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TITAOZ EPTAXIAY : ««Xvoyétion polpod epappoyns e ovvaung ko

PVIKNGS 16Y0V05 KAT® GKP@V P TNV €nid061n 6710 ETOLE-LETEN

IHEPIAHYH

O oxomdc g mapovoag peAétng Mrov va e€etdogt v oxéon Tov pvlpov
EPAPULOYNG TNG dVVOUNG TOV KOT® GKpov pe v emidoon omnv doknomn (eté
( Ohvpmiakod 6TVA) HECH IGOUETPIKAOV TEGEDV TOdIMV pe 000 mooa (leg press) .
Oxkt® veapoi (4 avopeg kot 4 yovaikeg) pHETPLO TpoTovUEVOL , portntég Duoikrg
ayoyns kot abintiopov, (mlkiog 24 £ 3 etdv, dyog 1,76 £ 0,08 ek., cOUATIKY
uala 75,5 £15,12 kg), coppetéyovieg otnv Ewdwotrag Orlvpmiaxng Apong Bapaov
éhafav pépog oto melpapo a@ov VIEYpoYOV Vo EVILTO GLVOIVESTG Yo TNV
CLUUETOYN TOVG oty épevva. H perétn oamotehovviov amd V0 SlPOPETIKEG
dokipacies. Tnv Tpadtn HEPA, Ol GUUUETEYOVTIES GTO EPYAGTNPLO TOV TOVETIGTNLIOV
ektélecav 1ooUeTPIKN Tieon modwwv (leg press), Mio efdopdda apydtepa, ot
GUUUETEYOVTEG £YvE M O€DTEPT OOKILOGIO, OOV Ol GUUUETEYOVTEG EKTEAEGOV TO
emoAé-Cete. Ta amoteAéopata g €pevvag €0e1&av Ogv LTAPYEL OMUAVTIKN
ovoyétion HeTalld g pEylotng dvvaung oto CeTé Kol TG UEYIOTNG IGOUETPIKNG
nieong modwwv (r = 0.366, p = 0.931), ovte petacd Tov PLOUOY ePapOYNG dVVaUNG
(PEA) 100 ms kot g péytotng dvvaung oto Ceté (r = 0.501, p = 0.206), oAAd ovte
kot peta&d g oopetpikng wieong ota 100 ms kot g péytotg dvvaung oto Ceté

(r=0.501, p = 0.206).

2m PPphoypaeia eivor EexkdBopo OTL VIAPYXEL CNUOVTIKY ocUVOEST UETOEL NG
16Y00G TOV KAT® AKpOV Kol TG dvvaung katd v kivnomn g extivaéng (Leté),
OAAG amd TOL ELPNUOLTO TNG TAPOVGAG HEAETNG CLUTEPOIVETAL OTL ICOUETPIKN TIEOT
ooV dev pdvnke va cuoyetileton pe tov PEA katd m dg0tepn @Aon Tov emmAé-
Ceté. Aappavetol vTOYLY OTL 0L GLUUETEYOVTEG OV NTAV EAMMT aBANTEC, KOl aVTA TO
evpruata moavov va dtopopomotohvtal o€ AT aBANTEG MOV KATEXOLV APTIL

TEYVIKN TOV afApatog, Kabmg otnv dpomn Papodv n texvikn €xel peilova onpacia.

Aé&Ee1g khewond : Rfd, emolé Ceté, Leg press, Apon Bapov, pokn 1oyd
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EIZAT'QI'H

