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Evyaprotis

[o1aitepes evyopioties Oo. nbeto. vo dwow orov emPlémovia kalnyntn
uov k. Tovuréxn Apydpn yio. tv adioxorn otipiln Tov aALG Kol Ti¢ WpeS
OV APIEPMOTE Y10 VO LOD TOPACYEL OONYIES KOI TOUPOVAES o€ Kpioluo

EPWTNUOTO, THS EPEVVOG, QLG KAl Yia. THV GLVOAIKY fonbeia Ttov.



ATA®OPETIKOI TPOIIOI YIIOAOTTEMOY THX KPIXIMHX TAXYTHTAX XE
ITATATA KAI ENHAIKEYX KOAYMBHTEZX

Iepiinyn
2KOTOC NG MOPOVCHS EPELVOC NTOV Vo, GLYKPBOLV Slapopetikés péBodot

VITOAOYIGUOV TNG KPioUng TodtnTag. Xt HeAétn ovppeteiyav oktd modd (5
Kopitola kot 3 aydpia, nhkio: 10,9 = 0,3 etdv) Ko oktd eviikeg (4 dvdpeg kon 4
yovaikee, nlkio: 40,3 £+ 6,5 etdv). O vroloylopuds TG Kpiocung taydTnTog £Yve
pe Paon tic emdOcELg TOVS O0TIG doKIpacies péylotng mpoomdbetag (200w, 400u.). H
TayvNTo o dokacio 12X25 p. pe péylom €viaon ypnoipomombnke yo va
ouykplel kol va eEgtaotel n oyesomn g pe Vv Kpiown taydmro. H kpiown
TodTTa. IOV TpokvmTEL amd Tar 200 wou 400 pétpo (moudd: 1,08 + 0,11 m-s?,
evidkeg: 1,10 + 0,15 m-s™) frav yapmAdtepn amo ) péon taydTo Tov 12X25 .
(moudiéi: 1,26 +0,10 ms?, evijhxec: 1,46 = 0,13 m-s, p<0,05) kot t péon taydnTo
TV TEAeLTOiOVY 4X25 pétpov e dokipaciog 12X25 w. (moudd: 1,21 + 0,10 m-s?,
evidikeg: 1,44 £0,1 m-st, p<0,05). H Sokipacio 12X25 . oyetiletor onuavTikd pe
mv kpioywn taydvra ota woudd (r=0,91, p<0,01) ko otovg evikeg (r=0,62,

p<0,05) kot pmopel va ypnoyorombet yio v TpdPAEYT TG KPIGIUNG TOYOTNTOG.

A&Eerg KAEWOWA: Kplown tayvtnTa, 6 YEPLES, OOKILAGIES, TOOLE, EVIIAKEG
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I. EIZAT'QI'H

Eivar onuoavtikd yio tovg mpomovntég OAmV TV 0OANUATOV VO VTAPYOLV
KTPOTOVNTIKA £pYaAEion Tov B ypnoipomotovvtot yio ) PeAtioon g anddoong
tov afAntov. Ta «rpomovntikd epyoieion pmopel va gival Stapopes SOKIAGIES
OV €Y0VV TPOKLYEL HETA amd £PEVLVEC, TOL GTOXO £XOLV va Kabopicovv Tnv
Kpiown toyvmTe, TV agpdflo 1KovOTNTO, TO KOTOOAL YOAOKTIKOD KOl TNV
avaepdfia  wavomnta tev afAntov. Iho ovykekpyéva évag mpomovnTig
KOAOUPNONG Yo va S10HopPDGEL TNV TPOTOHVNOT TV AOANT®V TOV (T.) T GET, TA
HETPOL TNG TTPOTTOVNONG, Ta Stoheippota KTA.) Ba Tpémel va yvopilel Ty wavotnta
TOV 0OANTOV TOL GTN JTNPNCN TNG KPIGUNG ToYLTNTOS TOL Toilel oNUOVTIKO
poro omv oaepoPro avroyn. O vmoloyiopdg g kpiowng toyxdmTag omd
amootdoelg 200u.-400p., 50u.-1000.-200.-400. 1§ 100u.-800p. givan pio €0koAN
TpoKTIK] péBodog yioo v a&oddynon g agpoProg avroyne (Toubekis &
Tokmakidis, 2013). TIpéc@ota, doKIHAGIES e didpKeLn 3 AETTA YpNGILOTOW ONKaLY
Yoo v eKktignon g kpioywng tayxdmrag. EmumAéov, oty wxolvpPnon pia

dokpacio 12X25 . ypnoomodnke yio vo cuyKpOel Le tnv Kpiotun Toy0TnTo.

1.1 lIpocdropiopos Tov TpofrAnotos

Méypt otryung vrohoyileton pe dapopeg HETPNOELS HETOED TV 0mocTdcewv S0
€w¢ 400 pétpa. O KOP10g TPOPANUATIGHOS TNG TAPOVSAS £PEVVOG Elval av pmopet
Vo TPOGOOPIOTEL 1 KPIoIUN TOYLTNTO HE OOKULOGIES UIKPOTEP®V OTOCTAGEMYV,

®oTE Vo gtvat o €0KOAN 1 OAN dtadikacio Yo Toug aBANTES.

