ENOTHTA ANTOXHX
Agpofua tkavotnto
Avagpopro ikavotnTa
Talaxtio oo
Avaepofiio katmpit
Agpofra Tpomdvnon Kol TPOGUPROYES
Avaegpopro mpomdvion Kol TPOSAPROYES
M£00o01 mpomoviong aepoprog Kot avaepofrog IKavoTnNTOS
MéBodos orapkerag ue 6tabepo pobuo
Egappoyn s pebooov ue T xprjon prdlog
MéBodog ordpkerag ue evallaocoousvo pobuo
Egapuoyn tne uedodov ue T xpijon prdlog
Mopon opyavwens paptiek (fartlek)
Egapuoyn ts nporoviens paptisk pe T xpijon urdiog
Mérpia droderupotiny uébooos
Egapuoyn tne uedodov ue T xpijon urdios
‘Evrovy dwoldeiupotinng uéhooos
Egappoyn s pebooov ue T xptjon prdlog
Enravainmriki uébooog (aywvierikij)
Egapuoyn tne pedodov ue T xpijon urdios
I'woodapro

Epotmosig pe kota@otikny 1 apviTiki oxdvrnon (voi-oyl)
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Agpofra ikavotnTto
H oepdfia ikavotnto KPpalel To evePYELOKO dUVALLKO €VOC TTAIKTY o6& 0epOPieg

TPOCTADELEG, ATOTLTIMVOVTOS TO EMINMESO TV PLOAOYIKMDY TPOGOUPUOYDV GTO GUCTI A
UETAPOPAG Kot KOTavAAmang o&uydvov. To enimedo g aepoPiog tkavdTTag VITOINAMVEL
TN AEITOVPYIKN KOTAGTAGN, 6TV onoia Ppickovtat:

01 TVEVUOVEG Y10 TNV OVTOAANYT TV 0EPI®V,

1 Kopdld yia tn S10¥£TELGT ALOTOG GTOVG HVG (GVOTN L LETOPOPAG), KO

TOL OTKA KOTTOPO (GVGTNIO KATOVAAWDOTG) Yol TV KATAVAA®GT] TOL 0EVYOVOD Yia
TNV TOPAYWOYN EVEPYELNS KAl KIVNTIKOD £PYOU.

[Maiktng pe vymAn aepdfia kavoTnTa EXEL:

ATOTELEGLOTIKOTEPOVG TVEDLLOVEG TTOV OVTOAAAGOLV LEYAAEC TOGHTNTES OEPIMV.
Agrrovpycdtepn Kapdld mov S10YETEVEL LEYAAES TOGOTNTES QULOTOG OE KAOE KTUTO.
[TeprocdTEPN QpLocPaIPiv GTO Ol TOV PETAPEPEL TEPIGGOTEPO 0EVYOVO.
MeyoddTepn muKvOTNTO SIKTOOL TPLYOEWODV OYYEIDV TOV QULOTMOVOVY OTOTEAE-
GLOTIKOTEPQ TA HVTKE KOTTOPO.

Meyolvtepa Kot TEPIGGATEPA LLTOYXOVOPLO OTIS tveg Ppadeing CLGTOANGC, Kot
Apactikdtepa agpofia Evivpa, yio va TPOSAAUPAVETOL KOl KOTOVOADVETOL TO
0&VYOVO OV PTAVEL GTO. LDTKG KOTTOPO LLE TNV KLKAOQOPIa.

Hopaywyn peyding mocoTnTag EVEPYELNS KOl GLVAKOAOVOO LYNAO enimedo aepod-
Blov pikov €pyov (ewdva 3.6).

Ewxova 3.6. H vynin ogpofio ikavotyto twv Toaakt@y
AVTITPOTWTEVEL ATOTEAETUOATIKOTEPOL. () THV TVEVUOVIKN
Aertovpyio. (Tvevuoviko aepioud, oidyvan olvyovon oto
aiua), B) v kevipikn kvklopopio [(kopdiaxn wopoyn
(0yKOG TOAUOD X Kapdlaxy oLyvOTHTO), GOYKEVIPWON Ol-
HooPaipivig oTo aiua)], y) v TEPIPEPIKY KKLOYOpio,
(pon aiuaTog 6TOVS AGKODUEVODS UG, OTKTVO TPLYOEIOWDY
TEPLYEPIKN] ayyeiwv, o1ayvon olvyovov GTovs AoKODIEVODS LVG), KOl
KvkhoQopia | 6) 70 uviné uetafoliousd (oleidwrtikd évivua, éyko uito-
HOVOPLWY, HOOCPAIPIVI], EVEPYELOKES TNYES).

KEVTPIKI]

KvKho@opia

To eninedo Tov 0gPOPLOV LVTKOV EPYOV EYEL GYEGN LLE TNV 0EPOPLOL OVTOYN TOV TOUKTT).

Avt apopd TNV EKTELECT] OIS GLUYKEKPLUEVIG TPOGTADELNS, OTNV OToie 0 pLOUOG NG

umopei va dtatnpeital, 660 yivetan mepltocdtepo ¥pdvo 1 v avatatn Evracn (puouo)
OV UTOPEL Vo SlaTnpeital 1 GVYKEKPIULEVT TPOCSTADELD Yo Lol OPLGHEVT] SLAPKELD 1)

amooTooT. AQopd, ETioNG, Kol TO GUVOAMKS 0EPOPLO LVIKO £pY0 GTOV Ay®VO, TO OTOI0
OTOTVTTAOVETAL LE TNV EVOAAOGGOUEVT HOpPN TV Tpocmadeidv. [a v évvola ¢

KOVOTNTOG OVTOYNG OV VILAPYEL OKOUT GTNV TPOTOVITIKN £VOG YEVIKH OIMOdEKTOS Opl-

oUOG, EMEDN AVTN EKONADVETOL LE SLUPOPETIKO TPOTO GTIC 0OAOTONIIES KOl TO OTOUIKEL
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AYOVIGHOTO 0VTOYXNG. XTIG AOAOTOISIEG 1) XPOVIKT) SIEPKELN TV TPOSTUOELDV EIVOIL LIKPT|
KoL EKONADVETOL LE EVIALAGGOUEVO TPOTO. ZTOL ATOLUKE AYOVIGLLOTO 0VTOYXNG ) YPOVIKT
duapkela eivar peydin Kot ekdnAdverol pe 6tabepd oyedov tpomo. X Piproypapic ta
KPLTNPLO OPIGUAOV TNG OVTOYNG 0POPOVV TNV EKTEAECT] £PYOV Yo LEYAAO XPOVIKO O1di-
GTNUO 1] TNV IKOVOTNTO OVTIGTOCNG GTNV KOTMON Kol GYETILOVTOL YEVIKE [LE QUTHV TV
OTOUIKOV AYOVICUATOV.

2116 aBAoTadEG 1) IkavOTNTA TNG 0EPOPLUG OVTOYNG EVOL GLVVPAGUEVT):

® L€ TNV OKOVOUI0 EKTEAEGTC TOV TEXVIKAOV deEI0THTOV,

* 1oV aLENUEVO 0EPOPLO EVEPYELKO LETABOMGLO,

* TNV AMOTEAECUATIKOTEPT) TPOGANYN (KATAVAA®GT)) 05VYOVOL GTOL LLTKE KOTTOPO, KOt

* 11 0€AnoM TOL TOIKTN Y10 TOPATETAUEVO HVTKO £pY0 EVAALAGCOUEVOD pLOUOD.

H aepofia ikavotta glvar Guvdvoun pe TNV KopS00VATVELGTIKY aVTOYN KOl dVTN
pe v aepodfia avtoyn. ‘Exet amodeytei 6t1 1 agpdfia avroyn oxetileTor pe m néylom
TPOSANYM 0&vuydvou, dwg kat 1 agpoPia kavotnta. Oco vymidtepn eival | HEYIOTN
TPOGANYMN 0&uyovov VoG TOUKTY, TOGO TEPIGGOTEPO EPYO UTOPEL VO TAPAYETOL GTN
dldpketa Tov oy vidov. X SldpKela TG TPOTHVNONG KOl TOL Oy®VO Ol TOUKTEG LE
VYNAOTEPT LEYLIOTN TPOSANYT 0ELYOVOL KabioTavTal IKavol vo Tapdyouy TEPIGGOTEPO
£pyo, Tpoun0gHOVTOG TOVG AGKOVLEVOVS HVG LE TEPICCOTEPT] EVEPYELX, VO TPEYOVV E
VYNAOTEPO PLOUO KOl VO AVTIGTEKOVTOL OTOTEAEGLOTIKOTEPO GTNV KOTMON).

H péyiom npodcinym o&uyovov, mtov cupforiletar diebvmg wg VO,max (Bio-tov-pas),
QOVEPDOVEL ELUETT TOV AVATATO OYKO 0ELYOVOL TOV KATAVOADVOLV Ta LV TKA KOTTOPOL KOTE
T LEYLOTT TPOOTADELD GTN LOVADO TOL YPOVOV, TOV EIVOIL TO AETTO (1] LOVASO TOL YPOVOD
ovppoArileton pe teleia, n onoio Tpémel vo PpiokeTon Tavm oto ypauua V). H VO,max
AVOPEPETOL KOl MG LEYIOTN KoTavaAman o&uydvov. Ot 600 avtoi Opot gival Guvdvopol
KOL DTOONADVOLV T1 S10POPE TOV GLVOAKOD OYKOL HETOED TOV EIGTVEOEVOD KO EKTTVE-
OLEVOL 0EVYOVOV GTO AETTO, KOTA TN LEYLOTN LVIKN TPOoTddELa. Av, Yio ToPAOELYLLA, OL
TVEVUOVEG EVOG KT €16TTVEOLY GToV aydva 10 Aitpa 0&uyovo To AETTO Kot EKTVEOLY
6 Aitpa, N dapopd TV 4 Mtpov givol 1 TocdTnTe, 0ELYOVOL TOL TPOGAALUPAVOLY KOl
KOTOVOADVOVY TO POTKE TOL KVTTOpa TOo Aemtd. H péytotn mpdsinyn o&uydvov, 6mmg
Kot 1 TPOSANYT 0ELYOVOL aPOPOVY TNV TPOGANYT Kol KATAVAA®DGT] TOV 0ELYOVOL Omd
TOL LOTKA KOTTOPO Y10, TNV 0TOS00T KIVITIKOD £pyou Kot oyt TV TPASAN YT Tov 0EuYdvou
amo tovg mvedpovee. ‘Evag dAlog cuvadvopog 0pog g VO,max gival 1 HEYIoTN 0EPO-
Bia 1oy0¢ Tov maiktn. O dpog aVTHS LIOOINAMVEL TNV TOYVTNTO LLE TNV OToia 1 aepOPia
EVEPYELD TTOPEYETAL GTOVG AGKOVUEVOLS VG TMV TOIKTMOV OTY| OLAPKELN TNG AGKNONG.

H npdcinum 1 xoatavdimon o&uydvou amd to poikd KoTTopa avédvetal avaioyo
HE TNV €VTooT TG LUIKNG TPOCTADELNG KOt 1) GYECT) TOVS EIVOL YPOULKY], LEYPL £VOL OT)-
peio. Otav n doknon cvveyiletal pe akoun ynAdtepn EVIact, 1 KOUTOATN TPOGANYNG
OTOLOTA TNV avodikn TG Topeia kat yivetal opiloévtia. H oplovtiowon g kapumding
VTOONAMVEL TNV EVEPYOTOINGT] TOV OVAEPOPLOV UNYOVIGU®V TOPAY®YNG evépyelag. H
VO,max amotum®VeL OVGLOGTIKA TV aepdfia IKavOTNTH GE VITOUEYIGTO £PY0, PEXPL TO
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onueio andxiiong (0ploviimong) TG YPUULIKNAG OXEGNC Kot TNV avaepdPia tkavotnta,
uéxptva eméAbet n eEGvTAnon Tov afANT Kotd TNV eKTELEST TG LEYIOTNG TPOCTAOELNG.
211 S1GpKEWD TOV AYDVE Ol TOIKTEG GTAVIO PTAVOLV o€ emineda PEYIoTNG Tpoomdbetag,
mote vo eméABel 1 eEAvTANGN Tovc. Avtd cupfaivel, emedn N dbpKeLD EKTEAECNG TOV
TPOCTOHEIDV EVOL LIKPT KOl 0 ay®dVOG SleEAYETaL e EVOAAAGTOUEVO puouo.

H péyiotm npdoinyn o&uydvou kat 1 agpdfio 1KavOTNnTo AvIITPOSOTEVOVYV TIV
OVOTVELGTIKT), TNV KOPOLOKT] KO TN LUTKY] IKOVOTNTO TOV OPYAVIGLOD VO TPOGAQUPEVEL,
VO LETOPEPEL KOL VO KOTAVOADVEL T HEYITTN SLUVOTH TOGOTNTO 0EVYOVOL TO AETTO, Yo
oepdflec KivnTikég mpoomdbeleg Tov yivovial 6T OpKELD TNG TPOTAHVNONG KOl TOV
ayova. H agpoPia avtoyn avtimposmmedel T LUIKT| 0000 TOV TUKTMOV 6€ 0.epOPleg
TPoomaOelEg, TOL YivovTal Gty TPoTdvNon Kot Tov aydva. Oco ynidtepa givat Ta moco-
ot a&omoinong g péytomg tpdsinyng o&vyovou (% VO,max), TOG0 To aVERTUYIEVT|
glvail m agpofilo avToy TOV TOKTOV Y10 COUATIKO EPY0. TNV 0Py TNG TEPLOSOV TPOE-
TOOGT0G 01 TOIKTEC £Y0oVV YaUNAA TocooTd aélonoinong g VO,max kat vymidtepa
OTNV OY®VIOTIKN TEPI0d0. TOYOC TNG 0epOPlag TPOTOGVNONG GTNV TPOETOOTIa Elvar M
a&lomoinomn HeyoAdTEP®OV TOGOGTMOV TNG eEatopkevpévng VO, max.