H dpon Bapov eivar éva a0Anpa mov coumeptAapfavel moALEg Texvikég de&dtnteg
Omwg dvvaun, 1oppomia, ToyLTNTO Kot OA0 AVTE 6TO TAAIGLO piog TOAD GUVTOUNG
YPOVIKd mpoomdbeiag, apa Kot cvuvtoviopov. To otoryeio dpmg mov yopaktnpilet
amolvto 0 ayovicpa ovtd eivar n Ioydg, yiontd kot ov abintég (apoifapiortes)
Katotdooovtol Ot MoTeC pe TOvg Ovvatdtepovg 0bANTEG otov KOopo. Ot
apcifapioteg cuvaywvilovior HeTa&d TOVg 6To TOLOG O CNKAOGEL TO TEPIGGOTEPO
Bapog amd 10 £60p0g £wG TO PEYIGTO VYOG TAV® amd TO KEPAAL, GTA TANIGIO LOG
péyotg emavdinyng (Bonini, 2001). To Bdapog mov onkmvovv Ppicketor oTig
dKpeg VO SLOATNPO, KOWVAG «UTAPAG), UNKOLG Ttepimov dvo pétpav. Ta Papidia,
To. omoia €ivon o€ SLoKOEWN HopPY, TomobeToVVTOL OTIC GKPEG TNG «UTdpac». Ot
afAnNTég KOAOLVTOL VO ONKOGOLV TO PAPOc e SVO GLYKEKPYEVOVLS TPOTOLG
TEYVIKNG, OAMGDG av 1o PApog onkwbel pe tpoOTo €KT0G TV TPOoKabopioUEvev
mAouciov g TeXVikng Bewpeitor cedipo Kot n Tposmddeio Tov abAntn elvan dxvpn,
£€0TM Kl oV 0 AOANTNG KOTAPEPEL VAL GNKADGEL TNV UTAPO TAVE od TO KEPAAL TOV.
Ot 08AnTég £xovv tpelg mpoomdbeteg Yo KOs aymvioTikn Kivnon gxwplotd Kot 10
GLVOLOGUEVO GUVOAD T®V LVYNAOTEP®V 000 Tpoomabeidv kabopilel To GuVOAMKO
anotélecpo Tov ayova. O TpdTog TPOTOG Gpong TG Umapag eivor T0 Apacé, M
ovVopocio Tov omoiov mPoEpyeTOl OmMd TNV YOAAIK] YADGGO KOl OMUoivel
«omdomacny. 10 Apace, 1 aporn ekteleitor pe avolytn AP 6To KpATNUO NG
UTAPOG KOl TPEMEL LE TEVIMUEVO TOL XEPLOL 1) UTAPOL VO PTAGEL TAVEO ATO TO KEQPAAL
pe pio povo kivnon. O debtePOg TPOTOG APoNS NG Urapag, To omoio Ba peretnOel
otV Tapovoa UEAETN, ovopdletor EmmAé-leté, mov onuoivel «emopuopdg kot
extiva&ny» (Storey et al. 2012). To Enwié-Ceté eivar cuvovoopds 600 Kivioewmv
dponc. Apyikd n undpo onKOVETAL 0md TO £00.POG Kol KOTAANYEL GTO UTPOCTIVO
HEPOG TV OU®V TOL adANTY|. TNV Tpoomtddeia ¢ aviymong o abAnte uropet va
Avyloet Ko va avoi&el ta oo Tov. TNV GLVEXELD LETE O ol LIKPT TadoT TG
TPOCTAOELNG, KPOTOVTIOS TNV UTAPO OTIG KAEldES, extedeitan éva pikpd kdbiopo
Ayilovtag eAa@p®G To YOVATO, KOl AUEGMG LETE Le EKPNKTIKY Kot Tayeion dOnon
amo 10 TOd Kuplwe, Tpowbeitan N umdpa TPOG o TAVE Kot T TOYPOVA 0 ABANTIG
TonobeTeital KAT® amd TV UTAPA LE T XEPLO TEVIMUEVO, AVOTYOVTOS Ta TTOSL0L TPOG
miow «teXviKn YoAidw. Otav o abAnTig KOTAPEPEL VO TEVIDGEL To. TOSLL KOl VL

napapeivel 6pOlog, t0te dlvete 10 oNpa omd TOLG KPLtég OTL M Tpoomabeia givor



éyxopn (Garhammer 1993, Ai & Cao 1995, Kauhanen et al., 2002) Eivou
TPOPOVEG TG GTO AOANLA TNG GPoNS PapdV 1 GLUUETOYT TOV KAT® GKpOV GE Lo
npoonabsio apong eivor tepdotia. X10 enwAé-Leté M dpon S Umdpag amd To
£00(pOG KO 1] KATAKOPLPN LETATOMIGN TNG OTO TPMTO TPAPN YU PTAVEL TEPITOL GTO
50% tov vyouvg tov abAnt) (Dehlin, Krosshaug, and Chiu 2017), kot petd o
aOANTHG OAOKANPAOVEL TNV TPOTN GACT TNG APOTG LE TN SUVAUN TOV TOSUDY TOV.
Meletovtag ta Propnyavikd xopaktnpotikd tov @dcewv oto EmoAé-Cete won
ovppova pe kamoleg peréteg (Campos et al. 2006 , Dahlin et al., 2017) gaivetot
OTL Kot TNV Opkew TG Kivnong o afintic koieitar vo exteAéoel KIVNGEL
Topouog Propnyavikng Kivnotoroyiag pe to leg press kot to squat [Stone et al.,

