


MEPOZ MPQTO

Bacikég ApXEG TNG
Npondvnong pe AvrioTaon

npounévnorn pe oviiotaot), 6nwg 6la ta emotnpovikd nedia, faociletar oe oplopEveg

Oepedtddels apyés. Ot emOTPOVIKEG YVHOELS Ol ONOleG MOPOLOLALOVTIaL Ota TECCEPQ
IPWTa KEPAAQLO TOV MAPEVTOG CLYYPAPpatog arotedoty ) Bdorn yia tov emtuyl] oxeStaopd
€VOG IIPOYPARPATOS GOKNONG He avtiotaol). 1o np®to KePdAato napovotdloviat ot Paotkég
apy€S Kat ot KatdAAnAeg S1eVKPIVI|OELS yla TO OXESLAOPOS TOV IPOMOVITIKGY IPOYPOPPAT®V Kot
v epappoyy tovg pe v S€ovoa aopdleia. Xto Sevtepo kKepdlaito mepiypdgovial pe
Aentopépela ta Yapaktnplotikd ToV Stapdépmv e16®v doknong pe avtiotaorn. Avtd
Ta YapoKtnplotikd kabopiouvv tnv kataddnAdtnra f pn eveg ovykekpilpévou eidoug
HPOMIGVIONG e avtioTtaol] ylo €va OUYKEKPIPEVO mAnbuopd. Xto kegpdlato 3, meptypdpetot o
VELPLKOG €leyyog Kat 1) Aettovpyia ToV OKEAETIKOV PUdV KaBdG Kol Ol VELPOPRUVIKEG
IPOCAPHROYEG IOV MPOKAAE( 1] GOKIN 01 pe avtiotaot). 1o KeQpAAalo auvtd IEPLypaPpovIaL eniong
ot KapSlayyelaKES MPOoapoy€Es mov npokaldel 1) doknorn pe avtiotaor). Ot yvooelg avtég etvat
arnapaitgteg yio tov oxeStaopd armoSoTK®OV IPOIOVIIKGOV IPOYPOPPIATOV oL e§uIpetoty
TOLG OTOYOVG KO TIG OVAYKEG VOGS OLYKEKPLREVOL artdpov 1 pag mAnduvopaki)g opdadag. TéAog,
oto KepGAato 4, meplypd@etal o TpomIog pe Tov onoio 1 GoKNo1 pe avtiotaol] EVOOPOTOVETAL
o€ €va YEVIKGTEPO IPSypoppa BeATmorng g PuOLKIG KATdoTaoT)S.



Kegarao 1

BaocikEg ApX€EC TNG
Mpondvnong pe AvticTaon

1npondvnorn pe avtiotool], YOOt Kol ©g
H nponovnor pe Papn 1 npondvnorn Sovaung
€xel eGeliyOel oe évav and tovg mAéov Snpo@ileig
TPOIOLG GOKIOT1)G, 1] onoia propel va otoyevel eite
ot BeAtiwon g yevikyg QuOIKYg Katdotaong eite
oty e&etdikevpév) npoetotpacia abAntdyv. Ot Gpot
TPONOVIOY) e avTioTaoy), nponovyon ue fdpn 1) npondvyoy
Fvapns Xprotponototviat ylo va Heptypapouy €va
téno Goknong o onoiog amattel andé to PLiko
otbotnpa va kwvnOet (1] va npoonabrioet va kv Oel)
anEvavtl o€ pa e§wTePLKY avtiotaot), 1 onoio €xet
ouvi|Owg T1) popPr] evég opydvov. O 6pog npondvyoy
dUvaune Kat o 6pog nponovyoy ue aviioraoy
nepthapfdavoov éva evpld ¢dopa pebsdov
npondvnong, to omoio mnepltdapPfdver, yia
nopddetypa, v MAEOPETPIKY IPONIGVI ol Kat To
tpé€&ipo oe avopépeta. O 6pog npondvnon pe

Bapn xpnotponoteital Kuplmg
o6tav ypnotponotovvtot eletBepa Bapn 1 e1dikd
pxavipata nporadévnong pe papn).

H aninynon nov €yet avtov tov eidovg 1
Goknor oto evpl KOO paivetal and tov peydlo
aplOpo e0IKGOV YOPOV IPOIGVNONG PE aviiotaon
nov €yovv Stapoppwbel Kat Agttovpyolv o€
oxodela, oeg noavemniotfjpia, oe Snuéolovg
opyoviopoUs Kol 161wTikd yopvaotipia. Kdabe
a0KOoUpevog o omnofog ovppetéxel oe €va
npoypoppo GoKNong pe avtiotaot), N1pooboKkd
OUYKEKPLPEVO OPEATD, Snmg 1) avinon tng Puikfg
6vvaung kat tng GAunng copatikig palag, n
peiworn tov oopatikot Afmovg kot 1 PeAtimon g
anédoorng otnv kaOnpepvy) (o1 1 otig abAntikeg
Spaotnypiotntes. ‘Eva npéypappa doknong pe
avtiotaorn to onoio €xel oyeSiaotel 0mwOTA KOl



epappodetal pe ovvénela, odnyel npaypatt, oe
aUTd T OPEAT).

Toa dropa mov ovppetéyovy oe Npoypappata
npomévnong pe aviiotaon mpoodokovv va
Bedttdoovy tnv vyela Kat T QUOLKL TOULG
katdotaon péow g Pedtinong g Svvaung, g
at€nong tng puikng pddag, tng pelwong tov
copatikot Atmovg, kabog emiong kat va
Beltidoovvy v anéboon] tovg 1600 OTIG
kabnuepwésg Spaotnpidtnteg 60o kat oto GOAnpa
1 ay®dviopa mov touvg evotagépet. Ilpdaypartt, to
Gtopo nmov Ba akolovOnoet kat Oa epappdoet
OLOTNHOTIKG €va KaAd oxeStaopévo npoypappa
Goknorng pe avtiotaor propel va o@eAndel oe GAa
60a avopEpovial ToPAIGVo.

