPOUVTIKY] TOVG IKAVOTNTA, HECH TNG SOTNPNONG
™G TEYVIKNG TOVG (oLyvotTTa XEPLS), LETA amd Tpoypaupato MA kot MA xotd
™ S1dpKel TPOTOVNONG KOAVUPNONG HEYIOTNG €vTaonG, LePIKA AemTtd petd. T
avtd T0 AOY0 Qaivetol 0Tt TavTdypovn TPomdynon MA kot koAvUPNoNg HEYIeTNG
évtaong, mBavov va emQEPEL HeYaADTEPT PEATIOON TNG VELPOUVIKNG IKOVOTNTOG
KOl KOTO CUVETEWD TNG TEYVIKNG KAvOTNTOS TV KoOAvuPntav. [Hopdia avtd,
AVOPOPIKA LLE TNV ATOS00T| TPOTEIVETOL EPUPLOYN TOCO TAVTHYPOVNG TPOTAHVIONG
000 kol Povo Tpomdvnong KoAOUPNong pe péylotn évroon yio v PeAtioon g
amOd00NG TV KOAVUPNTOV, Kot Tavov g aepofrog kot avaepdfiag tkavotrag
v éva dtdoTnpa €61 BOopddwmV.

Emumpdobeta, mapatnpnnke Pertioon g dOvaung evtog Kot €KT0g vepol o€
OLEC TIG OHAOES, KO EMOVOEIOAOYN O TV Tpoypapptdtov MA kot MA dev emépepe
peimon g dvvapung apEcms LETE TV EQAPLLOYT] TOVG GUYKPLTIKE LLE TN CLVONKY
E. ITiBavov, ot €€ efoopdoeg mporndvnong MA kot MA pe mpordvnon KoAdvupnong
HEYIOTNG VTAoNG VO EMPEPOVYV, VEVPOUVIKEG TPOGOPUOYEG Kot PeATioon Tov
vevpopikod ovviovicpod (Rodas, 2000). o avtd tov Adyo ot KolvuPntég
ave&aptNTov opddag KaTdeepay Vo PEATIOCOVV TN SUVALY TOVG £VIOS Kol EKTOG
vepol, OAAG KO TNV TEXVIKN TOVG wKavOoTNnTa (aENoM HKOLG XEPLAS, OEiKTM
YEPLAG), HETA amd €51 ELOOUASEG TPOTOVIONG. ZVVETMS, TPOTEIVETUL TAVTOXPOVT
npomovnon MA kot MA kol mpordvnon koAvuPnong HEYIoTg £VIaong yio )
Bektioon g dOvaung TV dve Kot KAT® dkpov, 0AAL Kot TNG TEYVIKNG IKAVOTNTS
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TV KolvuPntdv yia €vo dtdotnua €51 efdopddwv. Qotdco, opeilovpe va
amoppiyovue TNV LLOBEST LOg OTL LOVO 1 TAVTOYPOVT TPOTOVNoN Ba PBerTIidGEL TN
dvvapun TV KOALUPNT®V €KTOG Kot evtog vepol, OAAG Kot Tig Propmyovikég
TOPOUETPOVG TOV KOAVUPNTOV.

AVOQOpIKA UE TIC QUGLOAOYIKES TOPAUETPOVG, 1| AVENCT] TG GLYKEVIPOONG
YOAOKTIKOV, LTOOEKVOEL Thovny Pertioon 1tng avaepoPilog Kavotntag Tmv
Kolvupntav. Qotdéco, av kot eivar yvootd 0Tt 000 peyoAvtepn elvar m
EVEPYOTOINGON KO 1] OCLUUETOYN TOL avaepOPflov peTOfOAICUOD TOPOY®YNG
evépyelag, TOG0 PEYaALTEPN €lvar N dtatapoyn TS 0EE0PACIKNG 1G0PPOTIG TOV
opyaviopov (Macinnis et al., 2017), pe anotéleoua va 0vEAVETOL KOL 1] TEPLPEPTKT
KOT®OT. LTV Topodoa HEAETN ol KOAUPNTES TavTOXpOove pe TNV pHelmon g
KapOLOKNG cLYVOTNTOG Kot BEATI®MON TOV U KOVS Kot OEIKT OMOTEAEGLATIKOTNTOG
NG YEPLAC, TPOSTAONGOV VO EIVOL IO OIKOVOLUKOT KOT TN SbpKELD TPOTOVIONG
KoAOUPNong péyomg évraong. Emmpdobeta, n evepyomoinon tov avaepdfiov
HETOPOAMGLOV €lvorl amopaitnTn O HEYOAVTEPO M MKPOTEPO TOGOGTO OINV
KoAOUPNo”M Yo anootdoelg dmwg ivon ta 50, 100, 200, ko 400-m ehevbepo.
Yuvenmg mpoteivetar 1060  TawTOYXPOVN TPOTOVNON OGO KOl TPOTOVINON|
KOAOUPNONG HEYIOTNG £vTaon Yia Eva ¥povikd dtdotnua €5 efdopddwy, e GKOTO
™ Peitimon t6c0 ™G 0epofiog (Bertioon g xpioyng toyvNTag) 0G0 Kot
avaepOPLag IKOVOTNTOG TV KOAVUPNTOV.

Avogopwkd pe TG mocootiaieg HETAPOAES, mopatnpnOnkav  TapOUOLEG
HeTAPOAEC TOGO O€ apyIKEG OGO KOl TEMKEG UETPNOELS Yot OAES TIC OUAOEG,
AVOPOPIKA LLE TO XPOVO KOADUPNONG, TO deikTn HeiwoNC TG amddoong, T dvvaun
EMENG GTO VEPO KO TN GLYKEVTPWOT YorakTikoV. Avtifeta, mapatnpnOnke 0Tt o1
opdoeg A-MA kot B-MA av&dvouv katd PeYaADTEPO TOCOGTO TNV IGOUETPIKY|
dvvapun TOV HLGV TOV OOV, HETE amd epappoy tpondvnong MA. ITibavdv, 1660
n opada A-MA ko B-MA va punv ennpedotnkay arnd tov tpoypappo MA kot v
ouwpkelr  emava&loloynong, eEautiog ¢  Pertioong TOV  QLGLOAOYIKMV
ToPaUETPOV (0epOPfia tkavdtnTa, pLOUOS ATOUAKPLVONG LETAPOAIKAOV TPOIOVIMV).

Yovunepacpatikd, ot opdoeg A-MA kot B-MA kot I'-E mapovsiacav napdpota
nmocootwoio petafoAn kot Beitimon g oamddoong, g OOVOUNG YEWPOALPNG,
dvvapung €AENG 6To vEPO KOl PLGLOAOYIK®OV TOPAUETPOV, GE OLEG TIG GLVONKEG
pértpnong (MA, MA, E) xatd ™ odpkela eravasloAdynong g enidopacns twv
npoypappdtov MA xor MA oe mpomdvnon KoAvuPnong péyotg Eviaonc.
Avrtifeta, n enidpaom tov tpoypoppdteov MA kot MA @dvnike va givan pukpotepn
Yoo v opdda A-MA, ce mopap€Tpous TEXVIKNG (cLYvOTNTA YEPLAS), KOTA TN
OlapKela TPoTOVNoNG KOAOUPNOoNG Héylotg évtaong netd amd €51 efdopddec. Eivon
mBovo Mn oudoa A-MA va BeAtidvel TIG VELPOUVLIKEG TOPAUETPOVS (TahTNTOL
EVEPYOTTOINONG KIVITIK®OV HOVAd®V) o€ peyaAvtepo Pabud katd tn dapkelo €&
eROopAd®V TaVTOYPOVNG TPpOoTtOVNoNG MA Kot KOAOUPN oG HéYLoTng évtaong, 6€
avtifeon pe t1g opdoeg B-MA won I'-E.
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KE®AAAIO V. TPITH MEAETH

AWKOT TG TPOTOVNONG KOADUPONG: EMIdPOON TPOYPUUNATOV PVIKNG
EVOUVAP®GTG 0TV 0T0O06T], PUGLOLOYIKES ATTOKPIGELS KUL TNV TEYVIKN KOTA
™V KoAvpufnon péyetg Evraong

116



Awoxornh TS TPOTOVNONS KOADUPNONG: ETIOPA.TH TPOYPOUUATOV UVIKHG
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5.1. Ilepiinyn Tpitng perétng

2KomoG TG TopovGOG HEAETNG NTaV Vo EETACEL TNV EMIOPACT] TPOYPUUUATOV
poikng oavioyng (MA) kor péyiotng obvoung (MA), oty omddoon, Tig
(QUGLOAOYIKEG OMOKPICELS KOl TNV TEXVIKY] KATA TNV TPomdvnon KoAOLUPnong
HEYLOTNG £VTOOTG, TPV KoL HETE TNV ooy amd TV TPOTOVNoN KOAODUPNoNG Yo
nepiodo 16 gfdopadmv. Xt peAétn ovuueteiyov €vieko koAvuPntéc/tpieg
(18,242,8 e1®V), ot omoiot Tpv (A) Kot LETE o pia TEPT0O0 TANPOVS ATOYNG Od
v pontdvnon koloupnong (T) cvppeteiyov pe 1cootabcpévn celpd 6 TPELS
TEWPOUATIKEG oLVONKEG Kol  Tpaypatoroinoav, mpdypoappo MA  (2X20
emovonyels, 55% g 1RM, 20 s duwkeywpa) M mwpdypappo MA (3X4
emavaAnyels, 90% g 1RM, tpia Aemtd didhepupa) ) cuvOnkn eréyyov (E: yopic
npondvnon ektog vepov). Eikoot Aentd apydtepa cvppetelyov ce mpondvnon
KOAOUPNOoNG péylomg €viaong mov mepdpuPave dokiacio mTpocdepéving
KoAOuPnong 10 s, 4X50-m ko 100-m koAvufnon péyiomg évraong HeTd omd
wpokaBopiopévn mpobéppavon. H dvvaun xeiporapnc, n ioopetpikr SOGvaun tov
LL®V TOV OUOV EKTOG VEPOD Kot 0 ¥pOVOS KOADUPNoNG, N duvaun EAENG Katd tnv
TPOCOEUEVT KOAD PN O™ KOOMG KOl 1) CLYKEVTPMOOT) YOAAKTIKOD KOl Ol TOPAUETPOL
TEYVIKNG (CLYVOTNTA KoL UNKOG XEPLEG) KATEYPAPNGOV GE OAES TIG TEPOUATIKES
ovvOnkeg. Ipwv kot petd amd v andyn amd v TPorTdVNGN, 1 KPIGUN TOYVTNTO
TV KOALUPNTOV vVToloyiotnke and 11§ anoctdoelg twv 200 kot 400-m gdehOepo.
Emumiéov, n péyiotn dvvaun tTov KOAUPNTOV KTOC vEPOD VITOAOYIGTNKE GE TPELG
0OKNGELS, MECELS 6TNOOVE, KOTnAatikn o€ Kabiot 0éon ko kabicpata otig 90°.
Kotd ) didpkela g omoyng amd v Tpomovnorn KOAVUPNoNG ot KOALUPNTEG
TPAYULOTOTOM oAV TPElG €m¢ TEGGEPLS QOPES TNV ePdopada, kabodnyovuevn
TPOTOVNOT UVTKNG EVOLVAU®MONG €KTOG vepoV. YTOAOYIGTNKE 1 TOGOGTIOHO
drpopd peta&d tov MA kot MA évavtt E yuo 0deg tig e&aptnuéveg petafantég
TPV Kol LETE TNV TTEPTOO0 OTOYNG KO Y10l TIG YPOVIKES OTIYUEG TTPLV EVAVTL LETA
NV TpomdvNon €KtOG vepoL (A1, T1) kon petd amd v Tpomdvnon ektdc vepol
évavtt petd v mpomovnon KoALuPnong (A2, T2). Iapatmpndnke peioon g
Kpicumg tayvog tov koAvupntadv (Ipwv and ™ dwxomn: 1,259+0,07 ms?,
évavtt Metd amd ™ Swoom: 1,163+0,09 m's?, p=0,01). H péyiotn SHvaun
ueimdnke povo oty doknon koebiopoto otig 90° (Ipw and ™ dokony: 78,1+30
kg, évavtt Metd amd ) dakonr): 74,6+£27,9 kg, p=0,01), evd dev d1épepe yia Tig
voroeg aoknoelg (p>0,05). IMapatnpribnke mapduolo Tocootioio HETABOAN
g anoddoong ota 4X50-m, yuo ) ovykpion MA évavtt E (ITpwv amd tn dtokonn:
1,48+3,48%, évavtt Metd and t dwokonn: 0,54+1,34%, p>0,05) ko MA évavti
E (TIpw and ™ dwakomn: 0,35+3,27%, évavtt Metd amnd ) owakonn: 1,12+1.74%,
p>0,05; F@10=0,23, #>=0,03, p=0,64). Emmiéov, mopatnpidnke mapoOuoLo
nocooTtioio petafolir peta&d MA kot MA évavtt E, yua tig mapapétpoug duvaung
eKTOC vepoL KOO Kot TeYVIKNAG katd TN Odpkewn tov 4X50-m kor 100-m
(p>0,05). Kabodnyoduevn mpomdvnon Hoikng evOuvaumong eKtdc vepoo, yio. 16
ePoopddeg, paivetar va dtatnpel TIG HVIKEG TPOCAPHOYES GE TEPIOS0 TANPOVG
amoyns omd v Tpordvnon KoAOupnone. Mo cuvedpia Tpomdovnong MA kot MA
TP omd TV TPomdvnomn KOAVUPNoNG epeavilel mapopon dpeon enidpacn otnv
amdOO0N Kol TNV TEXVIKY KOTA TNV KOAOUPNoN HEYIOTNG £VTOoNG TPV Kol HETA
oo PokpAg OdpKeL SLOKOTT THG TPOTOVNONG KOAVUPNONG.
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5.2. Evoayoyn tpitng peiétng

Kotd t odpkela evoc €1o10v KOKAOL TPOTOVNONG 0TV KOALUPNoN, €lval
oLVNOMOC TPOYPOUUATICUEVT] SLOKOTY| TNG TPOTOVNONG YloL HEPIKES MUEPEG M|
eBoOudOEG KATA TOVS KOAOKOIPIVOUG UNVES. 6TOCO, O0KOTY TNG TPOTOVIONG
umopet vo cupPel Kot 6e aKpaileg TEPIMTOCELS KATA TN OdpKelo piog movonuiog
onw¢ tov kopovoiov COVID-19. v abintiky] kowdtmto 1 mavonuio Tov
KOpPOVoloU £yel TPOKOAECEL Wlaitepa PEYAAN oavnovyio, KLUPIOE ®G TPOG TIC
EMMTOGELS TOL UTOPEL EMPEPEL O EYKAEIGUOG KO 1] OTTAYOPELGT TMOV TPOTOVI|CEWDV
oTIC 0N TIKEG £YKOTOOTACELS 6TV OANTIKY arnddoon Tov abintdv (Bowes et al.,
2020). Avtq 1 katdotacn SVOKOAEDEL TOVG AOANTEG va Exovv TTpdoPacn oTov
amapaitnTo e£0mTMGOpO Katd T d1dpKeLa TG Tpomdvnong toug (Bowes et al., 2020).
Emmpdobeta, doev vmbpyer o wabnuepvog €heyyog twv abAnt®v omd Tovg
TPOTOVNTES TOVG, LE OMOTEAECLLO VO LEUDVETOL O YPOVOC TPOTOVNONG OAAL Kot VoL
dvokolevetat 0 EAeyY0G TOL TpomovnTiKoy @optiov (Bowes et al., 2020).

X TPOGOATN HEAETT, TOPA T GLUGTNUATIKY TOPAKOAOVON OGN TV OANTOV 0ALA
Kot Tov ELEYXO TOL TPOTOVNTIKOV QOpTiov, mapatnpnOnKe peimon g amddoong
oe MOOMAGTEG LYNAOD €MMESOV KATA TN OlAPKEW OOKIUAGIOV UEYIOTNG KoL
vropéyiotg évraonc (Muriel et al., 2021). Ztnv koAdpupnon éxel mapatnpndei 62%
Hei®mON TOL YKoV TPOTOVNONG 68 AOANTEG IKPDV amootdoemy (m.y. 50-m), 64%
oe abMtég péong amdotacng (my. 400-m), kor 59% oe abAntéc peydrmv
amootdoewv (m.y. 1500-m), katd ) didpketo ¢ movonuiog COVID-19 (Perez et
al., 2022). Avti n peiwon Tov GyKov TPOTOVNONG 0ONYNOE GE YEWPOTEPEVOT TNG
anddoong TV Kolpupntav pecaiov (0,2 £ 2,1 s) kot peydrov anootdoemv (6,0 +
4,9 s), aAlG Oyt TV pKpoOv aroctdacewv (-0,5 £ 0,6 S), katd TN SdpKEL TOV
tomkov tpmtadinuartog (Perez et al., 2022). 1o neprocdtepa LEPT TOL KOGLOL OL
KOALUPNTES avayKAGTNKOV KOTA T SLIPKELN TOL EYKAEIGHLOV TOVS Vo Tpomovnfovv
povo ot Enpd. H amoyn| v KoAvppntav amd tv 1011 Tpomdvncn 6To vePO Kot
10 VYPO GTOoLKEl0 UTOPEL va EMPEPEL PEYOADTEPT LEIOOT) TNG ATOS0GNG GUYKPLTIKA
ue abntéc dAlov abinudtov (Costa et al., 2021; Zacca et al., 2019).

Elvar yvooto 6t pikpng owbpketag (4-6 efoopnddeg) kot peyding swbpketag (>10
€BOOUAOES) dLKOT TNG TPOTOVIONG, UTOPEL VO YEPOTEPEVCEL TV ATOJOCT] TV
kolopupntov (Zacca et al., 2019; Moreira et al., 2014). Eivar a&oonpeioto 6t
TopOAO OV Ol KOALUPNTEG aKoAoVONGOV éva mpOYpoUUe TPOTOVNONG MUE
aVTIGTAGELS oTN ENPA, mapatpnOnke peimon g anddoons Katd 2 émg 4% oe
amootdoelg 6nwg to. 100 ko 400-m elevbepo (Zacca et al., 2019; Moreira et al.,
2014). Zopeova, pEe Toug EPELVNTEG 1 Hel®mOT TG 0mddoo g ThAVOY Vo opeileTat
o€ SlTOPUYN TOV PLGLOAOYIKAOV Kal TeXVIK®OV apapétpov (Morais et al., 2020;
Zacca et al., 2019).

Exto¢ amd 1 Olakomy g mpomoOvNnong, yio HEPKEG MEPEC M €POOUAOES,
Tponyovpeves HeAéteg Exovv eetdost TV emidopact, Hovo G SloKomng Hog ek
TV OVO HOPPAOV TPOTOVNONG, UVIKNG EVOLVALWOONG 1 TPOTOVNONG OVTOYXNG, OTNV
anddoon tov adintov (Garrido et al., 2010; Amaro et al., 2017; Sousa et al., 2018;
Sousa et al., 2020). Zvykekpéva, otnv KoAdvuPnon £xel Tapatnpndei Peitioon
g amodoong 2% oto 50-m ghevBepo, petd amd dlokomn HOVO TNG TPOTOVNONG
poikng evovvdpwong MA kot MA, kot dat)pnon e Tpomdvnons avioyne, yuo
téo0epis £mg £EL efdopddeg (Garrido et al., 2010; Amaro et al., 2017). Xe avtd 0
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YPOVIKO SLAGTN O, EKTOG Ao TV omddoo, Tapatnpnonke Bedtioon 3 émg 4% g
dvvaung tev dvo akpov (Amaro et al., 2017).

Extog amd v epappoyn g Tpondvnong LOvo HUikg EVOLVALMONG Y10, LEYAAO
YPOVIKO dStdotnue. Kou M whoavh emidpacn TG otnv amddoomn, Oev  €xel
enavoSloroynOel n dueon enidpaocmn g tpomodvnong MA kouw MA g mpomdvnon
KoAVUPNo”NG TOL aKOAOVOEL, HETA amd HaKkpPAg OEPKEING SLOKOTN. AVAQOPIKA LE
v dueon emidpoon TV mpoypouudtov MA ko MA, oty mpomdvnon
KoAvuPNnong péyomg évraong 20 Aemtd petd, £xel mapoatnpndei 6TL 10 TPHY PO
MA dgv 0dnyel oe YEPOTEPEVOT NG KOPLOOING €MIO0ONG KOTA TN OLUPKELL
emavorapPavopevoyv onpvt (8 X 25-m), ovykputikd pe mpomdévnon MA
(Dalamitros et al., 2021). Qotoc0, Tapatnpeitat yeypotépevon 3 mg 4% g péong
amrod00oNg TV KOALUPNTOV Katd Tn otdpketo 8 X 25-m, HeTd 1060 0md TPoTOHVNOoN
MA 6c0o kot MA (Dalamitros et al., 2021). Avagopikd, HE TIG QLOIOAOYIKEG
TOPOUETPOVG, 1] KOPOLOKT GUYVOTNTO NTAV AUETAPANTY, TOGO LETA OO TPOTOVNOT|
MA «xot MA, ovykpitikd pe T ovvOnkn  eAéyyov, otV omoio OV
TPUYLOTOTOWONKE KATOL0 TPAYPALLLO LVTKNG EVOLVALMONG, KOTA TN O1EpKELD TV
8 x 25-m (Dalamitros et al., 2021). IIpomévnon pvikng evovvapmong Katd T
duwpkela piog mavonuiog 6mwg tov COVID-19, dhvatar va datnpel T poikég
TPOGAPUOYES Y10, LEYAAO Ypovikd didotnuo (Arsoniadis et al., 2022). e npdoeot
peAET, KaBoOM YOO UEVT] TTPOTOVON LVIKTG EVOLVAL®ONG EKTOG VEPOD, OTMG LLE TO
Bépog tov copatog, pe WAVTEC, M| Kol OATAPES, TPEIS MG TEGTEPIS POPES TNV
eBoopada, £xet mopatnpnBel 611 pmopel va S1aTnPCEL TV IGOUETPIKT SOVVOLT TOV
KoAVUPNTOV o otabepd emineda, petd amd 11 egfdonddec pOVO SaKOT NG
TpomdvNoNG oto vepod, e€artiog tng mavonuiog tov COVID-19 (Arsoniadis et al.,
2022). Eivol onuovtikd v Tpoyuotonoleital 1 mpondvnot Hoikng evOuvapmong
exTdg vepPoD, d10TL duvatol og Eva Babud va datnpel T PUikég TPOGAPUOYES, Kot
™V amdd00T TOV KOALUPNTOV G€ HIKPEG amootdoelg KoAOuPnong (m.y. 50-m
erebBepo). Qotdc0, dev vIdpyovy peAéteg mov va emaveetdlovy TV emidpaon
TPOYPOUUATOV PLIKNG evduvapwong MA 11 MA og mpomdvnorn koAvpuPnong
HEYLOTNG €VTAONG LEPIKA AETTTA LETAL.

