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EIITAPAXH THX ITPOITIONHTIKHX EIIIBAPYNXHX XTHN IIOIOTHTA
KAI IIOXOTHTA TOY YIINOY

Mepiinyn

H ocvompotikn doxnon ave&optntov idovg cupfaiiel oty modtnta CmNG, ORMG M
vrepPoliky) doknon pmopel vo emoOpd Kot apvnTikd otnv moldtnta ¢ Comng
STAPAGGOVTOG CNUAVTIKEG AEITOVPYIEC TOV OpYaVIoUOV OTtwg 0 Vvoc. H 1dvtrta
oL Vvov ®¢ BepéAio TG KaAng vysiog tov avBpadmov eivarl evpéwg 010000 UEVT] GE
d1apopovg topels, wotdco eEantiog Tov cHyypovov TpdTOL (NG OYl LOVO 1N EALETN
TOoOTNTA GAAG Kol 1 KOKT TTO1OTNTO VITVOL €X0VV HEYOAN EMIMTOON GTN PLGLOAOYIN
oV 0TOpov. Emopévmg emPaileton va vdpyet dtayeipion 1oV TPOTOVNTIKOV GOPTIOL
wiutepa o abntég ywoo T PeAtiotomoion TV OMOOOGE®V TOLG KOl TNV

el1oTOTOINoN AVETIOHUNTOV ETMTOGEMY TNG ACKNOTG.

[T ovykekpéva TPOoKHNTEL OTL LETPNOELS TS TPOTOVNTIKY EMPAPLVONG UTOPOVV
va, katnyoplomoinfodv w¢ ecwtepikés N e€mtepikés. 'Etot ot mpomovntéc umopovv va
OTOKT GOV 10 IO OAOKANPOUEVT] EIKOVO CYETIKA UE: o) TN OHESILOTNTO TV
abAnToOv Yo mpomdvnon, B) TIC TPOGAPUOYEG OTN MPOTOVNTIKY emPdpuvon mov

vroKeWwTAL 01 AOANTEC, ¥) TNV OTOPLYN TPOVUOTIGUOV KOl VTEPKOTMONG.

[MapdAAnio N pn enOPKNG OMOKATACTOON OVALEGO GE TPOTOVNGELS WTOPEl va
ooNYNoEL G€  UEIOUEVT]  KOVOTNTO TPOTMOVNONG. ZUVEM®MG Ol  TPOTOVINTEG
YPNOWOTOOVV TAEOV £POTNUATOAOYIN EVEEING G oL YpIyopn Kot e0KOAN néBodog
KatavoOnong g €TodTTag ToL 0BANTH KoOMOG vVItdpyovv moAlol Tapdyovteg pésa

0€ Lo aYOVIGTIKT 6e(6V oV pumopovv va Balovy 6€ Kivouvo Tov Vo TV 0OANTOV.

Katodnktwd peuncelg oty modtnte Kot TOGOTNTO TOL VIVOL  EMPEPOVV
TOADTAEVPEG UEWDGELS OTNV OOANTIKN amOd00T Kol GTNV OTOKATAGTOOT KOOMG

00MYyovV 6g avénom g KopTILOANG Kot LEIOT TG TAPAY®YT] YAVKOYOVO.

AéEeig khewdd: sleep, exercise, training load, monitoring, well-being, recovery,

athlete, injury prevention, nutrition, fatigue, cortisol, glycogen
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I EIXAT'QI'H

O Ymvog opiletor ¢ pa PLOIKY TEPLOJIKY Katdotaon npepiog, oy omoia To
Mt TOPOUEVOVY KAEIGTA Kol 1) GUVEIONOT KOTAPYEITOL EVIEADC 1| €V UEPEL, £€TGL
MOoTE VO VITAPYEL PEIMON OTN GOUATIKY KIvnon Kot 6Tnv omdxKpion o€ eEOTEPIKE
epebioparta. QoT0C0, HiC CUAVTIKY TTUYH TOV VTVOL, GE avTiBEoN LE TO KO 1| TNV
avaoOnoia, eivor 0Tt Tpémet va, givar edkora Kot apuéomg avaotpéyun (Cherasse et

al., 2017).

O ¥mvog elvar, oiyovpa, pia omapaitntn zmpodmdBeon ™C KAANG vYElog TOL
avOpomov, ®oTOCco M EALEWYN TOL omoTeAEl cUVNOEC QUIVOUEVO TNG EMOYNG MG,
eEartiog Tov oVYYpovov TPOTOL (NG ZOUEMOVE HE UEAETEG TOL AUEPIKAVIKOV
[3pOpatog Yo tov Yrvo (NSF), ot suvictdpeveg mpeg DTVov TOKIALOLY ava nAikiaL.
Evdectikd yio Tovg eVAAIKEG GLVIGTATOL O VLYTEPIVOG VITVOG VoL UV givot AyoTepog

amd 6 Opeg Ko tepLocdTePoc omd 9 dpec (County, 1924).

Qo1000, GNUOVTIKO POAO dtdpapaTilel Kol 1 TO1OTNTA TOV, 1| omoio e&apTdTan
amd ToPAYovIES OTMC 0 KATAAANAOG QOTIGUOG TOV dwpatiov, N EAdeym BopHfwv, N
KATAAAN AN Oeprokpacio Tov dmpatiov, o AaEPE yevHATO TO BpAadv aAAd Kol M

YEVIKN QLGIKN KoTdotoomn tov atdopov (Mao et al., 2018).

Enopévag n avaykoadtta tov vtvov kobictatol adnprrn avaykn kabmng n abmvia
€Xel TEPACTIO OAVTIKTLUMO OTN ELGAOYIN TOL atOpOL Kol oyetiletar cuvnBwG pe
petafolkég Olatapoyés (mayvoopkion wor OwPnn), kopdlayyelokés acOéveleg
(véptoom) kot yoyxkég dwatapayés (dyyog ko katddinyn) (Wang et al., 2015).
Emmiéov, n abnvia €xel emiong ovoyetiotel mpoOGOATO HE VELPOEKPLAIGTIKES
acBéveleg 6mmg M vocog tov Alzheimer, evd ot peydieg peréteg kodptng £0e1&av Ot
ol @vBpwmotl mov Kowovvial 5 ®peg N Aydtepo M mepiocdtepo and 9 dpec, Lovv
Mydtepo and 6, T ot GvOpwmot pe katdhinio v7vo (6 £mg 8 dpeg ava viyta) (Banks,

2007).



>10 miektpogykeparoypaonue (EEG), vrdpyovv 600 S100opetikd oTddio. Tov
yopaxtnpilovv tov Vvmvo: un taxeio kivinion tov potiov (NREM), pepikés @opéc
ovopdleton ko VITVOG apyov KOMOTOG, Kot 1 taxeia Kivnon tov patuwy (REM) mov
Aéyetan mapddoEog vvoc. O vmvog NREM yopaxtnpileton amd apyéc aAld oxetikd
VYNAEG ToAavTOGELS, evdd 0 REM  gpopavilel éva nhektpoeykeparoypdonuo(EEG) pe
VYNAGTEPN GLYVOTNTO OAAL WKPOTEPO TAATOG, TOPOUOL0 HE oVTO (OAAL OloKpLTd

amd avtd)mc apunvicemg (Cherasse et al., 2017).

> ovvéyelr o poAOG Tov VITvov otV vyein pog pumopel vo TpocdloploTel oe
TOAAOVG TOUElG. Apyikd O Vmvog Peitidvel i Agltovpyiot TG UVAUNG Kol KOT’
EMEKTOON TNG OKEYNG Kot NG pabnong oAdd kot Ponbdel oty KaAvtépevon g
(QUOIKNG KOTAOTOONG KOl AEITOVPYIOG TOL avocomomtikoh ovothiuotog (Banks,
2007). Ziyovpa, 0 cmGTOC VIVOC Hag KOOIoTA AyOTEPO EVAAWTOVG 0 AOUMEELS Ko
dAeg vooovg. Emiong oapopedver ™ 0140e0omn HOG Kot TN KOWOVIKY  HOG
ooumeplpopd. Otav KOWOpooTe, O &€YKEQOAGS Hoc €xel TN dvvatdnTa vo
EEKOVPOOTEL KOl VO OVOKTIGEL TNV KAADTEPT OLVATY] AELTOVPYIC TOV KOl VO OIT0dOCEL
Vv endpevn nuépa. EmmAéov peiwvel to dyyog kot avalmoyovel Tov opyavioud Hog,
emmpedlovtag U ONUOVTIKY] 0VGio TOV avOpOTIVOL GAOUATOS, TN GEPOTOVIVI, TOV

givon vrevBuvn yio T PYOIoN TG cLVaGONOTIKAG pog katdotaong (Banks, 2007).

