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To dokipo avtd amoterel mruylokn epyosio mov cuvtdyOnke Yo to [pomTuytood
[Ipdypappa EZrovddv tov TEQAA ot Xxoin Emotung ®uowng Aywyng ko
ABAntiopot tov EKITA xon vrofindnke tov @efpovdpro tov 2023.

H ovyypaopéag Pefordvel 0Tt T0 TEPIEXOUEVO TOV TAPOVTOG EPYOV Etvar
OTOTELEG L0 TPOGMTIKNG EPYACIOG KOt OTL EYEL YIVEL 1] KATAAANAT avaQopd otV
gpyacia Tpit@v -0TOv KATL TETOW0 NTAV OTAPOiTTO-, COLPOVA [LE TOVG KAVOVES

NG aKOONUATKNG 0E0VTOAOYIOG.



AAAATEYX XTHN APXITEKTONIKH AOMH TOY EEZEQ IIAATY
MHPIAIOY MYOX METAZY TQN IIEPIOAQN ITPOIIONHXHX XE
AGAHTEX PIYEQN

Mepiinyn
Ot aOAntikég piyelg eivan ayoviopato Tov KAAcKoO abAnTicHov, ta omoia
elvar n oeaipoforio, m ceupoPoric, 1 OwokoPoAic, 0 AKOVIIGUOG Kot
eVTAccovTal 6T0 TPOYPOappo TV OAvpmokov ayovov. o v Beltioon
mg emidoomg, ot 0bANTéc tv plyewv akoAovBovv Eva mpdypoppo
mpondvnong Paciopévo otn Bewpia ToV TEPLOdIGHOV, 1 omoio dlapel TO
€10¢ 0€ KPOTEPEG TEPLOOOVE KOl PACELS, OGTE 0 OYKOG, 1 €VTOOT KOl TO
eldoc g emPapovvong vo ta&vounbovv oTig TEPIOSOVE LE TOV MO O0VIKO
tpono. Emiong, onuoavtikdé poio oty emitevén piog purtikng emidoong
mailovv To aVOPOTOUETPIKE YOPAKTNPIOTIKE TV aOANTdV, 0AAE Kol Ot
Bopnyovikol mapdyovteg, O0mwg givor 1 taydtnto, 1 yovie Kol To VWYog
ATEAEVOEPOONG TOV PUTTIKOV AVTIKEIEVOV. AKOHO, £pEVVEG £0VV deiEel OTL
VILAPYEL GTOTIOTIKG GNLOVTIKT] GUGYETION UETAED OPIGUEVOV TTOPAYOVTW®V,
OTMOC M HVTKT SVVAUT), N LVTKT) 10Y0G KOl 1) APYLITEKTOVIKN OOUN TOV (oG, UE
NV PITIKN EMIO0CT. ZKOTOS TNG TaPoVGUS EPYUCIOC NTOV VO KATOYPAWEL
TIG OAAOYEG TOL GLUPOIVOVY GTO OPYITEKTOVIKG YOPOKTNPICTIKA TNG OOUNG
oL ££® MAATL Unploiov podg Kotd Tt ddpkeln evOg TPOTOVNTIKOD £TOVG.
2V ovykekpévn epyacia, ovppeteiyav  dmdeka  afintég vyniov
EMMEOOV KOl  TOV  TECCOP®V  PUITIKOV — OYyOVICUATOV, Ol omoiot
aflohoynOnkav oty apyrtektovikny dour tov €€ mhatd punpueiov pvog
TNV TPOTAPACKELACSTIKY TEPiodo: eaon 1 (T1) kar 2 (T2) kot ot @don 3
(T3) g ayoviotikng meptdoov, tovg pnveg Aeképfplo-Maptio kot Iovito,
avtiotoyo. Amd 10 OMOTEAEGUOTO TPOEKLYE OTL TO TAYXOS TOL HLOG
avéndnke katd 4,45% (p=0,018) peto&d tov ntepodwv T1-T2, eved petadd
T2-T3 pewddnke katd 6,14% (p=0,013). EmmAéov, and v npdt g TV
tedevtaio péTpnon pHetmdnke 10 mTayog Tov £ TAATL pUNPloiov pudg KoTd

2,14% (p=0,052). Zoppova pe ) Bempio tov mepodicpov (L.P. Matveyev



1965), ta. amoTeEAEGHOTO AVTA QOIVETOL VO OTKOOAOYOVVTOL, KAOMS 0 OYKOG
mg emPapovvong eival avENUEVOS KATA TNV TPOTOPACKEVACTIKY TePi0d0,

EVOD GTNV AYOVICTIKN LEUDVETOL APKETA.

AéEgig Khedwd: ABAnTucéG plyelg, meplodiopoOg TPOTOVNOoNG, HVTKT dvvaun,

HLTKT 100G, OPYLTEKTOVIKT] OO HVOG.
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KE®AAAIO I

EIZAT'QI'H

Ov afntikég piyerg (oceapoPorio, oceupofoiria, OokofoAioc kot o
OKOVTIGHOG) €lval UEPOC TOV OYOVICUATOV TOV KAUCIKOU OOANTIGHLOV,
ocvuneptopupdvovior 6to  mwPOypappe TV  OALUTOKOV OyOVOV Kol
GUUUETEYOVV GE OUTA GAVOPES KOl YUVOIKEG. XTdY0g TV abintov givol va
TETVYOLV TNV KAAVTEPT EMOOT plYVOVTOS TO PUTTIKO OVTIKEIUEVO OGO TO0
poxpid yivetoar. o va emrevyBel avtd o abintig axkolovbel éva
npdypoppo Tpowdvnong to omoio Pacileton oy Bewpio Tov TEPLOOIGHOD
tov L.P. Matveyev (1965). Zoppova pe avtd, 1o £10¢ dloupeitor e TPELS
TEPLOOOVG, TNV TPOTAPUCKEVOACTIKY], TNV OYOVICTIKY KOl TNV HETAROTIKN
nepiodo. Avtég or mepiodor ywpilovior o€ UIKPOTEPEG GACEIS KOl
VTOMEPIOOOVE, OMOL M MOCOTNTO. TG TPOTWOVNONG Kol 1 €vtoom
Slpopeavovtol Le BAcel To 6TdY0 TG KAOE TEPLOJOUL.

‘Exer mopatnpnfel 611 n puttikny emidoon emnpealeton amd O016.popovg
TOPAYOVTEG OTMOG: 0) TO AVOPOTOUETPIKA YOPUKTNPLOTIKA TV 0OANTOV
(avdommua, ocopatikd Pdapoc, avorypo  yepiwv) P)  Propnyovikovg
TapAyovteg (VYOoGC, Yovio Kot ToyuTNTo AmeAevhEPMONC) ¥) TN HVTKY SVVaUN
Kot ox0d Tov afAnTtdv kol O) TO OPYLTEKTOVIKA YOPOKTNPIOTIKO TOV
aOANTOV.

O a0\Téc TV piyewv yapoktnpilovior and HeYGAO GOUATIKO OVAGTILLO
Kot Bapog. O afAntg pe HEYOADTEPO COUATIKO OVACTNUO LIEPTEPEL OF
oLYKplon pe évav kovtutepo aBANT| €pOcOV Oleg ot dAleC Proloyikég
napapeTpot gtvar 01eg. Amd 10 copotikd Bapog, mov amotereitor and T
MT®OM Kot ToV Ao 1610, Hovo 10 Bépog Twv pudv pmopel va petoffAndet
Katé TV Tpomdvnomn pe avtiotdoels. Lo v enitevén peyding emidoong, ot
pinteg mpémel va dobétovy peydAn poikn dvvaun kot woyd (Terzis et al.,

2010).



H pumtkr emidoon emmpedletor queca amd Sd@opovs Propmnyovikong
TapAyovteg mov cvuPaivouy Katd TN SdpKeLD HOG PUTTIKNG TPOCTADELNG
Kol gtvat o) n toyvTo ameAevfEpmong B) N yovia anelevbipwong kot v)
T0 VYOG OMEAEVLOEP®ONG TOL PTTIKOD OPYAVOUL.

Mvuin 0Ovaun givor n péytom €vtaom mov Umopel vo EQoPUOcTEL amd Eva
Ho 1 opdda poav, Katd T otdpken piog poikng ocvotoing (Clark 1976). H
poikn  dbvaun o€ ocuvovacud pHE TNV TOYXOTNTO CLGTOANG TOL  HLOC,
mpocdopiler ™ puikn wyw. H woavétto mapoaymyng MHLIKNng 1oybog
avéavetal epdoov avamtuyBel kot avéndet n poiky dSOvaun, pe amroTéEAEGLA
va, emnpedosl Betikd 1 putikn emidoorn. Or abntikéc plyelg eivon
ayovicpato 1oyvog, kobog o afintig mpémet va kwnbel kol va
aneAevfepmoel 10 PITTIKO ovtikeipevo pe peydin toyvra. H wavotta
OVTH TOV PN va appolel HEYIGTN SVVAUTN GE HKPO YPOVIKO SLAGTNUA,
eCaptdror omd HOpEOAOYIKOVS Tapdyovteg OTMC eivon M poikny palo, m
TOGOGTIO0, KOTAVOUN TOV HVTKOV VOV GTO UV KOl 1 EYKAPCLH ETUPAVELN
tov Wikov wvoav (Costil et al., 1975). Ov aBintég Tov piyewv dbétovy
peydAo mocootd poikav vav Tomov Il (tayeiog cveToANg), o oyéon ne un
abAodpuevoug AOY® G €W0WKNG TPOomdvNong OLVOUNG Kol 10YVOG OV
axoiovBovv (Terzis et al., 2010).

