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IIpomovnTikng

»  Eival 1 emotun mov Sltundvel TG Bacikés apyég, OmoKOAVTTEL TIG VOUOTEAELES TOV
diémovv TV mpomovnTiKy Sladikacio Kot avarticoet TG pebodukég kabodnynong me.

» Tlpomovntikn givarl 1 Bewpio tov evepyeimv g Tpomovnongs. IepihapPaver OAeg Tig
AVOPOPES, TOVG KAVOVEC, TOL CUGTNHLLATO TOV KOVOVMV Kol TO XEPLGHO TOVG KOTA TNV
TPOTOVNON Kot TLG AOANTIKEG KOTAOTACELS, Wtaitepa otovg aydves (Martin 1995).

» H beopio tov evepyeidv g Tpomdvnong mov ekepalet  mpomovnTikn dev otnpileTon
UOVO OE EMIGTNLOVIKEG YVAGELS, GALY KOl GE EUMEIPIEG OLTAOV TOL AGYOAOVVTOL KOl
TOPAKOAOVOOVY GLGTNLOTIKG TNV TPOTOVITIKN TTPAsN.

» H mpomovntik ©¢ “ouvbetiknT emOTNUN  EMOREVOG Taipvel OempnTikd Kot
peBodoroyikd dedopéva amd d1G.POopeS EMOTNILES KOt OTLLOVPYEL [ eviaio Bempia, Eva
véo evwnio Bempntikd cvoTNUO. ZE AVTO CUUTEPIAAUPAVOVTIOL KOl YVAGELS TTOL
TPOEPYOVTUL OO EMLTUYNUEVES EQAPLOYEG OTNV TPAEN TEPIEXOUEVOV Kot LeBOOW®V TNG
mpordvnong. Ot yvdoelg autég Bempovvtar “eumelpiicés” 6edopévon 0Tt deV HTOPOLV Vo
TEKUNPLOO0VV ETIGTILOVIKA.

Cevikn Tpomovn Tk
xopaktnpifeton dtav To Bempnrtikd kot peBodoroyukd dedopéva Tov TEPLEXEL IoXDOLVY Yo OAOL TOL
afinpata Kot TG popeég dOAnonC.

E1dw1] TpomovnTiki)

yopoktnpiletol 0ToV avaPEPETAL GTO OOUTEP YOPAKTNPLOTIKG, TNG TPOTOVNTIKNG d10d1KAGToG
v kéOe O 1 aydvicpa Kot og KaBe popeng abAncn. Ztnpiletat, BEPata, oto dedopéva g
YEVIKNG TPOTOVNTIKNG.

IpomoviTiky drodKoGia

Me tov 0po avTd €VVOOLHE TN JladKocio HETAPOONG €VOG (POIVOUEVOL 1] GUGTHLOTOG
(aBAovpEVO- TPOTOVOVUEVO ATOO) OO LK KATAGTOCT) GE [0 GAAN TPOTOTONUEVT] TNG OPYLKNG
(mpocappoyn). H petaforn avty metvyoivetor pécw tov mpomovnTikdv epebiopdtov. Ta
gpebiopata avtd (TpomovnTiky eXPapvvon) Tpocdiopilovtat amd TOVG GTOYOVS, TA TEPLEYOLEVO
Kot TG neBOO0LVE TN TPOTOHVNONG.

Hepreyopeva TpomovnTiKig

> Buoowég £vvoleg TG TpomovnTIKIG >  Kuwnricomro (evkopyio)
> Apyég mpomdvnong »  ZUVTOVIOTIKEG IKAVOTTEG
» ®vown katdotaon »  Teyvucn, Toxktikn
> Advaun > Zyedaopdc TG TpoTOVNoNG
»  Toydtnta »  A&wohoynon g anddoong
> Avtoym »  KoaBodnynon-pobuon g mpomdvnong kot
TOV 0yOVOV
IIpomovnon

» Ilpomoévnon = mpoyvpvoon: 1 mpan Kot T0 OTOTELEGHO TOL TPOYLUVAL®, doknor,
yopvaon (Teyomoviog-dutpdkng, 1991).

»  AbAntkr mpomdvnon eivan pio oHvOeTn Sradikacioo evepyeldV yio TV emiTELEN MG
GLYKEKPYEVNG AOANTIKNG IKOVOTNTOG OTOS00NG KoL TNV EUPAVION TNG 08 0OANTIKEG
KOTAOTAGELG, Wiaitepa o afANTIKOVG aydveg (Martin 1995).

»  Eival po o0vOemn duadikacio mov £yl oav okond tn Pedtioon g anddoong 6To Gop
BéTovtag GLYKEKPYEVOLG GTOYOVG MOV EMTVYYXAVOVTOL LEG® TPOYPOLUATIGUEVOV
evepyewwv (Beyer, 1987).

» Mebodikn dSwdkacic, moOL omockomel N EMPEPEL GAAAYEG OTNV  KOTAGTOOM
(evvoikotepn dvvatn avantuén, otabeponoinon N peimon) tov chvletwv abinTiKdY
KOVOTNT®V 00000 (PUGIKNG KATAGTAGNS, KIVNTIKOV-TEYVIKMV, TAKTIKMV, YUYIK®OV)
(Zintl).

»  Mia cuykevipmTiKn £vvola, Tov meplopfavel OAo ta pétpa yio T dadikacio avénong,
otabepomoinong Kot ev pépet emiong peiowong tng abAntikng enidoong. (Grosser).



[pomdviion Yo Tov ay@VIGTIKO 0OANTIGNG:

Eivar n pe emompovikég kot modayoyikés apyés kabodnyovpevn dwadtkooio g abANTIKNG
TEAELOTIOINGNG, M OTOi0, GTOYEVEL OTN WEYIGTONOINOT TG enidoone N T Pektiotomoinomn g
amoOo0oNG 6€ Vo AOANUO 1) YDVICUO, LE TPOYPOLUOTICHEVT] KOl CUCTNHATIKY ENIOPACT GTN
Sdvvatdtra Kot Tpobupio Tov aOANT.

Hpordvnon ywa To paliké-colké adrnTicpd:
Eivoi 1 pe emotpovikég kot Toadoy@ykés apyes kabodnyovuevn dadtkaoio, 1 omoia otoygvet,
oe Oheg TG mAkieg, otn PeAitioon G YuyooopoTikhig Kotdotoong  (gveglo-vyeln) pe
TPOYPULUATIGHEVT KOL CLUCTNUATIKY EMIdpacn otn duvatdtnta kot Tpobupia Tov abiovpevov-
pobne.
H mpondvnon cvvdéeton pe tn Pertioon g anddoong, ) Soutpnon g amddoons Kot T
peimon g amddoong
H mpondvnon yia m Pertioon kot ) datipnon g abAnTikng amoddoong epappoletal:

»  Xtov ayovietikd afintiopd.

» X170 oxolko afAnTicno Kot 6to pnadnuo O.A.

»  Ztov afintiopd tev avartuélakdy nAKiov.

»  Xtov afintiopd avayvyng N palikd adintiopd.

»> Ty podAnyn Kol 0TOKATAGTOCT] TPOVUATIGHAV.
H mpondvnon yw ) peiowon g amddoong otov aymvioTikd afintiopnd dtav otapatd Evog
afAnmg v abAntikn) Tov oTadtodpopio 1 HEWOVETOL GTASIOKE 1| GLYVOTNTO KOl TO TOLOTIKA
XOPOUKTNPOTIKE NG Tpomdvnong yia da@opovg Adyovg (Téhog abAntikng otadiodpopiag,

TPOVHATIOUOG K.OL.).
—>

Ynoksipevikég
gnmepisg

Evépyarec-yeipropoi
TOV
TPOTOVITI

I'evikd TopodekTic

Ocopia g gnmepieg

TPOTOVONG

Ewdwkég ouvOnikec-anatiosig
T0V 0OMpaTOG

Zyniua 1. Tlapdayovteg mov ennpedlovv TOVG YEPIGHOVG-evEPYELES TOL TTpomtovn T (Martin, 1995).

Howr givor n katdotaon g oyéong peTaly ™S GOANTIKNG EMGTHUNG KO EWOIKOTEPA TNG
TPOTOVITIKIG UE TOVG TPOTOVNTEG;
Yrdpyet peydin andotacn peta&d e abANTIKNG EXOTAUNG KOl EIGIKOTEPE TNG TPOTOVITIKNG LE
T1 GLUVTPUTTIKT TAELOYN IO TOV TPOTOVITIKOD SLVOLLKOD
Ot Adyor amootaclomoinong tov mpomovnth ond v abintikn emotiun (Bswpila-mpdsn)
gvromifovton ota €€N¢;

»  Ouzmponovntég moeTtedovy OTL 1 TpomovnTIKY| glvar 1 Ogwpio TV SikdV TOVG EVEPYEIDY

Kol ouvnOeldV. Aev GULVEIINTOTOOVV OTL 1| EKTEAECT] OMOTEAECUATIKOV EVEPYEUDV



mpobmobétel ™ ovvVOEON TOV OTOMKOV EUTEIPIDV HE To OempnTikd dedopéva NG
TPOTOVNTIKNG.

H emomuovikr apBpoypapio kot Biprloypagio mov oyetiCetor pe v mpomdvnon
SVGKOAN YIVETOL KOTAVOTTH OO TOVG TPOTOVNTEG AOY® TNG SOUNG TOVS KOL TNG YADCGOG
mov ypnoiponoteitat. Eniong otig mepiocdtepeg mepumtdoelg dev yivovtot vmodei&elg yuo
TN HETAPOPE TOV EMGTNUOVIKMOV YVOGEDV GTNV TPAEN Le OMOTELEGLO Ol TPOTOVITEG
va 115 Be@povv dypnoTES.

Ot mpomovntég dev £xouv tKavomomtikd BewpnTikd LTOPaBPo TG AOANTIKNG EMGTAUNG
KOLL TG TPOTOVNTIKTG LLE OMOTELEGLLOL VOL NV LTOPOVY VO, KATOVOT|GOVY TO EMLGTNLOVIKE
dedopéva TOL TOVG TPOGPEPOVTAL.

IIpomovnTikoi otdy0L
Ot o160t OV TiBevTar TNV TPoTdHVI|IoN avaroya Le To Padud yevikevong Tovg dukpivovial og:

>

I'evikotg otéyovg: Kabopilovrar apyikd kot apopodv: m.y. 6TdX0Vg oL Tifevtan oTig
TPELG LOPPES AOANONG, KATAANYN LLLOG TPOVOLLLOVYOVL BE0MG 6TO EMOLEVO TPOTAOAN LA,
vevikoOg otdyovs mov Bétet 1o YILE.IL®. oto pabnua @.A. péom tov avoruTiKOv
TPOYPUULATOV K.O.

Ewdwkotg otdyovg: AmoteAovv 10 Og0TEPO OTAOI0 amOPAcEmY Kot oyetilovton pe
GLYKEKPIUEVOLG KOl Pactkovg mapdyovteg ¢ abAntikng anddoong, m.y. Pertimon
TEYVIKNG, PVOIKNG KATAGTOONG K.GL.

ApEGOVS 6TOYXOVS: AVIKOVY GTO TELELTOIO GTASIO OMOPACEMY Kol UETAPEPOVTOL AT’
gvbeiag omv mpomovnon, my. Peltioon oepdPlag avioyng, oAtTikng SvvAung,
GLYKEKPUEVNG TEYVIKNG OEEOTNTOG K. 0.

ITivaxag 1. Bacikoi 6tox01 T1g TpondVNoNG GTOV Ay®VIGTIKO, GYOMKO Kot palikd abdAnTiond.

[ZXO)\JK(')Q a0inTiopog ]

—{Aymvwﬂxég aﬂknncp.ég} . iABlnﬂcuég AVOPVYNS ]

Poyorxivntikesg
(avéamToén
b Meyioromoinon GUVTOVIGTIKOV s Anovpyia
1 KOVOTIT®V, Proroykav
BeAtiotomoinon dnuovpyia TPOCAPUOYDV —
™mg abintikng Broroytkdv TPOY®YT) TNG
—> (171660(5’[]@. TEPOG(XPH,O'Y():)V, U'YS{(IQ.
. Anuovpyia Ko TpoayeYN s * Kowmvikdg —
, vyetog). ,
otafepomoinon YUYy @YIKOS.
Brohoykdv ° ,
, Buopatucog.
TPOGAPUOYDV.



Meg0000L0YIKES £VVOLES TNG TTPOTOVITIKIG
Yyeio

»  Toppova pe mv Hoaykdoua Opydvoon Yyeiog cav vyegio opiletar oyt povo n EAdenym
acBévelag aALd o KOTAGTOOT TANPOVG COUATIKNG, VONTIKNG, CLVOLSONUATIKNG Kot
Kkowvovikng eve&iag (Shephard, 1968).

» H @ucoAoyikn KoTAGTa6N TOV 0pYAVIGLOV, PTIOTNTO TG AELTOVPYINS TOV LEPOV TOV
ocopatog, copotikn evetia (Teydmovioc-Qutpdixng, 1991).

Aoknon

»  Exyduvoor 1ov 6®UOTOG 1] TOV TVEVUATOC LLE GUYVT| EMAVOANYT: YUUVOGTIKEG 0K GELG
(Teydmovioc-Dutpdkng, 1991).

» Eivar 1 6pactnptoTTo oL 6TOXEVEL 6T HABNGN KOVOTHTOV-0eEI0THTOV HEC® TNG
eMOVOAAUPAVOLEVIC EKTELEONC KAT® OO OLOQOPETIKEG CLVONKES, av avtd &lvon
armapoitto (Beyer, 1987).

I'dpvaon
Yopatiki N mvevpatiky doknon (Teydomoviog-Qutpdxng, 1991).

dyou) dpacTnpréoTTa
Zav uoikt dpactnplotta propet va Bempndel kKabe kivion Tov codpTOG TOL TPoKaAeiTAL OO
WLiKT cLGTOAN KoL 0dNYEl oe andAeia evépyetag (Shephard, 1994).

Hepreyopeva Tpomévnong - lipomovnTika tepreydpeva
Kwntikég dpaotprotnteg (AGKNGES) 7OV  YPNOLLOTOOVVIAL OTNV TPOTOVNOT, Yo Vo
emttevyBody o1 mTpomovNTIKOl GTOYOL. AlaKpivovTal GE: o) Ay®VIOTIKESG, P) €O1KES, V) YEVIKEG
OOKNGELG.
APWVICTIKES OGKIJGEIS
Eivat ot aoknoglg mov givat TOLTOGTLES LLE TNV TEYVIKN OV EMTPEMETAL 1] EQUPUOLETAL GTOV
AYOVO, OG TPOG TO KIVILLOTIKE YOPOKTNPLOTIKA KOl THVTOONLEG 1 OXEGOV TOVTOCNES, MG
TPOG TO SUVALLKA YopakTnplotikd. [Tio amdd givol oxeddv TAVTOONLES LLE TN GUVOALKT PO
™G kivnong mov eppavifetar oty WaviKN TEXVIKN TOV 0yOVIGHATOS 1) TOV 0OANLATOG.

E10ikés aokijoeig

Eivor o1 aoknoglg mov mepiéyovv €ite PEPOVOUEVO GTOLKEID TNG OYOVIOTIKNG GoKNOoMG-
kivnong (uetéyovv pepikoi M ko meplocdTEPOL POEG HE TNV 101 1] OpOol SLVOUIKTY,
KIWNHOTIKY), £(T€ GUUEOVOLV Holl TNG KOTA TPOGEYYION MG TPOG TO SVVOLLLLKEL KO KV LLOTUK,
KOPOUKTNPIOTIKA, OTOTE SLAPEPOVY KLPIMG GTNV £VTaoN Kot T1 d1ApKELD TG EMPApLVONG.

I'evikés aokioelg
Eivat o1 aoknoelg mov de GuHEmVOLV 00TE G TPOG TO, SLVALKE (ECMTEPIKA), 0VTE OC TPOG
ToL KIVNHOTIKG (£@TEPLKEL) YOUPAKTNPLOTIKG LLE TV 0YOVIOTIKNY doknon-kivion.

Méoa nponovnonc-Ilpomovntikd péco.
Eivar ta dpyova (péoa) mov ypnoipomotodvor Kot to HETP Tov AapPdvoviol 6tny tpomdvnon
YL vo. vTooTNPIEOVY TV TPOTOVNTIKT S10IKAGIAL.
Awkpivovton og péca
»  OpyovoTiknig LOPENG: HOPPES GYNUATIOUAOV, TPOTOG TOTOBETNONG TV 0pYUvOV.
»  BonbOntikd opyava(Bapn, wotpikéc pndhes K.o.).
»  IAnpoeopnong:
1. KvouoONTiKd: VTOSEYLOTIKN EKTELEDT|
il. OTTIKOOKOVOTIKA: PUAL, Video K.a.

1ii. TPOQOPIKA: EMEENYNOELS, TEPLYPAPES.

[pomovnTika pétpa
Ta copumAnpopaTiKd cTot et TG TPOTOVNONG, OTTMG LETPA Yio TNV avainym (Lacdl, dtatpoen,
EVEPYNTIKY avAANYN), TpoBéppaveon, amobepaneio K.o.



Mé00o0r Tpomévnong

Eivar puo poypappoticpévn dadikacio tov kabopilel, TGvIoTe 68 GYEOT LUE TOV TPOTOVNTIKO
G6TOY0, TNV ENLOYN TOV TEPIEXOUEVMV, TN SATOEN TOV HEG®V TPOTOVNONG Kol TOV KaBoplopd
NG TPOTOVITIKNG EMPAPLVOT|G.

Awokpivovion Ge:

» Do M
’ ne E 2TOXOZ NMPOMONHZHZ I
KOTAoTOONG (] i
> Teyvixnic- 2 h
GUVTOV}GHK(OV o naz ° MéBodog Tporévnong-e§doknong
KOVOTNTWV A 7 227 Mopgég opyavwang Tpotrévnang
»  Toaxtne-Oempiog o 2
»  Awmodoydynong- 'I-
U,y(oy’{]g A mnm - Mepiex6peVa-aoKNOEIG TTPOTTOVNONG
=P T Méoa TPOTTovVNONg
n [
p 4
0 n 1 -
n NnoTE " POYPAMHATICHOG TTPOTTOVNTIKWV
o =7 e X7 mepiexopivav (MAK, MIK, M)
N [
H 4
z . )
rMATI ” AITIOAGYNON TWV TTAPATIAVW
2 il g emIAoy®v
B i Zynpa 2. Mebodoroyia Tpomdvnomng.
Eidog mpomovnong

[IpocavatoMoUOS-TPoGapHOY TNG TPOTOVNONG O0TOVG Pacikovg Tapdyovteg TG aOANTIKNG
enidoong-omodoone, dNAdY OTN QUGIKN KOTOOTOOT, TEYVIKY, TOKTIKY KOl OTO EMUEPOVG
ovototikd otoryeie tovg. Ily.: mPomOVNOTM QUOIKNG KOTAGTAONG, TPOTOVNGN TEYVIKNG,
TPOTOVI|ON TOKTIKNG, OLOVONTIKY TPOTOVNGT), TPOTOVNGT TAPATHPNONG, TPOTOVICT GULVOG 1)
enifeong K.a.

Mopon mpomévnong
Eivat 0 6uvivacpog TpomovnTIKOY TEPLEXOUEVMV L Lo cLYKEKPLLEVT LEBodo Tpomtdvnong. I1.y.
Tpé€uo pe ) doheppotikny pé€Bodo avtoyng e AOPOLC.

Enidoon - Awédoon

Exopdler m Swdkacia (cepd) Tav npdéemv , aAld Kot o anotéresiid toug (Roethig u.a. 1992).
Emumdéov ekppdlet Ty evotnta TG EKTEAEGNC KOl TOV GUVELINTA EXIOKOUEVOD OTOTELEGLLOTOG
pog avlpdmvng dpacTnPOTNTOG T0 amoTéhecio TG omoiag Eaptdtal and 10 Enimedo TV
KOVOTNTOV, TOV 810THTOV Kol TOV d10d1kactdv pudnong kot avarntoéng (teptBaiiov).

AOMTIKI] KavVOTNTO ETid0ONC-0TOO00Ng

Eivar to amotéheopa g ekTédeong oG oBANTIKNAG TPAENG 1 oG GEPAS AOANTIK®V TPAEEMV.
Eivar og peydio Pabud 1o amotélespo TOAADV OTOHIKAV, KOBOPIOTIKOV Yoo TNV amddooT),
KOVOTHTOV Kot Oe&loTNTOV TOov  SHOPPOVOVTOL KOTO TN OlAPKED UG HOKPOXPOVNG
mpomovntikig dadikaciog (Grosser, Starischa 2000).

O 6pog afinTiKij IKAVOTHTA ETMIOOGHS AVOPEPETOL KOPLO OE ATOUKE 0OANLATA: LEYIGTOTOINOT
— peKop.

H aOlntiky ikavéotyra amodoons avopépetol ce opadikd abiqpoto kabog emiong kot og
OTOUIKG OOV JEV OMOLTEITOL LEYIGTOMOINCT TOV QUOIK®OV IKOVOTNTOV OAAG M emitevén Tou
€UVOoiKkOTEPOL SVVATOV oNUEioVL amddoomg (TT.). TEVIS).

H 08Antikn anddoon givar cuvaptnon noAdadv topoaydviov. H kaddtepn dvvarr Bertioon tov
EMEPOVG TAPAYOVTMV KOl 1) GOVOEST] TOVG GE L0 GUVIGTALEVT 0d1YOUV 6T PedtioTomoinon 1
T peylotonoinon g abAnTikng amddoong.



To mhaicio T@v Tapayovtov g aBANTIKNg anddoong sival aotabég Kot petafdiretol cuvBwg
pe v adénon tov emmédov amdd0oNG-emidoong. Alopoponoleital emiong To €idog Kol 0
YOPOUKTAPOG TNG TPOGOPLUOYNG OvaAoYo LE To TPOTOVNTIKG gpebiopata. Avtd Quoikd amattel
GLYVEG GALAYEC TOV GTOXWOV, TOV TEPIEYOUEVOV KOl TOV LEBOS®V TpoTdVNoNG.

1—( A0 TUc emidoon- am6doon ’—l

’ Evdoyeveic mapayovteg ‘ ’ EEwyseveic mapayovrteg ‘

Tezvuch

®vowci] kardoTacy

Kavémes

Avtop| Kvnakés degomeg

«Abvapn
“Tagbmra
“Evkapuyia

Yiakorepviki
vrodopiy

Khporohoyicé
ouvbrikes

~ABMTIKG eyKaTaoTdoEG| ke
Teoguotkoi Tapiyovres

~ABMTIROC £E0mhopog
Toxtuc]

«AlonTiKoKVITIREG
KavomTes

“Tatikeg wavomTes

“TvwoTis IkavoTTeg

Takévro

Kowovikoi
rapiyovtes

Everiata “E0Vik6 abheikd coomud

avépamivov cdpatos

Woyikof mapdyovres *OKOYEVEITKO TYOMKO

“Kivnpa
“Embupicg
“Oéknon

“Nevpucd
“MuooKehenis
AvanVEVGTIKS
“Kuihogopud,

STayyEANATIRG kKo

REpBalov

Zyijua 3. Aopn TV Topaydvimv g abAnTikhg enidoong-anddoong.

porovnTiki KoTGGTAGY

Eivar 10 eminedo g wavotntag kot mpobupiag yio €mid0on 7OV EMTLYYAVETOL UECH TNG
npomovnong. To eninedo avtd e&mtepikedetol Kot TPosdopileTol 6TOVG AYOVES UECH TNG
aOANTIKNG POPLOG.

AOMTIK @Oppa - AyovioTiKN KatdoTaon
XopakTnptopdg TG TPAYLOTOTOLOVUEVTG EMIO0ONC-0mOS00NG KOTA TN OLAPKELDL TOV OydVO.
Avt g&aptdtot amd TV WAVIKY KATACTACT TV EENG TapayOVTOV:

»  Ovon KoTdoToo.

»  Teyvu.

»  Toaktikn.

» TlpoBupia yia enidoon, kivnpa.

>  Puyoloywm katdotacn, didbeon tov abAn.
HpomovnTikég éheyyog
A&10AdYNOM NG TPOTOVNTIKNG KaTtaoTaong (Tpéyov eninedo ¢ anddoons) Kabdg Kot EXUEPOVG
GUVTEAEGTMV TNG OmO0oNG MEGH OO KIVNTIKEG, QUGLOAOYIKES, EUPLOUNYAVIKEG, BLoymutkég
petpnoels, avaivoelg kat pefddovg mapatipnong (teot).
IIpomovnTiKo TPpOTOKOALO

SUYKEKPUEVO TPMOTOKOAAO KATAYMDPNONG KOL KOTOYPOPNG GTIV TPOTOVIGT KOl TOV 0yDdVA TMV
TPOTOVNTIKAV OEIKTAV, TV EMOOCEDMV GTNV TPOTOVNOT|, TOV EMOOGEDY GTOVS UYDVESG KOl TMV
TOAPAYOVI®V ENPPONG TOV TAPATAV®.



Xyed1aopnoS TNG TPOTOVIONG
Eivar puo tpdPreym aArd Kot amd@acn yio to péALOV. ATOTELEL 0L GLGTNUATIKY TPOTOVNTIKT|
Sdwndikacio mov yopaktnpiletot amo:
» Tnv mepodikotnro o€ peydro (pdaoeic M otddio wpomdvnong), pecaio (mepiodog
TPOTOVI|ONG) KOl UKPA XPOVIKA SIAGTALOTO (LUKPOKVKAOG, TPOTOVNTIKY LOVAdQ).
» Tn Odlopkf TPOGAPUOYT| OTN  SLOPOPOTOIOVUEVT] TPOTOVNTIKY] KOl OYOVIOTIKY|
KaTdoTaon Tov 1 TOV 0BANTOV LEGH OTNV TPOTOVNTIKT Slodtkacia.

[Ipomovytikn @aon 1 6T6d10 TPOTOHVNONG

Xpovikf] mepiodog ot HakKpOXPOVN TOAVETH] TPOTOVNTIKY dtadikacio 6TV omoio Katd TNV
EMAOYT TOV GTOY®V, TEPLEXOUEVOV Kat LeBOGS®V TG TPOTOVNONG, CLVEKTILMVTOL TO BLOAOYIKO-
KNtk eninedo avanTuENG Kot To TVELRTIKO- Yoy eninedo opinavonc. ‘Etot kédvovpe Adyo
Y10, TPOTTOVNON: TOSIDY, EPNP®V Kot EVNAK@OV.

Ye oyéon e TOVG YEVIKODS GTOXOVG oV TiBgvTal Slokpivovpe:

Ecaymywkd ctddio: mpondvnon apyapiov (1-2 étm).

Baokd otddio: mpondvnon apyapiov (2-4 £tn).

Ed1k6 otddio: mpondvnon tpoywpnuévov (1-2 ).

Mertafatikd 6tdd1o 1 TeEAE0TOINOTG: TPOTOVNON TPOYWPNUEVDV (2-3 £T1).

[pdTev vyniav emddcewy (2-4 £n).

21éd10 peyiotomoinong 1 tpotadinticpov (étm ).

H tovtion tov otadiov avtdv He Tig NAMKLIOKES PAcEL; dev lval 0OOTT .

VVYVYYVYVYVY

PAZH YWHAQN
EMIAOEZEQN
yioTonoinong
MpwradAntiopot
Mpdtwv vyndoy
MBSOy *
ANANTYZIAKH

DALH

MetaBanxé i
1eAglonoinong

/ Edké

/ Baowd
/ Ewcayoyxd

HpomovnTikég KOKAOG

[epiodog oS0 HOV-TPOYPUUIATIGHLOD YI0L:
»  Meydho ypoviko SdoTnuo: TOAETNG 1 ETHGL0G KOKAOG.
»  Meoaio ypovikd dtdotnuo: pokpOKUKAOL, TEPI0S0L, LEGOKVKAOL, KPOKVKAOL.
> Mipd ypovikd Sidotnuo: NUePHolog KOKAOG, TPOTOVITIKY LOVASa.

Zynpa 4. Odoeig kot oTadio g
LOKPOYPOVIG TTPOTOVITIKNG dladtkaciog
(Kélng k.a., 1995).

[pomovnTiki) povadoe.

Eivot to pukpdtepo dopikd ototyeio oyedlacUob TG TPOTOVNGONG Kol ATOTEAEL Lol EVOTNTA LE
caQég mePlEXOUEVO TOGO Ypovikd, 0G0 katl opyavetikd. H dopn g amoteheitan cuviBog amd
Tpio puépN: TV mpobéppavon, to KOpLo péPog Kat tnv arodeparneio.

HpomovnTiki] nhkio
To ypovikd S100TNHA TOL TPOTOVEITOL GUGTNATIKG £vag AOANTNG, G €.



Ka8od1ynon-pvduion ™me TPOTOVI TIKNG Aviryveron ™5 vAdproOvGHg
OL0OIKAGIOG KETROTEoNS
Eivon ) oxoémpn, emotpovikd vrostnpilopevn, 1
Bpayvrpdbeoun kot pakpompdbecun copemvio I Kabopiopds otoyav
(evappovion) OA@V TV amapait)TOV LETPOV GTO 1

TAOIC10 TNG TPOTOVNTIKNG SLOdIKAGIOG Y1t TO Trebvaembe - g

YOO UO, TNV EKTENEDT), EAEYYO, OELOAOYTON KO reOIonts ~ e
S10pBmon pe TeEMKd otoOY0 TV EMiteLEN - l _ :
™G WaVIKNG amddoonc-enidoong. ‘ Equppoyi Tov mpoypippatos |

KuBodipynon- phbmen

"Eieyryos-Adwidynon ‘
2)Hpa d. LTOO0, KAYOON YO G-
pOOLIONG TG TPOTOVNTIKNG Sradtkacioc.

Broloyikd mpocavatoMopéves £VVOLES TG TPOTOVITIKIG

» [ponovntiky emPapuvon. »[IponovnTiKy KOTAGTAGT.
» [IpomovnTiKy TPOGAPUOYY. » Ayovietikn katdotoaon 1 abAnTikn eopua.
» AOAntikn wavotTo enidoong- »Xtoyeia emPapovong.

AamOO00NG.

Hpomovntki) empapuven

To ovvoiwkd péyeBog g mpoxaiovpevng omd efotepikd Kot eowtepkd  epebiopata
nponovnTikng emidpaong (Kirsch).

To ovvoro eV epebiopdtov extapvvong mov endpovv otov opyavicud (Grosser et al., 2000).
H mpomovntikn eniapovon dwakpivetol og: eEMTEPIKT KOL ECOTEPIKT.

Eéowtepixy emfapoven:

Opiletan moroTiKd pe BAcT TOVG GUVTEAESTES TNG EMPApLVONG:

[Iepreyopeva - péca TpomdVNoNG.

Mé60odot TpomdvMong.

>Hvoho TOGOTNTOG — £VTOOT|G.

YOvoho otoyeiwv emPdpuvong (évtaon, mocdTa, SLUPKELD, TUKVOTNTO, GLYVOTNTA
TPOTOVNONG).

Eowrepixij empapovon:
Kd0e eEmtepikn emPBapuvon Tpokalel pia aviidpacT Yoykn Kot AEITovpykn. Avti n avtidpaon
OV EKONADVETOL avaAOYo e TO YapakTipa kot To Babud g eEmtepikng emPapovong eivat n
gotepIkn emPapuvvon. EEaptdarar omd:
Tnv erikapn KavotnTo, ETLIO0OTG.

» Tnv emikoipn dekTKOTNTA ETPAPVVONG.

»  Tig KMpatoloykég cuvOnKec.

»  Tig TPOTOVNTIKEG-AYOVIGTIKEG GLUVONKES (EYKOTOOTAGELS).

» Tov avtinahro.

YV VYVYY

Xroryeia emPapuvong (CLOTATIKG YAPAKTNPLOTIKA TG EXLPAPVYVONG)

[Ipocdiopiotikd pey£dn mov ypnoiomotovvTol yio tov kKabopiopo (50cohoyia) TG TPOTOVNTIKNG
emPdapovone. Ta peyédn avtd aAinioemmpedlovral (.. n oxéon £vioomng Kot mocoTnTag eivot
avTioTpOems avaroyes). Ta otoryeio g emPapvvong etvat:

"Evtaon epebiopatoc, emPapvvonc.

Aupketo epebicpartog, empdpovong.

IMokvotra epebiopatog, enifapovvonc.

IMocotto epebicpartog, emPdpuvong.

ZuyvoTNTo TPOTHVNOTG.

VVVYVVYVY



Iivaxag 2. Tlopdderypo Sopoponoinong e eEOTEPIKNG EMPAPLVONG HE OAAOYN TOV TNG GTOWXEIOV

emBapovvonc.
MocotnTa ‘Evtaon Aldpkero IvkvétnTo
10 km 40 min 40 min
10-1000 m 4 min 40 min 5 min

‘Evraon epebiouaros (cmfapovong)

Xapoktmpiler o vYyog, Vv woyd Tov gpebiopatoc N eniong 1o Pabud ¢ npoomébelog mov
KkatafGALETOL OE oL KIVITIKN EVEPYELD 1] OEPA KvNTIKOV evepyeldv. Kabopiletor o ypdvo,
TayOTNTO, OVTIGTAOT), PVOIOAOYIKEG TOPOUUETPOVGS (YOAOKTIKO 0£D, KapdloKkn cuyvOTNTO) K.O.

Iivaxag 3. Awfabpion tov evidceov | 1:,;
\ g0y wérem
Avvapn | Taqdivopn | Toxiome Aveog Bvtaon o =N
Tloooows | Tocoord Tlooootd Tloooowd mg o JTITITITIITTE
K WO | TIE pénotrg | g pénomg | pénomng mipbok- 0 mlmlm
Sivopng | dnomg TaGomog g ofvyovou 50
Hvmong 40§ By, Xeunii ) sdyiorn
30
pénom (10090 . [ 10090 10095  |10085>180 K=* 20
woubnom | 9080  |wbmoand90 | 9585 - | 8575 180-165KS 10
péTou 80-70 — — 75460 165-150K= ] |
ZE £ £ = — ;
e | C sl HT 1o b
* oyt yur evijaeg 20-30 yooveiv

Awdprela epebBicuarog (smifdpovong)

Eivat 10 ypovikd dtdotnpa mov €va epébicpa 1 pio oepd epediopdtov (AoKnoe®v) P g
gpéBiopa emPapvvong otov opyaviopd. Kabopiletar and to ypovo (devtepdrenta., AEnTA, MPES)
N and Tov aplBpd TV EMAVOAYEDV.

Ilvxvoryra epebicparog (smfapoveng)

Xapoktmpiler ) ypovikn oyxéon (amdotoor) petald emiPdpvvong kot avdAnyng oe pua
npomovnTiky povada. Eivor 1o ypovikd dtdotnpo HeToEd TV EEXMPIGTOV TPOTOVITIKMV
epebopdtov (tov dwireppdrov). Ta Swheippota e emPdpovong égovv Pacikd 600
Aettovpyieg: v avdAnym (Eekobpaon) otov 10 dGAEU gival TANPEG, KOL TNV TOPOTEPQ
eEEMEN TOV J1AOIKACIOV TPOGUPOYNG OTOV TO SIAAELLLO givatl apePOpEVO.

A "ApeiBopevo biakewyo”
< l »
\
)
L)
Al
L]
c ‘\
g [
i Al

3 neplnpuﬁﬁ%,_____1__, 2 3
3 Avaknign
o
=
u

2yijuae 7. Zympotikn tapdotoct Tov

TANPOVG Kot KOUEPOLLEVOLY

4 Sweippatog pe ) Pondeta g
o tdon eniBapuvong | béan niipoug avihnng SKGETIIfﬁQ KOpmTOANG (}den\mg KoL TNG
- L v TPY(OTOUNGTG TOL YPOVOL OVIAYNG
(Bacwopévo otov Schmolinsky, 1973).




Ilocotnta epebicuarog (emifapovens, Tpomovyeis)

Eivar m ovvolkn mocotnto TV €PEBIGUATOV TNG TPOTOVNTIKNG EMPAPVVONG GE pa
TPOTOVITIKY] HOVAOD 1| O HEYOADTEPEG YPOVIKEG TEPLOOOVS (UIKPOKLKAOG, HEGOKVKAO,
HOKPOKVKAO).

2oyvotnta TPomovyong
Eivat 0 aptBpog tov TpomovnTikdv povadmv o oyéon pe éva efdopadiaio LiKpOKuKAo.

IIpomovntikn Tpocappoyn

Eivar m pe eEotepikés emPapdvoelg (TPomovnTikd-oyovioTikd epeficpota) emTeEAOVUEVT
LETAPOAT TOV COUAUTIKOV AELTOVPYIKOV CLGTNUATOV (Proynpkd, LOpEOAOYIKA, AETOVPYIKA) G'
éva ovvnbog vynAdtepo eminedo amddoong Kot 0 eopdc Tov aTOHOL o€ EOKEG EEMTEPIKES
cuvOnkec.

H npocappoyn epeoviCeton pe:

»  Tnv adénon 1ov arobepdtmv amddoong.

» Tn popeoloyikn dtapopomoinot g SOUNG TOL CAOUATOC (.Y, OKEAETIKOL HOES) Kot
VEVPOLVTKEG OAAAYEG.

»  Tn Pabitepn e&dvtinon Tov evepyelok®V anobepdtev anddoong.

H televtaio petaforn exdniodveral kopiog 6tn HETATONION TOL 0piov gvepyomoinomg og &va
TPOTOVILEVO ATOLLO.
H npondvnon and 1atpiki-froroyikn droyn onpaivel AEITOVPYIKY TPOGAPLOYN 1) LETAPOAT.

» X ©.K. ot aAlayég avtég Exouv yopaktnpo HeToBoAKO (apopodv 6To petaforiopd)
Kot LOPPOAOYIKO (Likd kKOTTOpa, ayyeia K.o.).

» X170 GUVTOVIGUO-TEXVIKT Ot dtadikacieg mpocappoyng emtterodvial oe KIN.Z. kot o€
Yootk eninedo (eykEPaAoc, veupikeés 0dol, votiaiog puerds). Ot dwadikaoieg ovtég
vrootnpiloval and Yuytkes TPOGUPHOYEC.

»  Amo v mAevpd NG TdAY@YIKNG Ol EMSPAGELS 0POPOVYV GE OAEG TIC TAEVPEG TNG
GUUTEPLPOPAS TOV avOpOTOV.

[ &
1 Strength il IpomovyTixij
1 l K _____ g > i smifdpoven

o~ Awazdpaéy tne
Prodoyikiic 1oppornioc
Steroids o (oporocracia)

& i Hypertrophy
¥ - l Yymniorepo eminedo anédoons
>
- >

| T T T
0 20 40 60 80 100

Progress
S
=
2
=
B
'
v
"

Time (weeks) Zynpa 9. H tpomdvnon og aiTio-anoTtéAEG.

Zynpa 8. MVikéG Kot VEVPIKES TPOGAPUOYES KOTA
mv mpondvnon ddvaung (Sale, 1988).

Ipocappoy

» M povadwn emPdapuven dev  emtuyydver vynkd  Pabud avimtuéng tov
EVEPYOTOLOVUEVAOV AELTOVPYIKMV GUGTNUATOV.

»  Ymobetucd kdbe emPapuvon (amotelecpatikn and droyn epedicpatoc) apnvet “ixvn*
ta omoia O6tav exavorapPavovior cuyva abpoilovtol kot 0dnyovv oe pa otabepn Kot
VYNAGTEPN AELTOVPYIKN KOTAGTOOT), KAOMS Kot tkavotnTo anddoong.

» H dnuovpyla mpocoppoydv omottel va divovtat ot véeg emPapuveels Tpv xabodv ot
TPONYOVLEVEG.
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» To duvopIKd TOV TPOGOPLOYDY TOV AEITOVPYIKOV GUGTNUAT®OV OV OAOKAPOVETOL
(a&romoteitor mMANpwg) adpatikd. H dadikacio avt kabodnyeiton petd amd kAoko
avénon tev emPapvveEDVY, 01 TPOGAPHOYEG TOV 0TIV 0KOAOVOOV Lo GLYKEKPIUEVT
oelpd. (Schnabel et al., 1997).

2¥vépouo wpocapuoyig Selye
Ol TPOGUPHOYEG TOL GMUOTOG AKOAOVBOVV TPELG PAGELS OTAV OVTILETOTILETAL (110, GTPECOYOVOG
katdotaon (TpomovnTiky emPdpuvon).

» 1" Meiwon g ikavotntag amd30omG.

» 2" [Ipocoappoyn oto gpébiopa.

> 3" Abénon wavotrog arddoons.

2raowa npocapuoywyv (kara Grosser & Starischka, 1998)
lo  7n éwc 10 nuépa. Metaforn Tov KvnTIKob EAEYYOV.
20 10M €w¢ 20m nuépa. AdENoTN TOV EVEPYEIOKDV ATODEUATMV.
30  20m éwg 30n nuépa. Bektimon g Asttovpyiog 1101 puOuicpéVEY cGLoTNUATOVY Kol
dopmv.
40 301 émg 40M nuépa. Zuvtoviopds TG dpaoTnpLOTNTOS (LEPAPYNOT)) TOV CLCTNUATOV.

O wokhog avtdg (oepd) emovarappdvetar kdbe @opd mov TiBeton gUEOVAOS avENpEVN
mpomovnTiky emPdpuvon kot pmopel va vmobéoet kaveic 6t ot Paoucol punyovicpol €yovv
SL0QOPETIKO EMIMEDO CLUUETOYNG OTA EMITESA TNG KALLOKOTNG SAdIKAGI0G TPOGUAPLOYDV.

Iposappy (%)
L

1. Xootnuo ypiyopns toxOTHTOS TPOCOPUOYHS (TT.X.
UViKO oOoTHUA,).

2. Zbothuo. uETpIog ToxOTHTAS TPOTOPUOVHS (TT.X.
VO:max).

N 3. Zdotnua apyng ToxOTHTOS TPOGOPLOYHS (TT.X.
Xpive aAAOYES OTOV TOONTIKO UNYaVIoUO).

2ynijua 10. Eninedo mpocaproymV 6o AELTOVPYIKA CUGTHLOTO LETA OO EMAVOAOLPAVOLEVE TPOTOVITIKA
epebiopara (Weineck, 1994).

Buoroywkoi vopor mave otovg omoiovg faciletar | mpomoviion
1. Opowotacio (W.E. Cannon 1932)

Awdwcocio Enidoon
enidoong

Opowootacio givar 1 dadikacio avtopvBuiong pe v omoio. KGbe opyavicpog teivel va
Swtnpnoetl otabepéc (Suvapkn 1oppomia) oplopéves PlOAOYIKEG TAPAUETPOLS TOV (T.). TN
Beppokpacia, T cVVOECT TOV AULOTOG K.T.A.), TPOKEUEVOL VO, AvVTIOTAOIGEL TIC HETAPOAEG TOV
nepBairovtog Mrapmividtng, 1998).
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Yy mpomovntikn dwdikooia, ta gpebiopata mwov tibevtor oty mpondvnon (m.y. dOGvaung,
avtoyng) dTapdocovy T SLVOULKY tooppoTtio. Tov opyavicpol. H ocvyvi emaviinymn tov
epediopdtov auTdv dev €yel MG OMOTEAECUO HOVO TNV TPOCHPUOYH TOV OPYOVICHOD GTO
ovykekpyéva epebiopata (apyn ™G e&eldiKevong), aAAd eTITALOV KOL TNV OKOVOIKOTEPT|
enitevén mg.

2. Kavévag g dwefddmeonc tov nporovitik®v epedicpdrov (Badpideg empapovonc)
ZOpe@va e ToV Kavova auTov, To TPOomovNTIKG epedicpata dtakpivovial o:
1. Epebiopata mord achevny mov Bpickovial KATm 0mmd T0 OTOTEAEGLOTIKO KATOPAL =P gival
QVOTOTEAEGUOTIKG.
2. Epebiopato ac0evi mbve omd 10 Katdeil =P dratnpody 1o Asitovpyikd eninedo
3. Epsbiopato éviova move amd 10 KOTOPAL =D sivar To. TAEOV EVVOIKG KoL TPOKALODY
QUOLOAOYIKES KO AVOTOUIKES OAAAYES.

4.  Epebiopata mold éviova nave amd To KatdeAl = SfAdrrovy ) Aeitovpyio Tov 0pyavicuoo.
O yopopuds ovtdc yivetor avaloyo HE TIG AELTOVPYIKEG Kol HOPPOAOYIKES UETABOAES TOL
napatnpodvtal. H tipn tov oplov tov epebicpdtav egaptdtorl amd TNy KOTAGTOCT 0ITOd00NS
Tov abANTY (TpoTOVNTIKN MAKia, TPOTOVNTIKY KatdoTtao, tepiodog MAK «.a.).

3. Hapaporukn kapmdin
H Bioroyw mpocappoyn dev eEglicoetat ypaptkd oTny Topeia og Lokpdypovng Tpondvnong,
OAAG pe TN HOpON NG TApAfOoAtkng KapmOAng. Avtd ocvpfoaivel emedr] o opyavicpog oe
KOTAGTOGT VYNANG TPOCAPLOYNG TAPOLGLALEL XUUNAOTEPES AVTIOPAGELS OO O,TL TPOTYOVLEVCL.
H ovvéneta yra tnv €£EMEN TG TPOTOVTIKNG KOTAGTAOTG KOt 0mddoonc, eivat 6Tt avapesa oty
KopmOAN g emPEPLVONG KOl TNG TPOTOVITIKNG KOTAGTOOTG VIAPYEL Lo OAO Kot LeyaAdTEPT
CYOALOOY.

Eninedo

Iy
: ] Empapuvaon
—1 1 Nponovntikr
Zyjua 11. AvEavopevn omdkion peta&d Tov ] xarbotacn
emmédov EMPAPLVONG KOt TPOTOVITIKNG
KOTAGTOOTG, 0TIV TOPEL0 L0G TOAVETOVG
mpomovNoNg (TapafoAikn Topeio TG KOUTOANG) K‘m-,-
o5

(katd Letzelter, 1985, EAAnvikn £xdoon).

2T0VG apYAPIOVG, OTMG KOl GTO TPATO XPOVIK TPOTOVNONG, TOPATNPEITOL TO POIVOLEVO HLOG
TAPIAANANG adENONC TNG IKOVOTNTAG EXIO0CNG KOl TpOoTovNTIKNG entapvvons. Oco mepvolv ta
KPOVIOL TPOTOVIONG TAPATIPEITOAL LU0 ATOCTAGIOTOMGOT HETOED TOVG. AnAady), evd av&dvetal m)
TPOTOVITIKY EMPAPVVON 1 IKAVOTNTA EMIdOONG eV EYEL TAPAAANAN TTopEia, Yioti 0 opyaviopOg
G€ VYNAY KATAGTAOT TPOGOPHOYNG TAPOVCLALEL IKPOTEPES OMOVTNTIKEG AVTIOPACELS ant' 0,Tt
mponyoupéves. I'ivetan mo eninedn kot oyeddv otabepomoteital. Xt @don avtn eivor avoykoio
1N STHPNON VYNADV TPOTOVITIK®OV EMPAPHVOEMY KoL 1] EPOPLOYT] GALATIKOV QVENGEDV TNG
emPapovong péca oto MAK.

4. Ynepoopyn@iopég — vaepavainyn - vrEPpGVUTA PO

Eivor 1 dadikacio g avamApmong, Katd T @aon TG OmToKATACTUoNS, TV EVEPYELNKDV
amofeldTmV T0L opyavIGHOD, Tave amd 1o apylkd Tovg eminedo (opotootacia). Amapaitnn
npobndOeon puoikd gival vo mponynbei n edon g emPapuvong, e aVTIGTOLYO TPOTOVITIKG
epebiopara.
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Eminedo

Eninedo onsBoong

anédong Epebiopora enBapuveng

Epebiopata enBipuvons

> Xpovo:
Xpdvog \J_/ paves

v ¥

Zxripa 12. BeXiion g wavitiag ansioons yéan embapivoeoy ou dlevial Kard wy Kpovigd onpicia einbdpuvong, Tiow efurmpetaby althd €02 pavo n d1anignor oy
envoikhepo Guvard ipdra. wmdpxovisg enrédon anddoons.
Zxrjpa 13.
Eninedo Eninedo

anééaong
A

[ - anéoan
Epediopota emBdpuvens <

IR R T e

Epebiopata emBapuvong

b

I A .
:
\
. Y u
S 4
4

4

P XpoviKa oryelo embapuvong COPGLVA Je Ty Aoy My “FUacupETIEN Y
QW%». H R HINOE SRRV Y ¥ PEVI Tpowpa XpoviKd onjein eMMBAMIVONG, GOt pakpolipddecie odryolv oe Peiwon

&\ﬁﬁw};g@un anddoong,

H npondévnomn odnyetl o€ KaTovdA®on TOV EVEPYELOKDV ATODELATMV TOV OPYOVIGUOV KOl GUVETADG
oe pelowon g wovdtrag anddoons. Ov mopatnpovueveg €€ attiag avtod Tov YEYOVATOG
dwdkacieg kOm®oNG TPokKaAoLV Kot dadkacies amoxatdotaons. Ot dladikaocieg
ATOKOTAOTOONG OEV LEVOVY GTO apyIko emimedo pe v évapén g emPdpvvong (opotdotoon),
aALG TPOY®POVV Kot TEPA o' avTd (VIEPSLUYNPIGHOG). To vYNAOTEPO aVTO EMimedO OMG dEV
Swotnpeitot petd amd pia povadikn entpapovvon, aArd vroywpei Eova (PA. oynua 13).

H amoxatdotacn tov opyavicpol kot 0 EXBVUNTOC VIEPCLUYTPIGLOG OTOLTOVV VO, ETOIYTEL 1|
€UVOTKOTEPT] SUVOTY EVOAAAYN TNG EMPAPLVOTG LE TNV OTOKATACTACN. XTHV TPomdvion dev
glvar edoAo va PBpebel 1 18aviKn YPOVIKY GTLYHUN Yo TV EPAPLOYN TNG VENS EMPAPLVONG Kot
auTO YTl oNUOvVTIKY emidpacn oV Topeio TG KAUTOANG 0oKOOV 1 OTOUIKY KAVOTNTA
TPOGAPLOYNG, 1 SOTPOPN KOl GAAC HETPA TOL CLUTANPOVOLY TNV Tpomovnon. Otov Ppebel n
WOOVIKN 0VTY XPOVIKT GTLyUn Yo T vEa emPdpuvaen, 1ote Tapatnpeitor Pedtioon TG ikavoTnTog
amodoong (BA. oynua 12). Otav 6pmg ta véa epebicpata d000bv npdmpa, Tdte pakpompdbecua
odnyobv ce peimon tov emmédov amddoong (BA. oynua 15).

"Evag dAlog tpémog emiPdpuvong, 0 0moiog ¥pNoLoToteital Teplocotepo og abANTEG HeydANg
TPOTOVNTIKNG NMKiag, gival 1 cvocopevtiky enPdpovon (PA. oy 14). Ztnv mpokeipévn
nepintoon tpotod avorafel TANpms o abAntig tibetan véo epébiopa, pe amotélecpo vo e0ileton
0 0pYOaVICHOG 6€ VYNAOTEPEG EMPOPVVOELS EMPEPOVTAG TIG 0VAAOYEG TPpOoGOpHoYES. Epappoletat
kupiog péca oty ILM. kot tov MIK. Eniong omv apyn avt otnpiletot kot 1 SIAEUHOTIKY
TPOTOHVNON.

5. ETepoypoviopig ToV d1001KOGLAV 0TOKUTACTACTG

Metd amd pio amoTeEAESUATIKY TPOTOVNTIKY Hovdda gival avaykaiog £vag opliopévog xpovog
amoKaTdoTaons, Yo vo pmopel va defaybel ot cuvéysia pia véd mOPOUOL0 TPOTOVITIKN
povada. O yxpoévog avtdg dev etvor 1010¢ ko eEoptdtor amd mapapéTpoug OnmMG 0 XPOVOS
avacvvleong TV d10popmv evepyslakdv anobepdtov. Avtd mpobnobétel dwoupopomoinon o
Svvapkn g emPépovong, niadn tapairayes ota neplexdpeva Kot oTig Lefddovs Tpomdvnong
(xvpiwg otV mocdTNTA KAt TV €viaoT), T060 o€ eninedo [1.M., 660 kar otovg MIK, MEX, kot
MAK.
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2yjua 16. Etepoypovicdg g mopelog vmepavaAnyng, He toantdypova
GLVOOEVTIKG TPOTOVNTIKA HETPO. (TpoTtomotnuévo kotd Liesen et al., 1985).

Xpovol aroxatdotacns

KN.Z.: 72 ®peg mepinmov (o€ TPOMOVNOTN TOYLINTOAS, EAAPPDG AYOTEPEG GE TAXVOVVOLIKT
TPOTOVNON) LETA amd £VTOVT] VEVPOLWTKT EMPBAPLVOT), WOLAUTEPO TOV KATEYOALUIVAV OdPEVOLIV
KoL VOPAOPEVOALVY.

AvacivlBson ATP : m amonkn ATP dev eavtieiton ot evieAdc, enedn avacuvtifetat apécmg
petd amd T S1IoTACT TS POCPOKPENTIVIG (1] TPOSWPVI TTAOGCT NG cLYKEVTIpoNS Tov ATP
givon duvar) péypt to 40% g apykng g Tiung katd toug Hollmann ko Hettinger 1980 ot
60% xatd tovg Hirvonen et al., 1987 kon Karlsson, 1971). Zopewva pe dGAAovg epguvntés n
eEavtinon dev vrepPaivel To 80% g apykng mtocdtrag. H enavacvvbeon tov A.T.P. og pua
poikn cvonacn (100msec) enttedeital o 30msec (Kuehler, 1983).

Avarmiipwon YoaravOpdxwv: pe enapkn npdécinyn vootavipdikav (8-10g/kg cap. palog) o
pLOUOS avachvBeoN TOov HViKoD YAvKOoYOvov gival 5-7%/dpa. Emictpoen enopévmg ota Tpv
v doknon eninedo 1o apyotepo og 20 dpeg (Movylog, 1996).

Avénon amobnkav svépyelog

H abv&non tov anobnkdv evépyelag eEaptdtotl and Toug 6TOY0VS TPOTOHVIONG KoLl KOT® ETEKTACT
Ao TO TPOTOVNTIKA TTepileyOpeva (.. SOVaUN avToyn).

A.T.P.: M6vo molv Bpayvrpdfeopa pmopet va avénbel £wg 40-50% katd tovg Hartmann et al.
(1991) xou Grosser et al. (1998), evid o1 Keul et al. (1985), Medboe (1990) kot Weineck (1997),
dtvovv avénon €mg kat 20%.

CP: Xy mpondvnon dOvaung mapatnpodvior péxpt 20% (Keul et al., 1985; Medboe, 1990;
Weineck, 1997). Ot tipég émg 70% mov divovv ot Hartmann et al. (1991) kot Grosser et al. (1998),
Oewpodvtar vepPoAtég. AMAES TNYEG AVOPEPOVY OTL VITAPYEL LEV OOENCT] GE OTOAVTES TILES,
0ALG OE OYETIKEG TILEC TTaPAUEVEL oSOV 1010 AVTO 0mOdideTAL BTN LVIKN VITEPTPOGIaL.

Mbviré yivkoyovo: Ty npondvnor| dvvaung kot avtoyxng ot Keul et al. (1985), Medboe (1990)
kot Weineck (1997), vrootmpilovv 61t av&aver péypt 60%, evéd ot Hartmann et al. (1991) ko
Grosser et al. (1998), divovv moAd vymAn avénon péxpt 90%.
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Mogootd

Zyjpo 17. ZynUotiki TO.pA0TACT TG
YPOVIKNG GUUTEPLPOPAS TG
QPMGPOKPEATIVIG OTN PAGT) OVAANYTG
(Heck, 1989).

fNoocootd

Zynfua 18. Zynpotikn TopdoToon TG mopeiog
OTOLLAKPVVGNG TOV YOAOKTIKOV 0&E0G Og
oyéon pe to ypévo (Heck, 1989).

6. Amompocappoyi (i apyn tns avrictpopijs) (Detraining)
Amompocoppoyn €ivar M pepikn 1 KaBOMKY ATOAEW TOV OAVOTOUIKDV Kol QUGIOAOYIKMV
TPOGOPUOYDY KOOMG Kot 1 peimon g amddoong HETd amd TN SKOM) TNG TPOTOVI|TIKNG
Swodikaciog.
H amompocappoyn gpeoviCetol 1060 o aBANTEG ayovioTikod afAnTiopov 660 kot o€ ehebbepa
afrovpevouc.
H amompocappoyr pmopel vo givar otoxgopévn (mepiodog amokatdotaons 1 HETAPOTIKY
mepiodoc) N propel va opeiletal o€ anpoOPAenteg KATAGTACEL (TPOVLOTIGHOL K.0L.)
O xp6vog amompocaproydv e&aptdtat Kupimg:

»  Amd 10 ¥povikd ddotnua Kot tn pebodoloyio dnpovpyiog TV TPOGUPHOYDY (ETHGLA,

HaKPOYPOVIQL).
»  Amd 10 €180 TOV TPOGAPUOYDV (Y. AELTOVPYIKE, LOPPOLOYIKEL).

% MeTaBoAn
-

b
B m o
‘o
R ..
)
h .
- Hoooiioeq oy
Om
T I(— Mporévnen dHvaunc —Pl < Awxom —Pl
moamdvnanc <

0 4 8 1 1 2 2 2 3 3
EBoondodsc

Zyniua 19. Tlocootiaio petoforn g Héylog dvvaung o€ abAntég dpong

Boapdv katd ™ dokonn tng mpomdvnong (Hakkinen, Komi, 1985).
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Hpépeg draxomng tng mpomdvnong

% peTaPoANg KapSIaKOV
TOPAUETPOV

Zyfua 20. H emidpacn g SKomfg NG TPOTOVINONG OTIG KAPSIOKES
TOPUUETPOVG TV AOANTAV avToyig vyniov emmédov (Coyle et al., 1984).

MPOMNONHEH AIAKOMH MPOMNONHIHE

100 p=

1 v T
0. 20 30 4 0 60 Eboudbe

Kabnuepiun nponovion e es =e = « @ ERG0paGIaIa npondvnon

Zynpa 21. Awtipnon TV TPOCaPHOY®V UETE anO IGOUETPIKT TPOTOVNION SVVaUNG [e
TOWKIAT TPOTOVNTIKY GLYXVOTNTA KO TOWKIAN adEnon g emBapuvong (Hettinger and
Hollmann /Hettinger 1990).

Nopoteherokég oyéoerc petald empdapovons, Tpocapproyng Kot avénong
™G €mid061G-0m000061g

1n Nopotédeawa

H mpocappoyn tov opyavicpod ivor avaroyn g entapuvong (eidog epedicporog).

Ye oapydpovg kabe emPdapuvon €xel mo ovvbetn emidpaon (ne v KwnTikd epédicpa

eEaoKOVVTOL TEPIGCOTEPEG AMO Pio KIVNTIKEG IKAVOTNTEG) and O,TL GE TPOYMPMNUEVOLG aAOANTES.
Apyn e poQuilopevns arlniemiopoons twv CexwploTdy GTOLYELWV THG TPOTOVHTHS

21 Nopotérern
Ot S1001KaGIEG TPOCAPLOYNG GTOV OPYAVIGLO SNULOVPYOVVTOL TOTE HOVOV OTAV 1) TPOTOVNTIKY|
emPdpovon €xet £vToom avaAoyn LE TNV OTOMKY| KOvOTNTO Yo EMIS00N Kot 1) TOGOTNTO £Vl
g\dyLoto Op1o.
M peydin mocdmto emBapvvong yopig v omoutodpevn erdylot évtacn oe dnpovpyet
KOG TTPOCOAPLOYT GTOV OPYOVIOHO OTTMG ETIOTG Kot VYNAT EVTOGT GE HIKPT] TOGOTNTO.

Apyn tov amoteleouotinod epebiouorog e emPopovong.
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3n Nopotérera
H dwdwacio mpocoppoyne egoptdtor and tn ocwot) evoriayn petald emiBapouvong Kot
avainymng (amokatdotaong). Emdapuvon kot avdAnym amotehodv pio votnTo.

Apyn ¢ emPapovenc kol TN amoKaTaoToonS (AVAANYHG)

4n Nopotérera
Ot ddikacieg Tpocapproyng mapovctdlovy o ypiyopn Peltimon kot emopévog eppaviletot
Gvod0g KoL GTIV TPOTOVNTIKY| KATAGTAG:
G€ TPOTOVNTIKE 0PYAPLOVG
> OTOV YPNOLULOTOOVVTOL VEEG OGKNOELG Kot LéBodot
» og aovvnOwteg emPopovoels (my. e oepd amd aydveg mpw TV Evapén g
QY OVIOTIKNG TEPLOSOV)
»  0€ OMLOTIKEG OTTOTOUEG AVENTELG TNG EMPAPLVOTG.
e afNTég VYNAGDVY eMBOGEMY 0T 1 dladikacio petafoAng dtopkel EfSOUAdES Kot PNVES.

5n Nopotélrera
Mobvo pe pa dBpotorn TpomovnTIKOY emPaphvoemy, ol onoieg dev pUmopovv va, amodeyBovv
apEC®OC eav gival 6mMOTEG, 0KOAOVOEL 08 GLYKEKPIUEVO SLOCTLOTO [0l CALOTIKY avEnon g
enidoong. Avt 1 dwdikacio mov yoapaktnpiletor amd Tov Matwejew ©g kafvotepnuévog
HETACYNHATIOUOG 1) KABLOTEPNUEVT ELOAVION TNG EMIOOONS OEV LLOG EMTPENEL VAL EXOVLLE AUECEG
mANpoeopieg yioo TV emidpaon g emPdpovong mov eivar amapaitnteg yio T pvdUon g
Sdkaciog g TPOTAVNONG.

Apyn ¢ otopuxotnrog Kot TS nAIKiag

Apyn ¢ TEPLOOIKOTNTOG KAl THS KVKAIKOTNTOG

Apyi Tov HoKpoypoviov TPoypaLLOTIoUOD

6n Nopotélrern
H povétovn mpomdvnon peidvel to eninedo npocappoydv. Otav ot eEntepikéc emifoapivoelg
TapopéEVovy otafepég TPOKAAOVY AlydTEPT Kovpaot (ecwtepikn enifdpoven) Kot eOavovy 6to
onpeio va datnpovv amhdg po Kotdotoon. EpeoviCetor éva mhatd (epdypa emidoong) mov
dvoroia vrrepvikdral. To mhotd ovtd evdeyopeva ivat “amotéhecio cuVBELOC™ KoL OVACTELAEL
ToVG pNavicpovg Tpocappoydv. O Israel (1994) vrobétet 6Tt eppaviletot évo PTAOKAPIGLLO TOV
K.N.Z. pe v évvota Tov pnyovicpov Tpo@OAaEnS.

Apyn ¢ mpoodevtikng adénong e emPopovens

Apyn g Toporloyng e TpomovnTIKNG EMPAPOVONG
Emeidn o opyoviopdg mpocopudleton mpog TG oamoutioelg tov  mepifdAioviog  (apyn
OMO10GTOGING), Ol TPOTOVNTIKES TPOCAPUOYES OV emttuyxdvovtal opyilovv va peidvovtot
(amompocappoyn) Otav 1M emPdapuvon ehottdvetar vregpPfoAwcd 1 Sokdmretan (7.,
Tpovpotiopds). H eldrttoon avt) emteAeiton 6e OAOLG TOLG TAPAYOVTEG TNG OGOANTIKNG
am6d00MG.

Apyn THS OLVEYELAS KO THG EXOVOANWHG
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Apyég IIpomdvnong
Ot apyég mpomdvnong elvan emotnpovikol kavoveg mov kabodnyovv To GYedCUO Kot TV
EQUPLOYN TV TPOTOVNTIKAOV TEPLEXOUEV®Y TNG TPOTovNTIKNG dtodikaciog. To meipopatikd
dedopéva Tov VITAPYOLV UEXPL oNUEPE TEPLOPIlOVTOL GE GLUTEPAGATO TOV GPOPOVY GTIG
Bloloywég mpocappoyéc. (Beyer, 1987). Ilepiéyovv yevikég odnyieg yio gvépyeleg otV
mpomovnTiKY dadtkocio. ATOTEAODV TEPlocoTEPO o “KotevbBuvinplo Pdon®, mopd pio
ovykekpyévn katevBovtipila ypapupn evepyeidv (Roethig et al, 1992). Bdon ywo ™ dnpovpyia
TOV apy®V glvor eKTOC amd TIG EMOTNHUOVIKEG KL Ol EUTMEPIKEG YVOCELG. Mo apyn dev gival
“VOLOG™ OALG KATL TTOV “0Peihel” va, yivel emopuévag, dev umopel va emmbet pe ovth 0Tt kTt elvot
“oAnfelo” 1 “Aaboc”, aAAd OTL KATL glvan meplocoTEPO M Aydtepo amotelecpotikd. H
GKOTIUOTNTA TOVG TPOKLATEL 0td TO Pobud amotelecpatikdTTdg Toug otV TPaén. Ot apyésg
mpomovNong (mov Pacifovtal 68 ETGTUOVIKEG YVAGELS) S1EVHETOVV GLOTIHOTIKA TO CTASLL KoL
TG Pabuideg Tov dadwkacidv mpocappoyng kot £tol kKobopilovv teMkd Tig peBOdIKEG
KaTeELOLVTIPLES YPOUUES YLOL TV TPOTOVION).
Ot apyég mpomdHVNoNg
» Amotehovv pio SwAekTikn evomnta, otnpilovior og  PloAOYIKEG VOUOTEAELEG
TPOCAPUOYDV Kot EUTEPIKA dedopéva Kat divouv yevikég katevBuvtnpleg vmodei&elg
VIO HOPPN KOVOVOV 01 OToiol YPTGLLOTOOVVTOL GTNV TPOTOVNTIKY] dadkacio @G
petafintéc kabodnynong kat pobuong. (Kéiing, 1995)
» Kolontoov OAeg TIC TTLYXEG NG TPOTOVNTIKNG dladikaciog Kot kabopilovv
pebodoroyio. g TpombdVNoNG.
» H woybdg toug ekteivetal 68 OAEG TIG PACELS TNG LOKPOYPOVIG TPOTOVITIKNG d10dIKAGTOG.
>  Aev givar ave&apmmreg peta&d tovc. [TohAég @opéc aAiniokoadvmtovior Oepotid,
OAANAOGUUTANPOVOVTOL KoL LEPIKEG OPEG amokAgiovTat ev pépet peta&d tovg. T to
AGYO 0vTO dev elvat OAES TAVTOYPOVA EQOPHOCLES.

Apyn tov amoteiecpakod epebicpatog Apyi Te emP &puVorg Kol CROKETECTAOTIC
empépoveng
Ay g T[p’ooﬁsumcﬁq abEnons wg APy TG SROVALTYNG KOl TS COVEELNS
cmfdpovonc
Apyf TS mapei oy TS Apomov ik Apyf TG wEpLOBIKGTITAS KoL TG
empBapovang KOKAKOTNTAS
P FN
Ty Smpioveyio Brodayioy Ia wy oralepomoiyon tov Sioloyiady
TRaTapUayDY TROTARUOYEY
— /
Apyéc Hponovyons
/ \\

Tty wafodfynon-phiuey tov Biodo-

YIRGY Ipacapuaymy (apyss eidixsvong) Haidaywywes aoyes
hd

Apy TOL PUKPOYPOVIO TPOYPEUNCTICLOD Apxh :E) ﬁfgﬂg?uuﬂomg

Apyi ™S aTopkdTTAS KL TG Nhikieg Apy g eEvkpivelag
Apy g poOmiopewns ahinienidpacns tov . .

A
ESyOPLOTOY OTOLYEIOV TS TPOTOHVINONE Pl TS Trapaotankatntag
Apy g avEavopewng etadikevong .0,

Zyjua 22. Apyéc mpombdvnong.
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200TIUOTA OpYOOV TPOTTOVHONG UE Pdon TG PLOAOYIKES TPOCUPUOYES
» To Poowodtepo ocOomue opydv 7mpomdvnong eivar ovtd ¢ dnpuovpyiog,
otabepomoinong kat kabodynong, poduong tv Broroyikdv mpocapuoydv (Letzelter
1985, Beyer 1987, Rothig 1992, Zintl 1993, Grosser 1994).
» Ymapyovv cuoTAuaTe TOL TEPIAAUPAVOVLY EKTOC OmO TIC apEC TV POAOYIKGY
TPOCAPUOYADV KOL TIG TOUOUYDYIKEG apyEG TIG omoieg Kot avaAivovv (Matwejew 1981,
Harre 1991, Martin 1995).

> Apyéc o T dnuovpyic Broroyik@dv TPocapproydV

Apyn tov anoteiecuatikod gpebiocuarog empapovong

ZOpe@vo e TNV apy] oVTH, TO TPOTOVNTIKO epéficpa mpémetl va vrepPaivel va CLYKEKPLULEVO
KATOEQAL £VTOOTG KO TOGOTNTOS Y10 VOL VITAPYEL TPOGAPHOCTIKN OVTIOPACT) KOt VO ELVOIL ETOUEVOG
OOTEAEGLLOTIKO OO TPOTOVNTIKTG ATOYTG.

Bioloyié vréfalbpo tne apyns:

H apyn avt) ompiletar Poroywd otov kovova dwefabuions twv gpebiouctwv (Pabuides
emipapvvong) (PA. oed. 12). H tyun tov kat@@Alod tov epebicpatog enifapovong eEaptdrot amd
TNV enikapT KatdoTtoo enidoong-anddoons tov abdin.

Eion epeboudramv
» 'Eva gpébiopa:
"Evtaon, TocdmTo-d18pKELd, TUKVOTNTO.
» Xvocopevpéva gpebiopota
Ap1Budg emavarye®V ava CET.
» IIpocBetikd mpomovntikd epebicporta:
I1.M., MIK, MEZ, MAK.

Iivakag 4. Anotelecpotikd epediopata Fahaxrs &

Tayvtnra (mmol/l) ’

Zroysia

emBapuvonc Eva gpéOiopa Zet/ocipa .M. MIK 5

Yropéyom/ | Yropéyom/ | Yropéyiom/ | Yropgnom/

‘Evtaon uéylom péyiom uéylom péyiom

M 6-8
MocétnTa 1 5 . oem; ogm;
emavoyelg

Awgpkera HéXPL6 sec - - - 0

1
o

s g 15 30 45 15 30 5
TIpoBEPUAVGT 0 NUPOVD s s 20 NUIPOVO +——

TP TP
Mukvétyte | avéinyn (1-3 | avainyn (3-6

min) min)

Evpvémra ) } ) 12 Zyjua 23. ZoyKEVIPWOT YOMKTIKOD 0EE0G GE OlydVaL

modoo@aipov (Liesen, 1983).

Apyij THS TPOOOEVTIKIIS AVENGNS THS EMPAPVVEHS
SOpue@va e TV apyn outh 1 TpotovnTiky exdpvvon emPdAletal va av&avetal otadlokd o
ouykekpyéva ypovikd daotipnota. EmPopivesic mov mapapévouy apetdfAnteg yuo peydio
XPOVIKO SAoTNLA, dEV EMPEPOLY EMTAEOV PedTivon TNV aAmdd00T, £EALTiOG TG TPOGOUPLOYNG
TOV OPYOVIGHOD OE QLTEC.
Ioyber og 6N ™ poakpodypovn TpomovnTikn dadikacio. O TpOTOG Kot 1| SUVOLLIKT TS AdENONC
g emPépuvong (mocoTTa, £VTOOT) TPENEL VO OVTIGTOLYOVV:

o. XTnv Nueporoylak nAtkio.

B. Xtn Proroywkn nhia.

¥. LTV TPomTOVNTIKN NALKio.

5. TV TPOTOVITIKT KOTAOTOOT).

€. XtV mepiodo mpomdvnong tov MAK.
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Emuteheiton pe:
»  AlQopomomcelg TOV GTolXEimV TG enBapuvong.
»  AbEnon TV onoITNoE®Y GTO GUVTOVIGHO-TEYVIKT] TOV KIVCEMV.
»  Av&non tov apBpod Kot TG TUKVOTITC TV AyDVOV.

Tporor avénong s npomwovyTIKHGS ETPAPOVENS
1. Zraowokn - Pabuaio adénon e emfPopovens
»  Av&non g cuyvoTnTag TG TPOTOVNONG LEYPL KaONEPIVY TPOTOVION).
»  Ad&non g mocdTTOG TG TPOTAOVNONG LEGH GE LLL0L TTPOTOVITIKY LOVADQ.
»  Meilmon g S1bpKeLNC TOV SIOAELUUATOV.
»  Ad&non g évtaonc.
2. Alpotiki abvénon e emifipoveng
> Alpotikn adénon g TocdTToC, Wiaitepa TNV TEPI0S0 TPOETOAGING.
>  Awpvidwo avénomn g évtoong.
> Awpvidwo avénomn g 181K Tpomdvnong.
»  AvEnon tov apldpod Tov aydvev.
»  Awvida adENGT TOV GLVIOVIGTIKMV ATOLTOEDV.
3. Miktog tpomog emfopovons
» H miéov ypnoonoloduevn popon.
» H ypnoyonoiney g amotpénel TNV ELPAVIOT) LOVOTOVIOG.
» H ypnoyonoincy g amoTpEnel TV ELPAVIOT] GTAGLUOTITOS.

Ti mpémer va Adfovue voyn oty Tpowovycy:

1. Ta ypovikd dtactipoata HeToEd TV aipatikov enPoapiveswv kabopilovior cOpova

LLE TO OTOUIKO £Mimedo amdOI0oMG.