H péyiotm mpoécinym o&uyodvov vTOdNAMVEL TN LEYIGTN TAXVTNTO TOPOYNG EVEPYELNG
amd tov aepdflo Kupimg unyovicpd. AmoteAel HeETPNOIUN TOCOTNTO TNG 0EPOPLOG KO-
votntog Kot Bempeitor To mo onUavTiKo KpTnplo g ProAoykng a&log tov opyavicpov,
EMELON €VEPYOTOLEL OAN TOL PLGIOAOYIKG GUGTAOTA KoL TIG AELTOVPYIEG TOV OPYUVIGUOD
(K\etooOpag 2004).

H pétpnon g VO, max yiveton pe g161kd 6pyove ovolkToH KUKAMUOTOG GIPOUETPN)-
oG G€ EPYOUETPIKO EPYAGTNPLO, 6TO 0moi0 0 e€eTaldpevoc VTOPUAAETOL G GTASIOKA
avéavopeves epyopetpikég empPapouveosls, péxpt e&dvrinong. H doxpoocia yivetoan otov
KoAOpEVO TamnTa (domedoepyoueTpo) (swdva 3.7) 1 610 EPYOUETPIKO TOONANTO (K-
KAogpyOLETPOo). MeTa&) Tmv 600 dOKILAGLOV, ALTN OV YivVETAL 6TO dOTESOEPYOLETPO
BpiokeTol To KOVTA OTIG KIVITIKES OpaCTNPLOTNTES TV TOIKTOV, O’ OTL 1) SOKIHLOGi0

GTO KUKAOEPYOLETPO.

Eixova 3.7. Aokiuaocio VO,max o710 00med0epyOUETO 1
kvAiopevo tamnto. O T6rnTOS YPHoILEDEL YL0L THY TPOOOED-
TN EMPAPOVON, TPOKEUEVOD O TaiKTHS vo. voPANOel oe
eytoty doxyuacio. Kot t doxiuacio o moiktng 10mvéel
0EPO. ATO TO OTOUA, UE KAEIGTH] TH DT KO UE TNV ELOIKN
Sorfido wov vIdpyEl TO OTOUIO TOD OEPOYWYOD O OEPOG
O10YETEVETAL GTO OTPOUETPO, TO OTOLO AVOADEL TO, GEPLAL.
Or ripés g VO,max tov moikty, katoypagpovrol oe H/Y.

H VO,max ex@pdaletar oe amdivtec Tiuéc AMitpmv 1o Aemtd (I'min') 1 oe oyetikéc
TS YIMOGTOV TOV AiTpov, avél KIMO cmpatikod Bapovg to Aentd (mlkg'-min™). Oco
70 VYNAEC etvan ot Tiég g VO, max evog maiktn, 1060 ynAdtepn ivor kot 1 aepofia
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KovOTNTA TOV. [0, TOVG Tl TeES TV APAOTUOLDY O OVTITPOCOTEVTIKES EIvaL OL TIUES,
otaV aTES EKPPALOVTOL GE YIAOGTA TOV ATPov avd KILO copaTiko) Pépovs To AemTo,
am’ 0T, 0Tov ekQpalovtal og Aitpa 1o Aentd. H mpdn amotundvel koAdtepa T HEYIOT
TPOSANYN 0ELYOVOL TOV TUKTMOV, ETEWON KATA TN HETPNON AAUPAVETOL LTOYN TO G®-
HOTIKO TOVG BAPOG, TO OO0 PETAPEPETAL KATA TIG LETAKIVI|OELS GTOV 0ydva. AVTIOET®G,
otav ot Tiég exppdloviat o€ Atpo 10 AenTO, 6 AAUPAVETOL VTTOYT TO COUATIKO TOVG
Bapog. Ot oyetikés TIpEG TPOGdLopilovy TNV TOGOTNTA TOV YIAMOGTMV TOL AMTpov 0&uydvov
OV KATUVUADVEL O TOIKTNG TO AETTO OTN UEYIOTN OOKLULAGIO, Y10 KAOE KIMO COUATIKNG
pnéloc, eved ot amdAvTEG TIHEG TPOSdtopilovy TNV TosoTNTA TOV AlTp®V 0ELYOVOL TOL
KOTAVOADVEL O TOIKTNG TO AEMTO 0T UEYIOTN doKLacia. Av 0 TaiKTnG €Yl TOPATOVi-
ol KA 6mpatikol BApovs, ot amOAVTEG TIUEG TOV KATAYPAPOVTOL KATd T UETpNon,
VIEPEKTILOVY TNV aepOPid Tov avtoyn. Av 600 maikteg Eyovv, yio Tapdderypa, 4 Atpo
VO,max 1o Aento kot o £vag Luyilet 70 kot o GAAog 80 KiAd, Kaldtepn aepdPia avToym
€xeL 0 TPATOG TAIKTNG, EMEWN EYEL LIKPOTEPO COUATIKO PBépog (pLetapépel AydTEPO
Bapoc). Av ot Tipuég g VO,max exepdlovtav oe oxetikéc Tég, tote 1 VO,max tov
npdToL Ttk o Tav 57.1 mlkg ! min! (4/70x100=57.1) kot Tov SevTEpOL TOLiKTN Hot
Arav 50.0 ml-kg ' -min! (4/80 x 100 = 50.0). AT TIC GYETIKEG TYLEC O TPOTOVITHG UTOPEL
VO EKTIUNGEL TNV 0EPOPLO OVTOYT TV TOIKTMV TOV, 6XE01ALOVTOC TNV TPOTOVITIKN TOVG
eMPAPLVOT.ETO TOSOGPALPO, TO UTACKET, TO BOLET KOl TO YAVIUT®A TO alepOPilo cOGTN A
glvar 1 KOpla Ty” €podlacpol evépyelag ot ddpketa Tov aydva. Ot tipnég VO,max
oL avaPEPOVTAL 6T Oebvi Kot TV eEAnvikn Biloypagio eitval vynAOTEPES GTOVE
10806¢pop1oTéG (55-67 ml-kg ! -min™) ko yopnAotepsg oTovg pracketpmoriote (52-57
mlkg ! min™). Metaéd tov BoAEIUTOMOTAOV Kot TOV YOVIUTOMGTOV Ol TIHEC KOHOIVO-
vtol oto 1810 mepimov emineda (54-65 mlkg ' min), pe Tovg maikteg TOL YAVTUTOA VO
vrepéyouy erappmg (BapuPakovdng kot cuv. 2003). Ot Tipég avtég deiyvouy yevikd )
oupPBoAn Tov aepoPlov peETaPOMOUOD OTIS AMAITNOES KAOE 0OALLOTOG KOl EVIGYDOVY
TNV GIoyT, OTL VIAPYEL LEYAAT GUVEIGPOPA TNG AEPOPLAG 1GYVOS GTOV aydva. Ot TIHég
IOV AVOPEPOVTOL Y10 TIG TATKTPLEG TV 0BAOTAOL®V, TElvoLY va givarl katd 10% mepinov
YOUNAOTEPES, GE GYEOT LLE TOVG TTOiKTEG KAOe afAnpatog.

Ot tipéc VO, max mov avaeépovtat atn Piploypaeio o€ Kabs GOAnU, avTimpocm-
TEVOLV TNV IKAVOTNTO TV TOIKTMOV TOV 0OAUATOG YEVIKA KOl EXOVV GYEGT LE TO HEGO
opo. H péyiom npocinym o&uyovov, dumg moikiiel, avaioya pe tn 0éon mwov mailel o
ToikING, 0TAV HAAMGTA aVTEG sival S1apOPOTONUEVEG OTO Tty Vidl. XT0 TOdOCPALPO,
Y10 TOPASELY L0, O1 KEVIPIKOT GLULVTIKOL £X0VV TOAD YOUNAOTEPES TYEG, GLUYKPLTIKY LE
ToVG GAAoVG TaiikTeg. Ot maikTeg oL TOiloVV 6TO KEVTPO TOV YNTESOL KAl OTOTELODY TO
GULVOETIKO Kpiko HeTa&D TG Apvvag Kot g enifeonc, £xouv Tig VYNAGTEPES TIES, EVA Ol
A0l apuvTIKOT Kot o1 emtfeTikol Exovv evolduecse Tipég (Reilly 1994). Xto undoker,
EMONG, VYNAOTEPES TLES £YOVV O1 OPYUVMTEC TOV TOLY VIS0V, Ol OTTOI0L GTOV OyMVOL KO-
AOTTOVV HEYOAVTEPEG OMOGTAGELG KO TIG YOUNAOTEPES EXOVV O1 YNAOL KEVTPIKOL TAIKTEC,
Ot dAhot eprpepetaxol maikteg Eyovv evotdpecsg Tinég (MacLaren 1990).
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211¢ afromadég To oy vidl d1e&dyeTal GNUEPT e LYNAO PLOLO KOl Ol Oy ®VIGTIKEG
TPOOTADELEG EVOAALAGGOVTAL LLE TOIKIAO pLOLO exTELESTG. Me dedoévo Tov vyYNAd pLOLLO
d1e€aymyng TOL TaLVISIoV, EIVOL GTLLOVTIKO Y10, TOVG TOUKTEG VoL gfvat tkavol vo avteme&ép-
YOVTOL OTIG VYNAEG EVIAGELS, OVTATOKPIVOLEVOL GTIG VYNAEC OTOUTHOELS TOV 0OANUOTOC
TOVG, SLOTNPAOVTOG TUPAAANAL TO EMIMEGO TOV TEYVIKOTAKTIKMV TOVG de&tottmv. ['a va
UTOPOVV Ol TOUKTEC VO OVTOTOKPIVOVTOL GTOVG DYNAOVG pLOODS TOL AL VIS0V Eivart
avaykaio 1 enitevén evoc ovatatov entmédov TposAnyng o&uydvou (% VO,max). Oco mo
VYNAL glval Ta T060GTA TNG TPOSANYNG 0ELYOVOL, TOGO apydTeEpa ol EVEPYOTOIOVVTOL
ot avaepofieg dladtkaoies kot Bo yiveTar LeyaADTEPN OIKOVOUID GTNV KOTAVAAMGT TOV
YAVKOYOVOL TV YPYOP®V HVTK®V vav. Avtifeta, 660 younAotepa gival T0 T0OGOGTH
TPOSANYNG, TOGO vopitepa Bo evepYOTOI0VVTOL O AVaEPOPLES EVEPYELOKES TTNYEC, UE
GLLLECT) CLVETELD TO HEIWUEVO pLOUO oy VIdo0, Ady® TG eEAvVTANONG TOV ovaepofiov
EVEPYELLKDV TNYDV.

[No vo umopovv ot maikteg vor avieneEEépyovTot 6TIC VYNAEG EVIAGELS TOV YDV Yo,
UEYAAQ XPOVIKE SLOoTNUATO, TPETEL VO, BEATIOGOVV OYL LOVO TNV 0EPOPLa, OAAG KoL TV
ovoepoPid tovg wavotnta, avefaloviag mapdAinia o avaepdPld TOVS KATMOAL.

Avaepopro ikavotnta

Avaegpofia etvat 1 IKOvVOTNTO TOL ATOLOL VO, AT0dideL KIVITIKO £PYO HEYAANG 1GYVOG
o€ BpayvPleg Kot TOAD Evtoveg HLikég Tpoomdleiec. AVTEG EMLTEAOVVTAL LIE TNV EVEPYO-
TOINoN TOV YPNYOP®V KIVITIKGV HOVAd®mV, Yopic TN xpnon o&uydvov Kot vrootnpilovtol
amo TIC avaepOPleg EVEPYELOKES TTNYEC.

H avaepopia tkavotnta otnpileton o€ SV0 EXUEPOVE UNYAVICHOVS TAPAYMDYNS EVEP-
YELOG, TTOL EIVOL O AYUAUKTIKOG Kol 0 YOAUKTIKOS. O oyaAaKTIKOG UNYAVIGHOG EMKPOTEL
EVEPYELOKE GE EKPNKTIKEG TPOCTADEIEG LIKPTG OLEPKELNG, TTOV OTULTOVV LEYAAN oYL, OTWS
€lval 10 GTPVT PEYPL 6 SEVTEPOLETTA, TO GOVT, TO TAKAIVYK, 1] KEQUALL KO OTTOL0OTTOTE
GAAN EKPNKTIKN EVEPYELD TTOV EKTEAEITOL GTNV TPOTOVNGN 1] TO TOLYVIOL. XTO UNYAVIGHO
avtd dev TOPAYETOL YOAOKTIKO 05D GTOVS VG, OG TEMKO TPoidV TmV ovaepOfimv dtodt-
KOGL®DV, Y1 00VTO KOl 0 UNYAVIGHOG OVOUALETOL ayohaKTIKOG (e1kdveg 3.2, 3.8).

