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« YILEPTPO®IA,AYNAMH KAI ATA®OPETIKEX MYIKEX INEX»

HEPIAHYH

AéEe1c khedd: Ymeptpopia, LVTKEC tVEG, TPOTOVION LE OVTIOTAGELS, OVUVOUN

H mopovca mruylokr epyocio oyetiletar pe tn Asrtovpyeic Tov Puikoh GLGTHUONTOS, TNV
VIEPTPOPIO TOV LVMV KoL TIG SOPOPETIKEG HVTKES tveg O OpOC VIEPTPOPIN TOV HVDV OVOPEPETOL
otV avénom Tov OYKOL Kol TS OVVAUNG TV HOGV, cVVNOMG OC OTOTEAEGLLO EYKVLLOGVVNG KoL
QLGIKNG dpacTnPloTTag. Ot puikég tveg mov amdTeEAOVV TOVG HVC, dloKPivovTal G€ O18POoPOVG
TOMOVG e JPOPETIKEG 1010TNTEG KOt Asttovpyiec. H mruylakn epyasio apyikd avaideL T doun
aAAG Kol TIG dlepyaciec mov yivovior yloo TV EmTELEN TOV KIVNOEMV, EMEITO. OVOAVEL TN
dwdkacio ¢ vrepTpoPiog TV pV®v, eoTidlovtag ot aAldyEG mov cuuPaivovy g KuTTapKd
LOPPOAOYIKO EMIMEOO KOATA TN OLBPKENL TNG EYKLUOGUVNG. AVOQEPETOL GTOVG OLUPOPETIKOVG
UNYOVIGHOVE TNG VEPTPOPING, TO 10N KOL TA YOPOUKTNPIGTIKA TNES. AvaAvoviol €miong ot Mo
GUYYPOVEG TEXVIKEG TPOTOVNONG HE KVUPLo 6TOY0 TV vIeptpoeia. Emiong, n epyoacio avapépet
TOUG OLPOPETIKOVG TOTOVG UVIKGOV vav, Omwg ot ypryopes Kot ot apyés tvec. E&nyel tig
OLPOPETIKEG PUOIOAOYIKEG KOl AEITOVPYIKEG WOLOTNTES OLTMOV TOV VAV KOl TOV TPOTO WE TOV
omoio emmpedlovv v abAnTiKy amdO0oT OALL KOl TOV GUGYETIGUO TOLG WHE TNV VIEPTPOPIAL.
IMveton avapopd eniong 6Tovg Tapdyovies Tov ennpealovv ™ dvvaun mépa amd 1o pneEyedog tmv
Ho®V. XT0 TEAOC, 1 MTLYWOKN €pyacio cvvoyilel To cvumepdopoto omd TNV avAALGT NG
VIEPTPOPIOG HVAOV KOl TOV SPOPETIKAOV HOIK®OV vav. [Ipoteivoviar epaproyéc avtdv Tmv
YVOOEWV 6€ TEdia OGS, 1 PEATiON TNG YEVIKTG PLGIKNG KATAGTACNG OAAA Kot 1 LEYIGTOTOINOM
TOV AMOTEAEGUATOC TG VIEPTPOPIOG KOt TNG OVVOUNG. ZUVOAIKA, 1| TTuyloKY| epyacio e&etdlel T
oxéon petah vmepTpoeiog, dVVOUNG Kol OLOPOPETIKAOV HVIKOV vav, mopéyovios Babvtepn

KATavOnGon TV UNYAVICUOV Tov kKaBodnyouV Tn HuikY| avamtuén Kot Asttovpyia.
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EIZAT'QI'H
H potkn vreptpoeio amotedet £va amd To onpovTiKOTEPO OELATO GTOV YDPO TNG PUOTKNG AYWYNG
Kot g tatpikne. Kabwg ot dvBpwmot erevdvovy 6Ao Kot teptocdTEPO XPOVO Kot TPOoTADELD 5N
BeAtiwon NG QULOIKNAG TOLG KOTACTAONG KOU OTNV avAmTLEN TG Hoikng palag, site yuw
aoONTIKOVG AOYOLG EITE Y10 TNV AVTILETMOMION 0COEVEIDV €ITE V1o Evov AEITOVPYIKO TPOTO LN
oe OAN ™ ddpkewn g LONG TOLG, M KOTAVONGoN TNG OOUNG TOV HLIKOV VOV OAAL Kol TOV

POPOV GTOVE THTOVE TOV PVIKADOV VAV OTOKTO OAOEVA KOl LEYOAVTEPT CNUAGIOL.

Ye outnv Vv gpyocia, Ba e€etdoovpe T OOUN TOV PLIKAOV VOV, TNV OVATTLEN TG HOTKNG
VIEPTPOPIaG, TN oxéon UETOED TOV SaPOP®V THTOV HVIKOV VOV Kol TOG 1) TPOTOVNON UE
AVTIGTACELS AAAG Kot 1) TAPOSOg TOv ¥pdvov emnpedlel To péyebog, To €idog Kot tn dvvaun Tov
poov. [podxetror yia éva Bépa mov angvBivetar TOG0 6TOVG AOANTES TOL EMOIOKOVY TNV AdENCN
™¢ Hoikng padag, Tpovg mov e€etdlovv v poikn pdlo oe oxéon pe TaONoES Kot appdoTIEG
0G0 KOl GTOVG €PELVNTEG MOV EMBLUOVV Vo KOTOVONGOLV TMG AEltovpyel o avOpmdTIvog
opyaviopdg KoTa TN didpketo TG LLikng avamtuéng. ['ivetat avoaeopd emiong oTIc o GOYYPOVES
pneBOd0LVg TPOTHVNONG TTOV £YOVV GKOTO TNV VIEPTPOPIO KO 0vaAVOVTOL TO BETIKA KOl 0PV TIKA
TOVG KOl GVYKpivovTal emiong He Tig mopadoctakes peBddovg mpomdvnong tov bodybuilders kot
tov powerlifters. Tovileton emiong n onuacio TOV TPOTOVINGEWV LE OVTIGTACES GE OAEC TIG

eacelg e ong Tov avBpamov.

Avt 1 epyacio Exel oKOTO va TOPAcYEL pio TANPT KOV TS GUVOESTG KAl TNG AELTOVPYING TOV
Hoik®v vav, kafmg Kol Tov Topayoviov mov enxnpedlovy ™ Hoikn avdmtoén kot v advénon

™G SVVOUNG HEG® TNG TPOTOVNONG LE OVTIGTACELS.

Ewévo 1.1: Meg kdtw arxpov (mnyq:
https://huntemmalogblog.wordpress.com/2014/05/22/anatomy-weekend-
workshop-at-lara/)




ANAXKOIIHXH THX BIBAIOTPA®IAX
2.1 ZKEAETIKOX MYZX - AOMH

AV KOITAEOLE TNV YEVIKT OPYAVMOON TOV OKEAETIKOV HLOC, QOiveTal OTL OAOKANPOG O HLG
nepParieTon and pio otiPddo TuKvoD GLVIETIKOV 167100, to empdro. O pog anotereiton and
TOAAEG deopidec (1 depdtia) ot omoieg mepiPailovtol amd To TEPIUHLO, TO OTOI0 TPOEPYETUL OO
10 emuvto. H kdbe deopida amoteheiton amd mOAAEG POIKES tveg M HLIKG KOTTAPO. Ol OTOlEg

EMEVOVOVTOL OmO TO &€vOOuL0 TO omoio eivor o Aenty otifdda  SIKTLOTOV  VOV.

(Kierszenbaum&Tres,2013)

Ta poikd okedetikd kdtropa oynuatilovral oto EuPpvo and ) cvvVINEN TV HoPAUCTOV TO
omoio &ivar adl0POPOTOINTA LOVOTLPIVIKA KVTTAPO, GE 0L oA KLAWIPIKY puikn iva.H
Jtdtkacio oVt OAOKANPOVETAL KATA TO XPOVO NG YEVVIOTG KOl 01 HVTKES tveg aw&avovton og
péyebog katd v avamtugn tov Tadov. H kuttaporiacpatiky) pepfpdvn tov poikod Kuttdpov
(capxeiinuua) mepdireton amd  €vav  Poacikd  LpEVA  KOL  00pLPOPO  KOTTOPOL.
(Kierszenbaum&Tres,2013) Kdtw axkpiBdg and 10 copkeiAinpo dtotdocovtol ot ToAvaplopot
mopnveg ™G poikng ivac. Ilepimov 1o 80% 7tOL GOpromAdouatog, to omoio eivar TO
KUTTOPOTAACHO TOV HVTKOV KLTTAP®V KOTOAQUPAVETOL ard pooividta o omoio mepBarlovton
and prtoyovopua. Ta pooividia amotelovvtor amd 600 KOpla VUATIO Amd T OTTO10 TPOKVITTEL KOl
10 PAPOTO GYNUO OTIG OKEAETIKEG Ko KapOlaKeg puikég tveg. Ta Aemtd ko o Tayéo vipudTia,
T0. 07010 [LE TN GEPE TOLG GLYKPOTOVVTUL KUPIMG OO CLGTAATES TPMOTEIVEG, TNV OKTIVY Kol TN

pvooivn avtictorya. (Raff et al.,2016)

To poépo g pvocivng it 10 onoio amoteAoVVIOL GYEOGV OAOKANPOTIKA TO. o€ VIUATIOL |,
amotedeitan omd dvo peydreg Paplég TOALTENTIOKES AAVGIOES Kol TECOEPIS LUKPOTEPES, EAAPPES.
AVTa To TOAVTENTIOW EVAOVOVIOL YLOL VO CYNUOTIGOVV éva HOPlo Tov omotereiton amd 000
CQUPIKEG KEPAAEG Ko pior pokpld ovpd .H ovpd oynuatiCetal and to TAEE o TV dvo Papémv
aAVGidwV, &yel a-eAMkoedn SUOPP®OTN Kol KOOoTd SLVOT TNV OVTOGLYKPATNGT TOAADV

popiov og po peyddn doun 1 vnudrio. Ot 000 GQAIPIKEG KEQUAES TPoeLEyovy TAEVPIKE Kot
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oynMatilovv TIC EYKAPOIES YEPLPEG Ol OTOIEC GLVOLOVTOL UE TOL AETTA VNUATIO. KO TOPAYOLV
dvvaun Kotd T poikn ovotoAr. Kdabe kepoaAn gépet o meployn cOVOESNG Yol TNV OKTIVY Kol
pa v to ATP. Ta moyd vnpdtia arotelovvtal and 250 poplo poocivng, oArd emmpocheta
OLYKPOTOVVTOL KOL OO TIC GCUUTANPOUOTIKEG TPOTEIVEG poopesivn, titiviy kot C-mpoteivn.