H ovomuotikn doknon cvuPdiier ommv mowdtnta (mng, emedn Ponbdiet oty
Yoy evegia, oty koA 0180eom, oTtov EAeYY0 TOV GTPEC, GTNV KOATN ELPAVIOT] TOV
OOUOTOC, OTNV YUYIKN KOl COUATIKY dvvaun, TNV ovioyn Kot TNV €uKwvnoio.
Emumiéov Ponbdel otov éleyxo Kot otn OaThpnomn Tov Wovikov Papovg aAld Kot
oV avénon tov opimv ™g {ong kot ot Lelon TV TPOPANUATOV TOV ATOU®V TNG
tpitng nAkioc. Opwg mowdtnta (mng onuaivel pétpo. H vrepPoikn doknon pmopei
Vo EMOPA Kol apvnTikd otnv mowdtnta g Cmng onpovpydvtag koxn owibeon,
VIEPKOTMOOT), OWTAPOYT TOL VIVOL, TPOVUATICHOVS 1 OWTPOPIKES AVOUOAIEG

(Larson etal., 1987).



Ta o@éAn g doknong yio v vyeio evog avBpmmov, gite avt eivar agpofia
TpomOVNON €TE TPOTOVNON AVTIGTACEWY, £ival TOAAGL mEPIGGdTEPQ {omG amd aVTA
7oV umopel va pavtootel kovelg. Edkdtepa emotnuovikég peréteg omwg (Elward et
al., 1992) &yovv tekunpiocet 6TL 1 ToKTIKY 0gpOPia Aoknon PeATidveL Thy Agttovpyia
TOL EYKEPAAOL TTOV GYETILETON GAUECH LE TN GLYKEVIPOOY GE TOUOLE KO EVNAIKES.
Emniong PeAtidvel ) pvhun kot peudvel tov kivovvo avolog Kabmg o eykEPAAOG
Aertovpyel amotedecpatikdtepa ot pLOUIGN ™G 01dbeong Kol otn dlayeipion Tov
otpec. Me v aegpoPla doknom mapatnpeital exiong avénon g evaucnociog tov
0PYOVIGHOD GTNV WVGOVLAIVN HE cuvémela TV pelwon mbavotnrag avamtuéng st
OAAG Ko KoADTEPN pOOIoM o MOM dwaPnTikovs. [lpootatevel v kapdid Kabdg
HELDOVEL TNV apTnplokn mieor 6mmg kot v LDL “kaxn” yoAnotepivn n omoia pmwopet
Vo, CLOCOPELOEL OTAU TOYDUOTO TOV APTNPLOV KOl VO TPOKAAEGEL KIVOLVO EUOAVIONS
ote@aviaiag vooov avagopd. BeAtuovel ) Asttovpyion TOV avocomomTikoy Kabmg
KoL TN AEITOLPYio TOL OVATVEVGTIKOD GUOGTHOTOG Kol TG TPOCANYNG 0ELYOVOL TV
OTOV, UEWWVEL TO Mmog kol dttnpel T0 copatikd PApog 6e PLGIOAOYIKA EMimeEdal

(Elward et al., 1992).

[TapdAinia mépa amd To YVOoTd 0QEAN otV adénon TG SVVOUNG Kot TG HVTKNG
palog ta 0QEAN TV OOKNCEMV WHE OVIIOTACELS Yo TNV vysio ivol TOAAL Kot
ONUOVTIKA. AVTEC Ol HOpPQEC aoKNoe®V avfavouy To HETAPOAMKO pvOUd Kot
cuupdrriovv ot peiwon tov Almovg. Emiong éxet amodeybel mwg svpPfdrovy oty
opfocouio (cwot| otdon oodpatog) Kot otV TPOANYM oAAG kot PeAtioon
LVOCKEAETIKOV TPOPANUATOV O KOP®on, Aopdwon kAin. H yopvaotikn pe Papn
etvar 0 KOAOTEPOG TPOTOG TPOANYNG TNG OCGTEOTOPMONG APOV AVEAVEL TNV OGTIKN
mokvomta. Télog e v cwotn Kabodnynon PeATidvel GLVOMKE TO HVOCKEAETIKO
oUCTNUO PE OMOTEALECUN O OCKOVUEVOS VO, EKTEAEL e HEYOADTEPY €LKOAlM Ko

ac@dAeln Tig KabOnuepvég tov dpaotnprotnteg (Mayer et al., 2011).

Katoinktikd, n dwyeipion g mpomovntiknig emiPdpvvong(training load) tov

afAntov amotelel amapaitnn tpoimdOeon yio va SELKPIVIGTEL TO €QV o) VITAPYOLV



TPOCAPLOYEG KATO TN OIAPKELD TOL TPOTOVITIKOV TPOYPAUUATOS, B) KOTOvVONoT TV
ATOUK®OV amoKpice®v, v) aEloAdynomn ¢ KoOpaong Kol TNG GUVOEOEUEVNG AVAYKNG
YW OTOKOTAGTACY, O) €AOYLOTOMOINGN TOL PIGKOL HAKPOYPOVING kOT®ong (non-

functional overreaching),tpavpoatiopod kot acOévelog (Bourdon et al., 2017).

2KOTOG TNG MOPOVCOS CVOGKOTNONG NTAV VO, OIEPEVVIICOVUE TNV EMIOPOACT TNG

TPOTOVNTIKNG EXPAPLYVONG GTNV TOOTNTA KOl TOGOTNTO TOV VITVOV.



Il ANAXKOIIHXH

Kabwg ot abntéc mpoomabodv va PEATIOGOVLV TIC E€MOOGES TOVGE,OTOLTOVVTOL
TPOTOTOWCEL OTN TPOTOVNTIKY emMPApuvon kol ouyKekpluéva ovéNoelg o€
ocvyvoTTO, OldpKeElD Kol £VIOON. XTN TPOTOVNTIKY EmMPApLVOT  EmEPYOVTOL
TPOGOPUOYEG GE OLAPOPES YPOVIKEG OTIYUEG KOTO TN OpKEW TOV KOKAOL
TPOTOHVNONG £TCL MGTE VO AVEAVOLV N VAL LELOVOLV TNV KOTWGT OVOAOYQ LLE TN (AN
TOV TEPLOOMV TPOTOVNONG (TPOAYOVIGTIKN Kol aywviotikn). 'Evoac amd tovg mio
oLVNOGHEVOVG OPIGLOVG TG KOTToNG Tpotddnke and Tov Edwards , kot dnAdvet 0Tt
N KOmwon &tvar g " amwotvyion TNG STHPNONG TNG ATMOUTOVUEVNG 1) OLVOLEVOUEVIG

duvaung (M aAldg woyd €€6dov)’” (Halson, 2014).

H Swyeipion g mpomovntikng emiPapvvone (monitoring the training load) evoc
abAnt Oewpeiton amo mOAAOVG onuovtikn Y vo Kabopiotel av évag abAnTg
TPOGaPUOLETAL GTO TPOYPOUUO EKTOIOEVONG KOl EANYIOTOMOEL TOV Kivouvo pn
Aertovpyikng vépPaong (kémmwon dapkelng ROoUAO®V EMC UNVES), TPAVUATIOUOV
Kol acBévelnc. Méypt onuepa, n €pevvo GTOV TOUEN OVTO Eival TEPLOPIGUEVT] Kail
TOAG amd avtd mov Yvopilovue OYETIKA HeE TNV Olyeipon mpoépyetar omd
TPOCMOTIKN EUTEPIN Kol amd avemionueg TAnpogopies. Ilaporo mov n dwayeipion oe
eMtT Ko emayyeApatikd afinquoto Kabiototor cuyvl eKTETAREVN,EVTONTOS TOAAY

and To 6e30UEVA AVTA TAPAUEVOLV TPOoTATEVIEVE Kol adnpocievta (Halson, 2014).

H npomovntikn emPapovvon opiletar og Eviaon x Awpketa. Oco mo okAnpd Kot /
N TEPIGGOTEPO TPOTMOVELTAL KATO10G, TOGO LYNAOTEPO €lval TO POPTIO TPOTOVNONG
tov. H mpomovntiky emPapvven pmopei eniong va givor to cmpevtikdé(cummulative)
eoptio €qv petpnbel avaroyo pe v mapodo ToL YpoOvov. IlpocBétovrag
TPOTOVNTIKT EMPApLVOT KAOE Nuépag Lo o€ L eBOopdd0 £YOVILE TN TPOTOVTIKN
emPdapovon ywo v ekaotote gPfdoudda. H mpomovntikny emiPdapovvon eivai

PO PETIKN amd TOV OYKO TPOTAOVNGNG,ONAadY| TOV aptBd TV OPAOV TOV £XEL KAVEL



Kamo10g Tpomdvnon. Ao abANTEG umopohv va Exouvv Tov id10 dyko Tpomdvnong (T.y.
300 opec emMoing), aAAd €govv TOAD SLPOPETIKO COPEVTIKO POPTIO TPOTOVNONG

(Guadino et al., 2015).