2006)

H Apon Bopav givar éva a0Anpa pe vynAEg amaitnoelg EKPNKTIKY OOVIUNG Kobmg
o afnmg ¢ bpong Papdv kodeitor vo vrepviknoet éva peyGAo @optio oe
eldyroto ypdvo. o pa wetvynpévn tpoonddeto amarteiton péylom evepyomoinon
HEYOA®MV HVTK®V OUAS®V TOV GMOUATOG, (POl KOl 1| EVEPYOTOINGT) TOV VEVPO-HVTKOV
ocvotuatog mailel onuovikd polo omnv mpoondbeio Tov adint (Storey and
Smith, 2012). Avtd ta YopaKINPIGTIKA amotovy amd Tovg aOANTEG va Tapdyovy
TOAD YMAECS TWES HVTKNG 16Y00¢ otV TTaykocua BipAtoypapio Kot va Tetvuyaivou
VYN avartuéng dOUVaUNG o€ HIKpE ypovikd mepddpla (puOUOG QAPUOYAS TNG
dvvaung). Inuovtikég cvoyEtioes £xovv Ppebel avapeoa otov puOUd epapproyng
g OVvVaUNG KOl TNV €MO0GN otV Apom Papdv, TOGO avalesa 6e 0OANTPLEG OGO

avéapeoa ko og afAntég (Zaras et al., 2021).

Eivor onupoavtikd va toviotel 611 1 ocwot) teyvikn tov adint elvan e&icov
ONUOVTIKY, OAAG otV mopovoa peiétn Ba diepevvnboldv otoryela TG HLIKNG
Aertovpyiag. Ot ohvumiakég Kivnoelg oty dpon Popav eivor ToAvapbpikés, Kot ota
KAT® Axpa Eyovpe £KTOoN TOV apfpdoE®V TOV AGTPAYAAOL, TOV YOVOTOG KOl TV
wylowv (Garhammer 1993). Evéd amatteiton kot oOvaun tov ave aKpmv, 1 SOV
TOV KATO Akpov Tov afnTdv eaivetor vo cuoyetileTor onUavTikd 1 akopo m
afAnTiKn amddoon @aivetarl va eEaptdral Kupimg amd T HUIKA SUVOUN TOV KOTM

dxpav (Garhammer 1993; Stone et al., 2000).

YOoppova pe épevveg, 610 OgVTEPO TPAPNyHo Tov emoAé-(eTé M Kivnom mov

exteheitan dwapkel mepimov 150-200 yhootd tov devteporéntov (Campos et al.,



2006). Zvvendmg, n pétpion puvduov epappoyng g dovvaung (PEA - RFD) omv
dpon Popov eivor €va ypnolwo gpyaieio omnv mPOmMOVNTIKY OladIKacio Kot
a&loAdynon tov adnt. X Biproypapio, peréteg £de1Eav OTL VTLAPYEL GNUOVTIKN
ovoyétion petacy g PEA og aocknoglg modidv 6mmg to squat Kot To KatakOpuepo
dApa (McBride, Haines, and Kirby 2011), aAAd ko pe PEA og woopetpuco leg press
(Zaras et al., 2021) pe to Apacé kot pe TV TPOTN AT TPAPYLATOS UTdpos GTO
Enm)é.

[Toporo mov o PEA €xet thyer perétng ot Piprloypaopia, dev paivetor va vdpyovv
épevveg mov va perétnoav m oxéon PEA dvvaung modudv kot g dedtepng gdong
tov EmoAé-Zeté. Katd to Zeté, vmbpyer pukpd AOYIGHO TOV YovAToV Kot
aKOAOVOMS TANPNG £KTACTC TV apOPDOCEDV TOV TOSIDV Y10 VO GUVEICOEPOLYV GTNV
avOY®ON TG UTAPOS. ZVVETMDC, 6KOTOG TNG TapovGas Epguvag Mtav va dtepevvn el
n mlavn cvoyétion g PEA modudv o€ 1oopetpikn mieon modudv pe T PEYLOTN

dvvaun oto (eté.