Téo0 o1 aokovpevol rov emdidkouvy 1) PeAtimwon
G PULOLIKIG TOLG KATAOTAONG 600 Kal autol mov
TOUg apP€oEL va aoyololvial e TV Ipondvol) Je
Bapn aldd kat or aBAntég vynlov emuédov
npooSoKoUV amé tnv CUHHETOXH TOLG Og €va
MPOYpPOPPO GOKNO1G pe avtiotaot), ) BeAtioon tng
puikng Svvopng kat g Puikig Tovg padag (MLikr
vrneptpopia). H mnpomndvnon pe efotepiki
aviiotaorn mov €yel otéyo v atnon tng Puikig
Svvapung, propel va yivel pe Sidpopeg pebodouvg
(eAetOepa PBApr, LOOKIVITIKEG KAl LOORETPLKES
aoknoels, petaBadddpevy aviiotaor k.a.). Enfong,
vIdpPYOLY apPKETd S1APOPETIKA MPOUOVITIKA
ovoujpata 1 npoypdppata ta onoio prnopovv va
odnynfjoovv oe avgnon g puikfgg Svaung 1 oe
poikr veptpo@ia (m.y. Stapopetikoi cuvévaopol
oelpwv, enavadrpemv kot peyébovg avtiotaong). H
PBaoikr] mpovnéOeon mov mpénet va mAnpotv avtd
ta ovotfjpota eivatl va Snpiovpyoly €va 1oxupd
npornovntiké gpébiopa. Epdoov to nmpomovntiké
ep€biopa eival amoteleopatiks, 1 QUOLKA
katdotaorn Pedtidvetral otabepd. Qotdoo, 1
OIOTEAEOPATIKOTTA  €V6G  HPOMOVITIKOU
npoypdppatog 1 prag pedédov mpondévnong
eGaptrdtal aié tov 1pomno pe tov onofo Ha eviaybel
010 OUVOALKG HPOYypappo IPOIGVIONG TOU
aokolpevov. Ot meploodtepol AOKOUVPEVOL,
avapévouv 6t 1) Bedtiworn g puikng Stvapng Kat
¢ puikrg woyvog Ba odnynoet oe PeAtimon trng
anodoong oto aOAnpa f§ aydviopo pe to omoio
aoyolobvtal 1§ otig ovvibelg kabnuepivég tovg
Spaotnpiétntes. Ilpdypatt,  npondvnon pe
avtiotaorn propel va BeATIOOEL 1] COPATIKY
anédoor) og Se§iotteg 6nwg 1 Spopuki] tayoyta, 1
plpn evég aVIIKEPEVOL 1 TO aVEPaopO pLlog OKGAAG.
H BeAtivon autdv tov Pactkdv ikavoujtov pnopet
va odnynoet oe vpnAdtepn abAntiky andédoor).
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Qot600, 0 Pabpdg otov o1oio ol NPOCAPHOYES IOV
MNPOKVIITOLY and TV Hpondévion pe aviiotaon
PETOPEPOVIAL O OULYKEKPIPMEVEG (PLOLKEG
Spaotnpiotnteg copatikyg anédoorng e§aptdrat
and to Babud ovvdageltag petagt tov eidouvg g
abAntikig KIivNong KOl T®V KIVI|JOE®V IOV
neptlappdvoviar ota npoypdppata mponsévnorg.
INa nopadetypa, pia molvapOpiky Goknorn 6nmg
elvatl o enopopdg, mpokaldei peyadvtepn PeAtioorn
010 KOTOKOpLPO dApa oe OUYyKplon HeE [l
povoapOpiky Goknorn 6nmg eival ot eKTGOELG Kat
Kappelg tov yovatrog. Téoo ot moAlvapOpikég 600
KOl ol povoapOpikég aokijoelg npokalovv avgnorn
otV kavotnta napoymyis Svapng otovg
npéodovg kat oniobovg pnprafovg poes. Qotdéoo,
ot HoAvapOpikég aok1oelg MANoLG{ovy EPLOGSTEPO
Ta KWITIKA TPGTUIa tov aBAUKOY KIVIjOE®Y KOt
yia 1o Adyo auvtd odnyotv oe mio e§eldikevpéveg
IIPOCAPPOYEG.

Ot adMlayég ot ovotaon TOL CHPATOG
amotelolv €vav and Toug ONHUOAVILKGTEPOUS
0T6X0UG TOV OTOR®V MOV aoYoAolvtatl pe tnv
nponovnorn pe avtiotaon. Ot emBuupntég aldayég
elvatl kupiwg 1 peiworn tov cOPaTIKOU Aflovg Kat 1)
aténon tng dAinng cwpatikig padag, eveo
0plopévol aokoUpevol emtBupgovy 11 oLUVOALKI)
an®Aeta Bapouvg. ‘Odeg avt€g Ol HPOCAPPROYES
pmopolv va emitevxbodv pe €va owotd
oxeSOPEVO TTPOTTOVITIKG TPOYPAPO GOKN OGS [e
avtiotaorn. H emrtvyio evég tétolov npoypdppatog
e€aptdtal amd )y onotEAECHATIKGTItA EKTEAEOTG
TOV EMPEPOVS AOKIOEMV IOV TEAKG Poodlopilel
To péyebog Kat Ty moiétnTta ToL MPOMOVITIKOU
epebioparog.

H npondévnon pe avtiotaon pnopel vo
odnynfoetl otig emOVUNTEG IPOOAPPOYES elte QAVTEG
a@popolyv 011 0VoTa01 TOL OOPATOG, Ol PLIKL
SUvapr, ot puiky vreptpopio eite OV KIVITIKL
anédoorn. Avtég ol npooapuoyEg, ovvéEovtial
Gppnkta pe oplopéveg PaOIKEG MPOTOVITIKEG
apx€g ot onofeg efval yevikég kat ave§dptteg and
10 IPOIOVITIKG clotnpa TO
onoio yprjowponoteftat.

BAXZIKéo ENNOIE®

IIpwv ané 1 ovdijtnon TV Baolkdv apy®V Iov
Oténovv v mpoudvnorn pe aviiotaorn, eivat
anapaitgto va avaAlvBotv opiopévol faocikoi dpot
ol onofotl XProtponolotvial ouYva oe avtol Tov
eidouvg v nponovy ki Stadikaocia.
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® ‘Otav éva Papog avuypovetat, ot pieg ot omofot
ovppetéxovv ouvibwg Bpayivovtat. H ouvOrikn
autl] OVOPGCeTal PELOPETPIKI] PLIKY] OLOTOAL
(Exnpa l.la). Kotd tn Oiudpkeia prog
HELOPETPLKIG PLIKHS OLOTOARG TO PIJKOG TOV
UGG PELOVETAL, KOTE GLVEIELR O GPOG GLOTOAL
elval o katadAnAdtepog yia va nepiypdypet
avtou Tov eiboug T puiky Spdon.

‘Otav éva Bdpog aprivetal va kivnOel mpog ta
KAT® pe gdeyyopevo tpdmo, ot pveg ot omoiot
ovppeTéyovv emipnkivovial eleyxopeva,
Pavépevo 1o ornolo ovopddetal MAELOPETPIKI]
pvikfg ovotodn (Exfjpa 1.1B). Katé tnv
IAELOPETPLKI] OLOTOAL Ol pieg ovotéAlovial
aMAd ) S6vaun v onoia napdyovy Sev propel
VO LIEPVIKIOEL TV e§wTepikl] aviiotaorn Kot
€tol empnkvvovial. XT1G HEPLOCOTEPEG
aoknfoelg 1 Papotnta emavapépet To Papog
otnv apyiky tov O€orn. Ot pleg mpémet va
empunkuvhovv pe edeyydpevo Tpémo HOte vo TO
Bapog va emavédbel opadd otnv apyiky Tov
0€or), Staopetikd to Pfapog Ba néoet andropa.
‘Otav évag pug Spaotnpronoteital Kat nopdyet
Svvapn yopis dpwg va napatnpeitat kivon
oty dpBpwon nov ennpedlel 16te €Yovpe
LOOPETPIKY] PUikY) ovotody (Zxfpa 1.1y). Avté
ovpPaivel katd 1 oLyKpdTnoL €v6g Pdapoug o
otabepd onpeio 1] 6tav éva Bdapog eivar 1600
peyddo mov Sev pmopel va avopwdel
nepottépw. H péylotn wopetpiky dovaun eivat
peyaddtepn and tr PEYLOTI] HELOPETPLKI]
66vapun addd pikpdétepn amd tn pEyloty
mAelopetpiky Svvapn, ave§dptnta ané tnv
tayvtnta g Kivnong.

OULYKEKPLPEVT doknor). Xoviifwg nepdapfdaver
600 @doetg. T peltoperpiky pdon 1 pdoy
avOpmOor|¢ ¢ avtiotaong Kot )V HAELOPETPLK]
@aon 1] €kkevipn @daon 1 yopjlopa tng
avtiotaorg.

Zepd elvar Eva 00voAdo enavadrjpemy ot onoleg
ektedovvial ovvexopeva Ywpis evoldpeoeg
novoelg. Molovétt pra oeipd pmopel va
amoteleltal ané omotovérmote aplOpd
enavadjypenv, oovibmg o aplOpdég avtdg
kopaivetor and 1 wg 15.