H ovvtovicpévn kot mpokaBopiopévn emppon g TPOTOVNTIKNG emPapuvong
GTOV 0pYAVIGUO TOL 0OANTY| ATOGKOTEL GTO VO KATOVEUETOL KATOAANAQ 1] ETPApLVON
(6ykog, €évtaom Kot cLYVOTNTO) GTO €TNGL0 TPOYPOUUON TPOTOVNONG, YWPIS va
TAPAGGETAL 1] PLGIOAOYIKT AETOVPYiOL OA®V TOV GLGTNUAT®V TOV OPYOVIGHOV
(LWOOKEAETIKO,  KOPSIOAVATVEVGTIKNKO, VELPIKO, &VOokpvikd). Emouévog n
EMITLYNUEVN EPOPLOYT] QLTINS TNG OOOKAGIOG £YEL MG ATOTOKO TNV TPOGUPUOYT TOV
AEITOVPYIKAOV, PLOYMUKOV Kol LOPEOAOYIKOV UETAROADV TOv emicvpfaivouy ota
S1apOoPO. CLOTALATA TOL OPYOUVIGHOV, HE Pactkd 6TdY0 avTA Vo, TPOocaprolovy

Aerrovpyio Tovg o€ Eva vynrotepo eminedo (BeAnykékag et al, 2020, p. 22).

Ot KVpleC TPOGAUPLOYES TOV OPYOVIGHOD TOL aOANT Tov kabicTavion avayKoieg
v va BedtiotoromBel n amddoon Kat vo emTevytel 1 LEYI0TN €midoon, dakpivovTon
0€: Q)VEVPOUVIKEC TPOGOPUOYES OO avénon puikng palog (vmeptpoeia), avénon
pLOUOY TLPOBOTNONG KWNTIKOV HOVAd®WV, PeATioon €VOOULIKOD GULVTOVIGLOV,
Beltioon puikng ovvappoyns, P)uetafoAikéc  mpoocoppoyés  OmmG  avénom
OLYKEVTPMOONG Kol puOUOD d1doTaonS POSEoKpeaTiving, avénor puiuod avoepoPiog
yAvkOAvoNG, avénon HEYIOTNG Tapaym®YNg YoAaKTkoO 0&éog, Peitiomon pvbuiong
petafolikn|s ofémong, ovéNom  CLYKEVIPMOOTNG HLIKOV  YAvkoyovov, avEnom
TPYOEWIKOD  OKTOLOL,  avEnon  mokvoTNTOS  puToxovopiov kot evidpwv.
v)Kapdrovoanvenotikég mpocaployés Onmg avénomn TvevpovikoD aepiopov, avénon

dykov apotepng Kokiag (avénon dykov maAipov) (Beknykéxkag et al, 2020, p. 22).

H Bewpio Tov Selye (Zovépopo mpocappoyng 1 General Adaptation Syndrome-
GAS) avalvel T S1ad1Kacio. KATavoung TG TPOTOVNTIKNG EMPApLVONG KOl NG
TPOGOAPLOYNG TNG GTOV OPYAVIGHO TOL 0OANTY OOV TO GO LETA TNV EMIOPAOT] TNG
TPOTOVNTIKNG emPapvvong mpocapudletar otig €€ Tpelg edoeic: 1. peiowon g

KovOTNTaG 0mOO0oNG 2. TPOGAPUOYN 0T0 £pEBGHA 3. avEnomn KavOTNTUG 0mdd0oNG



éPA amd TO aPYIKO EMMESO N OAMDS Kvmepovpyneopo>>. H avénon avtr dev
EMTLYYAVETOL HETE OO o TPOmdOVNOT, OAAG HETd omd TNV €QOPUOYN GEPAGC
TPOTOVNTIKOV €PEDICUATOV KOl ¥PNoNG KATAAANAOL YpOvoL omokatdotaons. H
KUHOTOEWONG aVTN HETAPOAN NG KOVOTNTOG amddooT kabiotatot Oepeledong yuo
™ OOUNcN TOL ETNCIOV TPOYPAUUONTOS TPOTOVIONG, N omoio mephapPdvel v
avéopeimon g emPapvvong, oe Eva KPOKLKAO Kot LETAED TV PIKPOKVKA®Y £TG1
wote va gmrevyfel n péyom ekt Pertioon Kot vo amotpanel 1 vIEPTPOTOVION.
Yuvenwg oe mepintmon un ophng vAomoinong TG TPOTOVNTIKNG SodKaGiog Kot
OVETOPKOVS OMOKOTACTOONG HETAED TV TPONMOVNGEMV  €VOEXETOL Heimo™N 1TNg
amddoong kot o afintig Kwwouvel vo vrootel VIEPKOT®OTN KOOMDS Kot HLIKOVG

tpavpatiopovg (Beinykéxkag et al, 2020, p. 22).

2.1 MeTpijoels Tng TpomovnTiKig emPapuveng

Metpnoelg ™ mpomovnTiKy €MPAPLVONG UTOPOVV Vo KOTNyoplomoBodv g
eomntepikéc N e€mtepikéc. Me Pdon tovg (Bourdon et al., 2017) wg eocmtepikn
emPapovon g npomovnong opilovue 11 Proroyikég (1060 PLGIOAOYIKEG OGO Kot
YUYOAMOYIKEG) amavInoelg oto epebicpata mov emPdilovior otov abAnt) Kotd ™
OlPKEWL TNG TMPOTOVNONG M TOL OYMVA,TO OTOl0L TPOEPYOVTAL OO EEMTEPIKAL
eoptio/mapayovteg. MéBodot pétpnong, OTMG 0 Kapdkos puBuds, 7o YOAUKTIKO GTO
aipo,n Katavidoon o&uyovov katl ot EKTNOES avTiAnyng ¢ doknong (khipoaka
VIOKEWEVIKNG avtiAnyng ¢ konwong (RPE)), ypnoomotobviol cuyvd yio thv
a&loAdynon tov ecmtepikov eoptiov. To RPE ava mpomovntikn povéoa £xet pavel
0Tt oyetiletar oNUAVTIKO HE TG OMOKPIGES TNG KOPOWKNG GLYVOTNTOG KOl TOV

eEwtepKoy PopTiov mov petpiétat amo enttayvvotopetpa (Clemente et al., 2019).

Amo v G, ta eotepikd poptio Tpomdvnong cvupwve pe (Bourdon et al.,
2017) amoteAovv OAOKANPOUEVEG KL AVTIKEWEVIKEG LETPTGELG TOV POPTOL EPYOTIOG

TOV 0OANTOV KOTo TN SIPKELD TNG TPOTOVNONS 1 TOL Oy®VO KOl 0E0A0YOLVTOL



aveapTNTo TOV E0MTEPIKAOV QPOPTOV gpyaciog. Zvyvég uébodor pétpnong tov
eEmtepkoh  Qoptiov meplapPfdvouv TV mopoy®yn 1oxboc, TNV ToOTNTA, TV
eMTAYLVON, TNV  avOALGT  YPOVOL  KIVNOMG,TIC TOPAUETPOVS TOV  GLOTNHOTOG
naykoopiov evtomopov Béong (GPS) kot mopapétpmv mov TPOKVLTTOVV Ao TO

EMITAYVVOIOUETPO.

Mo oAoKANpOUEV TPOCEYYIOT TNG TPOTOVNTIKNG emPBapuvong eivol emiong
OTLOVTIKT] Kot Y1 To AOYo avtd cvpemva e (Bourdon et al., 2017) ta ecmtepikd Kot
eEotepikd optio mpondvnong Bo TPEMEL VAL ¥PNGIUOTOI0VVTOL GE GLVOLAGHO Y10 VO
dMOOVV KAAVTEPT] EKOVA GYETIKA He TO aOANTIKO otpes. [a mapaderypo ot abAnTég
emavoAapPavovtog Ty 01o akpPdg TPoTOVNON CE OOPOPETIKES NUEPES UTOPET Kot
va, dlTnproovy v Ot amddoomn 1oyvg Yo To 1010 ypovikd ddotnua (dnAadn ido
eEotepkd Poptio) AL vo PLOVOLV OOPOPETIKA ECOTEPIKA QOPTIO (Y KoPOIOKN
oLYVOTNTO, YOAOKTIKO GTO OU[LOLKTAT) OVAAOYO LE TNV KATAGTACT TNG KOTWOONG, TIG
CLVOICONUOTIKES S1OTAPAYEC,TPOGPATO TPOTOVNTIKO 16TOPIKO 1 acBéveia). Avti M
OTOGVUVOESN TNG GYECNS E0MTEPIKOV Ko £EMTEPIKOL Poptiov pmopel va Pondnoet
OTOV TPOGOOPIGUO TOV €4V evag abANTNG eival KOVPAGHEVOS 1 Oyt LG KOLPOUGUEVOG
umopel va Bewpeiton vag abAntig OTav VIAPYEL advVapic OAOKANP®ONG HL0G
£PYCiog OV KATOTE NTAV EQIKTY eVTOC VOGS TPOGPOTOL Ypovikoh mhaiciov (Halson,

2014).