2KOTOG TNG TOPOVCOG LEAETNG MTOV VO ETOVEEETAGEL TNV EMIOPACT TNG LOKPEG
OLIPKELNG OL0KOTNG TNG TPOTOVI|ONG GE Lio TPOTOVNTIKY| cLVESPTL TOV amoTEAEITOL
amd mpomdvnon HLikng evovvapmons MA koat MA kot mportdvnon koAdupnong
péytotng éviaonc. Yrobétovpe 6t mpomdovnon MA kot MA Ba xeipotepehcovv v
amdO00N Kol TEYVIKY KAVOTNTO TOV KOAUPNTOV TV KoOALUPNTOV petd and 16
€BOOLAdES SLOKOTYG TG TPOTAHVNONG KOADUPNONG GUYKPLTIKE [E TPV TN SLOKOT).
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5.3. M£00dog Tpitng perétng

5.3.1. Zoppetéyovreg

2V TapoHoa EPELVO GLUUETELYOV EMTE KOAVUPNTES Kol TEGGEPIS KOAVUPNTPIEG
(=11, nAwcia: 18,2+ 2,8 1) aymviotikod emmédov pe cuoppetoyn o€ [avelivio
TPOTAOANUO KoAVUPNoNG, Kol ayovioTiky eumepio 8,7 £ 1,5 €. Olot ot
KOAUPNTEG S1E€0ETOV TPOTOVNTIKY EUTEIPIO GE TPOTOVNGELG HVTKNG EVOLVAU®GCNG
EKTOG VEPOV TPV €TMV. Ta YOPAKTNPIOTIKE TV GLUUETEXOVIOV euavifoviot
otov [Tivaka 5.1. OLot o1 dokpaldpevor ftav vyieig ywpig TpOSPATO TPAVUATIGUO,
Kot Ogv eAdpPovoy KOTolo QopUOKEVTIKT aymyn. EmmAéov, Aot o1 dokipaldpevor
KOl Ot YOVEIG TOUG G€ OGOLG NTAV OVINAKOL, EVNUEPOONKOV ETOPKADS Yo TNV
TEPOUATIKY] S1OIKAGI0 KO TOVG MBoVOLG KIVOUVOLG Ko, ool KATOVONGOV TO
TPOTOKOAAO KOl CULPDOVNGOAV LE TOVG OPOVS GUUIETOYNG, VITEYPOY AV VTOROVA
ypamt] dNAworn ovykotdbeonc. H mopovca épevva éhafe éykpion amd v
emrtponmy Buonbwng wor  gpsuvnTikng  deovioroyiag tov  EBvikod ko
Koanodwotprokov [avemotuiov ABnvav, g ZyoAing Emomung Gvoikng Aywyng
kot AOAnTicpov (apBpdg mpwtokdArov: 1111/10-4-2019), copewvoe pe v
daknpvén mepi avOpomivav dikaimpdtov tov Helsinki.

Ilivaxag 5.1. AvBpwmoustpixd yoporTtnpioTiKd Kol YopOoKTHPLOTIKG. OTOO00HS TWV OOKIUOLOUEVDV
(uéon tiun + tmikn awoxAion) ovvolikd kol yio kae Lo ywpiota.

, YovoMKa Avope INovaike
Merofhnres (n=11) 027 (n=4)
Hlwda (€tn) 18,2+2,8 18,6 £3,5 17,4+ 1,2
MdéLa copatog (kg) 61,6 9,0 629+ 11,0 59.3+43
Avéaotua (cm) 171,0+7,3 172,4+8,9 168,8+1,9
Avotypa yepudv (cm) 175,5+9,2 178,0+10,7 171,3+3,9
Kabio1t6 avdotua (cm) 90,0 £4,8 89,7+5,9 90,5 +2,1

[Tocoo1t6 copotod AMmovg (%) 15,3 +4,4 13,5+3.,8 18,5+ 3,7
Agiktng padag smpatoc (kg/m?) 20,8+ 1,8 21,3+2,1 203+ 1,4
i’)“&"’“ 100-m eAetBepo 63,164  595+44  695+35
FINA points

(100-m ghevbepo)
AyovioTtikn gumelpia
(em)

s: devtepolenta, FINA: Fédération Internationale de Natation Amateur (ITayxdouio Ouocroviia
Kolbupnonc)

474,6 £94,0 502,6 £100,5 425,8 +65,4

87+1,5 8,7+1,8 8,8+1,0

5.3.2. Ilepapotikog Xyedraopnog

Tpokotopktiég dokiuaoies

Ot kohlvuPntég oe ddotnua POV Nuepdv (Zynua 5.1) tpaypatoroincay Tig
TPOKOTOPKTIKEG OOKIUAGIES, EKTIUNGCT OVOPOTOUETPIKDOV YAPUKINPIOTIKOV, 200
kot 400-m  elebBepo péylotng évtaomg, Yy TOV LROAOYIOUO NG Kpioung
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TOYOTNTOG, Kol EKTIUNGT UEYIGTNG OVUVOUNG OE TPEIS OOKNOEL, OMMC «TECEL
otBovgy, «komAatikn EAEN o€ kabioth Béony, kol «Kabiopota otig 90°. Oleg
ot dadikacieg, avaeépoviol avoAvtikd oty podtn perétn (Kepdioo 3.3,
napbypagoc 3.3.3). Ot mPOKOTOPKTIKEG OoKlpacieg ue v i oepd,
enovoAneOnKay apéomc Letd ™ dtakomn g Tporndvnong 16 efdopddmv (Zymua
5.1).

TIpty and ™ Stokom) ™
mpomévman; — wepiodag
CNATOPEVATIC
(movdnpic kopovoiot COVID-19)

Metd and ™ Stoxom g
mpomévmomg — weplodog
AmarTOPELaNG
(navdnpic kopovotot COVID-19)

TTzpiodoc Sraxoemc — tepiodos
""""" * emeyGpevanc T
(movénple xopovoiod COVID-19)

200 & 400
e 2w | 208400
RN
Kiprec Sowpasisg Kiprec Sowyasie
16 =BBopdde:
S E (21172020 2ag 27/02/2021)

Zyniua 5.1 Hepouotikn d1001kaoio. pevvnTiKoD ayedioouoD Tpitng ueAétng. MA: uvikn avroyn, MA:
uéyiorn dvvoun, E: EAéyyov, 200 & 400-m. eledbepo ue uéyiorn évraon, 1RM: extiunon uéyiotng
oovoung.

Kvpieg doxiuoaaies

Apécmg petd 10 TEPOC TOV TPOKATUPKTIKAOV OOKIUACI®OV Ol KOAUPNTES pe
woootafuopévn oepd Elafov pEPOG OTIG TPEIC TEPAUATIKEG GLVONKES, WVIKN
avtoyn (MA), péyiom dovoun (MA) ko eréyyov (E), 0o avtég avalvoviot
d1e&odikd oty mpd perétn (Kepdhato 3.3, Zynua 3.3, Zyfua 5.2).

Metd v  oAOKAMp®ON TOV TPI®V KOPWOV oLVONKOV TG UEAETNG,
TPAYLOTOTOWONKE AVAYKOOTIKY Ol0KOM TMV TPOTOVIGEDV KOAOUPNONG Yo
nepiodol6 efdopddov, efortiog g mavonuiag tov kopovoiov COVID-19.
Znmonke amd tovg KOAUPNTES, Katd TN d1dpKeELn TG AmoyOPELGNG TPOTOVNONG
va. akoAovBoOv kabnuepvé mpomOVNoN AVTIGTAGE®V KOl TPOTOHVNGN OVTOXNG
TOVAd IoTOV TEVTE QOpEc NG €Pfdopdoa. H mpomdvnom avtictdosov 1rav
TPOGOPUOCUEVT GE OICKNOELS KOPUOV: 0) HE TO BAPOG TOL GMOUATOC, B) Le AdoTiya,
Kot ¥) woppomio pe covndikég umareg (fit ball; Mivaxog 5.2). Znmbnke oleg ot
OOKNGELS OVTIOTAGEMY Vo QapUOloVTOL GE OAES TIC CLVEDPIEG TOL aKOAOVON GOV
ot kolvuPntég katd v mepiodo dtakomng g tpomdvnons. H mpomdvnon Ntav
TPOGOPUOCUEVT] GE OOKNGCELS KOPUOV HE TO PAPOG TOL CAOUNTOS, AACTLYO 1 Kol
aATPEG OGS TpoTadnke and tovg Weston kot cuvepydreg, (2015). Xtic aoknoelg
TOV TPOYpAupaTog (nminke va odokAnpwbovv téscepig oepéc 30 - 40 s, pe éva
Aemtd odAepupo. Emmiéov, (nmbnke amd tovg koAvpupntéc mapdAinia pe tnv
TPOTOVNOT OVTIGTAGEMV Vo, akoAOLOOVV TPOTOHVNON OVTOYNG OTTWS TEPTATI LA,
TPEEO0 N Ko TodNAAGia, PETE TNV TPOTOVNON UVIKNG EVOLVAUMONG e SLAPKELL
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30 - 40 Aemtov, kot £vtoon mov avtictolyel g kapdiakn cvyvotnra 140 g 170

b/min (TTivaxog 5.3).

Meiém I

| Apeon Enidpacn

AWKoMI| TN TPOTOVIIGTG
Koloppnong |
T

Apeon Enidpaon |

TIpoméviion
RENIOTNG EvTaoT|S

%+%

TIpomévmon

| | PEYIOTIG EVTAGT|S
Tpomévien
%Fﬂdﬂ] £viaong

n=11 —

l

Aetiipron Tpondviiong
ikijs evduvapmong 1 driov
HOPYPAV GOKI|ONG, 1.
TpESI0

-

xn

IIpomévnen
péneTg Svtaons

T+ 2,

Hpomévnen
pENOTIG EvTaong

T+%

Ipomdvnon

%IS’RGT“; £vTaoTg|

Apycri pétpron

16 epdopasdss
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Zynipua 5.2. Kopieg dokiuooies epevvntikod oyediaouov tpitng peAétng. MA: uvixny avioyrn, MA:

uéyiorn dvvoun, E: eléyyov

Ilivaxag 5.2. Aoxioeic pvikng evoovauwong ue OlAQOPeS UOPPES  AVIIOTACE®Y OV
XPNOLUOTOIONKOY 00 TOVS KOADUPHTES KOTA TH O10PKELQ. THS OIOKOTNG TPOTOVHOHG.
Bapog coparog Adotiyo
> Kapyeg xeprov > IIpocoaywyn opwv
> "EAEe1g og povolvyo > Amaymyn ouov
> Bvbiceig tpicépoarmv > ‘Eco-£€0 otpogn opov
> [TpoPoirég modidv > Kapym — éktaon aykova
> Kaficpata 90° > [lpocaywyés — omoaywyég
> Babb kabiopa YEPLOV
> Kool (poxavicpata —» [Mpocaywyés — amaywyég
«oavido) OOV
> Payraiot (avtiBeto yépt — mod) > Xopmin — VYNAN
KOTNAOTIKN
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Iivaxag 5.3. Ilpoypoupationds kai 00nyies eQapuroyns TpoTovons EKTOS VEPOD KOTO. TH O10PKELQ,
TG OLOKOTHG THS TEPOTOVHOHS KOADUPHONGS

A Tp. Te. 11 HHop. X K
Tpot ME ME ME ME ME N/A
(tnAedidokeyn) (tnAedidokeyn) N/A
Amndyeopa AEP AEP AEP AEP AEP AEP

ME: mporovnon pixng evovvauwong, AEP: mporovnon avroyng, A: Aevtépo, Tp: Tpity, Te: Tetapty,
II: ITéumrn, Hop: Iopookevy , X: Xopparo, K: Kovpiokn, N/A: dev mpayuatomoinOnke ramoio
TPOYpapUa

O éheyyog ™G TPOMOVNONG TOV KOALUPNTAOV Tpaypotomominke HECH
TAOTEOpHOG TNAEdoKEYEWY, 000 @opéc v efdopada. H owbpkela tov
mAedtackéyemv NTav 40 Aentd. EmnpocOeta, ot kolvpPntéc katéypapay o€ fdon
dedopévav (AthleteMonitoring) ) didpkeia, v évtacm, To €i80¢ TG AGKNONG TOL
akolovOnoav, oAAG Kot TO OEIKTN VTOKEWEVIKNG OVTIANYNG SVOKOAMOG UETH TO
téA0¢ KAOe mpomdVNoNG, KOTA TN Sdpkel Tov 16 gfdopddwv, pe okomd oV
VIoAOYIoUO THG TPOTOVNTIKN G EmPBapuvong (Jones, et al., 2017; Bowen, et al, 2017;
Foster et al., 2001). Mia gdopdda, HETA TO TEPAG TNG SLOKOTNG THG TPOTOVNONG Ot
KoAvuPntég emavérafay Tig Kupleg dokipaoieg TG perémg (Zynua 5.2).

5.4. LratioTiki] avdivon

H otatiotikn enelepyacia £ytve pe tn ¥prom T0L GTATIGTIKOD TPOYPAUIOTOS
SPSS v.23 (U.S.A). T'ta. tov édeyyo g oeoipikdtnrag ypnoiporotdnke to Maucly
’s Test of Sphericity. X neputtdogic kot T1¢ omoieg mapatnprOnke Tapapioon tng
opoapkdTTOC Tpayuatoroldnke 10pbworn Greenhouse Geisser. O cuvteEeoTNG
12 YPNOYLOTOMONKE Yo VoL VTOAOYIGTEL TO PéYeNog emidpacng oe kabe EapTniévn
peTafAnT g perétne. Omov 72 <0.01, pkpd péysbog emidpaong, <0,06, pétpto
péyebog  emidpaong ko  Omov  >0.14, peydho péyebog  emidpoomg.
[Mpaypotomombnke  avédivon  dwkdpovong  (3-way  ANOVA) yia
emoavorappavopeveg petpnoelg (2 ypovikd onueia pétpnong X 3 ocvvOnkeg X
emavaAnyelg). Emmiéov, ypnoyomombnke 1ot moAlomAdv cvykpicemv Tukey yio
TOV EVIOTIGLO T®V S10POp®dV HETAED TV eEapTNUEVOV HeTaPANTOV. EEaptnuéveg
HETOPANTEG TNG LEAETNG MTOV 1] CLYKEVTPMOT] YOAOKTIKOD, 1 KOPILOKT cuyvotnta,
N KAILOKO DTOKEWEVIKNG OVTIANYNG NG OVOKOMOG, M ICOUETPIKY SHVOUN TOV
HLUAOV TOV MOV, 1 SVVAUTN TOV LAV TOV Kapmol, dOvaun EAENG eviog vepol, N
oLYVOTNTA XEPLAG, TO UNKOG XEPLAG, Kot O OEIKTNG OMOTEAEGULATIKOTNTOS TNG YEPLAGS.

O1 10006 TI0iEG S10POPES Y10 OPYIKES (TTP1V aITd TN S1UKOTY| TNG TPOTOVHONC) Ko
TEAMKES (LETA aTd TN SLKOTY TNG TPOTOVIONG) LETPNGELS LITOAOYIGTNKAY OE KAOE
ocuvOnkn pétpnong (MA, MA, E). Xvykekpuéva, yo 11g pHeToPAntég, dvvoun
YEPOLAPTG, IGOUETPIKT) SVVAUN TOV LVDV TOL OOV, GVYKEVIPOGT] YOAUKTIKOD Kot
Oelktn  VWOKEWWEVIKNG avTIANYNG  OvokoMag, mpaypatomomnke oavaAivon
SloKvpavVonG Yoo EmVOAUUPAVOUEVEG LETPNOEI o€ Tpelg mapdyovteg (3-way
ANOVA) yia emavarappavoueveg petpnoetg (3 ovvnikeg X 2 ypovikd onueio
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pétpnong X 3 ¥povikég oTIyYIES VTOAOYIGHOV T®V % S10(popdV). ZUYKEKPIUEVA Y10
TN SOV XEPOAAPNC KO IGOUETPIKT] SVVOUT TOV LUOV TOV MOV, DVITOAOYIGTNKAY
ot % OJPOpPES YO TIG YPOVIKEC OTIYUEG, TPV amd TNV TPOTOVNOY HUVLIKNG
evouvapmong (ITpwy GYM) évavtt petd omd tv mpomdvnon Hoikng EVOUVAU®OONS
(Metéd GYM), Metd GYM évavtt petd amnd v mpomdvnor HuikNng eVOuVAI®moNG
(netd amd mpomdvnon KOAOUPNONG). AVOPOPIKE LE TN GVYKEVIPWOOT YOAUKTIKOD
Kot OEIKTI VITOKEUEVIKG avTIANYNG TG SVCKOAMOG VTOAOYIGTNKAY Ol TOCOGTINIES
petaPoréc yia tic ypovikég ottypég [pwv GYM évavtt Metd GY M, petd and v
TPocdeUEVN KOAVUPNoN €vavtl peTd amd Tig TEGGEPLG EMAVOANYELS TV 50-m
eAevBepo (4X50-m) kot 4X50-m évavtt petd amd 100-m ghevbepo.

Emumpdobeta, yio tic petafintég anddoons (xpdvog koAdupnong yia 4X50-m
kot 100-m glevBepo, dvvaun €AENG 610 vePD), Kat TEYVIKNG (cLYvOTNTA YXEPLAG,
UNKOG YEPLHG, OEIKTNG OMOTEAECUATIKOTNTOG TNG YEPLAS) TPOYHOTOTOWONKE
avélvon  dlakduavong o dvo  mopdyovieg  (2-way  ANOVA) 1
emavorapupavoueveg petpnioelg (2 ypovikd onueio puétpnong X 3 ocuvOnkec).
AvVoQopkd HE TIS CGLYKPIGEIS, VTOAOYIOTNKOV Ol TOGOCTIOHES UETAPOAEG TV
ocuvOnkov MA évavtt E kow MA évavtt E, og apyicég ko tedikég petproes. Ta
QMOTEAECLLOTO. OVOQPEPOVTOL MG WECT TIUN * TUMIKN OTOKAIGN KOl TO EMIMESO
onuovTikotnTog opiotnke wg p<0,05.
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5.5. Amoteréopota Tpitng pErETNG

5.5.1. lIpomovnTikn empPapuvon

To péoo mpomovntkd @optio petddnke katd 64,2+12,8% katd ™ ddpKeo ™G
TEPLOOOV OLOKOTNG TNG TPOTAVNONG, CLYKPITIKA pe TS 000 ERSOUAdES TPV amd
avtn (50061629 évavtt 1798+920 a.u., p<0,01, Zynua 5.3). Katd ) didpketa g
OlOKOTNG TNG TPOTOVNONG, Ol KOALUPNTES cvppetelyav oe 56120 mpomovicGELS
€KTOG vePOD, Kot avEPepaY OTL TpaypaTonoincay 4+1 TpomovnTikég cuvedpieg, ava
eBdopada.

TIpw amd ™
Sokom
A0KOT) TG TPOTOVIONG
(16 eBdopadec)
7000 2-11-2020 £og 15-02-2021
000 ‘. 1

IporovnTikd Qoptio (a.u.)
_- N W &

>

>

S

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
EBdopades

Zyniua 5.3. H mpomovntikn emifidpoven mprv allo kol Kot T O10pKELQ THS OLOKOTHG THS TEPOTOVHOHG.
Me g yrpi pafoovg ameikoviletal n fdopadiaio exfapvvon TS TPOTOVHOHS TOV TPAYUATOTOINOAY
o1 koAvufntés otnv Enpa, kata ™ didpkelo twv 16 efdoucdwv diakomg.

5.5.2. An6d0o1n KoTA TNV KOAOUPN OGN

Kpiown toyvtnra: H xpioyn taydmto tov KolvpPntov peumbnke kotd
7,5£5,9% petd and 16 gfdopadeg drokonng g mpomovnong (1,259+0,07 évavt
1,163+£0,09 m/s, p=0,01).

Amodoon atn dokiuacio 4X50-m eAedBepo: O pésog ypovoc KoAdufnong Katd
ouwgpkela tv 4X50-m glevbepo avénonke HETA amd TN SLOKOTT TNG TPOTOVNONG
aveEdpnTa TV cLVONKOVY PETpnong mov Edafov uépog ot korvuPntéc (32,68+2,08
évavtt 33,66+2,16 s, F110=37,43, #2=0,79, p=0,01; Zyfua 5.4).
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Xpovog kehvppnong (s)
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Mpw omé drwokom MeTa amo drukemny
TPOTOVNONG TPOTOVNONG

Zyniua 5.4. Méoog ypovog koAbufnong kata t d1Gpkelo, teaodpmv EXovainyemnv 50 uétpwv eAevbepo
(4X50-m) 1600 TP1V 600 KA1 UETE ATTO TH SLOKOTEH THE TPOTOVIONS, OVELOPTHTMS COVONKWDY UETPNOHG.
*:p<0,05, uetald apyikmv kot TeAMK®V UETPHoEMV.

EmumAéov, o péocog ypovog amddoong tov Kolvufntav ovénbnke xotd
1,65€1,80% ot ovvOnkn MA ovykputikd pe E (Zynuo 5.5), evad dev
napoTnpOnke Stopopd petald MA ue MA #/xon E (F(2,20=3,69, #%=0,30, p=0,04).
Qo61660, 0 HEGOG YPOVOG ATOd0oNG NTAY TOPOUOI0C GE KAOE VO KN TOCO TPV
660 Kot Peté amd T drakom ™ tpomdvnong (Fe.20=0,36, #2=0,04, p=0,70, Zyfua
5.6).

w
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Zynipua 5.5. Méoog ypovog koAbuPnong katd t O1Gpkelo, TeooopwVv eXovaiiyeny S0 uétpwv eAcBspo
(4X50-m) yra tg ovvBikeg uvixn aveoyn (MA), usyiotny ovovoun (MA) kor eAéyyov (E). #: p<0,05,
uetolo twv oovinkav MA ko E.
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35 T
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Z34 1
wun
;; z: :: -I-];pw mfé
1] mpomdvmon
3 .
ﬁ_ 32+ =E=Meta ano
g 32+ ﬁluKO?tﬂ
a1 4 TPONOVIOIC
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MA MA E

Zyniua 5.6. Méoog ypovog koAbupnong katd t dLapkeio. teooepwy exovaliwewv 50 uétpwv eAedBepo
(4X50-m) yra 1ig ovvOikeg pikn aveoyn (MA), ueyiotn dvvoun (MA) ko eAéyyov (E), to00 mprv dco
Kal HETA OO TH OLOKOTH THS TPOTOVHOHG.