O péylotog apiOpéc enavadjPpenv piag oelpdag
1oL pIopel vo eKTeAeotel e PLo CUYKEKPLHEVT)
avtiotaorn Kot pe owotl] Texviki] opiletatl g
MAE (Méywotog Aptbpds Enavodfjypewv). Xty
npagn, pia oelpd dtav exktedeital oe éva
ovykekpipévo eminebo MAE onpaiver 61 avtr
1 0elpd ekteleftor wg ) ouyplaio kénwor. O
npoodloptopds 1IMAE, Snldver tnv vypnAdtepn
dvvath avtiotaon Iov pmopet
va ypnotponoinOei yia tnv extéleon piag
nAfjpouvg emavaAnyng oe pla Goknorn (péylotn
66vapun). O npoodiopiopég 10MAE, SnAdver
pa yapnAdtepn avtiotaorn ané to IMAE, adAd
1600 peydAn dote va enttpénet v ektéleorn 10
eNOVOANPe®V pe owotl] texviky, addd oxt 11
EMAVOAIPEWY.

Ioxdg ovopddletal o puOpds napaymyng €pyov.
H 1ox06¢ kotd T StdpKelo plag PELOPETPLKIG
enavaAnypng opidetal wg to Pdpog to omoio
petakweitor moAAandaotaldpevo pe v kGOetn
anéotaon petokiviong kat Statpovpevo pe
Tov xpovo ektéAdeong 1n¢g emavainyng. Ia
nopdadeitypa, €ote o6t 45 kg (445 N)

® EnavaAnyn eival pia mArpng kivnorn oe pia avulpdvovtol kGbeta katd 0,9 m oe 1 sec, n

Zyfpo 1.1, Ta xépra €idn g poikijs ovotodre. (o) Katd ) Sidpkela piag petopetpikijs ouotolsig 1o PijKog tov pudg
pewdvetat. (B) Katd ) Sidpketa piag nAetopetpikiis ovotod]g 1o pjkog tov puég avgdavetat pe eAeyydpevo tpomo. (y)
Katd ) Sidpkela pag 10opetpikijs ouotoliig 1600 1o PijKog tov puég 600 Kat 1) apbpikij yovia Sev petapdddoviar.



Loy0g eivan (445 x 0,9) / 1 = 400,5 W. H woydg
nmov nopdyetor katd tn Stdpkela piog
enmavainypng pmopei va avinbel pe tnv
avipwor tov (tov Bdpovg oty (Sra kAOety
andéotaorn og ouVtopdtepo Ypoévo. H 1oyig
enfong propel va avgndel pe v avipworn piog
vynAdtepng aviiotaong otnv (dita kGOety
améotaon Kat oto (610 Ypoviks Sidotnpa.
Yuvenog, 1 napaynyl toyvog pnopel va
avgn el efte pe v avdnon g tayvtnrag g
kivnong efte pe tnv dporn vynddétepng
eCotepikfis aviiotaong pe tnv iSita 1
peyoddtepny  tayvinra  kivpong  mov
npaypoatomnoteitat 11 Gpon evég edappuitepov
Bapouvg. Evboyevels napdyovieg 6nmg 1o PjKog
TOV v 1] TV KAT® GKp®V amotelovv
HoPAyovieg oL enNPed{oOvY TV HOPAyOYL
1oy 00G.

® Mvuiki 86voapn eivar n péyrotny d6vaun mov
propel va mapdyet évog pug f pua opada puov,
EKTEADVTAG €VA GUYKEKPLPEVO KIVITIKO TPGTUITO
HE Pl0 OLYKEKPLPEVI tayvtnta Kivinong
(Knuttgen kot Kraemer 1987). Xe pia doknor
o6nmg ot meéoelg naykov, to 1IMAE amotelel
pétpnorn tng puikfpg Svvapng mov pmopel va
napaybel oe pra oyxetikd yapndng taydtyta
kivnong. H kdaowky tayoSvvapiki] oxéorn mov
AVOPEPETAL OV PELOPETPIKI] OLOTOAL opilet
6t 600 avgdvetat 1 tayvtyta Kivnong t6co
pewdvetal 1 péytotn dvvapn. Avtibeta, otnv
HAELOPETPLKI] OLVOTOAN] 600 auvEdvetar 1
tayvtnta kivong avfdvetal kat 1 péylotn
60vapn, péxpr €va Ooplopévo 6plo 6Imov
otabepornoteitat.

METTETH EKO$XIA MYIKH ZYEZTOA1

H ypnowponoinon péylotwv eKoVo1wv Puikov
ovoToA®YV elval €vag amnoSoTlk6g 1pé1og
HPOIGVIONG yla TV avgnorn g puikijg Svapng
(to B€pa avtd neplypdpetat avalvtikd oto
Kepadlalo 2, otnv ava@opd mov yivetal otnv
nponoévnorn pe otabepn e§otepiky aviiotaon).
Qoté00, kdtl té€toto Oev onpaiver 6Tl 7
nPonGévI ol MPENeL vo YIVETAl OTOKAELOTIKA e
péytoteg exkovoleg ovotodég (IMAE). H e§doknon
pe T XpHon pEylot®vV £KOVOL®V PLIKOV
OVOTOAGV onuaivel 61l IPEmeL va xprotpomnow0et
1601 aviiotaon 60n €miTpenel 1o €EKAOTOTE
eninedo KGnwong tov pudg. H ddvaun mov propet
va mopadyet évag pug vné ovvOikeg KOGwong eivat
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PKpOTEpr Og OVYKPLoN Pe €Kelvn mov pmopel vo
nopdyet 6tav givat §ekolpaotog. Luvenag, 1
péylotn ekolola puikf OLOTOAI] Kataypdgetal
oty tedevtaio enavddnyn plag oelpdg, 1 onofa
€xel obnyrjoel oe oTiypoia PELOPETPLIKI] KOTIWOT)
kat obvvapia mepalttépom avipwong Tng
avtiotaong. Qotéoo, ) Svvaun 1 onola mapdyetat
Kotd tnv tedevtaia avty ovotodn Sev elval
péytotn yiati o pug Pploketal oe Kkatdotaor
otlypraiog KOnmwong. ApKetd IMIPONOVITIKA
HPOypAppata pe aviliotaor XProylonototy avtév
tov tpdémo puikig empdpouvong @ote va
e€aopalioovy 1V anmoSoTiK eKYOPvVaOL HE
PEéyloteg exovoleg PMUikEg ovotodég. Ilpdypatt, pe
TO TPOTO QUTG EMITLYYAVETOL 1) A¥Enon) TG MUIKHAG
Svaung, ¢ 10YBog 1 )¢ TOIKNG HUIKIG aVIOX1S
(PAénie kepdAaro 2). H extédeon péylotov pPuik®v
OLOTOAGV oty mnpondvion pe aviiotaon
AVaPEPETOL OLYVE KAl WG VIEPPOPTMOI] TOL PLAG.
Avty 1) vtepPOptwor) emPapltvel ONPAVILKE TOVG
OKeAETIKOUG pUeg, ol omoiot mpénet va §pdoovy
anévavtt og pia aviiotaon vipnAdtepn ané avtr
ov oLvBwg oLVaVTOUV POKELPEVOL va enéAbovv
Ol (ULOLOAOYIKEG IPOCAPHOYES Qb TNV EPOAPHOYI]
€VOG IPOYPARPATOG IPOIGVIO1)G.