2.2 Avaygipron TG mpomovTIKIG EMPBapuveng g opadikd adpato

To e€mtepikd poptio mpomdvnong ota opadikd abinpote copeova e (Bourdon
et al., 2017) petpiéton cuvnBog xpnoonoidviag cvokevég GPS, ot onoieg petpovv
mv  omootacn 7wov  vroloyileton péow mopaymdywong g Oéong(positional
differentiation). H emutdyvvon mpoépyetor and v todto. Av kot 1 toydInTo
pumopet vo mpokvyel oamd TV amdotoot, LroAoyiletar mo cvyvld HEGH TOV

eowopevov Doppler (Doppler-shift method) étol dote va vmdpyer peyolvtepn



akpifela ko Aydtepa AdOn. Ev ocvviopio, ¢@aivetor 0Tt M €ykupdTNTO Ko M
a&lomiotioo Twv ovokevdwv GPS yio ™ pétpnon g andotaong Kol TG TOYLTNTOGC
BeAtidvetor pe vynAdtepn cvyvotnto derypatoAnyioc. Qotdco, N KavOTTe TOV
GPS va petpder akpipodg v ToyLTNTO HEWOVETOL OTOV LIAPYEL LYNAOS PLOUOG
oAMaydv oty taydmro. Emopéveg, m emitdyvvon,m empPpdadvvorn kot - oAdayn
KatevBuvong Tpémel va epunvedovtal Le TPocoyn. LuvNnlmg ol HETPNOELS EEMTEPIKOD
eoptiov mov Tpoépyovtar amd to GPS pnopel va meprhapfavovy v andctaon 1 tov
apOuo6 Tov Tpocmadeidv mov Evag afANT G avarlapuPavel og ddpopa OpLo TOYHLTNTOG

N emtdyvvong (Bourdon et al., 2017).

2.3 Awaygipron TpomovnTIKNG EMPAPLVONG 6 TPOTOVIG SVVUNIG KOL LEYVG

H mpomodvnon dvvaung kat 16y0¢ elval avamdoTacTo GUOTATIKO TV TEPIGGOTEPWOV
TPOTOVNTIKOV TPOYPAUUAT®OV. H TpoodenTikdTnTa LVIEPPOPTMONG GE TETO0V £100VG
npomdvnon ovupovoe pe (Bourdon et al., 2017) mpoyuatomoieiton cuvibmg pe
dwyeipion Tov Poptiov mov avvY®ONKE, TOV GLVOMKSO aplBPd ETOVOAYEDY TOL
oAOKANpOONKaY Yoo KAOE @OPTIO KO TOV LIOAOYIGHO TOL GLVOAKOD OYKOL Kot
évtaong. O 0pog dykog @optiov (aplBuoc emavarnyenv x eEntepikd eoptio [kg])
&xel ypnoomomBel ylo v Kataypdeovtol ot aOANTEG Kol VO TOGOTIKOTO0VVTOL TO
npomovnTIKd optiae dvvaung / 1oyxdog kabadg dev amortel emmAéov £EOMMGUO KOt
etvar pio ToAd BoAk| TPOGEYYIGT GTNV TOGOTIKOTOINGT NG eKmaidgvonc. Avti M
nocoTwkomoinon  enekteiveron pe 1o va Kabopilovpe tn pnyoviky epyacio mov
TpoypaTonomOnke Katd tn ddpkeln doknon avrictaons. Avtd amottel ™ pétpnon
g OUVOUNG KOt T UETATOMION TNG UIApOS Kov 1) TG OUVOUNG avTidpaomg £0Gpovg
KT 1 SIPKELL OPAGTNPLOTHTM®V TOTOL GApatos. Eyouv mpotabet didpopeg pébodot
Y. aLTV TNV 00VAEY, cvumeptlapfavopévou g avdivong Pivieo, adpovelokmv
alcnmpov Kol EMTAYVVOIOUETP®V, TAAKEG OVUVOUNG, HOPPOTPOTEIS YPOUUIKNG

0éong(linear position transducers),kot V-scope (Bourdon et al., 2017).



2.4 Iqpovtikétnra swoyeipiong tpomovnTiKig enfdpuvong

O emayyeAllaTIKOC KOGUOG TV EMT OTMOP TPOGPEPEL LOVOIIKEG TPOKANGELS Y10l
TOVG EMOyyeEAHOTiEG TG EMOTAUNG OOANTIGHOD KOl TOVLG  EMOYYEAUOTIEG TNG
abAntuicnc-atpikng (SSM) katd v OlayEipon Kot TOV YEPICUO TNG TPOTOVNTIKYG
emPapovvons. H dayeipion g mpomovntikng emPapovvong cougwvo. pe (Bourdon et
al., 2017) 6o mpémet va. £xel oG TPOTUPYIKO 6TOYXO TNV LIoPondnomn Kot evnuépwon
TOL TTPoTTOVNTY| /Ubvatlep Yoo T AMYN amo@AcE®Y GYETIKA LE TN OfecLOTNTA TOV
TOKTOV Y100 Tpotdvnon. Omov eivar duvatov,n eKmaideuon TPOTOVNTAY / TUKTOV
YO TOUG AOYOVLG Kol TO OMOTEAECHOTO OO TNV SwWYEPoN NG TPOTOVNTIKNG
emPapovong mPEMEL VO TPOYUOTOTOOVVTAL GTNV Oapyn  KAOE TPO-ay®VIGTIKNG
TEPLOOOV KO Ol TANPOPOPIEG TOV TAPEYOVIOL TPEMEL VO OTAOTOOVVTOL KOl VO

nepropilovtal oe peptkég Pacikég LETPNOELC.

Ov enayyedpotieg SSM mpénel emiong va mopEYovv avaTpoPoddHTNOT GTOVG
TOIKTEG KOl OVOTAGELS OTOVG TPOTOVNTEG MECH TV ekbBécewv  dlayeipiong
(monitoring reports), ot omoieg 1davikd mpénel va tomobetovvtal KatdAAnlo og
amodvtnpll /  EYKOTOOTACELS Yoo VO LIOPYEl OTOMIK Kol Oyl OUOOIKN
avaTPOPOSOTNoY. AVTO dev TopEYEL UOVO TEPAUTEP® EKTAIOELOY, OAAGL Ko
amodekviel oe afnNTéc ko mpomovntég OTL ot SSM €yovv T dvvoTdTNTO VO
ovoyeticovy ta amoteréopata. Ot ackovpevor SSM Oo mpémer vo emAéyovv
e0mTEPIKA Kot e&mtepikd epyalein dwyelptong e mPomovnTIKNG emPBApuveng mov
topldlovv ot ovykekpuévn Katdotaor. Edd a&ilel va onueidoovps 0Tt €vog
GLVOLAGOG TOV £PYOV TIOV EKTEAESTNKE (EMTEPIKO POPTIO) KOL TOV AVTIKTLTTOV TOV
£PYOV MOV EKTEAEGTNKE GTOV 0OANTY (E0MTEPIKO POPTIO) UmOPel VO LLOG TOPEYEL Lot
amotipnon y to av o abANTAC/M opdda TV tKavh Vo, SIEPLGTEL TV TPOTOVNTIKY

povado mov mpaypatomoincav (Bourdon et al., 2017).
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Emmiéov av avty n Swdwkacioc vAomoteitoan Swoypovikd, £€vag cuvOvaouog
dlayeiplong ecOTEPIKOV Ko EEMTEPIKOV POPTIOL PTOPEl VO TOPEYEL TANPOPOPIES Y1l
T0 av 1 opdda kot ot 410t afANTEG TaPoVGIAlovVY TPOCAPUOYES GTN TPOTOVITIKN
emPapovon mov vmokewrol. Emopévaog mpémer va ypnopomoleiton 0ovikd &vag
OLVOVACUOG OVTIKEWEVIKAOV KOl DTOKEWEVIKOV £pYOLeiwV Yo va dtoc@aAileTor M
160pPpOTieL LETAED TNG VIOKEWEVIKTG OVTIANYMG TOL afANTY Kol TO TPOYUOTIKO TOGH
™G Tpomovnone. Avtd eivar Waitepa onUOVTIKO dTav Kovelc epyaleTe Le Pio KOKMG
ekmoudevpuévn 1 dvomot opdda abintodv. Iati Taporo mov to session RPE (SRPE)
elval PoAko kot £ykvpo, pumopel cuyva va yivel Kokt ypnon amd Tovg afAnTtég mov
npoomafovy  okOTo  vo.  emmpedoovv  tov  Pabud  SuokoMog  UEAAOVTIKGOV
TPOTMOVNCEWMYV. L€ QTN TN TEPITTOOT, U0 OVTIKEWEVIKY] LOpON dlayeipiong pmopet
va, glval To KatdAANAN Kobd¢ ot afAntég e£01IKEIDOVOVTOL Kol EKTOOEVOVTIOL OTN

Kat@AANAN pebodoroyia yo tnv mapoyn tov SRPE (Day et al., 2004).