1.2 Tkomog TG perétng

YKomog ¢ épeuvag elvarl vo e£€TAGEL KOTO TOCO UTOPEL Vo TPOGOIOPIOTEL M
Kpiown ToyvTTO 0o o dokipacio 12X25 pétpa.



1.3 Inpoocia tng perétng

H onuovtikomta g épevvag éykettar oto vo Ppebel évog véog alldomiotog Ko
£YKVpog TPOTOC HETPNONG Kol AE0AOYNOoNG TG KPIGIUNG Toy\LTNTOS, 0 0Toiog Ha

glvorl Ae1Tovpykog yioo aBANTEC KoL TPOTOVNTEG.

1.4 Opro0Betijocis Kol TepLopLopoi.

Xmv épevva ovppeteiyav 16 abAntéc, 8 evnhikes ko 8 moudid. Kdébe opdda
YopioTKe o€ dVO YKPOLT TOV TEGGAPWOV AOANTOV Kol ekTélecav 3 SOKIUOGIES
pétpnong g kpiowng taydmrtag o€ ddotnuo TPV gfdopddmv. Ot
cvppetéyovieg Ntav afAntés kot tov dvo eOAwv. Ta amoteAéopata dev Oa
umopohv vo YeEVIKELTOOV GToV YeVIKO TANOvcoud, kabog ypeldleton £va Kalod
EMMEDO PLOIKNG KATAGTAONG KO TEYVIKNG KATAPTIONG, YO VO TPOYLOTOTO o0V

01 €V AOY® JOKIUOCIES.



II. ANAXKOITHXH BIBAIOT'PA®IAX

2.1 Kpiown tayvtnra

[Tpoxeévou va Bertiwbel n agpofia avtoyn T@v KoAvupntodv Kot vo dtatnpnoei
évag otafepog puOUOC GTNV TPOTOVNGT| TOVG, XPNCULOTOLOVVTOL EWOTKES OOKIUOGIES
(e101k01 delKTEG) OTMOC O TPOGIOPIGLAS TNG TAXVTNTOG TOV AVTIGTOLYEL GTO KATMOPAL
tov yohoktikov (LT), g taydmntog oto onpeio Omov €yovpe v HEYLOTN
GLYKEVTPWOT YOAoKTIKOV 0EE0G oto aipo (MLSS) 1 g tayydnrog otnv onoia n
GLYKEVTIPMOOT] YOAOKTIKOV GTO aipol EEmepva KATO10 GLYKEKPLUEVT TIUT, CLVNO®G
ta 4mmol/l. Ot deikteg avtol ypnoiponolovvtal 1060 o€ Tadld Kot 6€ VEOUS OGO
kot og mpotadintég g koldupnong (Toubekis, Tsami & Tokmakidis, 2006;
Turner, Smith & Coleman, 2008). Kd&bs évag oamd TOvg TOPOTOVED OEiKTES
TPoceEPEL aKpifelo oTov mPocdopIopd TG aepoPlag avtoyns, OUMG Yo ToV
VTOAOYIGUO TOL KAOE EVOC amattovvTol ETAVOAAUPOVOUEVES OOANYiES KOOMG Kot
oLALOYT dedopévav pe eEeldikevpéveg Yvaoels. Emumiéov, o ypdvog mov amatteiton
Y10 TNV OAOKANp®OT| TNG KAOE dOKIHAGTIaG Eival LEYAAOG VO 1) EPOPUOYN TNG Elval
OVOKOAN KOl GE MEPUITAOCELS OOV £YOVUE Ui peydAo apBud Kolvupntdv cto
TPOTOVNTIKO TTEPIPAALOV, ETOUEVMG O YDPOG elvan eniong éva Bépa. Katd cuvémeia
ol gpeuvNTég avETTLEAY EVKOADTEPEC KOl MO TPOKTIKEG OOKIHAGIEG Yoo TNV
a&loA0yN o TG 0ePOPLag IKavOTNTOS TOV KOAUPNTOV.

Mia amtd TIg o GLYVA YPNCYLOTOIOVUEVES OOKIOGTES lvan 1] Kpiotun TaydTNTA
kolopupnong (Critical Velocity - CV) n omoia éyet pehetn el extevag ta televtaio
glkoot ypévia kot PBacileTon oty €vvola TG Kpioung woyvos. Avti n dokacio
eaivetal vo givor mo mpokTikh, ywori oev amortel aipoAnyio kol pmopel va
epoppootel edkoAa yoo TV aSloAdYNoN ™S KOALUPNTIKNAG aepOPLag avToyng
(Toubekis, Tsami, Smilios, Douda & Tokmakidis, 2011; Marinho, Silva, Reis,
Costa, Brito, Ferraz & Marques, 2009). Zvykekpéva 1 kpioun toydmmra (CV)
KoAvuPN oG vroAoyileton Bdomn TG amdcTaoNS TOL dLaviONKE ad TOV KOALUPNTY
KaBdg Kot amd 10 Ypdvo Tov ¥PeldleTor 0 KOAVUPNTAG TPOKPIUEVOL VO KATOPAAEL
péytotn mpoondbewo. H apyn g kpioyung toyvmntoag ompileton oy vymin
GLOYETION HETAEL TNG TTapay®YNG OVVOUNG Kol ypovov péxpt v e&dviinon. H



gupela amnynomn g HeBOI0L VITOAOYIGHOD TNG KPIGIUNG TOYVTNTOS OPEILETAL TOGO
010 YouMAd G kO66TOG 660 KOl 6T0 OTL omotehel €va onuavTKO, €OKOAM
vroloyiowo deiktn ¢ agpoProg wavotntag evog abint. (Dekerle, Pelayo,
Flespel, Ringard & Sindney, 1999).