(Kierszenbaum&Tres,2013; Raff et al.,2016)

Ta Aentd vnudtio cuvtiBeviot OTMG EIMOUE KOl TPOTYOLUEVMG OO L0 GAAT TPOTEIVI) GLGTOANG
™V oKTivp Kot omd  GAAeG Tpelg axkoua,0e WKPOTEPEC TOGOTNTEG, TNV TPOTOVIvi TNV
TPOTOUVOGTVI] KOl TNV VEUTOVAIVY ,01 omoieg mailovv onuavtikd poAo otn pHOUIoN TS HLTKNG
ovotoAnG.H axtivn elvar pia oceopikny mpoteiv 1 omoio. amotedel [ POV TOALTETTIOKN
aAvcida mov moivuepiletar pe dGAAN povr oAvoido axtivng kot oynuatiCovv 600 TAEEB®TEG
eMKOEElG aAVGideg OV amoTEAOVV TOV TupNva TV AenTdV vruatiov. Kébe poplo axtivng
nepEyel kot éva onuelo mpdodeong pe v pvooivin. H tpomopvocsivn eivar éva poxpd
PaPIOLOPPO LOPLO TOPOLOLO e TNV HVOGTIVN Kot amoteheitan amd dvo vropovadeg a-éakag. H
Tpomopvocivn Ppioketor otig aviakec mov dmuovpyel M oaktiv. H tpomovivn eivor pio
OIKOYEVELDL TPLOV UIKPDOV COUPIKAOV TPOTEIVOV oL 1 KA o €yel o pion onuovTikng Ko
dwakprtn Aettovpyio. 'evikd ot tpomovives Bewpovviol MG TOMKOL VTOKIVNTEG TOL EAEYYOLV TNV
kivnon g tpomopvocivng ota Aemtd wide. H vepmoviivn Bsmpeiton 6Tt pubuiler tov apBpod
TOV LOVOUEPDV TO OOl EMTPENETAL VO TOALUEPITOOVV G éva AemTo vidro.(Aaprporovrlov &

Moppapds,2013; Raff et al.,2016)

Kabe poowidio opyavavetor o pior 0Avcidoo cLGTOATOV HOVAO®V, TO GOPKOUEPT], TO OmTOid
amoteA0VVTOL OO UEPIKEG OOKPITEG OTO MAEKTPIKO UIKPOoKOmo meployés. Méca oe kdbe
COPKOUEPOG EVOALACCOVTOL GKOTEWVOYPMUES KOl OVOLYTOYPOUES TEPLOYES OO TNV TAPUAANAN
dutaén TV moyéov Kot Aentdv vnuatiov. Ta moyid vnudtia givor torofemnuéva 6to pnéco Kabe
capkopepiov, mapdyel pia mAatid okovpa Awpido( Aoym v Vmapéng HLocivig) YvooT | ®g
Covn A. Zto capkopéplo emiong meptEyovtan 00V0 AVOLYTOYPMOUES GEIPEG AETTMOV VIUATIOV, LU0 OE
k@O axpo. H o dkpn kabe Aewtov vnuotiov Kot T@v 000 GEP®V €ivol TPOGOEUEVT] GE Eva
OIKTLO AAANAOCLVIESEUEVOV TTPOTEIVAOV TV YPOUUN Z, VO 1 GAAN GKPT GUUTAEKETOL EV HEPEL
pe to moyld vnuatio. H ypoppn Z etvon to dkpa tov capkopepiov, omdte ekl aykvpoBoiovvron
To AETTA VUATIo oo 000 dlapopeTikd capkouépla. H pwtev Awpida mov lval to Tunua Tmv

AeMTOV WiV oL dgv emKoAOTTEL TOL TTarXld wida koheitan Covn LH (ovn 1 dwo tépvetan amd



™ ypopun Z. H avoyrtoypoun mepoyn oto kévipo g Covng A xoieiton mepoy] H evo
OKOTEWVOYP®UN Ypapun oto kévipo g (ovng H kaleitoan ypapun M. H didtaén o coapropepn|
dwnpeitar pe ™ Pondeto dVO PEYAAWDV TPOTEIVOV TOL OVOEEPONKAUE TPONYOLUEVDS TNG
Titivg kol TG vepmovAivng. H titiv elvan éva tepdotio pe eAaoTikég 1010TNTeg UOPLO TOL
extelveton omd Tic YpopuUES Z £wg v ypouun M kot motedetan 6Tt dtatnpel KoTd T CLGTOAN TA

may1d vidlo 6to KEVTIPO ToL capkouepove. .(Kierszenbaum&Tres,2013)

2.2 MHXANIEMOZ THX MYIKHX £YZTOAHZ

«Ta poika kKottapa yopaktnpiloviar amd TV evepyd cVoTOON Kot TV avevepyd yardpwon. Ot
OKEAETIKOT POEG TTAPAYOVV KAUOKOVUEVES GUGTACELS MG TTPOG TNV dVVOUN KOl TNV TOXOTNTO»
(Aapmpomovlov& Mappopdc,2013). Metd ond moAlomAég Proynuikés avoAOGES TV
poowvidimv mov dgiyvouv 0Tl TaL AemTd Ko T Tayed vipdtio dStatnpovv to péyefog Tovg Katd

GLGTOAN TOL HVOG, Ol EPELVNTEG GLUTEPOIVOLV OTL 1| GUGTOAN TOV MLOG emteAeiton pe TV

Nucleus

Mitochondrion
Sarcolemma
Light | band

Sarcoplasmic Sarcomere
reticulum

Thin (actin)_ |
\I’llament Z disc

Thick (myosin)
Hzone Zdisc filament

| band Aband | band M line

Ewova 2.1: Aoun pwixng ivag (ziyr: courses.lumenlearning.com/cuny-csi-ap-1/chapter/skeletal-muscle)

oAloOnon tov widiov. Ondte 660 aviavetar 1 OAANAOETIKAALYT LEIDOVETOL TO WKOS TOL

GOPKOUEPIOV KO ETOUEVMG TOV LVTKOD KLTTEPOL KOl TOV 16TOD.

INa va emrevybel n olicOnon tov widiov omotteiton pio myn evépyslng KaBdg Kot €vog
UNYXOVICUOG LE TOV OTOT0 T AETTTA KOl TOL TTOYEQ VIOl CLYKPATOVVTOL GE GUYKEKPIUEVES BEoELg
MOTE WPE TN OVOTOCT VO OAANAOKOAVTTOVTOL Kol oTnv mpepio va ekteivovror Eova. H
aAANAocvvoeon yivetol pe TV dnpovpyia YEUP®V omd TIG KEQOAES TNV HVOGIVIG LETOED TV
OOV Kol TOV AETTOV widiwv. Mio O0edopévn KEQOAN TNG HLOGIVIG U GLUVOEETOL HId

OLYKEKPIULEVN OTIYUN HE TO Wid10 TG aKTivng, £metta amocvuvoéetor Kot olaBaivel yio Alyo Ko



Eavaovvoéetol pe aAAn Béon tov widiov g axktiving. H dadikacio emavalappdveron péypig
otov eagpaviotel n {ovn H. H aAAniovyia tov yeyovotmv avtn eival yvoot) kol oG KOKAOG
gykapolog yépuvpas. (Aapmpomoviov & Moapuopdc,2013 ;Kierszenbaum&Tres,2013) “"Kabe
gykapota yépupa emtelel Tov dkd ™G KOKAO ave&dptnto and T GAAES YEQLPEG KO Ylo. [LoL
dedopévn oTIyUn, Kotd T OLOTOAY, HOVO HEPIKEG YEQUPEC €lvol TPOCOEUEVEG OTOL AEMTA
ynudrio, mopdyovtog Kiviorn, eved GAAEC TNV 1010 OTIYUN €ivol 6TO GTAO0 OTOJECUELGNG TOL
kOKAov g ".( Raff et al., 2014) H evépyeia yia tn depyacio avt mapéyeTol omd v vOpOALGN
tov ATP. Katd Vv kivnon mg eykdpotog yEQupag, N LLOGivr TPocdEveTal TOAD EQOPLOCTA
oV aktiv Kot ovtdg 0 cHVOEGUOG TPEMEL VO OmAcEL Yoo va emtevyfel o KOKAOG mov
avaeepONKape TPONYOLUEVMG, N TPOGOES €vOg katvovpyov popiov ATP ot pvocivny eivan
veVBLVN Y10 TO GTAGIUO TOV GLUVOEGHOL UETOED OKTIVIG KOl HLOGIvNg ,0nAadn eAéyyel v

TPOcdEST TNG akTivng otn pvooivn.(Raff et al.,2014)

Ye avtd to onpeio a&iler va avapepbel o611 OtV pewwdel n cvykévipwon tov ATP, epedpikn|
YN evépyewg amotedel M vOpOAVON TG PWOoEOPIKNG kpeativng. H kwvdon g xpeativng
KOTOAVEL P10 OVTIGTPENTIKY OVTIOPOGT, KOTA TNV omoia mapdyovtar kpeativy kot ATP and v
V3pOALON TG POCEOPIKNG Kpeativng. H veoouvtiBepévn pooeopikn kpeativn mpoépyetal amd
TO LTOYOVOPLOL KO SLOKIVEL POCPOPIKEG OUADES LETOED TOV LITOXOVOPI®V Kol TOV HLOVISIWmV.

(Kierszenbaum &Tres,2012).

2.3 O POAOX TON IONTQN AXBEXTIOY XTH MYIKH XYXITAXH

‘Eneito amd v avo@opd LG GTOLG UNXAVICHOVS TNG WLIKNG GVoTAoTG,elval avaykaio va
avaeepBodpe 6to0 KOPLO-PLGIOAOYIKO pLOUICT TG MLTKNG cvomaons. Ta Wvta acPectiov.
Yuykekpéva - PLikn ovomoon eEaptdtal ond TNV GLYKEVIP®MON TV gAgLBep®V 1OVTOV
aGPECTION KO TNV KOVOTNTO TOV HLIKOD KLTTAPOL VO CLEAVEL 1) VO EAATTAOVEL YPIYOPO TN
OVLYKEVIPMOOT| TOVG 6T0 copKOTAaco.(Aaurporoviov & Mapuapdg, 2013). Otav 1o eninedo
TV 16vTev acBectiov eivarl yauniod 6To GOPKOTAAGLLO, 1| TPOTOVOGIVY] KaTOAaUPAvVEL TIC BEaELg
déopevong g aktivng yuo ™ pvooivn, mtapeunodilovtag T SEGUELOT T®V HOopiOV TS HVOGTIVNG.
AvT10 €yl g amotédeopa va unv dnuovpynBodv ot Yépupeg petath akTiving-puocsivng Kot o pug
TapapEveL o YaAdpwon. Otav n cuykévipwon Tov 10vIov acPeotiov avéndei, Bo deopgvtodv
omv TnC tpomovivn, pe amotéleoua vo, 0AAAEEL 1 SIOUOPP®CN TOV HOPIOL KOl EMOUEVOC M

dtpdpemon g Tpomopvocivng. H tpomopvosivy Ba petapepbetl 610 Kévipo ™ avAaKOS TOV



Aemtov widiov kot Bo agpnoet erevbepeg Tig BEoelg TPOGOEON G TG OKTIVIG YIoL TNV HVOGTvT, M
omoio. Ba T xotoAdPel kot Oo eméABel o unyaviopog TG ovLoToAnC. (Aaumpomoviov &
Moppapds,2013). ‘Encita pmopovpe vo avapotnbovpe nwg pubpiletor 1 cuykévipwon twv
WOVTIOV 0oPecTtiov 6T0 PVIKO KOTTAPO. ZOpE®Ve pe Tovg Kierszenbaum kot Tres pmopovpe va
weprypdyovpe ™V odikacio. cvvomtikd og eéng: Kdbe pvowvido mepidrieton amd to
COPKOTAOCHOTIKO OiKTVO, TO 0moio amofnKevel WOvTa acPectiov, Ta omoio amelevBepdVEL MG
amdvinon o€ onuato ekmOAwons. Otav odokAnpwbel n exmdAwon g pepPpdvng ,to 16vTO
acPeotiov emavamposiapfdvovtal amd 10 capKOTAAGHOTIKO dikTvo pe v fondeta pwoag Ca™2+
-e&optopevng ATPdaong kol mpocodévoviar otn mpmteivn kodoekeotpivy. Me avtd 10 tpodTO
OAOKANPAOVETOL ] GLGTOAN. [ TNV KEAVTEPN KATAVONGT TOL OPOL EKTOAMGT NG HeUPpdvng, ot
Kierszenbaum kot Tres meptypdeovv o¢ €€ng: ‘Eva duvapkd evépyelog, to omoio di€pyeTon
SUEGOV TOV GOPKOAMUOTOC, POAvel 6To cuotnua TV T cOANVICK®V(TPLAd0 6TO CKEAETIKO
Q) 1o omoio eivar veevBuvo Yo T petafifacn g dong Pabdid péoa otn pouiky iva. Ecotepuca
10 apvnTikd @optio ™¢ pepPpdvng petofdireton oe Betikd. H exmdAwon avt) mpokaiel tnv

évapén g KLTTOPIKNG GLGTOANG.

