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YXYT'KPIZH TAXYTHTOAYNAMIKOQN IMTPO®PIA TQN KATQ AKPQN KATA THN
OPIZONTIA KAI KATAKOPY®H EINITAXYNXH XE AOGAHTEX AAMATQN KAI
APOMEIX ATA®OPQN EINITNIEAQN

INHEPIAHYH

YKomdg TG Topovsag HEAETNG NTav va Yivel cOYKPIoN TOL TOYVLTITOSVVOUIKOD
TPOPIA TOV KAT® GKPOV HETAED KOTOKOPLONG Kol oplovTiag emtdyvvong oe abintég
oAtV Kot dpopeic dtopdpov emmédwv. Zoppueteiyav 16  dvdpeg abANTEG OALATOV Kot
sprint ot omoiot KotnyoplomoONKOY GOUE®VO HE TO EMIMESO TOVG (LVYNAOV-UECAIOV-
YOUNA00 emmédov). Ot CUUUETEYOVTEG EKTEAEGOV TOAAATAG KOTOKOPLOO dApATO YOPIG
toldvioon (Squat Jumps-SJ) pe éva €bpog avtiotdoewv, kKabmg kot sprint 30 m. Ano tig
TOPATAVE® AEIOAOYNGELS TPOEKVYE TO TAYVTNTOOVVAUIKO TPOoPiA Tovg. H Ty g péytotng
Bempnrtikng dvvaung Fo yi to civoro tov cuppeteyoviov frav 36,68 £ 11,11 N/Kg ko
8,88 + 1,6 N/Kg ywo v katakdpven kot oploviio cuvOnkn avtictoryo. H tyun e uéytomg
BewpnTikng tayvTNToc Vo Yo To 6UVolo TV cvupetexdviov frav 3,63 £ 1,64 m/s ko 8,58
+ 0,61 m/s yio v katakdpven kot optovTio. cuvOnkn avtictorya. H tipun g péyotg
BewpnTikng 1yvog Po yia T0 6Ovoro tov cvpueteydvtov frav 30,49 + 7,49 W/kg ko 18,97
+ 3,14 W/Kg yia tv katakopoen kot opiiovtia cuvonkn avtiotorya. H khion ¢ koumding
F-V y10. To GUVOAO T®V GUUUPETEYOVIMV OVTIGTOLYOVGE GE Yovia pe epamtopévn 12,68 £ 8,11
kot 1,04 £ 0,23 yio v kotakopven Kot opilovtia cuvOnkn aviictoyo. ZOUEOVO LE T
OmOTEAEOUATO, OEV TOPOATNPNONKE GTATICTIKG CNUOVTIKY] GLGYETION OVALESH GTLS OVO
ouvOnKeG Yo Kopio amd TIg HETOPANTEG TOYLTNTOOVVOUIKOD TPOPIA TOGO G6TO GHVOLO TV
GUUUETEXOVT®MV OGO Kol GTIC ETUEPOVG VTTOKATNYOPieg pe Pdon To eminedd Toug. H younin
ovoyéTion mov mapatnphnke odnyel 610 cvumépaca O6tL ot 6vo afloroyncelg divouvv
OLPOPETIKEG TANPOPOPIES YOl TNV TAYLTNTOOLVOUIKY 1KAVOTNTO TOV KAT® AKPOV.
Emopévmg mpoteivetar n ypnon kot t@v 600 TPOTOV 0aEOAOYNONG TPOKEWEVOL V.
EMTLYYAVETAL OAOKANPOUEV EKTIUNON TOV PUCIK®V IKAVOTHTOV VOGS AN

A€Eag KAewd: Tayoovvouuro mpopik, Mvikn 1oyvs, AC10loynon poikng 16yvog
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KATAAOI'OX XXHMATQN

Yympo 4.1. Méyiom Bewpntiky| 160G Y10 TO GOVOAO TOV CLUUUETEYOVTIWV GTNV
KaTakOpLEN Kol oplovTio

Lo Y 1 2 T PP RO PP OPPPRPPPRON K.
Yympo 4.2, Kiion kopumding F-v yia 1o ohvoro tov coppeteydviov (n=16) oty
KaTakOpLEN Kol oplovTio

L1000 1 1 20
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IMivakag 4.1. uvteleotng Pearson avé @OA0 Kot EMimedO Yoo OAES TIC LETOPANTES
TOYVTNTOSVVAUIKOD TPOPIA KoL TNV amrdO00oM HETAED KATAKOPLONG
Kot opiovTIog
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HETOPANTOV TOV TEPTYPAPOLV TO TAXLTNTOOVVAUKO TPOPIA GTNV
KatokOpLEN Kot opLovTia
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I. EIZATQI'H

2OUQOVA PE TN PUNYXOVIKT, 1 TAPAYOUEVN 10YVG EVOG GUGTNUOTOS GOVTOL LLE TO
YWOUEVO TNG TOpaYOUEVNG dvvauNg el TV TayOTNTo Kivnong tov. ' tov abAntiopnd n
WOY0¢ Tov TOPAYETOL OO TOVG MOUEC OMOTEAEL OMNUAVIIKOTOTY (LOIKN 1KOVOTNTO,
KaBoploTiKn Yo TV anddoon 6e TANOOPO AYOVIGUATOV OToL 0 0OANTG KoAglTol Vo
VIEPVIKNGEL pia cLyKeKPIEVN avTiotaon (BApoc Tov CAOUATOS, PITTIKO OPYOvVO, K.0.) TO

YPNYOPOTEPO dLVATO.

e 0Tt apopd Ta dApata, To TPEEMO HKPOV amooTtaoemy (SPrint) kot OAeg TiC
BoAloTikég Kvioelg 1 péyiot woyvg (Pmax) mov eivar dvvatdév vo mapaydel amd to
GUOTNLO LVAOV TOV KATO AKP®V amoTelel KHPLo GLUVIGTOGCA TG amddoonc. Y moroyiletal o€
a6 Tov Tomo: Pmax = 1/4 * Fo * vo, ot e€aptdron 1660 amd ™ Bempntikn péytot dbvoun
(Fo) 600 ko amd ™ OempnTikn pHéYIoT TaYVTNTO GVGTOANS (Vo) TOV HVOV TOV KATO AKP®V
(Samozino P, Rejc E, Di Prampero PE, Belli A, Morin JB., 2012; Samozino P, Rabita G,
Dorel S, Slawinski J, Peyrot N, Saez de Villarreal E, Morin J-B, 2016). 'Etct yivetatl copég
O6tt M anddoon oto abAnTikd dipoto kot Sprint e€optdtor amd TV IKOVOTNTA TOL
VEVPOUVIKOD GLGTHUATOS VO, TAPAYEL VYNAES TILEG OVVOUNG, 0€ OGO TO dSLVAUTOV TO GOVTOLO
YPOVIKO SldoTnua Kot pe 660 T0 duvaTOV AMYOTEPEG AMMAELES, NTOL LE OMOTEAEGLOTIKN

LETOPOPA aVTNG TG dVvaung oto £dapog (Morin JB, Samozino P. 2016).

[Top’ 6Aa avTd, 6mmg cvpPaivel pe OO TO. GLGTAUATO, £TGL KOL Y10 TOVG HOES TOV
Kdtw akpwv, n 6Ovoun mov propel va mapoydel etvar avtioTpOP®S avdAoyn g ToybTNTOG
Kivnong. LuykeKpluEVO ol EPEVVEG TTOL OLGYXOANONKAY LE TO TOYLTNTOOVVOUIKO TPOPIA KOTA
TV KOTAKOPLEOTN HETOTOTION TOL PAPOVEC TOL GOUATOC TEPLEYPAYAY TN GYECN OHVOUNG
toyvrog (F-V) og ypapupukny pe apvntikn kiion kot tn oyéon oyvog taxvttog (P-v) mg
napaPoikn (Bosco et al. 1995; Bosco & Komi, 1979; Rahmani, Viale, Dalleau, Lacour,
2001; Samozino, et al. 2016). Katd ocvvémeia n peylotomoinon g Pmax pmopei vo
emtevyfel péow piog YPLONG 1GOPPOTIOG AVALESH GTNV dUVAUN Kot TV TayvTnTo. Opnmg
amd Tov avetépm tomo ™ Pmax (Pmax = 1/4 * Fo * vo) yivetal eniong Tpopavig 0Tt dgv
VIapxEL HOVO €vag pobnupoatikog tpomog Yo vo emtevyfel avtiv mn eoppomio. [
napddelypa  dvo abAntég Bo pmopovoav va £xovv v 1010 Pmax aAld pe d1apopeTikd
ocvvdvaouod Fo ko Vo e avtv v mtepintmon Aowmodv 1) anddocn avT®V o€ pio BOAMGTIKY

kivnon 6mwg 10 Kotakdpveo dipa Ba givar n 10w; I[pokepévov va amavimbel avtd 10



epoOTNUA XPeECETOL VO ANPOOLY VITOYIV T ATOIKG UXOVIKG Kot SUVOUIKE TPOGHVTO TOL
yapaxmmpifovv tovg 600 abAnTég | oAM®OG To ToryvTTOdVVAIKO TPOoEik Tovg (F-V, P-v

profile).

Mo ovykekpipéva Kabe aOANTNG dtaKpiveTal Omd £va ATOMKO TOYVTNTOSVVOLKO
TPoPiA Tov umopel va ekPpactel omd TV KAio (Skv) TG gvbeiag TG YPOQIKNG TapAGTACNG
™m¢ oxéong ovvaunc-tayvmrag (F-v). To toayvmnrodvvopikd mpoeil €xer Ppebel mmg
emnpealel v anddoon o pia Porlotikn kivinon avebaptintog e Pmax (Samozino,
Edouard, Sangnier, Brughelli, Gimenez, Morin., 2014). Tovtéotv dev apkei povo vo givat
évag abAntng oe Béom va avartHéer vyniég Tég 100G, Kabdg M woppomion SHVaUNG-
TaOTNTOG LLE TNV OTTOL0 OVOTTOGGETOL OV TNV 1) 1oY(VG ENPedletl TV amddoot. Zuveyilovtag
oToV 1010 GLAAOYIGUO YiveTol GaPEg OTL Ba TPEMEL VoL VTTAPYEL £Vl 1OAVIKO TOYVTNTOOVVOLKO
Tpoeik T0 omoio Yy cvykekpiévn Pmax va peyiotonolel v amoddoon. [lpdypatt om
Biproypapio TpoteiveTtar cuykekpiévn pebodoroyia e v omoio UTopel vo VTOAOYIGTEL
N Wovikn KAMon (Skv opt ) TG gubeiag TG ypaeikng mapdotaong e oyéong F-v. Av n
LETPOVUEVT SF-v SLOPEPEL CNUOVTIKA OO TNV EKTILMUEVT SF-v opt TOTE T ATOO0CT PUTOPEL VoL

enpaviletar petmpévn £oc kot 30% axdpo kot ov 1 Pmax sivan idio (Samozino et al. 2014).

Koatomw tov avotépm yivetar eppavég 0Tt eivar duvatdv va 600t amdvinon oe pia
Sty TOL Ao OAEL Kopd TNV EMGTNUOVIKT KOWVOTNTO KO EKPPALETOL 0O TO EPMOTNLLOL
Tt elvor TPoTIHOTEPO Y100 TN HEYIGTOTOINGN TNG AMAO00NS TOV POAAMCTIKOV KIVIGE®V, M
avénon g dbvaung N N avartuén g toyvnTog, H andvinon elval mog avaioya pe tv
TOLOTIKT KOl TOGOTIKN O0@Oopd TG Srv amd TV Skv opt  Umopel vo ektyunbel oe Tt
vroAeimeton évag abAntg (oe ddvaun M ToyLINTA), ®OTE Vo AAPEl To KOTAAANAQ
npomovnTikd epebiocpata mpog peyiotomoinon ¢ amddoonc tov (Samozino, Rejc, Di
Prampero, Belli, Morin, 2012; Morin, Samozino. 2016; Jiménez-Reyes, Samozino,
Brughelli, Morin, 2017a). Zvykekpiuéva TpoTeiveTor apytkd 1 feAtiotoroinon g Srv Kot
ot cuvéyela | Tapdiinio n avartvén g Pmax (Samozino et al. 2012; Morin et al. 2016;
Samozino et al 2017a).