2.2 Yrnoroywopog s Kpiowung Tayvtntog - Mé0odor ko Ilepropropoi

Kotd tov vtoloyiopd g kpiciung taydtntog tpénet va Aneovv vtoyn didpopo
{ntuata, OTmG:

® 0 apOUOC TV SOKIHOCIOV HEYIGTNG TPOooTadelog Tov Ha TpaypaToromdoidyv,

e 1 ddpkelo TG kéBe dokipaciog (N amdcTooT) Kabmg Kot

e 10 podnuatikd poviého mov Ba ypnoipomombet yo Tov TPosdopGUd g

Kpioung tayvnToC.

Zmnv KoAvufnon, &xovv ypnotpomomOet d1dpopot cuvdvacpoi dokipacidv (amod 2
€mg kol 6) Yoo Tov VIOAOYIGUO NG Kpioung toyvtnTag. Mikpdtepog aplOuog
SOKIHLOGIMV Vol PEV KAOIOTA EVKOAITEPO KOL O TPOKTIKO TOV VITOAOYIGUO TNG
Kpiowng toyvtnrog oAAd pmopel va ovénoet TG mBovotnTeEG MOpPOLGINoNG
GOAALATOG KATA TOV VITOAOYIGUO TNS. O1 0MOGTAGELS TOV YPNGLULOTOLOVVTOL Y10, TG
dokipaocieg Tov KoAvppntav kopaivovror amd S0 émg kot 1.500 pétpa ko dtapkodv
and 25 devteporenta £o¢ ko 20 Aemtd. H dibpkeia Tov eMAEYUEVOV OTOGTACEWDV
e€aptdtat amd S1Gpopovs Tapdyovteg OTMG TO EMINESO TOV OANTOV, N NAKia Kot
10 VA0 Tovg (Toubekis & Tokmakidis, 2013).

To @OA0 TV 0OANTOV Ko N NAKio Tovg cVVNB®G ETNPEALEL TOV LTOAOYICUO TNG
KploUng toyLTNTOG. XVYKEKPIUEVO Ol yuvaikeg KoAvpuPntpleg Kabdg Kot ot
vedtepol oe MAkio kohvpupntés cvvnbog ypetdlovtal meplocdtepo ypOHVo Yo
dvocovy kdbe andotaon. Enopévag n emhoyn tov anoctdoemy gival kpioyung
onupociog. o v KOADTEPT OVTIUETOMION TOL GLYKEKPUEVOL (MTHUATOS Ot
EPELVNTEG TPOTEWVAY Ol KOALUPNTEG VO OAOKANPAOVOLV TIG OOKIHOGIES OTIC
amootdoelg tov 50, 100, 200 kot 400 pétpov pe v péyiot évtaon (Wakayoshi,
Ikuta, Yoshida, Udo, Moritani, Mutoh & Miyashita, 1992). Qoct6c0, &yovv
ypnoworombel Kot GAAOL GLUVOVAGCUOL OLPOPETIKMOY OTOGTACEWV Y10, TOV

vroAoyiopd ¢ kpioyng tayvrag (200 ko 400 pétpa, 100 ko 800 pétpa, 300



Kot 2.000 pétpa, 50 kou 1.500 pétpa) (Dekerle, Brickley, Alberty & Pelayo, 2010;
Zacca, Wenzel, Piccin, Marcilio, Lopes & de Souza Castro, 2010) ev®d ke
amOGTACT) WTOPEL VO SOKIUACTEL GE O1OPOPETIKN NUEPA LETA OO [0l KOTAAANAN
TpobEépavon.

O tpomovnTéC PEPata TPOKEWEVOD VL KEEETAGOVVY TNV 110 HEPOL LEYAAVTEPO
aptOpd KOALUPNTOV, HTopovV Vo, YPNGLOTOGOVY Kot OV0 OTOGTAGELS 6TV 1d10
TPOTOVNOT|, 0£00UEVOL PEPata OTL Exel EMEADEL TANPNG AMOKATAGTACT) LETOED TMV
dvo mpoonabeidv (mapadetyparog yapwv, 50 kot 400 pétpa oe 1 mpondvnomn ko 100
pe 200 pérpa v emdpevn pépa pe 30-40 Aemtd evepynTikng 1N woONTIKNG
amokotdotacns). H mpaypatomoinon V0 S0QOPETIKGOV OTOCTAGE®Y TNV 1ot
nuépa oev emnpedlel TNV €yKLPOTNTO TOV VITOAOYICUOV TNG KPIGIUNG TOYVLTNTOG
(Wright & Smith,1994). Qotdoo, dev givar yvwotod dv 1 oglpd pe v onoia Oo
yivouv ot dokipacieg e kKaOe Tpondvnon ennpedlel Ta anoteléspota (dnAadn, av
Ba yivouv mpdTOL Ol SOKIUEG HEYOALTEP®V amooTAce®V KTA.). Otav vrapyet
dwbéciog xmpog, etvat duvatdv pia dokipacio va paypatonombel tavtdypova
amo éva peydro apBpd koAvpupntomv. Otav o xdpog dev ivor dtabéctog Kot ToArol
KoAvufPntég extelobv TN dokipacio. otov 1010 O1ddpopo, TPEmeL va TrpeiTon
andotacn TovAdywotov 15 pe 20 pétpa peta&d tovg yuo va amo@evyfel to
eawopevo tov drafting (Chatard & Wilson,2003). EmuwAéov, o ypdvog eEaviinong
oce po dgdopévn évtaon pmopel va ypnoonomBel katd Tov VTOAOYICUO NG
Kpiong toyvtag. Qot000, M YPNON TOL YPOVoL eEdvTAnong sivan Aryotepo
€yKvpn katd T doKiun otovg koivufntéc. o évav akpiPn vToAOYIGHO TOL
xpdvov e£avtinong oe mpokaBopiopuévn TaydINTo, Uropel va ypnopomon et pio
cEPA amd eMOTO PLOUOL 6TO KAT® PEPOG NG TIGTvaS 1 AALEG LEBOJOL dlaTpNoNG
oL PLOWOY.