ME®OAOAOTTA

2.1 Zopperéyovreg:

Yy mapovoa épevva Ehafav puépog 11 eBehovtéc, Ta YaUpaKTNPIOTIKA T®V OTOIMV
eaivovtal otov [livaka 1. Ot coppetéyovteg NTav GOTNTEG TG EWOIKOTNTOS APONG
Bapav, g Zyoing Ovoikng Aywyng kot AGAnticpod Anvov, pe tovAdyiotov 2
xpovio eumelpiog oto AOANpa g dpong Papodv. H mapodoa epguvnrikny perém
elval PHEPOg (oG peyoAdtepng €peuvag 1 omoio €xel €ykpion omd TNV EMLTPOTN

BronBkng tov Mavemompiov AGnvov.

2.2 lleypopatikny Aokipaocia

[Ma ) oeaywyn g pHeAétng &ywvay 000 EMOKEYELS 0TO gpyacTiplo Tov XEDAA
Avov v pétpnon tov puOuov epappoyns g ovvaung (PEA) kot pa emiokeyn
OTIG EYKATOOTAGELS Apomg Papdv yio T de&aywyn g nétpnong extivagns-Ceté. H
TPOTN EMICKEYN OTO €PYACTNPLO YPNOLonomOnke yo yvopio kot e&otkeimon
TOV GUUUETEXOVI®V UE TN dadtkacio pétpnong PEA, kot 1 dedtepn emiokeym (o
efdoudda  apyodtepa) ypnowomombnke vy T petpnosg PEA  ou  omoieg

KOTOYPAQNKAY KO XPNCLLOTOMONKAY Y10 TOVG GKOTOVG TNG TAPOVGOS LEAETNG.

2.2.1 Merpnoeig 610 gpyaotiipro — pétpnon RFD

Ot ovppetéyovtes £ptacay 610 gpyactnplo kotd tig 11 w.pu. Apykd petprinkav to
VYOG Kol 1 GOUOTIKN LALo TOV GUUUETEXOVIOV. AKOAOVO®C, £ytve TpobBépuavon o
KUKAOEPYOUETPO Yo 5 Aemtd o€ évtaon 50 W. Zn cuvéyewa Eyvov ot HETPNOELS
woopeTpikdv mécemv modwwv (leg presss) pe ta dvo mwdHow. o 10 okomd avtd
YPNOOTOMNONKE E0IKA KOTOOKEVAGUEVT UETOAMKN KOPEKAQ, Kol TO, OO
tonobetovvtov og €0k TAaTEOppa pETpnong dvvaung (WP800, A/D sampling
frequency 1 kHz; Applied Measurements Ltd, Co), n omoia ftov tomoBetnuévn
K@0eta oTOoV TOiY0 TOL EpyacTNnpion. Ot GLUUETEXOVTEG POPOVGOV TO TATOVTSLO TNG
dpong Papav, kot Erafav tétola Béon dote ta yovata va eivar og yovia 120° kot

T woyia og yovio 100° (Zaras et al. 2014). Katd v pétpnon PEA {nmonke and



ToVG dOKIHALOUEVOVS Vo €POPUOGOVLY UEYICTN OUVAUY GTNV TAATQOPA, OGO L0
ypryopa pmopovcav yw 5 devtepOrenta. Olot ov ovppetéyovies €rafav kot
TPOPOPIKN evOAppvVoTN KATA TNV €paproyn ™S dvvaung and tovg gpevvntég. O
KGO dokpaldpuevog elye 3 )
nmpoondbeleg pe 3 Aemtd SidAepa ll
petald tovg. I Tovg okomovS g R = —

———

TOPoVCOS UEAETNG  KOTOYPAONKE T

KaAvTepn emidoon. Ta dedopéva amd
vV TAATQOPHO  KOTOYPAGOVTOV
(Sensor Interface PCD-320A; Kyowa
Electronic Instruments, Tokyo, Japan)
Kol oavoADOMKav yoo pEYloTn dvvoun
(N) kot v avantoén g KoapmuAng dovaun-xpdvog yio. Kabopispd tov pubuov

epappoyng duvauns (RFD) ota ypovikd miaicio O — 100 ms.