Oplopéveg el81KEG Katyopieg aOKOVPEVOY (IL.Y.
nAikiopévol) eivat Svvatsé va Bedtidoovy 1y
SUvapr touvg Ywpic va Yprnolponoloty péyloteg
eKoUO1eG NUIKEG OLOTOAEG o8 KADe mpomdvior).
Yy pedétn tov Hunter kat ovvepyatdv (2001),
Bp€dnke Gt 1) puiki] Svapn kot 1) GAurg CeOPOTIKI
pada BedtdOnkav e§ioov oe 660 SraPopeTIkEg
opadeg aokolpevmy, mapd to yeyovog ot 1 pia
opada yprnotiponoinoe PEYLOTEG EKOVOLEG OLOTOAEG
KOl OTIG TPELG MPOIOVI|OeLg MOv eKTEAeoe KAOe
efSopdda, evd n dAAn opdda yprotponoinoe
P€yloteg ekoUOLEG OLOTOAEG pH6vo oe pia oo Tig
TPELS HIPOIOVI|OELS IOV ekTéAeoe KGOe efSopada.

A&(ler va onpelwbel 611 0 OPLOPEVES AOKIOELG
N XpHon REYLOT®V €KOUOL®OV OLOTOAWY Oev
onpaivel anopattyra 6t 1) teAevtaia enavainypn
plag oglpdg Ba odokAnpwOel pe Svokodia. Ia
nopddetypa, dtav Katd )y eKt€Aeot) g GOKNoNG
TOU  eNOPLOpolV  oplopéveg pPuLikég  {veg
eSavtlotvtat, 1 tayltnta Kivijong tng pudpag
petdvetal kal to Bdpog Sev prmopel va avopmOel
oto {610 eninedo 6nwG otV NPT enavaAnypn
Rlag oelpdg, mapd To YEYOVOG GTL O 00KOUPEVOG
katafdler péylotn npoondOeia. To yeyovég 6t o
aokolGpevog katafdAetr péyoty npoonddeta
OnAdvel 611 ektedel o péylotn ekovola Puiki
GLOTOAR.
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Opilopéva pnyavijpata poikng evouvapmong
€xyovv oxedlaotel pe 1€tolo TpoIo HOte, KAtd 1)
Sidpkela pag oelpdg 1 onofa ekteleital g v
ouypafo KOnwor), vo e§avaykaoouy tovg pieg va
ektedoUv péyloteg ekololeg OLOTOAEG, elte o€
peyaditepo e0pog kivnong efte yia peyadvtepo
aplOpd enavaldpewv. Avtég ot €§edi€elg otov
eGomAlopd  kat  ta  pryavijpota  ROikIg
eVOUVAP®ONG (T1.Y. LOOKIVITIKG PRI YOVI|Hata Kot
pnyovijpato petafoaddépevng aviiotaong),
emfefaitdvouv TV avaykalétnta tng Xpyong
HEYLOT®V EKOUOLOY OLOTOAGV Katd TNV GOKNOL) pe
aviiotaon (PA€ne kepddato 2). ‘OAot ot abAntég
mg dpong Papadv, tov TPLSLVaKOD aymvVIopatog
KOl T1)G OOPOTOS0ULKIG XPIOIIOIOI00V HEYLOTES
€KOUOLEG OVOTOAEG OTO IMPOHMOVITIKA TOULG
MpOoypappata, MPOoKeEPEVOL va empBapivouvy oTo
péytoto Babpd tovg pleg tovg Kol €TOL VO
emTUYOouV TIG MEYLOTEG NMPOOAPPOYEG O PLIKY
SUvapn kat vmeptpopia.

ENTAXH

H évtaon kat 1 ouvoliki] nopayopevi 1oy0g
Katd v nponovnorn eival otevd ouvOeSepéveg e
TNV eKyVpvoo1 pe PEYLOTEG EKOVOLEG PULIKEQ
ovotodég. H nmapaydpevy 10X0G, 08 0OplOpEVES
aokrjoelg, prnopel va avgndel efte pe ) yprjon
vpnAdtepng aviiotaong, efte eKTEAGVTIAG TIG
enavadfyelg pe peyadivtepn tayvtnta Kkivnong.
Katd v extéleon puag doknong, 600 mepioostepo
mAnowddet i) tayotnta Kivong v péylotn toyotnta
pe v omoia pmnopei va petakivnOei pia
OULYKeKPLPEVY) avilotaot), Téoo vpnAdtepn eivat n
noapoyopevy 1oxvg. Avté oyxver 1600 O
povoapOpikég 600 kat og moAvapOpPIKEG aoKoELg
(Komi 1979). ‘Otav o kiéprog 0tdX0G T1¢
nponévnong eivat 1 Pedtiworn g puikig woyvog Kat
Oxt povo g péytotng Svvapng (IMAE), npénet va
Stvetat 8wattepn €pgaor oty Pedtimorn g woyBog
péoa and my BeAtinon g tayvtytag kivong.

H évtoon puag doknong priopel vo virodoyotel
®w¢ 1moocootd tn¢ aviiotaong tov 1MAE 1
ormotovdrjmote MAE mov ypnotponoteitat otnv
Goknon oe veapd kat vyl drtopa. H eldyiotn
évtaon 1) onoia pmopel va yprotponoinOei katd
Vv eKTEAEOT] P0G OELPAg MG 1) oTiypiaia KGIWor),
€101 wote va vrndp§ouvv Bedtidoelg oty puikiy
66vaprn, eivat oto 60% €wg 65% tov 1MAE
(McDonagh kat Davies 1984, Rhea et al. 2003).
Qotéoo, 1 xpron xapnddtepng aviiotaong, amnd

50% €wg 60% tov 1IMAE katd tnv apyiky nepiodo
)¢ nponévnong {omg efvol Mo amnoteAeopatiky
600v agopd v atgnon g péytotng Svvapng oe
oplopéveg katnyopieg aokKoVpevov (Im.X.
nAklopéveg yovaikeg, pAéne kegpddato 11). Enforg,
glval yvootd 6t og yopvaopéva dropa 1) e§Goknorn
pe éviaon 80% tov 1MAE npokadel tnv péylotn
BeAtiwon g puikiig Svvaung (Rhea et al. 2003).
Avt6 onpaivel 6t 1 ektédeon peydlov aptbpot
enovadpemv pe oAl yapnAr avitiotaon Sev Oa
npokadéoel Oetikég addayég oty puiky Sbvapn. O
P€ylotog aplipdg enavaljpewv o [ oelpd puag
OLYKEKPLPMEVIG GoOKnong mnov pmopel va
npokaA€oel avgnor g puikfs Svvapng, mokilet
avdloya tnv Goknorn kot 11 puiky opdda. I'a
HOPASEypa, 0 PEYLOTtog apldpdg enavadfpeny oe
11060016 60% tov 1MAE yia tnv doknorn tng
nieong modiwv elval 34, eve ylo Ty KAppn tov
omi{obiwv pnpraiov eivar 11 (Hoeger et al. 1987).
AvtiBeta pe ottt ovpPaiver yia tov
POoCcOLOPIoPRS TG EVIOONG 08 QOKOELS OVIOXI|S,
1 évtoon pe tnv omoia ekteAeltal 1 mpomnévnorn
pe avtiotaon Sev pmopet va vmoloyilotel and tnv
kapdlaky] ovyvotnta nov mpokaldel 11 Goknor. H
kapStaky ovyvétnta katd tnv dAOKNon ME
avtiotaon S6ev petafdlletar avdloya pe tig

Bl
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ITooooT6 g péyiotng Sbvapung

Zxpo 1.2, Méyiot kapSiaki ovyvotyta Katd tv eKtéAeot)
ev6g aptBpol oelp@y otV GOKI01) EKTEGOEMV TOL YOVATOG 1G
v otiypiaia €§avtAnon, ané pETpla yopvaopévoug
dppeveg, oe Stapopa mocootd Tov IMAE. H kapdaxy
ovyvayta Sev avukatomtpilel v €viaot) (% tov 1IMAE)
)G Gokno1G.