Metd v oAoKANp®oN TV SOKIHAGIOV YpnoLonoteital Eva (amd ta TOALAR)
paOnpoatikd povtédo yio tov vToAoyiopd g Kpiowng tayvtntog. e to okond
aVTO PUTOPOVV va, XPNGILOTONO0VV YPOoUKd LOVTEA e SVO TOPAUETPOVS, OTMG
TOPOOETYLLATOG XAPY TO LOVTELO TNG TAXVTNTOS EVAVTL TOL OVTIGTPOPOL TOV ¥POHVOL
M TO LOVTEAO TNG OIOCTOCNG EVOVTL TOV XPOVOL KaOMG KO TO 1] YPOUMKO LOVTEAOD

Y. TOV VTOAOYIOUO TNG OCVUMTOTNG NG TOPAPOAIKNG OXEONG TOYLTNTOGC



KoAOuPNong pe to xpdvo eEdviinone. H emioyn tov pobnpoticod povtédov yu
oV VIoAoylopd NG Kpioung toyvtntog eivor éva e€ioov onpoavtikd (o
avedptnta omd TN SIUPKELN TOV OOKIUACIDOV 1 oo TN d10d01Kacio Tov emhéyOnKe
YL TOV VToAoYIopd G (dokipacieg otabepnc andotaong 1 doKiuacieg xpOvVoL
eEavtinong). v koAOUPN o™, TO TO GLYVE YPNCLOTOLOVUEVO HOVTEAO Eival TO
YPOUMKO HOVTEAO VO TAPOUETPOV NG amdGTaong Evavtt Tov xpoévov. Ta un
YPOUUIKE HOVTELD OVO0 TOPOUETP®V KOl TO HOVIEAN TPUDV TOPOUETPOV E£YOVLV
anodeydei e&icov TpakTikd Yo Tovg kKoAvupntég (Zacca, Wenzel, Piccin, Marcilio,
Lopes & de Souza Castro, 2010).

o va amopevyfei o AdBoc vmoroyiopodg TG kpioung toyvnTog, €ivol
onuavtikd va akorovnbodv opiopéveg Tpovmobicelg (di Prampero,1999). Katd
™ OuIpKED TNG TPOOTADELNG TOV TPOYLOTOTOLEITAL Y10 TOV VTOAOYIGHO TNG
Kpiong toyvINTag, 0 KoAvuPNTNS Bo TPEMEL Vo Umopel va. OTAGEL 6T PEYIOTN
npooinyn o&vuydvov (VO2 max) kot va eEaviAncel o avaepopro amobéparta
evépyelog tov. Emumiéov, to gvepyelaxd K610 TG doknong Ba mpémel va givan
otafepd péypt ™ péyiot évtoon (Di Prampero, Dekerle, Capelli & Zamparo,
2008). Avtd dev pumopet va cupPel oty KOAOUPNoN, ETEWN TO EVEPYELOKO KOGTOG
avéavetar ekBeTikd pe ToOLTNTEG MOV 00MNYOUV G€ emitevén TG UEYIOTNG
TpdcAnyns o&uydvov. ‘Eyxel mpotabel pa oelpd emmpdohetv SO0KIUADV (e HETPTOT
™G HEYIOTNG TPOGANYNS 0ELYOVOL Yol 0. TPOGOPLOYT] GTOV LITOAOYIGUO NG
Kpioung tayvITag £T61 MoTE va Eemepactel To mpOPANUA e TNV ekBeTikn adénon
ToV gvepyelakov k0oTovg (D1 Prampero, Dekerle, Capelli & Zamparo, 2008), aALd
Kkdtt té€rolo Bo peiove 10 TMPOKTIKO €VOLPEPOV TNG WETPNONG NG Kpioung
tayvrag. [Ipokeévou va tkavomomBovy opiopuéves omd avtég T Tpovmobicelg
Y Vo 6OGTO LIOAOYICUO TNG KPICUNG TOYVTNTOS, GE TOAAEG £PEVVEG EYOLV
ypnoworomBet dokipacieg oe amootacels 200 ko 400 pérpov, 100 ot 800
pétpov 1 300 ko 2.000 pétpwv (Dekerle, Brickley, Alberty & Pelayo, 2010). H
YPNON NG KATAAANANG OMOGTAONG GE GUVOVAGUO LE TO KATAAANAO pobnpotied
HOVTELO 00MYEL GTOV LTOAOYICUO TG KPIGIUNG ToVTNTOS TOL €lval COUP®VT UE
tov oplopd ™C. Eivor onuovtikd va onuewwBel O6tL apketég peréteg Eyxovv

vroAoyicel TV KAloM TG oxéong amdGTaoN-YPOVOG YPTCLLOTOLOVTOS SOKILAGIES



o€ TOAM HiKpég amootdoelg 10, 15, 20, 25 pétpov i 75, 100, 150 pétpwv (Marinho,
Barbosa, Silva & Neiva, 2012).