2.4 MYIKH APAXTHPIOTHTA

“H dvvaun mov eaokeitor mave o éva avtikeipevo omd €vo GLOTEAAOUEVO HL ovoudleTon
poikn Taon Kou 1 duvaun wov e€ackel T0 PAPog EVOG OVTIKEILEVOL TAV® GE £vaL v OVORALETOL
eoptio. Avtéc ot 6vo duvvauelg sivon avtiBeteg’’ (Raff et al.,2016).Av n mopaywyn 6Ovoung
odnyel og Ppdyvvon n Oyt €aptdtan and 10 oxeTikd Péyebog g Téong Kot Tov poptiov. Av o
HLG avomTOGGEL TAOT OAAG Ogv LITdpyEL 0VTE Pplyvvor 0VTE EMUNKLVOT 1] GUGTOAY OVOLALETOL
IGOUETPIKY). X 00T TN Tepintwon 1 dvvaun Tev eyKdpolmv yeeupmv givor ion pe v
e€mTEPIKN OvVTIoTAOT. TNV TEPIMTMON TOL M WLIKN TAoT lvar peyoAdTteprn amd 10 Qoptio, Ot
EYKAPOIES YEQUPES EMOPKOVV Y10 VO VIEPVIKNGOVY TO QPOPTIO, KOl 1| GUGTOAN OVOPEPETOL MG
ovKeVTPN M HEpETPIKN. TéAog, O0Tav T0 Poptio givor HEYOADTEPO AO TNV TAGT TOL TOPAYETOL
amd TG EYKAPOIEG YEPLPES KOl TO UNKOG TOL HVOG avEAveTon aveSdptnTa omd T cuvey ETOPN
™G OKTIVIG HE TN KVOGIvN, 1 GLOTOAN OVOUALETOL TAEIOUETPIKN. X€ OVTN TN TEPIMTOON Ol
EYKAPOIES YEQVPES TOPAYOLV TOGT dVVAUN DGTE VO LEUDGOLY TNV TOYLTNTO TTMOGNS TOV POPTIOV
aAAG Oyt TOOT OOTE VO TO VIEPVIKNOOLY 1| Vo T0 kpatnoovv otafepd.(Baechle & Earle,2009 ;
Raff et al.,2016).



2.5 TYIIOI MYIKQN INQN

[Ipwv avolvcovpe pe AETTOUEPELD TOVG OLOPOPETIKOVS TOTOVG UKDV VOV, givatl agloonpueimto
va avaeépovpe 0Tt 0 Fadnvog (Yyiewvd I') éxet avapepBei 611 S10popeTIKOTNTA TV POTKOV VOV
OPKETOVG OLADOVEC TTPLV. XVYKEKPIUEVO AEYOVTOG OTL OTIS HEYOAES EVTAGELS TEVIOVOVTOL OAEG Ol
poikég tveg, yopic va kovpdlovtal oumg Oieg to id10. "Eneita o I'dAroc pucioldyog Ranvier to
1873 dwamictwoe 0T 01 epLOPEG PVIKEG Tveg TOL Aayoy £(0VV TTO APy GVOTOAN amd TIG AEVKEC.
[Tpog 10 téhog Tov 1960 pe TV pEAvIoN TG IoTOYNUEING Kot TG HUTKNG Broyiag oTnV EMGTHUN
dpywoav vo JloKkpivouv TIC HUTKEG itveg pe PAoM TIC GLOTOATIKEC Kol UETOPOMKES TOVG
W teg(KAetoovpag,2011). Me v e£éMEN ¢ emoung kot v Ponde  poofoyidv Kot
HUIKPOOKOTI®V, 01 pHuikég tveg Katnyopromotovvtol pe faon ™ péylom toyvtnta Bpdyvvong kot
mv petaforkn 066. Tayeiog(tomov II) 11 Bpadeiag(tomov 1) kot YALKOAVTIKEG 1) 0EEOWMTIKEG

avtiotorya. (Raff et al.,2016).

MYIKEY INEY TYIIOY I (Bpadscioc cusToAnc)

“Otr poikég tvec tomov [ eivor o&edmTIKEG, AVEKTIKEG OTO KOAPATO Kot €00V OAEC TIg
HOPPOAOYIKEG, AEITOVPYIKES Kol HETABOMKEG 1WO10TNTEG MOV €ivan amapoaitmteg Yoo agpdfia
mapaymyn evépyewg ko puikd €pyo avtoyns” (Kiewsovpoag,2011:434).Xmmv avdivon tov
HOPPOAOYIK®V 1O0TATOV PoiveTon 1 OUETPOg OAAG Ko To UEYEBOG TOL KIVITIKOD VELPOV
piKpod, eniong £xovv HEYOAN TEPLEKTIKOTNTO GE LUTOYXOVIPLO GTA OTTOL0 TOPAYETOL TO PLEYAADTEPO
1060010 ATP péowm g KLTTOPIKNG Ovamvong, LYNAN TLUKVOTNTO TPLYOSW®OV ayyeimv Kot
pooceapivng, po Tpwteivn , n omoia avéavel To puOUo d1dyvoNg Tov 0ELYOVOL pHEca GtV tva.
A&ilel va avoeepbel OTL N peydAn TTEPIEKTIKOTNTA TNG OTOV UL TTPOGOidel Evav Pabdd koOkkivo
PO KO Y1 0VTO €KTOC amd Bpayeiog cvuotoAng ovopdlovror Kot puBpég puikég tveg. Ot puikég
tveg Ppadeiag GLGTOANG £YOVV PTOYES TNYES PMOGPOKPENTIVIG Kot YAVKOYOVOL GALL TAOVGLES
mYEG  TPIYAVKEPIOI®V to.  omoio  Aswwovpyohv  ®G omoBépoata  evEpYElg  TOL

opyaviopov.(Kieiocobpag,2011)

MYIKEY INEX TYTIOY [IA 1B IIX (Tayeiog cuotoing)

«O1 tveg Tayeiog GVGTOANG EXOVV O1OTNTEC TOV OTOLTOVVTOL Y10, AVOEPOPLOL TOPAYWYN EVEPYELNG

Kol évtovo puiko épyon(KAieioovpag,2011)01 poikég iveg tomov IIA elvar mopdpoleg pe tig



Bpadeiog cLOTOANG AGY® TOL HEYOADTEPOL TOCOGTOV HLOCEUPIVIG KOU TNG UEYOAVTEPTC
e€dptnong tovg amd 1oV 0LEWmTIKO petafolopd oe oyéon pe Tic tomov IIB ko
[Ix.(Mukund&Subramaniam,2019) , yt avtd 10 Ady® Bempodvtar ko NavOeKTIKEG GTO KALOTO.
Ot poikég tveg tomov 1B givar aprydg yAvkoAMTiKEG Kot KaBOAOL OVOEKTIKEG OTO KAUOTO. XTIG
HOPPOAOYIKES TOVG 1O10TNTEG QPUIVETAL GE YEVIKEG YPAUUEG LETPLOL ] TUKVOTITO TOV LUTOXOVOPI®OV
otig ITA xon apxetd younAn otig IIB. Ot taydrepec poikég tveg etvon o1 tomov IIx ko Ot ot tHmov
I1B, ot omoieg Ppebnkay TPOTU 0 TPOKTIKA KOl £TELTAL OO TOAAOVS EPELVNTESG OlOMICTMONKE 1|

vmapén toug kot otov dvBpwmo. ( Sullivan et al,1995;Pette,2001)

SLOW TWITCH FIBERS
J

Aerobic

Red in Colour

High blood supply

Fatigue slowly

$—— High number of capillaries
High number of mitochondria

MARATHONER
b
SLOW TWITCH FIBERS

FAST TWITCH FIBERS
/ Type 2a or 2b

Anaerobic

Pale in Colour

Low blood supply

Fatigue rapidly

S— low number of capillaries
Low number of mitochondria

SPRINTER

&) P

i

FAST TWITCH FIBERS

===

Fatigue rapidly Fatigue slowLy

Ewova 2.0.2: Tomor wixaov vav (mnyy.: https://parallelcoaching.co.uk/why-cant-i-understand-key-muscle-fibre-
types)

2.6 AIET'EPXH TOY MY KAI EINIETPATEYXH TQN KINHTIKOQN MONAAQN

IMa vo avaAddovpe Kot va KATavoGOVE TN SIEYEPST TOL MV, gival avaykaio Tpmto vo e&nyndet
0 6pog KvnTIkn povada. 2g KivnTikn povado opilovior 0 KvnTikog VEVPAOVOS Kot OAES O1 LVTKEG
tveg T1g omoieg awtdg vevpdvel. Ot KvnTikol VELPOVES LETAPEPOVY EVO NAEKTPOYNUIKO LU VULLOL
a0 TN GTOVOVAIKY] GTAAT GTOVG HOEG, EMIONG £0VV TOAAES SUKANOMDCELS KOl VEDPDOVOLV TOAAEG
poikée  iveg, ol omoleg  mapAyovv OM\eg polt  ovvaun otav exeivog
evepyomoteitar.(Baechle&Earlre,2009) O apBuog towv poik®v tvdv Tov VELPOVEL EVAG KIVITIKOG
vevpmvag kabopilel v emdeEOTNTA KOL TO GUVTOVIGHO TOV U TTOV EUTEPLEYEL TIG OVTIOTOLYES
KINTiKES povadeg. Kuvnrtikég povédeg mov Ppickovror yio mopddetypo otov o@OaAUKS Lo
TEPLEYOLV TOAD AMyOTEPEG PVTKES Tveg amd TIG KvNTIKEG HLovadeg Tov yaotpokvnuiov. O Adrian
0 1913 avakdivye 0Tt KaOe VELPIKN OGN TOL ETAVEL GTNV ATOANEN TOV KIVITIKOD VELPDOVA
dpacTnplomotlel OAEG TIG LVIKEG tveg TOL VEVPAOVEL , TOV VOLO avTd TOV OVOHOGE “OAov 11 00OEV”

(Kieoovpag,2011). «To duvapukd evépyelag To omoio Kveitor Katd UAKOG €VOG KvnTiKov
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vevpadva dgv elval e Béon va deyeipel dueca Tic poikég tveg. H o€yepon avt) petadiostan
HEC® TNG AKETLAYOAIVIIG 1 OTtOlol O1OXEETAL GTI VEVPOUVIKT GUVOYT TPOKOADVTOS S1EYEPCT OTO
capkeiAnuay. (Baechle&Earlre,2009) Xe avtd 10 onpeio mov yxel yivel Katavont n d€yepon
TOV HLOG €ival ONUOVTIKO Vo avagepBovUE OTN GEPE EMOTPATELONG TOV KIVITIKAOV HOVAIWV.
Ortav mpoypatomolovvtol apyeg KIVAGELS NTTLOG EVINCTG EMGTPOTEDOVTOL TPMTO APYES KIVNTIKESG
HOVAdES, MOV TEPEYOVV OMAMON MVIKEG Tveg Ppadeiag GLOTOANG, Aol Oleyeipovial e
gpebdiopata mov yevviobvtal pe younio duvopkd evépyelag. Avtifeta yio n mopoywyn HEYIGTNG
JVVOUNG EVEPYOTTOLOVVTOL KIVNTIKEG HOVAOEG TOV OOTEAOVVTAL OO {veG TayElOg GVOTOANG Kot
arortovy gpebiopato peyding évroaong yw vo gvepyomomBovv. ‘Emeita and apketéc €pevveg
Omov TPOGOOPILETOL 1 GLYKEVIP®ON TOL HLIKOL YAVKOYOVOL Yo TNV KATovONnom Tng
EMOTPATEVLONG TOV HVIKOV VOV QoiveTton 0Tl 68 YOUNANG £vTaong TPOoTAOED. GUUUETEYOVY
Kuplog ot poikég tveg Ppadeiog GVOTOANG EVED Ol HVKES Ve TaYEING CLGTOANG EMIGTPAUTEVOVTOL

pévo og évrovn poikn tpoonddeia (Kieisovpag,2011).