2. O opyoviopog ypetdletor €vo GLYKEKPIUEVO YPOVO Y10 VO TPOGOPLOCTEL Kol Vo

otabepomoindei otnv Kavobpylo exifapovon.
3. Tlpocoyn otnv vrepmpondvnon.
4. Mo ypriyopn avénon g anddoons Hropel vo empEpPEL:
0. LELOWEVT 6TabEPOTNTO GTNY 0TddooN
B. abEnon TBavoTHTOV TPUVLOTIGHOD
Y. VELPIKOTNTA
ZVUTEPOACLLOL: ZVVEYTIS EAEYYOG-TETT, TOPATIPNON

Bioloyié vréfabpo tns apyns:
To mepieydpevo awtg ™G apyng EpUNVEDETAL UE TNV TTopafolikh kourdly (PA. oel. 12).

Apyn T™HS TAPOILAYHS TS TIPOTOVYTIKHG EMPAPVVEHS

Ta opogdn mpomovntkd epebicpata apfAdvovtal Kot Gov TUTOTOMUEVES EMPAPVVOELS YAVOLV
OMO KoL TEPIGGOTEPO GE AMOTEAECUATIKOTNTA. AVTO dgv €yel oyéom HOVO e TN SUVOULKNY TNG

emPdapovong (évroon, TocdtnTa), aAAG Kot Le To TEpLEXOLEVa, HeBddoug.

ZouraOntio vevpixo cvoTnuo:
>  O£TELTOV OPYOVIGHO GE KOTAGTOGT) VYNNG ETOOTNTOG AmdS0oNS.

»  Ortav déyetan cuveymg opota epebiopato peidveror n gpyoyevig (owéntikn yo v
aO00GT)) EVEPYELR TOL KOl TOPOLGIALETOL GTAGILOTNTO THG EXIO0CNG-0TOS00TG.
» Me aAlayn tov gpebiopartog emBapovvong, uropel vo enttevydei Eova 1 Tponyoduevn

KaTAoTOGT O1EYEPOTG.

Ta cuveyn opoedn TpomovnTika epedicpata dnpovpyodV 6TEPESTLTA.
[T cvykexpruévor

»  Teyvixij: 0 1€MKOG 6T0%0G eKpAONnong g TEXVIKNG €lvor 1 dnpovpyio otepedTLIOL,
ONA0dN OVTOLOTOTOMUEVOY KIVACEDV. Apa EMOIOKOVUE TO GTEPEOTLNO AVTO GTNV
Tpitn edom expddnong (telelonoinon TexvVikng).

»  Dooikij katdeToon: 1 SNUOVPYi0 6TEPEGTVTOV (PPAYUATOV, TANTO), TT.)Y. GT dvvoun,

TayvTTo, evkapyic, etvor opvnTikd eowvopeva. Mmopovpe Vo avaQEPOUICTE
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"netapopikd” o otepedTuma yio, T D.K. pévo oty ayovictikn mepiodo otn eacn g
otabepomoinong g enidoong.

H mapoailayn towv epedicudty emifldpovens 6Ty mpomoviel apopd.:

» Tnv évtaon.

»  Tnv evolhoyn TV TPOTOVITIKOV TEPIEYOUEVOV (KVPIMG).

»  Tnv evolhoyn TG SLUVOIKNG TG Kivinong.

»  Tnv evoldoyn g Slopopemong ToV SLAEUUATOV.

»  Tnv evolhoyf T@V TPOTOVNTIKGOV pHebddmv.
Ot aALayéG OUTEG GLUVIGTOLV Yol TO QUTIKO VELPLKO GUGTNUO SLOKOTH TG LOVOTOVinG otV
emPdpovon ki, og acvvndiota epebiopata, Tpokarody véa dtatapayn TG OLOLOCTACNS LLE TIG
ENOKOLOVOEG TPOGAPLLOYEG.

>  Apyéc ywo ™) otadepomoincn TV PlOAOYIKOV TPOGUPHOYDV

Apyn ™S emPapovens Kol ATOKATAGTACHG-AVILN WS 1]
Apyn T™HS EVVOIKOTEPNS OVVATIIG EVALLAYIG THS EMPAPOVONS KAl TG
OTOKOATACTAGHG-OVAANYNG

Bioloyiko vrofabpo ths apyns:
»  Ymepoopymoeiopds (oer.13-14).
»  Etepoypoviopdc tmv dadikacidv amokatdotacng (oek. 14-15).

H empdpovon ko n anokatdotacn-ovainyn 0o tpénet va ekiopfdvovtot og puo evotnto. Metd
amd kaBe mpomovnTikn emPapuvon amorteitol KATOG ¥POVOS Yo TNV ovacOvieon TV
EVEPYELIKDV ATODEUATOV.
Emopxn eowopeva KOT®ong mpobmofETouy o ETOPKAOS GE £VTOOT| KOl TOGOTNTO TPOTOVIOT).
To péyebog TG KOTWONG KOl EMOUEVAOS O OTOLTOVUEVOS YPOVOS Yo OVOANYT-OTOKOTAGTOOT
gEaptdaral and:

» Tn ovvohkn emPapuvon oe pia I[1.M. Tov givar andppota TV TPOTOVITIKMV
nepleyonévav (Kopa).
Tnv TpomovNTIKY KATAGTOGT TOV AOAN T/ ACKOOUEVOL.
Tnv npomovntikn NAkio Tov aOANTY.
Tn Swzpoen.
Evdoyeveic, eEmyeveic mapdyovreg.
To 4BAnpa.
To eminedo vyeiog Tov AOANTH/AGKOVUEVOL.

VVVVYVYVYVY

Mopoés anoxatdoTacns
»  Tpéyovoa amokatdotacn (eEglocouevn).
Emuteheiton tawtdypova Le v TpomovnTikn enapovon.
»  Zyedbv TMpNG 0noKOTAGTACT).
Emuteheiton oe mepiocdTepeg omd pia dpeg petd v tpondvnon.
Eopapuodleror:
1. Zmv avtoyn: agpoPua, avaepdfia, avtoyn tayxdTNTOS, POCIKN KOl EWO1KT OVTOXT,
avtoyn otn dvvau.
2. Znv g&doknon g 0EANoNG: KApTEPIKOTNTO, ETLLOVT], VITOLOVT| K.O.
»  I[IMpng anokatdotac.
Emuteheiton petd amd mohdég mpeg M 24w@pal amd 10 TEA0G TNG TPOTOVI GG,
Eopoppolerar:
1. Zmv mpomdbVNoN VELPOUVIKNG GUVOPUOYNG, OTNV eKHAONON TEXVIKNG, OINV
EKpHAONON TOKTIKNG.
2. Znv mpomdvnon SUVOUNG: TAXLIVVOLN-EKPNKTIKT dUVOLY, LEYIGTN dhvaun.
3. ZmVv mpomdvnon TayvTNToS, XPOVOL aVTIOPOoTS.
4. TIpwv and Toug aydVEC.
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Ilivaxag 5. AwdiKaGieg OTOKOTAGTAONG, TPOTOVNTIKEG EMPapHVOES KOl YPOVOL OTOKATAGTAGNG Yo
a0ntég emdooewv (Grosser, 1994).

IIporovnTikég empPopivosig
Mg agpopra mapaymyn  Me avagpifra Mg avoepopro ayoraktikn
evépyerlog OYOAOKTIKT KO TaPoymYY] EVEPYELOG KO
YOAOKTIKY vEVPORLIKNY emPapuven
Awdwkooieg TapoyOYN
OTOKATAOTOONG gvépyerog
Tpéyovoa Avvarn g gvtdoeig 60- Avvon o emPapdvoeic Katm ord 6
QTOKOTACTOON 70% sec kot pe dddepo 60-90 sec
Amokotdotaon Metd and 6-8 dpeg Metd amd 6-10 Metd and 10 dpeg mepimov
kotd 10 90-95% (évtaon 75-90%) hpeg
IMpng Metd and 12-24 dpeg Metd am6 24-36  Metd and 36-48 dpeg
OTOKOTAGTOON (og evtaoelg 75-90%) MPES
Iapazijpyon: oe apydpovg aBANTEG Kot EAAYLOTA TPOTOVILEVOVS, OL XPOVOL TOL divovTal HITopodV va
SmMAAGLIGTOVV

» H avoobvBeon tov evepyelok®v amobepdTmv Tov KATAVIADVOVTIOL 6TNY TPOTOVNoT,
EMTELEITOL GE SLAPOPETIKO YPOVO (ETEPOYPOVIGHOG TNG OMOKATAGTACNG).

»  Avtd mpoimobétel Sapopomoinom ot duvapkn Tng emBapuveng, dSnAadn maparioyéc
ota mepeyOpeva Kot otig pefoddovg mpomdvnong (kKvupiwg otnv mocoTTo Kol TNV
évtaon), tco o¢ eninedo [1.M., 660 kot otoug MIK, MEX, koau MAK.

Tporor amokaraoctaons
Evepyntikn amoxaraotoon:
glval 1 EMTOYLVOLEVT] ETOVAKOUYN TNG AELTOVPYIKNG KOVOTNTOS TOL OPYOVIGHOV, UECH
afANTIKOV SpacTNPlOTATAOV, HETE 0T L0 TPOTOVNTIKY EMBAPLVOT).

HaOnukn orokataotaon:
glval 1 EnAVOPOPE TOV OPYAVIGHOD GTO aPYIKO ETITEDO TNG AEITOVPYIKNG TOV IKAVOTNTOG HETA
amd Lo TPOTOVNTIKY EMPAPVVOT), LE CYETIKA AMOAVTN MPELO 1 LE TN (PNOLUOTOINoT GAA®Y

pécmv Om®S puolobepameic, chovva K.0.
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Emitayvven 01001kac10V anokatdeTocs

1. Ilpomovntikd, Ta1daYWYIKG UETPO. OTOKOTAOTACHS

Zyqua 24, Eynuotik]  mopdotoocn g
GUUTEPLPOPEG TOV YOAAKTIKOD 0EE0G KOTO TNV
avOAny, LETE 0O GUVTOUNG SLPKELOG EVIOVN
emPdapovon oto gpyomodnrato. e avtibeon pe
™mv ToOnNTIKn avainun (copatikny npepia), n
EVEPYNTIKN VAANYN GTNV TEPLOYN EVIACTG TOV
0epOPLOV KATOPAL0D, TPOKAAEL Lol 6XESOV KATA
T0 Owhdolo  ToxOTEPM  AmOdOUNOT  TOV
yohoxtikov o&€og (Bachl, 1989).

a. Apyn g Kopotoedovg emPdpovong: IL.M., MIK., MEZ., MAK.
B. MowiAia otV TTpomdVNON.
v. Tpomog {ong.
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2. lazpofioroyikd pétpa omokoTaoTaong
a. Atatpoon.
B. ®dappaxo.
v. ®volobepanevTiKd péca.
3. Woyoloyika HETPa OTOKOTAOTACHS
o. AvToyevNg TpomOVN oM.

B. XaAopoTikég aoKNGELS, joga.

Y. ZOGTOC VITVOC.
5. AMoyn mepifdAiovtog.

Apyn ™S eXavainyns Kot TG SIAPKELAS (COVEXELAGS)

H enitevén g PEATIOTNG TPOGOPLLOYNG TETUYOUVETAL [LE TNV EMOVAANYY TOV TPOTOVNTIKMV
emPapdvoenv, dedopévov OTL Yoo (o otadepr) TPOCAPLOY TOV OPYOVICHOL TPEMEL VA
TPOLYLOTOTOIEITOL TIPOTYOVUEVAG Lo GEPA 0o 0&eieg HETATPOTEG EEXMPLOTMOV AEITOVPYIKMDY

GLOTNUATOV.
H el mpocappoyn metvyaivetat:

OTOV €KTOG OO TOV EUTAOVTIOUO TOV EVEPYELNKE TAODGIOV 0VOLOV (EVEPYELOKO VIOCTPWILOL)

onpewdvovtal HeTOPoAEG Kat o€ dALD Agttovpyikd cvotipata (EvQupo, OprovIKO GOCTNLO) Kot

kupiog oto K.N.X., and 10 onoio eAéyyovtat OAeg ot EMOOGELS.

1. Me petaforikés ariayéc, OnAadn v avénon tov evepyslakdv anobepdtov (TAOVCLOV G
EVEPYELD OVOLOV). ). = Xpovog: 2-3 efdouddeg.

2. Mg petafolrég tov Aettovpyik@v cuotnudtmy. I[Ly. cbompe evibuov, cOoT UL OpHOVAY. =
Xpovog: 2-3 gfidoudoeg. I'ia poppoloyixés ordayés 4-6 gfidouade.

3. TIpocoppoyn TOv KEVIPIKOD VELPIKOD GLOTANATOG. > Xpovog: o1 kabodnyntikés kou
pobuiotikés doués tov K.N.X. amaitodv ueydAo ypovo mpocopuoyns (Uiveg).

Bioloyiko vrofabpo tns apyngs:

»  Ymepoopymoeiopodg (oer. 13-14).

»  Etepoypovioudc tov dadikactdv g mpondvnong (oer. 14-15).

» Amompoocappoyn (ogh.15).

Meican

§ Enmpapuvon
(=
20
g
=9
g
] ~ N T
EM/ .
g
< 12 3

Enre&fynon g swovog:
1=5wd1kacieg anoKaTdoTaoNG HIKPNG
Sbpxetag (sec éog min), w.y. ATP,
POoEOKPEATIVN,

2=31001K0GiEg OMOKATAGTAONG LECNG
Subpkerag (10min €mg pLePKEG DPEG),
Y. YAUKOYOVO,

3=51081K0oieg 0moKATAGTAONG
peyaing Sipretog (dpeg Emg NUEPES),
.y €viupo Kot SOMIKEG TPWTEIVES
(Findeisen et al., 1976).

Zynua 25. Avgopetikoi xpdvot g avapopds AEITOVPYIKOV HEYEDDMV GTA KOVOVIKA ETITES KO TNG

mopelog TOV PAGEMY TOL VIEPGVLYNPLGLLOV.
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> Apyéc 7w ™YV Ka00onynon-pvdmeon tov PloloyiK®OV TPOGUPUOYAOV
(apyés e10iKkeVONG)

"EAeyxog (Héow
HETPHOEWV-TEDT)

MeyioToTtroinon
™G aBANnTIKAG
amédoong

Napdyovreg

ABANTIKAG

KaBodnynon-
pudupion

AvdAuon ~

amédoong

Aidyvwon-
AgioAéynon

Zyijua 26. Meyiotonoinon g aOAnNTiKng amddoonc.

Apyi THS ATOUIKOTHTOS Kal THS avTioToL iag ue TR nAikia (avartodin)

Broioyixo vrofabpo thg apyis = aTopIKy KOVOTNTO TPOSOPHOYNG

Aropuxn iwavotyta mpocopuoyns: Le 100 ToGOTIKE Kot ToloTikd epebicpata emBapuvong 1o kdbe
dropo mapovotdlet pia Stopopetikn "avromdkpion'.

Emutdéov: Zmnv aAAnAenidopaor Tov opyavicpov [ TO TEPPAALOV, Ol KANPOVOULKOT TapAyOVTEG
napovcldlovv pa Egympilot) avamtuén (yoviola).

H o0t amddoon, og yvootdv, kobopiletar omd moAAOVG Topdyovieg ot omoiol Tnv
emnpedlovv. 'Etor, elvar mbavov va emrtevyBodv tovtdonues emddoels and Eexmpiotég
KOVOTNTEG OVOTTTUYUEVEG OE SLOPOPETIKO Padud.
2ourépaocua: ot PéRTIOT 0vamTuén TG 0mddooN S TPEMEL VoL AUpBAVOVTOL DITOYT] TO. OTOUKE,
dedouéva tov kabe afint.
Agdopéva tov afAnT)
»  Topotikég wkavotntes:  eEaptdviol omd  KANPOVOMIKOLG TOpAyovTes: TOAEVTO,
COUOTOTVUTTOG, OEKTIKOTNTA TPOTOVIONG, EVOVTL
»  Tlvevpotikéc-yoykés 1010TNTeg ol omoieg emmpedloviar TEPLOGOTEPO amd  TO
mepPaiiov: cuvaicOnpota, gveuia K.o.
O pélog tns nlikiog:
Ta yapaxmmplotikd g mpoconikdOTTag eEaptdvtor amd ) Poroykn avdmtuén kot Kot’
enéktaon ond ™ Proroykny nhkio. Xapaktnpiotikd mapadetypio TG TPOTOVNOoNG O GYEOT e
T Proroyik nhikio arotelovv ot evaicOnteg PAcELC.

o
W
S
J

Avarroén

Avamtuén, eivol [ GLVOAIKT £VVOLo, 10V
xopaktnpilet T cvvey®dS SlopopoTOMUEV
Swdkacio Tng opitavons, TpocapUoyng,
GUUTEPLPOPAG KOl EUTEPiaG. ' aVTHY EMOPOVY
Kuplmg evooyevelg mapdyovies @pipavong Kot
eEmyevelg mepPaALovTOAOYKOL TOPAYOVTES TOV
001 Y00V GE TPOGAPLLOYEG KOl EUTEIPIES.

A Boys
i Girls |

n
o
]

S
]

.[‘

Height change (cm - year')
1

0 T
0D 2

5L o 7 [
6 8 10 12 14 16 18 20
Age (years)

I
4

Zyrjpa 27. PuBuodg avamtuéng Tov Dyoug oe aydpa kot Kopitowr oe
oyéon pe v avénon mg niwiog (Wilmore & Costill, 1994)
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Ilepiodor kpions - EvaicOntes pdoelg

Ot kvntikég Kavotnteg d0ev mapovolalovy TIg i01eg dUVOTOTNTEG OVATTLENG MEC® TNG
TpomdVNoNg katd ™ Sidpkeln tng ovamtuélakng eaong. H avaepdfio avtoyn kot 1 péylotn
Svvaun dev gppaviCovv guvoikég cuvinkeg Bedtioong Tovg péypt TV €i00d0 TOL ATOHOL OTNV
eonPeia, oe avtiBeon pe ™V eVKOUYio N TIC GUVTOVIOTIKEG IKOVOTNTES OV OVOTTOGCOVTOL
Kupiog oty Tadkn nhkia. H Bswpio tov “evaicOntov pdcenv” oyetiletat pe to {fTnpe avtd
Kot 0lvel apkeTég TANPoPopieg otov mpomovnt. Avti otnpiletat oty droymn 0Tt 6 oyéomn e
Tovg evdoyeveig mapdyovteg mpipavong to dropo diépyetar Katd ) dudikacio g avamTuéng
OPIOUEVEG YPOVIKEG PAGELG TOAD evaicOntec, katd T omoieg ot dudikacieg mpipavong givor
Wtoitepo EVLVOTKEG Y10 TPOGAPLOYES TPOEPYOLLEVES amd £0KA eEwTepkd epebiopata. Ot pdoetg
avtés yapaktpifovrar “evaicOnteg pdoeig” M “nepiodot kpiong”, (Hirtz, 1976; Martin, 1982,
1987; Sinz, 1976; Weineck, 1982, 1983; Winter, 1980).

Katd tov Thiess et al. (1980), “evaicOntes pdoels eivar meplopiouéves ypovikd wepiodol THs
01001K0GIaG aVATTOENS TOV ATOUOD KOTA TIS OTTOIES AVTO AVTIOPd. TTLO EVTOVA GE GCUYKEKPIUEVAL
epebicuata amo to mepfdiiov, oe avtibeon pe dileg YPOvIKES PAGEIS THS avdrTvéNG, KaTd
TIG OTTOIES TO ATOUO EIVAL ALYOTEPO OEKTIKO GE TPOGAPUOYES.

Ytrg “evaicOnteg  @doelc”, OmAadn, vmApyel ovENUEVN  E€TOOTNTO  AVTIOPOOTS  TOL
OVOTTTUGGOLEVOL OPYOVIGLOV G eEmyev epebicpata (Onmg lvat Yo TopadELy Lol 1] CUGTNHLATIKY
TPOTOVNON), LE OVTIGTOLYO EVVOIKA OTOTEAESHATA OTY dadikacio avAartuéng Tov. Mdlioto,
glvar ToAd mhovo, otav de 60800V ta gpebiopata katd ) Sidpkeln TV gvaicONTOV aVTOV
(paoemVv, o1 avticTtolyeg Tpocappoyés va eivar acbevéatepeg (Weineck, 1982). Avtd doe onuaivet
BéPara dtL € AAAES YPOVIKESG TEPLOSOVG dEV £XOVILE TPOCAPUOYES GE avaloya epebicpata, povo
OV GTLS MEPIMTACELS OVTES, OL TPOGOPLOYES EIVOL APKETA LKPOTEPES.

O 1pocdI0pIGHOG EMOUEVAOG TOV PACEDY AVTAV Y10 TIC JAPOPES KIVITIKEG KavOTnTEG (avToyn,
Svvaun, taydmta) mapovoldlel Wwitepo evdlopépov, emeldn Bo enttpédyel v EyKoupn Kot
KATAAANAN ypnoonoinon te@v Kvntikov epedicpdtov. Xto onueio avtd apyilovv ta
peyolvtepa TpofAnpato Kot ot apeioPfnioelg otn Bewpio v gvaictntov eacewny. Av Kot 1
SuvatdTNTA TPOTOVIONG TOV KIVNTIKOV IKOVOTTOV 0TV TodkN NAkia dev appiofnteital, to
eninedo g Epeuvag 6€ oYEoN e TIGg ELAIGONTEG PACELS TNG OVOPAOTIVIG avarTLENG Elvat “Ympig
apePolio. EAMTEG KoL TPOCEEPEL OTNV TPAYLOTIKOTNTA, LETd amd o coPfapn avdAvon Tov
amoTEAESLATOV, Alya otoryeio Texunpropéva emotnpovikd” (Martin, 1987). Ot peyahdtepeg
advvapieg evromiCovtal 6T cLVAPTNON TOV gvaicINTOV PAcE®V e TNV NUEPOAOYLOKT NAtKia
(Joch, 1977, Stork, 1985).

H ovvdeon tov guaichntov pdoswv e v nueporoyraxn nikia Oewpeitar ovaxpiPng, oot 1
terevtaio dg cvpPadilel tig meprocdtepes opég e ™ Proroyikn nikia, 1 omoio ekppalel To
axpég yuyoowuatiko eninedo aviamtuéng N o Padud g Proroyikng wpipaveng tov atdHov
Kot katé cvvéneln eppavifel og mpog avtn dtapopég uéypt kot 3-4 £t (Hollmann, 1980; Huth,
1962; Matthias, 1966; Weineck, 1982; Winter, 1981). Ztnv mpokeipévn nepintmon edv vanpye
enokpIPng Kabopiopdg v evaichnTmv eacenv cupeova e T Ploloykn niwia, 1 Adorn Ba
Ntav 1 atopkn Tpowdvnon. Avtd Opeg eival omd TPAKTIKNAG Amoyng adhVaTO Yol TIG NAKIES
aLTEG Kot Waitepa oto mAaictlo Tov pabnuatog g Puoikng Aywyng. BéBata, ot duokolrieg Tov
eMOKPPOLS YPOVOAOYIKOD KaBoptopov tov gvaichntmv pdcewmv dev Ba énpeme va 0dnyncovv
GTNV AmOPPIYT TOVG, H10TL dev Tawovv va. veictavtol (Martin, 1987).

O pkpdtepeg dapovieg gpeovifovtal ot GLVTOVIGTIKES KavdtnTes (looppomiog, pvhuov,
TPOGAVOTOMGHOV KAT.) Yia TIG 0toieg OA0t GYeddV CLLEMVOVV OTL AVOTTOGCOVTOL TEPLGGOTEPO
otav e&ooknBodv Kotd v Todikn nikio pe moAvmievpa kivntikd epebicpata. O Joch (1985),
pdAiota toviCet 6t n TpdTN Tondikn Nikia (7-10 etdv) givat oAdKANPN o evaicOn edon. To
010 mopaTNPEITOL KO Y10 TNV EVKOUWIN EVD Y10, TIG VIOAOUTES KIvNTIkEG tkavotnTeg (dvvoun,
avToyn, ToYLTNTA) Ta 6TolYElR TOL divovTal, Wimg OTav GLUVOEOVTAL e TNV NALKia, Tapovstalovy
ouvNBmg SloPopEg LeTAED TOVG, XWPIG OLLMG VO SLUPOPOTOIOVVTAL MG TPOG TO YDPO TNG TALOIKNG
niiog.
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Iivaxag 6. Telelomoinon TOV GLUVIOVIOTIKOV KOVOTHT®V GTO HAONUo @UoKNg aymyng ot 10

nphteg ta&etg (Hirtz, 1976).

YUVTOVIGTIKES LKOVOTNTEG X X O Al KO E T O X
[1]2]3]4]5]6]7]8]9]10
ZUVTOVIOTIKY] IKavOTNTO KOTM A
amd mieon xpdvou
KwaisOnriky wavommra
dlopopomoinong oto ¥povo r
K01 TO Y MPO
AKOVLOTIKY] KOl OTTIKY (0}
KOvOTNTO OVTIdpOIoNG
Ixavotnta pobuov P
Ixavomnta mpocavatolouod 1
GTO YMOPO
Ixavomta woppomiog A
ZUVTOVIGTIKT IKOVOTNTO KATM K
amd mwieon ypovou
KwaisOnriky wavommra (0}
dlopopomoinong oto ¥povo
K01 TO Y MPO P
AKOVLGTIKY] KOl OTTIKY| I
KOvOTNTO avVTIdpoong
T
Ixavotnta pobuov
x
Ixavotnta mpocavatolopod |
GTO YMOPO
A
Ixavomnta woppomiog
IHivaxag 7. Tllpondvnon dvvaung 6Tig Stipopeg NALKIeS.
Mop@1] d0vapng 6-8 8-10 | 10-12 | 12-14 14-16 16-18 18-20
Méyiot dvvaun i i BS
Tayvdovaun ity i i i BS
Avtoyn ot dhvaun i i i i BS
= éupeca
= queca
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ITivaxag 8. EvaicOnteg paoels avamtuéng LEc® TG TPOTOVNONG TOV PUCIKAOV KIVITIK®OV IKAVOTHTOV Kol
de&lomTOV.

IKANOTHTA/AEEIOTHTA EYAIZOHTH ®AXH ANAIITYZEHX
»Nevpopvikdc GLVTOVIGIOG »Nnmokn nAcio, o kot B Toudkn nikio
»>Kuvnticég de&dotteg >o kot B’ moudkn nikia, enPcn nikio
»Evkapyio »Amo ) ynmokn nAkio

HoOytikn

Evepynuiren | »a’ kot B” moudwen niio
> Tayvmto > B’ madikn nhkia, tpoeenPeia
> Tayvdovoun »And ™ B’ mwondikn niwio
»Méyiot dvvoun > And Vv mpoepnPeia
»Avtoyn » Agv vtapyetl evaicOnn edon

Aepofra And v o’ Todikn nAio
Avoepofio | »Amd v tpogpnPeio

IHivaxag 9. Méco Tpondvnong evouvapmons oty Kohaboseaipton.

Méoo mpoévnong| 6-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 19>

EAevbepa Bapn - - * * * * * * * * K X

Mnyav. dbvaung* - - * * * * * * * * K %

Bonbntikd opyava - * * * * %k * * * * *

Bdpog copatog * * * * %k * * * *
Kkaforov: - moAD: Kk k

Aiyo: * TAPOL TOAD: H* Kk K

Apyn Tov HaKpPoOYPOVIOD TPOYPAUUATICUOD

H e&edikevpévn g mpog 10 ay@VICUO OvATTLEN NG OmOd00NG, OMOLTEL TN GLOTIHOTIKY
VAOTOINGT GLYKEKPEVOV SLOSOYIKAOV TPOTOVITIK®V GTOY®V. Av mapouineBodyv ce avtn )
Sdoyn empépovg otddia, eppaviCoviar EAAeippata 6TV avATTLEN TG 0TOIOoNC, TOV SVGKOAN
oopymoeifovtor apydtepa otV mopeio TG TPOTOVITIKNG dLAdKOCIOG.

H avdmroén g a@ntikig oamédoons omortel ypovo kor vwopoviy!

Epotiuaro o oyéon pue To Haxpoypovio mpoypaupuoTicuo

ITotot tvan o1 Bacikot oTéy01 TOL MLIL;

[Mowa eivot  nAkio évapéng TG CLGTNUATIKNG TPOTOVNOT|G;

e mota nAkia apyiCel n k6O edon tov MLIL;

ITo6co dapkei ke pdaon tov M.IL;

Y& mola nAkia Torobeteitat 1 Ao peyioTomoinong g abANTIK)G amddoomg;
[To6co dapkei n BTk oTadtodpopiio evog abANTY;

Ot amavTiGELS OTO TAPUTAVE EPOTHLLATA IGYVOLV TO 1510 Yo OXa Ta. oA LaTOL

SAINAIF o e

2 KOTOI TOV HAKPOYPOVIOD TTPOYPAUUATICHOD
» H xolotepn dvvat avamtoén g abAnTikng anddoong.
» H peyioronoinot g oty guvoikdtepn mepiodo g nhikiog.
» H otabeponoinon g og vymid eninedo amddoong yi 660 0 duvatdv PeYAADTEPO
XPOVIKO d1doTnpLa.
» H avamtuén yevikodtepa g TpocomikdTTag ToL odAnT.

Bagoikoi 6Toy01 TOO HaKPOYPOVIOD TTPOYPAUUATICUOD
>  Xtov apydpro Slopop@dvovtat ot BAGELS Y10 LEAAOVTIKT HEYIGTN 0tOd0GT).
» Xtov mpoympnuévo  (TPOTOVNTIKA) TEAEIOMOLOVVTOL Ol  TOPAUETPOL Yo  1TM|
peytotomoinon g anddoong 6to dOAnpa Tov enéiele.
»  Xtov mpotafinTi peyiotonoleitan kot otafepomoleital 1) 0wOd0061| TOV.
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Ylomoinen twv 6téywv Tov pokpoypoviov Tpoypouuaticuot

Amoutel LokpoypoVvio KOl GUGTNIOTIKY TPOTOVNGT, 1| omoia dtakpivetat yia Tr dtadoykotTnTa
kot otabepn akorovdio tav empuépovg otdx®v. H oepd mov axorovbeital kot tv vAomoinon
TOV 6TOYOV aVT®OV oTNpileTal oe vopoTéLeles pabnong Kot avantuéng tng enidoons. Meyolvtepn
EQOPLOYN OTNV TPOKEWEV TepinTtwon Ppiokel | vopoTéLeld TOV amottel T petdfaocn and to
YEVIKO GTOV €101KO GTOYO Kol KOTOTLY GTNV TEAELOTOINGOT).

IHowa eivar  plixia évapéng TS GVGTHUATIKIS TPOTOVIIONG;

Avtm) g€aptdTon amd:

1. Tnv nxia évapéng Tmv vYMA®V EMOOGEDV.

2. Tn dugpketa avanTuENG TG IKOVOTNTOS ETLTEVENS VYNADV EMOOCEDV.
3. Tnv atopkn| tkavotnta Tov abANTY.

4. To 4Onpa.

2e mowa likio apyilel n kaOs pdon tov M.IL;

O kaBopiopdg g drapkelog Kot g nAkiog Evapéng tav edoewv ot Eva aOAnpa e&aptdtot and:

1. Tig edikég ocvuvOnKeg Tov ABANLATOC.

2. Tnv nlkia enitevéng tov VYNAOTEP®V EMOOGEMY, 1 TNG VYNANG amdd0oT|S.

3. Tnv mpomovnTikn KATAGTAGT TOVL 0OANTY.

4. T oropwkég Wiotepdtnteg Tov ANt (Proroywn miwio, Pobud dekTiKOTNTOG OTIG
emPapbvoelg K.T.1.).

Hiixio tv vynlov enoécewy

Amotekel ™V mepiodo TV €LVOIKOTEPOV SLVATAOV QULOIKMV, GUVTOVICTIKOV KOl WUXIKOV
npobimoBécewv, yio v emitevén TOV KAADTEPOV EMBOCEMV G &vol GLYKEKPILEVO GOANHa 1|
AYOVIGLLOL.

Ewayoyikd Booikd

a

B Erooryayiké Bookd

Trad

o = [davum mepintoon

B = Amodext mepintoon Y
v = [paypatikn nepintmon
4 = Ewoepydpevor kabvotepnuéva

Baoiké

& | Baoid-Erdiko

Zynpa 28. AGpOpmon g Hokpoypoviag TPOTovNTIKNG Stadikaoiog avaAioyo pe v nAkio évapéng mg
abAntucng dpactnprotnrag (KErAng k.a., 1995).
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TIponyoupeves epnerpies

Expafnon xou exAEnTVONE- Avantoén covap- Avémtogn
Vit popeh TG TEXVLKTG, Tot- WOOTIKGY 1KQVO- v dovo-
pokAoypévn xprowonoin- mitov, Sevteped- WKdv o101
OT} VGAOYOL HE TRV TOKTIXTY ov GeAnpo yelov g
\\ 7 y TELVIKTG
NN NN/

Anwovpyia Avéarvgn TG YevukTic guatkng
TEYVIKGY KOTAOTOOTG
GTEPEOTUNWV
Tvotmpatue adgnon e
empapovong

Hhwia (émn)
r 12
b 13
‘Evapén
aydvev - 14
L 15
Wil
4 |
Zuamua- L 17
ot
ayaveg
b 18
L 19

Zynpa 29. Movtého d6umong g tpomdvnong yo dropa mov Egkivnoay kabvotepnuéva vy tpomdvnon
(Martin, 1994). Zmv mpdén, To poviéro Ba mpémet va drapopewbel avarioya e To dOAN L Kot cOUPOVL LE
TIG ATOLKEG TPOVTODETELS TOL AOANTY.

IHivaxag 10. Makpoypoviog Tpoypappatiopos ota opadtkd abinqpata (KéAing, 1999).

Hlkigg 4 7 8 10 11 14 15 17-18
Xtaow 1° 20 30 40 S0
THorvmhevpng Baowkiig Ewduiig Metapatikig MpoTadinticpog
e€aoknong TpomoVNONG TpomwoVONG TpoTOVNONG
Boowoi Nevpopwikodg Nevpopwikog Teyvucotaktikn TeyviKoTaxTIKn TeyviKoTaxTiKn
oTéyoL GUVTOVIGHOG GLVTOVIGHOG Duowkn Duowkn
Teyvucn KOTAoTOoN KOTAoTAON
Boowa o Tevikég o Kwnrikég e 'Evapén o Telelomoinon Telelomoinon
mepreydpeve Baoelg dpacmplomteg GUGTNUOTIKNG TEXVIKOTAKTIKNG TEYVIKOTAUKTIKNG.
o Kuntikég e oy viddn avamtuéng o TUGTNHOTIKY Meyalvtepn
dpactmplo pHopen E0IKOV avamtoén £ugaocn oty
-TNTEG 1E o Teyvikég Tov KAVOTNTOV KOVOTHTOV avamnTuén Tov
TOLVIOOM aOApatog PULOIKNG PUGIKNG E0IKOV QLOIKOV
popen o Ewdikég Paocelg KaTaoTOoNg KOTUGTOONG HE IKOVOTATOV.
PULOIKNG o TeyvikoTaxTikn £upoon ot
KOTAGTOONG pe peyoldtepn dvvapun
(énpeca) £uQaom oTig
o Teyvikhy TEYVIKEG TOV
tpeéipotog a0 poTog
e Taxtiky:
Baowd otoryeio
Zvgvétnra 23 3-4 4-6 5-8 6-12
Mponrdévnong
Mijveg 9 9-10 10-11 11-11,5 11-11,5
TPOTOVNONG
Auiplfam 60 60™-80 80™-120° 90-120 90-150
TPOTOVNONG
/ML.M.

29




Iivaxag 11. Moakpoypoviog Tpoypappatiopog oty KoAdupnon (Bompa, 1999).

Humkic 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

XTaowa

I'evikd | Baowo | Ewdko | Meywot. An6doong

IxavétnTeg

Teyvikn

Boouég wwavotnteg | Avtop. TeAeronoinon

Taxtikn

| ‘Evapén Telgonoinon

Yuvtoviopdg

An\dg | XHvOetog | TeAelonoinon

Kwnrudmra

Edun Awtpnon

Emde&iomta

Awtpnon

Tayo-
™mTa

Evbeia

2Tpopég

Avtidpoong

Avantoén Telelomoinon

Advapn

Avatopikég
TPOGOPUOYES

Mvikn avtoym

Toy0g

Méyiot 6vvaun

Avtoym

T'evikn

Agpopia

Avagpopia

Aydveg

YPoyoywyucoi

Tomucol

IaveAlviot

Atebveig

Iivaxag 12. Mokpoypoviog TpOYPAUIATIOUOG GE AOAIATA ToOTNTOC.

Hakic 6 7 8 9 10 11 12 14 1516 17 18 19 20 21 22 25 30 35

Fevik6 | Baoiké Eidik6 MeyioT. Am6doong
Texvikn Baoikég IkavoTnTEG Autopar. TeAeloroinon
ZUVTOVIOHNOG ATA6g Z0vOeTOg TeAelotroinon
Kivnrikétnta evikn EidikA Ailatipnon

Emide§ioTnTa

TaxuTnTa

Apopikn
Avridpaong

Avarrtugn TeAgiomoinon

Auvaun

Avroxn

AVOTOMIKEG TTPOCOPH.

Muikn avroxn
loxug

MéyioTn d0vapun
Fevikn

Avagpofia

Aywveg

Yuxaywyikoi

Tomikoi

MaveAAQviol

Aigbveig
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ITivaxag 13. [Tocotikd YvopioHoTo GTO LAKPOYPOVIO TPOYPOUUATIGHO GTO OYOVIGLOTO TOYVTNTOS KoL LE
oo (KEAN g/ Zapacshoviong, 1995).

wKia (1)

10-11 12-13 14-15 16-17 18-19 |20 kor wéve
I'vopicpata
ApBuog MIK/étog 35-40 38-45 40-46 45-48 48-50 49-50
Hpépeg mpomdvnong/étog 120-160 | 150-180 | 170-200 | 225-250 | 240-300 280-350
I1.M./étog 120-160 | 150-180 | 180-200 | 220-280 | 240-360 280-450
II.M./MIK 3-4 4-5 4-5 5-6 6-8 7-9
Qpeg mpomdvnong/érog 140-230 | 220-300 | 300-380 | 350-500 | 450-700 550-900
Qpeg tpomévnong/MIK 4-6 7-9 8-10 9-12 10-14 12-16
Mdpkewo IL.M. (min) 60-90 80-100 90-110 90-120 90-150 100-150
ApOpos aymveov* 5-10 8-15 10-20 12-20 15-25 | méve omd 20
Qpeg BempnTikng mpomov. 15 20 25 30 20 10

Iivaxag 14. [Tocotikd yvopiopoto yio v Kolaboseaipion Kotd Ty avartuéloks eoon
(To&\dapng/ Toitokapng, 1995).

W 11-12 13-14 15-16
I'vopicpata
Ap9. MIK/étog 40-42 42-44 44-46
Hpep. mpomn. £tovg 120-168 168-220 220-322
I1.M./étog 120-168 168-220 220-322
II.M./MIK 3-4 4-5 5-7
Qpeg mpom./éTog 120-250 250-365 365-600
Qpeg mpon./ MIK 3-6 6-8,5 8,5-13
Abpxeta I1.M. (min.) 60-90 90-100 100-120
Apl. ayovev 15 25 35
Qpeg Oewp. Tpom. 15 20 25
ITivaxag 15. Ioootyres oe IIM, MIK., aywves, wpeg oro modoopaipo (Apourns k.a., 1995).
Daosig ovanTENG 13-14 gtV 15-16 gtV TAMpNS ®pipavon
ApBud TIM/étog 160-170 190-210 240-320
ApOuo [IM/eBdoudda 3-4 (+1) 4-5 (+1) 6-8 (+1)
ApBuoé MIK/étog 38-40 40-42 44-46
Ap1OuoG-pépeg aydvav/Etog 22-25 (Zaf.) 25-28 (ZaB.) 35-40 (Kvp.)
Qpec tpomdvnong/Etog 200-212 250-262 300-400
Qpeg DewpNTIKOV TPOTOVIGEDV 35-37 38-40 50-60

Apyn ™s (avéavouevyg) eéetdinsvons

Bioloyié vrofalpo tns apyns

E&eidikevpéva epebiopata > E&etdikevpévn mpocappoyn

Avdaloya pe 1o €1d0¢ TV epebiopdtaov dakpivovtar oe:
I'evikd epebiopata = yevikég Tpocupuoyss
E101xd gpebicpato = e181kéG Tpocoppoyss

H apyn avt) otpiletatl Osopnticd ot pun e1d1kn (YEVIKN) Kot EOIKT AvTIOPOOT] TOL OPYOVIGHOD
OTO TPOTOVNTIKG epebiopata Kot ot HETagd Tovg aAANAEmdpacel;. Aniadr, ot YEVIKEG
Tpooapuoyés, oe avtifeon pe Tig €0KéG, O otnpifovial 6TO VELPOUVTKO GOGTNO TOL
emPapdvetal Gpeso omd TV KWWNTIKN OpacTnptoTnTa, dAAG 6T0 «ovoThpate petafifacncy.
Avtd givar Kupimg Ta Opyava Tov EAEYYOVTOL O TO PLTIKO, VEVPIKO KO OPLOVIKO GUGTNLLO Kot
T pLOGTIKG TOVG KEVTPO (KAPILOKVKAOPOPIKD, OVOTTVOT|, LETOPOMGHLOG).

Emopévag: evailayn eldikdv Kot YEVIKGOV TPOTOVITIKAOV ETPAPOVGEDV.

[Ipocoyn: otov TpaTadAnTicpod dev 1oyveL oe pLeydlo Padud.
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Tevikég-olomhevpes  mpooopuoyés:EEaocpolilovv ™ owot| mopeia  Aettovpyiag TV
ouvepYalOUEVOV CUGTNUATOV G' £va VYNAOTEPO EMinedo anddoonc.

O1 101KéG TPOTOPOYES: EVOC GLOTNIATOC GE VYNAOTEPO EMIMESO EMTELOVVTOL KATA KAVOVA GE
Bapoc dAL®V GLOTHATOV.

Zoumépaoua: Yo TNV emiTevEN KAl TN daT)PNoT €VOG LYNAOD emmédov afANTIKNAG amddoong
glvat avaykaio 1 evariiayn Heto&d 0IK@Y KOl YEVIKOV TPOTOVNTIKOV EMPAPOVEEDV.

Ot ewdcég mpocappoyés eppavifoviar meplopiopéva (TomKd), OTMG .. GTOVG HVG Kol GTO

avTioTOL(0 CLGTHUATA EQOJLAGHOD Kot KoBodynong. To dtopopetikd eminedo, yio Tapadetypal,

TOV EMOOGEOV UOANTOV TAYVTNTAG KOL TAXVIVVOLUNG, OPEIAETOL KUPI®G:

0. 211 SL0QPOPETIKT IKOVOTITO TOV AELTOVPYIKOV LUMV KOTA TNV EKTEAECT] TNG Kivong.

L. Zmv eEeldikevpév oG TPOG TO AyMVICHO TEYVIKN Kol o€ gAdyloto Pabud oe yevikég, un
€EE1OIKEVEVEG TPOCAPLOYEGS.

2yéon yeviKiG Kol EI0IKIG TPOTOVIGIS
Awyoptopdg o€ PAGELG TNG LOKPOYXPOVIOG SLAOIKOGIOG OVATTLENG THG PLGIKNG KATAGTAONG
In: T'evikd vtoPobpo: yevikny QLGIKY KOTAGTAGT GYEOV TALTOGT Y Yiot OA ToL ABAN LaLTaL.
2n: Metafaon amd T YeVIKH] otV €WK QLGIKN KaTdoTaon: avanticcovtol PBactkol
napdyovteg ™G afAnTIKNG amddoong Tov Bactkod afAIaToS 1) TOL oyOVIGHTOC.
3n: E&edikevon: Amd tovg Pacikong mapdyovieg eTAEYOVTAL Kol OVOTTOGOOVTOL Ol 7O
GNUOAVTIKOL Y1 TO GOAN QL.

H apyn g ov&avopevng Eedikevonc Ppioket epopproyn:
» ot poxpoypdvia Bdon
» oto MAK (gto1o kbkAo)

QPEX ITPOITONHXZHX/ETOX

1000 | |
7 800 |
i

600 ||

400 ||
£ 200f &
1 4
% EdLih nponsvnon 0 4

PTAAIA Ewoyoywé  Bacwd Ewo MetaBotkoIIpdt. vy. emddpotadintiopnog
B T'ENIKH ITPOTIONHEZH B EIAIKH ITPOITONHIH

Zyiipa 30. Tygon yevikig Kot Zytjpa 31. Zyéom yeVIKAG Kot EWBIKAG TPOTOVIONG OTN HOKPOYPOVT
181Kg pomdVNoNG 6TO TPOTOVNTIKN dladikacia oe mpeg Tpomdvnong/étog (KéEAAng, 1998).
HOKPOYPOVIO TTPOYPAULATIOUO

(Letzelter, 1985).

ATAAIKAZXIA ZE IIOZOZTIAIA ANAAOTIA
$ (K&MS k.. 1995)
100

’7' EIXEELH TENIKHE KAI EIAIKHE IPOIIONHEZHE ETH MAKPOXPONH ITPOIIONHTIKH

TENIKH ITPOTIONHEH

EIAIKH [TPOTIONHZH

2ynpa 32.

Irgdw  Eoeyoywd - Buowd - Ebikd - Metwpord - Tlpdrov Yynhov Enidoocay - Tpotafhnmiouds
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Zyipa 33. Movtéhov LokpoypOVviov TpoypapIaTIcHol 6To Tévig (Schoenborn,
1984).
%
"
30
(1] EBB*
B K.
49
20
In 2n 31 4n 5n 6n 7-44n 45-49n 50-52n Epodop.
*BB=Mndoker, @.K.= ®vciki katdotacn

2o 34. Avaroyio mepleyopévev Kolabooeaiptong Kot pUGIKNG
katdotaong (§€m amd 10 YNTEd0) 6ToV £TNG10 KOKAO (KEAANG, 1999).

Apyn TS pOuIlouevns aliniemiopoacns TV TEPIEYOUEVOY THS TPOTOVIGHS

Bioloyiko vrofabpo ths apyns
EvaAlacoopevn enidpaor eEEIOIKEVUEVOV KL YEVIKAV TPOTOVITIK®V EMPapHVOEDV.

AvoeépeTal TNV TOCOTIKY GUHEOVIN (J0GOA0YIN) TNG TPOTOVIIONG TOV SLOPOP®V IKAVOTHTMV
TG QUOIKNG KOTAGTOONG Kot oTnv avohoyio (oxéon) HeTa&d Tng TPomdVNoNG TG PLGIKNG
Katdotaong Kot tng texvikns. Etvat Bacikn apyn yio v eEEMEN LEYPL TNV OTOUIKY, OYOVICTIKA
eEeldkevpévn péyotn omddoo, KobmG T S1dpopo GTOLXEl TNG TPOTOVNONG OTNV TOopEeia
avantuéng g AN Tk g amddoong HTopohy va aAANAoETNPEAcTOVY BETIKA Kot apynTiKd, ondTE
N o0t S0GOAOYIN KOl aVAAOYIo TV TPOTOVNTIK®V EMPopOvoemv Sadpapatifel onrovTiKo
poAro.

O:cTIKES AIANAETIOPAGELS HETALD TV IKAVOTHTOY THS PUGIKHS KATAGTOCHS
» H avoepofia avroyn avoartvecetal o opforoyikd o pia toyvpn Baon g aepdpiag.
» Méoa oty I[1.M. 1 €181kn wpordvnon @.K. mponyeitat g yeviknig.
»  Méoa oty I1.M. n Tpomdvnon ToydTNTAG TPONYEITAL TNG AVTOYNC.
»  Tevikd ot ikavOTNTeG TG TOXOTNTAG, TNG TAXLIVVAUNG, TNG HEYIOTNG dVVAUNG KoL TNG
TEYVIKNG (expdOnong) amartovv £eKoVpOcTO OPYUVIGHO.
Ta avtifeto and ta Tapamdve Bewpovvtot apvnTiKES OAANAETOPACELG.
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H mpondvnon puoikng Katdotaong otov tpmtadintiond tpénet vo e&etdletol Katd Kopto Adyo
pe TV ekdotote €101k Tpomdvnomn TeYVIKNG. Elval okdmipo emopévmg 610 oyedlacpud g
TPOTOVNONG KOL TNV EQOPLOYN TNG TPOTOVNONG PUGIKNG KATAGTOGNG Vo cuvuroloyilovtat ot
apy£S TG TPOTOVNONG TEYVIKIG.

Teyvixn

Apyn s ovvOetikng emidpacng.
> Ztov mpetobAnTiopd Kuplapyel 1 cuvovacTikn kot 1 ohvheTn Tpomdvnon, 1 oroia OETeL
TAVTOYPOVA OTOYOVG TEYVIKNG, TOKTIKNG KOl (QUOIKNG KOTAGTAONG (0y®VICTIKESG
emPapvVeELS).
»  H avamtoén g uoiknig Katdotoong TpEnetl va BPicKETOL 68 COUE®VIO, LLE TV TEYVIKT,
MGTE VO ULTOPOVV VL xpNGLHoTotnfovv pe peydin allomotio 68 ay®VvIeTIKES CLVONKEC,
oTiG omoieg amanteiton LEY1oTn evepyonoinom tov Kavottov e O.K.

Apyn e woiotnrag (Grosser u.a, 2000)

» Xg oplopévo afANUaTO 1 TOLOTIKY EKTEAECT] TNG TEYVIKNG gival KOBOoPIoTIKN Yoo TV
eniteuén vynAov emdocemv. 1o abAqpato ovtd eivol amapaitnto va «mielovio ot
aOANTEG Y10 TOOTIKY) EKTEAEDT] TG TEXVIKNG KoL GE GUVONKEG KOTWOMNG.

» H popon avtig tng mpomdvnong emttersiton o€ abANTEG TPOYOPMUEVOVG OV EYOVV
OUTOLLOTOTOW|GEL TNV TEYVIKN TOL AOALLOTOG.

AIINAemIOPAoELS HETASH TOV GOVTOVIGTIKOV IKOVOTHTWY, THS TEYVIKHG KAl THS QUGIKHG
KOTAGTOGHS

» Ooco mo vopig emtevydel n ekpddnon g TeYVIKNG TOV OGKNOEMV KO TNG 0VTIGTOYYNG
oV OAHOTOC, TOGO MO OIKOVOUIKA Kol EEEOIKEVHEVO G TPOG TO AYDVICUO-GOAN L
propov va avartuyfovv 6T GLVEXELL TA OTOLYELN TG PLOIKNG KOTAGTOOTS.

»  Xe paxpoypovia fdon oty ovartulokn eaon, pExpt va anTopotorotndei ) TexviKy Tov
afAnuatoc, divetar HeyoADTEPT EUEAOT] GTNV EKULAONGT TNG TEYVIKNG.

» Olot ot mopdyovieg tng oOANTIKAG amodoong mov  petaPdilovial  (QUGIKES,
GUVTOVIGTIKES, BOVANTIKEG, WOYIKES, TOKTIKES K.0. IKAVOTNTEG) aAANAoEmpedlovTat.

» M petafoin g uoikng katdotaong (avénon N peioon), petaPdiiel To6oTIKG KoL
TOLOTIKA TIV EKTEAECT] TOV KIVAGEDV (TNV TEYVIKY), Y1 aVTO B0 TPENEL, GE GUYKEKPIUEVA
XPOVIKA SLOGTHLLOTA 1) TEYVIKN VO TPOGOUPLOLETAL 0T PEATIOUEVN PLGIKT| KOTAGTOOT).

» Mo oAb £viovn avamtugn SOVapng, Yo Tapadetypia, 6' £va HEPOG TOL GCMOUATOG UTOPET
va KataoTioeL appulun oAdKAnpn ™ doun g kivnong.

»> Av mponyeitar ¥poviké M TPOTOVNGT PUGIKNG KOTAGTAGNS, TIG TEPIOGOTEPES POPES
emnpedlel apvntikd v enakdiovdn mpomdvnomn ekpddnong g texvikns. ‘Etor, n
TPOTOVI|ON EKUAONGNG TG TEYVIKNG B0l TTpémet va dieEdyeTor Tpty 1 TOLTOYPOVA LLE TV
TPOTOHVNON PUOIKNG KATAGTOONG.

Apyn ™S TEPLOJIKOTNTOS KOl KOKAIKOTHTOS

"Evag afintg dev pmopet va givor Ao 10 xpodvo og KATAGTAGT LYNANG amdd0ons, Yot €161

Bploketor otV 0plokn TEPLOYN TG ATOUIKNG TOV OEKTIKOTNTAG EMPAPLVONC. ZTNV KATACTACN

avt etvar edkoro M avaPorkn Swdikacia va petatponel oe katafoikn. I'a Proroyucolg

eMOUEVOG AOYOVG eivol avoykoaion 1 oAAoyn TG SLUVOLIKAG KOl TV (TEPLEXOUEV®V ;) TNG

TPOTOVNTIKNG EMPApVVeNS Katd T dtdpketa tov MAK.

Avvapikn g empapuveng

Avvopukn emapovong = évtaon enapouvong;

Avvopukn emapovong = oyéon éviaong pe ToodTTa Kot o€ dgvTepo fabud mokvotnta,

ouyvOTNTO TPOTOVN GG,

Booixo epaotnua: Xe mo1o Bobuod pmopel vo TpocdloptoTel TOOTIKA KoL TOGOTIKA 1) SUVOLKY|

g emPapuVONG Kot YeVIKOTEPA 1) TPOTOVNTIKTY EMPépuvon;
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H dadwcacio mpocapproydv el @ackd Yopaktnpo, He QAcelg avénong, otadepomoinong Kot
peimone. O Qacikdg YOPOKTNPUG TOV TPOCHPUOYAV OmaLTel T1 Sl0iPEST] TOV TPOTOVITIKOD
£T0VG,.
o. MaxporpoBeoua: PoKpOKLKAOVS, TEPLOGOVE TPOETOYAGCIOS, OYOVIOTIKEG TEPLOSOVG,
petafartikéc meplodovg.
B. Meconpdbeopa oto TGO TOV HECOKVKA®V: €VOAAAYN] WIKPOKUKA®V 7OV
xopaktnpifovtor and adEnon, otabeponoinon Kot peiwon g emPapovone.

Zyfua 35. Topeia avantoéng g abAntikng enidoong-anddoong.

Ileprodioudgs - Ileprodixornra

[eprodicpog gival, cOUEOVA pe AUETARANTOVS KOVOVES, 1 oAy TG SoUNG (LOPPNG) KOl TOV
TEPIEYOUEVOD TNG TTPOTOVIONG KATA TN SAPKELR VOGS OPIGUEVOD YPOVIKOD KOKAOV TPOTOVINGNG.
H epappoyn tov, dev mepropiletor poévov oe eminedo mpoTofANTIGHOD aAAd Kot oe ehedbepa
B0V LEVOLE KOl TPOYPALATO OTOKATAGTOCTG.

H meproducotta dev eEumnpetel Lovo v KahdTepn oYEdIAOT THG TPOTOVNONG, OAAL PAVEPDVEL
Kot TNV akoAovBio cuyKekplévav evepyeldv, mov kabopilouv v avdamtuén tng abAnticig
eoppoc. H avémtuén avt metuyaivetal [Le Tr LOpeT TEPLOSIKAV KOKAMV.

Ot kKMpatoroykés cuvinkes, ot ucstoroykoi pvbuol - Propvbuol otig ddpopeg emoyEg TOL
£€T0VG, 01 eMOYES oL die&dyovtan Ta. aBApoTo, £XOVV SELTEPEHOVGO GNUAGIO YIOTL OL VYNAEG
€MBOGELS N | LYNAN 0dI06T| UITOpPOovV Vo mttevy oV 0moladnToTe EXOYN TOL £TOVG.

Ot yopwotég mepiodol OvTIGTOOUV GOTIS JlOPOPOTOMCEL; TG GOANTIKNG QOpuHaG Kot
EKTANPDOVOLY, GE OOUN Kol TEPLEYOUEVO, TIG SIUKVUAVOELS TNG 0OANTIKNG POPLLOGC.

Ddoels avanToéng THS AOANTIKHS POpuUaS
1.  Awpopomon eopuag - Avarntoén eopuag (Iepiodog Tpostopaciag).
2. Epedavion g enidoong — Beltiotomoinom - Meyiotonoinon-Awatipnon @oppag -
Ytabeponoinon (Aymviotikn mepiodog).
3. Amdiewa pOppog TpdSKapN - KON TTMOGT TG Poppas (Metafatikn mepiodog).

AywvioTiK
A

MeyioTotroinon
£midoong

MNepiodog

TToosTolAGi

MeTaBaTik
n

Avdamruén
emidoong

Ntwon
emidoong

Néog kUkAog

Zynpa 36. Apyf g Kok TG,
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Zyiua 37. Avvopukn g anddoons oe

| ITpoctoiua  |Avovierixij Metafazikij Kopvodosig 1 2 3
/—-ﬁ\i A Zynpua 38. A KINTNG anddoongbe U bAn portol
|
A A
K K
o o
n n
E E
x x
\\ 1n mepioSog 1n aywvioTiky  2n Tepiodog 2n aywVIoTIKA MeraBar.
TIPOETOINATIiag mepioSog TposToIHaTiag Tepiodog Trepiodog

opodikd abanpata (Kédng, 1999).

2TO)01 TOV ETIGLOV TAAYOVD TTPOTOVHGHS 1 TOV HAKPOKVKLOD
» Ilpaypatomoinon TV TPOTOVNTIKOV OTOY®V 7OV Tifevior omd ToV HAKPOYpOVIO
TPOYPAULOTICUO.

» Emitevén g vynAdtepng €midoonc-0mO000NS GE GUYKEKPWEVO aydva/ec* 1M yia
GLYKEKPIEVA YPOVIKE drooThpaTa. **

Movtélda meprodikéTyTag aTov TpwTadinTIcus

Avo téoeig:

» 1In: Khoowd povtéia
Ot mapdyovteg ™G aOANTIKNG amdOS00NG OVATTOGGOVTIOL YOPLOTA GtV TEPI0d0
TPOETOYLAGIOG Kot 660 TANGLALOVIE GTNV OY®VIGTIKY TEPL0d0 YivovTal mo cHvOETOL.
Movtéha: Matwejew, Tschiene, Werchoshaskij.

>  2n: Movtéha ayovieTik@v emPapiveeny
Ot mapdyovteg TG 0OANTIKNAG amdS00NG AvVATTOGGOVTOL GOVOETA [LE TV OVATOPOY®OYT|
g ayovioTik| kKivnong. Movtéha: Bondarcuk, Apurotliee.

Klaoiwkad povréda mponovyons

MocotnTo

Tlepiodog mpoetopaciog

Ayoviotikn Tepiodog

Metafotich mep.

Zynua 39. Khoowd povtéra apykéd (Matwejev).

* 'Otov amouteiton PeyloTomoinon Tng anddoong G GUYKEKPILEVO/OVG ymdVO/EG
** Otov amoteiton VYNAR 0rTO300T] Y10 GUYKEKPYEVO YPOVIKO SLAGTNHA
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Hocotnta

Teyvuan

Teyvicn

Iepiodog mpoeToaciog AyoVIoTIKY TTEP. Metofoartici mep.

Zynijua 40. Khoowd povtéda sEelypéva.

1 = I'evikij mpomovnon (pooikn
KOTAOTO01, TEYVIK]).

2 = EmKeVIPWUEVN TPOTOVHON
dOvauns (teyvikij, GALES PUO. tKAV.).
3 = Teyviij kou €101k} TPOTOVHOT].
4 = E101xn aywviotiki mpowovion

AE= uvopn emPapouvong LE TEYVIKH.
@ = p6ppa oOAT 5= Aywvt@xn TEPI0OOG.
i , 6 = Arokazdotaon.
ITepiodog TpoeTolpaciog

Zynpa 41. Movtého Werchoschanskji.

A = mpomovnon dvvoung, B = 10k mporwovyikn
empopoven (vynln éviaon), t1= didpkela
TPOTOVHONG OOVOUNG, 12=010pKEIQ ELPAVICHS TOD
kabvatepnpévov amoteAéouarog, f1,.2 = féitiory
016 pKeLa. aVATTOENS THS ToYVLIOVOuUNS, f3=
vmepfoiikn didpkeio avamrolng g dvvouns

Zynua 42. Kabvotepnpévn epedvion tov mpomovntikol anoteléopatog (Werchoschanski, 1988).

a = ypovikd, kaQvotepnuévy
EUPAVION THS ATO000HS €
OVOCWPEVTIKY TPOTOVHTIKH
emPapoveon, b = dueon
EUPAVION THG ATOI00NS
(Tpocopioyn) ue TpomovnTIKH
EMPOAPOVON OE OPOALE. YPOVIKG.
orooThuaTo (Kopia apyapiol).

Zyniua 43. Zvocmpevtiky emPdpovon (Hofmann, 1994).
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a
IkavétnTa
anddoang
l_;—‘—l«-a Ep3oy. -+
B N—— Xpovog
IkavétnTa
anédoong @f
Lyl |
| 6 Ebaop-. . Zynua 44. Kabootepnuévo anotéiecpa
TAEOUETPIKOV LOPODV TPOTOVNONG: 0) «EVTOVN
m— _— mietopeTpion, B) melopetpio W «ovTifeTiky
— Xpévog nébodoc» (tpomomompévo katd Cometti, 1988,
oand Weineck, 1997).
Eg{ég? BAZIKOX EIAIKOX S&%’?{gg ATONIZTIKOZ ATIOKA-
KYKAOS KYKAOZ KYKAOZ KYKAOS KYKAOZ TAXTAXZH
OKTQBPIOX NOEMBPIOXZ AEKEMBPIOX | IANOYAPIOX | ®EBPOYAPIOX MAPTIOX
ENAIAME-
BAZIKOZ EIAIKOZ I{I[IP;QF?IES)-: Q]I;I%Igi p0)> ATQNIZTIKOZ ATIOKA-
KYKAOZ KYKAOZ TIPOTION. KYKAOZ TAXTAZH
KYKAOX | KYKAOZ
KYKAOZ
MAPTIOXZ AITPIAIOZ MAIOX IOYNIOX IOYAIOX AYTOYXTOX | ZENTEMBPIOX

Zynuo 45. 1° Mokpokvkhog (xetpeptvag) kot 2°¢ MakpdkvkAiog (0epivog).

Ouoadixd abinjuaza

O 11010G TPOYPOUOTIOUOS EYEL TO. 1010, YOPAKTHPLOTIKG OOUNONG OE OA0. TOL OUOOIKG 0O LOTO,

[Mepiodog mpoetopaciag: 7-10 efd.
Ayoviotikn epiodog: 25-35 gfo.
Metafotikn mepiodog: 5-12 €f3d.
Evepyntikn anokatdotaon: 2-4 €p0.

YV VY

o TV @pHY
TPOTOVI|OTS
100

60

40

0

] Tpomoviod mepeyopsve koiobosoaipong
| Duoua] vetdotact £5m and to yijreio

Dyipe 46. Avad.oyio TEPIEYOUEVGY TPOTOVIGIS GTHY
TEPIOBO TPOLTOLUAGING (Kéihne, 1998)
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Ilgpiodoc mpostorpacias Apervieriiy
1"otado | 2° oridio 3° gridio Hgpiodoc

|

15/6-26/6 28/6-5/7 6/7-28/7 29/7-9/8

LI L TLLULLLY e somsposonr

.......... £Bvikng opddag kadaboopaipiong oto
TOyKOGL0 TPOTAOAN 1998.

[ | fTUMW TpaaivaT [] ®wowa) koviowon s Ayiveg

Suci) avioigh, wogd

MovTého 0yOVIGTIKOYV ETLPAPOVOEDV
Ot mapdyovteg g afintiknig anddoong avartdccoviar cvvleta pe éppacn (Bondarcuk) 7
OTOKAEIGTIKA UE YPNOT Ay®VISTIKGV emPapiveenv (Auratliee).

XoporTypiotikd yvopicuota Hovréion aymvieTIK@Y ETPopvVeEmY 6TOV KAAGIKO 00ANTICUO
» To mpomovnTikd TEPLEXOUEVO EIVAL OTOKAEIGTIKA 1] OOV ATOKAEIGTIKG Oy ®VIGTIKEG
emPapdveoelg kat piioto oe OAn ) ddpketa tov MAK:
-0 604png : 60ap1aL
-0 1004png : 1006pro
- O TpumhovvicTog : GApato e TAPN POpa K.0.K.
Ot gvtaoelg etvat PEYIOTEG, VTOUEYIOTEC.
[Ipordvnon dvvoung pe avtiotdoelg eAdytot 1 Kot Kaboiov (otnv apyf g I[1.ID), pe
EVTAOELS LEYLIOTES € PACIKEG AOKNGELS SVVAUNG.
Agv vtapyetl Soy®PLoHOG TopoydVTOV aOANTIKNG anddoons .. TEXVIKT, duvau,
Ta0TNTO K.OL.
H moc6tta g mpomovntikng emtapuveng €xet dlakvpavoelg péca oto MAK.

vV WV VY

15 npépeg ero0ymyIké peodkokio pe évraon 60 - 80%

15 np. 7 np. 17 np. 10 np. 17 np. 17 np.
Tlpomd- TEOT Tpomd- TECT Lo Aydve :]
vion vijen i TOvEs

A |

Zyijpuo 48. Aopn) LoKPOKVKAOD OYOVIGTIKGV ETPBApOVEEDV.

Epotiuato mov mpokvmTTovy amo THY EPAPUOYI] TOV HOVTELOD AYWVIGTIKQDY ETBoPOVCEVY
Dpdypato 1 TAATO

AldpKeto, epopproYNG TOV HOVTEAOL GE Evay abANT;

Mvikég GKANPOVGELG, TPOVLOTIGHOL;

Mmopel va epappocTel o€ 0molodMmoTe TOTO ABANTY;

Eopoppoyn og ayovicpoto mopatetapévng TodmTos, avioyns, pivemv, aApdtoy;

VVVYYVY

39



Iivaxag 16. A6pnoN TPOTOVNTIKOD HIKPOKVKAOD LOVTEAOD OYOVIGTIK®V EXLPAPOVCEDV.

Hpépeg AE TPI TE IE A YA KY
"Evraon % % % % % % %
70(20) | 70 (207) 70 (20) 70 (20) 70 (20) 70 (20) 60
Mpoi 90 (30") 90 90 (30") 90 90 (30 90
100 100 100
90 (30 | 90 (30" 90 (30" 90 (30") 90 (30" 90 (30")
i 100 (307) | 100 (60" | 100 (30") | 100 (60" | 100 (30") | 100 (30")
Amndyevpa " " " el
100 60°") 100 100 (60°") 100 100 (60°") | 100%(60°")
100 100 100 100

1 = EAagpd tpoen (ppovta K.a..).
2 = Apketég popéc TapaAgineTal.

Tponovntikég MIK (cidvodro emavai.: 36-38)

MIK Teot (60volro emavair.: 17)

Mpoayovictikog MIK (cbvoro eraval.: 15)

0
0o0?
- Oc

Ayovietikos MIK (cOvoro eravar.: 13)

Zyniua 49. locotikd otoyeio MIK ayovictik@v emiapbivosmy.

ETijoloc kvkiog nporovyong

A C
r 0
o
p
v M
Kk @
T
a
a
)
B
a . . .
s 1 6-10 Avaloya peTn 'ﬁlupxela 4-10 1-3
LM T0V TPpOTAOApATOG
o J
2 T In Hepiodog Ayowvietiki Tepiodog MetoBarwksy Ilep.
o JIpoerowpaciog Iepiodog  Amok.
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 52
Zynjpa 50.  Etiolog Tpoypoppatiopds o€ atopkd kot opoducd abifpoto.
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Ilepiodog mpoctoluacios
2T0Y01 TG TEPLOOOV TPOETOIUATLAS

» Bektioon g yevikig ©.K. otnv apyn g nepiddov (o gdon).
Beltioon g ewdumng ©.K. (B’pdon).

eminedo.

Eopoppoyn vémv 1podnev TAKTIKNAG GUUTEPIPOPES.
20vdeom 610 TELOG TMV TOPAYOVTIOV dOUNG TG ENIOOGNG.

>
»  Expdfnon véov M enaviinyn anokmmuévav 1on texvikov de€lothtov og VYNAGTEPO
>
>

Iivaxag 17. Xpovikn S1dpKeta TG TEPLOSOV TPOETOLAGIOG.

H ypoviki] drdpkera tng meprédov npoetopacioc eCaprdran and:

Opadika afiporto
>T0 Ay®VIOTIKO EMIMEDO TOV TAKTMOV
(xonyopia)
> TNV TPOTOVNTIKH NAIKIA TOV TOKTMOV
> TNV TPOTOVNTIKY| TOVG KATAGTACN
>N OLAPKELN TNG Y MVIGTIKNG TEPLOSOV
>N LOPOTN KoL TO TEPEXOLEVO TNG
TPOTOVNGNG 0T LETOPOTIKY TEPI0dO.

Atopika 0OMpata
>NV Tpomovn Tk NAkia tov abintdv
»>TNV TPOTOVNTIKY TOVG KOTAGTAGT
>11 SLIPKELD TNG ALY MVIGTIKNG TEPLOOOV
»>TNG SLAPKELD TNG TEPLOSOV EVEPYNTIKNG
OTOKOTAGTACNG KO TN dpaGTNPLOTITA TOV
abAnt KoTd ™ d1dpreldt e.

I'evikn mepiodog: 2-4 gfdopddeg
E1dwn mepiodoc: 4-6 gfdopddeg

% TOV ©POV

TpomoVIoNgG
100 — 100
80 80
60 60
40 40
20 20

[ | Komuikomra, mpodéppavon, amokatdotaon
Bl Ayoveg kot tporndvnon kakabooeaipiong

Zyijpa 51. Avaroyio mepleyopévev
TPOTOVIONG GTNV TEPLOS0 TPOETOUAGIOG
(KéMng 1998)

(educn} avroy, ToOTNTOL)
[ | Abdvaun

(I Tevikn-Baoikn avoyi

O EiikA Guoiki KaraoTaon
O Opodiki TakTiKA

B leviki Quoikn katdoTaon
O TexvikA-TakTIKA

Zyiue 52. Tlocootiaia GLUHETOYN TOV BACIKOV GTOX®V TPOTOHVIONG
TNV METOoPaipion katd v mepiodo mpoetopaciog (KEAng 1998).
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Ayovictikny wepiodog

Y16)0G TG OY®VIGTIKNG TEPLOSOV Elval 1 HEYIGTOTOINGN NG OY®VIGTIKNAG 0t0006NG KoLl 1
otabepomoinon g (Kupiowg atopkd abAnupota), 1 N avantoén g 6€ VYNAO eminedo Kot 1
Sdtnpnon g yuo peydio ypovikd ddotnpa (opadtKd motyvidwa).

IHivaxag 18. Adpxelo TG Ay®OVIGTIKAG TEPLOSOV.

H dwdpxera g ayovieTIKNG TePLédov eEapTaTor amo:

Opadwka adiqpata Atopikd aOMjpata
>Tov apliud Tov opadmv >11) SLOPKELD TNG AYDVIGTIKNG TEPLOSOV TOV
»T0 GUGTNUA TOV 0YDVOV OV opietat amd 10 KodevTapt
axoAovdeitatl 610 TPOTAOAN LA »TO AY®OVIOTIKO EMinedo Tov afANT
> TNV TPOTOVNTIKT KATAGTAGT TOVL 0OANTH

AyOVIGTIKY TEPI000G 6€ aTOMKE 0O paTa
216)0¢: Kophpmwon g enidoong 6Toug oydveg mov amotelovv Pactkos 6Tdyovg Tov abAnT).
H évap&n g ayoviotikng neptodov eEaptator amd:

>
>
>

>

Tov aplBud tov aydvev mov ypedletol o abAnTc Yo vo ETToyeL TV vynAdTeP
€MIO0T Kot VoL T1) S1oTnPGEL.

To ypoviké Sdommua mov omorteitor PETOE) TOV OYOVOV Yoo TV OVOANYN-
OmOKATAGTOOT).

To ypovikd onpeio EvapEng TV TPOKPLULATIKAOV AyDV®V.

Tn ypovikn S18pKELR TNG OTALTOVUEVTG TPOETOLAGIOG Y10 TOVG OYDVES.

Tnv nuepopunvia Evapéng e oyoVIGTIKNG TEPLOSOV.

To Koleviapt twv aywvwv wov emiléyel o abAnthig npérel vo, ovuforler otnv emotkodounon e
abnTiKns popuog, Etol Wote:

YV VVV VYV

O abAnmg vo pmopei va cuykevipmbei o€ pia 1) 600 “kopveaoels”.

Ot aymveg va odnyovv oe Peltioorn tng anddoong, aAAd va punv emevepyodv cov
vrepeoptoon. [Ipénet va vdpyet xpovikd SGTNHL ATOKATAGTACNG.

O1 aydveg va Egovv aw&avopevo Padud dvokoliog.

O1 khpLotL AyMDVEG VoL UNV TEGOVV TNV TEPTIOO0 TPOETOAGTOS.

O apBpods Kot 1 ouyvOTTA TOV 0yOVEV e£apTdTon amd TNV OTOUIKY IKavOTNTa 1) OTToin
avédvetor 660 aLEAVEL 1) TPOTOVITIKY NAKICL.

Otov 1 ayovieTiKn 1epiodog ivat peydAn mpénet vo, LecoAafovv xpovikd dlacTioTe
TPOTOVI|ONG.

UAT G el
PO

|| Fommri e, TpalEppLEIsH , ek TG Tes T
[ faebuzg v mporhmsn ekl copaigeang
(Uit evtog TegimTae)
B iy Zyfjua 53. Avaroyio Tepleyopévmv Tpomdvnong
otV aymviotikn tepiodo (KErAng 1998).

L Tomyd-fesnd] et
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Mezafazixng wepiodog
H dudpketd g eoptdrar omd ™ ddpkewa g aymvioTikng neplodov. Kopaivetar omd 4-8
eBdouddec.
2royor
»  Beltimon g aTopKng TEYVIKNG.
» Beltioon “aduvapudv’ e pLGIKNG KOTAGTIONG GE OTOUIKO EMITEDO.
»  Awnpnomn vyniov emmESOV PLGIKNG KOTAGTOONG (YEVIKNAG KoL EWIKNG).