2.3 Eykvpotnta kot 60yKkpion G Kpioyung tayvtntoeg pe diiovg agpopfrovg

dcikTeg avroyg

[Tpoxpuévov va ereyyBel m eykvpdtro ™G Kpiowng taxdtTog g O&iKTNg
allohdynong g oepoPflag avtoyns, m Kpiown toydINTo cLYKpiOnke pe v
TaxOTNTO OV AVTIGTOKEL 6TO KUTOPAL ToL YadokTtikoV (LT), tnv taydtnra oto
ONUEL0 OTOL €YOLUE TNV UEYIOTN GLYKEVTPMOOT] YOAoKTIKOV 6To aipo (MLSS) kot
LLE TNV OO TNTO KATA TV GLVEXOUEVT] KOAD PN oM HEYIOTNG TPOSTADELNG S1aPKELNG
30 Aemtapv (T30). Olot o1 Tapamdvem deikteg xovv 1IoYxVPN BETIKN CLGYETION HE TNV
kpiown toyvra (LT: r = 0,9) (Toubekis, Tsami & Tokmakidis,2006) (MLSS: r =
0,87) (Chatard & Wilson, 2003) (T30: r = 0,89) (Fernandes, 1999). Qotdoo, 1
Kpiown taydINTo 08V EUPAVILEL OMUAVTIKY) GUOYETION WE TN UEYLOTN TPOGANYT
o&vyovov (VO2 max) o€ Kold pomovnpévovg kolvpupnrég (r = -0.25) (Wakayoshi,
Yoshida, Udo, Harada, Moritani, Mutoh & Miyashita, 1993). H vynin cvoyétion
peta&v g kpiowung TodTnTag Kot evog dgiktn aegpopiag avroyng (LT, MLSS, T30)
dgv onuaiver amapoitmta 6t avtol ot deikteg pmopovdv vo ypnoyLorotnfodv
evolhoktikd (Toubekis & Tokmakidis, 2013).

SOUTEPACUATIKA 1) KPIGIUTN TOOTNTO OTOTEAOVTOG £VAV 0ELOTIGTO TPOTO Y10 TOV
TPOGOIOPIGHO TNG aepOPLOG KAVOTNTOG TOV KOAVUPNTOV YPNCUOTOIEITOL ATTO TOVG
TPOTOVNTES KOAVUPNONG TPOKEWEVOL va, EAEYEOLV TV TTPOOSO TV 0OANTOV TOVG
aAAGQ Kot VoL 6YXEOAGOVV KATAAANAL TNV TPOTTHVNGT TOVG. TV KOAVUPN O™, TO T
GLYVE XPNOLOTOIOVUEVO HOVTEAD Y10 TOV LIOAOYICUO TNG KPIGUUNG TOYLTNTOG
€Vl TO YPOUKO HOVTEAD S0 TAPAUETPMY TNG ATOCTACTG EVAVTL TOV YPOVOV, EVAD
TPOKEWEVOL va  1KavormoBohv ot mpodmobécelg yio éva cwotd VTOAOYIoUO TNG
Kpiong tayvInTog, £X0VV ¥pnoipnonombei dokiacisg oe anootdoeig 100, 200 ko
400 pétpwv (Dekerle, Brickley, Alberty & Pelayo, 2010, Wakayoshi, Ikuta,
Yoshida, Udo, Moritani, Mutoh & Miyashita, 1992). H yprion ¢ KotdAAnAng
AmOCTOCNG OE GUVOLOGUO LE TO KOTAAANAO pobnpotikd poviédo odnyel otov

VIOAOYIGUO TNG KPIGUNG T OTNTOS TOV €ival COUPOV LE TOV OPIoUO TNG.