HI. MYIKH YIHHETPO®IA

‘Eva amtd ta KOpia xopaktnploTikd Tmv podv gival n TpocaprosTIKOTNTO TOVS KOt 0VTO GatveTat
and TIC PETOPOAEG OV TPOKOAOUVTOL OTIC MULIKEG 1veg oe OlapopeTikég Kataotdoelg. H
TPOTOVNGY UE OVTIOTAGELS TPOKOAEL OAAAYEC OTO MLIKO CUGTNUO KOl GUYKEKPLUEVA TNV
€YKAPGLOL SLOTOUN TOL HLOG KOl 6T SUVOUN TOL .XTO TaPOV KeQAAato Bo avaivbel o dpog g

VIEPTPOPIOG O OMOTEAEGLOL TPOTTOVI|ONG LLE OVTIOTAGELC.

Mvikn vreptpoeia Bewpeitar 1 adOENoT TS EYKAPOLNG EMPAVELNG TOV HVOG Kol GUVETMS OAOL
0V pVog (Belnykékag et al.,2020:152).Otav o pog deytet emavorappavopeva optia kot Evaon
TPOKOAOVVTOL SLOTAPAYEG OTIG UVTKES TVEG, OVTEG O dloTapayES TPOKOAOLY TNV Evapén KATOI®V
LLOYEVOV YEYOVOT®OV TO OTOleL £Y0VV MG AMOTEAEGHO TNV avénon o mocdtTa Kot o€ peyedog
TOV HUVOCTOATOV TPOTEIVOV, OKTIVIG Kot HVOGivig Kot Tov TeEAMKO oplfud tov copkopepimv.
AVTO e TN GEPA TOV TPOKAAEL TNV AENGT TNG SIOUETPOV TOV HUEHOVOUEVOV VAV KO ETOUEVOCS
OAOKANPOL TOL PVOG. e aVTd TO onueio yuo va kotavondel o unyavicpog g LLEPTPOPIAG Ko
va e&nyndel oe Pabog elvar avaykaio vo eEnynbel o poAOg TV dOPLEOPIKOV KVTTAP®V SLOTL
péowm ovtmv motevetan 0t dropecorafeite (Schoenfeld,2010).Ta dopveopikd kdTTOPA EYOVLV
wloitepn onuacio ywo ™ dwtpnon v emdOpOOon Kot TV avayEvvnon TOV HLGV TOL
eviidika. Efvol mpoyevvnrtikd kottapa mov Ppickovtor moAD kovtd oTig PLIKEG {veg kol o1
KUTTOPIKT HEPPPEvT Kot EVEPYOTTOOVVTOL GE TEPITTOGCT] TPOVLUATIGHOV 1) £VTACNS ,0NANdT OTOV
TPOKAAOVLVTOL SLoTAPOUYES, Yol Vo avaldfovv Ty poikn emddpbwon n avayévvnon.(Raff et all
,2016; Kierszenbaum &Tres,2012). Y& awtd 10 onpeio eivor avaykaio va avoeepbodue otovg 3
UNYOVIGHOUE TToLv €ivar vrevBuvovg yia v veptpoio. H pnyavikn téon , poikn PAAPN Kot To
petofoAikd otpec. H €vtaom tov podv meptypapetal og n Unyovikn tédomn mov £xel tomofetnOel
oTOV U Katd TN dtdpketa piog doknong. H poikn BAAPN meptypdeeton amd 1o EKKEVTIPO POPTio
OV TPOKOAAEL HKPOGYICUO Kol TV Evapén NG GAEYHOVAOIOVS amdKPIoNg Kol TO UETAPOAIKO
OTPEC MG OMOTEAEGLO TNG GLGGMPEVONG SPOPWV peTaPoATOV (ovoieg mov oynuatilovtal N

elvan amapaimteg yo tov petaforiopod).(Schoenfeld,2010)

3.1 XAPAKTHPIZTHKA YIIEPTPOOIAX
H eEaocpdhon g oamoteAecpatikng mpomdvnong vmeptpoiog eSaptdror amd Kamolo
yopokInpiotnKa-petafAntéc mov Bo mpémer var AneBodv vdym KaTd TV SOUOPP®ST €VOG

TPOYPAUUOTOS VIEPTPOPIOG To Oomoio, €mMOPOVV GTO OMOTEAEGHO GeEPOUEVA TIC apXEG NG
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evooroyioc: H évtaon, o dykog, Ta dtodAdeipata, 1 Tpomdvnon UEXPL amoTuyYiog, 1 SIOPKELL TWV
EMOVOANYEDV Kol 1] cuyvotnta givol ta kKOpro. H mpoodevtikn emiPdpuvon kat 1 eMAoyn TV
OOKNCEMV GTNV TPomdvnon eivor amapoitnta vo cuumepneOovv yuo T cvvey Tpododo TV

OGKOVUEV®V GTNV TAPOS0 TOV YPOVOUL.

‘Evtaon: H évtaon ( dnAadn to tehMkd @opTio.) €xel iomg TNV Mo peyOAn emidpacn otnv
vreptpopia. Exepaletan pe 1o % g 1RM ko glvan ion pe tov aptBpd tov ETavoiyemy Tov
UTOPOVV VO, EKTEAEGOVV e EVa GLYKEKPIUEVO Papog. To e0pog TV emavalyemv KuUAivETOL
and 1-5 , 6-12 wor 15+ Kd&Be éva omd oavtd ta eopn meptiapfdvovv v GLUUETOYN
OLLPOPETIKMY  EVEPYEWNKADV GLOTNUATOV KOl EVEPYOTMOOVV TO VELPIKO GUGTNUA LE
SPOPETIKOVG TPOTOVS, EMOPMOVTING OAPOPETIKE otV vIeptpoeia. Eva and ta peyoidrepa
EPOTNLOATO TOV OTAGYOAOVV TpomovnTég Kot epguvntég elvar: Elvar amotedespoticotepo va
EKTEAEC® TOAAEG emavoANyelS pe Alydtepo PBdpog m Alyeg emavoinyels pe peydio Pdpog, av
oKomdg pov gtvor  veptpoeia; Apyikd Oa mpémel va toviotel 0L épevveg £0e&av OTL av TO
eoptio eivar pkpdtepo m ico tov 65% Oev omotehel emoapkéc epébiopa yuoo NV
vreptpoia(Campos et al, 2002; Schoenfeld, 2010).0Ondte O avaAOGOLUE TO EPOTNIO TAVD GE
éva. €0poc PETPLOV €mG YOUNAGV emavaAnyenv (6-12).Apywd m mpomdvnon HE UETPLEG
emovanyelg PoaciCovior oe peydro Babud ommv avaepdfia YAvkOALoN evd 0 WKPOG aptBpog
EMOVOANYEDV OTN POSPoKpeativi. O pé€tprog aplfuog emovoryemv £xEl MG AMOTEAECUA TNV
petafoAikr] cuoompevon (metabolic build up) pe amotéleocpa va peylotomoteiton n petafoikn
oppovikn andkpion s doknone. Toécso N 1ectooTEPOVN G0 Kot 1 AVENTIKY OPUOVN ALEAVETOL
ONUOVTIKA G€ oyéon Ue Tic Ayotepeg emavarnyels. (Kraemer et al., 1990), avédvovtag €6t v
duVaTOTNTO Y10 TEPLGGOTEPES KVTTOPIKES AEITOVPYIEG TOV HLEVKOADVOLV TNV OVAIIAUOPPOGCT
tov poov. Emmdéov o peyardtepog ypdvoc vtd évtaon mov oyetileTton pe tov pETPLO apBud
emovalnyenv Ba evioyve BepnTikd TIc TOAVOTNTES Y10 MKPOTPOVLOTIGLOVG KOl KOUPOOT] OTIG
poikég tveg. Avtd Ba €xel peyadvtepn emidpacn o1 poikég tveg Tomov 1 mov d0nwg avalvcape
TOPATAVD £XOVV OPKETO HEYOADTEPES OEEWDMTIKES 1KAVOTNTES GLYKPITIKA pe Tig Tomov L.
[ToAAol epevvnTég LOBETOVY OTL AV TOD TOV €1d0VG M TPOTOVN O™ OOt ElYE PLEYOADTEPO ATOTEAEGLOL
OTOVG OOKOVUEVOLS LE UEYOAVTEPO TOGOCTO GPY®Y ULIKOV vdv. BéBato apod 1 avayvopion
TOV WOV givor ekt pe potkny Proyio eivor 606GKOAO Vo EQOPUOCTEL GTOVG TEPIGGHTEPOVS

ackovuevoug. (Schoenfeld, 2010)
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Oykog mpondvnong: O 6yKog Tpomdvnong €ival TO ATOTEAEGUN TOV GUVOMK®OV ETOVOANYEWDV,
GET Kol Bépovg oL EKTEAOVVTOL (o7 éval TPOTOVNTIKO TPOYPOLLLLLOL.
[Ipoypdpupoato pe oLVOMKE LYNAO OYKO EMPEPOVLV  UEYOAVTEPYN YALKOMTIKY] OpACN HE
amotédeopa va avefdlovv ta enimeda 1e0T00TEPOVNG £MioNg HecoAaPodv oty amelevfépwon
AVENTIKAOV OPLOVOV OTTOTE £XOVV KOADTEPO ATOTEAEGIATO GTNV VIEPTPOPIO TOV HVDV. ZE VT
10 onueio o mpémel va avapépovpe OTL Yoo TN UEYIGTOMOINOCT NG LIEPTPOPIONS, O OYKOG
npomdvnong Ba mpémetl vo avEdvetarl otadiakd pe Baon Eva dedopévo TPOHYPULUL TEPLOOIGLOV.
Y évov pHokpokvkAo Oa Tpémel va vhpyovy HKpoOKvAoL “avefdopotog” dykov n\kat Evtaong Le
okomd v Pektioon g anddoong. O mepiodor avtoil Bo mpémel va elvarl GLYKEKPLLEVOL Ko
dounuévol cwotd dote va pewbovv ot mbavdtteg Yoo vepmpondvnon. O mpomovnrrg Oa
TPETEL VoL VOl EVIILEPOG Y10l TN TTPOTOVNTIKT] KATAGTOOT] KOl EUTELPION TOL AGKOVIEVOD MGTE VOl

SUOPPMOCEL TO TPOYPOLLLL TPOTHVIONG TOV LE TOV KaAVTEPO duvatd Tpomo (Schoenfeld, 2010).

Awdreipoto: To SwAdeiploTo QVALESH GTO GET KATNYOPLOTOLOVVTIOL GE 3 OLUPOPETIKA €0pN
xpovov: Aryotepo and 30 devtepdrenta, 60-90 devtepdienta Kot Tave omd 3 Aemwtd. O ypdvog
ToVv OloAAeipatog emmpedlel oNUOVTIKG TIG OPUOVIKEG, HETOPOAIKEC Kol KOPILOYYELOKEG
TPOCUPUOYES TNG (GOKNOMG, TNV VLREPTPOPia, TNV OOvoun Kobdg kot tnv emidoorn TV
emokOlovbwv cet. H emhoyn evdc daAdeipatog tov 30-40 devteporéntv 1 Kot AyOTEPO OEV
amotelel emapkn ypOVo yia v avantuEn dvvaung(pincivero et al.,1997;Ratamess et al.,2007).
Ouwg apov 1 veptpopio emopereital amd t0 VYNAO peTafoAMKd GTpeS ,QaiveTal Tl TO HKPO
OwAAeytor pmopel vo €QAPUOCTEL OMOTEAESUOTIKO o€ mpomdvnon vreptpoias. To peydio
OWIAAEYLO. LEYIGTOTOLEL TNV UNYOVIKY TAOT LE OMOTEAEGUO VO EXOVUE BEATIOOCELS G SV
OAAG AOY® TOL TEPLOPICUOV TOV UETOPOAIKOD OTPEG VO UNV EYOVUE TIG PEATIOTEC QmOKPIGELS
omv vreptpopia. Ta pétplo dwAieipoto avimovong @aivetor va cvvovdlovv to Oetikd
YOPOKTNPLOTIKA TOV UIKPOV KOl TOV UEYOA®V oD TO LEYOADTEPO UEPOG TNG dVVAUNG QOIVETOL
VO OVOKTATOL GTO TPMTO AEMTO TOL OOAAEINOTOC Kot EMTALOV QOIVETOL OTL 1| TPOTOVNOY| GE
otafepd puOUd pe pétpra StoddeipaTo oivetal va 0dnyel o€ TPOGAPUOYEG TTOV ETTPENTOVY TNV
avénon TOV ETAVOAYE®V KOVTO oTnV pio uéylotn emovainymn o€ pia mpordvnon. To pérplo
SAAELO. TPOGPEPEL EMIONG UETAPOAMKEG KOl OPLOVIKES TPOCAPUOYES TTOV Elval MPEAES Yo
v vreptpoeio. H didpkeia tov dodieipatog tpocappuoletal exiong pe Tov TOTO TG AOKNONG

Kol OlPEPEL OVOUECO O OmOUTNTIKEG TOAvOPOpIKES aoknoelg Kou o povoopBpikés. [Ma
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TOPAdELY L 0TV EKTEAOVVTOL AOKNGELS pong Papdv To dtdAleta elval peyaAvtepo. (American

College of Sports Medicine,2009; Schoenfeld, 2010).