2.2.2 Merpiioeig dpong papav otnyv kiviion ektivaéng (Ceté)

H amdédoon oty dpon Bopdv €ytve oTIC £YKATAGTACELS TNG €OVIKNG Opadag, Katd
TIG TPOIVEG MPEG, o EBOOUAd UETE TIC EPYACTNPLOKEG LETPNOELS. Apykd £yive
mpobépuavon. O kabe
doxpalopevog nrav
erevBepog va

akolovOnoel Tt SN

OV povtiva
npobépuavong, Omwg SQUAT BRAKING THRUST SPLIT

OTIS  KoOnuepvég Tov

TPOTOVNCELS. XT1 GuvéYela ot dokpalopevor giyov 3 mpoondbeieg yio emitevén
péytotng anodoong 1 RM oto (eté. Apywcd tomofethOnke ot pundpa éva Pépog to
0TOo10 UTOPOVCAY VO GNKOGOLV AVETO Ol SOKIHALOUEVOL, KOl GTI GUVEXELD £YVOV
TPooTabelec Ue TPOOdELTIKA av&avopevo Bapog oty umdpa, UEYPL Vo pmv

UTOPECOVV VO, ONKMOGOLY TN UTApo kol va ektedécovv tnv kivnon Ceté. H



dwdkacio avt &ywve oduewva pe Tovg Kavoviopovs ¢ Ilaykoouiag

Opocmovodiag Apong Bapov (Storey and Smith 2012).

2.3 XtaTieTIKI) avdivon

Oleg o1 petproeig avapépoviol g HEGOG Opog £+ Tumikn anokion. Ot cuoyetioelg
Katé pearson r €ywvav Yo vo depeuvnBel m oxéon peta&h RFD won péyiotng

emidoong oty extivaén Ceté. H otatiotikn onpaviikdtnta frav oo p < 0.050.



AIIOTEAEXMATA

Ot ovppetéyovieg otV épevva, otnv doknon Ceté elyav péyliom amddoomn 77.5 +
18.3 kg. Ocov apopd TV 1GOUETPIKT] SUVOUOUETPNON GE THECT TOSUDV N UEYIOTN
toug Ovvaun Mrav 402.3 £ 942 N. Oco agopd tov PEA, ota 100 ms ot
dokpalopevor giyav epappdcetl 136.2 £ 55.9 N, to onoio avtictoryovce oe 35.4%
+ 10.5 g péyrotng miconc. O PEA oto 100 ms frav13361.22 +5 482.99 N-s!. ¢
avaADGELS GVOYETIONG Katd Pearson, @dvnke 4Tt 0gv LILAPYEL GNUAVTIKY] GUGYETION
petald g péytotng dvvaung oto Ceté Ko TG HEYIOTNG IGOUETPIKNG TECN S TOIUDV
(r=0.366, p = 0.931) (I'paonua 1), ovte peta&d g PEA 100 ms kot g pé€ytotg
dvvaung oto Leté (r = 0.501, p = 0.206) (I'pdonua 2), aALG oVTE Kot PETAED NG
woopetpikng mieong ota 100 ms kot g péyrotng dvvoung oto Ceté (r = 0.501, p =
0.206) (I'paoenua 3).

MMivakaeg 1: Xoapaktnpiotikd GOUUETEXOVT®OV

Mécog 6pog =+

Tomkn amdKAion

Yyog (cm) 1,76 4 0,08
Bapog (kg) 75,5 £15,12
Hhxia (étn) 23+£1,7
Méyiot 1oy0¢ (W) 767 £ 181
Méon 1oy0g (W) 468 + 90
Méyiot oyvgkg (W-kg™) 10+ 12
Méon 1oydc/kg (W-kg™!) 6+1
Apacé 1-RM (kg) 49 + 10

Eno)é-Zeté 1-RM (kg) 70 £15
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XYZHTHXH - EYYMIIEPAXMATA

O oxondg g TopovGaG LEAETNG TAV VO SLEPEVVTGEL OOV GUGYETION HETAED TNG
IGOUETPIKNG TECNG OOV KOl TNG KEYIOTNG amOd0coNS ot 0e0TEPT KivioT Tov
Enohé-Zeté. And to omoteAESHOTO, QATVETOL OTL OEV VITAPYEL CNLLOVTIKT] GLCYETION
Heta&l TV dVo TapayovTeV. Av Kot 1 SOVOUN TOV TOJMV £IVOL GIUAVTIKY YLl TV
pon Poapdv, vmbpyovv AdYol TOL UmMOPOVV VO €ENYNGOLV TN UN  €VPECT
OTOTIOTIKNG GLGYETIONG GTOVG Topdyovies mov aflodoyndnkav oty mapodoa

épevva.