ITpooappoopévo, pe G8ewa, and S.] Fleck kat L.S. Dean,
1987, “Previous resistance-training experience and the
pressor response during resistance exercise” Journal of



petapodéc g €viaong g doknorng (Exfpa 1.2).
H xap8iakfg ovyvéinra katd tn Sidpkela
eKTEAEONG PLag OElPdg WG TV otlyptaia KOImor)
pe avtiotaon 50% kot 80% tov 1MAE pmopel va
elval vynAdtepn and ekeivi) mov Kotaypd@petral
Katd T Gidpkela pog oepdg évraong 1MAE, 1
Kotd 1) S1PKELX OELPGY 01 OII0TEG eKTEAOVVTAL WG
vy otypalo kénworn pe avtiotaon >80% tov
IMAE (Fleck xar Dean 1987).

ITPOIIONHTIKGo OI'KOo

O mpomovntikég 6ykog eivar éva pErpo tov
0VVOALKOU €pyou 1O omolo eKTEAEOTKE OE Pl
HPOIOVITIKY povdda, oe pia efdopdda, oe éva
pijva npondvnong fj oe kdmota dAAn xpoviki
neptobo. H ovyvétnta (aptBpés tov
efbopadiainyv, pnviaiov 1 eTolOV TPOTOVHTE®MY)
kal 11 Stdprelo kKGOe mpomovnong, o aplOpés TV
oelpdv, 0 aplOpds Tev enavaldpenv oe kGOe
ogelpd Kot o aplOpdés TV OQOKACE®V TOUL
ektelobvtal oe kKGOe mpondvnorn, €Yovv dueor
enibpaorn otov npomnovytiké éyko. H mo amdq
P€6060g vITOAOYLOPOU TOV POMOVITIKOU GYKOU
elval 1o GOpowopa tov apldpol TV enavodfpemny
o1 onofleg ektedéotnKkayv o€ pla
OULYKEKPLPEVT ypoviki] neplodo (1.y. efSopdda,
pjvag). O nponovitikég 6ykog pmopel eniong vo
vimoloytotel  and 1o OLVOALkG  Pdpog
mov ypnotpomotjOnke otnv mpondvnon. I'a
napadetypa, edv ypnotponotovvron 45kg yia 10
enovadlpels, o mponovntikég 6ykog eivar 450kg
(10X45). Enfiong, eav otnv
npomndévnorn ypnoitponoinbovv 3 cetpég tov 8
enovoAfpeov pe 50kg, o mponovntikég Gykog givat
1200kg (3X8X50).

O npomovytik6g 6ykog npoodiopifetal pe
peyoddtepn axkpipeta  vnoloyifoviag 1o
napayopevo €pyo. To ovvoAikd €pyo to omofo
napdyetal Katd ) Sidpkela plag enavadnypng
vodoyiletatl and to péyedog tov Pdpouvg mov
avop®Onke noddamdaoialépevo pe tny kaOetn
anéotaon aviypwons. ‘Etot, étav 45kg (445 N)
avopovovtal kdbeta katda 0,9 m oe pia
enovaAnyn, to nopayépevo €pyo eivar 445 X 0,9
= 400,5. Xto {610 mapddetypa, av exteleotovv 10
enavalnpelg 1o ouvoliké €pyo Oa eivar 4005. O
VIIOAOYLOPGG  TOL  HPOHOVITIKOU  GYKOU
elvatl Yp1jo1og otov 1mpocSIoploPs TG GLVOALKIG
HPOIIOVITIKI|G eMPdpuvorg.

H puiky veptpogia, 1 eAdTtmor tov 1ooootov
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100 owpatikol Afnovg, 1 avgnorn tng dAuung
ocwpatikig palag kat 1 Pedtiwon g KvnTiKig
a1168001G, GLVOEOVTaL OTEVA HE TOV IPOIOVITIKG
6yko. Entong, o vynddég npomovntikég 6ykog
prnopetl va odnyrfjoet oe yapnldtepo puvOpd
andleiag g puikfgg SVvapng dtav Stakomel 1
upondvnon (Hather et al. 1992). Xvvendg, o
IIPOIOVITIKGG GYKOG eival o MOAU ONpOavTiK
napaeTpog Kat npénet va npoodlopiletal pe
akpifeta katd Tov nponovytiké oxeStaops.

ITEPIOAIZMa®

Ot npoypappatiopéveg SIAKVPIAVOELG OTOV
MIPOTIOVITIKG 6YKO Kal TNV €viaol) (meplodiopdc)
elval e§alpetikd ONPOVIIKESG yla T OuveX]]
HPEYLOTONO 01 TO®V HPOHOVITIKGV IPOCAPIOYWV
ot poiky] Sovapn (BAéne kepdlato 7), dnwg kot
OoTOoLG ULImOAolmovg Tapdyovies (PUOLKAS
katgotaong. T€toleg mpoypappotiopéves arlayég
etvatl Svvatd va oyediaotovv oe kdGbe eidovg
npomnovnorn (mepltodikig 1 pn) Kot yia dAdeg
HOaPApETPovg TG mpomévnong, 6nmg yia
napddetypa to e(6og g GoKNong.

Entong, pnopel va yxpnotponoinfovv pikpég
Slapopornoujoelg otr) O€on tov m0b100, TOL XEPLOU
1] GAAoV TPNPATOV KOl HEPLOYGY TOL CWOHRATOG,
npokelpévou va Stapopomoinbel To mpdtvmo
ENLOTPATELONG TOV PUIKOV VOV Kal TeALKA 1O
npomovnTiko ep€diopa, pe tnv mpodndbeon 6t
avtég Sev embpoly apvnTIKG OtV aoPAAela Tov
aokobpevov. H yprion 61a@opetik®v aoKjoemy
@ote vo Stagoporoleital TO AOKIOLOYEVEG
ep€0iopa oe pra puikyg opdda, efval eniong €va
noAvtipo pé€oco yia tn Stagopomoinon tov
IPOTBIOL EMNLOTPATEVONG TOV PUIKOV VOV, HE
0160 v e§aopdlion ocvvexdv avEfoewv tng
puikic S6vaung kat vueptpopiag (BA€ne tnv
HEPLYPAPY TG EVEPYONOINONG T®V KIVITIK®OV
povadov, kegpdlaio 3). O neplodiopdg eivat
amapaitnto otolye{o Tg NTPOMOVITIKHG
6tadikaoiag yia T peyitotomoinon Tov
arnoteAéopatog oty puiki) 6vapn kot 1oy (ACSM
2002).

ITPOOAEYTIKy AYEHXH
THo EITIBAPYNXZH®

H €évvoia 116 mpoodevtikig avinong tng
empapovong avagpeépetal otr ovvexi] av§norn g
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enipdpuvong evog puog Kabmg avtdg aImoktd vy
LKOVOTta va nopdyel peyadvtepn Stvaun f va
€xel neploodtepn avroyy. I'ia napddetypa, €otm
6t oty apxy eveg MPOIOVITIKOU MPOoypPapatos
€vag aokoUpevog yopvdaletatl otnv doKnon g
KAUP1G Tov ayKOvVa pe pndpoa arné 6pbia O€on pe
avtiotaony BMAE nov tooduvvapel pe 23kg,
epEDoPa €MapKES yla TV avamtvdl g puikyg
tov 6Vvaung. Metd and éva ypoviké Sitdotnpa
nporévnong 1 entfdpovon avty (5 enavadipetg
pe 23kg) Sev anmotelel 1oyvpd epébiopa yia tnv
nepattépm avénon tng Sdvaung, emetdy o
aokoUpevog pnopel va ektedéoel avty v GoKnon
oXeUKG e€6kola. Av 1o nponovn ks epédiopa Sev
avgnOel oe avtd to onpelo, 1 puiki) Svvaprn Sev Oa
avarrtuyOel mepatépo.