EmumAéov, éytve cuykpion tov ypdvov kolvpPnong otic cuvinkeg MA kot MA
évavtt g E. [MoapatnpnOnke napopoto mocootiaio S10popd HETAED TOV opy KOV
ko tedkdv petprioenv (F,10=0,01, #2=0,00, p=0,91), y1o. Tn oVykpion MA évavtt
E (ITpwv and t dwokonn: 1,48+3,48%, évavtt Metd amd t daxomn: 0,54+1,34%,
p>0,05) kot MA évavtt E (TTpw and ) dakomn: 0,35+3,27%, évavtt Metd and
owkonn: 1,12+1.74%, p>0,05; F(1,10=0,23, ;12:0,03, p=0,64). Qo1660, OV KoL OEV
TPOKVTTEL CUOAVTIKY S10POPE GTIC TOPATAVE® TOGOoTINNEG HETAPOAES, alilel va
emonpoviei 60TL  Tocootwaio dtaupopd otn cVuyKplon MA évavtt E 1eiverl va elvan
peyoAOTEPT OTIC TEMKEG peTproelg ovykprtikd pe t MA évavtt E (F,10=3,98,
#?=0,29, p=0,07).

Avagopikd pe to deiktn peimong e anddoons NTav VYNAOGTEPOS LETA OO TN
docomy ™ mpomdvnong (Fa,10=10,51, #°=0,52, p=0,01), evid dev mapatnpnOnke
Sragopé peta& MA, MA ko E (F,10=0,30, #°=0,03, p=0,74; Zynuo. 5.7).
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mIpw amo srexonn) mpomwoviene @Metd awd Srakom) TpoTovons

Zynpo 5.7. Agiktng usimong te omoooons KOt T OLOPKELQ TEOTOPWY EXOVOANWE®Y 50 uétpwv
edevlepo (4X50-m) yio tig ooviikes woixn avioyn (MA), uéynoty dovoun (MA) wxor eAéyyov (E). *:
p<0,05, mp1v o¢ cbyKpion ue wetd amd T O10KOTH TPOTOVHONG.
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Amodoon oro. 100-m eledbepo: O ypdvog koAvuPnong ota 100-m erevbepo
ovénBnke petd omd ™ Stokomy g mpomdvnong (Fa.10=27,60, #2=0,73, p=0,01,
Synua 5.8), eved dev mapatnpnonke dtapopd peta&d MA, MA kot E (F(1,10=1,79,
7?=0,15, p=0,19; Iyqua 5.9), 1660 TPW 660 Kol UETE amd TN SOKOTN TNG
TPOTOVNOTG.
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Zynipua 5.8. Xpovog kolvuPnong kard t didpreia twv 100-m edevbepo mprv kot ueta omo tn diokonn
™meg mpomovnong, aveloptitwg ovvlnkwv pétpnong. *: Pp<0,05, uetald apyikov ko tedikdv

UETPHTEDV.
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Zyniua 5.9. Xpovog koloufnons ko t diapkeio twv 100-m eledbepo, yra tig ovvOnkeg pvikn ovioyn
(MA), uéyiotn dvovoun (MA) kou eAéyyov (E).

EmumAéov, éyve ouykpion tov ypdvov kolvpfnong otic cuvinkeg MA kot MA
évavit g E. IMopoampnbnke moapdpol mocootiaic O10popd TOv  YPOVOL
KoAvuPnong ota 100-m peta&d tov apyikdv kot teMkov petpnoeov (F,10=0,04,
7?=0,00, p=0,84). EmmAfov dev mopotnprifnke mocootioia Stopopd HETAlDd Tmv
ovykpicewv MA évavtt E kon MA évavtt E (Fa,10=3,91, 4°=0,28, p=0,08, Zyfua
5.10).
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Appikég pETPOELS Tehakéc peTpiosig
(mprv oo TN Srukom (neta amo T Srokomiy
TG TPOTVIIONS) TS TPOTGVIIONG)

=7 — | &

Tympo 5.10A

% u IIpw am6 T Srakomi

TG TPOTOVI OGNS

BMztd 06 TN SloKomTn
TS TPOTOVIONS

% Awgopd
I N R S TR Y
—_—

MA évavni E MA évavi E

Yynqpe 5.10B

Zynua 5.10. Zro avw uépog tov Zynuorog (Zynuo 5.104) amotvmwvovior or ovykpioeis mwov
payuotowoindnray yio. 1o ypovo kolvufnons oro. 100-m eiedbepo, to00 o€ apyiKES (TPIV amo T
O10KOTN THG TPOTOVHONG) 000 KOl TEMKES UETPHOEIS (UETO. OTO TH JLOKOTH THG TPOTOVHONS), UETOLD
TV oovOnkav pvikn avioxn (MA) évava eléyyov (E) kou uéyiotn dovaun (MA) évovr E. 2Zro kdtw
uépog tov Zynuorog (Zynuo 5.10B) amwotvomavovial o1 TOGOTIOIES O10POPES VIO OPYIKES KOL TEAIKES
UETPHOELS, Y10, TO Ypovo koAbuPnong ota 100-m elebbepo, yia tig ovykpiosic MA évavt E, MA évovt
E

5.5.3. Metaporés otn dVVOUN EKTOS KL EVTOS VEPOL

Aoxnon 1, «l[hiéoeig otiBovcy: H péytot ddvaun tov kolvupntov (1RM), oty
doxknon méoelg otBovg NTov TOPOUO UETE TN SOKOTH TNG TPOTAHVNONG
oLYKPUTIKG pe Tpv amd T dtakont (Ipw amd ™ dwokomn: 57,27+17,08 kg évavrt
Metd and tn dwokonn: 56,59+18,11 kg, p=0,66).

Aoxnon 2, «Kwrnlotikn oe unyavyuor: H péytom dbvaun tov kolvupntov
(1RM), otnv doknon koanAiatikh o€ kadioth 0éon Nty Topopotla LeETd T d10KoT
™G TPOomoVNOoNG cLYKPTIKA pe mpv and ) owkomn (Ilpwv amd ) dwokomn:
65,45+19,55 kg évavtt Metd a6 ) dwakonn: 65,45+19,16 kg, p=1,00).

Aoxnon 3, «Kabiouazo otic 90°»: H péyiot ddvaun tov koivupfntov (1RM),
omVv doknon kabicpato otig 90° ce punydvnuo Smith Arav pikpdtepn petd
OL0KOTN TG TPOTOVNONG CLYKPITIKA [E TPV amd T drakony| (ITptv amod 1 drokomn:
78,05+30,10 kg évavtt Metd and ™ dwaxonn: 74,55+27,88 kg, p=0,03).

Xeipoovvououétpnon.: H dOvaun yeiporafng mopépeve apetafAntn yio OAEC TG
cuvOfkeg pétpnong petd  dtakomy g mpomdvnong (Faio=1,31, #%=0,12,
p=0,27). H dvvoun xeiporofnc frav mapopota HeTaED TOV YPOVIKOV GTIYUMV
HETPNONG YL OAEG TIG CLVONKEG TPV KO UETO TN OOKOTY TNG TPOTOVIONG
(Fes2=1,31, #?=0,05, p=0,28), kar dev mopotnprdnke Stapopd HeTALd TV
cuvOnkdv MA, MA, xat E (F20=3,15, 7%=0,24, p=0,06; Zyfuo 5.11).

129



Aueon ka1 HoKpAS OLGPKELAS ETIOPOOH THS TPOTOVIONS UVIKHG EVODVOUMONS
EKTOG VEPOD TTNYV ATO00CH TV KOLDUPNTOV

A) Hpw T Sroxomij Tpomovnang B) MeTi T Siakomi Tpomoviens

Xeipoduvapopitpron (kg)
&
Xewpodovapopitpnan (kg)

4
I

4

Meta GYM MeTa amé Ipwv GYM Meta GYM Meta amo
Koivpupnen Kolippnon

pw GY

EMA "MA BE EMA =MA BE

Zynipua 5.11. Metofoln e dvvoung yewpolofng, n omoia ustpnbnke oc TPEIG YPOVIKES OTIYUES
HETPNONG, TPIV GO THY TPOTOVHON HUVIKHG EVOvvauwong (rtptv GYM), uetd amo v npomdvnon poikng
evovvduwong (ueta GYM), kar uetd oo v mpomovyon kolvufnong, yio ty oovlnkn uvikn aveoyn
(MA), uéyiorn dovaun (MA), ko eAéyyov (E) mpiv amo t dwaxorny mpomovnong (A), ko ueta ™
owoxonn g Tpomovnong (B).

e apyikéc (A, mpv amd 1t dtakomn) kot tehkég petpnoelg (T, petd amd
Ol0KOTY)) VITOAOYIGTNKOAV Ol TOGOCTINIEG OLOPOPES Y1 TIG XPOVIKEG GTIYUES, TPV
Ao TNV TPOTOVNGN HVIKNG EVOLVAUMOONG £VOVTL LETA OO TNV TPOTOVIOY| HVIKNG
evouvapmong (Al, T1), kot peTd omd TV TPOTOVNON HVTKNG EVOLVAL®GNS EVOVTL
petd amd v mpomdvnon kolvupnong (A2, T2). Zvykekpuéva, dev mapotnpnonke
Kopio Olpopd TPV GUYKPITIKE e HETO Omd TN O0KOM NG TPOTOVNONG
(Fa10=1,97, #?=0,16, p=0,19), petold tov cvykpiceov MA évavtt E ka1 MA
évavt E (F110=0,77, #%=0,07, p=0,67), ce kopio cuvorkn pétpnong MA, MA, E
(F10=0,77, #°=0,07, p=0,67, [Tivaxag 5.4).

Iivaxag 5.4. [locootiaisg diapopss yia. tn dvvaun yeipolafng, uetold twv ovvinkov MA évava E
a1 MA évov E.

[Ipwv amd 1t dakomn Metd amod ) dtokonn
XouvOnkeg Al A2 T1 T2
MA 1,41+0,10% -0,10+7,60% 3,65+6,61%  0,19+3,75%
MA -0,40+8,98%  -0,79+10,08% -2,00+£5,53%  2,88+5,45%
E 0,72+3,56% 0,32+7,13% 0,76+6,17%  0,28+0,24%

MA: wvixn avroyn, MA: uéyioty dovoun, E: ehéyyov, Al, TI: mpv amd v mpomovien uovikng
EVOOVAUMONG EVOVTL UETA OO TV TPOTOVHOH UVIKHG EVOOVAUWONS, A2, T2: UETC 0T THY TPOTOVHON
KoAOuPnons Evovt UETC. Ao TNV TPOTOVHOH UDIKHG EVODVAUMOTNS

loouetpixn ovvoun pvav tov wuov: H 160peTPIK) OVVAUN TOV HLUOV TOL OOV
TopéPEve apeTdPAnTn petd ™ Stokomy g mpomévnong (Fa10=0,14, #?=0,01,
p=0,72). Qot600, TapatnpNONKe peimoN TG IGOUETPIKNG SVVAUNG TOV HVOV TOL
opov oe Okeg Tig ovvinkeg (MA, MA, E), petd v mpomdvnomn HUikNg
EVOLVAU®ONG, LETA TNV TPOTOVIOT GTO VEPO GUYKPLTIKA LE TIG TIEG TPV OO TNV
mpomdvnon woikng evdvvapmong (F,20=8,38, #?=0,46, p=0,01, Zynua 5.12).
Avtifeta, dev mapatnpnnke oapopd petabd tov cuvinkov MA, MA, ku E
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(F20=2,30, #%=0,18, p=0,13). H 1copeTpIKl SOVAUN TOV LVAOV TOL GUOV HTOV
VYNAOTEPN TPV OO TNV EPAPLOYTY TPOTOVNONG LVIKNG EVOLVAU®ONG, HETE TN
S10KOTH TNG TPOTAHVIONG GLYKPITIKA pe Tptv T1 Sroucomn] e (F2.20=4,34, #7=0,31,
p=0,03; Zynua 5.12).

A) Hpw ) Sroxom mpomivnong B) Metd ™) duakomi npomivnons

+ ¥ be + ¥

80 +

@
=

ToopsTpucy dovapn (N)
Isopetpiki] dovaun (N)

AN

=
=3

Hpw GYM Meti GYM Meté ané Tpw GYM Mera GYM Merd ano
Koibpupnon Koloppnan
EMA ="MA BE uMA =MA BE
Zynua 5.12. Metafoln g 100UETPIKNG SOVOUNG TWV HDOY TOD MU0V, 1 OTolo. UETPHONKe o€ TPEIS
XPOVIKES oTIyUES o¢ KGOe aovOiKkn uétpnong, mpiv amd v TPOTOVHON UDIKNG EVOLVOUMONS (TpLy
GYM), peta amé v mpomovyen pvikng evovvauwons (ueta GYM), kar petd amo v mpomdvion
KoAvupfnong, yia t oovlikn poikn aveoxn (MA), uéyioty dovaun (MA), kar eréyyov (E) mpiv amo
owokonn porwovnong (A), ko uetd m diaxornn e nporovyong (B). 1: p<0,05, uetald twv ypovikwv
otyuayv pétpnons (Meta GYM & Meta omo koloufnon, ovyrpitike ue Ilprv GYM) yia dleg tig
ovvOikeg Tp1v Kai wetd ) orokonn e rporovhong, ;- P<0,05, uetd and tn diaxonn g Tpowovnong
OVYKPITIKG, i€ TPLV o0 T OLaxorn yio. t xpoviky otryun Ipry GYM.

Xe apyikés (A, mpv amd 1 oakonn) kot tehkég petpnoetg (T, petd amd
O10KOT) VITOAOYIGTNKOV Ol TOGOCTIONES SLOPOPES YOl TIG YPOVIKES CTIYUES, TPV
amd TNV TPOTOHVNGN HVIKNG EVOLVARWOONG £VOVTL LETA ald TNV TPOTOVIOY| LLIKNG
evouvapwong (A1, T1), kou petd amd v TPomodVNo™n PLIKNG EVOLVAU®ONG EVaVTL
petd and v mpomdvnon koAvpupnong (A2, T2). Xvykekpyéva, mapatnpndnke
HEYOAVTEPT, TOGOOTION UETAPOAN HETA OO 1Tn OOKOT| NG TPOTOVNONG
(F.10=18,27, #%=0,64, p=0,01), yopic OL®G VO TPOKVTTEL S10QPOPE UETAED TV
ovykpicemv MA évavtt E kou MA évovt E (Fa,10=2,13, #2=0,17, p=0,17), o€ kauio
cuvOnKm pétpnone MA, MA, E (F,10=3,07, 4°=0,06, p=0,02, ITivakog 5.5).

Iivaxag 5.5. Ilooootiaies 01000pES yia. THY 1GOUETPIKY ODVOUN TOV UDMOV TOV OUOD, UETOLD TV
ovykpioewv pixn aveoyn (MA) évavt eAéyyov (E) kor uéyiorn dvovoun(MA) évavu E.

[pwv amd ™ drakomn Metd amo T Sl0Kon

YuvOnkeg Al A2 T1 T2
MA 7,30£12,62%  -1,79+14,04%  11,30+7,50%*  7,75+10,16%*
MA 5,54+7,72% 0,79+£11,72% 5,7849,49%*  9,03+11,49%*
E 3,46+£12,20%  -3,81+12,19% 3,24+4,44%* 4,82+9,62%*

MA: pvikn avroyn, MA: uéyoty obvoun, E: eréyyov, Al, TIl: mpiv amé v mpomovhon uvikng
EVOOVAUMONG EVOVTL UETA OO TV TPOTOVHOH UDIKNS EVOLVAUWONG, A2, T2: UETC OO THY TPOTOVHON
KOADUPNONG EVvovTL UETA amod Ty Tpomovyon uvikng evovvauwong, *: p<0,05, uetd ard tn daxonn
EVOVTI TPIV OTO TH O10KOTTH THG TPOTOVHONG
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Advoun €AEng koto. v mpoodeuévy kolouPnon: H ddvaun €AEng xotd v
TPocdenéEVN KoAVUPNnon 10 S péytotng éviaong, NTav TopOUoLo LETA TN OL0KOTY|
NG TPOTOVNONG GLYKPLTIKA pe TPty omd T Stocomn (F1,10=0,04, #2=0,00, p=0,85;
Zyua 5.13). H dbvoaung éAEng oto vepd Ntav vymAdtepn katd 4,5+10,2% ko
6,9+£8,6% ot ovvOnkn E ocvykprtikd pe MA mpwv kot petd tn dwokomn Tng
mpomdvnong avtictorya (Fe20=4,32, #7=0,31, p=0,03; Zynuo 5.13).

Avvapn £2Eng (N)
- —- —-
a @ [~ [ FS
[—] @ =] =] =}
N .

&=
=l
+

[
=
+

0 4

MA MA E

u [Ipw amo dwekomn mporovione  @MsTd amé drokom mpomovnene

Zynipua 5.13. Xoyrpion g oovaung EAENG ato vepo, Tov mPoodiopioTnke uE TPOTIEUEVY KOADUPON
10 s, uerald twv oovlnrav wixn aveoyn (MA), uéyioty oovoun (MA) ko eléyyov (E) mpiv kai uetd.
amo ) drokonh e mpomovyong, #: P<0,05, uetalt rwv ovvinkdv MA ovykpitikd ue E mpiv kot ueta
amo T JLaKOTI] THS TPOTOVHOHG.

Xvykpivovtog yoo kdBe opdda, tig cuvinkes MA kot MA évavtt g E, dev
mopatnpOnkKe Tocootiaio S1popd HeTAld TOV ap IK®OV (TPLY oo TN SLOKOTN TNG
TPOTHVNONG) Kol TEMKOV HETPNCE®V (LETA amd TN O0KOMTN THG TPOTOVNONG;
Fa.10=1,48, #%=0,13, p=0,25), yio. TV Tpocdeuévn koAdpupnon. EmnpocOsta, dev
mapotnpnOnke mTocootiaio da@opd g duvaung EAENG Hetald TV cuykpicemv
MA évavtt E (ITpwv amd tn draxomn: -5,99+13,21%, évavtt Metd and ) S1oKon:
-8,23+10,03%, p>0,05) ka1t MA évavtt E (ITpwv omd ™ dakonn: -1,36+6,87%,
gvavtt Metd amd tn Stoxonn: -7,23+10,14%, p>0,05; F1,10=1,37, #°=0,12, p=0,27).

5.5.4. ®voroloyikég amokpicoelg

2vykévipwon yoloxtikod: H cuykévipmon yolaktikod ftov mopdpoto toco Tpv
0G0 Kol LETA Ao T KO TG TPOTOHVNONG, AVEEAPTHTOS CLVONKOV HETPNONG
F1.10=0,75, #°=0,07, p=0,41; Zyquo 5.14). Emmléov, 1 cuYKEVIPOGT| YOAAKTIKOD
NTav TopdHole o€ OAEG TIC GLVONKES, AVEEAPTNTMS OPYIK®V (TPV ad TN J1KOTN),
Ko TEMKGY PETpRGEmV (LT amd ) Stoucomn; F(2,20=3,88, #%=0,08, p=0,42; Zyfua
5.15).
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—-Ilpw amo drokomn

——MeTd 06 SruKom)

FUYKEVTPOGT] TOMIKTIKOD
(mmol/L)
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Zyniua 5.14. Zoykévipwon yolaxtikod mpiv Kol UETE OO T O10KOTH THS TPOTOVHOHS KOADUBNONG,
avelapttws ooVvONKOY LETPHONG.
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Zynipua 5.15. Zvykévipwan yoloxtikov yio kale oovlnikn uétpnong, aveloptitwg opyikdv (TpLv omo
010K07TN) KoL TEMKDV (UETG OO OLAKOTN) UETPHOEDV.

Eminpocheta, mapoatnpndnke adénomn mmg ouyKEVTIPOONS YOAOKTIKOD Yo TIG
YPOVIKEG OTUYUEG HETPMONG: KETE TNV TpomdvNoNs Huikng evovvapwons (Metd
GYM), petd v mpocdeuévn kohdupnon (Metd TF) ko petd and 4X50-m «ot
100-m cvykprtikd pe Tpv omd v tpomdvnon poikng evovvapwons (lpwv GYM;
Fs50=160,31, #?=0,94, p=0,01; Iyqua 5.16). Emmpdcheto, mopotnpridnke
peyoAvTEPT AOENCT TG GLYKEVIPMOGOTG YOAUKTIKOD TPV Kot PETE TN O10KOTN TG
TPOTOHVNONG, Y10, T GLVORKN MA cvykprrikd pe MA xot E (F220=12,41, #?=0,55,
p=0,01; Zynua 5.16). Zvykekpyéva, ot KOALUPNTEG €UPAVICOV VYNAOTEPY
GUYKEVTPMOOT] YOAOKTIKOD HETE TNV TPOTOVNGN HLIKNG €VOLVAUMOONG Yo TN
ocuvOnkn MA ovykprtikd pe MA kot E, iptv (MA évavtt MA: 7,4+3,3 évavtt
3,0+0,7 mmol/L, MA évavtt E: 7,4+3,3 vs 2,0+0,3 mmol/L; p<0,05; Zyfuo 5.16)
Kot petd T dtakomn g mpomdvnong (MA évavtt MA: 6,8+2.2 évavtt 3,6+1,9
mmol/L,; MA évovtt E: 6,8+2,2 vs 1,5£0,3 mmol/L; p<0,05; Zyqua 5.16).
EmumAéov, n ovykévipoon yoroktukod NTav vynAdtepn yio tn ovvinkn MA
ouykprtika pe MA petd ta 4X50-m, wpwv (13,5£27,7%) ko petd ™ S10KOmn TG
npomdvnong (18,1+34,4%; F.50=9,71, #%=0,50, p=0,01; Zyfua 5.16).
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A) NMpuw t Stakor pombvnong B) Metd m Sraxon] mponovnong
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Zynipua 5.16. H ovykévipwon yolaxtikod, o EC1 ypoviKES OTIYUES, TPIV OTO TNV TPOTOVHON UDIKHG
evovvduwong (rprv GYM), uetd amo v mpomoviyon wvikng evovvauwong (uerd. GYM), ueta v
npobépuavan kolbupfnong, uetd arwod v mpoodeusvn koAvufnon 10 s ue uéyioty éviaon (Meta TF),
Ueta amo v mporovyon 4X50-m (Meta and 4X50-m), kou petd omo v apoordbeia 100-m (Meta
amé 100-m), otig ovvlires pvixy avroyn (MA), uéyiotny ddvaun (MA), koa eAéyyov (E) mpv ard
orokomn Tporwovhong (A), ko uetd ™ draxoni e mpomovyons (B). 1 p<0,05, uetalv MA - M4, kai
MA - E, 1: p<0,05, petald v ypovikav ouryumv uétpnong (Ilipry GYM ocvykpitixa pue Mera GYM,
Meta TF, Meta 4X50-m, Mewa ané 100-m) yio ddeg tig oovlikeg, mpiv ko UETA TH O10KOTH THG
zporovnong, #: p<0,05, uetald twv oovlnkov uétpnong.

