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ATA®OPEX XTHN AYNAMH ENTOX NEPOY METAEZY AT'OPIQN,
E®HBQN KAI ANAPQN KOAYMBHTQN

Mepiinyn

YKomog TG UEAETNG NTaV Vo EEETAGEL 1APOPES oTNV dVVAUTN EVTOC VEPOD GE GPPEVES
KOALUPNTEG  OPOPETIKOV MAKIOV. XtV pedétn ovppeteiyov 98  xolouPntég
SPOPETIKNG NAKioG kot emmédov. O Oloy®PIoUOS TV  GUUUETEYOVI®OV EYIVE
COLEMVO HE TNV YPOVOAOYIK] NAkio kot meptehaupove entd opdodes: 1n opdda,
(H10), nAwcia: 10 + 0.4 étn, (N=8), 2n oundda, (HI1) niuda: 11.5 £ 0.7 étn, (N=11),
3n oudda, (H13), nhucia: 13.6 = 0.5 £, (N=17), 4n opdda, (H15), nhwio: 15.3 £ 0.6
ém, (N=23), 5n oudda. (H17), niwia: 17.5 £ 0.5 ém, (N=10), 6n oudda, (H19),
niia: 19.5 £ 0.5 ém, (N=16), 7Tn oudda (H22), nhia: 22.2 £+ 2 étn, (N=13). Olot
ot kKolpuPntég extédecav o dokipacio tposdeuévne koAvupnong 30 s pe péytom
évtaorn. O petprioelc mpayuatomombnkay oe KAElotd kolvupnmplo 25 m ko
Oeppokpacio  vepod 25 C° Xt dokipocio  mPOoodepEvng  koAvupnomg
ypnowortombnke mieloniextpikd  Svvapopetpo (MuscleLab, Ergotest, Finland)
TPOGOPUOGUEVO OTO Patnpo €kkivnomg Kol CLVOESEUEVO HE Un €AOGTIKO GOl
unkovg 10 pétpav. Metpiitnkov n péon ddvaun yo ta 30 s (MeanF 30s), 1 péytotn
dvvaun ota wpwrte 5 S (PeakF 5s) kat 1 eldyiotn dOvaun oto terevtaia 5 S ( MinF
55). Emumdéov vmoloyiotke o dgiktng kommwong (F1%) kot o pubuog mrdong g
dvvaung ota 30 s (Slope Force/Time). TTapotmprbnke Tmg ot Gvdpeg KoAuUPNTéES OTIG
opddec H19 ko H22 eiyav vymidtepn MeanF 30s (113.71£17.22 ko 121.66+15.93
N, avtiotoyn), PForce 5s (137.65+£23.4 xou 144.35+20.4 N, avtictoya) kou MinF 58
(92.35£15.0 ot 101.50+15.2 N, avtiotoryo) o€ GOYKPION WHE OAES TI LITOAOUTES
ouddec (p<0.05). Tigc younAdtepeg TipéG epeavicov ot ouddec H10 ko HI1  pe
MeanF 30s (32.38+5.73 wot 48.82+4.89 N, avtiotoya), PeakF 5s (41.17+10.9 «ou
59.87+17.3 N, avtictoya) kot MinF 5s (25.87+6.5 kot 41.24 +12.3 N, avrtiotorya). O
deiktng komwong dev dépepe petald tov opddwv (p>0.05). O pvOude TTdong ™G
dvvaung (Slope Force/Time) tav vyniotepog otnv H19 ko H22 cvykpirikd pe tig
ouddec H10 wou HIT (1.72 wor 1.67 évavtt 0.54 wor 0.73, p<0.05). Enuovtikn
petafoAr oty dvvaun evidg vepoL TapATNPEITAL LE TNV aENCT TG NAKiaG. Avopeg
KoAvuPNTég eppavifouv avEnpévn komwon oe oxéon Ue To T 6€ TPOSTAOELES
LEYLOTNG EVTAIOTG TNV TPOCOEUEVT) KOADUPN oM.

A&Earg Kherond: Méyiotn Avvaun, Ilpocdepévn Korvupnon, Enidoon, Koidupnon.
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I. EIXAT'QI'H

H ddvaun amotelel iocwg v onuavIikdtepn QUOIKN KovOTNTO TOL OVOpPOTIVOL
OpYOVIGHOD. ZVYKEKPIHEVO 6TO AOANUe TG KOAOUPNoNg N SuuPoAn g HLIKNG
dvvaung oy enidoor emiPePaidveror cuveymc oo kot mepiocotepo (Amaro et al.,
2017; Arsoniadis et al, 2019). H pwixq 6Ovaun tov koAvupntov a&loloyeital pe
dokipacieg ektog kot evtog vepod. AS1omiotn Kot £ykvpn OoKILoGio Yoo Ty Hétpnon
™G OOvaung &vidg vepod omotehel TO TEOT TPOSdepévng  Kolvpupnong 30
devteporéntav (Morougo et al., 2011; Amaro et al, 2014). H doxacio ov,
TPOCPEPEL OEGOUEVOL ATTOPOLTNTO Y10l TOV TTPOTTOVNTH KOl TOV TTPOTTOVITIKO GYEOOGUO,
omme elval tor EAAEIPOTO SUVOUNG KOl Ol OIGVUUETPiEG otV OOV HETAED Tmv dVo
avo axpov (Santos et al., 2013; Morougo et al., 2014; Arsoniadis et al., 2016). H
LUK duvaun kot to dedopéva Tov AapUPavovpe amd TG SoKIpacieg eKTOC Ko EVTOG
vepol dHvavTot Vo S10pEPOLY HETOED OTOUMV OL0LPOPETIKDV NAIKIDY.

Meto&D  S10POPETIKDY NAKIOKAY OUAd®mY  TOpATPOVVTIOL JOPOPES MG TPOS TO.
AVOPOTOUETPIKA  YOPOKTNPIOTIKA KOl GE OPICUEVEG (QUOLOAOYIKES  TOPAUETPOVG
(Obert et al., 2003; Bar-Or & Rowland, 2004). Inuovtikég dtapopés HeTOED oyopLmy,
epPov Kot avopav avapépovtal Kot otnv pikn dvvaurn (Dore et al., 2000; Falk et
al., 2009; Dotan et al, 2012). Xbupova pe to gyyepidld ™G AUEPIKAVIKNG
A tatpug Etaupeiog évag mpomovntg kadeitan va AdPet vmdym tov OAEG ekelveg
TIC TOPOUETPOVS TTOV SAPEPOLY UETOED OTOU®Y OLOPOPETIKAOV NAKIDV TPOKELUEVOL
va BEATIOcEL TIG €MOO0ES TOVG OAAGL KOl VO LELDOGEL TNV TOAVOTNTO EU AVIONG
tpovpatiopmyv. H kabBopiotikr] onuacio g poikng ddvaung otnv KoALuPNTiKy
emidoon Vv KaOoTA, Hio Amd TIG CNUAVTIKOTEPES (PUOIOAOYIKES TOPOUETPOVS LE
Bdon tnv omoio 0 TPOTOVNTNG TPEMEL VO EEATOUKEDGEL TOV TPOTOVNTIKO GYEOLOGLO.

1.1 IIpocdwopiopog tov mpofinpartog

Ot dpopég otV puikn dvvaun ektdc vepol HETAEL ayoplav, epnPav Kol avopmv
emPePardvovtar and morég peréteg (Bar-Or et al., 1996; Falk et al., 2009, Dotan et
al., 2012). Meléteg mov va e€etdlovv daPopég oTNV ULIK Svvaun evtdg vepon
peTaly ayopiwv, €pffov Kot avopmv kolvppntov, dev vmdpyovv. H koAdufnon



yopaktnpiletot amd T KIVAGES 6TO VYPO oToLEl0 OOV AOY® TNG TLKVOTNTOS TOL, 1|
EPOPLOYN T®V SUVAUE®Y SLoPEPEL TOAD 0o OTL oTov aépa. Eivar onpovtikd Aoummov
va g&etdlovpe v OOVOUN EVTOS TOL VEPOD TPOKELUEVOD VO £XOVUE SESOUEVA OO TO
nepPdAlov tov abinpatog (Neiva et al, 2011).

1.2 Xkomog TG peréng

YKomdg ™G peAdtng etvan vo e€gTdoel dapopég oty dvvaun evtog vepold peTalhd
KoALUPNTOV Sopopmv MAKlakdY opddwv. Emumpdcbeta Oa digpevvnBovv tuydv
dapopég oto puird TTdong ™S dSVVAUNG.

1.3 Xnpooio tng perétng

H xaBopiotikry onpaocio g puikng dvvaung ommv KoAvupntikn enidoon kobiotd
EMTOKTIKN TNV aVAYKN Vo, S1BETOVIE OGO TO SLVATOV TEPIETOTEP OEOOUEVOL Y10, TIC
dtpopég oty ddvaun petad ayopudv, epnpav kot avopdv kolvupntov. A&ilel va
HEAETIICOVLE OV O1 SLLPOPEG GTNV SUVOUT EKTOC VEPOD HETAED aryoptmv, EprBav Kot
avOpmV, 1oYVLOVY OUETAPANTEG Kol YL TNV SUVOUN EVTOC VEPOV, OMS VT LETPATOL
and éva 1e0T TPoodepEvNG KoAvuPnong 30 devteporéntmv. Melétec mov vo
e€etdlovv dpopéc otV dOVOUN evtog vepolh HeTald ayopumv, epnmv Kot avopmv
dgV VITAPYOVLV.

H ayovioti opddo koloppnong amotelel mALov €va LmOCATKO NAIKIOKOY ORAdmV.
Ka0e nAucaixn opddo pmopel va meeinbel and éva mpdypappo BeATioong g Huikng
SVVOUNG KOl G €K TOVTOV, T LKPOTEP TOOLE OEV TPEMEL VAL EEAPOVVTOL OO OVTO
(Faigenbaum, & Bradley 1998; Falk 1996). To emtoTnUoVIKG S£30UEVO GUUPOVODV,
®G TPOG TO, OPEAT TNG TPOTOVIONG LE AVTIGTAOT TOL amockonel otnv Pedtioon g
Hutkng dvvaung ota pikpd maidid. Tovtdypovo ®oTOc0 GLUP®VODY G TPOG TOV
Kivouvo eueaviong TPOLUATICH®Y Otav Ogv  akolovbeital €va cmoTd SOUNUEVO
npoypoppa evovvapmong (Gerrard 1993). ‘Eva mpdypappo evéuvapmons opeilet va
dopeitar ovppova pe Tig Poaocwkés apyés g mpomovnong (IIpoodevticdra,
EmBdapovon, Atopkomnta, E&edikevon ko Avaotpoer)). H apyn ™¢ atopukdmrog
npénel va Aapfavetot cofapd vroy” OTaV TO TPOYPOLLULN EVOLVAUMOTG amevfiveTal
o€ OLLPOPETIKEG NAKLOKES opdodes. O mpomovnTie AAUPBAVOVTAG VITOYN TIG SLPOPES
otV dVvaun eKTOC Kot EVTOG vePOD, ival og Béom va yvapilel T SuvaToOTNTEG Kol TO
neplfdplo Pertioong 600 SopopeTikdy abAnT®V pe KPITHpo TNV nMAkio. Toug.



Eniong n entyvoon tov dtapopdv oty duvaun evtog vepod petald ayopldv, eprfov
Kot avopodv etval duvatdv Vo GUVEIGQEPEL OTNV  OVATTLEN TOL  LOKPOYPOVIOL
oyedlaopod ¢ abintumg mporovnong LTAD (Long- Term Athletes Development),
0 omoiog mALov amoKTd 1laitepn onuacio oty avimtuén kibe abint) (Lang &
Light, 2010; Arifin et al, 2020). O poakpoypdvioc oyedlacpnods g aBANTIKNG
nponovnong LTAD miaioidvetor amd v epapuoyn tov KatdAAniov epebiouartog,
MV KATOAANAN  YpOvVIKY oTiypr], omoPAémoviag omnv emBounty emidoom, v
emBountn ypovikn otyur. YmepPolkd peydAn emiPdpuvon yio TOPATETOUEVO
YPOVIKO SLUCTNO. UTOPEL VO 00N YNOEL GE VIEPTPOTOVNON Kol PElmon TG amddooNG.
AvtiBeto 1dwitepa younAn emPdapovvon pmopel voo odNYNOEL GE GTACIUOTNTO Ko
petmon g amodoone. Katavowvtag tig dapopég oty dOvaun evidc Kol €KTog
vepol peTa&l ayopuav, epnpav Kol avopmv KOALUBNT®V, 0 TPOTOVNTNG &ivol o€
0éon va amo@UyEl TV VREPTPONOVION N TNV OTAGIUOTNTO TV 0OANTAV TOL
TOPEYOVTOS TO OTOPOLTNTO TPOTOVNTIKO (OPTIO KAOE Oedopévn ypoviky oTiyun,
eEatopkevpévo Yoo KOs nAkioky opdoa.

1.4 Opro kon tepropiopoi TG peréTng

H Odoxipocic  mpocdepévng woloupnong emdéybnke va €xer owdpkewn 30
devtepdrenta. H doxpacio mpoodepuévng koloupnong 30s €xel eetacbel oe dvdpeg
Kot €prPovg KoALUPNTEG g Tpog TV gykupodtTa Kot aglomiotio g (Morouco et al.,
2011; Morouco et al., 2012; Amaro et al., 2014). H dokipocio avth Tpocopotdlel po
pETPNON HEYIOTNG SVVOUNG EVTOS VEPOL Ko TOPEXEL aS1OMIoTA Kol £YKVpa OEGOUEVAL
yio v pEYoTn poikn  dvvaun. Tavtdypovo oyetiletor ONUOVTIKA HE TNV
KoAvuPntikny emidoon tov abint. To ypovikd dommuo twv 30S mpooeyyilel
KoAOTEPO TOV YPOVO GTov omoio KaAvmtoviot ot arootdoelg S0 kot 100 pérpov oty
AYOVIOTIKN] KoAOUPNoT. ATOGTAGEL, 0TI omoieg M dvvaun kot 1 avoepdfia 16y0g
Katéyouv Kuplapyo poro. Oleg ov petprosic emiéyOnke vo mpaypotorowmody
TPOIVEG MPEG TPOKEUEVOL va. UV €xel Tponynbel onuaviiky poiky dpactnpiétnro
oL VOV va ennpéale To ATOTEAEGUOTO TNG OOKLULOGIOG.

[Tepropiopd amotelel 10 OLLPOPETIKO EMIMEIO TV KOALUPNTAOV 7OV GUUUETE AV
OTNV UEAETN, ATOPPOLO TV OLOPOPAOV GTNV TPOTOVNTIKY, YPOVOAOYIKT Kot BLOAOYIKN
toug mAia. Ot kohlvpPntéc dev mpoépyoviav OAoL amd Tov 1010 KOALUPMTIKO
OUAAOYO KOl KOTO GUVERElD TO TpomovnTika epebiouata oto omoio  lyov



nponyovpéves  ektebel, mOavov vo  Siépepav  HETOED 0OANTAV  OLOPOPETIKMOV
ocLAAOYwv. Emiong Adym tov peydAlov OyKov TOL OElyuaTOog, Ol UETPNOELS OEV
Tpoypotoromdnkay v o nuépa Yoo OAOLG TOVG KOALUPNTEG TOL GLVIGTOOV TO
detypa.