YeTOV WPHY
TpombvIoNg

100

100
80 80
60 60

40 40

MEOQOR®> =B

A
|
A
K
(0]
II
E
=

20 20

F
un

46" £wg 501

] Kumuxomro, mpobipuaver), arokutaotacn

Bl Aviveg ke mponévnan kakaflospaipong
(e} avrog, TaydTnTa)

W Aovan Zyijua 54. Avodoyio TepLE)OUEVOV TPOTOVIONG

ot petaPorich mepiodo (Kéing 1998).

Teviki-facikn avroy

IIepiodog evepynTIKIG OTOKATAGTACHS

Eivat o cuvdetikdg kpikog amd tov évav MAK otov dAdo.

H didpketd g xopaiveton amd 2-4 gfoopdoes.

2Komog: ZNUOVTIKT Kot WYoytkn £Eekobpac) Tov abANTOV e KV TIKES, 0OANTIKEG dPAGTNPLOTNTEG
(omop x.a.)

Meookvkiol
Eivor o popen| kardraéng twv MIK. Zvvhbwg 2-6 MIK oynpoatiovv évav MEX.
216yo¢ tov MEX eivor n xaAdtepn pobuiorn tng mpomovnTikng emBapuveng Kot Kupiog M

KOAAOTEPT] EQAPUOYN TNG OPYNS TNG EMPAPLVOTG-ATOKATAGTACTC.
Msywmnm
non

Beltictonoi-
71011/

AgrtovpyKog Mop@poroytkdg

Avtoym Advaun

Zynua 55. Xapaxmpiopos twv MEZ evog MAK.

Mecokvkldol TEPIOAOV TPOETOIUAGIOG
1. Eoaywyixog
Tomobémon: apyn g ILIL.
Audpkero: 15-30 nuépeg 1 2-4 MIK.
Ztoyoc: emitevén mponyovpevov emmédov O.K.
XopaKTnpioTikd: HeyOAn TocdTNTO, YOUNAY EVTOOT).
2. Tevikog factioe
Awdpkera: mpoywpnuévor 4-6 MIK, apydpror 3-4 MIK.
216306 avantuén Tov EMMESOV TV YEVIKAOV PACEDY TOV KAOOPIGTIKOV TOPUyOVI®OY
anodoong g @.K. (kopia), Tng TEXVIKNG Kot AyOTEPO TNG TAKTIKNG.
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XopoKTnplotikd: avénen g 1ocoTNToG.
Ytovg apydplovg kot € aOANTES PiKphg nAkiag, erovaiappdvetor péypt Kot 3 popég yo
otabepomoinon Tav Yevikav Bacewmy. Ztny nepintwon avt EXOVUE OTAO TEPLOJIGHO.
3. Baowdc eiduxdc
Audpkero: mpoywpnuévol 4-5 MIK, apydprot 3 MIK.
210)0G: avATTUEN EOIKAOV IKOVOTITMV.
XapoKpoTikd: peyaAn avénon g €viaong pe dTnpnon e mocoTNToG G€ LYNAL
eminmeda.
4. Eupévionc kot eléyyov
Awdpkera: mpoywpnuévor 3-4 MIK, apydprot 2-3 MIK.
216)0G: 6TafEPOTOINGCT] TOV EBIKDY IKOVOTHTOV.
XopoKTNPIoTIKAE: OVGLICTIKA OmOTEAEL EmAvVAANYN Tov mponyobuevov MEX e oyetikn
Helmon TG TocHTNTAG AOYM TOV TEGT 1] TOV AYDOVOV EAEYXOV-TPOETOLLAGINS.

Esayoyuog Baowdg

Kokhog
EVEPYNTIKIG

ATOKATAGTAON

2-4 MIK

[NIVES KoKhoc

1-3 MIK

4-6 MIK

Kvkhog
EVEPYNTIKIG

ATOKATAGTACN

1-2 MIK

Edwdg
KOKAOC

4-6 MIK

Baotkog f

KoKhoc

3-6 MIK

AyovioTikog
KoKkhoc I1

3-5 MIK

2 MAK

? 1 MAK
(emtd KOKAOL)

(¢&1 kOKho1) *

AyovieTikdg
KOKAOG
3-6 MIK

Ewdukog
KoKkAhoQ

IIpoaywviotikog
KVkAoc
2-4 MIK

3-6 MIK Evdiapecog
KoKAoC
3-4 MIK

A MpoaymvicTikég Ayoviotikog

Kkokhoc I

3-5 MIK

Zynua 56. Tapdaderypo dOUNONG TGOV TPOYPOLUUOTICHOV HE SITAN Gy®VIOTIKY TEPIOd0 GE OTOUIKA
adAnpata (m.y. otifoc) (KEAANG, Zapaciavidng, 1995).

Mecokvklol aywVvIGTIKHG TEPLOSOD
1. Ipooywviotikog
Edkn mpoetoacio yio Tov 1] 100G oydveg mwov Ba axorovdncouy.
[pocappdletat 1 TPOTOVNGN GTIG AMALTHGELS TOL AYDVO.
Ytafeponoinon TV EBIKOV TapayOVTOV anddoong.
"Evtaom vymAn avtictoyyn tov oydva.
2. Aywvietikog
Boo1kdg 100G TG 0yOVIGTIKNG TEPLOSOV.
Ayoviotikég emPapdvoetg, Evtaon vymia.
Emelepyacia ot0fepdv Kol S0QOPOTOMUEVOV TOKTIKOV GTOWEIOV GE OYOVIGTIKEG
cuvOnkec.
Meydin onuocio oty EXTdyvVen TV S1odtKOoIOV ATOKATAGTIGNG.
3. Ilpomovytixog
Iopomépo d6UNOT TOV TAPAYOVI®OV ETIG0ONG-ATOS0CNG HETA ATTO L0 GEPH AYDVOV.
Awvpbmon, Bertioon advvapdy.
Ewdwéc aoknoeig yo ) Peltioon Eexmpliotdv Topayoviov enidoomng.
"Epgacn oty mosotta kot Katd dgvtepo Adyo oty Eviao.
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Mukpdékvkirog
Amotelel To PIKPOTEPO SAGTNLO TPOTOVIONG EVOC HOKPOKVKAOL Kot dtopkel amd 2-3 nuépeg
péxpt pio efoopdda. Zovibmg ival TanTdOcNUOG e pio efdopddal.
Baowkd yvopiopa tov MIK givar 1 epappoyn g apynig emPipouvens Kol omoKoTaoTooNG e
TPOYPULUUATIGUEVT] EVOAAAYT TOVG. MEC® aVTAG TNG EVOAAAYNG EMTVYYAVETAL:
» H oproxn emikoupn emPapoven tov abinth
» H xoldtepn duvar) vAOmOINGN TOV GTOX®OV TNG TEYVIKNG, TOKTIKAG KOl QUOIKNG
KOTAoTOONC.
» H emadyvvon g dodikaciog aviinymg Kor emavacvuvleong petd amd Evrovn
TpomdvNon 1 oydVa.
» H mpoetopacio tov 0Nt va gival TET010 GGTE TNV NUEPA TOV aydVa Vo givat 6TV
KOADTEPT OY®VIGTIKTY KATAGTOGN.
» H dpactikn peiowon g povotoviag Kol TG WYOYIKNg KOOPOGNG oV OQEileTal otV
VYA GLYVOTNTA TNG TPOTOVIOTG.

Xapaxtypiotixd yvopicuara too MIK:

» H doun g duvouiknig g emPapuvong 6e oxECT| LE TNV TOGOTNTO KOl TNV EVTOOT|
aAraler péoa otov MIK (.. [IM pe vynAn mocotta pe pecaia £vraor akoiovdei [IM
He PEYLoTN TOoHTNTA KOt VITOUEYIGTN EVTOOT).

» H emPdapovon petoa&d npomovntikdv nuepmdv oAhalel pe v évvola g emiPdpuvong
Kot TG oxeTkng avainuns. H oyéon avtn dapopomoteitat avarioya pe T dekTkdTNTO
oV aOANTN.

> Ot [IM éxovv S0QOPETIKOVG GTOYOVG KOl GUVETMSG OLOPOPETIKO TEPIEYOUEVO KoL
pebddovc.

» ’‘Evag MIK bSwnmpeitor yoo 1600 ypovikd didotmua 660 eivor ovaykaio yio v
vAomoinon tov otdéy®v Tov MEX 1| tov MAK.

»  Xyedwaopuévn evodloyn tov Pacikdv otoyov and [IM ce IIM (my. evariiayn
TEYVIKOTOKTIK®V 6TOXOV L avTiotoryovg g PK).

BabBuides empapoveng

In-2n Pabuido (evepynrikn avoinymn): EledBepn, eoydpiotm, yoAapn, OpKETEG (QOPEG LE
TayVIOo popen. XoAdpmon copotiky Kot mvevpotikn. Opegn kar vmvog:
KOVOVIKA HEXPL TOAD KOAG.

3n pobuido (ueooia ovvouurn tng emiPapovong): Tpomdvnon pe younin emPdapovven 610
KapdtoKLKAOPOPLKO Kat vevuplkod chotnua. H kobpaon petd v mpomdvnon etvor
puepn. Opeén kot ¥vog: Kavovikd péypt Tohd KoAd.

4y Pabuido (vmouéyioty ovvoyurn g emPopovong): Ilpomdvnorn pe évtovn emiPapovon
(vopéy1oTn) 6TO KOPSOKVKAOPOPIKO Kot veupikd cvotnua. H kodpaon yivetan
aeOnt kot katd T ddpKelo TG TPomdvnong. Avaykn Eekovpaong Kot HITVOL
HEeTd TNV TPOTOVN oM.

Sn Pabuido (uéyiotn-oproxn dvovayukn e emfiapvvong): lpomdvnon pe Todd vymin emPapovon
0TO0 KOPIOKVKAOPOPKO CVOTNUO KOl TO VELPOULIKO pnyoviopd. H kovpaon
epoavietar og évtovo Pabud kot katd tn ddpkela g mpondvnons. Metd v
wpomodvNon, Evtovn embopia yro EeKkobpaon Kot HTVo.

Apyés dounons tov MIK (kipia thg mepiédov mpostouaciag)

» Xe MIK pe xabnuepwn mpomévnon dev tibeviol tave and dvo IIM g Sng Pabpidas.
Avtég mpémel va améyovv Tovhdyiotov 48 dpeg petald tovg.

» Ot MIK g IIT yapaktnpifovtor cuvnbmg arnd 600 enl pépovg KuKAovg emBdpuvenc.
Ot IIM ¢ Snc Pabuidog tiBevtat 610 TEAOG TV EMUEPOVG PAGEDV.

»  Ag ypnoonotodviot yio HeYaio xpovikd didotmue [IM 1ng kot 2ng Pabuidog yioti dev
EMUPEPOVY KAVEVO TTPOTOVNTIKO ATTOTEAEG L.

» H expdfnomn xawvodpylov oToyeiov TeXVIKNG, TAKTIKNG Kol ToVTNTAS, ToXLOOVOUNG
tomoBetovvtan oty 11 kau 2n I[IM tov empépovg pacemv tov MIK.
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» IIM yia Bertimon tng avaepoProg avtoyng (10img g €101KNG) aE10A0YovVTaL IE HEYIOTO
Babpo emPdapovong. I'a to Adyo awtd TomodetovvTal 6To TEA0G TOV ETUEPOVS KOKA®DY
tov MIK pe ghdyioto Babuod empapuvong.

» Xy ayovietikn tepiodo ot MIK avdAoya pe to GOAnua, T Lopen KOt TIG AToLTiGELS
TOV 0yOVOV EXOVV SLPOPETIKT SOUN oM.
» X petafatikny mepiodo 1 oty TEPIOBO EVEPYNTIKNG OTOKATAGTAGNG 1| SOUNGT TOV
MIK éyouvv devtepevovia poOAO.
el 5 T [ ] £l 5 [ ] [ | —
BT f— BT — N
26| 4 or| 4
M a M a1 \\\
ir|l 3 | iP|3 |
5 Y |— 5 Y —
ol 2 NRE:
s o . S0 f—
T miE []
A TP TE N N z KY A TP TE NN z K

Zyjuae 57. Tlpmto mapdderypo dOUnonNg
ukpokvkrov (MIK) the meptdodov TposTolnaciog.

Zyiua 58. Aghtepo mapadetypo S6unong
ukpokvkrov (MIK) tne mepiodov mpostoocioc.
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Zyiua 59. Tlpdto Topdderypo doUNons
pikpokvirov (MIK) g ayoviotikng teptddov
opadikod abinpatog (* SurAn Tpomdvnon).

Zyua 60. Aghtepo Topdderypa dopunong
ppoxvkiov (MIK) g ayovicti)g meptddov
opadtkov abinquatog (* Sty mpomdvnon).
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2yfua 61. Adpnon ppoxvxkiov (MIK)
KoA0BoGPaiplong TG AyOVIGTIKNG TEPLOdOL e 3
ILM. ka1 évav ayova.

Zynuae 62. Adpnon kot acikoi 6Td ol tKPOKVKAOL
(MIK) mtetoo@aiptong g oy®VIGTIKNAG TEPLOSOL e
5 IL.M. kot évav oyova.

Iivaxag 19. Tapdaderypo d6unong MIK kabnuepivig mpomdvnong pe aydva v Kvpuoxn yo opdda
TPOTUOANTIGUOV.

Agvtépa Tpity Terdptn épmtn Hopaokev Xappato
pend | Yynin évtaon | ITo oymAn | Atopwn teyvikr | [ToAd vymAn | Atopukn teyviky
évtaon TOKTIKN évtaon TOKTIKN
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Iivaxag 20. Topdaderypa efdopodiaiov mpoypauptatog tpondvnong oty kaiaboopaipion pe emionuo

aymvo, To Xafparto.

A B
.M. Avvopn g .M. Avvopkn g
empapovong empapovong
Kuvproxnm 1 50% pemod -
Agvtépa 1 70-80% 1 80-90%
Tpim 2 100% 2 100%
Tetdp 1 70-80% 1 70-80%
[Mépmn 2 90-95% 2 90-95%
ITopackevn 1 60% 1 60%

Iivaxag 21. Tapaderypo. dopumong MIK «ot tepieyopévov tawv IL.M opddog mov dev kdvel tpotadAnTicuo
Kot ayoviCetar tig Kuplakéc.

Agvtépa. Tpity Terdptn Hépmty Hopaokevn Xappato
o YymAn o XapmAotepn ® ATOpUKT TEYVIKN
emPapovon emPapovon o Taktikn
o duoikn o duoikn (mpoetoyacio
pemd KOTAoTOoN pemd KOTAoTOoN peno Y10 TOV aydvaL)
® ATopkn ® MepIKTn TOKTIKN
TEYVIKN o ATOLIKT) TEYVIKN
Hivaxag 22. Tapaderypo MIK e1d1kod kOKAov Yo dpopovg tayvtntag (KéAng, apaciovione, 1995).
M X16301
In - Evkivnoia
- Teyvikn epmodimv 1 TeXVIKT oALdTOV
- 'evikn evévvapmon pe tpdcsbeto Bapn
- Baowm avroym
2n - Tayvdovoun
- Aok oELg VEVPOUVTKNG GUVAPLOYNG
- Emtdyvvon
- Tayvto
ANAITAYZH
3n - Evkivnoia
- Teyvicn ko puBuds epmodiov 1 opd kot GApdTO 68 PNKOGC
- 'evikn evévvdpmon pe tpdcbeta Papn
- Baowm avroym
4n - Ewducn toyudovaun (og avnedpa 1 okoAdkio)
- Emtéyyvvon
- Taydnta
5 - ABhomaidiég yio mpoBéppaveon 157

- Ewdun avroym

[pomovnTiki] povade.
Eivar 1o pukpotepo dopuxd ctotyeio oyedlaso g TpomdvnonG.
Xwpiletal og 3 pépn:

>

Eioaywyixo uépog
[Ipobéppavon:

oUUPGALEL OTNV  TPOETOOCIO. TOV HVIKOV Kol  KUKAOQOPLKOD

GLOTILLOTOG Y10 TIG EOKEG EMPOpOVGELS TOL Bl akoAoLONGOVY GTO KOPLO PEPOG

Audpketo: 15-25% g cvvorkng dudpketog g I1.M. E&aptdtat and to péyebog kot v
£VTOoT] TG CUVOAIKNG MPApLVONG KOOMDG EMIoNG Kot TNV NAKIO KoL TNV TPOTOVITIKN
Katdotaon TV afAnT@v. Atpsitor o VO HEPN: YEVIKO KoL E101KO.
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>

Teviko: Bobpaio petdfacn Tov opyaviGHoD Yo EVIOTIKH KIVNTIKY dpactnploTnTa
Eidiko: mpogtolpocio Tov opyavicpold mpog Tig omartoelg mov Bétovv ot Pactkol
wpomovnTkol otdyol ¢ [1.M.

Kovpio uépog

[Meprhopfaver Tov 1 Tovg KOPLOVG 6TOYX0VG TG TL.M.. Enpavtikd ctoyyeio €dd givar ot
ouvdvacpol TV otdyev. Adpkela: 45-65% ¢ cuvolikng dudpketog g [1.M.
AmoBepomeia

Agitovpyel Gav gvePYNTIKY OMOKATAGTAGT, OTOTEAEL TNV YpNYopdTEPN KOt TANPESTEPN
ATOKATACTAOT. ATOPEVYOVTUL Ol GTATIKEG OOKNOELS Otav 1 Beppokpacio glvatl KAt
amd 12-15 Pabupove. Atvovtor Kat® €E0yNV AOKNCELS YOAAPOTIKES, SIUTATIKES YOUNANS
évtaong.

Aupketo: 15% mepimov g cvvoAlkng dtdpketag tng IL.M.

0 ap18uos tov ILM. uéca oro MIK séaprarar ano:

VVVYVYVVY

Ta Wwitepo xopakTNPIGTIKE TOL 0OANUATOC.

Tnv TpomovnTIKy KATAGTAGT TOV 0OANTY.

Tnv npomovnTikn NAkio Tov aOANT.

Tn ypovoroyikn nAwkio Tov aBAnT.

Tig KowvoviKég VITOYPEDCELS TOVG OANTY.

Tovg otoy0V ToL MIK, MEX.

Tnv mepiodo, domn g Tpomdvnong pésa oto MAK.

Apyés oounong tng II.M. - Xvvovaouoi otéywv:

\ 274

VVV V VY VY

Teyvikn e GUVTOVIOTIKES IKAVOTNTES.

Tayvmto pe tayvddvaun Kot acknoelg covletng enevépyetag. H taydnta oe tétoteg
TMEPUTTAOCELS UTOPEL VO OVTIKOTAGTOOEL KOl [LE avTOoYr 6T dVVOUT.

H xwvntikdmrto cuvdvadletorn pe teyvikn Kot ovToyn.

Ye elopetikéc mepumtdoelg povo, tomobetovvrar oty d ILM. tayvddvoun Kot
avToyn.

Ot aydveg cuvovaovtal e TV TEXVIKN 6€ Pactkd afAnpata 6mov Eupeca BEATidvETOL
KOLL 1) TOYVIVVOLT KO 1) TOYVOTITO.

¥t obvBemn II.M. (= [I.M. pe meplocoTEPOVg OO EVOV TPOTOVNTIKOVS GTOYOVG), N
TEYVIKN TPONYELTOAL TNG PVOIKNG KOTAGTOONG.

H expdOnon g teyvikng tonobeteitarl oty apyn g [L.M.

H otafepomoinom g teyvikng propel va tomodetnBel kKot oto téhog g I1.M.

2TV TPOTOVNGOT PLGIKNG KATAGTAGNG 1oYVEL | €ENG GEPAL:

a. H e1dwr tpombdvnon wpv amd ) yevikn

B. H mpomdvnon taydtntog Tptv amd Ty Tpomovnon dOVOUNG

v. H mpomévnon d0vaung mpv and v tpomdvnon avtoyns.

TormoOétnon I1.M. uéoa cg puia uépo. mpomoviiens

>

YV V

Otav éyovpe mepiocdtepeg and pio ILM. péoa oe pio pépa, n pia ivorl kdpo Ko ot
GALEG CUUTATPOLOTIKEG.

Orav &yovpe 2 T1.M. npénet va pecorafel S1dotn o TOLAGYIGTOV 6 OPOV.

Orav &yovpe 3 T1.M. npénet va pecorafel S1dotn o TOLAGYIGTOV 4 OpOV.

HIT.M. pe otdyo v Te)VIKN N TNV TOXLIVVOLN TPETEL VO TomoBeTeiTol TPAOTT.

Meywstomoinon - feitictomoinon g aOANTIKIG ETId0ONG - ATOO06TG

Eivar o mpocdiopiopds g Bértiomg dodikasiog (tov KatdAAniov dpdpov) yio ) peyaldtepn
N v evvoikotepn dvvary Peitioon kot tn dwatypnon oe vVynAd enimedo ™G amdS0oTG-
enidoong. Xt KorevOLVON OVTH OTOTEITOL GTOXEVUEVOS GUVTOVIGUOS TMV TOPAYOVI®V TTOL
kaBopilovv v enidoon AapPdvoviog VITOYN TO OTOMIKE YOPOKTNPICTIKA TOV aOANTH Kol TIg
GUVONKEG TOL EMKPATOVY, DOTE VO, ELAYLGTOTONOOVV OpVNTIKEG EMOPACELS Kot GGTOYO HETPQL
G€ OYEOT LE TOV TPOTOVITIKO-0YOVIGTIKO GTOYO.
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H peyiotomoinomn g amddoong eivar pia dradtkooio Tov neptAapupavet:
> M ddyveon HEc® EAEYY@VY - TECT
» v avéivon mov tpovmodétel v agloAdynon
» ko1 Vv kafodfynon - puouion g TPOTOVNTIKNG S10dIKOGT0G
H Swdwacio avtn dev eivar atabepn| oe gubeia ypopupn oAAd emavarappavetot.

Menotomoinon

™e afinTuig

am6doong

\idyvoran,

£heyyog

DOKIPUGUOV

(TeoT)

Zyijue 63. Meyiotonoinon g aOAnNTiKng amddoonc.

A1ayveron uécw eAEyywv-teot

Ot amopdoelg mov pvBuifovv Tig ahhayég oty mpomdvnon Pacilovial ota OTOTEAEGHATA TNG
duryvaong mov mponyeitat. H OAn dadkacio mpovmobitel v dmapén €vog mpomovnTikon
Y0105 OV,

2yeoiacuog

Eivar pia mpoPreyn odAd tantdypova kat pia amdeoot yuo to péAlov. Xapaxmpiletat omd pia
PELOTOTNTA 1] OTOln &ival OTOPPOLD TOV SLOPKMV TPOGUPHLOYDY TOV OPYOVICHOV KT TN
Sduapketo g TpomovnTikNg dtadikaciog. To govopevo avtd dnpovpyel TV avaykn cuveyovg
0Ye0OV EMOVATPOCAPUOYNIG TOV TAAVOV HECEH TANPOPOPLOV, Ol OTOIEG GVYKEVIPMOVOVTOL WE
eléyyovg g amddooNg OTNV MPOTOVNON KOL TOLG OYADVEG KOl TOPEXOVIOL HE TNV
EMOVATPOPOOOTNOT).

> Zuveyng oVYKPLoN Tov TAGVOL oL VAOTOLEiTAL pe TNV TPAEN (TO OTOTEAEGHA).

‘Eleyyog TG EXIOOOHS - ATOI0GHS
Eivor pilo dwdwacio n omoion meplopPdvel ) pelétn tov mopapétpov (Topayoviov) g
€MIOO0NG-0mO000NG HEPOVOUEVOY abdANT@V 7 opddog o €va abinua M aydvicpo. AVt
VAOTOLEITOL [LE PETPNOELS, TOPATNPNOELS Kot AEOAOYNGELS TOV GTOYXELOVY GTOV KABOPIGUO TNG
EMIOPAONG SOPOPETIKMY TPOTOVNTIKOV EMPAPOVGEDY 1| TOV TPOGOIOPIGUO TNG TPOTOVNTIKNG,
AYOVIOTIKNG KOTAoTAONS VoG abANTA I ptiag opddac. Ot dtadikacieg eréyyov givat ot pébodot
oV gpappolovral yr* avtd 10 okomod.
O €heyyog NG 0mTAS0CNE GTOV UYOVICTIKO OANTIGUO GUVEICQEPEL:
2TV VAOTOIN oY TOL ETHGLOL KAl LOKPOYXPOVIOV TPOYPULLATIGLOD.
> Zmnv KoAOTepN EQOPHOYN PACIKAOV apydV TG TPOTOVNTIKAG (TT.). APy TNG
ATOLUKOTNTOG).
» X1 GUGTNUATIKN KOl GTOXEVUEVT] 0ELOAOYNON TNG OTOTEAEGLOTIKOTITOS TNG
TPOTOVNONG.
»> X1 600TOTEPN EQOPLLOYT TV TPOTOVITIKMV TEPIEYOUEV®V KOl HEDOS@V.

Ot pébodot eEréyyov pmopet va givat:
» Kuwnrikd teot
> Eppropnyavikn a&lohdynon
»  Buloynuikn a&loldynon
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» Epyopuoiohoyikn a&loAdynon

»  ABMtorpikn a&loAdynon

» Hopampnon: Bivreo, H/Y ME®OAOI EAEIrX0Y

»  Yuyohoyucs nébodot

»  Epotuatoloylo, cuvévievén

AMEZOI EMMEZXOI
XovOeTikog £heyyog "EAeyyog pepove-
g anddoong PEVOV TaPOyOVTOV
¢ amddoong
Zyipa 64. AMoyopiopdc Tov pebddmv ergyyov.
Aéoioynon

O éheyyog ko a&loddynon Tev otoyyeioy yivetar pe Pdon dedopéva Tov 16100 Tov abANTA 1 TG
opadag amd mponyobeves LETPAOELS Kat Le BAon Ta kpithplo GAA®Y 0BANT®V - opddmv 1 YEVIKA
HOVTELQ TTOPAYOVTOV 0OANTIKNG anddoong.

KabBodipynon tns mpomovytixyg dradikacios
Eivor n dodikaoio katd v omoia pe TEAMKO 6TOYO TN LEYIGTOMOINGT TG 0TOd00MG /EMidooNg
ovvtovifovtor otoyxevpuéva (Bpayvrpdbeopo ko pokpompoddecpo) Oleg ot TAPAPETPOL TTOL
aQOPOVV OTNV TPOYVMGN TNG EMIOOOTNG, OT0 OYEOOOUO TNG TMPOTOVNONG, OTNV EKTEAEOT
(epappoyn) g mpomdvnong, kabdg kot otV a&loAdyNon TG ayY®VIGTIKNG amdd0oTg Kol TG
TPOTOVITIKNG KoTdotoong (BAEme oypata 5 kot 65).

2vvelopopa ¢ KaBoonynons oty mpomwovyTIKI OLOOIKAGIO

Moaxkporpdbeopa:a) Avartoélokd afAnTIcHd =P Lokpoypdvio TPOYPAUUATIGUO.

VVVVYYV

B) YynAd abintiopd = Olopmiokdg KOKAOG.

Meoconpdbeopa = Etoio npoypoppotiond: MAK, Tlepiodor, MEX.
Bpayvrpdbecpo = MIK, TIM.
Emloyn - a&lomoinomn taAévimv.
KaAdtepn epappoyn tov apydv kot v pedddmv tpomdvnong.
A&0AdyNON TG AMOTEAEGUATIKOTNTOS TNG TPOTOVIOTG.

mov kaBopilovv TV

Avalvon ToV Tapayévtov

gmidoon/anédoon Tov aOinTH

Elgyyog, a&oréynon g
VAAPYOVC UG KATAGTUGTG TOV
UTOPLKAYV Y0P UKTIPICTIKAV

‘ Meyaheg amoxhiosic - arlayés 670 67£810616, 6TOVS 6THLOVG

—

KaBopiopiég 6téymv
Mpoéyvoon
‘Kprrijpra a&rohédynong

‘ Haopayovteg (ney£0On) enidpacng ‘
1L 1L 1L ENS

ZuvOnikeg
dieloymyig
TpomovoNg

Yoyoroyikiy |_|
mpogTopacia

Teyvikn
Taytukn

[OLTIN ]
Katdotaon

Iyedraopoc - Trhavo g
TPOTOHVNONG KAL TOV Y OVOV

!

Apgon tavtéypovn TAnpoeoépnon

H»

Extéleon (e@appoyn)
™g mpondvnong,
GUPPETOYT] 6E AYDVES (TEGT)

Avalvoen, alroréynon
TOV dedopévav chppova
PE TOVG 6TOYOVG, TO

kprripra aglordyneng
KOl TNV TpoéYyvVOcT

|

E)eyyog (teot) g
TPOTOVNTIKNG KUl XY ®OVIGTIKNG
KoTdoTacnc/anddocng

Zyniua 65. Movtédo kabodynong-pubueng g npomovntikng dadikaciog (KEiing, 2000).

50



Teyvikn

ABAnTIc teyvikn Bempeitar cuvolikd 1 Swadikacio mov akoiovBeitar kKupimg oty TPdén Yo
mv enilvon Kvntikod 1 KIVITIKOV VIOYPEDCEDY HE OGO TO OLVATOV OIKOVOLUKOTEPO KoL
opBoroyikdtepo tpdmo. H teyvikn evog afANpatog 1 ay®vicpatog aviiotolyel o€ évo 10eatod
KivnTikd povtédo (téAelo), 10 omoio OUMG Hopel vo, d10popomoleital 6Ty Topeia ekpdinong
AVAAOYQ LE TIG OTOUIKEG 11OUTEPOTITESG T} TNV TPOCHOTIKATNTA TOV aOANTH (TPOCOTIKO GTLA).

AO\nrikcn teyvikn
Eivar pio doxipacpévn, okOmun Kol OTOTEAEGUOTIKY aKoAovBia Kivioemy, Yo TV €nilvon
GLYKEKPEVOV TpoPfAnudtev otig afAnTikéc Kataotdoelg (Martin at al., 1995).

4i Extéleon tng Kiviiong }7

[Towotikd yopoaxtnploticd ] —[ ITocotikd yopaktnpiotiKd ]
|
Kwvnpoticd Avvopkd
> Puboc me kiviong KOPAKTNPLOTICE YOPAKTNPLOTIKE
» X0vdeon TV KW GEMV |
» Pofj mg xivnong > XapaKTnpIoTIKG PHKovg > Avvapel
> Axpien g xiviiong > Xpoviké yapaKTHPIoTIKG > Poméc
> Zrofepomra g kivnong » XopoaktnploTikd yovidv > Opuq
> ‘Extaon mg kivnong 0V apOphoenv
» Tépmo g kivnong » Xapokmpiotikd Béong
> 'Evraon mg kivnong > Xopaxtnpiotikd toydTntog | | Evepysioxn kotdotacn
» Xopoaktmplotikd » Kwnrtu
emTALVONG » Avvopuxn

2yniua 66. I1owotucd Kot TOGOTIKA XOPOKTNPLOTIKE EKTELEGNG TOV KIVIIGEDV KOUTA TIG
abAnTicég teyvikég (Martin, Carl & Lehnertz, 1995).

Kyt pabnyon

Aocyoieitar pe v e€gvpeon Tov KaAOTEP®V duvoT®OV TPOTOV SacKoAioG TV SopOpmV
kwvnoewv. Etvat éva 60voro ec@TepkdV d1001KAGLOV TOL 00NYEl GE Lol GYETIKA LOVIUN aAlayT|
™G dLVOTOTNTOG TOL ATOUOV Yo de&loTeyviKn KvnTikn ektédeot. H dwdikacio pabnong dev
glval QUECH TAPATNPIOLUN KoL EXEPYETOL GOV ATOTEAEG LA TNG EEAGKTONG Kot TNG EUTELPiaG AL
oyt TG opipaveong kot tov Kvitpov (Magill. 1993, Schmidt, 1991).

O1 pdoeig ¢ pébnong

»  AeKTIKf] — YVOOTIKT @Acn. 1N eAacn avtn 1 Kivion gival eVieA®g Kavovpyla. yio Tov
ackovuevo. Xapaktmpiletal and v mpootddeia Tov aoKoVUEVOD va eE0IKEIMDEL e
TNV OKOTOVUEVN] TEYVIKN KOl VO OIOKTNOEL TIC amapaitnteg npobmobécels yio tnv
avtiinyn g KnTikng Tpdéne. Xtn dadkacio avt fonbodv moAD M KnTIKY Tov
gumelpia, To OPYIKO KIVITIKO TOV EMIMESO KoL 1) IKOVOTITO TOPATHPTONG KO AVTIANYNG.

»  Kwnrikn eaon. Xapaktmpiletor and v opyaveoon tng Kivnong Kot Ty amdKTmon
KIWNTIKOV TPOYPOUUATOV. ZTO TEAOG QUTHG TNG (ACNG OVTNG O OCKOVHEVOS £)El
amokToeL T Pactki Lopeng TG Kiviong, kataiafaivel o AaBn tov Kot avalntd Tig
KatdAAnieg Avoelc. Xapaxtnplotikd yvopiopo sivor 1 peydin ootdfeo kot m
€VEPYOTOINGT), VELPWOOT| TEPLGGOTEP®V LVIKAOV OPAd®V 0o O0eS ypetdlovTal.

» Avtdévoun M ovtoportomompévn edon. Xapaktnpiletor and v TEAEOMOINON NG
KIVNTIKNAG TTPAENG Kol TNV avamTtuén TeOV aVTOVOU®Y KIVAGE®Y 10V Oev peldalovtat
1pocoyn. Ot AGKOVUEVOL UTOPOVV VO, EKTEAOVV TEYVIKEG 0OV e aldvBuoTo TPOTOo
Kato omd otabepég cuVONKeS Kol y@pig Tapevoyinoels. Evd ot 2n ¢don ot Kvieelg
GLYVA ATOTLYYAVOLV, GTN PACT] VT TETVYOIVETAL Lo ETOPKTNG oTaBEPOTNTA, 1| OTTOlN
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YOVETOL LOVO GE OVGUEVEIG 1] SLAPOPOTOINEVEG GLUVONKEC. XTO TEAOC QTG TNG PACNG
otabepomoteital 0 EKAEMTUOUEVOG GUVTOVIOMOC KOl OVOTTOGCETAL 1 KAVOTNTO
S100e010TNTAG TG O€ J1APOPES KATAGTAGEIS Kol 68 HETOPaAAOEVES cuvOnkes. O
GUVTOVIGUOG EIVOL AVTOUATOTOINUEVOG GOV €va. dSuvapkd otepedtumo. Ot d10d1KaGTEg
TOV KIWWNoe®V dev kaBodnyovvtatl cuveldnTd. XoapaktnploTikd yvopicpotd g eivat 1
axpPng ektéleon, 1 oTaBEPOTNTA KaL 1) APLOVIL TNG KIVNTIKAG TPAENG.

Bobuideg kivnrikng pabnong

1.  Amodxtnon.

2. Tekeonoinon.

3. ZXtaBepomoinon.

4. Xpnowomoinon.

5. Awgopomompévn xpfion.

[pordovnon Teyvikng
[Ipomdvnon teyvikng onuaivel ekpdbnon kawvodpylmv, dyvootov kiviicewv 1 Pedtioon Kot
TEAELOTOINGT MON YVOOTOV KIVGEWDV.
Otav PEATIOVOVTOL HELOVOUEVO GTOLYELD. PVOIKNG KOTAGTAGNG 1| CLVTOVIGHOV, Bo mpémel va
QPOLOIDOVOVTOL AUEGH GTT) SOUIKN-AELTOVPYIKT OAOTNTO, TNG KOPLOG TEYVIKNG. AVTO meTvyaiveTol
UEC® TOAADV ETOVOAYE®DY TNG OAOKANPOUEVNG KIVIONG, ap)IKG e HETPLO 1] KATWG LELOUEVN
TaOTNTO KOl OTAOLOKE LE TNV E01KT — AY®VIGTIKY Y10, TV kiviion toxdmta. ‘Etol oynpotileton
UETE 0O TOAVETN TPOTOVNGN Ve duVapKd KivnTikd otepedtumo (Grosser, 1994).
To duvapikd otepedTLTO (TEYVIKN) TETVYUIVETAL TO EVVOIKA PECM:
1. Tng dpeong apopoimoNg TV EXUEPOVS GTOXEI®V GTN GLVOAIKN TEXVIKT. H oAokAnpmpuévn
EKTEAEOT] TNG TEYVIKNG KATAAQUPAVEL LEYOADTEPO LEPOG OTNV TPOTOVIGN).
2. Tng obvhe g avamTuENG TOV IKOVOTATOVY TNG PUGIKNAG KOTACTUOTG KOl TOV GUVTOVICTIK®OV
wavotNT®v. Edd cvumepthapPavetot kot 1 eKTELEGN ETUEPOVS CTOLYEIDV TNG TEYVIKNG, 1|
N ovvolkn Texvik) pe mpodcbeteg (uéypt 4-5% tov X.B.), xabdg kot ghappitepeg
emPapdvoelg (katd Grosser, 1994).

Eion mpomovyong teyvikis — Méfooor pabnons
» Tlpomdvnon pe evepynTik eKTEAEDT).
»  Ontiky (9 TopoTNPNTIKY) TPOTOVNOT| (XPNOLOTOINGT| LOVTEAOL).
»  Nomtwn 1 Weokvntikn pondvnon (voepn| e&doknon).
» Tlpocopoimon 1 EIKOVIKT TPayHaTikOTNTO.

H mporovyon teyvikijs eéaprdTar oamo:
1. E&otepicés, eontepikés cuvOnkes (Topopunoels amd to meptBAAAOV 1 AekTikd
epebiopata ya ) petddoomn kot amobNKeELGT TANPOPOPLDV).

2. Taxivntpa yo pédnon.
3. To (/Ao yia pédnon.
4. To eninedo T®V GUVTOVIGTIKMV IKOVOTHTMV.

5. To eninedo TV B10TATOV THG PLGIKNG KATAGTAGNG.
(Ormapdyovrteg 4 kot 5 Bempovvrotl ToAD onpavTiKot).

Opyavoaon tng e€doKknons
»  QOuadomoiquévy eEdoxnon: TPOTO GUUTANPOVOVTAL OAEC Ol TPOOTADEIES TNG MG
de&10treg kot petd akoiovbel 1 dedtepn. Eivon mo amotedecpotiky and v tuyaic
eEdoknon.
»  Toyaio eCaornon: n ogpd Eaoknong TV deSloTNT@V givarl Tuyaio: gival kKaADTEPT 0o
TNV OUAOOTOMPEVT] OGOV apopd otV padnon yotl og 1e0T doTpNong N LETOPOPAG
napovotaletotl KaAvtepn anddoon.

Mé@odor mpomovyens
» Ol péBodog
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Mepikn pébodog
1.  Awyopiopdg (ta pépn Eexoplotd)
2.  Tunupatonoinomn kot ohvOeon (tpdcobeom Tov evog 610 GALO)
3. Amlomoinon (peimon g dSuoKoAiog)

I covekTiuata, HEIOVEKTHHATA THS OJIKNS KAl UEPIKNS HEBOOO0V

>

H olwr pébodog odnyel oe ypnyopdtepn pabnon, 6tov 0 0oKOoOUEVOG UTOpel va
“cuAAGPel” kot va TapaAdPel To TPoceepOUEVO amd TO OACKAAO “GUVOAO” NG
KNTikng Tpdénge.

Av 0 d1daoKkOpEVog dev glvar akdpo tkavog YU avTo 1 av To B€pa g kivnong ivatl Tolo
nepimhoko, T0Te 1 Lepikn e&doknon etvat TpotydTepn).

H ol péBodog odnyel o ypnyopodtepn expddnon g Pacikng popeng. And v aAin
Aevpa, M pnéBodog g Heptkng ekpabnong Pondd oty eEdAetyn Tov AabdV KoTd TV
mopeio g doknong kot pali otn dnuovpyia e EKAETTUGUEVNS HOPOTG.

H ol puéBodog eivar amoteAespatikny Kupimg o€ LobnTég pe vynid vontikd eninedo
Kot TpoxwpnNHéEVN NAkio. pdbnong, Tpoimobitel emapkn KVNTIKNY Telpa. Xe eVTaTiKn
doknon Kot SOGKOAEG KIVRoelg 1 néBodog pabnong mpémet vo aALACEL.

Cevikd, n pepkn péBodog pnadnong ototyilel veepPoiikd TOAD ¥POVO KON KL OTAV T
xPNoN g oAKknG peboddov emtvyydvel To okond . H ammiein ypdvov mporoeiton
amd T OULVEVOOY] TOV YOPOTOV HEPOV O €vo GUVOAO KOl WTOPOVUE VO TN
dwmotdoovpe oto “mhotd pddnone” (Lernplateaus). Anpiovpyeitor pio mopodikn
oTacoTTa oty emitvyio pabnong (Letzelter).

H 016p0waon tog kivijong etypiletal 6€ 000 TopausTtpovs:

>
>

2V eEOTEPIKT OPATH KIVITIKT GUUTEPLPOPJ.
2116 “ecmTEPIKES” AUTIEG TNG EAATTMUOTIKNG EKTEAECTG.

Q¢ auries LavOaousivis extéleons kivyons o Harre avapéper:

VVYVYVYVYVY

AavBacpéveg epunveieg g LUikNg aictnong
Avoxkpifn 1 €AOTTOUOTIKN TOPAGTOOT Kiviong (LTopel va Taigl KOl O TPOTOVITHG).
ApvnTiég HeTa@opig ootV 6eEl0TTOV

"EX enym kivntikng meipag

EMielyelg ot puoiwkn katdotaon
DoPog

Qg auties ya ™y onuiovpyia 6Talcpdy cPUIudTOY AVvoPipovTaL:

»  AovOaopévn ekhoyn TeVIKNG.
»  EMumig otafepdmnta KATm amd aymvieTiKEG GUVONKEG.
» Amovcia 1 aVETAPKELD TANPOPOPNOT|G.
A1opbawaon Labav
» Xovropeg dtopfdoelg Aabdv pe dueon 1 ypryopn Tinpoedpnon.
»  Kuwnrikég dopbdoeic Labdv mov &xovv 101 otabepomomOei.

A16pOwon avTouaTOTOINUEVHS TEYVIKNG

>

>

H mold teyvikn vmepéyel ko mopepuforietor axdpa, 6tav o abBAntg acvvaictnta
GUYKEVTPMOVETOL OTY| VEQ.

H mold teyvikn €xet Kotaotpagel kot dgv avamopdyetat. AALG kot 1) véo dev TETVYE
axopa. H avapeEn mg malds kot g vEag TEXVIKNG €YEL OOV AMOTEAEGLLO. YOUNAN
enidoon.

Meta&d ToMds Kot vEag TeXVIKNG LTopel va yiveTat S1aKpLor, dev VILAPYEL TLOL OVAELEN).
H évodog g emidoomng apyilet. AAAG 1 véo TeXVIKY TETLYXOIVETOL LOVO pE EMAPKN
GLYKEVTPMOT Kol KAT® amd EVVOIKEG GUVONKES.

MOoAG Tpo 1 véa TeVIKT gival dtobéotun akdpo Kot KOTm amd SuGpEVELS cuVONKEC.
Eival o€ peydin éktaon avtopatonompévn kat poli otabepomotnuévn kot petafintd
£QOpULOGLY.
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Dpayuo teyviKng (TAato)

VVVVVVY

YrepBoiikd peydin minpopdpnon
Y7repBoAikn TPOTOVI|ON TEXVIKNG
[Ipordvnon oe cuvinKeg KOTMONG

"EAlerym mAnpopopnong

AavBacpévn TAnpoedpnon
Amovcia KwnTpov
EMietyelg ot ouowkn katdotaon

MeOodoroyixés Paoikés apyés (kard Weineck)
>

>

>

H e181kn teyvikn npodmobétet 181k PETPO TPOTOHVNONC.

[Ipwv amd v mpombdvnon TG EWBIKNG TEYVIKNG TPONYEITUL E01KN TPOTOVNGCT NG
(PLGIKNG KOTAGTAOTG.

AddokeTol apéomc ekeivn 1 teVIKN kivnong m onoia amoteAdel v opBoloyikdtepn
ADoM TG KIWWNTIKAG GOKNONG Yol VO toQUYOLUE apydTePO TIG OVOKOAIEG otV
enovapanon.

Eme1dn givar onpovtikd otoygio 1 Katavonon TV AETTOUEPEDY TNG Kiviong Katd TV
eKPABNON HIOG TEYVIKNG 1 KOTA TNV TEAEOMOINGT NG, TPEMEL KATA TN OladKacio
pnébnong va AapBavetot vTOYN 1N IKAVOTNTO TOPOUTHPNONG 1 1] YVDOGCT LLOG TEYVIKNG.

H taydmrto g dradikaciog pdbnong g texvikng e&optdtot amd Ty KvnTiky epnepio
(etowdtra oe emi pépovg mpoypdppora). Avtd onpaivet 6Tl piol TPOTOVNHoN
npoetoaciog e BepeMmoels Texvikég dtevkoAvvel T dwdikacio padnong.

H avaykaidmta akpifetag tov Kivntikov dtopbdcenv arattel tnv tonoBétnon ontikmv
pécwv gréyyov (video, youtube k.a..).

H mpdéwpn ocvppetoyn oe ayoveg pe pn emapkn Kot otobepn teyvikny umopel vo
EMNPEGOEL TNV OVATTLUEN NG TEXVIKNAG GPVNTIKA: €KTOC TV GAA@V epgavilovtot
AavBoopéveg KivnTikég dopéc (AOY® ay@vieTikoD GTPEG).

H dwdwaocio pabnong g teyvikng TPEMEL VO TPOYLOTOTOEITOL YOI HEYOAEG
OOKOTEG HETOED TV TPOMOVNTIKOV HOVAO®V, YTl OlOPOPETIKA UEIDVETOL T
OTOTELEGHATIKOTNTA TNG TPOTOVIONG.

H mpomdvnon expddnong mg teyvikng mpénet va yivetar og EeKoVPAGTO OPYAVIGHO, O
apBlog TOV enavoAYeE®V TTPENEL va. Tpocapuoletal  aviloyo LE TO EMIMESO TG
PLOIKNG KATACTAGNG N LLE TNV KOVOTNTA OVTOGLYKEVTIPMONG: £va Kovpaopévo KIN.X.
dgv eMTPENEL GOGTO GLVTOVIGUO.

H teyvicn emde&iotmra e€optdtot cuveymg amd 10 ENINESO TOV COUATIKOV TUPAYOVIDV
aO000NG N 07O TIG SIUKVIAVGELS TOVG 1 TIG AAAAYEC TOVG GE GYEOT LE TO LEGOKVKAO
KOl TO HIKPOKVKAO. Alaopomompéveg TpoimofEcel pUGIKNG KOTAGTOOTG OIotTohV
0ALOYEG GTO KIVITIKO GUGTI LA,

Xy€01 TPOTOVIIONG TEYVIKIG KUl QUOIKNG KATAGTOONG

E&aptdror and 11 omatnoelg Tov abANIOTOg GTV TEYVIKT.

H oyéon eivar dtapopetikn oty mondikn nikio amd v epnpkn niio.

IFENIKOX KANONAZX: péypt vo ovtopatomomBodv ot TEXVIKEG TOV KIVICEDV
mponyeitol 1 TPOTOHVNON TEYVIKNAG KOl 1] PUGIKT KOTAGTOOY| OVOTTOGCETOL GE TETOLO
Babuod dote va “vrootnpifel” TV TPOTOVNGN TEXVIKNC.

Meydin époaon mpénet va divetat oty eKLEONoN TG TEYVIKNG TV EWOIKAV 0CKNCEMV.
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Do KOTAGTUON)

Ymv abintikny PipAoypagio. 0 oplopodg TG QUOIKNG KOTAGTACTS TopoLcldlel apketd
TPOPANLOTO. AEV VTLAPYEL £VOG GVYKEKPIUEVOS OPIOHOG KOL 1 £VVOLL TNG QUGIKNAG KOTAGTAONG
amodidetal M epunvevetal pe d1apopovg tpomovs. To mpofAnuata eotidloviot Kupimg otov
xopoktnpopd Kot tov aplfud tev mopoydviov mov v omotelodv. Ot mopdyovieg avtol
xopifovtar cuvnBwe ce 6V0 KATNYOPIES: OTIG PUOIKEG KAVOTNTEG SUVA, AvToyy, TaXOTNTO,
KvMTo Tt (S10TOTIKY IKOVOTNTO LUV, TEVOVIMV, CUVOEGH®V Kat apBptkdv BuAdkov, Kabdg
KOL TV EVKOPYio - E0pOg Kivong- TV apBpdcemv) Kot 6TIS IKavOTNTEG GLVTOVIGHOV. O TPATEG
téooepic kabopilovtarl Kupimg and HopPOAOYIKODS Kat gvepyelakoVs Tapdyovtes, otnpilovtan
EMOUEVMG GTO GLOTNLATA TOL AVOPOTLIVOL 0pyaVIGHOV oV gival VIeHBUVA Yo TNV TapOyOYY|
punyavikob €pyov. ‘Etot, péypt éva Pabud sivar yeveticd e&aptnpéves kat ovanthocovTal mépoav
TOL PLOLOAOYIKOV HE KaTAAANAO TpOTOVNTIKA epebicpata. XTig tkavotnteg mov oyetilovtal He
TO GLVTOVIGUO KOTATAGGOVTAL OGEG EMNPEAlovTaL KUPIMS amd VeEVPLKEG dl0SIKOGIEG EAEYYOV KoL
pOBuIoN G (TIKOVOTNTES: KIVITIKOD EAEYYOV, KIVITIKNG TPOCAPIOYNAG KOl KIVTIKNG Habnong) .

2yniua 67. Tlapbyovteg TS QLUGIKNG KOTACTACNC.

OL KOVOTNTEG GLVTOVICLOD TEPIAOUBAVOVTOL OG TEUTTOG TOPAYOVTAG Kol GUVIEOVTAL GLVHO®G
HE TNV KIVITIKOTNTO, SIOUOPPOVOVTAG £TGL Lo cuvOeT tkavdtTa TV gukivneio. Ot IkavoTnTEG
GLVTOVIGHOV dev emnpedlovy UOVo TNV ukivneio. oAAG YEVIKOTEPO TNV IKOVOTNTO OTOS0GNG
péom tov EAEyyoL Kat TG kaBodnynong, pOdong TV Kvnoemv. AVOTTOCoOVTOL KOl OVTEG
HEC® NG TPOTOVNOTG.

H ovowr katdotaon sivor Bacikdg mopdyoviog g oOANTIKAG KavOTnToS omdd0oong Kot
nmpoodlopifetar amd to Pabud ovdmTvEng TOV KOVOTHT®V OOvaun, avtoyn, TayxvTNTOo,
kwntwotta. To eminedo g euowng katdotaons Poaciletor 6t cvvdvacuévn dpdon TV
KOVOTNTOV OVTAV Kot TNG GUUPBOANG TOV YOPAKTINPICTIKOV TNG TPoc®mKOTNTAS. O 0plopdg
aVTOG GUVOVTATOL HE UIKPEG SLOPOPOTONGELS OTIS TEPLOGOTEPEG  PPAMOYPUPIKEG TNYES T™NG
TPOTOVITIKNG.

DyoIKI KOTAGTAGT)

IkavoTnreg

Avvopun Avtoym TayvmTta Kwnrikér. g
GUVTOVIGHOY

]
Evkivnoia

Zyniua 68. Tlapdyovteg TG GUOIKNG KATAGTOONS OTOV Ay®VIGTIKO aOANTIGUO.

210V aymvieTiko afinTicuo 1) PUGIKY KATAGTAGT SIUKPIVETOL GE YEVIKT KOl EIOIKT.
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H yeviknp ook kataotaon dgv cuvdéetal e vo aOAnuo Kot amotehel T o yio TV €101KN
QLOIKN Katdotaon TNV avarTtuél TG HEC® TNG TPOTOVIIGNG 1| avToyN Kot 1 duvaun gival o
TPDOTO TAGVO Kot KoAovBovY 1 KvnTIKOTTO LE TNV ToXOTNTO.

H e161xn pvoikn katdoroon &gl Qecn GxEON LE TIG AMALTHGELS VOGS GUYKEKPEVOL QOAILOTOG
N 0yovicpoTog. Avtd onuaivetl 0Tt 1 a&loAoyikn B€om TV IKOVOTTOV J10QEPEL OO AOAN LN O
aoAnpo.

2Tov abinticud avawoyis M oc eAebbepa ablobuevovs omoktd peyaAdtepn onpacio n yevikn
pvow katdotaon. H a&ohoyikn oepd T@v tkovotitov ival avtoyn, dOvaun, KivnTikotnTo pe
™V ToOTNTO Vo KATEXEL TOAD TTEPLOPIGUEVO £1G eEAdYIoTO pOro. Edd o guphtepn évvola tov
0pov mepthopfavet Kot GAAOVG TapayovTeS amdO00omS (WUYOSMUATIKOVS, YVOCTIKOVG K.0.). TNV
nepintoon avt) o Kabopiopds avtds mAnctbletl apketd 1 tavtiletan pe v évvola tov Fitness
7OV YPNCILOTTOLEITAL GTOV AOANTIOUS VO LYNG.

Fitness

Fitness oopoova pe tov Iaykdopo Opyoaviopd Yyelag ivat 1 koavotnto EKTEAECTG HVIKOD
épyov oe wovomomtikd Pabud. Xapoxtmpiletor yevikd 1 KovOTNTO TOL OTOMOL VO
AVTOTOKPIVETOL OTIG OmOUTNOES Tng Koabnuepwng {ong. v kotedbBvvon avty 1o fitness
meplopfavel OAeg TIC SOGTACELS TNG TPOCOTIKOTNTOG Kot T ediol dPUCTNPLOTOINGNG TOL
ATOLOV.

2xéon Uetald TV EVVOIMV PUOIKI] KOTAOTOON Kol fitness

>t oyetikn PAoypaio dev LITAPYOLY AVAPOPES Yol T GYECT TOV dVO EVVOLDV. TNV EAANVIKY
opoAoyia M YeVIKY| LOIKY katdotacn pe v evpeia Evvold g eival cuvaovoun pe to fitness
(Physical fitness: yevikr guown katdotoon, Athletic fitness: €181k1 uoIKY KaTAGTAGN)

Dooiki) katdoracny Kot pcbodoloyio mpomovyens

O Suo@plopdg TG PLOIKNG KATAGTACNG G€ EMUEPOVG IKAVOTNTES Eival Be@pnTikdg Kot yiveTot
vy kKoBopd pebodoroyikods okomovg. Il cvykekpyéva, o Sloy@PIoHOg OVTOG EMITPENEL,
AVAAOYQ [LE TOVG GTOYOVS OV TIBEVTAL, O GTOYEVUEVT AVATTTUEN TOV IKOVOTTOV TNG PVOIKNG
KOTAoTOONG HEGH OO TNV TPOTOVNTIKT] Stadikacio. AvTog glvat Kot 0 AOYog mov KABe tkavotTTa
Sdwokpivetar og vopopeég - otolyeia. Eva mopddetypo: SOvaun: péytotn SOV, GYETIKN
Svvaun, tayuddvaun, eKpNKTIKn dSOvaun, avioyr 6T SLVOUN, AVTOYH TNV TOYLOVVAUN K.OL.
Yy Tpdén ot KavoOTNTES ALTEG, OTMG Kot ot AAAOL Tapdyovteg TG abAntikng anddoong (m.y.
TEYVIKN), epeoaviCovtor odvBeta o¢ por cuvietopévn (40polopa) TV TapPaAyOVI®V OVTOV, Ot
omoleg aAAnioennpedlovtot Kot arAnAioeEapt@vat. Ot tKavOTnTeS AVTEG LE TIG VITOHOPPEG TOVG
- ototyeia &yovv dapopeTiky| Papdtnta amd aOANUe o€ GOAN L.

A0 TIKI| amw6doon

XapaKTNpIeTIKa
TPOCOTKOTNTOS

Doow) KataoTaon

Zyiue 69. H puown katdotaon amotelel ) ‘Boon’ endve otnv
omoia otnpifovtat ot GAAOL Tapdyovtes TNG AOANTIKNG 0TOS00TG.
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Avvapun
Eivar n ikavomto 100 avlBpdmov vo emevepyel o eE@TEPIKES dLUVALELS 1| 6TO 1510 TO PAPOg TOL
GOUOTOG TOV, HEGM TNG LVTKAG TOV dpOoTNPLOTNTAG (.Y, VO TNG VITEPVIKA 1 VO, AVTIGTEKETAL).

I3t TES - pOPPEG TG dVUVAUNG

»  Amolvtn dvvaun » Tevicm, Baocwkn »  Avvapikn dvvoun (Ogtcn-
»  Méyot dvvoun dvvaun apVNTIKY])

Yyetikn Svvaun » Ewum, ayoviotikny > ZTOTIKH - IGOUETPIKN
»  Tayvddvaun, 1oyvg dvvapun dvvaun

- Expnxrtuen 60vaun »  Iookwntikn dvvaun

- Abvopn exkivnong
- Avtidpaotikn dHvoun
»  Avtoyn ot dbvaun
»> Avtoyn oty
TaXLIVVOLT

Baowkég popoéc dvvaung
» Méyiom dOvaun Mvik1| vreptpopia
Evdopvikog cuvtoviopudg

»  Tayvdbvaun Expnxticn dvvaun
Apywn d0vapn 1 Svvapn ekkivnong
Avtidpaotikn duvopn

»  Avtoyn ot dbvaun Avtoyn oty tayvdivaun

Amolvty dvvaun

Etvar n vynAdtepn i dOvaung mov pmopel va aokioel T VELPOULikd cuotpa (T.). €vOg
afint) pe péyloteg exovotleg ovotorés (60-85%, oe apydpio dropa péxpt 60%) cvv Tig
g@edpeleg Gvvaung mov drabétet (90% ot ndvw, oe apydpra dropa 60% Ko Thvo).

MéyioTn dvvaun
Eivatr 1 vynAdtepn T dOvoung mov Uropel vo 0oKNGEL TO VEVPOUDTKO cOGTNI EVOG 0lOANTY
pe péytoteg exovoteg (pe ™ BEANGN T0V) GLGTOAEC.

etk ovvaun
Exopaletl ) oyéon g dOVOUNG TPOS TO COUOTIKT HACa.

Toyvovvaun (Ieyvg)

Eivar ) wavétnta enitevéng 660 1o duvatdv vyniotepov Tidv dtvauns oto dtabécipo ypdvo
(<250 msec) kaBodg emiong Kot N HETOPOPE VYNANG TayLTNTAS 6 €val OpYavo XpIg XPOVIKO
TEPLOPIOUO.

Taydmra Avvoun

—

Tayvddvaun (1oyvg)

Zynua 70. Zyéon Abvaung — ToydTog.

Expnrtixy ovvaun — PoBuog avanroéns ovvaung (Rate of Force Development — RFD)

Eivar n kavotnta avamtuéng 660 to duVoTOV TaYOTEPE TOAD VYNAGV THEV dOvaUNG, onAnon
TPOYUOTOTOlEITOL o KABETN avamtuén tng dvvoung. Opiletar omokAEIGTIKG GTO YPOViKO
Suotnpua avodov g péytotng duvaung (Léxpt 150 msec).
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Hopayovtes amo tovg omoiovg eCaptdrol 1 EKPRKTIKN dOVoun:

> TaydTnNT0 GLOTOANG TOV UVTKMY VAV TTOL EVEPYOTOLOUVTAL: GOVOEST] LUIKOV VDV
> AVvopn TV HOTKOV VAV 10V EVEPYOTOLOVVTOL: SIGUETPOG LVIKAOVY VOV
»Evdopikog cuvtoviepog

» Avvoun ekkiviong 1 apykn dSovaun

Avvaun exxiviiong 1j opyixi ovvaun

Eivar n ikavomto avantuéng 6o to duvatdv peyoldtepmv Tidv dvoung (kdbetn avamtvén)
apéc®c petd v €vapén g kivnong (ovomaong). Ilepimov ota mpdta 15-20 msec (Kotd
Hartmann &Tuennemann péypt 50 msec).

H 60vapun exxivnong e€aptdtor omd v kavotnto emetpdtevons 66o 1o duvotov ToydTEPQ
TOAMADV GUGTUATMOV GTOXEI®V (KVNTIKOV LOVAO®YV) TOV EVEPYOTOIOVLUEVAV LVMV.

500
N \
400
Apyi dOvapn
g 300 AA = Ak, / Aty
=
g Kmax Expnkriky dOvapn!
2 Ak EA = Ak / At
< 200
Tayvdovapn
At Toay. = Kmax / tmax
100
|<— AKyy
0
— 100 200 300 t [ms] 500
Atyg tmax
1: Méyiotog pubpodg avérruéng dvvapng (MRFD)

Zynpa 71. Kopmon dvvoung - xpovov o€ HEYLOTN LGOUETPLKT] GUGTOAN.

Katd tovg Buehrle (1985) kot Schmidtbleicher (1987) wg tayvddvaun Bempeitor n wcavdtta
avantuéng 660 10 Svvatdv LVYNAOTEPOV TWMV dbvaung otn povada tov ypoévov. I v
EKTIUNGT OVTAG TNG IKAVOTNTOG YPNCLOTOLEITAL 1 KAUTOAN duvapng - xpdvov. ‘Etot g deiktng
TayvdHvauns opifetar To mAiKo g HEYIOTNG TIUNG TG EmTLYYovOpeEVN S dvvauns (Kmax) mpog
10 ¥p6vo mov amorthOnke yo v enitevéng g (Tmax): Aglktng tayvddvaung = Kmax / Tmax
2Opeeva pe TV KapmoAn dvvapn - xpovos 1 taxudvvour amoteieitor omd 3 cuoToTiKd oTotyElo:
™ dvvaun ekkivnong, v eKPNKTIKN dVvoUn Kot T péyiotn dvvaun. Qg dvvaun ekkivinong M
apykn dvvoaun yopoaktnpiletor M wovotnTa ovartuéng 660 to Suvatdv VYNAOTEPOV TIHDV
Sovaung (kabetn avamtvén) opéomg petd mv Evapén g kivong (cvomaong). (Ta npdta
30msec katd Buhrle M., Schmidtbleicher D., kot péypt 50msec kord Hartmann J. Tunnemann
H.) evd  wcavot o ypriyopng avamtuéng dvvaung, mov yopoktnpiletol otn diebvi| oporoyia g
“Rate of Force Development” (RFD), koieiton oTn yepuoviKy KOl OVOTOAKOELPOTOIKY|
Broypapia “expnrrikry dvvaun” kol vroloyiletor amd v amndtoun Avodo NG KOUTOANG
Sovapng-ypovov. Expnkric) dovapun = AK / At.

Yoven®dG M eKPNKTIKY dOvaun omotelel éva amd Ta CLGTUTIKE GToryelo TG TOLIVVOUNG Kot
ekppbletal and v andtoun dvodo TG KAPTOLANG SVVAUNC-YpOVOUL.

Avtidpaoctiky dvvaun § ovvaun avriopacns

Eivai n wcavomto va ypnoiuonolel Kaveic cLGCMPELUEVT] EAAGTIKT EVEPYELN KO VO EVEPYOTIOLEL
TEPIOGOTEPO TOVG PUG HECH TOV II00EKTIKMY VITOd0YEMV (LVIKN GTPUKTOG KOl TEVOVTLL, OpYOvaL
tov Golgi) katd tn Sidprela TOL KOKAOL dtdTacnc-Ppdyvvong.

O1 [LOPYES KIVIONS TOV TOPOTHPOVVTaL 0 EVO TETOLO KUKAO XOpaKTHPILOVTaL aVvIIOpaoTIKES KOL 1]
TOPAYOUEVH OOVOUN AVTIOPACTIKY dOVOUN 1§ OOVaUn OVTIOPacHG.
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Avroyi otn obvaun

Eivol n wcavomra avtiotaong Tov opyovicol 6Ty KOTMoN 1 0Toio TPOEPYETAL OO KIVITIKES
SpaoTnPlOTTES OV SLOPKOVV HEYGAO ¥POVIKO SIACTNIO KL OTALTOVY GYXETIKE VYNAO T0G0GTO
GUUUETOYNG TNG duvaung. (Xe abiquate mov otmpifovtar otn dvvoun méveo amd o 30% g
ATOLUKTG HEYLOTNG dVVaUNG, oTa VTdAouTa afApaTa kot o€ apydplo dropo and 0-40%).

Avroyij oty Tayvovvaun
H wavémta va aviéyet kavelc otny emavainymn ToyLouVOLKOV KIVICEMV Yiol LEYAAN XPOVIKY|
dugpketa.

Tayvdbvoun Avtom

—

Avtoyn omv Toyvdovaun

2ynua 72. Zyéon Toyvdovoung — Avioyne.

Moppés dvvauns coUP@Va pe TOV TPOTO EPYAGINS TWV HVAY

1. Epyacia vrepviknong (0eticdg tpdmog) = Suvouikn popen

2. Epyacio vmoyopntikn (apvntikdc tpomog) = Suvopukn Lopen

3. Epyocio otafepn (6T0TIKOG-IGOUETPIKOG TPOTOC) =P GTOTIKY - IGOUETPIKT LOPPN

4. Epyocio pukt): meptrapPavet ta 1, 2 ko 3. Eivat o mAéov cuvniopévog tpomog epeaviong.

0 kaOopiouos Ty TPLDOY TPOTY Epyacias Kabopiletal amo TIS GYEGEIS ECMTEPIKIG -
eCotepikijs ovvaung:
»  Otav £rovpe peyaAnTEPT E0®TEPIKN dOvaun =P OeTikdg TpdmOg
»  Otav &yovue peyaiivtepn eEmtepikn dOvaun = apvnTikdc TpdTog
>  Otav £XOVUE 100PPOTNG E0MTEPIKNC/EEMTEPIKNG SVVOUNG = OTATIKOG-IGOUETPIKOG
TPOTOC.

Y€ O10.POPETIKOVS TPOTOVG EPYAGLUS OVTIGTOLYOVV ILUPOPETIKES PUTKES GVOTOAEG

1. Epyacia vrepviknong (Oetikdg tpomog) = opoOKeVIPN N HEOUETPIKN 1 GOYKEVIPY LVIKT|
ovotol. O pug Ppaydvetatr dSpdvtog evavtiov oG eEMTEPIKNG OVTIOTACNG OV VIEPVIKA
(.. 10 Bépog Tov cdpATOC, dloKog, cPaipa Kot ddpopa dAla péoa).

2. Epyaocia vroywpntiki (apvntikdg tpdmog) = £KKeVTpT 1 TAEOUETPIKT HVIKT GVGTOAR. O
UG “avtioTékeTal” oTnV €EMTEPIKT AVTIOTOOT| VIOYOPAOVTIOG KE TOVTOYPOVY avEncn Tov
UAKOLG TOV.

3. Epyoocia otabepn (I0OMETPIKOG-GTOTIKOG TPOTOG) =P 1GOUETPIKT MLIKY oLoToAr. O pug
GLOTEAAETOL OVOTTOGGOVTOG TACT-OUVOUN Y®PIG Vo petafdAletal To KOG TOL HVoG. Agv
TapAyeTol (ELQAVES) UNYOVIKO £PYO0, VITAPYEL OLLMOG LEYAAT SomAvn eVEPYELOG.

Me0oooroyia TpomwdVOoNG dVVOUNG

IIpomovntikda
TEPIEYOUE VO

i
I1pomovntikd 1\::'006?}0““ iﬁ Opyavotikég
. 076 3
Heoco L 2 MlRAR Hopgeg
Abvapmg |
V

IIpomovn tucég
pnébodot

Zynpa 73.
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50kg 50 kg

« 630kp

- 380 kp

2o 74. Ofon TOL OOUOTOG Kol EMPAPLVON  TOV
pecoomovovAMeV diokwv katd v dpon 50 kg. (o = AavBacpévn
B [ Teyvikn (kvpth phyn), B = cwot teyviky (iclo paym).

Epotijuata ¢ cyéon ue tovg 6toyovs avdmrolns tg obvaung

Ot 616%01 EVOLVAUWOOTG S10POPOTOLOVVTOL AVAAOYA LLE TV NALKIO KoL TO VAO;

» Tlow eivorl To avdtepa opto evovvapmong; A&lonotovvtol 6to PEYLeTo ot Ploloyikég
SVVaTOTNTES TOL ATOLOV;

» Edv veiotavtar tétola opra givar id1o 1} Stapopomotodvral avaroya pe v nikia kot
TO (VA0;

» H pebododroyia avamtuéng g dbvaung sivar idia og oyéon pe v nAkia Kot to eOLo;

IHepigyoueva Tpomovyens ovveung

>

>

>

Hepiegyoueva. yevikic mpomovnons 2 Ievikés aoxnoeig: Oleg oL aGKNOEG pe 1 XoPIg
emPapuvon mov dev EYOLV GYEOT LLE TNV AYOVIOTIKY Kivnon.
» ATOGKOTOUV GTNV EVOLVAL®OOT] OADV TOV HVTKOV OPAd®V
»Kopa pe to Bapog Tov odatog, cuVOcKOVULEVOLS Kot dtbipopa Opyava
»Xpnoonoovviol kKuplowg o©to  €00YOYIKO Kol Pacikd oTédlo Le JPUCTIKY
TPOOSEVTIKT HEION 0TO ENOUEVO OTAIIOL
> XT0V TPOTUOANTIGHO 6TAOEPOTOLOVY TN SVVOUN TOV OTOKTHONKE.
» ATOTELODV KVPLA TEPLEYOLEVA GTO GYOAKO Kat polikd afintiopd.

Hepieyoueva e10ikng molvmlevpns nporovions P Levikés aokioelg: Aokodvtal Kupimg ot
HUIKEC 0pAdEC TOV PEPOVY TNV KOpLoL Kot TpOSHetn emPdpuvon Tov edik®dv acknoewv. OAeg
01 YEVIKEG OIOKTNOELS LLE 1] Y®PIG EMPAPLVOT TOV EVEPYOTOLOVV TIG KUPLEG HVTKEG OLLAOES KO
dev €youv oyéon e TNV ay®VIGTIKY Kivnon.

Hepieyoueva e1dixnc nporovnong P Eidikég aoknoeic: AToGKOTOOV 6TV EVOUVAI®MGT TOV
KOPLOV HVIKOV OPAd®V GE GTEVI] CUVIEST LLE TIG AYMVIOTIKES KIVIGELS TOV 0lOANLOTOG.
> Eyovv oyxéon pe v ayoviotikn kivnon, gite Kivnpoatikd ite dSuvopkd.
»Eyovv eite peyalvtepn avtiotaon (mw.y. Gipoto pe YKo, TPEEWWO pe TPAPN YL
avtiotaong), eite meplapPdvoov €va pEPOG NG OYOVIOTIKNG kivnong (m.y. o
GOOIPOPONOG EKTEAEL KIVIIGELG TNG LIAPAG TAVD OO TO KEPAAL, O KOTNAGTNG EKTEAEL
apacE, 0 KOAUPNTAG 1] 0 OKIEP OOKNOELS LE EIBTKA UNYOVILOTOL).
» Otov €govv pikpdtepn ovtictoomn (EAaepOTteEpa OpYaVO GTIS PIYELS) GTOXEVOVV GTNV
avanTuén G EWIKNG TOYLIVVOUNG LE EPPOCT] GTNV T OTNTA.
» X pNoIHOTOtovVTOL KOPLO 6TO 6TAS10 TOL TPOTUOANTIGHOD Kot TO HETAPATIKO, XWOPIG
aTo va onpoaivetl 6Tt dgv Ppickovy QUPLOYN KOl GE TPONYOVUEVA GTASLO.
»Xtoygbovy oty eVOLVAP®ON eKEVOV TV UKDV ouddmv mov  glvar ot
ONUOVTIKOTEPES YLOL TV OYOVIGTIKN AmOS00T).
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»  [lepieyoueva aywviotikig mporovyons P AywvioTikés aokioels: AyOVIGTIKY Kivion.

Iepigyousva - Ackijoels
» Kpunpioa enthoyng aoknoemv
»  Kotnyopieg (¢idn) acknoewv avaioya pe:
- T pikég opddec.
- Tn ovppetoxm TV opbphoemy.
- To péoa mpomdHVMoNG.

90 kg
> | 360 kg
° | 630 kg

° | 720 kg

-0

ggiilﬁﬁi

Zynua 76. O1 MEGELS GTOV 0GPLIKO PLEGOGTOVIVLALO
” Sioko avdloyo pe SLepopETIKEG COUATIKEG GTAGELC
Zyiua 75. H emPapuvon e 06Quikng (Cotta, 1979).
poipag mov aokeitot amd éva Papog oe
S1bpopeg KAGELS TNG GTOVOLAMKNG GTAANG
(xatd Muenchinger, otov Rieckert, 1981).

Kpitijpia emiloyng ackijoewy

Talwvounon uvikdy oudowv:
» X povoroyikn-Broroyikr nAikia. I £ #

» tov otboug
»Iponovntik nAia. > g mhdng
» Atopicég 15101TePOTNTEG 6TO HVTKO GOGTN A > e opig Lovng
(poikég avicoppomisc). > 10V Gve Grpov
» Amoutioelg tov abAnpatog og Gyéon Ue o > 10V K4To dKpov
poikd cvompa (ayovietikds afAnTionoc) M > 10V KOTMaKGY
OTOUIKOT GTOYO1 TOV 0GKOVLEVOL (Halikdg > 1oV paxodov
afAnTIopHog).
Hivaxag 23. Zt1dyot avamtuéng g dHvaung ovaAloyo LE TIG LUTKES OULASES.
. . . . . , Evdopvikdg
Mvikég opadseg Avtoyn ot dvvapn  Mvuiki| vagpTpogio covTonopse
Ztijfovg v v v
Il.aryc v v v
Quikiic {dvyg 4 v 4
Avo dxpov v v v
Kdrow axpav v v v
Kovioxdv v - -
Paoyaioy v - -
[AEGAROG HNPIIOR, NHTEVOVTGBNG, NHIVHEVEBNG HUG, MEYaq yAOUTIaio pug,
Npooaywy6g pug OpéBa puiv Tou EXTEIVOUV T PaXN
——
T QOTPOKVARIOG HUG 0pBog KOAIaK6G
BRuenmmes oume
. Zynpa 77. Mvuikn evepyomoinon KoTd TG KAPWELS
g TOV yovaTev and tpnvr 0éon oto unydvnuo dvvoung
(tpomomompévo kotd Kunz/Unold, 1988).
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0pB6G xoakdg uug Maxpig npooaywydg pug
g -+ R

Ouada UtV ToU EKTEVOLV TN paxn OpBog pnplaiog pug
-—*———M " 4

"» +

S
Méyag yAoutiaiog pug 2 aoTPOKVAWIOG HUG
~ T
—— — A AT i ol
-t
Aayovoyoitg pug OnioBiot pnpraiol Pieg
I

L

Zynpa 78. Mvuikn evepyonoinon katd v EAEN Tov modiod
(Tevtopévo) mpog ta Mo Kot KATO(TPOToTOmpUéVo Katd
Kunz/Unold, 1988).