To apytekTOVIKA YOPOKTNPLOTIKA TOL HVOG QOIvETOLl VO LETARAAAOVTAL [LE
Vv mpomovnon pe avtiotacelg (Blazevich 2006, Cormie 2011, Nimphius
2012). "Epevveg &xovv deiéetl 0Tt 10 TAY0S ToL Hodg oyetileTon pe Tov dyKo
g mpomdvnong (Schoenfeld 2019), n yovia mpdécELoNg TOL pLIKOD
depatiov divel mAnpoopie oyetikd pe v poikn dvvoun (Blazevich 2006),
EVAD TO UNKOG TOL HVTKOV depatiov oyetiletor pe TNV ToyOTNTO GLGTOANG

10V puo¢ (Abe 2001, Kumagai 2000).



1.1. Opropodg Kot S10THTOGT TOV TPOPANNaTOS

H mopovoa epyacio peretdel tig arliayég mov cvuPaivovv 6to mdyoc, oto
UAKOG KOl OTN YOVio, TPOGELONG T®V HOIK®OV depatiov tov €60 TAATY
pnpwiov pv amd TV TPOTOPOCKEVOAGTIKY] GTNV OYOVICTIKN TEPI0d0 o€

abAntéc plyewv.

1.2. Enpaocia g épevvag

H ovykexkpyévn epyacio mapovcstdlel Tig oAAAYEG TOL KOTOYPAPNKAY GTO
OPYLITEKTOVIKA YOPOKTNPLOTIKE TNG Ooung tov €60 mAATL pnpaiov po,
CUUQMVO LE TIC LETPNOELS TOV TpaypaTomomonkay oe abANTEC piyewv, and
TNV TPOTMOPUCKEVACTIKY €W TNV Oy®VIoTIKN Tepiodo. Ta amoteAéopota
™G €pevvog Ba xpNoEDCOVY 6TV KOADTEPT HEBOOEVOT TV TPOTOVITIKMV

TPOYPUUUATOV.

1.3. Epgovntika epotipato

o) Oa VEapEovV aALAYES GTNV APYLITEKTOVIKT] dOuN| TOV €€ TAUTH Unploiov
HLOG OV aPOPE GTO TAYOS, GTO UNKOS KOl GTNV Y®Vio TpOGOLONG Omtd TNV
TPOTOPUCKEVOAGTIKT) GTNV OY®VICTIKT TEPI000;

B) Ot evdeyopeveg adlhayég otn doun tov podg Ba empépovv avEnon g
LIKTG dUVAUNG KoL 16YV0G TV 0OANTAOV;

v) Ot mBoavég adhayés g doung tov pvds, Bo PeAtudcovv T purtikn

emidoon TV aOANTOV;

1.4. Epgvovntikéc vmoBéceis

o) ATO TNV TPOTOPACKELOACTIKY GTNV OY®VIOTIKN TePiodo Ba vmdpEouvv

OALOYEG GTNV OPYLTEKTOVIKT] OO TOL £E0 TAATL Pnploiov pv.



B) H avénon tov uniiovg tov poikov depatiov Oo PeAtidosl v toydtnto
GLOTOANG TV pVoG. H avénom tov mwhyovg Kot g yoviag Tpdceuong TV
poikov dspatiov, Oa emeEpouy LEYUAVTEPT] IKOVOTNTO TOPUYMYNG LVIKNG
dvvaunc.

v) Ot evogydpeveg adhayeg tng doung Tov podg Ba emeépovy Pertioon g

PUTTIKNG EMIO0OMG TV AOANTOV.

1.5. OproBetioseig kon TEPLOPLoNOL TG EPELVOG

Ymv mopovco epyacio mpav HEPOG UOVO avopeg abfAnTEG Kol T®V
TEGOAPOV PUTTIKOV AYOVIGUATOV, TNG NAIKIOKNG Kotnyopiog epnPov Kot

HEYOADTEPOL.

1.6. Arevkpivion 6pav

Apyutektovik)  SOUn  TOL  MLOG:  OVAQEPETOL  OTO  OPYLTEKTOVIKA
YOPOKTNPLOTIKA TOV HLOG, ONANOT| TO UKOG TMV PVIK®OV dEROTIOV, TO ThY0G
Ko 1 yovio tpdceuongc.

Mvin dovoun: H péyiotn évtaon mov pmopet vo EpopUrooTel amd Eva o M
ouddo LoV, Katd T dtdpKelo piog Luikng GUGTOANG.

Mvikn woydg: H wovotnta mopaymyng poikng d0voung oe Hikpd ypovikod
dloTn .

[Teprodiopog: H dwaipeon tov €toug o€ mePLOd0VS, VITOTEPIOOOVES, PAGELS Ko

KOKAOLG TpomdVNoNG e 6TOY0 TN PeATion TS emidoons TV AdANTOV.



KE®AAAIO 11

ANAXKOIIHZH BIBAIOT'PA®IAXZ

2.1. Ov AOAnTIKES piyerg

Ot af\nTKég piyelg amoteloHV To Ay®VICHOTO TOV KAAGTKOD 0OANTIGHOYD,
Kol ovtd eivar mn dwokoPoAria, M oceopoPora, M ceupofoiio kol O
akovtiopoc. Ta ayoviopoto ovtd €UmEPIEYOVIOL GTO TPOYPOLLO TOV
OlumoKOV aydveov Kadde kot GAA®V S10PYOVOCE®V, KOl GUUUETEYOLV
AvOPES KOl YOVOIKEG e OOUPOPETIKO PAPOg opydvov. Ltovg vopeg 1 cpaipa
ka1 n oeVpa Luyilovv 7.260 ypappdpia, o diokog 2 Kild kot to akovtio 800
YPOUUAPLOL XTIG Yuvaikes | oeaipa kol 1 opvpa (uyilovy 4 kg, o dickog 1
KILO ka1 To akovtio 600 ypappdpo.

H yvoon g omotig TeqviKng TOV ayOVIGHATOV (TOAUOC), mQEPEL
Bektioon g pmtikng emidoons. XTig plyelg daxpivovue d00 €101 TOAUDOV:
TOVG  TMEPIOTPOPIKOVS KOl  TOLG  €VOVYpappovs. XtV  c@oalpoPoAiio
YPNOOTOOVVTIOL O TEPICTPOPIKOS TOAUOS, 1 aAlmg Barisnikof, kot o
evBvypopupog maAuog, M oAwg O’Bryan, pe oxomd v ypryopn
ameAev0EpwON TG GEaAipag PE TO Eva YEPL TAV® amd TO VYOS TOL MUOV. XN
oc@upofoMa 0 OOANTAG TPAYUATOTOEL TPELS HE TEGGEPLS TEPIOTPOPES
ameAevfePOVOVTOG TN GEVPO OGO TO JVVATOV O HOKPLE KPOTOVTOS TNV UE
T OV0 yépo. XN dlokoPoAa TpayHATOTOEITAL TEPIGTPOPT] GE EVal OMUEi0
oTNPIENG Kot SUCKEAMGTIKY] HETATOMION MoTeE 0 afANTg va @Tdoel otV
TEMKT OwmAn ompiEn pe peydAn toydTNTo Kol v amelevfepdoel 1o
avtikeipevo. O axovtiopdg etvat to povo aydviepa 6mov o afAnTnig Kiveitan
evBOYpappLa, HE OPOUIKT QOPO Kol PE HETMOTO TPOG TNV Katevhuvon g
piyng. Zkomdg tv abAnT®V, Kotd T d1dpKeln TG Tpoomdlelds tovg, sival
va kivnbovv amd t pio dxpn g ParPidag 1 tov SdpoHOL (Yoo TOV
OKOVTIGHO) G TNV GAAN, Ypryopa Kot vo. piEovv 660 TO SLVATOV TTO LoKPLd

TO OVTIKEILEVO, EVTOG TOV TOUEN PIYEDV KOl GOUPOVO LLE TOVS KOVOVIGUOVG.



Ouwg n emidoon twv abintov ota ayovicpotoa ovtd eoptdrtol kot
emmpedletanr omd SAPOPES TAPAUETPOVS, OTMOS Eivor To OvOP®OTOUETPIKA
YOPOKTNPLOTIKA (avaoTnua, couatikd Papog kot deiktng palog couatog),
o1 fopnyavikoi TapapueTpot (TaydTnTa, VYOS Kot yovio anelevfépmong Tov
PUTTIKOV OVTIKEWEVOL) Kot ot Prodoyikol mapdpetpotl (pvikn dvvoaun Ko

160G, TOGOGTION KOTAVOUT] TOV HVTKAOV VOV).