II. ANAXKOITHXH BIBAIOTPA®IAX

2.1 Mviki Avvepn ko Koioppnon

H ovvaun opiletor g to @uowd péyebog mov mpokoiel tnv kivmon N v
TOPAUOPP®OT] TOV CAONNTOG 6TO omoio epapuoletat. H odvoun n omola mwapdyetot
amd TNV GUGTOAN TV GKEAETIKMOV LVAOV TOL OVOPOTIVOL HUOCKEAETIKOD GLGTILLOTOG
Koleitan poikn dvvaun. Ov Knuttgen & Kraemer (1987) opilovv v pvikn ddvaun
@G TNV dVVOUN TTOL TTaPAyETOL amd VOV L 1 Lo LUTKY OUAO0 GE 0L GUYKEKPLUEVT
tayvmto. H poi dovaun eivor kaboprotikd péyebog yuoo v koAvpfntiky enidoon
(Trappe & Pearson., 1994). And v avaokdénnon tov Aspenes & Karlsen (2012)
TPOKUTTEL MG VO TPOYPOUUR ENPAG TPOomdvNoNG HE OTOXO TNV UEYIOTN HVIKY
duvaun emdpd oNUAVIIKE otV KoAvufnTikny emidoon Y 10 aydviopo tov S50
pétpov ehevbepo. H poikn dvvaun g péyebog dev kabopiler poévo v emidoon twv
OTOCTAGE®MY TOYVTNTOC OAAG Kot TNV emidoon peoaiov amootdcewv ota 200m kot
400m (Arsoniadis et al., 2016 & Arsoniadis et al., 2017). O unyoaviepods Topoymyng
™G HUIKNG OUVOUNG GLVOWILETOL GTOV OPO «ULTKT] GUGTOAN.

2.2 Mvikn Xvetoi

O pnyoviopog TG HOIKNG GLGTOANG oL eENYEL TNV Taporywyn HLikNng duvaung stvoe n
oliocOnon tev vnuatiov evtdg tov capkopepiov ¢ pwikng ivag (Cooke & Holmes,
1986). H dbvaun mopdyetal amd eravolopuPavOUeves GUVOEGELS KAl OTOGVVOECELC
TOV KeQaAdV pocivng I (mayid vnudtia) pe ta poplo g axtivng (Aemtd vnudrtio).
H emavoiapfoavopevn ot poplokn olepyacio eival yvootn Kol g KOKAOG TV
EYKAPGLOV YEPLPDOV.

‘Evog pug amoteAeital amd moAvmvupnva KOTTapo. oL KaAovvion Mikés tvec. Evtdg
TOV HOIKOV VeV  JloKpivoviol To Hoikd widlo To omoio. OpyovAdVOVIOL GF
ocapkopepiow. Ta copropepidio yopaxmpilovtor amd ONUAVTIKY OpyOvmOoT Kot
TEPEYOLY TOL AEMTA VNUATIOL TNG OKTIVIG Kol TO To(id VNUAT TG Huocivng.
[Tpokewévov va  ekKviioel 0 KOKAOG TWV  EYKAPOLOV  YEQLPDOV €VTOC TV
capKopepdiov, amorteital €va onuo to omoio eaceaAiletor amd éva dvvapkd
EVEPYELOG OTNV KUTTOPIKY MepPpdvn ¢ tvag. H mlextpua) oiéyepon petadideton
dwpéoov tav gykdpoiwv coinvapiov (T), amd v wvttapikny peuPpdvn oto
capkomhacpotikd Oiktvo. H diédevon 1ov onpotog Kovtd omd Tovg TAELPLKOVG



BUAOKES TOL GOPKOTAACUATIKOD OIKTUOV TPOKOAEL TO GVOLYHO TV  SOOA®Y
acPeotiov otovg BOAakeg avtovg. Kabmg otr diavior acPfeostiov avoiyovv, 1dvia
acPeotiov (Ca®") dwyéovtonl ToyvTaTO €VTOS TOL KLuTTapodtoAvpatoc. Elevbepa
wvta Ca?t €VTOG TOVG KLTTOPOSIOAVLOTOS GLUVOLOVTAL GE €01KT BEom otV Tpomoviv
KOl OTOHOKPOVOLY TO. HOPLOL TNG TPOTOMVOGIVNG T omoia umodilovv v chvoeon
TOV Hoplv TNG OKTIVIG HE TIC KEQOAES TG Hvooivng. O KOKAOG TV €yKApolv
YEQLPOV EEKVO LOMG ToL HOPLOL OKTIVIG Kol oooivng etvat eAevBepar va mpocdefohv
peta&v toug.

H oMioOnon tov Aentdv  vnuotiov  KOtd pNKOC TOV  TOXUOV  VNUOTIOV
dapecorafeitor amd v vdpdivomn evog popiov ATP. Kabe udpro pvosivig 11 pépet
o KePoAn pe dVo TePLoYEG GUVIESNG, oL Yiot TO HOPLO TNG OKTIVIG KOl Lo Yol Vol
puopo ATP. v apyn Tov KOKAOL TV €YKAPGL®Y YEPLP®V 1 KEPOAN Lvocivng eival
TPOGOEUEV] HOVO pE TO vnudtio axtivng. Molg éva popio ATP mpocdebel otnv
OTTOUOKPUGUEVT] OO TO VNUATIO OKTIVIG KEQOAN TNG HLOGivng TOTE TTPOKOAEiTOL
aAAOYT) SLOUOPPMONG TMV TTEPLOYDV TTOV TPOCOEVOVTAL GTNV OKTIVi). ALTO £l ™
ATOTELEGLOL 1] LVOGIVI] VO OTOGUVOEETAL OTO OLTH. XTNV GUVEYEWD 0L OAAAYT] OTO
OYNUO TNG HVOGIVNG TPOKOAEl HETATOMION TG KEQPOANG SNM Kotd UAKOG TOL
vnuatiov g oaktivng. Tavtdypova 10 popto ATP vopoidetal oe Spmo@®PIK)
adevocivn (ADP) kot avopyavo eocpopikd (Pi). Ta ADP kot Pi amehevBepmdvovtat
and MV poocivn poMG ovt mpoodebel ommv  aktivi). Mg tov tpoémo avtd
OAOKANPAOVETAL €VOG KOKAOG €YKAPCLOV YEPUPAOV KOl ETITUYYXAVETOL 1 OloAictnon
TV VIHotiov.

O pyoviopog TG HUIKNG GLOTOANG OVOOEIKVVEL TO CTUOVTIKO POAO TTOL KATEXOLV
oTNV TOpAy®YN HOikNg dvvaung to popie ATP, to petafoAkd povomdtio. mov
emAéyovtal, 1 evOOpKn OpacTnPlotTTo KOOMG Kot 1) IKAVOTNTO Oy ®@YNG NAEKTPIKAOV
MOEMV Y10 TNV EVEPYOTOINGN TV HLIKGV tvev. Ot Tapdyovteg avtol kabopilovv v
KOVOTNTO TOPOy®YNS HUTKNG OOvaung Kot €ENyolv Tig S1pOpPES TOL TOLPALTIPOVVTOL
oTNV MUK OOV OVALEGH GE TOOLd KOl EVIAIKEC.

2.2 Avvapn ko Koivppntukiy Enidoon

H mpodbnon twv koAvpfntav kot ot unyavicpoi Tov v SEToVV omacyoAel TOVG
EMIGTILLOVESG TTOV OGYOAOVVTOL LE TNV KOADUPNON Kot TV Plopmyoviky e, ni ToAAd
étn. Awdgpopeg BOewpiec égovv mpotabel kol mpoomabovv va  e€nyncovv TNV
KoApupntiky mpombnon (Oewpnuo Bernouli, @swpio Awvdv, Konnlatiky kivnon



xeprwv K.o.). H emkpatéotepn miéov Bewpio eivon mag ot KoAvpPntés mpombovvtat
010 vepd a&omoimvtog tov Tpito Nopo tov Nevtwva (dpdon — avtidopaocmn). O vopog
avtdg opilel mmg Otav évo cmUE aoKeEL pio dvvaun o€ €vo GAAo TOTE O€YETAL OO
avtd o iom ko avtifetn dvvaun. Kabobg ot koAvpufntéc copdvouy pe Ta yEpLoL Toug
TO VEPO TTPOG TO TIGM d€YOovVTOL amd avtd pia ion Kot avtifetn dvvaun mov Tpowbel To
OOUO TOVG TPOG TO EUTPOS. AVOATOUKOL AOGYOl ®OTOGO, 08V EMITPEMOVV GTOVG
KOALUPNTEG v B0V To vepd amevbeiag mTpog o TIoW e ATOTEAECLA 1| TPOWON TIKY|
duvaun vo  givol  CUVICTOUEVY] TV  OUVAUE®DV OVOY®MONG KOl  OMIGHEAKOVGOG
avtiotaong (Maglischo 2003). Xbugpova pe to Tpito Nopo tov Nevtwvo 0660
peyolvtepn 1M OOVOUN Tov eappdlel 0 KOALUPNTAG TOGO peyoADTEPN KOl M
TPowONTIKN SVVOUN TOL dEYETAL.

H &dvaun ovverndg sivar mbBavdév 10 7o onuovtikd @uoikd péyebog yio tnv
KoALUPNTIKN Tpodbnon kot emnmpedlel dueco v emidoon TV koAvuPntav. H
KolouPntikn emidoon oyetilerar queca pe tnv pikn dovaun (Costill et al., 1986;
Tanaka & Swensen, 1998; Girold et al., 2007). Evéd n pwikn dovoun oyetileton
dueco pe TNV HEYLOTN TOXLTNTO TOL Ol KOALUPNTEG eivor og Béom va emtthyovv
(Toussaint & Vervoorn, 1990; Tanaka & Swensen, 1998; Aspenes et al., 2009; Gola
et al., 2014). Zvykekpipéva n perétn tov Gola et al. (2014) eiyxe okond va e&etdoet
mv oxéon G WUikNg Odvaung HE TNV KOALUPNTIKY ToXLTNTO Kot TOV POAO
LEUOVOUEVOV LUTKOV opddwv oto edevBepo. To delypa amotedoboay 16 kolvpupntég
(MAkio: 23 = 1.2 ém, pala oouatog: 78.3 + 4.0 kg, vyoc: 180.8 + 3.5 cm). H
TPOTOVNTIK MAKIoL Ko TO TpomovnTikd emimedo Mrtov TopOUolo Kol Yo Tovg 16
KoAvuPntés. MetpnOnke 1 UEYIOTN IGOUETPIK OUVOUN Y10 EMAEYUEVEC WUIKEG
opades TV dve ko Katw dkpov. o v pétpnon ypnoponombnke dSuvapoOUeETpo
TPOGOPLOGUEVO GE OKIVNTI EMPAVELD KOl GUVOEOEUEVO HE MAEKTPOVIKO GUGTNO
oLALOYNG TV Osdopévav. Tlpokeiévov va vroloylotel M KoAvuPntiky toyvInta,
KaBe a0 extélece 000 pEYoTNG €viaong mpoomdOelec 25 ko S0 pétpav oe
erevbepo oTLUA. Meta&d g mpoomabeiog 25 m kot 50 M vanpye apkeTds ypOVOS
®ote ol afANTEC Vo avaviYouy omd TO. CUUTTOUATO TG komwons. Ot dokipacieg
KOAMUPNoNg péylomg €vtaong mpaypatoromdnkav oe mioiva prikovg 25 m. Ta
ATOTEAEGHOTO TNG MEAETNG OVOPEPOVV CNUOVTIKY GYECT HETOED TNG KOALUPNTIKNAG
taybvmtag ota 25 kot 50 pétpa ehedBepo pe TIC amdlvteg THEG UEYIOTNG HVIKNG
dHVOUNG Yoo TOVG KOUTTHPEG Kol eKTeivovteg tov Ppayiova, (p<0,05). Emiong povo
Yo TNV omoOoTaon 25 HETPOV 1) KOAUPNTIKY ToXOTNTO CUGYETIOTNKE UE TNV UEYIOTN
HLTKN SOVOUN TV EKTEVOVIOV NG ApOBP®CTC TOL GLOV.



H wxolopupntcn emidoom oyetileton kaAdtepa pe TNV PLIK) SOVOUN TV GVe GKPmV
(Sharp et al., 1982; Trappe & Pearson., 1994, Gola et al., 2014). Kafd¢ 1 dovaun tomv
podv tov Ppayiovo avEavel, ot KOAUPNTES EMITUYYAVOLY VYNAOTEPEG TOXVTNTES
Kupig o€ OTL aQopd TIg WIKPEG ayovioTikég amootdoelg (Morougo et al., 2011). H
oyxéon MeTaED TG KOALUPNTIKNG emidoong Kot TG ouvaung emPBePaidveral Kot yio
ueoaieg amootdoelg otV koAduPnon (Sharp et al, 1982; Arsoniadis et al., 2016;
Berryman et al., 2018). ZInuavtikég petaforés oty dVVOUN EVTOC KOl EKTOG VEPOL,
KOl Ol OToleg €xovv emidpacn otnv KoAvUPnTiKy enidoon gueavifovtol Hetd omod Eva
xpovo wpordvnong (Arsoniadis et al., 2016) evéd to pnKog Kot 1 cVYVOTNTA YEPLAS dEV
ennpedlovtal amd Tig petaforég avtéc (Aspenes et al., 2009; Arsoniadis et al., 2016).

H oyxéon g pwiknig dvvaung pe v KoALUPNTIKN €mid00T Ovo@EPETOL Kot Yl
epnBovg kolopupntés. Or Garrido kor cvvepydrtec (2010) pelétmoov v oyéon g
emidoong veapdv Kolvppntav, pe v dvvapun ektdg vepol Kot TIG OOKIHAGIES TOV
mv a&royovv. To detypa mepreddpfave 28 koloppntés eBvicod emumédov ek TV
omoiwv 16 Mtav ayopla kot 12 kopitoio (nkiag: 12.01 £ 0.56 étn, pélo couatog:
41.23 + 7.67 kg, vyog: 1.50 = 0.67 m). Ilpondvnon pe otdéyo Vv avamtuén g
Loikng dvvaung dev eiye mponyndel yuo koavévav amd toug 28 korlvupntés. Kabe
KOAMUPNTNG ektédece 6€ 000 EexmploTég HEPES (o puéylotn mpoomdbei 25 M kot
50m xoAvpupnone. Avdpeco otig dvo mpoomdbeleg mopepPoAldTOV  EVEPYNTIKN
amokatdotacn ddpkelag 15 min. Ot dokyacieg Svvaung yo kibe kohoppnti frav
€VaL GET EKTAGELS YOVAT®V Kol €va GeT TESES OdpaKa 6€ eNimedo TAYKO PE EvToom
6MAE (Méywotoc ApiBudg Emavoinyewv) kot yo 11 dvo dokipoocies. Emiong
petpinke m emidoon 6To KOTOKOPLEO GAUO KOl OTNV 7Aoo oTNOOVG E 10TPIKN
urdaro 1 kg kot 3 kg. Olot ot kodvuPntéc emavélafoav tig dokipuacieg dbvaung énerta
and 72 ®peg. TTO AMOTEAEGLOTO CNUOVTIK GLOYETION TOPUTNPEITAL OVALESH GTNV
dvvaun mov a&loroyeitar og OAeg TIC dokipacieg duvoung (EKTOG TOV KATOKOPLPOL
dApartog) kat Ty koloufntikn enidoon otao 25 m kot 50 m.