Xe apyikéc (A, mpv amd t dtakonn) kot telkég petpnoet (T, petd amd
OlKOTY)) VTOAOYIGTNKAV Ol TOGOGTIOES OPOPES, YL TN  CLYKEVIPMOT)
YOAOKTIKOU, Y0 TIG YPOVIKEC OTIYHES, TPV omd TNV TPOTOVNOT HLIKNG
EVOLVAL®MONG £VaVTL LETE Ao TV TPOoTOVIoT Luikng evovvapwong (Al, T1), petd
amtd ™ TPOGOEUEVT KOAOUPNoN Evavtt PLeETd omd Ti¢ TEGGEPIC EnavaAnyelS Twv S0-
m elevBepo (4X50-m, A2, T2) ko petd amd 4X50-m évavtt 100-m eretBepo (A3,
T3). Mopoammpnbnkav TopdUolee TOGOOTINES SOPOPEG TPV EVAVTL HETO TN
draomn g mpomdvnong (F10=0,56, #2=0,05, p=0,47). Qotdc0, TapatnpiOnke
dlpopd otV TocooTioio LETAPOAT LETAED TV XPOVIKAV GTIYU®V cVyKkpiong Al,
A2, A3 kou T1, T2, T3 (F2.20=93,92, #?=0,90, p=0,01), pe m ypovikn ctiyun A2
kow T2 va epgaviCovv v vymiotepn petoforn (p<0,05), oe kdbe cvvOnkn
nétpnong MA, MA «oi E (F2.20=52,81, #?=0,84, p=0,01, Zyfpa 5.17).
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IIpw amé T SraKomi| TS TPOTOVIIGNS MeTd ané T1) S1uKomi| TI)S TPOTOVI|GIS
' ¥ ] ¥
Ipw Meta Meta und Meta amé Meta amo Ipw Meta Mgeta and Meta ané Meta ané
GYM GYM TF 4X50-m 100-m GYM GYM TF 4X50-m 100-m
| SN 4 4+ & 4 4 4 4 4 & 4
Al A2 A3 T1 T2 T3
Lmpe 5.17A
Mpw a6 T drokoem) TS TPoOTOVIIONG Meta omd ™ drwakomi Thg TpombvoNg
+
¥ 100 T
# #
=
= EMA 2 EMA
g g
Y uMA z uMA
] s
- E = BE
) h I o
%2
=20 4 =20 £
Al A2 A3 T1 T2 T3
Zyipa 5.17B

Zyfua 5.17. Xto ave puépog tov Zynuorog (Zynuo 5.174) amotvomdvovial o1 mocootiaies Hetoforés
OTI] CVYKEVIPWAT] YaLoKTIKOD, o€ apyikés (A) kar telikég uetpnoeis (T), yia OAeg Tig oudoeg, o€ Oleg Tl
ovvOikeg uétpnong. O Tooootioics PETAPO)ES VTOAOYIGTHKAY, YIO. TIG YPOVIKES OTIYUES, TPLV ATO THV
TPOTOVHON UDIKIG EVOVVAUDONG EVAVTL UETA AT0 TNV TPOTOVHON Uvikhg evovviuwaong (A1, Tl), ueta
ATO TV TPOGOEUEV KOADUPNON EVavTL UETC. amd Téooepls emavornyels 50-m (4X50-m; A2, T2), kai
4X50-m évavn uera amé 100-m (A3, T3). Xto kdrw wuépog tov Xynquotoc (Zyxhuo 5.17B)
ATOTUTDOVOVTAL 01 TOGOOTIOIES OLOPOPES UETOLD TV YPOVIKDY aTiyucdv ustpnong, A1, A2, A3, T1, T2,
T3, oe kaOe ovvOniKn uétpnong, uoikn aveoyn (MA), ueyiotn dvvoun (MA), kot eléyyou (E). 12 p<0,05,
HETOPOIN TS GVLYKEVIPWONG YOAOKTIKOD LETAlD TV ypovikawv otiyudv uétpnong Al, A2, A3 kai T1,
12, T3, #: p<0,05, uetald wwv ovvinrawv uétpnong MA, MA, E.
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5.5.5. Metafoin Tov OEIKTI VIOKEPEVIKIG AVTIANYNS OVGKOAING

O 0&lKTNG VTOKEUEVIKNG OVTIANYNC TNG SVOKOATNG TOPEUEIVE QUETAPANTOC LET
m Saxomy g mpomdvnong (Fa10=3,85, 7?=0,27, p=0,08; Zyfua 5.18).
[TapatnpnOnke adEnomn tov SeIKTN VIOKEYWEVIKNG OVTIANYNC TNG SVOKOATNG Y10 TIG
YPOVIKEG OTIYMEG HETPNONG: UETA TNV TPOmdVNon HLIKNG evdvvapmong (Metd
GYM), petd v tpocdeuévn koAdvupnon 10 s pe péytot évraon (Metd TF), uetd
amo kabe emovaAnyn 50-m elevbepo, kot petd ta 100-m ghevbepo, cuyKplTikd pe
TPV od TNV TPOTOVNON HVTKNG VOLVAL®ONG o€ OAeS Tic cuvOnkeg (TTpv GY M,
Fes50=142,74, #*=0,42, p=0,01; Iyqua 5.18). Emmpdcheto, mopotnpridnke
peyoldtepn avénomn Tov O&iKTn LTOKEWEVIKNG OVTIANYNG TNG OLOKOAING OTIG
cuvOfkeg MA kar MA ouykpiticd pe E (F,20=7,37, #%=0,42, p=0,01; Zyfua 5.18).
Ewdwdtepa, o deiktng vmokelevikng avtiAnyng g duokoiiog NTav vymidTepog
HETA TNV TPOTOVNON HLIKNG EVOLVAU®ONG KOl HETA TNV mpobéppavon o
ovwvOnkn MA ocvykprtikd pe MA «xor E avrtictoya (p<0,05; Zynqua 5.18), evod
peta&y Tov cuvinkav MA kot E, povo petd tmv tpondvnon Hoikng EVOLVAUmong
(F550=8,80, #°=0,47, p=0,01; Zynuo. 5.18).

A) Hpw ) Srekom Tpomivmons B) Metd ) dwkom mpomovnong
12 ME TF10s 12 ME TF10s
R 0 5 + . i b B 0

RPE (a.u.)
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Zynpa 5.18. Metaflol tov deirtny vmokeyevikng aviidnyng dvoxoldiog (RPE), o omoiog uetpnOnke
O€ EVVEQ YPOVIKES OTIYUES, TIPIV ATO THY TPOTOVHoN Uvikng evovvauwaons (mprv GYM), uetd amo v
zpomovnon uvikng evovvauwong (uete GYM), ueta v mpobépuaveon, peta amd v mpocdeuévy
rxoAbupnon 10 s ue uéyioty évraon (Metd TF), petd arnod kale emoviinyn 50-m (Metd amd 4X50-m),
Kot uetd oo v mpooraleia 100-m (Meta axd 100-m), yia ty oovOnxn pviky avioys (MA), uéyiotn
oovaun (MA), kar eAéyyov (E) mpv omo ) diokomh mpomovnons (A), kar uetd ) O10Komh e
rporovnong (B). #: p<0,05, uetald twv ovvinkwv MA Vs E, kou MA vs E, #: p<0,05,, uetalv twv
xpovikav atryuav uétpnong (lprv GYM ovykpitikd ue odeg tig vwolowmeg) yia 0Aeg Tic ovvOnKeg, TpLy
Ka1 uetd ) oraxony e npomoviong, *: P<0,05,, uetald twv ovVONKOY UETPNONS TPIV CUYKPITIKG. UE
UETC, TH O10KOTTH THS TPOTOVHOHG.

Xe apywéc (A, mpwv amd t dokomn) kot telkég petpnoeg (T, petd amd ™
dloKonn)) vToAoyioTNKAY 01 TOc0GTIoNES (%) O10POPEG, Y10, TO SEIKTT VITOKELEVIKNG
AVTIANYNG TS SVOKOAILNG, Y10l TIC XPOVIKEG GTIYUES, TPV OITO TNV TPOTOVNGN LVIKNG
EVOLVALL®MONG £VAVTL LETE Ao TNV TPOTOVN oY LIk G evovvapwong (Al, T1), petd
amtd T TPOGOEUEVT KOAOUPNoN EvavTt PLETA omd TIG TEGGEPIS EMavAANYELS TV S50-
m elevBepo (4X50-m, A2, T2) ko petd and 4X50-m évavtt 100-m eiebBepo (A3,
T3). Zuykekpipéva, Topotnpnonkoy TopOUOlEC TOGOGTINIES OAPOPES TPV EVOIVTL
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netd | Swomny g mpomdvnong (Fi0=1,69, #?=0,10, p=0,30). Qotdco0,
nmopatnpOnKe mocootioio LeETAPOAN LETAED TWV XPOVIKOV GTIYL®V 6UYKplong Al,
A2, A3 xon T1, T2, T3 (F220=13,30, #°=0,57, p=0,01), pe ™ ypovikh otryuy A2
kot T2 va epeaviCoov v vynAotepn petaforr (p<0,05), oe kdbe cuvOnkm
nétpnong MA, MA xoi E (F2,20=30,05, #2=0,75, p=0,01, Zyfua 5.19).

IIpwv awd T1) S1EKOTI| TS TPOTOVI|GT|S Metda amd 1) SLuKom TG TPOTOVI|GIS
L4 \] ¥
Ipwv Meta Meta améd Metd ané MeTd amd Ipwv Metad Meta amd Metd ané Metd amo
GYM GYM TF 4X50-m 100-m GYM GYM TF 4X50-m 100-m
4 4 4 4 4 4 A 4 4 4 4 4
Al A2 A3 T T2 T3
Iypa 5.19A
[Mpw and T dwekem) ™G ApomévoNg Metd and ™ 6||1K2m] NG TpomOVIIoNG
. +
#
" =3
g aMa Es0 " MA
=4 =]
] BMA 2 MA
= = % E
S i é BE 4
A3 T1 T2 T3
Ympa 5.19B

Zyniua 5.19. Xro avw pépog tov Zynuoros (Zynua 5.194) omotvmdvoviar or ypovikés oTiyuéES
HETPNONG YL TO OEIKTH DTOKEIUEVIKNG AVTIANWNG THS OLOKOALAS, o€ apyikés (A) Kot tedikés uetpnoels
(1), y10. dAeg 1§ ouades, o€ 0les Tt ovvOnkes uétpnong. Or mocootioiss (%) dapopés vroloyiotnray,
VIO, TIGC YPOVIKEG OTIYUES, TPIV OO THV TPOTOVHCH UVIKHG EVOVVOUMONG EVOVTI UETC QO THV
zpomovnon uvikng evovvouwong (Al, T1), ueta amo v mpoadeuévny koldufnon évovt uetd amwo
téooepic emavalipels 50-m (4X50-m; A2, T2), ko 4X50-m évovt uetd oo 100-m (A3, T3). Zro
KaTw WuéPog tov Zynuotos (Zynuo. 5.19B) amotommvovior o1 ToGooTIaIES J10pOopES UETACD TwWV
xpovikav atiyucv petpnong, Al, A2, A3, T1, T2, T3, oe kdbe ovvOikn uétpnong, wixn avioxn (MA),
uéyiotn dovaun (MA), kor eléyyov (E). 1. p<0,05, uetoforn tov Seikty LIOKEWEVIKNG OVTIANYNG
ovoxoliog uetald v ypovikwv otiyuav uétpnong AL, A2, A3 kau T1, T2, T3, #: p<0,05, uetold twv
ovvOnkav uétpnons MA, MA, E.

5.5.6. Metaporéc otic petafintég TEVIKIG

2oyvotnto. yepias: H péon ovuyvomto yepldg mov LRWOAOYIoTNKE KOTE TN
dugpketa Twv 4X50-m, aArd kot and to. 100-m ghevBepo mapéueve apetdfinn
HeTd ™ Stoxomy TG Tpomdvnong (4X50-m: Fr10=2,32, #°=0,19, p=0,16; 100-m:
F1.10=2,86, #2=0,13, p=0,22; Zynua 5.20) kot dev mapatnpridnke diapopd LeTaéd
TV cuvinkov MA, MA «at E wpv xkou petd ) daxonn (4X50-m: F(,20=2,98,
;7220,23, p=0,07; 100-m: F(2,20=0,62, 112:0,05, p=0,55; Zynua 5.20).
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Zynpua 5.20. Xoykpion g puéong ouoyvoTnToag yeplag mov vmoloyiotnke, (A) kotd T didpkreia TV
1e000pV emovaliwewv 50-m elevbepo (4X50-m), kor (B) oro 100-m eledbepo, petald twv
ovvlnrawv pixn avioyn (MA), uéyiotn dovaun (MA) kar eléyyov (E) mprv kai peta omo w diaxonh
TG TPOTOVHOHNG.

2vykpivovtog t1g ovvOnkeg MA kot MA évavtt g E, dev moapatnpnbnke
dopopd HeTald TV apyKdV (TPv amd TN SOKOTY| TG TPOTOVNONG) Kol TEMK®OV
HETPNOE®V (LETA OO T OLOKOTN TNG TPOTAVIOTG) YL T GLYVOTNTA XEPLAG KOTA
™ Sibpketo Tov 4X50-m grevbepo (F1,10=0,53, #?=0,05, p=0,48). Emnpdcheta,
dgv mapoamnpnnke mocootwaior PETOPOAN TG SLYVOTNTOG YEPLEG UETOED TMV
ovykpicewv MA évavtt E (ITpwv and ) dwakonn: -0,99+4,56%, évavtt Metd and
™ dakonn: -0,09+2,36%, p>0,05) kot MA évovtt E (ITpwv and tn daxonn: 1,10-
+3,90%, évavtt Metd amd T Socomn: 2,05+3,58%, F110=1,37, #>=0,12, p=0,27).

[Tapopotec, petaPorés mopatnpnOnkav xor yoo ta 100-m ekevbepo, oTig
avTioTOl(EG GLYKPIoES. ZVyKeKpIéva, dev Tapotnpninke mocootiaio peTafoin
NG oL VOTNTAG YEPLOS HeTall TV cuykpicemv MA évavtt E (ITpwv and ) dwokonn:
-1,46+9,13%, évavtt Metd amd ) dwaxomnn: 0,10+3,53%, p=0,29) kot MA évavtt E
(ITpwv amd ™ dwokonn): 0,48+8,16%, évavtt Metd and ) dwkonn: -2,25+5,57%,
Fa.10=0,17, #?=0,11, p=0,29).

Mpnxog yeprag: To péco PNKOG xePig TOL VITOAOYIoTNKE KT TN O1dpKELD TOV
4X50-m peibdnke petd Tt Swkomn g mpomdvnone (Fi0=10,11, #?=0,50,
p=0,01; Zynua 5.21). Emnpdcbeta, 10 péco pnkog xeplds twv KoAvpupntav frov
HikpdTEPO 6N cVVOYKY MA ovykprrikd pe E (F2.20=4,29, #°=0,30, p=0,03; Zyfuo
5.21). To pnkog xepdg mov vmoroyiotnke amd to. 100-m glevbepo mapépeve
apeTdPANTO petd T Soomy g mpomdvnong (F,10=0,01, #2=0,00, p=0,92; TyMuo.
5.21), kou petald tov cuvInkov MA, MA kot E (Fe20=1,47, 772:0,13, p=0,26;
Yyquo 5.21).
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Zyniua 5.21. Xoykpion tov péoov unkovg yeplag mov vmoloyiotnke, (A) kora Ty Oidpkeia TV
18000pWV eTOVOIpewy S0-m edevbepo (4X50-m), kor (B) amd ta 100-m eledbepo, uetold twv
ovvBnrawv poixn avioyn (MA), uéyiotn dovaun (MA) kar eléyyov (E) mprv kai peta omo ) diaxonh
¢ mpomovyong. *: P<0,05, uetald apyixav ko telikwv uetproewv, #: p<0,05, uetald twv oovlnkdv
wétpnong MA xou E.

Yuykpivovtog i cuvinkeg MA kot MA évavti g E, dev mapatnpnOnike dtapopd
petalh tov apyodv (mpv amd TN OKOMN TNG TPOTAVNONG) Kol TEMKAOV
petpnoev (LETA amd TN O1KOTY| TG TPOTOVNOTG) Yo TO UNKOG YEPLES Kot ™
diapketa Tov 4X50-m gdevPepo (F.10=0,68, #2=0,06, p=0,42). Emnpdcheta, dev
mopatnpOnKe mTocootiaio HETABOAY] TOL UNKOVS YEPLAG LETOED TOV GLYKPIGE®V
MA évavtt E (Ilpwv and ) dwakonn: -0,65+4,52%, évavtt Metd and ) dwokony: -
1,67+3,49%, p=0,19) kot MA évavti E (ITpwv am6 ) dwokonn: -1,66-+4,32%, évavt
Meté amd T Sokomy: -3,34+3,92%; F(1,10=2,37, #>=0,15, p=0,19).

[Mopdpoteg, petaforég moapammpndnkov kot yie too 100-m gievbepo, oTig
avtioTotyeg cuyKpioels. Zuykekpipéva, dgv mapatnpndnke mtocootaio Letaoin
TOL PUNKOVLG ¥ePLag HeETaED TV cvykpicewv MA évavtt E (Ilpwv amtd ) dwaxonn): -
3,0849,95%, évavtt Metd a6 ) dwukonn: -0,224+4,06%, p=0,38) kot MA évavti E
(ITpwv amd ™ draxomn: -1,92+9,75%, évavtt Metd and ™ daxonn: -4,12+6,38%,
F.10=0,84, #°=0,07, p=0,38).

Aeiktng omotereouoatikOtnTag ¢ xepids: O nEcog OEIKTNG OMOTEAEGULATIKOTITOG
oV VoAoyioTnKe Katd TN ddpkel Twv 4X50-m peimdnke petd ™ doKonn g
npomovnong (Fa10=21,74, #°=0,68, p=0,01; Zyfua 5.22). Emnpocheta, o deiktng
OTOTEAEGUOTIKOTNTOS TV KOAvuPntedv Mrtav pikpdtepog otn ocvvinkn MA
ovykputikd pe E (Fe20=4,57, #?=0,23, p=0,02; Iyqpa 5.22). O &eiktng
amoteAecpaTIKOTNTOG OV VIoloyiotnke amd to 100-m elevbepo mopépeive
opeTaPANTOC peTd T Stakomn g mpomdvnong (Fai0=4,84, 1?=0,33, p=0,05;
Tyfua 5.22), ko petold tov cuvbnkdv MA, MA kat E (Fe20=2,03, #?=0,17,
p=0,16; Zynua 5.22).
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Zynipua 5.22. Xoyrpion tov pécov deiktn amoTe eooTIKOTHTAS TOV DTOA0YioTHKE, (A) Katd T d10pKela
TV Te000pWY ETavariiyewy 50-m eledbepo (4X50-m), koi (B) amd to. 100-m elebdbepo, uetald twv
ovvBnrawv pixn avioyn (MA), uéyiotn oovaun (MA) kar eléyyov (E) mprv kai peta omo ) diaxonh
¢ mpomovnong.#: p<0,05, petald twv covinrwv.

2vykpivovtog t1g ovvinkeg MA kot MA évavtt g E, dev mapatnpnbnke
T0GOoTION0 S10POPE LETOED TV OPYIKOV (TP Ao T SIOKOTY| TNG TPOTOVIONG)
Kol TEMKOV PETpNoe®V (UETE amd TN OKOTN TG TPOTOVNONG) Yo TO OelKTN
QMOTEAECUATIKOTNTOG TNG YEPLAS Katd TN Odpkewn tov 4X50-m glebbepo
(F1.10=0,65, #°=0,06, p=0,44). EmnpdcOeto, Sev mopatnpidnke mocooTioia
petafoin tov deiktn amotelecuatikdTnTag HETaED TV cvykpicewv MA évavtt E
(ITpwv amd ™ draxomn: -2,27+6,41%, évavtt Metd and ) dwaxomnn: -3,45+5,07%,
p=0,53) ka1t MA évavtt E (ITpwv and tn daxonn: -2,20-+6,80%, évavit Metd amod
™ Stokomy): -4,5424,84%, F1,10=0,40, #°=0,04, p=0,53).

[Mapopoteg, petaforéc mapatnprinkav kot ywoo ta 100-m gievtBepo, oTIg
avtioToryeg cLYKpioels. Zuykekpipéva, dgv mapatnpndnke mtocootaio LeTafoin
TOV OElKTN OMOTELEGUATIKOTNTOG TNG YEPLES HETAED TV cuyKpicewv MA évavtt E
(ITpwv amo6 ™ dwokonn: -3,94+10,82%, évavtt Metd and ) dwokonn|: -0,29+5,86%,
p=0,22) ka1 MA évavtt E (ITpwv and ™ dwkonn: -2,72+10,75%, évavtt Metd and
™ Stokomy: -5,68+7,31%, F1,10=1,79, #°=0,14, p=0,22).
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5.6. Zvlntnon tpitng perétne

2V mapovoa PeAETn eEETAGTNKE N EMiOpaoT TV Tpoypappdtov MA kot MA
otV TPomdVN e KOAOUPNoNG uéylomng Eviaongs, Tpv Kot petd amd 16 efdopddeg
SlKOTNG TG Tpomdvnong KoAvupnong, &attiog g movonuiog Tov kopovoioh
COVID-19. Katd m odpxeto emava&loAdynong TS ETL0pOoNS TV TPOYPUUUATOV
MA ka1t MA, ot mpomdévnon KoAOUPNong LEYIGTNG VTAONG, LETA OO T SLOKOTT
NG TPOTOVNONG, TapaTnPNONKE o) TapOUOle TOGOoTININ LETOPOAT TNG ATdOOoNG
KOTA TN O1dpKeELn TV TEGoapmV enavalyeny S0-m glevbepo (4X50-m) kot tov
100-m &levbepo peta&d tov ocvvbnkov MA kat MA évavtt E B) mapoupoia
ToGooTIoi0 HETABOAN TNG SVVAUNG EVTOG KOt EKTOG vePOD petald twv MA évavtt E
kot MA évavtt E, kot v) Tapopote tocootiaio LETOPBOAT TOV EIKTAOV TEXVIKNG TOV
KOALUPNTOV, KaTd TN S1dpKeLn TPOTOVIONG KOAOUPNONG HEYIOTNG £VIOONC.