To aydviopa g dpong Popadv dtakpivetal yio TNV UEYIGTN EPAPLOYY| dVVAUNG GE
GUVTOUO YPOVIKO SLAGTNUO KOL Yo TNV UETAKIVIGT LYNA®V @opTiov pe péylot
ToyOTNTO Ko pe Parlotikd tpdémo. Emmiéov, n dpon Papdv dev givar €vo apymg
GOANuo dvvaung, aAAdd ernpedleton amd mapdyovteg texvikng (Ai and Cao, 1995)
Kot puropet vo yopakmnplotel koAdtepa g GO dSvvauns-ToyHTNTOS GTO 0TOio M
KOVOTNTA TOPAYMYNG TOAD DYNANG 16YV0G KOPLONG £ival 0 KHPLOG TOpEyovTaS OV

kaBopiler v emtvyio (Kauhanen et al., 2002).

O pvBudg epapuoyng g dvoung eivor M KOVOTNTA TOV OGKOVHEVOL VO
aVOTOGOEL TNV UEYIOTN SLVOUN OV UTOPEl GTO HIKPOTEPO YPOVIKO SLACTNUA,
umopel va agloroyndel gite otatiKd, LEGH IGOUETPIKMOV SOKILACIDV, EITE SLVOLKE
pécm petakivnong e cmUTIKNG HAlag 1 e£mTePkon GOPTion Kol avAALGNS TOV
delktn expnrtwomtog (Average Rate of Force Development) (Walker 2016).
Ovtog, ot BPpMoypapio vdpyovv pekéteg mov delyvouv Eekdbapa tn cvoyETion
oV VIApyeL peta&d ¢ mapayduevng dvvaung kot tov PEA katd to tcopetpikd
leg-press pe 1 ovvolikn amddoom oto enwAé-(eté (Zaras et al., 2021), aAld
wwitepa avoQEPOVTAL YNAES GUOYETICELS LE TO TPAPNYULO TNG UTAPOS KATO TNV
PO edomn tov enwAié (Kawamori et al., 2006). H cvoyétion avt) @aivetal va
elvarl axopa peyaldtepn Katd 10 Tp®TO TPAPNYHA Yoo EEKOAAN O TG UTAPOS Ao
t0 €dapoc (Joffe et al., 2021). Av kot cvvolikd o PEA eivar onpavtiog yuo v
amodoon ommv Gpon Popov kot to emmAé-Ceté, elvar mBovov ovtd va

JPOPOTOIEITOL OTIG O1APOPES PAGELS TOL EXMAE-LETE.


https://europepmc.org/search?query=AUTH%3A\%22Heikki%20Kauhanen\%22

Mo mBavn| autio Tov oev Ppédnke cuoyétion petalld g ICOUETPIKTG AOKNONG Kot
tov (eTé, MOBavdg va gival 1 dpopeTkOTNTO 6T0 KvnTikd povtéro. Katd v
LGOUETPIKT AGKN 0T, Ol SOKIHALOUEVOL TPOGTAONCAY VAL KAVOLV £KTACT TMV OOV
and otatikn 0éon. H devtepn kivnon tov enmAé-Leté dpme, €xel ko kdmowo AL
KIVNTIKA YOpoKINPoTIKA. Metd 1 otabeponoinon g Umdpoag 6Tovg MUOVS, O
afAntig Kavel oapykd o kivinon mopopolw UE v KATAKOPLEOO  GAuo
(countermovement jump), 1 onoio yopaktnpileTor and KAUYN TOV YOVATOV KATH
58-60° (Lake et al., 2006) kot akoAovOel EKPNKTIKY €KTACY YOVATOV KOl 10)IOV
MOOTE VO UTopEGEL va. Yivel ekTivadn TG Umipag mPog o TAVE®, TPV KAELODGOLV
TeVTOpéva Ta xEplo kol «kabicey o afAntg kaT® amd ™V UTApa OCTE Vo T
otafeponomoet (Grabe and Widule, 1988), kot va givar | tpocmdbeiar emuynpévn.
Av ka1 n yovia ota yovata Osopnrikd Ntav mapopown (120°) oty 1copeTpikn
doxnon kot ot eaon ektivaéng oto (eT€, EVTONTOIC OV £YIVE KIVILOTIKT OVOAVOT
Kot dgv gtval yvooto av 6vteg ot abANnTég Katd to (eTé giyov mopduola yovio ot

YOVOTO KO 1o {0l KOt TIS YWVIEG TNG IGOUETPIKNG AGKNGNG.