Eixova 3.8. I'o kabe kivirixn mpoondbeia mov exteleitor ue expn-
KTIKO TPOTO GUUUETEYEL O OVOEPOPIOS AYAAAKTIKOS UIYAVIOUOG.
OvoudLetor oyaraKTIKOG, YIOTI 08V TaPAYETaL YALOKTIKO 0LD 0TOVG
VG OTIG KIVHTIKES avTéS mpoordleieg. Av 1 idia KiviTiky evépyeia
EKTEAEITAL YPNYOPO. KO OY1 EKPNKTIKG, 1] TOPOYWYN EVEPYELOS TTOVG
VG aTodideTol 0o TOV avoEPOPIo YaloKTIKO unyaviouo. Av, ouw,

extedeitol ue opyo poluo, 1 EVEPYELD. AmodIOETOl A0 TOV 0EPOL10
LUxoviauo.

O YohoKTIKOG UNyoviopog enkpotel oe Tpoomdfeleg LIKpOTEPTG IGYVOGC, CUYKPLTIKG
HE TIC EKPNKTIKEC TPOSTADEIEG TOV AYOAAKTIKOD LUNYOVIGHOV (TT.Y. dlevpupévn emibeon
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£€vTovov pubuov). XTo UNYovIGUO aVTO TOPAYETOL YOAUKTIKO 05D GTOVG HUC, MG TEMKO
TPOIOV NG YAVKOALONC, Y1 0LTO KOl O pUNYavIoOg ovopaletatl YoAuKTikog (ekova 3.2).
O unyavicpog mov Ba emikpatiost 61N S1dpKela pog Tpoondbeilog, Tpocsdiopiletal
TPOTIGTOG 0 TNV £VTOON TG TPOSTAOELNG KO OEVTEPEVLOVTMG OO TN OAPKELL TNG, AV
Kot €ival SOGKOAO Val YIVEL ATOAVTOG SLYMPICUOG TV EVEPYELONKDV UNYUVICUOV, YLoTl
AELTOLPYOVV gV,

[Ipwv Aiyeg dexoetieg emkpaTovoe 1) AvTiANy™ OTL GE LEYIGTES EKPNKTIKES TPOGTAOEL-
€G, TOL OlapKovV pEYpL 10 devtepdrenta (.. OmPIVT), OAN 1 EVEPYELN TTPOEPYETAL UTO
TN SLICTACT] TS POGPOKPEATIVIG, 1| TAPUY®YN YOAUKTIKOD givol EAAYIOTN KoL OTL OgV
VILAPYEL GUUUETOYN TOL aepdfiov petaforiopov. [Ipoceateg, OPmG, Epgvveg deiyvouv
OTL aKOUTN Kot 6T0 6 TPMTO, SEVTEPOAETTO TOV GTLPIVT, VIUPYEL TAPAUYWDYT YUAUKTIKOD
GTOVG VG, OV TO EMIMESO CLGGMOPEVOTG Elval LYNAO G€ GYEom He ovTO NG MPEiog
(Gaitanos et al. 1993). Otav n diGpketo tov onpvt avéavetar o 10 dgvteporienta, N
(PMGPOKPEATIVI] GUUUETEYEL TNV TOPAYWYN EVEPYEWGS, Lovo kotd 30%. H avaepoPia
YAUKOALGT UE TNV TAPOY@YT YOAUKTIKOD 05€0G GLUUHETEXEL Katd 50% Kot kotd 14% m
gvépyela Tpoépyetor amd Tov aepoPio petaforiopd. Otav to onpvt cuveyiletor péypt
30 devtepdienta (ekONADVETAL OC TayVTNTA), TO 1/3 Tng evépyelag amodidetan and Tov
aepopro petaPoropd. H coppetoyn tou unyaviopod avtov gival peyaidtepn (65%),
otov 1 mpoondfela emovolapPdveral petd and dwbieiupa 4 Aentdv (Bogdanis et al.
1996a). To evprpaTo GVTA deiyvoLvV TN GNUAGIa TNG 0EPOPLUG KOVOTNTOG GTO DA LT
EVOAAAGGOEVOL pLOLOV, OTTMG elval ot aBAOTOdIEG KOl DTOSEIKVVOVY TOV TPOTTO, LE
TOV 0TO{0 TPEMEL VO, VAOTOLOVVTOL Ol TTPOTOVNTIKOL GTOYOL GTNV TPOETOWAGIO KOl TNV
AYOVIGTIKN TTEP100.

Ot épevveg €yovv deiet, akoun, 6Tt 0 puOUOG avacHVOESN S TG POCPOKPENTIVIG
oTN SLIPKELD TNG YOUUNAOTEPNG EVTOONC 1] TNG NPEiag (Stddelupa), eivat ovaAoyog Tng
aepOPLOG KAVATNTOC TOL TOIKTN KOl TOV TOTOV TOV StoAEippLatog wov mapeppdrietatl. O
pLOUOG ovacHVOEST G TNG Elval YpnYopdTepPOC, 660 YNnAdTEPT Eival 1) agpoOPia tkavoTnTa
TOVL oK TN Kot To dtdAetpa yivetan pe evepyntikd tpomo (Bogdanis et al. 19963) 1 evar-
Aaooetan pe younAotepo pubud. Ioiaidtepa emkpatovoe 1) ovTidnyr 0TL N ovachvieon
™G oy TANPNG petd omd 3 Aemtd. Equepa vrootpiletal, 0Tt ovT Kabvotepel Kot o
oplopéva dropa pmopel vo EEMEPAGEL AKOUT Kot To 6 AETTA.

To evprpato avtd €€Nyody ev HEPEL TN SVVATOTNTA TOV TOUKTMV VO, EKTEAOVV EKPT)-
KTIKEG TpoomdOeteg Kot 6To T€A0G Tov aydva. Emiong, e&nyodv kot t pHéytotn mpodcinyn
0&VYOVOL OV £YOVV OVOTTVUYUEVT Ol TAUKTEG TOL BOAET G tKavomomTikd Babud, ov Kot
OTIG EKPNKTIKEG AYMVIGTIKEG TPOCTADEIEG TOV AydVO KupLopyel Kupimg o avaepoflog
OYOAOKTIKOG UNYOVIGHOG TOPOY®YNG EVEPYELNS.

Ortav yiveton avapopd TNV avaepopial IKOVOTNTO TOL TOiKTY, TEPAAUPAvETAL GUYVE
ka1 M avaepofa 1oybe. H avaepdfio ikavotnta ovTIimpocsOREVEL T GUVOALKT TOGOTNTA
NG EVEPYELNG TTOV UITOPOVV VO, TOPAYOLV LE TOV aVOEPOPLO LETAROMOUO T PVTKA KOT-
TOPO TOYELOG GUGTOANG TOV TOUKTY, EVD 1) AVaEPOPLA 1oYHS VITOSNAMDVEL TNV TAYVTNTO LLE
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TNV omoiol TOPAYETOL KOl TOPEYETUL 1) EVEPYELD, QLT OTa LLiKA kKVuTTapa. H avaepofia
oY 0C VTOOMAMVEL T1] SLVAUTOTNTO TOV VAV VO EQAPROLOVY LYMAN KIVNTIKY| oY1 OE
GUVTOHO YPOVO KOl 1 avaepOPLa TKOVOTNTO POVEPDVEL TN XPOVIKT S1APKELD TOV UTOPET
va datnpeital avt (avaepofia avtoyn). H ayoroktikn 1oydg sivar oyedov simAdoio
Omo TN YOAOKTIKN, EVO 1) OYOAOKTIKY tKavOTNTA VUL YOUNAOTEPN OO TN YOAWKTIKY.
Av1o vTodnrmvel 6Tt o1 Tpocmdeleg wov vrostnpilovral and ToV avaePOPLO ayaho-
KTIKO LETAPOAGO HUTOPOVV VO, EKTEAOVVTOL LUE EKPNKTIKO pLOUO, aAAL 0 puOUOS cvTdG
umopei va dtatnpeitot yio ToAd Aiyo ypovo. Avtifeta, avtéc mTov vrootnpilovrotl amd To
YOAQKTIKO LETOPOMGIO PTopohV VO EKTEAOVVTAL LLE YP1YOPO pLOWS Kot Oyl EKPNKTIKO,
ARG 0 pLOLOG aVTOC pmopet va Statnpeital yio eyoAnTePT S1APKELD.

H avoepofio ikavdmra Kot 1 avagpofia 1oy0¢, OnAadT], DLITOSEIKVOOVY TOV TPOTO LIE
TOV 01010 TPEMEL VOL EKTEAOVVTAL Ol AVOEPOPIEG TPOCTADEIEG TV TOKTOV KATH TNV TPO-
VNG, Y10 TNV VAOTOINGT T®V TPOTOVNTIK®Y 6Tdymv. Otav o1 Tpocmddeieg ektelovvTal
HE EKPNKTIKO pLOWO, 1) EVTAGT] TOVE TPETEL VAL EVaL LEYIGTY KAl 1 SLAPKELL TOVG TTPETEL
va givo pikpn|, wov dev mpémel va Eemepva ta 6 6guTEPOLETTA (TT.). TPOTOVNGT GTPIVT
Kol EKPNKTIKOV Tpoomafeldv). Otov, OUmS, EKTEAOVVTOL LLE YP1YOpO puouod, N €viaon
TpEmEL vaL gival Alyo mo KAT® omd T PEYIOTN 1] 60V LEYIOTN KOt 1] O1APKELY TOVG Vi
kopaivetar péxpt 30 To oAl devteporenta (avaepoPia avtoyn) (tpomdvnomn, dnradn,
ToOTNTOG KoL OVTOYY] GTNV TOYVTNTO).

Talaxtiro oo

To avénpéva eminedo YOLOKTIKOD GTO G0, POVEPDVOLY YEVIKE, T1) LEYAAT) GUVEIGQOPE.
TV ovaepOPLov SodKacimdV oty Topaymyn pikov épyov (Pendergast 1988). Onwg ava-
0EpONKE, 0T PVIKA KOTTOPO TOYEING GUGTOANG 1| TOPOYOYN EVEPYELNG KT TIG OVOEPOPLES
YOAOKTIKEC TPOCTADEIEG TPOEPYETOL OO TN SLAGTACT] TOL YAVKOYOVOU LE TNV TOPOYMYT|
YOAokTIKOO 0££0G, G TEMKO TPOoidV NG didomacng (avaepoPia YAvkoOAvom, ukova 3.2).
To yohaktikd 00 KOTd TNV TOPOY®YT TOL GTO HVTKO KOTTOPO Katapepifeton (dtonpeitarn)
apESMG O€ YOAIKTIKO Kol o€ 10vTa vdpoyovov (HY). To yakaktikd mov mapdyetol Kotd
TOV KOTOUEPIGLO OEV EIVaL KOUOTOYOVOS 0VGia, OTMS Bempovvtay maAaldtepa, aAAG sivat
€PYOYOVOG LETABOMTNG, O 0TOI0G KOTAVOADVETOL MG KOVGLUY VAN GTOV 1010 TO HViKo
16TO TOV TOPAYETOL, GTOVG GAALOVS TOL OEV AIGKOVVTOL, GTOV KAPIIOKO LV, GTO GUKMTL
Kot 6 AAAovg 1otovg. Katd t didpkela g doknong, oniaor, évo HeYaAo HEPOC TOV
YOAOKTIKOD KOTOVOAMDVETOL MG KAVGIUT VAT QUEGH KoL EVOL LIKPO TOGOGTO PETATPETETOL
o€ YAKOYOVOo Kotd T edom g arnokatdotaong (Brooks et al. 2002). O poikdg Kapatog
OV TPOKOAEITAL KATA TNV ALENUEVT TOPAYWOYT YOAUKTIKOD 0EE0C, dEV OQEIAETAL OTO
YOAOKTIKO, OAAG 0TIV 00ENUEVT] 0EEDGT) TOV KLTTAPOV, AOY® TNG GLGCOPEVGONG IOVTIOV
VOPOYHVOVL, 1 OTTola STAPAGGEL TNV 0£E0PAGIKN TOV 1GOPPOTTICL.

O 1poOTOG - OYL KL 0 LOVADIKOG- LUE TOV OO0 EKTLUATAL 1) YPNCLOTOINGT TOV YAVKO-
yovou avaepdfia otic Tpoomdbelec VYNA®OV EVTAGE®Y, £XEL GYECT UE TN HETPTON TOV
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GUYKEVIPOGEMV YOAOKTIKOD GTO Olipla, ETELON 0V TO Eval TO TEAMKO TPOIOV TG AVaEPOPLOG
yAvkoAvonG. Oco ynAdTEPES eivat Ol TIES CLYKEVTPWOOTC, TOGO TEPIGGOTEPO YAVKOYOVO
KOTOUVOADVETOL KATA TNV avaepofio poikn tpoomddeia.