5.6.1. H eridpaon g S10KOTNS TG TPOTOVI|GS GTNV OTTOI0GT)

2mv mapovoo peEAETN mapoatnpnOnke mopopol mocootioio HETABOA TOV
xpdvoL KoAvufnong kotd ) ddpketa tov 4X50-m peta&h MA évavtt E ko MA
évavtt E, 6T1g TEMKES GUYKPITIKA e TIC APYIKES LETPNOELS. ZE TPOCPAUTY, LEAETT
TapotnpNOnKe 0Tt KaBodNYOOUEVT] TPOTOVNON HLIKNG EVOLVAI®mONG dtatnpel TV
amodoon TV KoAvuPntdv oe dokiocion PEYIoTNG évtaong, Kotd tnv omoia
gvepyomoteitat o avoepoPiog petaforopdc 6mmg 4X50-m, petd amd 11 efoopnadeg
dakomng ¢ mpomdvnong koAvuPnong (Arsoniadis et al., 2022). Qotdco, ot
UEAETN a0, Ogv eEETAGTNKE N EMIOPACT] TOV TPOYPUUUATOV HVIKNG EVOUVAUOGONG
MA kot MA oty tportdvnon koo pfnong vyning éviaonc. Eivat onpovtiko, dpwmg
va  avopepBel, OTL KOTA TIG TEAKEG WHETPNOELS, OTNV  TOPOVCO  UEAETN,
TOPOVCLAGTNKE 1 TACN Yo LYNAOTEPN mocootioio UETOPOAT] oTtOo YpdHVO
KoAOUPNong ota 4X50-m, yio ) obykpion MA évavtt E (1,12+1,74%), cuykprrikd
pe MA évavtt E (0,54+1,34%) ympig pmg va mpokdmtel onpovtikotnta (d=0,80,
p=0,07). Eivor mbavo ot kolovuPntég, va mapovoiacoy peyorldtepn eEotkeimon He
TOL OPOKTNPIOTIKA €VOC TPOYPAUUATOS HOIKNG evovvapmons MA. Avtod
emPePardverar omd 10 YEYovOs, OTL KATE TN SLAPKELD TNG OLOKOTNG TNG TPOTOVIONG
v 16 gBdopddeg, ot koAvpupntésc epdppolov tpomdvnon ot Enpd pe to fapog tov
CMUATOGC, N LLE IAVTES, YOPIG VO EXOVV T SVVATOTNTO VO AVENGOVV TO TPOTOVITIKO
TOVG (POPTIO KOl VO TPOGOUOIAGOVV TO YOPAKTNPIGTIKA £VOS TPOYpALpatog MA
(ITapaypapocg 5.3.2, TTivaxag 5.2). Avtd mBavdv vo, vtodeikvoeL, OTt 01 KOALUPNTEG
Katd TV emovalohdynon HeTd omd T SL0KOTT TNG TPOTOVNoNG KOAO PN oNG, LeTd
and éva mpdypappo MA, va oicBdvovtal peyaldtepn dvokoAio datnpnomng g
amodoong (avEnomn tov deiktn peiwong e anddoong) Katd ) ddpkela Tmv 4X50-
M GLYKPITIKE pe HOVO €QAPUOYN TPOTdvNoNg KOAOUPNonG Héylotg £viaong
(ovvOnkm E). 'Exet mapatnpnBei, 6Tt eivor mboavo tpondvnomn Hoikng EVOLVAL®monG,
Kupimg pe 10 PAPog TOL GOUATOC OTMOC EPUPUOCTNKE GTNV TOPOVGH UEAETN, M
omoia TPoGopoldlEl Ta YAPUKTNPOTIKA TG MA, va BeATidcel TV amdd0ooT 6T
50-m gAevBepo katd 2% (Weston et al., 2015), kot Tpondvnon OVIIGTAGEDV Va.
emOpa BeTikd otV Amdd0oon TV KOALUPNTOV KOTA TN O1dpKel doKIpaciog
tayvtitov (Collins et al., 2019).
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Extég and tig mocootiaieg petaforéc, mapatnpnonke avénon tov pécov ypdvou
anddoong ota 4X50-m ko 100-m ehevbepo e dAeg T1g cvvinkeg (MA, MA, E),
Koté TN OpKeld G EMavVOEIOAOYNONS TOvg HETA amd 16 efdounddeg, e
peyalvtepn avénomn g amoddoong katd 1,65+1,80% va mopatnpeitor petd and
eQapLoYn TPoypaupatoc MA cuykpitikd pe E. Avtd 1o anotérecpa, emiPefordvet
KoL TIG Tponyovueveg pueAéteg A kot B, tng mopovong S1daktoptkng daTpig. e
peAéteg otnv koAL PN on Exel tapatnpnbei peimon g anddoong (2-4%) petd omd
S10KOTTN TNE TPOTOVNONGC, GE VEOPOLS Ko Epnoug koAvupntég (Morais et al., 2020;
Zacca et al., 2019; Moreira et al., 2014). Qotdéc0, N peiwon ™G ATOS0CNG OTIG
UEAETEG OVTEG, TopaTnPNONKE LOAIC LETA amd TEGGEPLS EPOOUADES, CLYKPITIKA LUE
TG 16 €Bdopddec S10K0MNG OV TPAYUOATOTOWONKAV oTNV Topovca peiétn. O
Muriel kot ocvvepydrec, (2021), avépepav, peimon g KOVOTNTOG OVTOYNAG
TOOMAATOV KOPLEAIOV EMTEOL, LETE amd enTd £fOOUAdES TPOTHVNONG OTO OTiTL,
eEartiag g mavonuiag tov COVID-19. Xe npoécpatn perétn otnv koAvupnon,
nmopatnprinke 1-2% peimon g andd0ong, COLUEMVA, PLE TIC TPOPAETOUEVES TULECS,
GLYKPLTIKA UE TIC EMOOGELS GE TPONYOVUEVEG OAVUTIAOES, KOTA TN SLUPKELD TOV
oAvumakadv aydveov oto Tokvo (Costa et al., 2021). Qotdco, TN pHELéTn avTh dev
TPAYLOTOTOWONKE KATO10G EAEYYOS TV AOANTAOV KATA TN OLAPKELD TNG SLOKOTT|G.
Onwg answovietar otov Ilivoka 5.2, g mapodoog PeEAETNG, ol KOALUPNTEG
TPAYLOTOTOOVGOY  TEPIMOV  TEGGEPLS  QOpEG TNV €fdopndoa, TPOYPOLLLLOL
TPOTHVNONG LVIKNG EVOLVAUMONG EKTOC VEPOD, TOPAAANAL LLE TPOTOVIGN OVTOYNG
(tpé&yo, mepmatnua, 1 mtodniacia). Ilapodro, mov n wpomdvnon avtn dev NTOV
€101KT Y10 TOVG KOALUPNTES, apoD epappdctnke £ amd to vepo, elvar mBavov
HEGO OVTNG VO KATAQEPAV Vo, OaTtnpnoovy ¢ &va PBabud to HopeOAOYIKA
YOPAKTNPIOTIKA TOV HLOG (TT.). TOCOGTO PLIK®V vV Bpadeiag, Tayeiog cLGTOANG,
EYKAPOL0, ETLPAVELD, LDTKDV VOV, KIVNTOTOINGOT] LVIKOV OUAdMV).

Avtd emPBePardveTon Kol amd TO YEYOVOS OTL 1| dOVOUN EVTOG Kol EKTOC VEPOD
TOV KOAUPNTOV NTav TopOUoo HETAED TOV OPYIKMV Kol TEMK®OV LETPTGEMV GE
OLeg Tig ovvOnkes. Qotdc0, eivar mOavOV, pucsloroyikol deikteg mov oyetilovion
pe TV ogpoPfilo kavOTNTO VO XEWPOTEPELGOV. ZVYKEKPUEVA, 1 Helwon g
amdO0oNG GTNV TPOTOVNOT VYNANG £vtaomg, mOavov, va unv opeiletarl Lovo otnyv
enidpaon Tov tpoypappdtov MA kot MA, 6nwg kot 1 dueon enidpaocm Tovg £xet
avapepBel deodikd ot perétn A (Kepdhowo 3.5). Emv mapovoo perén
nmapotnpnOnke 8,5% pelwon g kpioung ToLTNTOS TOV KOAVUPNTOV, EVOS delKTN
™ wovotnrag ovroyng (Toubekis & Tokmakidis, 2013). IMoapoéro, mov n
TPOmHVNoN NTAV LYNMANG £VIOONG, 1 OLAPKELD TOV TPOYpAuaTog NTav Ttepimov 4
Aemtd, YpOVIKO OAGTNUO GTO OTOI0 HUMOPEl VO GUUUETEYEL OTNV TOPUY®YN
evépyetag kat o agpofrog petaforopog (Figueiredo et al., 2011). Eivon yvooto ot
N HOKPAG SLAPKELDL OLKOTNG TNG TPOTOVNONG, UTOPEL VO LEIMGEL TNV aepOPia
wKovotnta, T HEYISTN TPOSANYN o&uyodvov, TN KapdloKn Topoyn, Tov OyKo
TOALOV, KOOMG Kot TN OpacTIKOTNTA TOV 0EE0MTIKAOV EVEOU®V 6TO HVTKO KOTTOPO
(Mujika et al., 2000; Coyle et al., 1984; 1986). Tétoieg petaforég mbavov va
GLVOLOVTOL PE TN UEI®OM TOV OYKOL TPOTOVNONG, TNG UEWMUEVNG TPOTOVITIKNG
eMPapvvong,  TOL GLGTNUOTIKOD EAEYYOL TNG TPOTOVIONG TOV AOANTMV ATt TOVG
npomovntég (Peyrebrune et al., 2014). Xty mapovoa perétn, mbavov n amdAela
NG €VTaoMG KOt TNV TPOTOVNON, KAOMOGS Kol 1) (ikpn SApKELD TPOTOVINONG, 1| KoL
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N pelwon TV TPOToOVNTIKGOV cuvedptodv (57 otig 112), 1 | andAeld TG EOIKNG
TPOTOVNONG GTO VEPO, VAL 00NYOVV GTNV YEWPOTEPEVGN TNG AMOS00NC KOTH TN
SuapKeLn TPOTHVNONG VYNANG EVTAoNS, HETA amd mpoypdppoata MA kot MA, 1 ko
N EQOPLOYN OVTAOV.

ZOUTEPUCUATIKE, QoiveTot OTL 01 KOAVUPNTES e&attiog TG CLYVNG EPAPLOYNG
TPOYPAUUOTOS HVTKNG EVOLVALMONG UE T YOPAKTNPLoTIKd TG MA, teivouv va
epupaviCouv pikpoOTEPN MOcOoTIOHN HETABOAN cvykpltikd pe v E, évavtt g
ovykpong MA ue E. Qotoco, 1 enidpaocn twv npoypappdtov MA kot MA 1660
omv anddoon ota 4X50-m kot 100-m glebBepo Mtav peyordtepn pHeTd amd
OloKoT NG MPOTOVNONG, HE TO TPOYpoaupo MA vo odnyel o€ peyoAvtepn
YEWPOTEPEVOT NG amddoons oto 4X50-m, ovykpitikd pe ™ ovvinkn E.
[Tpomdévnon Puikng EVOLVAU®GONS KATA T OEPKELD TG OLKOTNG TNG TPOTOVIONG,
mhavov vo dwtnpel o €va Pabud TIC TPOGAPUOYEG G VEVPIKO (Evepyomoinom
KIVNTIKOV LOVAS®V) Kol LOTKO EMimedo (TOC0GTO VAV, EYKAPSLOL EMPAVELD LVTKOV
wav), 0nmg £xel mapatnpndel ko o€ Tponyoduevn oxetikn perétn (Arsoniadis et
al., 2022), ®otdo0 dev gival Ikavi MOTE Vo ATOTPEYEL TNV APVNTIKY ENIOpOoT] TOV
npoypappdtov MA kot MA oty tportdvnon KoAOUPnong néylomg £viaong, Hetd
amo 16 efdopnddeg katd ™ drdpreLn ETAVAELOAOYNONG.

5.6.2. H emidpaon tg 010KOTNGS TNG TPOTOVI|ONGS GT1) dVVAUN EKTOS KL EVTOG
veEPOU

H amdédoon oty mapovca perétn egetdotnke Kot PECHO TOV TOPOUETPOV
dvvapng ektog Ko evtog vepov. Ilapoammpnnke 6t n ddvaun yeporapng, 1
ICOUETPIKT] dVVAUN TOV DAV TOL OUOV, KaBdg Kot 1 dVvaun €AENG oto vepo,
TOPEUEVOY OUETAPANTES HETE amd TN OKOTY| TG TPOTOVNONG, EVED TPOTOVNON
MA peimoe ™ duvaun €AEnG oto vepd cuykpitikd pe ) cuvinkn E, povo katd tig
TEMKEG UETPNOELS, METG omd TN dwakomn G mpomovnons. O Mujika ko
ovvepyates, (2000), avépepav OTL TO. HLOPPOAOYIKG YOPOUKTNPIOTIKA TOV HVLOC
(TOTTOG LVTKOV VOV, EYKAPGLOL ETLPAVELD LVOG) LITOPOVV VA 1 TnpnHovV aKOpa Kot
petd and 12 efdopddeg dokonng g npordvnons. Eivor mbavdov ot kolvpfntég
GTNV TOPOVGO LEAETN, VO KOTAPEPOAV VO SLOTNPGOVY TNV HVTKN TOVG LOPPOAOYid,
e€autiog TG mPOmMOVNONG OVIIGTACE®Y TOL OKOAOLONGAV, KOTE TN OlKOTN
wpondvnong koAduPnong, efouting tov COVID-19. Emumpodcbeta, Omwg
avaeépinke Kot 6to KePdAaio g Mebddov, T mapodoag HEAETNG, 1| TPOTOVIION
avTIoTAcE®V NTAV KoBoonyovuevn kot eAeyyotTay 000 Qopéc v eBOopnada, He
mAedtdokeyT. O pepcog ELeyxog TS Tpomdvnong, Kabds kot 1 Kabodnynon mov
000nKe 0TOVG KOAVUPNTEC, GYETIKA e TNV TPOTOVNGT OVTIGTACE®Y, THAVOV Vo
Bonbnoe, dote o1 KOAUPNTEG VO KOTAPEPOLV VO SLOTNPHCOVY TNV VELPOUVIKY|
TOVG Aettovpyio, OM®G Yo TAPAOELYHO EVEPYOTOINOT TOV UVIKAOV VOV, Kol
GLYYPOVIGUO TOV KWNTIKOV HOVAS®V, Kupimg kaTd T oOVIoUn OldpKelog
dokipaoiag pe MEYIOTN €viaon, Omwg KoTd TN TPpocdeuévn koivufnon 10
devteporéntwv. To mapmdv €Hpnua VIOdEWKVVEL OTL 1] KOOI YOV UEVT] TPOTTOVNOT|
TOV KOALUPNTOV, Umopel va O1aTnpioEL TV amOd00T] GTNV TPOTOVNOT UETH 0o
LaKPEG SLAPKELNG SLOKOTT TNG TTPOTOVI|ONG, KOO KOl OTOV TPOTYEiTOL TPOTOVION
HLiKNg evovvapmong MA.
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Avtifeta pe v Tpomdvnon poikng evovvapwons MA, mapoatnpndnke peioon
™G OOvaung €AENG 6to vepd OTav mponyeital mpomdvnon MA, GUYKPITIKA e TN
ocuvOnin E. Qotdc0, dev vdpyovv peréteg mov va e&etdlovv v emidpacr vty
petd omd mpdypappo MA. Eival mbavo to ypovikd didotnua amokotdotaong (-20
Aemtd) petd amd mpdypappo MA vo unv sivor kavo, dote vo emavéABeL M
o&eoPaocikn 1ooppomio Tov opyaviouov oe Kataotaon npepiog (Kang et al., 2005;
Taipale et al., 2013; Taipale et al., 2014). Avtd emPePfardveton Kot and T0 YEYOVOG
OTL 1] CLYKEVTPMOT] YOAUKTIKOD TPV TNV TPOSTADEID TPOGOEUEVIC KOADUPNONG
nTav avEnuévn petd v mpomdvnon MA. Xvvenmg, eaivetor 0Tt 1 SloKom) TG
TpomoOVNoNG Umopel vo petadArel mbavég TpocapproyEC, Tov Umopel va TpoKoiel
n wpomdévnon MA, kot va odnyel oe peyodldtepn datopoyn ™G o&eofactkng
1ooppomiog Tov pvikov kuttapov (Carroll et al., 2017), 6tav erova&loroysiton og
pia TpomovnTiky cvvedpia, 16 efdopddeg petd.

Zoumepacpatikd, eoivetor 0Tt 1 kaoonyouIEVN TPOTOVION AVTIGTAGE®V Kot
OVTOYNG TOL aKOAOVONGOV 01 KOAVUPNTEG KOTA TN JdpKeEln TG SOKOTNG TNG
npondvnong, fondnoce 6to va SatnpnBodv KAVOTOmTIKA Ol LOPPOAOYIKES KoL
VEVPOUVIKEG SLVATOTNTEG TOL HVTKOD GLGTUATOG, LE OMOTEAEGHLA 1) SOHVOUT EVTOG
Kot €KTOG vEPOD VO TOPAUEVEL AUETABANTN.

5.6.3. H enidpaon g S10KOTG TGS TPOTOVI GG OTIS PUGLOLOYIKES ATOKPIGELS

H ovykévipoon yoloktukod mopEépeve apetdfAntn HeTd TN Ol0KOT
TPOTHVNONG, YEYOVOGS TO omoio emiPePordOnke Kot amd TIG TAPOUOIES TOCOCTINNES
petaforéc petacy twv ovykpicewv MA kow MA évavtt E. EmimAéov, 1060 oTIg
apyég (mpv amd TN SOKOTN NG TPOTOVNONG) OGO KOl OTIG TEAIKES LETPNOELS
(netd omd ™ OloKOom| NG TPOTAOVNONG), N OCLYKEVIP®OT YOAUKTIKOD 1|TOV
vyniotepn petd to  mpdypappo MA  ovykpurikd pe MA xow E - (dev
Tpaypatorominke mwPOYPOUUO HLIKNG EVOLVAU®ONG), HOVO HETH omd TNV
EPOPLOYT TNG TPOTOVNONG LVIKTG EVOLVALW®GOTNC.

‘Exet moapammpnbel o011 mpdypoppo poiknig  evouvdpwmong pe  mopdpolo
YOPOKINPIOTIKE, Onwg ™G MA avédvel ) GLYKEVIPOON YOAOKTIKOV Katd 85%
QUECOG LETA TV EPAPLLOYT TOV, CLYKPITIKA pe Tig TipEG npepiog (Kang et al., 2005;
Taipale et al., 2014; Tesch et al., 1986). EmunpocOeta, éxel mapatnpndei ot,
wpdypappo MA av&avel Tic OppovIKES, LETOPOAKES KOl PLUGIOAOYIKEG OTOKPIGELG
(Fitts, 2008; Kang et al., 2005; Kraemer et al., 1998). H av&non g cvykévipmong
YOAOKTIKOU LETA atd TPOTOVIOT HVTKTG EVOLVALMONG LE TO YOPOUKTNPIOTIKA TNG
MA, mBavov va cupPaiver e€antiog g pikpng obpketag dStodeippotog petald tov
oet (20 s). H vynAdtepn petoforikr] amdkpion, mov mapathpndnke uetd tmv
EQOPUOYN TPOTOVNONG ULIKNAG evduvapmong MA, odnyel oe avénon g
YAVKOAVONG, e OMOTEAEG LA VO, LeldVETOL TO PH evTdg Tov PVTKOV GLGTHUATOS Kot
vo dlatapdooetor 1 opowdotacn (Tesch et al., 1986; Carrol et al., 2017). H
dlatapoayn TG OHOOGTAGNG TOL MLk KVLTTAPOL, pHopel va 0dNyNnoeL o€ avénon
1000 TNG KEVIPIKNG, 0G0 Kot Tng meplpepikng koémwong (Cobb et al., 1996;
Schumann et al., 2013; Taipale et al., 2014). Onwg avagépdnke oty TPONYOOUEVN
evomra 5.6.2, ) dOvaun EAENG oto vepd petdbnke kot Tapatnpnonke peyodvtepn
peioon (2%) g anddoong tov koAvuPnTOV Katd T Odpkewn Tov 4X50-m
ocvykptikd pe ™ ovvOnkn E. Zuvenng, sivor mbavd 1660 mptv 660 Kot HETA TN
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SLOKOTY TNG TPOTOVNONG OTOV £QUPUOLETAL £V TPOYPOUUO LVTKNG EVOLVALMONG
UE TO XOpOKTNPIOTIKA TG MA, vo amonteiton £vo LEYAADTEPO YPOVIKO S1AGTNUO
amokatdotacns (>40 Aemtd; Taylor et al., 2016).

Ext0¢ amd ™ cuykévipmon YOAUKTIKOV, TNV TapOoVco, LEAETT LETPNONKE Ko
KOpPOlK] ouyvoTnTa, 1M omoio. MTav LYNASTEPN WHETE amd Tn SKOTH NG
TpomovNonG o€ OAEG Tig ovvOnkec. [Tapopota, dAleg HEAETEG EYOVV TOPATNPT|OEL
5% avénon G KoPOKNG cuyxvoTnTag HeTd amd 84 muépeg amoyng omd v
npomoVN o, o€ aepOfia Tpomovnuévoug abintég (Coyle et al., 1984). Emnpocbeta,
Katd ™ dbpkela 15 Aentdv vIopéylotng pacTnPOTNTAG 1 OTTOI0 AVTIGTOLYOVOE
0TO0 0eUTEPO KATMOPAL YOAOKTIKOD, TopatnpnOnke vLYMAOTEPN KOPOIOYYELKN
amdkpion, petd omd mévte gfdouddec, dakonng g mpomdvnong (Coyle et al.,
1985). H avénomn g Kopdlokng cuyvotntog katd Tn S1dpKel. VIOUEYIOTNG
dpacTNPOTNTAS, TOAVOV Vo VTOSEIKVOEL AENOT) TG GLUTAONTIKNG Agttovpyiog N
avénon Tov cVUTAONTIKOV-0OPEVEPYKOD TOVOV, HETA amd 1Tr OWKOM TNg
npomovnong (Fardy, 1967). Xe avtifeon, pe T1c mponyodueves MEAETEC, OTNV
Tapovoo PHEAETN 0ol KoOALUPNTEG Tpaypatomoincav dokipacio 4X50-m kot 100-m
elevBepo vyning évraonc. IliBavov, Ta yopaktnploTikd g doKIHAciag, aAAN Kot
1 amovGia TG EOIKNG TPOTOVNONG KOADUPNGNGS, VO 001 YNGAV TOV KOADUPNTES VoL
avénoovy og peyaAvtePo Pabud v kopdlokn cvuyvotTnTa, UE OTOTEAECUO VO
KOTOVOADGOVY TEPICCOTEPYT] EVEPYELDL YO, VO OAOKANPDOGOLYV TNV TPOTOVNON
(Barbosa et al., 2010).