Aayovoypoimg Ouada PUkV TIoU EKTEIVOUY TN paxn
! —-M—
T
OpBbg unplaiog 'pu: Méyag yAoutiaiog
—W—W ©) e
Eow MAGTUG pUG AKEPAAOG, NUITEVOVTWSNG,
" l . MUWPEV®ENG
Npocaywydg uug FagTpokvipioq
v T "

Zynua 79. Mvikij evepyomoinen Katd Ty EKTOGH TV TOOLDOV
ano To faldv kabicua (tpomomouévo kard Kunz/Unold, 1988).

0pB6G unplaiog pug, Péao TuAua OpBag kotakég uug

e

On6Ba puihv nou exteivouv paxn

OpB6g unpraiog pug, ave tuiua

© \
- — N

OnioBlo pnpiaiot poeg ° ~ Aayovoyotmg pug
A e S S BN AN

- - o -
Maxpis npocaywyoe pug Méyag yAoutiaiog pug

S
T N
B Ll 1

Zyiua 80. Mvikn evepyomoinom Katd TG KALWYELG TOV KOPLOV TAV®
GTOV KEKAPEVO TTayKo (Tpomomompévo katd Kunz/Unold, 1988).

0Opdig unplu(oq HUG, HECQIO THAMA Opeuc KOMOKOGHUG

# ' " % #JT I 7*M_
Aayovoyoitng pus

/ i

b b Lo b
b Bkl Ll iR

Opbée unplaiog pug, avw KA

W ALL
vrey

OnioBlot unpiaiol pieg Oudda puthv mou EXTEVOUY TN péxn

|
THE T? s 4‘—%#4—*——4
Makplg rpooaywy6g uug Mévyag yAounaiog pug
T W T \\\\ - N
LA i ’

Zyniua 81. Muikn evepyomoinom Katd TV EKTELECN TG
doknong Zovyldg (tpororomuévo katd Kunz/Unold, 1988).

2ynpa 82. Tovio kGpyng TV 10Yiov 6TV omoia ot
KOtAloKoi uvec evepyvomotovvton uévioto (Weineck. 1997)62



Katnyopics ackfcewy avdioya ue th coppustoyy Ty aplpacewv:
» MovoapOpikéc
> TloAivapBpucég
O1 moAvapBpikéc aoknoelg ival MO OTOTEAECUATIKEG Yo T Pertimon g dvvaung, eved ot
povoapOpucég eivat To aoPaAgic Aoy amatteitat YaUNAGTEPO EMITESO KOVOTNTOS KOl TEYVIKNG.
- Hukdbopa kon Badd kdbiopa (pe pmdpo prpootd, micm).
- Kobiopata 6to punydvnuo.

- Apocé.
- Zrplypo.
Ilivaxag 24. Bab0 kébiopo.
Déoel MbecC TOL GLUUETEYOVY
"Extaon oy Gpfpmon Tov 1oxion Meilov yhovtaiog (55%)

OrnicOiot pmpraiot (25%)
Meilov npocaymyods (15%)

Méoog yrovtiaiog (5%)
"Extoon oy dpbpooct Tov YovaTou Tetpaxéparog unpraiog (kvping)
Meilwv yhovtioiog
210 TPMTO TPiTO TNG Kivnomg Meilwv yhovniaiog
210 debdtepo Tpito TG Kivnong Onicthot pmpraiot
TIave amd 90 poipeg yovio petaé&d unpov Tetparépohog

Kol KViLng

Iivaxag 25. Bafb kaOiopa ko moporioyés.

Tapodirayig Mgg mov EVEPYOTOLOVVTL
“0p0Log Koppog, Gvorypa mod@YV ico pe
T0 GVOYp O TOV LGYIOV

M:silov yhovtaiog

OmicOor pnpraion
-ELa@p & Trddon OV KOppov Apog Ta
7T POS, GVOLYRO. TS LDV peydro, daKTUAM
TOV OOV EVTOVE 6TP APPEVD. TPOG TO T'Aovniaion
£Em, TO CONO PTAVEL 6TO YOPNAOTEPO
duvarto onueio
TIpocayowyoi
Agv emBapOveTon IKOvo TOMTIKG 0
TETPAKE QUAOG
“Op0OLog Koppog, dvorypa ToddV ico pe
T0 Gvorypa ToV oy iV, ppoi TpocOor pnproior (terpokiépaiog)
Tapaiinlor pe To £6 agpog
OmicOor pnpraior
Meiov yrovniaiog (ehdpota)
- H nmadpa nmpostd 6to 6tiboc Tetpoképalroc impraiog (kopra)
-H prdpa oto mico pépog g aharng

(raumid) Meil ov yhovmaiog (kOpra)

Katnyopics ackfoewy avdioyo us ta Héco Tpomoviiong
» Mg avrtictaon:
- Elebbepa Bapn pe petapint) M otabepn avtictaon (Umdpa, oaATnpdxio, 0Tpkés
UTAOAEG, YIAEKD K.0L.).
- Mnyovipato dOvapung.
»  Xopig avtiotaon: ATOKAEIGTIKA e TO BAPOG TOL COWOTOS.

I covexTipotTo TS AOKNONG HE UNYAVIHOTO
> Ilepropiletar o kivdvvog tpavpatiopodv (amd petakivnon Papdv 1 AavBacuévn exthoyn
enPapouvong).
O ypbdvog boxnong etvar pkpOTEPOG,.
Ta pnyavipata oAAGLovV Kot TPosappoovTot TOAD EDKOAN OTIC OTOLUKES OTOLTCELS.
Agv yperaletor fondog Katd TNV EKTELECT] TOV GOKNGEDV.
E&acpaiilovv avtiotaon og 6A0 TO €0pOG TG Kiviomg.
Eivar davikd yuo apydplovg kot katdAAnia yio OAeg T1g nAkiec.

VVYVYYVY
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MelovekTiuaza TS deKNGIS HE HIYXOVIJHATA

>
>

>

>
>

Agv mpooapudlovol TivTo 6T OTOMIKG COUOTIKA YoUpaKTPLOTIKA.

TMouvalovy cuyKekpIUEVOLS VG 1) LUTKES OLAdES Kat Oyt OA0 To o, (dev epapudletat
1N KWNHOTIKY 0Avoioa).

Agv givor Kotd@AANAQ ywoo TV ovamtoén g kg SOVOUNG OTOV OY®VIGTIKO
afintiopd.

H mo1dmtd toug 61NV KoTeLOVVOT EKTEAEOTG TG ACKNONG OEV EIVAL TAVTOTE KAAT|.

To kd610G TOVG £tval GLVIOWOG TOAD VYNAO.

IHepigyoueva-puéoa mpomovyens ovvauns

>

>

>

Aocknoelg pe avtiotaon to copoatikod Pdpoc tov ackovpevov. Ohec ot popeEg
afANTIKOV 0GKNGEDV TOV AALTOVY gVEPYOTOiNoT TG SVVAUNG: OVAPPLYNOELS, OATIKES
acknoelg (pe dvo 1 va Todt, TAve omd epnddia, PO UTOK, K.0.), OKOAEG, Lovoluyo,
dilvyo, morvlvya, GYOWVAKL, K.O.

Aoknoelg pe pkpn otabepn avtiotaon. latpwég pmdiec, pmoldkio, oAlmpakio,
GLVOCKNGELS (LEYAAN TTpOGOYN).

Aocxknoeig pe petafAnt avtictaon. Mrdpeg, npoaking, dtdQopa Py ovinHoTo SOVOUNG.

Mopo@ég opyavoong

>

>

Ilporovyon o orabuovg
Kd&Be oto0u6g eivan kat pia doknon. O abintg extelel o€ KGOe GTaOUO TO GET TOV £)EL
Vo KOVEL KOl Katdmy Tagl 6tov emdpevo otabud (m.y. mhykog 3 oeT Kol KATOTY
nuikabopo GArda 4 o€t). Eivatl katdAANAN popen yio OAES TIg PAGELS TNG HAKPOXPOVNG
TPOTOVITIKNG SlodtKaciag. Zav HEOVEKTNHO UTopel va avoaeepbel 1 avoykodTnTa
TOAAGV opydvav 0tav Exovpe ToALoOG afAnTég. Motdlet pe TNV KUKAIKY TPomovNo).
H B 0.oUKH Sta(pop A gtvan OtTL log oTaOpog 206 oTabpég RIS (TS
oe KAabe Gt(leu(') YiVOV‘CU,l 3 oet x 10 emaval, 4o0etx 8 anavtx?»:> 5 6et X 7 emaval.
mePLocOTEPAL OO €VOL OET,

&VA 0TV KUKAMKY pdvo éva. {}

50¢ 6TaBpog 40¢ oTaBpog
4 oet x 10 emaval B oet x 12 emaval.

Zynjuae 83. Ilpomovnon oe otafpode.

Ilporovyon o evoTnTes
e avtn ™ popen mov potdlel pe v KoKk €xovpe and 2-4 otabuovg. O abintrg
extelel and évo oet o€ Kabe otafpd dradoykd kat apyilel Tov KOKAO TAAL 0o TNV apyN.

"Exovpe owovopia ypovov péxpt kar 40% oe oyéon pe v mpomdvnon ce otabuodc.

Eivat xatdAAnin yio aOAqpote 6mme 1 evOpyovn YOUVOGTIKY KoL 1) AT, Yot £xovue
ypryopn avEnon g HEYLETNG SVVOUNG Kot BpaydyPOVEG OTALTNGELS OVTOYXNG 1 pLOLKEG
0ALOYEG OTIG OMOUTAGELS TNG OVTOYNG LE TN OOV GE OLOPOPETIKEG LVTKEG OUAOES
(mén). Ztovg dpopeig kot dAtes (otifog) eivar KOADTEPA VA XPNGYLOTOOVLE 2 6TAOIODG
Sivovtag cuYVA KOl OCKNCELS Y10 TOVG GVTOY®VIOTEG UV TT.Y. MUKAOIGHO Kol dpon
OKEL®DV 6TO pnydvnua (omicBot unpraiot).

21 evoTNTA

2ynua 84. Tlpondvnon oe evotnteg. | 0 V

\9
[ N

3n gvotnTo

In evétnTa
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Koxlixn mpomovyon

» O apBudc tov otabumv Eekiva ard
4 xon gtéver péypt Tovg 14.

» O abintig extedel and éva 6eT o€
KkG0e otaBud Sradoykd kot apyilet
TOV KOKAO TTOAL amtd TNV apyT].

» At Qo TPEMEL VoL T GUYYEOVUE LE TO
KAOOWKO 0yYALKO LLOVTEAO TTOL EYEL
Vo KAVEL Kupilmg e TNV KUKAKN
npondvnon pe ™ péhodo g
duapretag (1 ovveydpevn). H
KUKALKN TTpomtdvnon Ommg Kot 1
TPOTOVI|oN GE 6TafUOVG,
epopudleTon Ko e TIG TPELG
peBddovg TpomdvN oG TG AVTOYS.
H emdoyn mg pebodov eEaptaton
Ao TOV EMOLOKOUEVO GTOYO TNG
TPOTOVI|ONG.

)
b

2ynua 85. Kokkn mpomoévnon.

M£00o0r mpomovIoNG SVVAUNG
»  MébBodot yio OvOetn avamTuén g tkavotnTag dOVaUNS.
»  MéBodot yio d10popomonuévi 1 LELOVOUEV avATTVEN TG IKAVOTNTOG SOVALUNG.

Mop@£g dUvapng kai pE6odol avanTu§ng Toug

1L

1L

1L

1L

AvToxi ot MéyioTn . Feviki d0vapn
duvapn duvapn Taxuduvapn Fitness

« AlgAgippaTikn *MiBodog *MéBodog TV *MiBodog
péBodog unepTpoPiag EKPNKTIKG unepTpopiag

«M£Bodog +«MéBodog eKTEAOUMEVWV (evdopuikog
Siapkeiag evdopuikoU enavainyewv GUVTOVIOHGG)

(kukAikn CUVTOVIOHOU + MAEIOPETPIKN) +«MiBodog

nponévnon) +MéBodog HéBodog avToxrg oTn

+M£80Boc HEYIOTNG (avmidpaoTiki- duvapn
XapnAav Suvapng pe KPOUOTIKI) « MiBodog
EVTACEWV gppaon oTnv Taxudivapng

«MiBodog TaxurnTa (10xU0g)
upnAav eKkTEAEONG
EVTACEWV « MupapiBikn

(npondvnon oz p£Bodog

oTabpoug Kai

EVOTNTEG)

Zynpa 86. Boaoucég popeég duvaung kat ot pébodot avamtuéng touc.
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[pocdropiopdc meproy®@v Eviacng g empapoveng

1RM: repetition maximum, pekdp, KOADTEPT EXIOOGT.

S5RM: o péytotog oplOpodg enovaAyewmy (OTNV TPOKEWEVT TEPINTMOON S5) UE CUYKEKPLUEVT]
avtiotaon.

Teot ovvaung: IRM

Ytov ayoviotikd afnTiopd to 180T £pappoletal cuvHBMG GTIS OOKNAGEL TOV TTAYKOV, GTA
kafiopoto (muikdbwope, Pabd kdbiopa) kot otig mohlvapBpwcés (opoacé, emoré, Ceté). O
AOKOVHEVOG EEKVEL, e GTOYO TNV TTpobEépLavon, TiG Tpocafeteg oG emavainyng and to 50%
TOV TTPOTYOVLEVOL HEYIGTOV Kot cuveyilet oto 75%, oto 90%, oto 100% Kot nave.

Ye afpata ota omoia 1 dHvaun dev givarl kaboploTIKOG TAPAYOVTOG ATAOS0CTG OTOPEVYETOL TO
TEGT SUVOUNG NG Hag péyiotng npoomdfetag (1RM). Avtd mov pnopel va epappootel etvor 1
APTOUYLOTOINGCT GTO TECT TETOLNG EMPAPLVOTG MOTE O OIGKOVLEVOS VO UTOPEL VoL EKTEAEGEL 4-6
ENOVAANYELG (VOAOYOL [LE TO EMIMESD TOV).

Me tov 1pdmo avtd pocdiopilovpe mepimov to 80-85% g péylomg amddoong Kot LITopovue
VO VTOAOYICOVUE, HE PACT TOVG TIVOKEG TOL VIAPYOLY, TO OTOMKO pekdp TOov KOBEVOS e
amokhon mepinov+/-10%.

Y10 polikd abAnTIcpd amopedyeTol TO TEGT dVVAUNG TG oG PEylotng mpoortdbeiag (1RM).
Av16 oL pmopel va epaplocTel ivat 1) YPNOLLOTOINGN 6TO TECT TETOWNG EMPAPLVONG DOTE O
ackovuevog va pmopet vo exkterléoet 5-10 emavainqyelg (avaioyo e to eninedd tov). Me tov
pomo awtd mpocdiopilovpe mepimov 10 70-80% Tng péyotng amddooNg Kot PTOpOvUE VO
vroAoyicovpe, pe éon Tovg Tivakes Tov VITAPYOLY N LE TN HEB0SO TV TPLDV, TO ATOUIKO PEKOP
tov kafevog (IRM).

Iivaxag 26. Kabopiopdg g oyetikng éviaong pe pdon tov apifpod tov
ekteAoduevov enavainyeov (Lombardi, 1989).

AprOpog ekTELOOPEVEOV % 1RM Tovieheotiic
EMAVAM|YEQV (1060010 GYETIKNG £VTaong)
1 100 1,00
2 93 1,07
3 91 1,10
4 89 1,13
5 86 1,16
6 83 1,20
7 81 1,23
8 79 1,27
9 76 1,32
10 74 1,36

Hoapaoeryuo extiunons s IRM ue mpaleig:

1RM = Bapog épong x 100 / % 1RM (1060610 GYETIKNG EVIOOTG)

Av w.y. extehodvran 3 emavornyelg ota 110kg tote: IRM =110 x 100/91 = 121 kg.
Hapaderpua extiunons s IRM anoé teot 3RM ue th Ypnoiuomoincy Tov covieAeoTy ToD
Lombardi (BA. nivarxa 26)

1RM = Bdpog épong 3RM x 1.10

Avm.y. 3RM =110 kg t6te: IRM =110 x 1.10= 121 kg.

Hapaoeryua extiunons tng IRM amo tov mivara 27:

Av .. ektedovvtan 3 emavarnyelg oto 110kg tote, pe ™ Ponbeia tov wivaka 27, fAEmovpe 6Tt
n IRM avrtiotoyel ota 120 kg.
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Iivaxag 27. Extipnon g péytomg enidoons (1IRM).

% ™ RM 100%  95% 90% 85% 80% 75% 70%
TIpoywpnuévor 1 2 3-4 5-6 6-7 8-9 9-10
Apyaprot 1 1-2 2-3 3-4 4-5 5-6 7-8
Bapog dpong 15 14 14 13 12 11 11
20 19 18 17 16 15 14
25 24 23 21 20 19 18
30 29 27 26 24 23 21
35 33 32 30 28 26 25
40 38 36 34 32 30 28
45 43 41 38 36 34 32
50 48 45 43 40 38 35
55 52 50 47 44 41 39
60 57 54 51 48 45 42
65 62 59 55 52 49 46
70 67 63 60 56 53 49
75 71 68 64 60 56 53
80 76 72 68 64 60 56
85 81 77 72 68 64 60
90 86 81 77 72 68 63
95 90 86 81 76 71 67
100 95 90 85 80 75 70
105 100 95 89 84 79 74
110 105 99 94 88 83 77
115 109 104 98 92 86 81
120 114 108 102 96 90 84
125 119 113 106 100 94 88
130 124 117 111 104 98 91
135 128 122 115 108 101 95
140 133 126 119 112 105 98
145 138 131 123 116 109 102
150 143 135 128 120 113 105
155 147 140 132 124 116 109
160 152 144 136 128 120 112
165 157 149 140 132 124 116
170 162 153 145 136 128 119
175 166 158 149 140 131 123
180 171 162 153 144 135 126
185 176 167 157 148 139 130
190 181 171 162 152 143 133
195 185 176 166 156 146 137
200 190 180 170 160 150 140
205 195 185 174 164 154 144
210 200 189 179 168 158 147
215 204 194 183 172 161 151
220 209 198 187 176 165 154
225 214 203 191 180 169 158
230 219 207 196 184 173 161
235 223 212 200 188 176 165
Apyaprot 1 1-2 2-3 3-4 4-5 5-6 7-8
[poympnuévol 1 2 3-4 5-6 6-7 8-9 9-10
% ™ RM 100%  95% 90% 85% 80% 75% 70%
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Mé£00d0g péyrotng

dvvapng pe épgacn
oIV TAOTNTO

il

M£00d0g TV
VTOPEYIOTOV EVTACEDY
péypr Ty €€avrinon:
Yneptpooiog

Mé60d01 M£0050G TV
TPOTOVONG REYIOTOV EVTAGEMV:

péneTg Evdopvikov

dovaung GUVTOVIONOY

{

XuvovooTiki pédodog
Mvpapmorki

2yniua 87. MéBodot Tpordvnong Héytotng dHvaunc.

Iivaxag 28. [Tapdayovteg mov eanpedlovv t Pertioon g péyrotng dvvaung (Kéaing, 2002
tpomonomuévo and Grosser, 2000).

Nevpukoi M&?}‘:ﬁ;&ﬁ‘:{z& ) Evepyeroxoi Hoapaxivnong
» Evdopikog » ®vololoyn eykapoila | Avaegpopilog » [Mapopuntiky
GUVTOVIGUOG. SwaTopn. OYOAOKTIKOG dvvapn Béinong.
» Meoopvikdc » [locootiaio katavoun UETAPBOMGLOG [UE » E&ovdetépmon
GUVTOVIGUOG,. FT/ST poikdv wav. péytot TodInTaL OVOOTOATIKOV
» [5avicd apykd pnKog. anelevBépwong TAPAyOVI®V.
gVEPYELNG.

Iivaxac 29. MéBodot nt

ondvnong uéyiotng dSvvaung — Ilocotikd arorygia.

Yreprpogia Evéopw'ik()’g Méyw‘rﬂ ovvoun
GUVTOVIONOG (rayvnTa)
"Evraon (%) 75-90 90-100 40-60
Tayvmra Apyn o¢ pétpua Métpro-eKpnKTIKT Méyiom
eKTélEoNG
Xet / doxnon 4-12 5-12 3-5
Aocknoelg / poikn | Avaloya pe Avdloya pe ™
opdada pebodoroyia (1.y. pebodoroyia (1.y.
GTIAIT) GTIAIT)
Méyptr v epgovn
Eravalyeig/cet | Méypt v e€dviinon 1-5 TTOON TNG TOYOTNTOG
EKTELEOTG
Awgrelppo / 6ET 2-3 min 3-5 min 3-5 min
Emdpaoceig pécw | > Avénon g > Béltioon » Ymeptpooia
NG TPOTOVIIONG EYKAPGI0G SLOTOUNG EVOOLVTKOD rxupiog FT waov.
TOL HVOC. GUVTOVIGHOV. » Béeltioon pvuov
> Av&non tov » Meimon avamTUENC
amofepdatov ATP, elelpporog Svvapunge.
CP kot yAvkoydvov. dovaunc. > Behtioon
> Béeltioon » Behktioon oyetikng YOAOKTIKOD Ko
YOAOKTIKOD KoL Svvapunge. OYOAQKTIKOD
OYOAQKTIKOD » Behktioon pvbpov petafoAilcpo?.
petafoMapov. avénong dvvaung.
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MAgiopeToiK]  ERKEVTAT  |COPETOIKN Opdkevipn  spefiouog

s P ' Yyijua 89. AmoteheopoticdTTo, TG
Licecicecicecececeone. oo MIOneprpooln) . -l kdBe pebodov TpomdVNoNC SvvaUNG

Zyipa 88. Nevpopikég mpocappoyég Katd v otV avénom g poikhg palog (Hiky
TPOTOVNON SOVOLNG. vepTpoRia) (TPOMOTOMUEVO  KATA

Cometti, 1988).

Mbvikn vrepTpopio

>

>

>

H vreptpooia v puikdv vdv givan o o onpovTikds Hnyoviopos avénong e Hoikng
pélog petd amd Tpomdvnomn SOVaUNG.

H av&nomn tov méyovg piag poikng tvag etvat to anotéleopa tng adENoNS TS T0GOTNTOG
TOV GLOTOATOV TPOTEIVOV (0KTIVIG KOl HVOoGivig) Kot Qaivetal omd Ty avénomn tov
pey£0ovg Kot Tov aplfpod TV PLOTVISIOY OV TV 0TOTEAOVV.

Kd&Be poikn tva amoteeiton omd €va aplBud pootvidiov (aviroyo pe T SAUeTpd Tg)
Kot KGO pooividio amoteAdeitol amd copKOUEPLO TO, OO0 EIVOL O1 AELTOVPYIKEG LOVADEG
mg vag, Kabmg 6 autég fpiokovtol SIOTETAYUEVES Ol GUGTAATEG TPAOTEIVES TOL HVOG.
M évtovn mpomdvnon dbvaung av&dvel Tov puBud cbvheong npoteivav mg kat 24
Opeg petd ™ AMEn e.

Ot emavolapPavOLEVEG TPOTOVIGELS £XOVV MG AMOTEAECHLA TV AOENON TNG TOGOTNTOG
TOV GLGTUATAOV TPAOTEIVAOV TOVL HVOG KOl GUVERMG TNV AOENGT TNG EYKAPGLOG SLOTOUNG
TOV.

Ta “véa* poovnpdrio aktivng kot poociving mpootifevtal 6Ta eEMTEPIKE CTPOUATO TV
pooividiov pe amotéhecua avtd va “mayoivouv émg 6tov @Tdcovv oe €va Kplolo
péyebog petd to omoio ta pwoivida “oyilovrarl” Kotd unKog Kot ovéavovtat oe aplopuo.
‘Etor n kéBe poikn iva ow&dvel v eykdpota dlotoun g HEc® G avénong Tov
pey€8oug aAAd kat Tov aptBpod TOV PLOTVISI®V TG,

H poikn vreptpoeio o amotédesiia TG Tpomovnong dvvaung, apyilet va eaivetar petd
a6 TOVAGYLOTO 2 UAVEG TPOTTOVIONG,.

Yreptpopio ka1 tomog puikov vaov

>

>

AvEavetorn eykdpota dtatopn (Tdyog) OA®V TV HVIKAV VdV ToV HLoG Tov Yopuvaleton
pe peyorvtepn avénon otig FT-ivec.

H vreptpooia tov poikdv wvodv pe v mpomdvnon dhvauns yivetot xpovikd TpdTo oTig
FT-ivec kou katomy otig ST-ivec.

H “exchextucn vreptpooio tov FT-vdv pavepdvetl Tt kan o€ Tpomdvnor dhvaung pe
VIOUEYIOTEG EMG PEYIOTEG EMOUVOAYELG GUUUETEXOVV Kol TO, dV0 €161 HVIK®OV V@V, oL
FT-iveg 6pmg poptilovior Guykpitikd meptocOTePO.

SOUQOVO, [LE TO TOPATAV® 0 GYESAGUOG TOV TPOTOVNTIKOD TPOYPAUUATOS UTOPEL VoL
eMNpedoel Toleg PViKES tveg Ba VTEPTPAPOVY TEPICTHTEPO.

EmBdpovon vyming éviaong, pikpdc aptfudc emavolnyemy, TANPNG OmoKATACTAoN
peta&d tov oet = FT-iveg.

EmBdpovon pe yopmin évraon, peyaldtepn mosotnta (0OKNOELS, GET, CLYVOTNTA),OEV
mapovotdlovv ekdektikn “vreptpoia’ tov FT-vdv = ST-iveg mepiocdtepo.
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Mbviwn vreptpopio aTic yovoikes

>
>

>

AVTIKPOVOUEVES OTOYELG
O ep1oGATEPEG EPEVVEC GUYKAIVOLV GTNV GOy OTL 1] LVIKT VIEPTPOPID, GTIG YUVOIKEG
€lval TOAD [UKPT Kot IKPOTEPT CUYKPITIKG LLE TOVG AVTPES
Mepikég yovaikeg epeoviCovv peyaidtepo Babpod poikng vreptpopiog. Avtd mbavd va
opeidetat:

- og LYNAOTEPQ EMIMEDD TEGTOGTEPOVIG GTO QifLol GE Mpepio

- 0g YOUNAOTEPQ EMIMES D OLGTPOYOV®V GE GYEON LLE TNV TEGTOGTEPOVT

- YeveTIKn mpodidfeon yio puikn avamtuén

- ueyaAvtepn d1éeon yio va voPdAlovy Tov EQVTO TOVG GE VIOV TPOTOVNOT| LE

OVTIOTACELC.

Evdouviroég covrovicuog

>
>
>

Yyetileton pe to Pabuod evepyomoinong tov K.M. ¢ éva po kot meprrapfavet:

Emotpdrevon tov kivntikdv povadwv (evepydc apBpog K.M.).

Katophr Siéyepong tov KM. (péyeboc tov [

VEVPIKOV (DGEWV GTO OMOI0 EVEPYOMOLEiTAL 0L [ ST=K.M. pe pikpovg KIVI[TKODS vevp@ves kot
XOUNAO KOTOEM EMOTPATEVONG

KM) s0l— Ftn+FTGfKaL ot &0 K.M: éxm)vv o

Svyyxpoviopévn oéyepon tov K.M. (néoeg KM. | | m‘m’g;"o°z§;fp"§2}’;;ﬁ:;i ot

EVEPYOTOLOVVTOL TOVTOYPOVOL).

Nevpwcd epebicpoto omd TOvG 1O100EKTIKOVG

vrodoyeic (petaforr g Svvaung Ady® Tov

AVTOVOKAAOTIKOD O13TOoNG KOl TOV TEVOVII®DV

opybvov tov Golgi).

Ot 800 Paocikég cuvieT®oeg TG dVvoUNG givat o

apfpog tov K.M. mov dpactnpromotodvor kot 1

GLYVOTNTO TLPOJOTNOT|G TOVG (Evepyomoinong).

H évtoom g pikng cvetoing propet vo avéndet

pe v emotpdrevorn meplocdtepov K.M., v

gvepyomoinon  tovg o€ vynAdtepo  puOud L ‘MéY‘I"’" :"6""1“"" T%)

TPodOTNOTG N KOt T, dVO. 0 & “ « ® 0

50—

40

20—

Zyiua 90. EZynpotikn wapovsiocn g
apyng TG emoTpdTevong o€ oxéon pe 4
K.M. gvdg pu pe S10pOpeTIKO KATOOAL
emotpatevong (Grosser et al., 1998).

Kivyrikog unyavicuos

Nevpopviké cvsTnpo

Kwnrikn povada (K.M.) eivor to vevupikd kdTTopo (VEupdvog) kot ot HLikég tveg mov ovtd
VELPAOVEL

>

>

YV VVVYVY

Mbeg oV €KTEAOVV TOAD AEMTEC KIVNOELS, Y. HOEC TOV HOTIOV KOl TV d0yTOA®V,
Sdrabétovv cuviBwg K.M. e 8 émg 50 pvikég tveg.
Mveg mov ektedovv cvvleteg kivioelg £xovv K.M. pe peyddo apBpd puikdv vov, my.

- Tpocbiog kvnuaiog: 650 puikég tveg

- dwcéparog Bpayidviog: 1.500 pikég tveg

- yaotpokvipog: 1.600 poikég tveg

- neifov payraiog: 2.000 poikég tveg
H K.M. avtidpd copeova pe to vopo tov “OAa 1 timota.
H dvvoun tov K.M. egaptérat oand tov apBpod kot amd 1o 1006 TV Luikdv Toug vav.
Oleg o1 potiég tveg pag K.M. aviovy oto idto €idog vav (ST 1 FT- tveg).
Ot tveg mov ocvvdéovtan pe pio K.M. Bpiokovtor mévta otov 1810 p, givatl Opog piktd
dwoteToypéveg pe tveg dAmv K.M.
H extéheon piog KvnTikig dpactnploTNToG OOLTEL TV EVEPYOTOINCN-EXIOTPATELCT
neprocoTepmv K.M.
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» Ooco peyahitepn eivar n avtiotoon 1060 teplocotepeg K.M. pénet va evepyomotnHovv-
eMoTPATELOOVV.

» O ypryopeg K.M. eivar yevikd peyaAddtepec Kol €TIGTPOTELOVTOL OTAV OTOLTEITOL
VYNAGTEPN TOPAYDYT SOVOUNG.

» Ot K.M. gmotpatedovion pe oglpd peyébonvg tov copdtov tov veupdvev. Emopévmg
o1 pkpotepeg Ppadeiog cvotoAng K.M. dieyeipovtar mpv and Tig peyolvtepeg toyeiog
GLGTOANG.

» H ogipd emotpdrevong tov K.M. givor otabepn yio éva po mov GUUPETEXEL OE [ua
ovykekpyévn kivnon. Xe nepintmon aAiayng g B€ong 1 yia Evay ToAlvapHpikd (o Tov
TPAYLATOTOLEL SLOPOPETIKEG KIVGELS, T OElpd emoTpdrevons tov K.M. pmopei va
StapopomoinOet.

Tevikd oopmepdouata yio. T ooyvoTHTo, TOPOOOTHONS KOL THV IKAVOTHTO, EXIOTPATEVTHG

» 01000 dwdkacieg Eekvodv pali.

» Ilepimov 1/3 g cUVOAIKNG SVVOUNG ETTVYYAVETAL HEGM TG EXIGTPATELGONG Kot ToL 2/3
péom g cuyvotntag Tupoddtong. (Grosser et al., 1988).

» X yopunAdtepn meptoyr SOVOUNG ONUACia EYOVV TEPIGGOTEPO 1) EMGTPAUTEVCT KOL 1|
acOYYpOVN TLPOSOTN G, GTNV AVATEPT] TEPLOYN 1N CLYVOTNTA TLPOSOTNONG KOl OTNV
oplukn meployn KaBoploTikds mopdyoviag €ivor o ovyypovicpog tov K.M. Ievikd
GUUTEPAGLLOTO Y10l T GLYVOTNTO TVPOSATNONG KOL TV KOVOTNTO ETLGTPATEVLCTG.

YuvovaoTiki pé00dog (= mupapidikn pédodog)

Yvvdvacpds pebddov vreptpoeing kot pueBddov £vOOULIKOD
ovvtoviopov. Extehodvion ocet pe tovioud Kuplowg g
vreptpodiag, otn Pdon Tng mTuPapidag Kol GET LE TOVIGUO
KUPIOG TOL EVOOUVIKOD GULVTOVIOHOD, OTNV KOPLET NG
m)pauiﬁag. Muikf unepTpopia

/ AvTtoyr oTn Suvapn \

2vvolikn moootnra: 9-12 cet/doknon

AmnAn nupapida

A 95% \ 15 / 70%

/ 34\ 0% 12 75%

[ o\ % \_*© / s

10 80% KoAoupn nupapida - 85%
/w N\ [ N/

Kavovij nupolda 1O [ 5\ M 90%

65% 15+

60% 18+ n 809
55% / \ ’
50% / 20+ \ / 15 \ 20%

Zynua 91. Zvvovacpuévn ovamntoén g péytomng SVvoung HECHO HLIKNG LIEPTPOQIOG Kot £VOOULTKOD
GUVTOVIGLLOV.
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IHivaxag 30. Avakepolainon og Tpog Tig HedOd0LS ovATTLENG TNG UEYIGTNG dUVOUNG.

X16)0g Mé£00d0¢
» Mvikn vreptpopia » Emavolappavopevov vropéyiotov
EVIACEMV
» Evéopvikdg cuvtoviopog » Méyiotov evidoemv kPG SLUPKELNG
» Mvikr| vreptpo@io Kot eVOOLVIKOG » [Mopopudikn
GUVTOVIGUOG
"Evtaon % 100 90 80 70 60 40
Evﬁopv'ixé'g Yreprpogia
GUVTOVIOROS | yreprpogia | Yreprpogia Yreprpogic FT
( ) Ry
Yns;r;(piu T+ ++ + ;wu«x):' wov
+() ’
RM
Hporovnu. 1 4 10-12 15-18 20> 25>
Apy.-mpoywp. 1 3 8-10 12-15 20> 25>

Zynua 92. Mebodoroyia avamtuéng g péytotng dvvaung pe fdon tov apbpd
TOV EXAVOIAMWYEDV KO TIG EVIAGELS.

M£00o0t TpomdviioNng TOYLOVVAUNG

Méyiomi

dovaun
(MVC)

n

lcouemh F

100%—

60—

40—

Abvopn (Bépos)

V éxkevipn evepyonoinon Vo
(eccentric)

V Opdkevtpn cvotol

(concentric)

100 %

Taybtnro

Zynua 93. Zyéon ddvoung — ToyvTNTOC.

100%

Amodoon

Zyiua 94. Zhykpion KopmwoAng Svvapng —

TayOTNTOS (1) KOl KAUTOANG 16Y00G
(am6doong) (B)-




Ilivaxag 31. Tapdyovieg and tovg omoiovg e&aptdrarl 1 avamTuén g tayvdovaung (Kéiing, 2002,
tpomomonuévo and Grosser, 2000).

Addeg popoeég Nevpikoi Mopgoroywkoi - | Evepysraxoi Hoapaxivnong
dvvaung Buwopnyavikoi
» Méylot » Evdopviiog »dvcoloykny  |Avagpopiog > [Mapopuntiky
dvvapn. GUVTOVIGUOG. gyképoo OYOAOKTIKOG dvvapn
» Expnrtikny kot | > Mecopvikdg Stotoun. petafoAouog pe | B€Anong.
dovaun GLVTOVIGUOC. »ocooctiaia péylom »E&ovdetépmon
ekkivnomng. »Boaowm KOTOVOUN TayvTNTO OVOOTOATIKOV
» AvTIOpaoTIKN diéyepon* FT/ST pvikov|aneievdépmong TAPAYOVI®V.
dovap. »IIpodiéyepon* waov. EVEPYELNG.
» Avtavarxhootiky > 18avikd  pirog
diéyepon™ TPOJATACNC.
» Toydnta
GLGTOANG.
» ZxkAnpotnta
TEVOVT@V-
poav*
* Ioybovy yia Tty avtidpactiky dvvauy.

>

Nevpwkoi mapayovreg:

Meoopwixog ovvrovioudg (teyviki):

H teyvikn extéleong tov ooknoemv, M omoio yopoktnpiletol Kot MG VELPOUVIKOG
GUVTOVIGUOG M| LECOUVIKOG GLUVTOVIGUOS, €ivol KaBoPLoTIKOG TopAyovTag ovAmTuéng g
TaYVIOVOUNG. XTI MIKPES MAkieg M tayvudbvoun Peitidvetar éupeca, péco amd
Swdkacio expudOnong tng texvikng Tov acknoewv. Otav otabepomomBel 1 texvikn TV
BoctkdV KIViGE®DV Kol TOV ACKNCEOV TaLOVVAUNG, EEKVA Kat 1] BEATIOOT TOV QUGIK®V
KOVOTNT®V SUVOUNG, TOYLOOVAUNG KOl OVTOYNG HE TIG TAPAUTAVE KIVIGELS KO AGKNGELS.

AAlot vevpkol mapdyovteg eivar n ToydnTo oyyng Tov epebicpaTog, 1 Tpoveupwon, N
KOVOTNTO EMGTPATEVONG K.0. ZUVEICPEPOVY Kot ovtol péxpt £va Pfabud ot Peltioon g
TayLILVOUNG, v LeBodoroykd Bedtidvovtal HEcm NG TPOTOVNONG e Epeco Tpomo (O
XPNOLOTOOVE dNAAOT €101KES HeBOOOVE Kol OGKNGELS Yol TNV OVATTLEN TOV VELPIKDV
napayovi@v). Ot aoKNOELS, Yo TapPAdEy Lo, KOAMEPYELNS TG TEXVIKNG 1] TOV EVOOHVIKOD
GUVTOVIGHOV BEATIOVOUV EUUECO KOL TOVG VELPLKOVS mapayovtec. [Tapdiinia, n coot
EKTELEST) TOV AOKNGEMY EVEPYOTOLEL TOVG VELPLKOVG TTOPAYOVTES (TPOVEDPMGN).

Mop@olroyikoi (LVOTEVOVTIOL) TAPAYOVTES:

a. Advaun ovotolng twv woikov vav: H §ovaun cuetoAng eaptdtotl katd Koplo A0Yo amnd
) dudpetpo tov ypryopav (FT) puikdv wav. Apa, 1 Pektioon g vAonoteital pe v
TPOTOVN O LDTKNG VITEPTPOPING, TOV amoTEAEL TO dHTEPO dPOUO AVATTLENG TG LEYIOTNG
dvvaung.

B. Ogpuorpacio twv powv: H Beppoxpacio Tov podv Katd v Tpomdvnor tayuddhvaung
mpénel vo givar avénuévn kotd 1-2 Babpovg, va etéver dniadn péxpt 38 1o moiv 39
Babpove Keiolov. Avtd mpobmobéter cwot) mpobéppovon mpwv and v Evapén g
mpomovnong. H mpondvnon taydmrog, tovddvauns kot péyiotg dovaung onotel cwot
K0l GLOTNHOTIKY TPoOEPAVOT).

v. Elaoukxotyo twv uodv kot twv tevoviwv: 'Evo kaAd eninedo EA0CTIKOTNTIC TOV HOOV
KOl TOV TEVOVTI®V GUVEICQEPEL GE €va DYNAO emimedo ovtidpaoctikng dvvaung. Eivou
ONUOVTIKOTATOC TAPAyovToG TNG TOYLOOVOUNG Kol aQOopd GTOV KOKAO O1dTaonG-
Bpdyvvong.

Hapéyovres mapaxiviong: ZInpovtikol mopdyovieg mopokivinong eivar 1 Kovotnta
QLTOCLYKEVIPOONG Kat 1 dOvaun BEAnong. Znv mpomodvNon TaxLILVOUNG, TOYLTNTOS,
TEYVIKNG KO LEYIETNG SOVaUNG, ot yuylkol mapdyovtes dStadpapatifovy moid omovdaio poAo.

73



Yta opodikd kvpiog abAquate M tkavotnta TPOPAEYNS Eival GMUOVTIKOTATOS WOXIKOG
TOPAYOVTOG.

H ixavoryra avrocvykévipwaons, vo, enikevipovel SnAodn o abAnThg v Tpocoyn Tov 6€
GUYKEKPYEVEG EVEPYELEG KATA TNV TPOomOVNon 1N Tov aydva, givol emiong onpavtikdg
YOYIKOG TOPAYOVTOC. AVTH aVOTTOCOETAL LOVO e EW0IKES aoKNoEls. Elvatl yapaktmpiotikd
OTL 1] IKAVOTNTO AVTOGVYKEVIPMOONG EMTVYYAVETAL Y10, LIKPE XPOVIKE S0GTHHOTO Kot OTOV
EMEPYETAL 1| KOT®ON pewdveTar, omote gueovifovtolr kabvotepnuéveg avtidpdoels 1
AaBepévec kivnoets. “Otav Aginel 1 aVTOGLYKEVIPOGN Ad TOLG WOANTEC, TO TPOTOVITIKA
OMOTEAEGLLOTO. OTNV AVATTLEN TNG TOXLIVVOUNG, TNG TOXVTNTOG KOU TNG TEXVIKNG &ival
HELOUEVOL.

H odvaun 0éinong eivar dAlog évog kaBoplotikdg Wouytkog mapdyovtag, 1 wavotnTa va
K003 yoVVTAL GUVEIINTE ECMTEPIKEG TAPOPUNGELG KOl SEYEPGELS, KAODS KOl OVTIGTAGELS
ommg ivar 1 ampobopia, 1 k6Tmon k.o H dvvaun 0éinong egaptdtor and ta Kivntpa wov
TPocPépovial 6tovg abANTEG (erhodotia, ypnua Kk.o.). Ta kivntpa gival n Baon yo v
gvepyomoinomn OA®V TV SUVALEDY TOV OANTOV Kol TPOEPXOVIOL OO TO COUATELD, TNV
opoomovdia, to mePIPAAlOV TOL 0OANTH, TNV YUYOCMUOTIKY] TOV KOTAGTOON KOl TNV
TPOCOTIKOTNTO TOV TPOTOVNTH. TNV TPOTOVNOT| EMOUEVDGS, OTAV dgv eivarl “mopodoa’
0éknon, ta képdn amd NV mpomdvnorn pewdvovtor onuavtikd. H dvvaun 0éinong
OVOTTTOGGETOL LOKPOYPOVLOL.

Znueiwon. weproootepes Aemrouépeies PA. Grosser & Starishcka, 2000, oel. 58-80)

MEGOAOI TPOIIONHEHY TAXYAYNAMHXE
|

Amdéc f] pepovenive -
5 1l lEpovoneves Luvdvaotikég pébodor
nébodor
|
v 1
MEBOBOG TV ,
. A
Kpov ctucn n emovaiepfovipsvoy vno‘mfism; Km'
ThelopEpucr pébodog — A : TLEWLETpLREG oTNY 101
. . LKpOV LEYPL PECULDY
TPOTAVTION (A TUCES, . . 1M
T i EVIGOEQV (OVTIOTAGELS
TTBGEL K.0. H6VO Pe T JEyp1 60% 1 RM)
Pépog wov ohpetod) AVTLOTEOELS KL
Topona TAELOPETPUCES OTo 110
Taro GUGTOANG ot
HTNTC . .
ODGTOA]G {Evioon; Eag " Y
(viaon;: 1-3) 30% 1 RM) Abgnon 1 ekdgpuvon
0 G OV THOTEOTG KATd. T
Abven et Gudpreeie tle
| GVGTOATS TPOOTAEIC
ootk (&viaon: 30-
(Evteon: 4-5) 60% 1 RM)

Zyiua 95. Mé0odot Tpondvnong Tayvdvvaung.

Baoixég ugodoloyixés vmodeiéerg

>
>
>

Evtaon: Méyiot — expnktikn ektéleon.

Hoo6tnta: Toon dote va eivor EQIKT 1 EKPNKTIKN EKTELEDT).

Avdpxewa: M oelpd (oet) péypt 8sec. Xe pua IL.M 15-40min, avdloya e T0 ay®VIGTIKO
eminedo.

Avdreippa: Meta&d tov oelpav 20sec — 3min avaloya pe T 016pKed TG Kot To
AYOVIGTIKO EMIMEDO.

Yoyvotnta: 1-3, avdAoyo e TO AYOVIGTIKO ENined0 KOl TNV TEPIOSO TOL PAKPOKVKAOL.

74



Hivaxag 32. MéBodot tayvdvvaun

(amhég N LELOVOUEVES).

M£0000g TOV EKPNKTIKA

MieropeTpuiy péBodog

EKTELOVPUEVQOV (avVTIOPUGTIKI] -KPOVOTIKI])
ETAVAINYEQV
"Evtaon: 30-60% Méyiom-vmeppéylom
Tayvmto ektéleong: Expnkrikd-ypriyopa Méyiom
SUVOAMIKY TOGOTNTOL: 3-5 oet 3-5 oet
EnovaAnyeig / ogt: 6-10 emav. 4-10 emowv.
Atbdeypo / oet: 3-5 min 3-6 min

Emdpdoeig g mpondvnong:

> Yynin apyn

» Yyn\q emotpdrevon

emotpatevon tov FT
pali pe tig ST ivee.

HUTKOV VDV
» Belktioon g

» Beltioon evoopvikon kat AVTIOPACTIKNG IKAVOTNTOG
HEGOUVTKOD CLVTOVIGLOD. Taong (cKAnpoTnTa).

» Beltioon tng taydnTog » Meioon tov ¥pévov 6tov
GLGTOANG. KOKAO didTaon

» Beltioon ekpnKTiKng Bpdyvvonc.
dovapung. »  Ambktnon ypovikdv

»> AvEnom péyotg TPOYPOUUATOV.
dvvapnge.

» ZUVOMKG, EMAEKTIKY

emPapovon FT wav.

Avtiopactikiy dbvaun §j dvvaun avriopacns

Eival 1 wcavomto va gpnoonotel Kaveis CUGCMPEVUEVT] EAAGTIKT EVEPYELN KOl VO EVEPYOTIOLEL
TEPIOGOTEPO TOVG PUG HECH TOV OI0OEKTIKMV VITOS0XEMV (LVIKN ATPOKTOG KOl TEVOVTLL, OPYOVaL
tov Golgi) katd ™ Ouwdpkeln Tov KOHKAov dudtoons-fpdyvvong. Ot Hopeéc Kivinomng mov
mapaTNPovVIOL 6° €va TETOL0 KOKAO yopoktnpilovial avTidpacTikég Kat 1) Tapayopevn dvvapn
avTIOPACTIKY dvvapun 1 dbvoun avtidpacns.

Kvkhog ordtaonc-ppayvveng
O ovvoAdg xpdvog dev mpémet va vepPaivel ta 200msec. Otav o khkAog didTaons-Ppdyvvong
vrepPaivel To ypdvo avTd Yavetar 1 amobnKevUEVT EVEPYELX.
Hopdderyuo dluorog PaBovg-kataxdpvpo diua
» Ipw axovumnoet 10 w61 6T0 £50(POG TPOSIAUTEIVETOL O YOUGTPOKVILLLOG.
» To chpo mov TEPTEL TEPLEYEL EMIONG KIVNTIKY EVEPYELQ, TTOL TN OTLYUN TG oTNPIENG
UETOTPETETOL GE EMAGTIKT].
» H ddtoon TV pdV 6TV EKKEVIPT GACT| EVEPYOTIOLEL TIC LVTKEC ATPAKTOVG Ko £T61
mhava Eva pépog Tov duvapkov va eEaceariletat and ta aviavakiaotikd to&o (Komi,
1989).
» X opokevipn edon mov akoAovbel (Bpdyvvon) exevepyovv:
—  mmpodidtacn
— 1 omoBnkevpévn ehactikn evépyeta (omodniedetal LAAAOV GTOVG TEVOVTEG)
—  QUVOULKO TOV OVTAVOKAAGTIKOV TOEMV

MieropeTpikés - OATIKEG AGKIGELS

H ghaotikn evépyela mov mapdyetot amd to fAPOg TOL COUATOS Kot TNV EXIOPAoT TNG
Bapdtog Katd v apvnTikn eaon (EKKEVTPT EVEPYOTOINGT|, TAEIOUETPIKT GUGTOAN),
UETATPETETOL G i dSVVOUTN ovTiBETNG Popdg KoTd T didpkela ¢ OeTikng edong (opdkevtpn
EVEPYOTOING, LEIOHUETPIKT) GUGTOAN).
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1.1

| atal || Lot e

Elarun piproa

Zyrjpa 96. Kokhog didraonc-Ppayvvong oe odtikés-  Zyjua 97. Kapyn padovg, pio doknon yio
TAEOUETPIKES aoKNOELS. AApa BdOovg, Lo doknon — mpomdvnomn e TV KpovoTtikn uédodo.
Yo TPOTOVNON LE TNV KPOLOTIKT [éEB0JO.

Ti ;=> Ackijoelg
Eion odtikadv aokioswy
»  Koataxopoeeg oltikég aoKNGELg
= And otdon - enttdémio dapa (0o mddw).
»  Emurémo molhomdd dipoto (600 1 Eva Tod).
= Alpozo BaBovg (600 modw).
= [ToAlomAd dApata o prok (avefokatefdopata) (dVo 1 éva ToOdL).
»  Opuldvtieg aATIKEG OGKNGELS
= And otdon (0o 1 éva TOdL).
= TloMomhd dhpata 7 ovarnndnoelg (dVo 1 éva Todt):

a. pe éppacn oty TodTNTa d1dvuong g andctaons (aATiko TpéEipo 1| moALATAGL

Apata).
B. pe éuoacn otn Svvaun (Srodoykég avamndNcels).

Méoa Tpomovnong

» Eumodw 15-108cm
> ZkoAomdTio 20-40cm
» Mok 40-80cm (100cm)

» Kovorzndykor  30-60cm

Hwc; => MéOodoc
» 'Evtoon
» Tlocotnta
»  Adpkelo
> Tlvkvomro (StdAeipa)

O TPoGOOPIGIOS TOLOTIKAY - TOGOTIKAV YOPUKTPLOTIKAV eEapTdTon amd:
»  Tn ypovoroyikn-froroyikn niio.
»  Tnv mpomovnTikn nAkio.
» To afinpo.

> T { KPOKLKAOUL.
MV TEPi0d0 TOV LAKPOKVKAOL Yini recon

5 | Adpara fabBovs emd tyog > S0em

5 | IMokhamha dhpote 68 prok, Kovoug > 50 cm

4-5 I| Ajpore mive oo spredw =40 cm
S

3-5 | Tlodhoamdi dhpete pE EppeaT) ot doveun
2-4 | Tokhorhi GhpaTd Be SPEUEE STV TEITTe

Mivarag 33. AL(XB(’XG},LIGTI g évwcng 1-2 || Adpote pe fve mod— dpete omd oTdon

EKTELEONG TOV OATIKAOV 0LGKNGEMV. 1 | Emvome ahpata pe dvo nodic

Xapnii évraen
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Ilivaxag 34. 'Evtaon ektéheons TV OATIKOV 0OKNGEDV OVOAOYO [E TNV
nAkio Kot 7o €ninedo TV 0OANTOV.

, Apyapror ‘Epmeipol .
Hlkia aOhayric abayréc Mpotadintég
*B’ mawdikn ) 2% 2%
10-12 1-2 1-3 1-3
MposonPeia ) % (4%
13-14 1-2 1-3 1-3(4%)
Eonpeia
15-18 1-2 1-4 1-4(5)
Evijhikeg 1-5 1-5
* XTnv evopyavy, axpofatikh, poOuIKs YouvosTIKy 01 EVIGOEIS PTAVODY UEXPL Kal 5.

ITivaxag 35. Tlocodmta: ApBUdg aANATOV (ETOQOV TOV TOSIOV) GE L0 TPOTOVNTIKT| LOVASH
(TLLM) avéroya pe tqv nAtkio (katevQuvtipieg Tipée), didpkeia otnv ILM.

. Apyapror "Epzmeipol . XuvoMKn
Hiuio a0AnTég 00inTég Hporabinéc orapkera (min)
*B’ oandiki
10-12 40-60 60-80 60-100 10-20
Mpozenpeia 50-70 60-100 80-140 15-25
13-14
Eonpeia ! . . )
15-18 60-100 80-140 120-200 15-30
Evijlkeg 100-160 150-300 20-40

Ap1Ouog exovalnyewv: 6-12/cet, 2-4 oet/dornan, 3-8 aoknoeig/ILM.

Iivaxag 36. [Tocoétto: ApOpdg aApdToV (ETOQOV TV TOSUDV) GE L0 TPOTOVITIKY LOVAd
(I1.M.) avéAroya pe Tnv mepiodo tov pakpdkvkiov (MAK)

, Apyapror "Epreipor . ,
Hhlwkia abdnric addric Ipotadintég Evtaon
Buouc 60-100 100-150 120-200 1-3
ngpiodog
Eduai 60-120 150-250 150-300 1-5
nepiodog
AyovieTua 40-100 60-120 80-150 1-4(5)
nepiodog*
*Eloptarol amo to dbinuo.
Iivaxag 37. Ilocotto. Iivaxag 38. Avdeypa peta&l TV GET OE OYEOT NE
Améctaon | Aldpkewa ™ J1dpKeLn Ko TV €vtoon g doknone.
(m) (sec) Awapkera ‘Evtaon | 'Evraon | ‘Evraon
Tayvdvvaun 15-40 4-15 GoKNoNg 1-2 3-4 5
Avtoyi otV B B 5 sec < 20 sec 40-60 sec | 1-2 min
TaYLOVVANN 30100 20-45 6-10 sec 30-45 sec | 60-90 sec | 2-3 min
> 11 sec 60sec  |90-180sec | 3-5min
Middepuo uetald twv oet 1 éwg 5 min avdloya pe
ITivaxag 39. Opilovtio dhpato ond oTéon. diGprela kai Ty éviaon e doknong. Amoxordotaon
, , werold twv ILM. 48 éwg 72 dpeg.
Acoknfoeig Evraon
Alpa o pKog, xépla ehevbepo 1 IHivaxag 40. Op1lovTio ToAAATAG GApaT 1)
AAO GE KOG, YEPIo, OT péo 1 ovomndNoelg e ERQacn GtV ToOTNTA.
Alpa TpThodv 3(4) Aoriozis Evroon
Al TPIAODY e GAUO, TEVD 0o 4 Zrimvyk (xOmheg) 1
£UTOO10 AXTIKO TpEEIO HE VOO TV 4
Al o€ PAKOG KL GIPIVT 3 ) XEPLOV
) . ) AlTd TpEEIHO e TaNTOYPOVT 4
Alpa o€ UKog Kot TAGY0 GTPVT 3 Kivon TOV YEPIHY
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Iivaxas 41. Opudvtia molhomAd dipota M Hivaxag 42. Kataxdpovga dipoto amd otdon.

avamndnoels pe ppoon otn dSvvoun. Acxnoeg "Evtaon
Ackijoeig ‘Evraon Alpo omd nuikddicpa pe eredbepa 1
ZrimvyK (XOTAEG), AVOTNONCELG e ) xépw (SJ)
500 yépla Alpa omd nuIKGtIGpo pe xEpa. 6t |
ZKITVYK TTPOg ToL Tom 2 péon (SJ)

Zovdvaopog artucob Tpekipotog pe Ay pe avtifem kivnon pe 1

EVOALYT| TOV (EPLOV 4 , 87‘81398?“ Xépl,a (CMJ) )
2VvOVacpOg aitikoy Tpe&iatog e 5 Ahpo pe aanS:‘m KWnon pe yepia 1
Kk60gTO dApa ) ?m ”wﬁ (CMJ) )
Alticd TpEEO pE TO Eva TOSL 5 Ahpo Thve oo eunodio, Kovo 1-3
(xovt00) IMAdyo dhpo Téve amd epumddio 4
Iivaxas 43. Katoakdpopo emtomio ToAlamid [TAdry1o o pe éva w65t 4
dApoTa. . ) )
AcKioEC Evraon Iivaxag 44. Alhpato BédOovs.
- - Aoknoelg "Evtaon
AvamndNGELS e TIG TOSOKVIIKEG 1
, . . Alpo and pmok vyovg 20-40 cm 1-2
Avamndoeis e To éva Todt 1
aplotepa-oe&id Alpa omd pmok vyovg 30-100 cm 2-5
Alpa, o1 OTEPVEG GTOVG YAOLTOVG 3 Alpa amd nuikdOopa, omd Hyog ’5
Ahpo oo TpoPory Kot Koy 3 30-100 cm
Alpa and dyog 30-100 cm ko 2.5
Alpa, dimiwmon Kot avorytd mdd 5 otpogn 180° B
Alpa 611 GTEPAVN 2 Ahpa aﬁi:ggg)(% 31?(;(1522 ¢m ka1 2.5
Yoveyoueva dAapoto yio 15-60 sec 3-5 Apa am6 dyog 30-100 cm kot )s
Mmlok 6t0 QIAE TOL BOAET 2 U0 6 PAKOG )
Avamndnoeg Tave and epunddio 4
Avamndnoeig pe to éva modt 4 Iivaxag 45. TToAomAd GALOTO GE UTOK.
Acknon eEaydvou 1 Aokinogig "Evtoon
EvoAlég avammdnoeic-odnoeig 1
[MAdywo aveBoxatePfdopata 1
Avamnoncelg EUTpOG-TavVeO-KAT® 2

ITAGyec avammdnoeig yo 30-90 sec 2-5
Avamnoncelg 6€ GTodIKG

YNAOTEPU UTTOK 4
AvePoxateBACHATO OE UTOK LE TO 5
010 TOdL

Teot 7o TV aE10A6Y1161] TOV TEYVIVVIUIKAV IKAVOTHTOV TOV KATO GKp@V
»  Opldvtio odtikd 10T
1.  Mnxkog ympic popd pe xpnoLoToinom yepunv
2. Mnkog yopig opd xwpig xpMoLOTOINCT YEPLOV
3. 3mhovv, Smholv, 10mAovv and ctéon
4. 3mlovv, Sthobv, 10mhovv pe popd7
5. 3mhovv o610 éva THoL (KovTed)
» Kartaxopvea oATikd te0T
1. Teot Abalakow

2. Seargent teot (touch and reach test). Adpa kot ema@n (e To ¥EPL
3. Alpoa Baboug

4. Alpa pe 3 dookeMSHOVG popd

5. Teot Bosco

i. Squat jump (SJ), dipa amd nuikadiopo (900)
ii. Counter-movement Jump (CMJ), dApa pe avtiBetn kivnon
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iii. Counter-movement Jump (CMJ) pe ypnoylomoinomn yeptov

iv. Drop Jump (DJ), dipa éBovg arnd vyog 20-100 cm

v. Rebound Jumps (RJ), cuveydueva dhparto didprelag omd 5 Emg 60 sec
Xpo6og KavOvag 6TV TPOTOVITIKI
[podta pabaiveral ) TeXVIKT TG AOKNONG KO LETE PEATIOVETOL LE TNV AOKTNON QLTN [0l KIVITIKT|
wavoTnTo.

Ilivakag 46. Zepd £vioEng ToOV  OATIKOV
0.OKNCEMV G LaKpoyxpdVIa Kot ETNola BAo.

IMOAY YYHAH
Alpora fabBovs amd vyog >50cm
E Mokhamia dipote o8 prok, kovovs >S0em
v Abpota mive ard spridia >40cm
T IMokhomha @hpata pe éppacn o) Sivapun
o Hokiarha dipoto pe éppuen ety TuiTnTe
L Alpotakie pg éva modr-alpatae amd oTacn
n Emromo aipotakie pe oo modua
IXAMHAH

Kpovatikn | aheopstpin) pébodog \‘
TPOTOVI|ONS TarLIOVEUNG

s ' N ~
M.A. pe evbopvikéd ovvroviand
AvnidpaoTikn divepn pe Eppacn
ati divaun cveTori

T 1

Kutaxopuoss ko oplioviieg
GATIKES 1E SUQaoT oTn) Slvaun
extéheons Eviaon 3-5.
Kpovonkas uoknosg pe o avo

axpi.

Avnidpactiki divaun pe Enpaon

GTIY TELUTHTE CUGTOANS

ApomKES aoknoags,

+ Kotaxdpupss ko oploviies
CGATIKES I8 SUQUOT) STV TebTTe
ektéheons  BEviaon 1-3,

+ Putnikés Peldictings aokices pe

ELQUOT) OTIV ToghTnTo.

ZX’W“ 98. KpODGTLKﬁ ﬁ TC)\.SLOHETPIKT’] + Kpovoukeg aoknosig pe T ave
uéBodog mpomdynong ToxLIVVALNG. axpa.

P ~
MébBodog tov snavaiopBavopsvey pupdy
WEYPL PECUIOV EVIAOEDY

<~ = 7

AN

-
MLA. pe evdopvikd cvvroviopnd
Avnidpuotiki divapn pe éppecn
ot diveun cueToiig

1l !

=

Avndpestikn divapn pe éppaocn
GTNY TEYUTNTE CVGTOANS

.

+ Aoxiooig pdvo pe 1o Papog tou
COULTOS
+ Ackiealg pe smmhéov Papn
younAne oviiotoons Avnotdong ; 3
pegm o 10-15% wov copanxkon ZX’”‘“ 99. MSGOSOQ v
Papoue. EMOVOAAUPBOVOLEVDV PIKPDV
) HEXPL LECAIOV OVTAGE®DV.

Acoknoeg pe smaieov apn. Eviaon
30-60% g pénotng apoonabsing
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Iivaxag 47. Mé0030¢ TV eMavVOLAUPOVOUEVOV LIKPOV LEYPL LECAUIMV EVTACE®DVY 1| ETAVAUANTTIKN

£00060G.

» Avtidpaotikn odvoun e EUPach aTny ToydTHTO. GOOTOANG

Xrovyeia empBapovong

Apyaprou

Mpoympnpuévor

‘Evtaon:

Enavoinyeig:
Yet/doknon:

Ap1Budc aoxnoemv/IL.M.:
Atdheppo peto&d TV GET:

Moévo e TOo cOUATIKO
Bapog. Mvikég opddeg
KOpHOV Kot Ave AKpwV

10-15% tov copatikod Bdpovg o
OATIKEG OGKNGELS.
2116 PUiKES OLAdEG TOL KOPHOD Kol
TOV Qv GKpov vroloyiletat pe ™
péytot mpoondbeia IRM oty

EKTELOVLEVT GOKT|ON).

10-6 10-4

2-3 2-4

2-4 2-6
1-3 min 2-4 min

» Avtidpaotixn dovoun. EVOouvikog covioviouog 1e Eupoon oth dOVoun oooToANg

Xrovyeia empapuvong

Apyaprou

Mpoympnpuévor

‘Evtaon:

EnovaAnyeig:
Yet/doknon:

Ap1Buoc aoxnoemv/ILM.:
Atddeppo peto&d TV GET:

30-70% 1tng péyotng Tpoonddelog.

Agv gpappoletot

Ag ypNGUYLOTOLOVVTOL OATIKEG

O0OKNGELG.
7-4
2-4
1-3

3-5 min

Pobuog xivinong: expnrtiog

Xvvovaotiki [Iporévnon (Complex Training)

»  Ta mpoyplppate dOVAUNG TPETEL VO GTOXEVOLY GTH UETAPOPE TOV TPOTOVITIKOD
AmOTEAEGOTOG OTLG EWIKEG omartnoglg Tov abfAnpatog (Commeti, 1999).

»  Boaoiletar oty apyn 0Tt KGBe ypryoprn avTidpacTIKh Kiviion avamtdoceTol KAADTEPQ

otav  WPOUTAPYEL VYNAN EVEPYOMOINGT TOVL KEVIPIKOV VELPWKOD GLGTHLOTOG

(Verkoschansky, 1973).

» X1 6LVOVOGTIKN TPOTOVNOT| EXOVUE EVOALAYT, EUPLOUNYOVIKE TOPOUOLDV, OGKTGEDV
L€ QAVTIOTACELS VYNANG EVTOONG KOl TAEOUETPIKAOV OACKNCEMVY, 0 KABe GeT otV
TpomovNTIK Hovada. Ot acKf el mpoevepyomoinong Ba evicydcovv TV anddoon oTig
mietopetpikes acknoels (Ebben 1998).

Zovdoaotikic pébodor

AvyTI6TAGSES KAl

mhaopsTpkEs ety idwe 1IM

AVTIGTOGELS KU TAEWOPETPIKES

670 610 68T

AvEnon N shagpuven s

UYTIOTUGNS KUTA T1) SLApKEW TS
Tposaadsueg

Zyipa 100. Zovdvoootikég pébodot Tpomdvnong
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Avtictdoelg kol TisloueTpixég oy ioto ILM

>

>

>

Suvdvalel TopOOIEG KIVIUOTIKG OOKNOELG LE aVTIOTAGELG DVYNANG évtaong (1-5 RM)
Ko TAELOPETPIKEG AoKNGEIS oTNV 1010 [T M.

Yuvdvalel TopOUOLEG KIVIUATIKG OOKNOELG LE aVTIOTAGELG VYNANG évtaong (1-5 RM)
KOl 00K OELS L€ OVTIOTAGELG YOUNANG Eviaong (30-50%) oty 1d1a [1.M

Hopoadetypota:
o: HukéOwopa Kotoakdpoen ortikn doknon
B: Héryxog (SRM) IMéykog (30-40% 1RM)

AVTIGTAGEIS Kal TASIOUETPIKES GTO 1010 OET
>t pébodo ovty mpaylaTomolEiTal TPOVELPWOT-TpoevEPYOTOinoT pe Eexwpiot] doknon.

II

pv ekteElETTEL [t GOKNON, Y. Oodoyikd dApata TAve amd epmddio, Tponyeital pio

ICOUETPIKN 1 SLVORIKY doknon Katd v oroia mpodiateivovtol ot facikol poeg mov Oa
gvepyomonBovv ot Suvapk GoKNon Tov akoAovOEl. LT0 GUYKEKPIUEVO TAPASELYIa M
doknon avt Ba propovoe va givat To NUIKAOIoHA LE ETTAEOV OVTIGTOOT.

a0

]

W ]

-0 - 2 ]
o _ﬁ‘- R\t’ =g o) pe/ywpic tpoabeto Papog,

SQAugrga 4 e Spuarar
3 parpU NAyKo ) N and epnoda 4 4

Bioyata (MAELOUETRIKR Biopata  (miewpetpiki 'B) O,LlOKSVTpO!/S}CK{;‘VTpOC
epyaoia) epyooia)

T

Zynpa 101. Avtiotdcelg Kot TAEOUETPIKES 6TO 1010 et (tpomomompévo kotd Cometti, 1988).

S N

2 gnavakipelg 70% 4 uneprmBnoelg epnodiuv 2 enavahWers 70% 4 unEpTNSAoElg epnodiwv
wal pe 1a 500 noda wau pe 1a 5o ndda

Zynpa 102. AvtioTdoElg Kot TAELOUETPIKES OTO 1010 GET (Tpomoromuévo koza Cometti, 1988).

Abénon § eAappoven TS avTicTacnS KaTd TH OIGPKELD THS TPOGTAOEIAS

>

Y10 TAOIG10 TNG OAOKANPOOTG TG KiVNoNG Lo AOKNONG, L0 OVTIOTOCT EXEVEPYEL GOV
TPOCKULPO PPAyLO (OTATIKY @AoN).

H @don avt pe v enitevén mg apoypappotiopévng katafoing dvvaung Saevikd
mapopepiletar £T01 OOTE Vo UTOPel va GUVEYISTEL 1] KIVNON EKPNKTIKAE EVAVTLOL GE i
pkpdtepn avtiotaon (PAon eKPNKTIKNG VIEPVIKNTIKNAG OpaoTnpldTnTag).

Xyiuara 103-104. Topodeiyloto GLVOLAGTIKNG TPOTOVIONG.
[Ipocoyij: Meto ano 3 uéypt 4 mavelqyels e Goknong evevtia. oe pia

oyetikd. vynliy  avtiotaon extelobvion auéows 2 uéypt 3 ekpnKTIKES

TOVOANWEIS LE GYETIKA LIKPT OVTITTO0N.
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"Evtacn % 60 50 40 30
Toyvddvapn Toyvddvapn
Tayvddvapn
Yneprtpogia FT Yneprtpogio FT
HOIKAV oV (5) HOIKAV Wév (5)
RM 6 10
Toxdmn e extédeong: ekpnkTikn (péyrotn)

2ynua 105. TIpondvnon tayvudOvaung e OVIIGTAGELS.

M£00d0g VYNAOV EVTAGEDV

(oTadpoi, evétnTeg)

AwdreyppoTikn) a
pébodog

(KvKAKN TPOTOVNI61)) I

[

Mé£6ooor
TPOTOVI|ON|G

avToyng otn
v Snvaun I

M£600d0¢ yapnradv evrdosmv

(oTabpoi, evotnTeg)

. Méeoﬁo; oapKeLug
(kvKhiKn Tpomdvnon)

Zynpa 106. MéBodot tpomdvnong avtoyng ot dvvaun.

Iivaxag 48. Tapdyoviec mov emmpedlovv v avtoyn otn dvvoun vyniodv evtdosov (Kéhing, 2002,
tpomonomuévo and Grosser, 2000).

AlLeG popeéc Nevpwkoi Mop@oroyikoi - Evepyswoxoi Hapaxivyong
ovvaung Buopnyavikoi
Méyiom » [davucn dopaduon | > ducroroyikn » Avaepdpiog Avvoun 6éinong
dovaun ™G oLYVOTNTOG dONG | €YKApoI AYOAOKTIKOG Yo
KoL ENGTPATEVOT|G. SwoToun. UeTABOMOUOG. | TOpATETAUEVO
» TyMuo KEVIPIKNG »Mocootiaio » ZynuoTiopog xpovo
diéyepong. KOTOVOUT| H+ wviov
» Zuykévipwon FT/ST pwikaov (TTdon Twng
veupodPipacTikdy | vav. PH).
0VoLDV.
» Zuykévipwon Ca2+
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Iivaxag 49. Hapdyovteg mov ennpedlovv v avioyn ot Svvaun xopniov evidoeny (Kéiing, 2002,
tpomomouévo amd Grosser, 2000).

Alreg popoeég Nevpukoi Mop@oroyukoi - Evepyswokoi | Iopakivnong
dvvaung Buwopnyavikoi
Méyiom » [davikn dopadon | > Pucloloyikn Avoepofog  |Avvaun Béinong
dvvaun ™G oVXVOTNTOG OoNG | eykdpota dtatopn. | YAVKOALTIKOG Y
kot emotpdrevong.  [»Ilococtiaia HeTaPOAGHOG | TOpaTETAUEVO
» ZyMuo KEVIPIKNG katavour ST xXPOVO

diéyepong. UVIKOV VDV
ITivaxag 50. MéBodot mpordvnong avtoyng otn dvvapn.
Kok apoméven Mpomévnon fra otafpovg Ko
Xroyygia AL L
. . , M£0060¢ Mé£060d0g
empapovong AwdeyppoTiki M£0060g , ,
. . LOUNADY vYniGV
péBodog olapkelg . .
EVTAGEQV EVTAGEQV
‘Evtaon 0-20% 0-20% 0-40% 45-75%
Emavolnyelg 10-30 10-30 15> 20-10
Abipera 10-30s 15-30s - -
Ap1Budc oet - - 3-5/Goxknon 3-5/Goknon
ApBpodg KOKA®V 1-3 1-3 - -
Aptpog 5-10 5-10 6-10 5-8
0.OKTCEMV
Ap1Buog 5.10 5.10 ApBuog Ap1Buog
oT0OLMV/KOKAO gvomntov: 3 -4 gvomntov: 2 -4
AdAeppor peto&h ’ 10-45 s i 30-60 s 1-2 min
TOV GET n 1:1.5-1:3
Alaksmug HETag 2-4 min 2-4 min - -
TOV KOKA®V
Tayovtta I'pryopn- I'priyopn- I . ,
EKTENEGTC ueoaio ueoaior Meoaio-petpo | Metpuo-ypriyopn

Baocwkoi 6toéyot Tng dVvaung 6tov afinTiopé avayvyng
»  Méyot dvvoun

»  Avtoyn ot dbvaun
»  Tayvdbvaun (1oy0g)

2oyvotyta Tpomovyong
> 2-3 TL.M/ed. yu apy@plovg Kot HETpLo, TPOTOVNUEVOUC.
> 1-2 TL.M./gBd. y1a dratipnon g dOvaung.
> 3-5T1.M./gBd. Y10 TpOTOVNUEVOVG KOl TPOYMPTLEVOLC.

Iivaxag 51. Teployéc évtaong oty TPOTOHVNOT SVVOUNG LE OVTIGTACELG
(ue Bdom tig 8-12 emavoinyelg yio dropa < Twv 50-60 gtov kot tig 10-15
emovaA Vel Yo dropa > tov 50-60 etmv) (ACSM, 1998).

"Evtaon
IToAd yopmAn
Xopnn
Métpro
‘Evtovn
IToAb évtovn
Méyiom

Méyrwotn gkovoro. cvetor] (%)

<30
30-49
50-69
70-84

=85

100
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Avartoén uéyetis ovvauns

>
>

vV WV VYV

Mvik1| dpacTnpldTNTa: OHOKEVTPN KOl EKKEVTPN GE KAOE EMavVOANYT).