[Ipomovnon péxpt amotvyiog: Otav oe (o Tpomdvnomn eKTEAODVTOL TOL GET WEYPL OMOTLYIOG
EVVOEITOAL OTL O OLGKOVUEVOS PTAVEL GTNV EXOVAANYT TOL TEAKADG 08V UTOPEL VoL EKTEAEGEL V10Tl
dev umopet va mopaydel mhéov n omortovpevn dvvaun. Ymdpyet peyain otxdvola yuo. 1o oV
peylotonoteitor pe avtd tov TpoOmo 1M vmeptpoeion m Oxl. Eilvar apxetég ot épgvveg mov
OTOOEIKVOOVV OTL UE TNV EKTEAECT TOV EMOVOANYE®OV UEYPL OMOTVYIOG EVEPYOTOIEITAL O
HEYOADTEPOC aPOUOC HVTKOV VOV Kot evioyveTal emiong to petafolkd otpec. Opmg GAAeg
€PEVVEG OELYVOLV OTL OMOTEAEGLOTO VTEPTPOPIOG UTOPOVE VO EYOVUE KO YMPIG VO PTAGOVUE
péxpt v amotuyio aAAd Kot OTL M TPOTAOVNON WUEYPL OmMOTLYING UTOpel vo €YEl apvnTIKA
amoteAéopato. [lo ovykekpyéva oe mpdypappa mpomdvnong 16 efdopddov  eavnke

vreprpondvnon (Grgic et al,2021;Schoenfeld, 2010).

Taydmta eravornyenv: H taydtra extéleong tov emovolyemv gaivetarl va enmnpedlovv 1o
TEMKO OmOTEAEGHO TG VIEPTPOPIOC. YThpyovv Kamowa ototyeio ta omoio amodetkviovy OTL 0L
YPNYOPES EMAVOANYELS fvol @@EAMpES Yo TV vrepTpoia kol dAAec vrootnpilovv OTL OTOAV
extelovvtol g pétplo puud ta amoteréopata eival akopa KaAvtepa. H extéleon moAd apydv
EMOVOANYEWDV 0EV GLUVICTOTOL YloL TNV OOENCT TG dVVAUNG Kol TG LrepTpoiag. Meyahdtepn
onuacioc ot ToyvTNTA Kivnong mpénet vo dobel 6To €KKEVIPO KOUUATL TNG GoKNoMGg O10TL
eatvetar va Exovv peyodtepn enidpocn oty avdmtuén tov podv. Ot Shepstone et al. (2005)
SmicTOoOV OTL Ol YPNYOPES EKKEVIPES EMOVOAYELS EIYAV AVTIKTUTTO TEPIOCCOTEPO OTIC MVIKEC
tveg tomov Il o€ oyéon pe 116 apyés. Opmg 1 €pevva £ytve 6€ 100KIVNTIKO OLVOUOUETPO, TO 0010
dev egEaptdtar amd 1t Papumra. AvtiBétmg ot cuvnbiopéveg AoKNGES amaltobhv amd TOV
aoKOVUEVO Vo avTioTabel oty PopdtnTa Yo vo SoTnpieEL TNV HLIKT £VIOOT , LE OTOTEAEGHLA
pwo o apyn Kivnom va givol amopoitnTn yuo TNV HEYIGTOTOINGT TG AmOKPIoNG TNG GGKNOMG.
(Schoenfeld, 2010).

Yvuyvomto mpondvnong : H cuyvémta g mpomdvnong eaivetor vo oyetiletol Queca Ue Tov
TeEMKO 0YKO NG Tpomdvnons. [Haldtepeg Epevvec vroaTPLav OTL 1| GLYVOTNTO TNG TPOTOVIONG
émarle pOAO 0TO TEAKO AMOTELEGLA TNG VIEPTPOPIAG Kot YI” avtd To Adyo  American college of
sport medicine mpdteve TNV TPomOHVNION KAOE PLiKNG opadag 000 eopéc v efdopndada. Nedtepeg

épevvec vmootnpilovy OTL oV 0 GYKOG TNG TPOTAVNONG ivat 0 510G Ot daPopES etvar eAdyloTEG
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0T0 TEMKO OmOTEAECUO. ATO TPOKTIKY GMTOYN, Ol GCKOVUEVOL UTOPOVV VO, TOPOVCIACOVV
onNuovTIKn ovénorn puikng obvaung ko paloc eite pe pukpn eite pe peyaAn oovyvotnto
TpomOVNoNG Hésa oty eRdopdda. Ot TPOCOMTIKES TPOTIUNGELG KOt O S10BEGILOS XPOVOS Yo TNV
extéheon kdbe mpomdvnong mpémel va AapPavovior vIoyn KoTd TO YEPIOUO OVTNG TNG
petofintis. EmmAéov, ol mpomovntég O TPEMEL VoL GTOYEVOVY GTOV OTOMKO TTPOYPULUUATIGHO
KOl VoL TPOGApUOLovV TNV cLYVOTNTO OVAAOYQ LE TIG avaykeg Tov ackovuevov. (De Camargo et

al,2022)

[Ipoodevtikny emPdpovvon: H mpoodevtikn emPapuvon eEac@oAilel onUAVIIKA TIC CLVEXEIG
TPOCUPUOYES TTOV B KAVEL TO CAOUO GTO TEPAGUA TV ERSOUAS®V, UMVOV Kal ¥povev. Avtd
umopet va emrevyfel pe adénon tov Poptiov, aENCN TOV EXAVAANYE®V, AOENCN TS TOYVTNTASG
exktéAeonc, oAAAYEC ota dwdieipota, adOENGN TOL GLVOAKOL OYKOL TPOMOVNONG OAAG Kot
ouvovacud OAwv Tov mopamdveo. H emoyn egoptdtor amd to av OEhovpe vo dMOGOLE
TEPLOCOTEPT EUPOCT) GTNV VREPTPOPiaL, TNV dvvaun (1] TNV 16YL TOL APOPH TEPICCOTEPO TNV
TayvTNTa eKTéAEOTG). Eivat onpavtikd va avaeépovpe Tt 0 6YKog TG TPOTOVNONG OEV TPEMEL VAL
avéavetor Tave ond 2,5-5% ava efdoudda. (De Camargo et al,2022); H mpoodevtikn
emPdpuvorn cuvoetar Gueca e Tov TEPLOOGUd. Agv apkel va avédvovpe toyaio Tov OYKo g
TPOTOVNONG YOPIg Eva dounuévo Tpoypappa. O TeplodIcUOc GTOYEVEL GTNV UEYIGTOMOINGT TNG
amdd0oNG YWPIC TPAVHATICHODS KOl EMTLYYAVETAL UECH TOL YEPICUOD TOV UETAPANTOV NG
TPOTOHVNONG, Ol ONoiol  avVOAVONKOV TAPUTAvVE®, CE GCLUYKEKPIUEVO YPOVIKG  OlOGTHHOTO
dwpopeopéva Yopo amd Evav aydvo/diyovicpnd otoxo. H omotedeocpotikdtd tov €xet
amodelyfel yio v avdmtuén dvvaung oe TPOTOVNUEVOVS KOl AtpOTOVNTONG OANTEG, OULMG OTAV

0 okomd¢ ivan | vepTpoPia dev amodeikvoetorl Eexabapa and perétes.( Evans,2019)

Emloyn tov acknoewv: H emhoyn T@v aoKNoe®V, 0 6®OGTOG GUVIVACUOG TOVG OAAL Kol GEPE
EKTEAEONC TOVG, elvar GAAO éva Bpa To omoio amacyolel epguvntég katl mpomovntéc. H emdoyn
Kol TOALOPOPIKOV 0ALL Kol povoopBpik®v acknoewv eSac@aAilel €va Mo OAOKANPOUEVO
TPOYPALL TPOTOHVNONG. XTI TOAVOPOPIKES ATKTOELS GUUUETEYOVV TOALEG TEPIOCOTEPES PVTKEG
opdoeg oe oyéon pe TIC povoapOpikég mov Asttovpyel pio, pHE OMOTEAECUO. VO LAPYEL
LEYOADTEPT AOENON TEGTOGTEPOVNG KOl aVENTIKOV oppovdv. H extéheon pog moivopOpikng

doxnong oamoutel emiong peydAn otabepdTnTo GTO GMOUO, 1) OTOWL EMTLYYOVETOL UE TNV
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EVEPYOTOINGN Kol AAL®Y PVTK®OV OUAS®V TTOV JEV £XOVV TPOTOYMVICTIKO pOAO 6TV Aoknon. [
TOPAOELYHOL YloL TV €KTEAEOT] €VOG KaBiopuatog evepyomolovvtal tave ard 200 poeg 610 oMo
(Stoppani,2006). And v GAAN TAELPE Ol LOVOOPOPIKES AGKNOELS EMTPEMOVY TNV ECTIOCN GE
ovykekpiévorg poeg. H eotioon avt elvar oamapaitntn o€ PLikég opddeg mov  Ogv
TPOTAYOVIGTOVV 1) OEV YPTCLOTOI0VVTOL TOGO GE KATO10 TOALOPOPIKT GoKNOT|, 0ALL KO Yol TN
BeAtimon g OVVOUNG LELOVOUEVO MOTE VO, EMLPEPEL KAAVTEPT] TEXVIKT GE KATOL0 TOAVapOpIKN.
Téhog M éktedeon TV povoapOpikdv gival mo €OKOAN EQAPUOCIUN GE TPOVUATICUEVO GTOLLO,
NMKIOUEVOVS KOl OPYAPLOVE OCKOVUEVOVLS. Xvumepaivovpe Aomdv Ot kot ot dvo eival

AmOPaITNTEG Yi0L TV pHeyloTomoinon g veptpoeiog. (DE Camargo et al., 2022).