Xoppova pe ™ PpAoypaeio eivar epiktd va Bpebel 1o ToyvTNTOSLVOKO TPOPIA
evog aBANT 1060 OTIC KATAKOPLYES PAAMOTIKEG KIVIOELS (KATAKOPLOQ GALOTA) OGO Kot

otic oplovtieg (sprint). Xe O6tL 0popd To KOTOKOPpLQa AApoto 1 pebodoroyia meptlapfavet



™MV EKTEAECT] LOG OEPAS KATAKOPLO®OV OALATOV YOpic Toddvimon (squat jump-SJ) pe
OTOOOKA OVEAVOUEVA GOPTIOL KOl TNV TOUPAAANAN KOTAYpOEY] TNG OVVOUNG KOl TNG
TayVTNTOG oL TapdyOnke oe KaBe SJ. To poptio pe 1o omolo ektelovvton ta SJ avEdveton
OTOOL0KA KOTA T SLIPKELN TG AEOAOYNONG. TN GLVEXELN EQUPUOLOVTAG GUYKEKPILEVOVG
padnuoticovg tomovg (meptypagpovior otnv avookonnon Pipioypaeiag) pumopodv va
VTOAOYIGTOOV Ol  ToyuTnToduvakés mapauetpor  FO,VO,Pmax, Sf-v, Sf-vopt =mov

avapEpOnKay TPONYOLUEVAG.

Xe OTL apopd TNV €HPECT] TOV TAXVTNTOSVVAUIKOD TPOPIA G€ 0p1lOVTIO EMMESO M
pebodoroyia meptlapfaver mv extédeon evog sprint 30-40 pétpov Katd ™ SidpKeln Tov
omoiov petpdTol avd 5 pétpa o ypovoc SomEPacng TOL KEVIPOL BAPOVG TOV CLUUETEXOVTO.
Ao ™V avaivon tov ANeBiviov dedouévav Kot TAAL €QAPUOLOVTOC VITAPYOVGEG
panpatikéc cuvaptnoelg vtoroyilovtor ot TayvTnTodLVVaUKES Tapapetpotr FO,VO, Pmax,
Sr.vkot RF, Drr, 0mov RF (Ratio of Force) eivat o cuvteleotig 0mdd0ome TV KATM AKPOV,
ntot o Babuog otov omoio petapépeton oe opllovtia d1eHOLVOT 6TO £J0POG 1| OVVALT TOV
napdyovv To katw dxpa, kaw Drr (Decrease of RF) o pvOudg pe tov onoio o RF peudveton

660 avéavetar ) tayxdnTo (KAion g evbeiog e ypappukng oxéong RF-v).

Y& apKeTég Epeuveg £xel Ppebel oNUaVTIKN GLGYETION AVAUESH GTNV ATOO0CT GTO
Katakopveo aipo (SJ, counter movement jump-CMJ) ko v amodoon oo sprint (Cronin,
Ogden, Lawton, 2007; Randell, Cronin, Keogh, Gill, 2010; Comfort, Stewart, Bloom,
Clarkson, 2013). E&etdlovtag Ooumg ) d1ebviy Piproypagio domotdOnke mmg péypt
oTyUNG povo pia Epguva £xet aoyoAn0el pe 1o av cuoyetiletat To TayVTNTOOLVOUIKO TPOPIA
evOg aBAnT o€ KaTaKOPLPO ETITEDO LE TO TAYVLTNTOOLVVOALKO TPOPIA o 0p1ldvTio eminedo
(Jiménez-Reyes, Samozino, Garcia-Ramos, Cuadrado-Penafiel, Brughelli, Morin, 2018).
2OpQove He VTNV VTAPYEL BETIKN CLGYETION EVM 1) ONUOVTIKOTNTO TNG GLOYETIONG

eaiveral va, petafdiletarl avaioya pe o eninedo Tov afAntaov mov e€etdlovtat.

Kpivetar Aowmdv mwg n mpaypatomoinon piog Epgvvag mov Ba e&etdlet To mopamdve
EPpOTNUA B0 TPOGPEPEL EMTAEOV KOl TOADTILO EMCTNUOVIKA SEGOUEVA TTPOG TNV KATAVON O
VT TOL TPAGPATOL EPOTNUATOS EVA TAVTOYPOVA O TapEyel 0EO0UEVA CYETIKA e TOV

eAMVIKd TAnBucpd.



1.1. Xxomog s 'Epevvag

YKomdg TG TOPoOLGOS EPELVOG NTAV VO EEETACEL TN CLOYETION OVAUEGOH GTO
TOYLTNTOOVVAIIKO TPOPIA KOTOKOPLPOV EMMEIOL KOl TO TOXLTNTOOLVOUIKO TPOPIA
op1lovTion emmédov 6e abOANTEC aApATOV Kot SPrint epaciteyvikoy UeGOiov Kot LYNAOD

emuédov.

1.2. Znpacia s Epegovag

H épevva Ba mpocpépet emmhéov Kot TOAOTIHO O€00UEVA TPOS TV dlEPELVNON EVOG
TPOGPATOL EMOTNUOVIKOD TPOPANUOTOC evd TawtOxpovo Bo mapéyet dedopEvVa Yo TO

TaYLTNTOSVVOUIKO TPOPIA EAA VeV afAntdv.

1.3. Epgvvntki) vté0eom
Oo VTAPYEL ONUAVTIIKY] GLGYETION OVAUEGH OGTO KOTOKOPLEO Kol 0pllovTio

TAYLTNTOSVVAUIKO TPOPIA.

1.4. Mnoevikég vmoBéoers
H pndevucn vdbeon mov eetdotnke oty mopodcoa pHeAétn etvar:
HO#1. Ae Ba vhipy el GTATIGTIKG OTLLOVTIKT GLUGYETION TOV LETOPANTOV TOYVLTNTOSVVAUIKOD

TPOPIA TV KAT® AKPWV OVOUEGO TNV KATAKOPLEN Kot 0ptlovTIo ETTAYLVON

1.5. OproBemioseig ™ 'Epegovag
e To detypa amotelovviav and 21 'EAdnveg abintég adlpdtov kot Opoueic doapopmv
emnédwv emmedov nikiog 15 €wg 35 etdv otov Nopod g ATTiknc.

e Ta amoteléopata TG £pEVVOG 0 LITOPOVV VA, YEVIKELTOVV Yot OA0 Tov EAL0O1KS ydpo.

1.6. Asrtovpyikoi opropoi
Mpnxkog oxelwv: Me 1ov dokinalopevo og Hrtio 0€om Ko pe mAnpn meApotioio Ky
petpndnke n omdotacn amd tov peilova tpoyavinpa €M T0. 0KPOdAYTLAO TOV
TEMLOTOG,

Ywog kévipov fapovs oauatog aro 1o éoopog: Katakdpuen andctacn tov peilova



TPOYOVTNPO. OO TO €300 dtav 0 dokialopevog Pplokdtay pe Yovio, KAy
yovatog 90 poipec.

Arndoraon oOnong- hp: Avtiotoyyel oty omOGTAGT TOL SLaVOEL TO KEVTPO MALOC
Katé TNV ®Onomn, NTol MV 10 €0po¢ £KTAONG TOV KAT® GKpwv amd v 0éom
exkivnong tov GAROTOG €mC TNV OmOYEIMON TOL TEAUNTOG OO TO €00POGC.
YrnoAloyiotnke €k TV TPoTéP®V Yo Tov kdBe doxaldpevo og 1 dpopd Tov

LKOVG OKEADV Ot TO VYOG TOL KEVTPOL PApous amd 1o £6apog.



I1. ANAXKOITHXH BIBAIOT'PA®IAX

Onwg avoeépOnke oM €xel mopatnpndel oNUOVTIKY] CLOYETION OVAUESH OTNV
anddoon 610 KatokOpveo diua (SJ, counter movement jump-CMJ) kot tv anddoon 610
sprint (Cronin, Ogden, Lawton , 2007; Randell, Cronin, Keogh, Gill, 2010; Comfort, Stewart
Bloom, Clarkson, 2013). Axopa éyet Bpebei mwc n anddoon oto Sprint Bektidvetar petd omd
avEN oM TS YEVIKTG SVVAUNG TOV KATWO AKP®V OV TPOKVTTEL OO TPOTOVIOT| LLE OVTIGTACELS
(Blazevich, Jenkins, 2002; Loturco et al. 2015; Ramirez-Campillo et al. 2015). Eriong
ocOLQOVA PE TNV petd-avdivon tov Seitz kot cuvepyatdv (2014) vdpyet vy cuoyEtion
HeTa&d TNG IKOVOTNTOG Yol io HEYIETN EXAVAANYT 6TV doknoT Tov Kadicpotog (squat) kot
TOV YpOVO Tparypotoroinong sprint. Katoémv tov avetépom eaivetat 6tin amddoon oto sprint
OLOYETILETOL [LE TNV IKOVOTNTO TOV KAT® GKP®V VO TopAyouv LYMAG emimedo OOVOUNG Kol
1GYVOG GTO KATAKOPVQO EMIMESO

Oumg, n awdooom 611G PAAMGTIKES KIVIOELG EKTOC amd Tnv PMax e&aptdton Kot amd
TO TOYVTNTOOVVAUIKO TTPOPIA Tov ekdoToTe aBANnT, dNANON amd TN oyxéon SHVOUNG Kot
ToyVTNTOG mov odnyel oty mapoaywyn ¢ Pmax. Ilog ovoyetiCeton Aowmdv t0
TOYVTNTOOVVAUIKO TPOPIA €VOC 0OANTY GTOV KATAKOPV(QO AEOVa [LE TO TOYLTNTOSVVAUKO
TPOPIA 6TOV 0pLLOVTIO GEOVA; ZTN LOVOIIKT) EPEVVA MG GTLEPO TTOV EEETALETOL TO AVAOTEP®
epoOTUa Bpébnke TmG 1 CLGYETION AVAPESH 6T VO TAYLTNTOSVVALKA TPOPIA eEapTdTan
amd 1o eminedo tov abintdv (Jiménez-Reyes, Samozino, Garcia-Ramos, Cuadrado-
Peiiafiel, Brughelli, Morin, 2018). Zuykekpipéva ol epeLVNTEG GLVEKPLVAY TO KATOUKOPL(PO
pe 1o opdvtio ToLTNTOdVVAIKO TPOoPiA o€ 533 abAntég drupopeTikod (OAAOV,
TPOTOVNTIKOV €mméEdov Ko abAnuatog (kolaboopaipion, moddc@aipo, YEPOoCEUipion
K.0..). Z€ OTL apopd ToVg yaumAo emmédov abANTEG PpEdnke LYNAN CLGYETION AVAUEST OTA,
dv0 TPoPiA OV oNUAivEL OTL 1 TKOVOTNTO VO, TAPAYETOL OPLLOVTIO TPOM®ONTIKY dSVVOUN KOTA
10 Sprint cvoyetiCetan pe ™V KovoOTTA TOV KATO® GKPOV v Topayovv dOUVOUN GTO
KATOKOPLQO £Minedo. Amd v dAAN TAELPA o€ OTL APOoPd TOVS AOANTEC LYNAOD EMITESOL M
napaymyn optloviioag dvvaung Kotd to Sprint cvoyetifetol Aydtepo e TV KavOTNTO TOV
VEVPOUVTKOD GLGTHHOTOG VAL TOPAYEL KATAKOPLEN dOVOUN. Xe VYNAO eminedo 1 amddoon
o710 Sprint avnke vo, emnpedleTol TEPIGGOTEPO OO T UNYOVIKH AOS00T TOV KAT® GKp®V,
dNAadn v gpoppoyn dvvaung oto £dapog ywpic anmieeg (Morin, Edouard, Samozino,
2011; Morin, Bourdin, Edouard, Peyrot, Samozino, Lacour, 2012). Ano6 to tapandve pmropel



va g&ayBel To cuumépacpa 4Tt 1 (PoN TOV dVO TAYLTNTOOVVOUIKAOV TPOPIA MG 1GOSVVLLL
péoa TANPoPOPNoNG elval KATAAANAN G€ YOUNAOD AL Oyt o€ VYNAOD eMTESOL ABANTEG.
Ievikd @aiveton mog 1 aloddynon evog abint (ewdkd vymiov emumédov) 1660 GTO
KATOKOPLOO OGO KOl G6TO 0ploOvVII0 TOYLTNTOOVVOUIKO TPOQiA dtouceaiilel pion mo
OAOKANPOUEVT] KOTOVOTOT] TOV TOYLTNTOSVVOUK®DV YOPUKTNPIOTIKOV TOV TPOKEUEVOD VoL

oyedtnotel 0pBOTEPA EVal EEATOUIKEVUEVO TPOYPULLLOL TTPOTOVIOT|G.