H pelétn tov Morais et al. (2019) eiye g oxond va e€etdost v enidpacn tov
AVOPOTOUETPIKDY YOPOKTNPICTIKOV Kol TNG dOvauNG EKTOG VEPOD, 0TV dBnon Tov
dvo dkpov og LYNAODH emmédov pnPoug KoALUPNTES. XV peAétn coppeteiyov 18
épnpor kohvuPntéc ek twv omoiwv ot 12 NTav ayopla kot to 6 Kopitolo (MAkiog
15.81 = 1.62 £tm). Olov Mrov péAn mpoebving opdoac. Ta avOpwmopeTpikd
YOPOUKTNPICTIKA 7OV pETPRONKav MTov TOo VWog, N Halo GOUATOS, TO HAKOG TOL
Bpayiova kol n emupdvela ™ maAdunc. H dokipacio dvvaung mepreddupove mécelg
otmbovg o emimedo mayko. H dokyacioo aut) cuvogeTal (e UG GNUAVTIKOUS Y10 TV
®bnon oto ekevbepo otvh koAduPnomng (Perez-Olea et al., 2018). T'in «kdOe



KoAvUPN T vIoAoyicnke 10 @optio mov avtictorel oe 1IMAE evd otnv cuvéyela
KaBe KoOAUPN TG exTélece 3 emavarnyelS pe e a@pLd ETPapuvon, 2 ETAVOAYELS LLE
pétplo emiPdpovon kor 1 pe péytomn emPapvvon. Tavtdypova yio Oleg Tig
emovoAnyelg petpndnke mn toyvmta kivnong pe ovotnua pétpnomg (T-Force
Measurement System, Ergotech, Murcia, Spain) mpoocappocpévo omv umapo. H
®bnon péoo oto vepd mpocdopiotnke Emerta. omd 3 mpoomdbeleg KOAVUPNONG
péytotng €viaong o€ andotoon 25 m kot pe v Ponbewo tov e£omAcpod Aquanex
Kot vroPpuylag Prvteookomnone. Ta amotehéopato g peAéTng avédeiEav v
ONUOGI0 TNG OVOTOUIKNG EMUPAVELNG TNG TOAAUNG KOl TG HOikNg dOhvaung Tov dveo
dxpwv, otNV OBNGMN TOL ¥EPLOL KOl TO KUKAO YEPLIS 6TO eAeVBEPO GTLA KOADUPNONG.
SOUPOVO € TOVG GLYYPOPELS, OL TPOTOVNTES Kol 0L OANTEC oPEiloVY Vo dLEAVOLY
NV EMPAVEIL TNG TOAGUNG Kot TV OOvapn TV Ove GKPOV TPOKEWEVOL Vo
BeAtidoovy Vv amddoon).

2.4 Avagopég otnv Mvikn Avvapn petasd Howdiov ko Evniikov.

Kotd v dwbpkeia g Comg 1o oavOpomvo copo veictatar minbope amd
HOPPOAOYIKES Kot Proynpkes PeTOPOAES. AlapOopEG LETAED SLOPOPETIKMV MATKIOK®OV
opddwv &xovv avagepBel Yo Eva GHVOLO TOPAUETP®Y TOV GYETILOVTOL [UE TNV QUGIKN
KOTAOTOON Kot O0OANTIK €midoon Om®c To OVOPOTOUETPIKA Y OPAKTNPIOTIKA, 1)
TPOGOPUOY GTNV TPOTOVNOT, I cuyvoéTnTa Tpavpatioudv k.o. (Obert et al., 2003;
Bar-Or & Rowland, 2004). H pwikn 6Ovaun eival pio guGloAoyiK TopAUETPOS Y10,
TNV Omoio avapEPOVTOL CNUAVTIKES SLOPOPEG UETAED TOodLmY, EPNPV Kot evnAiKov
(Bar-Or, 1996; Dore et al., 2000; Dotan et al., 2012)

Youpovo pe toug (Blimkie and Sale., 1998) ov avdpeg yapoxtmpilovtar amd
peyolvtepn puikny obvaun omd ot ta madd. H mpdraon avty emPefordveron and
mv perétn tov Falk et al. (2009). H pelét eixe g oxond vo e£etdoel dlapopéc
HeTa&D ayopldv Kot avopdv, OTNV HULIKN SUVOUN KOl HVIKT EVEPYOTOINGCT KATH TNV
OUIPKELDL HEYIOTMOV IGOUETPIKOV GUGTOAMYV KAUYNG Kol EKTOONG TOL OYKOVO. XTNV
uedétn ovppeteiyov 15 ayopio (niia: 9.6 £ 1.6 étn, pala copatoc: 32.7 + 6.9 kg,
vyoc: 137 £ 0.09 m) kot 16 avdpeg (22.1 + 2.8 étn, palo oopartog: 81.7 + 7.2 Kg,
vyoc: 1.80 £ 0.07 m) ek towv omoimv kaveig dev NTov aBANTNG G OyOVIGTIKO ENITESO.
MetpnOnkav 10 Yyog amd 6pba kot kabiot) Béom, n pélo GOUATOS, TO TOGOGTO
Aimovg yia k6Be abAnt kabdg kot 1 eykdpotla extpavela tov pvdg (CSA). Ta my
péTpNon TG UEYIOTNG ICOUETPIKNG OUVOUNG Y pnoyomombnke 1o SuvapdueTpo
Biodex System 3 torque dynamometre (Biodex, Shirley, N.Y.). Kdbe abintng



ektéhece 2 0T 5 PEYIOTOV IGOUETPIKOV GLGTOAMV e dtddetppa 30 devteporémtav
OVALESH 08 KAOE emavAAN YT Kol SIGAELLUO. TOVAAYLIGTOV 2 AETTOV OVALECT OTOL GET.
Hlextpopoypaonuo (EMG) ypnopworombnke mpokelévor va mpocdloplotel M
EVEPYOTMOINON TOV HLOV. XTO OTOTEAECUOTO TNG UEAETNG Ol Avopeg eppavilovv
ONUOVTIKO peyoAdtepn dvvaun oamd Ot ta mToudld otV OOKUHLOGIO IGOUETPIKNG
éktaomng (avdpeg: 55.0 £ 10.1 Nm, madua:18.4 £ 5.7 Nm, p<0.001) kot wapymg
(avdpeg: 68.5 = 11.0 Nm, moudud: 19.5 + 5.8 Nm, p<0.001) tov aykdva. Exmiéov ot
Gvdpeg gpeaviCovv peyaidtepo puBud avdmtuéng g péyomg dvvaung omd Ot Ta
noudd kotd TV Kapym (Gvpeg: 652 + 154 Nm*s?, moudia: 141 + 53 Nm*s™
p<0.001) kat éktaon (Gvdpeg: 445 £ 113 Nm*s™, maudid: 113 + 32 Nm*s™, p<0.001)
TOV QYKOVO.

Yy perét tov Martin et al. (2015) ocvppeteiyov 13 ayopia nhxiog (11.6 + 0.1 £tn)
kot 8 avopeg nuxiog (25.6 = 1.5 ém). Olot ov ovppetéyovreg Nrav abAntég
TPOEPYOUEVOL OO SLOPOPETIKA alOANLaTe Kot EAeVBEPOL TpOLHOTIGU®Y. MeTprnke
N péylot ebehovtiky oopetpikny cvotodry (MVCS) tov mposaywyod Tov aviiyelpa
o010 Okl ¥€pt, KaBmg KoL 1 PEYIOTN EVEPYOMOINGT TOV HVOG KATA TNV GUGTOA LECH
noyvntikng oyepong (MVA). H eykdpoto eTpAveLo TOV TPOGOy®YOD TOV OVTiyELpa
TpocolopioTKe pHe vmepnyoypaenuo B-emmédov. H eyxdpoia emupdveio tov pudg
Omwg ovt  peTpdtol  omd  TOV  VAEPNXO  YPNOCIUOTOONKE TPOKEWWEVOL VL
npocoloplotel M €01k dvvaun yo kdbe coppetéyovra. H MVCs petpndnke 66.8 £
6.2 évavtt 111.0 £ 45 N (p<0.001), yio moudid ko Gvdpeg avtiotoryo evdd 1 MVA
85.0 £ 2.7 évavtt 94.8 £ 1.4 % (p<0.05) yio o wadid ko Tovg vopeg avtiotorya. H
€0 SVvVapN OTMS QT TPOCIOPIGTIKE OO TV EYKAPSLOL EXLPAVELL TOV HVAG TV
HIKPOTEPN OTO OO OO OTL GTOVG AVOPEC GLUUETEYOVTEG (46.8 £ 3.6 évavtl 56.9 +
2.5 N/cm2, p<0.05). To amoTeAéGHOTO AVTO VITOSEIKVDOVY GTILOVTIKEG OL0POPES OTIV
potKn dvvoun Hetalh ayopldv Kot ovOopav.

2.4.1. ®vororoyikoi TapayovTeg
Tomoc pikav vov

2TOUC OKEAETIKOUG UG TOL OvOp®TOL Umopolpe vo dtakpivoupe 600 €idn puikov
WoV. ZOHEOVE LE TNV TOYVOTTO GLCTOANG O0KPIVOVUE TIG tveg Ppadeiag GVGTOAG
(ST) wxon 1 iveg tayeiog ovotodng (FT). Eved ocdppova pe 1o Proympud
YOPAKTNPIOTIKE TOLG Olakpivovpe Tig tomov I ko tomov I avrtictorya (Maglischo
2003). O iveg Ppoadeioc cvotoMc gupaviCovy ovOekTikdTnTa 0TV KOTMGN Kot
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avENUéV wavomta agpodfrov petaforopov. ‘Exovv petmpévn ©ctdco tkovotnto
Topay®YNG OOVOUNG Kol avaepoPlog 1oy0og. LTov avTimoda ot tveg Tayeiog CLGTOANG
GLGTEAAOVTOL TTOAD TTLO YPNYOPQ, £XOVV QLENUEVT] IKOVOTNTO TOPUYWYN G SUVOUNG KoL
avaepoPiag 1oyboc, evd givol TEPIGGOTEPO EVAAWTEG GTNV EUPAVIOT] LVTKOD KOUATOV.
To TOGOGTO GUUUETOYNG TV dVO TUTMV HVTKAV VAV 0TV 00UN €VOG HVOG GUVOEETOL
Gueca pe ™V wKovotnta mopoayoyn poikng évvaung (Maughan & Nimmo, 1984).
Mbeg otoug omoiovg Kvplapyobv ot tveg Tayelog GLOTOANG TOPAYOLY UEYOADTEPT
LLTKN OOVOUN EVOVTL TOV VGOV GTOLG 0moiovg Kuplopyobv ot itveg Ppadeiog GVGTOANG
(Tesch & Karlsson, 1978).

Ot meplocOTEPOL POEC TTEPLEYOLY KOl TOVG VO TLTOVG MLIKAV vav (Saltin et al.,
1977). H avaAoyio. ®oT060 TV dVO TOM®V PLIKOV VOV Yio ToV 1010 po dvvartol va,
Spépel PETOED OULPOPETIKAOV OTOU®MY UE KPITHPLO TNV TPOTOVNTIKY mMAIKio, TO
yovotumo, tn Proloywkn mAikio, kot to €idoc g mpomdvnong (Glenmark 1992;
Kriketos et al., 1997). Zvykekpiuéva mpomdvnon SOVoUNG Kot ToyOTNToS QOIVETOL VO
avEavel v Kavotnta toyeiog ocvotoMg twv pvikov wvav tomov II (Teshch &
Larsson, 1982). Ot Pisot ka1 ot cuvepydteg (2004) perdétmoav 187 moudd niwkiog 9
ETOV G TPOG TO YOPOKTNPIOTIKA TNG HVIKNG OGUGTOANG GTOVG MVEG OKEPAAO
Bpaytovio, 1epwvotiaio, OkEParo pnpoio kot €E® mAaty poyoio po. o Tig
LETPNOEIS YPNOLUOTOMNONKE TO HLOYPAPNUO OVIYVELONG GUGTOATIKMV 1010THTMV
(TMG). KdaBe moudl extélece o dokipacio toyvtntoag, omdctacng 14 pérpov.
SOUPOVOL LE TO OTOTEAECUATO TNG OOKLUAGTOG TOYVTNTAG T Taldd dtokpibnkay og 3
opadec. Xnv mwparn Nrav or 10 mo ypryopot xpovor Yoo TNV doKipacio ToydTnToc,
omv deutepn ot 10 mo apyol ypdvor ko otV Tpitn OAd To VIOAOUTA Tadld. Ta
ool mov dvnkav oty ouddo twv 10 mo ypriyopwv xpoveav epedviiov
YOPOKTNPIOTIKA (LIKPOTEPOG YPOVOG EVEPYOTOINGNG, TAXVTEPT) GLGTOAN) TO OTOiO
CLUUEMVOLY e €va LYMAGTEPO TOGOGTO VAV TOXEING GLUGTOANG OTOVG VO PEAETN
pwoeg. I'veton ovvenmg avtinmtd, Tog n avaroyio poikov wvov tomov I umopel va
EMMPEACEL TNV KOVOTNTO TOV VOGS Y10 TTOpaywyr dvvaung, kabmg emiong kot Ott
TPOmOVNoN OUVOUNG UTOPEl Vo eXnpedcsl v avodoyio puikav wov tomov 1T oyt
HUovo Ge EVMKES, OALA Ko GTOL TTOLOLAL.

Meléteg vmoopilovy TMC TO TOGOOTO GUUUETOXNG TMOV MLIKOV vav tomov I kot
tomov II o€ éva pv dev dapépel avaroya pe v nikio (Brooke & Engel, 1969;
Vogler & Bove, 1985). Nedtepeg 01000 HEAETEG KOTOANYOLV TMC TO TOLOLA
ATOTEAOVVTOL OO EVa VYNAOTEPO TOGOGTO LUVIKMY VAV Bpadeiog cvotodg (ST) ko
YOUNAOTEPO TOCOGTO PLTKOV VoV tayeiag cvotolg (FT) oe oxéon pe Tovg eviiAKec
(Kaczor et al 2005; Ratel et al., 2006). Aedopéva amd pvikég Proyieg yio Tov
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OEPOAO PBpoayldvio oe Toudld TPOGYOMKNG KOl GYOMKNG MAKING KOTAOEUVOOLV
VYNAO T0c0GTO PUik®V tvav tomov 1 (54%) évavtt Tov pukpdtepov Tosostov (42%)
mov aviyvevetar oe avopeg (Simunic et al., 2017). Ot Armatas kot cvvepydteg (2010)
peAénoay TV KOTMON KOl TNV OTOKOTACTACN GE OvOpes Kol Tadd Emelto omod
HEYIOTEG LOOUETPIKEG TTPOOTAOEIES TV HVAV SIKEQPAAOG Unploiog, €€ TANTUG Ko
€om mAaTUG. XV peAétn ovppeteiyav 13 ayopia (10.0 + 0.8 étn) xon 13 dvdpeg (26.1
+ 4.2 ém). Mikpdtepa emimeda KOTMONG KOl TOYVTEPN OMOKATAGTAOT) EUPAVICAY TO
ayopr évavit Tov avopav. Ot dpopés avtég cuuemva pe toug Armatas et al
(2010) amodidovtar oty VYNAGTEP GCLYKEVTIPMON YOANKTIKOD 0E5E0C GTOVG GVOPES
Kot TNV tovtepn avacvvheon g ewceokpeativng PCr ota madid. O moapdyovieg
avtol Ogv  gpunvevoviol Oomd TS OWPOPES otnv  pLikn palo, oAAd mOavov
gpunvedovtal amd Tig PUIKEG tveg mov ypnoiporoovviot. Ta suvprjpata e PEAETNG
VIOOEKVOOLY TG TBAVOV Ol Avdpeg dakpivovTol amd £va LeYOADTEPO TOGOGTO TV
gvaicOntev ommv  KoOmworn Woikov  waov  tomov Il kor  vymAdtepa  emimeda
EMOTPATEVONG TV WAV OVTOV EVOVTL TOV Toudldv. To VYMAOTEPO TOGOGTO HVTKOV
waov tomov Il tov avopdv epunvedel oe peydro Babud Tic dapopés otV LUK
dvvaun peta&d Tadiov kot evniikov (Dotan et al., 2012).