2.4 A)Lol TPOTTOL VTTOAOYIGHOD TNG KPIGIUNS TAYVTNTOG

Ta tedevtaio xpoOVI, YPNCLOTOWONKAV Y10 TNV EKTIUNOT TNG Kpioung tayhTnTog
dokuaoieg pe dudpkelo 3 Aemtd. Zopugovo pe tmy épgvva tov Mitchell, Pyne,
Saunders kou Rattray (2018) po tporomomuévn dokipocio 3 Aertdv (12X25 pétpa)
TOPEYEL Lol 0EIOTIOTN EKTIUNGON NG Kpiong Taydtntoc. e vt v £pevva ot
TIWES TNG KPIoUNG Ty hTNTAG TOV VTOAOYIGTNKOV XPNCLOTOIMVTOS TY SOKIUAGTOL
oLt NTOV oNUAVTIKA peyorvtepes ( p< 0,002) amd Tig TIEG TNG KPIoUNG TOYYVLTNTOG
OV LVTOAOYIGTNKAY YPNOLUOTOLDOVTOS TIS doKIpacieg oe anootdoelg 100 kot 200
pétpwv. H kpion taydmra mov mpoépyeton amd doKIpacieg xpdvou eixe péon
g 1,43 £ 0,15 m's?, eved and mv Sokipacio tov 12X25 pétpov Tposkuye
kploywm taydmto 1,49 +£ 0,17 m-st. Xpnowonowbvrag m pedodoroyio mov
TPOTEIVETOL OTN GLUYKEKPUEVT] €peuva, Ol TWEC NG Kplowng taydTNnTog
ouoyeTioTNKOV 0 HeYOAo PBabud pe ovTEG TOL VTOAOYIGTNKAY YPTCLLOTOLOVTOG
TNV TPOGEYYIOT TOV OOKIHAGIOV xpovov. Emumdéov, oty koAvuPnon pio
dokacio 12x25 pétpov ypnowomomnke vy va cvykpBel pe v xpiotun
toyomro (Mitchell, Rattray, Wu, Saunders & Pyne, 2019). H dokwocio avti
QOAVETOL VO OVTATOKPIVETOL ETOPKAOS Yo XpNioN amd Tpomovntég mov BEAovv va
EKTIUNOOLY TIG OAAOYEG Kol TIG OPopés otnv kpiown taydtnto petald
KOAVUPNTOV vyMAoD emmédov Kot afAnTdv g kKoAOuPnong. To teot towv 12x25
pétpov deiyvel emiong wovo va dtokpivel edv évag abAntig umopet va givon
KOTOAANAOTEPOC ¢ KoAvuPntig tov 100 N tov 200 pérpwv. Ot mapamdveo
dokipaoieg koAvufnong mapéyovv ypnyopes amAés kol aSlomioteg peBddovg

EKTIUNONG NS Kpiotung tayvhTNTOoC.



I1I. ME@OAOX

3.1 Xvppetéyovreg

v épevva cvppeteiyov 16 abAntéc, d00 SPOPETIKOV NAMKIOKOV opadwv. H
opdda twv evniikov (MAwia 40.30+£6.50 £€11) amotedovviav and 4 yovaikeg kot 4
dvtpeg, evad n opdda Tov Tadidv (miwkior 10.90+0.30 &), and 5 kopitoia Ko 3
ayoplo. Ta mondid oviKay 6€ KOALUPNTIKY OHAd0 GTO TPOOy®VIGTIKO eminedo. Ot
eVAIKEG Mrtav  EUmeEpol  KOALUPNTEG LYNAOD TpomovnTikoy emumédov. Ta

YOPAKTNPIOTIKA TOV GLUUETEXOVTOV gppaviCovtal otov [Tivaka 1 kot [Tivaka 2.

MMivaxag 1. XapaktnpioTikd TG 0pddog TMv evnAiKkmy

Hlwia (£11) “Yyog (cm) Yopotiki pato
(kg)
luvaikeg (N=4) 38,8 165,25 59,25
Avtpeg (N=4) 40,6 182 80,5
X0voro evidikov (N=8) 40.3 173,625 69,88

Mivokog 2. XapakTnploTikd g opndoag Tardi®dv

Hlkio “Yyog Yopotiki palo
Kopitoa (N=5) 10,6 155,8 41,8
Ayopio (N=3) 11,2 152 39,67
>Ovoro madimv (N=8) 10.9 153,9 40,7

3.2 Mé60. 60ALOYNG OEOOPUEVMV

Ta dedopéEva TV HETPNCEMV GTNV TIGIVO GLAAEYONKOV e XPOVOUETPO YEWPOGS. Ot
peTpnoelg &ywvav oe KAglot mioiva 25 pétpov. MetpnOnkav ot ypovol ota 25
pétpa. Avtictoya, peTpriOnke 1 ocvyvotNTa YEPLAS o€ KdBe 25d4pt TG TPOTNG
dokpaciog. ' va vrodoyiotel ) cuyvoTTa YEPLAS LETPHONKE O XPOVOS SLAPKELNG
3 KOKAoV yep1dg (6 xep1ég). H mpobBépuavomn OAmv tov afAntdv Tptv 11 O0KIUOGIES
Ntav M 1010 68 OAEC TIG LEPEC TOV £YVaV O1 LETPNGELS, M Beprokpacio Tov vepov

ntav eniong otabepn yio tov kabopiopd g aglomotiog TG OldKaGiog.



3.3 Awudkacio 6vALoYIG OEdOPEVOV

OLot 01 GLUUETEXOVTES YPOVOUETPNONKAY GE OLOPOPETIKES NUEPES LE dLopopd pLiog
gPoopdoag o amootacelg 200 kot 400 pétpa kotafarrovtag péylom npoondoeia.
Ye po akopo nuépa extélecov dokipacio 12X25 pétpa pe amokatdotoon S
OELTEPOLETTOV PETA O KGBE TpooThELL.