2.1. Evpeon TayvtnToduvapkoy Tpo@il 6T0 KATOKOPVPO ETIMEDO

To TayvTTOdVVOUIKO TPOPIA TOV KAT® GKP®V TEPLYPAPTNKE Y10 TPATN POPL
puéow TV oyéocwv dvvoauns-tayvtntag (F-v) kot woyvos-tayvtntag (P-v) pe v ypnon
KukAogpyouetpov (Arsac, Belli, Lacour, 1996; Hintzy , Belli, Grappe, Rouillon, 1999;
Sargeant, Hoinville, Young, 1981). Av ka1 10 KOKAOEPYOUETPO €ival KATAAANAO YioL TV
a&loAOYN O TG UNYOVIKNG aTOO00NS TOV KAT® GKPOV TO TOYVTNTOOLVOKO TPOPIA TOV
TPOKVTTEL LE AVTOV TOV TPOTO GYETILETAL LE TNV EVEPYOTOINGT TOAD GUYKEKPIUEVAOV HVTKMOV
onadwv (Samozino, Horvais, Hintzy, 2007; van Soest, Casius, 2000) kot ivor opketd
OLOLPOPETIKO OO OVTO TOV TPOKVATEL KOTO TNV EVEPYOMOINON TOV KAT® OKP®V CE
BoAMOTIKEG KIVGELG OT™G TO KATAKOPLEO GApa 1 To SPrint.

H 1o ovyva Aoudv ypnotonotoOpevn BOAAMGTIKY KivnoT TOL PN CLOTOLEITOL Y10l
oV KaBop1o o TNG TOYLTNTOOVVOIKNS GYECTC TOV LLADV TOV KATO GKP®V GTO KATOKOPLPO
eninedo eivar to SJ (Jiménez-Reyes, Samozino, Cuadrado-Penafiel, Conceigao, Gonzalez-
Badillo, Morin, 2014; Samozino, Edouard, Sangnier, Brughelli, Gimenez, Morin, 2014,
Garcia-Ramos, Feriche, Pérez-Castilla, Padial, Jaric, 2017). Mgpwoi Adyor tng 1000
dwdedopévng ypnong tov SJ eivar m e0KOAN gpapuoyn Tov, N vynAn aflomotio TV
OTOTEAECUATOV TOV KOl 1 HEYGAN OHOWOTNTA TOVL HE TO KWwNTIKA pHoTifo 7Tov
ypnouonoovvior oe mAnOdpo abinudtwv (Yamauchi, Ishii, 2007; Nagahara, Naito,
Miyashiro, Morin, Zushi, 2014). Emiong oe avtifeon pe mv a&oldoynon e
KUKAOEPYOUETPO, HE TO KatakOpvpo dGApo sivor  dvvatdov  va  aSoroynbel 1o
TOYLTNTOSVVAUIKO TPOPIA TV KAT® AKPOV OTOV OLTH dPOLV TOLTOYPOVO KOl EVAVTIN G
dpopetikd eEmtepkd poptia

[otopikd £xovv ypnoyomomBet ddpopa péoa yioo v pérpnon g SVVaUNG Kot
™G 16Y00G TOL TOPAYOLV TO KATM AKPO KOTA TN d1dpKewn eVOG Katakdpvueov dApatog. Ta

duvapoddneda (Force plates) sivor n wo cuyva ypnotponotovevn epyactnplokn néBodog



YL TNV HETPNON TOV SLVVALE®DV TOL AGKOVVTOL GTO £30POG, TNG EMTAYVVONG TOV KEVTIPOL
Bapovg Tov OUATOC Kot TNG TayvTNTOS Kivnong katd ) ¢don dfnong evog dApatog (Bosco
etal. 1979; Rahmani et al. 2001; Harman, Rosenstein, Frykman, Rosenstein, Kraemer, 1991)
N KoTd TN S1dpKeE ETOENG e To £€dapog oto Tpé&uo kot oto mepmdrnuo (Cavagna GA,
1975). Mia dAAn, mo okovoutkn HéB0doc Tov TPOTAONKE Yo T UETPNOT TG TOYLTNTOG,
™ME dVVaUNG Kol ¢ 1oxbog 6TO KOTOKOPLEO GAuo omd tovg Bosco kot ocuvv. (1995)
neptlhoppdaver T pETPMNON TNG UETATOMIONG TOV PAPOVG TOL GOUOTOS HEGEH OMTIKMOV
awcOnmpov. H gykvpomra kot aélomotio avtg g pnedddov eréyydnke wor Ppédnke
VYNAN cvoyétion pe v péBodo tov dvvapoddnedov (Rahmani, Dalleau, Viale, Belli,
Lacour, 1998; Rahmani, Dalleau, Viale, Hautier, Lacour, 2000). Mg Bdon avthv tn pébodo
ypnoortombnkay oe  pio TANOOpa  EpELVAOV  TOCO  EMTAYYLVOIOUETPO OGO KOl
LLOPPOTPOTELS YPOLLUIKNG BEOMC Yo TNV GPEST) LETPNOT) TNG EMLTAYLVONG TOV KEVTPOL HAL0G
(Cormie, Deane, McBride, 2007; Comstock et al. 2011; Giroux, Rabita, Chollet, Guilhem,
2015; Cronin, Ogden, Lawton, 2007; Harris, Cronin, Hopkins, 2007). TTap’ 6Aa avtd 6Aot
ot mapamdve TPOToL A&OAOYNGNS TOV TUYLTNTOOVVAMIKOD TPOPIA GTO KOTAKOPLPO QAL
TOPAUEVOLV MG CNUEPO. OAITEPO dOTavN POl KO TEPITAOKOL UE OTOTEAEGLLOL 1] YPT|ON TOVG
va wepropiletar otov Ydpo tov gpyactnpiov. 'E1otl evd éxovv ypnowomombel evpémg yo
TNV TPOAYLOTOTOINGCT EPELVAOV OEV UITOPOVV VO OTOTEAEGOVV €va KoOnueptvo epyaieio
aEloAdYNOMG TTOL VO XPNCLOTOLEITAL 6T TANIGLO TNG KOONUEPIVIG TPOTTOHVNOTG.

[Ipog emiivon avtod ToL TPOPAALOTOC TPOTAONKE 0d TOLC SAMOZINO Kol GLV.
(2008) pio omAn pébodoc ywo v akpiPn tayvTrodvvoulky a&loldoynon abAnTdv Tov
umopel vo. EpapUocTEl GTOV YMPO TPOTOVNONG TOVG. Avtiv 1 HEB0d0g epappolel Tovg
BepeMmoelg VOROUS TG UNYOVIKNG AapBdvovtoc oc k€vipo udlog 1o kEvipo Papovg Tov
OOUOTOC KOTA TN O1dpKeln £vOG SJ. ZuyKeKpéva Yo TOV DTOAOYIGUO TG Héomng OVVaUNG
(F), ™g péong oyvog (P) kat g péong toydnrag EKToong Tov Katm dkpov (V) Kotd mv

Tpoypatomoinom evog SJ ypnoyorotovviat ot €7 EEIGMOELS:

F=m*g*(%+1) 1)

g=h
v= |2 (2)




. g+h
P=m*g(m+1)* 2 3)

Omov g n emtdyvvon g Papvtnrag, M n pala mov Kweitor (Bépog cdpatog +
Bapog avtiotaonc), h to Hyoc Tov KOTaKOPLEOL AApatoc Kot hpo 1 KATAKOPLET ATOGTACT
KOTO TNV omoio ackeitar OVVAUT, NTOL 1| QALY TOV UKOLG TMV OKEAMV amd TN 0€om
évapéng (kaBopa) €mg T oTIyun TG amoyeimwong.

Avvovtag oavtég TG eElomoelg Yo SJ pe dlapopetikn Kabe popd avtioToon UTOPOVV
va Bpebodv dapopetikd onpeio e YpaEIKNG avamapacstacns g oyéong F-v. Amo ta
avoTtépo onpeia kot yvopilovtog 0Tt n ox€orn SVVOUNG — ToYVTNTOS EIVOL YPOUIKY] Utopel
va yivelr povtelomoinon g e&iomong F-v. X cuvéyewn amd ™ cvpfoin g gvbeiog g
oyéong F-v pe tov xataxdpueo kot opilovtio aEova pmopodv va Ppebodv 1 Fo (Yo vo=0)
kot Vo (yw Fo=0). H xhion St g evbeiog F-v mov eivar o kvplog deiktmg tov

TOYVTNTOSVVAUIKOD TPOPIA EvOG afANT Uropel va VTOAOYIoTEL QIO TOV TOTO:

H péyiom mapayoduevn 1oy0g pmopel vo vroloyiotet amd tov e€ng tomo (Samozino et al.
2012; Vandewalle, Peres, Heller, Panel, Monod 1987a):

Fo*v
Pmax = 04 0 (5)

Kabag 0mme avapépbnke 1 amddoon 610 KataKOpueo GApa eE0pTdton TOGO 0md
v Pmax 660 kot oo v Stv vrdpyet pia 10ovikr KAon (Sk-vopt ) TG gVOeiaG TG YpaQikng
napdoTaong e oxéong F-v n omoia, yio cuykekpuévn Pmax, peyistonotet tnv anddoon. O
TOMOG He Tov 0moio voAoyiletan N SFv opr TEPLYPAPETAL GTNV £pguva TV Samozino P kot
ouv. (2012)

Ye Oheg Tig Topandvm e€lomaoelg ot petaPAntég m, h, hpo eivat ot poveg dyvmoteg H
m &ivar mpoovég 6Tt umopel vo petpnBel pe andd tpdémo. To h pmopei vo vroroyiotel av

yvopilovpe Tov pdvo TTHONG TOV KOTAKOPLPOV dApATOG amd TV e&icmaon:
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h:%*g*tz (6)

To hpo pmopei va Ppebei and ™ dpopd avapesa 6to VYo TOV oyiov og VT Oéon
(omdoTOon pEydAov TpoYOVINPO OO AKPOSAKTUAN LE UEYIOTN TEALOTION0 KAL) KOl TO
VYOC TOV 1oYimV 68 o)éon He 1o €600 otV otdon kabicpotog (amdotacn ueydlov
TPOYOVTNPO. ad TO £30(POGC e KAy Yovatog 90 poipeg mepimov).

Me avt t pebodoroyio Aowmdv pmopel va yiver axpific avaivon Tov
TOYLTNTOSVVAUIKOD TPOPIA £vOg BN KaBd¢ Kot a&loAdynon tov teptBwpiov Pertivong
™G amOd0oNC TOV HOVO HE TN ¥PNOTN TPUOV UETAPANTOV €OKOAN UETPNOU®V EKTOC
epyaotnpiov. A&ilel 6 va onuewwdel 611 N adlomotia g uebddov Exel eEetactel amod
mn0opa epeuvav kot €xel Ppebel vYNAN cLGYETION GE OYECM UE TIC EPYOCTNPLOKES
nebod0vg ToyvTNTOdVVOLIKNIG avdAvong (Samozino et al. 2008; Palmieri, Callegari, Fioretti,
2015; Giroux, Rabita, Chollet, Guilhem, 2015; Jimenez-Reyes, Samozino, Pareja-Blanco,
Conceicao, Cuadrado-Penafiel, Gonzalez-Badillo, Morin, 2016)

[Ipokeévov va yivel akdpa o €0KOAN N EQPUPUOYN TG avOTEP® peBodoloyiag
TO EMPUEPOVG PLOTO TOV VITOAOYIGU®V OLTOUOTOTOMONKAY HEc® WiOG MAEKTPOVIKNG
epapuoyng yio kivnta (Myjump) n omoia ekpeTolAeveTOL TNV VYNANG ToOTNTAS KAUEPQ
7oV 0100£TOVV TAL GVYYPOVA KIVITA Y1 VoL VTOAOYIOTEL Pe axpifeta o xpovog mtriong tov SJ.
Apyikd 0 ypnotng odyel otV epappoyn 1o Papog kot to hpo mov yapaxtnpilovv Evav
abAnt), Xt ovvéyew PEow® TNG EQOPUOYNG YIVETOL LOYVNTOOKOTNGON MOg CEPpag amd
Katakopueo dApoto pe otadokd avéavopeva eoprtio. ‘Encita agov yivel onpoatoddtmon
NG XPOVIKNG OTIYUNG amoyeimong Kot Tpocyeiwong wote va Ppebel o ypodvog mrong o
aAyOpIOOG TV €QAPLOYDOV €QAPUOLEL TIG LAONUOTIKEG GUVOPTNCELS TOL avaPEPONKAY
TPOTYOLLUEVMG Y10l VOL VTOAOYIGEL TO TAYVTNTOSVVAUIKO TPOPIA TOV ABANTY| KoL VO EPPAVIGEL
™ YPOQIKY| avorapdotact) Tovc. A&ilel va onuetmBel 0TL 1 eyKupdTNTO KOt 0E0TIGTIO TIG
NAEKTPOVIKNG €QapUOYNG €xel e&etaotel Ko €xel Ppebel vynAn amd v épevva TV