To YoAaKTIKO TTOL TOPAYETAL OTO LVTKA KOTTOPO KOTA TNV EKTEAECT] TOV TPOCTAOELDV,
dwoyéetan (AmOUOKPVVETAL) GTO O, OTTOV 1] GLYKEVIP®GT) TOL KOPLPAOVETAL ATy AETTA
UETA TO TEAOC TV TpocmadeldV (w.y. 5-10 Aentd). O puOudS TapaymyNG YOAUKTIKOD GTOVG
pog, eEoptdtat amd ToAAOVG TapdyovTes. Oplopévol amd avTovg £ival Ta YOPOKTNPIOTIKA
g Goknong mov oyetilovtat pe TNV £voot, Tn JdpKeLD Kot Tr GUYVOTNTA EKTELECTG
NG, TO TPOTOVNTIKO EMIMEDO, TN LLIKN Hdla Tov dpacTnplomoteitatl, TV Tpobipoaven
OV TTPONYEITAL KOt TIG GLUVOTKEG TOL TEPPAAAOVTOG TOV YiveTar 1) doknor). Otav 1 poikn
nwpoonabdela ivarl pETplog £viaong, Kato, onAaot, Tov 50% g UEYIGTNG IKAVOTNTOG,
N mopayoyn tvor pikpn. Oco evteiveton 1 Tpoomddeia, 1060 aLEAVETAL 1) TAPOYOYN
TOV YOAQKTIKOD 6TOVG Uuc. H cuykévipwon eivar peydin kot enépyetot paydaio, Otav
0l EVTAGELS AVTIOTOLYOVV 610 65 ¢ t0 80% g VO,max (Gollnick et al. 1986). Ta emi-
7ed0 GLYKEVTPMOTG €IVl YOUNAOTEPO GTOVG TTOIKTEG [le VYNAOTEPO EMITEDO PLGIKNG
KOTAGTAONG, o’ 0,TL vl GTOVE TOIKTES [LE YOUNAOTEPO EMIMEDO, OTAV Ol TPOOTADELEC
EKTEAOVVTOL LE TNV 1010 EvTOoT).

H évtovn dokmon, wotdc60, TPEmeL Vo £XEL KOL L0, OPIGULEVT] SIEPKELD Y10 TV OO0
YOYN YOAOKTIKOV. AvTr| deV TPEMEL VoL gival LIKPOTEPT) TOV 6 SEVTEPOAETTMV KO VOL UMV
Eemepva ta 60 devteporenta. Otav ) £viovn doknon dev Eemepva ta 6 dgvtepOAETTA, N
Tapoywyn YoAaKTikoO ivat pikprn. Otov wdAln doxnon eivot modd éviovn (e€aviintiky),
aALG dev Eemepvd To 30 deVTEPOAETTO, 1] GUYKEVIPMOOT] YOAOKTIKOD GTO Oipla OV givat
n péytom (>20mmol-1™"). Méyioteg £ivot o1 GUYKEVIPOGELS TG, OTAV 1) SIAPKELSL TNG
Eemepva to p1cd Aemtd. Térolag S1apKelng TPooTadeleg, OUMC, devV VOEIKVLVTOL KOTA
TNV TPOTOVIGN GTOVE TAIKTES TOV aOALOTUIOIDV.

H mapaymyn yoroktikod givot yopmAOTeEPN GTNV TEPITTOCT TOV OPUCTHPLOTOLEITOL
peyoAutepn poikn palo Kot yniotepn givat, 6tav evepyomotgiton pikpotepn. Eiva, om-
A1, LEYOADTEPT 1| TOPAYMYY], OTAV 1] AGKN 0T YIvVETOL LLE TA YEPLAL, TOPA LLE ToL TOdo. H
TOPOYOYT YOAOKTIKOD EIvaL KPOTEPT), EMIONG, OTNV TEPITTOOT TOL 1) AoKN oY YiveTOL
o€ Oeppod mepifdrrov, o’ 6,11 o€ yoypd (Doubt 1991), étav otic dV0 avTég cLUVOTKEG
N ddpkewn kot M €viacn g etvor d1o. H mapaywyr yolaktucod sivol pikpotepn Kot
OTNV TEPINTTOOT) TOL 1] AGKN OGN YIVETOL 6TO EMiMEdO NG OAAUGGAG, O’ OTL GTO VYOLETPO.

H mtpoodevtikn mpobéppavon mov mepthapaver Kot vymAn Eviaot HKpNg S1apKeLog
(.x. OmPVT N EKPNKTIKEG TPOoTAOELES) CLUPAAEL GTN YOUNAOTEPN CLYKEVTIPMOOT] YOI
AaKTIKOD 6ToVG Hug. Otov 1 mpobéppavon dev mephapuPavel VYNAEG EVIACELS LIKPNG
SUIPKELOG, T| GUGGMOPELGT YOAUKTIKOD GTOVG LG givat parydaia Kot vynAdTepT, EPOGOV
1M KOplo. Goknon ekteleital o cuvOnkeg LYNANG Evtaong kot peyding dwdpketog (Keul
etal. 1972). Meydin kat paydoaiot GUEGMPELGT YOAUKTIKOD TOPATIPEITUL GE OPIGLLEVOLS
TOKTEG OTO TPAOTO AETTA TOL ay®mva. Ot TaikTeg anTol atsddvovtan £EvTovn KOTmon Kot
avikovol va GuVEXIGOVY TOV ay®Vva, VIMBoVTOS TV ovAYKY Vo TAPoLV Pabiég «ovacey,
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vt £¢0vv SLGKOALD GTNV AVOTVEVGTIKT TOVG Agttovpyia (01 maikteg vimBovy 1o Aeyo-
pevo pumovkwpa). H katdotaon avt epeaviletal otny TEpinTmoTn Tov 0 ToiKTNG ovol-
yrdleTor va TpEEEL £VTOVa Kol TOPOTETAUEVE GTIV 0PYN TOL 0yMVO. KOl OPEIAETOL GTOV
TPOTO TPOBEPLLAVOTG, GTOV OTTOI0 OEV EKTEAEGTIKAY DYNAEG EVTAGELS LUKPNG OLUPKELOG.

Avagpofiio katmpit

Onwg avapépbnke Topandvm, 6TN SIIPKELD TNG ACKNONG YOUUNANG EVTOOoNG TopdyeTaL
YOAOKTIKO GTOVG GIOKOVUEVOLG VG, TO 07010 dtoyéetat (OmopuaKpHVETOL) GTO GiiploL Ko
oo KEL MG EPYOYOVOG LETAPOAITNG YPNOLUOTOLEITOL MG KOVGIUN VAN GO TOVG LG KOl
T Ao dpyava. H mapaywyn elvar pikpr Kot ta 10vTo, v3poydvou O datapiosovy TV
o&eofacikn 1woppomio TOV LLikov KLTTAPOoL. Kabmg avEdvetat n évtacn g Aoknong, 1
TOPOYOYT] YOAOKTIKOD YIVETOL LEYUADTEPT] KOL TO EMITEDO GLYKEVIPWOGTNG TOV EYEL GLEDT)
GY£0M TPOTIGTMG LLE TNV VTGO KOl SELTEPELOVTMG LLE TN Oldpkeld TG. Otov o puBudg
TOPOYOYNG TOV GTOVG OCKOVEVOVG LU EIVOL LEYAADTEPOG OO CVTOV TNG SLLYLGNG TOV
070, S1Popa OPYOVA KO TOVS 1GTOVG, TOTE TO YOAUKTIKO GTO GlLL0. GUGGCOPEVETUL ULPVIOIOL
(paydaio cuoompevon). To kpicipo onueio, 6To omoio emépyeton 1 paydaic oty cbENON
NG GLYKEVIPMOTG YOAUKTIKOD GTO Q0L AVOpEPETOL WG 0vaEPOPLo KaTdPAL To avaepdPfio
KATOOAL, SNAadY|, eivol To oNUEI0 KAUTNG TOV GUYKEVTIPMGEMY TOL YOAUKTIKOD GTO L0l
KoL €€l QUEOT] GYEOT UE TNV évtaon Tov degdyeton 1 doknon. Opiopévol cuyypageic
drakpivouy 600 opein KOUTNG TOV GLYKEVTPMOGE®DY TOL YOAOKTIKOV 670 aipa. To mpdTo
onpueio avtiototyel og cuykévrpmon 2 mmol-1™ o kodeiton agpdPro kardeAr (Skinner et
al. 1980) 1 yoloktiko kKatdeil (Weltman 1995). To devtepo onueio kapmng avtictoyyel
og ouykévipmon 4 mmol-1"! kot Bswpeitar wg T TPAYUATIKO AVOEPOPLO KOTOPAL.

To avagpofro katdeAl vanpée onpeio TPIPNG Kot Eviovav apeiopntioemy petald
TOV EWIKOV TNG EMGTNHOVIKNG KowvotnToS. H dtapmvia dev £xel oyéon pe v eLeavion
TOV POVOUEVOL, GALA OPOPE TOVG UNYAVIGLODS TOV TO TPOKAAOVV. TNV apyn Bewpov-
vTo OTL TO avVoEPOPLO KOTMPAL EKPPALEL UIOL KA TOL EVEPYELOKOD UETUPBOAMGUOD, 1|
01010 GNUOTOSOTOVGE T GLULETOYT TOL OVOEPOPLOV LETAPOAGLOD GTNV TOPAYMOYN TNG
EVEPYELOG, AOY® TNG 0EEMONG TV LDTKGOV KuTTapov. Katd v extéleon, oniadn, Tov
TpooTafeIdV e YounAn évtaon 1 evépyela amodidetal amd tov agpofio HETAPOAMCUO.
Kabnhg kAMpokdvetal 1 €vioon Tov TpocTadeldy, 0l EVEPYELNKEG OTOLTIGELS OV UTOPOVV
va. ikavoron 0oy TAéov udvo amd Tov 0epOPLo LETAPOAIGHO, YL 0LTO EVEPYOTOLOVVTOL
o1 dadtkacieg Tov avaepoPlov petaforopov. H evepyomoinom avtn €xel og cuvénesio
TNV TOPOYOYN YOAAKTIKOD 0EE0G, EMELON TO TEMKO TTPOIOV TNG avaepOfiag YAvKOAVOTg
glva 1o yoAakTikd o&0. H ekdoyn g avemdprelog oEuyovou Kat TG 0EEmong Katd Tic
évtoveg Tpoomdfeleg apuioPnTiOnke yio TV EPUNVEID TOV PLGIOAOYIKOD PUIVOLEVOL
TOL avoEPOPLOV KaT®wEAD Kol BempnOnkay dAlot unyaviopol 6Tt To TpokaioHv. Opt-
opévol VTOoTNPILOVY OTL TO POVOUEVO OQEILETOL GTN LEYAAN CLGGMPEVCT] YOAOKTIKOD
07O Qi ETELON 0 PLOUOG TOPAYMYNC TOV GTOVE LV KoL TG O1i(LONG TOL GTO aipa Eivoit
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UEYOADTEPOG OO OTOV TNG ATOUAKPVVONG TOV Ao TO aipa. AAAot vroostnpilovy 0Tt
AT EYEL OYEDT LLE TNV EMOTPATEVCT) TOV HVIKOV VOV TAYEIOC GCLGTOAG, EVHD OPIGUEVOL
vrootpilovv 6tL 0wTd oyetileTal pe v emitdyvvon g yAvkoéivong. To avagpdfio
KOTOOAL, 0V KO ETIKPATNOE MG OPOG GTIV TPOTOVNTIKN TPAEN, 06TOGO, BewpnOnke
®G 0OOKILOG OPOG KOl TPOTEIVETOL VO OVOPEPETUL OG EVAPET GUGCOPELGNG YHUAUKTIKOD
oto aipo (OBLA, Onset of Blood Lactate Accumulation, oumia). O 6pog avtog Oewpsi-
Tt and OPIGUEVOVG GLYYPAPEIS G 0 TAEOV OOKIUOGC, YIOTL OVIUTPOCHOTEVEL TN parydaio
GLGGADPEVGT] TOL GTO Ol

Eva 1 mhetovotnra Tov epeuvntodv Osopel Ta 4 mmol-1"! og¢ 1o kpicyo onpeio mov
euPaviCeTal To avoepOPlo KATOPAL, OPIGUEVOL GLYYPOPEIS AUEIGPNTOVY TNV TIUN 0VTH
®¢ Kpioo onpeio Kol TPoTeivouV TOV TPOGOIoPIGHO Tov eéatoptkevpéva. o Tov
TPOGIIOPIGUO TOV OTOUIKOD avaePOPLOV KATOEALOD, TPOTEIVOLV TNV £££TOOT TOV GU-
YKEVIPMGEDV TOV YOAUKTIKOD TTOVL OVTIOTOLEL OTN GLYKEKPIUEVT EvTaoT ) TV e&€taom
OAOKANPNG TNG KOUTOANG T®V GUYKEVTIPOOENDY TOV YOAUKTIKOD KOTE TV GACKNOT TNG
KMpaxovpevng évtaong. Katd toug cuyypaeeic avtovg n évtacn, oty omoia apyilein
paydaio GLGGMPELGN TOV YUAOKTIKOD OVIUTPOGMITEVEL TO OTOMKS 0vOEPOPLO KATMPAL
Tov afANTN. XT0 KPioO AVTO GNUEID 01 GLYKEVIPOGCELG UTOPEL Vol Elval KAT® 1) TAV®
on6 to. 4 mmol-1I™" 1 ko 4 axpiPdg mmol-1”.