Emotpdtevon kivntikdv povadmv

To nextpiKd oo TOV OATOPAGGEL TO OLVOKO MPEUTOG TNG KLTTAPIKNG HEUPPdvng
TOL HLIKOD KULTTAPOL TPOEPYETAL AmO Evav KvnTkO vevpmvo. 'Evag povo kivntikog
veupmvag glvarl duvaTtov va veupmvel TOAAES MUTKES tveg. O kvntkdg vevpavag pall
LE TO GUVOAO TV HULIKMV VAV TOL VEVPMVEL KAAOUVTOL KIVNTIKY povada. MOMg éva
SUVOUIKO EVEPYELNG KATOPTAVEL GTIG VEVPIKES OTTOANEELS TOL VEVPLKOL KUTTAPOL TOTE
OAEC Ol HVTKEG TvEC OV VELPMVOVTOL OO TOV VELPMVO KOl GLUVIGTOVV TNV KIVITIKY
povaoo ovotéddovtoat. O aptBuog Tov KIVNTIKOV HOVAO®MV TTOL ETLGTPOTEVOVTOL
kabopilel To pétpo g pViKNAg dvvoung mov o mapdyer n pviky cvotodn (Enoka
1988). O apifpoc TV KIVNTIKGOV HOVAS®mY OV EXLGTPATEDOVTOL Y10, L0 GUYKEKPLUEVT|
dpaotnpotnTa. YopaKTNPileTon ®g TPOTLITO EMIGTPATEVOTG TMV KIVNTIKOV HOVAOWY.
To mpotvmo avtd dvvavior vo OloPEPEL OVAAOYO LE TO. YOPOKTNPIOTIKE NG
dpaSTNPLOTNTAG, TNV TPOTOVTIKY NAIKIQ TOL OTOLOV KOl TNV MPILAVOT) TOV VELPLKOD
KOl HVOCKEAETIKOV oLoTatos. Kabmg avédaver o aplBudc tov kivntikdv povadmy
OV EMIGTPOTEVOVTOL Y10 L0 CUYKEKPIUEVT SPacTNPLOTNTA TOGO ALEAVEL KO 1) HVTKN
SUVOUN TTOV TOPAYETAL.
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H taydmto custodg Kot 1 Hé€ytotn pikny dvvaun Kotd v dtdpkelo pog PéyloTng
ebedovtinc mpoomabelog elval pkpodTEPN oTO MO amd OTL GTOVG EVIMKEG
(Blimkie 1989; Round et al., 1999). Ot dwopopéc HeTaED TodIDY Kol EVNAIKOV GTnV
poikn  dvvaun ogeilovtar oe peydio Pabud oto TPOTLNO EMIGTPATELONG TV
KvnTikov povadwv (Asmmusen 1955; Dotan et al., 2012). IIpotor o1 Belanger &
McComas (1989) amédeiéov mwg To pukpdtepa moudid  yopaktnpilovior omod
YOUNAOTEPOL EMIMESO EVEPYOMOINONG TV KIWWNTIKOV HOVAOWV G OXE0N HE TOLG
éonPovg kot avopeg abintéc. Ta ovumepdopoto tov Belanger xor McComas
emPePardvouv veotepeg pehéteg (O’ Brien et al., 2009; O’ Brien et al., 2010). "Exet
npotafel Tog ta Tadd glval AydTEPO KOVE VO EVEPYOTOWGOUV KIVITIKEG LOVAOES
wikov wvav tomov I og oyéon pe toug evnhikoug (Halin et al., 2002; Dotan et al.,
2012). H vndbeon moc ta moudid entotpatedovy Ti¢ puikés iveg tomov II o pukpdrepo
Babud amd ot Tovg evidkeg amattel TeEPoTEP® PEAET. QGTOCO VIAPYOLY UEAETEG
oV gvicyvovv v vrdbeom avtr. Meléteg Tov petafolopon Katd v Aoknon Kot
™G evOUUIKNG dpaoTnPLOTNTOG GTO KUTTOPOMANGHO TNG MUIKNG {vag o€ Todid Ko
EVIAMKEG, 001YNOOV GTO GUUTEPACL TMS TO O YopakTnpilovtal amd KpoTepN
avoepoPila tkavotnTo Kot peyaivtepn aepoPia tkavotnta and ot or evilikeg (Berg et
al, 1986; Kaczor et al., 2005). Ot dwapopég avtég eEnyodvol ev UéPeL amd LKPOTEPO,
eninedo evepyomoinong tov Wikav wvav tomov Il ota madid (Dotan et al., 2012).
[Ipdyuatt oe avtiBeon pe Tovg Avopes 6T TOdL Ot pViKéSg tveg tomov I Eyovv id1a 1)
KOt peyodlutepn dtdpetpo amd Tig pikée tveg tomov 1. To yeyovog avtd vrodnimvel
HpoTEPO. Mimeda evepyomoinong Twv Poikev vav tomov 11 kot vymAotepa emimeda
EVEPYOTOINGNG TV LiKGV vav Tomov | ota tadid (Vogler & Bove., 1985).

Koénwon

H xoénwon opiletor og n aokNno10yevG HElwoT TS IKOvOTNTOG EVOS VOGS Vo TTopdyEL
épyo. MeAétec €Qouv GUGYKETIGEL TNV EUQAVIOT TNG KOM®ONG He pelwom otnv
wavotnta Tapaymyng péytotg dbvaung (Enoka & Stuart 1992; Taylor et al., 2000).
H xémwon dlaxpivetal o KEVIPIKY KOl TEPIPEPIKT KOTMON LE KPLTPLO TIG OLTIEG TOV
TNV TPOKAAOVV KOl TOL CUUTTAOUATO TOV TNV GUVOOEVOLV. ZTNV adLVOLIN TOPUYWyNS
avaepOPlag 1oy00g GLUPAALEL TEPIGGOTEPO 1 EUOAVIOT] TEPLPEPIKOD KAUATOL KAO®DG
oL UnNyovicpoi mov odnyodv o€ mePLPePKO KAROTO oyetilovion KaAVTEpO UE TNV
Bpayvypdvia kot vymAng toxvog doknomn. Ot pnyovicpoi avtoi givar 1 advvopio
ovlevéng 01éyepong — GVGTOANG, EAAEU oTa evepyelakd amobépuato ATP evtoc Tov
KOTTAPOV Kol 7Nywv avoovvheong Tov,  auEnuévn CUYKEVIPMON  KOTIOVIMV
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vdpoyévov (H') evtdc Tov ocapkeAMjuatoq kot  emakoiovdn  peioon  Tov
kuttaporiacpotikod pH (Davis et al., 2010; Bishop et al., 2012).

Ta ayoépla givor wo avOektikd oty komwon and o6t ot evijlkeg (Ratel et al, 2006;
Dipla et al., 2009). H peyolvtepn wkavotnTo TOV 0yOpLOV VO OVTIOTEKOVTIOL GTNV
KO®OoT OPeideTanl oTo LETAPOMKA PLOVOTATIO KO TIG HWVIKES TVEG TTOL XPTGLLOTOLOVV
To oyople oe Aoknon upéylotng évtaong. Ta ayopuo €xovv peyaidtepn aepofia
KOVOTNTOL OO  TOUG EVNAIKOLG KO YPNOLUOTOOLV  TTEPIGGOTEPO  OEEOMTIKA
ocvotiuata mopd To povormdtt ¢ yAvkoavong (Ratel et al., 2006). Avtd éyxel oc
OTTOTEAEGLOL LELOUEVT] CLYKEVTPMOT] TOV UETARBOMK®V TPoidvTwv Tov gvduvovtal yio
™V gUEAVION TEPLPEPIKOD [ikod kapdtov. [TapdAinia pe tov petafolopod, 1
oUOTOON TOV HUMV GE HVIKEG TVEG, KOTEYEL ONUOVTIKO POAO GTNV OVOEKTIKOTNTO TTOL
enpavifouy ta ayoplo. amEVOvTL GTNV KOT®OoT. XTo 0yoplo. Kuplopyovv ot tumov |
poikég tveg ot omoieg yapaxktmpilovtar oamd peyohvtepn oepdfia wkovonTo Kot
avtoyn omv konworn omd 0tL ot Tomov I puikés tveg mov eivan meprocoTEPES GTOVG
evilikeg (Dotan et al.,, 2012). H peyoldtepn avtoyn tov oyopudv oTthv KOTMON
EPUNVEVEL KOL TNV WKOVOTNTA TOV OOV v Sl0TnpovV TPOoTAdeleg HEYIoTNG

JOVOUNG Yoo HEYOADTEPO YPOVIKO dldotnuo o€ oyéon pe tovg avopeg (Ratel et al.,
2006).

Opuovikn opdion

H Aertovpyic tov avOporivov opyoavicpov, pvBuiletor amd v opdon TOAAGV
oppovav. Ot oppoves c YMUIKOL oy YEAOQOPOL UETAPEPOLY HEGM TNG KUKAOPOPIOG
TOU O{HOTOG, ONUOTO  ONUOVTIKA Yyl TNV AEltovpyiot  YEITOVIKGOV 1 710
amopokpuopévov kuttapov (Lehniger, 2011). H opuoviky dpdon pmopel vo otoyedst
o€ MOAAOVG JLOPOPETIKOVG 1GTOVG GTO GOUO, OTMG Yo TAPASELYHO O VKOG 16TOG
(Hill et al., 1989; Ishii 1989). H opudvn tectootepovn eivar &va ovopoydvo
OTEPOELDEC, 0G0 Kot OVOPOMKO OTEPEOEOES e Opdomn o€ TOAAODG SLopOPETIKONG
10TO0G OMWG O EYKEPAAOG KOl O MLikOg 1otdg (Stryer, 2012). H teotootepovn
ouvdéetal Gueoa ue TV pLikA dvvaun kot poiky palo (Griggs et al., 1989).
Alopopég oty poikn dvtvoaun petad ayoplav, epnfov Kot avdpav eEnyodviar v
LEPEL atd TIG OLOLPOPES TNV CLYKEVTPOON TNG TEGTOGTEPOVNG oto aipo (Parker et al.,
1990; Hansen et al., 1999). Ou Hansen et al. (1999) e&étacov v pvikn dOvaun o€
ox£0MN UE TNV GLYKEVTPWON TNG TEGTOGTEPOVNG KOl TO TPOTOVNTIKO EMIMEDO, KATA TNV
avantoén 98 modoceapiotav mhkiag 10-12 etov. Ot 98  modoc@aipiotég
dwokpiOnkav pe faon o enimedo Kot TNV TpomovnTiKi NAia toug oe 6vo opddeg. H
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opddo afAnT@v vyMAod emmédov, mepteAdupave 48 ayoplo (mAiucia: 11.9 £ 0.5 ém),
eV 1M opada yoaunAdtepov emmédov S50 ayopin (mAwiar 11.6 £ 0.7 émm). O
CLUUETEYOVTEG peTPNONKOV ®G TTpog TNV NAkio, To Vyog, v Halo GOUATOS, TOV
deiktn palo oopotog (BMI), tov 6yko tav Opyemv Kot TO TOY0G TOV OEPLOTOS Y10l TIC
OEPUOTONTUYEG  VIEPAAYDVIO, VLTOTANTIOIO KOl  TPIKEPAAOL, OKEPAAOL OTNV
Bpaywovio empdveln. H ovykévipworn ¢ Te0TOoTEPOVIG KOl TOV  OwENTIKOD
napdyovta IGF-1 (Insoulin- like Growth Factor- 1) vmoloyiotnkav pécw® ovaivong
detypdtav oipatog mov eAeOncav amd mopokévinon mepreepikng eAEPag. Ot
petpioelg dvvaung mepteAdpfovay pa PHEY1oTn TPOoTAdEln 6TO UNKOG XOPIG PoOpa
KOl (ot LEYLOTY] ICOUETPIKT) GUGTOAN TMV HVAOV TOL EKTEIVOLY TO YOVATO, TV LVOV
™G TAITNG, T®V KOLMOKAOV HUOV KOl TOV HLOV TOL Kapmov, Ceyoplotd. o kdbe
afAnt TpaypotoromOnkay 3 teot pe pecodidotnua 0.5 £t peta&d toug. Opicuévol
abintéc mpaypatonoincav kot 4° teot, 0.5 €rog émerta and 1o 3° teot. Kabe teot
neplehapupave Oleg T mopomdve petpnoelc. To omotedéopoata TG HEAETNG
avaeépovy avénon 15-40% yia Tig dokipacieg PHEYIOTNG IGOUETPIKNG GVGTOANG KOTA
™V JpKELL TV dV0 YPOVAV, VD Yo TO GApa Yopig eOpa, avapépetarl Peitioon
15% v toug abintég vymAod emumédov ko 10% vy Tovg abAntég yauniotepov
EMUTEOOL. LT ELPNLLATO TNG HEAETNG AVAPEPETOL ETIONG ONUAVTIKY GYECT UETAED TNG
BeAtioong omv  poikn  SOvaun Kot TIC METAPOAEG OTNV  CGLYKEVIPMOTN  TNG
TEGTOOTEPOVIG KATA TNV OEPKELD TV 2 ETOV.

Ot Round et al. (1999) emonuaivovv 611 1 AdENCN TG TEGTOOTEPOVIC OTO TAAGLAL
Tov aipotog Eexva éva ypdvo mpwv Vv enitevén Tov péyiotov puburod avEnong Tov
AVOOTNHOTOG OTO ayopla. ZTnyv ocuvvéyewn avéavetor otabepd Emg tov @Tdostl Ta
EMImed TEOTOOTEPOVNG €VOG QOUGIOAOYIKOD eviAka, Gvopa. O péyiotog puOudc
avATTUENG TOV OVOGTILOTOG Yo TO. aryOpto. vtohoyiletan mepimov oty nAkia Tov 14
etdv. Qg ek ToLTOL MO TNV WK MAIKIO ¢ Kol TNV evnAkioon pecolofovv
ONUOVTIKEG UETAPOAEG OTNV CUYKEVIPMON TNG TECTOOTEPOVNG, UE Gpeon emidpoaon
oTNV MLiKN OOVou.

2.4.2 Biopnyovikoi mopayovTes
Eyxdpoia emopaveio pocov

H &Ydvaun mov mapdyeror and v cvotoln evoc podg oyetiletar pe to péyebog tov
(Rogers & Berger, 1974). H eykdpota ETQAVELD TOV HLGV Kot OYL O GUVOMKOG OYKOG
Toug oxetileral pe v dvvoun mov pmopovv va mapdyovy (Ikai & Fukunaga, 1968;
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Jones et al., 2008). H péyiotn dvvoun mov umopei va mapdyel évag pog vroloyileton
amd 16-100 N/cm? eykéapotoc emeavewne (Clancy & Hogan, 1997; Ralston, Inman &
Strait, 1947). H oucoloywkn eykdpoio emwpdavela dwatopng tov poog (PCSA)
npoodiopilel tov aplBpd tov wov mov mepiéyovtor otov po (Brand & Hollister,
1993). Oco peyaivtepn n PCSA evog podc 1060 mepIlooOTePeg LOIKEG tveg dlabétet,
KOl Gpo TOGO UEYOADTEPOC 0 aplBUdS TV EYKAPOIOV YEPUPOV TOL B GUUUETEYOLY
OTNV UVIK] OULOTOAN| HE OMOTEAECUO TOGO WEYOAVTEPN 1 MHLIKY ddvaun mov
TopayETOL.