Balsalobre-Fernandez, Glaister kot Lockey (2015).
2.2. Evpeon TovTNTOOVVINIKOD TPOPil 6TO 0pLLOVTIO EMTITESO

‘Exovv ypnoipomomBel d1dpopot tpdmot yio v €0pEGN TOV TAXVLTITOSVVOLUIKOD

TPOoPiA 610 0p1LovTIO emimedo. Apyd ypnopomomonkay €1d1kol dS1AdPOLLoL e avTioTaoT
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TV omoiwv o 1udvtag emtayvvotay amd Tov dokipalopevo. Mg avtiv ) pébodo
amoTovVTOV OpKETE SPrint twv 6 Sec ue d1aQopeTiKn avTioTooT TPOKEWEVOL va Bpedovv
ot oyéoeig F-v kau P-v (Jaskolska, Goossens, Veenstra, Jaskolski, Skinner, 1999; Chelly,
Denis, 2001). Apyotepa mpotdfnke amd Tovg Morin kot cov. (2010, 2011) pio péBodog mov
ePLEAAUPOVE TV TPAYLOTOTOINGT £vOG novo SPrint m omoia OUMG amaLToVGE TV YPNoM
€VOG SLVOLOUETPTIKOD SLOOPOUOL Y10 TNV HETPTOT TOV OVVAUE®Y TOV ACKOVVTOL GTO CMLLOL
TOV JOKIHALOUEVOD KOTA TNV €MaPn He TO £00.p0¢g. Mia Tpitn péBodog mov mpotdbnie Aiya
xPOVIQ 0pYOTEPO TPOCOUOIMGE TIC TPAYUOTIKES GLVOTKES ABANONG KAODG OV OaITOVGE TN
ypron dwdpouov (Rabita, Dorel, Slawinski, Saez de villarreal, Couturier, Samozino, Morin,
2015). e avtyv o dokipalopevoc ektedel S5 dwadoyka sprint 30 m kot ot dSVVAUELS TNG
EMOPNG TOV TOJOV HE TO £0POG LETPOVVTAL HE TN XPNON dLVALOOATESOL 6,6 LETP®V TO
onoio tomobeteiton og kKGO Sprint og dapopetikd gvpog ¢ andotacng 30 M. Oleg ot
napamave pEBodot mapéyovy allomiota kot akpipn dedopéva oXETIKA LE T OVVOUN, TNV
TOOTNTO KOL TV 160 TOL TOPAyovTal ava SlookeMopd Katd T d1apkela evog sprint. Tap’
O\ aVTA Kot o1 TPElG amattovy axpio epyactnplakd £0mMcurd o omoiog ogv givar e0KoAN
TPOCPAGILOG GTNV KOONUEPIVY] TPOKTIKY KoL Y10, QVTO YPTCLLOTOIOVVTIOL GTOVIMG Yol TNV
KaBodNynon g TPOTOVNTIKNG O10OIKAGTAG.

"Eto1 dowmdv ot Samozino kot ouvv. (2016) mpotevav pia pEBodo ToyuTTodVVAIIKNG
a&lohdynong n onoia Paciletor oTNV KIVNUATIKY avdAvon, fTol TNV HETOPOAT TOL YPOVOV
KAALY™MG evolduecmv wkpotepwv amootdoswv (split times), evog sprint. Onwmg kot 610
Katakopueo eminedo AopPdavoviag vmoyly 10 KEVIPO PAPOVS TOL GMOUATOS €VOG
dokipalopevou Kot epaprofovtoag Pactkeés apyEs TG UNYAVIKNG HUmopel va yivel extiumon
TV péowv F, Vv kat P Tov aviiotoyobv 610u¢ d10cKeEMoUo0g evog Sprint.

Katd m dudpkela gvog sprint ot Suvapels mov aokodvTal 6To KEVIPO Papoug evog
afAnt elvar to BApog Tov SAOUATOS TOL, 1 OTLeOEAKOVGO AOY® TNG AVTICTOCNS TOL 0EPOL
Kol OLVAUELS OvTidpaong Tov €0deovg (0plovTla Kol KOTOKOPLEN). ZOUEOVO UE TN
LUNYOVIKT 1] GUVOAIKT SUVOLLT TOV AGKEITAL 6TO KEVTPO BApovg 6Tov mpocbomicio dEova (F

horizontal- Fp) diveton and Tov OO0 :

Fp=m=xap+ Fgero (7)

o6mov M n pdéla tov adint, a n opovia emrdyvvon tov Kévipov Bapovg kot Faero M

0.€POSVVOUIKT OTIGOEAKOVGA dVvVauT. ATO TN UNXOVIKT TOV PELSTAOV Yvaopilovue OTL:
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Fgero =k* (Wp—vgero)* (8)

OOV Vaero M TOOTNTA TOL OVEROL, Vh 1 optlovTia. ToydTnTo Tov KéVvTpov palag kot K o
OULVTEAEGTIG OEPOIVVAUIKNG TPIPNG. ATO TO TOPATAVE® EIVOL EPPAVES OTL T OV KIVILOTIKT
petaPAntn mov mpémel va petpndel mpoxeévov va Bpebel n opldvrio dvvoun Fn tov
KEVTPOL PBépovg eivor 1 EmTéyLVGT CVTOV ah.

Katd ™ @don emtdyvvong evog sprint 1 Vh avédvetar pue ekfetikd tpomo. Avtd
EXel KOTOYPOPEL Y100 OLCKOVIEVOLG OTOLOVONTOTE EMUTEOOV KOl OTOLLGONTOTE MNAIKIOG
(Furusawa, Hill, Parkinson, 1927; Chelly et al. 2001; di Prampero , Fusi, Sepulcri, Morin ,
Belli, Antonutto, 2005; Morin , Jeannin, Chevallier, Belli, 2006) pe v Vh va diveton omd

TOV TOTO:

—t/T

Vh=Vhmax*(1—-e ") (9)
OOV Vhmax 1N MEYIOTN TOYVTNTO OTO TEAOG TNG EMTAYLVONG Ko T 1 otabepd ypdvov
emdyvvong (Phillips, Repperger & Chelette, 1995),

™mv opilovrtia petatonmion (Xn)va divetar and tov Tomo:

t
Xh = Vhmax * (t +Tx e_?) ~Vhmax*t (10)

Kot TNV opilovtia entt@yvvon (an) oo Tov TOTO:

ap = (Zlmmx) * e(‘%) (11)

T

Metpmvioag Aoumov yio kdbe ypovikny oty v oploéviio toyvnto 1 v opildvtia
LETATOMIOT KO XPNCLOTOIDOVTOG TNV HEB0S0 TV EAUYICTOV TETPAYOVAOV Kot TIG EEIGMOELG
(9) ka1 (10) umopoHv va LVTOAOYIGTOVV 01 HETAPANTEG Vhmax  KOL T. XT1] GUVEYELN UTOPEL vaL
VIOAOYIOTEL Yio KAOE ypovikn oty 1 an omd v e€icwon (11), n Fr oo v e&icwon (7)
Ko Vh and v e&icwon (9). H poikn woydg mov mapdyetar o opilovtio eninedo (Ph) kabe

oTiyun pmopel va vroAoyiotel and to ywwouevo g Fn ko v . Kévovtoag 0Aovg tovg
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TOPOTAVE® VTOAOYIGLOVS Y10 CLYKEKPLUEVO YPOVIKE dtaoTrata 1 LeTABOAEG TG optlovTIag
petatomiong (w.y. kébe 0,05 sec | kabe 5 M) unopei va Ppedel | ypaeikn napdotacn g
TAYLTNTOSVVOUIKNG oxéong Fn kot Vh (Ypappikn oyxéon). Amd 1 cuuPoArn g YPOPIKNG
TAPACTOONG LE TOV 0p1LOVTIO Kol KATAKOPLEO AEova LTopolV va VITOA0YIGTOVVY 0t Fo Kot Vo
. Me 1oV 1610 tpdmo pmopei va Ppebet n ypapikn mapdotacn e oxéong Ph-Vh (ToAvovopuky
ovvaptnon devTéPOL Pabpov) kat 1 uéyotn oplovtia 16x0¢ (Phmax).

2tov KoTokOpLEO AEova M dvvaurn avtidpaons Tov €64POVE TOV ACKEITOL GTO

KEVTpO Bapovg Tov cdpatog o kKabe draokeMond pmopet vo Bpedel amd tov tHmo:

Fy=m=xg (12)
Omov M to Bépog Tov GOUATOS Kal g 1) emttdyvvon g fopdTnToc.
21 ovvéyea o Pabuog unyavikig amddoons TV KAT® AkpmV pmopel vo vtoloyiotel and

TOV TOTO!

RF =100 x ﬁ (13)
H «\ion g evbeiag g ypoaewng mapdotaons RF-vy deiyver 10 puBud pe tov omoio
petowvetor o RF xabohc avdveror n toyvnta ot 1o Drr.

Me mv oavotépo peBodoroyia Aowmdv eivar dvvatdv vo  mpoypatomon el
TOYLTNTOOVVOIKY  avAAvoT Katd Tn Owdpkewo. &€vog Sprint udévo pe T ypnon
avOpoTOUETPIKAOV (PApOc COUOTOC) Kol KIVUATIKAOV (XpOVOG 1 TaYOTNTO GE GUYKEKPIUEVA
evoldpeca owotnuata) petpiioemv. Edd a&ilelr va onueimbel 0Tt n gykvpdTTOr Ko M
aélomotion g v Aoym uebddov €xet eéetaotel and v épevva T@V SaMOzZINo katl Guv.
(2016) wou éxer Ppebei vynAn Aappdvoviag vadywy ®¢ uéBodo  avaeoplc TV
TOYLTNTOOVVOIKY,  avéALON e  SUVOHOOATESO KoL TNV  KIVNUOTIKY OvOAvoT  Ue
QMOTOKLTTOPO.

Yrapyovv d1dpopot tpomot va Bpebel o ypdvVog TpayLaTonoinong Tov VOLAUEC®Y
amooTAcE®V €VOg SPrint kot va yivel ot ouvéxeln €Qapuoyn ToV eSICOGEDV TOL
avapépinkay mapamdve (eotokvTTapo, pavidp yepds, ocvokevég GPS, photo-finish,
Kauepo, vymAng toyvrag). Ipdoeata dnuovpyndnke pic appoyn yio NAEKTPOVIKG
kwnta (MySprint) n omoio amlomotel akdpa meplocoTeEPO TN drodikacio kabdc péso and
TNV EQAPUOYN WITOPEL VO YIVEL 1] KIVIUOTIKY ovdAvon evOog Sprint kot va epoproctovy

ovtopato  OAeg ot amopaitnteg €Slodoelg  yioo TNV €0pecn TV EMBLUNTOV
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TOYVTNTOOVVOAUIK®OV TOPOUETPOV. MEGC® NG €QUPUOYNG YIVETOL HOYVNTOGKOTNGT €VOG
sprint 30-40 pétpov. H epappoyn expetaAledetar v VYNANG ToOTNTOC KOAUEPL TOV
oOyypovov kivntdv (120-240 kapé/devtepdOAento) MOTE Vo, LTOPEL VoL OPLOTEL pE akpifela n
YPOVIKT| oTLyUn Evapénc-Anéng kot S1omépaong TV eVOLAUES®Y SIOCTNUATOV TOV 5 HETP®V.
Me avtd to dedopéva kal TV gloaymyn tov Papovg tov abinty vroloyilovia OAeg ot
TOYVTNTOOVVOUIKEG TOPAUETPOL KaOMG Kot ot ypapikés mopactacels F-v ko P-v. H

a&lomotio avTov Tov péEGoL £xet Bpedel vymAn amd Tovg Romero-Franco kot cuv. (2016).

Kotémv e avotépm avaokOmnong yivetol capég mmg eivat EPIKTO UE OTAES Kot
OLKOVOHIKEG HETPNOELS TEdIOV Vo aloAoyeiTal TO TaYLTNTOSVVOUIKO TPOPIA TV abAnTOV
1060 670 GApa 660 Kot 6To SPrint and Tovg idlovg Tovg Tpomovntéc. Kat™ enéktaomn divetot
N duvatdta, pe amid Kot aSdmioTo Tpdno, TS eEATOUIKELONG TPOTOVNTIKNG TaPEUPaoNS
KO TNG OVATPOPOdOTNONG OXETIKA Pe TNV amoteAespotikoétta avtg (Morin, Samozino,
2016). Ztnv mopoboo £PEVVO £YIVE GUYKPLGT TOV TOYLTNTOOVVALKOV TPOPik abANTOV 6€
opOVTIO KOl KATAKOPLPO EMINEOO OMMG AVTA TPOEKLYAY Ao TIG dV0 TpoavapepBeiceg

niextpoviké epappoyéc (Myjump ko Mysprint).