2.2. Ozopia g TPpOTOHVNONG

IMa v enitevén peyding enidoong Pacikn tpoimdBeon eivor va ektedeotel
omoTd 1M TEYVIKN KOs aywviopotog, ®ote 0 aOANTNC Vo UTOPEGEL VA
epapuooel v dHvVoUN Kol THV ToYLTNTE ToL oto UEYIoTO Pabud Kot va
piel To avtikeipevo 660 TO SLVVATOV TO PaKpld. MEow TG TPOTOVITIKNG
dwdwkaciog o afntig pobaivel To TEYVIKA YOPOKTNPIOTIKA TOL KOOE
ayovicpatoc. Me v eEdoknon katl TNV eTavAANYT PEATIOVEL TV TEXVIKN
TOL 1KOVOTNTO KOL TNV VELPOUVIKN TOL amdd0ooN, KOO emiong
YPNOOTOLEL EEEIOIKEVUEVO  OIOKTGLOADYI0 KOl EVOLVAUW®ON HE OVTIGTAGELS
Y0l VO LEYIOTOTTOMGEL TV HVIKT TOL OVVOUN Kol KAT ETEKTOCT TNV HVIKN
TOV 10V, OOTE VO WTOPEGEL VO EMTVUYEL KOADTEPT PUTTIKN €midoon. T
Bektiomon ¢ emidoong, o mpomovnng oyedtdlel uebodikd TOV €TNG10
TPOYPOUUOTIGUO TPOTTOVNONG TV aOANTOV plyenv, Aaupdvovioag v’ dyiv
oV aKpIn apdud TV aydvVeV Kol TO EMNESO ONUAVTIKOTNTOG GLTMV, TO
AYOVICLLO, TNV NAKIO Kot TO EMIMEdO @PLATNTAG TOV 0OANTH, KOOMG Kol TO
TPOTNYOVLEVO EMMEGO PUOIKNG KATAGTOGNG TOV.

opeova pe v Bewpia tov tepodicpov (L.P. Matveyev 1965) to emoio
TPOTOVNTIKO TPAYPOUILO SLPEITOL OE HKPOTEPES TEPLOSOVS, OVAAOYD TO
€ldog g mpomdvnong mov amarteitonr oe kdbe mepiodo, Tov dykKo Kot TNV
évtoomn g emPapovvong. XTnv apyn TG TPOETOWAGING, 1| TPOTOVION TOV
afntov yopaxkmmpiletor amd to peydAo OYKO TPOTOVNONG UE YOUNAN
évtaon, 1 onoio av&avetror otadokd. Avrtifeta, omnv ayovioTikny mepiodo,
KaOdG 0 OYKOG ™G eMPAPVVONG UEWDVETAL, 1] £VTOOT] AVEAVETOL LE CKOTO

v Peitioon g enidoons. To mpomovnTikd TPOYPOLLLLL EXEL OG GTOYO TNV



Beitioon kot TV ovAmtuén TV 1O10UTEPOV IKAVOTHTOV TOV 0fANnTdV
(poikn obvaun, poikny oydg, ToLTNTO, €VKIVNGIo K.0.) OAAG Ko TNG
TEYVIKNG, MOTE VO TETVYEL TNV UEYAADTEPT EMIBOCT GTOV KOPLPAIO AydVA
mg ypoviac. To emowo mpdypappo mpomdvnong ywpiletar o€ TPELS
TEPLOOOVG, TNV TPOTAPUCKEVOACTIKY], TNV OYOVICTIKY] KOl TNV UETAROTIKN
nepindo. Ot mepiodol awtol VTOOIPOVVTIOL GE TEPICCOTEPEG PACELS OTIG
omoieg cvumeptiapBdvoviotr ot Topelg g mpomdvnong (1 YEVIKN, M €01KN
KOl 1] 0YOVICTIKT TPOTOVN o).

[T avoAvTikd, TNV TPOTAPACKELAGTIKY| TEPI0O0 drakpivovpe 0V0 PAGELS
(pbon 1, @don 2). H ¢don 1 xolvnter 10 53 0L €T1G10V TPOTOVNTIKOD
KOKAOV. ZToV amAd Teplodioud olopkel 4 unveg, evd 6tov SuAd dwopkel 2
pe 2 Yo piveg p€xpt T mpdT oy®VvIoTIKY] Tepiodo kat 1 Vs pe 2 unveg mpv
mv évapén g devtepng. Xtdyog eivar var avamtuyfel n YEVIKT] QUOIKT
KOTAGTAOT) TOV 0OANTN Kol Vo KOAAEPYNOEL 1 YeVIKN Kol E101KT AVTOYN TOV
amouteital, kabmng avEdvetar o dykog g emiPapvvong. H pdon 2 otov amid
TEPLOOICUO KAAVTTEL 2 UNVES, eV GTOV OuAd mepodopd 1 4 pnva. Ze
LTV TN GACN 1 YEVIKN TPOTOVION HEWDVETOL, O OYKOG NG emPapuvong
TOPOUEVEL 1010¢ 1 HEIOVETOL EAOPPA KOl 1) €VTOOT 1TNG E0KNG Kol
OYWVIOTIKY] TPOTOVNONG avEAVETOL, KoODC emiong M KOAMEPYEWL KOl M
avamtoén e dvvaung kot g Ttayvrag yivovron poli (I'. T'eowpyrddng, I
Teplng, 2012).

H ayoviotikn nepiodog (pdon 3), ivor n mepiodog mov mpaypatonotovvton
ayoves. Xtoyog eivar va otabepomomBel mn oyOVIGTIKN 0mOO00T TV
afAntdv. Avtd emtuyydvetor pe v avénon g emPdpuvong g
OYOVICTIKNG TPOTOVIONG, EVM UEIDVETOL 1) YEVIKY KOl €01KT TPOTOVNON.
YUVEnMG, M évtaon ovEAveTal, VO O GUVOMKOG OYKOG TNG MPOTOVNGONG
LELOVETOL OVGLACTIKA. AV Ol 0y®MVEG TTapateivovtal mEpa omd v @don 3,
tote Eekvdierl pa véa mepiodog dbpketag 4-6 efoopddwv (pdaon 4), otnv
omoio. GTOUOTOVV Ol OY(MVES, 1 OYOVIGTIKN] TPOTOVNOT] UEUDVETOL EVA T
YEVIKN Kot 1] E101KN TPOTOVN oM avEdveTal. AVt 1 epiodog eival GNUAVTIKY

ywti Bonbd oV evepyd amOKATAGTOGT TOL OOANTH KOl TOV TPOGTUTEVEL



a6 Thavovg TpavpaTIcHos kabmg Tov odnyel oty @edon 5. H adénomn g
EOIKNG KOl OYy®VIGTIKNG TPOTOVNONG GE OLTHY T (Aon, Bo odnynoetl oe
peyoAvtepn PeAtioon g emidoong. Avti eivar 1 onUOVTIKOTEPT TEPT0S0G
0Tl  TPAYUATOTOOVVTIOL Ol  KOPLEAIOL OYMVEC TNG YPOVIAS OTMG
OMoumiokol oydveg, ToyKOGHLO KOl EVPMOTOIKA TPOTOUOAN LT

H peroPatikny mepiodog (pdomn 6) elvar m mepiodog g evepyolg
OTOKOTACTAONG TOL OOANTY, NS YLYOAOYIKNG KOl CLUVOIGONUOTIKNG TOL
Eexovpaongs, EPOGOV 01 AYMVICTIKEG TOV EMOOGEIS NTAV Ol EMBLUNTES. XN
@aon ovty, OAa Ta  Qoption TG emMPAPLVONG  UEIDOVOVTIOL, ~EVOD
mpaypoatoroteiton yevikny mpomovnon kar - texyvikn (I, Tewpydong, T.

Teplng, 2012).

ATAGC
EPIOBIoNOC 14 2, 3, 132 2; 3, 4 5 6
{®dosic)

Mijvec Noe. | Atk | lav. | s, | Map. | Anp. | Mai. | louv. | loud | Avy. | Zgm | Ok

ATAGG
weproBIoPds 1 2 3 4 5 6
(®doEig)

IxApa 22.2. H diaipeon Tou emiaiou kKUKACU TIPOTIOVNONG GTOV ATTAG Kai SITTAS TTEPIOSITHA.