Ortoav mponyeitar Tpondvnon HOIKNG EVOLVALMONG TOGO LE T XOPUKTIPICTIKA
™mg MA 6co kou MA, av&dvetar 1 koapdlakn cuyvotnto o PeYoALTEPO Pabuod
cvykptikd pe ™ ovvinkn E, oty omoia o1 kohvupntég dev mpaypatomoincav
KAmOlo TPOYpOUp HUIKNG evduvapwons. Exer mapoatnpnbel 611 mpoypappota
poikng evovvlpmong MA kot MA, pmopodv va avENGOuV TIC QUGLOAOYIKES
OTTOKPIGELS KO VAL TIG S10TNPNoOLV 6€ VYNAA emimeda ¢ Ko 40 Aentd petd tnv
epappoyn tovg (Kang et al., 2005). Xtmv mapovca perén, ot KoAvuUPnTés MMNwoav
OTL TPAYHOTOTOL0VGAV TEPITOV TEGGEPIG TPOTOVINGELS avVA EROOUAdN, Kl KUPIMGS
AVTICTAGEMV UE YOUNAQ POopTia. ZVVETMS, N LEIWOT) TOV TPOTOVNTIKOV POPTiov, N
peiwon t@v wpomovnoewv ovd €BOORddn, GUVILACTIKO KoL HE TNV OTOLGio
UNYovnUadTov 1 vynAdv eoptiov Katd Tn OlpKel TPOTOVNONG  HLIKNG
EVOLVAU®ONG, VO 0ONYNCAV TOLG KOAVUPNTEG GE HEYOADTEPT PUCIOAOYIKN KO
HETAPOAKTY amOKPIoT AUECH®S HETE TV gpapuoyn mpomdvnong MA kouw MA
ovykprtik@ pe E. EmumAéov, n mbovi peioon g agpdfrog tkavdtmtoag tov
koAvpupntov (8,5% pelwon g xploung toyxdTTOG), VO VTOJEIKVVEL TNV
Bpaddtepn AmOKATAGTACT] TOV PUCIOAOYIKAOV Kol UETARBOMK®OV TOPAUETP®V, Kol
Y. ovtd TO AOYO VO TOPOTNPOVVTIOL OOPOPEG HETOED TMOV GLVONKAOV HETA TN
OloKo7mn NG TPOTHVNONG.

ZOUTEPACUATIKG, 1 dtokomn TNG Tpomdvnong Oa petafdiietl Ty enidpacn TV
npoypoppdtov MA kot MA ot dokipocioo péyliomg €vtaong mov okoAlovdel
pepkd Aemtd petd. IMiBavov n amovsio Tpomdvnong Poikng evovvapwons MA kotd
™ OldpKeEL TNG OOKOTNG TNG TPOTOVNONG, OAAG KOL TO YOPUKTNPIGTIKE TOL
TPOoYPAUpHaToc MA (kpd ¥povikd dtdotnuo. JAEILIATOG), Vo 00 yNcoV oE
avénon Tov UETOPOAMKOV OTOKPICEDMV TOV KOALUPNTOV opéowmg HETd TNV
EQOPLOYN TOVS, HETA amd 16 gfdopdoeg dakomng TG Tpomdvnong KoAOUPNnong.
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2uvenmg, Oa NTov TpoTndTEPO, Vo EQapUOleTar Eva LeEYOADTEPO YPOVIKO S1AGTNILO
OTOKATACTAONG META oamd e@appoyn mpomdvnong MA kot MA, oArd kot
UEYOADTEPO YPOVIKO StdoTne StoAeippatog petald Towv o€t o Tpondvnon MA,
KoL YoUNAGTEPO POPTio 6€ Tpomodvnon MA, 6tav epapuodloviot 6e pio TPOTOVNTIKY
ovvedpia, Tpv and dokipasio KOAOUPNoNG HEYIOTNG £VTOOTG.

5.6.4 H emidpaon TS SLOKOMTNS TNG TPOTOVIGNG GTIS PETAPANTES TG TEYVIKNG

H ocvyvotta yeprdg mapépetve apetdfAntn oe OAeG TIG GLVONKES, EVOD TO UNKOG
Kot 0 O&IKTNG OMOTEAEGLATIKOTNTOG TG XEPLIS HEWWONKaY Ge peyarvtepo Pabuod
Katd ™ cvvOnkn MA cuykprtikd, pe MA kot E. Qotdc0, mapatnpndnke mapopota
T0GOoTION0 LETAPOAT Yo OAOVS TOVG OelKTEG TEXVIKNG HeTAED TV cuykpicewv MA
kot MA évavtt E.

H ovyvomta yepibg eivon pio teyvikn mapdpetpog, n omoio oyetiCetor pe v
oo kohvuPnong (Barbosa et al., 2010). ITapd to yeyovog 6tin anddoon tov
KoAVUPNTOV petmdnke Katd ) didpkela Tov 4X50-m og dheg TIc cLVONKES, OIS
Kot avapépOnke oty evotnta 5.6.1, givar mBavo ot koAvuPnTtés va mposiprocay
TN GLYVOTNTA XEPLAS TOVG HE BAGT TN TOVTNTO TOL ATOPAGIGAV VO KOAOVONGOLV,
Kot aVTo TOavOV va oyetiletan kot pe Tig LETAPOAMKES (aENOM TG CLYKEVTPMONG
YOAOKTIKOD), KOl QUGIOAOYIKES (adENoT TG KAPSLOKNG GLUYVOTNTOG) OTOKPIGELS
(Palayo et al., 2007). Avrtifeta, m peioon ToL pNKovg Kot OgikTn
OTOTEAECLATIKOTNTAG TOL TopatnpNOnKe o OAeG TIG cLVOTKES v opeileTan otV
AmIOVGiN TOV TPOTOVAGEMY KOAVUPNONG KATA TN OAPKELD TOL EYKAEIGUOV, UE
QTOTELECUO, 1] OTOVCIN TOV EOIKAOV KIVAGEMY TOV KOALUPNT®OV 01O vePD, Vo
eMNPEALEL TNV KIVIILOTIKY] KO TEXVIKY KAVOTNTA TOVG, KOl GUVETMS TNV 0OO0GN
(Seifert & Carmigniani, 2021).

Avopopwcd pe NV EMOpACT TOV TPOYPOUUAT®V pHETd TN SloKOTY,
mopatnpOnKe PelwoN TOV UNKOLG Kot OEIKTN OMOTEAEGUOTIKOTNTOS TNG XEPLAG
Kot TV TpomdvNom VYNANG £vtaong, LeTd amd epappoyr tpoypdupotos MA. To
UNKOG yeP1dg, tvar pia texVIKN TOPAUETPOG M ool oyetileTol pe TV otkovouio
™¢ kivnong (Barbosa et al., 2010), kot 0 d&ikTng pe TNV OTOTEAECUATIKOTNTO TNG
Kivnong tov koAvupntdv oto vepd (Barbosa et al., 2010). Onwg mapotnpribnke
oTNV vOTNTA 5.6.3, 01 KOAVUPNTES ELPAVICAY VYNAT GUYKEVTPOGOT YOAUKTIKOD Kot
KapOlK cuyvoTnTa Kotd tn ddpkela twv 4X50-m, cuykprtikd pe ) cvvOnkn E.
AvT6 VIodekviel 0Tt o1 KoOAvUPNTEG glyav aduvapio dlTnpNnong e EQOPUOYN
SOVOUNG oL LEYEAO XpOoVIKO SAoTN O KOTO TNV TPOTOVNOT] KOAVUPN oG LEYIOTNG
évtaong, Letd amd mpomdvnon MA, yeyovog mov amodekvhgToL Kol od TV avEno
Tov dgikn peimong g anddoons. Zuvenmg £va Tpdypappa MA, etvar mBavov va
TPOKOAEL TEPLPEPTKT] KOl KEVTPIKT] KOTMGT], KOl VO LLEUDVEL TV EVEPYOTOINGT TOV
KWW TIKOV HOVAd®V, Kol 0VTO Vo 001 Yel o€ OV LEIGT TOL GLVTOVIGHOD KO TNG
owovoptog TG kivnong Ttov KoAvuPntdv oto vepd. H emidpaon g
KaBodnyobuevng TPomOHVNONG TOV 0KoAOVONGAY 01 KoAvUPNTEG Kot TN ddpKela
TOV €YKAEIGUOD, deV UTOpEl vor SOTNPNGEL TO KIVITIKO TPOHTLTTO KOl GLUVTOVIGHO
TOV KWWNoEWV o610 vePO. Q0T1000, MEPIocOTEPES HEAETEG €lvon amapaitnTto va
deEayBovv, pe okomd TV €YY ACQAAESTEPMV GUUTEPAGLATOV.

SOUTEPACUATIKG, KOTO TN OldpKeln emavaSloAdynong g Emidpacmng Twv
npoypoppdtov MA kot MA, oty mpomdévnon koAvuPnong péylomg £viaong,
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TapotnpNOnKe o€ TAPOUOL TOGOCTII0 LETOPOA OAMV TOV TEYVIKOV LETOPANTOV
CLUYKPITIKA pe TS apyikés petpnoeic. [Iibavov, n idwo Tpomdvnon KoAvLUPnong
HEYLOTNG €VTaomG, KOOMG Kol TO YOPOKINPIOTIKG TG (LIKPO YpoviKd S1doTnua
OTOKATAGTACNG, LYNAN £vTaoT TPoomdbeloc) vo. odnyel 6e YEPOTEPELGON TOV
TEYVIKAOV TOPAUETP®V TOGO GE apyIKEG 000 Kot TeAKES peTpnoets. [Tbavov to
YEYOVOG OVTO VO PNV EMITPEMEL VO, SIEVKPIVIGTOOV TEPAUTEP® EMOPACEIS TMV
mpoypoppdtov MA kot MA ot TeQVIKEG TOPOUETPOVS KATO Tr OLUPKELL
TPOTOVNONG KOAVUPNoNG péylomng évtaonc. Qotoco, a&ilel va avapepOel 0Tt 0
npdypappo MA yepotépevce oe peyarhtepo Pobod To UNKOG YEPLAC KoL JEIKTN
OTOTEAECUOTIKOTNTAG NG Yepldc. Elvar mbavd, omwg avoaeépbnke kol oTIg
TPONYOLUEVES TOPAYpAPovs (5.6.2, 5.6.3), aAld Ko Tapovotdletar otov Ilivoka
5.2, n aduvapio EPApUOYNG TPOYPOUUUAT®V HVIKNG EVOLVAL®ONS EKTOC vEPOD, UE
T YOPOKTNPIOTIKA TG MA, v o@elleTon yia Tn HeYOADTEPN APVNTIKY EMIOPAON
TOV TPOYPAULOTOS MA 6NV TEXVIKT IKAVOTNTA TOV KOAVUPNTOV, KOTA T SLOPKELL
TPOTOVNONG KOAVUPNONG LEYIGTNG £VTACT|G.
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5.7. Zopmeplopato Kol TPUKTIKES EQUPUOYES amd TNV TPiTN peréTn

Xe autd 10 onueio opeilovpe va emPePaidoovpe TIC EpEVVNTIKES VITOBEELS, o)
ot mpoypappato MA Ba peidoel TV amddooT TV KOAUPNTOV 6€ UEYOADTEPO
Babuo, cvykpitikd, pe E, xkou B) 011 mpomdvnon MA Bo peidcel v teXvIKn TV
Kolvupntov oe peyaddtepo Pabud cvykpitikd pe E, ot1ig teEAMKEC Evavil Tov
apykov petpnoemv. Opeilovpe vo amoppiyovpe TIg epevvnTikég vTobéoels, a) Ot
npoypappotoe MA kot MA Ba avénoovv og peyodutepo Pabud Tig pUOIOAOYIKES
amokpicelg Kot Bo pHetdoovy ™ dvvaun ektdg Kot EvIOc vepol, cvykpitikd pe E,
0TI TEAMKEC OCLYKPLUTIKO HE TIC OPYIKEC UETPNOELS TPV OO Tn SOKOTY| TNG
Tpondvnong Kordupnong.

H xaBodnyoduevn mpomdvnon oty Enpd mov axolobOncav ot koAvuPntéc,
eEautiag Tov gyKAelcpob mov mpokdiece o COVID-19, pnopel oe pepikd Pabuod va
SLTNPNOEL TOL LOPPOAOYIKE YOPOKTNPLOTIKG TOV HLOC Kot TIG LVTKEG TPOCUPUOYES
petd amd 16 efdonddec, OSwukomng g mpomdvnons, otdco, KaTd TNV
emavaSloAdynon TV  TPOYPOUUAT®V HOIKNG evouvapmons MA kar MA,
TapoTNPNONKAV SLOPOPETIKES PLGIOAOYIKEG Kot Bropmyavikés LETOPOAES AUECWHS
HETE Katd TN S1dpKeLo TPOTOVNIONG KOAVUPNONG VYNANG £VTOoNG, GUYKPITIKG L
TIG OPYIKES LETPNGELG TPV A0 T OLOKOT.

Xuvenmg, tpoteiveTton Qaproyn mpoypappdtov MA kot MA og d10popeTikég
NUEPES Ao TV TPOTOVNOT KOAOUPNOMG LEYIGTNG £vTacnS. 20TO00, Eival 1) TPMTN
peAéTn mov mpoomabel va SlepeVVNGEL, TNV EMOPOCT) TG O10KOTNG TPOTHVNONG,
KAt TNV €QAPUOYY] TOVTOYPOVNG TPOTOVNONG HLIKNG EVOLVAUMONG Kot
KoAVUPN oG PEYIOTNG EVTOONC, GE Lio TPOTOVNTIKT GUVEDPICL.
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KE®AAAIO VI. ANAKE®AAAIQXH - EZYMIIEPAXMATA

Ot tpetg pehéteg auig TG 01 TpIP1|g GLVEICOEPOLY GTNV KOTAVONGN TNG GLLECTG
Kol HOKPAG OlpKeLng emidpaong NG TPOTOVNONG HVTKNG EVOLVAUMONG E€KTOG
vepol, otV 0mOO0GN, GE QPUOIOAOYIKEG KOl TEYVIKEG TAPOUETPOLS, KOTA TN
SLapKELL TPOTOVNONG KOAVUPNONG HEYIOTNG €vTaomS, N omoio akoAovOel pepikd
Aemtd apyodtepo. EmumAéov, m oebtepn xou tpitn perétn euPabovovv oty
Kotavonon Tov UETOPOADV OTNV amdd0GY, GE (QUOIOAOYIKEG Kol TEXVIKEG
TOPOUETPOVE, TOV TPOYPOULATOV MA Ko MA katd ) dtdpkela erava&loAdynong
TOVG, HETA amd €61 BOOUASES TOLTOYPOVNG TPOTTOVHIONG Kot PeTd amd 16 efdopddeg
OlOKOTNG HOVO TNG TPOTOVNONG KOAVUPNONG KOl STPNoNG TG TPOTOVIONG
OVTIGTAGEWV.

LHpary peiétn

Ao ta dedopéva TG TPATNG LEAETNG TPOKVTTEL OTL 1) TpoTtdvnon MA, peidvel
™V andd0on TOV KOALUPNTOV KOTA TN SLapKELWD TG TPOTOVNONG KOAOUPNoNG
péylotng évraong mov axolovbel, cuykpitikd pe mpomdvnon MA kot cuvOnKn
eréyyov (E). Zvykexpipéva, mapatnpnonke adEnon g GuYKEVTP®GNG YOAOKTIKOD,
YEYOVOG TOV LLOJEIKVVEL TNV TBAVT| daTapayn TG OLOOGTACNG TOL OPYOVIGLOV,
e€artiag avénong Tov UETOPOAIK®V TPoidvtv (1Ovto VIPOYOVoL, KoAiov,
acPeotiov) kot mBavh peiowon tov pH tov aipatog (Carrol et al., 2017). Avtd
TOOVOV VL OPEIAETOL, TNV EVEPYOTOINGT] TOL AVOEPOPLOV PETOPOMGLOV, HETA OO
éva mpoypappo MA. Eivor mBovd éva  peyodvtepo  ypovikd  ddoTtnpa
OTOKATAGTAOTG VO, ATOLTEITOL AUEGMG LETA TNV EQPAPLOYN EVOS TpOoYphppatoc MA
Kol TPy TNV mpomovnon  koAvuPnong péyomg évtaons.  IMapdiinia,
mopatnpOnkKe peimon g SOVOUNS XEPOANPNS Kot TN ICOUETPIKNG SVVAUNG TV
HuGV Tov OOV, t6co petd and MA 6co kor MA, mbavov eEoutiog avdmtuing
VEVPOUVTKNG KOTTwons. Kot ta 600 mpoypappoto Tov epapposTnKay oIy TpmTn
HEAETN OO YNoOV GE UEIMOT NG TEXVIKNG IKOVOTNTOS TV KOAVUPNTAOV KaTd TN
oldpkKelnr TPomdVNoNG KOAVUPNONG HEYIGTNG évTaoonG oV TTpaypatoromOnke 20
Aemtd apyotepa. H peiwom, opwg avtn, dev Ntav vynAdtepn amd ovthy Tov
nopatnprdnke ot ocvvOnkn E, mbovov eEoartiog Ko TV YapaKTpIGTIKOV TOL
TPOYPAULOTOS PEYIGTNG EVTAOTG 6TO 0moio Umopel va TpokANBovv aAlayég otnv
TEXVIKN KavOTNTO aKOpo Ko yopic va éxel mponynel dAAn popoen doxnong
(Kabasakalis et al., 2018; Kostoulas et al., 2017; Toubekis et al., 2014).
Youmepacuatikd, n tpondvnon MA cvykprtikd pe MA, sivon mbavo va mpoxaiet
peyolvTepT dtatapoyn TS 0EE0PACIKNG 1G0PPOTIaG OUECHOS LETA TV EQOUPLOYN
™G, EVO Kol T 0VO Tpoypaupato MA kot MA, TpokahodV VEVPOUVIKT KOTMOT).
‘Eva peyolhtepo ypovikd SldoTno omoKaTAcTOoNS, THaVOV Vo amotteitol Tpv
and Tpomdvnon KoAOuPnong péytotng éviaong, otav mponyeiton tpondvnon MA
eKTOg vEPOV. ZUVEMMG, TMPOTEIVETOL Ol TPOMOVNTEG VAL EAEYYOLV TO YPOVIKO
dldotnuo. amokatdotacng otav epapuoletal mpoypoupo MA kot KoAOLUPnong
HEYLOTNG €VTOONG G€ Hia TPpOoToVNTIKY cuvedpia, 1| va epappolovy Tpoypappo MA
Kol TPOTTOVNGON KOAOLUPNONG HEYIGTNG EVTAONG GE SLOPOPETIKEG NUEPEC.

Aevtepn ueAétn
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21 0e0TEpT HEAETN OL KOAVUPNTEG TTparypatomoinoay i6o aptBpd Tpomovicemy
KoAvuPNong vymAng évtaong (15 cuvedpieg) katd T ddpketa Tv €L fdouddmv,
Kot Tov 1010 otov dyko mpomdvnong oto vepod. H nueprola mpomovntiky enépovon
dev d€pepe PeTa&y TV opadwv A-MA, B-MA ka1 I'-E. Ot ouddec epdppocav
SPOPETIKA TPOYPapaTo EKTOC vepov (MA, MA kot E) mptv and v mpomdvnon
KoAVUPN oG HEYIOTNG £vTaong Katd T otdpkelo TV €51 efoopddwv. Metd amd £E1
ePdopadeg, Katd TV emavaSloAdynon v mpoypappdtov MA kot MA oty
TPOTOVN O™ KOAOUPNONG HEYIGTNG £vTaonS, mopatnprOnke mapouota Pertioon g
amodooNs 6e OAEG TIG OUAOES, M omoia mBavov va opeiletan oty Pertioon Twv
UNYOVICU®V TOPOY®YNG EVEPYELONS. AVTO TOAVOV Vo 001YNGE TOVS KOALUPNTES, G
TaOTEPT AMOKATAGTACT) TOV LETAPOAKDOV TPOTOVIMOV HETA 0d epappoy] MA kot
MA (Kraemer et al., 1999). Extdg, 0pmg and t mbavi Pektioon Tov unyovicpuov
TapoywynNg evépyelag, eivor mbavov ot koAvpPntéc va PeAitiocav kol To
HLOPQOLOYIKA YOPOKTNPIOTIKA TOL HLOG (EVEPYOTMOINGN KWNTIK®OV HOVAS®YV,
avénon wikov wav tayeiog cvotoing; Kraemer et al., 1999; Taipale et al., 2013).
Mo avtd Tov Adyo, mapatnpndnke ot opdoeg A-MA kar B-MA mov akolovOncav
TPOYPOUIO HOTKNG evouvapwons MA kot MA avtictoyo, va Beitidvovv v
IGOUETPIKN OVvaun TV HodV tov Opov koatd 16,7+7,5% wxov 21,5+14,8%,
avtioTtotyo, cuyKpLTikd pe v opdda I'-E mov mpayuatonoinoce pévo mpomdvnon
KoAOUPNong péyomg évtaong. Qotdco, aveCdpmnta amd TV Opdda,
mapotnpnOnke mapopoa fertiooon yio T SVVOUN EAENG OTO VEPO TPV KOL LLETA TNV
napépPaon otg ovvOnkeg MA xor MA évavtt g E. Elvanr mBavo, o1t ot €&
eBOopAdES TAVTOHYPOVIC TPOTOVIIONG HLIKNG evoVVipmong Toso MA 6co kot MA
OAAGQ Kot TPOTOVNOT KOADUPNONG HEYIGTNG EVTAOTG VAL ETLPEPOVY, TPOGAPLOYES
TOG0 GE KEVTPIKO OGO KOl TEPLPEPIKO EMimEDO Ko To Tpoypappota MA kot MA dev
eppaviCouv apvnrtikn enidpacrn oty amddoon KATA TNV TPOTOVNOT KOAOUPN oG
uéyotg évtaong mov okolovbei (Maclnis & Gibala, 2017).

AVOQOopIKa e TIC TEQVIKEG TOPAUETPOVGS, TapatnpnOnke 6Tt 1 opdda A-MA
avénoe ™ ovuyvoTNTa YEPLEG o€ peyarvtepo Pabud cuykprtikd pe t1ig B-MA ko I'-
E, xatd m dudpkela enavasiordynong tov MA kot MA. Eivon mifavé npomdvnon
MA tovtoypova pe koloupnon pEYIOTNG £viaoms, vo. odnyel oe peyaAvTepM
Bektioon TOL  VELPOUVLIKOD GLVTOVIGHOV KOlU OCULVETADS TNG  KAvOTNTOG
EVEPYOTTOINONG TV KWNTIKAOV HOVAO®V, HE OMOTEAECUO KOTO TN JSldpKeEL
EMOVOEIOAOYNONG 01 KOAVUPNTES Vo O10TnpohV TNV VELPOUVTKY| TOLG KOVOTNTOL,
péow TG OlTNPNoNG TNG TEYVIKNG TOVS (ouyvoTnTe. YEPLAS), HETH amd
npoypaupotoe MA kot MA Katd T dtgpkele TpomdvNnong KOAOUPNoNG HEYIOTNG
£€VTOONG TOV OAOKANPOVETOL LEPIKA AETTA apyoTEPQ. [0 vTd TO AdYO QaiveTon
ot tavtdypovn mpomdvnon MA ko kolvuPnong péyiotng évraong, mbavov va
EMPEPEL PLEYAAVTEPT) PEATIOGN TNG VEVPOUVTKNG IKOVOTNTAG KO KATO GUVETELL TNG
TEYVIKNG IKOVOTNTOG TOV KOAVUPNTOV.