O yepopodg s oepdg pumopel va exnpedosl opynTiKa TV £VIacn TG TPomdvnons Adym twv
ALENUEVOY EMTES®MV KOTMOONG, YEYOVOG TOL pmopel va e€nynoetl Tig yapnAdtepeg avéNoelg
duvaung otig acknoelg mov Ba ektelectobv apyodtepa. Opmg xopio Epevva dev €xet deilet
EexdBopa OTL N EKTEAECT] TPOTA TOV LOVOOPOPIKAOV Kot £lEtta TV moAvapOpik®dv mailovv poro
o1 ueyrotonoinomn g vreptpoeioc. Ilpaktikd kot pdévo Ba pmopodcoape va avapépovps 0Tt To
ATOLO TTOL GTOYELOVY GTNV AVENCT TOV HEYEOOVE HIOG CLYKEKPIUEVIC LVTKNG opddag pmopel va
®EeAB0VV Otav ekTEAOVV AOKNGELS OOV AVTOG O HVG OPO MG AYWOVIGTNG, aveEapTnTo Amd ToV
tomo ¢ kivnone. (DE Camargo et al., 2022). EmAéyovtog pio doknon yio évav ackovpuevo Ba
TPENEL VoL AABOVLE DITOWYLY TNV aVOTOLE0 TOL OVOPOTOV KOl TO 1GTOPIKO TPUVUATICUOV TOV, OAAL
KO VO, TOVIGOVLE TNV CUOVTIKOTNTO EKTEAEOTG LOG doknong o€ OAO TO €0pOg Kivnomg eKTOg av

OEV TO EMTPETOVV TOAL TPOAVAPEPOUEVAL.

3.2 EIAH ITPOIIONHZEQN ME ANTIXTAXEIX

H mpordvnon pe avtiotdoelg ivol o K0p1og mapdyovtag mov ypnoLonoteital yio TV avamtuén
duvaung kot vreptpogio. Amotehel PHEPOC TG TPOTOVNONG Kot TapdAAnAa Bdon o 6Aa ta
afiquota. Ot 3 mopdyovieg mov avaPepONKOUE TAPUTAVE UTOPOVV Vo TPOKOWYOLV UE TNV
EQUPUOYY] TOKIA®Y €10MV TPOTOVINCEWV HE avTIoTdoel. H mpoodeutikn) vreppoptmon g
unNyovikng tiong Oempeitor évag amd TOLG ONUAVIIKOTEPOVS TAPAYOVIEG YO TNV HLIKN
avartoén. H mpomdvnon pe vynid oeoptio, yoauniod oapBpd emavoryemv kot peydAo
OLAAEILOTO AVOPEPETOL TEPIGGOTEPO GE AWTO TO TOPAYOVTO KO TAPOTNPEITOL ETioNG OvATTLEN

™G OUVOUNG OAAG Kol TTePlocdTEPES VEVPIKEG TTpocapuoyéc. H mpomdovnon pe pétplo apBud
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EMOVOANYE®V, LETPLO. POPTIO Kot GOVTOHO ¥POVO SOALEILOTOG TTPOKOAETL pLeyahOTEPO LETAPOAKO
OTPEC, TO OTOI0 £ivar Kot avTd 1oYVPO epébioua yo. Ty vaeptpogia. (Krzysztofik et al., 2019)
Q061660 660 01 EMAVOAYELS EKTEAOVVTAL LLEYPL TNV UEYLOT BOVANTIKT KOTMGN, 01 S10POPEG GTO
TeEMKO amotédeopa TG vreptpopiog eivor pikpés. (Lim et al,2019) TIépa and to cuvnbicuéva
elon mpomdvnong £xet 600el Eppaocn Ta terevtain YpPOVIo G€ KATOEG TEXVIKES TPOTOVIONG TOL

GTOYEVOVV TLH £VIOVO GTOVC TOPAYOVTES TNG LITEPTPOPiaG Kot O avarlvBoHV ToPaKATO.

Tempo Eccentric Technique (PvOpukn ékkevrpn mpomdvnon): e avti TN TEYVIKN TPOTOVNONG
Tapatnpeital TopdTacn Tov ypovov g Ekkevipng eaong (m.y 2/0/1/0). H aAldyéc otov puBuod
Kivong Katd TV TPOTOVNOT| UE AVTIGTAGELS ENNPEALEL TIG LEYIOTES EMAVAANYELS TOL UTOPOVV
va emrevyfodv  oe €va 6eT, TOV TEMKO ¥POVO €VTAONG KOl TO TEMKO GLUVOAIKO @oprtio. Ot
TEPLOCOTEPEG EPELVEG £J€1EAV OTL 0 YPNYOPOTEPOG PLOUOG EKTEAEGNC TOV EMAVOANYEDVY, EVOD
OQLEAVEL TIC EMAVOANYELS TEMKADS UEUDVEL TOV GUVOMKO ¥pOVO KAT® amd cuvOnKeg £vioong o€

oxéon pe tov apyo pviuod mov cvpPaivet to avtibeto.

Accentuated Eccentric Loading Method (Mé6odog mpomdvnong pe mepiocdtepo Goptio otnv
éxkevtpn odaon): H ovykekpyévn teyvikn Pacileror omv Kavotnta tov Hvog vo. Topdyet
TEPLGGATEPT OVVOUN OTNV EKKEVTPN PACT GLYKPLTIKE LE T LITOAOITA €101 cVoTOANG. Baoiletan
eniong o€ UEAETEG TOL VTOSTNPILOLY OTL M UVLIKY VREPTPOPIN OEV EMTLYYAVETOL YWOPIG TNV
éxkevrpn odaon(Hather et al,1991). H vreptpopia 6e avtd 10 £idog mpomdvnong mpokaeitol

péow G poikng PAAPNG kar ™G PNYOVIKNAG TAoNg

Cluster sets: Eivan pia pébodog mpondvnong mov ev HEPEL EMTPEMEL TNV 1GOPPOTIOL TNG UNYAVIKTG
TaoNG aAAG KOl TOL HETAPOAIKOD GTPEC. Xe QT TNV MEPINTMON EKTEAOVVTOL WMKPOTEPO GET
péca ota kavovika oet pe dwurhea 20-60 devtepdrenta. Emtpéner peyoardtepn évraon oty
TPOTOVNGT GE OYECN HE TO TOPASOCIOKA GET KOl TPOKAAEL UIKPOTEPO HETAPOMKO OAAL

TEPLGGOTEPO UNYOVIKO GTPEC.

Super sets: Ta super sets eivar (gvydplo SOPOPETIKOV ACKNCEMV YOPIG SIAAELO avApEeESQ.
2NV GUYKEKPIUEVT] TEPITTMOT] UTOPOVV VO GLVOVOGTOVV OCKNGELS TNG 101G HLIKNG Opadag,
AYOVIOTEC-OVTOYOVIOTEG HWOEC 1 TeAeimwg dtagopetikég poikég opadeg. H  Pre-exhaustion
Technique eivorl pio TeXVIK TOL OVOEEPETAL GTOV GLVIVAGUO ACKNGEWV 110G HVTKNG OLAdOG
Kot TepthopPavel o doknon povoapBpikn mpv and pia moAvapHpiky). Xpnotpomoteitor cuyva
and bodybuilders kot £xel ¢ 6KOTO TV KOT®GT TOL AYOVIGTN UO HUELOVOUEVO OOKAOVTAG £TGL
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HEYOADTEPN TiEON G€ QUTOV UE OMOTEAEGHO TNV UEYOADTEPT EVEPYOMOINOTN TOL KOATO TNV
moAvapOpikn doknomn. O GLVOLOGUOC AYOVIGTOV-OVIOYOVIGTOV £JE1EE OTL 0 TEMKOG OYKOG
TPOTOVIONG TTOV TPAYLOTOTTOLEITOL Efval apKeTE peyoldTepoc and ta Tapadoctakd cet.(Robbins
et al,2010)

Drop sets: Ta drop sets mepthopfavouv tnv eKTEAEST] EVOC GET LE £V GUYKEKPUEVO POPTIO OTNV
apyn Kot 6tav ETaoel 6TV amotuyio akoAovbel peimon tov optiov katd 20% mepimov yo ™
CUVEXELNL TOV GET UEYPL TNV POVANTIKY KOT®GOT. LKOTOG €ivol TO VYNAO HETAPOAIKO OTPEG AOY®
TOV  TOAMTADV  ETOVOANYEOV UE UIKPA OwoAleipoto. Meléteg €o€i&av  peyoAvtepa
OTOTEAECUOTO GTNV aVENGCT TOV HETAPOAIKOD GTPEG O GYEOT UE T TOPUOOGIOKE GETG OAAY
TEPLGGOTEPO GE OOCKOVUEVOLG UE MKPOTEPN EUTEPiOl GTNV TPOTOVNOTN HE OVTIOTAGELS. .

(Krzysztofik et al., 2019)

Sarcoplasmatic stimulating training: Ilapopoto pe ta drop sets 1 GOPKOTAOCUATIKE TOVOTIKN
npondvnon ( SST) meprhapPaver v extédeon emavarnyewv oto 70-80% 1 RM péypt v
BovAntikn kKOnwomn kot merta aKoAovdel emavaAnyYn TOV TPMOTOKOAAOL GAAES 2 @opég pe 20
devteporenta ddAlea avapesa. To emdpevo Prjpa givar n peimon tov Bapovg katd 20% Ko n
extéleon evog akopa oet pe pvOuod 4/0/1/0 axorovBovpevo and 20 devtepdienta dALELQ,
20% tov BAPOvE UEIDVETOL AKOMUO KOL OAOKANPOVETOL OKOWO v GET PE TOV 1010 puOuod. Xt0
tehevtaio oet 10 Papog perdvetor akdpa 20% kot ekteleiton 20 devtepdrento ddiietpa. TéXog
exteAeitan woopeTpkd kpatua péxpt amotuyiog. M dAAn popen tov SST eivan n extédeon 8
oet ot0 70-80% 1 RM péypt amotvyiog pe dwdiea 45,30,15,5,5,15,30,45 yopic peioon
Bapovg. O okomdG OA®V OLTOV TOV TEYVIKOV TPOTOVNONS &ivor 1 TPOKANGCT LYNAOD
petafolikov otpes. ‘Epguveg mov €xovv yivel otov diképaro kot Tpiképaro PBpoyidvio €dei&av
LEYOADTEP LVIKT TUKVOTNTO GE GYECT WE TO TOPUSOCIOKA GETG GAAL 1 HOKPOYXPOVIO ¥pron
TOVG TEMK®MOG QAVNKE VoL UV €xel 0E100MUEIDTES O10POPEG CLYKPLTIKA LE TO TOPUOOCIOKA GET.

(Krzysztofik et al., 2019)

Low-Load Resistance Training Under Blood Flow Restriction (BFR): H péfodog mepropiopot
oV aipotog meptAauPavel ™ cvUUETOYN MG eEMTEPIKNG Tieong, cLuVNB®G YPNCLUOTOIDOVTOG
EMIOTIKO UAVTO 1) TOLPVIKE GTO €YYDG HEPOG TOL dKpov. Otav To pHéGo cvumieong epapuoleTon
VIAPYEL OTOOWOKY] CLUTIEST] TOL OAYYEWKOD GLGTAUATOS KAT® Omd ovtd. Avtd €xel og

OTOTEAEGLO, TO TEPLOPIGHO TNG APTNPLIKNG PONG AUHOTOS OALY Kot TNG QAEPIKNG EMGTPOPNG, LE
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OKOTO TNV OLCOCMPELGN UETAPOMKDOV TPOIOVTIOV TEPLPEPELNKE TOL TEPLOPICUOD KOl OF
GLUVOLIGUO LE TNV TPOTOVNON UE AVTIIGTACELS TV avénon tov petafoikod otpéc (Patterson et
al,2019). H pébodog avt givar évag evaAlaKTiKOg TPOTOG VL TETOYOVLE £VINOT KOl TEAIKA TO
eMBLUNTO OMOTEAEGHO SUVOUNG KoL VIEPTPOPIOG YWPIG HEYAAD (OPTIO. GTNV TPOTOVNOY| LOG.
"‘Epevvec detyvouv 0T Tapotnpeitor avEnon g eYKAPOLaG STOUNG TOV HLOC LE TN YPNOT TN
uebodov ywpic ot emavoinyelg vo yivovtar péypt amotvyiag. Opme €pgvuveg dgiyvouv 0Tl Ta
ATOTEAECUATO OVTNG NG TPomOvnong Oev vmepPaivovv ekeiva g mpomdynong He ypnon
vynAov eoptiov (80% IRM). Aaupdvoviag voyy o ToPaTdve GUUTEPAIVOLLE OTL 1] XPNoN
¢ BFR pebddov sivor apketd xprioun yio askoOUEVOUG TOV Yo KATOOV AGY® OV Umopolhv vo
dgxBobv v emPdpovon peyoardtepov @optiov, OO Yoo TOPAOELYHO NAIKIOUEVOLS UE
pvookeAeTikd mpoPfAnuata 1 capkomevia. H ypnon g nebddov oe abAntég dev gaivetar va

ypnowevet Wwitepa. (Krzysztofik et al., 2019)