Ewova 2.1.H d1aipeon 1ov £T/0100 KOKAOD TPOmOVHoNS 0TOV amAd kol NiwAd meprodioud (T

Tewpyiaong, I Teplie, 2012)

2.3. AvOpomopeTpikd YopoKTNPLOTIKG

Ot 0bAntég tv piyewv yapaxtnpilovtal omd LYNAO COUATIKO OVACTNLLO
Kot peydlo copoatikd Papog. Avtol ov 6vo mapdyovieg kabopilovv oe
peydio Pabud v wavotnto Topoy®yng ULikng oxbog tov pimtn. Xe
LEAETT) IOV £YIVE, TOPOVCLAGTIKOV TO COUOTOUETPIKE YOPOKTNPICTIKA TOV
pécov O6pov TV AOANTPUOV TOL TEAMKOD TOV TEGGOPMOV  PITTIKOV
ayoviocpdtomv otovg Olvpmakovg aymveg tov [ekivo 2008. IMapatnpndnke

OTL o1 abAnTpLeg g ceapoPoriag elyav (oto HEGO OpO) TO LYNAOTEPO



ocopotikd avaotuo (183.12cm) xor Bapog (91.62kg) wkabmdg ko TO
vynAdtepo oeiktn palog oopatog (AMX:27.27) ocvykputikd pe  TIg
abATpleg TV AV PIITIKOV oyoVICUATOV. Apécmc pHetd MTov ot
abAntpleg ¢ dwokoPoriag (pe ocopatikd oavaotnuo: 180.75cm, palo
oopotoc: 88.50kg ko AMX: 23.30), otnv cuvvéyelo NTav ot abANTPLEg TG
oc@uvpoforag (pe copatikd avdomua: 178.50cm, palo copatog: 83.87kg
kol AMZ: 26.35) xor T€A0C TOL OKOVTIGHOU (LE COUATIKO OVAGTNLOL
178.25¢m, pélo oodpatog: 77.37kg ko AMX: 21.25) (Pavlovic et al., 2013).
Ta otoyela avtd Oeiyvouv Ot 10 LYNAO cOHATIKO avacTnuo Eivoe
TEPLGGOTEPO AVAYKOIO 0TN GQaApoPoria am’ OTL GTOV OKOVTIGUO.

To copatikd avdomnuo mpocdlopilel T0 UNKOG TNG YOOTEPOS TOV HLOV,
KaB®OG Kol TOLG UNYOVIKOVG HOYAOVG TTOV ONUIoVPYoHVTAL GTO avOp®TIVO
oopa (I Tewpyudng, I'. Teplng, 2012). O abintig pe peyordtepo
COUATIKO OVAGTNIO VITEPTEPEL GE GVYKPIOT He Evav KovTuTtePo abAntn (av
ol GAlec Proroyikég mopduetpor givarl 101€g), kobmg Ba Exel peyaAvtepo
HUNKOG LMV, TO 01010 TPOKOAEL HEYAAVTEPO €DPOG Kivnong TV dVO 0GTMOV
otTo. omoio. GLVOEETAL, OTOV 1010 ¥pdvo. Xvvemmg Ba avénbel n tayvTnTO
kivnong. 'Etol, évag pokpitepog Pug meplEyel TEPIGGOTEPU CAPKOUEPLO GE
oepa e amotéleocpo va pmopel vo moapdyel vynAdtepn poikny woyv (.
l'ewpyrdong, I'. Teplng, 2012). To peydio copatikd avdotnuo mopEyet
UNYOVIKO TAEOVEKTNUO 0TOVG aBANTEG plyemv VYN0V emmédov, Kabmg N
amocTaon POANG MOL  EmMTLYYAVETOL €ivol  OMOTEAEGUO TOL VYOG
anehevbépmong Tov avikeévoy (Dapena, 1984).

Ye mpoOoeUTN LEAETN, Ol EPELVNTES AEOAOYNGOV TN GXE0N UETOED LEPIKADV
LOPQOAOYIKMV YOPOUKTNPIOTIKOV Kol TNV €midoon mov métvyav ot 21
poumtég Puoikng Aywyng oty cpaipofoiria. Ta amoteréopata £de1&ov OTL
N andotaon oL emTeLYONKE GTN GPALPOPOAA GLOYETIOTNKE GNUOVTIKA LLE
TO GOUATIKO VYOG, TO UNKOG TV XEPLDV, TO UKOG TMV TOJDV Kol TO UNKOG
tov kopuov (Abdellatif A., Al-Hadabi B., 2020). Xe¢ &AAn peiém,
ovykpidnkav To  avOPOTOUETPIKE YOPOKTNPIOTIKO KOl T OYOVICTIKN

emidoon elkoot aBAnTdv cevpoPoAriag, o1 omoiotl YwpicTnkay 6€ dV0 OUAOEG



(Tovg VYNAOY emmédov abANTEC Kot yaunAoD emmédov abAnTéc) pe Paon
v emidoon tovg. Ta amoteléopato €d3€i&av OTL LVIAPYOLV GTOTICTIKA
ONUOVTIKES SpopEG HETAED TV GeUPOBOA®Y LYNAOD Kot YOUNA0D
EMIESOV, OGOV APOPA GTO TEPIGGOTEPO. GMOUATOUETPIKE YOPUKTNPICTIKA
OT®MG TO COUATIKO AVAGTNHA, TO GOUATIKO BApog, TO Gvoryua TV XEPLOV
(Singh et al., 2011).

To ocopoatkd Papoc, N arlwg 1 palo toL AvOpOTIVOL CAOUATOC,
amoteheiton and 10 AmMON 16710 Kot amd Tov Ao 1610. H dhnn copotikn
pélo amotedeiton amd TO ECMOTEPIKE OPYyavVa, TO OCTO KOL TOLG HVG. AT
avtd, povo 1o Papog twv podv pmopel va petaPindel oe fabog ypdvou pe
TNV TPOTOVNOT LE OVTIIGTAGES. XVVEM®S, 0G0 av&dvetar mn poikn pala,
av&avetor n poikn Ovvaun Apa Kot 1 KavoTnTo TOPaymYNS HUIKNG 16x00g
pe amotéleoua va emnpedletar Oetikd m putikn emidoon. Avtifeta, o
M@oNg 16t6g dev pmopel va cvpuPdiet Oetikd oy emidoon, Kabog eivan
éva emmAéov Papog Yo tov abAnT mov dev Tov emTpémet va Kivnbet kot va
EKTEAEGEL YPNYOPO KL COCTA TNV TEYVIKT| TOV aywvicuatoc. Eniong, emdpda
OPVNTIKG OTNV KAVOTNTO TOPAY®YNS 16YVOG YTl avédvel v eEmTEPKN
OVTIOTOOT TOV TPETEL VAL LETAKIVIGEL TO HVTKO GUGTNUO TOV afANTY.

Ye mpoopotn peAétn pe detypo entd abAnTpleg g o@arpoPoAiing, mov
ovppetelyav pe €vOLYPOUIO TOAUO GTOV TEAMKO TOV Oy®VICUOTOS GTO
ebvikd mpoTdOAnua KAeloTov otifov, dlepevvinke 1 oyéon ™ GG
copotikng palos (Kot dAhov ctoyeiwv) pe v enidoon ot ceoipofoiia.
Ta anotedéopata £de1i&av 0TL N GAN copatikn pale cvoyetiCeton pe v
enidoon ot cpapoPfoiria (E. Anousaki et al., 2018). ZtatioTikd onpoavtiKy
ocvoyétion Ppébnke emiong oe axdpo pion perérn, peta&d g GAuNg
cONOTIKNG nalac kot g enidoong ot oevpoPoirio (Terzis et al., 2010).
Emumiéov, oe dAAn pedém pe detypa oyxtd abintdv ceopoBoiiog vyniod
EMMEOOV TOL YPNOYOTOOVGAV TOV TEPICTPOPIKO TaAUd, Ppédnke OTL
VILAPYEL GTOTIOTIKA GNUAVTIKY] GLOYETION UETAED NG PUTTIKNG EMIOOONC
(amd ™V TeEMKT SmAY oTtpiEn) Kot TG dAmng copatikng palag, tdco oty

TPOAYWOVIGTIKY), OGO KOl GTNV ay®VICTIKY| Tepiodo, evd emiong vmnpée
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OTOTIOTIKA ONUOVTIKY] GLGYETION TNG GAMMNG COUOTIKNG Halag pe tov
OAOKANPOUEVO TTEPIGTPOPIKO TOAUO, UOVO GTNV 0Py TNG TPOTOVNTIKNG
nep1odov (Kyriazis et al., 2010).

Mio dAAN onuovtikny avOporopetpikn tapapuetpos stvar o Asiktng Malog
Yopoatog (AMY) xobd¢ cvvumoAoyilelr 10 COUATIKO OVAGTNHO KOl TO
ocouatikd Papog evog atodpov (AME= Bapog/(kg)/ vyog (m)?). O deiktng
pélog copatog divel TANPOPOPIES Yo TO TG KATAVEUETOL TO BAPOC

(6 palo kor Mmdong 1010g) 6T0 oMU Tov afANTY. Xe £pgvva TOL
npaypoatoromOnke pe dstypa 112 padntov, Ppédnke 6t1 o deiktng pdlog
OMUATOG EMNPEALEL CNUAVTIKA TNV €midoom o1 cpalpoPoria (G. Tesanovic

et al., 2010).