‘Evtaon: Apyapior 45-50% 1-RM.

IIpomovnuévor 60-70% 1- RM.
IIpoywpnuévor 80-100 % 1-RM.
Yer: 1-3.
Eravoiiyeig: 8-12.

Avdeppo:  2-37 yio ToAvapOpikéc 0oKNOELC.
1-27 y10 11 povoapBpiés aoKNoELG.
Svyvotnrta doknong: Apydapiot kot Tpomovnpévol: 2-3/eBd.
Evailoyn ot doun g tpomovnong (split): 3-4/eB6. dote kdbe
poikn opdada vo e&ookeitol 1-2/gf9.
Ipoywpnuévot: 4-6/¢B0.
TayvmTo poiKng dpacTnPLOTNTAG: Apyaplot: apyn-pétpua.
[Ipomovnuévor: pétpua.
[poywpnuévot: pio dtadoyr amd apyEc —ypryopes
TaOTNTEG YO LEYIOTOTOIN G TG dhvaung.

Avdrroén poikig vrepTpogiog

»  Mvikn dpactnplotnto: opOKEVTPN Kol EKKEVTIPY 6€ KAOE ETavainyn.
» Eidog acknoenv: TToAvapOpikéc Kot povoapOpicés aoknoelg
» ’'Evtaon: Apyaprot & mpomovnuévor 70-85% 1 —RM.
poywpnuévor 80-90 (100) % 1-RM.
> et Apybprot 1-3.
[Ipomovnuévol & mpoywpnuévor 3-6.
» Emovainyeig: Apyapiot & mpomovnpuévol 8-12.
[poympnuévor 6-12 & Aydtepo 1-6.
> Adeypa:  Apydpior & mpomovnuévor 1-2°
[poywpnuévot 2-3” yia facikég aoknoelg kat 1-2” yia Tig vTdolouTeg
»  Toydtnta extédeong: Apydplol & mpomovEVOL apyn-HETPLLL
Hpoywpnuévor apyn, pétpla & ypryopn
»  Zuyvomrta doknong: Apyépilot kot tporovnuévor: 2-3/eB3.
EvaAhayn otn doun g mpomdvnong (split): 3-4/eBd. dote kabe
poikn opdda va eEaokeitar 1-2/ep3.
Ipoywpnuévot: 4-6/B0.
‘Evraon % 80 70 60 50 40 30
Yneptpogio | Yreptpogio Ynsp—:po(pm Avroxij otn Avroxi ot
+ H o ++ . Avtop ot dbvapn povakn
E:f::\::rm E:f:x:f::;g Sovapn Tayvddvapn Tayvddvepn
Tayvdovapn
RM
6-12 8-12 12> 15> 20>

2ynua 107. MebBodoroylo avantuéng g péytomg obvaung oto fitness pe
Baomn tov aplpd TV ETAVOARYEDY Kot TIG EVTAGELS.
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Ilpomovon ovvauns oe NAIKIOUEVA ATOUA.
Ytoyot: Bektioon g mowdtrag {ong Kot ovamtuén opiopéVaV TOPOUETP®Y TG PUGIKNG
KOTAOTOONG
Yvotdoeig ACSM (1998), amotelecpotikés yio apyaplovg (Feigenbaum & Pollock, 1999)
-'Evtaon: 10-15 RM
-Xer:1-3
- Auheppa: 1-2
- Zuyvotra doknong: 2-3/¢p0.

»  Mvikn dOvaun & vaeptpooia
- Eidog aoknoemv: [ToAvapOpikéc & povoapBpucég
- Taydnto extéheonc: apyn-pétpa
-'Evtaon: 60-80% 1-RM
- Eravoiqyeig: 8-12
- Xet:1-3
- Auheppo: 1-27

»  Mvikn 1oy0g
- Eidog acxknoewv: [ToAvapOpikéc & povoapBpucég
- Tayvnto extéleonc: ypryopn
-'Evtaon: 30-60 % 1-RM
- Eravodqyeig: 6-10
-Xet: 1-3
- Awiheppa: 1-27

»  Tomkn poikn avioyn
[Toapdpoteg CLGTAGELS e TOL VEOTEPO ATOLLOL

100%

90%

70%

40%

20%

:I Evdopvikég cuvroviopnds

Mvikni vaeptpogia
Tayvdovapn*

Tayvdovapun*
Advapn-Avroym

Tayvdovapn* - Avroyn otnv Tayvdovapn*
Avtoy-Advapn

T T
10 30

* Méyiotn toyvtnTo extéleons
Enravaiyelg

Zyniua 108. Zyéomn £vtaong Kot TocOTNTOS OTIG SIAPOPEG LOPPEG AVATTUENG TNG SUVOUNG LE OVTIGTACEL
(xka00p1oTIKOC TAPAYOVTOG SLPOPOTOINGCTG TOV TPOGUPLOYDV EVOL 1 TOXOTNTO EKTEAECT|G TOV OCKNGEMV
KOLL Ol ELOVOAYELG/GET).

Ieprodikdtnta oty avdrtvin ovvaung

MeprodikdTnTa ivar 1 cuoTNUATIKY d10POPOTOINGN TG SVVOLIKNG TNS EMPBApLvong (Kupimg 1
évtaorn Kot 1 mocotnTa), pe otdyo T PeAtioromoinon tng amddoong Kot TG KOVOTNTOG
avainyng (Hakkinen et al., 1987; Potteiger et al., 1995) 1} 1 cvomuatikn dtapoponoinen g
Suvapkng g emPapuvong e otoyo ™ PertioTomoinon i T HeYIGTOTOINGN TG ardd0oT g LECH
g avamtuéng g dvvoung (Kéiing, 2003) .
H epappoyn mg dev mepropiletar povov e eninedo npo@TaOANTIGHOD, dALY KoL o8 gAevBepal
aBLoVpEVOLC KOOMG KoL GE TPOYPALLLOTO OTOKOTAGTOOTG.
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Ileprodikotnra 6Ty OOvaun(cTov aywvicTiKo abinticud vyniod smirédov)
> Boowog o10y0¢: enitevén g BEATIOTG 1 HEYIOTNG EWIKNG-0YOVIOTIKNG dhvauNG Kot

>

TNV 0YOVIGTIKY TEPT0d0.
“Xovdeon” g mopeiog avantuéng g SOVOUNG LE TNV OVTIGTOLYN TOV GAA®V IKOVOTHTOV
(PLOIKNG KOTAGTOONG KOl TOV TEYVIKOTUKTIKMY deEI0TNTMV.

Baoikd yvocpicuata TS TEPIOJIKOTHTOS

>

>
>

[Ipoodevtikny avénon g emPdpvvong (Snpovpyio TPOGOPHOYDOV KOl OTOQLYN
PPAYHATOG SOVaUNG)

E&ewdikevon w¢ mpog o gpédicpa (oG TPOS TIS OTAUTGEL TOV 0OANLOTOG)
Mop@n-pLovTéAo TEPLOSKOTNTAS (Y10 POPHLAPIGLLEL KO OTOPLYT VITEPTPOTOVIIONG)

Movtédho TeprodikéTnTOS 6T SVVOuY
> Mn neplodikd poviédlo (LOVTELD YMPIG TEPLOJIKOTNTAL).
> Khloowo (ypoppuxd) poviéro neplodwkdmrog (linear periodization).
> Kopotoedég povtédo meprodikdmrag (Undulating periodization).

Mpn meprodiko povréio
»  Xoapoxtmpiletor and v amovcio dopopomomoemy HETAEd NG TOcOTNTAG KOl TNG

évtaong g emPdpovong (Berger, 1962. O’Shea 1964).

> IephopPaver cuvnbog 3 oet otabepng évtaong <6-RM (Charniga et al., 1987).

Klaoiko (ypouuiro) povréio meplootkotyTos

>

>
>
>
>

Eivai n mAéov xpnotpomolovpevn Lopen meptodkdTnTag.

Xapaktnpiletat omd vYMAN apyKd TOGOTTA KO LIKPT| EVTOOT) (ETLPEPEL LOPPOAOYIKES
TPOCAPUOYES: avénom Al copatikng naiac) (Stone et al., 1982).

[Ipoodevtikd pewdveror M mocodOTNTO Kot ovEGvel 1 évtaom (EMPEPEL VEVPIKEG
npocapuoyéc) (Fleck, 1999).

KdaBe mpomovntikr @don (mepimov 4 efdouddec) oyeddletar pe €ugacm oe
GUYKEKPUEVESG TPOGOUPLOYEG.

Kopbpwon g dOvaunc-toxdog oty apyn TG Oy@OVIOTIKAG TePLodov (Svokoiia
SoTNPNONG TG KOPUPMOT|G Yo, LEYAAO YPOVIKO SLUCTNLLO).

Yrdpyovv apketd epevvnTiKa dedopéva Tov Voo TNPIoVV TV VITEPOYT] TOV EVAVTL TV
U1 TEPLOSIKDOV HOVTEA®DV

Kouarocioés povrélo neprodikotyrag

>

>

>

Xapakmnpiletar and evarloyr| S0QPOPETIKOV TPMOTOKOAA®Y HEGO GTOV TPOTOVITIKO
KOKAO 7-10 uep®V LLe GKOTO TNV TPOTOVNGT| SIAPOPETIKMV GTOLYEI®MY TOV VEVPOUVTKOD
GUGTILOTOG.

Evailayn dapopetikdv meploy®v éviaong péca oty ILM. ( suvibwmg 4-6, 8-10, 12-15
RM).

Ot mohvapOpikés 0okNoELS €KTELOVVTIOL GE OAEC TIC TEPLOYEG €VIOOTG, EVM Ol
povoapfpikég povo oe 8-10RM.

Bpiokel epoppoyn oe abinuata pe peyain aymviotikn nepiodo (aflomatdetéc).

A10@opES YpapuIKoD- KOUATOEIOO0DS HOVTELOD

>

>

IIote

Me 70 YpOLUIKO LOVTELO EMITVYYOVETAL SIUPKMG HEYOADTEPT £VTOOT| LLE TV TAPOSO TOL
xPOVOL Kot avticTolym LeIWo TS TOGOTNTOGC.

Me 10 KUHOTOEWEG OV PAO EMITVYYAVETAL CTLLOVTIKT dlOPOPOTOiNGT| TNG EVIAONG G
eninedo pkpoxvrkrov 1 kot I1.M.

Ytov palicd afntioud o TPOYPOUUATICUOC avATTUENG TG OUVOUNG Kol 1 €QOPLOYY|
GUYKEKPULEVOV LOVTEADV TEPLOOKOTNTAC!

>

Ytovg apydplovg Ppicket pikprn epapuoyn.

86



»  X1ovg mpomovnuévoug Ppickel LEYOADTEPT EQPOPLOYT EQOCOV GTOYOG EIVAL 1] TEPALTEP®
Bektioon.
»  Xtovug mpoywpnuévous (abANTég cmpatikng ddmiacng) eivol amapaitntm.

IHivaxag 52. ET610¢ TpoypopLaTicog ovamTuéng g S0vaungG.

210V TG0 KOKAO TPOTOVNONG:

Avdmtoén g dvvaung: » Tlepiodog mpoetopaciog

» Metapatikn nepiodog

¥ Awkonég tpotadinpotos (tovddyiotov 3 efSopddeq)
» Meydha keva petadd 1oV aydvev (atopkd abAnuata).
Awatfipnon g d0vaung: | o AymvioTiky Tepiodog

Mtdon g ddvaung: » Ilepiodog evepynTikng amokatdotaong (SLoKomés)
» Zmv ayovioTikn tepiodo oto opadikd afinuata (cuvibog petd tovg 2
HVeg).
a a
IkavoéTnTa
+—3 epBouddeq— QNOROCHC
/ R
Xpoévog ~<—3 EpSou. -—
B AvtBenikn B ‘ XP(?;JQ
uéBodog IkavotnTa
‘ ‘ anodoong éf
——f sﬁBoudésq——»i ig fg ‘
: b6 EBSop. —=
Xpbvog m_ ]
Xpbvog

Zynqua  109. Kobootepnuévo  mpomovnTikod
OmOTELEGLLOL PETE 0O SVO SLOPOPETIKEG KUKAKES
TPOmoOVNGELG dVVaNG, dldpkelag 3 efdopddwv:
0) OMOKEVTPY TPOTOVNTIKY epyacio, P) mo
£VTOVI OUOKEVTPY €PYOCio. pe TNV ovTIOETIKY
nébodo (tpomomompévo kord Cometti, 1988 and
Weineck, 1997).

Zynua 110. KobBvotepnuévo omotélecpo
TAEOUETPIKOV  HOPPGOV  Tpomdvnong: o)
“évtovn mieopetpio” P) mAewoperpion ©¢
“ovtifetikr] pébodog” (tpomomompuévo Katd
Cometti, 1988 and Weineck, 1997).

(%]
130r
1204+
110 Oudda A = maikteg mov TPOTOVOLVTOL UE EUPaAOT OTH
dovoun.
100
90t
[%] Oudda B = rmoiktes pe oovnBiousvy ovuminpopotixn
”0( Oudada B Fex TPOTOVHOH,
Fu I= . 56
N e emfdpovven dovoung,
100 N S 11 = dueon mpoetoaaio. yio. TOVS OYWVES,
%0 l m 11 III = évapln v ayovov,
1234587 8 910111213 Fex = expyrnin ovvoun,
Xpovog [eBdouadeq] Fu= uéymm 5131)(1/17]

Zynua 111. Avvoprky g avantuéng tov
TIUOV TG ToLIVVOUNG HETE omd o mepiodo €viovav emiPapvvoemv dvvouns, pe v €vvola ™G
kabvotepnévng epeavions TpomovnTikoy oroteAéopatog (katd Naralie, oe Werchoschanski, 1988).
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Avantogn g dvvapung oTov £T11610 KOKAO 6€ OpadIKdG afpata

IHivaxag 53. Avantoén popeadv S0vapng 6tov TMolo KukAo 610 emayyeApotikd pmdoket (Kéring 1999).

Iepiodog Tpoetoyaciog Ayoviotikn mepiodog Metafatikr; | Evepyntucég
nepiodog SloKomég

T'evicn
gvduvapmon

Avtoyn ot
Svvapn

Avtoyn otv
TayLOVVOLN

AvTidpooTikn
Svvoun

Méyiom
Svvapun pe
LUTKN LITEPTP.

Mey. dbvapun
e eVOOUVIKO
GUVTOVIGHO

12345678 9 éwoc 46 47 éwc 49 50 ¢og 52

Iivaxag 54. Avantoén popedv dOVOUNG GTOV ETHOL0 KOKAO GTO EPUCITEXVIKO KOl 6TO NPikd pmdoKeT
(KélAng 1999).

Metafat. |Evepynr.

[epiodog mpoetopaciog AyovioTtik Tepiodog nepiodoc | Suokomée

evicn gvdvvap.
Avtoyn ot
Svvaun

Avtoyn otv
TaLOVVOLUN

AvtidpacTtikn
Svvoun

Méyiotn dvvaun
He potkn
VIEPTPOPIO.

Méyiotn dvvoun
Le eVOOUVIKO
GUVTOVIGUO
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Iivaxag 55. Avantoén popedv dOvapng 6tov eTolo KukAo 610 Todikd pundoket (KEAing 1999).

[epiodog mpoetopaciog

AyovioTtikn Tepiodog

Evepyntikéc
Socomég

evicn gvdvvap.
Avtoyn ot
Svvoun

Avtoyn otnv
TaLOVVOLN

AvtidpacTtikn
dvvaun

Méyiotn dvvaun
TR NG|
VIEPTPOPIO.

Méyiom dvvoun
Le eVOOUVIKO
GUVTOVIGLO

EBdouddeg

5 éwg 48

49 éwg 52

Atyo

TOAD

AP0, TOAD

Iivaxag 56. Zt6yot, péBodot, mepexdUeva Kot Ypovikn oTyun Evapéng e Tpomdvnong Tayuddivauns otov
£TNG10 KOKAO TpOTOVNOTG 6T0 ToddGPatpo (KEAANG k.a. 1995).

XTOXOI ME®OAOI (I1QX) ITEPIEXOMENA (TI) [TPOTPAMMATIEMOX (ITOTE)
lo | Tevikn MéTpilo SLOAELUOTIKN ‘Oleg o1 yevikég aoknoelg pe 1o [ Amd tov 1o MIK. Ao tov 30 MIK
evduvaumon | MéBodog g didpretag Bépog tov codpaTog LLELDVETOL TPOOSEVTIKA 1) GVLUETOXN
B | Avtoyn ot TouG. Ze kpd Pabuod ypnoyorot-
N | dvvaun 0VVTOL GTNV 0YOVIGTIKT TEPI0OO
| Méylom MéBodog tv vopéyiotmv | OAeG Ol YEVIKEG AOKNOELS HE Amd tov 1o MIK. [Ipoodevtikd
o | dOvaun pe EVTACEMV PEXPL TNV EMTAEOV OVTIGTAGELS avédvet 1 évtoon
oyetkn pikn | e&avrinon (évtaon 40-60%
vepTPOPia ™G LEYIOTNG TPOCTaDELG)
20 [evicn Kpovotikn 1) mhelopetpikr] | OAeg o yevikég aoknoeig tov | And tov 20 MIK. Ao tov 40 MIK
ToLVVALN pnébodog KAT® GKpov EALOYIGTOTOLEITAL T GUUUETOYT] TOVG
B [Avtoxn om MéBodog g didpretog ‘Oleg ot yevikég acknoelg tov | Amd tov 1o MIK. And tov 30 MIK
N | dvvaun KATm dkpov pe 1 xopig LLELDVETOL TPOOSEVTIKE 1) GVULUETOXN
n EMTAEOV OVTIOTAGELS TOVG. Xg Kpo Pabud xpnoipomor-
o 00VTOL GTNV AYOVIGTIKN TEPiodo
Méyiom MéBodog tov ‘Oleg ot yevikég acknoes tov | Ao tov 20 émg tov 40 MIK
Sdvvaun pe EMOVOAAUPAVOLEVOV HIKPOV | KbTm dKkpov pe emmTALoy GUGTNUOTIKG. TN GUVEYELD
| HEXPL HECUU®V EVTATEWDV OVTIGTACEL Swatnpnon
VIEPTPOPIaL (emavainmrikh ué0odog)
30 [ Avtidpactikn | Kpovotikn 1 mhetopetpikny | Oleg ot €1801KEG 0OKNOELS TV Ané tov 30 MIK. Metd tov 40-50
Sbvaun pébodog KOTO dKpOv MIK arotehei to 70-80% g
B Avtifeticr pébodog B TPOTOVHONG dVHVOuUNG GTO
T060G(QAULPO
1M [Méyiom Kpovotwkn ) mhetopetpikry | Oheg ot e101ké aoknoelg tov | And tov 40-70 MIK. Ztn cuvéyea
p | dovoun pe nédodog KATO GKkpoV Pe HEYIAN €vTaon | LELOVETAL 1] XPTIOT) TOVG
o |eviopwikd MéBodog Tov péyiotmv (3-5)
GUVTOVIGUO EVIACEMV UIKPNG OLAPKELS
Avtoyn oty | Kpovotikn 1) mhetopetpikry | OAeg ot e1dkéc aoknoeig tov | And tov 30 MIK. Ag diveton peydin
TOXLOVVOLLT pébodog KOTO GKpov pe younii éviacn | épeocn
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IHivaxag 57. TomoBétnon TV TPOTOVNTIKOV TEPLEYOLEV®V, acKnoemv otov MAK.

1. Tlepleydpeva YeVIKNG TPOTOVNONG SUVOLNG

TonoBémon: Xtov lo MIK g mepiddov mpogtotpnaciog.

Bobuod Kot 6NV Ay®VIGTIKY TEPI0SO.
YtoyoG:  Tevikn dvvaun, avioy otn dvvaun Hepikn LEYIoTN dvvaun.

‘Epgaon:  Kvupiog otovg 3 npdtovg MIK g meptddov mpoeTolnaciog Kot T GuVEYELL
LELDVETOL TPOOJEVTIKG 1| GUUUETOYT] TOVC. XPNOIUOTOOVVTOL G UIKPOTEPO

2. Tlepieydpeva 101KNG-ToAOTAELPNC TPOTOVIOTG dVVAUNG

TonoBéton: amd tov 2-3 MIK g Teplddon mpoeToLaciog
dpaoTikd 6To 20 PEPOG.

avtoyn otn dvvaun.

‘Epgaon:  Meyolotepn oto 1o pépog g mepltddov TPOETOAGING, YOPIG VoL HEIDOVETOL

Ytoyog:  Méyiotn dvvaun (pe M xopic puikn vreptpodio), yeviKN TayvdOvaun, YEVIKN

3. Tlepiegydpeva edkng mpomdHVNoNG SLVOLNG

TonoBéton:  Amd tov 4-5 MIK g meptddov TpoeToLaciog.

OAN TV ayovioTtikn mepiodo.
2toyoc:  Eudwn tayvddvaun, péyiotn dvvaun kat oavioyr otn dbvaun.

‘Epgaon:  Meyalvtepn otoug tedevtaiovg MIK e meptodov mpogtotpasciog Kot puoikd oe

4. Tlepleydpeva ayovioTikng Tpondvnong SOvaung

Tomobémon: Televtaiot 3-4 MIK g nep1dd0v TPOETOYAGIOG KOl GTNV OyOVIGTIKT] TEPI0S0.

O0OKNGELG.
Ytoy0G:  Eudwkn tayvddvaun.

‘Epgaon:  Meyolvtepn otovg tedevtaiovg 2-3 MIK tng meptddov mpogTotpaciog Kot oty
ayovioTikn wepiodo. Xpnolomoleitar AlyOTEPO GULYKPITIKG WHE TIG EOIKEG

Avamtoén g TayvdOvauNg nE OATIKESG BOKIGELS GTOV ETIOL0 KUKAO 6€ OpadIKG afiqparo

Aounon mpoypouuatos - 2eipd avemrroéng

1. Avanto&n yevikng - €101KNG - TOAOTAEVPNG dVVOUNG

2. AMTIKEG AGKNGELS -XOUNANG - LETPLAG EVTOoTS- (VYN epmodimv, pnok KA. 15-30cm). Apyikd
optfOVTIEG KO LETA KOTOKOPVLPES

3. Altikég acknoels vyning évraong (dym 30-60cm)

4. Alpata BaBovg (apytko dyog 40cm kot gTavet péxpt 80cm)

Ilp6oBeto. Popn orny extéleon altikadv aoknoewy. Movo oe Tpoywpnuévovg abintés
»  Xtoyog: Ewdun toyudovoun: péxpt 5% tov X.B.
Tevicn Togvdovaun: 10-30% tov X.B.
»  Aupkela tpondovnong oto MAK: and 4 éwc 8 MIK
» Tomobétnon oto MAK (g€aptdton and tn SidpKeln TG TEPLOSOV TPOETOUAGING)
*  Edwn tayudovaun: edkn nepiodog
o Tevikn toyudovoun:
—  opodKd dOAnpa, petd tov 2-40 MIK
— aropukd afnpa, petd tov 4-8o MIK

20VOvaoUOS AATIKMV AOKHGEWY Kol TPOTOVRGNS dvvoung péco. oty I1.M.
> Apyapwou "KaBapn" mpomdvnomn toyudovoung pe ahTikég 0OKNOELS
» Ipoyxwpnuévot:
a. "Kabopn" mpomdvnon tayudbhvopung He alTikéG aoKNOELG
B. Zvvovaopévn TpomdvNnon TayudHVaUNg Kot SOvaung pe Bapn
1. Baowog 6toxog I1.M.: Tayudvvapm. toyuddvopn kot petd pépn
11 . Baoikdg otdyog II.M.: Sovaun pe Papn, Taypdvvaun kot petd Bapn, Bapn kot
petd tayvdvvaun
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Atopkd afmjpata
1°c MAKPOKYKAOZX

MéyioTn
Fevik Advapn EIBIKN ELCICESH EISIKEG
EvBuvdpwon Alva VETIR e TayuEUVapIKES
E!Gncﬁ HN AcKAoEIg ACKRGEIC
Alvapn
- I N
1" mepiodog IlpotTolpuciog I 1" Ayowvietuen I1
2°< MAKPOKYKAOZ
Méyiotn
Avvaun E181KA E1BIkéc E18IKég Fiducr Eiductg
Avvapn TaxuSuvapiKeg Tayubuvapikeg AV Tuywdvvopukeg
Eigikr Ackrozl ACKIGEIg Ve ;
Auvvaun Al AcKijosig
r ip O
2 wepiodog Ipostopeciog 21 Ayeviotue IL I

2ynua 112. ETholo meplodtkdnTo avantuéng dSUVOLUNG G€ OTOUIKA ToYLIVVOLIKA afApata.
+

Arouci ablipoze Ew6uch sovaun  Tovoho 12-16 MIK

2° MIK | Eviopvikdg covroviondg

Muvikn vaeptpogia

1°-3° MIK | I'egvuci evovipoon

MIK

Opedwd ofinpeto. Exsuch s6vam
Tovohio 5-8 MIK NMoUeircprponia
Tgvier) evéovaneon

MIK

Zyiua 113. Tlopeio avantoéng e dvvaung oe éva MAK

Avantogn g dvvapung avaroyo pe Ty nAkic kKot To gHro
»  O1 g16)01 EVOOLVOLUWONS OLOPOPOTOLOVVTAL AVALOYOL LLE THY NAIKIO KL TO QOAO;
= Avdioya pe Tnv nhikio: NAL E€outiog:
- ¢ ProAoyung @pipovong
- TOV ATOUKOV GTOYMV TOV OCKOVLEVOV
- TOV KIVITPOV TOV 0CKOVUEV®V
= AvéAoya pe to @OAO:
e pepd Podpod £mc kabBorov yiati  duvoTdTNTO ETPAPVYONG TOV YOVOUKOV gfvarl
GYEOOV 1010 [LE TNV AVTIGTOYN TOV OVIPDV.
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» H uebodoloyia avamrolng te ddvoung givor idia o€ ayéon ue v nrikio kai 7o olo;
OXI ywsri dwwpopomotodvtar ot 6tdyol ¢ evdvvauwong. H dapopomoinon avtn eivot
UEYOADTEPT] GTA TSI, TOVG TPOEPT|OVG KO TOVG VITEPTAMKEG,.

HaOntiog unyovicuos 6tovg evijiikes & vVIEPAIKES
Ooteomopwon
Meimon Tov avépyovev oAdTov o6Ta 06Td 6€ aTpomdvnTo GTOLL.
» ANTPEX: 0,4%/¢t0g petd 1o 50016 £tog TG nhkiog
» I'YNAIKEZ: 0,75-1%/¢t06 and tnv niwio tov 30-35.
Metd v eppnvomavon avéavet og 2 - 3%.
Mua yovaika 70 etav €xet xboet to 30% tov avopyovev aAdTtov TV 10TOV.
Atopa pe ovénpéve mocootd Amovg epeavilovy Kot PIKPOTEPO TOGOGTH 0GTEOTOPMOGTG.

TEPLEKTIKOTNTA AVOPYaVIWV OUOLHV Eppnvénauon
ota oota

100% -

Atpopia Adyw nhikiag

50%

MetaxAaxtnpaki
00TEONSPWOT) (NMABOAOYIKYY)

20 30 40 50 60 70 80 Hwia ()

2ynpa 114. H meplextikdTT0, TOV 0GTAOV GE AVOPYOVEG OVGIEC GE GYEom
pe v niwia (Niethard & Pfeil, 1992).

Maximalkraft (%)

8

8 8§23 8

YT YT

Troinierberkelt in %X der
mex. Treinlerbarkelt

100
(%)
80
60
40
20
o

A da ok a o J 0 20 30 40 S50 €0 70
0 20 30 40 SO 60 70 Alter |Jshre)

Al (Jehre)

Zyijua 116. ZOykpion péytomg dOvapung Heto&d

Zyiua 115. Méyiot wopstpikiy Sovapn avédoya pe *VPLY KaL }’ruvamo)\i(H(?llmann,' Hettmge’r,

v nAkio kot 7o eOAo (Hollmann, Hettinger, 1990). 1990). (100% &bvaung = péyiom dovaun evog
0

30 _-| s avtpo nhkiog 25 ypdvav).

_ 180 —— T 0—

z Merd and Aporévnon Sovapns \

5 160 \

3 140 -

E 120

5 - Amy

€ 100 '

T 80

£ 60

_§ 4= Zyrjpua 117. Metoff ol TG 1GOKIVITIKNG POTTNG SVUVAUNG
-2 T T 77 [FTLEE [ e Katé TNV €KTOOT TOL YOVATOL GE TPOTOVNLEVOLG KoL

| | |
20 30 40 50 60 70 80 90 | gmpombéVMTOUG GvTpES OE Srépopeg nhikieg (Wilmore and
Hiakia (£1m) COStill, 1994)
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Avénon mg dovaung (% mg apyikig dovaung)
00-
%
E
Vs
o g
© /
B / EBdopadec_
& i 0) . , ’ . .
R RT v hbeh  maennloihnn  wawme bowwswen | AP 118, PuBuog avimtugng g dovaung
pa— 'S o€ GXSGVT] HE TN GUX'VOTT]TU. RPONOVT](?T]Q Kot
—————— 1 mpomovnon / nuépa NG AVTIGTOYNG TTWONG XWPLG TPOTOVTOT|
1 mpomdvnon / efdopdda (Wemeck, 1994)
~ Abvaun peTd To TEAOG TG TPOMOVIONG

Hpomdvion dvvaung otnv Tardiky kor epnpiki nakio

uysela Hivaxag 58. MetofoAég TOV EMmMESOV TEGTOGTEPOVIG

(ng/100ml) otnv moudwn ko epnPucn nhkio (Reiter &
Root, 1975).

Kopitau

12 <} ’ '3 ’ -
— Hlixia (ét1) Kopiroia Ayopra
10 8-9 20 21-34
Bz 10-11 10-65 41-60
ke 12-13 30-80 131-349

i B W B 1B— 14-15 30-85 328-643

Hiakiw o1 ypovie

Zynpa 119. Avantoén g péytomg dvvoung xmpic tpordévnon (Meinel, 1977).

Yyoc, Ghuatog “Yyoq GAparos

aTo Ghua Swagopig . oTo Ghpa SLapopdad
[cm] Ouada npondvnong [om] Guada nponevnang

21 I/',x‘ 7 -
o 11 .

on /::T.f”ouaaae)\évxou 5:’ /"/ T
23 T,’ 23 _ - Ouddn eAEyyxou
22 22 I——I«'

B etdv GETY 10 eTav 8 et 9 eTwv 10 et

T2 7574 1615 T2 Tt T e

HAKia ye Xpovikd onpeia EREYXou HAKiaL e xpovika onpeia ehéyyou

Zyfua 120. Avantoén g Katakdpueng oATIKNAG SVVaung Katd ) StpKeELD EVOG SETOVG
TPOToOVNTIKOV Telpdpatog (kotd Diekmann & Letzelter, 1987).

- KolaBospaipion B croogaipion —#Koiabosgaipon & Tlzrocgaipion
—&- 105600 a1po ¢ Khaoucog a0ATIonég i ﬁlw‘t’?w,uelnﬂcum; —& Evépyavn Topy.
em =¥~ Ydaroosgaipion —— Evépyavn Topv. cm n abirovpevor
45 35
o ‘ 30 =
35
~_ 25
30 4
PR —
20 —
25 -
2 15
12 B 14 15 16 17 1 1 Y o B8 16 v
'Et“ , 7 r I T
Zyjpa 121. Emdooeig EAMvov adAntdv 610 dhpo and Zynpa 122. Emdoceg eAnvidov adintpudv 1o Giuo
Nuadiopo. (SJ). oo nuucadicpa (SJ).
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Habntirog unyovicuos oty moudixy & epnfixny niikia

» H otopkn tkavotnta enBapuvens tmv 06TdV, YOVOpmV, TEVOVIMY Kol GUVOECLMV Eival
10 péyebog mov kvpiwg oty Toudikr ko eenPikn nikia O€tel ta Opla KaTd T
SUOPP®OOT TNG TPOTOVNONG, APOV O TAONTIKOG KWNTIKOS Unyaviouds katd tnv
mepiodo avanTuéng dev mapovoldlet v 010 avoyn o€ emPBapOvoels OTMG GTOV EVIIALKAL.

» Ta OXTA givar mold gdkoumto AOy® TG oXETIKNG TOAATANG evamofeong poakov
0pYaVIKOD VAIKOD, Oyl OL®G TOAD avBekTkd oe emPBapdvoetg ELENG Kat Ttieomg, YEYOVOg
OV 00N YEl O€ L0l GUVOAKA YOUNAT tKovOTNTa ETPAPVVONG OAOKANPOL TOV CKEAETIKOV
ovotiurotos. [ap” Oha avtd ot emPapuveetg EAENG kat Tieong Téve oto 00Td péca and
™ HUikY dpaoctnpdtnta, UIropel vo TPOKAAEGEL TPOCAPUOYES GTO CKEAETIKO GVGTNLLAL,
ot omoieg yivovtar gppaveic petad dAlwv otn doun Tov 0610V Kot 6TV LYNAITEPN
6TafEPOTNTO TOV GVVIETIKOD 16TOV OIEVAVTL 6E EAEELC.

» Ot XONAPOI «aBcd¢ ko1 o1 0KOUO |1 OCTEOTOMUEVEG OOPVOELS Kol ETLPVGELS
SroTpéyovv coPapd Kivouvo KaTd TV EQUPUOYN UEYAA®DY TIECEDV.

XaparTypiotikd yvwpicpata TS TPOTOVYoNS OOVAUNG GTHY TALOIKY Kol epnPiKij niikio

1. Zmv mpordvnon SOvaung Aappavovtal vIOYT Kot eVIoYDOVTOL HEGH GVTNG Ol OLOOIKAGIEG
AVATTLENC-®PILLOVOTIG TOV OTOLLOV.

2. H mpomdévnomn 60vauns TpoeuAdcsceL To ATopo amd opfocmpkd TpoAnquarta.

3. H mpomdvnon dOvapung ektodg amd Tn SUVOLN AVOTTUGGEL Kot GAAEG IKOVOTNTESG TNG PUGIKNG
KOTAOTOONG Kot €VIoYDEL TV KAVOTNTO KWNTIKNAG HdOnong, kKabmdg Kot v amoKtnomn
de&lotTav.

4. H mpondvnon d0vaung eival amapaitntn oty woudikn Kot epnpikn niwia, yio v enitevén
HEALOVTIKAV DVYNADV ETOOGEWDV.

T'evikég uebooikés apyés

» And 1o amkd 610 dSVGKOAO
> Xy apyn onAég o€ eKTEAEST] OKNGELG SUVOUNG.
> Ipota expuddnon g TeqvVIKNg TG Goknong Kot katdémy Peltioon g dvvaung

HEG® QVTIG.

»  And 1o Aiyo 610 TOAD
AvEnon g emPdapovvong mpoodevtikd (apBuds smavorqyewv / doknon, otoduol /
doknon, appog acknoewv / ILM., adénon g emtepikng emPépuvong, GLVOALKOG
xp6vog doxknong).

»  Amd pikpég avtiotdoelg o€ peyalhtepeg
2V apyn 0okKNoeS Hovo He To PApog ToV CAONATOG Kot apyOTEPO AOKNCELG LLE ETTAEOV
OVTIOTAGELS | GLVOGKOVLEVOUG.

» Ao 10 yevikd 010 E151KO
H yevikn dbvoun mponyeitar g €101KNG To0L aOAHOTOC. ApyIKa EVELVAU®OT OA®V TOV
HUIKOV OPLAd®V Kot 6T GLvEXELD OiveTol W1aiTepn EREOOT) OTIS KOPLEG LVTKEG OHAOES
TOoV 0OAHOTOG.

Baoikég apyés TG Tpomovyons OOvaung oty woudiky Kot spnfikiy nlikio

Baowdtepn apyn: n mpomdvnon dVvaung oty modikn Kot tpoe@n Pk nikio tpémet va
€€l TOIKIMOL AOKNCEMV KOl VO EVEPYOTOLEl OAEG TIG LVTKEG OpLAdEC.

[pwv amd v Evapén TG E01KNG TPOTOVIONG SUVOLUNG GE GLUYKEKPILEVO AOAN L, aotTeiTon
TPONYOLUEVMG YEVIKT EVOLVALWOOT] OA®V TV LLTKOV OPLAd®V.

[Ipodta ekpdadnon g texvikng Kot Katdmy emmAéov emPépovon.

ATOQLYN TV AGKNGEMY TOL ATALTOVY OVOY®OGCT UTAPOS TAV® amd TO KEQAAL kat amd 6pHia
0éom péypt v nAikio tav 13-14 ypoévov.

SVoTNUATIKN Kot ELEYYOUEVT TTpomdvnon e ackNGELS BABovg LeTd TV 16000 otV €QNPIKA
nAkia Kot TOTE GTNV apyn TG TEPLOOOL TPOETOLUGING.

Ipw amd v évapén g CLOTNUATIKNAG Tpomdvnong dvvaung e&étaon Tov abAnty ond
afintiatpo.

vV VYV VV V V
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» Ou ovvooknoglg eival ghkvotikég (svydploteg). Qotdéco 10 cwpatikd Pdapoc Tov
GLUVOCKOVUEVOL ®G TTpdcbeTo PBApoc amotelel KOTO TNV TPOTOVIOT LE OVOTTUGOOUEVO,
dropo po axaTtdANAn extapovon.

Ilivaxas 59. Bapdmta gédoknong tov Pacikdv Topayoviov emidoong g dOvaung oty
ovarntuélokn edon (KéAing k.a. 1995).

Kwntwkn wavomta O-1lyp | 129p. | 13%p. | 14xp. | ISyp. | 16%p. | 17 %p.

I'evikn evduvapoon

Tayvddvaun

Méyiot dvvoun pe
LUiKN VEEPTPOPia

Méyiotn dvvaun pe
£VOOUVTKO GLVTOVIGUO

Avtoyn oty
ToLIVVOLN

Avtoyn ot dvvaun

(*): H a6énon v aBintég -tpieg 300-400m,
[*]: H avénon yo abAntég -tpreg 100-200m, 100-110m pe epmddo.

KkaboAov
(Eppeca)

Hleprgyoueva-puéoa mporovnons ovvauns
1. Aoxnoelg pe avtioTaon T0 GOUTKoD BApog ToL aoKOVUEVOL.
Oleg ot pOpPEg aOANTIKOV GCKNGE®V 7OV AmOLTOVV gvepyomoinon ¢ oOvaung:
AVOPPIYNCELS, OATIKEG aoKNoELG ([e 600 N éva THdL, TAV® 0o eumddio, Xpnon UToK, K.a.),
oKaAeg, povoluyo, diluyo, moAdluya, GYOVAKL, K.0.
2. Aocknoeig e pikpn otobepn aviiotaon.
latpwcég pmdAec, prordxio, aATnpdKie, GUVOCKNOELS (LEYOAN Tpocoyn).
3. Aocknoelg pe petaPAnty aviictoo.
Mmrépeg, dtbpopa pnyovipote SHvounG.

Ilporovyon dvvouns oty moudikl Kol pyPiky niikio (CoUTEPLoUATA)

»  Emopxnig xpovog avainymg petald tav epediopdtov.

»  OXI amotopes avénoeig g emPapovons (aApotikés).

»  OXI og A0KNGELS TOV OTOLTOVY AVOW®OGT| TNG UTAPOS TAV® 0o TO KEPAAL KoL arrd 6pOiaL
0éom katd ™ dtdpkelo TG EVIovng avamTuEng ot eaon TG EenPeiag, EnEdN PTopohv
VoL TPOKAN 00UV KOKMDGELG 6TV TEPLOYN TNG OTOVOVAIKNG oTNANG. Etttpémovtan youniég
QVTIOTACELS Y10L TV EKULAON O™ TNG TEYVIKNG Ol 01101eC dev mpémet va, virepPaivovy o 30%
TOV COUOTIKOV PAPOVG TOV AGKOVLEVOD.

» H empPdapovon pe 1o 1610 10 copotikod Bapog arotelel Baocikd TpomovnTikd mepleyOUevo
avanTuéng duvaung KoTd Ty moudikn nikio.

» Oy ototkég emPopovoetg pokpdg Owipkelog: 1 emPapuvon He T Hopen NG
gvaAhaooopevng mieomng (Suvapkés evaAlacoopeves BeTIKEG Kol apvnTIKEG KIVIGELS)
glval KatdAAnNAn 1060 Yo Tov VaAoEdN KOVOPO oTIC apbpikég emPAveLES, OGO Kot Yo
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TOV  ®on YOVOpo OTOVG HEGOOTOVODAOVG diokovg. XToTikés  emiPoapOvoelg
SuoyEPOIVOVY TNV AIUATMON, VD gvepynTikég TV Peitidvovy. T'a to Adyo avtd Oa
TPETEL VO TPOTLLOVVTOL OL SUVOUIKE EKTELOVUEVEG AOKNGELG SUVOUNG

Oyt povomhevpeg emPapOvoelg: 10 GOPOICHO  LOVOTAELPO  TPOGOVATOAIGUEVOV
enPapbvoenv pmnopel KOT® 0md CLYKEKPIUEVES GuVONKEG Vo PAGWEL Eva ETYUEPOVG
GUOTILO. TOV KWNTIKOD HINYXOVICHOV, SloTopdocovIaS £TGL KoL T AELITOVPYIKN
KOVOTNTO OAOKANPOL TOL GLGTNLLATOG.

INa tov avoartuocdpevo opyoviopd Wiaitepn onuacio £XEl 1 EKTEAECST OCKNGEOV LE
Svvapkd Tpomo, 1 onoia Ba ackel epediopata Ppdyvvong Kat SdTooNg GTOVG HUG.
M duvopkn mpomdvnon pe katdAinia dwototikd epebicpota mpokaiel avénorn Tov
HUAKOLG TOL HVde, HEGm g omolag avEdvetar 1 dVvopr tov, yopls va mapatnpeiton
TavToYpova avénomn Kot g dtatopns. To yeyovog avtd €xel onuacio Kupiog yio Tovg
LG GTAPIENG TNG OTOVOVAIKNG OTHANG TToL BpicKovTol Kovid o€ apBpdGELS, ENELDN KOTH
™ Obpkew ™ @Qaong avamntuéng yevikd oéyovtonr moAD Alya epebiopato o
TPOGOPLOYT TOL UNKOVG TOVC.

H ovyvd avoaeepduevn dmoyn 0Tt pe v av&avopevn Tpomdvnor SOVOUNG EVIGYVETUL
kot 1 eBopd TV 00TV, GLUVOESUOY Kot apbBpdoemv glvar AavBacuévn: 1 Aettovpyia
Swnpel TV koA eoOppa Kot Oyt To avtifeto.

H apyn g mpoodevtiknig emPapuvong mpoimodétel avaloyn avoTnTo SEKTIKOTNTOG
TV enPapdveenv. Avth Bo npénetl va dtapopembel cmotd 1ot dote va vTapEet BTk
eneepyasio g otadoxd avgoavopevng emPdpovong kot va pnv  mpokAnOet
VREPPOPTOOT) TOV KIVNTIKOV UNYOVIGHLOV.

Av n emPdpovon pmopel va avénbei, kpivetar oxdmipo npdta vo avénbel n tocdtTa
Kot émetta, 1 évraon g exapouvong.

H npomtdvnon dvvoung 6tav gival cOUQ®VN UE TIG WOLOTEPOTNTEG TG TOISIKNG KOl TNG
eONPng NAKiog, dSNAAST TIG YOXOCMOUATIKEG S1dIKOCIES AVATTLENG Kol MPILAVONG
TOV 0TOUOV, TaULEL OTLOVTIKO pOAO GTNV VIoKLOT TG OL0dIKOGING AVTNG Kot 1dtaiTepa
GTN COOTN COUOTIKT OVATTLED.

H mpomévnon ddvoung mpo@uidccel To dtopo omd opfocoUKE TpofAnpote Kot
TPOVHOTIGHLOVG.

H mpondvnon dbvaung extdc amd ™ SHVOUN aVOTTUGGEL Kol GAAEG IKAVOTNTES TNG
PLOIKNG KATACTAONS, EVICYDEL TNV KAVOTNTO KIVNTIKNG LABnong kot v andKTnon
KIWNTIKOV JeE10TNTOV.

H mpondvnon dvvaung omnv madiky ko epnpiki nikio emdpd guvoikd oty enitevén
UEALOVTIKNG VYNANG amddooTC.

Iivaxag 60. I[Ipordvnon dOvaung oty TpdTn Toudikn nAkio.

Mébodot
TPOTOVNONG

[epreydpeva
TPOTOVIONG

Mopoég
opYOvVOoNG

[Mocotuc
ototyein

Atbprelag 1 cuveyOUeEVN, LETPLOL SLOAELUHLATIKN

»  Aocknoelg pe 1o BApog Tov GOUATOG: ovappLyNoeLs, Ghpata, EAEels, ToAvvya,
OATIKES K.O.

»  Aocknfoelg pe yopnAn emPapuveon: cUVOoKNGELS (LE TPOGOYN), LTPIKEG LTOAES,
OMINPOKNOL

Kvxhikn mpomoévnon, mpomoévnon og 6tafpode, GKuTaAodpopies, Tatyvidta, mayviol pe

70 TpéELo.

»  Xpo6vog cuvolikig doknong: 6-20min.

»  5-15 emavainyelg o€ kGBe doknon. 20-25 emavoAyelg GuVOAMKA

> 10-20sec doxnon og k60 otabuo, 20-40sec Swbhewpo, |

Amopebyovus: Emmiéov Bapn, dipata BdOovg, 160UETPIKEG AOKNGELS, XPTCILOTOMNGT) LNYXOVILATOV

dvvoung.
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Iivaxag 61. I[Ipordvnon tayvddvaung otn de0TEPT ToUdIKN NALKia.

Mseo,Sot Emavoinmrtikr, kpovotikn
TPOTOVNONG
[epreyodpeva . , Lo . . .
EOOTOVIIONG AdTiKéG SupoOpmv Hopeav, plyelg Srapopmv opyaveY, GYOVAKL.
Mopoég . , , ,
opyéveoT [Ipondvnon ce otafpols, okvtarodpopies, mayvidio.

»  2-8 enavalnyeig/oet. 40-60 emavaANWELG GUVOAKA.
[Mocotikd »  1-2min dibAeupa petaéd ToV oET.
oTotyeio » 4-7 acknoeig/ILM.

» Tepinov 20min cuvolikds ypdvog doknong.

ITivaxag 62. TIpordvnon avtoyng ot dvvoun ot dedtepn mondikn niikia.

MéGodor Métpra StoAELUATIKT, SLAPKELNS 1) CUVEXOUEVY.

»  6-30min GuVOMKOG ¥pOVOG AGKNONG.

TPOTOVNONG
[epreyodpeva . . s , . . ,
o Avappiynoets, GALaTo-aATIKES, ELEELS, TOAD VYA, 10TPLKEG UTAAES, OATPEC.
Mopepég . : . ) .
opyéveoTc Kvxhikn mpomovnon, moyvidia, moryvidt pe 1o tpé&uuo.
TMosotid »  4-6 otabpoi/kvkro. 1-2 kbkhot
, »  3-5min SidAepa/kOK o
ototyeio

ITivaxag 63. Tlpondvnon avtoyng ot dvvaun oty npoeenfeia.

Mé@oVSm Métpia StodelpatiKy, SIpKeELag 1 cuvexOpevn

TPOTOVIONG ’ R
[epeydpevo | Altikég, purtikéc, EAEELS, avappiynoels, apace pe urdpo péypt 10kg, unyavipoto
mpomovnong | dovowne.
Mopfpég Kvxhikn mpomovnon, tpordvnon o 6Tafovs, Toryvidt pe To tpé&uo.

0pYAvVeoNS

[Mocotuc »  5-8 otabpoi/kokro. 1-3 kokhot. 3-5min dtddeypo/koKAo

oToLyEln » 10-30min 6uvoAKdg xpOVOG AOKNOTG.

Iivaxag 64. IIpordvnon tayvddvaung otnyv tpospnPeio.

Meeo,Sot Erovainmtikn, kpovotikn
TPOTOVNONG
[epreyodpeva . o , . . .
EpOmOVIIONG AlTikég, purTikég, EAEELS, avoppPNCELS, apacs Le prdpa puéxpt 10kg.
Mopoég . . ]
opyvooTC [Ipomovnon og otaduoie, Toryvidio.
. > mavaAyelg/cet. 50-100 exavolnyerg
HOGOT}KQ »  1-3min Sdkelppo petal TV GET
ototyeio

> 20-30min ouvoMKOG xpoVog Goknomg.

etv) Kot 7o 1/3 (14-15 g1mdv) Tov couatikov Bapovc.

Amopedyovpe: Aviywon Bapmv amd 6pia BEon mhive omd to kePdAL, dtav vepPaivovv to 1/4 (12-13
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Iivaxag 65. Ilpomdvnon péyiotng dSvvaung oty eenPeio.

Mvikn vepTpo@ia Evdopvikog 6uvtoviopog
MéBodot Ymnopéyioteg emBopuvoetg péxpt v e&dviinon, | Méyiotov evepyomoucemv,
TPOMOVNGNG | TopoqudUken TOPAIBIKT, TAEIOUETPIKT)

Aocxnoelg pe 1 yopic avtiotaon (TASOUETPIKES
Y10, TIG LOTKEG OULAGEG TV TOSLDV, TNG MUKNG
{dvnge, T®V XEPLDV KOl TOV KOPHOD)

[epreydpeva
TPOTOHVNONG

Mog(psg [Ipormovnon oe otafpove, o8 evoTNTES l'[ppnovncn o8 or'aﬁu VS, 08
OPYOVOONG | EVOTITEG, KOKAIKT TpoTdvnon
» Evtoon: 50-80% » ’Evtaon: > 80%
. »  4-12 emavaiqyeig/cet »  1-5 emavaiiyeig/cet
gﬁ::ogsa »  4-12 acknoeig/TL.M. » 1-3 acknoeig/TL.M.
X » 2-4 oet/doknon » 1-3 oet/doknon
»  2-4min StbAepo > 2-5min SiGhepa
Iivaxag 66. IIpondvnon tayvddvaung oty eonPeia.
Mébodot Emovainmtikn, kpovotikn, emavolapfavopeves Tpoonddeies Pikpng Emg Hecaiog
mpondvnong | évraong.
[epreyodpeva . . . . . . ,
A AlTIKEG, PUITIKEG, TAEOUETPIKES, ApAGE, OTPIYILO, (eTé, EAEELS, AvapPLYNOELS.
Mopoég , ,
opydvamong fponbvon oe owoduols
» Evtoon: 0-40%
Mosoticé »  3-12 emavoinyeig/oet
reio » 3-7 acknoeig/IL.M.
oot » 3-6 oet/doknon
»  2-S5min StéAeupo

Iivaxag 67. [Ipordvnon avtoync ot dvvaun otnv epnpPeio.

MéBodot . ., ,
_mpombviang Métpilo SWAEYUOTIKT, EVTOVT] SIHAEYLLOTIKT
[epexopevo | . . , . . ,
TPOROYIOTG Oleg ot katnyopieg ACKNOEMV YEVIKOD KOt ELO1KOD XOPAKTHPOL.
Mopoéc , , , .
opyveoTC Kvkhikn mpondvnong, tpondvnon o 6tafpog.
» 'Evtaon: 0-40%
» 12-30 emavolnyeic/oet 1| 10-30sec/otabuod
IMocotikd » 6-12 aoknoec/ILM.
ototyeia » 3-6 oet/doknon
» 3-5 koxhovIL.M. 2-4min StéAeypo/kOKAO.
» 10-30sec kot 60-120sec Stodeypupo/ctadud.

Avartoén ™g 6UVeuNG 6 TPOYPAUNATA ATOKATAGTAGNS
Ilpomovyon dbvoung UETd omo KaKOGEIS TWV KATW GKPOY

Ilpwtokollo

T d0Anpa khvet

Xpovoroytkn nikio

[pomovntikn nikio

Av oto TaperBov Eyel kavel Tpomdvnon pe Papn

Y mola TPoToVNTIKT TePiodo PpiokeTan

Av éyel €pbet ndvog TOV GTO YOUVAGTIPLO 1 KOTOTLY GLUVEVVONONG LE TOV TPOTOVITY|
OV

Av mpoépyetor amd TPALUATICHO Kol ¥PeldleTol EVOLVALMON LG GUYKEKPYEVNS
HUIKNG OpLAdoG

YV VVVVVYVY
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Mvikéc avicoppomieg

I[TAnpogopieg and Tov TpomovnT TV
Sopotikd Bapog

Avopétpnon

VYV VVYVY

2YEOIOOUOG, EPOPUOYI] ATOUIKOD TPOYPOLUATOS EVODVOUMOTHG
0. ATOHIKG YOPOKTNPLGTIKA
B. IIpocdiopiopdg otdywv
v. MéBodog (ITQX)
5. Iepieyoueva (TI)
. [Ipoypoppaticpog (IIOTE)
ot. Kataypaoen
C. A&ordynon (EAEIXO0Y)

Tlpoodiopiouog oroywv
»  Ewdum evduvapwmon kdte dxpmv (LUikn avicoppoTio)
»  Avtoyn otn dbvapun+uvikn vaeptpoio
»  Méylom 60voun pe Puikn vaepTPoPio KATw AKpwv
»  Evduvapmon koppod Kot Gve dkpov (avtoyn otn duvaun, Hoikn vaeptpoeio)

Kpitnpia emroyns aoknoewy
> Tleproyn tpavpoTiopod
»  ATOHIKEG 110UTEPOTNTEG GTO PVIKO GVOTNUO TOL aOANT (LVIKES AVIGOPPOTIEG)
> lotopikd Tpavpatiopod
» ®don amoKoTioTaoNg

Katnyopieg aoxnoewv
1. Aocknoelg pe AMotiyo N tpoyaria, “midto”
2. Acknoelg e 1o BApog ToL CAOUATOG
3. Aocknoeig pue otafepd opyava (unyovipoto dHvaung)

Aoknoeig ue to fapog Tov oouoTog
» Huxdbopa
»  Babo kabwoua
» Axpooctocia
» Tleprndmmpo ota SGKTLAL KOl OTIS PTEPVEG K.OL.

Hopdderypo mpoypopuaTiouod vOvvaumons OmoKoTaoTooNS TPOoOLY UnpioiwV
Mnydvnua Leg Extension
> loopetpikd (loopetpikd Ko pe tpoyaiia, Adotiyo, micorn og otabepn aviictoon).
»  Avvopikd pe meploptopévo gbpog kivnong 30° — 60° .
> Avvopika péypt 90° .

IHivaxag 68. [Tapddstypo mpoypoLaTIGHOD EVOLVALMGNG OTOKOTASTAONS TPOchiv unproimv.

214010 ATOKAEIOTIKA Miktd

Toopetpikd, Svvapikd pe meplopiopévo e0pog Kivnomng

Apyod Ioopetpika (Leg extension)

Ioopetpikd (pe dpoaotikd AVVOUIKG [LE TEPLOPIOUEVO KO TANPEG EVPOG KIvoMG

Evaipeoo HEWOUEVT TOGOTITAL) (Leg extension)
» Avvapukd pe TAnpeg evpog kivnong (Leg extension).
[poywpnuévo - » Acknoeglg pe punyovnpoto dovaung, erevbepeg

O.OKT|OELG
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Iivaxag 69. Tlocotikd ototyeio avamTuéng TG SVVAUNG 6TN PACT] ATOKATAGTIONG, TOV HUTKOV OHAd®V

TOV KOTO AKPOV.

(standing gluteus)

Aocknoelg Emav. et Aw. TIM./EBS Mvikéc opdideg

[p6achiot, omicBiol pnpraiot,

Mg Adotiyo 10-15 4-8 30-60"" 4-6 exTelvovTeg KATO AKpwV, LOEG TNG
TOSOKVI KNG

"Extaon nodihv

(Leg extension) 6-15 4-10 30-60"" 4-6 mpochiotl pnpaiot

300, 60°, 90°

loopetpika 10-20"" 5-10 30-60"" 4-6 >>

Képym modiv 6-15 4-8 30-60"" 4-6 omicOot unpiaiot

(Leg curle) e

IoopeTpikd 10-20” 5-10 30-60"" 4-6 >>

Iooppomia . . , .

(modokvn ) 30-180 4-8 30-60 3-5 Mbeg modorvnukng dpdpmong

Extaon woyiov 3.6 30-60"" 2.4 I'ovtaiot

OmnicOot pnpiaiot

ITivaxag 70. TIpmtdKoAho KOTOYPOQONG TPOTOVIONG SVVOUNG.

ONOMA: ...

HAIKIQU e

Hyep. [ZTaBpog

KIAG

Emav./oeT

Bdpog [Zer

AIGAsIUpa

Hypep. [Z1aBpoég

KA

Emav./oeT

Bdpog [Zer

AIGAEIUPQ

Avamvon

Yrdpyovv dtbpopeg omdyelg ot Piproypaio g Tpog tov Tpdmo avamvons. Ot dapopis anTég
yalovv Kupig omd To ENinedo TOV AGKOVUEVOV 6T dVVauUN Kot amd T1 LopeT| TG SVVauUNG

OV OVOTTTUOGETOL.

11 ovvéyetln Topotifeviot Baotké vTodeiEelg Kot £vag TPOTOG VITOSELYUATIKNG AVOTVONG.

»  X1g neplocOTEPEG AOKNGELS OV amattohV UEYIGTN £viact ot aBANTEG TPOTILOVY Va
KpOTOOV TNV OVOTVON TOVG OTNV apyN TNG EKTEAEONG oG TPoomdbelog Kot v
anelevBepmdvouy Kabmg ohokAnpdvouv (oo terevtaio 1/3 g kivnong) v kivnon.
"Exovtog embipkeia aépo 6TOVG TVEDLLOVEG GTO HEYOADTEPO LEPOG TNG TPOooTADELNG, VT
Tovg PBonba va exteAécOVV e PEYOADTEPT EVKOALR TNV doKN oM.

»  Agv pénel vo TPETEL VoL EKTEAEITOL LEYIOTN E1GTTVOT ad TOV 0OANTH TPV OO Pid APGT).

>  Xe Kol mepintmon Ogv mPEMEL VoL KPOTAUE TNV OVATVOT] LG KOTA TN SLOPKELN UI0G

doknone.

» H swonvon givat Tpotipdtepo vo yivetot amd T piTn Kot 1 EKTVOT| 00 TO GTOWN
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>

>

Y& 0okNoelg pe WKPEG eEmTEPIKEG AVTIOTUOELS KOl TOAAEG EMOVOANYELS (AOKNOELG

avtoyng otn dvvaun) n avamvon propet va extedeitol ehevbepa.

Oa TPEMEL VO, EIGTIVEOVLLE KOTA T1) OLAPKELN TOV EDKOAOV TUNLOTOG THG GOKNGNG KoLl VO,

EKTVEOLLE KOTA T1) SLAPKELD, TOV SVGKOAOL TUNHOTOG LLOG EXOVAATYNG. AVTH 1 TEYVIKN

pog Ponbdet va amo@Oyovpe To @OvOUEVO TOL pnyoviopov BaAodfa (valsava

maneuver) Kol vo YpnoLlonolovpe péyiota fapn oe kabe doknon pe to péyioto Padud

AGQAAELOG.

M mpdTAoN Yo TOV TPOTO GVOTVONG OE OOKNOELS e DYNAEG avTioTdoelg tvat

TOPOUKAT®:

» Taipvovpe Béom yw v extéheon G Goknone, mvovpe TV UTApa. AQOV
glomvedoovpe (pétpla) miElovpe TV UTAPO YL VO TV ONKMOGOLUE OO TOLG
GTUTNPES Y10 VAL T PEPOVLLE GTNV 0Py LK BEoM apeTnpiog Kot vo EEKVIoEL 1] TPMTN
enovaANYM ¢ doknong. dtavovtag tnv pmdpa oty apyikn 0éom Exovpe
EKTVEVGEL TAPOG KOl EIHAGTE £TOLOL VO, EEKIVIICOVIE TNV TPMTH EXAVIANYN.

»  Eionvéoope koBng katefalovpe v pmdpa (gdkoro tunpa g doknong). Otav
@tdoel N pundpa oto TELELTAIO OMUEID TOV €DPOLE TNG KivoNg TEAEIDVEL KoL 1
E10TVOT LLOG.

> Apyilovpe va oTp@OYVOLLE TNV UTAPA EVED TAVTOYPOVO EKTVEOVLE GTAGIOKA LEYPL
va OAoKANPBEel 1) Kivnon, Le YpLAMGLO 6TO SUGKOAOTEPO OTLLELD TNG AOKNOMG Kot
TéAELOL EKTTVOT] OTO TEAOG TNG Kiviomg,.

‘Exet damotwbel 6tL n ekmvon pe ) yAottida (to dvorypo peTafd TV GOVNTIKOV

¥opddv) Khelot| (valsava maneuver) av&avel to eninedo ¢ dvvaung Tov mapdyet o

afinmg. Av kot ypedletar va diepevvnBel Tepottépm 0 UNYAVIGHOG oV TPoKaiel T

Beltiowon g mapayouevng Svvaung, £xel omodelyTel OTL VTLAPYEL KivOuVog va TpokANOel

EYKEPAAIKT] Oovoio, KOl QIMOAEW, TNG GLUVEWNCE®MS. AVTH 1 TEXVIKN Ogv TTPEMEL va

YPNOHOTTOLEITAL OTTO APYAPLOVS Kot ATOLO e Kapdlokd tpofAnpata. Ot Tpoympnuévol

a0AnTég Oa TpEmeL va T YPNCLOTOLOVY LLE TPOGOYT| KOl LOVO GE PPaydypOVEG LEYIOTES

nmpoondBeieg (Zatsiorsky, 1995).
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Tayovmra

Elvar 1 Kty tkavotnta Tov atOpov va avtidpd ypryopa o€ va epéficpa kot vo ekteAet
KUKAIKEG M AKVKAEC KIVGELG LE TN LEYOADTEPT] SLVATH KIVITIKT TaX0TNTO He N Yopig eEmTEPIKEG

OVTIOTACELS.

KaOapéc 1 Bacikéc popeéc tayvtnrag

»  Taydtnta avtidpaong: xpovog avtidpacng, AavBdvmv ypdvog
»  Toaydtnta evépyelag: GKuKAN TayhTNTO, ToYHTNTO LELOVOUEVNG KiVioNg

»  Toaydtnta cuyvoTNTaG | KUKAIKY TOYOTITO

YOVOETES POPPES TAYVTNTOS
»  Toyvdbvaun

»  Avtoyn oty taydnta

»  Avtoyn 6T0 GTPWVT 1| AVTOYXN GTNV TOVTN T
Xapoktnpifovrar Kot ™G HIKTEG IKOVOTNTEG CLVTOVIGHOV - PLGIKNG Kotdotaons. Ileptiapfdvouv
YPYOPEG KIVAGELG OTIS Omoieg €KTOC amd TS Pooikésg kavotnteg tayvtntag (dtadikaocieg
kaBodnynong - eAéyyov kail pvOuiong) emdpodv oe e&icov peydro Pabud Kot ot KavOTNTEG
Svvaung, avtoyng kabdc Kot cLYKEKPIUEVOL TaPAyoVTEG Kol GUVONKES OTTMG:

YV VVYVYY

Iivaxag 71. Mop@éc Toy0TNTOG Kot To KupldTeP oTotyeia Tov Ti§ emnpealouy.

70 €100g NG €01KNG Y10, TO KABe AN Kivnong (tpé&ipo, modnracia, KoAOpPnomn KAT.)
70 néyeBog Kkat 1 SEPKELN TNG OVTIGTOCTG TTOV TPENEL VO VITEPVIKT D€L
atopuKéEG Tpobmobéoels (PVA0, avamTuén, W0cVYKPUGioL)
eEotepkéc emdpdoeig (aépag, avtimaiog, vepo).

TenkdTEpOg Kabapign Baoucfs popeis tupitnrag ZovlrTeg poppis TUXHTITUS
rapuctnpiopds | pusikic popeis
TUYDTITOG
Mopopr] TuyiTnre ToydTnro Toyprre Toywdv- Avroyi oTo Avroyi oty
TUYOTITUG uvTidpucTg vipyaiug CUYVOTITUS VO CAPIVT TUVIVvONT
Mopogi) aruKin KoKk axvKin KukAuT) axvKin
Kivneng
Tupddsrypo Kupgi oty EximvyK Piym Apopxi Evpuackic
RETOCOUIPLOT] Al EMTAYVVYOT] Toypayio
Kvpuotzpo TIpopieyn -Xpovikéd mpoypipnpioro -Xpovik & mpoypinporo -Xponké.
W?‘Xﬁ"- Avtidnym - Meoopvikog suvToveig - Tuyodivapn TpoypappIITE
mpapvveng Emzicpyucio - Exdun
TR popopLOY avooyn
Metupipoon
wong
AavBiavoy ypoveg

Hapéyovres wov emnpeaiovv Ty TaydTNTO

= [lopayovteg mov eEaptdvtot amd TV KANPOVOLUKOTNTA, TV ovATTuén Kot T pabnon
(pOLo, TAAEVTO, COUOTOTVTOG, TEYVIKY, IKAVOTNTO TPOPAEYNC)
= AoOnmproxoi, yvootikoi, yoyikol tapdyovies (cuykévipmon, Aqum & enelepyacia
TANPOPOPLOV, KaBodnynon & pvduion, kivitpa, SOvaun BEAnong
= Nevpwoi Tapdyovtes (EVOOUVIKOC GUVTOVIGUOG, LEGOHVTKOG GUVTOVIGUOS, TOYOTITO
ayoyng epediopatoc, Tpovedlpmaon, OVTOVOKANGTIKY VELP®OOT|)
= Mvotevovtiotl mapdyovieg (THnog Luikadv wav, emipdveta dStatopng tov FT-vav,
TaOTNTO LOTKNG CVGTOANG, EAUCTIKOTNTA, OLOTATIKOTITO, KOG LDV & GYECELS

HOYADV AKPOV-KOPLLOV, TAPAY®YT EVEPYELOG, Beprokpacia
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Tayvtnre avridopaocng

Eivar n wovdtrta vo avtidpd Koveilg oto pikpdtepo duvatd xpdvo oe éva gpébicpa. Koatd
GUVETEWL M ToyVTNTO ovTidpaong otov afintiond stvor M popen €KQPOONG TOL YPOVOL
avTiOPUoTG Kol GUYKEKPLUEVE TOV YPOVOL 0 OTTOT0g TEPVA OO TNV TAPOYN EVOS ONLOTOG HEXPL
TNV ELPAVICT) TG OTOLTOVHEVTS HVTKNG Kiviiong.

Awaplpwan tov ypoévov avtiopaocns & paceES

> 1. AioOntnproxn aviidnyn
[IpdKAnon d1éyepong 6Tovg LITOJOYEIS TV AVTICTOY®V acHnTPi®V 0pYaV@V.

»  2n. Kevipouola uetofifoon oto K.N.X.
Metagopd TV dieyépoemv oTov £YKEPAAO e ToydTTa ayoyng 0,03sec.

»  3n. Emelepyacio minpopopiadv
Eneéepyacio tov onudtov oto K.IN.Z. kot oynpatiopds puyokevipov onpuitoy.

> 4n. vyokevipn petofifioon
Metafifacn tov onudtov ard 1o K.IN.Z. 6100¢ dpaoTnplonolodeVovs UG Le
tayvmto ayoyng 0,03sec (ov afintés ayovicpdtemv tayvtntag Kot afinudtov
TayLdHvapuns epeavifovy pkpdTepovg xpdvous petafifacng).

> 5y. AavBavav ypovog
Eppdvion tov vevpikod epebiopatog oto puv kot TPOKANGCT  UNYOVIKNG
dpaoctnplomrog.

AavBaveov ypovog

Eivai to ypoviko d1dotnpo 1ov pecoraPel 0o T oTiyUn 1oV EKONAMVETOL TO EpEOIGHLO 0T LUIKT
tva ko T ovomacn Tov pu. Katd to dtdotnpo autd aneievdepdvetat 1 akeTOAOXOAIVY 1 omoia
petafipalel 1o epéBicpo amd TNV TEMKN KWWVNTIKN TAGKE OTr POikn tvo Kot TpokaAeitatl m
pnyovikny dpaoctnpomro. H kabvotépnon avt) kvpaivetar amd 0,004 péypt 0,01sec ko
eEaptdron omd Tov THTO TOV PVIKOV oV, To Pabud téong, T yAowdtnta kot ) Oeppokpacio Tov
po (amotéheopa TpobEépravong).

Ami avtiopaocn

Yuykekpipévn andvinon ¢ éva yvooto, wavo va tpoPreebel onpa (epéBiopa). Ilapdderypa:
nmupoforondg exkivnong 100m. H mpoavayyeiia tov epebicpatog (m.y. mupofoMopog) emdpd
guvoikd otnv tayvnTa avtidpaong av 806l 1,5sec mpv to epébiopa (Nakamura 1934, Zaciorski
1968). Me mpomovnon oe otobepéc Kivnoelg (m.y. exkivnon 100m) o ypdvog Ge AKOLOTIKO
epébopa peidveran amnd 1,12-0,27sec oe 0,05-0,17sec. Avtd oeeiletal otn Snpovpyia
Suvapkov 6tepedTLNTOL ((TPOYPApHOTOS ) Y. otV ekkivnon 100m.

Xpovor avtiopaong ce d10popeTiKd epedicuata

Ta epebiopata aeng Exovv To PIKPOTEPO XPOVO aVTIdPACNG.

» O péoeg Tipég avtidpaong oe akovotikd gpébicpa givar 0.13 - 0.16sec yio Tovg Gvtpeg
kat 0.14 - 0.17sec ywa 115 yovaikeg (Obeste & Bradtke 1974).

» To omtikd epebiopoto givar Aiyo mo apyd ox” Tt 0. 0KOVGTIKL.
“Avtd opeidetar 6T0 YEYOVOS OTL 1) LETATPOTN TNG POTEWNG AKTVOPOAING O VEVPIKES
MOCELG, 01 omoieg petd pmopovv vo petafiactovv amd Tov aUEPANCTPOEdN YLTOVA TOV
HaTov 0ToV EYKEQAAO, dtapKel TOLAGYIoTOV 30mS TEPIGoOTEPO O’ OTL T LETATPOTN TG
NYNTIKNG EVEPYELNG GE VEVPIKEG DGELG, Ol OTOIEG KATUATYOLV GTO OKOVGTIKO KEVTPO TOV
gykepdiov (Weineck 1997).

2OvOeteg 1§ EMAEKTIKEG AVTIOPAGELS
H andvnon divetor and tov abAnt) peTd omd ektiunon tov gpeficpatog Kol TG KATAoTOoNG
OV EMKPATEL.
» Xovfog amortohviol TEPIGOOTEPEC OTO IO OMOVTINOES 1 TPAYUATOTOL0HVTOL
AvVTIOPAGELS GE TEPLOCOTEPA KAl LEPIKEG POPES 1) TpoPAéyipa epediopata.
» O abinmg kaAgiton va emAéEet and Evav peyaddtepo aplfpd mbovov avtidpdoeny v
Mo KATGAANAN (abLomandiéc, TepLaTo@OANKIS K.OL.).
» Ooco o éumelpog givat 0 aOANTG 1060 To Ypryopo avidpd - tkavotnta TpOPAEyYS.
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Ixavotnza mpofiieyns

H wovémta mpdPreyng o1evkoAbvel Tov eyKEPOAO oOTNV EMAOY NG KOTOAANAOTEPNG
avtidpaong. o mopddetypo o apwviikds (A) oe dpova €vag eVovTiov €vOg G€ TTOUKTY OV
emutifetat (E). O A 8¢ PAémetl povo v pmddro, oA emelepydleton kot GAAeS TANPOPOPiEG OTMG
GLYKEKPUYEVES KIVIOELS (pemepTopto) Tov E, n taktik) mov axoiovbei o E, ) 0éon tov E
GLYKEKPYEVT oTiypr| K.a. Mg tov 1pémo awtd 0 Eumelpog moiktng Unopel amd v apyn va
meplopicel Tov apBpd TV TOaVOV avIOPACE®V GTIG AYES TPAYUATIKA KATAAANAES. ATapaitnTn
mpobmdOeom Yo ta Tapamdve givat 1 VTOPEN AYOVIGTIKOV EUTEIPLDV.

Boaowkég tkavotnTeS TOYOVTNTOS

2y Kotnyopia avti vdyovtat ot KavOTNTES TaXOTNTOG EVEPYELOG 1 Kiviong kat cuyvdtnTag.
Avtég kobopifovrar kupiog and To Pactkd ypovikd Tpoypappate dkukia Kol KUkAMKE (Kotd
Bakersfield & Voss 1992).

Ot péytoteg TodTNTEG 68 AUKAEG Kol KUKAIKEG KIVIOELS (ToOTNTO EVEPYELNG KOl GUYVOTNTOG)
eEaptdvtot katd Kopto Adyo amd vevpikés drodikacieg pObuiong Kot kabodnynong (eAéyyov)
KaBdG Kot ammd Poikovg Topayovteg cuvtoviopov. O TpdTog Topéag oxetiletat pe v ovamtuén
APOVIKDV TPOYPAUUAT®V, EVD 0 OELTEPOG LE TO LEGOUVTKO GUVTOVICUO (TEXVIKT KIVIoNG).

2ovToviouos (uecouviKog)

Eivar n ovvepyacio petad KNI kot 6KeAETIKOV OOV 0TO TAAIGLO LOG EKOVGLOG Kiviong. Xe
pa kivnon (GkvkAn) dev tifevion Wiaitepa VYNAES OTOUTNOEL G6TOV GLVTOVIGHO. Otav 1 b
kivnon ekteAgitar oto MAiGL0 TO ovvletng kivnong (w.y. TPEEWo, GALN) TOTE amotteiton M
eKTOVNOT] EVOGC KIVNTIKOD TPOYPALLLLOTOS OO TO KIVNTIKO KEVIPO TOL GAOLOV TOV £yKEPAAov. To
TPOYPOUULLO VT LLE TN LOPPT| EVIOADV LETAPEPETOL LEG® TNG TUPAULIIKNG 000V Y10 TNV LOOVIKY|
gvaAlayn petald diéyepong Kot avaotodns. H cvotnuotiky erovéinym tov Kiviicemy autdv
emutpénel oto eEOMVPAOKO KIVNTIKO cVoTNUO VO GUUPBAAAEL GtV EAGPPLVON TG EKOVGLOG
KIVNTIKOTNTAG KOl VO, EMOPACEL EVVOIKA 6€ TpofAnpata cuvtovicpov. Telkd otddio gival 1
avtopartonoinon g kivnong (Grosser & Starischka, 2000).