Ot emomuoveg 10V afANTICHOD VOl UEV KATOVOOUV OTL 1| OKANPY] COUOTIKY|
TPOTOVNOT OMOTEAEL AVOYKOMO KOUMUATL TNG TPOETOACIOG TV afANTOV Yo TG
OTOUTOELS TOV OVTOY®VIoUOV, dALd emiong yvopilovv Ot 1 veepPoAikn eOpTmON
umopel vo odnynoetl oe awénuévo kivovvo tpovpatiopov. Ipoyeg épevveg Exovv
avadeigel por Betikn oyéon pHeTald TG TPOMOVNTIKNG emPapuvong kot mhovmv
TPOVUATIGUAOV, DTOINAMVOVTOS OTL 0G0 TO CKANPE TPOoTovouvTol ot afANTEG TOCO
TEPLOGOTEPOVS TPOVUATIGHOVS givar mBavo va vrmootovv (Bourdon et al., 2017).
Emumiéov, peydreg mocotreg Tpelilotog vYnAng TaydTNToS £X0VV GUGYETIOTEL Ue
LEYOADTEPO KIVOLVO TPAVLUATIGHOD TOV KAT® HEPOG TOV GOUATOS KOl TOV HOAOKOD
1GTOV, EVO UEUDGELS TNG TPOTOVNTIKNG EMPAPLVONG ELYOV MG ATOTEAEGLOL AYOTEPOVG
TPOVUOTIGUOVG KOl LEYOADTEPES PEATIDGES otV aepdfia tkavotnta. Qo1dc0, £xet
TPOKVYEL €VOL OMUOVTIKO OMOOEIKTIKO ototyeio Yoo va dei&et 6tL m vynAn ypodvia
TPOTOVNOTN Umopel Vo TPOoTATEVGEL TOVS AOANTES OO TPOVUATIGHOVS. XVAAOYIKAEL,

VT To AmOTEAESHATO OElYVOLY OTL 1] TPOTTOVNTIKY EMPAPLVON UTOPEl KaADTEPA VO
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weptypagel oG 10 €GO mOv odnyel Touvg aOANTEC mPog 1 pakpld amd mBovovg

tpavpaticpovg (Bourdon et al., 2017).

Evd to e€mtepkd @optio eivar onpovtikd oty Katovonon Tov £pyov Tov EXEl
oAoKANP®OE], TOV IKOVOTATOV KOl SLVATOTNTOV TOV AOANTY, TO EGOTEPIKO POPTIO N
OAMDG TO OYETIKO PLGIOAOYIKO KO WYOXOAOYIKO GTPEC OV eMPAAeTON Elvarl emiong
KPIGIHO YWl TOV TPOGOIOPIGUO TNG TPOTOVNTIKNG EMPApuvong Kot emakoiovdn
mpocapuoyn ™. Kot ta 000 ,e{mtepikd Kou ta ectEPKd Poptia, £xovv aio Yo TNV
KaTovonon g mpomovnTikhg  emPdpuvong twv  adintov. Emopévog  évag
oLVOLOCUOG Kol TV 000 pmopel va glvol onpaviikdg yw Ty Olayeiplon Tov
TPOTMOVNCEMV Kot Yio vo Pfondnfcovv oty amokdivyn mlovig KOTwoNg GTovg

afintég (Halson, 2014).

2.5 Eniopaocn npomovntiknig emfdpovong otny mworotnto {mg

H pn mapoyn katdAAAov Teptodmv amoKatdoToonS VAIEGH GE TPOTOVICEL Kol
TPOYPOUUATO UTOPEl VO 0ONYNOEL GE HEIMUEVY] 1KOVOTNTO TPOTOVNONG 1 OF
ovénuévn  mhavotTNTo  EUEAVIONG TPOVUATIGHOV, aoBEévelng kot VIepPOAKNG
TPOTOHVNONG. 2C GUVETELD OVTMOV TOV OPVNTIKOV ATOTEAECUATOV , EXEL Yivel OAO Kot
MO KOWO Y0 TOVC TMPOTOVNTEG KOl TOLG EMIOTHUOVEG TOL  OOANTIGHOD Vo
dwyepiCovtar v avtomdkpion tov abANT| 6T TPOTOVNGELS YPNCULOTOIDVTOS
SPopa HETPO KOTMONG, CUUTEPIAAULPOVOUEVOV TOV EPOTNUATOAOYI®MV gue&iag Kot
TOV UETPNGEDV VEVPOUVIKNG KOTwong (m.y. GApo pe avtibetn xivinon (CMJ))
(Sawczuk et al., 2018a).

To VTOKEWEVIKA EPOTNUATOAOYIO NUEPNOLOG EvNpEPiag ovppova pe (Sawczuk et
al., 2018a) £yovv yivel pe avodikn TACT TAGIYVMOOTO MG 0L YPYOPN Kol EVKOAN
péBod0G KaTOvVONoNG TNG ETOOTNTAS TOL 0OANTH Vo TpomovnBel Kol UmTopovv va
EVOOUATOGOVV EPMTNOELS YUP® amd TOV VIVO TOL OOANTI, TO EMimEdA AyXOVS, T

dubeom, v KOTwomn,TnV 0peln oAAE Kot To pukd mdoo. Extdg and 1o @optio
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TPOTOVNONG, O VIVOG Exel Ogifel modaoTEpO OYE0ES e aAlayég otn ddbfeon Kot
KIvOUVO TPALHOTIGHOD Kot acBévelnc, Kabde emione Kol EUTAOKN LE TO GUVOPOLO
vrepnpondvnons. EmmAéov, kabmg opiopéva dtopo mopamoviohvtol yior TNV KoK
mo10TNTOL VIVOL OTOV Ol OVTIKEWEVIKEG TOUG WETPNOCELS YL TOV VIVO  givol
QULGOAOYIKEG €VAD GAAD ATOMO LTOJEKVOOLY OTL €lyav KOAO Vmvo Otav Ol
OVTIKEWEVIKEG TOVG UETPNOELS YO TOV VVO TPOTEIVOLV Ol0POPETIKA , KabioToton
€OA0Y0 OTL Ol OVTIMYELS TOL OTOHOV YO TOV VIVO, TN XPOVIKY OPKELD Kol TN

mo10tNTO popel var ivat mo onUavTIKES amd TIC 101G TIG AVTIKEIEVIKES LETPT|OELS.

H amopudéveon tov avtiktvmov tov HVmvVov ¢ VTOKAIpOKO 7OldTNTOG VITVOL
eEaocparilel emiong OTL givar OVOGKOAO VO TPOGOIOPIOTEL OV M 11 N TPOTOVNTIKN
emPapouvon 1N o1 TEPIGTACELS TOV TPOKVTTOLY Otd TN TPOKAOOPIGUEVT] TPOTOVITIKN
emPapovon (m.y. mpodes/KabvoTepNUEVEG MPES TPOTOVNONG Kot ¥pOvos Talldtoh
TPOGC/OmO TIC TPOTOVNGELS TOV EMNPEALOVV TIG GLVNOELEG VTTVOV) 001YOUV GE OAAAYEG
OTIG OVTIAMNYELS Y10 TNV TOOTNTA TOV VIVOL Kot TNV gunuepia. Emopévac n évraén
™G OVTOOEIOAOYOVUEVIC SIAPKELNG VTTVOL GE avoAvoelg Ba umopovoe va mpocshécet
oTNV KOTOVONGY TOPAYOVTI®V OV eMNPEAlovV S0POPETIKA UETPO eve&iag, 101mg
KaBMG KATOEC OO QVTEG TIC LETPNOELS TEPILAUPAVOLV 10T VITOKOTIYOPIEG TOOTNTOG
VIVOL OALG Oyl TANpoPOpiec oyeTIKA pe T ddpkelo Tov vmvov (Sawczuk et al.,
2018a).