2.4. Bropnyavikoi rapaperpol

O onuoavtikdtepog Tapdyovtag mov emnpedlel v andotacn PoAng o€ OAa
ToL PITTIKA ayoviopoato  sivor 1 toydTTo aneAevfépmong tov opydvov
(Young & Li, 2005) kobmg eéaptdtar and to puéyebog g ddvaung tov
abAnm) kot omd 1O YPOVO EPUPUOYNG TNG MAV® o610 Opyavo. H yovia
ameAevfépwong eivar évag emiong onUAvTIKOS TOPAEYOVTOC TOV GUUPAAEL
otV emidoon. Eivar n yovia mov oynuatiCetar avapeca oty epomtouévn
NG TPOYLAS, OV OYPAPEL TO KEVTPO PAPOVES TOL OPYAVOL TN OTLYUN NG
ameAev0Eépwaong Tov kot Tov oprlovtiov emurédov. To Vyog amelevbEépwong
Exel TV WKPOTEPN €MOPOCT OTNV AMOCTACT POANG GLYKPITIKE pHE TNV
ToyVTNTO Kot TN yovio anedlevBépwong, kabmng eaptdral and t0 cOUATIKO
VYog 10V afANTN, TO AVOLYHO TOV YEPLOV TOL KOL OO TNV GMOOTN TEYVIKN

EKTEAEDT] TOV TOALOV.

2.5. Mvuikn avvapn ko Ioyig otig aOAnTikég piyerg
Mio amd TIC TO GNUOVTIKES TOPAUETPOVS TNG PLGIKNG KATAGTAONGS, £ivatl 1
poikn dvvaun kabog kabopiler oe peydro Pobud v poikn wyd TV

afAntov. H 6Ovoun eivor to @uowd péyeBog to omoio mpoxoiel v
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Tapapdpemon N Vv kivion o€ éva copa. Q¢ dvvaun opiletar n otrypaio
HETPNON TG OAANAETIOpOoNG HETOED OVO COUAT®Y, TOV EKONADVETOL Eite
pe TV aAlayn g kivnong evog cmdUATOG, €ITE e TNV dAAOYT TG LOPPNG N
TOVL GYNUOTOG EVOC CAOUNTOG, €ITE e GLVOLOGHO Kol TV 0Vo (Zatsiorsky,
1995). Mvuikn dOvoun eivor m péylomn €viacn mOv PTOPEL Vo EQAPUOCTEL
and €va po M opddo poov, kot ) dwdpkee piog poikng ocvotoing (Clark
1976, Heusner & VanHuss 1978, Hochey 1977, Watson, 1983) | | tdon
oL Umopel Vo avomTOEEL vag UG M MO OHAO0L DMV EVAVTIOL G oL
avtiotaon kotd ™ ddpKel piag péylote mpoonddeiog (Mathews, 1973)
ommg gtvon pia piym.

Q¢ 1oy0¢ opileton 10 Ywopevo ™G dOvVOUNG TOv ePapUOlETal GE Eva
avVTIKEILEVO KO NG TayOTNTOG He TNV omoio eapuoleTal avt 1 SVVauN
(P=FxV). H wikq 1oyvg mpocdwpiletar omd T pouikn oSdvaun oe
oLVOLOCUO HE TNV TOYVTNTO GULOGTOANG TOL HLOC, M omoio kabBopileTon
Kupimg amd T0 TOGOGTO TV POIK®OV VOV Tayeiog cvotoAng (Tomov 1) mov
epExel vag pug. Ot abntikég piyelg etvarl ayoviouata 16y00g, Kabdg o
abAntc mpémer vo KivnBel Kot vo ameAevfep®doel Le LYNAN TOYVLTNTO TO
PUTTIKO OVTIKEILEVO, TO 0TTO10 amoTeLE pia LeyaAn eEmTepikn avTicToon Yo
TO HWOGKEAETIKO TOL GUGTNUO, TOV TPEMEL va vrtepviknoel (I'. Tewpyrdong,
I'. Teplng, 2012). Emopévmc, yo v enitevén peyding emidoong, ot pimteg
TPEMEL Vo, S100ETOVLY PEYAAN LLTKT SVVOUT Kol KOT  ETEKTOOT LEYOAN HOTKN
1oy (Terzis et al., 2010).

2V mopokdTe HEAETN TOoL £yve pe oKomd va dtepeuvn el 1 emidpacn g
dvvapung Kot tng 1oybog otV PUTTIKY €midoor, cvupeteiyav 17 apydprot
afAntég cpapofoiriag ol omoiotl yopiotrav cg 6vo ykpovr. H pia opdda
(9 atopv) akohovOnoe Eva TPOYPOLLLE TPOTOVIOTNG SOVUVAUNG, EVO 1 GAAN
(8 atopwv) éva mpdypappo Tpomdvnong 1oxvog v €6 efoopddss. Metd
oo TG LETPNOES oL £yvay, Ppébnke 6Tt M poiky dGvaun Kot 1 16yvg
avéndnkav mepocodtEpo  petd amd v mpomodvnorn (43% wor 21%
avtiotoy), Omwg emiong avENOnKe CNUAVTIKE KOl 1) PUTTIKY EMIOO0ON TOV

afAnTdv petd and v mpomdvnon dvvaung kot wyvog (7.0-13.5% ko 6.0-
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11.5% avtictoyya) (Zaras et al., 2013). Ze dAAn perétn pe delypa 25 pétpla
YOUVOGUEVOVG POITNTES, TOV GKOTO £lye Vo ASlOAOYNGEL TNV EMIOPOCT GTNV
PUTTIKY 1KAVOTNTO TNG GVVOVOAGTIKNG TPOmdvNnong dvvaung Kot 1oxhoc o€
pio TPOTOVNTIKY NUEPA 1} GE SUPOPETIKEG TPOTOVNTIKEG MUEPES, £0€1Ee OTL
n putiky anddoomn avéndnke (9.2% £7.6%) povo petd amd v TpomdvNon
dVVaUNG Kol 1oY00¢ OV £yvay o€ dopopeTIKEC Nuépeg (Stasinaki et al.,
2015). Eniong, dpow anoteléopota Ppédnkav ce pelétn mov £06e1ce OTL N
putiky] amddoon avéndnke 6-12% (p<0.05) petd amd mpomdvnom pe
avtiotdoelg 14 gfdopadwv oe évieka apydprovg cvupeteyovieg (Terzis et
al., 2008).

Mio GAAN PBoowkn mapauetpoc, n omoia kabopilel oe peydro Padbud v
poikn dvvoun Kot poikn 1oyd, €ivol 11 TOGOoTIO0 KATAVOU TOV HVTKOV
WOV 6tovug puc. O pikég tveg tagtvopovvtan pe PAcn TG GLOTAATEG TOVG
wotteg, oe Ppadeiag ocvotoAg tomov I (ofewwmtikéc) ko Toyeiog
ovoToANg TOmov o (o&edwyAvkorvTikég) kot Tomov Iy (YAvkoAvtikég). Ot
poikég tveg Bpadeiag cvotoAng TOmov I €xovv vyNAN avioyn otV KOTWON
Kol £Q0VV OAEG TIC LOPPOAOYIKEG, AETOVPYIKES Kol HETAPOAIKES 1010TNTEG
mov etvan omapaitnteg Yoo agpdPlo Tapaywyn eVEPYEWS Kol PVIKO €pyo
avtoyns. Aviifétmg, ot pvikéc itveg tayeiog ovotoAng tomov II €youvv
1010TNTEC OV ATOUTOVVTOL Y10 OVOEPOPLO TOPAYM®YT EVEPYELNS KOl EVIOVO
poikd épyo. ITwo edikd, ot ivec tayelog GVGTOANG TOPAYOLV TN UEYIOTN
dvvapn tovg oe pkpo xpovo (mepimov oe 50 m/sec), evd ot tveg Ppadeiog
ovotoM|g oe duthdolo mepimov ypovo (110 m/sec). Emopévac, ot iveg
TayEllG GLGTOANG TAPAYOLV TPUTAAGLO HEYIGTN oYD O oYéon UE TIG tveg
Bpaodeiag ocvotoAng (B. Kiewsovpac, 2011). O iveg PBpoadeing cvotoing
KLPLOPYoHV GE AYOVIGHATO OVTOYXNG 0TS OPOUOL HUEYOA®MY OTOCTAGEWDV N
oKL avTOYNG, ot poikég tveg tomov Ila oe abAuata OTmg KomAacio kot
dpopot 400-1500 pétpov, kot o1 poikég tveg Tomov Iy, ot omoleg mapdyovv
VYNAEG TOCOTNTEG EVEPYELNS OAAG Yo TOAD Tteplopicuévo ypdvo (Harridge,
1996), xvpuapyodv oe ayovicpato OT®G 1N Apon Papdv Kot ot dpdpot

TaOTNTOC.
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e pehétn mov &ywve pe oKomd va dlepevvnOel 1 KaTAvoU TV HOTK®OV VOV
otov £ TAaTy unpuaio pv, cvppeteiyav 6 abintéc cpupoforiog vYNAOD
EMITESOV KOl 8 PO1TNTEG PLOGIKNG aywYNG. Ta amoteAéopata €61V OTL TO
TOGOOTO WOIK®OV v tomov I ftav youniotepo otovg ceupofodrovs oe
oyxéomn pe tovg eortntég (39,9% o 51,4% avtictoya, p< 0.01), 10 1060610
poikov vov tomov ITA ftav vynAdtepo oTovg spLpoorovg (51,1% évavrtt
34,4%, p< 0.01), ev®d doev vanpye OSNUOVTIKY O1POPE GTO TOGOCTO HVTKAOV
wov tomov [1X petadd tov dvo opddwv. Emiong, otatiotikd onpovtikn
dlpopd @dvnke va vrapyel HETaD TV VO OpAdwV KaBhg vIMpe
peyoAvTepN otatoun pikav wvov tomov IIA (p> 0.01) otovg spupoodiovg
oLYKPUITIKA pe tovg eortntég (7703 = 1171um? évavtt 5676 £ 1270um?,
p<0.05) (Terzis et al., 2010). To peyardtepo MOGOGTO HVIKOV VDV TOTOL 11
KOl 1 UEYOAVTEPT] €YKAPGIO EMPAVEID TOL £E® TAOTO uUnploiov pov mov
&xovv ot aBAntéc ceupoPoiriag, iowg opeiletar oV €101k TPOTOHVNON

SOVOUNG Kol 10Y0OG TTOL KAVOLV.