Ewova  3.1:MéOodoc  mepiopiopod  aiuazog(mnyin:https://www.sarricapt.com/blog-12017/11/30/blood-flow-

restriction-training)

ZOUQOVO LE TIG TEPICCOTEPEG EPEVVEG 1 ATTOTEAECUATIKY] TPOTOVN|OY| LILEPTPOPiag Ba Tpémet va
TEPLOUPEVEL TOV GLVOLOGUO PUNYOVIKNG TAonG Kot peTafoikol otpec.Ot mo omoteleopatikol
TpOTOL TPOTOVNONG amoteAovvTal and 3-6 oet pe dtaAleipotao mepimov ota 60 devtepdienta ,
@optio oto 60-80% 1RM «xat otadiokn avénomn tov TpomovnTikoh dykov ovd efdopdda. Oleg

Ol TEYVIKEG TTPOTOVNONG MOV TEPLEYPAPNKOV OTI TOPATAVED TAPOYPAPOVS OV €XOVV HEYOAN

18



SPOPA 6TO TEMKO OOTEAEGILO GUYKPITIKA [LE TOVG KAOGIKOVS OALA YPNOLUOTOI0VVTAL KUPIMG
vy v g€okovounon ¥poévov kot v aroeuyn g povotoviac. H epappoyn tg BFR gaiveton
apKETE YpNOoUN o€ TANOBVGUOVG TOV OEV UTOPOVV VAL YPTGLULOTOMGOVV LEYAAL GOPTIO Yo TV
emitevén g vreptpoioc. (Krzysztofik et al., 2019). Xvvoyilovtog epapproloviog StapopeETIKEG
puebodovg mpomdvnong eEaceariletal £vag oNUOVTIKOG TOPAYOVTAG Yo TN GLVEYN TPOOSO TOV

elval n wowciAio.

3.3 [MPQTEINOXZYNGOEZH

"Onoc avaeéphnke Kol Tapamdved 1 VIEPTPOPin amodideTol TNV avénon tov apBuod Tev
OLOTOATOV oToLEiV, TV piowvidiov. H avénon tovg eaivetor va kabopilel tov Babud g
VIEPTPOPIOG QPOV ATOTEAOVV TO UEYOADTEPO UEPOG TV PLiK®OV vdV(70%). EmmAéov, 1o 50-
60% 1Ng CLVOAKNG TOGOTNTOG TNG TPMOTEIVING oTa LVikd KOTTapo TeptlopPdvel poiovidwég
npoteives. Apol teMKadc T0 80% TOov BApOovg TV PLTKOV vV amoteleital and mpmTeives etval
AOYIKO VO GUUTEPAVOLLE TNV CNUAVTIKOTNTO TOVG GTO OMOTEAECUO TNG VREPTPOoPiag. H puikn
VIEPTPOPIO. GUUTEPACUOTIKA Elval GLVAPTNON TPOTEIVIKNG 160ppomiag, (cvvleong Evavti
BAGPNC) pe amotédecpa 1 TPOTEWVOGVLVOEST Vo BE®PELTAL O VITOGTNPIKTIKOG UNYXOVIGLOG QTG

NG TPAOTEWIKTG 1I60pponiag mov anarteitar.(Figueiredo,2019)

3.4 EIAH YIIEPTPOOIAX

And molhovg epevvntég ewdletor 0Tl vIEPTpoPian pmopel vo yivel kol PHECHO OOPOP®V PNV
OUOTOATIKOV OTOlEiOV Kot vyp®v kol v ovopdlovv copkomlocpatiky vreptpoeio. H
oLYKEKPIEVN mepintoon Bewpeiton OTL €ivor pia un AEITOLPYIKY] TPOCOPUOYN O1OTL LITAPYEL
TeMKn peyébuvon Tov podc AdYm ™G adENONG TOV GOPKOAAEILATOG 1)/KaL TOV GOPKOTAAGLOTOG
€ GLVOLOGUO HE TNV AHENGCT TOV OYKOL TMV UITOXOVOPI®mY, TOL COPKOTAAGUOTIKOD OIKTOOV,
TOV T-COANVOPI®V 1)/Kol TOL GOPKOTAAGHATIKOD VOOV ,x®mPIig OO OVCIACTIKY avENoT TG
dvvaunc. Avtod Tov €00VC M VIEPTPOPIN GUVOEETAL OO EPELVNTEG LE TNV TPOTOVION TV
bodybuilders.(Schoenfeld,2010). Ze avtiBeon n pébodog mpomdvmong mov axoilovbovv ot
powerlifers (peydAo poptio, Alyeg emavainyelg) Aéyetol 6Tt TpokaAel To €100 TG VIEPTPOPiag

7oL avaAbONKe 6TV apyN ToL KePoraiov mg opiopds.(Haun et al, 2018)
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Sarcoplasmic
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Ewéva 3.2: Eidy vreptpopiac (mnyi: https://www.health-secrets.net/2015/07/myofibrillar-hypertrophy.html)

IV. TIPOXAPMOI'EX THX YHEPTPO®IAYX XTOYX AIA®OPETIKOYX
TYIIOYX MYQN

Ot Tpocappoyég oy TPomdvnon He avtiotdoels kabopilovtal amd Tov TOTO TOV HVIKOV VOV
0€ KOMOEG TEPIMTOGELS. Xe (o Tpoceatn Epevva twv Kim Van Vossel et al (2013) mov £ywve pe
OoKOTO TNV SlEPELVNON TOV TPOGAPUOYDOV TNG VIEPTPOPiag oe 11 dvipeg pe apyd TOTO PLIKAOV
wov Katd péco 6po kot oe 10 pe ypryopo, 6mov mpomoviOnkav yio 10 eBdopddes, ektedmvTog
AOKNGELS Kol Yo xEpla Kot Yo oot oto 60% 1RM péypt amotvyiog, dev @avnke 610 TEAKO
AmOTEAECLO, SLLPOPA GTO TOGOGTO LIEPTPOPiac. To oAkd ‘training volume’ éxppdotnke ¢ o
TEMKOG aPOUOC TOV EMAVOANYEDMY TOALOTAACIALOUEVOS e TAL KIAL TToL onKooay. Ddavnke Ot
Ol 0OKOVUEVOL [LE 0PYO TOTO HVIK®OV VAV glxov apKeTd peyaldtepo training volume amd tovg
OOKOVUEVOLG UE YPYOPO TUTO HVIKAOV VAV Yo Vo TETOYOVV TIG 101€G TposapuoyEs. To Khplo
eopnua TG HeEAETNG eivar OTL 1 TLTOAOYIDL TWV PVAV JEV ATOTEAEL GNUAVTIKO TAPAYOVTO Y10 VO
e€NynBovv ot JPOoPEC OTIG TPOCAPUOYES TNG VIEPTPOGING OTav 1 Tpomdvnon eivor péyxpt
amotuyiag. EmmAéov épevvec mov e€étacov Tig O10popEég NG VIEPTPOPIOG OTIC UVIKES 1VES
aviAoyo e TOV TOTO TOLG Oev PpNKav OPOPES, OTOV Ol EMOVOAYELS EKTEAEGTNKOV UEXPL
arotvyiog. (Lim et al,2019) Ouwg, oe épevveg mOL Ol EXAVOANYELS OV NTAV UEYPL OTTOTVYIOGC
Bpénkav dSwapopéc.( Netreba et al, 2013; Vinogradova et al 2013). Xe¢ avtd 10 onueio
Katavoovpe 0Tt eivar dVoKoAO va TeTOYoVUE HETAPOAIKES aALAYEG oTov TUmoL [ pvikég tveg

AOY® TV LYNADOV 0EEBOTIKAOV 1KavoTHT®V TovG. (Vinogradova et al, 2013)
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V. METEGOX KAI TYIIOX MYIKQN INQN

To péyebog tov po dev oyetileTon GUEGH LE TOV TOTO TOV PVIKOV VOV. ['a Topdaderypo ot poikég
tvec oL pOToD Elval GLYKPITIKA e AAAOVG LVEG TOL GAOUOTOG TOAD HikpdTepec. (Blaauw,2013).
To péyebog TV LOIKOV VOV aLEAVETOL KOTO TNV TPOYEVVITIKT KO LETAYEVVITIKT OVATTUEN Ko
emnpedletal amd TIC QOPTIcELS OAAG Kol OLPOPETIKEG OPLOVIKEG, VEVPOAOYIKEG KATOOGTAGELC.
Kotd v evnlkioon ot poikég iveg ovveyifovv va dtotnpodv v TAAGTIKOTNTO TOLG &iTe
LEYOADVOVTOG LE TNV VIEPTPOPia gite pikpaivovtag pe v otpoeio. To péyeboc tov poudv
eCaptdTon QuUecH amod TNV TPOTEIVIKY 160pPoTio. OTMS avaEépOnKe Kol 6T0 KEPAAOLO TNG
mpoteivoouvleonc. EmmAéov, o1 poikég iveg eivon moAvmupnvikd k0TTOpa Kol ot aAAGYEG 6TO
néyehog Tov mOAVOV va 0QEIAOVTAL G€ SIOKVUAVGELG TOL aplBol TV Tupnvev. Ot TupHveS Log
poikng tvog Bpiokoviol 6NV TEPOEPELN TOV VOV GTO ddoTn LETAED TV HVTOWVIdImV Kot TOV
cOpPKOADUHOTOC. AVENOT ToL aplBuod tv mupnvav pmopel va emrevybel pdévo pe v
EVOOUATOON TV TLUPHVOV TOV S0PLPOPIKAOV KLTTAP®V HEGH GUVINENG KLTTAP®V UE TIG
mapokeipeveg poikég ives. ‘Evag mupnvag pmopel va vrootnpi&el povo pict opiopéVN mocOTNTO
KUTTOPOTAGCLATOG HEGH GE L0, LWOTKN tva, £T61 OGTE av o PLikn fva voo oTpoenoEL, TOTE M
avaAoyio Tupnva TPog To KLTTOPOTAACUE TOV HVOg Ba pewwbel emiong, kabmg 1 oyéon ToVG
elvarl otevd ovvoedepévn. (Blaauw,2013). Qot6c0, petayevéotepeg HEAETEG amoKAALY AV OTL T
TEPLOYN TOV TUPNVAOV(0 TLPNVOS KOl TO KVTTAPOTAAGO TOV TOV OvOAOYeEl) ,mowiAlel petald
SLPOPETIKOV TOTT®V VAV, lval peyaidtepes otovg tomovg IIB ko IIX oe ovykpion pe iveg

tomov ITA o I.( Aravamudan et al,2005)
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V1. AAAATEX XTOYX TYHIOYX TQN MYIKQN INQN

H pvikég tveg éyovv v duvatdTTo VO TPOGOPUOGTOVV Kol VoL GAAGEOLV Y10 VO UTTOPOLV VL
aviemeépyoviol Kol Vo omodidovV  OTIC  OlOPOPETIKEG  Aeltovpykés avdykec. H
TPOGOPUOCTIKOTNTO OUTH EPYETOL O ATOKPIOT VELPIKADV KOl OPLOVIKMOV OEYEPGEMY OAAG Kot
oe ovvnkeg @oOptiong. Ot oAAdyéc otov  TOmMO v avtikotontpilovv  évav
EMOVATPOYPAUUATIOUO TNG HETAYPOONG YOVIdi®v mov odnyel o€  avadlopOpemon TV
GUCTOATIKOV WO0THTOV TOV WOV (apYEG-YPYOPES) N TOL UETOPOAIKOD TPOPIA (YALKOAVLTIKEC-
ofedwtikég). Evod o1 mupnvec Ppiokovial 6€ LETOUITOTIKN KATAGTAGT], TO SOPLOOPIKH KOTTAP
AVTITPOSOTEVOLV Eva amdOep VEOV TUPVAOV TOV GLUUETEYEL GTNV TPOGOPUOCTIKY OTOKPION.