To avagpdPio katdeAl Bewpeitot 0Tt givor 0 KAADTEPOG SEIKTNG Yol TNV EKTIUNGT) TNG
aepOPLaGg OVTOYNG TOV TUKTOV EITE ATOKOAEITOL OO TOVG EIOIKOVG OVOEPOPBLO KATMPAL
glte avaeépetar g OBLA. Avtd amoTtum®veL TV TPOTOVITIKY KOTACTOGT TOV TOAKTY
KoL 1 €VTOoN, 6TV 0Toio ELPavifeTol, ATOTELEL YPNGILO EPYOAELD Y10l TO GYESIOGHO TNG
npondvnons. Oco mo apyd eppaviletal Katd TNV EKTEAECT TV TPOoTUOELDV, TOGO O
Kavog Kobiotatat o mwaikTng yio poikod £pyo vyniotepov pubuov (ewodva 3.9). To avae-
poP1o katdPA Osmpeitar To akpiPrg deiktng agpoPimv Tpocapuoy®dv amd ™ VO, max.
Evo n VO,max €yetl pukpd mepidmpia Pertioons, votepa and pakpoypdvia aepdfia
TPOTOVNGON, TO AVOEPOPLO KATOPAL propel va Pektiwbel o vynAd Pabuod pe avtiotoym
aepoPia mpomovnTikn dtadkacio. Avtd pmopel va cuppaivet, yati 1 VO2max avtika-
TonTpilel TPOoUPHOYEG TNG KAPIIAG KOl TMV TVELHOVAOV, EVD TO avAEPOPLO KATMPAL
AVTITPOCMTEVEL TIC TPOGUPUOYES TV LVDV Kot TNV IKovoTnTa, vo. aélomotel vynAdtepo
1060010 TG VO,max kotd 115 ayovictikés tpoonddeileg (Kieisovpag 2004). To ava-
gpOPLo KatdeA eppaviletal vopig kot o Tpootdbeleg mov avtietoryovy oto 50-55%
™m¢ VO2max (koapdiokn cuyvotnta 150-155 kt/Aentd mepimov), mpv v Evapén g
TPOETOHOGING GTOVG TaiKTEG TV afloTadidV ot Y®dpa pog (adnpocicvta dedopuéva
gpyaotnpiov epyopucioroyiog T.E.®.A.A., ATIO). Ot tipég avtég eivat Myo vyniotepeg
OO OTPOTOVNTO ATOHO. TNV OY®VIGTIKN TEPL0d0, UE TNV TPOOSO TNG TPOTOVITIKNG
dwdkaciog n évraon avt vroloyiletatl 6Tt avtioTotyel oto 65 pe 80% g VO, max. Xe
dtebveic D1AavdoHg T0d0GPALPIGTEG GTNV AY®VICTIKY TEPi0do, ot Rahkila kot Luhtanen
(1991) Bprkav 61t T0 oNUEID OTOKAIONG TOL YOAOKTIKOD EUQOVILOTAV GE EVIAGELG TOV
avtietoryovsay 610 83.9% g VO,max. Xtovg abintég avtoyng vyniov enédon ot
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TIUEG TTOV AVOPEPOVTAL Y10, TO avaepOPlo KaTdEAL, Kupaivovtal 6to 85-90% mepinmov
g VO,max.

Eixova 3.9. Metaromion avoepofiov katwpiiod (A.K.) mpog
10 emava. Xy apyn e mpoetoyuaaios o A.K. eupavileror
VPIG Kol 0pyoTeEPa. EUPOVILETOL TNV OyWVIOTIKY TEPLOJO.
H dvodog tov A.K. opeiletor otic agpofies Tpooopuoyss
mov yivovtou oty mpoctoiuacio. Oco peyoldtepn Eupoon

Méyiot) wKavoTyTa

OIveTOu OTY IKOVOTNTO, ODTH, TO0O PEATICOVETAL N IKAVOTHTA
700 TOIKTY Y10 Wpoowabeleg vynAod pvOuod Kot otkovouiag
TOV YAVKOYOVOD TV IVAV TOYELOS OVOTOANG. 2TO TOPGIELYLLO.
g eikovog 10 A.K. gupoviletar arovg 150kt/min oty opyn
¢ mpoeToiuaciag (75% thg uEyIoTng 1kavoTnTag) Ko oTovg
170 kt/min oty aywvietiky wepiodo (85% e uéyiomng ko~
vomnrag) (150xt/min x 200K.2.max:100=75%) ka1 (170 xt/
min x 200 K.2' .max:100=85%,). H diapopa twv 20 ktdmwv
70 AETTTO EIVAL GNUOVTIKT Y10, TOVG TOIKTES, APOD OTIG KIVITIKES
rpooraleies usypt tovg 170 kt/min n evépyelo amodidetol
oo Tov agpofio ustoffotioud. Av 6obel ueyolvtepn upoon
oty agpofia tkavotnro ko 10 A.K. gupavilerar orovg 180
Kt/min, o moiktng Bo wailer pe vyniotepo poluo, péow twv
agPOfiwv dLadikaoidv.

Apm AyovieTiki
TPOETOLROGIOS  TEPiL0O0G

O mpocdoptodg Tov avaepdPLov KATOEALOD YIVETAL EPYOUCTNPLOKAE GTOV KUALOLEVO
TAMNTO 1] GTO KUKAOEPYOUETPO, LLE TN AW OPTIPLOKOD ALOTOC OTd T, TPLYOEdN ayyeia
Tov A0Pov Tov avTIoD 1 T0 0KPOdayTVAO TOoV YEPLOV. ol Tov Kabopioud Tov YivovTot
EMOVOAQUPBOVOUEVEG ALLOANWIEG KO KATAYPOQT| TNG KAILOKOVLEVNG £VTOONG TG TPOCTEL-
Oe1ag. To avaepoPio KOTMPAL UTOPEL VoL GLCYETIOTEL Kot e SLAPOPEG AANEC TAPAUETPOVG
NG COUATIKNG amddoog, Onmg eivar | Spopukr| Tpocndbeia oe HETpa ava dgvteporento,
T (IMOUETPA AV OPO, T KOPSIKT) GUYVOTNTO 0VE AETTO KOl 1] TOGOGTLOHO, ovaAoyio
g VO,max (%VO,max). Av, yia napdderypa, n VO,max gvog maiktn ivor 55 ml-kg
! ! kot 0 avoepopro katdeAr sppaviletar ota 35.7 mlkg ' min', avtd onuaivet
ot 0 waikg a&lonolel to 65% e VO,max (35.7 x100: 55 =65%). H tyun awty yivetal
O KOTAVONTH GTOV TPOTOVNTY, av YVopilet kot Tnv Kapdlakr cuyvotnta, 6TV onoio
eueaviletarl to avaepoPlo KaT®EAL TOL TAUKTN, 6GO KL AV 1) KOPOOK GUYVOTNTO O
Bewpeitar 0E10MOTOG dEIKTNG OO OPIGUEVOVS GLYYPUPEIC. XTO TAPATAV®D TOPASELY LML,
av 1 évtaon mov ePPavifeTol To avaepOPlo KATMOPAL AVTIGTOLXEL € KOPS10KT cUYVOTNTA
165 ktOhnV 10 AETTO, AVTO CTUALVEL TOG Y10 TPOCTADELEG TOV EKTELOVVTOL LIE KOPSIOKN
GLYVOTNTA KAT® OO CLTOVG TOVG KTUTOVS, KLPLOPYEL 1] aepOPLa KAVOTNTO TOV TOUKTY).
Otav, 0U®g 01 TPOoTADEIEG TTOL EKTEAOVVTAL EETEPVOVY TOVG GLYKEKPIUEVOVG KTOTTOVG,
totE KVpLapyel 1 avaepoPia tkavotnTd tov. 'Etot, katd 10 oxedlacpd e mpondvnong
v T Pertioon g agpoPlag avToynG TOV TAiKTN Kol TOL avaepOPlov KaT®EALOD TOL,
01 evtdoelc TV npootodeidv Oo evarldccovtal Aiyo mo KAT® Kot Aiyo o Tave ornd

‘min’
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TOVG KapdLoKkoVE 0Tovg KkTHmove. O OYKOg TG TPOTOVNTIKNG emPapuvong Ba sivar
LEYOAVTEPOG OTIS EVTAGELS TOV TPOSTAUHELDV TOV EKTEAOVVTAL AlyO 71O KAT® OO TOVG
KOPAKOVG 0LTOVG KTOTOVG KOl TOAD UIKPOTEPOG GTIC EVIUCELS TTOV TOVS VITEPPaivouy.

M Eirxova 3.10. To oeiyuo oinarog wov maipveror

T , , , , . ,
— 070 TO OAKTLAO TOV YEPLOD, OVALDETAL OE EVOL AETTO

00 TO POPHTO OVOAVTH KO 1] TYUH OVTITPOTWTEVEL
70, emimeda yaloktikod ato aiua. H éviaon mov
OVTIOTOLYEL OT0, ETITEDD. CUYKEVIPWONGS, KOTUYPA-
QETAL OTO KOPOLOGUYVOUETPO. ATO TV T TG
OVYKEVIPWONG TOD YOAOKTIKOD KOI THV KOPOLOKH
OUYVOTHTO. O TPOTOVHTHS UTOPEL VO. GYEIGLEL THY
TPOTOVHTIKI ETPAPOVGN Y10, THYV DAOTOINGH TWV

TPOTOVHTIKOV GTOYDV.

H pétpnon tov yoloktikod Pmopel vo mpaypatonoleitol Pe Kémole SuoKoAia Kot
6T0 YATEDO, OOV amatteital €101KOG eEOTMGUOG (E101KOG AVOAVTIAG YIOoL TNV avdAvGn
TOV OelypaTog aipatog, opNTOC KATHYPAPENS TNG KAPOLOKNG CUYVOTNTAG T.). Sport-
tester) Kot avaAoyn epnelpia o€ 11010V €idovg petpnoels (ewova 3.10). H éviaon tov
AoKNGE®V HE 1 Yopic TV urdla umopel vo vworoyiletat 6to YATEdO Le Tov KaBoplopnod
TOV ENWESWMV YOAOKTIKOD GTO OO KOl TNV KATOYPOQT TNG KOPIOKNG CLUYVOTNTOG LE
70 KOpd106LYVOUETPO. Elval o onuavTiko yio Tov IpomovnTi 1 éVTaon TV 0OKNGEMV
va agloloyeitan pe TV pndAa, yoti 1 oo TV KIVITIKOV TPOoTAOEIdV GTO YHTESO
amottel LYNAOTEPT £VTNGT). L€ TOSOOPUIPLOTES TOV EKTEAECAV SPOUIKT| TPOGTADEL LUE
vtpimAa, ot Reilly kou Ball (1984) Bprjkav to avaepdfio katdeAl va eppoviletal o€ Evio-
o1 Tov ovtiotoryovoe e 10.7 yiMopeTpa TNV dpa. XTovg 10100¢ TaikTeg T0 avaepopilo
katdeA eppaviCoviav apyotepa (11.7 km/h), dtav 1 dpopukn tpoctadeia yivotay xmpic
vrpimia. 'Etotl, otic 0BAomaidiég o 6To(0G TG TPOTOVNoNG UTopel va vAoToleliTal PE Tig
EVOEDELYUEVEG EVTAGELS, O1 OTTOIEG £XOVV TAVTOTE GYECT WE TIC TIUEG GUYKEVIPDGEDY TOV
YOAOKTLKOV, ETELON OL TILES AVTEG OTOTELOVV JEIKTT, 0 OTOI0G VITOJEKVVEL TOV TPOTO TOL
dtabéTel o maiktng Tovg VoUTAVOpaKEG oTN dtapkela TNG doknong. [Ipoondbeieg yia Tov
VTOAOYIGLO TOV avaEPOPLOV KAT®PALOD LE OVOILLOKTOVG TPOTOVG OEV AMESMOAV KOl TO
teot Conconi dg yivetal oNUePE TANPOG ATOSEKTO, Y1 0LTO Kot O€ XPTCIUOTOELTAL 0
TNV TAELOVOTNTO TV TPOTOVITMV.