Yrndapyoovv apketol tpémol mpoodeVTIKLG
av&nong g empdpouvong (VIEPPSPTOONG) TOV
podv (ACSM 2002). H mo yvwotr] pébodog eival
adgnon g avt{otacng mov YPIolHoIoLEltal yia
Vv ekT€Aeon evog oplopévov  aplbpod
enavalfjypeonv. H xprjon tov ovotjpoatog MAE 1
mg {dvng npondvnong MAE (yia napddetypa, 1
avtiotaon 1) onofa emtpénet v exktédeon 6 wg 8
enavolpenv oe pia oelpd) npoodropilet
avtépata €va eibog mpoodevtiki)g av&nong tng
empPapuvong, ylotl 6o0o avgdvetal 1 puiki] Sovaun
1600 av§avetal 1 aviiotaon 1 onoia Ba npénet
va xprnotponotnOel dote va extedeotel €vag
ovykekpipévog MAE. Xto mpornyotlpevo
nopddetypa, petd andé pepikég efdouddeg
nponoévnorg, ot 5 enavolfjpelg Oa extelovvral pe
25 kg avti ywa 23 kg.

AAXXot péBodot mpoodevTIKHG VIEPPOPTMONS
TOV puav givatl 11 atnorn tov mpomoviTikot 6yKov
péoa andé tnv atv&non touv aptBpol TwV
ENAVOARPEDV, TOV OELPAV 1] T®V AOKIOEOV, 1)
at&non tng tayvtntag tng Kivnong pe xpion
VHOPEYLOT®V avilotdoemy Kal 11 addayrf tov
Stadelppotog petagd twv aokioeov (yla
nopddetypa, 1 peiworn tov Stadeippatog yio v
BeAtiwon tng puikng avioxfg 1 1 adgnorn tov
Stadelppatog yla v mpomovnon TG RUikng
66vapung kat oyvog). H veppéptwon mpénet va
yivetar otadiokd dote va vndper o
katdAAnlog ypévog va enéAbouvv ot puOLOAOYIKES
npooappoyes. Ot aldayég otov mpornovnTiké GyKo
Oev npénet va Eenepvolv 1o 2,5% €wg 5% kGOe
popd oote va anogevydei n mbavéinta
vrepuponévyong (ACSM 2002).

ITEP{OAOI ANGITAYZH®

"Evag onpavtikog napdyoviog ylo )y emtvyia
€VOG TIPOMOVI|TIKOU MPOypappatog eival o xpévog
ovanovong petafl tov oelpdv prag doKnong,
petagl SlapopeTikdV AOKNOE®V Kal Petagl tmv
MPOTOVITIKGV povadmv. Ot mepiodol avanavong
nmov napepfallovtarl petadld TV oelpdV KAl
petadt tov aokfjoenv kabopilovral oe peydlo
BaOpé ané tovg 0T6YOLG TOL MPOIMOVITIKOU
npoypdupatogs. H ypovikg OSidpkeia Tov
Stadeippoatog petald tev oOelpdV KAl TOV
QOKOE®V emEPd ONUAVIIKG OtV QIOKATGOTAOT)
TOL OPYAVIOPROU KOl OTIG OPHOVIKEG EKKPIOELS IOV
npokadel 1 ovvoliky emifdpuvon  plag
nponovnukng povadag (BAéne kepdlato 3). Avtég
Ol MOPAPETPOL O€ CLYOLACUO JE TV AVTIIOTAOoT) KOt
oV aplBPs TV €NOVOAPED®V MOV EKTEAOVVIAL OF
KGOe oelpd ennpedlovy dueca Tov oxeSIAORS Kot
TOLG OTGYOLG TOv Mpoypdppatog (BAéne kepdAato
5). T'evikd, 6tav o otéyog eivat i avgnon g
REylotng PUikLg S6vapung npE€meL
va yprjotporototvtot oxetikd peydAa Siadeippota
(pepikd Aemtd), vynAn aviiotaon kot Tpeg oG €81
enavadfpelg oe kGOe oelpd. ‘Otav o otéxog eivat 1
avgnon tng 1kavotntag eKTéEAeong GoKNong
vpnAfRg €viaong yia pepikd Sevtepdlenta, 1o
Stddeippa petafl twv oelpdv npénel va eival
RkpSTEpo ard €va Aentd. X avty v nepintworn
ol enavoAPeLg Kat 1) avtiotaol Kopaivovtal and
5 g 15MAE KOl e§aptdvial  and
TO YAPOKTPLOTIKA TNG doknong vipnifg €vtaorng
oty onola otoyevel 0 a0KOUpevos. ‘Otav o otéxog
efval 1 Bedtimon g avtoxng peyding Sidpkelag
(aepofia kavotnta) npénet va xprotipomnotnOei
KUKALKI mpondévnorn pe aviiotaon pe pikpd
Stadeippoata  (pikpdtepa oandé 30  sec),
oxetikd yapndy aviiotaon kat 10 wg 15
enavadrpelg oe Kabe oelpd.

Yovi)0wg, petagl TtV IPOIoVI)OE®Y Ol OI0leg
otoYeloUuV Og pla OVYKEKPLPEVT] PLIKH opada
nopeppdddetor pa nuépa avamnavorns. Avtd oyvet
PEXPL OHEPA OQV YEVIKOG KAVOVAG, AV KOl KAIIoLo
npéogata Se§opéva ouvyopolv oto 6Tl LIIdPYOoLY
kat GAdot, Sraopetikol ovvSvaopol doknong Kat
avdnavong mov prnopei va eivar to (6o 1
neptoodtepo o@éAipot (BAéne ovdntnon tov
neplé8wv avdanavong petagl TovV mporovijoemy
oto kepdlato 5 kat 1 ovlftnon yra tig §6o
npomnovioels avd nuépa oto kegdlato 7). O
PUIKGG m6vog petd and pia mponévnor), o onoiog
ennpedler v andédoon g  emnopEVIHQ



HIPOIIOVITIKI|G povadag, amotelel pua €véel&n ot 1
avanavorn petagl tov nponovijoewv Sev frav
ENOPKIG.

EEEIA(KEYZH
THo TAYéTHTA® KiNHZH®

Ot neproodtepotl mponovntég kot abAntég
vrootnpifovv 6Tt TovAdylotov éva PEpPog 11g
mpomnovyong Puikyg evluvap®wong npénet va
extedeftar  pe v tayornra  kivinong
IOV YPIOlPONOLlE(TAl OTO ay®VIopa oto onoio
OUPPETEYEL O aOKOUpEVOG. Xe moAAdG abApata kat
ayoviopata auté onuoivel pio oXeTikd vpnln
tayotnta kiviong. H e&edikevon tn¢ tayvintag
g kivnong eival pia €vvola 1) onofa SnAdvet 6t 1)
npondviorn pe aviiotaon npokadel tv pEylotn
BeAtimon g poikng Svvaung oty taxv)te oty
onoia exkteleital. Xtevd ovvdeSepévn pe v
tayotta g Kivnong eivat ) avdntogn g PuikAg
toyvog (PAéne kepdlato 7). Aud v GAAn pepud,
6tav o 01606 g mponsdvrong elvat 1 at&non g
puikig 66vapng oe 6Aeg tig tayvtnteg kivnorg,
161e 1 KoAUtepn emdoyr] eival pia péorn tayoujta
egaoknong. ‘Etot, yla évav aokoljevo o orofog
yopvaletat yia tnv avantugn tng puikig tov
Svvaung YEVIKAQ, eivat kaAltepa
va yprowgonoteital pio p€rpra tayvt)ta Kivyong.
H npondvnon pe vynldng taydinta kiviong
Kot YapnAr avtiotaorn nwg Kot 1) IponGviol) He
vpnAf avriotaon kot yapnAdtepn tayvtnta
kivnong PBeAtidvouv 1 puikry] S6vapn oe oxéorn pe
TG TaYUtnteg mov ypnotponotjdnkav. Xuvenag,
yla tn peytotonoinon tng PeAdtimwong oty puiki
SUvapn kat woxs, 1 mpondvnon pe egelSikevpévy
tayot)ta kivijong pnopel va ovpneptdapfavetat
o€ OPLOPEVEG paoelg oV €Tol0L
POy pPOPPatiopgoy g npondvnong abAntdv q
OKOMO KOl 0OKOUPEV®V IOV oToXebouv amAd ot
BeAtiworn g pLOIKI] TOVG KATAOTAOTG.