Ot O’ Brien et al. (2009) perétnoav Tig in VIVO d10.popég oty €101k dvvaun peta&o
TodlOV Kot eVNAikav. Xtnv pedétn ovppeteiyov 10 ayopro (miia: 8.9 £ 0,7 € ),
10 xopitowo (nAucia: 9.3 £ 10.8 £€tn), 10 yovaikeg (mAwio: 27.4 £ 4.2 ) ko 10
avopeg (MAwcia: 28.2 = 3.6 étn). H péyrom ddvaun tov 1évovia Tov TETPAKEPAAOVL
poéc vmoloyiotnke émeito. amd dokipacio éktaong yoévotog pe évtaon IMAE,
Aappavoviog vwoyn Kot To ELPALLOTO TOL NAeKTpopvoypagiuatog (HMI). H edum
dvvaun vroroyiotnke ocuvvaptnoel g PCSA 6mwg avty mpocsdiopiotnke amd v
topoypagio payvntikov cvvtovicpod (MRI). Awmotdbnke Tog n péytot ddvaun
TOL TETPOKEPAAOL HVOG KaBmg kot n PCSA ftav onpoviikd pPeyoAdTepn) GTOVG
avopeg (114 kN, 214 cmz) and ot ota ayopw (5,2 kN, 99 cmz). H peyoaldtepn
PCSA twv avdpdv opeiletor 6TV OPIHOVON TOL HVOCKEAETIKOD GLOTHUOTOG, TNV
emitevén g péylotng poikng palog aAld kot oty enayopevn and TV TPomodVNoN
VIEPTPOPIO TV HVOV. XTO OOl avtifeta 11 HUiK) VIepTpoPion dev QAIVETOL Vo
ovuPaiiel onuavtikd oty poikn 6vvaun (Rians et al., 1987; Sale 1989).

Avatopkn emQAveLd ToOAGUNG

H xoloppntu mpombnon e€aptdtar amd v dbvaun EAENG evtdg vepod kabag Ta
xépaL TOL KoAuPNT Kvodvton Ticw kot Syavia (Barbosa et al., 2010). O kivioelg
TOV YEPLOV gubvvovtal yia to 85-90% tng xolvuPnriknig mpodbnong (Toussaint et
al., 2000). H sm@dveia ¢ maAdung dvvotot va PetoBaAst v dOvaun EAENG evtog
vepov (Marinho et al.,, 2009, 2010; Morais et al., 2019). Ot Morais et al. (2019)
TPOTEIVOLY OTL 1] OVOTOMIKY EMIPAVELN TNG TOAAUNG GUVOEETAL CNUOVTIKO WLE TNV
duvaun mbnong evtdg vepol. Emiong avagépovv 61l 6€ cuVIVAGHO HE TNV dVVOUN
TV Gve dxpov amotelel onpoviikd mapdyovta TPOPAEYNG TNG KOALUPMTIKNG
emidoong.
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Ot koAvuPntég mpokeEVoL vo avéGovy e TPomdvnon KoAOUPNoNg v dvvaun
TOV v GKpwv, oLV xpnolpomolovy mrepvylo yepiov. Ov Barbosa et al. (2013)
peAétnoav Vv emidopoon SPOPETIKOL HEYEOOVE KOALUPNTIKOY TTTEPUYimMV Yo, TO
xéPWL, ©TO €ledfepo OTLA KOAOUPMonc. Xtnv peAétn ovppeteiyov 14 dvopeg
koAvuPntég (Mo 20.0 = 3.7 étn, emidoon 100 m eievbepo: 53.70 £ 0.87 s). O1
KOALUPNTEG ekTELEGOV OO HEYIOTNG £VTOONG TPOSTADEIES TPOCIEUEVNG KOADUPNONG
10 devteporémtav Kot 00O PEYIGTNG EvTaong TPoomddeieg ehevBepng KOAOUPNONG GE
andotaon 25 m. Yrnohoylomnke n péytotn dvvaun, o ypdvog enitevéng g HeEY1oTg
duvaung, m péomn dvvaun, n ebnon, o puBUdS avaTTLENS TG SVVAUNG KOl 1) SdpKELD
YEPWIG Yoo TNV SOKIHOGIO TPOCOEUEVIS KOAOUPNoNG. Amd tv dokaciocs 25 m
eAevbepng KoAUPNoNG vmoloyiotnke M cuyvOTNTO YXEPLEG, TO UNKOG YEPLAG KOL M
koAvuPntiky tayvnta. Olo to TE0T TpaypoTomombnkay S5 @opéc pe v ypnon
drapopetikoy  peyébovg koAvpupntkod mrepvyiov kdbe @opd. Ztov Ilivaxka 2.1
ocvvoyifovtor to omotehéopato TG UHEAETNG, G mocootd Peltioong ke
TOPAUETPOV Y10 TO, OLAPOPOL LEYEON KOADUPNTIKAOV TTEPLYIV Y10 TO XEPLOL GE GYEOT
pe v eledBepn koAOUPNON.

Mivaxag 2.1.T1o606T0 peTafOANG TOV TAPAUETPOV SVVOUNG KOl KOAVUPT TIKAG TaVTNTOG OVAIESH
oTNV KOAOUPNON HE TTEPOYIL YEPIDV Kol TV EAEV0EPN KOAVUPNon. Asdouéva Barbosa et al. (2013).

Iocooté6 Metafoing
Méye0og Irepuyiov 352cm 462cm 552cm
Méyiotn Advopun 11.5% 16.7% 21.7%
PvOpoc Avémtvéng
Avvoung - - 11.3%
Xpoévog Emitevéng
Méyiotng Advaung 11.1% 15.9% 22.1%
Méom Avvaun 5.1% 7.5% -
QOnon 15.2% 22.4% 30.9%
Kolvpupnrikn
Toydtnra 2.2% 3.2% 3.7%
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H péywom dovoun xor m kolvpPntiky toyvtnto ovEdvovtal onpovtikd kobang
avEavetar to péyeboc v KoAvpupntikov wtepuyiov. Ta amotedéouata tov Barbosa
et al. (2013) oe ovvovacpd pe ta amotedécpoto tov Morais et al. (2019)
VIOONAMVOLV TG KOOMS OLEAVETOL 1 OVATOUIKY EMPAVEID TNG TOAAUNG TOV
KoAuPnTav, avdloya Ba avEdvetor Kot 1 duvaurn EAENG evidg vepov. To péyebog
OOUOTOC QLEAVEL OO TNV TOLOIKT NAIKIN MG Kot TNV EVNAIKI®OoTN Kot @G €K TOVTOL Ot
peyolovtepol oe nlkion aBANTEG TAEOVEKTOOV EVOVTL TOV WKPOTEPOV (G PO TNV
OLVOLTOLUKY] ETLQAVELD TNG TOAGUNG KOl TNV TPOKOTTOVGA SVVAUT EVTOG VEPOU.

2.5 IIpooogpévn Koropupnon

2NV KOAUPNoN UITOPOVUE VO SLOKPIVOLUE TNV OVVOUN EVTOG VEPOD Kot TNV dvvaun
extog vepov. H ddvaun mov ackel évog koAvpPntng evidg vepod givor kaboplotikdc
nopdyovtoag yo. v koloufnrtikn enidoon (Barbosa et al., 2010). Awbétovue ToAAG
TPOTOKOAO Kol OpYOvoL Yo VO LETPAUE TNV dOvVauN €KTOG VEPOL. ZNUOVTIKO givat
®OTOGO VO, UTOPOVLE VO LETPNCOLUE KOl VO, TPOGOOpicovLE, TNV dvvaun &vidg
vePOD, kaBAdg 1 eQAPLOYT OLVALE®MY KOl TO OTOTEAEGLATO TOVS SLPEPOLY GTO VYPO
oTolyelo AGY® aLENUEVIC TUKVOTNTOG Kol OVENUEVAOV OVTICTACE®MY GE GYEON LLE TOV
aépa (Neiva et al.,, 2011). H npocdepévn KOAOUPNON HOG TPOGPEPEL THY SVVOTOTITA
Vo, UETPAUE TNV OOVOUN T®V KOADUPNTOV €VIOS VEPOL, TPOCOUOLUDVOVIONG TNV
ayoviotikn mpoorndBei kot yioo to 4 otvh. H emidoon yo ta 50 ot 100 pérpa
ehevbepo €yel ovoyetiotel pe T péylotn OOvaun OmMG oVTH HETPATOl omd Lo
dokpacion Tpocdepévng koavpufnong 10 devteporéntwv (Loturco et al., 2015). Ot
Morougo et al. (2011) perétmoav v oyéon TG KOAUPNTIKNG EMIO00NC Y10 SIAPOPES
OTOCTAGELS OTO TEGCEPO OYWOVIOTIKO GTLUA HE TNV ddvaun OtV TPOGOEUEVT|
KoAUPNon. Ztnv 1010 HeEAETn OlepeuviOnKe av Ol GYETIKEG TIUEG TNG TOPUYOUEVNG
dvvaung kabopiovv KaAdtepo TV KOALUPNTIKY €midooTm amd OTL Ot ATOAVTEG TILEC.
To delypa amotehovoav 20 dvdpeg (mikiag 19.0 £ 2.88 £, Gyog 181.4 £ 7.09 cm
Kol pélo oopotog 74.8 +£6.42 Kkg) kot 12 yovaikeg (nhkiag 15.3 £1.68 £, Hyog
166.1 + 52 cm ko palo oopoatog 54.5 £ 6.07 kg). Kdabe évag omd toug
CUUUETEYOVTEG TTPOLYLOTOTOINCE [0l HEYIOTN TPOOTAOELD TPOCIEUEVTG KOADUPNONG
30 devteporéntmv. Ol ayOVIGTIKEG TOYVTNTEG TPOGOLOPIGTNKAY Y10 TIG OTOGTAGELS
50, 100 wor 200 pérpov péow TV EmioNU@V  XPOVAV OMO  OYADVES TOV
TPy LOTOTOWON KOV G JAoTNHO 25 NUEPDV OO TO TECT. LNUOAVTIKY GYECT LETAED
™G mopayOUevng OUVOUNG Kol TNG TOXLTNTOG TOPOTPNCOV Kol Yol TO, TEGGEPO
KoAUPNTIKA otVd oty amdotacn S0 M. To teot mpoodeuévng kolvupnong 30
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devteporémtav  amotedel aflOmMIOTO KOU €YKUPO TEGT YO TNV  EKTUNGN NG
KoAvpupnTiKnG enidoong ota onpivt (Morougo et al., 2011 & Morougo et al., 2012).
Ye petayevéotepn uperétn tov Morougo et al. (2014) ovupeteiyav 34 avopeg
KoAvpPntés. H pelétn elye okomd va Guykpivel To YOpaKTNPLOTIKG TNG XEPLAS KL TIG
(UCIOAOYIKEC  OMOKPIoES HETOED NG eAevBepnc KOAOUPMONG Kot TPOGOEUEVIC
KoAOUPNong. Eniong oxomdg e ntav va e€etdost v enidopacn e Loikng dvvaung
omv enidoon otg pkpés omootdoels. Kdébe worvufntic extélece o péytot
Tpoomadela. TPocOEUEVTG KoM oNG dtdpKelag 30 devTEPOAENTOV Ko it PEYLOTN
npoondbeia ehebBepng KoAOUPNong amdotaong 50 M. Ot dwwpopég avdpeso oto
YOPOKTNPICTIKA TNG YXEPLAG KOl TIG PUGLOAOYIKEG OMOKPIGEIS KOTO TNV TPOGOEUEV
Kot eAevbepn KoAOUPMon d0ev NTav onuoaviikés. H ddvaun kot n ocuyvotnta xeptoc
oV doKlacio TPocdeUEVNG KOAOUPNoNG oxetiCoviay ®woTOGO GNUOVTIKG HE TNV
enidoon ota S0mM glevbepng koAdvupnong. ZOUEmVa LE TOLG CLYYPAPELG TG HEAETNG
N TPOCOEUEVT] KOAOUPNON Tpooeépetal g Eva aSlomoto gpyareio ota xéplo Tmv
TPOTOVTMV TPOKEIUEVOL Vo avTIAN@Oohy eAdeippoto oty duvaun tev obAnTov
TOUG KOl VO, PEATIOCOVV TNV €midoom OTIG UIKPEG OMOCTAGELS. XTIG UEAETEG TV
Morougo et al. (2011, 2012) vy Tnv Odokiuacio wPocdeuévng KoAOUPNOoNG
ypnoporominke 0O KOAMIO HKOVG S5 UETP®V KOl TPOGOUPUOCUEVO VIO Ywvia
57° and mv emupdvela tov vepov. H pa dkpn tov, Ntav mpocsoppocuévn oe {ovn
OV POpPaYE O KOADUPNTAG, &vd 1 GAAN Mrtav ovvoedepévn oty akpn evog
SUVOUOUETPOL e gvpog péTpnong and 0-5000 N kot cuyvotnta katoaypaeng 100 Hz
H ovloyn tov dedopévov €ytve pe v ypnon €wdwod ovotiuotog Globus
Ergometer (Globus, Italy) to omoio émerta éotehve oo dedopéva GE MAEKTPOVIKO
VTOAOY1OTY.

Ot Amaro et al. (2014) &&étaocav v a&la ™ mpocdepévng KoAvuPnong oty
a&oAdynon epnPov kolvpPntov. v pedétn ocovppeteiyav 8 kolvpPntéc vyniov
emmédoov (Mhio: 15.3 + 1.17 €, dyog 1.168 £ 0.06 m, palo copotog 57.2 £9.93
kg, péon emidoon 28.59 + 1.47 s). KaOe kohopupnrig extélece d00 HEYIOTNG EVTOOTG
dokipacieg mpoodepévng koAdupnong owdpketog 30 S,  kabepio. Kabe doxipocio
wpaypatonomnke oe Eeymprom nuépa. Ta amotedéopota Tng HEAETNG avapEPovV
g 1N oSoAdynon tev epnpfov koAvuPntov umopel vo mpoypotomondel pe
pocdeuévn) KoAvupnon 30 s. Tty pedétm tov Amaro et al. (2014) ov abintég
@opovcav €01k oV amd TV omoio EKTEWVOTAV UETOAMKO KOAMOO pnkovg 3.5
HETPOV KoL VIO Yovio pe TV emeavelo tov vepod 5.7°. To kaAdmdio katéAnye ot éva
Suvapopetpo (Globus ™, Codogne, Italy) to omoio eixe ocvyvomTo KOTaypOPHC
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dedopévov 100 Hz kot gbpog petprioemv 0-4900 N. Ta dedopéva cuAléyoviav amd
eldkéd  ovomua  Globus Ergometer (Globus™, Italy) kot omv  ouvéyew
ATOCTEALOVTOYV GE NAEKTPOVIKO VITOAOYLOTY).