SOUTEPACUATIKG, OAEG OL OUAOES KATAPEPAV VO, BEATIOGOLY TNV OTOS0CT) TOVG
oV Tpomdvnon katd 1 odpkeln twv 4X50-m kot 100-m gievBepo, katd TNV
enavaélorAdynon tov MA kot MA. H Beltioon avtn, mhavov va cuvoéetor Kot pe
) Beltioon g aepoProg wavotntag Tov Kolvupntav, dnwg emPepfaidverol amd
™ Bertioon g kpioyng tayvtntoag. Qo1dc0, HOvo ot opddeg A-MA ko B-MA
Katdeepav vo BeEATIOGOVV 6g onuavtikd Pabud ) péytotn dHvaun ektdc vepov
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petd amd €61 efoopnadec, oe avtiBeon pe v €01KN dVvaUn oto vepd (dHvaun
éMENG) mov MTav mapouola Yo TG Tpelg opddec. Emumpocheta, sivor mbavd m
wpontdvnon MA va empépel peyaidtepn PeATimon Tov VELPOUVIKOD GLVTOVIGLOV
o€ éva otdotnua €61 efdouddmy, Kol aTd Vo, OTOTVTOVETOL 0T Pertioon TV
TEYVIKOV Topapétpov, (my. opddo A-MA). Xvvendg, 1 dwdpkewn tov &5
gfoopdowv mporndvnong eivor mBavoév vao givor pikpn ®ote va mapoatnpnovv
LPOPES LETAED TOV OUAOWV TOV EQOPUOLOVY TPOYPAUUOTO LVTKNAG EVOLVAUWOGONG
KOl TPOTOVNOT) KOAVUPNONG HEYIGTNG EVTAOTC, CLYKPLTIKE LLOVO LE TNV TPOTOVON)
KoAOupnong péyiomg évtaong. EmumAéov, mpomdvnomn koAvpuPnong HEYog
évtaong eivar Tavo vo emPEPEL TOPOLOIES PLGLOAOYIKES KO LVTKEG TPOCOPLOYES
KoL 1 Oopopa € autiog TOV TPOYPAUUATOV EKTOG VEPOD VO UNV €lval ELOAVIG OE
aVTd TO XPOVIKO OLACTNLLO.

Tpitn pelétn

v tpitn peAén mopatnpnOnke TopdpHole T0GooTIio LETAPOAN TOV ¥POHVOL
KoAOUPN oG KT TN dtdpreta Tov 4X50-m petacy MA évavtt E ko MA évavtt E,
OTIG TEMKEG GLUYKPLTIKA HE TIG opylkeés petpnoels. Oumg eivor onuovtikd vo
avaeepBel, OTL KATA TIG TEMKEG LETPNGELS, GTNV TAPOVCH UEAETY], TOPOVCIAGTNKE
1 Tdomn Yo VYNAGTEPT TOcOoGTINi LETAPBOAT 6TO ¥pdvo KoALUPNonG ota 4X50-m,
v ™ obVykpton MA évavtt E. Eivar mBavo ot kolvupntés, vo mapovsiocov
peyaAVTep €COKEIMON HE TO YOPOKTNPIOTIKO €VOG TPOYPAULOTOS HVTKNG
evouvanmong MA, efottiog TOV TAPOUOW®V  YOPOUKTNPIOTIKOV TPOTOHVIONG
OVTIOTOCE®V OV OKOAOVONCOV KaTA TN OPKEW OOKOTNG TNG TPOTOVNONG
KoAOUPNong. Ot kolvpuPntéc katd ™ dwupkele emavailoddynong, mbovov va
aoBavovtat peyalvTepn adLVaLia S1OTPNoNG TNG AmOI0oNG KATd TN O1dpKeLd TNG
mpondvnong 4X50-m, 6mmwg mpokHITEL Kot ad TV avEnot tov deikn peimong g
amdd0oNG, HETE amd eQappoyn Tpoypaupatog MA.

Extég and t1g mocootiaies petafolréc, mapatnpndnke avénon tov pécov ypdvou
anddoong ota 4X50-m kar 100-m gdevBepo otnv Tpondvnon e OAeG TIC GLVOTKEG
(MA, MA, E), katd ™ d1dpkela g enava&loldoynong petd ond 16 efdopddes. O
xpovog  koAvuPnong oavénbnke wotd  1,65+£1,80% petd oamd  epoapuoym
Tpoypaupatoc MA cvykprtikd pe E kot emPefoardvel Ta vprjpata ond v pmT
Kol Og0TEPN UEAETN TNG TOPOVONS OWUKTOPIKNG OTpIfrg. Xe peléteg otnv
KoAOUPNo” €xel mapatnpnBei peiwon g anddoong (2-4%) petd amd dokomn g
TPOTOVNGNG, O€ VeEapPoVS Kot pnpovg koAvupntég (Morais et al., 2020; Zacca et
al., 2019; Moreira et al., 2014). Qotdc0, N peiowon g AmLOI0oNC OTIG HEAETEC
avTéG, TapatnpnOnKe HOMS HETA amd TE0oePIS EfOOUAdES, GVYKPITIKA pe Tig 16
epdopddeg OlKOomNG TOov  Tmpaypatomodnkay oty moapovoo peAETN. Ot
KoAVUPNTEG GTNV TOPOVGO LEAETT), TPAYLATOTOLOVGAV TEPITOV TEGGEPIS POPES TNV
eBOopAd, TPOHYPAULA TPOTOVIOTG LVIKNG EVOLVALMONG EKTOG VEPOD, TOPAAAN AL
pe mpomdvnomn avioyns (tpé&no, mepmatnpa, M mooniacia). IMapdro, mov n
TPOTHVNOT QLTI OEV NTOV EOIKT] Y10 TOVG KOAVUPNTES, ApoD EPapUOSTNKE £E® Od
70 vePO, tvar TOOVOV KOTAAANAN Y10 VO KOTAPEPAY VO SLOTPTIGOVY MG Eva Baduod
TOL LOPPOAOYIKE YOPAKTNPIGTIKA TOL HVOG (TT.X. TOGOGTO Puik®dV oV Bpadeiog,
TOYEIOG OLOTOANG, EYKAPGLO EMPAVEIL HVIKAOV VOV, KWNTOTOINon HLIK®OV
OUAd®V).
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Extoég amd v e&étaon g omddoong katd T SldpKeEW TG TPOTOHVNONG
KoAvuPNnoNg, 1N amdooorn otny Tpitn HeEAETN eEeTdotnKe Kol HEGH NG OVVOUNG
evtog Kot ektog vepol. TlapatnpnOnke 6tL 1 dOvoun yeporafng, 1 IGOUETPIKN
SvvVOUN TOV HOGV TOV OPOV, KaBMG Kot 1 0Ovaun EAENG 0TO vEPO, TAPEUELVOV
apeTAPANTEG LETA ad TN S10KOTN THG TPOTOVNONG, EVM TPoTOVnon MA pelwoe
dvvoun €AENG oTo vepOd oLYKPITIKA pe T ovvOnikn E, povo katd tig teMkég
UETPNOELS, HETA oamd TN dwoKomy g mpomdvnone. Exer mapoatmpnbel 6t 10
HOPPOAOYIKA YOPOKTNPLOTIKE TOL HVOG (TUTOC HVTKAOV VOV, EYKAPGLOL ETLPAVELD
Huog) pmopovv va, dtatnpnbovv akdpo Kot petd and 12 fdopddeg StaKomng g
npomovnong (Mujika et al., 2000). Eivon mbavov n kabodnyoduevn mpomdvnon
HUIKNAG EVOLVAUMONG OV aKOoAOVONGOV Ot KOAvUPNTEG KOTA TN SLdpKEL TNG
dwkomng vo datnpnoe og éva Pabud Tig puikég TpocaproyEg mov eaiveTor OTL
npokarel N Tpomdvnon MA kor MA, 6mtwg kot mapatnpndnke otn dgbtepn HeAé
NG TOPOVCAS OOOKTOPIKTG OLLTPIPNC.

Joumepacuatikd, tpordovnon MA otav epapuoletor otny 1010 TPOTOVNTIKN
cuvedpia e TPOTOVNOT LYNANG £VTOOTG LELOVEL TV OIOI00T TOV KOAVUPNTOV OE
peyarvtepo Pabud ocvykpitikd pe MA xow E (mpotn perétm). Tovtoypovn
npontdvnon v €€ efoopddeg MA kot MA pe mpomdvnon kKoAduPnong péytotg
évtaong Kot Hévo mpomdvnon Korvupnong HEYIoTg Eviaong Tpokalel Topdpot
Bektioon g amddooNs Katd T ddpkela TG Tpomovnong HEYIoTNS évtaons. Katd
Vv enava&loAdynon g enidpacng Tv tpomovicewv MA kot MA oty amddoon
KAt TNV Tpomovnon KoALUPNong péylotng évtacng mov  akoAovBel dev
TapoTNPNONKOV S10POPES GUYKPLTIKA LE TNV apyIKn 0E0AOYNoN (debTEPT HEAETN).
Q061000, o1 opddec A-MA ko B-MA mov epdprocav eidkd tpoypappate MA kot
MA avrtiotoryo, Oa avEnoovv T PEYIETN SOV EKTOG VEPOD GLYKPITIKA UE TNV
oudda I'-E mov mpaypatomoince povo v mpomdvnon koAOuPnong (dedtepm
perét). Makpdg didpketag dtokomn g Tpomdvnong kolvufnong Ba peuwoet tnv
amod0oN TOV KOALUPNTOV, Yopic ®oTOc0 va mapatnpeitor dtapopd peta&d tv
ocuvOnkov MA, MA kot E. ITapora avtd ivor mbavo to mpdypappo MA va oonyet
oe peyoAlOtepn mocootiaio peimon g onddoong Ttwv KoALUPnTOV, OTOV
epapuoletar mpy amd mpomodvnon koAvupnong péyiomg évraong. Eivar mBavod
avTd v opeiheTan Kupimg 6T YOUPOKTNPIOTIKA THG TPOTOVIONG AVTIGTAGE®Y TOV
axolovOnoav ot KoAvUPNTEG KOoTd TN SldpKELD TNG OKOTNG TNG TPOTOVIONG
KoAOUPNong. H d0vaun xepoAafne, n oopeTpikn SOVAUN TOV HLU®V TOV OOV,
kaBmOg Kot M duvaun €AENG ©0TO vePO, MOPAUEVOLY OQUETAPANTEG HeTd amd T
dwkonn g mpomdvnong (tpitn perétm). Eivar mBavov  kabodnyodpevn
TPOTOVNOT OVTIGTAGEMV VO S1TNPEl TIG LOPPOAOYIKEG TPOGUPUOYES TOL HVOG,
petd and 16 efdopades dtakonng e Tpondvnong KoAOUPNnong (tpitn Herém).

6.1. Zvpnepdopora
Ao avt T daTpPn) Umopovpe vo. eEAYOVLLE TO TOPUKAT® GUUTEPAGLLOTOL:

THpary peiétn
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1. H IIpomdévmon MA pewwver v omddoon TOV KOALUPNTOV Kotd Tnv
TpomoOVNoN  KOAVUPNnoNng péylotng éviaomg mov axkoiovbel, Otav ot O6vo
TPOTOVNOELG EPapproloviat pe dtapopd 20 AemTdv.

2.  H ovykévipwon yoAaKTIKOO Kot 1) KOpOloKY] GuYvOTNTa. 08V HETARAALOVTOL
KOTé TV TPomodVNon KoAOUPNnong péyiotg évtaong otav £xel mponynoel extdg
vepoL mpomovnon MA 1 MA.

3. Mpomdévnon MA kot MA, dev petofdArer v TE(VIKN KOVOTNTA TOV
KoAvufPntov, Kotd ™ odpkela Tpordvnong KoALUPNoNg HEYIOTNG £VIOoNG, TOV
axolovBei 20 Aemtd apyodTepa.

Aebdtepn ueiétn

1. H rtavtdéypovn mpomdévnon MA, MA ektd¢ vepoy He TPOTOVNON
KoAOUPNoNg péylomg €vtaong mpokaAel mapdpola Peitioon g kpioung
TaOTNTOG PE TV TPomdvnomn KoAvpupnong povo (opdda E).

2. H enidpaon piag mpomdovnong MA kot MA cuykpitikd pe tn ouvOnkn
eléyyov epoavifelt mapopolo emidpacn omnv  omddoon Kotd T OLUPKELN
wpondvnong KoAvppnong tov teptiapfavet 4X50-m kot 100-m eledBepo péyrotmg
évtaong, T060 TPV 0G0 Kot PETA amd €61 EfOopaOEg

3. Metd and 6 eBoopddes TanTOYPOVNG TPOTOVNONG, N LEYLGTY SOVVOUT EKTOC
vepoy PBeATidveTal Yo TIC OpAdES oL gpapudlovy Tpdypaupe MA 1 MA (A-MA
kot B-MA) ovuykprtikd pe tv opdda mov mpaypotonolel pévo v mpomndvinon
koloupnong (I'-E).

4. Mia mpondvnon MA kot MA cuykpitikd pe tn cuvOnkmn eAéyyov mpokaiet
Topopoto LETOPOAT TNG OVVOUNG EVTOG Kol EKTOC VEPOD TPy Kot LETA amd epiodo
T TOYpovnG Tpordvnong MA, MA pe npomdvnon koAOUPNong Héytotng £vaonc.

5. Eopoappoyn tavtdypovng mpomdvnong MA kot mpomdvnong koAvupnong
PEYLOTNG €vTOonG avEAveL T GLYVOTNTO YEPLAS KOTE TNV TPOTOVNOY KOAVUPNONG
péyiomg évraong 4X50 pétpa petd amd 6 efOoUAdES.

6. Ot peroforry TOL UNKOLG YePLEG, Okt OAmOTEAECUATIKOTNTOG KOt
TPOMOINTIKNG OMOTEAECUATIKOTNTAG €ivol TOPOUOIDL GE OPYIKEG KOl TEAIKEG
HETPNOELS, HETA Ao TNV €POpLOYN Tpoyplppatos MA kot MA otnv mpondvnon
KoAVUPNoNG LEYIOTNG EVTAOTG TOL OKOAOVOEL.

Tpitn ueiétn

1. EpgaviCetoar mapodpoo petafoirn) g amddoonsg twv KoAvupntav oty
wpomovnon kotd tn owdpkel Tov 4X50-m kot 100-m elevbepo, petacd TV
ovykpicemv MA évavtt E kar MA évavtt E, mpv kot petd and 16 eBdopdadeg
Ol0KOTNG TNG TPOTOVIONG KOAV LB OTG.

2.  Epoeavileton mopopota peiwon g omddoons (avénon ypdvov kolvpupnong
og 4X50 ko 100 pétpa) otig cuvinkeg MA, MA, E o€ 1eMKEC EvavTt TOV apyIKdv
petpnoemv, petd and 16 efdopdades dtakonng e Tpondvnong KoAvupnong.

3. H &0vaun evidc kot ektdc vepov gpeavilel mopouolo HEImoN Yo TIC
ovykpicelg MA évavtt E kot MA évavtt E, mpwv kon petd and 16 efdouddeg
Ol0KOTNG TNG TPOTOVIONG KOAV LB OTG.
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4. Metd and 16 efdopnadec amoyng amd v TPoTOVNoT KOALUPNoNG OAAG pe
KaBodnyobuevn TPomodVNOo™N €KTOG VEPOL TOPATNPEITOL OATHPNOT TNG UEYIOTNG
dvvaUNG €KTOG vEPOD GTO AV® GKPaL 0ALG YL 0T KAT® GKPaL.

5. Tlapd v amoyn and v tpordvnon koAvupnong eppovifetor Topdpoto
TOGOOTION0  HETAPOA TOV  TEYVIKOV TOPAUETP®V OTNV  TPOTOVNGN OV
nepriopPdavel 4X50 ko 100-m péyiomg évraong petd amo npoypaupo MA, MA 1
ouvvOnKn E ouykpitikd pe mpv amd ) S1oKom TG Tpomdvnons koA upnong.

6. H pokpdg oidpketag (16 fdopdoeg) dakomnq g TpomdvNnons, TPoKaiel
Hel®OT TOV UAKOLG YEPLAS TMV KOALUPNTOV KATA TN OLIPKEL TPOTOVNONG
KoAouPnong péytotng évtaong (4X50 kar 100-m), 6tav mponyesiton Tpomdvnon
MA «o1r MA.

6.2. lIpokTiKEG EQaPROYES

1. TIpoypappotoa poikng evovvaupmong té6so MA 6co kot MA, pumopodv va
epappoloviot Tpwv amd TV Tpomdvnon KoAvuPnong péyomg Eviaonc. Qotdco,
npondvnon MA Ba peudcet v amddoon TOV KOALUPNTOV 6TV TPOomdvnon
VYNANG EvToonS ympig va LETAPAAEL TIC PUOTIOAOYIKES OTOKPIGELS.

2.  Tavtdypovn mpondvnon MA kot MA, pe mpomdvnon KoAounong Heyiomg
évtaong, Yo mepiodo 5L foopadmv, mpokaAel mapdpota Pertioon pe Tpomdvnon
KOAOUPNONG LVYNANG Eviaons 0tav epapproletar 2-3 opéc v efdopndda.

3. KoBodnyoduevn mpomdvnon He OVIIGTAGELS GE GLVOVAGUO LE TPOTOVIION
avToYNG €KTOG vEPOD, KATA TN SLIPKELN JLOKOTNG TNG TPOomdvnong, e&ontiog g
mavonpiog tov kopovoiod COVID-19, unopel vo dtatnpnoet ev pépet ) HOiky
Aertovpyio TV KOAUPNTOV KLpiwg 6To v AKpa, Topd TNV OmToVGio TG E0KNG
TPOTOVNONG KOAVUPNONG.

6.3. [Ipotdosig Yo peALOVTIKEG PEAETES
Amd TO gupnuOTO TG TOPOVCHS OOAKTOPIKNG SwTpiPrig TPOoKHTTOLV
EPOTALOTO KO TPOTAGELS Y10, LEALOVTIKY] £PELVA TPOKELUEVOD VO, EEETACTEL:

1. Enidpaon tov mpoypappdtov MA kot MA, oty tpomdvnor KoAopfnong
péylotng évraong 6-24 dpeg apyodTePO.

2. Emidpaon tov mpoypappdtov MA kot MA, oty mpomtdvnor KoAopfnong
UEYIOTNG £VTOONG LE SLOUPOPETIKO TPOTOVNTIKO TEPLEYOUEVO (amOcTOcT >S50
kot 100-m grevBepo).

3. Emidpaon tov tpoypappdtov MA koaw MA, oty npordvnon kohdupnong
HEYIOTNG €VTOOoNG G€ JPOPETIKO GTUA KOAOUPNOoNG (TeTolovda, VmTio,
npdc010).

4. Emova&iohdynon g emidpaong twv mpoypappdtov MA kor MA, og
HOPPOAOYIKA YOPAKTNPIOTIKA TOV HUOV TOV AVO Kol KAT® AKPOV OUECHG
HETE TNV gQaproyn aAAG Kot PHeTd amd 12 efdopddeg mpomdynong.

5. Emidpaon tov mpoypoppdtov MA kot MA, otnv anddoon e puGLOA0YIKEG
KO TEXVIKES TAPAUETPOVG HETA omd TawTOYpovn Tportdvnon MA kot MA pe
KoAVUPNOT HEYIOTNG EVTOONG YL LEYOAVTEPT YPOVIKY Otdpkewa (m.y. 12
€POOLASES).
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Avaxepolaiwon - Lourepdouoro,

6. Emidpaon tov mpoypouudtov MA kot MA, o&  HOPPOAOYIKA
YOPUKTNPIOTIKA TOV LMV TOV AVEO Kol KATO dKkpov petd amd 16 efdopnddeg
SloKOTNG TG TPOoTdvnong Ko ong.
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ITAPAPTHMA

ITAPAPTHMA A
ENTYIIO ENHMEPQXHY KAI AHAQXHY X2YI'KATA®EXHX XTHN
EPEYNA

TOMEAX YT'POY XTIBOY
Epyaotipro AOintuciic Amddoong

MEAETH I'TA THN EIIIAPAXH THX IPOIIONHXHX MEI'TXTHX
AYNAMHX KAI ANTOXHX XTH AYNAMH XTHN KOAYMBHXH
AMEXA KAI MAKPOXPONIA

Melé yia ) Sdaxtopikn datpiPr] tov: Apcsovidon afpmi
EmpBrénov kaOnyntig: Toounékne Apydpng, Avaninpotg Kabnyntg

IIAnpoopisc Y10 TOVC EVOLXQPEPOREVOVS KO ONAMGT) GUUNETOYNG

Tithog TG perétng: Apeom Kot HokpAg SLIPKELNG ETIOPACT] THG TPOTOVIONG
HVTKNG EVOLVALMOTNG EKTOG VEPOD GTNV OITOS0GT] TV KOAVUPNTMV.

[Tpoypdupata v ) Pertioon g péytotng SHVOUNG Kot TG OVIOYNG OTNV
dvvoun ypnotpomotovvtal and apKeToVS TPOTOVNTEG KOALUPNONG He 6TOYO TN
peytotomoinomn g anddoonS TV KOAUPNTAOV Kot EKTEAOVVTOL GLVIHOWS TPV amd
™ 7pomdvnon oto vepd. Ot QLGIOAOYIKES, VELPOUVLIKEG UETAPOAEC TOV
TPOKOAOVVTOL KATA TN OLEPKELD TOV TPOTOVIGEMY UEYIGTNG SVVAUNG KO OVTOYNG
ot OOvaun gival dSuvatod Vo EMNPEAGOVY TIG PUGIOAOYIKES OVTOTOKPIGELS KO TIG
Brounyoavikég mapapétpoug 6Ty TPondvnon KOAOUPNoNS mov akoAovbel pepucd
Aemtd apydtepa. Tétoleg mAnpopopieg Oa ypnoyevocovv vy tov 0pBoTEPO
oxedlood TS TPOTOHVNONG 6TV KOAOUPN oM.

EminpocOeta, eivar onuoviikd vo d1evkpvioTel ol TPOYPAUUOTO SVVAUNG
elvatl KoTdAANAQ Vo XpNGLOTOIOVVTIOL TPV TNV TPOTOHVNGT KOAODUPNONG e TV
UIKPOTEPT OLVATY] ENLOPACT] TNV TOLHTNTO TS TPOTOHVNONG TOL AKOAOVOETL Ko TNV
péytotn dvvatn enidpact otny anddocT TV KOAVUPNTOV LoKPOTPODESLLA.