EEEIA(KEYZH TOY EAOY6
TH6é MYIKr6é ZYETOAfG

‘Otav éva Gtopgo aoKeltal Pe LOOPETPLKES
OVLOTOAEG Kat 1] a§loAdynor g mpodSov ot pPuikf
60vapn yivetar pe tn XpI1on LOOPETPLKGV
oLOTOAGY, propel va Stamotwdel peydAn Pedtiwon
g Svvaprg tov. Qotéoo, edv oto Slo dropo mov
0OKe{Tal PE LOOPETPLKEG OLOTOAEG O €AeyXOG T1)G

Baoikég Apxéc tng Mponbvnone pe Avtfotaon

11po6dov ot Puik SOvaun yivel e HELOPETPIKES 1)
HAELOPETPLKEG OLOTOAEG elvatl mOavS va eppaviotel
pikpr 1 pndevikiy Pedtimon. H eEedikevon tov
eibovg ¢ puikijc ovoTodrg, opilel du 11 avgnon
m¢ puikig dvvapng empPefardveral pévo dtav 1
pétpnon tng Svvaung yivetatr pe to eidog tng
RUIKAG OLOTOAI|G OV Yprjotponotjdnke katd v
npomnévnon (m.Y. LOOUETPLKEG, OSLVOPIKEG,
LOOKLIVI)TIKEG aOKIOelg). Avtd 1o €idog 1ng
eEe16IKEVONG TOV TPOCAPPOYDY opeldetal oe
VEUPLKEG MPOCAPHROYEG MOV 0o8nyolv oe €va
OUYKEKPLPEVO TIPOTLIO EMOTPATEVONG TOV VMV O
o ovykekpipévn kivnorn (BAéne 1 ovdfjinon tov
NIPOCOPHUOY®V TOL VEUPLKOU OLOTIHOTOG OTO
kepdlato 3). “Etot, éva nponoviuiké npdéypappo
1o onofo oyebidletal yia €va GUYKEKPLPEVO
GOAnpa 4 aydviopa npénet va nepltdapfdavet to
e(80¢ ¢ PikI)g OLOTOAL|G IOV YprolomotEital oe
autd to abAnpa 1] aydviopa. I'a nopddetypa, oto
GO Anpa g mdAng o abAntig eivar vIIOYpPe®PEVOG
va ekTedel OVYVA LOOPETPLKEG OVOTOAEG, KT
OUVENELX OTO IPOHOVITIKS HPOypappa He
avtiotaon evég nolaioty eival Yprjoipo va
ovpneplapfdavoviat avtot tov eidovg o1 PLIKEG
OVLOTOAEG.

EEEIA(KEYZH TH6é MYIK{j6é OMGAAG

O 6pog e&edirevon tng povikygg opddag
vodnAdvel 6t 1 Bedtioon tng puikhgg Svvapng
plag puikfgg opddag mpoidmobétel v avdaloyn
exyopvaon ts. I'a napddeiypa, n avdantvgn tng
PUiKkNG SOVOPNG TV KOPOTHP®V KOl TOV
EKTELVOVIOV PUGV TOL QyK®Va onpaivel 61t Kat ot
600 avtég puikég opadeg npénet va vrmofAnbotv oe
katdAAndo nporovitiké npdéypappa. Ot aokijoelg
ot onofeg Ba eviaybolv oe €va npdypappa
HPOomGévIO1G PE aviioTaon OpEneL vo €Xouy
emtAeyel e161kd yla kdOe puiky opdda yia tnv
onofa amatteltar avantvgn g puikig Svvaung,
TG TOMKAG aVTOXI|S [ TG PUiK1jg LIIEPTPOPIQG.

EEEIA(KEYZH
TQN ITHIN MYiKrjé ENEPTEIAG

H apxn ¢ £&e1dikevong tov mpydv puikigg
eVEPYELOG OVOPEPETAL OTO YeEYoveg  OTl
onotaodfnote pop@rg doknorn ponopel vo
HPOKOAECEL NPOCAPHROYESG ota petaPfolikd
ouotfjpata ta onofa Yprolpomnotovvial Katd v

11
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extéAeot] ¢, Xe yeVIKEG Ypappég, vidpyouvv 600
KUplot avaegpofiot pnyaviopol mopayoyig
evépyelag kat €vag agpéProg. Ot avaepiPieg
EVEPYELAKEG INYES TPOPOOOTOVY TO PUIKG 10T6 e
evépyela oe 1pootdbeleg mov anatrtovv LPnA 1ox0
Kat pikpy Sidpketa, onwg eivar o Spopog
tayvtnrag 100 pérpov. O agpéfrog pnyoviopsg
nopaymyng evépyetag Tpopodotel To puiké 10T oe
npoonddeteg peyadotepng Sidpketag
Kol YopnAdtepng toxvog, dnwg eivat o §popog
10000 pétpwv. Otav 1o {nrotpevo eivat 1
BeAtioon tng avaepdéfrag anédoorng, npénet vo
eKTEAOUVTOL QOKIOEIS LPNALG €viaong Kal PKPRS
Oiapketag. ‘Otav aviiBeta to {nrodpevo eivar 1
Pedtimon g agpdprog kavatntag, 1 TPouévnor)
npénet va neptdapPdvel aokijoelg peyodvtepng
Sidpketag kat yapnAdtepng €viaong. H
npoudvnon pe aviiotaon npokadel Kupiwg
npooapuoyég otov avaepdfio petaforiops. O
aplOpds TV OEPOV KOl TV eNOVOARPemv KOOGS
Kal 0 YpOvog avanavong Peta&ld tov oglpdv Kat
TOV aoKfoewv, npénet va eivar katdAAnia
oyedlaopéva, dote va odnyouvv otig e§elSikevEVeg
IPOCAPHOYES Yl Tig omoleg oyedidotnkav (PBA€mne
kepGAato 5).

KANGNE® AZDPGAEIAG

‘Eva  Kowd YapoKinplotlké TtV KoAd
oXeS1aOPEVOV TPOYyPAPPATOV GOKNONG pe
avtiotaon eivar 1 aopdAeta. ‘Onmwg 6Aeg ot PUOLKEG
Spaotnpiétnteg €10l KAl 1 NPomovnorn pe
avtiotaon evéyet optopévoug kivdvvovg. Ot
moOavdtnteg Tpavpatiopot prnopel vo petwbouvy
oto eldyloto 1 va efaleipBolv mAnpog,
otav ypnotponote{tatl  katdAAndn texviky, 1
owotl] eSwtepiky Poribeia,  owoty avamnvor, dtav
o egonAlopdg Sratnpeital oe koAl Aettovpyiki
Katdotaon Kat Yprnotpomnotleitat o katdAAnAog
POLXIOPBG.