To Baocwd evpnua avtng g perétng (Sawczuk et al., 2018a) eivor 611 1 gveéia
dev €de1Ee Kapia oyéom pe m mpomovntikn emidapvvon. H péomn ddpketa vvov twv
7,3 @pdV TOL AVOQEPETAL GE ALTY| TN LEAETN glvar YaUNAOTEPN OO TIG GUGTAGELS TOV
EfBvikov Opyaviopod "Yzrvov (National Sleep Foundation) mov givar 8-10 mpeg avd
Bpaod yio tovg gpnfovc. Agdopévov OTL aTEG 01 KOTELOLVTNPLES YPOAUUES OEV
OVTIGTOLYOVV GTOV emMmALOV VTvo ov ypetdlovtal veapol abAntég oe oyéon ue to
yeviKé mAnBvopd, eivor mBavd 6Tt 0 avemapkhg VAVOS KOl KOT'  EMEKTACN M
amokatdotaot, vo givol peyoAdtepo {RTNUO. Yo TOLG VEOPOVG OOANTEG amOTL M

npomovnTikn emPdpvvon. Oho avtd € GUVOLOGUO LE TOLG OKOOMNUOTKOVG KOt
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KOW®OVIKOVG GTPEGOYOVOVS TTapAYyovVTEG oL emnpedlovy 1t ddpkelo Tov Vvov Oa
pmopovcav vao eEnynoovy yiati n eveia £xel HEYAADTEPT GYECN LE TOV VTTVO aOTL N

npomovntiky emPdpovon (Sawczuk et al., 2018a).

Kotd v kataokevn mpoypappdrov abintikhig e£éMéng eivor amapaitmro vo
emruyyavetol o BéATionn coppomion petald otpéc Kal amokardotaong. H
1GOPPOTIOL GTPEG-AMOKATAGTACTG LIOYOPEVEL OTL OTAV £vol COUN VTOPAAAETIL GE
otpec (M. mpomovnTiKy €mPApuvvor, mieon €EETAGE®MV 1N KOWMOVIKEG TIEGELS),
amouteiton €vag KATAAANAOG ¥POVOG amoKATAGTACTG (.. VTVOG) Yo vo otatnpnOel
woppomic. Xtov  afAnTiopo, advvopio  dTpnong TG  10OoPPOTI0.  GTPEC-
OTOKOTACTOONG LWTOPEL VO 00N YNGEL GE AVTIGTPOPT] TOV TPOGUPUOYADV, TPUVUATIGUO,
acBéveln M vrepmpomdévnon. Katd ovvénewn, «xoabiotator ocvvnbwopévo  va
KOTOYPAPETE 1  100PPOTHO  OTPEG-AMOKATACTACNG OOANT]  YPNCILOTOIDVTOC
EPOTNUATOAOYIO. VTOKEWEVIKNG aioOnong ¢ xobnuepwvig eveliog. Avtd to
EPOTNUATOAOYIN, MG HETPO  ALTOOVOPOPAS, Elvol TAEOV  Ol0€00UEVE  GTOV
EMAYYEALOTIKO YOPO TOV EVAAIKOL 0OANTIOHO AOYy® ™S ¢eOnvotntoag, 1ng
OmOd0TIKOTNTOG TOL YPOVOL KOt TNG ELKOAMA OVAALONG EVD €miong Yivoviar 6 o Kot

o dNUOPIAEIC o€ veavikd eminedo (Sawczuk et al., 2018b).

Qot000, 1 160PPOTIO GTPEC-OMOKATACTACNG GE VEAVIKO €mMimedo pmopel va
ToiAAel AOY® TV TPoToVNTIKOV emPapiiveemv kabmg ot abintég mpocmadovv va
avroneEélBovv ot Proroykn opipavon (m.y. OPUOVIKEG OAAMYEC) OAAL KOl GTIG
EKTAOEVTIKEG (Y. oaxadnUaikedv e€etdoemv) Kol Kowovikég (m.y. mieon mpog
EMTVYN, OYECELG KOl TIECT] amd OUOTIHLOVS) OMALTNGELS TAPAAANAL HE TIG OOANTIKES
ToV¢ voypemoels Ilpokeyévou ta epmtnuatordyla gvekiag va eivar kKatdAAnia yuo
T0 OKOTO, €ival onuovTikd vo oviomokpivovior otnv  emPdpovvon Kot TNV
amoKaTAoTOoT TOL PudvEL 0 ABANTNG. ZTov AOANTIGHO, M TPOTOPYIKN emPdpvvon
oV eMPAAAeTAL o€ Evay 0BANT ond TO TPOTOVNTIKO TPOCMOTIKO OV GTOYEVEL GTNV
evioyvon g ofintikng tov e&EMéng elvar 1o mPOTMOVNTIKO EPEOIGHA, VD O

TPOTOPYIKOG UNYAVIGHOG aokaTdoTaoT givat o vvog (Sawczuk et al., 2018b).
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[Ipoxkeywévou va yivel amoxatdotacn amd TV TPOomwdvNnon Kot va Toupldlel pe 1o
epebiopa mov avryetomiCovv ot abAntég, sivar onuavikd va PeAtictonoteitanl o

VITVoG.

2.6 Emidopacn g TpomovnTIKIG EXLPEPUVONS 6TV TOLOTTA TOV VTVOV

2116 HEPEG HOg AOY® TNG AVENVOUEVIC YV(MONG GYETIKA LE TN CNHOGI0 TOL VITVOU,
n olyeipon kot n a&loAdynon Tov HVoL Yivior 0A0Eva Kot o ONUOPIANG GE eAlT
abAntéc, mpomovNTEG KOl TPOGMMTIKO VROGTNPIENG. MEIDoES o1y TodTNToL KOl
mocdTNTOL TOV VIvov &yovv Ppebel mpv Kol HETO TIC OYOVIOTIKEG LTOYPEMOELS
Kopveoiov obAntov. Téroleg peiboelc €xer Ppebel OTL emeépovv TOAVTAELPESG

HEWDOELS otV abANnTIKY amddoon kot otny amokatdotacn (Fullagar et al., 2019).

EmmAéov, 0 ouvovaopog Tov oYoMK®mV Kol afANTIKOV TPOGIOKIDOV YL TOLG
abAntéc tov KOAAEYKOU opepkdvikov modooceaipov (ACF) (avénon twv
OTOLTNGEMV GTO ¥POVOOLAypappd Tovg), aAhd Kot Bacn g nAiakng opddag (60%
TOV POUTNTOV TOVETICTNUIOV TAGYOVV amd KoKN TO10TNTO VITVOV), DVITOSNAMDVEL OTL Ol
naikteg ACF pmopel va etval iaitepa emppeneig o d1aKom tov VITVov. Extdg g
oeldV KOl KOTO TNV TPOOY®VIOTIKN Tepiodo, ot maikteg ektibevtar oe avEnuévn
doknomn He Papn 61O YOUVOGTHPLO Kol VYNAOTEPOVG OYKOVE TPOTOVIONG, AVTIGTOLYOL,
npokeWEvoy  va  avamtvyBodv ot amopoaitnteg QUOIKEG  1010TNTEC YL Vo
TPOETOLUAGTOVV Y10 TIG EMOOGELS KUTA T O1APKELDL TG OYWVIGTIKNG TEPLOOOV. AV Kot
avtol Tov €idovg M mpomdVNoN amoTEAEL OMOPOITNTO KOUUATL TOV TPOTOVITIKOV
TPOYPAULOTOC, aVTd pmopel va etvar Eva (o kabdg EVTovol Kot TopoTETOUEVOL

nep10do1 Tpomdvnong oyetilovrar pe dotapayés tov vmvou (Fullagar et al., 2019).

211 ovvéxeln Katd T O8PKELD TG OY®VIGTIKNG TEPLOO0L EKTTOIdEVOTG CLVIOMG N
TPOTOVNTIKY EMPAPVVOT UEIDVETOL, OAAG Ol TAIKTEC GULUUETEYOVV GE QYMVES, TO
omoilo pmopel va 0dnynoet o €kBeor oe TPOGHETOVG GTPEGOYOVOLS EMNPEACTEG TOV

VIVOL, OTOG VUXTEPIVA oy Vi, Taidta Kot YoyoAoykd Gyyog mov oyetileton e 10
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patc. Téhog, ot oxoAég mepiodol oyeTilovTol TVMIKA Le AVENCELS OTIC OMOLTIOELS
™G HeAéng M/kal Tov egetdoewv (eved mapdrAinia ot maikteg e&okoAovBovv va
TPOTOVOHVTOL Kot VoL Tai{ovuv Tod0GQaPO TPOG TO TEAOG TNG OYWVIGTIKNG TEPIOSOV)
OV UTOPEL VO SIKAOAOYEL EMTAEOV TVEVUOTIKY] KOTMOT), AVYOG KoL TOPEUTOIOT TNG
KOANG mowdTNToG VIVOL. ZUUTEPACUOTIKG (OIVETOL VO VTAPYOLY TOALAPIOUOL
TOPAYOVTEG EVTOC OLTOV TOV TECCHP®V EEYMPLOTOV Qdoemv g oelov ACF dmov
umopel va vapéel €kbeon oe kartaotdoelg mov Palovv oe kivdvvo TOV VIVO TV

nouktov (Fullagar et al., 2019).