2.6. Apyptektovikn dopn €@ mhatd pnpuaiov pvog otovg aOANTEG
pilyewv

H oapyitektovikn dop] Tov pLOC OVOQEPETOL GTO TAYOC TOV HLOG, GTNV
yovio TpOGEUONG TOV HVTKOV dEUATIOV HE TNV KAT® amovedpwon Tov Houdg
KOl 6TO UNKOG TOV pvikoy depatiov. Oleg avtég o1 mapaueTpot uropov va
petafinBovv pe v mpondvnon pe avtiotaocelg (Blazevich 2006, Cormie et
al., 2011, Nimphius et al., 2012). To méyog T0V pVOG oyetiCeTar pe Tov OyYKo
™m¢ mpondvnons. Oco avtdg avéhvetat, 1060 B ow&hvetar kot 1 poikn
vreptpoeio (Schoenfeld et al., 2019, Burd et al., 2010) kot katd cuvéneio 1
poikn dvvaun. H yovia mpoécepuong tov puikod depatiov pe v KOTo
AmOVELPWGT TOV HVOG, OIvEL TANPOPOPIES CYETIKA LE TNV LLIKN SVVOUN
(Blazevich et al., 2006). Oco peyaidtepn givar  yovio Tpdoevong, 1060
MO  HEYAAN KOVOTNTO TOPOY®YNG MLIKNG  Ovvaung  mapotnpeitot.
AvtiBétog, M pkpn yovie wpdoeuong deiyvel avénuévn  kavotnto

Tapay®wyng Huikng oyxvos. (Alexander & Vernon, 1975). To unkog tov
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poikov depotiov oyetifeton pe v ToOTNTO GUGTOANG TOL HVOG Kol TN
poikn oyv. Oco peyardtepn eivar n poikn v, 1060 PEYAAVTEPT LVIKT 16Y0
napayel (Abe, T., 2001, Kumagai, K., 2000).

Ye mpooceatn HEAETN Tov £ywve pe Oetypo 18 @outntdv QUoIKNG aymyng,
oKkomOc Mtov va dlepeuvnBel M oxéon HETOEDL TOV  OPYITEKTOVIKDOV
YOPOUKTNPLOTIKAOV TOV £E® TAATV UNploiov Hodg HE TN PITTIKY| EMIO0CT HETA
and  TPOYPOUUN TPOTOVNONG OSVVOUNG Kot 1oyx0o¢ ocvvovaotikd. Ta
aroteléopota £6e1Eav OTL 1 piyn ceaipag e dV0 YEPLL TAV® oo TO KEPOAL
oLOYETIETO ONUOVTIKG LE TO TOGOGTO AAAAYNG TOV TAYOLS TOL EEM TANTY
unplaiov poog (r=0,52, p<0,05) (Stasinaki et al., 2015). Mo GAAN peAdétn
mov &ywve pe o100 vo efetdoel T OYXE0N TOV  OPYITEKTOVIK®V
YOPOKTNPLOTIKAOV TOL £E® TAATY UNpPloiov Huog e TNV PUTTIKY KAvOTNTA,
oe 12 véovg 0OANTéEC TPV Ko PETA amd éva mpOYpaupa wpomdvnong 10
ePOooUGOwV, £J€1EE OTL LIAPYOVV CNUAVTIKEG GLOYETIOELS UETAED TS Piyng
YOPIS POPA KO TOV TAYOVG Kol TNG YOVING TPAOGPLGNG TOL HVIKOV depOTion.
Emiong Ppébnkov otatioTikd oNUOVTIKEG GLOYETIOES UETOED TG Tow
plymg Kot TG yoviag TpdGELOTG TOV HLIKOD dEUATION LETA TNV TPOTOVON),
KaBmg Kot TG piyng pe PETOTO UMPOCTA PE TO TAYOG TOV HVOG, TPV Kot

uetd v mponodvnon (Zaras et al., 2015).
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KE®AAAIO I

MEG®OAOAOITA

3.1. Epguovntikog oyedraopog

2NV GUYKEKPIUEVT €PYaCio EEETAGTNKOV Ol OAAAYEG TMV OPYITEKTOVIKMV
YOPOKTNPIOTIKAOV TOV £E® TAATV UNpLoiov pv, amd TV TPOTUPUCKEVUCTIKY|
HEXPL TNV aYOVIOTIKY] Tepiodo, o€ 0OANTEC plyemdv Kol TOV TECCAPMOV
PUITIKOV  aYOVICUATOV. Apywkd ot oadAntég evnuepodnkav vy v
OLYKEKPIUEVN €pevuval Ko TV Oladikacio wov Ba akoilovBovoav, Kot 61N
OUVEXELL CLVOIVEGOV EYYPAG®MG YO TN GLUUETOYN TOVG. Apyotepa,
TpoypoppoTioTnKe Yoo Tov kabe abint Eexympiotd 1 nuepounvio mov Oa
napaPpedel 610 gpyacTiPlO Yoo TNV SOOIKAGIN KOTOYPAPT|G TOV ULIK®OV
YOPOKTNPOTIKAOV. [0 TV KoTOypaen TV OALOY®OV NG OPYLTEKTOVIKNG
dounc emoednooav ewodvec omd Tov €€ mAaTL unpio Qv TOL
TETPOKEPOAOV, UE HVTKO vépnyo. [ va eivon a&ldmoteg o1 PLETPNGELS

OVTEG, 01 aOANTEG EMPENE VAL OIEYOVY QIO TNV TPOTOVNOT Yid. [Lict NUEPOL.

3.2. leprypagn doxipalopevov

Amdeka abintéc (1,83+0,06 avaotnua ko 95,8+8,13 Bdpoc oe KIAQ) TV
ayovicpdtov ceaipofoirioc, diokoforiag, ceupofoiiog kol akovIGHOD,
OEYTNKOV VO GUUUETEYOVV GTNV GLYKEKPUEVT £pguva. H onuavtikdtra kot
0 GKOTOG TNG CLYKEKPLUEVNC EPELVOG YVOGTOTOMONKAY G6TOVS AfANTES KO
otovg mpomovntéS  Tovg. Ot abAntéc, aeov evnuepdOnKav ywoo TNV
dwdwacio ™ £€peuvag TPoPoPKE OAAG Kol ypomTd, VLEEYPOYOV TO
GLYKEKPIUEVO EVTLTO OV TOVG dOBNKE, 610 omoio divovv TNV Guvaiveot|
TOVG Y. TN ovppuetoyn tove. Emiong, evnuepdbnkav 6ti pumopovv va
OTOGVPOLV TI CLUUETOYYN] TOVS OTOwONTOTE oTiyur] BeAncovv. Télog, ot
dokipaldpevol EMAEYTNKOV VO, GUUUPETEYOLV pe Pdon TG akdAovbeg

npobmobécels. o) 'Empene va aviKouv 6g avayvopiopéVous GVAAOYOLS TNG
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opoomovdiog ZEIAX (X0Aloyog EAmvikeov TDupvaotikov AOnTiK®V
Youateiov). B) No avikovv oty katnyopio tov epripfov (18 etdv) 1| kot
peyoAvtepn Katnyopia. y) No pnv €ouvv KAmOW0 TPOVUATIGHO Tov Oa
UTopovce vo gumodicel v eEEMEN ¢ épevva Kot va ivar vyieic. d) Mg
Baon v Iaykoéouie Opocmovdia otifov (IAAF) n emidoon tov

GUUUETEYOVTI®V GTNV €pguva TPOGEYYILE T0 75% tng ToyKOGHOG ENLO0GNC.