[Ipwv omo «kaGOe Jdokyocioo ekteAéotnke mPoBEépuavon mn omoio apyiKd
TEPLEAGUPOVE OAOKNGELS EKTOC VEPOL OMMG EVEPYNTIKES KOl GTOTIKES OLOTAGELS,
kabdg kol acknoelg evepyomoinong twv opbpbdocwv. 'Emsita gvidg vepov
TPAYUOTOTOWONKOV OGKNGELS TEYVIKNG ONMMOC EMIONG KOl OGKNGELS TPOOJEVTIKNG
avénong g TayvTag o1 omoieg glyav cuVoAKO dyko 800 pétpa. Ot dokipacieg
mov wpaypatoromOnkav frav ta 200 kot 400 péTpa TPOKEEVOL V. VITOAOYLIOTEL
n kpiown toyxdmra pe Pdon TIC VO OVTEG OMOGTACELS. XTNV GLVEXELL
TpaypatortomOnke n tpityn dokipacia, avt tov 12X25 pétpov. Me faon avt
dokipacio vToAoyioTnKe 1 HESN T HTNTO TOV TEAELTOIMV TEGGAPMV TPOCTAOELDY
amo T dokipacio 12x25 pétpov kabog kot n yapunAotepn TovTNTO GE Lo oo TiG

npoondfete TV tedevtainy 4X25 pétpomv.

3.4 Lratetikn enelepyacio

o v avdivon tov dedopévav ePapUOGTNKE avOAvoTn dtokduavong o€ 600
napdyovteg (2 ouddec X 3 dokaoiec). To Tukey test ypnoipwomomnke yio va
EVIOTIOTOVV O010popeEg HeTalh petafAntav. Ta dedouéva eppaviovior g péom

T Kot ok omdkAen. To eninedo onpavtikomrog opiotnke pe p<0.05.
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IV. AIIOTEAEXMATA

YroAioyiotnke 1 kpioun taydtnra mov mpokvmtel omo to 200 ko 400 pétpa, M

péon tayvra TV tedevtainv 4x25 pétpov ano ta 12X25 pétpa kot n toydTnT

™m¢ mo apyng mpoorabeag 25 pétpov ota 4 tehevtaio 25apa (IMivaxag 3,

Yyqual).

Mivakag 3. Méon Tipn KoL TOTKY 0TOKALGT] TOV TPLOV SOKILAGLAV 6TLS 000 opddes (M/sec)

Aokuyacio 12x25 Aokipacia 12x25
Kpi Tayvtnra B adVTEPO OO TEAEVTAL
plotpn T axbTnT Tehevtoia 4x25 Ppadirep 4)251 T
Opédeg Méon Tomikn , Tomkn . Tomkn
GUPPETEOVTOVY T | amdkiion Méon T OTOKAION Méon i OTTOKAION
Moo 1,081 0,108 1,264 0,100 1,215 0,104
Evijlkeg 1,101 0,153 1,464 0,126 1,439 0,095
1,800
1,600
— 1,400
<
£ 1,200
S 1,000
=
B 0,800
D
= 0,600
l_
0,400
0,200
0,000

Yynpa 1. Mécor 6pot Toy0TNTIS TOV GCOUUETEYOVTOV.

KT (200-400) METPA

Taxutnta 12X25
(teAeutaia 4X25)

HMAIAIA ® ENHAIKEX

aro 4X25

Taxutnta oto Bpadlutepo

H xpiown taydmro qrav yopunAotepn omo v taydtnto oto teAsvtaio 4x25 Kot

a0 TO 7O aPYO 0o Ta TeEAevTaio Téocepa 256pta kol 6T 600 opdades. Qo1dc0,

EUPOVIOTNKE OMNUOVTIKY] CLOYETION WeTald TG Kpiowng ToydINTOg UE TNV
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TayVTNTO 0T0 4 TEAELTALN KOL TO O aPYd OO T TECCEPN TEAELTAIN 25dpla oTa

oudd Ko otovg evihikeg (IMivaxag 4).

MMivaxag 4. O 6vvTELESTES GVOYETIONG HETACD TOV TPLAOV SOKIPNUOLAV GE TOLOLH KO EVI|ALKES.
CV: xpicwun Tayvro.

Moévo modoLa

Moévo evijlkeg

12x25 12x25
(néon Tipn 12x25 (néon Tipn 12x25
Ccv TOV (BpoddTepo CcVv TOV (Bpadirepo
TeEhEVTAIOV TV 4X25) TeElEVTOiOV | TOV 4X25)
4X25) 4X25)
CVv 0,91 0,94 0,786 0,794
p=0,002 p=0,001 p=0,021 p=0,019
12x25
(néon T Tov | o) 0,94 0,786 0,995
TELEVTUIOV
4X25)
p=0,002 p=--- p=0,001 p=0,02 p=0,000
12x25
(BpaddTepo 0,94 0,94 0,794 0,995
TV 4X25)
p=0,001 p=0,001 p=--- p=0,02 p=0,000 p=---
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V. XYZHTHXH- XYMIIEPAXMATA

Ot dokipacieg TG Kpioung ToxOTNTOS Vot YPNOILES Y10 TV TOPOKOAOVON O™ TG
TPOTOVNONG TOV  KOALUPNTOV, ®CTOGO O VTOAOYICUOG TNG Omoutel tnv
OAOKAPOON H0G GEPAS YPOVOUETPNOEDY YEYOVOS OV ToV KabioTd ypovoPopa
dwdkacio. AVon 6tov mapandve TpofAnuaticpo £ywve mpoondeia vo dobel péoa
amd TV mopovoa Epevva eEeTAlovTag po doKipacia pikpotepng odpkelag. H
épevva pog e€étace Kotd mocov o dokpacio 12x25 pérpov Ba pmopovoe va
EKTIUNOEL TNV KPIGIUN TaydTNTO TV KOALUPNT®OV. Me Bdon to amoteAéopota
TPOEKVYE U0, GNUOVTIKT GLOYETION TNG doKluaciog tov 12X25 pétpov pe v
Kpiown taydNTa 1060 oTe MO 0O KOl GTOVG EVAAKEG KOALUPNTEG Kot
eMOUEVMGS 1 dokiacia avt Ba propovoe va ypnoipomombet yio tnv TpoPrew TG
Kpioung tayvnToc.