2.7 Emidopacn vtvov 6ty mortotnTo. (oS Kol 6T0 PETAfoAMGpHo

H mowdmrta ko n mosodtTTa vtvov mov Aapfdavovv ot afintég eivor cuyvd to
KAeWL Yo v emtuyio. H amoAieio 1 1 otépnomn Vvov pmopet va Xl ONUaVTIKEG
EMATAOOELS OTNV ATOO0CN,6T0 KiviTpo, otV avTiAnyn g mpoomdOelag Kot g
YVOOTIKNG Aertovpyeiog KaBdg xor mwoAAEG GAAeg Proroywkéc Aettovpyiec. H
dlayeipton g moOTNTAG Kot TS TOcOTNTAG VIvov pmopel va etvar yproun yuo
gykoupn aviyvevon kot mopépPfocn mpv mapatnpnfodv  ONUOVTIKEG OTAOIOKES

LEWDOELS 6TV VYeia kot oty amoddoon (Halson, 2014).

oupwvo pe (Halson, 2014) n ypnon amkodv nuepoloyimv mov deiyvouv dpeg
VTVOL KOl VITOKEWEVIKT OVTIAN YT TG TO1HTNTOS TOL VIVOL UTOPEl var tvat yproLun.
Aleg U emepPatikeés pEBoOOL OGS o GLGKELT] POAOYIOV YEPOS TOV YPNCLULOTTOLEL
emtayvvouetpio (actigraphy) pmopei vo mapéyel mo Aemtopepeic TAnpogopiec yio
ppdtepeg meprodovg TV 7—14 nuepdv. To Actigraphy pnopel va mapéyet dedopuéva
Y. TOV OVO OIS TO XPOVO TOL OOLTEITOL Y10l TO EVTVILLOLTO YPOVO OV OmOLTEITOL
vy v évapén tov Hmvov, TNV a@OTVICT] KOTA Tn JpKeE ToLv VITVOL Kot TV
amod0otn ToL VIVOV (eKTiUNon TS mOOTNTOS TOL VIVOL),KAODS Kol TANPOQPOpies
OYETIKA e TG povTiveg vvov. O Yvog REM e101kdtepa mapéyetl evépyeln 1060 GTOV

eyk€poro 660 kot 6to copa. Edv o vmvog sivarl petwpévos, to ocdpo dev €xeL xpOvo
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Vo EMOKEVACEL Kol vo. otofepomomostl T UvAun oAAG kot vo amedevBepdoet

opudveg (Killgore, 2010).

Mepikég €pevveg delyvouv OTL 1 6TEPTNON VITVOL ALEAVEL Ta. emTimEdD TS OPUOVNG
T0V  otpeg, TG KoptwlloAng, M omoia eivar o deyeptikn(stimulating),
nposomomtikn(alerting) opuovn. H koptildoin sivar n kdpia oppdvn TOV GTPES GTO
ompa, n omoio cvvtiBeton amd Eva TOAOTAOKO SIKTLO TOV EVOMUATMVEL GTOTYEIR TOV
KEVIPIKOD VELPIKOV GLGTNUOTOG KOl TOV EMVEQPOIOV Kot odnyel oty avtidpaon
TaAnc 1 euyne tov copatoc(fight-or-flight response) vd v mapovcio ameldig M
dyyovg (Engle-Friedman et al., 2018).

Ouwg, N xkoptiloAn €xel mMOAAEG GALEG AE1TOVPYIEC TTOV HOG EVOLUPEPOVY OTTMC:
a)PuBuiCel v aptmprokn| wieon, B) E&coppdnel to cakydpo oto aipa, yY)Emmpedlet
TG PAeypovég, O)Puvbuiler tao emméda evépyelag, €)XvpPaiiel otn Asttovpyio. TOL
KapdlKoy cvotnuatog, ot) Bonbder otov éleyyo tov KOKAOL VIVOL-0pOTVIONG

(Pistollato et al., 2016).

Otav 1 koptildAn avavetar moAD GLuYVA Kol ylo HEYAAN XPOVIKG SLOGTAUATA,
UTopel Vo TPOKOAEGEL OPIGHEVA TTPOPAN AT VYEIG OTT™G: o)X pdvieg acOEveles, .y,
VYNAN apTnplokn mieon, owfnTng Kot kapdtokeg madnoeis, B)AvEnon PBapovg (toco
pe v d€yepon g 6peéng 660 Kot pe v evldppLVoT TOV GOUATOS VO, OToONKEVEL
10 AMmog mo embetikd), y) KolOpaom, 06)ovokoAlo pe T pvaun kot v
avtoovykévrpoon(“foggy brain’’), 3) KoTaGTOAN TOL AVOGOTOMTIKOD GLGTHKOTOG,
avENUEVT dNUIOVPYID PAEYLOVAV Kot LEYOADTEPN EMPPETELN O acEveELeS, TOONGELS
Kot GAheg emmtodoelg MG ynpavons, €)  Awrtopoayés g dubeong,
coumephapuPavouévng e KotadAwyng kot tov dyxovs, ot) IIpofinuota vmvov
(Vicennati et al., 2009).

O xakdg vmvog pmopel emiong vo avénoel v mopaywyn KoptwLoAng Kot
dvodettovpyia ¢ dpactnpdtTog Kotd pnkog tov YYE (d&ovog vmoBardpov-

VTOPLONG-EMVEPPOI®V). Q¢ Kakd vmvo copemva pe (Buysse, 2014) opilovpe v
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EMelym oV TOCOTNTA 1| GTNV TOWOTNTO TOV VIVOL 7oL AQUPAvETOL £VOVTL TOL

TOGOV OV AOLTEITAN Y10 VoL ETTOYOVUE TN PEATIOTN VYEia, amddoomn Kot gvesia.

H épevva (Hirotsu et al., 2015) dgiyver 6Tt 1 koptiloAn umopei vo avénbei pe:
a)Kakn mototta vvov, BYEAAeym emapkovg ¥vov, Y)AGUVET ¥POVOSIOYPAUUOTO
Omvov  (ovumeplAapuPovouEVEOV  TOV  EVOAOCCOUEVOV — TPOYPOUUATOV  TTOL
akoAovBovv ot gpyaldpevor pe PBapoteg). IMapdAinio n 0 Epgvuva deiyver o
ToAVTAOKN apeiopoun oxéon peta&d tov agova YYE (mov mapdyel koptiloAn Ko
pvOuilet ta emineda) kot Tov Hvov. O KAKOC, OVETAPKNG, AKOVOVIGTOG VTTVOS QVEAVEL
M O0pacTNPOTNTO OVTOV TOL GUOTHUOTOG, OONYMVING O MEPIGCOTEPO (YOG,
peyoALTeEPN O1€yepon Kol pe TNV TAPodo TOL YPOVOL oTa TpoavapepHEvTa
mpoPiuata vyelag. EmmpdoOta £0e1ie OTL M otépnomn VmTVOL CUVOELETOL €
VYNAGTEPQ EMimMEdD KOPTILOANG Ko UE L0 TTO aKpoio, amdKpion KopTiLoAng vod v
napovcio dyyovs. Aniadn o dEovas YYE wbel 10 copa oe katdotaon mwoAng M
QLYNG. AVTO LTOONAMVEL £VTOVa OTL TOL TPOPANUOTA VTVOL EMOEWVAOVOLV TOL EMITESA

¢ xoptiloAng (Hirotsu et al., 2015).

EmunpocOeta n épevva (Hackney et al., 1999) deiyver 611 ehappid £m¢ pétpia
évtaong aoknomn oev omuovpyel PBpayvmpdbeoun avénon oty koptilOAn Vo
TOPAAANAC UTOPEL VO LELDOEL T, EMITEND, KOPTILOANS GLUVOMK( OAAG KOt OTL 1 £VTOVT

doxmon pmopet va £xet ta avtiBeto amoteAécHOTA.