Emompovikd dedopéva Tov v TEKUNPLOVOLY TNV TPOGOEUEVT) KOAOUPNoN ©¢ £va
a&omioto gpyaieio yoo v a&loAOynon TevV TOWuUDY, OEV OVELPICKOVTIOL GTNV
vrapyovca Bipioypapia. Qotdco, or Vorontsov kot cuvepydtes (2002) a&tomoincov
TO TEGT TPOGOEUEVNG KOAVUPNONG TPOKELLEVOL VAL OELOAOYTIGOUV 0y OpLo. KOALUPNTEG
niiog and 11-18 etov. H pedém eiye wg okomd vo e€etdost v QUOIKN Kot
KNtk ovantoén petald ayopltdv naiog amd 11-18 gtdv. v peAémn avt) ot
KOAUPNTEG Oev  ektédecav Tmpocdepuevn kolopPnorn 30 devteporémtov aArd 3
néylotec mpoomdBeleg mTPoodEUEVIS KOAMOUPNONG Stdpkelag S5-7 OVTEPOAETTOV 1
Ka0e .

Avrtictoym odokipacio g tpocdepévne koAdufnong 30sec yia tov Tposdiopiopd g
avaepOPlag KavoTnTag Kot 1oy00g ekToc vepol eivor 1 dokiuacioo WINGATE (Bar-
Or, 1987). v odokipocio avty o abAntig extedel vmepuéylotn eEaviAnTikn
npoondbelr oe KukAogpyouetpo ywoo 30 devtepohenta. Ta 5 mporo SeC g
dokipaciog aviavakiodv v avaepdfia woxv tov abint) (Kieisovpac, I'ehaddc,
Kookolov, 2012). Katd v doxipacioc WINGATE eivar duvatdv va vroroyicovpe
10 OglKTN KOTMONG, KOTOYPAPOVTOG TNV TTMOT TNG 1oYVOg Katd Tnv dtdpketo Towv 30
devteporéntov. H alomotio ko eykvpdmmro g dokipaciog WINGATE sivou
wWwitepa  peydAn (Bar-Or, 1987; Kavaliauskas & Phillips, 2016). To rteot
TpocdeéVN g KoAOUPNong 30 devteporéntov cvoyetileton pe v dokipacio Wingate
omv Enpd. Ot Nagle - Zera kot cvvepydreg (2018) perétnoav v a&lomiotion TG
dokipaciog mposdepuévng koloupnong 30 devteporéntmv, TV OY€on NG UE TNV
KoAvUPNTIKY €midoon OAAG Kol TV Ox€on NG MHE TS OoKlpacieg avaepopiog
woavotrog oty Enpd. To dsiypa amotedovtay amd 29 dtoua, dvOopeg Kol YUVOUKES.
Kdabe évag amd toug ovppetéyovtag olokAnpwoe o dokipacio WINGATE 30
JEVTEPOAEM TV GE KUKAOEPYOUETPO, 2 1 4 SOKIIOGTIEG PEYIOTNG EVTAOTG TPOGOEUEVIC
KoAuPnong 30 devteporémtwv kot 3 péyloteg mpoomdbeleg ehevBepng KoAOUPNONG
Yo TG amootdoelg 22.9, 45.7 kot 91.4 m. Xto amoteAéopata TG EPELVAC AVOPEPETOL
6Tt M mpocdepévn kolouPnon 30 S €xer woyvpn oalomiotion Kol pmopel vo
ypnoworomBel ¢ dokipacic afohdynong Tov mopapéTpov  ovvaung. Métpua
ovoyétion evromileron petah tov PEGOL OpoL dVHVOUNG OIS OVTOG TPOKOTTEL Ad
™V TPocdenévn koAopupnon 30 S pe v ToydTNTO Kot TOVG XPOVOLS OTIG TPOSTADELES
ehevBepnc koAOuPnoneg. Evo emiong pérpia oAAd OTOTIOTIKOS ONUOVTIIK GYXEOM
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avaeépeTol HeTaEd Tov Te0T TPOocdeUévNg KoAvuPnong 30 S kot g dokipaciog
WINGATE. Q¢ ek 100100 1 dokipacio mTpocdepévng koAvppnong 30 S pe péylom
évtaon mBavov va moapéyel dedopéva Yoo TV ovoepofla woyd ota 5 mpmTa
devtepdrenta Kot Tov puiud TTAOGNS TS 1YVOG LEYXPL TO TEAOG TOV TECT.
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III. ME®OAOX

3.1. Zvpperéypovreg

v perdémn ovppeteiyov 98 appevec kolopupntés. Ot kolvpPntég ywpiotmkav og 7
opades avdroya pe v nAkio tovc. Ta yopaktnplotikd Kibe MAKIOKNG OpAd0g
KoAvpPntav epeavifovtor otov Mivaka 3.1.

Mivaxoeg 3.1 Hukio kot Zopotikd XopokTnploTikd ZOUUETEYOVTIOV OTIG NAKIOKEG OUAdEG
KOALUPNTOV.

Opada Hhukia (¢11) Mala “Yyog (cm) AprOpog
Xopoatog (kg) Kolvppntov
H10 10 £ 0.4 352 +44 13548 £7.17 (g)
HI11 11.5+£0.7 435 £ 6.1 149.6 + 5.8 11
H13 13.6 £0.5 552 +£12.3 1638 £ 11.4 17
HI15 153 £0.6 61.9 +13.8 168.2 +11.8 23
H17 17.5 £0.5 66.5 +14.5 172 £11.8 10
HI19 19.5 £0.5 75.8+7.3 178.1 £5.8 16
H22 222 +2 85.0 +15.1 179.9 £ 15.0 13

HI0: Hhuxkio 10 etoov, Hl1: Hhuxkio 11 etoov, HI3: Hhikio 13 etov, H15: Hlxio 15 etwov, H17
nhixio 17 erwv, H19: Hhuxio 19 etov, H22: Hhukia 22 etav.

3.2 Méoa Xvrhoyng TV Agdopéverv

Ymv  pérpnomn tov VYoLs ypNCLOTomOnKe avasTNUOUETPO Kot Yo TN LETPNOT TNG
ocouatikng pdlog ypnoworomtnke punyoviky Luyapud axkpiPeioc. I'io v dokipacio
npocdepévng KoAOUPnong 30 Osuteporéntmv  ypnolponominke €01KOG YWAVTOG-
Covn Tov omoio 0 koAvuPNTG Popodoe 6To VYog TS péong. Agpévo oty (ovn Mo
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un ehootikd oyowi unkovg 10 pérpwv. H GAAn dxpn tov oyowviod cuvoedtay pe
TeCONAEKTPIKO SVVAUOUETPO TPocoplocuévo oto Pathpa exkivnong (MuscleLab,
Ergotest, Finland). H &wdpkeo tov teot 30 devtepolémtav ypovouetprdnke pe
NAEKTPOVIKO ypovopetpo. [a v koatoypaen Kot amobdnkevon tmv dedopévav omod
TIC OOKIUAGIES AVOPOTOUETPIKOV YOPAKTNPICTIKAOV KOl TPOGOEUEVIC KOAVUPNONG
YPNOLOTOMONKE NAEKTPOVIKOG VITOAOYIGTIG.

3.3 Awodkacio XvAloyN G TOV ALOOpPEVOY

Ot petpnoelg mpoypotonombnkay mpoveég MPEG € OLPOPETIKA KOADUPN TP LE
dwotdoelg 25 1 50 pérpa. Ltoug KoOALUPNTEG dev elyav 000el e101kég odnyieg Tpv TV
TPOCGEAEVOT] TOVG OTO YMPo TV dokipocwwy. I[lpodta mpaypoatomrombnkay ot
dokwacieg v ta avOpomopetpwcd yopaktnpiotikd. H Coyion €ywve povo pe 1o
KOAMUPNTIKO payld, xmpic vroonuato 1 aAla povya. H pérpnomn tov dyoug €yive
yopic vroonuato pe tov eetaldpuevo oe oTAon TPOcoYNS Kot to PAEUpHO gvbsio
urpootd. To dedopéva amd v Ldyion Kot Ty HETPNON TOL VYOLS KoToypdeovToy
0€ NAEKTPOVIKO LITOAOY1OTH.

Kafe wolopPntig evnuepobnke og mpog To  YOPOKTNPIOTIKA Kol TOV TPOTO
deayoyng ¢ odokpaciog mpocdepévng koAduPnong 30 devteporémtov. Tng
dokipaciog mposdepévng kolvupnong mponyndnke mpobéppavon 400 M erevbepo
Kot 2 emavoAnyelg 10 m og puBud aydva. AkorovBnoe doKilaoTiky mpoomtddeio
TPOGOEUEVNG KOADUPNONG TPOKEWEVOL 0L KOALUPNTEG Vo eEokeiwbouv pe v
dokwpacio. ‘Enetrta and v tomobéton g {ovng-udvia 6to Yyog g Héons Kabe
KOAUPNTH, 0 KOALUPNTAG KaAoOvTay va amopakpuviel amd tov Patipo ekkiviiong
péypt to onueio 6mov to oyowvi unkovg 10 pétpav o NTOV TANP®S TEVTOUEVO KOl GE
evbeio ypopun pe 1o Patipo. H odnyio mpog kédbe kolvpPnti frov va EeKiviioet
KoAOUPNon oe eledbepo otuh. H avrtiotpopn pérpnon yw v exkivion g
dokipaciog mposdepévng koAduPnong 30 S amoteAovtav omd 3 KOKAOLG YEPLAG
Eexvavtog amd v glcodo Tov degloh  yeprov. XLtoug 3 KUKAOLG  YEPLG
avtiotoryovcayv ot apuol 3,2,1 or omoiol kol emionuaivovioy 6TovV KOALUPNTA He
MMTIKO TAPAYYEALD, MOTE VO TPOETOWAOTEL Yyl TNV évapén ¢ dokpaciog. H
gvapen g dokuaciog onuovotov pe yNTikd mopdyyehpo katd o téhog tov 3%
KOKAOL  Yepldg. XtV OlpKel NG OOKWOGIG TPocderévng  KoAdbufnong o
KoALUPNTNG ekteAoboE og ehebBePO OTVA, HEYIoTN e&avTAnTiKY Tpoomadeia yia 30 S.
H ypovopérpnon tov 30 devteporéntov Eekvovoe e TV €i6000 Tov deE100 XEPLOD
O0TO TEAOG TOL TPITOL KUKAOL Yeplds. Metalld twv Tpidv kOKAwv Yepldg Kol TG
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dokipaciog 30 devteporémtav, o koAvuPntig dev otapatovce. H cviloyn tov
Oe0OUEVMY  ylo. TNV OUVOUN €VTOG VePOU £ytve pe TV xpnomn mieConAekTpikon
duvauoduetpov  (MuscleLab, Ergotest, Finland) wpocappocuévo oto  Poatipo
exkivnong. To dvvapdueTpo NToV CLVOESEUEVO LE EOIKO LETOTPOTEN GNOTOS OO
avoAoylkd oe  ynoelako. Ta  dsdopéva mpog emeEepyoacio Kot amobnkevon,
AmOoTEALOVTOY OO TOV WETOTPOTEN GE NAEKTPOVIKO LITOAOYIOTH. ZTNV JOKIHoGio
TPocdePéVNG KoAOuPNong 30 S vroloyiotnkav 1 péon dbvaun yia to 30 s (MeanF
30s,  péylot o6vvoun yuwo to Tpoto S S (PeakF 5s), n eldyiotn ddvaun yo ta
tedevtain 5 S (MinF 5s) kot o deiktmg komwong (F1%). O deiking koémwong
VIoAOYIGTNKE A TNV JPOpPd TG HEYIOTNG Ko TNG EAGyIoTNG dVVaUNG EVTOG VEPOD.
To mocootd voAoyiotTnKe ¢ TO Yvopevo tov 100 el to KAGopa TS Sapopag TG
uéylotg pelov g eAdylomng SOvauNG, OPOVUEVT) UE TNV T NG HEYLOTNG
duvaung (e€iowon 1).

METIZETH-EAAXIETH
’ . e A o/ — k
E&iocoon 1: Acixtng Konoong % Py — 100

EmimAéov vmohoyiomnke o pubuodg mtdong tng SUVOUNG Kotd Tnv SldpKeln g
dokipaciog mpoodepuévng koAduPnong 30 s. O pubudg mtdong g Ovvaung
voAoyionke ®g M KMon g vbeiag mov amodidel TV oyxéon dHvaUNg — xpOVoL yia
ta 30 S Tpocdepévng koAU omNC.

3.4 Xratotikf Enelepyoocia

2V otatiotikny enefepyocio £ytve AvAALGT SLOKOUOVONG G Evay TapAyovVIo EVOD
oTNV GLVEYELD, YPNoIHoToOnke o 1e0T ToAOTAGV cvykpicewv Tukey-test yio tov
evtomiopd tev  dpopav  petald Ttov nlkwokov opddwv. ‘Eywe ypnon  Ttov
OLVTEAEOTN] oLoYETIoNG Pearson, evd 10 emimedo oNUOVTIKOTNTOS OPIGTNKE Y10
p<0.05.
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IV. AHTOTEAEEMATA

4.1 Méon 60vaun katd v npocdepévn koAvppnon 30 s

Ye omolvteg TWEG peyoAvtepn péom  OOVOUN  OTNV  OOKIHOGIO  TPOGOEUEVNG
KoAuPnong 30s giyav ot koAvufntéc mov dvnkav oty opddo H22 (miuda: 22.2 + 2
étn, MeanF 30s: 121.66 + 15.93 N). H MeanF 30s yia toug koAvpfntég mov dvnkav
otV opdoa avutn, NTav oNUAVTIKG peyaAdtepn amd v péon dvvaun oto 30S tov
kolpupntov ot H10, H11, H13, H15 xou H17 (p<0.05). Aev mapatnpnnke wotdéco
onuovtikny dwpopd otnv péon ovtvaun 30 s peta&d g H19 xou H22 opdoag
koapupntov (MeanF 30s :113.71 + 17.22 N ko 121.66 + 15.93 N, avtictoya,
p>0.05). Ztov MMivaka 4.1 enionc epeaviletar cvvontikd t0 T0606T0 % peTOBOANG
mg MeanF 30s peta&d Tov SQOPETIKOV MAMKIOKOV ORAd®mV OAAGL Kot Ot
OTOTIOTIKMOG ONUOVTIKEG O1apopéc peta&y kdbe nikiokng opddag. H MeanF 30s yia
TIG NAMKLOKES OpAdEG KoALUPNTOV amewkoviletoanr oto Xyfqpo 4.1.

Mivaxkoag 4.1: Inuovtikéc dapopéc Ko 10c0oTtd petaforng MeanF 30s yia kdBe niukiokn
opada. (**):Znuovtikn dropopd, (p<0.05), (-): Mn onuavtiky dtagopd, (p=>0.05).

MMococt6 % Metapoing MeanF 30s

Opada  HIO  HII HI3  HI5  HI7  HI9  H22
H10 33.68
HI1 - 34.66
H13 ox - 14.31
H15 o o - 11.18
H17 o o i - 13.64
H19 o i i ox . 6.53
H22 i e o o ok -

HI0: Huxia 10 etowov, H11: Hlxio 11 etov, HI13: Hlikio 13 etoov, H15: Hlxio 15 etov, H17
nhixio 17 evwv, H19: Hlxia 19 etov, H22: Hlixio 22 etov.
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Méon Avvapn 30s

160,0
1216
140,0 113,7
98,2
120,0 |
— 872 T
£ 1000 74,7 T
B [
S 80,0
z 18,8
T
S 60,0 353
2 40,0
20,0 .
0,0
H10 H11 H13 H15 H17 H19 H22

Haxvoxn Opada

Tyna 4.1 MetafoAn e Méong dovaun evtdg vepo ota 308 6TIG NAKIUKES O LS EC KOAVUBNTOV.
HI0: Huxia 10 etoov, H11: Hhxio 11 etcov, HI13: Hhxio 13 etwv, H15: Hhrdo 15 etov, H17
nlixio 17 etov, H19: Hhxio 19 etov, H22: Hlikia 22 etav.