To eninedo 1V ocvppetexdviov, mMOAVAOS Vo EMNPENCE TO OTOTEAECUATO TNG
mopovcag peAETNG. Kabmg 1o d0Anua avtd eivor moAd texvikd, ot @oitntéc-
GUUUETEYOVTEG GTNV TAPOVGOL LEAETT OEV €lyav TNV APTLX TEYVIKT TOV AT 0OANTOV,
Kot emiong vanpye PiKpo dgtypo mov amotelodviav TOGo amd dvipeg 660 Kot omd
yovaikes. To pkpd ko mOovodg avopoloyevég Oesiypa iomg vo emmpéace Ta
amoTeEAEoUATO TG EPELVOC. MeAétn 6e abBANTEG EVPOTATKOL EMTESOL £5€1EE OTL OV
KOl 1 KWWNTIKN OVOADOT TPOYLIS TNG UTAPOS KOTE TNV TPAOTN PACT] TOL EMWOAE
umopet va, etvar wapopoto LETAED aOANTOV 1010V EMITESOV, 1) TEXVIKN KOL 1 KIVITIKY
avdAvon olapépel onuavtikd Koatd t doevtepn @don tov (eté (Vladimir et al.,
2014), 6mov 10 VPO Kivnong T®Vv wyiwv aAld Kol n Tpoyld TG Undpag TG0 61O
oplovTio aAAd Kot oto KAOeTO emimedo d€pepav apkeTd HeTald TV afAnTdv.
Ondte avtd mpémer va. AneBel vOYn OTOV £PUNVEVLOVTOL TO. OTOTEAEGUATO TNG
Tapovoog HeEAETNG 6mov 6TdY0G NfTav 1 depedivnomn NG amdd0onG KOTA TN 0e0TEPT
@aon tov enwAé-Ceté. Ymapyovv axoun evoei&elg 60Tt o PEA katd ) dedtepn pdon
T0V emwAE-(eTé elvarl MO KPOC Kot ovTO €MioNg UmOpel va SIKALOAOYNOEL TNV
OTOVGI0 GLGYETIONG TNG IGOUETPIKNG TIECTG TOJIDV LE TNV AGKNOTM 6TV Tapovsa

peAétn. Ot Lake et al., (2006) perétmoav tov PEA xatd v kivnon tov enwAé-Ceté



kot Bprkav 6Tt 0 PEA ftav mo pukpdg o devtepn kivnon, ov Kot 1 epapuoyn mg
dvvaung Nrav peyddn xotd v mpoondOeio tov abAnt vo ctabepomomoel TV
urapa. @aivetor ko amd aAdeg peréteg (Haff et al., 2000) 611 o PEA xatd to (eté
elvarl pkpdTEPOS GTNV TEMKN PACT GE GUYKPIOT UE TO apyKO TPAPMYUO Kol TV

TPATN PACT] TOV ETWAE.

YVUTEPAGHLATIKA, 1] IGOUETPIKY TESN TOOIDV OV PAVNKE VO GLGYETICETOL [LE TOV
PEA «atd ) dgbtepn @don tov enmié-Ceté. O axpiPng unyoviopnog Kot otio ogv
umopel va e€nynbel mAfpwg amd To dedopEVO TOV PETPNONKAY GTNV TOPOVCH
HEAETT Tomg AOY® JPOPETIKOTNTOSC TOL KIVNTIKOD HOVTEAOL TV 000 OICKNGEWV 1
KOl TOV EPAGLTEYVIKOV EMTEOOV TV GLUUETEXOVT®V. Kadd Ba ftav oe pelhoviikn
TOPOUOL0. LEAETT) VO GUUUETEXOLV KAAG TTpOoTOVNLEVOL AOANTES TNG dpong Papdv pe
GpTio TEXVIKN Kot va YvOTav KvnTikn avdAvon pe tn fondela ontikoypdenong g

kivnong kot pétpnon svvaunewv kot PEA og k4B pdon tov emwAé-Ceté.
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