3.3. llepiodog mpaypatomoinons péTpnong

H mopakorodbnon towv HOIKOV YOpOKTNPIOTIKOV TOV 0OANTOV NG
OLYKEKPILEVNG Epevvac, Eekivnoe amd Tov AskéuPpro péypt tov IovAo 6mov
oe&nydn to Iavednqvio [pwtdOinua. Ot mpdteg peTpnoelg £yvay oty
TPOTMOPOUCKEVOACTIKY TEPI000, TOV AekéuPplo kot tov Mdprtio, evd 1
teAevtaio pETpNoN £Yve OTNV  OY®VIOTIKY 7ePiodo Tov lovMo, pia

ePoouddn LETA TO TOVEAANVIO TPMOTAOAN O

3.4. lleprypopn TOV 0pydvmv péTpnong

To apyItekToVIKA YOPOKINPIOTIKG TOV £E® TAATY pnpuoiov poog (mdyog
HLog, Yovio TpOGELONG, UNKOG UVIKOV dEHOTIOV) avaAdOnKay e TO HOTKO
vrépnyo Mindray-Biomechanical electronics (Shenzen, China), Z5 oto
gpyaotnplo A0 TIKNG ATtddoong g Zyoing Emotung dvowmeg Aywyng
kot ABAnticpov tov EBvikov ko Kanodiotprakov Iavemotnpiov AGnvov.
O deiktng adomiotiog Tov poikov vrepryov ntav ICC=0,97. H avdivon
TOV eKOVOV £yve pe 10 Aoyiopukd Motic Images Plus, 2.0. Tha tov

VROAOYIoUO TV onpeimv pétpnong ypnoomotnke pelovpa 1,5 pérpov.

3.5. Yrepnyoypaogia Tov £ mhatd pnpraiov pv

Yt0  gpyaotiplo  KAaowov  afAntiopov  tov  IMavemotmpiov
TpOyLaTOTOMONKE M pVIKN vrepnyoypaeio Yy v aloAdynon Tov
OPYLTEKTOVIKOV YOPOKTNPIOTIKOV TOV ££® TAATL pnpoiov po. Amd 1o po

oV KABe aBANT GVAAEYONKAVY gkdveS e gvBVYpapun ke@adn 45-mm. Ot
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afAntég Eamlmoav 6To 1TpIKd KPeRATL o€ BEon VMt KATAKAIGY, LE TO
OO 6€ TANPT YOALP®OTN Kot To YOvoTo teviopéva. ‘Emerta petprinke n
amootaon and tov peilova TpoyavInpo Mg TNV EMyovatioo Kol T0 UEGOV
™¢ andotacng avthig onueimdnke pe évav uapkadopo (Blazevich et al.,
2007), oote apécme HeTd, e TN YPNOT TOV HLIKOV LIEPNYOL, EANGONGAY
EWOVEG amd To KEVIPO TOL £€ mANTL pnpuiov po. O deiktng aSlomotiog
TOL UVIKOV VITEPNXOV MTOV Yo TO Thxog Tov pvdg ICC= 0,98, yio ) yovia
mpdsuong tov puikov depatiov ICC= 0,86 kot yio T0 UKOG TOVL HVTKOV

depatiov ICC= 0,83 (n=36).

3.6. XtaTioTiKn avdivon

H otatiotikn avdivon tov amoteAecpdtov £ytve HEC® TOV GTATIGTIKOV
npoypappotog SPSS 21. Xpnowomombnke meprypagiky] otatiotiky (MO
kol TA), evd yio T o0yKpion HETAED TV TEPLOOMV TPOTOVNONG MG TPOG
TIg petoPAntég Anova repeated measures. O GLVIEAEGTHG GLGYETIONG T
Pearson ypnotporombnke yo 11g cuoyeticelc petash Tov HETOPANTOV Kot 0
delkng Mn? YvmoT10C ¢ TNAKO CLOYETIONG, OV EKTIUO TOCOOTIOHO TNV
eEnynuévn dakduoven tng Anova Kot UETPAEL TO TOCOCTO GLGYETIONG
petold g aveapmmtng ko e€aptmuévng petaPinmc. To eminedo

onuavtikottog opiotnke oto P<0,05.
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KE®AAAIO IV

AIIOTEAEXMATA

210 KePOAO0 avTd TOPOVCIALOVTaL 01 OAANYEG OTNV OPYITEKTOVIKT] OOUN

Tov ££® mAaTL pnpuiov pvog petald TtV mEPLOdMV TPomdvNnong, OE

TOGOGTIOHEG TIES.

4.1. AAhayES 6TV UPYLTEKTOVIKY] 001 TOV £EM TAATY pnpraiov pvog

21oTioTikd onpovtikés dtpopés (p=0,017) mapatnpndnkav ctovg abAnTé

amd TNV TPOTOPUCKEVACTIKY £MG TNV OY®VIGTIKY TEPI000, UOVO GTO TAYOG

oV pvoc. H yovia kot to unkog tov poikod depotiov dev £dei&ov Kapio

OTOTIOTIKA ONUOVTIKY] 1popd, 0ALA 00TE Ko 0TIS Katd {e0yn cLyKpioELS.

Mivaxag 4.1.71locootivics (% ) aldoyéc otqy apyitektovikn doun tov €Ew TAatd unpiaiov

HVOG.
T1-T2 T2-T3 T1-T3 P n2
Maog 4,454,418 -6,14+7,46 -2,14+6,38 0,017 0,558*
MeTagl Twv opadwv p=0,018 p=0,013 p=0,052
Ffwvia 5,10+10,65 -7,01+12,01 -2,57+13,83 0,132 0,333
MeTagl Twv opadwv p=0,119 p=0,449 p=0,179
Mnkog -0,09+7,48 6,68+£10,49 6,52+12,72 0,158 0,309
MeTafl Twv opadwv p=0,325 p=1 p=0,146

*p<0,05
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KE®AAAIO V

YXYZHTHXH

210 Tapov kePdrato Ba cuinTmOovV To ATOTEAECUATO TTOV AVOPEPOVTOL GTO
ke@ailoto 4, ta omoio Oa avarlvBovv pe Baom Ta epeLVNTIKA EPOTNHLOTO TOV
TpOTOL KeParaiov. Ta epevvntikd epotuata gival to eENG:

[Ipoto egpevvnTikd epdOTUA: O VITAPEOLY OAAAYEG OGTNV OPYLTEKTOVIKY
doun tov £E® TAATY Pnplaiov pHudg TOL APOPE GTO TAYOC, OTO UNKOG Kot
otV Yovioe TPOCELONG Omd TNV TPOTAPOCKEVOCTIKN] OTNV OYOVIGTIKN
nepiodo;

Agvtepo gpeuvnTikd gpotnua: Ot evogydueveg aAloyEG 6T OOUT TOL HVOG
Ba empépovv avénon TG HLTKNG SVLVAUNG Kot 16YV0G TOV 0OANTOV;

Tpito epguvntikd epdnua: Ot mBavEg aldayég TG SOUNG Tov pvog, Ba

BeATIOGOLV TN PUTTIKTY EMIOOCT TOV AOANTOV;

SOUPOVA LE TO OTOTEAEGLOTO, TOV TTPOTYOVUEVOL KEPOANIOV, TOPATIPOVUE
OTL VTLAPYOVY OAAAYEG OTNV OPYITEKTOVIKT OOUN TOL €€ TAATV pnploiov
pooc. Il ovykekpyéva, ototiotikd onuoviikés owpopéc (p=0,017)
TOPATNPOVVTIOL GTNV OPYLTEKTOVIKN OoUn Tov €@ TANTO pnpaiov Hvdg
0TOVG aOANTEG OO TNV TPOTOPUCKEVACTIKY] £MG TNV AYMOVIGTIKN TePiodo
(T1-T3), pévo oto mhYoG TOL HVOG, VO M Y®ViL Kot TO UNKOG TOL HOikoD
depatiov Ogv €deiEav Kopion OTOTIOTIKA ONUOVTIKY dweopd. Axdua,
TAPATNPOVUE OTL KATA TNV Tpomapackevactikny tepiodo (T1-T2) to mbhyog
(4,4544,48) ko n yovio mTpécPLoNg TOoL pvikoy depatiov (5,10+10,65)
av&avovtal, v ovTféTOg, KoTd TNV ayoviotiky mepiodo (T2-T3)
LLEUDVOVTOL TAVTOYPOVOL.

Ta amoteléopata avtd dikatoroyovvial, KoO®OG cOHeve pe v Bsmpio
tov mepodwopoy (L.P. Matveyev 1965) xotd v TPOTOPOCKEVAGTIKN

nepiodo 0 Gykog TG EMPAPLVONG AVEAVETOL. ZVVETDS TO TAYOG KoL 1] YoVvia
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TPOGELOTNG TOL HVTKOV depatiov, To omoia divouv TANPOEOpPies Yo TOV GYKO
™G TPOTAHVNONG KOl TNV IKOVOTNTO TOPOY®YNG HUTKNG dSOvVaUNg avTicTotya,
elvalr @uowkd va avénbovv. Avtd emPePoardveron Kot amd mOAMOTEPES
HEAETES OTIG OTTOTEC PAVNKE OTL LETA OO TPOTOVNOT dVVOUNG, TO TAYOS TOL
poikov depotiov awénbnke (Zaras et al., 2013), kabmg emiong Kot PeETd oo
oLVOVOOTIKY) TPomAVNoN OVVOUNG Kot 1oyvog, TV WO uépa 1M o€
OlpopeTIKEC MUEPES, Ppebnke O6TL TO TAYOS TOL MHVOG KOU T YOViK
npoécpuong avéndnkav (Stasinaki et al., 2015). Katd tv oyoviotikn
nepiodo, mov otdY0g lvarl N 6tafePOmOINoN TS AYOVIGTIKNG Amdd0oNS, O
OUVOMKOG OYKOG TNG TPOTOVNONG HEUDVETOL OLGLUCTIKA Kol 1 £VTOON
av&avetal. ZUVENMG, G€ 0T TN Pdom Tapatnpeitol peiwon Tov Téyovs Twv
poikov depotiov. Opowo cvurepdopata Ppédnkav ot Piproypagio otnv
omoio gaivetar 6Tt N OENOM TOV TAYOVG TOL HVOG Kot 1) YOVio TPOCPLONG
TOL HLIKOV depOTiOn, HITOPOVV VO ODGOLV TANPOPOPIEC GYETIKA UE TNV
napaymyn poikng dvvaung (Blazevich et al., 2006).