4.2 Méywotn Avvopun 5s

H péyrom dvvaun (PeakF 5S) og amdivteg Tiég yioo ta 5 TpdTo deVTEPOAETTA TNG
PocdeUévNg KoAouPnong 30 S Mtav  peyoAvtep Yo TOLVG KOALUPNMTES OV
amotelovoav v ouddo H22 (miwia: 22.2 + 2 étn, PeakF 5s: 144.35 +20.4 N). H
PeakF 5s d1épepe onpavtikd peta&d e H22 opddag kar thng H10, H11, H13, H15
kot H17 opddag (p<0.05). Agv mapatnpribnkov onuovtikég dtapopés peta&v g H22
kot H19 opdodag omv péytom Svvaun 5S. Tnv pikpdtepn T vy v UEYLOTN
dvvaun ota Tpmto 55 guedvile n H10 opdda (nAudo: 10 £ 0.4 £tn, PeakF 5s:41.17 +
10.9 N). To mocootd petafoing tg PeakF 55 avd niuoky opdda epeaviovtot
otov Ilivaka 4.2. Ztov Mivake 4.2 eniong eppavifovior ot oNUAVTIKES SLOPOPEG
oty PeakF 5s otig nlikiakég opddeg koAvppntav. IMapdiinia pe v avénon g
naxioc mopammpndnke kor avénon g PeakF 5s yio kdBe niwcokn opddo. Xto
Yympo 4.2 anewovietal n PeakF 5s yuo 11g nAkiokéc opddec koloppntov.

26



Mivaxoeg 4.2 : Znpovtikés dpopéc karnocootd petaforng e PeakF 5s otig nhiokéc opddeg. (**):
Inuavtikn dwpopd, (p<0.05), (-): Mn onuoavky doeopd, (p=>0.05).

IMocooto Metofoiig tng PeakF 5s

Opada H10 H11 H13 15H H17 HI19 H22
HI10 31.23
HI11 - 33.29
HI13 ol - 15.27
HIS xx ol - 8.87
H17 *x ol *x - 15.53
HI19 ol ol ol ol - 4.63
H22 ok ok ok ok ok .

HI0: Hluxkio 10 etoov, H11: Hukia 11 etcov, H13: Hlikio 13 etov, H15: Hlxio 15 etov, H17
nlixio 17 etwv, H19: Hhxia 19 etov, H22: Hhixio 22 etov.

180,0
160,0
140,0

PeakF 5s (N)

120,0
100,0

80,0
60,0
40,0
20,0

0,0

Méyrwotn Advvopn ot TIpOTE SS

197 £ 144.3
37,6 7
44, T
1162
89,7 105,37
.l_
59,8
41,1
H10 H11 H13 H15 H17 H19 H22

Huxvoxn Opado

Yympo 4.2: Metafoin tng Méyiotng Abvoung ota 5s oTIC NAKLOKES OPAOEC KOALUPNTGOV.
HI0: Hhuxkio 10 etov, H11: Hukia 11 etoov, H13: Hhikio 13 etov, H15: Hlxio 15 etov, H17
nhikio 17 etcov, H19: Hlxkio 19 etwv, H22: Hhixia 22 etov.
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4.3 EAdyotn Avvopn Ss

Alopopég petalh TV OHAd®mV TOPUTNPOVVIOL KOl OTNV EAQYLOTH OLVOUN OTO
televtaio 5 (MinF 5s). Zvykekpyévo v pukpdtepn Tun epeavilovv ot KoAvpupntég
mov avikowy otnv oudda H10 (miwda: 10 £ 0.4 €, MinF 5s: 25.87 £ 6.9 N).
ENUOVTIKEG OTATIOTIKAOG dtopopés epgavifovtor peta&d g H10 pe v H13, H15,
H17, H19 ko H22 opdado (p<0.05). MeyaAvtepn tiun otmv MinF 5 mapoatnpeitat
omv opado H22 (miwda: 22.2 £ 2 €, MinF 5s: 101.5 £ 15.2 N). Inuoviikég
dwpopég mapatnpovvtor petad g H22 wor H10, H11, H13, H15 wxou H17
(p<0.05). Ztov Hiveka 4.3 @aivetatl avorvtikd ) Ty ¢ MinF 55 yia ka0 nikiokn
opndda, TO TOGOOTO  UETAPOANG TNG KOl Ol ONUOVTIKEG OlPOPEG UETAED TV
nAokav opddwv. Xto Tynpa 4.3 ancwoviletor 1 MinF 5s 611g NAKlokés opadeg
KoOAVUPNTOY.

Mivakag 4.3 : InpovTikég d10popés kontooootod petaforng g MinF 5s otig nhwokés opddeg. (**):
Enpoavti) d1popd, (p<0.05), (-): Mn onpavtiki dwgopd, (p=>0.05).

IMocoo6to peraforiig e MinF 5s

Opéde  HIO HI1 H13 H15 H17 H19 H22
H10 37.26
HIl - 32.34
H13 ok - 16.47
H15 ok ox - 10.58
H17 ** ok ox - 11.61
H19 ok ox ox o - 9.00
H22 o o ok ok ok -

HI0: Hlixio 10 etoov, H11: Hukia 11 etcov, H13: Hluxkio 13 etoov, H15: Hlixio 15 etoov, H17
nhixio 17 etcov, H19: Hhxia 19 etov, H22: Hlixio 22 etov.
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EAaypotn Advopn oto televtaia 5S

140,0
1200 1015
92,3
100,0 81,6 T
72,9
R
\Z/ 60.9 T
~ 80,0 ,
Lo
L
= 60,0 41,2
>
25,8
40,0
0o .
0,0
H10 H11 H13 H15 H17 H19 H22

Hiuaoxn Opéda

Iympo 4.3: Metofoln g Eldyiomg Advoung ota tehevtaio 5S 6Tig NAKLOKEG OpddEeg
Kolvupntav. H10: Hhxia 10 etoov, HI1: Hhuxio 11 etov, H13: Hhxio 13 etov, H15: Hlxkio
15 etwv, H17 nhixia 17 etav, H19: Hlkia 19 etav, H22: Hlikio 22 etav.

4.4 Agiktng Konmong

O ociktng komwong Fl (%) etvor peyaldrepog v toug KOAUPNTES TG TPMOING
ouddag HI0 (micia: 10 = 0.4 étn, FI (%): 32.07 £ 9.1). Mwpdtepn Tiuq yio tov
deiktn kémwong eppaviCovv ot koAvuPntég g H17 opddog (miwia: 17.5 = 0.5 €,
FI%: 28.51 + 9.6). H opdda H22 (nwkio: 22.2 + 2 étn) yo. TV omoia opatnpriOnkov
ol peyaAvtepeg Twég oty MeanF 30s, PeakF 5s, MinF 5s &yet deiktn kénwong FI%:
29.39 + 6.8. H H11 (nAwio: 11.5 + 0.7 ém), H13 (nAwio: 13.6 + 0.5 ) ko H15
(mAucia: 15.3 + 0.6 ) opdoa eppdavilav deiktm komwong FI%= 31.09 + 6.8, FI%=
3L.77 £ 7.5 ko FI%= 31.32 £+ 6.1 avtictoyya. Téhoc n oudda H19 (nAuda: 19.5 + 0.5
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étn) elye oeiktn womwong FI%= 32.50 £ 6.6. Ot d@opeTikég TYEG TOL OeikTn
konwong (FI1%) yuo k60g nhukiaxn| opdda epeaviCovtar oto Xyfqpe 4.4.

Agiktng Konoong
45,0 5
3 ._'0 31,7 285 32,5
40,0 31,0 31,3 !
! T _ '[ 29,3
35,0 T
30,0
25,0
S
L 20,0
15,0
10,0
5,0
0,0
H10 H11 H13 H15 H17 H19 H22

Hiuaoxn Opdoa

Tympa 4.4: Xoykpion tov deiktn komwong FI% otig nlkiokéc opddeg kohvpupnrav. H10:
Hlxkio 10 etov, H11: Hhukxio 11 etov, HI3: Huxia 13 etov, H15: Hhuxio 15 etov, HI7
nlixio 17 erwv, H19: Hlxia 19 etwv, H22: Hlixio 22 gtov.

4.5 PvOpoc It ong tmg Avvaung

H ddvapn oev dwmprinke oty péylotn tyn o€ kopion amd TG nTO MAKLOKES
opddec. O pvBude mtdong g dvvaung (Slope Force/Time) ntav peyaidrepog yia
mv oudda H19 (miwia: 19.5 + 0.5 £, Slope Force/Time: -1.72). Mikpotepog
puOudg oS ™G duvaung mapatnpeitor oty opdde H10 (mAuda: 10 £ 0.4 £,
Slope Force: - 0.54). O pvOudg ntmong g dvvaune yio v opddo H10 gppaviel
OTOTIOTIKOG ONUOVTIKY Oopopd e tov puBud mtmong vy v H13, H15, H17, H19
kot H22 opdda, (p<0.05). Avtifeta dev mopatnpodviol GTOTIOTIKOG OTNUOVTIKES
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dapopég 6to pudud Trwong petald e H15, H17, H19 xou H22 opddag (p>0.05). O
pLOUOG TTMOoMG TNG dVVOUNG o€ KABe NAKlaKkn opdda eppavifetoan oto Xynqpa 4.4.

PovOpoc IItooncAvvoung30s

2,5
1,7
T 1,6
) 1,3 ‘ T
1,1 ‘
§ 15 1,2
o 4
LL
®
o
o
(9]
1 0,7
0,5
0,5
0
H10 H11 H13 H15 H17 H19 H22

Hlxwoxn Opada

Tympa 4.5: Zoykpion tov PuBpot Itdomng tg AHvapng otig NAKIOKES OLASES KOAVUPNTOV.
HI0: Huxia 10 etov, H11: Hhxio 11 etov, HI3: Hhxia 13 etov, H15: Hlukio 15 etov, HI7
nlixio 17 erwv, H19: Hxia 19 etov, H22: Hlixio 22 gtov.

Y10 Zyfpa 4.6 gpeaviCetor n petafoin g ovvaung yuo kaOe évo deutEPOLETTO
KOTA TNV TPOCOEUEVT KOADUPT O™ o€ GYéomn Ue TO Y pOVo.
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Force (N)
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Xpovog (s)

—o— H10
= H11
—&— H13
—%—H15
== H17
=& H19

—t=H22

Yymua 4.6. PvOuog Itdong thg Avvoung otig nAtokég opddeg koAvupntov. H10: Hikio 10
etwv, HI1: Huxkio 11 etwv, HI13: Hxio 13 etov, H15: Hhkia 15 etwv, HI7 nikia 17 etwv,
H19: Huxkia 19 etwov, H22: Hlixio 22 etov.

Ot onuavtikég opopés otov puiud mTmong G dLVAUNG avE NAKIOKY Opddo
enpaviovtot otov Iivaxa 4.4.
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Mivokag 4.4: Enpoviés dpopés oto puud mTtdong TG OVVOUNG OTIS MAKINKEG OUAdES
KoAVUPNTOV. (¥*): Enuavtim dweopd, (p<0.05), (-): Mn onuavtu dwapopd, (p>0.05).

Inpovtikég Avagopés p<0.05

OMAAA HI10 HI11 H13 H15 H17 H19 H22

H10 - *ok *x *ox *ox *ok
H11 ; ] o o - -
H13 o ] ] ] - -
H15 o o ] ] ] ]
H17 *ox *ox - - - -
H19 *ox *ox ok ok - -
H22 *ox o o ] ] ]

HI0: Hlxkio 10 etov, H11: Hukia 11 etcov, H13: Hhlikio 13 etcov, H15: Hlikio 15 etoov, H17
nlixio 17 etov, H19: Hhxio 19 etdv, H22: Hlukia 22 etov.
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V. XYZHTHXH

2T EVPNHOTA TNG UEAETNG TTAPOTIPOVVTOL CUOVTIKEG SLOPOPES BTNV dVVAUN EVTOG
vepoy HETOED KOALUPNTOV OSlOPOPETIKNAG XPOVOAOYIKNG MAwkiag. H duvaun &vtog
vepoD elval ONUOVTIKY TOPAUETPOS Yo TNV KoAvuBntikn enidoon (Trappe & Pearson,
1994; Barbosa et al., 2010). KatdAinin dokipacio a&loddynong e ddvaung evtog
vepoo eival m dokipacio Tpoodepévne koAvppnong 30 s (Morougo et al., 2011, 2012;
Amaro et al, 2014). Awgopés ommv obvaun ektdg vepod petald atdumv
drapopetikng nAkiog emPefordvovtar and morlég ueréteg (Dore et al., 2000; Dotan
et al.,, 2012). To amoteAéopoto TG MEAETNG GUUE®VOVUV WE TO OOTEAECUOTO OO
Aheg perétec mov e€etdlovv dopopég otV dvvaun ektdg vepod PeTall appévmv
dwpopetikng nikiac. [Moapoatmprnke eniong mwg onuavikés dwaupopés otnv MeankF
30s kb ko otnv PeakF 5s kow MinF 5s dev mapatnpodvrol peto&d pog nAKIoKHG
OpAdOG Kot TNG apEcms emduevns, mapd udvo yioo tnv opddo H11 ot omoia eppavitet
onuovtikég dtapopéc ue v H13 (p<0.05).

Yoppova pe to  amotedéopoto tov Nagle-Zera et al (2018) 1 doxwacio
npocdepévng kolopupnong 30 s oyetiletor pe v dokipacio WINGATE extog vepoo.
Kotd ovvéneln ta amotedéopata g peALng mBavov Tpoc@Epovy dedoUEVA Yo TNV
Y0 kot To pLOUd TTdoNg ™G woyvoc evidg vepov. Ov Kiewsobpog, I'ehaddc,
Kookoroy (2012) ava@épovy mag 1 1ox0S avTIoTolyel oTo TPMOTA 5 S TG doKIHOGToG
WINGATE. Kotd avtwotoyio n PeakF 55 yio tv mpocdepévn koAvupnon 30 s,
avtiotoyel oty avagpdfio 1oyd tov abinth evod n Slope Force otov pubud ntmong
™¢ avaepdPfiag oydog.