Katd 1 pétpnon tov yoroktikod mpénet vo Aappavetor vroyn n mponynbeioca
TPOTOVNTIKTY EXPAPVVOT KOl 1] KAADYT TOV SOTPOPIKDY OVOYK®V TOV Toiktn €ite
0VTN YIVETOL GTO EPYACTNPLO E1TE GTO YHTEDO. AV TNV TPOTNYOVUEVT] NUEPO 1 TPOTTOVION
NTOV GKANPN Kol TO 0GKNGLOAOYI0 TEPILAUPOVE VYNAES EVIAGELG, O TIUEG YOAAKTIKOD
OV KATOYPAPOVTOL LITOPEL VO UMV artodidovy TNV TPAYLATIKOTNTA, oD Ol armodnKeg
TOV Poikov YAvkoyovov dev Tpoiafaivovy va mAnpmBolv, 660 kot av KaAdeinkav ot
SLOTPOPIKES OVAYKES TOV TTAUKTN. AV TAAL 0 TOIKTNG 0EV KAAVDWE TIG SLOTPOPIKEC TOV
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avaykeg pe vdaTavOpaKkes Kol To. 0moOEUATO YAVKOYOVOL TOPAUEVOLY YOUNAL, Ol TIUEG
yoroktikoO Ba givar kot wéAL xapnAés. Emeidn ot Tiég Tov YoAUKTIKOD OVTITPOCHOTEDOVY
TNV TPOTOVITIKN KATAGTAGT TOV TOIKTY| KoL TV £vTaon Tov dle&AyeTal To 0oKNGloAdY10,
ot Yo UNAEG TIHEG TOV YOAOKTIKOV -e&o1tiog TV Tapomdved AdYymv- UTOpEl va TapomTAo-
VI IGOLV TOV TPOTOVNTN Kol Vo GYNUOTICEL AovOooHEVN EIKOVA YO TNV KOTAGTOCT TOV
TOKTOV TOL KO TIG EVTACELS TOV Ba ypnoomolovvtal otnv Tpomdvnon. [ va gival
GULYKPIGILO TO OMOTEAEGUATO TOV LETPNCEMV KL VO U1V 001YyoUV og AavOacuéveg ep-
Unveieg, o1 TOiKTEG TPEMEL VO, KAADTTTOVV TIG SIUTPOPIKEG TOVG OVAYKEG E LOUTAVOPUKES
KOl 1] TPOTOVNTIKT O1001KaGio TV 00O TEAELTALOY NUEPDOV VO EIval TAPOLO10V TOTOV,
KG0e popd oL yivovtal S0KIHAGIEG V1o TOV KOBOPIGHO TOV YOAUKTIKOD GTO L0,

Agpofra Tpomdvnon Kol TPOGUPROYES

To vynAo eminedo aepdProg avtoyng amoTerel CNUAVTIKS OEIKTY PUOTKNG IKOVOTNTOG
Y10 TOVG TAIKTES TOV AOALOTOOIDV, Y10TI TOVG TAPEYEL T SLVATOTNTO VO LTTOPBdALOVTOL
o€ MydTEPN GUVOMKT| KOTMGT) GTOV Ay DV KOl VoL VTETEEEPYOVTOL OTOTEAEGUATIKOTEPO,
OTIS OYOVICTIKEG KATAGTACELS TOV Ty vidoL. To vynAod eminedo avtoyng evioyvel )
AELTOVPYIKN IKAVOTNTA TOV GLGTIUATOV TOV OPYAVIGHOD, GUUPAAAOVTOG GTNV OTOTEAE-
GUOTIKOTEPT] KOl OTKOVOULKOTEPT) EKONAWDOT| TV TEYVIKOTAKTIKAOV OEEI0TNTMV TOV TOIKTMDV
OTIGC AMPOPAENTES OYOVIOTIKEG KOTAGTAGELS TOL oy vidrov. H agpofia avroyn, onradn,
dev givarl povov €vag KpIGIHLOG KOl OTOQUGIOTIKOC TOPAyovToC Yio TNV EKONAMGT TOV
TEYVIKOTOKTIKOV GTOLYEI®V 6TO o viol, aALd givor £ic0V GNUAVTIKOG TOPAYOVTOS Yol
TN YEVIKT] TKOVOTITO TOV TTOUKTN VO AVTETEEEPKETAL GTI) GKANPN TPOTOVNTIKY OLOOIKOL-
cio. H aventuypévn ikovotnta avioyng amoTeAEL OVGLOGTIKO AEITOVPYIKO GTOLYEID Yia
TN YPNYOPT OTOKOTAGTAGT TOV OPYOUVIGUOD, LETA 0T o GKANPY| TPOTOVNON 1] OydVa.,
KaBmG Kat Yo T YPRyopn ovVIANYN TOV GT SLUPKELD TNG TPOTHVNONG KoL TOV OyMDVAL.
21 OdpKeLe TOV Toy VIS0 1 VYNAN agpdfia tkovoTnTa Tov ToikTn B0 GLUPAAAEL
oTN YPNYOPOTEPT] KOl OTTOTEAECUATIKOTEPT] AVAANYT] TOV OPYUVIGUOD GT1 SLAPKELL TOV
TPOCTODELDV TOV EKTELOVVTAL LLE YOUNAOTEPO PLOUO gite O d1dpKELD TOV TPOGKOLPOV
SLOKOTTMV TTOV YiVOVTOL GTOV 0ydVO.

H aepofia avtoym eEaptdral and to eninedo g VO,max, amd To 10606Td aE10moinomg
NG oTNV TPOTOVN O™ Kot Tov aydva (% VO,max) kot and v evepyelokn otkovopia. Oco
710 vyMAol gival avtol ot TapdyovTeg, 1060 TEPIoGOTEPO 0.EPOPLO £pYO TAPAYETAL GTNV
TPOTOVIOT| KOl TOV 0yDVOL KoL TOGO TEPLIGGATEPT] OIKOVOLLID. YIVETL GTO YAVKOYHVO. XTOLG
naikteg TV ablomadidv n VO, max kopaiveton ota 50-65 mepimov ythiootd tov Aitpov
avé KO copatikod Papoug o Aentd (ml-kg ' min™) kot otn Biproypagio yopoxtnpiletar
¢ HETPLOV KoL Oyl vynAov emmédov (MacLaren 1990, Reilly 1996). O yopaktnpiopog,
OU®G, OVTOG TPOEPYETAL OO TN CLYKPIGT OV YIVETOL LE TOVG AOANTEC OVTOYNG TOV
ATOLIKAV ay®VIGUATOV, ot omoiot Eemepvovy ta 70 mlkg! min'. O Tipée ovtéc TV
TOIKTOV, OGTOCO, TOV AVTITPOCSHOTELOLY TNV a.EPOPLa IKOVOTNTH TOVG, TPOEPYOVTL OO
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™ péylotn dokipacio wov S1e&dyeTol 6TOV KUAMOUEVO TATTNTO 1| GTO KUKAOEPYOUETPO.
Ot Taikteg T@v ablomadidv, OpmE, dev LTOPAAALOVTOL E0KOAN GE UEYIOTN JOKILAGIOL
oT0 OPYOVO. OVTA, [LE GUVETELN VO VITOEKTIHATL 1] aepOPia tkavotnTd Tovg. Emmiéov,
KaTA Tr cOYKPLoT OV YIVETOL At TOVG E01KOVC, 08 AapPavetatl voyn ATt ot abANTEG
AVTOYNG TOV OTOUIKOV OYOVIGUAT®V £XOVV OAL EKEIVO TAL YOPOKTNPIOTIKE YVOpPioUOTH
TOV aOANTOV Yo TopaTteTOUEVO 0epOPlo £pyo (). HEYAAN KaTOVOU APYDY HOIKOV
WV, KANpovokég KataPoAés yia aepdflo poikd €pyo). Ot maikteg TV abAomadidy,
avTIOET®G, £XOVV SLOPOPETIKE PLGTIOAOYIKA YVOPIGLOTO MG TPOS TNV KOTAVOUT TOV -
KOV WOV KOl TOV KANPOVOLUK®V TOVG KATABOADY, Oyl LOVO G GYECT LE TOVS UOANTEG
aVTOYNG, ALY Kot petalhd tovg oty idto TV opdada. A0l TAIKTEG VIEPTEPOVY GTNV
aepdfia tkavotnta Kot dAlol oty avaepoPfia. H 0éon, oty omoia mailet kabe maiktng,
OVTITPOGMTEVEL TNV IKAVOTNTO TOV TTOAKTN VO OVIETEEEPYETOL OTIS ATOLTNGELS TG B€omg
670 oty vidl. O ekpnKTIKOG TOTOC TOGOCPUIPLOTY, Y10 TOPAOELY LA, OEV Elval IKAVOS VOl
OVTOTOKPIVETOL OTOTEAECUATIKG 0T €0 TNG LECAING YPALLUNG, YIOTL OEV €XEL LYNAN
KovoTnTo 0epoPiag avtoyng. O maiktng, Emiong, NG HecHing YPUUUNG OV UTOpEL va
OVTOTOKPIVETOL GTO KEVTPO TNG OUVVTIKNG {OVNG, ETELON deV £xel LYMAN avaepoPia 1oyD
Kot OV glvat IKovog yio eKpnKTiKoD THmov tpoontdbeies. To 1010 10y0EL Kot GTO UTACKET
KOl TO YAVTUT®OA UE TOVG TOIKTEG TTOL OPYOUVAOVOLV TO TOLYVIOL 1] Y10 TOV TOGAOOPO GTO
BoAetl. Ot maikteg avtol vepTePOHY GTNV aepdPia avToyn Kot Oyt TNV avaepoPia 16yV.

Ot maiKTeg YeVIKG TOL VIEPTEPOVV GTNV 0EPOPLL IKAVOTNTA, LEOVEKTOVV GTIS TPO-
ondbeleg EKPNKTIKOL TOTOL Kot GTNV TaYOTNTO. AVTIOETOC, Ol TOIKTEG TOL LILEPTEPOVV
OTIG EKPNKTIKES TPOCTAOEIEG KAl TNV TAXDTNTA, LEIOVEKTOUV GE Tpoomdbeiec agpofiov
£€pyov. To yeyovog avtd omodidetal 6€ KAPOVOUIKOVG TOPAYOVTEG KOl £XEL OYECN UE
TNV IKOVOTNTO TOL ATOLOV VO EVEPYOTOLEL AOTEAEGUATIKOTEPO TIG OPYEG T TLG YPNYOPES
KIVNTIKEG LOVADES, TPOKAADVTOC LETAPOMKES TPOGUPLOYES OTIG OVTIGTOUYES MVTKES TVEG
pe v Tpomdvnon. Ot Taiktec, woTdG0, TNG LECUING YPOUUNS OTO TOSOGPULPO KOl Ol
OPYOVMTEG TOL TOLYVIOIOV GTO AAAN 0OANLOTO TOV LELOVEKTOVV GTIV TaXVTOTO, LTOPOVY
Vo avVTEMEEEPYOVTAL LE EMLTVYIO GTO YPIYOPO pLOUO oy vidloh 6€ OAN TN SLUPKELL TOV.
ApKETH GLYVA TOPATNPOVUE OTL TOAAOL TAUKTES S100ETOVY VYNAN IKOVOTITO AVTOYNG KO
e&ioov VYN IKovOTNTO TNV TOYOTNTO. AVTO UTOPEL VOL OPEIAETOL GTIV VYNAN 0y ®VIGTIKA
€VELT TOV JLABETOVV KOl OTIG AVETTUYUEVEG VONTIKES OLEPYUGIES TOL KEVIPLKOD VEVPIKOD
Tovg ouaTpatoc. Ot mTaikteg avTol OVTIOPOVY YPNYOPL OTIC ATPOPAETTEG OYDVIGTIKEG
KOTOGTAGELS TOV Oy VIOL00, EMEWON OVTIAAUPBAVOVTAL KOl TPOPAETOVY ATOTEAECLATL-
KOTEPO TIG KIVOELS TOV GUUTUIKTMOV KOl TOV OVIWAA®V UE TNV UTOAN 1] YOPIg auTh.
O yp1iyopog puOuds ETLTLYXAVETOL GTO TOLYVIOL, ETELON Ol TOUKTEG AVTOL £X0VV LYNAN
EVEPYELOKT OLKOVOUTD KoL TNV IKavOTNTa VoL 05100100V VYNAO TOG0GTO amd TN UEYIOTH
Tovg TpdaAnym o&uyovou (% VO,max). H evepyelaxn otkovopia kot 1 a&lomoinon evog
vyNAo0 Tocootov TG VO, max, divel T SuvatdTNTe GTOVG TOKTEG VAL EYOVV TO avaepOPLd
TOVG KOTMPAL 08 DYNAOTEPO eminedo. Emeldn to avaepofio KatdeAl ekppalel TO avdTATO
EMIMEDO KATAVAAMOTG 0EVYOVOL BT SLAPKELN TNG AGKNOTG, TPUKTIKA AVTO OTLLOAVEL TG
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Ol KIVNTIKEG TPOGTADELEG EKTELOVVTOL e VYNAOTEPO TOG00TO TG VO,max, pe vynidtepn,
MMhady, £vtaom, péypt vo GuecmPeLTEl T0 YoahakTikd ota 4 mmol-l. Av To avagpofio
KOTOQAL TOV TOKTOV OUTAOV, Y10 TUPAEYHA, ELPavIfETOL 68 TPooTAOElEs KAPIIOKNG
ovyvotntag Tov avtiotoryel otovg 170 1) 180 kt/min, o1 mpoomdBeieg avtég vrootnpilo-
VIOl TPOTIGTOS amd TOV 0EPOPLO UNYAVIGUO TAPAYOYNG EVEPYELNG KoL EKTEAOVVTOL LE
YPIYOPO pLOUO KoL LEYAAN d1dpkela (e1kova 3.9). 1o yp1iyopo avtd puiuod maryvidiov 1
EVEPYELOL TOPEXETAL OO T KOO TOV ATMV KOl TOL YAVKOYOVOL aepOfia, emTuyydvovtag
EVEPYELAKT] OIKOVOLIO GTO aToONKEVUEVO YAVKOYOVO TV YPNYOPOV KIVITIKOV LOVAS®V.
H Beltiowon Tov avaepdProv katmeAlon, dnAadr|, ATOTLIMVEL OVGLUGTIKA TV IKOVOTTO
TOV TAIKTN VO VTOTOKPIVETOL GTO YpTyopo puBuod mayvidiod, pHéypt To T€A0G Tov.