I1I. MEOOAOAOI'TA

3.1. Zoppetéyovreg

Xt pelétn ooppeteiyov 16 abintéc aipdtov ko dpoueic 100m (miwio: 21,19 + 5
étm, Vyog: 180,88 = 7,6 cm, mocootd coupatikov Admovg: 12,63 £ 55 % ) mov
ayovioviovoayv og eBviko enimedo (VYNAOD EMTEOOV), GE OLUCVLALOYIKO-TOTIKS EMITESO Ko

N NTav Po1TNTES TG £WKOTNTOS OApdTOV TS X.E.D. A A. ABnvav (xapmAod emmrédov).

3.2. 0pyava péTpnong

e Tw ™ ypovouérpnon tov ompwvt 30 péTpev ypnoUOTOMONKE 1 MAEKTPOVIKN
epapuoyn MySprint n onoia eykatactddnke o€ Kivntd TNAEP®VO LLE SVVOTOTNTO AYNG
Bivteo og tayvnTa. 120 fps ko avarvon 1080p (iphone 6s).
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e Ta ™ ypovouétpnomn Tov KATOKOPLEOV GAUOTOS XPNOLUOTOMONKE 1| NAEKTPOVIKY
epapuoy] MyJump n omola eykatactdOnke oe kKtvntd TMAEP®VO pe SuvaTOHTNTO ANYNG

Bivteo o€ tayvmra 120 fps kar avaivon 1080p (iphone 6s).

3.3. Awdkaoigg

Apyikd Ehafe ydpa pion TPMOTN GLVAVINGT LE TOVS CLUUUETEXOVTEG TPOKEUEVOD VOl
evnUeP®BOLV ML TV S1001KACIOV Kot VoL TparyLatooin el LETpMomn TOV GOUATOUETPIKOV
TOVG YOPUKTNPIOTIKAOV. MeTpr|Onke Yo ToV KAOE GUUUETEYOVTO TO UNKOS TV GKEADY TOV,
T0 VYOG TOV KEVTIPOL PBépovg Tov amd 10 £00Pog € Yovia KApyng yovatov 90 popadv, 1o
Bapog Tov, T0 VYOG TOL KOl TO TOGOGTO GOUATIKOV Almovg. H pétpnom tov mococstoh
ocopatikob Almovg €ywve pe ™ pébodo tav deppatontuymv (Kaminsky, 2010). o tov
TPOCOOPICHO TG OCOUOTIKAG TUKVOTNTOG ypnolwonombnke mn  eflowon tov 7
depuatontuy®v twv Jackson kor Pollock (1985). T'ie tov vmoloyiopd tov TOGOGTOD
ocouaTKob Aimovg ypnoomoinnke n e&icmon tov Siri (1956).

X ovvéyew OAot ot dokipaldpuevol cvppeteiyoy oe 000 0EOAOYNOELS TOV
wpaypoatomomOnkay v id1a nuépa. O1 a&loroynoelg tepteAdufovay £vo KaTakOpuEO AL
yopig taddvtoon (SJ) kot éva sprint 30m to, omoia exteEAéoTNKAV pE TVYOIO GEPA YO TO
GUVOAO T®V GUUUETEYOVIMV.

O kB¢ doxpaldpevog ekkvovse pe 10 Aemtd mpobépavon mov amotelodvtay and
57 tpé&po, 2 Aemtd 0TOTIKES O10TAGELS, 2 duvapikég dtatdoels kot 3 sprint | 3 SJ (avaloya
HE TO TOlo OOKIUAGIO EKTEAOVVTIOV TPMOTN). Xt 3 AEMTO pETd TNV TPobépuavon ot
CUUUETEYOVTEG EKTEAOVCAV TNV TPAOTN OOKIHaGio. XTn ovvéyxew pecorafovoe €va
SudAeppa TovAdyiotov 30 AemT®dV péYPL va EEKIVIAGEL 1] ETOUEVT] SOKILOGTO TPOKELEVOL VoL
amopevyfel n emidpaon g kémwong petald Tv dvo dokpacldV kabmg emiong Kol To
EVOEYOUEVO UETADIEYEPTIKNG evepyomoinong. Xta 207 Aemtd tov Swheipporog ot
CUUUETEYOVTEG TPAYUATOTOL0V0AY VA TNV 1010 dekddentn TpoBépuavor). Xta 3 Aentd petd

™ AEN ™G 0evTEPNC TPOBEPLOVON G EKTEAOVGAV T O€VTEPT dOKIUAGIAL.

Kartaxopvpo toyvtnrodvvouuro mpopil

Ot ovppetéyovteg extéhecov 4 SJ pe S10QOPETIKY avTIGTOON KOl TUYOI0 GEPA

TPOKEEVOD va PBpebel 10 katakdpLeo ToyvTTodLVapKd TPOoPiL Tovg (Jiménez-Reyes,
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Samozino, Brughelli, Morin, 2017a). Ta poptio Tov £QePaV Ol GUUUETEXOVTEG WG AVTIGTACN
avtiotoryovsav oto 0%, 20%, 40% xar 60% tov PBApovc TOL CAOUNTOC TOL EKACTOTE
GUUUETEXOVTAL.

2T0VG CLUUETEYOVTEG d0ONKaV 0dnyieg va otékoviat gvButeveig Kot akivntol 610
onpeio extédeong Tov dApaToc. X1 cvveyela va Ephovv ot Béon kabiocuatog péypt n yovia
Kapyng tov yovatog va givon mepimov 90 poipeg (80-100 poipeg evpog). H 0éon avtiv
dtnpovvIay Yo Tepimov 2 devtepdAienta Tpv TV Evapén g oVYKEVTPNS eAoNS Tov SJ
Kol EAeYYOTOV oo Evav IUAVTO TAPAAANAO HE TO £30(POg OOTE Vo eEacpaiileTot TavTa 1
010 amdoToon @Onong Tov KEVIPOL PAPOVE TOV EKACTOTE GULUUETEYOVIO. XTOLG
CUUUETEYOVTEG OVOTAY TTAVTA 1) 001 Y10 VO EKTEAEGOVV TO LYNAGTEPO duvatd dApa. Ta xépia
TOVG NTa ToTodeTNUEVA GTaL 1oyl Yo To SJ pe To PAPOg TOL GOUATOG 1 GTI LGP Y10, TO.
SJ pe avtiotaon. AdOnkav odnyieg va ektedectel 10 SJ ywpic Toldvimon KTl To omoio
e€etalotav mpooekTikd amd tov epevvnt. Edv éva dApa dev mAnpovoe Tig mopamivem
npovmobécelg enavarapPavotav. ExteAéotnkay 600 mpoomadeieg yio TNV KAOE S10QpOPETIKN
avtiotaon pe 2 Aemtd Stddeippa LETaED Toug Kot 4-5 Aemtd dSdheypo petald tov oaApdTov
Le SopopeTikn avtiotaon.

H xd0e mpoonéBeio payvnrookomodvray pe Eva Kivntd ThHAEQP®OVO GOUPOVO LE TIC
odnyieg t1c gpapuoyng Myjump. H payvntookomnon ywotov pe v KGUEPO 6T0 VYOS TV
neApdToV TV dokipalopévav, Ty kauepa va Ppioketon og amodctaon 1,5 pétpo and ta
TEMLOTA TOLG Ko €0TdlovTag 6€ oVt omd UmPooTd. AVO OvVEEAPTNTOL TOPATNPNTES
eméle€av yuo Kabe dokocio T0 TPAOTO KOPE GTO OMOI0 KoL TO VO TEAUATO TOV
CUUUETEYOVI®V GTOUOTOVGOV VO £XOVV ETOPN KE TO £00.(POG KOl TO TPADTO KOPE GTO OO0
TOVAQYLETOV £vaL 0Td TOL OVO TEALOTO EPYOTAV EAVA GE ETAPN LE TO £60POG. ATO TO YIVOUEVO
TOV 0PLOLOV TV KOPE KOt TOL YPOVOL SLAPKELNG TOV KAOE Kapé TPOEKLATE O YPOVOG TTNONG
tov SJ.

H gpappoyn éxovioc wg eloaymyn to avotépm dedopéva (xpdvog ttong SJ, vyog
okeh®V, HWYog KEVTPoL PBapovg pe yovia kapyng 90 poipeg kot péyebog g avtiotaong)
e€Nyaye mG AmOTEALEGUATA TIG TOYVTNTOSVVOUIKEG TapapéTpovg Vyog SJ, FO,VO,Pmax, Sf-v,

Sf-vopt kaBd¢ kot To ekTU®IEVO VYOG TOL GAuaTog o€ mepintmon tavtiong Sf-v kou Sf-vopt

Op1ldvtio TouTNTOdVVOKO TPOPIA

O dokipacio mephapPove mv extéheon 6o sprint 30m péyiotng tpoondadeiag amd
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T0. omoia. ypnoomomOnke ywoo ovéAvon ekeivo pe ) PéAtiot oamddoon. Ta dvo sprint
exteréomnkov pe 4 Aemtd dtdAlelpo petacy tovg H dokipacio €haPe pépog oe avoytd
yamedo otifov (toptav). H Béon exkivnong frav pe tpumhn ompién pe 1o deéi yépt 010
£€00oG. H évapén g ypovopétpnong opiotnke ¢ 1 STIYUN TOv 0 deENG AVTIYXEPOS TOV
ekdoToTe doKipalopevov aenve to £60pog. Xty evbeia Tov 30 PETPOV TPOKEUEVOL VL
glval duvotn M ¥POVOUETPNON NG amOS00NE ava 5 uétpa TomofeTOnKay KoTaKOpLPOL
deikteg ota 5.57m, 10.28m, 15m, 19.72, 24.43m kot 29.15m (61 axpipdg ava 5 m mpog
dopbwon g mapariraéng).. H képepa tomobethnie o tpimoda o 10m kabetn andctoon
awd Tov 61adpopo Tov Sprint (mAdyia dyn) oto Vyoc twv 15 m (uécov) Kot 1o TAGVO KivovTtay
amo v exkivnor mpog tov teppatiopd pali pe tov dokpalopevo. To kévipo Bapovg Tov
EKAOGTOTE GUUUETEYOVTO CNUEIOONKE LE OVOKAAGTIPO GTO VYOG TV 1oyl Tov. Kabdhg ot
CUUUETEYOVTIEG TPOYLOTOTOOVGAY TO SPrint ot katakdpveol degikteg PprokodvIovoay
avdpecso og avTovg Kol otV Kapepa. Eviog g epappoyng onueiddnkay to Kopé mov o
avoakAaoTpos eBLYPapCOTOV e TOVS KATAKOPVEOVGS OgikTeg oTe va Ppedel n amddoom
TOL SPrint (ypovog) avd 5 pétpa oArG Ko 1 GVVOAKNY amddoon twv 30 m.

[Mpokeyévov va eEacpaliotel n akpiPrg HETPNON TOV EVOIAUECOV YPOVIKADV
dtotnudTeVv 000 aveEdpTnTol TapaTnPNTEG ETEAEEAY Y1 KOOE doKILOGI0 TO KOpE GTO 0010
0 avtiyepag &xave ™V emaen pe 10 £6000g (Evapén ypovOUETPOL) KOl TO KOPE TOL O
avakiaotipag evduypapuldtay pe TOug KOTOKOPLOOVS Ogikteg (YpOVOC EVOLAUECHOV
AMOOTAGEMV Kot TEPUOTIGHOV). Metd and avtd 1 epapuoyn Mysprint vrordyile avtopata
TIG TOYLTNTOSVVOUIKESG TAPAUETPOVS OTtO TiG EEICMGELS TV SAMOZIN0 Kol GLVEPYATAOV TOV

Non avaeépbnkay.