5.1 Kdpwo Evprjpata

YKomOg TG UEAETNG NMTOV VO €EETACEL OAPOPES otV dOvVauN €VTOS vEPOL HETAED
ayopudv, epffov kot avdpadv Kolvppntav. Koplo edpnua g perétng nrav mme
MeanF 30s tav péytom yia toug dvdpeg koloupntéc (H22 ko H19 opdda, niuia:
22.2 £ 2 ém, nhia: 19.5 = 0.5 &, avtictoyo) eved MoV oNUOvVTIKE pkpdTepN
(p<0.05) ywo to ayopro (H10 xor HI1 opdda, niwio: 10 £ 0.4 £, niwio: 11.5 + 0.7
étn, avtiotoyya). Ta amotedéopata avtd opeihovion 6TV SPOPETIKY) TPOTOVITIKN
nAio petald avopdv Kot oyopldv oAAL Kot OTIC SLPOPEG GTOVG PUGLOAOYIKOVG Kol
Bropmyavikoig mapdyovtes HETOED TV OUAOMV QUTMY.
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H PeakF 5s eival peyodvtepn otovg avopeg and 6t ota ayopio (p<0.05). Atapopég
omv PeakF 55 kot v avaepdPfia woyd petad ayopudv kot avdpov kolvufntov,
TOOVOV 0PEIAOVTOL GTO O10POPETIKO TPATLTTO EMGTPATELCNG TOV KIVITIKAOV LOVAIWY
KOl TOV OWQOPETIKd TOUMO WLIKAOV oV mov  ypnoponoteitor. Ot dvopeg
yopoktnpilovtal amd Kalvtepn evepyomoinon amd ot ta aydpla (Ratel et al., 2006).
To mpdTLMO EMGTPATELONG TV KIVNTIKOV HOVAOWY GTOLS GVOPEG apopd Kupims Tig
poikég tveg tomov 11, ov omoleg aviyvedovior e VYNAOTEPO TOCOGTO GTOVG (VOPES
and ot ota ayopla. Ot puikég tveg tomov I €govv v wavotnTo TOOTEPNG KAl TLO
oYVPNG GLOTOANG amd OTL oL THmov I wov vtepioybovy ota aydplo. ABANTEG oL omoiot
dwakpivovtor amd éva vYnNAOTEPO MOGOCTO WMV Tayelog GLGTOAM|G Bewpeiton TwS
TAEOVEKTOOV o€ mpoomdbeleg péylome dvvaune kot oyvog. Ot d1apopés avTég
amodidovTal OTNV OPILOVGT TOL VELPIKOD KOl HVOCKEAETIKOD GULOTNHOTOS, KOOMG
EMIONG KO GTIC TPOTOVTIKES TPOGOUPLOYES.

To dedopéva yo v MInF 55 deiyvouv mwg yuor kabe mAkiokn opdde vanpée
dapopetikod Pabuod peimon g PeakF. H eridpaon e mepipepikng kommong
TOavov e€nyel TV 0loKNGLOYEV HEL®MOT) TNG HLEYIGTNG SVUVOUNG KATA TNV SLAPKELD TNG
dokipaciog mposdepévng koloupnong 30s. Ta ayopio eivor mo ovOektikd otnv
KOT®ON KOl TO. GUUTTOUOTO OV THY cLvodgvovy amd otL ou avdpeg (Dipla et al.,
2009). MMaporo avtd n MInF 55 mapapéver onuovtikd peyoivtepn (p<0.05) yia tovg
avopeg (H22 ko H19 opdda, nhaxia: 22.2 + 2 ), nAia: 19.5 £ 0.5 €m) and o6t 100
ayopte. (H10 wou HI1 opddo, niwio: 10 = 0.4 €, niwia: 11.5 £ 0.7 £,
avtioTo o). ZUYKEKPEVA Ol SNUOVTIKES dtopopés Yo Ty PeakF 55 avépeca otic
NMKIOKEG OHAdES 1oYvoVY aKpBdG pe tov 1810 Tpomo kot yioo v MinF 5s. Ta
EVPNUOTO OVTA ATTOOEIKVDOVY TG 1) EXIOPAOT TNG KOTWONG Kot 1 avBekTikdtnTo TV
HKPOTEP®Y KOAUPNTOV GE QUTH, OEV ETOPKOVY TPOKEUEVOL VAL €E1GOPPOTIHIGOVV TIC
JSpopéG TNV dVVOUN HETAED 0ryopldv, pBmV Kol avdpmv KOALUPNTOY.

5.2 PvOpég IMtadong e Advaung

O pvBudg mrwong g dvvaung ennpedletal amd ™V gUEavion ¢ komwong. o
TPooTABElEG UEYIOTNG £€VTAONG KOl KPNG OWIPKEWS 1 EUEAVIOT TEPLPEPIKOD
KOPATOL opeidetor yioo v oadvvapio datnpnong g péyotng ovvaung. O
TEPLPEPIKOG  KANOTOG  €lvol  OmOTEAECHO  QLENUEVIG  GLYKEVTIPMONG  KATIOVTMV
vdpoyévov H', élkewymc tov evepyslokdv omobepdtov ATP, advvapiog cvievéng
J1€yepong GLGTOM|G Kol peiwong Tov kuttaporiacpatikov pH. Ta cvountopato tov
tov  ovvodevbouv  glval  aioOnuo  mOvov KOl KOWIHOTOG  OTOVG  HUG OV
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dpaotnplorotovvtal. Xt mpoonddeieg 10-60 s wupiopyo petafoid povomdrtt yio
Toug Gvopeg etval M avoepofia yAvkoilvon. Ta mpoidvta e yAvkOAvong eivon 2
popa. TupootoLAKoy, 2 popioe ATP kot 2 NADH. Ze ocuvOnkeg édhetyng oEuyovou
omwg ocvpPaivel oe mpoomdOeteg PEyloTng €vTOoNS Ko 1GYVOG, TO TUPOSTAPULAIKO
avayetol oe Yoloktikd. H avtidpaon avaywyne tov muposTta@LMKoD G YOAKTIKO
cuvodeveTol omd TV Tapayoyn katoviov H'. AvEnpévn KuttapomAacuaTiKg
ovykévipoon kotwovtov HY odnysl oe psimon tov Kvuttopomlocuatikod pH,
J0TAPACCOVTAG TNV OLOLOOTACT Kol Agttovpyio Tov pikod kuttdpov (Westerblad &
Allen, 2003; Fitts, 2008). To moudid avtifeta pe Toug Avopeg a&lomoloby TEPIGGOTEPO
aepoflovg unyoviopovg mopoywyns ATP akdpo kot Kotd tnv ddpkeld LEYIOTNG
évtaoncg doknon (Kaczor et al, 2005; Ratel et al., 2006). Q¢ amotélecua
TOpATNPEITOL PEIpEVY GLYKEVTpOOT Kattovtov H og oygon pe Toug Gvdpec kot dpa
HKpoTEPY peioon Tov kuttapomiacpotikod pH. IMapétt to katdvra H' amotehovv
évav  omd Toug Pacwkodc pNYovicpovs, ogv  e€nyobv TANP®S TV EUEAVIoT
nepLpepikng kommong (Place et al., 2010). Xe 6t1 apopd v gUPAVIOT THG KOTOONG
omv KolOuPnon oev umopel va ayvonbel o moapdyoviag Twv ovOpOIOUETPIKOV
yopaxtplotikdyv. Oco peyoddtepo 10 péyebog Tov GOHOTOS 1) TOL UEAOVS, TOCO
HEYOADTEPN KOL M OVTIOTOON TNV OmOoio. O KOALUPMTAG KOAEITOl VO VITEPVIKICEL.
[Tpoxeyévov o KOADUPNTAG VO LIEPVIKAGEL TNV OVTIOTOON TPEMEL VO OVOTTOEEL
peyolutepn dUvaun evtog vEPOL, LE OMOTEAEGLO TNV OVAYKT Y10 TEPLGGOTEPD LOPLOL
ATP, avénuévo pubud avaepdfrog yAvkOALoNG Kot TEMKAE avENUEVN Tapay®yn
LETAPOAMKAOV TPOIOVTMY GTO KUTTOPOSIAALIO TG HUTKNG tvag.

Ot dopopéc avdpesa oe ayopla, pPovg Kol Avopeg oV EUPAVIOT TNG KOTWOONG
KOl OTNV 0VOEKTIKOTNTO OTEVOVTL GTO GUUTTOUATO TTOV TNV GUVOOELOVY, UTOPOLV V.
eEnynoovy ta evpUaTo TG MEAETNG. Zuykekpiéva ot avopeg (H22 ko H19 opdda,
niudo: 22.2 = 2 ¢, nlxia: 19.5 £ 0.5 ém, avtictorya) yopaxmmpilovtor amd
ONUOVTIKA pEYaADTEPO PLOUO TTTOONG TS dvvaung amd ot to modrd (H10 ko H11
oudda, niia: 10 = 0.4 &, nlxia: 11.5 £ 0.7 ém, aviiotoyya). ZNUOVTIKEG
drapopég mapatnpovvtol petald g H10 pe v H13, H15, H17, H19 kot H22 opdda
(p<0.05) kot tng H11 pe v H15, H17, H19 kou H22 opdda (p<0.05). H opdado H22
eREavilel oTOTIOTIKOG onuovTikéS dlagopés pe tqv H10, HI1, H13 oudda (p<0.05)
aAAG Oy pe v H15, H17 kot H19 opdda (p>0.05). Ta evpipata avtd eysipovv v
vmoyio g ot peTaforég mov gvBuvovtor Yo TIG Spopég otV KOmmor Hetalhd
ayoplawv, epnPov kot avopmv coppaivouv oty nAkio 12-15 etov. To ypovikd avtd
oo avTIoToLEl OTIC NAKieg OOV EMTLYYAVETOL O UEYLOTOG PLOUAG avATTUENG
TOL OVOOTNUOTOS, UETOPOAEG oTNV Ooppoviky dpdom, v ik palo kot dAlo
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avOPOTOUETPIKE KOl QUGLOAOYIKA YOPOKTNPLOTIKE. 2T OTOTEAEGUOTA TNG UEAETNG
®oTOG0 dev TopaTNPNONKAY oNUAVTIKEG dlopopés oto dgiktn komwong (FI%) pueta&y
TOV NAKIOK®OV opddwv. Ot dtapopég otov puBud mtdong e dvvaung sivor mbavov
vo opgidovtal oto OtL ot Gvdpeg yapaktnpilovtar amd peyoivtepn PeakF 5s kot
SLLPOPETIKO TPOTLTO EVEPYOTOINGNG amd OTL To AyOplo. Kol MG €K TOVTOV Elval Mo
dVGKOAO VO O10TNPHCOLY TIG VYNAEG OVTEG TIUEG Yo TV Xpovikn otdpketo 308.

5.3 ITocootd Metaforng s Advaung

H vndBeon mag onuovtikég yo v dvvaun petoforég cvpfaivovy katd tnv nAucio
12-15 etwv evioyvetal, amd TO ATOTEAECUATO TOL OLPOPOVV TO TOCOCTO UETOPOANG
™mg ovvaung (AF%) otnv pedét avty. v MeanF 30s, v PeakF 5s kot v MinF
5S mapatnpnOnke yopaktnPloTIKy] Tocootwoio % petafoin TV TWHOV HETOED TMV
NAMKIOKOV opadmv. Zuykekpylévo 1o mocootd % petafoing vy v MeanF 30s
peta&d H10 ko H11 opddog eivar AF%= 33.68 % o AF%= 34.66 % peta&d g
H11-H13. Qotoco pera&y HI3 kow HIS opddag AF%= 14.31%, peta&d H1S5 kot H17
AF%= 11.18%, peta&d H17 kor H19 opddoc AF%= 13.64% wou avépesa otnv H19
kot H22 opdda AF%= 6.53%. Avrtictorya omv PeakF 55 kot tqv  MinF 5s
TOPOTNPEITAL GNUOVTIKY Hel®on TOoL TocooTob % petafoing g dvvaung peta&d
o0V T0c06To0 % otnv H11 — H13 opdda pe 1o mocootd % otmv HI13 — H15 opdoa
ko énerta. H payodaio peimon tov mocootov peTafoAng g duvaung Enetta and v
niwio tov 13 etov (H13 opdda) cuvadel pe v vmdheon Twg SNUOVTIKEG Yol TV
duvaun petaforés ocvpfaivouy ota mpdTa xpovia ™S epnPeiag. v cvvéyEw o
puOude TV petafoAldv mov emmpedlovv TNV SOVOUN EVTIOS VEPOD UELMVETOL Kol
otadwokd otabeporoteitar. Eivar onpoviikd va avaeepbel mwg ot dapopés petald
TV NMAMOKOV OPAd®Y GTO TOGO0TO HETABOANC TNG dvuvaung mibavov va opeilovtol
Kot 67t0 emimedo tav abintav. [TBavov o1 peydhes peTaforég oTIg TIES TNG SUVOUNG
peta&d tov opddwv H10, H11 kot H13 ogeihovtor mepiocdtepo otnv Pektioon g
TEYVIKNG TV KOAUPNTOV Tapd oe PeTaforés oe @uololoywkohs mapdyovtes. H
KoAUPnon yapoktnpiletar wg €va Wdwaitepa TEYVIKO GAOANUA KOl 1) TPOKOTTOVCH.
duvaun evtdg vepoh GUVOEETOL QUECH LE TNV TEXVIKN KOl TOV TPOTO EPAPUOYNG TV
duvapewv oto vepd. EAdyioteg owpopés omv teyvikn (Béomn g moAdung otnv
ohpwon, yovio TPOCTTOONG KTA.) TV YEPUDV KATA TNV KOALUPnon ennpedlovv
onuovtikad TIc mpoodntikég dvvauerg (Maglischo, 2003). Ta evpruota  avtd
OTOOEWKVOOVV TNV ONUOGio. TNG TPOTOVNONG TOL OTOYEVEL otV Peltimon g
TEYVIKNG € T8 Kot €p1IBovg KoAvuUPNTEC.
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VI. XZYMIIEPAXMATA - IPOTAXEIX

H obvaun evtdc vepod otopépel onuavtikd HeToEd madimv, epnpov kol avopov
KoOAUPNTOVY, evid o deiktng komwong (F1%) dev mapovoidlel onpovtikég dtapopéc. O
puBudg Troong g duvaung wotdco (Slope Force/ Time) sivar puikpdtepog yia ta
ayopla. KOAUPNTEG Yeyovos mOov aviavakAG TV avOekTikOTNTo 7oL gupavilovv
anévavtl otny komwon (Dipla et al., 2009). Zvykpivovtag 10 1060010 peTaBOANG TG
duvapung petalh Tov NAIKIOKAOV OUAdmV SOTICTMOVETOL TG 1 OVVAUN EVTOG VEPOD
avéaver pe v nlkia. Ot péyloteg petaforéc otnv dvvaun evidc vepod OmovTMVTOL
ot NAkieg Tov 11 €mc 13 gt@v o1 omoieg dev avTIGTOLYYOVV MGTOCO GTNV NALKio TOL
nopoTnPeitol 0 HEYIOTOG PLOUOG OVATTLENG. ZUVERAS Ol peydleg petafolés otnv
duvaun v T nhkieg 11 — 13 er@v mBavov opeilovtal mepiocdtepo oty Pertioon
NG TEYVIKNG TOPA GE PLGIOAOYIKOVS TOPEYOVTES.

Elval onpovtikd vo mpaypatorombovv mepottépm HEAETEG OTIG OOl TO Oelypa va
glval opoloyevEG MG TTPOG TN TPOTOVNTIKY NAKIOL KOl TO EMITESO TV TPOGUPLOYDV.
Eniong Oa pmopovse va a&iomombovv oidpopa mpmtokorha kot eEomAMouos, yio
HETPNGELS OMMG HVIKEG Proyiec, GLUYKEVIPMOON YOAOKTIKOD GTO aipld, TPOGOI0PIGHOG
gykdpotag emedvelag tov pog CSA k.a. O perprioelg avtég Ba Tposeépovy v
SVVATOTNTA OVIYVELOTNG TV UEUOVOUEVAOV 1] TOL GLVOVOGHOD TMV TAPOYOVIWOV TOV
opeidovtal Yo T1G S1apopEg HETAED ayopladv, epNPv Kot avopav oTny SV EVTOG
VEPO.
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