H aepdPia mpomdvnon mpokaiel TPOGOPLOYEG GTO GUOTNO LETUPOPAS KOl KOTAVE-
Aoong o&uyovov. O1 Tpocapproyég elvatl VYNAOTEPEG GTO GUOTI LA KATOVAAMGONG (LVES)
KoL TOAD Yo pNAOTEPES GTO GUGTNUA LETAPOPES (Kapdid, Tvevpoveg). Katd to Wanger
(2000), T0 GVOTN O LETAPOPAS VITOKELTOL OE OPIGLEVOVE TTEPLOPICUOVE, EVH 01 LOEG EXOVV
1 SLVOTOTNTO VO KATAVOADVOVY TOAD TTEPLGGOTEPO 0EVYOVO OO AVTO TTOV LETOPEPETAL
omd To cHoTUA peTapopdc. To eninedo TwV TPOGUPLOYDV AVALESH GTA OVO GLGTHLLATO,
paiveTon oto amoteléopata d00 PEAETMV TTov TTpaypatonoince o Bangsbo (1994) oe
TOS0CPUIPLETES VYNAOD ERXTEDOV. LTOVE TaiikTeg awtovg (n=14), 1 VO,max avéndnke
eldyota pHetd amo 5 efdopddec aepoProg TpomdVNoNG, EVO TOTIKA TO 0EEBOTIKE £vED-
Lo TOV POTKOV VOV Kot TO SIKTVO TV TPLYOEOMV ALLOQOp®mV ayyeiov avénnkay Kotd
10 ko 15% avtiotoya, avé poikn tva. ¢ anoTEAECUA TOV TOTIKAOV TPOCUPLOYDY TOV
TpoNABav amd TNV TPOTOHVIOT], Ol GUYKEVIPMOGCELG YOAOKTIKOD GTO OO, KOUOIVOVTAY GE
YounAOTEPQ EMimEd 0. TN HavTiKd glva, ETIGTG, TOL EVPNUATO TNG SEVTEPT|G LEAETNC, Y10 TOVC
TOUKTES EKEIVOVG TTOL AMEYOLV AT THV TPOTOVNGT| KL TOV OlydVA Y10, S14(pOPOvG AOYOUG.
Ot oiikteg TG HEAETNC amelyav amd TV Tpomovnom yio 3 efdopadec. ApEcmg Hetd v
amoyn neTpnnke n VO, max 6tov KUAOUEVO TATNTO KAl 1] GOLOTIKY ar0d06T) 6T0 YTEdO,
pe TNV ekTéAdeo dokipaciog mediov (1e0T o€ cuvinkeg ynmeédov). Ot petproelg £detéav
avorroimtn T VO,max kot petopévn kot 8% v anddoon oe cuvOrkeg ynnédov. H
peimon mponAbe and avtiotoyyn peimwon g 0&edmTikng evELUATIKNG AgtTovpyiag TmV
poov katd 20 og 30%. ATo To AToTEAEGLOTO QAIVETOL 1] TPOCUPUOGTIKY KOVOTNTO TOV
LUiKoH GUGTALATOG e TV AEPOPLO TPOTOVNOT) KO 1) TTAOGCT) TNG anddoong amd T Ypiyo-
PN AVOGTPOPT] TOV TOTIKMOV TPOGOPLOYDV. AKOUT QAiveETAL, TOG 1) AEPOPLo TpomdvnoN
d¢ PEATIOVEL OTAMG TNV OVTOYN TV TOKT®V, 0AAG popel vo emnpedletl OeTikd Kot tnv
KOVOTNTA TOVG VA, 10T povV TV 0mdd06N TOVG 6€ VYNAO eMinedo.

H enitevén aepoPiov mpocoploydy Ue TNV TPOTOVNOT, N LEIMGT TOVG LLE TNV OTOXN
KO 1] ELOVAKTNOT TOVG LE TNV TPOTOVIGT), ATOGYOANGE OO TAALL TOVG £pgLVNTES. ['eviKd,
0 YPOVOG OV OMALTEITOL YO TV OVAKTNON MG TPOSAPUOYNG Eval HeyaldvTepog omd
OVTOV TOV amoLTeEiTaL Yio T Pelwon TG L€ abANTEG NUVTOYNG TOV NTAV EATA®UEVOL
oto kpePariyia 20 nuépeg, N VO,max peiwbnke katd 27%. Ot abAntéc avtol ypeldotnke
Vo Tpomovn 000V Y10 TOAD PEYAADTEPO YPOVO, LEYPL VA, ETOVELDEL VTN GTA TTPOTYOVLEVOL
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apyka eximeda (Saltin et al. 1968). Ot HEIDGELG e TNV Aoy KOL 1 ETOVAKTNON UE TNV
npondvnon oxetiletar pe to mpomovnTikd eninedo tov abinti. Oco ynrdtepo eivar
aVTO, TOGO PEYOADTEPES EIVOL O1 LELMOELS KOl TOGO TEPIGGOTEPOS YPOVOG OTOLTEITAL Yi0L
TV ENAVAKTNOT. MeyaldTepeg HEIMGELS LE TNV OIOYN Kol TOAD TEPIGCOTEPOG YPOVOG
aepOPoG TPOTOVNONG ATOITEITAL, VIOl TV OVAGTPOPT TOV UETAPBOAMKOV TPOGUPUOYDV
OV EMTEAOVVTOL GTA. LIKA KOTTOPA. O ¥pOVOG ETAVAKTNONG TOV TPOGAPUOYDV Eival
TETPONTAACLOG GXEOOV OO TO XPOVO AVOCSTPOPTG TOVG. AToYN Omd TNV TPOTOVNGT Yol
pia gfdopada, peimvel katd 50% Tig TPOCAPUOYES TOV EMTEAOVVIOL GTA UITOXOVIPLAL
TOV POTKOV KUTTapmv. [o TV ETaVAKTNoN TOV TPOCUPLOYDV OTALTEITOL 0EPOPLa TPO-
novnon 4 efdopddwv (Booth 1977). Ot emAT®GEIS GTNV AY®OVIOTIKY ATOS0CT OO TNV
amoyn Alyov efdouddwnv, Aoym TpavuaTiopoD | GAANG artiog Eivol TPOEAVNg Y10, TOLG
ToiKTES TV AOLOTOIOUDV TTOV EXAVEVTIAGGOVTOL GTLS TPOTOVIGELS TNG opddag. [lpv v
emavévtaén Toug eivat avaykaio va TpoPaivouy ce eE0TopKELUEVT TPOTOVIOT AlEPOPLOGC
OVTOYNG, MOTE VO AVTEMEEEPYOVTOL OTIS AYWOVICTIKEC GUVONKES TNG OUASOC.

Iivaxag 3.1. H feitiowoon e agpofiag xa-
VOTHTOG TV TOLKTOV EIVal OTOTEAETUO, THS
QUENUEVNG TOPOYYNG EVEPYELOS LE aepOfies
o10dikooieg. AvTES YivovTal ata. UToyovopLa

Karavdioon o&vyévov

MéyeOog kar apiOpos prroyovopi-
(0}

Mvoc@aipivny og petagopéas Kau
omodnkn o&uydvou

MukvoTnTto OKTVOV TPLYOEOAV
oyyeimv oTig puikég iveg
Katavdhoon Mmdv kor vootov-
0paxmv 6TIC 0pYEg PUIKES Iveg
AmoBépata poikod yAvkoyovov,
ATP, CP

YVGGMPEVOT| YOAUKTIKOV GTO 0i-
L0 GTNY VTOUEYIGTY TPOSTAOELN
Avogpopro KaTOGM

TV PoikaV av. Me v agpofio tpovrovyon
avéaverai o api1Ouog kai to uéyebog twv ptoyov-
PV, 1 TOKVOTHTO TOL OIKTOOV TWV TPLYOEIODV

QYYELWY KO 1] LDOCYOIPIVI] TOV QILOTOS TTOD LE-
t0péper 0Evyovo atovg pvs. Me v ovénon twv
KOPOLOKDY KTOTLWYV OTEAVETOUL TEEPLOGOTEPO ALLLO.
Koz 0E0YOVO GTOVE DG Y10, THY KODOT] TV AMTDV.
H avénuévn mapoywyn evépyelog pe ogpofieg
oadikaaies avePalel o avagpofio kot pel-
OVOVTOS TOPCIANAC T GOCCWPELTN YOLOKTIKOD
oo aiua. Tia v mpoKkinon mpooopuoydv, n
TPOTOVHON TPETEL VO, GTHPILETOL TTIC OPYES THS
TPOTOVHTIKNG EXPOPVVOTG.

—><——>—>—>—>—>—>|

Me v agpopio TpomdvN o TPOKOAOVVTOL TPOCAPLOYES KOL GTE VO GUGTHLOTO KO
0l LEYOADTEPEG EMTEAOVVTOL GTOVS LUG. ZTO KEVIPIKO GUGTNHO 1] GOCTNHO LETAPOPAS
Ol TPOGAPLOYEG ALPOPOVV TOV OYKO CLLOTOGC TOV O10YETEVEL 1] KOPOLA o€ KAOE KTOTO NG
KO TN AEITOLPYi0 TV TVELUOVMV. LTO TEPIPEPIKO GLOTNLA 1 GVOTNUA KOTOAVIAMDGNG
OVTEG TPOKOAOVVTOL GTO SIKTVO TV TPLYOEWMV AYYEIWMV TOV HVIKOV VDV, 6T0 UEYEBog
TOV PTOYOVOPIOV KOl TNV TUKVOTNTA TOVS, KaOdS Kol 6T dpacTiKOTNTO TV EViOI®V
Toug (mivakag 3.1). Me T GLGTNLHOTIKY TPOTOVNOT EMNPEALETOL GTASIOKA 1] QO] KO
AEITOLPYIO TOV PUTKOV KUTTAP®V, BGTE VO, AVTOTOKPIVOVTOL GTIG EVEPYELOKES OTTOLTIGELS
TOV KNTIK®OV Tpoonadeidv. Ot emBapbveelg TV TpooTadeldV amoTeEA0VV OVGIUCTIKA
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TO UEGO YO TNV EVEPYOTOINGT TOV EVEPYEINKDY GUGTNUAT®V, TPOKUADVTOS GUVOKO-
AovBO OVTIOTOLYEG TOTIKES TPOGOAPUOYES, TPOKELUEVOD VO, ELVOL OTOTEAECLOTIKOTEPT N
a&1omoinon g EVEPYELNG TOV TPOGPEPETOL GTOVG AGKOVLEVOVG LUG,.

H BeAtioon g aepofrog tkavdtnTog TOV TOIKTMOV EXITVYXEVETOL GTAOAKA LLE OAAT-
Aovyio LETAPOMK®VY KOl AEITOVPYIKMV LETAPOADY GTOVS HVG, 1] OO0 YIVETOL OVTIANTTH
ue v avtiotoyyn Pertioon (dvodo) Tov avagpoPlov KaT®EAoD Kot TG amddoons. O
Tpomovn TG Oev givon amapaitnto va yvopilel Tov Tpdmo, e ToV 0moio emTeAOVVTAL O1
TPOGOPLOYES KEVTPIKA Kol meprpepkd. [Ipémet, dpwc, va yvopilel 11 apyég mpomdvn-
ON¢, COUPOVA LE TIG OTOTEG TPOKOAOVVTOL AVTEG OL TPOGSappoYEC. o T Pertioon g
aepOPLaG OVTOYNG TV TOKTAOV OoteiTon HeydAog OYKOG TPOTOVNTIKNG emapuvong. O
0YKOG aTOC LAoTotEiTAL e YoUNAN Kot pecaia Evtaon. [Ipaktikd avtd onuaivel, Tog
v T Bertioon g agpoPlag avtoyng TOV TOKTOV Kot cuvakdiovda tov avagpofiov
KOTOEAL00, 0 puOUOG EKTEAEONC TV TPOCTOOEIDV TPETEL VAL KUUOTIVOVTOL AVALESH GTO
agpoPio ko avoepdpro katdeAl (petald 2 kot 4 mmol-1! cuykeviphosmv yorakTikoD).
O puBudg awtog ekTédeong ivarl yapnAds og pétprog. O puburog avtdg, ®eTdc0, gival
GYETIKE YEVIKOG Y10 TOV TPOTOVNTH Kot O€ yivetal Gpeca avtiinmtog. Ilepiosdtepo
KOTOVONTN YiveTal 1 £VTOOoT TOV TPOCTAHEUDV GTOV TPOTOVNTH KOl TOV TAiKTH, OTOV
aVTEG EKTELODVTAL GUUPOVO LE TNV Kapdlakn cvuyvotmta. ‘Etol, dtav oty apyn g
TPOETOOGING 1) VTGO TV TpocTadelmv Kopaivetal avapesa otovg 120 kot 150 kt/
min 7epimov, 1 TPOTOVNGN KVUaiveTat avipesa 6to aepoPlo Kot ovaepOPlo KaTdOAL