Ot oAAayég ot doun Tov pdg evdeyopévas Bo empépovv Bertioon otnv
anddooon TV aOANTOV KaBMOS 1 aENCT TOL UNKOLE TOV UVIKOV OEUTIOV
Ba BeAtidoetl v TayHTNTO GLGTOANG TOL HLOC, N AHENGN TOL TAYOLE Kot
™G yYoviag TpOCPLONE TOV UVTKOV depatiov Oa emeépovv peyoAdTep
KOAvOTNTO TOPUY®YNG HLIKNG dvuvaung. Xuvenmg 0o eméAbel Pedtioon g
PUTTIKNG EMIOOOMG LECH TNG TPOTOVNTIKYG OladtKaciag, Kabmg ot frtoloyikol
napapetpot (Luikn dvvaun kot 1oyvg) Bo Pertiwbolv, 6e cuvovacud pe TV

TEYVIKT TOV aywvicpotog (Zaras et al., 2013).

21



KE®AAAIO VI

ANAKE®AAAIQXH- XYMIIEPAXMATA

YKOmOG NG €PYOCiOg MTOV VO HEAETNGEL TIC EVOEXOUEVES OAAAYEG T®V
OPYLITEKTOVIKAOV YOPAKTNPIOTIKAOV TNG OOUNG TOV ££® TAATL UNploiov puog
oe afntég plyewyv, amd TNV TPOTAPUCKELOCTIKN TEPIOOO UEYPL TNV
OYOVIOTIKY]. XTNV TPOTOPACKEVACTIKY TEPI000, amd T edaon 1 uéypt
@aon 2 (tovg unveg AskéuPpro Eémg Maptio), pavnke 0Tt awéNdnke To TAY0G
Kol M yovio TpoceLoNg TV ULIK®OV dgpatiov Tov ££m mAath unplaiov
podc. Ao T de0TEPT PACN TNG TPOTOPUCKEVAGTIKNG TEPLOOOV UEYPL TNV
ayovioTikn mepiodo (Mdaptio- TovAo) Ppébnke 6t 10 Thyog Ko M ywvia
TPOGPLOTNG TOV PVIKOV OEUATIOV PEIOONKaY.

SOUTEPOIVOVLE OTL TOL OMOTEAEGUOTA OVTA OElYVOLV OTL O TPOTOVNTIKOG
OYEOCOC TMV TPOTOVNTMV NTOV GMOGTOC, KaODS cupupmva pe ™ Bewpia
TOV TEPLOOIGHOV, TO TPOTOVNTIKO £T0C YWPIleTol o€ TEPLOOOVE [LE GKOTO VO
tavounfodv 1BaviKd, o 0YKog Katl 1 éviacn tng emPapuvong. Ztig 6vo
QAGES NG TPOTAPUCKEVOOTIKNG TEPLOOOV, O OYKOC TNG TPOTOVIONG
avéavetal otadloKd, Katl To omoio Ba 0dnynoel oty awénomn Tov Thyovg
Kol TNG YoVviag TpOGELONG TOV UVIKOV depatinv, ototgion mTov deiyvouy
BeAtioon g PLIKNG vIEPTPOPING. ZTNV AYOVICTIKN TEPI0d0, TOV GTOYOG
etvar n Pertioon g emidoong twv abAntdv, o dykog g emPdpvvong
pewdveTaL EVO M évtaot avEdvetal. Avtd odnyel oty peimon tov méyovg
OAAG Kol TG Yoviog TPOCELONG TOV HLIKOV JEUTIOV, GLVETMOS M
TOPOYOYN HOTKNG 10(0OGC Kol 1 EKPNKTIKN dVuvaun avédvovtol kot givon

ATOAVTOC OVOLYKOiaL.
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VIII TAPAPTHMATA

210 TOPAPTNUO TEPIAAUPAVOVTOL:
8.1.To évtumo ovyKatdHeonc GLUUETOYNG TOV AGKOVIEVOD GTNV EPELVAL

8.2.TorpwtékoAho mov Oa ypnowomombel 7y TV KOTOYPAO TGV

OPYLTEKTOVIKAOV YOPOUKTNPIOTIKAOV TNG dOUNS TOL HLAG,.

28



EONIKO KAI KAITIOAIZETPIAKO ITANEIIIXTHMIO AGHNQN

YXOAH ENIETHMHX ®YXIKHE ATQI'HEX KAI AGAHTIEMOY
TOMEAXKAAYIKOYAGAHTIZEMOY
Emompuovikog vrevbuvog g épevvag: INivpyoc Kapapmdrooc,

Avaminpotg kabnynmg AbAntikov Piyewv

ENHMEPQXH XYMMETEXONTQN

Ewayoyn

H apyrtektovikn doun tov Hwog avagEPeTal 6To TUY0S TOL HOG, oIV Ywvia
TPOGPLONG TOV UVTKOV OEUATIOV HE TNV KAT® OmoveENP®ON TOL HVAG Kol GTO
unKog Ttov  pvikod dgpatiov. OAeg avtég o1 TOPAUETPOL UTOPOVV VO
petofAnbovv pe v mpomodvnon pe avrtiotaoelg (Blazevich 2006). Mg ™
puéBodo g MVIKNG vIepnyoYpaPiag Katoypdeovtal Kot a&loA0yovVTOL Ol
EVOEYOUEVEG OAAUYEC TV OPYLTEKTOVIKDOV YOPOKTIPICTIKOV TOV HVOC. XKOTOG
NG TOPOVCOS EPELVOG Eval va Kataypayel TIg oAAayEG Tov Ba cupPfovv ot
doun Tov ££® mAaty pnpaiov PG, amd ™ eacn 1 TG TPOTAPUCKEVUGTIKNG

TEPLOOOV PEYPL TN Pdom 3 TNG AYWVIGTIKNG TEPLOO0V, GE aBANTEG plyemV.

Me0Ooodolroyia

2mv épevva Ba cvppetéyovy abnTéc Kot aBANTPEG TOV OYOVIGUATOV TNG
ocoapoforiag, oceuvpoPoiiag, oOwokoPoAiag Kot oxkovticpov. Katdmv
ovuvevvonong pe tov  KaBe afAnty kor  abntpa Egxopiotd, Oa
npoypappotiotel m nuépa mov Ba mapevpedel oto epyactNplo ABANTIKNG
arodoong mg ZEDAA Abnvov yu v kotaypaer] kKot aSloAdynon tov
OPYLTEKTOVIKAOV YOPUKTNPIOTIKOV TOV £E® mAaTH unproiov pvodg, e tn xpron

HUiKoV VITEPT(OV.

Kivouvor ko evoyioeis

H mopandve pétpnon dev mapovstdlel Kamowo Kivovvo.
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MAnpogopiec

Av vmhpyovv epOTNCEIS N OUEPOMES OYETIKA pPe TNV vIEPNYOYPAPia, LN
dothoete va (ntoete mePLoGOTEPEG TMANPoeopies. Metd 10 TEAOG TNg
dwdwkaciog twv avoldcewv, Ba coag yvootomombodv ta omoteléopota. H
onuocievon TV OmOTEAECUATOV pmOpEl v yivel uOVO avavoua, Yo
TOPAOELYLOL GE EMOTNUOVIKEG HeAéteC. Mmopeite va amocvpbeite amd ™)

HEAETN OTOLOONTOTE OTIYUY| OEANCETE.

EAEYOEPIA YYNAINEXHXZ

Anhove vtevBova 0Tt EAafo capeic YPamTEG Kol TPOPOPIKES TANPOPOPIES Yo
N HEAETN Ko TNV dadkacio oty omoia o vToPANO® Kol cuyKataTiBepon va
ovppeTaoy® ofiocto oty épevva. AlTnp® TOo SIKOI®O VO GTAUATHC® 1 Vo

OTOGVP® TN GLUUETOYN HOV OTOTE EYM KPIv.

Huepopmvia: [/

(Ynoypoony)

H vrevbovvn epguvnpla
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EGNIKO KAI KAITOAIZTPIAKO ITANEIIIXTHMIO AOGHNQN

YXOAH EIIZTHMHY OYZIKHEX AI'QI'HX KAI AGAHTIEMOY
TOMEAX KAAZIKOY AOGAHTIZEMOY

EPI'AXTHPIO AOAHTIKQN PIYEQN

[Mp®TOKOALO KOTAYPOUPT|G OPYLITEKTOVIKADV YOPAKTPLOTIKAOV

[TAXOX 'QNIA MHKOZX

ONOMATEITQNYMO Tl T2 T3 T1 T2 T3 T1 T2 T3
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