3.4. ZratioTiki] Avaivon

Xpnowomombnke o cuvtedestng Pearson (r) mpoxeipévou va eheyydei n cvoyétion
Tov petafintodv toyvtrodvvaukod mtpoeid (FO, v0, Pmax kot SFV) kot g omddoong
(xpovog sprint 5m, 20m, 30m, koi Vyog SJ) petald ™ KoTaKOpLENG Kol 0ptOvVTIOG
petatomong. Ta dedopéva katnyoplomombnkay pe Péon 1o eninedo TV aBAntdv (VYNA0V-
HL, peocaiov-ML kot yopniod emmédov-LL). To emimedo ovoyétiong pe Pdon tov
oLVTEAEDTN I Kot yoplomoOnke wg e€Ng: aonuavto (r < 0.1), yaunio (r = 0.1-0.3), pétpro
(r = 0.3-0.5), vymAo (r = 0.5-0.7), oA vynAd (r = 0.7-0.9) kot oyeddv téheto (r > 0.9)
(Hopkins et al., 2009). OAec o1 6TOTIOTIKEG AVOADOELS £YVOV UE TN YPTIOT) TOV OTATIOTIKOD
nakétov SPSS ( SPSS Inc., Chicago, IL, USA).
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IV. AIOTEAEXMATA

Y1ovg mivakeg 4.1 kon 4.2 gaivovtol avtictoryo 1 0mdO00T| TV GUUUETEYOVIMV GTIG
000 aELOAOYNCELS Kot O1 TIES TOV PETARANTAOV TOL TEPTYPAPOVY TO TOYVTNTOSVVOLKO TOVG
TPOPIA.

Xe 0Tl 0QOopd TIC HETAPANTEG TOYLTNTOOVVOLKOD TPOPIA OeV VINPEE OTOTIOTIKG
ONUAVTIKY] GUOYETION UETAED KATAKOPLONG Kot 0plOVTIOG HETATOTIONG Y10 TO CUVOAO T®MV
ovppeteyoviav (n=16) (Ilivaxag 4.3.). Eminpdcbdeta yio OAa To emimedo aALG Kot T0 GHVOAO
TOV 0OANTOV deV VIPEE GTATIOTIKA CMUAVTIKY) GUGYETION TNG 0mOd0oong 610 SJ e v

amo6doon ota 5, 20, ko 30m ([Mivaxag 4.3).

MMivaxog 4.1. Méoot 6por kou TOTIKES OTOKAITELS, VO, ERITEIO THS ATOOOOHS GTHY KATAKOPLPY Kai oplovTio.

acloloynon

SJ height  Sprint time Sprint time Sprint time
(cm) 5m (s) 20m (s) 30m (s)
@HL(n=5) 36,81+1,79 1,23+0,06 3,2+0,05 4,35+0,06
@ ML (n =5) 31,38+3,09 1,31+0,04 3,35+0,06 4,55+0,09
@& LL(n=6) 31,13#3,36 1,27+0,13  3,42+0,15 4,7+0,2
ALL(n=16) 32,98+3,78 1,27+0,09 3,3310,14 4,5410,2

LL youniov emméoov aBintés (low level), ML ueoaiov emimédov abinrés (medium level) HL vynlod
emmédov abintés (high level).

Pmax (W/kg)

40

35

30

25

W/kg 20
15

10

Vertical Horizontal

Zyqpo 4.1. Méyiotn Oecwpnricn 1ox0¢ yio. 1o advolo twv ooppeteyoviwy (N=16) oty katokopoen kot opiLoviio.
ovvOnKn.
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F-v Slope

40
35

30

25 vertical

horizontal

Fo, N/kg 20
15

10

v, m/s

|

Yympa 4.2, Klion kourting F-V yia 1o advolo twv couueteyoviwv (N=16) oty kataxdpopn koi opiléviio
ovvOnK.

Mivoxoag 4.2 Méoor Opor kol TOMIKES ONOKAIGEIS OVA ETIMENO, TV UETOLINTOV TOL TEPIYPLPOVY TO

TOYVTHTOOVVOUIKO TEPOPIA OTHY KaTakopvey kot oplovtia alloAdynon.

FO (N/kg) Vo (m/s) Pmax (W/kg) SLOPE FV
Vertical Horizontal Vertical Horizontal Vertical Horizontal Vertical Horizontal

@HL(n=5) 40,67+12,53 9,33t1,46 3,43+1,01 9,07+0,61 32,46%2,94 20,98+1,75 -14,23+10,69 -1,04+0,25
@&ML(n=5) 37,76:9,84 8,15+0,65 3,45t1,6 8,76+0,32 29,85t567 17,82+1,24 -13,236,94 -0,93+0,09
& LL(n=6) 32,44+11,34 9,11+2,2 3,9612,23 8,02¢0,27 29,39+11,4 18,25t4,46 -10,9417,81 -1,14+0,28
AlL(n=16) 36,68+11,11 8,88+1,6 3,63t1,64 858:0,61 30,49t7,49 18,97+3,14 -12,68+8,11 -1,04+0,23

FO Oswpnrixn uénoty dovounv0 Gewpnuixny usyiotny toyvtyra, Pmax uéyiotn woyvg, LL yaunloo
emmédov abintés (low level), ML ueoaiov emnédov abintéc (medium level) HL vyniod emnédov
aOinzég (high level).
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Mivaxag 4.3. Zvvreleomjc Pearson ava enimedo yia 0ieg g petafAntés toyvTnTOdVVOUIKOD TPOPLL. KOL THV

am0000H UETALD KATOKOPLPNGS Kol 0pilovTiac oovOnkng

FO (N/kg) vO (m/s) Pmax (W/kg) Slope FV  Performance 5 Performance 20 Performance 30

JHL(m=5) 0,079 0,058 0,123 0,164 0,249 0,566 0,796
dML(n=5) 0.192 0,444 0,4 0,365 0,184 0171 0,17
JLL(Mm=6) 0,125 0,568 0,056 0,226 0,708 0,543 0,592
ALL(n=16) 0,65 0,182 0,081 0,163 0,067 0,247 0,303

FO Bewpnrixn uéyioty 6ovoun NO OGewpnuiry uéyiotn toydmyra, Pmax uéyiomn woyvs, LL yaunloo
emméoov abintés (low level), ML ueoaiov emnédov abintés (medium level) HL vyniod emnédov
aBintég (high level). Zyuavriky ovoyétion: *P < 0.05, **P < 0.01, ***P < 0.001. [Toionixi epunveio.
00 ovvtedeoty ovoyétiong Pearson: aorjuovey (r < 0.1), wxps (r = 0.1-0.3), pérpra (r = 0.3-0.5),
oynAy (r = 0.5-0.7), wodv vynls (r = 0.7-0.9), ayedov téleio (r > 0.9) (Hopkins et al., 2009).
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V.XYZHTHXH

JKOTIOG TNG MapoUoag EPEVVAG NTAV va eEETACEL TO BaBUO cuoxETLong HeTAEL TOU
KaTaKOpudou Kal tou oplloviiou tayxutntoduvaulkol mpodih oe EAAnvec abAntég
oApATWV Kat sprint Stadopwv emumédwy. Emmpdobeta ta anmoteAéoUATA TNEG UITOPOUV Vol
XpNolpomnotnBolv we éva onpeio avadopdg yla to TaxuTNToSuvapLko mpodiA twv EAAvVwyY
aOANTWV HE avTioToLXa XOPOKTNPLOTIKA TWV CULUETEXOVIWV.

Amo ta anoteAéopata 6& alveTal va UTTAPXEL OTATLOTIKA ONUAVTLK) CUCXETLON
yla Kapio petopAnth tayxutntoduvapilkou mpodid (FO, vO, Pmax, SFv) avaueca oe
Katakopudn kot oplloviia dtevBuvon. EAeWpn cuoxEtiong mapatnpndnke toGoo ylo To
OUVOAO TWV OUPUETEXOVIWV OCO0 KOL Yyl TIC EMUEPOUG UTIOKOTNYOPLEG TIOU
Stapopdwbnkav cupdwva e To eninedo doknong. Emiong dev mapatnprBnKe oTOTLOTIKA
ONUOVTLKH OUCXETLON METAEL TNC emiboong oto SJ kattng enidoong ota 5, 20 kot 30m sprint
o€ Kapia umokatnyopia Tou delyparog.

Qativetal Aoutov mwg n LkavotnTa ypryopng mapaywyng opl{ovtiag Suvaung Kota
Tn SLapKeLa evOC sprint & CUVOEETAL HE TNV LKAVOTNTA TWV KATW AKPWVY vVa avamtiooouv
Sduvaun oe katakopudo eminedo katd tn Sldpkela evog SJ. Auto lowg va Pmopel va
€€nynOel umod to npiopa kamolwv Backwv dtadopwv oTn VEUPOMUTKA AELToupyla KAl TNV
eUBlopnxaviky Tou  xapaktnpilouv toug¢ &Uo  TpoOmoug  afloAdynong  Tou
ToyutntoduvapikoL mpodiA.

Mia mpwtn Sladopd eival OtL To sprint amoteAeital, MEpAV TWV TPWIWV
SLaoKEALOUWY, amtd CUCTIACELG TToU TephapBavouy Anpn kKUKAo dtatacng Bpdxuvong oe
avtiBeon pe 1o SJ mou neplhapPavel HOVO CUYKEVTPN HUIKI) CUCTOAN. Oa £iXe EMOUEVWG
evbladépov va efetaotel n  ouox€tlon Twv Svo  TaxutnToSuVOUIKWY  TIPodiA
xpnotdornowwvtag yla tnv afloAdynon otnv katakopudn SlevBuvon katakopudo AApa
pHeTd amd mtwon (Drop Jump-DJ) mpokewévou va e€aocdalileTal avriotowa n
EVEPYOTOINON TOU HUOTATIKOU avtavokAootikol. Mpodoavws n  aflohoynon Tou
toyutntoduvaulkol mpodiA pe autdv Tov TPOmo yivetal apketd SUoKoAOTEPN KaBwg
dnuloupyeital to mpoBANUa LETPNONG TOU PRKOUG WBNnong tou KEvtpou Bapoug mou de Ba

glval otaBepd kabw¢ petafaretal n avtiotaon petafl Twv mpoonabelwyv. EmumAéov to
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Sprint tepAapBavel LovomodIkEG oTnpPiEeLs kal wONoels. Emopévwg éva katakopudo aApa
HE povoTtodikr oTAPLEN TTOU TPOCOUOLATEL TTIEPLOCOTEPO TO KLVNTIKO HOTiBOo Tou sprint iowg
va Mpooedepe KAAUTEPN aviloTollo avapeoa otig Suo cuvBnkes. Mia akopa Stadopd
evTOT{ETAL OTO OTL KATA TNV 0pL{OVTLA LETATOTLON KoL TNV epappoyn duvapng oto £6adog
UTTAPXOUV UNXOVLIKEG aTtWAELEG. HTol n Uvaun ou avanTUooETOL Ao T KATW AKkpa Sev
edapuoletal oto cUVOAS TNG POG TNV opllovila katevBuvon Kivnong Tou cwpatog. Autd
£€XeL oav amotéAsopa n opllovtia péylotn duvapun Fo va pnv e€aptatal pévo amod tn
OUVOALKA LKOVOTNTA Tapaywyns SUvapung Twv KATW AKpwv oAAG Kal amod Tnv Kovotnta
QTOTEAECUATIKAG EPappoynG auThg oto €dadog.

Ta amoteAéopata TNG ApoUoas EPELVAG £PXOVIOL OE UEPLKN CUNPWVIR PE Ta
anoteAéopata tng €peuvvag tTwv Jiménez-Reyes kot cuv (2018) otnv omnola adevog dev
napatnpnOnKe OTATIOTIKA onuavtiky cuoxetwon (r=0,50, 0,36, 0,36, -0,35 ywa ta FO, vO,
Pmax kat emtidoon SJ-sprint 20m avtiotolya) HeTall katakopudng kot opl{ovTiag cuvonkng
Twv Bwv petaBAntwyv taxutntoduvauikol mpodiA yia ta delypata sprinter vpniov
ETUNESOU APETEPOU TTAPATNPNONKE OTATIOTIKA onuavtikn (r=0.58*, 0.43, 0.64**, -0.67**
yla ta FO, vO, Pmax kot emtidoon SJ-sprint 20m avtiotolya) unAn cuoxEtion yla to delypa
dottntwv Guokng aywyns (xapnAolL emumédou). Autiv n Stadopd (owg va pmopel va
e€nynBel amd tOo yeyovog OTL otnv mapouvoa €psuva oL PoltnTEG GUOLKAG OYWYNS
eAEXONKa yLoti mapakoAovBouaoayv TNV KAateuOUVON TWV ABANTIKWY AAPATWY EVW OTNV
€peuva twv Jiménez-Reyes kot cuv (2018) n emhoyn daivetal va Atav tuyaia.