Epappoyn ovvovoospod mpoypappdtov pe  SpOpPETIKONS oTOYOVS gival
KaOnpePIVI TPOKTIKY 6TNV TPOTHVNGT. AVvaliTnom TOV QUGIOAOYIKADV, SOLUK®OV 1)
KOl 6€ LEAMOVTIKEG LEAETEG LOPLOKDV TAPOYyOVTMV oL KalBopilovv TV KATAAANAN
oEPA EKTELECNG TOVG OO TOLG OICKOVUEVOLS KOALUPNTES Bo GuvelsPEPEL GTOV
aPTIOTEPO GYEOACUO TNG TPOTOVIONG Y10 KOAVUPNTEC TOV GUUUETEXOVV GE YMDVEG

YKOmOG TNG perétnc:

YKomog NG mapovoag LEAETNG sivar va eEeTdcel TV aueon (Lepkd Aemtd petd)
Kot pokpoypovia emidpacn TPOYPOUUAT®V UUIKNAG €vOLVAP®ONG TO  Oomoia
otoyevovv ) Pertioon g péytotng dvvaung (MED), 1 m Bektioon g poikng
avtoyns (ANT) otig veupouvTKES, PUGIOAOYIKES KOl TEYVIKEG TOPAUETPOVS KATA
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TNV TpomdVNoN KOAOUPNoNG VYNANG Evtaong Tov akolovdel. H pedét yopiletan
G€ OVO EPEVVITIKOVS GYEOACUOVG,.

Xopog delaymyng g perétng

Ot xolvupntéc o mpaypaTOoTOMGoVY OAEC TIG SLOOIKOGIEC EVTOC Kol €KTOG
vepov 6to Anuotikd kohvpupntipro tov [eprotepiov.

Al001K0.01ES

O TTPOYPOUUATIGHOG TOV SadtKacL®V Oa yivetor pHetd and cuvevvonon Le Toug
GUUUETEXOVTEG KOl TOVG TPOTOVNTEG TOVG.

Ilepropropoi Yo ToOVg GUPPETEOVTESG

Ot xolvupntéc Bo TPoaypotomolovv TIC OOKIHAGIES KATO TNV OLUPKED TNG
efdopadag (Asvtépa £mg Kvplakn). Xe tepintwon mwov ypelactel ot KOALUPNTEG va
YOoOVV KATOlES MPEG amd To GYoAeio Tovg Ba tovg mapéyetar Pefaimon amd tov
vrevBuvo TV petpricemv kot g ZEDGAA yio v S1kaoAdyNomn TV amovGLOV.

IpoxkatapkTikéc AoKipacies

1. Oa yivet aflohdynon TtV ovOPOTOUETPIKOV YOUPUKTNPICTIKOV TOV
afntov (avaotnua, palo copatog, avdotnua amd Kabiotn B€or, unKog Kviune,
TOGOGTO GOUATIKOD AMmTovg) kot atopikt] ypovopuétpnon 400u erevbepo péyiomg
£VTOOTG Y10t TOV VTOAOYIGUO TNG LEYIGTNG TPOGANYNG 0ELYOVOU.

2. Atouwkry ypovopérpnomn S0 pétpov ekevbepo ko 300 pétpwv Tov
KOALUPNTIKOD GTUA £€€1dikEVONC Y100 TOV VITOAOYIGUO TNG KPiotUNg To b TNTOG.

3. YmoAoylopog HéEyog aviymaong Papovs oe emAEYIEVES 0GKNOELS (TIECELG
omfovg oe pnyavnua Smith, kabiocpata otig 90° oe pnydvnue Smith o
KomAatikY o€ kabiotn BEom).

Kvpieg doxipaocieg

AmoteloOvton amd Tpeig dtapopeTikég cuvinkeg (tewpapotikn 1, 2 & edéyyov).

1. Iewoapatiky oovOnkn 1: Iponysitonr to Tpdypoppa péytomg dvvaung
ektog vepov (MET, 6to yopvaotiplo) pe didpkela mepimov 45 Aentd, petd amod 15
AemTd 01 KOALUPNTES umaivouy 6To vePO Kot TpayaTorolovy mpobéppaven 1000
pétpwv (400 p. erevBepo, 4x50 p. (wodwo pe cavioa), 4X50 p. (aoknoelg), 4xX50 p.
pe av&ovopevn £viaon), Tpocsdeév KoAvupnon 6-10 devteporéntmv Kot 2 Gelpé
tov 4 enavarnyewv 50 pétpwv eAevBepo ko 1 emavainyn 100 pérpwv eredBepo.
O mpoondBeteg Tov 50 pétpov eredbepo Ba TpaypatomonBovv Ge TayHTNTO TOL
avtiotolyel 6to 95% g TayvINTOG amd TV KaAvTEPT emidoomn tav 50 pétpov
elevBepo, evad M mpoondOeia Twv 100 pétpov erevBepo Ba etvar péyror.

2. Meawpopatikny oovOnkn 2: [ponyeitol to TpOYPApLL AVTOXNG STV SUVOUN
(ANT) ekt6¢ vepol (oT0 YopvaoTtnplo) pe didpketa mepimov 45 Aemtd, petd amd 15
AemTd 01 KOALUPNTEG pmaivouy 6To vePO Ko Tparypatonolovy pobéppaven 1000
pétpov (400 p. eledBepo, 4X50 p. (oo pe cavida), 4X50 p. (acknoelg), 4x50 p.
pe ov&avopevn vtaon), TPocoeréVT KoAOLUPNon 6-10 devteporéntmy Kat 2 Gelpég
tov 4 enavainyenv 50 pétpov eAedBepo kot 1 emavainyn 100 pétpmv ehevbepo.
Ot tpoondBeteg twv 50 pétpav eAevBepo Ba mpaypoatomonBodv oe TaydTNTO TOL
avtiototyel 610 95% g TayvTTag and v KoAvTepT emidoon tv 50 pétpov
elevBepo, evad | tpoondOela twv 100 pétpmv eAetBepo Ba etvan péyior.

3. XuvOnkn gréyyov: Ot Kolvpupntég umoivovv 6To vepd Kol TPOYHOTOTOO0V
npoBéppavon 1000 pétpav (400 p. erevBepo, 4X50 p. (modw pe cavida), 4X50 w.
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(aoknoelg), 4x50 . pe av&ovopevn évtoom), mpoodeuévn koAvupnon 6-10
devteporémtov Ko 2 oepéc Tov 4 emavainyenv 50 puétpov eiedBepo ko 1
erovoinyn 100 pétpov elevbepo. O mpoomdbeieg Tov 50 pétpwv ehevbepo Oa
TpaypotonomBodv og TayvTNTO TOL AVTIeTOYKEL 610 95% TNg TadTTag amd TV
KaAOTepn emidoomn tov 50 pétpmv ehevbepo, evod n mpoondbela tov 100 pétpmv
elevbepo Oa givor n péylom.

4. "Emerta 0o TV 0AOKAMPOOT] TOV GUEGCOV SLUOLKAGLAV Y10 TNV EVPEST
RETUPOADV GE QUOLOAOYIKEG KOL VEVPOUVIKES TOPUNETPOVS META  Omd
npoypappota MED kov ANT, 0o mpoaypatomomOsi mpondvnoen avtov TOV
TPOYPORNATOV Y10, 6 EfOopades, 2 popéc Ty efoopndda kKol eraveiéTaon TV
TPOYPOUNATOV QVTOV PETE TO TEPAS TOV 6 fdopnadmv.

Ot petpioelg Ba yivouv oty 101a Yoo GAOVG TPOTOVNTIKY TEPI0S0 KATA TNV
OLIPKELLL TOV XEYWEPIVOL HEGOKVKAOL GE KoAvupntnpto 50 pétpmv.

O petpnosig civan aoc@oireic kol 0o wpoypatoromnBovv amd 1d1kELPEVO
TPOSOTIKO. Agv vmdpyer mMOAVOTNTO TPOVRATIGHOV 0.QPOV TPOKELTAL YLO
npoonadeleg cuvnOiopuéveg 6TV TPOTOVIGT TOV KOAvuPNTOV.

IIpootacio TV dedopuévev

Ta dedopéva mov B cvAleyBodv elvar dvvotd va TOPOLGLOGTOVV 1 VvV
onpooctevtovv 6 EAAnvikd 1 Eevoyhmooa meplodikd. Xe kapio mepintmon Opm
doev Ba oavoeépetor To Ovopo M KATOW Oomd TO TPOCONIKE oTOolXElo TV
eetalopevov.

AHAQXH XYMMETOXHX

‘Exo owPdcet v meptypagn Tov S00IKOAGIOV Yoo TN HEAETN NG GUEOTNG
eMOPAONG TNG TPOTOVNONG OVVALNG EKTOC VEPOV GE TAPOUETPOVG ATAS00TG Kot
TEYVIKNG 6€ Tpomdvnon KoAOUPnong mov axolovbel. Eyxm dwaiopa vo (ntow
TEPLGCOTEPES EENYNOELS OMOLUONTOTE GTIYUN OTN OLWIPKELL TNG EPELVOG KoL VL
ATOYMPNC® OTOTEONTOTE TO EMBLUD YWOPIG Vo dDo® KATOEG EENYNGELS Y10 TOVG
AOYOLG.

XYMOOQNQ NA ITAPQ MEPOX XTHN MEAETH I'TA THN
KOAYMBHXH

OVOLOTETIMVULLO: + e ntteeteeeteenteeenteeteeateeateeaeeenneennean
YTOypoOn «ovveieiiieien, Hpepopnvia .....coonnee

XV TEPINTOON MOV O GULUUETEY®V &ivol aVAMKOG TO TOPATAVE EVTUTO
ATOd0YNG TO VILOYPAPEL O KNOEUOGVOS TOV.

Tnriépmvo Yrev0vuvov Epgovntiy: 6983599847
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ITAPAPTHMA B
ENTYIIO KATATPA®HX ATIATPO®HX
EnOVORO:
OVORO:
Hpepopmvia KOToypoeNg: ..o
Hpépo KOTaypoOns: o

270 TOPOKATO EVTUTTO KATAYPOPNS TNG OO TPOPNGS, KATAYPAWYTE AVAAVTIKG Kot pg aKpifera 0Aeg TIC TPOPES KAL TO PO AT,
7oV 00 KOTAVOADGETE 000 (2) NUEPES TPV KL KATE TV OLaPKELD TG uépag TS doKipacioc. H kataypagr] tng owtpoeiis Oa
PEMEL VO YiveTaL TTPLY 00 KAOE doKpacia péTpnong.

Oodnyiec:

Ipooradnoe va KaTavol®Ovels akpLpag Tic 101eg To60TNTES TPLY 0O KGOE doKkipacia
I[Ipoomadnce va pnv Katavarovelg aAKoO0A 000 (2) nuépeg TPy 0o KGOE doKipacia.
Amé@uye va meic Ka@E N pOPNRA TOV TEPLEYEL KAPEIVI] TNV TPONYOVUEVI] UEPA KL TO TPML TPV OO TNV doKIpaGia.
Kotéypoye k40g Tpo@1 1] (opd o€ kawvovpyla ypoppy.
Kataypdyte Ty m1060TNTA VEPOD TNV OTTOIX KATAVOAMVETE.
Edav ow0étete Luyaprd axpifeiog, Lvyiote 10 maTO TPAOTO (OE0 KOl 6TV oLVEXELN oepPipeTe Eva -éva TO. EMPEPOVS
TaTikd Kou Quyiote kG0e Qopd kataypdeovtag TNV avEnon.
Eav dev vapyer Loyapra meprypayte To mepreyopevo ka0e pepidag pe Aemropépera.
Kataypayte 10 6vopo 100 KATAGKELOGTY] Y10 TVTOTOMIEVE £101 SraTpoP1)g (Y cokorata Lacta).
9. Koataypayte kG0g TPoQ1] Kol Y06 | pOONUA ApEGCOS PETA TNV TPOSANYT. AV TPAOTE £ 00 TO GTITL GNUELDGTE OE VA
TTPOYEPO YUPTL KOL KOTAYPAYTE TO NETA.

donpwNp

GV

o~
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Mivaxag I. Katéypoye v 1po@1| TNV 0moio KOTOVOADVELG COLPOVO, LLE TIG TOPATAVE® 001Yiec TOV £XouV S00EL.

Hapoptnua

A¥0 (2) nuépeg Tpv amod TV doKipacio pETpnong

Kotavalmon tpoong Ieprypaen Tpoenc
Qpa (ppéoxra, KOTEWYUYREVY,
KoTovaroong Yrit AXhoY  KoveépPa, TPOTO poyEPENATOC)
(IL.p., M.p.)

Bapog
Mepidoag
(Yypoppapra)

Bapog
Yrnoleipportog
(ypoppdpua)

Aw@opa
Bépovg
(ypoppdpua)
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ITAPAPTHMA T’

IHivaxag 1. Ilepicyouevo mpornovnons kowa ) o10pkela 1 LOOUGI WV, VLo TIG HUEPES TTOV OV TTpayuoToToiNOnke n wapéufooy.

XopokTnploTikd

Opéaoeg Hpépeg Mpomovnone Epoopadal  Epdopdoa2  Epoopada 3 Epoopdada 4 Epoopdada 5 Epoopada 6
MpoBéppaven 1200-m 1200-m 2000-m 2000-m 2000-m 1200-m
ENI1: 1000-m  ENI1: 1000-m  ENI1: 1200-m  EN1: 1200-m  EN1: 800-m ENT1: 800-m
Kvpwo pépog EN2: 600-m EN2: 600-m  EN2:1000-m EN2:1000-m  EN2:1600-m  EN2: 1600-m
Tpit SP3: 400-m SP3:400-m SP3:400-m SP3: 400-m SP3: 200-m SP3: 200-m
Teyvuan 1000-m 1000-m 800-m 800-m 600-m 600-m
AmoOeponcia 200-m 200-m 200-m 200-m 200-m 200-m
Yhvoro 3400-m 3400-m 5600-m 5600-m 5400-m 4600-m
MpoBéppaven 4400-m 4400-m 2000-m 2000-m 2000-m 1200-m
A-MA ENI1: 1000-m  ENI1: 1000-m  ENI1: 1200-m  EN1: 1200-m  EN1: 800-m ENT1: 800-m
B-MA Kvpo pépog EN2: 600-m EN2: 600-m  EN2:1000-m EN2:1000-m  EN2:1600-m  EN2: 1600-m
I'-E Mépmy SP3: 400-m SP3:400-m SP3:400-m SP3: 400-m SP3: 200-m SP3: 200-m
Teyvun 1000-m 1000-m 800-m 800-m 600-m 600-m
AmoOeponcia 200-m 200-m 200-m 200-m 200-m 200-m
Ydvoro 4400-m 4400-m 5600-m 5600-m 5400-m 4600-m
MpoBéppaven 1200-m 1200-m 2000-m 2000-m 2000-m 1200-m
Kvpo pépog EN1: 1500-m  ENI1: 1500-m EN1: 800-m ENT1: 800-m ENT1: 800-m ENT1: 800-m
Xappato  Teyvikn 800-m 800-m 1000-m 1000-m 1000-m 1000-m
AmoBepancio 200-m 200-m 200-m 200-m 200-m 200-m
Yhvoro 3700-m 3700-m 4000-m 4000-m 4000-m 3200-m

A, oudoa MA; A-MA: oudda uvixn avioxn, B, ouado MA; B-MA: ouddo. uéyioty dovoun, I, oudda E; I'-E: ouada eléyyov, ENL: Bacixn agpofio mpomovnon,
SP3: mporovnon tayvtiTwy, EN2: mporovyen oto dedtepo karwpit yoloktirod
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ITAPAPTHMA E

Iivaxag 1. Acixtes evootalikng ovOYETIONS TV UETPHOEWY OLIOAOYNONG O OAES TIG UEAETES THG
Topodoog O10TpPIPNG.

AgIKTNG EVO0TAEIKIG OVOYETIONG
(1ICC)

A&woroynon péyrotng ovvapng (1IRM) ektog vepod

Metapintég agrordynong

[Tiéoeic otnBoug 0,96
Komiatikn og kabiot 0éon 0,98
Kobiopata 90° 0,98

Aoxipacies aglordynong dvvaung EKTog vePou

Iooperpikn dvvapun pvdv ToL OOV

, ; , 0,98
(evpeon yoviag xeplov)

Avvaun yetporafmg 0,99

Aoxipacio a€lordynong ovvapung evrog vepov

Avvapn €AEng 0,95

Teyvikéc mapapeTpor

Evpeon yoviag yw tov vmoroyiopo

. . 0,95
NG OMOTEAEGLLATIKOTNTAG XEPLAG
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IMMAPAPTHMA XT
duororoyikéc amokpicels: Kaporwoki ovyvotnta (0€vtepn perétn)

Kopowaxn ovyvotyro: H xapdiokn cvyvotnta dev diépepe petalh tmv opnddwov
(Fa.21=0,27, 1?=0,03, p=0,76; Zyfua 4.16). H kapdiaki cuyvoTnto petddnke oTic
TEMKEC GUYKPITIKG pie TIC apytcég petpioeic (F,21)=50,88, n2=0,71, p=0,01, Zynua
4.7). Avagopwka pe tig ovvinkeg MA, MA ko E mopatnpnOnke peiwon g
Kapdlokng ovyvottag otnv ouvinkn E cvykpitikd pe MA kot MA avtictotrya
(Fr.42=52,70, n?=0,72, p=0,01, ZyMua 4.16). Emmiéov, avelaptiton opddag Kot
cuvinkov pétpnong mopatnpnOnke peimon g kapdloKnGg GVYVOTNTOG Yo TIG
YPOVIKEC OTIYUEC METPNONG, TPW KOl HETA amd TNV TPOTOVNOT] ULIKNG
EVOLVALMONG, Kol LETA od TNV TPOGOEUEVT] KOADUPNOT OTIG TEMKES GUYKPITIKA
pe tic apywés perpioslg (Fii0s=13,62, 1n?=0,39, p=0,01, Zyfua 4.16).
Emunpdobeta, ot koloppntéc mapovsiocay vynAdtepn KapdloK cuyvOTNTO GTNV
covOnkn MA yw Vv Ypovikn otiyu UHeTd amd Vv mTPomdvnon ULIKNG
evouvapmong (netd GYM) ocvykprtikd pe MA kot E avrtiotoya (F(o,210=60,53,
n%=0,74, p=0,01, ZyAua 4.16). AxOpa, oe OAEC TIC OUASES Y10 OAEC TIC CUVOTKEG
TapopNOnKe avénon e Kapdlakng cuyvoTnTag 6€ OAES TIG YPOVIKEG GTIYLES
HETPNONG GLYKPITIKG HE TPV amd TNV TPOmoOvNon Huikng evovvapwons (F,
105=1682,87, n?=0,98, p=0,01, Zynua 4.16).

(@) A-MA (apyucis peTpiosis) (1) B-MA (uapyikés petpioss) (2) T-E (apykic perpijonc)
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(B) A-MA (TEMKES PETPHGELS) (8) B-MA (TEMKES PETPHOES) (2) I'-E (TEMKES PETPHGEIS)
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2xyijuo mapaptipazrog 1. Metafor] e kKopdiaKns coyvoTyTag yio. opyikeés Kol TEMKES UETPHOELS
uetalo twv ouddwv A-MA (oynqua o-apyixés, oynuo B-telikés uetpnoeig), B-MA (oynuo y-opyixé,
oynuo. 0-telikeg uetpnoeig) kai I-E (oynua e-opyikés, oxnuo (-telikés uetpnoeis ), ko uetald twv
ovvOnkawv uétpnong poixn avioxn (MA), ueyiotny dvvoun (MA) kar eAéyyov (E), yra dAeg tig ypovikég
OTIYUES UETPNONG, TPLV OO THY TPOTOVNON Uvikic evovvauwong (Ilprv GYM), uetd v mpomdvnon
wixng evovvduwons (Meta GYM), peta omo v mpobépuaven (Merd, IIPO®), uetd amd v
npocdsuévy koAvufnon (Metd. TF), ueta ord téooepic emovoriyeigc 50-m glevbepo (Meta 4X50-m),
uetd, omé 100-m glevbepo (Merd 100-m). * uetald twv ypovikdv otiyudv uétpnong, p<0,05. #,
uetalo wwv oovlnrkaov uétpnong MA, MA, E, p<0,05, 7, uetald apyikdv kot tedikdv uetpnocwv,
p<0,05.
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Aueon ka1 pakKpog OLGpKeLaS ETLOPOOH THS TPOTOVHONS UVIKNG EVODVOUDTHS
EKTOG VEPOD TTNY ATOO000H TWV KOADUPNTOV

IMAPAPTHMA Z
Dvororoyikéc amokpicers: Kapowokn cvyvotnta (tpitn perétn)

Koapdiaxkn cvyvomta: H kapdiaxn cuyvotnta avéndnke oe OAEG TIG GUVONKES
(MA, MA, E) petd m Stakom| g npomdvnong (Fi0=7,27, 7°=0,42, p=0,02;
Zyua 5.12). Xvykekpyéva, apotnpnonke avEnon g Kapdlokng GuYVOTNTOS Yo
TIC YPOVIKEG OTIYUEG HETPNONG, LETA TNV TPOTOVNON MLIKNG evovvaumong (Metd
GYM), petd v tpocdepévn koAdvupnon 10 s pe péyiot évraon (Metd TF), petd
and kdOe emavainyn 50-m eAevBepo, kot petd ta 100-m grevBepo, GUYKPITIKA [
TpWV amd TV Tpomdvnon puiknig evdvvapmong (Ipw GYM; F,10=259,34, #7=0,96,
p=0,01; Zynua 5.12). EmmAéov, mapatnpridnke vynidtepn kopdiaKy cuyvotnta
vy 11 ovvOnkeg MA kot MA cvykpitikd pe E wpv kot petd tn doakomn g
npomdvnong (Fe.20=16,90, #%=0,63, p=0,01; ZyMua 5.12).
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Zyniua wapaptijpoaros 1. Metoflor g kapdiakng ooyvotnrog, 1 owoio LeTpHOnKe o€ EVWER XPOVIKES
OTIYUES, TIPIV A0 THY TPOTOVHoN Hoikns evovvauwaons (rptv GYM), uetd omé v mpomovnon wwixng
evovvduwong (ueta GYM), ueta v mpobépuoaven, uestd. omd v mpoodeusvy koibupPnon 10 s ue
uéyiomy évraon (Metd, TF), uetd. amd kdbs exaviinyn 50-m (Meté arnd 4X50-m.), kar uetd omd v
rpoordbeio 100-m (Meté omd 100 -m), yio tnp oovOikn poikn avioyxs (MA), uéyioty dovoun (MA),
Kar eAéyyov (E) mpv amd ) dwokxonn mpomovyons (A), kor uetd tm daxony g nporwovhons (B). 1,
uetalo twv oovlnrawv MA VS E, ko MA vs E, p<0,05, * wuetald twv ypovikdv otiyudv puétpnong
(Ilprv GYM ovykpitikd ue 0leg g vmOA0ITES) Yiow OAES TIG GLVONKES, TPIV KOl UETA TH OLOKOTH THG
zporovnong, P<0,05, # wuetald twv oovlnkdv uétpnong mpiv cvykpitika ue peTa ™ O10KOTH THG
rporovnong, P<0,05.
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