H aAAniovyio tov petafoikdv HETABOAMY GTOVG AGKOVIEVOVS UG EIVOL OTOTEAECLLOL
TG GLOTNUOTIKNG TPOTOVNTIKNG eMPApvvong. Avtd cvpPaivel, Yol o peyalog 6yKog
emPapuvong Kot 0 Yo unAog Kot LETPLog puOUOC EKTEAEGNC EVEPYOTOLEL TO KAPOLOLYYELOKO
cvotnuo. Me v auénuévn Kapdtokn GuyvoTNTO GTEAVETAL 08 KAOE AemTO TEPIGGOTEPOG
OYKOG QlLLOTOC GTOVE 0lGKOVUEVOVG LG, H avamvevotikn Aettovpyia avEAveTol Kot auty,
amodidovtag eplocdTEPO 0EVYOVO GTO KaPAaYYELKO cvoTna. O avEnuévog 6yKoc aipla-
TOG LETAPEPEL TEPLGGOTEPO 0EVYOVO GTOVG AIGKOVUEVOLS LG (aPYES KIVITIKEG LOVADEG),
ot omoiotl kaBicTavtol 6TAdIOKE 1KOVOl Vo 0EGUEVOVV KOl KOTAVOADVOLY TEPICCOTEPO
0&uY6Vo Yo TIG KVoELS TV MTtdv. ['ia vo propodv ot pieg va dEGUEDOVY TEPITTOTEPO
o&uyovo, amobnkebovial oe owTovg LYNAA emineda pvocpatpivng. o ™ déouevon
TEPLOGHTEPOV 0ELYOVOL KOl TALPOYNG EVEPYELOGS, TO OIKTLO TV TPLYOEWBDV Ay YEl®V TV
UUIKOV KuTTapV avédvetol otadiokd. o v Katavaioon neplocdTepov 0EVYOVOL
GTOVG MG, OLEAVETOL 1] TUKVOTNTA KoL 0 OYKOG TV UIToyovOpimv kat ta VLA TovG
YIVOVTOl AELTOVPYIKOTEPO KO TTOAD SPAGTIKA. XTO TOPOUTAVE® TOPASEIYLM, PAIVETOL OF
YEVIKEC YPOUUEG I aAAN L ovYio TV HETOPOADY TOV TpokaAobVTOL LE TNV aepdPia Tpo-
noévnon. Epdcov dnpovpyodvtar ot tpoimobicelg avtég (TPocaproyEg) KEVIPIKA Kot
TEPLPEPIKEL, PEATIOVETOAL 1] AEPOPILO, LKOVOTNTO TOL TOIKTN Kot GUVOKOAoVOa TO avoepOPld
oL KOTOPAL. OG0 HeEYOADTEPES E1VAL OL TPOGUPLOYEC OVTEC, TOCO OMOTEAECUATIKOTEPOL
oVTOTOKPIvOvTal 01 TOIKTES GTOVS GTOYOVS TG TPOTOVIONG AVTOYXNGS.

H mpordvnon aepdfrog avioyng otovg maiktec tov ablomodidv Exel ToAATA0DE
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6T0)0VG. AvToi amoPAénovv ot BerTimon e amdd0oNC, KOOMG Kol 6TV AVAANYN Kol
avalwoyovnon tov opyavicpov. To vymid eminedo agpdPrag avioyng cvpuPdiel otnv
TKOVOTNTO TOV TTOHKTI VO AVTETEEEPYETAL GTO LEYGAO OYKO TNG EMPAPVVONG TOV AydVO,
Yopic va pewdvetal 1 amddoon Kol 1 GVTOCVYKEVTP®GT Tov, efattiog g kénwone. H
KOVOTNTO YPIYOPNS AVAANYNG 0T S1APKELN TOV PAGEWDY TOV ToLYVId100, OTIG OTOIEG Ol
TPOGTADELEC EKTELOVVTOL LE XUUNAOTEPO PLOUO KOL 1] YPNYOPOTEPT) AVAATYT GTT| SLOPKELQ.
TOV SOKOTMV TOV, EMITPENEL GTOV TOIKTN Vo ekTeELEl Tpoomdfeieg vYNAOD pLOUOV Kot
OTIG TEAEVTOIEG TPOOTADEIEG TOVL OyDVa, Y®PIC Vo pTavel ota opta g e&dvtinong. To
VYNAO eminedo agpdPlag avioyne CVUPAAEL Kl 6T YPNYOPOTEPT] ATOKOTAGTAUCT) TOV
TOiKT HLETE TNV TPOTOVIGT) KO TOV 0ydVa, OTMG KOl GTNV TEPITTMGT] TOV 1) GLYVOTITA
TOV TPOTOVIGE®V KOl TOV Ay®VAOV glval Tukv.

180 - 6 Eixova 3.11. Kaze. v mpomdvion
s M S avddiyne kot avalwoybvnong ol
\g ;gg T perrioon aveoyic kar 3 evrdoelg iszvaz )(a,u;y/lgg,' yiotl oto-
> ;gg + avagpopov kaToglob L4 E XOG TS ezv'az n OEﬁOKaTa?'Taaﬂ 700
S E 125 L __] £ 0pYOVIoUOD Ko Oyi N ERiTEEN TTPO-
t:’ £ ;gg T npom')v,ncn ﬁak‘gimcng + 3 5 capuoyav. Kord tyv zpondvnon yia
=3 730 -+ YEVUCG avTOXNS 1 E ™ Pelticoon TS YEVIKNGS avToyng o1
o 1251 T 2 g n n e yevikn X
vg ;.?0 T ] ] ; _g evraoeig ival Alyo yniotepeg, yia
g ; 5 § T TpoTTovnon G‘I’GAW ng ka1~ va emitevyGovy mPooopuUOYES, TAV®

100 avaiwoy ovnong 0 oti¢ omoieg Oguelicdvetor  Avodog

T0V OVaEPOPLOD KATWPALOD.

H emBdapovon oty tpomdvnomn avtoyng ExEL TAVTOTE GYECT LE TO GTOYO OV VAOTOLEITOL
(ewdva 3.11). Otav 6td)0¢ ™G £lval 1) amoKkaTACTUOT] KOt 0va{moyOvN o1 TOL OPYOVIGHOD
UETE TOV YOV 1) LG GEPEG CKANP®V TPOTOVICEWMV, 1] TPOTOVNTIKY EMPBAPLVON TPETEL
va glvar yopumAng €vroaomng Kot peydiov dykov. Av 1 emPdapvvon oprobetovviay o TEPL-
0YEC, OVAAOYO. LLE TNV TOPAYMYT| YOAOKTIKOD (€1KOVa, 3.13) 1] TNG KOPSIOKNG GUYVOTNTOG,
TOTE M TPOTOVNGOTN OVTOYNG Y10 OMOKATACTACT Kol avalmoyovnon oplobeteital kdto
Ao 1o agPOPLo KaTOPAL (.. HEGOC OPOg Kapdlakng cuyvotntog 120 mepimov KTvMTOL
10 Aemtd). Av 6TdHYOG TNG TPOTOVNONG OVTOYNG €ival 1 amdKINoT oG TAATIAG Pdong
avtoyns (Bacikn N yevikh avtoyn), TOTe N £VIooT Kupaivetot Alyo yniotepo omd Tpv
(.. Lésog 6pog kapdiakng cvyvotntog 140 mepimov KTHTOL TO AENTO) Ko 0 OyKog givat
UEYAAOG, 0G0 TEPITOV Kol 0 GYKOG TNG TPOTOVNOTG Y10, 0va{®OyOvNoN. Ze OYECT LE TNV
TOPOYMYT YOAOKTIKOD, Ol GUYKEVIPMGELS Kupaivovtol Alyo o mive omd 1o aepdfio
KOTAOOAL KL 10 KAT® 0t TO avaepOfio. Av TdAL 6TOYX0G TG TPOTOHVIONG AVTOYNG ivart
N Pertioon ¢ agpdPlog avToyNg Kot 1 TOPUTEP GVOO0C TOV avaePOPION KOTOPALOV,
TOTE M VTOIoT) KLHOVETOL AYO o YynAdTEP 0md TPV (Y. LEGOC OPOG KOPILOKNG GLYVO-
rag 150-155 mepimov kTHMO TO AETO) Kot 0 OYKOG Elvar Kot oAl pueyddog, oAl eivat
Alyo LukpoTEPOG OO TNV TPOTOVNOY| TNG PAGIKNG 1] YEVIKNG OVTOYNG. Z€ GYECT UE TNV
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TOPOYOYT YOAUKTIKOD, Ol GUYKEVIPAOOELS KUUOIVOVTAL AlyO 7O KAV® KOl Alyo 710 Thve
omd 1o avaepoPio katmdeAl. Katd tmv vAomoinor Tov Topundve TporoviTIKoD GTOYo,
N avoroyia Tov eniPapdveemy ival peyadhtepn oTIg EVIAGELG TOL BpickovTotl Alyo To
KAT® 0md T 0vaEPOPLO KATDOPAL KOl TTOAD UIKPOTEPT OTIS EVTAGELS TOL TO VITEPPaivouV.
g OLEG TIG TEPUTTMOOELS Ol EVIUCELS TV TPOCTADELDV EKTEAOVVTOL LE EVOAAOGGOUEVO
pLOUO, Y100 TNV EVEPYOTOINGT) TTOKIAMY KIVITIK®V LOVAS®V Ppadeing GLGTOANG Kot O TPO-
TOG EPAPUOYNS TOVG oTNpileTal OTIG TPOTOVNTIKES apyES TNG eMPapvvong (ewdva 3.12).

Eixova 3.12. Metolo twv mpo-

;573(5) T T 6 TOVHTIKOV UOVEIWY KOl GTHV
170 + TPOTOVNTIKY LOVAIO, Ol EVIG-

-
(o))
SO

|

T

1
BN ()]

Kapdiaki ocuxvornta
(b/min)
RYATN
SO0
oo
FaAakTiké (mmol/l)

OEIS TV TPOoTODEIDV EKTEAOD-
vtai ue evaliaooiuevo poluo.
H évraon twv npoomabeicrv
KOl 1] OLGPKELG TOVG aTHpILeTal
TAVTOTE OTIG OPYES EMPAPLV-

120 7 ong. Xtéyo0g ¢ mpomoviang
”g T 41 elvau n evepyomoinon moikiiwy
105 + KIVTIKOV HOVAIWY fpadeiog

OVOTOANG UE OLAPOPETIKO KO-
QL1 €peBioo?.

-
(=)
S
S

H evoldayn tov evtdoemv UTopel va yivEToL GTHY TPOTOVITIKY] LOVASQ KOl GTOOL0KE,
HETAED TOV TPOTOVNTIKOV HOVAd®V, avaAoyd KABE opd e TO GTOXO TNG TPOTOVIONC.
O kovdvag TG ETPAPLVONC OC TPOG TIV KOPILUKT] GLYVOTNTA VoL EVOEIKTIKOG Kot EYEL
OYEOT LE TO TPOTOVNTIKS EMIMESO TV MAKTOV (T, KATNYoPi) Kot TNV IKOVOTNTO TOL
TOUKTN Y100 TNV TTOpay@y” aepOPlov Epyov. XToug TaikTeg pe VYNAO eninedo agpofiov £pyov
(.. ToiKTeg LECOLOG YPOUUNG GTO TOSOGPUIPO Kol OPYUVMTEG TOV TALXVIO00 ot GAAN
afAnpata), ol vidoelg Tpémel va, givar Aiyo vymiotepeg. Me tnv mpoodevtiky Pertioon
™G aepOPLOG IKOVOTNTAG TV TOLKTMV, Ol EVIAGELS TPEMEL VO ALEAVOVTOL OVOAOYIKEL KOl
0 0yKog NG emPdpuvong umopel va dratnpeital ota 1010 mepinov emineda 1 Pmopel vo
UELDVETOL oTOd0KE. AVTO TPEmEL v yiveTal Letd T dgvTepn mepimov eSoudda TG Tpoe-
TOWAGLOG KoL GTIV y®OVIGTIKT TEPL0d0, OTAV GTOYOG TNG TPOTOVNONG OTNV TEPi0d0 avTn
givaun Peltimon N ) dathpnon ™ aepoPiag avtoyng. Metd v tpitn efdopdda mtepinov
KoL VoTEPQ, 1) TPOTOVNOT| AOPAEREL G BEUEMMOT] TOL POPLLOPICILOTOG TV TOIKTMV KOl
TPOYULOTOTOLELTOL e VYNAOTEPEG EVTAGELS, O1 OTTOIEG EEMEPVOLV TO OVALEPOPLO KATMPAL.

Avagpopro mpomdvion Kol TPOSAPROYES

211 OLApKELD TOV TTOLYVId00 6TIS ABAOTTAOES Ol TAHKTEG TOAD GUYVE EKTELOVV
EKPNKTIKEG TPOOTADEIEG TOV OTOLTOVY YPNYOPN OVATTLEN TG dvVaUNG, OTTmg gival ot
EKKIVIOELC, Ol EMTUYVVOELS, TO GPIVT, TO, GOVT, Ol LOKPIVEC LETAPIPAGELS, 0L QAAAYEC
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