ErmunpooBeta otnv €peuva twv Jiménez-Reyes kot cvv (2018), yia to cuvolo Twv
OUMMETEXOVIWY, Tmapatnpnbnke upla  tdon pelwong TG  OUOYXETIONG  TOU
tayutntoduvaptkol mpodiA petafd Twv dUo ouvBnkwv kabwg auvfavotav to enimedo Twv
abAntwv katL mou &ev mapatnpnbnke otnv mapovca Epeuva. Autiv n Sladopd
evOEXOUEVWG va prmopel va g€nynBel amod to OTL oTNV Mapouca £peuva TO CUVOAO Tou
Selyparog amoteAouvtav and Spoueis Kal AATeC og avtiBeon pe Tnv mAnbwpa abAnuatwv
Qo Ta onola MPOoEPXOVTOUCAV OL CUMHETEXOVTEG OTN €peuva Twv Jiménez-Reyes kot cuv
(2018). lowg dnhadn oe €va Seiypa HeEYaAUTEPO Kol HE €upUTEPN TIOWKIAIOL ABANTIKAG

e€e16lkevong va pmopoLv va pokUPouv avaAoyo GUUTTEPACHATA.
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Télog oe OTL adopd tnv emidoon n €AAewpn CUOCXETLONG TIOU TtaPATNPRONKE
avdapeoa oto SJ kat to sprint 5, 20 kat 30m og OAEG TIG KATNYOPLEG EPXETAL O€ SUUPWVIA
1600 pe tn BPBAoypadia (Jiménez-Reyes et al., 2018) doo kat pe Tnv ENAeldn cuCXETLONG

TIOU apatTnPENBONKE OTIC LETABANTEC TOU TAXUTNTOSUVOLKOU TPOdiA.
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VI. XYMIIEPAXMATA - IIPOTAXEIX

H pedétn aut) emublwée vo  €peuvrioel €AV UTAPXEL OCUCXETLON TOU
ToxutnTodUVAULKOU TIPOdIA Twv KATW AKPpwv HETOEL opllovTiag Kol Kotakopudpnc
emtayuvong. ZUpdwva Pe Ta amoteAéoparta, O dailvetal va UTAPXEL OTATLOTIKA

ONUAVTLKH CUOXETLON.

AMO Ta MOPATAVW TIPOKUTITEL TO CUMMEPACHA OTL TO TAXUTNTOSUVAMLKA TIPOdIA
evoG 0OANTH oe katakopudn kot opllovtia KatevBuvon TopExouv  SLAdOPETIKES
TAnpodopleG yla TNV LKAVOTNTA TOU Vo TtapAyeL SUVANN O GUVTOUO XPOVIKO Slaotnua.
Emopévwe n afloAdynon Tou TaxuTnTtoduvapikol mpodiA Ba PEMEL va TTPAYHATOTOLELTAL
Kal yla Tig dUo ouvOnkeg wote va eéaodaliletal Mo OAOKANPWHEVN KOTOVONON TWV
avaykwv Tou ekdotote abAntr Kot va BeATIOTOMOLETAL O OXESLACUOG TWV TIPOTIOVNTIKWY
epeblopdrtwy .

Aappdavovtag vrdym ™ evomn kot to pEyebog Tov SElYHOTOG TG TOPOVGOS EPEVVOG
YIVETOl EUQAVEG OTL OTOLTEITOL TEPOULTEP® £PEVVOL LUE EVPVTEPO KO UEYOAVTEPO OElYA
TPOKEUEVOD VO, SIEVKPIVIGTEL €AV TO TOYLTNTOOLVOUIKO TPOPIA TOV TPOKVATEL UE TOVG dVO

avtohg TPOTOVG cvoyetileton otovg ‘EAAnvec abAntég dwnpopetik®dv abAnudrtov Kot

emédmv.

Eniong pio peddovtikn €peuva Oa eixe evdlopépov va eE€tale Tnv cvoy€Tion avdpecsa
oV Kotokopuen kot opiloviie cuvOnkn ypnotpomoidvtog opwe DI 1 ko povomodiky
oTPIEN Yo ToV aEloAOYN oY GTOV KATAKOPLPO AEoval.

Ta guprpaTo TG TOPOVCAS EPELVOG O0E UTOPOVV VO YPTCILOTOMBOLV Yo yeviKeLoN
61OV EMNVIKO TANOLGHS, aAAE pmopovVy va BewpnBodv onpovtikd kot va Anedovv cofapd

VEOYN oo TNV AKOONLOIKT KOWOTNTO.
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TM(II){%?IE}III);Z}:E;;EE? IMPOI'PAMMA ITPOIITYXIAKQN
& XIIOYAQN - KATEYOYNXH
AOAHTIEMOY «AOAHTIKQN AAMATQN»

ITAPAPTHMA 1-Evtono Xvykotd0eong

ENTYIIO ENHMEPQXHY - XYI'KATAOEXHX AOKIMAZOMENQN

H épevva otv omoio mpdkelton vo cvppetdoyete degdyetor oto TAAiGL TOL
npomtuytokov [Ipoypdppatog orovddv tov Tunuatog Emomung dvoikng Aymyng &
ABMtiopod tov Iavemotpiov AOnvav. To civoro tov petpnoewv Ba dieloybel ota
ymedo otifov tov TEDAA AOnvov. Zkomdg g €peuvag €lval va OlEPELVIGEL TNV
GLGYETION OVAPEGO GTO TOYLTNTOOVVOMKO TPOPIA GE KATAKOPLEO EMMEOO KOl GTO
TAYLTNTOSVVAUIKO TPOPIA g 0pllOVTIO EMiMEdO TV KAT® dKpwV cg aOANTEG LYNAOD KO
petpiov emmédov.

Ewwotepa, Oa oag {nmOel va coppetdoyete o€ melpapatiky dtadikacio aloAdynong
g emidoomng — amddoonc. H dadwacia Oa meptiappdvel tnv aloldynon g ToyuTnTo —
SLVOUIKNC OYEONG KATA TNV UEYIOTN EMTAYVVON GE VO OPOPETIKEG KATELOVVOELS, TO
onpwvt 40 pé€tpav kot Ta katakdpvea dapata. [pw v évapén tov petpriicemv Ba vapéet
pio ocvvedpia e€okeimong pe Tig a&loAoyNoELC.

Oa wpénel va yvopilete 6TL TGO Katd TN didpkela T cvvedpiog eEotkeimong, 0G0 Kot
Katd TG doxacieg agloldoynong, dev Ba mpénel va acyoleiote pe omoladnmote GAAN
abAntikn  dpaoctmpuotra, kKabmg emiong ko o6t B améyete omd OmMOONTOTE
QOPLOKEVTIKN OY@YN.

Evo gtvor CoTtikng onupaciog vo GOUTANPAOGETE OAOKAN P TV TELPULATIKT] d1001KaG1a,
UTOPEITE VO OTAUATACETE 1| VO 0TOGVPOEiTeE OTOIONTOTE GTIYUN KO Y10, OTOLOVONTOTE
Adyo. TTop' 6A0 mOL SKAOVGTE VO ATOYMPNCETE OMOUONTOTE GTIYUY], B0 EKTILOVCOUE
ATEPLOPLOTO. VO GUVOLVECETE UOVO €AV £YETE DYNAN 0140£0M GLUUUETOYNG KOL TEPATMONG
™g O0Ang dokipaciog.

Mn diotdoete vo KAVETE EPOTNOCELS YOP® OO TNV EPELVNTIKY Oladikacio 1 va
JlTVTOoETE TPOPANUATIGHODS KOU EVOTAGEIS OVOQOPIKA HE TNV EKTEAECN TOL
TPOTOKOALOV. ATTOOEKTEG TOV EPOTNUATOV ALTOV EILOL EYD KOt 0 ETPAETOV TNG EPELVAG
Koabnynmce k. Mroydavng I'pnydpilog. Télog, mpénet va onuelwbei 01t Ta dedopéva Twv
LETPNCEMV EIVOL AKP®G EUTIGTELTIKA (G€ TEPIMTMOT dNUOGIOTOINGNG TOVS, avTN Ba etvon
AvVAVLUT) Kot ATOKAEIGTIKG S100EG10 oTo LEAT TNG EPEVVTIKNG OLAdOC, KAOMS Kot £06G
TOVG 1010VG HETA TO TEPAG TV LETPTCEDV.