Xpovika mpoypduuata

Xpovikd mpoypappo givar 1 gyypopn €vOg KIVNTIKOD TPOYPALUOTOS HE TN HEYIOTN duvaTh
TaOTNTO EKTEAECTG TOV.

O 6pog xpoviKd TPOYPOA EIVOL GUVAOVLLO TG BACIKNG TOYLTNTAS. ZTO XPOVIKA TPOYPALLLOTO
0l HOPPEG TNG AKVKANG KOl TNG KUKAIKNG TayvTnTog ivan aveEaptnteg petaly tovg (Bauersfeld
& Voss, 1992; Lehmann, 1993). Ta ypovikd Tpoypdppata eEaptdval kupiog and tnv totdtna
TOV VELPOUVIKOV Stadtkactdv puduions Kot kafodrynongs-eA&yyov Kot efvar aveaptnta amod
Svvaun Kot To UAO.

Ot “kaBopéc™ popeég toyvmrag kabopifovtal amd TV TOOTNTO VELPOUVTK®V O0SIKAGIDV
pYBuIo”Ng Kat kaBodNynoNg ot 0Toieg Ge AKVKAEG Kol KUKAIKEG KIVIGELS OvTIKATOTTPi{ovVTaL 6Ta
Kivmtikd e&eidikevpévo ypovikd mpoypappato (Bauersfeld & Voss, 1992). Ou punyoaviopoi
pvBuiong kot kaBodnynong eivar Wiaitepa cVVOETOL Kot 0L YVAOOES YU aTOVG €ivar pikpn.
YrobBetikd eivar katoyopnpévol ©g¢ Pocikd KvnTikd TPOYPAUUATE KOL EVEPYOTOLOVVTOL
acLVEdNTA, €MEWN o€ ToyLTNTEG KATO omd 200ms dev umopoldv vo. gleyyBodv cuveldnta.
YrobBetikn autio yi” avtd givar n pElOpEVT  KavOTNTO GLVEWINTAG OVTIANYNG TNG PONG TOV
TANPOPOPIOY TTPOG TOV eYKEPUAO (Uéyiotn pony 108bit/s (100 ekatoppdpia), cuveldNTd avTIANTTa
10-20bit/sec, Martin, 1995). Emopévmg ovo ot To onuavtikés TANpopopies yivoviol cuveldntd
AVTIMTITEG, VM OAEG Ol VTOAOUTEG OMOPPITTOVIOL, OV KOl OCLVEIONTA €va HIKPO UEPOG
aflomoteiton avTaVoOKAAGTIKA-KIVITIKA.
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Zynpa 123. Pofy tAnpogopidv 610 Kevepikd vevpikd cvotnpa (Kuechler, 1983 and Martin, 1995)

O KvnTikég evépyeleg Tov otnpilovTol 68 AVTAVOKAAGTIKEG KIVIOELS, EVOTIKTMOELS AVTOPACELG
Kot pe ToKiAovg TpOTOVG S0y LEVEG KIVITIKEG EVEPYELES EIVOIL TOAD LIKPOTEPEG GE APONLO amd
TOV TOpEN TNG aoONTNPOKng avTiAnyng. Avtd oeileTor 6to yeyovog 0Tt 0 aplfudc Tmv
KINTIKOV VELPOVOV gfval LKpOTEPOG GE GUYKPLOT LLE TOV OVTIGTOLY0 aptBd T@V ocdnTnplox®v
opybvov. Emmhiéov, meplopiotikol mopdyovtes g Kivntikng anddoong sivar 1 dOvaun g
Bapvtoc, N adpdvelo e patoc, N KNtk o TOV apbpdce®V, 1) TaXOTNTO CLGTOANG Kot 1|
avantoén 6vvapung amd Toug pog. Avtd onuaivel 6t Pedtioon g TaxdTNTOG dEV EMTLYYAVETOL
HEC® NG KAADTEPNG POTG TOV TANPOPOPLOV TPOG TIC CUUUETEXOVOEG OOUES, OAAG HOVO pE TN
dwopkn eEdoknon kot ekpadnon cvvletov npoypappdtov (Kuechler, 1983; Martin, 1995).

Katd tovg Bauersfeld & Voss, 1992, vépyovv 600 €101 ¥poviK®dV TpoypopLdT@Vv:

»  Bpayeiog didpretog <170ms

»  Maoxpdg duipkelog >170ms
Avtd e€optadvrar e pikpd Pabud amd to eninedo avamtuéng e dSvvaung (dev €xet diepguvnBel
OLL®G M GYEOT TOVG pe TOV KVKAO dtdTaons-fpdyvvong) Kot and GAAES TOPAUETPOVS OTOSOGNG
mov agopovy ato N.X (tayvtnrta petafifoong tov gpediopatoc, dopn TV PUikdv vav, ypodvot
AVTOVOKAQOTIK®OV K.0.). Xxed0V OAOL 01 GUVTEAEGTES TV YPOVIKOV TPOYPALUAT@V gleovifovy
Lo GYETIKN €EAPTNOTN LE YEVETIKOVS TOPBYOVTES.

Tayvtnro evépyelag | kivnong (GkvkAn TayvTnTo)
Eivat 1 ikavotnta ekTéleong KvijoemV o YivovTot pio opd (AKVKAMV KIVAGEMV) LLE Tépa. TOAD
VYNAN ToOTNTA Kot LNOEVIKT 1) TOAD pukpn eEmTepikn avtiotao.

Tayvtnro cvvotnTeg (KVKMKN TOYOVTNTA)

Eivar n icovotra ektéheong emavolopfovopevav Kot idiov Kivioemv (KUKMKOV KIVOEMV) e
népa TOAD VYNAN ToLTT (Y. oKimvyK, TémvyK, 30p ompvt pe popar).

Orav xatd v ektéheon g AoKNong 1 NG KWnTikng dpactnpldtnrog £xovpe petakivnon (m.y.
TPEE0) onpavTikd poro dtadpopatifel N cvyvoTNTo Kol T0 pKog dtackeAiopov. Otav dev
VIAPYEL petokivnon (m.y TPEEWO EMITOTOV, EMOVOAUUPOVOUEVES KIVAGELS TOV YEPLOV) 1)
oLYVOTNTO Kiviong amotelel Tov KaBoploTikd mapdyovo amddoomg.
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2ynua 125. Iopeio s avamtolng e toxvtnTag oe dapopa abAnuara.

Apouikij ToyvTHTA = UIJKOGS X GUYVOTHTA O1O.CKEAIGHOD

H oyéon tov prous kot g ovyvotnrtag dtackelMopov kabopilel tnv mopeia g TodTNTOG.
Eivar yvootd 0Tt 6T00¢ OpOopEiG TayLTHTOV YounAOTEPOL €mmédov 1 advénomn g UEYIOTNG
ToyvTTaG cvvtedeitar ocuvBwg egottiog g avENCNG TOV UNKOVG SLUCKEAGHOD, EVD GTOVG
dpopieig vynrov emmédov, and v avénon g ovyvotntag TV dwiokeloudv (Dinev, 1993.
Mann, 1986. Mann, 1985. Williams, 1985).

Ye oyEoM LE TIG PACELS TOV OPOLMY TOYVTNTAS, TO UKOG S10CKEMGLOV Kuplapyel ot GAon g
EMTAYVVONG KL OTO TEAEVLTOIO HETPO TNG OMOGTACNG, EVAO 1) GLYVOTNTO SLUCKEMGUOD GTO
€VOLAESO TUNNO, 0T PAon TG péyiotng Taxvtntog (Dinev, 1993).

Mpnkog orackeiicuov
= Eivou n andotaon pera&hd 6vo dwdoyikdv omnpibemv Kot e&aptdrat amd To UNKog TV
OKEMDV KOl TN SUVOLT| TOV HUMV.
=  Bektiovetor péom:
0 g av&nong g duvaung odnong, xopic avénon g Sipkelog Enaens,
0 g avénong g 1oyvog.

Zoyvotnta O106KeAIGHUOD
= Eivar o apiBudc tov dackeMoU®Y ot Hovade Tov xpoévov kot Eaptdtol amd To
KEVTPIKO VELPIKO GOGTNIA Kot KOTA £va, LeYaAo pépog mpokabopiletar yevetucd (Mero,
Komi, & Gregor, 1992).
=  Bektidverar péowm:
0 g peiwong Tov xpoévov emAPNG,
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0 NG peimong tov xpOVoL adPNoNG,
0 g TomoBETNONG TOV TTOJI0V audpnoNg (Katd TNy Tpocyeimaon) kovthtepa 6TV
npofoin tov KMX.

IIponévnon TayvInTOg

Eédaoknon - mpomovyen tis TayvTyTaS AvTiopoacs
H Beltioon g toydtnTag aviidpaons HEG® TG TPOTOVNONG EIVUL TEPLOPIGLEVT.
»  Améc avtidpdoelg: 10-15% (Grosser, 1994)
10-18% (Weineck, 1997)
»  XhvBetec avtidpdoels: 15-30% (Grosser, 1994)
30-40% (Weineck, 1997)

Hapayovreg emppoijs TS TaxvTNTAS AVTIOPACHS
1. "Evtaon kot didpkela Tov epedicporoc.

2.  Hlxia, eOdro.

3.  Z1d0m TOL CAOUATOG, HEAT] TOL CAOUATOG.

4. Tlepiforrovrikoi mapdyovieg, Oepudmra, dpo TG NUEPS.
5. Kivntpa, cuvaicOnipota, yoykn Evioaon, dtdbeon.

6. Mg mov SpacTnpPloTolovVIaL.

7.  Ikavotnto mpoPieymng.

8.  Toydmra ko axpifeto ektéheons g kKivnong.

9. Koénwon.

10. IIpodidtacn TV HuGV.
11. ®don mpoedonoinonc.
12. KatevBuvon g mpocoyng.

IHlporovyon tns tayvTyTag avridpacns
» H Peltioon g taydmrog avtidpaons e&aptdtol Kupimg amd o eninedo TV Pacikdv
Y10, TO YPOVO AVTIOPACTC EUPVTMV GUVTEAEGTAOV TMV JASIKAGLDY EAEYXOL Kol pOOUIoNG.
» H Bektioon g cvvdéetal pe v avtiotoyyn Beitioon g TeXVIKAG TS Kivong, N
omoio Bo TpEmel va EKTELECTEL [LE YPTYOPT OVTIOpOAO.
> Inuovtikd polo dadpopatiler n wavotnta Tpofreync (kuping otig cvvbeteg Kot
EMAEKTIKEG AVTIOPAGELS).
AVOo popeég eEdoknong:
» 1n. Tevikn g&doknon
»> 2. EWdwm g&doknon: amldv aviidpdoemv, cOVOETOV avTIdpace®v
Tevikog kovovog
Ot avtdpdoelg o dtapopeg ABANTIKES KIVIOELS eV EKTEAOVVTAL LELOVOUEVA, OALE OITOTEAOVV
€va LEPOG NG OANG KIVITIKNG evEPYELG. AVTO onuaivel OTL Ol AGKNGELS avTidpacng CLUVOEOVTIL
navtote pe TV e£AGKNGN TOL GLVTOVIGLOV-TEXVIKTG.

Ilpomovnon THS YeVIKHG IKAVOTNTOS AVTIOPAGHS

»  Xtov ayoviotikd afintiopd epappoletoar koping otig ablomadiég kot ota abAfpaTa
Hovopayiag 6TO EIGOYOYIKO Kot BaGIKO GTAGI0 TOL LOKPOYXPOVIOV TPOYPOUUATIGHOD.
Bektidvetar pe aoxnoelg mov mpoimoBétovv avtidpaon oe epebiopata OmTIKA,
QKOVOTIKG KOt TG,
Ta mpomovnTikd mepieyxdpeva givar Kopiog madaymykd motyvidia, SdQopes HOPQOEG
GKLTOAOOPOPLOG KOl ACKNGELS EMOEELOTNTOC.
YuviBog ektedovvton 3-4 cuveydueves LopeEg avtidpaong Kot okolovBel dtdAeypa 2
min. X1 cLvEYELn EKTEAEITOL pLOL VED GEPA OO OCKNOELS OVTIOPaACNC.
H Bektioon pe této1eg ooknoelg eivar Hikpr| Kot EYEL YEVIKO YOPOKTIPOL.

YV V V VY
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Ilpomovon axiov avTidpacemy
Avtég ompilovial Ge YVOOTEC TEYVIKEG ~“HOVOTEXVIKOV abAnudtov (dpdpot toydmrog,
KoAvuPnon, okt k.0.). O Zatsiorsky mpoteivet tpeig pebodovg:
»  Emovaiopfovouevn doknon g avtidpacng.
»  Mepw pébodog (avaivTikn).
»  AwOnmplokn pébodog (kaAliepyeitoan 1 aicOnon yo ta ¥poviKé SGTHUATO TOV
pecorafolv Kat 1 IKavOTNTO GLYKEVIPWOOTG).

IHlporovion cOvOETWY Kol EXAEKTIKOY AVTIOPAGEQDY
»  Epoeaviovtot ota opodikcd oo, 6to 0OAIoTo Lovoproyiog, TEVIC K.o.
» E&aokobviol mdviote pe aymvioTikd eEEIBIKEVIEVES KIVIGELG Kol GOVOLD KIVIGEDV.
»  Avomtdcoeovtal Kupimg TNV TPomOVNGT) TEYVIKNG KOl HEGM OVTNG.

Eioixn eCaornon oovletwv avudpdoewv
O amoTEAEGUATIKOTEPOG TPOTOG YioL TN MHeEYloTomoinon tng amddoong eivar m degaywyn
eEEIOIKEVIEVOV AYDVIGTIKOV KATUGTAGEDV GTNY TPOTOVNON
Ikavotnta Eykapng avTiAnymng Tov avTikelévon (Ty LedAa) Kot StaThpon TG OTTIKNG
EMOPTG.
»  Ikoavomto mpopreyng.
> Ztoyevpévn avénoT TOV aToTNGE®YV TNV TohTNTO OvTIANYNG Kot 68 GAAQ GTotyEin
(my mepLocdTEPES OO pio LITAAES, YPTIOT UNYAVILATOV avTIOpOoNG K.0L).

[pomdvion TS TaYVTNTOAS EVEPYELNG KAl CVYVOTNTOG

H avéntoén g toydmrog emtuyybvetoar péom g Pertioong tov mopayovi@v mov Ty
ennpedlovv.

Ot péyioteg Tay0TNTEG 08 AKLKAES KOt KUKMKES KV oElg eEaptavtal kuplmg amd:

»  ZOVIOVIOTIKOUG TOPAyovVTeS =P HECOUVIKOG GUVTOVIGUOC (TEYViKT), pLOUOC.

» Nevpwéc OSwdikaocieg pOBuiong kor  kabodrynong =  avimtoln  YPOVIKOV
TPOYPOUUAT®OV  (QVTOUATOTOINGY TEYVIKNG GLYKEKPWEVOV EWIKOV KIVNOEDV -
0GKNGEDV).

»  Nevpopwikovg mapayovieg = avamtoén dovoung.

»  A€1ITovpy1Kong Tapayovieg = mnyEG EVEPYELQC.

IHapayovres (avOpdmiva cvetijuata) mov kabopilovy Ty EKTELEGH YPHYOPOV KIVGEWY
» Ot pdeg yo v KIvNTIKn gpyocio.
» To kevipkd kou mePLPePIKO VELPIKO GvoTNU (EYKEPAAOG, VEVPIKEG 0001, KivnTiKol
VELPOVEG) Yo TV KaBodnynon (cuvtoviopd) TV HudV.
»  Ovyoyikég duvapelg g BEANoMG Kot TG EGMTEPIKNG TAPOPUNONG, Ol OTTOIES GTT| LOPON
NG VELPIKNG EVEPYOTOINOTG TPOKAUAOVY TNV EVOpEn TOV S1001KAGLHY TOV GUVTOVIGHOVD.

MeBo01Kkég apyés mPomovoNg THS TAYVTHTAS

»  Méyom, vmeppéylomn ToydTTo €KTEAEONG (YPNOLOTOIOVVTOL KOl VITOUEYIOTES
EVTAOELS OTAV 0 BANTAG OEV KATEYXEL AKOLLOL TV TEYVIKN TOV ACKNGEDV TOHTNTOG).

»  Hrowdmro exktédeong mponyeiton TG tocdtnTag: 0 afAnThC “podaiver” ko Tpomoveital
oty toxvta (Grosser et al., 2000).

» H toydtta avomtdcoetol PHECH EBIKAOV, OYOVIGTIKOV OCKNGEMV (Y®POYXPOVIKA,
SuVOUIKE, EVeEPYELOKEL).

» H avtocvykévipmon kat 1 0éAnon otpépoviar otV ToOTNTO EKTELEONG KOL TOAD
MYOTEPO GTNV TEXVIKT).

M£00001 TPpOTOVNONG TGS TEYVTNTOS EVEPYELUS KOL GVYVOTNTOG
» Xpnotpomoteitat 1 emavoinmtikn péBodog
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Ilpomovion THS TaYVTHTOS EVEPYEIAS KOl COYVOTHTOS

Boowkés apyés:
1. H mpordvnon mov epopudletar amoterel GUVOLOCUO TPOTOVNONG TEXVIKNG KOl
ToOTNTOC.

2. H évtoon ektéheong gival PHEYIOT KoL VITEPUEYIOTT.
3. Amapaitntn tpodmodHeon yio tn fedTimon TG TaydTNTOG EVEPYELNG KO GUYVOTNTOG Eival
1N KOTOY TNG TEYVIKNG.
4. Av n tegvikn dev eivarl koA ywoo v ekpudOnon g xpNoHOTOoVVTOL HETPLEG KoL
VIOUEYIOTEG TOXVTNTEG.
H taydmto evépyetog Kot cuyvotntag eival eKelves o1 LOPPES TAYLTNTOS TOL TEPLEXOVY YPOVIKA
TPOYPAUOTO KOl €WOIKEC KIWWNOEWS TEXVIKNG (Me HIKPES avTioTdoels). Avtd onupaivel 0Tt
YPNOHOTOLOVVTOL EOIKEG OIOKNGELS 08 GYEoMN UE TO AOANUA MG YPOVIKG TPOYPAUOTH. XTN
GUVEYELD, TO VOLOTANEVE MO YPOVIKA Tpoypappate (GKvkio, KUKAIKG) EVOOUATOVOVIOL GE
GLYKEKPYEVES KIVIIGELG 1] CLYKEKPLUEVEG GKVKAEG KaU 1 KUKMKEG TEXVIKEG d1OGGKOVTAL TNV
amopoiTNTN Yoo TNV ovarTLEN GOVIOUMV YPOVIKMOV TPOYPOUUATOV TaydTnTag (HEYIOTN Kot
vreppéyiotn) (Grosser & Starischka, 2000).

A1dackalio ypovikav npoypouudrv (Kéiing, 1999)

»  Apywd omv mpomdvnon “kabopng” toydTnTag Yo T dnpovpyio tov Paosov gival
amopoitnto éva "mpoypappo eKpadnong’ katd 1o omoio mpopavdg ta epebicpota
amotundvovtatl otofepd ot pviun (Bempia evrdnwong tov epediopdTov).

> XOppova pe ™ Beopio ovth o TPOTH TEPIEYOUEV TNG ddacKUAiNG €yyplpovTaL
apyka ot pviun oav pn otafepd otoryelo kot otabepomolovvton HETA amd TOALEG
opoteg emavarnyels (Grosser et al., 1998).

» 'Eva ypovikd mpdypoppa mov dddoketal yio wepimov 4-8 gfdopddes, ocvveyilel vo
voeioToTol Kot yopic didackoio Kot PHETE omd 6 UVEG.

» Ta Boaowd dkvkho mpoypaupoto Oo mpénetl vo avantocoovtol Thavov mpv amd o
KUKAKG.

»  Méypt v ovtopotomoinon Tng Kivnonc-texvikng 1o mpdypoppe. yapaktnpiletan
KINTkd. XT1 GULVEYELD M EKTEAECT] TOV KOL 1) €YYPOQT TOL HE TN HEYIOTN duvoTn
TayOTNTO Log SIVEL TO XPoVIKO TPOYPOLLLLAL.

AvarToén AKOKA®Y YPOVIKOY TPOYPAUUTETOV
Aoxnoeig:
» Kato akpa: dipoto Babovg kot apécms eKTEAEST] KOTAKOPLOOV GALATOG, GALUTO E
avomnONCELS K. 0.
»  Avo GKpo: TTOGELG GTOV TOIYO LLE EKPNKTIKT] EKTACT-KAUYT TOV XEPLOV, KTAEIOUETPIKESG
MDOEIRY, PIYELS e EAappd Opyava amd BEon yovaticpotog — oepPig 610 TEVIS K.0l.
2ovlikes aoknoewv:
»  Elogpd xaun pukpd 6pyova (0pyave piyng, WTaleg, poKETES. . .).
»  «EAG@puven» 100 copatikod Bapoug (.y. LEcm vrooTtAPIENG Tov dApatog, fondnticd
opyava K.0.).
Evtoon: Méyiotn kol vreppéylot (Y. Kotd v «EAG@puven» Tov copatikod PBapovg pe
opyava EAENG).
Hoootyta: 6-8 enavoinyelg X 2-3 celpés (oet), T.). € AALOTO, PIYELS.
Ao Aerppo petald v oepav (oet): 2-5 min.
Ipomovnuiés povadeg: 2-3 efdop. (M 1-2 mapdAinio pe v mpomdvnon yo v toyhInTo
EVEPYELNG KAl GLYVOTNTOG).

AvarToEN KOKAIKGOY YPOVIKOY TPOYPAUUATOV

Aoxnoeig:
Emoeng pe to drpo modt kot xépt amd kabioth 0éon (taping), VIpIUTA LLE TV TOSOKVIIIKTY
apBpwon, TodNANGio 6TO EPYOTOdNAATO YWPig avTioTooT e HEYIOTN cLuYvOTNTA Kiviong,
acknoelg onpvt AB, tpé€ipo pe avoammdnoelg (xOmieg).

2ovlikeg aoknoewv:
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» EMagpovon (dievkdAvvon), 0nmg TpeEio pe EAEN, Katneoptko TpeEipo g AOQo.
»  YToyxpemTikn Kivion 6€ GUYKEKPLUEVT cLYVOTNTO (.. O EPYOTATNTO, EPYOUETPO K.OL.).
Evraon: p€Y10Tn Kot VIEPUEYIOTN.
Hoootyta: 6-20 emovarnyelg (Léxpt va petmBet n tayvtnta) X 2-4 oepés (oet).
MidAerpo petalo twv cepav (oet): 2-4 min.
THporovnuixés povades: 2/efdopddo (Kot TapGAANAG e TNV TPOTOVNGON YO TNV TAYVTNTO
EVEPYELNG KAl GUYVOTNTOG).

MebOooikég vrodeicers oounong MIK kar eporovytixys povadag (IIM) (Kéling, 1999)

» Tlpomovnon tayvtnrtag 1-3/eBd. (amokatdotaon 48-72 dpec). AGKNAGELS ToOTNTAG GE
pkpd apfpd (copuminpopatikn tpondvnon) uropodv va ektelodvror Kabnuepvé (m.y.
aOLomadég).

» IIpomovnon tayvtntog petd omd I1.M. amokotdotoong.

» H mpondvnon tayvtntag oe o ILM. givor duvato va givat: (o) povadikd mepleyOpuevo
(drapketa péypt 90min), (B) cvvOeTO e GAAN TPOTOVITIKA TEPIEXOUEVO. (T.). TEYVIKN) I}
va €movtat GALO TPOTOVITIKA TTEPLEXOUEVD (TT.Y. dVVOuT)).

» Tlowhia otig acknoelg (epaypa toydnTog).

» H avamrtuén g yiveton 6to mpmto ped Tov kiprov pépovg g [IM.

[Ipomdviion TV GUVOETOV IKAVOTHTOV TUYVTNTOAS
[epiéyovv:

»  "Eva katdAAnio xpoviko TpoypopLuo.

»  Tnv 0w Yo to GOANpO TEYVIK.

» Tapdyovieg anddoong mov givar kKobopiotikol yuo TV enidoon Onmg eival 1 €181KN

Svvaun, €81KN avtoyn, KvnTikoTnTa (€101K1) KOl YVOOTIKEG, YOYIKEG IKAVOTNTEG.

Emopévag, yio v avamntoén pog odvOemg ikavomtog toydnrog amotteital vo, avamtuydet
apyIKA £Vl POVIKO TPOYPOLLLLL, EVOMUATMOT TOV GTHV TEYVIKT KOl GUUTANPMOGN TNG CUVOALKNG
KIvnong Le TIg E101KEG LOPPEG SVVAUNG KOUT avTOXNS.

Hivaxag 72. lpoypappa acknoenv A.B. yio avantuén e toxdTnToG.

AXKHXH 1 2 |3 4 |5 16 |7

»ELacticd 1 sovotag TpéEIo oto, SGyTula X X

» Xopuno skipping Séytola-@Tépva, Utkpdg SI0GKEMGUOC, LECAI0, EVTaon X

» XopnmAo skipping Séytolo-tépva, uikpdg SIcKEMGUOC, VYNAT £viaon X X

»W¥n\o skipping SdyTola-@Tépva, Uikpdg SLOGKEMGUOC, HEGAi0, VTaon X X

»W¥n\o skipping Sdytolo-Tépva, uiKpOg SLcKEMGUOS, VYNAT £viaon X

> Skipping ota Séytoha, pecaio ok yovéTov (60°), uecsoio viacn X X

» Skipping oto, §dyTola, peyého ofkmua yovatov (80°), uecaio vraon X

» Skipping oto. 3GyToha, Heyého ofkmua yovatov (80°), ueydlog Stockel. X

» XopmAo opt{ovTio TpéEipo te avommdnoelg Kot oAMayEG X

» Xomheg k6Beto TpEEILO LE ovamnINGELS Kot OAAAYEG X X

> Op1ovTieg aATIKEC X X

> KéOeteg odtucég X

» Alticd tpé€ipo opioviiol puduoi X X

» Alticd tpééipo kédetot pubuoi X X

» Altucéc e £vo, 1od1 (Kovto) X X

» Adtikég Simhob pudpod de-de-ap-ap X X

» 116810, Ticw (TéPveg GTOVG YAOLTONG) EVOAEE X X

> 116810, ticw (QTépveg 6TOVG YAOLTONG)TPITAOD puOLOY de-de-de-ap-ap-ap X X

» Tovdeson: modio, micw, skipping yno (4-6 popéc og kabe doknon) X X

» \dy1lo otawpmTd TpEEIHO X
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Yrodeileig:

Amooctdoelc: 5-30m

Adheypa: nepimov 30 s, EMGTPOPN TEPTATN O UE YOAAPOTIKEG AOKNGELS
Iocoma: 2-4 dwanepdoets, yio kabe 5 aokNoels évag KOUKAOG 1) TpOYPALLILL
Extéleon: o. KaBe doknon 2-4 emavoliyels Hetd 1 endpevn doknon (otabpoc)

B. kdBe doxnon pio emaviAnym, petd 2-4 dtomepdoetg (KuKAKN)

A&roroynon TayvTnTog
»  Taydmta cuyvotnTog: dpopKn TayxvTnTo
»  Toayomra evépyelag

Avamtoén g TaYVTNTOS 6€ oYEon NE TNV NAKia

t t sec
[msec]
200 T

+1.8
240 +

- =oam\) avtidpaon og aKovoTiko epébiopa | 320 L

--- = obvlem avtidpaon o€ 0KOVOTIKO 124
epébiopa 1 HAwia [ £1n ]
o

t i I 1 s I 1 1

8 10 12 14 Te

Zyfua 126. Avantoén g omAnig Kot ouvhetng
avtidpaong o ayopla 7-16 ypovev (katd Vilkner, 1987 and Weineck, 1997).

A

t t
{msec) [sec] 54

T — Ayépio

Luxvérmnta
o
nN o

o
o
MTTTTTTTTTTTTI

HAwxia { etn T 3.0
8 10 12 14 16

ANAR avTtidpaon
O£ akouoTIKS EpE£BLoLa
————— ATAR avtidpaon

O£ onTIkG EPEBIOUa HAkia
---------- ATIAR avTidpaon
OE KIVOUMEVO QVvTIKEiuEvo

[ T W T T O T
B 9101 1213 Em 16

Zyiua 127. Avartoén Tov aml@v aviidpaceny Zyfua 128. EEEMEN ™G TayvTNTOG GLYVOTNTOG
G€ 0KOVOTIKG omTikd epebicparta og 7-16 pova, (KviGELg e PKPO EDPOC) GTIV TTOSTKY KoL

kopitota (kotd Vilkner, 1987 and Weineck, 1997).  epnfun nhwia (katd Farfel, and Meinel &
Schnabel, 1987).
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Xpévog

50-yard dash

— Ayopig

N
N T

b1 1 >
13 B 17 I

Hhixio

TR S L R L |
10 12 14 16 18
Age (years)

Zyiua 129. EEEMEN TV ypdvav 6To Spdpo 60m
oTNV moudikn| Kot epnPukn nAkia (katd Grasselt,
a6 Meinel & Schnabel, 1987).

Zyfua 130. H mopeio TG Toy0TNTOG GTO GIPVT
50m pe v ndpodo g nikiog (kord Wilmore &
Costill, 1994).

4.8 Kopiroia oudag 1ohévrav
Ay6pro opddog todéviaw
5.0
5.2 = Aybpuo. opédog eAyyon
5.4 o Kopi 6805 €M , .
OPHOIOHAR TR0 Zyiiua 131. Tnpwvt 30m and 6pbia
5 6 0éon oe mod1d (10 émg 14 etdv)
' opbd®V TaAEVTOV Kot
5.8 o TEWPAUATIKOV Opddmv (Martin,
" 4 i $ 1001\
10-10,9 11-11,9 12-12,9 13-13,9
700 /’\\‘ ——— Aviga
— — Kophaio
ms
-
800 A "~ \ 4 20 9 d
I | ol T0M 1 . //f
; m mg/24dpes s
B 100 \ /
E S®ulm =\ 3 15 p
é m som -T— . /
\ ) /
‘o S~ 2, | 10 Q
60m \\ (4 -
- //
3.00 -~ 1 ____'5 ! //
FT T T T Ty T T T -
9 13 17 1324 3034 4044 5054 Bin 70 xO1 DV -
HAia -
2 4 6- 8 10 12 14 16 18 20
Hhwda ge ém

Zyniua 132. H mopeia g TaydnTag 610
onpvt 60m kot 100m pe v mdpodo g
niiag(kotd Crasselt et al., 1984).

2ynue 133. H mopaywyn 1e01001EpOVNG (----)
Kot owTpoydvev () og aydplo Kol kopitola
oTNV mopeia TS NAKiag.

EvaicOntes pdoels v mapayovrwy wov kalopilovv Ty eKTELEGN YPHYOPOV KIVHGEWY

Ilporovyon toyvTnTas 6TV TALOIKI] Kot QP nlikia
[potapykd poro oy TodnTa (eKTéAEST YpIYop®V Kiviicewv) dadpapatilet To tarévro. Ta
XOPAKTNPLOTIKE TOL TPpocdlopilovv To Tarévto etval:

>

>

Ievikd yopoxmplotikd: copatikés avarloyies, Kavotnta yio avantuén pufpod oty
Kkivnon, yoykh otofepotnTal K.0.

[Swaitepa yopoakTploTiKd: VYNAO TOCOGTO HOIKAV VOV TOYEING GLGTOANG YEVETIKA
npokabopiopévo, aitepa peydAn odvaun 0éinong kot wavdétTa pvOong Kot
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EAEYYOV EVTOVAV VEVPIKOV SLOSIKOCIOV HE TN HOPEN TOV AEYOUEVOV YPOVIKMV
TPOYPOUULATOV.

‘Evapén mpomovnens tayvtytas
»  Ta ypovikd Tpoypupata propovv va didaydovv amd 1o 70 £10G.
» H mpondvnon emopévec TG TaydTnTag LITopet va apyicel amd 1o 70 £10g g nAkiag.

Maxpoypovia avdrtoén THS TayOTNTAS
»  Ztadwo 1

Apywcd “ekpdabnon” evdg katdAiniov ywo to dOAnpa M v kivnon (dxvkio kouvm
KUKALKO) YPOVIKO TPOYPOLLLLLOL.

Xtéid0 2

‘Evta&n tov xpovikod TPpoypaLUOTOS GTNV €01KT Ay®VIOTIKY TEXVIKN (EEAcKNON NG
TEYVIKNG GE GUVOEST] LLE TNV TOYLTNTA OVTIOPAGTG, EVEPYELNG KOl GUYVOTITAG).

Y1460 3

Eumhovtiopog tov Bocikdv xpoviKOV TPOYPUUUATOV Kol TOV BACIKOV IKOVOTHTMV
TaOTNTOG He GAAOVE KOBOPIoTIKOVG Yio TNV atdd0o (Tov oyetifovtal e T QLOIKT
KOTAOGTOGT) GUVTEAEGTEC, OTMG 1) E101KN dVVOUN KOUT 1 avToyy.

Ta otéda 1 kot 2 avTioToyovV oty TadiKky Kot Tpodyn eenpikn nlkio (tepimov 8-14 etdv).
g VT TO YPOVIKO SLUGTNLLO TANPOVVTOL Ol ATOPOLTITES YLt ALTA To. 6TAdI TPOoUTOBEGEIS O™
glvat 1 S10popomoinen TV HVIKOV oV (apyEg - YPNYOPES) Kot ovATTLEN SOUMY TOL aPOPOLY
o KNX.

To otédio 3 avtiotoryel oV TeEAevTaio PAcn TS eEnPknig nAkiog Kot otV evAAKN Ttepiodo.
2V mepiodo avT OAOKANPMOVOVTAL Ol OPLOVIKEG HETAPOAES KO ExEl oYedOV TeEdelomOmOel amd
Bloloyikng dmoyng o GTNPIKTIKOG Kot 0 KIYNTIKOG UNYOVIoUOS KoBdG Kol ol TOPAUETPOL TOV
aepOPlov Kot avaePOBIOV GLOTAUTOC TOPAYDYNG EVEPYELOGC.

Moarkpoypovia avartoln Ty cOVOETOVY IKAVOTHTOVY TAYOTHTAS
» H aviamtvoén tov ypoviKdv TPoYPOUUITOV KOl 1 EVOMUITMOT TOVG OTNV TEYVIKN

EVIAOOOVTOL GTNV TEAELTALN TTEPLOJO TNG TALSIKNG NAKIOG KOl OTNV TPMTN GACT TNG
eonPeiag.

H avamtuén tov eldikov 1KovoTTOV TG QUGIKNAG KATACTOONG Kol TNG TOYVTNTOG
gvépyewag otny tehevtaia mepiodo g eenPikng nikiog (Letofatikd 6TAd0) KOl GTO

GTAd0 TOV VYNADV EMOOCEMV.

ITivaxag 73. Bloloyiki avamtuén Kot tkavotnto oarddocng 6Ty Totdikr Kot €pnpikn nikio

(tpomomomuévo amd Grosser & Starischka, 2000).

Hhuia Mbvbeg: dOvaun kot KinTikoTnTa Metafolopdg: avtoym Kevepuco vsrl)p o GU(TTT]}L(XI
Ayop. | Kop. GUVTOVIGLLOG Kot T OTNTA
6/7 9/10 = mepinov 23% tov PApovg eivarl = VYNMAR Kapdlakn cuxvoTTA = ovanTuén TOV EYKEPALOVL
poikn palo = mepimov 40ml VO2max ~90%
= 0 OUVOLOL GTNPIKTIKOL OEG = évapén euvoikng aepopilog = évap&n KoAoD KIvNTIKOD
m yapnAo eninedo Te0TOGTEPOVNG |  HETAPOMKNG TPOGAPUOYNS GUVTOVIGLLOV
" (EVKOUTTOCH OKEAETOG = U1 gVVOiKN avoepdpia = ToyOTNTO AVTIOPAOoNG Kot
" KOAT KivnTikoTnto cuxvoTNTOG
9/10 | 12/13 | 25-28% pbeg = 40-48ml VO2max ce = OAOKAPOOT TNG
m yopNAO EMITESO TEGTOGTEPOVIG |  OPOTOVITOLS mpipovens Tov eyKe@diov
" OKOUO AdVVOHOG OKEAETOS (60=mpomovnpévot, To 1610 e [ TOAD KOAOG KIvNTIKOG
" LOIKES avIGOoppOTiES EVIIMKEC) GUVTOVIGHOG
" KOAOG LEGOUVIKOG KO = OKOWO U1 EVVOTKEG avaepOPleg [ YpNyopes avTidpaoelg Kot
£VOOLLTKOG GUVTOVIGHOG Swodikaoies pe avEnuévn VYNAEG GUYVOTNTEG

" axOpo KOAR KyNTIKOTNTO

£KKP10T KOTEYOAUUIVAY

Kiviong
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12/13 | 14/16 |= mepimov 30% 9, 35% & woeg | evvoikéc agpoPieg Sraducacieg [= mbovi peiwon Tov

= eKKPIoEIG AVOPOYOVAOVY Kot m GTOSWOKG KOADTEPES GUVTOVIGHOV (COUOTIKT

010TPOYOVOV avoepoPies dradikacieg avantuén)

= OKOWO 06TOONG OKEAETOG = eVVOiK1 TEPlodog

" TEPLOPICUEVT KIVNTIKOTNTO, aVATTLENG TAYLOVVOUNG
15/16 | 18/19 |= mepimov 35% @, 35% & woeg |= mord koAég aepdPieg kat = &K VEOL EVVOTKEG

= 6100€pOTOINON TOV GKELETOV avoepoPies dradikacieg KOVOTNTEG GUVTOVIGHOD

= KOPVPWGT) TNG LILEPTPOPIOG = VYMAEG IKOVOTITEG

" pEUEVT KIynTIKOTNTO TOYOTNTOG

Iivakag 74. Z1O)0ol KOl TPOTOVNTIKA TEPLEXOUEVOL

(tpomomomuévo amd Grosser & Starischka, 2000).

TPOTOVNONG TAYVTNTAS OTIG OvamTLELKEG MALKiEG

Baowkd otadio

Toydmta avtidpoong
Taydnra cuyvoémrog
Taydtnra evépyetog (oe
kpotepo Pabpod)

Ytad niukiog|  EvaicOnteg pdoeis kot otoyot [Tpomovntikd mepteydpeva
/mpomdvmong LOPPAOV ToOTNTOS
6-9 etov  |» Xpovikd mpoypappLaTto = [TAovoia og motkihio pkpd mayvido, okuToAodpoptie
Ewcoayoywd = Toydmnto cvyxvotnrag = AcKknoelg modokvnukng apbpmong
GT0010 = [evicn toydnTa avtidpoong = [evikég aoknoes avtidpoaong
= Alpota BaBovg Kot eKTEAEOT KATOKOPLOOV GALOTOG
9-13 etov  [* Xpovikd mpoypapLoto Onmg 610 €160YOYIKO 6TA10, ETioNG:

Emeypéveg aoknoeig tayvmrog AB
ANTIKEG KO PUTTIKEG OOKNOELS
Aocknoels avtidpoong

AGKNOELS LEYIOTG GLYVOTNTOG
Zrpwt péypt 30m

14-16 etidpv
Ewdwko6 o1dd10

Xpovikd mTpoypapLLoto
Taydra evépyetog
Tayvdovaun (otnv apyn evavia
o€ LKPEG Kt 6TO TEAOG GE
UEYAADTEPEG OVTIOTATELS)

AMTIKEG, SPOLKES KO PITTIKEG AGKNGELS GUVIOVIGHLOV
K0 QUGIKNG KOTAGTUONG

Aocxnoelg onpvt AB

AGKNOEIS LEYIOTNG GLYVOTNTOG

Exxwnoeig kot ompvt péypt S0m

17-19 gtov
Metafatucd
GTAd10

Oleg o1 popeég toydhnTog

= Oleg o1 00KNGELS ToHTNTOG VIOl EWIKES AVTIOPACELS,
EVEPYELNG, CLYVOTNTOG

Zrpwt péypt 60m

AGKNGELS AVTOYNG TNV TAYVTNTO
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Avtoym
Eivar n wwavémnto: o. avtiotaong oty KOTmaon Kot
B. ypriyopng avainyme.

H ikavotyza avroyijs yapaxtypileral ano:

= T cOMATIKH, TVELHOTIKN KO YUYIKN IKOVOTNTO TOV OTOLOV VO OVTICTEKETOL GTNV KOTMOT)
IOV TTPOEPYETOL OO GLYVA EXOVOLUUPOVOLEVES 1] GUVEXOUEVEG EMPOPVVGELS TTOVL S10PKOVY
Yo peydAo xpovikd SlaoTnUa.

= Tnv wavotnTo Ypiyopns avainyng Letd amod tn eacn g emPapuvongc.

H korwon drakpivetal c&:

»  ZOUOTIKN: TTOGCT TNG AEITOVPYIKNG IKOVOTNTAG TOV GKELETIKAOV HUMV.

»  Nontikn 1| TVELUATIKT: TPOGKALPT) AdLVAiR TNG KAVOTNTAG GUYKEVIPMGTS.

> AwOnmplokn 1 otk TpdoKapOg TEPLOPIGUOG TNG Aot TNPLOKNG avTIANYNG
(6paong, akorg, agng).

»  Kwnrikn i cvvtoviotiky: TpdoKoipn HEIDON TNG EKTOUTNG VEVPIKOV DCEMV amd TO
KEVTIPIKO VELPIKO GUGTNLLOL.

»  Woyun (kivnepa): peioon g 0EAnong kot g cLVOLGONUOTIKAG TapOPUNCNG Yo
afAnTIKé EMSOGELC.

Mop@ég avroyms

H wovomra g avroyng dwokpivetat:

Xg OYE0T |LE TO UNYOVICUO TOPOYOYS EVEPYELNG.

Y& ohvOen popPN o€ GVLVOEST LLE AAAES PLOIKEG IKOVOTNTEC.

Ye oyéomn e to Pabpd GVUUETOXNS HOTKAY OUAOWV.

Ye oyEoM LE TN YPOVIKT SLEAPKELL TOV OYOVIGLOTOG, AOALOTOG (0YOVIGTIKY avToxn).
MeBodoloyikd 6 GYEON LLE TOVE TPOTOVNTIKOVG GTOYOVGE.

VVVYVYVYVY

Mop@ég avtoyg 6€ 6Y£01 LE TO PNYUVIGHO TAPAYDYNS TG EVEPYELNGS

Agpofu Avagpépua
Iwk6ln, Thvkoyévo, ATP, CP, Thokoln,
ElevBepa Amapd O&éa [\koy6vo

Mupod xpdvov (3 - 107) Maikpo? ypdvou (10 -20"")
Meoaiov ypovov (10 - 307) Mecaiov xpovov (20 - 607")
Maixpov gpoévov (>30") Maoaxkpov gpdvov (60 - 1207")

Zyiua 133. TInyéc mapoay@yng EVEPYELNS O GXECT| LE TN XPOVIKY dtdpkela TG (ay®VvioTikng) emPapuveng

Agpopra avroym
2y aepdPfra avoyn| dratifeton apkerd 0&uyOvo Yo TV 0EEWMTIKN Kaon Thg YALKOING Kot TV
Mrapdv o&éwv.

Aepofra ikavornta - Méyioty mpocinyn oéoyovov (VO:2max)
Eivatr n duvototnto Tov opyavIoHoy Vo KOTOVOADVEL T HEYIOTH duvaTh TosOTHTA 05LYOVOL
OTO AENTO, Y10 VO TOPAYEL EVEPYELQL.

Zyetikny uéyioty mpocinyn o&oyovov (VO:2max)
Eivar 1 VOomax ex@pacpévn og ythootoAtpa (ml) avd kikd copaticod Bapovg (Kg) ava Aemtd
(min). Evdewtwkd abntég avtoyng moaykoopiov emmédov  €xovv  oxeTK VOirmax TOL
kopaivetor and 85-90 ml/kg/min (Zintl, 1993).

115



Aepofro karipii
Eivar n évtaon g doknong katd tv omoio dev mapatnpeital avénomn toy yoaraktikov 0&E0g
méve ard 1mmol.

Aepofa avroyn

"Eva mpomovnuévo dtopo pmopei va ypnoporomost péxpt to. (Hollmann & Hettinger, 1980):
» 10 min = 100% ¢ VO, max
» 30 min = 90-95% ¢ VO, max
» 30 min kot TAVO = Aydtepo omd 90% tng VO, max

(Mopabmvodpopot maykociag kKAaong ypnoytomototy 80-85% tng VO, max yuo Sidpkela Tovem
amo 2 MPEG).

Mopopés Ty aepofag avroxis

Kpuripo yua 1o dtaympiopd tov mopakdte Lopedv g aepdflag avtoyng sival n mocootiaia
avaroyic ™G VOomax KOTA TN StdpKeW TOV ¥pOvVoL emPBApuveong.

Mo v agpofio avioyn pikpod ypovov (3 - 107) anopaciotikng onpaciog givar to eninedo
TOPAY®YNS TOL YOAoKTKOD 0E£€0G 0TO aiplo.

Mo mv agpofra avtoyn pecaiov xpoévov ( 10 - 307) amopaciotikig onpaciog etvar to Vyog
TOV avoEPOPIOV  KUTOPALOD, TOL UTOpEl va emttevyfel mpv TV 21 EKTETAREVT] GLOCOPELOT
yoroktikoh o&éoc.

INo ™mv oepdfia avtoyxn poakpov xpdvov ( >307) onpoviikdtoto poro  dtadpapotilovv To
péyebog tov amobnkmv yAvkoyovou Kot 11 VOamax.

Yo TNG HEYLOTNG NMPOoANYNG ofuyovou

MeEvyiotn aepédpia
anodoon

G

i

ngh

L

4 6 8
| Cpec |

Zxfua 133. NMpooAnyn ofuydvou - O NMOCOOTH NG
HEYIOTNG MpooAnyng ofuyovou - O OXEDN HE TNV
anodoorn oTny avToxrn kal Tn ddpkela Tng ermpapuv
ong (andé Weineck 1988, kata Astrand oto demardes
1979, 531).

Beitiwon theVO 2pax HEOCW THS TPOTOVIIONHS

»  Evilkeg:15-30% (20%).

»  Emtoyydavovtar vyniodtepeg Tég otay yivetor mpomovnon aepdflog avtoyng mpv Kot
Katd ™ Stdpketo Tng eenPeiog.

»  Xtovg evijlkeg 1 Peltioon ¢ avtoyng exppaletar kKupiog pe petatdomion tov ANK
rat tov AANK 7pog ta Tave.

» Tn peyolotepn Pedtioon emdéyeton 1 wKovOTTO SOTNPNONG €VOG LYNAOTEPOL
106007100 ™G VO max Yo peyarvtepo xpdvo (Grosser et al 2000).

Avogpofro avroyn

H avoepofia avroyn mpokimtetl 6tav dev emapkel 1 Tpoc@opd Oz yio TiG 0EEBMTIKES KAVGELG
(agpoPro 086¢) kat dradpopatiCovv onpaviikd poAo petaforkég dadikacieg mov de&dyovtot
X®pig T ovppetoyn Tov o&uydvov. H onpavtikdtepn an’ avtés ivar ) avaepdfia yAvkdivon).

Agpofra-avaspofra uctafacny

¥ avty v oagpdfua - avaepdfio meployn peTAPoong  OloTNnPovVIOL GE  LGOPPOTR O
GYNUATIGUOS KOl 1 amodounon tov YohokKTikov 0&Eog (2- 4 mmol/l), epdoov dev avEdvertar
N LRAPYOLGO £VTOOT).
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Avaegpofio katdeli

AvagpoPro kotdeh gfvor 1 tosdtTa O | M TodTNTO pETakivong, § 1 Kapdoky cuyvoTnTo
KT TNV GoKNO™, TPV apyicel | EKOETIKN 1 1 UN YPOUUIKT CUYKEVTPMGT TOV YOAAKTIKOD 0&£0G,.
Orav 1 Ty tov yolaktikov 0&€og tdoet mepinov ota 4mmol/l tote 1 TEpLoy avth ovopdleTol
avagpoPfro katd@eAl. To ovaepdfio kotdeAl kvpaivetor and 40-60% G VOomax OTOVG
anpondvntoug evidkes kat oo 60-80% VOomax OTIG avamTuElokEg NALKIES.

To avaepopro katdeit (LT) onpatodotei t petdfocn mpog v avaepofia mapaymyn evEPYELOg
Kot mpoodlopilel v tayvmTa. Kiviong mov pmopel va dwwtmpnoet o afAntng ywo pia
TOPOTETAUEVT] YpOVIKN mepiodo (mave amd 30min). Avt) cvyvd ovopdleTol AETOLPYKO
KOTOOAL

To avaepopio katdit Tpocsdiopiletat kat pe v Kopdiakn cvyvotnta. H taydnra kivnong oto
avagPOPLo KoTdOPAL oYeTICETOL GNUAVTIKG LE TNV ETIBOCOT GTOVG SPOUOVG OVTOXNG KOL YEVIKOTEPQL
pe v aepofia tkovoTnTa.

Avamvevertiko katamell (V)
Aglyvel 6€ mo10 TOG0GTO TNG LEYIOTNG TPOSANYNG 050YOVOV Ep@avileTal To ovaepOPlo KATMOAL.

Atouiko avaepofiio kot pil

Eivat 1o onpeio otnv kapmdAn tov yoloktikoh 0&€og amd to omoio Eekvd 1 Kpioiun dvodog.
» Ampondvnra dropa: 5-6 mmol/l
» Tlpomovnuéva : kKdt® and 4 mmol/l

Mahakuké okl Mahaxuks o0
mmoll mimaolf] ATOHIKO avagPORIO KATWPAI (A.Azl.K)
A 'y
10
8 -
61 AvoepdBio katdght (ANLK.) 71
6 AANK. {l) 5,5 mmal
& . / ANEK
Aepdpio-ovaepdfio o
petéBaon (AAN.M.) 3 mmoeld AANE. (I
2
//”’/Acpbﬁlu kotigh (AK.)/
> T >
‘Evraon R 8 12 16 20 V (km/)

m/sec)

Zyiua 138. Kopmoin amd60oms Tov YoloKTikoy 0£€0G

Zyjua 137. Kopmdin andd0oms 1oV YOAUKTIKOD
0&£0G LLE TIC TEPLOYES TV KATWPADY TOV
yoroktikov o&éog (and Zintl, 1993).

anportovnTov (I) ko vynAd Tporovnuévov atopov (1),
e o avtiototyo atopkd avaepopio katdeit (A.AN.K.).
H kpioyn dvodog g kapmdAng tov yohaktikob 0&€og
kabopicOnke €30, péow g neBdSoL TG eQamTOUEVTS
(omo Zintl, 1993).

IohoxTikd 0&0
(mmol/l)
4

agpéprog- avagpéfrog
petofohiopog
zepLoyn aepoprag
aveepoprog peTafaocng

agpoprog peraforopoc

Opuwxij Teproyn

—

Avantoglakn Tepoyn

N —

Zynpa 139. EmPapidvoeig

60 70 80 90 100 %
"Evtaon empapoveng

SL0LPOPETIKAOV EVIAGEDV AVTOYXNG
KoL EMOPACELG 6TO UETOPOMGHO
(Grosser, 2000).
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Moppés s avaepofias avroyns

Kpuripto yio 10 daympiopd 1oV TOPOKAT® HOPPOV TG avaepoflag avtoyng eivor m
OVOAOYIKT) GUUUETOYN TNG OYOAOKTIKNAG KO TNG YOAOKTIKNG TOPOYOYNS EVEPYELNG.

Ytg avoepofieg emPapdvoelg pikpov xpovov (10 - 20°77) kvplapyo poéro Swdpapartiler 1
AYOAOKTIKY Tapayoyn evépyelag(mdve ond 80%).

Y1ig avaepofleg  emPapovvoelg  pecaiov ypoévov (20 -6077) amopaciotiky onpoacio  €xst 1M
TopERBocn Tov YOAUKTIKOD Unyavicpov (méve amd 70%) kot

Y1ig avaepoPieg emPapivoelg pakpov ypovov (60 - 120°7) n mopovsic g 0EEWO®TIKNG
YALKOAVONG Yivetaw OAO KOl TEPIGGOTEPO GNLOVTIKT, LE VIEPEYOVCA TAVTOTE GUVOALK( THV
avagpoPio yAvkoivon (méve ard 60%).

Iivaxag 75. Zoppetoyn (%) aepofiov Kot avagpdPlov unyaviopod Topaymyng evEPYElog ovaAOYo HE TO
povo mpoordfetng (MacDougall et al., 1991).

Xpévog Avagpopra Avazpépro ]
npoonadsiug ayarokTikn (%) yohokTki (%) Agpopra (%)
5sec 85 10 5
30sec 15 65 20
10min 1 9 90
60min 1 ) 97

Yrapyovv aOljuaza ot omoia n exidoon kabopilerar and Ty ikavoTyTa yia:
>  «oepoflo mapayyn EVEPYELNG
> «avoepOPlo mapaywyn EVEPYELNGY
»  aMnlemidpaong peta&d «aepofov Kot avaepOBlon PNYOVIGHOUY

H wavétnta T avroyns og ovvieTn poper pe GALES KIVIITIKES IKOVOTITES:

Avtoyn ot dvvoun

Avtoyn oty TodnTa (VTOUEYIeTN EVTAoT))

Avtoyn 610 ompwvt (LéYoTn éviaom)

Avtoy otnVv Tayuduvoun (ekpnKTikny ektéleon g Kivinong)

YV VVY

ANTOXH XTH AYNAMH

~

[ AYNAMHJ [TAXYTHTAJ [ ANTOXH J [KINHTIKOTJ
“a ‘ﬁ —, v
TAXYAYNAMH [ANT())H; XTHN TAXYTHTA ]
Avroyn oty dvvaun

Eivat n tkavotnta avticTtaons Tov opyoaviorod oty KOTMoT| 1) 0Toio TPOEPYETOL OO KIVITIKEG
SpaoctnpldTTEG TOL SLPKOVV Yol HEYOAO YPOVIKO OAGTNUO KOl OOLTOVV GYETIKA LYNAO
TO0GOGTO GUUUETOYNG TG dUVaUNS. (Xe abAnpata Tov otnpilovtar otn dbvaun: mhve amd to 30%
NG ATOUIKNG HEYIOTNG SUVaUNG. ZTo voAolma afinpoto kot og apyépla dropa: and 0-40%).
Eivor ) tkavotta Tov opyovicpod va dtatnpet yio OAn ) ¥povikn S1dpKeLl TOV oydva 68 VYNAO
EMIMEDO TNV IKAVOTNTH TOV TAPUYOYNS SVVOUNG.

Advapn < > Avtoym

Avagm G’Ea dvvoun
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Avtoyn otyy TayvTyta
Eivai 1 icovotta tov opyavicpod va dtatnpet tn péylot 1 VITOUEYIGTN TAYVTNTO OGO TO SLVATO
UEYOAVTEPO YPOVIKO SLACTNLA 1) VO EAATTMVEL (KaBVoTEPEL) TNV TTMOGN TNG.

Taydtnra < Avrtoxm

\/

Avtoyn oty TodTNTA

A4

Avtoyn oto orpivt
Eivar 1 woavomta tov atdépov va ekterel emovarappavopeve onpvt (puéypt 40m) kotd
SLapKeLo ToL aymdvo. (Kupimg otig abAoTaIdIES, TEVIG K.0L.) XOPIC VO, LELDOVETOL 1) TAYVTNTO.

Avtoyn etny Tayvovvaun
H wavémto avioync oe emavolapfavopeves TayuduVOLIKEG KIVIOELG GE TPOCTAOEIEG LEYOANG
YPOVIKNG SIPKELNG.

Tayvddvapn > Avtoym

~. .

Avtoyn 6NV Tayudvuvaun

Iy

Mop@ég avtoyig Mg TPOGS T GUUUETOYN] TOV HVIKOV OPAd®V:
» Tomnum avtoyn (1/3 tov podv)
» Ieppeperaxn avroyn (1/3 éwg 2/3 tov poov)
» Ol avtoyn (>2/3 tov pomv)

Mop@ég avioyng o€ 6YE0N NUE TN YPOVIKI] OLEPKELD TOV y®OVIoRATOS, 0OMMpaTog (E1oKkn
avtoyn)
Eme1dn n popen tov Plodoyikdv Kot YoyoAoYIK®OV OTOITCE®V 6TV avToyr| eSoptdtat Katd Eva
HeYaro TocoaTd amd TN XPOVIKY| StipKela TG EMPAPVVONG OTOV AYDVO TOAIPVOVLLE GOV KPLTHPLO
NV ay®VIoTIKn dtdpketa evog abinpatoc kot Eeywpilovpe v avtoyn oe:

»  Avtoyn pkpov xpovov 1 pikpng duapketag (357 —27)

»  Avtoyn pecaiov gpdvov N péong ddpketag (2°—107)

> Avtoyn poakpod xpovov N peyaing duapketog I, I, I, IV (>107)

/ AvoxA otn divaun

Avtoxr Avtoxh Avrox
PIKpoU Xpbvou pegalou prvou JoKkpoU xpavou

\ Avtoxh omv rax0inea /

Avrtoxt aTnv Taxudlvapn

KotelBuvan kai

o POBUSS Eipoang
T

S
- ahnhoeEdptnang

Zynpa 140. Adnhoe&aptioels petald Tov EEYmPLoTAV IKOVOTHTOV
avtoyng (katd Harre, 1976 oto Weineck, 1986).
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Avroyn pikpodv ypovoo (357 - 2°) [(80av.: 20%aep.)-(60av.: 40%acp.)]

Kvpapyei n avagpofio YAUKOADTIKY Tapary®yn EVEPYELNS YO TV EMTEAOVUEV LVIKT £pYOCioL.
Ye dpaotpdteg pe ypovikn duwdpkewn amd 8 — 307 mepimov KabopioTikds mapAyovTog
amodo0oNG givar 0 ayolaKTIKOS UNXOVICUOS TOPUY®YN EVEPYELAS, 1| dUVALT, 1 TOXOTNTO HVTKNG
GLGTOAN, O LEGOUVIKOG GUVTOVIGHOG, 1] EVKIVNGLO KO TO. GVOPOTOUETPIKA XOPOKTPLOTIKEL.

»  Xapaxtnpiotika avioyig pikpod ypovoo (357 -27)

= Ikoavommra vyning mapoayoyng evépyslg otn povéda tov ypdvov HECH NG
amoddUNoNG TOV POCEOPIKAOV EVACEMV Kol NG ovaepoflag yAvKOALGoNG
(oymuatiopds YoAaKTIKOD 0£€0G).

= Ikavomra ywoo mopamépa poiky epyocic mopd TNV LTEPOYKN CLOCMPELON
yohaktikob 0&og (22-25mmol/l). X emPopiveeic tdvm amd 907 1 ikavotnta vt
nailel onpoavtikdtepo poro amod 0Tt og avtiotoryes Tmv 35-60"".

= O agpdProg petaPfoMopdg emtuyxdvel TO PEYIOTO TOGOGTO EVEPYOTOINOTG TOV OO
10 90" g taL 2”.

= To eninedo g ToydNTOg KO TG ddvaung etvor oyxetikd vynid (vmepviknon
GYETIKA LYNADY OVTICTACEWDV).

= H tgyvikn ¢ xivnong pe v évvolo NG HEGOUVIKNG GUVOPUOYNS EeL
ATOPAGLOTIKT EMIOPACT) TNV otkovoio TG kivong (Spopkn otkovopie) kot Kotd
GUVETELD GTIV KOTMOM).

= To eminedo yuywng evepyomoinong He TNV KWNTOMOINGN TV OTPECOYOVMV
opLoveV (adpevaiiving Kot vopadpevarivig).

Avroyn pscaiov ypovov (A.ME.X.) (2-10°), [(60:40%)-(40:60%)]
Méow 10v péyotov evidoeov e AMEX., av&dvovtor ot amottioelg oamd 1O
KapILOKLKAOPOPLKO GUGTN L.

»  Xapaxtnpiotika avioyng pecoiov ypovoo (2-10°)

= H oagpdfa wavomra (VO2max) ypnoyomoteitar mAnpmg (aOAnTéS ovtoxng
pecaiov ypovou diebvoig emmédov (Spopeig 1500/3000p. 75ml/Kg/min).

= H avagpoPua wkovotra anddoong mailel onpovtikd poro (yoroktikd o&d 13-19
mmol/l).

= Ot oyetkd VYNAES aKOU EVEPYELNKEG ATOLTIOES KaADTTOVTOL OO TIS aepOfieg
Kot TS avaepoPieg dadikacieg kbpla amd 10 HLiKd yYAvKoydvo, to omoio dev
KOTOVOADVETOL TANPOS AOY® TG TEPLOPIGUEVNG YPOVIKNG ObpKEWS NG
npocmdoetlog.

= H tgyvum etvan kaboproticdg mopdyovtag g emidoons kat egaptdtor ond o
TOGOGTO GLUUETOYNG TNG SUVOLUNG KOl TNG TOYVTTOG.

Avroyn parpodv ypovoo (A.MA.X) > 10’

O dwympopds me AMA.X. otig opddeg I, II, III, IV amodeiytnke moAd ypnopog otov
afntiopnd emdodcewv yori eedtkevovTal Ol SLAPOPES YPOVIKES TEPLOYES TV SPOP®V
EVTAoE®V Kot £TG1 diveTal 1 avAoyn ELeacT) otV TPordvnon. Aev Tpoceépetat yio. T0 Lok
Kot oxoMk6 abintiopd yuti petd and 15-20 emPapovvons pmopodv vo avextovv pévo PETPLeEG
gvtaoels. Avtd kaivntetor and ) Pacikn avioyn. Amd Proroywkng mhevpdg n A.MA.X. gtvor to
eninedo g wovotTag Tpdsinyng tov Oz kot 1 KoTd T SLVATOV OIKOVOHKOTEPN a&tomoinon
TOV anobnKov evépyelag Tav vdotavlpdkov kol tov Amdv. Exiong kot n dpopky| owovopia
glvat £vag ouoLoTIKOG TOPAYOVTOS OTOJ0GNS GTNV OVTOYT.

Avroyn paxpodv ypovoo I (10-35°), [(40:60%)-(20:80%)]
> Xapaxtnpiotika avioyng paxpov ypovov I (10-35°)
Yyni oaepéfa  wavdmta. AOAnTéC moykoopiov kAdoemg Ogv  pmopovv  va
xpnowomomoovy ™ VO2max yio mepiocdtepo amd 10°. Epydlovior motdco pe pio
oyeddv péytot evepyomnoinon 90-95% VO2max ko pe v K.Z. va gtdvetl péypt toug
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190/1" (o1 péoeg tipég otovg dpopeic Twv 5.000p. ko 10.000p. drévovy ta 75-80 wou
o 70 ml/Kg/min avtictorya). To Vvyog g TIUNG TOV avaEPOPLOV KATOPAIOD £)EL
Woitepn onpacia yio v A. MA.X. I 6yt 1660 dpoc 660 otnv mepoyn s A.MA.X. 11
kot III. To vyog Tov avaepdPfiov katweiod oe abintég A.MA.X. I Bploketon mepinmov
610 80% g VO2max.

Avroyn parpodv ypovoo II (35-90°), [(20:80%) (10:90%)]

e avtiBeon pe mv A.MA.X. I, omv meproyn I mapatnpovvrar kupimg vIopéyloTes eVTIAoELS
emPapovong (uéxpt 170 oeuypovg/17) Kot pie EVIoVOTEPT] GUUUETOYT TOV UPYOV PVTKAOV VOV OE
10c0otd 70-80% (otovg afintég g A.MA.X. I ptdvet to 60-70%).

»  Xapaxtnpiotika g ovioyng paxpodv ypovoo I (35-90°)

= To péyeBog g VO2max mailel axoun amo@aciotikd poro.

= To Yvyog g Tng tov avaepdflov Katweitol tailel onuavtikdtato poro. Xtnv
neployn I patveton EekdBapog 0 pOAOG EVOS LYNAOD avaepdPLov KOTMPALOD TOL
othver ta 80-85% g VO2max (omaviog otdvel kor 95% pe 180-185
oeuypovg/17).

= Orovénpéveg evepyelaxés anottioels Tov Tpoonadeldv oty mepoyn s A.MA.X.
II, dev xoAvmTovTal Hovo amd To Puikd YAvkoyovo aAld yiveTal Tpooeuyn Kot 6To
NTATIKO YAVKOYOVO TIOL ELGYMPEL GTO PVTKA KOTTOPA Yo vaL xpnotpomotfetl.

= Katd m gpnoyonoinomn tov 80% ¢ VO2max pmopet vo avénbel 1o m06ootd g
KOWong TV My pHEcm Tav aepdflmv dtadikactav péypt 20%.

=  Hoynin Beppokpacio tov copatog amotehel {npioyévo mapdyovio TNy enidoon
g avroyng I kot Wwitepa oty avtoyn Lopadoviov dSNUOVPYOVTOG KATACTACELS
vrepBeppiog.

Avroyn parpodv ypovoo I (90°- 6 dpeg), [(10:90%) (5:95%)]

Ol 0y®VIGTIKEG EMBOCEIS G VTN T YPOVIKT TEPLOYN SEVEPYOUVTOL KUPIWGS LLE LETPIEG EVTAOCELS.
H younin mopoyn evépyelog emtpénet pa onUovTikd vynAdtepr avoroyio kadong Tov MTov.
[Tepropiotikol mapdyovteg emidoong eivatl n e&dviinon v anonkdv Tov voatovlpdkov, 1
ATMOAEL NAEKTPOAVTAOV, VEPOD Ko 1 LITepBeppion.

»  Xapaxtnpiotika avioxng paxpov ypovoo 111 (90 - 6 apeg)

O porog e vymAng TN ™ VO2max (69-73 ml/Kg/min) mepvder oe devtepn poipa
€€ atiog TG onuovTKOTNTAS OV TOPOLGLAlel M axpaio T TOL avaepOPlov
katoeMod (85-91% g VO2max) (abAintés tov papaboviov). Ilepropiotikol
napdyovteg enidoong etvor Oyt LOvVo To PoiKd YALKOYOVO oAl Kot To NTOTIKO (GUVOALKN
Katavalmon evépyelag mold vymAn). Emiong n yAvkoveoyéveon (oympoatiopds véou
YALKOYSVOL KOpLo HEGM TNG ATOdOUNGNG TOV TPOTEIVOV) UTOPEL VOL GUVEIGPEPEL GE LI
gvepyetakn avénon g tééng tov 10%.H Beppopvbuon (Swotipnon g Oeppokpaciog
TOV GAOWOTOC) Kot 1 JtTrpnon Tov 16oluyiov vepol Kot NAEKTPOAVTAOV TOL OPYOVIGHOV,
glval OVOLOGTIKNG oNUAGTOg Yo TV KOvOTNTA EMLO00TS 6TO HLapaddvio.

Avroyn parpodv ypovoo IV (>6 wpeg), [(5:95%) (1:99%)]
2t nebodikn g TPOmOVNTIKNG dev LILAPYEL KOvEVOS dtoyopiopds petald tov A.MA.X. TIT ko
IV. Ev 10071016 Y100 T1¢ Tpoomdfeieg avtoyr| Tove and 6 dpeg Tpémet va avaeepfovv ot akdrovbeg
ATOYELC:
= [ToAdwpeg mpoomafetec elvar duvatéc HOVO e GUVENT TPOCSANYN TPOPNG KOL VYPDV.
= H dwmpnon g anddoong efaptdtor onpoviikd oand 1o Pobud Swrdpaing Tov
tooluyiov vepol Kot NAEKTPOAVTMV TOL OPYUVIGLOV.
= H evepyeloxn mapoyn mpoépyetot Kupimg and 1o LETABOMOUO TV MTOV.
= O petaPoricpdg tov Almovg oe mocootd 70-90% eivar dvvatd va copfel petd ond
cofapn e£AVTANGCT TOL HVIKOV KoL NTOTIKOD YAVKOYOVOU.
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= H mocootioio cvppetoy] T@V v3ATAVOPAK®OV OTNV TOPAY®YN EVEPYEWNS HELDOVETOL
GTAOLOKA OE TAPUTETAUEVES TPOCTAOELEG.
= O oVVOETIKAG KAl O OTNPIKTIKOS 10TOG doKipnaleTat Evtoval.

Mop@ég avtoyig 6€ 601 PE TOVS TPOTOVIITIKOVS GTOYOVG
I'evikn avtoyn

Boow avroym

AxvkAn avtoyn

Ewdun avtoyn

AyovieTikn avtoyn

VVYVVYV

T'evikny avroyij

H yevuc avtoyn aeopd v KavotnTa avIicTaong otny Kovpaon o€ ToATAEVpeS aOANTIKES
SpacTNPLOTTEC. XTOV AYOVIOTIKO 0OANTICUO avarTOeGETaLl GLVIHOMG e SLOPOPETIKES GE GYEOT
UE TIG OYOVIOTIKEG OPOOTNPLOTNTEG. ZNUOVTIKY GTO® GYOMKO 0OANTIoHd Kot Tov afAntiond
avoyoyng (fitness). Aratteitor pétplo aepdpia tkovoTn T,

> Xopoxtnpiotikd yevikng avioyng

= Agpofia avtoyxn pétprog EVTaong.

= [Ipomovntikd mepieyOpueva Ot LOVO GE GYEOT E TNV AY®VIOTIKY PBOCIKT KIVNTIKY
dpaoctnplotra.

= Agpofa wavotnto pétpla (VO2max 40-55 ml/kg/min).

= Yrtafepn agpoPfuo petaforikn dwadikocio (GLYKEVIP®OT YOAOKTIKOD 0£E0G GTO
aipo Kato ond 3mmol/l).

= OwovopiKy eKpeTdAAELON OWTAG TG HETPLOG tkavOTnTag pe Tepimov 70-75% tng
VO2max (dyog tov ANK).

»  Xpnowotnro yevikng avioxng

= Emitevén yevikng euoikng katdotaong (fitness) Kot S1athpnon- EXovamtOKTon e
vyeiag.

= Emtdyvuvon tov SlodtKacidv omoKoTACTOONG HETH 0o HEYIOTEG KOl VIOUEYIOTES
emPapivvoelg péoa oty IL.M., kaBohg kot peta&d tov [L.M.

= AvEnon g KovoTnTag avToyng TV ENPapHveemy mov TiBEVTaL GTnV TPOTOVNoN
KOl GTOV 0y(MVOL.

= Emitevén vmodoung (Pdong) oe abiquata pn ovioyng ywa v e£acknon tov
VIOAOIT®V IKOVOTHTMOV PUGIKNG KATAGTOOTG KOl TOV TEXVIKOV deE10THTOV.

= AvEnon g avoyng oe WYuytkés emPBapivoers.

Baoikij avroyn

Eivar 1 wovdtra avtoyng mov cuvogetan Pe To. KIVUATIKO Kot SOUKE YOpOKTNPIOTIKE TNG
Kkivnong Tov ayoviopatog, abAnpatog avtoyng. Amotelel t faomn Yo TV avAaTTLEN TOV EIGTKMOV
HOPPGOV avtoyng. Amarteitat vYnAN aepoPia tkavoTnTo.

»  Xopaxtnpiotika fooikig avioync (yio aBlijuazo avioyng)

= Agpofa wavotnto vynAn (VO2max 60-65 ml/kg/min).

= [davikn expetdALevOT VTG TNG KOVOTNTOG LE TEPITOL 75-85% (Ko TepLocOTEPO)
g VO2max (byog tov ANK).

= [Ipomovntikd mepieyopeva eEewdikevpéva o oxéon He TN POCIK) KWNTIKY
SpaocTnPLdTNTO TOL AYOVIGHOTOG, AOANLOTOS.

= Mt agpofro-avoepdfia petaforkr dadkacio 6to ovaepdflo KatdOAL Kot
népo. an’ avtd (3-6 mmol/l yokaxtikd o0& oto aipa).

= Yrddein: éva vymio oepofro eminedo pmopel va emtevyBel pdvo péoa amod
S1081K0GIEG TPOGUPHOYNG GTOVG OKEAETIKOVE LVG, EVD TO EMimedo TG yevikng BA
BeAtidvetat Kot xwpic ot T dtapoponoinon.
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>  Xpnowortnta g Poocikng avroyng

= Exitevén vynng agetnpilokng faong yio tTnv Tpomdévnon E8IKNG avToyng.

=  E&aocpoiilel véo amofBépota yioo mapamépa avénon g anddoong oTic EI0IKEG
KavOTNTEG AVTOXNG.

= OWKOVOUKOTEPT EKTELEST TNG TEXVIKNG TOV 0OANLOTOG.

= Beltioon tov puTikd kaBodnyodpevedv cuoTNUATOV, KOOOS Kot eniteLén HUiKOY
TPOCAPUOYDV GTNV KATELOLVOT| TOV LEGOUVIKOD GUVTOVIGHOD KOl TNG TOPOYWOYNS
EVEPYELNG.

= Emutdyvvon tov S1odtKacidv oToKATAGTOoNG LETA Omd LEYIOTES KOl VIOUEYLIOTES
emPapvvoelg péoa otnv ILM. kabdg ko peta&d tov I1.M.

= Ad&nomn g wovotntag avtoyng Tav enPapiveemy mov tibevtal oty Tpomdvnon
KOl GTOV 0yMVOL.

= AvEnon g avoyng og WYuylkeg entBapivoEls.

Arxvkln avroyn

Eivar n wovoétra avioyng mov gpeovifetol pe cvveyn, pn pudukn evaiiayn éviaong Kot
Spaotnpomrog (oyetietor pe 10 ypovikd SdoTnuo HETOED GUVIOU®V, £VIOVOV (QUCEMV
emPapovong kot eacemv oYeTKNG avamavong). Eivar amapaitntn otig ablomandiéc kot ta
Svaducd abAnqparta (Tévig, ToAn, Toypayio, tlodvto K.a.).