2.8 H ernidpaon tov vtvov oty 00Ntk andédoocn

dvolohoyikd, o Vmvog amotelel o mepiodog vnoteiag (fasting). H ypnon g
YAVKOING amd Tov eyképaro avidvetol katd tn dwipkele Tov REM dmvov kot 6to
TEAOG NG PPadidc, 0dMNyOVTIOS GE APVNTIKY 1GOPPOTID EVEPYELNG GTO GO, 26TOGO,
0 Vmvog emavapEPEL TOV LETOPOMGUO Kot TOVG PLOLOVG vepyElakng damdvng Héca
OTOV €YKEQOAO, OIVOVTOG OMOTEAEGUOTIKO KOl EVEMKTO €AEYXO TV EVEPYELOKMV

damdves vrd petafarlopevovg mepiforiovtikovg mapdyovtes. H otépnon vmvov
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omv ovcia oyetileton pe vaepdpaoctnplomomon tov Gova YYE ko emmpedlet

apVNTIKA TNV avoyn ot yAvkoln (Hirotsu et al., 2015).

Emniong n otépnon vmvov €xetl deiéel Ot peudvel v mapaymyn YALKoyOdvou Kot
vooTaVOPAK®OYV TOL amoONKELOVTOL YioL YPNON EVEPYEWS KATO TN OPKELD TNG
ocouUatikng opactnpottag. Ev oAiyolg, éAAetyn dmvov avédaver v mbavotnta
KOTT®OONG, YOUNANG EVEPYELNG KO KOKNG OVTOGVYKEVIPOONG KOTO TNV OPO TOL
o VIOL eV TOPAAANAa umopel vo emPpadvvel TNV OMOKOTAGTOOT UETO TO

nayviol (Kong et al., 2002).
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11 XYMIIEPAXMATA

Kotainktikd o vmvog kabictator anapaitntmg kabmg n EAhenym tov £xel TEPAGTIO
OVTIKTUTTO GTI PUGIOAOYIKY AEITOVPYiD TOV OVOPOTIVOL OPYAVIGHOD Kot oyeTileTon

ocuvNOmg pe PETOPOAIKES draTaparyEs.

H ocvvtoviopévn kou mpoxaBopiopévn emidpacn g mPoTovnTIKNG emPBdpouvong
GTOV 0pYaVICUO TOL 0OANTY] OTOCKOTEL GTO VO KATOVEUETOL KATAAANAQ 1] ETPApuvon
(6yxog, €vtaom Kot cLYVOTNTO) GTO ETNCLO0 TPOYPOUUO TPOTOVNONS, YWOPIS va
STAPAGGETAL | PLGLOAOYIKT AEITOVPYIRL OA®V T®OV GLGTNUAT®V TOV OPYOVIGHOV
(LVOOKELETIKO,  KOPIOOVOTVEVSTIKNKO, VEVPIKO, €VOOKPVIKO). Emopévog 1
EMITLYNUEVN EQAPLOYT AVTNG TS SLOOKAGTIOG EXEL WG OMTOTOKO TNV TPOCUPLOYN TOV
AELITOVPYIKAOV, PLOYMUK®OV Kol LOPEOAOYIKOV UETAROAMY TOL emicvpfaivovy ota
S1ApOoPO. GCLOTALOTA TOV OPYOVIGHOV, HE PaciKO o100 avTd vo Tposapuodlovy

Aertovpyio TOVG 6€ Vo VYNAOTEPO EMIMEDO.

H d6unon tov mpomovntikod mpoypdupatog n onoia Paciletar otn Bewpio Tov
Selye, empépetl Tov Kumepovuyneiopd>>, dniadn avénon g anddoons vyniotepa
amd 10 apykd eminedo. H avénomn aut dev emttuyydveTon LETA amd Lo TPOTOVION,
OAMG PETA amd TNV EQOPUOYN OCEPASG TPOTOVNTIKOV €PEBIGUATOV Kol YpMomng
BérTioTov YPOHVOL OMOKATAGTAONC. X& MOOVY] AVETOPKT OTOKATAGTACT UETAED TMV
TPOTOVINCEWMV EMEPYETOL HelmON TNG amddoonS Kot 0 abANTNG avTipetonilel kivouvo

Vo eMOEYTEL VITEPKOTMOOT N TPAVUOTIGHLO.

Metpricelg g mpomovntikny emPdpvvong pmopodv va katnyopomonfovv g
ectepkés M e€mtepkés. Qg ecmtepkn] emPapvvon g mpomdvnong opilovue TIg
Broroyikéc (1660 PUOIOAOYIKEG OGO KOl YOXOAOYIKES) OMOVTNGELS OTo epedicpota
nov emPdriovtal oTov afANT KOTd TN OdPKEWD TNG TPOTOVNONS 1 TOV OYDVO,TO

01010 TPOEPYOVTOL OO EEMTEPIKA POPTIO/TOPAYOVTEG,.
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Ao Vv GAAN, T eEMTEPIKA QOPTIO TPOTOVNONG OTOTEAOVV OAOKANPOUEVES Kol
OVTIKEWLEVIKEG LETPNOELS TOV POPTOL gPyociog TV afAnTdV Kata TN ddpKeln TG
TPOTOVNONG 1 TOL oy®VO Kol a&loAOYOUVTaL OVEEAPTNTA TOV ECAOTEPIKAOV POPTOV

gpyaciog.

2 ovvEren N dtoElpLomn TG TPOTOVNTIKNG EMPApuvong KabioTatal GNUaVTIKY:
a) otv vrofondnon kot evnuépwomN TOL TPomovNTY /Havortlep Yoo TN ANYM
OTOPACEDV GYETIKA UE TN OWHEGOTNTA TOV TOIKTAOV YL TPOTOVNon, ) omnv
TOPOYN TANPOPOPIOV YO TO OV 1 Opada Kot ot 100t abAntéc mapovcsialovv
TPOGOPUOYEG  OTN  TPOTMOVNTIKY]  EMPApuvon 7OV  LRWOKEWTOL, 7Y) OTOPLYY
TPOVUATIOU®OV, 0) TPOGOIOPIGUO TNG KOUTUAANANG TPOTOVNTIKNG EMPBAPLVONG KoL

enakOAoVON TpocapLOYN TNG .

Ocov agopd v motdtnta (NG, N TPOTOVNTIKY €MPApLVOT UTopel va 00Ny oEL
o€ UEIOWUEVN KAvOTNTA TPOTOVNONG N o€ avénuévn mbovotnto EUPAVIONG
TPOVUATIGHOD, acBEVELng Kot LIEPPOMKNG TPOoTOVNIONG. €2C GUVETEWD OVTOV TOV
OPVNTIKOV OTOTEAEGUATOV, £XEL YIVEL OAO KOl TTLO KOIVO Y10 TOVG TPOTOVNTEG KOl TOVG
EMIOTNUOVEG TOL OOANTIGHOV VO KATAYPOPOLY TNV OVIATOKPION TOL 0OANT OTIg
TPOTOVNCELS YPNOYLOTOIDOVTAS OAPOpa LETPO KOTWOONC, GUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV
epomnuatoroyiov evetlag. Méow Epevvag amodeiytnke 0T 1 evetia £yl peyolvTepn
oxéoMn He ToV VTVO amOTL 1 TPOTOVNTIKT EXPAPVVCT, EMOUEVOG TO EPMOTNUATOANYLO
kafiotovior Wlaitepa INUOEIA AOY® TG eONvOTTOS, TNG OMOdOTIKOTNTOS TOL

¥POVOL Kot NG EVKOAA avAvong Tovg.

EmnpdoBeta n mpomdvnon EpveL KAUATO KOl 0 KALOTOS Hog XOAdeL TV ToldTnTO
Cong. T va unv yiver oot 1 dwtdpadn ypeialetarl vo vedpyel 16O0PPOTIN KALATOV
Kol amokotdotoonc. O Vmvog eivor KOUUATL TNG OMOKOTAGTOCNG ETOUEVMG

xpeLOLOGTE VITVO.
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Emniéov mépa amo v mpomovnTiky emPdpovon @aivetor vo vradpyovv
molvdpOpol mapdyovieg evtdg piag oefov omov pmopel va vmap&el €kbeon oe
KaTOoTAoEL TOV BALoVV G€ KivOuVvo TOV VTTVO KOl TV TO1OTNTO TOV.

H otépnon vmvov aArd Kot 0 KaKOS VTVOG avEAVOLY Ta EMIMESQ TS OPUOVIG TOV
oTpeC, ™G KopTLOANG Kol 6tov avtn) elval avEnuévn moAD cuyvd Kot Yoo peydio
YPOVIKA O1GTHOTO, LITOPEL VO TPOKAAECEL OPIGUEVE TPOPAN AT VYELOG.

Khietvovtag m éddkenyn dmvov av&dver v mbovotnto KOTWoNG, YOUNANG

EVEPYEWG KOl KOKNG OLTOCVLYKEVIPMOONG KATO TNV MOPO TOV TOLVIOOD VA

TOPAAAN A0 Lo pel Vo EMPPASVVEL TNV OTOKATAGTACT LETA TO TTOLYVIOL.
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