Yog evyoplot® Oepud,

2vporoviog ABavaoiog

[Tporttuytakdg ortng 2. E. D.A.A. AOnyvaov

Agfoco 10 TOPOV EVILTO KOOI KOTAVONOO. TANPWS TIS OlOOIKATIES TOV TPOKEITOL VO.
EKTEAEOQ. ZVVOUVD VO, GOUUETAOY®W OfLOoTO aTNY EPEVVNTIKY OLAOIKOTIO KAl OLOTHPD TO
OIKQIMUA VO, TTOUATHO® 1] VO, OT0TVPHm GOUPOVO. e THY TPOCGOTIKN OV KPIoH.
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	Προς επίλυση αυτού του προβλήματος προτάθηκε από τους Samozino και συν. (2008) μία απλή μέθοδος για την ακριβή ταχυτητοδυναμική αξιολόγηση αθλητών που μπορεί να εφαρμοστεί στον χώρο προπόνησής τους. Αυτήν η μέθοδος εφαρμόζει τους θεμελιώδεις νόμους τ...
	𝑭=𝒎∗𝒈∗,,𝒉-𝒉𝒑𝒐.+𝟏.  (1)
	𝒗=,,,𝒈∗𝒉-𝟐.-..   (2)
	𝑷=𝒎∗𝒈,,𝒉-𝒉𝒑𝒐.+𝟏.∗,,,𝒈∗𝒉-𝟐.-..  (3)
	Όπου g η επιτάχυνση της βαρύτητας, m η μάζα που κινείται (βάρος σώματος + βάρος αντίστασης), h το ύψος του κατακόρυφου άλματος και hPO   η κατακόρυφη απόσταση κατά την οποία ασκείται δύναμη, ήτοι η αλλαγή του μήκους των σκελών από τη θέση έναρξης (κά...
	Λύνοντας αυτές τις εξισώσεις για SJ με διαφορετική κάθε φορά αντίσταση μπορούν να βρεθούν διαφορετικά σημεία της γραφικής αναπαράστασης της σχέσης F-v. Από τα ανωτέρω σημεία και γνωρίζοντας ότι η σχέση δύναμης – ταχύτητας είναι γραμμική μπορεί να γίν...
	𝑺𝒇𝒗=−,𝑭𝟎-𝒗𝟎. (4)
	Η μέγιστη παραγόμενη ισχύς μπορεί να υπολογιστεί από τον εξής τύπο (Samozino et al. 2012; Vandewalle, Peres, Heller, Panel, Monod 1987a):
	𝑷𝒎𝒂𝒙=,𝑭𝟎∗𝐯𝟎-𝟒.  (5)
	Καθώς όπως αναφέρθηκε η απόδοση στο κατακόρυφο άλμα εξαρτάται τόσο από την Pmax όσο και από την Sfv υπάρχει μία ιδανική κλίση (SF-v opt ) της ευθείας της γραφικής παράστασης της σχέσης F-v η οποία, για συγκεκριμένη Pmax, μεγιστοποιεί την απόδοση. Ο τ...
	Σε όλες τις παραπάνω εξισώσεις οι μεταβλητές m, h, hp0 είναι οι μόνες άγνωστες Η m είναι προφανές ότι μπορεί να μετρηθεί με απλό τρόπο. Το h μπορεί να υπολογιστεί εάν γνωρίζουμε τον χρόνο πτήσης του κατακόρυφου άλματος από την εξίσωση:
	𝒉=,𝟏-𝟐.∗𝒈∗,𝒕-𝟐. (6)
	Το hpo   μπορεί να βρεθεί από τη διαφορά ανάμεσα στο ύψος των ισχίων σε ύπτια θέση (απόσταση μεγάλου τροχαντήρα  από ακροδάκτυλα με μέγιστη πελματιαία κάμψη) και το ύψος των ισχίων σε σχέση με το έδαφος στην στάση καθίσματος (απόσταση μεγάλου τροχαντή...
	Με αυτή τη μεθοδολογία λοιπόν μπορεί να γίνει ακριβής ανάλυση του ταχυτητοδυναμικού προφίλ ενός αθλητή καθώς και αξιολόγηση του περιθωρίου βελτίωσης της απόδοσής του μόνο με τη χρήση τριών μεταβλητών εύκολα μετρήσιμων εκτός εργαστηρίου. Αξίζει δε να ...
	Προκειμένου να γίνει ακόμα πιο εύκολη η εφαρμογή της ανωτέρω μεθοδολογίας τα επιμέρους βήματα των υπολογισμών αυτοματοποιήθηκαν μέσω μίας ηλεκτρονικής εφαρμογής για κινητά (Myjump) η οποία εκμεταλλεύεται την υψηλής ταχύτητας κάμερα που διαθέτουν τα σ...
	2.2. Εύρεση ταχυτητοδυναμικού προφίλ στο οριζόντιο επίπεδο
	Έχουν χρησιμοποιηθεί διάφοροι τρόποι για την εύρεση του ταχυτητοδυναμικού προφίλ στο οριζόντιο επίπεδο. Αρχικά χρησιμοποιήθηκαν ειδικοί διάδρομοι με αντίσταση των οποίων ο ιμάντας επιταχυνόταν από τον δοκιμαζόμενο. Με αυτήν τη μέθοδο απαιτούνταν αρκε...
	Έτσι λοιπόν οι Samozino και συν. (2016) πρότειναν μία μέθοδο ταχυτητοδυναμικής αξιολόγησης η οποία βασίζεται στην κινηματική ανάλυση, ήτοι την μεταβολή του χρόνου κάλυψης ενδιάμεσων μικρότερων αποστάσεων (split times), ενός sprint. Όπως και στο κατακ...
	Κατά τη διάρκεια ενός sprint οι δυνάμεις που ασκούνται στο κέντρο βάρους ενός αθλητή είναι το βάρος του σώματός του, η οπισθέλκουσα λόγω της αντίστασης του αέρα και δυνάμεις αντίδρασης του εδάφους (οριζόντια και κατακόρυφη). Σύμφωνα με τη μηχανική η ...
	𝑭𝒉=𝒎∗𝒂𝒉+𝑭𝒂𝒆𝒓𝒐 (7)
	όπου m η μάζα του αθλητή, a η οριζόντια επιτάχυνση του Κέντρου βάρους και Faero η αεροδυναμική οπισθέλκουσα δύναμη. Από τη μηχανική των ρευστών γνωρίζουμε ότι:
	𝑭𝒂𝒆𝒓𝒐=𝒌∗,,𝒗𝒉−𝒗𝒂𝒆𝒓𝒐.-𝟐. (8)
	όπου vaero   η ταχύτητα του ανέμου, vh η οριζόντια ταχύτητα του κέντρου μάζας και k ο συντελεστής αεροδυναμικής τριβής. Από τα παραπάνω είναι εμφανές ότι η μόνη κινηματική μεταβλητή που πρέπει να μετρηθεί προκειμένου να βρεθεί η οριζόντια δύναμη Fh το...
	Κατά τη φάση επιτάχυνσης ενός sprint η vh  αυξάνεται με εκθετικό τρόπο. Αυτό έχει καταγραφεί για ασκούμενους οποιουδήποτε επιπέδου και οποιασδήποτε ηλικίας (Furusawa, Hill, Parkinson, 1927; Chelly et al. 2001; di Prampero , Fusi, Sepulcri, Morin , Be...
	𝒗𝒉=𝒗𝒉𝒎𝒂𝒙∗(𝟏−,𝒆-,-−𝒕/𝝉..) (9)
	όπου vhmax   η μέγιστη ταχύτητα στο τέλος της επιτάχυνσης και τ η σταθερά χρόνου επιτάχυνσης (Phillips, Repperger & Chelette, 1995),
	την οριζόντια μετατόπιση (xh)να δίνεται από τον τύπο:
	𝒙𝒉=𝒗𝒉𝒎𝒂𝒙∗,𝒕+𝝉∗,𝒆-−,𝒕-𝝉...−𝒗𝒉𝒎𝒂𝒙∗𝝉 (10)
	και την οριζόντια επιτάχυνση (αh) από τον τύπο:
	𝒂𝒉=,,𝒗𝒉𝒎𝒂𝒙-𝝉..∗,𝒆-(−,𝒕-𝝉.). (11)
	Μετρώντας λοιπόν για κάθε χρονική στιγμή την οριζόντια ταχύτητα ή την οριζόντια μετατόπιση και χρησιμοποιώντας την μέθοδο των ελαχίστων τετραγώνων και τις εξισώσεις (9) και (10) μπορούν να υπολογιστούν οι μεταβλητές vhmax    και τ. Στη συνέχεια μπορεί...
	Στον κατακόρυφο άξονα η δύναμη αντίδρασης του εδάφους που ασκείται στο κέντρο βάρους του σώματος σε κάθε διασκελισμό μπορεί να βρεθεί από τον τύπο:
	𝑭𝒗=𝒎∗𝒈 (12)
	Όπου m το βάρος του σώματος και g η επιτάχυνση της βαρύτητας.
	Στη συνέχεια ο βαθμός μηχανικής απόδοσης των κάτω άκρων μπορεί να υπολογιστεί από τον τύπο:
	𝑹𝑭=𝟏𝟎𝟎∗,𝑭𝒉-,,,𝑭-𝟐.𝒉+,𝑭-𝟐.𝒗... (13)
	Η κλίση της ευθείας της γραφικής παράστασης RF-vh  δείχνει το ρυθμό με τον οποίο μειώνεται ο RF καθώς αυξάνεται η ταχύτητα ήτοι το DRF.
	Με την ανωτέρω μεθοδολογία λοιπόν είναι δυνατόν να πραγματοποιηθεί ταχυτητοδυναμική ανάλυση κατά τη διάρκεια ενός sprint μόνο με τη χρήση ανθρωπομετρικών (βάρος σώματος) και κινηματικών (χρόνος ή ταχύτητα σε συγκεκριμένα ενδιάμεσα διαστήματα) μετρήσε...
	Υπάρχουν διάφοροι τρόποι να βρεθεί ο χρόνος πραγματοποίησης των ενδιάμεσων αποστάσεων ενός sprint και να γίνει στη συνέχεια εφαρμογή των εξισώσεων που αναφέρθηκαν παραπάνω (φωτοκύτταρα, ραντάρ χειρός, συσκευές GPS, photo-finish, κάμερα υψηλής ταχύτητ...
	Κατόπιν της ανωτέρω ανασκόπησης γίνεται σαφές πως είναι εφικτό με απλές και οικονομικές μετρήσεις πεδίου να αξιολογείται το ταχυτητοδυναμικό προφίλ των αθλητών τόσο στο άλμα όσο και στο sprint  από τους ίδιους τους προπονητές. Κατ΄ επέκταση δίνεται η...
	ΙIΙ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ
	3.1. Συμμετέχοντες
	Στη μελέτη συμμετείχαν 16 αθλητές αλμάτων και δρομείς 100m (ηλικία: 21,19 ± 5 έτη, ύψος: 180,88 ± 7,6 cm, ποσοστό σωματικού λίπους: 12,63 ± 5,5 % ) που αγωνιζόντουσαν σε εθνικό επίπεδο (υψηλού επιπέδου), σε διασυλλογικό-τοπικό επίπεδο και ή ήταν φοιτη...
	3.2. Όργανα μέτρησης
	3.3. Διαδικασίες
	Στη συνέχεια όλοι οι δοκιμαζόμενοι συμμετείχαν σε δύο αξιολογήσεις που πραγματοποιήθηκαν την ίδια ημέρα. Οι αξιολογήσεις περιελάμβαναν ένα κατακόρυφο άλμα χωρίς ταλάντωση (SJ) και ένα sprint 30m τα οποία εκτελέστηκαν με τυχαία σειρά για το σύνολο των ...
	Ο κάθε δοκιμαζόμενος εκκινούσε με 10 λεπτά προθέρμανση που αποτελούνταν από 5’ τρέξιμο, 2 λεπτά στατικές διατάσεις, 2΄δυναμικές διατάσεις και 3 sprint ή 3 SJ (ανάλογα με το ποια δοκιμασία εκτελούνταν πρώτη). Στα 3 λεπτά μετά την προθέρμανση οι συμμετέ...
	Κατακόρυφο ταχυτητοδυναμικό προφίλ
	Οι συμμετέχοντες εκτέλεσαν 4 SJ με διαφορετική αντίσταση και τυχαία σειρά προκειμένου να βρεθεί το κατακόρυφο ταχυτητοδυναμικό προφίλ τους (Jiménez-Reyes, Samozino, Brughelli, Morin , 2017a). Τα φορτία που έφεραν οι συμμετέχοντες ως αντίσταση αντιστοι...
	Στους συμμετέχοντες δόθηκαν οδηγίες να στέκονται ευθυτενείς και ακίνητοι στο σημείο εκτέλεσης του άλματος. Στη συνέχεια να έρθουν στη θέση καθίσματος μέχρι η γωνία κάμψης του γόνατος να είναι περίπου 90 μοίρες (80-100 μοίρες εύρος). Η θέση αυτήν διατη...
	Η κάθε προσπάθεια μαγνητοσκοπούνταν με ένα κινητό τηλέφωνο σύμφωνα με τις οδηγίες τις εφαρμογής Myjump. Η μαγνητοσκόπηση γινόταν με την κάμερα στο ύψος των πελμάτων των δοκιμαζομένων, την κάμερα να βρίσκεται σε απόσταση 1,5 μέτρα από τα πέλματά τους κ...
	Η εφαρμογή έχοντας ως εισαγωγή τα ανωτέρω δεδομένα (χρόνος πτήσης SJ, ύψος σκελών, ύψος κέντρου βάρους με γωνία κάμψης 90 μοίρες και μέγεθος της αντίστασης) εξήγαγε ως αποτελέσματα τις ταχυτητοδυναμικές παραμέτρους ύψος SJ, F0,V0,Pmax, Sf-v, Sf-vopt κ...
	Οριζόντιο ταχυτητοδυναμικό προφίλ
	Οι δοκιμασία περιλάμβανε την εκτέλεση δύο sprint 30m μέγιστης προσπάθειας από τα οποία χρησιμοποιήθηκε για ανάλυση εκείνο με τη βέλτιστη απόδοση. Τα δύο sprint εκτελέστηκαν με 4 λεπτά διάλλειμα μεταξύ τους H δοκιμασία έλαβε μέρος σε ανοιχτό γήπεδο στί...
	Προκειμένου να εξασφαλιστεί η ακριβής μέτρηση των ενδιάμεσων χρονικών διαστημάτων δύο ανεξάρτητοι παρατηρητές επέλεξαν για κάθε δοκιμασία το καρέ στο οποίο  ο αντίχειρας έχανε την επαφή με το έδαφος (έναρξη χρονομέτρου) και τα καρέ που ο ανακλαστήρας ...
	3.4. Στατιστική Ανάλυση

	ΙV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
	V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ
	Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει το βαθμό συσχέτισης μεταξύ του κατακόρυφου και του οριζόντιου ταχυτητοδυναμικού προφίλ σε Έλληνες αθλητές αλμάτων και sprint διαφόρων επιπέδων. Επιπρόσθετα τα αποτελέσματά της μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως...
	Από τα αποτελέσματα δε φαίνεται να υπάρχει στατιστικά σημαντική συσχέτιση για καμία μεταβλητή ταχυτητοδυναμικού προφίλ (F0, v0, Pmax, SFv) ανάμεσα σε κατακόρυφη και οριζόντια διεύθυνση. Έλλειψη συσχέτισης παρατηρήθηκε τόσο για το σύνολο των συμμετεχό...
	Φαίνεται λοιπόν πως η ικανότητα γρήγορης παραγωγής οριζόντιας δύναμης κατά τη διάρκεια ενός sprint δε συνδέεται με την ικανότητα των κάτω άκρων να αναπτύσσουν δύναμη σε κατακόρυφο επίπεδο κατά τη διάρκεια ενός SJ. Αυτό ίσως να μπορεί να εξηγηθεί υπό ...
	Μία πρώτη διαφορά είναι ότι το sprint αποτελείται, πέραν των πρώτων διασκελισμών, από συσπάσεις που περιλαμβάνουν πλήρη κύκλο διάτασης βράχυνσης σε αντίθεση με το SJ που περιλαμβάνει μόνο σύγκεντρη μυϊκή συστολή. Θα είχε επομένως ενδιαφέρον να εξετασ...
	Tα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας  έρχονται σε μερική συμφωνία με τα αποτελέσματα της έρευνας των Jiménez-Reyes και συν (2018) στην οποία αφενός δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική συσχέτιση (r=0,50, 0,36, 0,36, -0,35 για τα F0, v0, Pmax και επί...
	Επιπρόσθετα στην έρευνα των Jiménez-Reyes και συν (2018), για το σύνολο των συμμετεχόντων, παρατηρήθηκε μία τάση μείωσης της συσχέτισης του ταχυτητοδυναμικού προφίλ μεταξύ των δύο συνθηκών καθώς αυξανόταν το επίπεδο των αθλητών κάτι που δεν παρατηρήθ...
	Τέλος σε ότι αφορά την επίδοση η έλλειψη συσχέτισης που παρατηρήθηκε ανάμεσα στο SJ και το sprint 5, 20 και 30m σε όλες τις κατηγορίες έρχεται σε συμφωνία τόσο με τη βιβλιογραφία (Jiménez-Reyes et al., 2018) όσο και με την έλλειψη συσχέτισης που παρα...
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