»  Xopaxtnpilotikd GrokAng ovioyns

= Emitevén vrodopng-fdong yo v mpomdvnon e TEYVIKNG KOl TOKTIKNG.

= Bektioon g wavdmtoag aviAnyns oe eacels younAng entpapovons (dakomés,
PAOLA K.0..) KOTA TN O18PKELL TOL AYDVOL.

=  Emutdyvvon tov S10dtKacidV onoKATAGTOoNG HETA Omd LEYIOTES KOl VIOUEYIOTES
emPapivveoelg péoa oty IL.M., kabdg kot peta&d tov [IL.M.

= Avénomn g kavotToag avoyng tov entPapiveemy Tov tibevtal oTny Tpomdvnon
K0l GTOV QyMdVA.

= Emitevén vmodopng (Bdong) oe abinuata pn avtoyn yw v eEdoknon v
VIOAOIT@V IKOVOTTOV PUOIKNG KOTAGTOONG KOl TOV TEXVIKOV de&10THTOV.

= Avénon g avToxng o€ Wuykeg emPBapuvoEls.

= OWKOVOUKOTEPT EKTELECT TNG TEXVIKNG TOV OOANLOTOG.

»  Xoapaxtnpiotikd axokAng factknc avioxng (yia afromoidiés koi dvadixd adliuara)

=  Tevik agpofuo avtoyr pe peyaAdtepn Tov pECOL Opov oegpdfia tKavoOTN T
(VO2max 55-65 ml/kg/min).

= Meyoiitepn and 10 p€co dpo eKUETAAAELON ALTNG TNG tKAVOTNTAG e Ttepimov 70-
80% g VO2max.

= [Ipomovnrtikd mepieydpeva: onpwvt, Padicpa, yohopd tpé&o, dhpata, piyelg
GTOUOTILLOTOL.

= AKOvOVIOTI KOl SLopKhg EVOALayn TG évtaong g emPapovons (SLoAEpoTKOS
Tpomog). Evoddldooovtat peta&hd toug cuviopeg oaoelg péytomg emPapuvong (Ayo
sec), LeyoAdTEPA YPOVIKA SUCTHMATA [E HETPLO O VITOUEYIOTN emPapvvon (sec
£0¢ min) Kot SAEILOTO P GYETIKT OvVAANY.

= Mkt aepdfiro-avaepofra peraforikn dwadkacio (6-8 mmol/l yaiaktikd o&Y 6T0
alpa). Ymapyst o Swopkng  evoddoyn  petagd  avoepOPlog-oyaAaKTIKNG,
avaePOPLoc-yYOAaKTIKNG Kot agpofiog LeTaPOMKNG KATAGTAONS, OOV VIEPLGYVEL 1|
televtadal.

Edin avroyij
Xapoktmpiletor amd TV TPOGOPUOYN TNG OTIG GMALTHGES TOV  OYOVIGHOTOS, dNAadT otV
KOVOTNTO, TOV OPYOVIGLOD VO OVTIGTEKETOL GTNV E01KT KOVPOOT TOV TPOKUAEL KAOE aydVIGHO.

H didxpion tov popedv €d1kng avtoyng yivetot pe Baon (Spencer & Gastin, 2001):
» Tn dupkeia g emPapovong.
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»  Tnv évtaon g emPapovong (amaitnon ™mc VO2max, Tipég tov yaAakTikod 0£E0g
(mmol/l kot v Katavalmon evépyelag ot povada tov ypdvov (Kcal/min)).
» Tov tpomo petofoing g evépyelag (T0GooTIOH0 GUVOMKT GUUIETOYT] TOV a.epdPlov Kot

avaegpoPlov petafoMoion).

ITivaxag 76. Aldxpion TV HOPO®V TNG EWIKNG OVTOXNS OG TPOog TN dtdpketa s emPdpvvong kot to (%)
GUUUETOYNS TOL avaepOPiov-aepofiov pnyoviopol (Neumann, 1984; Badtke, 1995; Engelhardt &

Neumann, 1994).

Mop@ég €101KNG GVTONS Avdpkela Mo60670 GUUPETOYNS TOV

gmpapovong avagpéfrov/agpofrov pnyaviepod (%)
Avtoyn pikpov ypdvov 357 -2 80:20-60:40
Avtoyn pecaiov ypdvov 27 -10° 60:40-40:60
Avtoyn poxpov ypovov I 10-35" 40:60—20; 80
Avtoyr| paxpov ypovoo 11 35-90" 20:80-10;90
Avtoyn paxpov ypovov 111 90’-6 dpeg 10:90-5;95
Avtoyn poxpov ypovov IV > 6 peg 5:95-1:99

ITivaxag 77. A&oloyikr B€on TV HOPPOVY avToyNg
otov TpeTodintioud.

Iivaxag 78. A&oloyin 0601 TV HOPPOV AVTOYXNG
GTNV avayvyN Ko Tov avartuéloko* afintiopd.

Mupii, Métpuo, Meyahn, O Kabbhrov onpocia

Aywvietiky avroyn

Ayovicpara, Ayovispara, Abhonmdrég, Mabikég Ayovioparta, Ayoviopota,
abMipata py abkijpata dvadiki adrnTicnog adMpota adMjpata pn
avtoxig avtoxig abMipara (fitness) avtoyiig avroxis
Tevuai avroyi Q Teviki} avroyn
Baow avroyn Baouai avroym O Q
Axvk oo AxvkMy Bﬂfﬂ““'l
avroym O O avroyn O
Edikés poy **
Ewdwucég popoic avfo" 'pq)ég O
avroxis xhs
Mukp, Métpa, Meydin, O Kabérov onpacia

* A7o 1o téAog Tov Pooikod atadiov ko uetd. Ipiv divetau
HEYOADTEPT EUPATN OTH VEVIKE AVTOYH.
** A6 ta uéco Tov e101K0D GTOdIOD.

KaBopiletor amd 115 e1d1kég amatioelg Tov ayoviopatog 1 afANUATog oTIG TOPALETPOVS TOL
pocdlopilovy v avtoyn. Xvvnbwg Tavtiletol pe TV €101KN avtoyn.

Me0Bodoroyia TpomOVNONG TG AVTOYNS

X101 TPOTOVNIONG AVTOYNG

Fitness, avayvoy

Beltioon, Swatijpnon,
OTOKATAGTACT TG VYEIOS.

AyovieTikog a0l Tiopndg

AnbkTnon ko avénen g
sgerducevpévng g mpog To
ayoviopa 1| GOAnpa
IKAVOTNTA AVTOXNG.

Zyjua 141. Ztoy01 TPOTOVIGNG OVTOXNGC.
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Iivaxas 79. Tywég g oxetikng VO2max ce afAntég Kot aoKoOHEVOLS (KaTd

Grosser et al., 2000).

AmpomovnTol
INuvaixeg (20-30 eTdv)
Avdpec  (20-30 etddv)
"Evtovo Tpomovipévor a0intég aviopg
IMovaikeg
Avdpeg
Twég otéy0r Y10 To fitness
Tuvaikeg
Avdpeg
[Ipomovnpévor otnv avtoym
Aebvég emimedo
AeBvég kopueaio eminedo

Xyet. VO2 max

32-38 ml/kg/min*
40-55 ml/kg/min**

60-70 ml/kg/min
80-90 ml/kg/min

35-38 ml/kg/min
45-50 ml/kg/min
55-65 ml/kg/min
65-80 ml/kg/min
85-90 ml/kg/min

* XyeulOouevn pe v alarn poikn puolo 44-48 ml
** Yyeulouevn pe v dharn poixn polo 46-49 ml

IHivaxag 80. KatevBovtipieg iég g oxetikng VO2max yuo tig S1dQopeg IKovOTNTES AVTOYNS.

Eninedo enidoons-
am6d061G

Xyetikn] VO2max

Avagpofro kaTOPM

Fitness dvtpeg
20-60 etmv

39-49 ml/kg/min

50-70% VO2max

Fitness yuvaikeg
20-60 etmv

32-42 ml/kg/min

140-150 KX

[Iponovnpévor otnv avtoym

55-65 ml/kg/min

70-80% VO2max
170-175 KX

ABANTEG avToxNg
(d1e0véc eminedo)

65-80 ml/kg/min

85-95% VO2max

Kopvoaiot aOintég

85-90 ml/kg/min

180-190 KX

ITivaxag 81. Tég oyetikng VO2max oe abintég dtapopov
abinuatev / ayovicpdtov (MacDougall et al., 1991).

Avdpeg Iuvaikeg

2t (pey. amoot.) 69-95 56-74
Meoaieg amootdoelg 70-86 60-75
Meydheg amootdoelg 65-80 55-72
Komniacio 58-74 48-68
[Modnracio 56-72 -

KoAbdupnon 54-70 48-68
ITodocpaipo 50-70 -

Koahabocoaipion 45-65 42-54
Xepoospaipion 55-65 48-52
[TeTtoopaipion 45-60 48-52
KaAltteyviko Totwval 50-55 42-54
I 50-65 -

Topvaotikng 45-55 40-45
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ITivaxag 82. Nopueg péyiotng mpooinyns ocoyovoo yio avipes (ml/kg/min).

Hlxia (¢11)

A&oroynon 18-25
Tlapa moAd KaAn > 60

TToAb kodn 52-60
Kain 47-51
Métpa 42-46
Xopmin 37-41
TToAD younAn 30-36

ITapo. oA younin <30

26-35
> 56

49-56
43-48
40-42
35-39
30-34
<30

36-45
>51

43-51
39-42
35-38
31-34
26-30
<26

46-55
>45

39-45
35-38
32-35
29-31
25-28
<25

56-65
> 41

36-41
32-35
30-31
26-29
22-25
<22

65+
>37
33-37
29-32
26-28
22-25
20-21
<20

ITivaxag 83. Nopueg péyiotne mpoainyng oloyovoo yio yovoikes (ml/kg/min).

Hhlkia (¢t0)

A&oroynon 18-25
[Tapo. modd KoAn > 56

TToAb xodn 47-56
Kol 42-46
Métpur 38-41
Xapnin 33-37
TToAD younAn 28-32

Tldpa oD younin <28

26-35
>52

45-52
39-44
35-38
31-34
26-30
<26

36-45
>45

38-45
34-37
31-33
27-30
22-26
<22

46-55
> 40

34-40
31-33
28-30
25-27
20-24
<20

56-65
> 37

32-37
28-31
25-27
22-24
18-21
<18

65+
>32
28-32
25-27
22-24
19-22
17-18
<17

Iivaxag 84. Exdicol TOmot avtoxnc og d1dpopa abAqpoTo Kot PEGES TILEG CLYKEVTPMOTG YOAUKTIKOD 0EE0G
(oe mmol/l) petd and aywviotikég emdodoels (katd Neumann/Schueler 1989).

AMIX. ANME.X. AMAX
g E E g g g
g gl g |l g | g | ]
35 s~ 2 02- ,g 10— 2 |35 2 [90- 2 |Néavwaone 2
2min E 110 min © [35 min ° 190 min © |360min & [360min  °
Y 100 m -
KoAduBnan 200m}| 18 | 40m | 16| 1500m |12 {\,’,’cf‘gp"em 8 | 100km | 2
Tpébipo 400m | 22 |1500m=| 20| 5000 m | 16 MapaBe-
800m | 20 [3000m | 16 [10000m | 14 vioe. 6 | 100km | 2
MNo&nhaoia 1000m | 22 |4000 m 20 30— 120-
BOkm |10 [200km | a4 | 250Kkm |2
Ik peyoAay anootagewy 5 10km | 16 | 15km 14 | 30, 8
50 km
Nayodpouia 500 my| 22 |3000m 161 1000m | 12 .
1000 m 5000 m 14
1500 m | 20
Kavé 500m 1000 m 13 10 km 10
Konnhoola 500mr | 14
1000 m 15
Baény 20 km 8 | 50km 4
AiaBho 7.5 km 16 | 20km 12
10 km 14

I=Tyvaikov, A= Avipav, $.EM. = Quoikd epnddia.

126



Ilivaxag 85. Dvoioloykés aroutioeis aywvo. modoopaipov (Stolen 2005, Stroyer 2004,
Capranica 2001, Mohr 2003, Castagna 2003).

Mertafinti

Evijlkeg

Modwa (12-14 yp.)

Méon andotaon

8-12 km (90 min)

6-7 km (60-70 min)

Karavoun g évraong 60 - >95% KZmax 60 - 100% KXmax
Adpxeta, aptOpoc, 2-45,10-40/90 s 2s,2-18/120s
GUYVOTITO TOV GTPIVT

Méon KX 80 - 90% KXmax 85 - 90% KZmax

Tohokticd o&d

2,5-8 mmol/L

5 mmol/L

N w H A
o o o o

% otn Jwvn emBdpuvong
=

<70%

M 1st Half
H 2nd Half

85-90%

90-95%

70-85%

>95%

2yjua 142. Karovoun g évioong oto
TOOOGPAIPO VA NUIXPOVO OE EVIAIKES
(Helgerud, 2001). Meon KX: 167-175
og/min, 1° nuiypovo 90% KXmax, 2°
nuiypovo 80% KZmax.

50

I 1st Half
E 2nd Half

40

30

20

10+

% otn {wvn empdpuvong

<70%

85-90%

90-95%

70-85%

>95%

2ynua 143. Kozavoun g évraons oto
T006TPaIpo ave, nuiypovo oe moudid. 11-
14 etwv (Stroyer, 2004, Capranica,
2001). Meon KX: 173-185 op/min, 1°
nuiypovo 90-95% KXmax, 2° nuixpovo
85% KZmax.

D610A0YIKA YAPAKTYPIGTIKD WG TPOS THY AVTOXH AOINTOV TETOCPAIPIoNS

Agpopia ikovomro
Twég VO2max oe dvtpeg: 46-55ml/kg/min (Colli 2009).
Twég VO2max oe yovaikeg: 38-52ml/kg/min (Bonan 2004), 40-56ml/kg/min

(0]
(0]

(Wilmore & Costill 2005)
(0]

Méyiom kapduoxr cvyvotta: 144 co./min £11.
Mnyavicpdg Topay®yng YoAaKTicoy 0&Eog.

Ot Tyég TG GUYKEVTPMOONG YOAXKTIKOD 0EE0G etvat ToAD yapnAég, 2-3mmol/I(Hills 2009).
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IpomovnTikG
Mepreyopeva IpomovTikd meprE)dpeva
Tpomwovn Tk I ! Meﬂoﬁ’okoyw A\ Opyavotikég [ |
péoa — H[X)novn’c’rlg / nopeég AyownioTikég
| VT‘T‘]G addmiopés Yyeia - avayoym
TpomovnTiKég Kwnrikég dpastnprétreg
4005 H avtoxn avantdooeTol pe OV PTOPOVY VA EKTELEGTOOV
RESCODE ™Y KTkl dpactprétyra Yo peyaro ypoviké hdotnpa
70V 0OMjpaTog. (nelomopia, operposcia,
Zynjuo 144. Mebodoloyio mpomdvnong avtoxns. "’;ﬁg:’;;;ﬁ”ﬁ'f;‘;“"

2yniua 145. Tlpomovntikd meplexOUeEVO TPOTOVIIONG

KaOopiouog évraong AVTOYHG.

> X1ov ayovioTiko afAnTiopo:
=Yg afpota avToxng.
- Tayvmto | KX 6710 0gp6fio KatdeAL.
- Tayvmta 1 KX 610 avaepdfio kotmdeit.
- Taydta ot VO,max.
=Yg Toyuduvokd abinpato.
=Yg opodka afinpata.
»  Xtov afAnTiopd avoyoyng:
= Avdloyo e TNV KIVITIKT dpOoTNpLOTNTO.
= Avdloyo pe v nikia (Ayotepo).
- [Tocoo1o (%) g péyiotng kapdiokng cvyvotntag (MKE).
- [Tocooto (%) g epedpikng kapdaxng cvyvotnrag (EKX).
- RPE (kMpokor DVTOKEEVIKNG OVTIANYNG TG KOTMGNG).
- Metaforkég povadeg (MET).

AywvieTikos abintouos

ITivaxag 86. MéB0d0o1 Tpocdoplo oD TG £VTAONG KoL TNG OLUPKELNG GTOL TTPOYPOLLLATOL
SwAeppatiknig tpordvnong (Billat, 2001; Laursen et al., 2002).

‘Evtaon
Taydtnta ot VO2max H taydmrta oty omoio emrvyydvetor n VO2max kot propet va
(vVO2max) dwatnpnei yio >1min.
Taydmrta oto avaepoPio H taydmta oty onoia mapotnpeitor 1 ekBeTikn Gvodog Tov YUAUKTIKOD
KkatdeAt (VLT) o&éoc.
Taydtnra AS0 (VAS0) H evdibpeon toydnta petadd ovtc Tov Topatnpeitat 1 apykn

GUYKEVTIP®OT YOAAKTIKOU 0EE0G KO LTS TTOL emtuyydvetar 11 VO2max.

Taydtnta MATI'O H taydtnta oty omoia Topotnpeitor n HEYIOTN QUETAPANT TN
(VMLSS) yorokTikod 0&€0¢ Katd T dudpketa Spdpov 30min.

Avapkera
Tmax H didpxreta (o€ Aemtd) mov o 0OANTAG Uropel vo SlotnprioeL TV ToHTTo

ot VO2max.
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Hivaxag 87. Teployég éviaomng mpomdvnong aepofiog, ovaepofiag avToymg

ATAAAKTIKH MPOTMONHEH (>145% VMA > 30 Kmih ) m

ENTONH FAAAKTIKH NMPOMONHZH (115 -145% VMA
24,0 - 29,2 Km/h24,0 - 29,2 Km)

METPIA FTAAAKTIKH MPOMONHZH (100 - (107 - 115%) VMA
20,8 - 24,0 Km/h)

AEPOBIA -ANAEPOBIA MPOMONHEH

MEZH AEPOBIA NPOMONHZH

MPOMONHZH AMNOKATAZTAIHZ

Hivaxag 88. Khipoka avrikeyevikng kdnmong (RPE).

g [épo ToAd ed0Koro
g IToAd edkoro
}(1) Yyetkd e0K0A0
12 . ,

13 Kénmg dvokoro
14 ,

5 AVGKOAO

}2 [ToAd dvckoro
18 . o

10 [épa mord dvokoro
20 E&dvtinon

AOiqTicuds avayoyns

'Evracn doxnons
H ypion g kapdiakng cuyvotnTag omotelel ToV To GLYVO TPOTO TPOGIOPIGHOD TG EVINCTG
»  Tevikd: 55-90% MKZ 1} 40-85% VO2max
»  Apyaprot: 55-70% MKE

> Tlpoyopnuévor: 70-90% MKX Kapdxii ovyvémra
2104
Zouypoi Méyiot Kopdroki ovyvotnta
/min
170
150 —
130
110
. ; p 20—
Zyiua 146. Meioon g pHéylotg 4y | | | | ™
KOPOLOKNG GLUYVOTNTOG OE GYECT| LE TNV i 20 30 40 50 60 70
nAkia (Engelhardt & Neumann, 1994). Hiuaxia
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Yroloyiouoc tng évracns ue faocn to mocooto s MKX i tng EKY

1% tpomog: KXotoyos = Eviaon % te MKX x MKX

H MKZX vroloyileton amod tov tomo: MK (op/min)= 220-nlikio(étn).
Mopaderypa: Ta dropo niiog 40 etov, 1 MKZ givat: 220 — 40 = 180 o@/min.
Edv n kopdiakn cvyvotnta 6toyog givar 70% tng MKX to1e:

KXZo16306= 0,70 x 180 = 126 c@/min.

2°¢ tpomog ue faon tov tmo Karvonen: KXotoyos = KXnpeuiog +(Eviaon % e MKZ x EKY)

H EKX vroloyiletar amod tov tomo: EKY = MKX — Konpeuiog
Hopadetypa: Ta dropo pe KEnpepiog 80c¢/min, kot MKE 180c¢/min,
n EKX givat: 180 - 80 = 100 6o/min.

Edv n kapdiokn cuyvotra otdyog eivar 70% e MKX 1ote:
KXotoyog= 80+ (0,70x100) = 150 cp/min.

Yvvteleotig 010pHmong Yo YOUNAES Kal LEGOIES EVTAGELS:

KXotéyo¢ = Evioon % s MKX x MK x 1,15
Y10 napamdve mapaderypa: KXotoyog= 0,70 x 180 x 1,15 = 145 o@/min.

Apopiki) owovopio.

> H evépyswo mov amorteitonr ywoo v eKTELECN VLROUEYIOTNG ACKNGONG Of KaBOPIopHEVN
TaOTNTO.
»  Movdada pétpnong g dpopkng otkovopiag ivat 1 TocodTnTa 0£VYOVOL TOL KOTOVAADVETOL
61N povada tov xpovov (ml/kg/min) 1} koTd T davoopevn amodotact (ml/kg/km). Enopéveg
Ta GTOLLOL TTOV KOTOVOAMDVOLV AYOTEPO 0ELYOVO KOTA TNV EKTELECT] VTOUEYIOTNG ACKNONG GE
kabopiopévn taydmro £xovv kaAvtepr dpopkn owovopia (Saunders, Pyne, Telford, &
Hawley, 2004).
> H Jpokn owovopio eivar onpoavtiky mopauetpog agloddynong kot mpoPreyns g
aepOPiog tKovOTNTAG Kot TG EMIO00TG GTOVG SPOUOVG HECOIMY KOl LEYOAMV OTOGTAGEMV.
And Todlhobg Bewpeitar onpovtikdtepn kot and T VO,max (Saunders et al., 2004).
»  Tamoudud Egovy YoUnAOTEPT SPOLLKT OIKOVOLIN amd TOLG EVIIAKEG,.
> OvaxpiPeigAoyot mov oyetifovtat pe To Yeyovog avto dev gival yvootol. [Tibavoi tapdyovteg
Bewpovvtal:
= 0 petoforopds katd T dibpKeLd TG AGKNONG,
" 1) QOIKN OTOTEAECULATIKOTNTO,
" 1 oVYvOTNTA SCKEMG OV,
* 1 ekpeTdrievon Tov kKHKAOL didtacng — Ppdyvvong Kot
" 1) QTOTEAECUATIKOTITO, TG OVOTTVOT|G.
> H agpoPro mpondvnon Pertidver Tn SPOLIKT OIKOVOLIO GTOVG EVIAIKEG. XT0, TTOidLd Ot Alyeg
UEAETEC IOV TTPOYLLOTOTOMNONKOV KATOAYOUV GE OvTIQOTIKG amotedéopata (Armstrong, &
Van Mechelen, 2000° Rowland, 1996).
100%
o5 Ewwki avtoyn-aepopua woy0g
O O 2 O
90%
5 AepoBia - AveepoBia
> 80%
70%
Aepofla tkavoTnTa
KTTOKKTROTOOT - dLATHPNON

60% I

2ynpa 147. Zaves mpomovnons ovioyne.
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Xapnhig

£VTOong
12 aepofa

—~ 10

=

S 38

E

g 6 - (cuveyopevo)
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E 4
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3

e 2
0

12 13

,.ﬂ-—ﬁ/-//

Mecaiac-  TTokd Yyming
Yyming £VTuong
£EVIaoNGg aepofio
aepopia
(ovveyoOpEVO
(ivteppad)
ivtepfai) Ph

14 15 16 17

Tayvmto (km/h)

18 19

Zynpa 148. Zdves mpomoviyons avioyig.

Buoowic pébodor avroyig

AbBinmiopdg
avayuyig

= Audprerag
F Al paTIRT

Mé£00d0r drdpkerag
>

AyoneTikig
adinTiopég

Avdprerag
AwwhappaTikg
Eravoinmru
AyovieTikng 1

ghéyyov

OVTOYNG.

Zyniua 149. Boowkég nébodot mpomdvnong

Ta TpOoTOVNTIKA OTOTEAEGLLATA ETTVYYAVOVTOL KUPIOG 0T T GXETIKG LEYOAN SLdpKela

g emPdpovong pe otabepn e£EMEN TOV PUGLOAOYIKOV SLUSIKAGLDY TOL EEAPTAOVTOL
amo TV €vtaon.

devpuven g Aettovpyiag TovG.
»  Avoyn ot povotovio g EmPapUVOTS.

MéBoSog Suapkerag

Zuvegdpevn pédodos pe
aTabzmi fvtaen

Evuilucodpevn fvruon

Tlovgvidn pe v TaiTTO
(Fartlek)

L Apyod pulpod
1L, MéTprov puBpod
111, "Evrovou pupoh

Addayic pvBpod
GUPQOVE I TO LAV
pécu 6° £V opropive
£lpog duaamopis
(.. 140-1606¢/min).
Avtég propei va givan
TPOGHOPIGPREVES 1] VI TIG
opils 0 abBinic.
Zro pelikid adinmiopo g
DUIKDLAVET TS EVTUaNS
civon = 10%.

Ampoypappdtiery ahhayy
NS vruans s smfapuveng
(cuptdrar amd to Ldapogi
TNV TPOTOVI| TIKI KUTACT OO
tov abinTi) exd papniag
uEyp pénetn (m.y. padiopa,
TEPEX ALapapov
Epmodiwy, orpive).

L aupkeric neprtaang
propei on whhoyis va cival
TP PAPPATIGPEVES (T.). 6

pur avia oyoleiov).

Hoapanpeitor otkovopukdTEPN AETOLPYIN TOV OPYOVIKMY GUGTNUATOV KOl TOPIAANAQ

Zynjua 150.
Toporrayéc g
pedddov ddpkelag.
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70% ==

60% L

Zynua 151. Mébodog digpxerag (ovveyouevy 11E6odog).

VO,max

100%

95%

90%

70%

60

Zyjua 152. MéOodog dicpreiag (ooveyouevo evorlacoouevo).

Iivaxag 89. Zroyyeio emPapvvong pebdddmv didpkelog (aymvicotikdg abAnTicpoc).

Métpuog évraong Yynig évraong Eva)g;:zz:)]g VIS
4 o
Eveaon % 60-80 85-95 60-95
péylotg oy dTNTag
"Evtacn mmol/l L m
YaAOKTIKG OFD 1,5-3 4-8 Evaiiayn 2 émg 8
"Evtaon
Kapdiokn 125-160 150-190 130-190
ouyvotnTa
"Evtaon
% VO2max 45-65 60-90 50-90
Atdpketo 30min — 2mpeg ++ (30?&?21?19%) 30-60min

Méfodog ddprerag ue evatiacoouevy évraoy (6Tov abdintiouoé avayvyis)

» H évtaom avéouerdveton £10% and v KX otdy0.

Il govextiuato: TOPAYETOL TEPLGGOTEPO E€PYO OTN LOVAdO TOL YXpOVOL, UEYOADTEPQ

KopOoovamveLoTIKd Kot HETABOAMKAE OQERT.

UEeYOADTEPOG  TAPAYOVTOS KLVOUVOL  KOPOLOUVOTVEVGTIKAOV KOl
opBonedikmdv TpofAnudtmy.

Agv gival KatdAAnAn yio opyaplove.

>
»  Meovextiuora:
>
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2ovovacuorl o109opwv evtdee®y (GOVEYOUEVO EVAILAGGOUEVO)

Hopdderyuo

10-20 min mtpoBéppovon (Tpé&ipo xaAapd), YOUVOUCTIKN

15 min gAebbepo tpé&ipo pe évtaon 2.5 m/sec

15 min tpé€ipo didprelag pe éviaon 3 m/sec

15 min tpé€ipo ddprelag e éviaomn 3.5 m/sec

15 min gAebBepo tpé&ipo pe évtaon 2.5 m/sec

10-20 min amoBepamneio (TPEELLO YOAOPO LLE YOUVAGTIKT))
YvvoAkn Sidpketa: 60 min
Yvvolikn andotact: 10.350 m wepinov

A

Awdrepotikég péBodol TpomoHVNGNS AVTOYNS

XapoaktnpiCovrat amd TV oxeSCHEVT EVOALAYT TOV PAGEDV ETPAPVVONG KOl OTOKATAGTUCNG
Kot omd To U mApeg  Suwketppo  (apePopevo  ddhewupa). Emdpd  kvpiog oto
KapdtokvkAo@opikd cvota. Ot ceuypol KoTd To dtdheupa avépyovrotl otovg 120-130/min.

Awadeyppatixy uédodog (otov abintiocuoé avayvyng)
»  Eleyyoueva dokeippota peta&d tav Stootnudtev emPapouvene.
»  KotdAAnin yio apydprovg yorti eléyyetar kolbtepa 1 emPdapovon.

Taparrayés Swedieippatikig ped6dov

Mérpur AM. ‘Eviovn AM.
Meydin Meoaia Mikpn EAdyrom
Suapketa Suapkela Sidprea Sbpkela
emPapouvong empapovvong smpapovong empPapovvong

2ynua 153. Topoddoyéc dSradepatikng peddodov.

IDcovextiiuata Tov aueflousvoo o1o0ieiupuatos
Epunvevetan pe faon tig petaforkég S10d1kacieg:
»  T'piyopn amopdxpuven yoAaktikol 0&Ewg (AOY® NG GUVEXOUEVNG £VTOVIG OUATMGNG)
(BA. oo 7).
> Avénuévoc epodacdg o 0&uydvo.

Enravainmrikés pédodor mpomdviong avtoyns

> Xopoaxmpifovtar and TG emavarapPavopeveg TOAD EVIOVEG EMPOPVIVGELS e EVOLAUETH
OSLOAETLHOTO «TATPOVC» OVIANYNG.
H xopdiokn cvyvoétra petd 1o didiepo dev vrepPaivel Tov 100 ceuypovg /min,
EMOVEPYOVTOL GYEOOV GTNV APETNPLOKT] TN (Tpv amd T VEX TPOcTAdELD).
Yrdpyet vynAn cvyyévelo pe TG SLOAEIUOTIKEG HeBOO0VG (TO AUEPOUEVO OLAAELLLLLN
pnévo Bewpnrid pumwopet va Tpocdiopiotel emakpPag).
To mpomovNTIKO AmOTEAEG LA EMLTVYXAVETOL KATA TV SLdpKELD TG EXLPAPVVONG.
levikd mpokertor yio emavorapPovOUEVEG EKTEAEGELG OYMVIOTIKOV ETPOPOVEEDV
LKPOTEPNG YPOVIKNG JEPKELNG (OTOTTUOTG).

VV VYV V¥V

2T0)01 TWV EMAVIINTTIKOV PEOOI WV
» Tlpocappoyn TV oaroKTUEVOV BACIKOV IKOVOTNTOV AVTOYXNG OTLG EIOIKEG OYOVIGTIKESG
emPapvvoels.
> Avamtoén g €101KNG — OYOVIGTIKNG AVTOXNG.
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Hapaiiayés thg exavainmrikyg uedooov
»  Emoavainmrikn pébodog pe peydin didpkeio extapouvong.
»  Emovainmtkn pébodog pe pétpia didpreia entpapouvong.

»  Emovainmrikn pébodog pe pkpn didpkeia enifhpuvong.

Hivaxag 90. Ztoryeio emPapuvong eTavolnmTikdv pedddwv.

; Enavainmrucn Enavainmrucn Enravainmrun
Xroyyeio . . , . . -
. péBoodog peyding néBodog péTprag péBodog mKpg
empapovong . f .
oLl pKELOG oudpKelog oudpKelog
Métpra-vropéyiom g
"Evtaon tayvtra, > AK, Yropéyiot toydnta ngr?\i')? gzz;jm
6-8 mmol/l TO wm
Avdpkelo 2-3 min 45-60 sec 15-20 sec
Avdheypo 10-12 min (mAnpeg) 8-10 min (mAnpec) 7-10 min
IMocdtnta 3-5 gmovaAyelg 4-6 emavolqwelg 6-8 emovaAwelg

Ayoviotiki] pé0odog 1 pédodog eréyyov
> Aivetal pio Ko HovadikY| EXApUVOT ay®VIGTIKAG LOPEONG 6TO TAAIGLO TOVL

AyOVLIOTIKOV XPOVOL 1 TNG OYOVICTIKNG OTOCTACNG.

» H évtaon eivar ido pe v ayovieTiki 6tav S1ovOETaL 1] Oy ®VIGTIKY] OTOGTAGCT).
» H évtaon eivon peyoldtepn dtav drtavdovton pikpotepes omootdoels (10-25%).
» H évtoaon givar yapmAdtepn dtov dtavooviat peyordtepeg omootdoels (10-25%).

2toyot TG aywvicTiky uedodov
»  Avamrtoén g ayovIeTIKNG avoyns.
»  OMK1 TPOGUPUOYT TOV AEITOVPYIKMOY GLOTNUATOV TOV OPYAVIGUOD OTIS ATALTIOELS TOV

ayaova.

»  AnOKTNGOT EUREIPLDV GE AYOVIOTIKEC GUVONKES KOl EQOPOYT TOKTIKNAG GUUTEPLPOPEC.

Iivaxag 91. MéBooor mpomovnong avroync ato modoapoipo ue faon t MKX (o¢./min).

MEO®OAOX MNPOIIONHTIKOX ENTAXH AIAPKEIA HOXOTHTA AIAAEIMMA
XTOXO0X (% MKYX)
Auapkerag Amnokatdetaon - 70-80% g MKX 20— 35min 2-3 x 10min 1 3min
X“Hﬂlﬂg Beltioon af:po[}mg 140-159 o./min* 2 x 15min
£vtaong avtoyis
Awgpkerag Behtioon agpéfrog 80-85% g MKX 20— 25min 3-4min
pecaiog avToyms 160-170 og./min* 2 x 10min 1y
£vtaong 2 x 12min
Awapkswag pe | Bedtioon agpéprog 65-95% g MKX 20 - 30min -- -—-
svuk'luocouqu - avaspo!hag 130-195 o./min* (to ypiiyopa
évraon avtoyig Koppdrio 10s
£0¢ 30s)
Awieppanikyy | Bedrioon agpéprog | o & B: 90-95% MKX | a. 3min a. 5 emav. a. 2min
pédodog — avaepéprag g - % | B.4-5min B. 4 emav. B. 3min
RaKpov ypévov avToyms 180-190 o¢./min (o0 & B 120-140 6¢./min apyd
v: 85-90% g MKZ | y. 8min y.2 -3 emav. TCoKVYK 1 Ypiyopo
_ - TEPTATNLCL)
170-180 op./min y. Smin (Tafntiké didheupa)
Awdeppotikig Behtioon 90-95% MKX o. 45s o. 10 — 12 enav. Metaéd tov enavariyeav 1:1
pédodog agpoprog— 180-190 60./min* B. 90s B. 6—8emav. pe tokvyk 145-160 o@./min
pecaiov avagpoprag avroyic -
APOVOV
Awdeppotiki Behtioon a& B a. 10s a.8-10x 2-3 oet | a. Metd and kabe enav. 1:1 &
nédodog agpoproc— 050, petd and kdbe oet 2-3min
kpod zpévov | avaspofrag avropmis 90-95% e MKZ B. 30s B. 12— 16 enav. | B. Metagd twv enaveliyeov
180-190 o¢./min* (xopig oet) 1:1 (pe t€oKvyk mave omd

160 6¢./min)
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IIpomévnon avroyng otov 0OANTIGRO avoyLNS

2Toyo1 TG agpofras doKNGNS(TOL EMITEAEITOL LE JLGPOPES KIVIITIKES OPOOTHPIOTHTES)
Koapdoavanvevotikn wavotmra.

Mvikn evduvapmon.

H
>

>
>

>
>
»  Kuwnrikdmro.
>
>
o

YUVTOVIOTIKEG IKOVOTNTEGS.
206100 GMOUOTOG.

060,0Yi0 THG TPOTOVYTIKHG ETIPAPVVYOHS TPOGII0PISETAL ATTO:

Ta otoryeio g enPapovvong:

= ovyvOTNTO TNG GOKNOMG

= JUIPKELN-TOGOTNTO TG AOKNONG
= gvtaon g Goknong

Tig pebddovg mpondvnong.

To &idoc ¢ doxnong.

2royyeio s empPapovens

>

2oyvotnta aoknong: 3-5 mpomovioeig/efidoudia

= H Beitioon ™gVOomax o0EAVEL YpapKd HE Tr cuyvotnTa doknons, oAld To
péyebog g Peitioong etvor pikpdtepo Kot teivel vo mapovcotalel TAatd Otav 1
cvyvotnta Eemepva tig 3 I1.M./ gfdopdda.

=  Hemumléov Pertioon ¢ VOomax HE cLYVOTNTA TPOTOVTIONG Thv amtd S T1.M./gfd.
glvar eldylotn €®¢ avOmapKT Kol €TTALOV OLEAVEL GMUAVTIKG TOV KivOLvo
TPOVUATIGLLOV.

= Mikpdtepn cvyvotnta omd 2 I1.M./eBd. dev 0dnyel e onpavtikn Pedtioon.

Midpkera aoxnong: 20-60 min

H &uwipkea g doxnong egoptdtor amd v évtaon g dpactnpuomtog. [a
SpaoctnpldTTeg YOUNANG Eviaong Tpénet va elvat > 30 min, evd yio, VYMALG evidoetg 20
min 1 nepiocotepo (ACSM, 1998).

Evtaon coxnong

= [Ipocdiopiopds Lovng KX, oto otoyevpévo gupog g omolag Ba Kiveital n éviaon
NG TPOTOVNGNG.

= Toxtikn doxnorn yoapnAng évtaonc, HeydAng Sidpkelag — oQEAN ylo TV vysia
(ACSM, 1998)

= Yyniég evidoelg — kivouvog gpeavionsg KEpdlo-avamvensTikK®v TpofAnpdtay,
opBonedikmv Tpavpaticudv (Pollock & Wilmore, 1990)

= Yyniég evtdoelg — HKpOTEPN TPOCKOAANON OTNV AGKNGCN CULYKPLTIKA UE TIG
yopmiotepeg evidoels (King et al., 1991; Dishpan, 1994).

=  Ta aydpvoaotoa dropa TpoTiwovv vo ackodviotl 6to 60-65% g VO.max, evad to
nponovnuéva oto 75% VO,max, pe RPE 12-14.

Iivaxag 92. Tyéon €vtaong g TPOTOVIONG AVTOXNG Kot emmédov Quotkng katdotaong (Pollock et al.,

1998).
, Eningdo guoikig KatdoTaong
Evraon (%EKZ) Xopnio Meoaio Yynro
EMdyiom 40 60 70
Métplo 50-60 70-75 80-85
Méyiom 75 85 90
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IHivaxag 93. KaBopiopdg évtaong g oepdProg mpondvnong (60min) (Pollock et al., 1998).

TyeTiKn évroon
%V 02epedp1kod %KXmax RPE
%KXe@edpikod

TToAb yopmAn <20 <35 <10
Xopnin 20-39 35-54 10-11
Meoaia 40-59 55-69 12-13
Métpia 60-84 70-89 14-16
Yropéyiot >85 >90 17-19

Méyiom 100 100 20

IHivaxag 94. T'evikég odnyie

Y10, TO GYEJOGUO TPOTOVNONG 0vTOoYXNG Y10, vyeia (Pollock et al., 1998).

Xoyvétnrta
npomovoNG:

3 — 5 pépeg v gfdopdda

"Evtacn mpomovinong:

55/65% - 90% KZmax

40/50% - 85% VO2max e@edpikod
40/50% - 85% KZ gpedpikd

Awapkero Tpomtévnong:

20 — 60 Aemtd pe ocvveyodpevn N dSwdeypatikn pébodo (>10%)

Méoo mpomovnong:

dpacTNPLOTNTES TOL YLUVALOLV HeYdAeS HUTKEG OpHAdES

I[Ipomovnon avroyg oTig avanTLEIOKES NAIKiEg

Ixavotyta katavdilwaons tov O:

»  Xeg amdAvtn T eEEMOGETOL [IE TO COUATIKO PApOg.
> Xe oyetég Tipéc (ml/kg/min) €yet Swomotmbel 6Tt To TOOLE NAKiag 5 TOV PTAVOLY GTO
90% 1tng péytotng Tng, eva oto 100% @tévovy mepimov ota 10 €.
»  H oyt Ty oty niio tov 13 - 14 etdv epeavilel otaoipdmmra 1 okopn Kot peioon
(Manso et al, 2003).
»  To moudid nhkiog 5 — 12 erdv gtavovv 610 50% mepimov g VOmax, 30min petd v
évapén g emPapuvong, evd ot evidikeg @Tavouv oto 33% (Klimt et al, 1975).
»  Tpw and v epnPeia etvor 1 010 kou 6t 500 EOAOL.
»  Metd v epnPeia vndpyet otaciudTTO GTO KOpiToLaL.
70 O'
é'su
iso
§
40
Zyiua 154. Awgpoponoinon tov tipdv te VOmax petafd
TOV OYOPI®V KOl TOV KOPUIGIOV O€ OYEoM WE TNV MAIKio

12 13 14 15 16 17 (Navarro, 1995, tpomtomompévo).

IxavoTyta peropopds tov 02

» O d6ykog g Kapdidg avdver oe péyebog mapdiinia pe ™ copatiky pala, péxpt vo
otdogl to péyebog tov evidiko mepimov oto 18 €. Xt Sdwkacio aviamtuéng,
TPOKELEVOD V. KOAVPOODV o1 avayKkeg peTapopds o&uydvov, avEavel 0 0YKOG GLGTOANG
YeYOVOg oV 0dNYel o€ pia o okovopkn dtadtkacio (Nocker, 1988).

» H xopdiokn coyvotnta npepiog aAld kot n LEylotn Kopdlakr cuyvotnta 6To Tondi, eivol

70 VYNAN omd TOL EVAAIKO KOl LELDVOVTOAL GTASIOKA LLE TNV TAPOSO TV YPOVOV.
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Ixavoryta npocinyns oévyovoo
> H ovyvémta avomvong givar peyoldtepn kot Aydtepo Bobid 6to mandi. Avtd mpokoAel
peyorvtepn Tpoondfeto and Tovg avamvevoTikovg g (Manso, 1996).
» H Cotum yopntikdmto gival rkpoTepn 610 moidl Kol ETOUEVMS O TVEVIOVIKOG O.EPIGHOG
glvat piKpdTEPOG Ad AVTOV TOV EVAALKO.
» H pukpotepn duvapn Kot poikn avioyr Tov moldlov ennpedlel Kot ToVg OVAmTVEVGTIKODG
LUG, YEYOVOG TTOL ONHLOIVEL OTL £XEL LELMUEVES OVATVEVOTIKES SUVATOTNTES

PSRl

r
1
1
i
1
|
1
1
1
1
1
1
i
\
i

b

x

x K.E xad o Sidprea xoa geted amd fver Soduo 300 m pe 4 misec
- o KE ko Sidpxete xou psed ond dve Spduo 15 min pe 3 misec
o-————-0 KZI xurdn Gdpxete xou tete and fve Spduo 35 min ue 2 misec

‘ H | | 1 1 1 1 | 1 1 ]tidm by
Exxivpon ! 2 3 4 5 0 5 20 25 303540 cemin
Zyfua 155. Zopmeplpopd TG KopOLoKNg SUYVOTNTOG AVAAOYA LE T SLdpKELDL

Kot TG SapopeTikés evdoels o 10ypova kopitolo (Weineck, 1997).

Atapopés tng agpofiag tkavorTnrag uetalt Tardldv Kot evijiikwy

» O oepofrog petaforiopds evepyonoteitan kabvotepnuéva ota mToudid pe o ovaepofio
KATOOAL TV Tod1dVv va. Bpioketal ToAd Kovtd ot VO max. E1ol mpomovicelg Kovid 6to
EMINEd0 TOL AVUEPOPIOV KATOPALOD EIvVOL TEPIGGOTEPO KATAAANAES Y10 T PerTimon tng
aepOPlag IKavOTNTOG.

>  To avoepdflo KatdEAl, GOUPOVO LE OPKETOVG EPEVVNTEG, &ival KAT® amd ta. 4mmol/l
(3,.0-3.5mmol/1), mov avtictoryei 6to 90-85% tng VO2max, evd 1 £€vIaoT avEPYETOL GTOVG
180-190c6¢p/min. ZTovg EVAAKES 01 OVTIGTOLYEG TILES EIVOL Y100 TO 0valepOPLo KATAQA Eivort
75-80% tng VO,max kot 170-175c¢/min.

» H andiot ) ¢ VO max etvot pHeyaldtepn 6Tovg eVAMKES 0ALA 1 GYETIKN TNG TN
glvan peyaldtepn oto Todd.

»  Ta modid gTdvovy mo ypryopa o1 péylotn katavaimon Os.

»  Ta modd avaykdlovtal va ¥pNGLOTOGOVY TOAD VAOPIS TOV YOAOKTIKO UNYOVIGHO, O
omoiog dev umopel va acknbei yia meprocdtepo amd 30sec. [Ipoondbeieg S00m ce Toudid
glvan aepdfiec, evd avtiBeto oTovg EVAAIKES etvarl Tpoomdfetles yoAaKTUES.

> H xopdiokn cvyvotnta givar peyolvtepn ota mtoudid and o6tt 6tovg evihikes. H kapdiaxn

oLYVOTNTO, 6TO OvaEPOPLO KATOEAL 6TO Tadld  givar 1850¢/min, evd 6TOVG EVAAIKES
1750¢/min.

XaporTypiotikd THG agpoflag TPoToveHS 6To TALOLd KAl TOVG EPHovs
»  Tamodid g TpocyoAkng NAKiog pmopovv va dexBovv emiPapiveels ovioyns ympic Opmg
va £(oVV TIG avaAoyeg Tpocapuroyés. Avtd cvpfaivetl Eoutiog Tov PKPOD TOGOGTOD TOL
pikod 10100 o8 oYéon pe T0 cOUATIKO Papog (Martin, 1994), 10 omoio oto mOdA
avépyetar 610 25%, otovg £épnpoug 6to 33% kot oTovg eviAtkeg oto 40%.
»  Me mv évapén g oyxohkng nhkiag apyilovv va epeavifovior ot TALOV €LVOIKES
TpobmoBEcelS Yo i KaAY] 0O30GT GTV ovToyN Kot avtd oPeidetat:
0 ot Peltioong Tov POikoy GLGTHLOTOG,
0 omyv avénon ¢ MKE xatd ) didpkela g entpapouvong.
> X1 odpketa g ePnPeiog entkpaTovV 100VIKEG GUVONKEG Yo TNV AVATTLEN TNG AVTOYXNG
AOY® ™G AAUATAOOOVG ADENGNG TOL OYKOV TNG KAPSIHG, KoL TOL OYKOV TAALOV.
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2V KVNTIKY IKavOTNTo TG AVTOYNG TO ayOpLaL Ko To Kopitoto, péypt tnv nikia tov 12
ETMV €oVV oYedOV TIG 101eC mpooappoyés. Ot dtapopés peta&d Tav 6vo POAmY apyilovy
va epeoviCovtal CLGTNUATIKG PETE TNV NAKIN ToV 12 €TV OOV T0 KOPITGLO PTAVOVV GTO
HeYOADTEPO ONPEI0 AVATTLENG TNG KIVNTIKNG IKOVOTNTOAG TNG OVTOXNG, VO avtifeta ta
ayopla cvveyilovv va BeATidvouy TV agpofia tkavoTnTa.

H Bektioon g péyiotng katavaioong tov O, otovg eprfovg sivar pikpn| Kot Kopaivetot
peta&d 10 - 20% (Van Praagh, 1998).

To 98% g tiung g VO2max e&aptdrtar and kinpovopkovs mapdyovtes (Costill, 1981;
Manso, 1996).

H VO,max dev éxel peydro mepidopia feitioong. Exeivo dpwmg mov pmopei va Pektimbel
gtvo 1 kavomta ekpetdAievong tov O, (%) yuo 660 to dvvatd mepleadtepo ¥povo (Van
Praagh, 1998).

Avagpépro ikavétnra

>

H avoepofro wavomto oaivetor vo mopovoldlel dvopevéotepeg mpoimobicelg
avantuéng am’ 6111 agpofia tkavoTNTa.

Me v mpomtdvnon pmopei va avénbel kot oto Todid 1 avagpoPio IKavOTNTo HECH

TOAVETOVS TPOTOVNOTG.

eVNAIKEG amd OTL 6Ta TodLd.

>
» H wovémto mapayoyng avaepoPlog YOAOKTIKNAG EVEPYELNG Eival HEYOADTEPT GTOVG
>

Ta modid avorappdavovv mo ypryopa petd amd avoepdfio emPdapuvon.

C. 10 — L il d. 10 —

= egs N e 5 Arms * Mean power-kg1'

2 Ka /" 2 8 - " Peak power - kg

3~ / - o -

e ‘Eﬂ W, o< Bl

jo ot R R
2 5 [ e

§ & =~ Mean power - kg’ : & el ll" i 5 =

_Ev ® Peak power - kg'! Eg 8

x 2 =
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Zynpa 156. Metofoln g pHéong Kot PEYLETNG ovaepOfiag tkovoTntag (EKQPacHEVT o8 amOIVTEG

Tipég) pe v nikia (Inbar & Bar-Or, 1986).

a b
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;'E, 20~ |/ Mean power 83 250 - Y,
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Zyniua 157. MetafoAn g péong kot péyotg avaepopiag ikavotntas (GUGYETILOUEVS LE TN HVTKN

nala) pe v nhkio (Inbar & Bar-Or, 1986).
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Zyua 158. H emidpoon g nhkiog oy avaepofia kavotra (Weineck, 1997)

OcpuopvBuion ota moudid Katd TH O1APKEID TPOTOVHONS AVTOXHS

>

>
>
>

H wovotnrta Beppopvdpucng eivat pukpotepn 61o Toidld 6€ GYECT e TOVG EVIALKEG.
Ta modid mapovotdlovy piKpOTEPN €KKPLOT WOPOTO, Kol £TGL 1) ATOUAKPUVGT TNG
Beppotrag péow g e&atpong ival pkpotepn.

Amarteitor auénpévn petapopd ailatog Tpog To SEPUA KOl EVIOVOTEPT OVOTVON Yol
amofoArn OepproTnTog HEG® PNYDV KOL YPYOP®V CVATVODV.

H Oeppopvbuion fertidveror pécw tng Tpomdvnong xwpic SH®S va PTAveL To enimedo
TOV EVNATKOV.

Meg0000A0Y1KEG TPOTAGELS YO TV GVATTUEN TG AVTOYNS 6TV avanTLELOKY] Pdon

vV VYV VYV VV V

H npomévnon avtoyng oty moudikn ko een ki nAtkio 6Toxevel Kupimg TNV avamnTuén
NG YEVIKNG OVTOYNG

H avantoén g avtoyng Ba mpémel va amotelel cuyvo otdxo péca oto MIK. Xtig
aBLomadIég avanTUGGETAL GE KAOE TPOTOVNOT|, LLE TI] LOPPT| TOLYVIOLDV, 1] 0CKNGEDV
KoL ToVIdIdV EWIKOV o€ oy€on He To dOAnua.

H mpomdvnon avroyng oty mowdikn nikio sival mAovGlo 6€ TOWKIAMO KoL HUKPNG
XPOVIKNG OLAPKELOGC.

H mpomdvnon avtoyng mpémet va yivetot e ELPOCT GTNV TOGOTNTA KoL OYL GTNV EVIAGCT).
Ymv modikn nikio dev etvor KatdAAnAeg mpomovnTikéS emPapOVOELS HEYOANG
YPOVIKNG S1bpKeLaG Xwpic Stodeippota.

Ot gvtdoelg mov emthéyovral yio ) Bertioon g aepdPlag tkovotntag Tpénet vo ivat
KOVTA 0TO 0vaepOPLo KOTMOEAL.

H évtaon ywa ) Bertioon tov avaepofiov KaTmeAoD oty mondik) nikio Kopoivetot
a6 180-190 o@/min kot otny wpoeenfikn and 170-180 oe/min.

Ot amooTdoelg Tov TPoTEivovTal TPocdlopifovtat ypovikd kot kopoivovtot amd 10 €wg
20min yo Toudd £wg 12-13 grodv ko péypt 40min yro woudid 15-16 etddv.
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A&oroynon s avtoyng

Iivaxag 95. Topdauetpot 0&10AdyNong TG KapdoavamvenoTikng Asttovpyiag (agpdfiog tkavotTag).
AOMTIopds | AyovieTikog
avVoYLYNS aOAnTIcpog
v v

Mapapetpog a&oldéynong

Méyiot mpdsinyn o&uydvov (VO2max)
AvomvensTikd KatdeAl v v
Komtucdmro Oz kot VE/VCO2 v v
Toydta ot VO2max (vVO2max)

Xpovog dwatipnong g vVO2max v
ApOLIKT] OIKOVOLLiQL v
Kapmdin yolaktikod o&éog v
Enidoon o€ €181kéC doKuaoieg v v

Me tqv gpyocmipouétpion npocdiopilovra

> MKUZX. »  Toaydtnta 610 avoaepdPlo KatdPAL
» VO;max » K.X. 610 avaegpopio katdoit

»  vVO;max »  Evepygiakn- Spopikn otkovopio
» V0,010 avogpdpio katdeAL »  AvomvevuoTikd Katheit

H VO;max pmopei va vroloyiotel kot pe eélohoelg npodpreyne. I'a tov okomd avtd
¥pnoyomoovviar  ddpopeg  dokylacieg (o OAmESOEPYOUETPO,  KLUKAOEPYOUETPO,
KOTNAOTOEPYOUETPO, GTET, TESI0) KO GUVEKTILAOVTOL 1] SIEPKELL TNG HETPNONG, 1| TOXVTNTO,
N KAion, n copatikn pala, To eOA0, N NAKia K.0.

Movtéla mTeprodikoTNTOG

ITivaxag 96. EEdoxnon tov Bactkdv mapaydviov exidoong g avioyng otV
avortuélak edon (Khaokds adANTIopog).

Kwnruen wkavotnyra [ 9-11yp | 12 qp. | 13 xp. | 14 yp. | 15%p. | 16 xp. | 17 yp.

Tevucn avroyn

Baowm avroyn (A3)

Baowm avroyn (A2)

Baowm avroyn (Al)

(%*): o 00T -Tpeg 300-400m
KkaOOAov
(Eppeoa) |

Amonpocapuoyn s aspifiag ikavotytas o€ eAebbepa ablovuevovg (Pollock et al., 1998)
>  Apywn peioon g agpdProg cavotntag petd amd 2 efdopddes.
»  Mzeionon g aepofiag kavomrog 50% oe 4-12 g0.
»  Emotpoen g aepofiag ikavotnrog o eninedo mpv Ty tporovnon o 10 gBd. - 8
UAVES OVAAOYQ [E XPOVIL TPOTTOVIOTG.
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Xye010010S TPOYPULRATOV oK OGS 6€ ehevBepa aOrovpevVOLS

VVVVVYVYVYVYVY

Etopdémra yio doknon (epotnpoatoroyio Par-Q).
Tatpucde €leyyog.

KaBopiopdg otoymv npoypdppotos.

[potynoeig abrovpévmv.

[epreyopeva.

Evtaon.

Audpketo.

Yvyvotnro.

Mébodot.

Eportnuaroidyio Par-Q (Physical Activity Readiness Questonnaire)

"Exel 6Komo Vo EVTIOTIGEL TOLG EVAAIKES Y10t TOLG OTTOI0VG ) PLGIKT dpacTnPLOTNTA Elvar THAVOV
aKoTOAANAN 1 xpetdleTal TPk GVUBOVAN TPOKEIUEVOL VO ETIAEEOVY TNV KUTAAATAT
dpaoctnpidtro.

1.

Yog €xel TEL TOTE KATO10G YTpOg OTL EYETOL KAPOIOKO TPOPANLOL Kol OTL TO €I00G TG
PLOIKNG oag dpactnptotnTag Oa Tpénel vo cuoTnOel OTOKAEIGTIKA 0Td Y1TpO;

NAI OXI
A160dveche TOvo 6T0 6TNH0G KOTA TN SLAPKELD TNG PVGIKNG OPOCTNPLOTTAG;
NAI Oox1

Katd ) didprela Tov Tponyovpevov piva aicbavinkate tovo 6to 600G exTog
(PLOIKNG dPAGTNPLOTNTOG;

NAI Oox1
Yrbpyet kamoro TpoPAnua [Le Ta 00Té 1 TIS ApBpdOELS GoG TO 0moio Ba propovse va
emdevmbel omd Kamolo PeTOfOAN 0T PUGIKN GOG dPAGTNPLOTNTA,

NAI OXI
Yag £xovv yopnynOel mpdceata amd To YTpd GOC PAPLOKA Y0 TNV TESN 1) TNV
Kapold;

NAI OXI

I'vopilete kamolov dALo Adyo yia Tov omtoio de Ba Empeme va Aapfdvete pépog o
(PLOIKEG dPUCTNPLOTNTEG;
NAI ox1

Me Bdon tig amavtioglg yivetal 1 Katdtaén ToV 0TOU®V OTIG TUPUKAT® KATIYOpies:

>

XopnAov kvdhvov: AGuUTT®pOTIKG veapd dtopa (avopeg <45, yovaikeg <55 etmv),
pe oyt mapandve and Evav toapdyovta Kivdvuvov. I'a pérpia (40-60% VO2max) ko
évtovn (>60%) doxnon dev givon anapaitnTog 1TPIkog EAEYYOG & TECT KOTWOTC.
Mecaiov kivdbvov: Avdpeg > 45, yovaikeg > 55 etdv 1 dropa pe 600 Kot
mePLocOTEPOLS Tapdryovieg Kvduvov. e évrovn doknon amapaitnTo wTptkog
€LEYY0G KOl TEGT KOTWONG.

Yyniov kivodvov: Atopa pe S10ryvocLEV KOPOLOYYELOKT], OVOTTVEVGTIKT 1)
petafoikn voco.

Hivaxag 97. ['evikég 00nyieg y1a. 1oV 601000 TPOYPOLUATOV TPOTOVIIONS OVIOYHS UE OTOYO TV VYELA.

ZuyvOTNTO TPOTOVNONG 3 — 5 popég v efdopdda

"Evtaon mpomdvnong 55%-65% - 90% KXmax

40*-50% - 85% VO2max epedpikn
40*-50% - 85% KX gpedpicn

Adpkelo TpomdVNoNg 20 — 60 min pe cvveydpevn pébodo N dSokeppatikny pébodo
(=10%)
Méco mpomdvnong dpactprdTTEg TOL YVUVALoLV pEYGAES HVTKES OUADES.

*On mpwteg TYES glvot TOAD YaUnAEg
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Hivaxag 98. 14510, TpoypapLatog aviarTuEng avtoyng o€ eAevbepa abBlovuevovg

Ewayoyiké 214010 214010
0TA010 avantuéng oluTipnons
Avdpkera 4-6 eBdonadeg 14-20 eBdonddeg >20 efdopddeg
Evtoon 45-60% VO2max 60-85%VO2max 70-85%VO2max
60-70% MKX 70-90%MKX 80-90%MKX
Alapkero Goknong 12/15-20min 20-60min 20-60min
Toyvétnroe doknong 3/e8. 3-5/ €B8. 2-4/ €f36.
Hivaxag 99. IIpoodevtikn avénon g emPépuvong o erevbepa abrodpevoug(ACSM).
X1ao0 . . . Evtoon doxnong Awapkero, Goknong
RPOYPERRETOC Epdopada | Xvyvétnrte doxknong (% EKX) (min)
1 3 40-50 15-20
Ewayoyiké 2 3-4 40-50 20-25
oTdo10 3 3-4 50-60 20-25
4 3-4 50-60 25-30
5-7 3-4 60-70 25-30
8-10 34 60-70 30-35
Y1ad10 11-13 34 65-75 30-35
avantoéng 14-16 3-5 65-75 30-35
17-20 3-5 70-85 35-40
21-24 3-5 70-85 35-40
Zr6d10 24+ 24 70-85 30-45
dwnpreng
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Kwnrikotro

Evrkivyoia — Kivyptikotnra
»  Euvkwnmoio: kwvntikdmro, mEPIoTPOeIKOTTO TOV 0pfpdcoeny + GUVIOVIOTIKEG
KOVOTNTEG + TEYVIKES de&1dTeg + dvuvaun, Toydtnta (og pikpdtepo fadud).
»  Kuwnromra: evkopyio tov apbpdoemv + datatikny KovoTnte TOV HOOV, TOV
TEVOVIOV, TOV GUVOEGLLMV.

Kwnyrikotnra
Xapaktnpiletor amd 10 €0pOg TOL pTopEl va el 1 TEMKN BEom pag dpBpwong e T emidpaon
£0OTEPIKAOV 1 e&mTepk®V dvvapemv. [lepthapfavel dVvo aveEdptTnTovg GLVTEAECTEG, SLOTOTIKY|
KOVOTNTO KOL VKO
»  Evkouyia: exppalel To 0pog kivnong g apbpmaong.
»  Evivyieia: a@opt 6TV KovOTnTe S10TCNG TOV UMV, TOV TEVOVIOV, TOV GLVOEGUMOV
Kol TV opOpikdv Bulakov.

Xpnowuotnto. e KIvHTIKOTHTOS

»  Xtov meploptopd ¢ mOavOTNTOG TPOVUITIGHOD TOV GCKOVUEVOV HVDV, TEVOVIMV,
GUVOEGUMV.

» Xy tayotepn eEEMEN g Sradikaciog KivnTikig Hadnong agob ot KIVGELG HTOpOovV
VO EKTEAECTOVV KOADTEPO YOPOYPOVIKE Kot duvapkd. Eropévmg Betikn cuveicpopd
o1 dadKocio EKPAONoNG TG TEYVIKNAG.

» X peloon g avTicTaons TV aVTay®OVIGTIKOV HO®OV KOTA T S0PKEL TPOSTUOEIDV
Svvaung, ToOTNTOS Kot AvTOyNS.

> XV amo@uyn Loikdv ovicoppomidv eEortiog Lovomievpng emPdpouveonc.

»  Zmv emtdyuvorn TV SdlKacIdV OTOKATAGTOONS UETR amd EVIOVN] TPOTOVITIKY 1|
aAyOVIoTIKN emPdpuvon.

Bioloyixoi wapdyovieg mov kabopilovv thv kivhTikdThTo TV apOpidroemv

»  Ae1tovpyikn kavoTnTo TV apfpOeEDY: KATAGTACT TOV 0GTEV®OV GUGTATIK®V (Lopen
™G apBpikng KEPAANG Kot TG opOpPtkng KOOt TAG).
Koatdotoon t@V GUVIEGUIKOY CUGTUTIKOV (TAy0g Kot eANCTIKOTTO TOV 0pOptkod
KOVOPOVL, TOV apPHPIKOL BOAAKE KOl TOV GUVIEGHDV).
Kartdotaon tov pudv mov dpovy ndve oty apbpwon (eAacticdtnta, dHvaun Kot paio
TOV LAV KoBDS Kol ELAGTIKOTITO TOV TEVOVIMV).
Metafoiiopdg tmv apbpdoemv (apbpucd vypd).
Bektioon tov avtavokAaotikd puBuldlevov cuVTOVIGTIKOV JadKAGLOV GTOVSG HUG
(LoiKog TOVOG, KavOTNTA YOALPOOTS, K.OL.).
Yuyooopatikés avasTaATKES Kat deyepTikés dtadtkacieg (Woytkn évtaon).
Ikavomomtikd eminedo evoopvIKOD Kot LEGOUVTKOD GLVTOVIGHOD.

VV VYV VY V¥V

IHivaxag 100. apdyovteg mov kabopilovv, meptopilovy v amddoon TG KvnTKOTNTOG.

Hapayovreg eEaptnong Evvoikoi Mn gvvoikoi

H\ucio Toudwkn nhkia (uéxpt 10-12etmv) Evilikeg
ElootikomTa Tov pudv Meydhn wavomta didtaong, Kodn cvvepyacio | Eldyiotn wavotnta didtoong, un
KOl TV GUVOEGHOV TOV 0YOVIGTAV KOl TOV OVIAYOVIGTOV £VVOTK1 cuvepyacio

Aéyepon TV podv,

oV, Gbomaon Tavomto yardpwong Advvapio xordpmong

TToAd duvatdg ko Todd peydrog

AcOntikn Siéyepon EMdyiotog fabpog Babyoc
Biounyavikoi I3avikn ypnoponoinon twv  dedopévav Mn xpnoHonoinen TV QUGIK®OV
Avatopkoi HOYAGDV Ko Tmv Babumv ekevbepiog GYECEMV TOV LOYADV
Qpa g nuépog 10 péypt 12, omd 16 p.p. Tpwwéc dpec.
E&wtepkn Oeppokpacio Téveo and 18 Kérto oamd 18
ITpoBéppovon Apket Kot 6TadoKd ovEavopevn TToAb Aiyn kot ypiyopo Ste&oyduevn
Kénmon Kapio kémwon Meydn kémwon

. . , Mavo and 1 dpa 1 okAnpn
Ipondvnon Méypt 1 dpa R -

143



Mopegr ‘

5 apbpoong
- Eveprymikng
KIVI|TURGTI T TOV
upfipiocoy
Extaon
™ms Kwvnnikdmte g
kivmang apbipoong
- Tlatm ] KivynkéTyTe
= Tov apiphosoy
I poovnTiky
KUTdoTasn

Zynpa 159. Tapdyovteg and tovg onoiovg e€aptdrat to £0pog g kivnong (Knebel, 1993).

T'evikij ka1 E101K1) KIVYTIKOTYTO,

>

>

Tevikn: yopoktnpilet To euoloroyikd (péco eninedo) e0pog Kiviong ota Tpio peydro
apBpikd cveTuata: GpOpworn OOV, 1YoV Kot 6TOVOLAIKIG GTHANG. AVTH deV emapKel
Yo aOANTEG EMBOCEDV.

Eidicn:  oviomokpivetor otig  dwaitepeg  amortioelg kdbe abAnipotoc.  Agopd
GLYKEKPYLEVES 0pBpDGELG TOV emPaphvovtal KaTd KOPLo AOYO KATE TNV EKTEAECT] TOV
€0IKOV Kvjoewv (Yo Topdadstypa apdpmaon tov 1oyiov 6tovg SpOLovs He gUTOdLOL,
OTOVOVALKY GTHAT (KOt Oyl LOVO) GTIV EVOPYOVT YOLVOOTIKY.

Evepynticy kat maOntiky KivyTikotyTa,

>

Evepynrtcn kovnrikotta

Xapaktnpilel To peyodldtepo duvatd €0pog kivnong mov pmopei vo emtevydel oe pia
apBpwon péocw g Uuikng cvomaong (ecmtepikég dvvapelg). E&optdror katd kdplo
AOY0 amd ™V avamTuén dVvaung Tov ay®mVIeT O KOl TV TOVTOYPOV IKAvOTNTO
YOAAP®GONG TOV TPAOTUYOVIGTH (LUG 0 0Toi0¢ drateiveTar).

Hodntuc KivnTikd T

Xoapaktnpilet 1o peyarbtepo 0pog kiviong mov pmopet va emtevydel o pio dpbpwon
péom g emidopoong eEmtepikdy duvapemv (dOvaun Popvtntag, GLVOCKOVUEVOG,
mpodcheta Papn). E&aptdtar and v kavotnto YeAdp®oNg TOL TPOTAYOVIOTY] HudG
Kkatd v enidpaon s eEmtepikng dovaung. Katd kavova givar peyaivtepn amd v
EVEPYNTIKY.

A = avoropxo opio g Kivijong
(emitvyydvetor péow wadnTiKng
o1dTaong)

D = @ovo10loyikd 6pio TG KIVHoNG

EVEpYNTIKG (emiTvyydvetar uéow tne

EVEPYNTIKNG KIVHONG)
- Ovdétepn - pndevikii Oéon

EVEPYNTIKA

Zynpa 160. Evepyntucn — mobntikn
kwnTikdtta (Schneider at al, 1989).

ToONTIKG

A
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Avvauixy Kol 6TaTIKI] KIVTIKOTHTO,

> Xtatikn KvnTikotnTo
Exoppdaler ™ yoviakr 8éon oty onoio pmopei vo dwotnpnbei pio dpbpwon ya éva
ovykekpévo xpovo. H tehr Béon g dpbpwong pmopei va Anebei gite evepyntikd,
gite TabnTcd. H mopopovn oe avtiv m 001 emTuyydveTal Kot 6T S0 TEPUTTMCELG
EVEPYNTIKA.

»  Avvopikn KivnTiKoTnTo
Xapaktnpiletar and o €dpog Kivnong mov pumopel va emttevydel Ppayvmpdbecua m.y.
pe toddvtevon. To gbpog kivnong mov emttuyydvetot Suvopikd elvot Yevikd LeyahdTepo
amd 6,1t LE OTOTIKO TPOTO.

Bioloyikoi mapayovreg e€apTnong TS KIVTIKOTHTOS
»  Aewrtovpyikn wavomra Kot o Babpog ekevbepiog tov apbphdoewy.
»  Atatikn IKovoTnTo TOV OOV Kol TOV TEVOVTIOV.
»  Mvikn wavotnta yio avamtoén dOvaung.
»  Evdopikdg ka1 HEGOUVIKOG GUVTOVIGHOG,.

ApOpwaon ko KivyTiKoTHTA,
Kd&Be apBpwon enttpémer v ektéleon g kivong LOVo o€ cLYKEKPLUEVA emtineda Kol AEoveg.
H wxwnrkomra «éBe apBpmong eoptdtor amd 10 mabntikd (00TE0—CLVIEGHUIKO) KOl TO
gvepynTkd (Loeg) cvOTN L.

Taéwvounon tov aplpicewy
H obvdeon tov ootdv peta&d tovg eivor otabepry 1 kwvnti. Avtiotoyo ot apBpmdoelg
ta&vopodvial oe cuvapBpdoels kot dtapbpdoelg

XuvapBpaoceig )| apdpdceis ympic apbdpikn kKokdTTO

Ta octd oe owtd tov TOmO 0pbpdoewy cuvdéovtal petald TOVG HE GUVOETIKO VAIKO TTOL
amoteleitat amd cuVIETIKS 16T KoM x6vOpo (cLVNO®G LOAOEISN), TO OTTOI0 TPUKTIKA dEV APTVEL
kavéva meplidpio kivnong.

Tpia €idn cvvapBpdoemv.

2ovdéouwaon: T.Y. 00TO KVAUNG KoL TEPOVNG PAPEG KPOViov.

2oyyovipwon: m.y. GHVIEST] JVO GTOVOLAMKDV COUATMV LEGH TOL LEGOGTOVOVALOV SiGKOV.
2ovvootéwon: Ty PETAED 1EPAOV KOl KOKKVYIKOV GTOVOVA®MV.

AwpBpdoeig
Eivar n kvt ovvdeon tov ootdv pe pio apfpikn oytopn peta&d tovg. Ta dkpa TV 06TdOV
KaAOTTOVTOL IO YOVOPO Kot PTopohv va KivnBohv peta&d Toug.

Aoun twv dopBparoewv

»  Apbpixn empavera: To, Gxpo TOV 06TAOV TOL GLVOEOVTAL LETAED TOVG KAADTTOVTOL 0T
VAAOEDN YOVOPO LE OMOTEAECUO TOV OYNUOTIOUO oG AEl0G EMQAVELNG, XOPN OTNV
omoio pewwvovral ot tpés. H acvppovio peta&d pepikdv apfpikdv emipaveidv
eloopponeital LECH TV SIoK®V 1} TOV UNVICKOV.

»  ApOpixoc Oblaxog: O apbpucdc BvAakog oynpotilel éva mepiPAnua omd cuvoeTKo 160
vy v apBpwon, to omoio KAeivel aepooteydg TV opbpikn kokotnta. O apbpikde
vpévog (eocwtepikn] otifada) eivar Aelog ko ekkpivel apBpikd vypo6. To apbpikd vypod
Tpéeel Tov apBpkd yOGvopo, XPNOIUELEL OC MTavTiKO TG dpbpwong dote 1 TP
petald Tov aphpikdv ETPAVELOY va etvol 1 LIKPOTEPN dLVATH Kot TEAOS GUVELGQEPEL
GTNV ATOPPOPNON TV KPUSAGHLDV.

> Apbpixi koilotnra: OvoloeTIKG OV VITAPYEL KOAOTNTA OALG £V GYIGULOEONG YDPOG
7oV mePLEYEL 0pOHPIKS VYPO.

Taéivounon twv drapbpwoewv
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H Swapdpeoon tov cuvdeduevav apbpikdv emipaveldv Kot 1 ddtoln Tov ovTticTolyov
ouvdeopIkod cvotiuatog Kabopilovv g eni 1o TAEIGTOV TIC KIVNTIKEG SUVATOTNTES LUOG

apOpwong.

BabBuocg elevbepios Tov aplpapeewmv
Exopdlet tov aptBpod tov kabetov petald toug emmédwv, ota omoia epgaviletat kivnon og pia
apBpwon.

Eninedo kar aloveg:
»  Ofeliaiog (mpoobomioBiog déovag) - ofieliaio
(rpooboriobio) emimedo
»  Emyunrng dlovag — petwmiaio eminedo

> Op1{ovriog déovag — eykapoio eminedo

Zynua 161. OL0EIC TOV AVOTOMKOV EMTEIWV Kol AEOVOV MG TPOG TO avOPOTIVO CAOUA.

Movoa&ovikég orapBpaoeis (1° Badpoc erevbepiac) (Weineck, 1998)

>

Toviwdng 1 yiyylouog oidpbpwon

Emutpémer kwvioeig kapyng Kot éktaong my. Hecaieg Kot TEMKES apbpdoelg tov
SOKTOA®V TOV YEPLOV (PAANUYYEGS).

Tpoyoeiong dapOpwaon

[eptoTpoen ™G KEPOANG TG KeEPKIdAG, 0NV AV KEPKIOWAEVIKY GpBpmon, otnv
KEPKISIKY| EVTOMN TNG OAEVNG KATA TIG KIVGELS TPNVICLLOV KOl DIITIAGLOD TOL TN)T KoL
™g akpog xepdc.