(Blaauw et al,2013). H mpocappoctikdtnta avt, avapEPETOL 0OC HUTKN TAACTIKOTNTO.

Ot aAAGyég otovg TOTOVG TV vV €xel peketnBel amd apkeTods epgvvnTéG doKUALOVTOGC
drapopeTikd €10m mpomdvnone. 'H mpomdvnon pe oviloTdoelg mov oKomd €YEL TN LIEPTPOPIn
etvar évo amd ta €idn wpondvnong mov mpokoiel aAAdyEG. Mia and avtéc gaivetal va givol n
ueioon tov pwikov wav tomov I kot avénon tov wov tomov Ila. (Adams et
al,1993;Andersen&Aagaard,2010;Campos et al,2002; Hather et al 1991). Avdioya upe
TayOTNTO GLGTOANG Ol AAAAYEG oTIC TUTOL | dlaPEpovy EAAPPDS. ZvyKEKPIUEVA OTOV TO POPTIO
nrav peydro ( >70% 1RM) kor 1 taydtnto ektéAeong ftov pukpn ,ot aAAdyEG otic Tomov I frav
oXe0OV OUEANTEEG, EVD LINPYE L0 OAAAYY] TOV 0PYOV VAV TPOG TIS YPNYOPES OTAV TO POPTio
ntav 1010 aArd 1 TodTnTo eKTéAeong peyarvtepn. H agpoPia mpomdvnon odnyel tig poikég iveg
oTNV amOKTNON €VOG MO 0EEWMTIKOV TPOPIA. XVYKEKPUYEVO VITEAPYEL L0 ‘LETATOTIOT TOV VAV
mpog T TOmov I oe vynAng évtaong aepofua doknon.(Plotkin et al,2021)Qotd660, vIdpyet
KO EAAELLOL JLO(POVIKADV CTOLXEI®MV OYETIKA e TIG AAAAYEG TOV HDTKOV WOV, g 0VTO TO
onpeto, a&ilel va avoaeepBel pa mpdseatr épevva (Bathgate et al,2018) mov £yve o didvpa. To
éva dropo éxave Kabiotikn {on kot To dAAo évtovn aepoPia doknon. O mpomovnuévog elxe 95%
TOmov | pikég itveg otoug poeg mov Eyve 1 Proyia, evod To dtopo mov £kave Kabiotikny (o elye
55% Mydtepeg TOmov I kon moAAég mepiocdTepeg Tomov Ila. H épeuva avtn pog amodeikviet 6Tt
LET amd ToAVYpovn aKorlovBio evOg GuYKeEKPLEVOD TOTOV AoKNoNS Ot aAAdYES umopel va givat
OPOUATIKEG. ZVUTEPOUCUOTIKA, TO KAOE £100G TPOTOVIONG TPOGOHIOEL SUPOPETIKES OAAAYEG AAAG
aeov M TAoM Kol 1 TAACTIKOTNTO TOV VOV S0QEPEL AVAAOYO TO ATOHO, 0 BaBUoc aAldyNg oev

elvat 10106,
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VII. MYEX KAI 'THPANXH

H peiwon g poikng pdalog kot g AEITOLPYIKOTNTOS TOV HLVMV OVIWTPOSORTEVEL TNV TLO
ONUOVTIKT] oAAoyn TOov ovOpdmov Katd N yhipovon. H odadikacio avt) avoeépetor og
capkonevia. To 45% tov evniikov dvo tov 60 etodv ommv Apepikr| €xovv oe éva Pabud
ocapkomevia (Janssen, 2004) .0t poeg “yavouvy” pLiKES 1veg, ot VdPYoVGES tveg ATpPoPovV Kot
opadomotohvtal 6 cuyKekpévo tomo. H atpoeia katd ) ynpovon eivarl 1o mo cuyvo €idog
atpopiog ko Eekvael mepimov ota 50 €11 . 'Epevveg €xovv deifel 0TL n eykdpcio dSloToUn Tov
TETPOKEPAAOL ikpaivel omd 25 g 40% katd tn ynpovon (Klitgaard et al,1990). AAAn épegvuva
£oe1ée peiowon 30% omv pvikn palo tov modidv (Janssen et al, 2000). Apketd evolapépov oe
QT TNV TEPITTOOT €lvan OTL 01 TEPIOTOTEPES £pEVVEG €010V aTpoPia oTIg HVikég tveg THmov 11
pe g poikég tveg tomov I va mapapévouv oyeddv dfikteg kotd to TEPACUA TOV YPOVOV, TO
ovykekpipéva eaivetar ot tomov II iveg va perdvovion tepinov 29% ( Verdijket et al,2007). [1épa
amd Vv pelwon ¢ poikng palog kot g dvvaung mn emPpaduvorn TV KIVAGE®V TOV
NMKIOUEVOV givar A0 €va yopaktnplotikd ¢ capkomeviag. H emPpadvvon g kivnong
pmopel vo opeidetal 1060 otV €vapEn NG GUGTOANG GTO KEVIPIKO VELPIKO GLGTNUA, 00O Kol
OTIG UNYAVIKEG 1010TNTEG TOV apBpDGE®V ALY Kol 6€ Eva LiKpo Babud otig adhayéc Tov TOTOL
TOV POIKOV wvav. Zvvoyilovtog eivor avaykoaio va avaeEpovpe 1N amdAelo poikng pnalog mov
TPOEPYETAL OO ATPOPID. TOV HVIKOV VAV OAAL KOU TNV OTOAELN KATOIWV, OVOPEPOVTOL G
mocoTiKEG oAAayés. 'Eva  peydho pépog g “evfdhvng” yuu NV omdAEl NG ULIKNG
AeLTOVPYIKOTNTOG £XOVV KO Ol TOLOTIKES OALYEG TTOV €XOLV VO KAVOLV pE TNV AglTovpyia TV
TPOTEIVAOV, TNV dodkacio TG TPMOTEIVOSHVOEGNC, TV GUVOAKY HEIWUEVT AVOEKTIKOTNTO GTO

oTpeC AAAA Ko pe TV e&acBévnon aAlov Aettovpyidv.(Larsson et all,2019)
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VIII. AYNAMH KAI ITAPATI'ONTEX I1IOY THN EIIHPEAZOYN

Me tov O0po dUVOUN OTN QUOIKN €Vvoeitol To SlavuouaTikd péyebog to omoio mpokaiet
TOPALOPPMOT GE £VOL COMO Kol 1000VTal pe TV pdlo Tov el TV emTd)LVOY| TOV. X& OVTO TO
onueio Ba mpémel va movpe O6TL N poikn dvvoaun oev umopel vo petpndetl 1000 dkola Kol Oev
VILAPYEL £VOG OTOAVTOG TPOTOG LETPNONG TNG. ZVYKEKPIUEVA EIVOL EPIKTO VO KOTOYPOPEL 1 LUTKT
dUVOUN OTNV 1CGOUETPIKN KOl 1COKIVNTIKY] GUGTOAN OAAG ©TOV O0OANTICUO 7oL GLYVE TO
TEPLGGOTEPO OYOVICUATO OTOLTOVY EMTAYVVOT OV PAIVETOL VO EIVOL APKETA YPNOIUN Lol TETOLL
pétpnon. H 1oy0¢ Opuwg mov apopd tnv mopaymyn £pYov GE€ GLYKEKPLUEVO YPOVO QOivETOL VO

glvo apkeTd xpnoun yia to teptocotepa abinquato. (Baechle&Earlre, 2009)

Ot mapdyovteg mov emmpedlovv v poikn dvvaun etvon apketol, n SOOvaun Tov LG Exel GueST
oxéon ue v gykdpoto datoun tov. Amd v pe Bo pmopovoape vo vrobécovpe 0Tl 0G0
HEYOADTEPO €lval TO PEYEDOG TG EYKAPGLOG OUTOUNG TOV HVOG, TOGO TEPIOTOTEPT SVUVOUN EYEL
oAAG TEMKOG @oaiveTon 0Tt givon mo mepimAoko kot eivon apkeTol ot mapdyovreg mov mailovv
onuavtikd poro. (Jones et al,2008) Kvpimg ov mapdyovieg eivar PBropnyavikoi, énwg yovia
KATAOUONG TOL HLOC, 1 YPOVO-OLVOLUIKY), UNKOOLVOUIKY) KOU T TO)XOOLVOUIKY OYEoM
(Hamill&Knutzen,2013). O vevpopvikog Ereyyog, o onoiog kabopilel Tov TpoOTO £VvEpyOTOinoNG
TOV KIVNTIKAOV HOVAOMV GE 0 GLGTOAN emMpedletl emiong v poikn oOvaun Onwe availvdnke
TPONYOLUEVMS  (emoTpdtevot). Ady®m TOL OVIIKEWWEVOL TNG GCLYKEKPUEVNS Epeuvag Oa
KpoToovpe 01l 1 oxéon petald eykdpoiog SoTOUnG TOL HLOG Kot duvauNg gival 1oyvupn Kot ot
amOTOUES OAAYEC TIG SUVOUNG APOPOVV VEVPOUVIKEG TPOCOPUOYES TEPIGGOTEPO GE VEOLG

O0OKOVUEVOLC.
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IX. ANAKED®PAAAIQXH-XYMIIEPAXMATA

Kotavodvtag v doun kot Tov pOA0 TV HVIKOV VOV 6TO avOpOTIVO GOUN UTOPOLUE VO
TPOGEYYICOLLE KOL VO KOTAVONGOLUE TOV Opo WLikn vreptpoeio. H Stdpopeg pvikég iveg
VTOTOKPIVOVTOL OLOPOPETIKA GTA SLOPOPETIKA epedicuaTa TG TPOTOVNONG Kot £X0VV onUacio
oV d0UNGCY| EVOG TPOYPAULOTOS TPOTHVIONG 0OV UTOPOLY VO EXNPEAGOVY TNV ATOKTNOY| TNG.
Ot dpopetikol TOTOL PVTKOV VAV GUUPAAALOVY S10POPETIKA 6TO GLVOAKO péEyeBog Tov aAld
KOl TNV IKOVOTNTO TOV OTIC SLPOPETIKEG LETOPOAIKEG 000VG. O1 aAAaYEG OTIG HVTKES Tveg glvat
mOavov va cupfodv Kol vo ETNPEACOLY TO TEAIKO HEYEDOC OALG KOl TNV KOVOTNTO TOL VO
avtamokpllel o€ doPopeTikég Kataotdoels. Ot alhayég avtég yivovtor puoikd amd tn yévvnon
oV avOpamov pEypt v petePnPion oAl kot Katd tn ynpavon tov avlpomov. H anpa&ia, 1
TPOTOVNOT| LE OVTIOTAGELS, 1 0gpOPla mpomdvnon ARG Kot Kdmoleg TaONGES- APPDCTIES
UTOpovV va ennpedcovy TV doun Tov puog. Eivar onpavtikd évag yopvaotg va yvopilet pe
axpifelo Tic mapandve TAnpoeopieg . AdY® TG TAACTIKOTNTOG TOV VAV TOL SOQEPEL OO
ATOHO G€ ATOHO OAAQ Ko TNG SVOKOAING TNG YVMONG TNG 6VGTACNS TOL UV KAOE aoKOVUEVOL
TEMK®G 1 KATOVONON TG €PECNG TOV ATOUOV TTPOG Kamola PEBodo mpomodvNnong aAAd Kot g
opYbveong evOC TPOYPAUATOS OMOLTEL TNV OAGTIKY] TPOGEYYIOT TMOV YOPUKTINPIOTIKOV TOV

OTOLLOV.
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