Ta mopandve evpripate cvvadovv pe To evprrota TG Epevvac tov Mitchell,
Rattray, Wu, Saunders kot Pyne (2019), xafiotdvtoag m doxocio tov 12x25
péETpov évav ypnyopo (ypewdlovior poAMg 3 pe 4 Aemtd yu va olokAnpwOei)
a&10moTo Kot £YKVPo TPOTO PETPMNOMG Kot a&loAdynong e Kpioung toyvTtnTog, o
omoiog eivar Aertovpywkog yio afintég kol mpomovntéc. H dokpacia tov 12x25
UETPWV EKTOG OO €val aSIOMIGTO TECT YL TV EKTIUNON TNG KPIGIUNG TO0TNTOG,
Bpioketar kot og coppmvio pe T PHEBOSO exTiUNOoNG TNG KPIGIUNG TOYVTNTOS TOV
ypnowonoteitar ot dokipacieg ypdvov. O Tég mov TPoEkvyay amd 1T
dokipacio tov 12x25 pértpov ovoyetiCovion oe peydlo Pabud pe avtéc mov
VTOAOYILOVTOL YPNOIUOTOIDVTIOS TNV TPOGEYYIGN TAOV  SOKIHLAGIOV  YPOHVOL
(Mitchell, Pyne, Saunders & Rattray, 2018).

Ta amoteléopata ¢ €pevvag pog elval cOUE®VE KOl LE TPONYOVUEVES
UEAETEG O1 OTOLEC AVAPEPOVTOL GE LU0 VITEPEKTIUNOT TNG KPICIUNG TaXOTNTOS OTIG
doxuaocieg 12x25 pétpov o oyéon pe TG dokiuaocieg ypdvov (Tsai & Thomas,
2017). Ot d109p0opég 6TOV VTOAOYIGHO TNG TOYHTNTOS GTIG VO SOKIUAGIEG UTOPEL VoL
opeilovtar otn pebodoroyia mwov ypnoyoromdnke. Kabog n pétpnon tov ypdvov
ot dokacio 12x25 pétpwv apyilet amd ) oty Tov ot KOAUPNTEG apvouV

70 Botipa Kol TEAELOVEL OTOV OKOVUTGOVV TO XEPL TOVG GTO TEPLA, O YPOVOG TOV
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ypewaletar o koAvufntig vy vo yvpioet (xpdvog otpogng - mepimov 1.2
devteporenta cvppova pe tovg Puel, Morlier, Avalos, Mesnard, Cid & Hellard,
2012) dev evoOUATOVETOL GTN HETPNGTN TOV GUVOAIKOD YPAOVOL TNG OOKIUOGTOG
OT®OC £YVE GTOV VITOAOYICUO TNG KPICUNG TOOTNTOG OTOV OUTH VTOAOYIGTNKE
YPNOCLOTOLDVTAG TNV TPOCEYYIoN TOV SoKIAcIOV ypdvov. Otav cuykpivovpe
dokipacieg 12X25 pétpav pe SoKIAGieg VTOAOYIGHOD TNG KPIGIUNG TOYVTNTOC, O
APOVOG GTPOPNC Y10 KAOE 25apt Tpémet vo AaUPAVETOL LITOYIV TNV TEPITTOGT TOV
n kplown toyvmto vroroyiletar o€ mciva 25 pétpwmv, OTMG OTn OKN HOG
nepintowon. Evo avayvopiletor 0tt 1 pn pétpnomn g oTpoeng HEUDVEL TNV
akpifela g doxkwociog tov 12X25 pétpov oty mpoPreyn TV YPOVOV
TPOTHVNONG, VTN OEV NTAV 1 OpYIKN TPdBeon tng dokiaciog. H andpaon va
eEarelpBel 0 pdvog «oTPoPN» amd T doKipacio £yve MGTE TO TEGT VA NTAV OGO

T0 dvvaTOV o gvaicnto Ge OAAAYEC TOV TPOKAAOVVTOL OO TNV TPOTOVION|
(Mitchell et al., 2018).

Xopnépacpo.

H péon toydmmra oe pia doxwaocio péyiomg éviaong 12X25 pe ypovo
OTOKATAGTAONG HETOED TTPOoTABe®Y S5 dgvtepOAEnTO fvarl LYNAOTEPN amd TNV
Kpiown toyvtTo aAAG oyetileton onuavtikd pe avtiv. H péon toyvmro tov
TEAEVTOU®V TEGGAPMV 1] KOt TOL BpaddTepov and Ta T€coepa TeElevTaio 250pta g
oepd 12X25 pnopel va ypnoyomomBet yio v mpdPAeyn g Kpictung ToydTTog

6€ TOOLd Kol EVAAMKEG KOALUPNTES.
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