Awéovikég dwapBpaoerg (2° Babpdg ehevbepiac) (Weineck, 1998)

>

>

Qoe10n¢ 17 Kovovloeldng didpbpwon

Poywoio kon moAopioio KGUyn Kol omoymyn g OAEVNG Kol TG KePKidag otnv v
TYXEOKAPTIKT ApOpwa.

Epizmioeciong diapOpwon

Onwg axpifodg ot célho tov wmréa 1 pio apbpikn ETLPAVELR Eivol KUPTH Kot 1] GAAN
glvat koiAn. To povadikd mopdaderypo eivat 1 KapropeTakapmio ApOpwon Tov ovTiyelpa.

Holva&ovikég drapBpaoers (3% Badpdc erevbepiog)

>

>

>

2poipoeldng daplpwaon

H éxtaon tg apBpwng yAnvng (koikn apBpwn empdveln) givor pikpdtepn omd v
meprpépeta g apBpovpevng kepalnc. [a mapddetypo n dpbpwon tov dpov, 1 onoin
mapdAinia gtvor n Aydtepo TposTatevpévn ApBpwseT ToV aVOPAOTIVOV CONATOC.
2po1poelong eveplpwaon

H opBpucn yAnvn givar 1660 koikn (Babdid) dote va tepthappdvel tepiocdTepo omd
pion apBpodpevn kepair. O kivdvuvog gvog eapbpnpatog (m.y. kat’ oyiov dpbpwon)
glval Kotd ToAD pKpOTEPOS 0o OTL 6T GPALPOELDT d1apHpwon).

Mn opoupoeions poppij

Avvotdmro Kivong Kol oTovg TPELG GEOVEG T.Y. HECOOTOVOLAEG apbpdCEL; otV
QUYEVIKT HOIpa TNG GTOVOVAIKNG OTAANG.

Iapayovreg meplopiouod tys apOpikng KIVRTIKOTHTAS

>

>

Ootévog rapayovrag: H kivnon mepropiletan amd ootévn npdckpovo (w.y. Sidpbpmon
ayKOVOL).
2vvoeauirog wopayovrag: To e0pog kiviong meplopiletat omd T0 GLVIECSIKO GOGTNLLO.
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»  Mvikog mapayoviag: Ol POEC TOVL EKTEIVOVTAL TAV® 0mtd TOAAEG apBpdGELg glvat TOAD
Bpayeic omv axpaio Tovg B€om Kol Yo TO AOY0 aVTO OV EMLTPEMOVY it TEPOUTEPD
KOopym.

2Toiyeia, doun Kai TPOTOS AEITOVPYIAG TV CKEAETIKMY HODV

2DVopo oy — TevovIwv

To oVvopo (TEPACHN) AVALESO GTO LV KOl GTOV TEVOVTO ONULOVPYELTOL OO TNV TEPUTAOKT TMV
LIKPOIVISIOV TOV POIKOV Kol TEVOVII®OV WVAV. L€ QLTAV TNV KOVIWVI] OTOLG HUG apy TOV
KoAAayOvoVv deopidwv Bpiokovat To tevovtia opyava tov Golgi.

Zbotnuo piadv oovieleoTtwv

Eivor 1o coumieypo podv, tevoviov Kot cuvoeTikod 1otov. Extdg and to cuotaitd otoyeio
(oOumheypa axtivne-pvocivng) dtakpivovpe o mapdrinio eAacTikd cTotyEln Kot T KOTO GEPA
ghaotikd otoyyeio. Eival avtd mov Bedtidvovtal Hécm g TpomovNnong KvnTIKOTNToG.

J Kota osipd
<| £hooTIKG oTOYEIN
\-::} (TévovTteg, KaL 6TIG
:' KEPUAEG TNG
HVocivig)
Hapérinra 4 I |I| - -
£hIGTIKG oTOLYELR + | | | | E"“T"‘M“ OTOVEW
(GUVOETIKOG 16ToG, 47 (axtivn, poosivn)
cupKeinpa) i:}
Katd oeipd , , ,
7| saorwa Zynpa 162. MovtéLo TOV GKEAETIKOD
l" orouEt HVOG ®G GHOTNLO TPLOV CUVTELECTOV
(am6 Grosser et al. 1987).

Xodapwon vmd orobepo ukog

Orav éva dratatikd epédiopa dwoutnpeitor otabepd yro peydio ypovikd Sdotnua, Tpokarel otig
dopéc amd GUVOETIKO 10TO, T.X. TEVOVTEC, TPOCAPUOYN TOV UNKOVG TOLG LE OTOTELEGLO VO
eupavifetar peimon g ehootikng tdong. H mpocappoyn avth Paciletar otig 1010tTeg TG
YAOLOTNTOG KOl TNG EAOCTIKOTNTOS TOL GUVOETIKOV 16TOD.

Exfukn mg wtomg 1ov thvovi
| Atvaym
L] . a. Aciaven Tmv KOUOTOEIOMY OUMDV.
\ . Evopln e didraons (adénon tov unrovg tov
/— évovra kata 1,5-4% o€ oyéon ue to opyiko
wijrog).
y. [poyyury avénon g tdong.
¥ d. Mikpn ueiowon g téong.
& Orav n uetaforn tov wikovg eivar moAd
ey, mpoxaleitor prén Tov 10T00.
B
“==_/ > Auiraom
Aslovem |"EvagEnl - AO&nom Meicoom Pign

Zynpa 163. Adrypoppa Taong-01dTacng Tov Tévovto, pe otafepn toydTnta didtoong (tporomomuévo Kot
Viidik, amo: Gollhofer & Ullrich, 1994).
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Dawvéuevo Creeping (Grosser et al, 2000)

Eival to @awvopevo katd 10 0moio av&avel To TPoyUaTIKO PNKOG TV KOAXYOV®Y doudv, dTav
N téon mapapéverl otabeprn. Yrnoroyiletal péom g dudtoong mov cuveyilel vo vpiotatol petd
70 TELOG TOL SLOTOTIKOV £PEBIGUATOG, EMEDN TO KOAAAYOVO VAIKO ETAVEPYETOAL OPYE GTO OPYLKO
UAKOC.

2oumeprpopd Tov uvos kard ty drdracy (Grosser et al, 2000)

O pog mov dev cuotéddetar (TaBNTIKOS) TPAKTIKE OV OVTIOTEKETOL KOBOAOL G Lo S1dTooT).
Otav 1 duwitoon OuUOG QTAvVEL OTNV TEPOYN TOL (UOLOAOYIKOD  HEYIGTOV HNKOVSG TOV,
eppavifovrar dvvdpelg avtiotoong. Ot duvdpelg ovtég dev amodidovtal 6Ta GUGTAATA GToLYEla,
OAAG GTO VMKO 00 TO GUVOETIKO 16TO.

Nevpouviky coumepipopd Kor d1dToc
O pog eivat eQodlaopéVog (e 000 GLOTHLOTO OVOTPOPOSOTNONG:

» 10 Zvompua: Eheyy0g TOL PAKOLG e VTOSOYEIS TNG UVIKNG 0TPAKTOV.

» 20 Zvomua: éheyyog g Taomg e vodoyeis ta tevovtia dpyava Tov Golgi.
Me 10 19 cvompua kafodnyodvial Kuping 0 TPOTAYM®VIGTHS HUG KOL O OVIOY®OVIGTNG TOV, EVO LE
70 20 puOpiletor o pvikdg TOVog OAOKANPOL TOV GKPOU.
Ot petaforég Tov pPNKOVG Kot Tng TAoNG KATAypA@OVIOL GTO GUGTNUO HVAOV-TEVOVIOV KOl
petafiBalovior péc® TV KeVIpopoAwv 0ddv oto K.N.X.

Mvikn drpaxrtog

Eivar o1 vmodoyeic didtaong mov mepiéyet kabe pog. Kataypdgovv kdbe petaforrn (didraon 1
Bpdyvvon) Tov uiKovg TV HikdV wav kot petafialovv v minpogopia avti oto KIN.X.
HEC® TOV KEVIPOLOA®V HVTK®V vV, METpd Kupimg To UAKOG TOL HLAG.

A1éyepon Tng UVIKIS ATPAKTOV
AwBétet 500 unyavicpovs diéyepong (evvebpmong): KEVIPOUOAO KOl UYOKEVTPO.

Kevrpouolog o1éyspon tys uoikijs atpdxtov

H «kevipopdrog diéyepon emtuyydvetatl HEG® KEVIPOUOA®V vEVPIKDV vdv, la kot IT wdv. Ot la
tveg avtidpohv T0G0 0T GTATIKY 660 Kot 611 dvvapukn dwdtact. MetafiBalovv mpog to K.N.X.
TIG HETABOAEG TOV PUKOVG TOL HLOG Kot EROOVICOVV LOVOGUVOTTIKY) GUVOYT LLE TOV O-KLVNTIKO
VELPOVO, oTOV omoio Ppicketon M pvikn drpaktoc. Ot II iveg avtidpodv povo otn oTaTIKy
oldrtaon.

Mvotatiko avTavaklacTiKo

[epropiletor poévo oe €vav 1 6g PEPIKOLS MVG Kat ivatl Evog otafepomomTikdg, puOUIoTIKOG
UNYOVIOUOG TOL UNKOLG TOV HVOG OV TOPEYEL TIG TPOVTOBESELG Yol OTATIKY KO SUVOLLKN
Aerrovpyio (Henatsch, 1983). Ot pvikég dtpaxtot dieyeipovtor pe ) ddtoon Tov poog: tote

2ovoeon:

To-1vav pe 1oV a-KIviTiKd Vevpwvo, = HOVOGOVOTTIKY
H-vov péow twv diouéomy vevpmvay e tov a-
KIVTIKO VEDPWDVO. 2 TOADGOVOTTIKA,

Zynpa 164. Mviko kor tevovtio t0&o (Knebel,
1993).
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KEVTPOLOAEG DGELG OTEAVOVTOL TPOG TOVG O-KIVITIKOVG VEVPMVES Kol 0ltd 0LTOVG VEES DGELS TPOG

T O, 01 07T01EC TPOKAAOVY GVGTACT] TMV EEMKAYIKAV LVIKDV VDV.
“Tveg g, arepoeron

Zyjua 165. Tlopovoioomn tov avtavarklootikol TOEon
mov Eekva amd T poikn dtpokto (omd: Schmidt &
Thews, 1995, 98).

AvTippomn avacTolij TWY avTaywvieToy

Ortav ot lo-iveg ocvuvdéoviar HEc® €VOG SIAUECOV VELPOVA LLE TOVG O-KIVITIKOVG VEVPAOVEG TOV
avtayoviot (S1ouvanTiky GOVEEST) €XOVV OVAGTUATIKO YOPOUKTAPA. AVTN 1 OVOGTOATIKN
enidpaon KoAgiTal AVTipPOnN AVOCTOAN TV avtay®viotdv (A.A.A). H A.A.A. vroompilel tv
avEnon g TIoNG TOV TPOKAAESE TO LVOTATIKO OVTOVOKANGTIKO, 0OV 1) GUGTACT] AVEAVETOL
GTOVG TPMTAYMOVIOTEG, EVA TOVTOYPOVA Ol OVTOYWOVIOTEG Yahapdvouy. ‘Epevveg £dei&av 6Tt T0
VYOG G ovuyvoTNTOG EKPOPTIoNG TV la-kevipopdrhov wvav, eEaptdtol amd 1o péyedog g
dudToong 0AAG Kot oo TV ToOTNTO LE TNV Omoio YiveTal.

DoyoKevIpog (p-vebpwaoiy) T HoiKIS ATPAKTOD

H poikn dtpaxtog ektdg amd v KEVIPOUOAO veEVP®OTN OSloBETEL Kot [l QUYOKEVTIPO TTOL
ovopdleral y-evvedpmaon. Eivatl vrehBuvn yia ) dtathpnon g wavdtrag HETpNong mov €xeL o
vrodoyéag diTaomg, o Eva WOVIKO eninedo Kot avtd aveEAPTNTO OO TO EKAGTOTE KOG TOL
noog. Méow g y-vedpmong LeTafAALETOL TO UNKOG TOL GLGTOATOV TUNHATOS (0Kpaiov) TV
EVOOKAYIKOV WWAV. AV GLGTAGTOOV TO, TEMKA TUAUOTO, TOTE EMEPYETAL OATAON TOL UM
GLOTOATOD HEGAIOV TUNUATOG KOl LEYEPOT TNG TPMTEVOVGAS OTOANENG TNG HVIKNG 0TPAKTOV, 1|
omoio Le TN OEPA TNG TPOKAAEL EVEPYOTOINGT) TOV HVOTOTIKOD OVTOVOKANGTIKOV.

Avravaxiaoctiky poOuilouevy cooracn tov eEOKAYIKOY VOV (civayn)
[paypatonoteital pécw 600 03MV:

a. LEc® NG S1dTaonG TOV HVOS TOV TPOKAAELTOL OTO TO LVOTATIKO OVTOVOKANGTIKO
B. péom g dtéyepong Tov Y-KvnTikoh veupdval.

Tevovria opyava tov Golgi

Metpohv Vv Tdon TOL UL OCTE VT v Topapével otafepr] HEGH NG OVTOVOKAMGTIKNG
poBuone. Ta dpyova avtd eivar dratetaypéva o oelpd Kol Ppickoviol 6To 6pto Tov pVdS Kot
ToV TévovTa. Adym G BEong Toug eivan dradoykd cuvdedepéva e eEmrkayikés tveg. To tevovtio
opyavo tov Golgi amoteleitar and pepikéc (mepimov 10) ko ikég tveg o1 omoieg TepPdAiovton
a6 0OA0KO GUVOETIKOD 1GTOV Kol VEDPMDVOVTOL altd i KEVIPOUOAO VEVPIKT tva thmov IP.

AvTOYEVIS AVAGTOLN 1] AVTIGTPOPO HVOTATIKG AVTOVAKAAGTIKG

Eivar 10 @awopevo katd to omoio m Si€yepon tov IB-vdv mpokaiel pHEC®O SIGLVATTIKOV 1|
TPIGVLVORTIKOY GUVOECEMY OVAGTOAN TOL OVTIOTOWOVL HVLOG LE OMOTEAECUO VO GTOLOTA 1)
GLGTOAN TOV HVOG KOl VO LELMVETOL 1] 0VATTUEN TAONG GTO V. ZTOVG KIVITIKOUG VEVPDVEG TOL
avtayovioTt TtpokaAeitar cuvnBong diéyepon. Ot If kevtpopdieg tveg emnpedlovv OpmG Kot pog,
ot onoiot cuvdéovtal pe GALeG apBpdoeLg Kot Yo avTd £Y0VV CNUACIN KOt Y10 TO HEGOHVIKO
ouvtoviopo.
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IIpomévnon Tg KIVTIKOTNTOS

Hoapayovreg mov ennpedlovy TNV KIVTIKOTTA
» Hixia
e Me v avénomn g nAkiog onueldveTat HeioT TG KIVITIKOTNTOG, 0AAY KOl EAATTOOT
TOV LVOTKAOV TPoVToBEcEMVY Yio T PEATIOTN TNG LECH TG TPOTOVNONG
e H xwntn| wavotta eivon peyaddtepn oty moudikn nikio and ot petd v niio
tov 10-12 etdv (mpoepnPeia). O mePLOPIGUOG TG KIVIITIKOTNTOG 0POPE KLPIg oTn
HEl®ON TOV EAICTIKOV WAV, TOv aplBuod TOV KUTTEPOV Kol GTNV OTMAELW
BArevomolvcakyaprtdv kat vypaov (Cotta 1978).

> Dilo
Ot yovaikeg VTEPTEPOVV EVAVTL TOV 0vOpOV Eartiog:
®  TNG HOPONG TOV 0pOPDOCEDY: GE OPIGUEVES TEPUTTMOCELS EMLTUYXAVETOL UEYOAVTEPO
g0pog kivnong (ayK®mvag).
®  Agv mopeumodiletl v KivnTikdTnTa 1 peydAn poikn palo.
e Yynlotepo emimedo O1GTPOYOVMOV: KOTOKPOTOUVTOL TEPICGOTEPO VYPA Kol £XOLV
HEYOAVTEPO TOGOGTO AMTMOOVE 1GTOV.

»  Yoqxi évracn
e A¥Enom g poikng taong e€attiog yoyikadv emdpdoemv (cuvalsnuata, TopopuUnceLs,
0oPog, yopd K.T.A.). AvTtd €xel ®G ATOTEAEGUA TO OPIEO TOV HVAV KoL TNV APVITIKN
EMIdpaoN GTNV KIYNTIKOTNTA.
o H oyeticd oyt moAd éviovn yoyikn di€yepon emdpd BeTKd GT1 SLOTOTIKT IKOVOTITO.

> Qpa s nuépag
H xwvntkdmto e&optdtat amd Ty dpo e NUEPOS

»  Ocgpuorpaocia kot mpolépuavon
H Beppokpacio tov mepfdAlovtog, Tov SEPLATOG KoL TV UMDV EMOPOVV GTHV TOLOTNTA TG
kwmtwottag. H evepyntkn mpobéppavon avédvel t Beppokpacio Tov cOUATOG Kot TOV
HO®V HE OMOTELEGUO VO LELOVETOL 1] YAOLOTNTO TOV GLVIETIKOD 1GTOV KOl TOL apHptkov
VYOV, YEYOVOS Tov 0dnyel ot pelmwon e ecmTePKNS avtiotaong Ady® TpPne.

» Korwon
e Ot évtoveg TPOMOVNTIKEG EMPAPVVCELS TPOKAAOVY VEVPIKT] KOT®OOT Kot odvENoT Tov
HUIKOD TOVOL LIE OMOTEAEGILO VO LLELMVETOL 1] KIVITIKOTITA KOl VOL GUVOJELETOL GuVIOmG
a6 Tovo kat aicOnon axapyiog.
e O pikdc 10vog petd amd Ttétoleg emPopuvoelg peldvetal pe ) Pondel E10IKOV
SLOTOTIKAOV OGKNGEWDVY Y10, TOVG EMPAPNUEVOLS LG,

2TO)01 IPOTTOVONS THS KIVYTIKOTHTOS

> I8avik avaTtuén TV ELAGTIKOV WB0THTOV TOV HVOV.

»  ExpetdAievon tov avoTopkd 0ed0UEVOD EDPOVG TNG Kiviiong Tav apbpdcewv.

» Beltioon tov avtavakiootikd puOuloIevav GUVTOVIGTIKGV S108IKAGLOV GTOVG LG,
Kvprog: avEnon g detatikng tkavottog Tov Hodg e Tautdypovn Beltioon Tng yevikng Kot
E101KNG KIVNTIKOTNTOG GE OLEG TNG AVUTOUIKEG TTEPLOYEC.

Agvtepedovreg:
= Bektioon cuvOnKdv gvOpDTKOD KOl LEGOUVIKOD GLVTOVIGHOV.
= [Ipocappoyn g coUoTIKNG aicOnong kot gvekiag.
= [IpdAnyn EKPLAMOTIKOV AETOVPYIKAOV OTOAEWDV OTIG apOpdoEs, TEVOVTEG,
GLVOETIKG 10TO KOt UG,
= AV&non g wovottag yo yoAdpwon (eAATT@oN TOL HLIKOD TOVOL) Kot
QTOKOTACTAON, LETA OO TPOTOVNTIKES KOl OYOVIGTIKEG EMPBAPVVOELS.
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Mieg TugtaNTikomTa 150-200%

Ehacrikdtra
Témwwzmﬁwm'.< nepinoy 5%
Mhaotikétma

Ehaomikémra

Macukémra

Zyiua 166. Avartoén g amottodpevng dHvaune.

A100peTIKES EAAOTIKES UNYOVIKES IOLOTHTES TWV UVWV, TEVOVIWY Kot ovvoéouwv (Knebel 1993)

IIob ka1 moTe PeATIOVETAL — YPHOIUOTOIEITAL 1] KIVYTIKOTHTO

VVVYVVYV

Q¢ K0p1og 616Y06 o€ o I1.M.

YV TpoBEPUaveT 6TO YEVIKO Kot EI0IKO HEPOG.

Yta drodeippoto petaéd TV aoKNGEDY SUVAUNG, TOV SIOAEIUUOTIKOV SPOU®V K.O.
Metd v Tpomdvnon Yo TNV EXLTAYVVOT) TOV SL0IKAGIDV ATOKATAGTACNG.

¢ [1.M. amoxotdotoong.

T'evixés pebodixés vmodeiéeis

VVV VY

YV VYV

>
>
>

TovAdyotov 5 Aemtd mpoBépuaveon mpv and KAbe TPOTOVNON KV TIKOTNTOGC.
To gbpog kivnong v apbfpdcemv va avEdvetar oTodakd HECH TOL apBlLol TOV
EMAVOANYE®OV 1| TOV ¥pOVoL (stretching).
Awoteivovtot 6Aot ot poeg mov oyetiCovtot pe v anddoon.
H npondvnon datatikng ikavotntag de yivetar e cuvOfkeg KOTWONG.
Y& ovvOnkeg KOT®ONG €PapuoOlovTal HOVO OTOTIKEG OLOTAGELG Yo T YPNYOPOTEPN
QITOKOTAOTOCT] TOV HVTKOD TOVOL KOl TNV OTOUAKPVVGT] TOV EVOLAUECHOV TPOIOVIMV TOV
UETABOAIGHOD HEG® TNG TOTIKNG AUATMOGCNG TOV HVDV.
Yxed6V Kabnpeptvi TPOTOVNOT).
Avo dkpa Tpv and TOVG HuG ToV 6THH0LG.
Adtaomn 6TovOvAIKIG GTAANG.
0 Avo & xkdto PLépPOG
0 Asg&id - apiotepd
[Todokvnuikn TPV omd TETPUAKEPAAOVG.
Taotporvitog ko vrokvnpidlog Tponyeitan TV onicOwv unploimv.
IMovtiaiot Tponyovviat Tev onichiwv unplaiov.

Baowéc pébodor — teyvikég drataoev
Me Baomn tov 1pdmo gpyaciog v pumv dtakpivovtal dVo Bactkés LEBodot — TexVikEg dtaTdoemv:

>
>

Avvopukéc M BoAMOTIKEG S10TAGELS.
YTatikég S1aTAoELC.
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M£00001 (TEYVIKES) HUIKOV SL0TACEDV |

Avvopcéc 1 | | . |
2ToTK
BaAloTikég TOTIKES

Nevpopwikég

2TOTIKEG
TopvooTikég 0oKNGELG l

pe opun (todovtevoeis, s |
QLOPNGELS K.0L.)
Tabntikég |
YVomacn- yeAdpmon

Evepyntikég

droTaticég
texvikés (PNF)

- ddTaon

Brroncé
Zynpa 167. MéBodot (texvikég) Tpomdvnong TS

iy . Mabnmké I
WOIKAOV S10TACEMV. ATES |
EVEPYNTIKES Xvomoon- YuAdpmon

2T0)05 TV uEBOd WV — TEYVIKADY SIATACHS

Eivar n peyaddtepn duvatr adpavomoinsct ToV avTavoKAAGTIKGOVY UNXaVICUOV, 1 1| e5acBévnon
Toug og tétolo Pobud, dote ot poeg mov dtateivovtor va givar 660 T0 Svvatdv mo
xoropoi.Bacilovtat dniadr| o€ veLpopLIKS ETITESO GTOVS UNYXAVIGLOVS TOV AVTOVOKALSTIKMV.

Avvapikn (BoileTiki)) dwdtaon

H dvvopkn dudroom mepthapfavel TOAOVTEVGELS, ALOPTOELS, OVOTNONOELS KOl YEVIKE KIVI|GELG
UE OpUn, TOL £X0VV MG GTOYO Vo, dtatafovy ot pug 660 To duVaTOV T TOAD BoTE v awéndel to
€bpog Kivnong tov apbpmdcewny. Xpnoionotovviol cuviimg ot KAUGIKES YOUVUCTIKEG 00K OELS.
H el 0éom tov apbpdcemv Aopfdvetal, eite evepynTikd pe T GVOTOOT] TOL AVIAYMOVIOTH
HOG, ite AN TIKA pe TV eKUETAAAEVOT| EEOTEPIKAOV duvapemy (S0vaun Bapdrag, dvvdpelg
adpAVELONG, CLVAGKOVUEVOG K.a). Q¢ onpeio didtaong yapaktnpiletot To T6E0 TG Kivnong, 6Tov
YIVETOL QVTIANTTTOG EVOG EAOPPVG TAPATETALEVOS TOVOG.

Me1overTIjuaTa SVVAUIKDY SIATACEWDY

> Agv TOPEYOLV TOV ATMOUTOVUEVO XPOVO GTOVG 16TOVG VO TPOGAPUOGTOVV GTr| dtdtacm,
AOY® ™G EAAYIOTNG YPOVIKNG d1dpKeLag oty TeMKT| B€om. H didpreta Tov epebiopatog
OV amotteitat yro va TpokAN el Tpocapproy Tov PNKovg 6Tl 6oéS amd GLVIETIKO 16T
glvot TOAD pukpn.

» Koatd v ektéhecn TOVG €VEPYOMOLEITOL TO HVOTOTIKO OVTOVOKANGTIKO €medn M
petafoAr] Tov pLiKod PNKovg gival TOAD €viovr (amOTOuN), WE OTOTEAEGHO TNV
AVTOVOKAQGTIKY GVOTOOT TOV SLOTEWVOUEVOL HLOG. TO POIVOLEVO QVTO PEIDVETAL OTOV
AmOPEVYOVTOL Ol YPNYopes KIVNAOElS. YmoAoyiletor 61t dgv pmopel vo Angdel m
BepnTikd QKT TeEMKT B0 TG ApBpmONG.

»  Agv mapéYovV TOV amatoOUEVO XpAVo Yo VELPOLOYIKT TpocapuoyT| (wt.y dumhacialeTal
N poikn téon). Ynobétovpe, 6Tt KoTd T duvopkn dtdtacn dev LITAPYEL EKULETAALEVOT)
Tov anotedéopatog ~ Creeping ~ Kot TG Y0AGp®ONG VIO 6TadEPd PNKOC.

I covexTipaTa OVVOUIKOY JlATACEWY

»  Avomtdcoetal 0 evOOUVTKOG Kol HEGOUVIKOS GUVTOVIGHOG ENEWDT Ol cOVOETES KIVIIGELS
EKTELOVVTOL IUE TTOAAEG EMOVOAWELS KO OattoDV VELPOpVIKT KaBodnynon.

> Inuovtikd otoyeio, oe oxéon pe v efedikevon g mpomodvmons, Eivor m
KATOAANAOTNTA TG Yo TNV ovamtuén g duvopikig evkapyiog. To ototygio avtod givar
amopoiTNTO Y10 OpLopéva 00N aATa, OTMG TO UTOAETO, TO KAPATE, GTOVG EUTOIGTES K. 0.

» Tlpokodeiton péom tng duvapukng empdapovvong avénuévn Tomkr apdTooen Tov oy
KOl GUVETMG KAAOTEPT TPOOEPLLOVOT).

»  Kotd ) dvvapiky didtoon ektog amd T SdTacn CNUEWDVETOL KOl EVOUVAIMGT TOV
avtayoviot| poog. H dbvaun dpmc tov avioywoviot) dev mpémel va eivor pukpn yoti
tote Ogv Ba emapkécel ywo TV Kiviion TOL TPOTAYOVICT ML o€ pio Béom
OTOTEAECLOTIKNG OLATOCTG.
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MeBodoloyikég, o0pYaveITIKEG DTOOEIEEIS 6TV TPOTOVIIGH KIVHTIKOTHTAS HE OVVOUIKES
diardoelg (klaoikij uédodog)

YV VYV V VVVVV VY VVVYVY

Amatteiton Tpobéppavon (tovAdylotov 5 min)

Oyt vepPorikn Tpomdvnon.

Oyt 10 péyioto oAAd T0 guvoiKd (KoAvTePo duvatd).

To péyioto dvorypa kivong emttuyyavetal pe apyd pubud kot vydvetot pe Bodpiaio
pvluod, cav "doknomn oty oplakn weployn". IIpocoyn otnv vepdidraon.

H doxnon va exteleiton péypt va gppaviotet Eva eAappb aicnua tovou.

Na cvvdvalovtat e YoAapOTIKESG aoKNoELS. MeTd and Kabe emavainym yolapmvoue
TO PLIKO GUGTNUAL.

Mé00d0g:emavaAnmTiKy.

Edv givat duvatov kabnuepvd kat yopig peydieg Stoakoméc.

Koatd v doknon 1o pHéyloto 0plo mTpEmel Vo EMTLYYAVETOL APKETEG POPEC.

H evepyntikn kivntikdmra dtotnpeitol meptocdtepo and v modnTikn.

2116 SuVaIKES 0OKNOELG LEYAAO pOLO TALEL KOL 1) SOVOLTN TOV OYOVIGTOV LUMV YU 00T
pumopovpe va alovpe Kot emmAéov enPapovon (.. mENAL).

Ye kdBe avatopkn mepoyn 3-4 aoknoelg. Xvvolkd oe pia II.M 8-15 aoknoes.
Eravodnyeig 8-15/c¢et. Xet 1-4 / doxnon.

Ot aoknoeg opeilovy va givat TOATAEVPES Kot VoL uEAVOLVY £TG1 TO €0POG TNG Kiviong.
Ot 0oKNGELG KIVITIKOTNTOG GUUTANPMOVOVTAL LLE 0OKNOELS YOAAPDONG.

INa ™ otabBepomoinon g kvnTKOTNTAG EIVOL OPKET O HEWOUEVN TOCOTNTO
TPOTOVNONG. Me S10KOTES TNG TPOTOVNONG 1] KIyNTIKOTNTA YAVETUL YPTYOPO.

Yratiki) (Olopkng) ordtacn (stretching)

2T0y0G: AmOPLYN EVEPYOTOINGNG TOV HLOTOTIKOD OVTOVAKANCTIKOD Y10 VO, EKTEAESTEL 1) SO
G€ £Va YOAUPDUEVO V.

Eritevén otoyov: o ototikdg tpoémog didtaong mpodmodétel ) darhpnon g 0éong. Avtd
EMTLYYAVETOL Le TNV 0pyN AN TS TeEMKNG Béong g dpBpwong kot g dwtnipnong te. H
Tedkn 0éom €xel Anebet, 6tav 0 ackovuevog atoBdvetat Eva gEAappy Tpafnypa (Tévo) 6To pv.
Me ) dwatipnomn g TeAKNG BEomG M LOTKY ATPOKTOG TPOSUPLOLETOL LE TNV EVALGONGio TG 6TO
HEYOADTEPO PHVIKO UNAKOG.

2TatTIKEC O1aTAGELG
> EvePYNTIKEG
> mafnTikég

TaONTUEG-evEPYNTIKEG

>

evepYNTIKEG-TaON TIKEG

o [laOntikn i; -—-ji

b: IaOyuixn-Evepynrixn

c: Evepynuixn-vomofonboiuevn

d: Evepynuxin % %

Zynua 168. TOnow kivnonc(Alter, 1992).
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Evepynrtucy otatiki) didtaon
H gvepynrikn didtaon mpaypotomoteitor and To HUIKO GUGTNHO TOV ACKOVUEVOL Kol YXMPIg
kapio eE@tepikn Pondeta (BA. oynqua d).

Extéleon evepyntikav otatikdv diatdoewy
Apyn|, TOAD eleyyouevn Aum g Béong didtaong (5-7sec) péypt va yivel aicOntd Eva
TPAPNYHO GTO pv.

»  Agv mpémel va. divetar peyGAn onpocio 6to xpdvo didtacng, 060 Gt YOAGP®GCT TOL
poog, n omoia ekppdletar pe tn peimon g tong (tpépnyuna). H avtidpaon avtm
EPUNVEVETAL O TPOGOPLLOYN GTO VEO HVTKO UNKOC.

» Awtpnon otmv tedkr avt) 0o yia 15-30sec mov givar apketds Yo va TpokAndel
OTLG OOUEG 0O GLVOETIKO 16T TO OTOTEAEGLO creeping.

» Xvuviotdron 1 ektéheon 2-3 emavolnyemy ovd po/poikn opdda (otovg factkods Hug).

HadnTikn dataon

H mabnrticy dtdtaon givar pio teyvikn 0T0v 0 AGKOVIEVOS EIVOL YOAAPOS, KOL OEV GUVEIGPEPEL
kaBOAov o©T0 €0pO¢ NG Kivmong mov emitvyydvetat. Avtifeta, pio eEmtepikny dHvoun
dnuovpyeitar amd eEmtepikd mapdyovia, gite avOpOTIVO gite punyavikd Kol Exevepyel KaTd T
Sdudpketa g ddtaons (PA. oyfua a)

Extéleon madntikdv — 6TATIKOV S1ATAGCEWY
Extedovvtar 6mog axpidg Kot ot evepynTikég e T dapopd OTL ETEVEPYOVV GTOV ALGKOVUEVO
eEotepkéc dSuvaylelg (cuVNBmE GUVAGKOVUEVOG).

Il covekTHpaTa 6TATIKAOY O1ATAGEWY
»  Agv dpacTNPLOTOIEITAL TO HVOTOTIKO OVTOVOKANGTIKO.
»  Adym g ToAD HeYGANG TAONG 6TO UL VITOBETOVUE OTL UE TNV OVTOVAKAAGTIKN ENIdpaoT
TV TevOvVTIov opyavev tov Golgi avactédietoar M Opdon TOL  ULOTATIKOD
OVTOVOKAQGTIKOD.
»  Xe oyéon HeE TIg OLUVOUIKEG OLOTAGELG VOIGTAVTOL TOAD WIKPEG EVEPYELOKES OTTOLTNOELS,
» O Kivduvog TPavUOTICUOV EIVOL AOY® TV EAEYXOUEVOV KIVIIGEDV ELAYLGTOG.

MeloveKTHUATA CTATIKGDY O1ATACEMY

» O apBpwodg BOAaxog kot ot cvvdespol emPapdvoviol pn ELOOAOYIKE, Ady® g
peyong mopapovig oty axpaio 0éon dibtacnc. ‘Etolr og axpoaieg mepumtdoelg
(AaBepévn extédeon) vdpyet avENUEVOG KIVOLVOG TPOVHATICUOV.

» H pepovopévn didtacn gvog Lo dgv aVATTIGGEL TO LEGOUVIKO GUVTOVIGHO.

> Tlpokodeitor pkpn avé&non g TomKNG OATOCTS e OTOTEAEGO UEIONUEVES BETIKES
emdpdoeig oy mpobépuaven 1 v amobepaneio

» Mmopei va evepyomomBei To LOTOTIKO aVTOVOKANGTIKO, 0V 1] S10T00T YIVEL LLE YPTYOPO
pvouo.

Evepynrtuc - maOntikn (vwofonBodpevn) dratoon

2V apyn EKTELEITOL EVEPYNTIKY] GUGTOAN TOV avtifetv poikdv opddwy. Otav emitevydei to
Opl0  KOVOTNTAG TOV OOKOVUEVODL, TO €VUPOG Kivnong ovuminpodvetor pe tn Pondewa
ouvackovpevov (Alter 1992). (BA. oynpa. c).

Motk - evepynTikn owdToon
2ty apyn N odtaon ektedeiton pe eEmtepikn Svvaun. Metd to dropo npoonabel va dratnpioet
™ 0£01 GLOTEAAOVTOG IGOUETPLKA TOVG LVG Yo peptkd sec (PA. oynua. b).

Nevpouvikés teyvikés oratdoewy

Io100éxTpra vevpouvixny orcvxolvven (PNF)

H 1510déktplo. vevpopnikn dStevkdAlvven eivor  pio akOpn 7TARPNG TEYVIKN 1 omoia
xpnowomoteitor yio. ™ Peitimon tov evpovg G Kivmong. H 18100ékTplor veELpOLVIKN
dtevkdlvvon apyikd oyeddoTnKe Kot avortoynke og o Kivnotobepamevtikn pébodog oty
amokatdotacn Tov acdevav. Tekevtaio epapuoletal Kot 6ToV ay®VIeTIKO 0OANTIGUO.
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Avo TeYVIKEG:

» Xbomaon — yordpwon — didtacn (CHRS - contruct, hold relet, stretch)

» Xoomaon - yaAdpoon (1 evepyntikn — otatikn didtacn).
H dwpopd peta&d tov 0600 TeQviK®V EYKELTOL OTIS OLPOPETIKEG  OVTOAVOKAUGTIKEG
SpaoctnpldTTES, Ol 0TOlEG TPOKOAOVV HVTKY YoAdp®aT, oot pilovtag €16t T didtacn mov Ba
axoAovOnoet.

2bomacny — yaldpwon — owdracy (CHRS)

2V TEYVIKN auTh, o€ avtifeon pe TN otatikn SidTooT, TPoNyeiTal TG SITUOTG IGOUETPIKY|
GLGTOAN TOV KV OV TTPoKeLtar va drotabel. H avénomn tng tdong tov tévovta mpokodel Siéyepon
TOV TEVOVTIOV opydvov tov Golgi Kot Tavtdypove TNV AVTOYEV GVOGTOAN TOL HVOG oL Oa
Swtabel. Av dwatnpnBel mepiocdTepo N TAGN TOV TEVOVTO, TPOKOAEITOL UNYOVIKY ETLUNKLVOT)|
TOV GUVOETIKOV 1GTOV AOY® TOV OMOTEAECHOTOG creeping. Avtd €xel MG OmOTELEGHA T HEl®o
g ovtiotoong katd ) didtaon mov Ba axodovdncet, Sniadn pe To 1310 e0Pog dtdTaomg VITAPYEL
UIKPOTEPN TAOT] GTO GOUTAEYLLO HLOG — TEVOVTA.

H dieyepoudtmra 1ou o — KIVTIKOO VEVPMVO EIVOL LEIOUEVT AUECOG LETA TN LEYIOTT] GUGTOAT).
Avm 1 peioon drapkel oAD Alyo kot yio va VdpEet EKUETAAAEVOT] AVTOD TOV OVTOVAKAOGTIKOD
pnyoviopov, Ba tpémet n dudtoomn vo Eexviost apécmg petd (Léca og 2-3sec) TNV IGOUETPIKN
ovomacn. Metd and PEYIoTN GOUETPIKY cVoTaoT eivar pelwpévn 1 gvaicOnocio g poiKng
atpaktov. ‘Epevvec £de1&av 0Tt e TNV adENON TG EKOVGLOG GUGTAONG LEWDVETOL 1) EVTOGT] TOV
HLLOTATIKOD OVTOVOKAAGTIKOD.

Extéieon tyg cvomacs — yaldpwaons - O1dTacns
Exteheiton og otado:
19: Aqyn g Béomg didtacng o€ PEYIOTN IOOUETPIKT) GVGTOOT] TOV LVdg Yo 7-10 (wg 30s).
20: XoAdpwon.
30: Apéomg (xpovog peta&y 2 — 30V gradiov 2-3s) My g 0éong dtdtacng péypt to onueio
nov yivetar oontd Eva ehappd tpafnypa (dlatatikdg TOvoq).
490: Awnpnon g Béong didtaong (tepimov 10-30s) péypt va petmbei avtd to Tpafnypo.
O KkOKAog aVTOC TV TEGTUP®V oTadinv Umopel va ekTeleotel TOAAEG POpES Ywpic dtakom,
ouvmg 2-3 eravalnyelg ave o/ poikn opdda.

I covexTipata THG TEYVIKIS CVOTACNHS — YAAAPWONS — OIATACHS
» Xg olykplom pe v otatikn didtacn eEaopariloviol guvoikdtepeg TpovimobEcelg yio
v akoAovdn doTatiky QAo HEC® TNG EKUETUAAELGNG TOV VELPIKDV UNYOVIGLDV
xoAdpmone. EnmAéov o kivduvog yio Tpavpaticpods 6To Huotevovtio cOoTa. gival
ONUOVTIKG YOUNAOTEPOG.
» H wopetpikn) cdonacn emeépel kol vouvapwon. o to Adyo avtd 1 TeyviKy auTh
XPTOYLOTOLEITOL TTOAD GTOV TOUEN TG OTOKATAGTACTG.

MerovekTijuata TS TEYVIKHG GCUOTOAGHS — YAAAPOCHS — OLATACHS
»  Eival tovtoonpa pe to avtiotorya g otatikng ddtaonc. E&aipeon amotelel | tomik
avEnon g Beppokpaciog 1 onola Le TV TEXVIKY avTh etvorl peyoivtepn egottiog tng
nponynfeicac cvonaone.
» Mrnopel va epappoctel 6g mEPLOPIGUEVO aplOd UMV KoL HUTK®V OUAdmV.

Teyviny obomocs — YarldPpOONS 1j EVEPYNTIKNG - OTATIKHG OlATACHG

O pog (mpotaymvietc) dtateivetol ehaepd. H gvepyntikn edon mov akolovbei meptlapfivet
TNV IGOUETPIKT GVOTOCT TOV aVIoy®VIoT otn 0éon didtacng, n onoio PHEGM TG avTippOmNg
AVOGTOANG TPOKOAAEL AVTAVOKAAGTIKG T1 YOAAP®GT] TOV TPOTUYOVIOTY (TPOg S1dTooT V).

Extéleon THG TEYVIKIS CVGTTAGCHS — XOAAPWOHS
Ye Béon piKpng S14TOCTG TOV TPMOTAYMOVIGTI] GLGTATOL O OVTOYWOVIOTHG LGOUETPLKA Yol 5-7s.
Axoiovbel apéomg PeTd T ovomaoct didtacn Tov TpeTay®@vioty Yo 10-30s. 2-3 emavoinyelg
avd po/poikn opddo eivor to eAdyloto mov amorteiton Yoo va onpewwbdesi Peltimon g
KIvNTo TN Togs.
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IDcovexTiuata TG TEYVIKNGS GOOTAGCHS — YOAIPOICHS
Me NV EKUETOAAELOT] TOV VELPIKAOV HNYAVIGHOV Yohdpoons eEac@oiiloviar guvoikég
PLOIOAOYIKEG KOl YOYOAOYIKEG GLUVOTKEG EKKIVIIONG YL TNV aKOAOVOT S10TOTIKT AOT).

MeloveKTIUATA THS TEYVIKHG COCTAGHS — XYOLAPOGHS

Yvumintovv pe To avtictoyo g ovomaong — yoAdpoong — dwdtaons. To onuavtikdtepo
HELOVEKTNILO TAVTOG Elvat 1) 1dtaitepa TOADTAOKT (dVCKOAN) ekTédeon. Amatteitan umelpio Kot
TOAOUN VN TTPOTOVNON, VA 01 KATAAANAES AOKNOELS ELVOL TOAD Alyeg KOt apopovV TEPLOPIGULEVO
aplBpd oGOV Kot PUIKOV Opdd V.

A&L0A0YN 61 TOV TEYVIKAV OLATOONG

¥m Piphoypapic avaeépoviar TOAAEG TEYVIKEG OldTaomG TOov &ivol TOPUAAAYEC T®V
VELPOUVIKAV SLOTOTIKAOVY TEYVIKOV. Epguveg (LEypL oNUEP) GYETIKA LLE TNV OTOTEAEGUATIKOTITA
TOV TEYVIKAV ddTaons dev eovEPOOAY SNUAVTIKEG dLAPOPES LETAED TOVG. Ot GTOTIKESG TEYVIKES
TAEOVEKTOUV £VOVTL TOV POAMOTIKOV AOY® TOL UEIMUEVODL KIVOUVOL TPOVUOTICU®V Kol TNG
XOUNAOTEPNG SOTAVNG EVEPYELQG.

Aoxtpacics (teot) alloloynens tys KIVTIKOTHTIS

H pétpnon g kivntikdtntag pe ) fondelo t@v 10T dgv givar €DKOAT 00TE KOl OVTIKELEVIKT.
Yuvfog afloloyeital to péEYIOTO TG KAUYNG 68 cm 1 pHoipes. Xe Oplopéves TEPUTTMGELS 1|
acvvhbiota peyddn kwvntikdtta umopel va opeiletonr oe opbocopukn advvapio M og
TPod1afecn Tov GVVIETIKOD 1GTOV Y10, AdVVALia.

00nyies y1o. THY EKTELEGH TOV GTATIKAOY JLOTATIKOV AGKNGEWY Katd Tov (Alter, 1992)

»  Anuiovpynoe pio Oetikn yoykn didbson.

»  Kdave mpobBéppoavon.

»  Amoudvooe T poikn opdda mov TpoKeTal vo Sotobel.

» Tlpoydpnoe apyd Kot LoAoKd, LE T1 S10T06N, Y0 Vo OToPOYELS TV EVEPYOTOINGT TOV
HLLOTATIKOD OVTOVOKAQGTIKOD.

»  Xpnolomoinoe T 6moTH PNYOVIKT TG Kivong Kot eKTéAece ToTA TV Kabe doknon.

»> Avémvee KaVOVIKO kot €AEVL0EP, OALG TOPETEIVE TNV EKTVOYN| OE Wi0L TOPATETOUEVT|
oldrtaon.

» Awtpnoe ™ odtoon (cuvibog 20 - 60 sec) kot yoldpwos. Mnv vrepdiateivelg v
apBpwon kot anépuye kdbe eEmTeptkn mieon, wéPA amd TN PLGIOAOYIKY TPOYLL TNG
kivnong.

»  ZuyKeEVTPOOOL KOl VIDOE TN S10Tao.

»  Zuvepyaoou Kol GUVEVVONGOV He ToV cuvadAnt) cov otav aokeical pali tov.

»  Xalbpooe apyd Kol TPOGEKTIKE TOVG LG,

Avamtoén ™G KIVIITIKOTNTOS AVAA0YO PE TNV NAMKiG

a
5
"
A
1-3 eTuw

=
C‘yu*—%j_:/)

11 14 etuw 15 ETw Ol EYAAUTEDN

Zyniuae 169. Avartoén g kvntikottog o€ ddpopes nikieg (Weineck, 1994).
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AvdrToén TS KIVTIKOTTOS GTIY TPOGYOAIKY NAIKIa,

>

O gvepyntikdg Kot afnTiKdg KivnTikdg Unyovicprog tapovctdalel vynin EL0oTIKOTNTO
UE OTOTELEGLOL VOL VITAPYEL LI0L KA KIVNTIKOTNTA.

Aocknfoglg Yoo v avénomn g KvnTikotntog ival avoykoieg HOvo GTOV ay®VIGTIKO
afnTIopd pe edKég amatthoelg (evopyavn, akpoPatikn Kot puOLIKT YOUVOOTIKY).

‘Evtovn e&dokmon g kivnTikdtntag ot nAkieg 5-6 €tdv, o6mov mopatnpeitot

avanTuén Tov dKkpov Kot HiKpr otafepdtTnTo TOV OTNPIKTIKOD 16TOV, EUTEPIEXEL
KvOHVOUG TPOVATICHMV.
Amopevyovtal ol 6TaTKEG JATACELG

AvdrToén TS KIvTIKOTHTOS 6TV TAIOIKI Riikio Twv 7-10 ety

>

>

Awmotdvetot HVOECT TNV AVATTVLEN TG KIVNTIKOTNTOG G€ OPIGUEVES APOPADCELC.
Av&avetar 1 IKavOTNTO KAUWYTG TG OTOVOVAIKNG 6TNANG Ko TG GpBpmong tov oyiov
Kot TV opov. H orovoviikr othin tapovctdlel  pneyaddtepn evAvyioio oty nhkia
tov 8-10 etdv.

Mewdvetot 1 IKovOoTNTo SIITUoTG TMV TOdIOV 6TV Apbpwor Tov 1oyiov Kot 1) poylaic
gvkivneia oty dpbpwon tov dpov. Etot otig apbpdoeig avtég ypetdletor atoyevpévn
eEaokmon (evopyovn YOUVOOTIKY], KOTOOVGELG K.0L.)

Amo@pevyovtal ol 6TaTIKEG ATACELG

Avdrroén s KivyTikoTyTas oTyy moroikij ylixia twv 10-11(12) eradv

>

>

>

H xwmtwodmra g omovovlkng oting, e apfpmong Tov 1oyiov Kot Tov MOV
avEdvovtor povo pe eEdoknon.

H nAwia avt etvor 1o tedevtaio 6Tad10 avATTLENG OOV ATOdEdELYLEVA 1) KV TIKOTNTA
£xel SLVOTOTNTEG AVATTLENG LEG® TNG TPOTOVNOTG.

Yy nhkia ot Tpénel va Exel emttevybel NN TO OTOUTOVUEVO EMIMESO YEVIKNG Ko
€101KN G KivnTikdTrag. Apyotepa dev pumopel TAéov va avénbet.

Avartoén TS KivyTIKOTHTOS 6TV £PNPIKy niikia

>

>

H wavomta d1dtacng tov Hudv Kol TV GUVOEGU®MV VOTEPEL GE OYECM WHE TNV
EMTAYVVOLEVT KATO UNKOG avanTuén. Avtd amortel e£AoKNoN TG KN TIKOTNTOG.

H g&doxnon avt) péypt v nAikia tov 14-15 etdv npénet va yivetar tpocertikd (101mg
OTNV EMAOYY] TOV OOKNOEMV) EEQTIOG TNG LIKPNG UNYOVIKNG IKAVOTNTOG OEKTIKOTNTOG
g emPapovonc.

Oa Tpémet va AmoPeVYOVTOL ETPAPVVCELS [LE £VTOVN GTPOPT Kot KAUYT, VIEPPOALKES
(exthoelc M dlatdoelg kot akpaies emPapuvoetg EAENC.

Metd v nhkia tov 15 etdv o mantikdg Kot evepynTikds Kvntikdg UNyOoviopog
umopovv va entopuviody ympig Tpofinuata.

Amd v nluxkio tov 14-15 etdv mopotnpeitol S0pKNG HEIDOT TNG KIVITIKOTNTOG TOV
umopel vo. amotpamnel Lovo e otoyxevpévn eEdoknon g (Martin, 1994).
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AGKNGELS TPOG aTOPUY)

Pinch perves
Squeeze
disk

Stretch
ligaments

Meniscus crushed

3 L N 4
%msms A Jamjoints

Pain

Kneeéap twisted
and compressed

Hurdter's

Ligaments stretched ~ hamstring
stretch

Arch OK
Hyperarch not OK
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YOVTOVIOTIKES LKOVOTNTES

Ot ovvroviotikég ikovoTnTeg €lvat ol tKavotnteg Tov kabopilovrat apyikd “cuvTovieTikKd dnAndT|
péom dladikacimv kKabodnynong kot pibuong g kivnong (Hirtz). Avtég kabiotovv wkavd tov
afAnNTN Vo KoTéxel KIvNTIKEG EVEPYEIEG GlyoLPa KOl OIKOVOLIKE og TpoPAenopeveg (KvTiKa
otepedTLNTA) Kol anpofienteg katactdoelg (wkavoémrta mpocsoppoyns). Emiong va pobaiver
oYeTIKA Ypiyopo abAntikég kivnoeig (Frey).

ZUVOVLLLOL VEVPOUVTKT] GLUVOPLOYT, GUVAPLLOYT], GUVTOVIGUOG, GUVOPLOGTIKES IKAVOTTES.

IxavoTytes Kat 6610TNTES

Ikavotyteg Ae&iotnteg
> Tevetkd eEopmmuéveg » Avoamtoccovtol pe v edoknon
> Xtafepég kan Swpkeig »  Awgopomolodvtol pe v e€doknon
»  ®tdvovv 50 tov apBpd >  Apétpnreg oe apiud
>  Xmpilovv t1g de&lotnteg » E&aptaviol omod T1g IKavOTTEG

O1 1kovOTHTES
»  DavepdvovTol e TNV TPOTOVIoN
>  Awgépovy and de&lotnta o de&lotnTa
»  Aw@épovv ot SLPOPETIKA 6TAdI0, panong

Ae&iotnra givor 1 ikavoTTo VoL TETOYEL KATO10G £Va TEAMKO ATOTEAEG LA LLE T LEYAADTEPT] SLVATH
GLyoVpLd Kot T AyOTEPT] KOTAVAAMGOT) EVEPYELNG KO YPOVOUL.

Ta&wvounon delrotitov
»  Avotég Ko KAEOTEG de&1OTNTEG.
»  ALKEKOUUEVEG, GUVEYELS Kot dladoyIKES de&lOTNTEG.
»  Muyntikég Kot yvooTikég 0eE10TTEG.

TUvOVaoTIKI| IKOVOTNTA

Eivar n wcavomta va cuvtovilovpe dépopa LEPT) TOV COUATIKOV KIVGEMV, AMAESG KIVIOELS Ko
XEWPIOLOVG LETAED TOVG GE GYEON LLE L0 GUVOALKY] KIVIOT] TOV GOUOTOS TOL KATELOVVETOL TPOG
poe kabopiopévn dpdon. Exepdletor oe oxéon pe v oAANAEmdpacn TOV KIVNTIKOV
TOPOUUETPOV TOL YDOPOVL, TOV YPOVOL Kol TG Ouvopkng. Emitpénet tovtdypovovg kot
AALETAAANAOVG GUVOVAGHOVS KIVIGEWDY (KOAATEYVIKO TATVAL, EVOPYOVT] YOUVOOTIKY).

IxavétTnTOo TPOCUVATOALGHOD GTO YOPO

Eivar n wavomto vo avoivoovpe kat vo aAAdlovpe ) 0éom kot v Kivion Tov GOUOTOG GTO
ADPO KaL TO YPOVO GE GLVOEST Le e KaBopiopévn teploy] dSpdong (YHmedo, YUIVAGTIKA Opyava,
Kivovpevo avtikeipevo kKAT.). Elvat o éleyyog g kiviiong tov cOLATOg 6TO YDPO Kot TO XPpOVo.
H wavémta mpocavatolicopod 6to xdpo PeAtidvetal onpavikd Heta&d 7-9 etomv, cuveyilet v
avATTLEN TNG OTN TPAUN GYOALKN NAKia Kot Tapovotdalet GAAN pia @Onon peta&d 13-16 etdmv.
Ot dupopég petald ayoptdv Kot Kopltoldv etvar onpoavtikés Ko’ OAn T didpKela g avanTuéng
VIEP TOV OYOPLDV.

Ixavotnto dwupopomoinong (KivaicOnon)
Eivar 1 tkovotnta vo emTuyyavovpe TV EKTEAECT] LEUOVOUEVOY COUOTIKOV KIVIGEDV KOl
UNYOVIKOY QACEDMY TG GUVOAKNG Kivnong pe peyddn akpipeto kot oukovopio Kot otyovpld.

Ixavétnto woppomiog

Eivar i ikavotta va dtatnpodpe oAGKANPO T0 OO LaG GE 1GOPPOTio. (CTUTIKT 1] SUVOULKY).
Eival amo@aciotikig onpaciog oTig mepimAoKeG KIVIIGEIG MOV GE GTEVI] EMPAVELN GTNPIENG
(d0kd¢ 1ooppomiag). H wavdmta 1coppomtiog eivol OvETTUYIEVT GE IKOVOTOUTIKO EMiMEdO GTA
Tod18 TPOGYOAKN G NAKiag, Tapovstdlel onuovtiky Beitioon katd T TpoOYN oxoikn nikia,
&VA 1 AVATTLEN TNG OAOKAN PMVETAL LLE TO TEAOG TNG OWILNG OYOAMKNG NALKiaG, deV TOpaTNPOLVTOL
Og dl0popés petald tov dvo eOA®vV (Martin, 1993).

Ixavétnro avridopacng
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Eivar n wavomto vo apyilovpe Kot vo EKTEAODUE YPNYOpPa KOl Vo KOTELODVOVUE GMGTA TIG
evépyelég pog petd amd évo onpa (ontikd, akovotikd, aeng). Exepdletor wg ypriyopn wou
SpaoTiK) ovTidpaon ce ampOPAENTEG KATOGTAGELS, HE TNV &vvold NG GpECNS avTidpacnc.
Yoppove pe tov Martin (1993), 1 wavotnTo avtidpaong €lvol apKeETO OVETTLYUEV OTNV
TPOoYOMKT] MAKio, Tapovotdlel T peyoaAvtepn PeAtioon g otV TPOUN OYOAMKY nAKia,
AVOTTOGGETOL G€ KPS Babpd Katd Ty Owiun nikio Kot téA0g BeAtidvetot Toit amd Ty nikio
TV 16 etdv. Inpovtikég Sapopés ot emddcelg Petalhd Tov EOA®V TapaTnpodVTaL LETA TV
niwia tov 14 etdv.

Modd nhkiog 5 etdv ypetdlovtat SIMAAGIO ¥pOVO amd TOVG EVAAIKEG Yo VO avTIOPAGOLV GTO
010 gpébiopa, evod mapartnpeiton peydin Beitioon oto xpdvo petald 3-5 etdv (Cratty & Gibson,
1985).

[pocappoostiki tkavéTTA

Eivar n wovotta vo petafdAlovpe o GEIpO EVEPYEIDY, OVAAOYO LE TIG VEEG CLUVONKEG TTOL
Swpoppdveral. Daivetar oty avTidpacn Kot TV TPOCAPUOYN 6€ aoLViBioTeg TomodeToELg
UTPOGTA o€ KAOKOVTO, G SLOPOPOTOLOVIEVES OYOVIOTIKEG GLVONKES, OTWG oTIg abAomadiéEc 1y
OTO OKL.

AicOnon tov pvOpov

Eivar n wcovotTa vo Topatnpodpe TiG YapaKInploTikég SUVOUIKEG aAlyES Katd Tn Sidpkela
pog kivnong kot va Tig epappolovpe otny Kwntikn pog dpactmpotta. Eivor n wavdémra va
avtilapfovopacte To pubpod mov divetar eEwtepikd (LovGtk) M “ecTeEPKE” (VTAPYEL LOVO GTN
PovTaGio TOV 0TOUOV).

H wovétmra pvBuod elvor avertvoypévn oe kodd Pabpd ota moudid mpooyoAkng mAitkiog,
napovctalel onuavtikn BeAtioon oTny TPOUN OYOAKT NAKie, avorTHcoETOL LEYPL TO TEAOG TNG
OYUNG OYOMKNG MAKiOG, TapatnPodVIoL 08 CNUOVTIKES JaPOopES avAUESH oTo dV0 QLA
(Martin, 1993).

Moapdyovres avaTTUENS TOV GUVTOVIGTIK®V IKAVOTITOV (Roth & Winter, 1994)
»  Atopwcol mapdyovreg
0 Hiwia
o ®vro
0  ATopKd yopakINPIoTIKE (KIVITIKA-YVOOTIKA-YUYIKE)
> IlepiPariovtikoi Tapdyovteg
0 Kowavikog kot vAkdg mepiyvpog
o0 IIpondvnon
= BaBpog duckoriog
= Amoutfoelg og oI Ta 1 aKpifeta

£40 -

<

3

\530,

w

520 -

[l

210,

By

2

0\20 T 1
5-7 7-9 9-11 11-13 13-15 15-16

Hlwcio (611)

Zyijue 170. Bektioon TV GUVTOVIGTIKGOV IKOVOTNTOV GE
oxéon pe mv nikia (Kiphard & Schilling, 1974).

161



D aoeig avanTuEnNg TOV GUVTOVIGTIKAOV LKOVOTTMV
> @don ™G YPOUUKNG avENoNS TS amdd0on (amd TNV Todikn £0¢ TV N Pikn nAuio).
» H pdon g aotdBeiog Kot emavanpocapproyns (amd v epnpeia Emg v evnikioon).
» H gdon g atopukng Stapdpemong e tkavoTntag cuvTovicpol (omd v eviAkioon

£€m¢G N veapn opluoTTa).

» H odon mc oyetucg dratpnong (3" - 4" dexoetia).
» H odon ¢ otodioxng ttdong (>50 ).

—

Tkavotto avtidpaong (msec

160 - O Me mapéppaon

> B Xopig mapéupoon

S 140

°

§ 120

2 100 |

& 80 -

8

g 60

=

g 40

[2=]

' 204

o

0
4 5 6
Hhuclo (1)
—— Oudda eréyyov

290 -
270 -
250 |
230 -
A
210 -
\A )
190 - ~_ ~ .
A
170 -
\A

—#- TIpon6vnon 1-3 [IM
== [TeipapatiKn opdda

150 T

Taén

Zyniua 171. Enidpaon tng Tpomdvnong otnv
avATTUEN TOV GLVTOVIGTIKOV KavoTtev (Kaurdg,
1995).

Zyiua 172. Enidpacn tov €idovg g Tpomdvnong
OTNV AVATTLEN TOV GUVTOVIGTIKAV IKAVOTHTWOV.

IIpomévnoN GLVTOVIGTIKAV IKAVOTTOV

H molomievpn e£ACKNOT TOV GLUVIOVIGTIK®Y KAVOTHTOV amoTeAEL TN BACT TNG avATTLENG TOVG
Kot QUOIKE NG Tpomdvnong Tovg (Schnabel). H kivntkn weipa enopévmg mpémet vo av&dveton
ouveydc. Avto gival QIKTO pe TNV eKUAONoT VEV KV TIKOV SpacTnploTiToV.

Xpewaleton o matid Bdon. Oco gvpitepn eivar avt TG0 PHeYAADTEPT] EIVOL 1] GUVTOVIGTIKN
KOVOTNTO KO ETOUEVMG KoL 1] IKAVOTNTO KWWNTIKYG Labnong.

Ilpomovyon ikavotyTag KivaieOnTiKyg o10popomoinens
» Tlpomovmtikd mepieydueva:  Avayvoplon kol eme€epyacioa  mTANPOPOPIOY  TOV
AVOPEPOVTOL OTOL YOPIKA KO YPOVIKA YOPOKTNPIGTIKA TNG KIVITIKNG dpaotnplotntog
kadg Kot oto Babpd g poikng dpactnploroinong (éviacn-yoidpmaon).
= Me undha: Acknoelg emdeEldoTnToc-eSotkeimong (e Umdio
v TIepioTpoéc YOP® amd TO MU0 KO TO, LEAT|
v TIétaypo maoyo g prddog pe 11 2 yépa

- Z14on
- Badwon
- Tpé&ipo
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= AcCKNGELS 6TOYEVONG UE LUITAAQ KOl GTOYO:
X¢ toiyo.
v' 210 £80¢0¢ (KOKAOL, GTEQAVIN, 10TPIKEG UTAAES).
v' Ze Kkvopevo 6100 (GUUTAIKTES, UTAALS).

Ilpomovy o tkavoTHTAS TPOCAVATOMGHOD GTO YHPO

>

>

YKomog: avtiinym and Tovg aoKOVIEVOLS TG GTAGTG Kat TG B£01G TOL GMUNTOG 6TO
XDPO, KOOMG Kat TIG OEGELG TOV CLUTAUKTAOV KOl AVTUTAAWDV KOl OpYAVOV GTO XDPO.
[Ipomovntikd mepieydpevaL:
= «Mivy opadikd moryvidia Kot TopaAAayES TOVG.
= YTpoég YOp® amd Toug GEoves Tov cOUATOS (KVPLOTAGELS, OVAKVLPIGTNOEL).
KoAaBoooaipion:
= Nrtpiumha
—  QIOQLYN OVTITAA®Y TTOV KIVOOVTOL GTO YDPO
—  OTOQLYN OVTUTGA®Y TOV EKTEAOVV VIPIUTAQL
—  amoQLYN OVTITAA®V & avTaAlaY TACAG e CUUTOIKTES
—  Kivnon o710 YOpo & KAEYIHO UTAANG avVTUTdA®Y
—  amoQeVYOVTUG UTAAES TOL KLAOVY GTO YHTESO
[Metoopaipion:
= 2 10Gpfpec opddeg ekteAOOV mAcES WAV® OmMO TO VYOS TOL KEPOALOD
TpoomafdOVIOS VO KTUTNGOLY TOVG OVTITOAOLS TOIKTEG KOl VO TOVG
ovumeptAdfovy otV opdda Toug.
= «Kopdido» pe maikt oe KOKAO avTaALACCOVTOC TAGES.

Ilpomovyon ikavoTyTag avtiopacng
» Xxondg: [Ipomdvnon avtidpaong 6€ OTTIKG Kol 0KOLOTIKG epebiopata
»  Tlpomovntika mepieyOpevoL:

= A14Qopeg LOPPES KLVNYNTOL:
v" Kovnynto pe «kuvnyovcy.
V' Koviynto pe dpopikd woryvidia.
v Extéheon kivnikdv SeE10TNTOV pe Topdyyehua.
= Miunon tov Kvioe®v VoG ATOHOV:
v’ AMoyég katebBuvorc.
v’ Alpazo.
v Kovtoo.
v' AGKNGEIG-KIVAGELG LIE XEPLOL.
= Movopoyieg pe 600 TOIKTEG:
v" No npoonafoldy vo totfcovy to, t0dia Tov dAlov.
v" No 0KOVUTAGOVY Ta YOVATO, TOV GVTITHAOD.

»  KoloBooopaipion:

= Nr1pipumho o€ TEPLOPIGUEVO YDPO:

QTOPLYT AVTUTAA®V TOV EKTEAOVV VIPIUTAQ

ATOPLYN AVTUTAA®V & TOVTOYPOVY OVTOALAYT TAGOS e GUUTAKTN
KAyo prdiog ovTmdioy

ATOPEVYOVTUS UTAAES TOV KLAOVY GTO YNTIESO

ANENENEN

» Tlodocpaipo:

= «OKIG»- «E00A0» TO TOdl OVTLYPAPEL TIG KIVIGEIS TOL TTPOTTOPEVOLEVOL-
OmEVOVTL GUUTOIKTN

" (AOTPO-LOOPOY

= «Uayog» 0 WHAYOG EKTEAEl KIVIAGELG TTOL HIHOVVTOL Ol LTOAOWTOL, EoQVIKA
TPooTodEl VO TIACEL KATO0 TOUKTT)

= «KOPOLOO»

= vipiumAo pe UTEAC MOTOV O TPONOVNTHG POVALEL KATOOV TTOL TPEMEL VAL

TAGAPEL TPLV TOV TAPOLV TNV UTOAL
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= TOVTOYXPOVY EKKIVNON 2 MOIKTOV HE TO METAYHO TNG UTOAOG omd TOov
TPOTOVNTY, VIPIUTAL MG TNV €0TIN KoL GOVT
» Iletocoaipion:
= 2 10G6pfpeg opddeg ekTEAOVV mACEC WAV® OmO TO VYOG TOL KEPOALOD
TPOCTOODVTOG VO KTUTHGOLY TOVG OVTIMOAOLG TOIKTEG KOl VO TOVG
SLUTEPIAAPOVY GTNV OULAdN TOVG
= Kopoéwo pe maiktn o€ KOKAO avTOALAICCOVTOG TAGEG
» Xepoooeaipion:
= 0 emBeTkdC (kévTpo) mpoomabel va kataddfet v kev Béon og KHkAo Tov
oymuotifovy ot apvvTikol

Ilpomovyon ikavoTnTaS 160ppoTiag
» Xxondg: EEdokmon dtathpnong (oTatikn 1coppomioy) Kot EXUVAKTNONG TG 1GOPPOTIng
énerto, and amdAeld TG (SVVOIKT 100ppoTTiat).
» Tlpomovntika nepieyopeva: EEGoknon og otabepéc kat aotabeic Empaveleg 160ppomiog.
» TIpocoyr oty acPOAT EKTELEGT] TOV OOKNGEDY KOl GUYKEKPLUEVL:
= 21NV TOW0TNTA KATOGKEVTG TPOTOVITIKAOV LEGMV.
= ¥y opydvoon (KpEG opddeg EKTEAEONG).
= Y10 Vvyog e&doknong.
= 31 Ay OA®V TV aropaitnTov LETP®V 0CQPUAELNG.

Ilporovyong ikavotytag pvbuod
» Alpota-dpopot
= Yyowdkt pue ahdayég puOpov
= Exktéleon alLaT®V Kot SPOUIKDV S100POU®V e oAAayN pLOLOD

- Z1epdvia

—  TlyKovg
»  KolaBoooaipion :
=  Nrtpiumha

- Evadhoyn ymng-xapming
—  Mndowo pe Pnuatiopd-podud
»  Todocparpo:
= [Iépoopa Kato ond 10 TEPIOTPEPOUEVO GYOVAKL VIPLUTAAPOVTOS
= 2 maikteg 0 évag miow and Tov a0 mpowBoldv T pumdAa pe vipipmia
arralovtog porovg (o miow mepvE UTPooTd Kot KAvel Tpoddnon e Urdrog)
» Xewoooeaipion:
= [lepupopég xeplov pe TN UTAAO KOl GOVT
= Alpato pe otpoic 90°, 180°, 360°
= Alpotwoi puBuoi pe covt
= [TAdyo dApoto TpooToinong Kot Gout

MebOooikés vrodeiGels yia ™y eEdoKnGy TOV GOVTOVIGTIKOV IKAVOTHTOV 0VIL0PA HE THY
nlixia

» H &&doknon TV GUVIOVIGTIKAV IKAVOTNTOV TPETEL VO, TPAYLOTOTOLEITOL EYKOLPOL KO
npoimobétel v a&lomoinon Tev evaict TtV Paceny avAamTLENG TOVG:

= Ayopo: 7-12 €.
=  Kopitow: 7-10 étm.

» H mpooyohkny nmiwio eivor kotdAAnAn vy v évapén g e&doknong Tov
GUVTOVIGTIKAOV IKAVOTHT®V [ KATdAAN o oyedtacpéva epedicpata.

» X mpotn Kot S0TEPT TOdIKT NAKIO OmanTeiTol GLOTNUATIKOTEPT, EEACKNGN TOV
GUVTOVIGTIKAOV 1KOVOTHTOV Kol €KUAONOT TOV KvnTik@v Oe&lotitov (Tpordvnon
teyvikng). Evvoikr mpodmoBéon amoteAovv ot appovikdtepes Kot oxeddv otabepéc
GUVONKES TOV COUATIKAOV OVOAOYLOV GUYKPLTIKE [e TV @ Peio.
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Baoixég usoooloyixés apyés

>

>

>
>

e avtifeon pe Tig GAAEG KIVITIKESG IKOVOTNTEG Ol GLVTOVIOTIKEG IKAVOTNTEG TPENEL VOl
eEaokovvtatl cHvheTa.

H avantoén oe vymio Pabud tov cuvioviopol eivat et LOVO [LE TV EQAPLOYN TNG
apyNg TG oLVEXOLS TAPUALAYNG Kol GUVOESTG dl0POpmV HEBOOMV Kl TEPLEYOUEVOV
(Weineck).

Méow G omOKTNONG KOl XPNOLUOTOINGoNG aOANTIKAOV SeEI0THTOV, TEAELOTOLOVVTOL
TAVTOYPOVA O YVXOPLOIKES (T AVOAVTEG) KOl Ol GUVTOVIGTIKESG AELTOVPYIES, EMOUEVMG
dnuovpyovvTaL Kot ot TpoHToBEGELS Y10 TOPOTEPA KIVITIKY LABNGT) KOl AmOKTN O™ VEDV
afintikov de&omtov (Hirz).

Ot ovvtovioTikég wavotteg mpénet va eEaokodvat Eykapa. Adym g avantuéng Tov
ATOLOV LEIDVOVTOL Ol IKAVOTNTEG AYNG Kot ene&epyaciog TV mANPoQopldv e&attiog
TOV QUGLOAOYIKOV JLOPOPOTOUNGEDY LUE OTMOTELECLLO VO, LEIDVETAL OVTIOTOLYO KOl TO
TPOTOVNTIKS 0moTéAEGO. H Tpomdvnomn TV GLVIOVIGTIKGOV IKOVOTHTOV JEV TPETEL VAL
YIVETOL GE KOLPAGHEVO OPYOVIOUO, EMEWN O€ TETOWL KOTAGTOON Ol dladKooieg
poBuong, KabBodnynong dev uropov va e£0oknBoiv 1KaVOTOTIKA.

Na pn ypnoiponoteitat 1 id1o LOPPT ACKNOTG CUVEXDG.

Emyovn péypt v ekpdbnom oe wkovomomtikd PBabud t@v acKoOUEVOV KIVNTIKGV
de&loT TV Kot PETE EKLABNON KOtvoOpyL®V GTOLEI®DV.

MebOooikés vrodeiels yia Ty eEdoKNGH TOY GOVTOVIGTIKOV IKAVOTHTOV OVIL0PA HE THY
nikio (kata Weineck)

>

H Swgpopomompévn, otoyevpévn €£AOKNON TOV GLVIOVICTIKOV 1KOVOTHTOV OTIG
duapopeg Nhikieg mpotimobétel Ty alromoinon Tev gvaichtev PAcE®V aVATTVENG TOVG,.
Ot amattoELg TG TPOTOVNOTG OUMG TPETEL VAL TPOGOUPHOLOVTAL GTO EMIMESO AVATTLENG
oV atopov (Broroykn nhikia, Kvntikn epmepia).

Mia TOADTAEVPT KIVITIKT] YVOGT EAATTIMVEL TO YPOVO UAONONG 1| TO OTOTELEGHO TNG
TPOTOVITIKNG dadKaciog Katd TV €EACKNON VEOV KIVNTIKOV deE10THTAOV 1 TEYVIKMOV:
Mo 10 Adyo avtd mpémel va divovpe HeydAn EREacT oty ovamTuén evog evpOTEPOL
vroPabpov KivnTikdv eumeptdv. [HoAdvmievpn ekpdbnon delottov amd didpopa
afnpata M and dibpopeg aBANTIKEG SPACTNPLOTNTES.

H g&doxnon t@v cLVIOVIOTIKGOV 1KAVOTHTOV UTopel vo apyicel TOAD vopis aeol
amoterel TpodmdOeon Yo o avEnpévn KTk wavotto pabnong oTig emopeveg
niwieg. H nAwcia 10-12 etdv Bewpeiton ) kakdtepn nAwio kivntikng pdnong.

Ot cvvtovioTikég wavdtTTes TPémet vo e£ackovvTal AapBavovtag Tivtote VIOYN TIG
apyég g ovvleTng avATTLENG, TNG TOALTAEVPIKOTNTOC KOl TG CLVEXEWS (Y®pig
peydreg dtakomég). Aivovpe onuacio oty eEACKNGCN TOVG 6€ OYXECN e TNV NAkia,
KUPl®G LE TN XPNOLOTOINGT SPacTNPlOTTOV Taryviddovg popens. H expddnon tov
KIVoE®V emTeAEiTON IO Yp1iyopa 0Tav divovtal pe cmatd Kot otabdepd Tpdmo.
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