O mBavdtnteg Tpavpatiopot katd 1 Stdpketa
g Goknong pe avtiotaor) eival e§olpetkd pPKpEg.
I'a mapdadeypa, 1 avaloyia Tpavpatiopey mov
ouvvéPnoav katd tnv Sidpkela GOKNONGg pe
aviiotaon peta&ld abAntodv Tov apepikavikoy
koAeytakoU nmoboopaipov frav 0,35 ava 100
aBAntég ava aywviotiki) nepiodo (Zemper 1990).
Ot tpavpatiopoi ot onofot ovvéPnoav Kotd v
npomoévon pe Papn, evBovoviav pévo yio 1ocooto
0,74% tov ouvvélov TOL YapEvoyu YpPOVOU
npondévnong e§attiag TpAVPATION®OV, 0 Hia

ayoviotiky nepiodo. Ot tpavpatiopol avtol
PIOpOUY vo petwboty akéun meploodtepo Gtav
akolovbolvial motd ot Kavéves aopaleiag, Srnwg
elval 1] ooty TEXVIKY Kal 1) Xp1jol] AOPOAELHY OTIg
pudpeg katd tnv e§doknon pe eledBepa Papn
(Zemper 1990). Ze pa GAAn pedén Ppédnke 6u g
avaloyla TPpALPOTIOPR®V 1mov ovvEBnoav oe
éva Ydpo doknong mov mepteddpfave kot
npoypdppato npoudévnong pe aviiotaon fjrav
oAU yapnAr: 0,048 ava 1000 ¢dpeg ovppetoyrig
(Morrey kot Hensrud 1999). Mia épevva v onoia
Sie€fyaye 1 Apepikaviky Emtponn AopdAetag
Katavalotkdv Ipoidviov, €6e1&e 611 42% tov
TPALPATIOPAOV KATd TtV GoKnon pe aviiotaon
ovppaivouy oto onitt (Lombardi xat Troxel 1999),
eve 11000016 29% kat 16% t€toimv Tpavpatiopody
ovpPaivouy oe aBANTIKEG EYKATAOTACELS KAl OTO
oxolAefo, aviiotoiya. Ta anotedéopata avtd
Selyvouv 61t 1 eAhunrjg enifleyn avgdvel v
mOaveTNTo TPAVPIATIOP®Y. XUVENWS, TPEMEL Va
6ivetar 18taitepn mpoooyxry oe 6Aovg TOULG
noapdyovieg mov oyetifovtal pe tnv ao@aln
e§doknon katd tnv npondévnon pe avtiotoorn,
laitepa dtav avtr] yivetat yopis enifAeyn.

Efwtepukn forj0era

H xotdAAndn eSwotepiky Pondeia eivar
arnapaitnty yla )y aopdlela tov aoKOUVHEVOY
mov €KTeAOUV €va HPOYPAPPQA MPOHIGVI|ONG HE
avtiotaon. H e§wtepikn Porjbeia avapépetar otig
OpaoTPLOTTEG KOL EVEPYELEG TOV OTOP®V EKTOG
TOL aOKOUpevVOL mov BploKkovtal 0To YAPo Tov
yopvaotnpiov Kol eyyu@dvial TV ao@aldr
e§doknon tov aokotpevov. Ta dropa mov
poopEpovy eEwtepiky PorjOeta e§unnpetoty tpetg
kUpleg Aettovpyies. Bonbouvv tov aokolpevo va
olokAnpooet po enmavanyn émote
avto ypetdletal, tov Sivouv v KatdAAnlAn
avotpo@PoSGtN o1 yla TV TeXVIKL TOL KOt KOAOGY
oe Borbera 6tav ocopPel kamoro atdynpa. Ot
HopPOoKAT® napdyovieg npénet va Aappdvoviat
vIdYPn yla v owotl] HapoXy g e§mTePLKIg
PorBerag:

® O PBonbdg mpémnel va Srabétrel apketr] puikyg
6bvapn dote va eivarl oe Oéon va PonOijoet tov

QOKOUPEVO.

® Katd 11 S16pKela OLYKEKPIPEVOV QOKOEW®V

(m.x. xabiopata), npémet va vndpyovv

neptoodtepot and évag Pfonboi yia v

KaAUTEPL] QOPAAELQ TOL AOKOVPEVOU.

® Ot BonOof npénet va yvwpiovy Kadd 1 cmotr
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Zynpo 1.3. Yvotodiky] kot StaotoAiky] aptnploki] mieon
KOTG 11 S1dpKelo P0G LOOPETPLKNG OVOTOALG, PLOG
LOOPETPLKIG OVOTOAG MoV ovvodeletal amd To
gawépevo Valsalva kat xatd tnv Sidpketa tov
gaiwvopévov Valsalva yopic doknorn. (Avéxkdota
Sebopéva twv ovyypagémv tov mapdévtog Pifiiov, n =
6).

texvik 1600 16 Porifelag mov nmpoo@Epovy 600
KOl NG doKnong otnv onofa kadotviat va
npoo@épovy o avty Porideia.

® Ot Ponboil mpéner va yvopilovv mnooeg
enavalfjypelg npotibetatr va extedéoel o
Soxipalopevos.

® Ot BonBol npénet NGvia Vo EMKEVIPOVOLY TV
IPOCOXI] TOVG 01OV AOKOUPEVO Og GAn 11
Sldpkela TG mpoonddelag Tov.

® Ot Bonbot mpénet va nmpoopepovv T Por|berd

Tovg  0g  Hepimtwon  atvyfjpatos 1

TPAVPATIOROV.

H epappoyf avtdv tov amledv Kovovev prmopet
va 081y1joel O QIOQLYI] TOV TPAVPATIOP®OV OtV
aiBovoa pe ta Bapn. H Aemtopepiis nepiypagn
TV TeEXVIKOV e§wtepikng Porjbetag yia 6Aeg tig
aokfjoelg, Sev epnintel otnv GAn tov Hapovtog
ovyypaupatog. Texvikés e§wtepikg Porjbetag ya
o peydAn motkidia aOKIOE®Y e aviiotaot) €Xouv
neprypagel avadvuxd oe dAda pipiia (Fleck 1998,
Kraemer kot Fleck 1993).

Baoikég Apxéc tng Mponbvnone pe Avtfotaon

Avanvor

Katd tnv exktéleon prag doknong pe
avtiotaon), o npénetl va amo@elyetat To KpATnpo
¢ avanvorg €xovtag kAgtotr ) ylottida
(pawvépevo Valsalva). To ¢aivépevo avté
npokoAel peydAn adgnorn g aptplokijg nieong
katd 1 Sidpkela tng Goknong (PAéme 1
oviAtnon yia tTig o&eleg kapdiayyelakeg
pooappoyég oto kepdlato 3). Xtnv eikéva 1.3
napovoldletat 1 evloaptnplaki mnieon katd T
Oldpkela plog PEYLOTNG LOOPETPLKI S OLOTOALG
KOTG TV €KTao1 ToL YyOVOTOG TOV €VOG KATM
dkpov. ‘Otav 1) LIOOPETPLKI] OLOTOAI] eKteAeltal pe
KQVOVIKI] avaIivor, 1 aptnplaky nieon eival
PKPOTEPT O OVYKplon pe tnv nepintworn katd
v omofa 1 puiky ovotodr] yivetatr pe tnv
napovota tov gaivopévov Valsalva, 1§ étav to
pavépevo Valsalva 6ev ovvoSevetal amd poikng
ovotoAf. Avté Seiyver 611 1 at&non tng
aptnplakyg nieong eivatr yapnddtepn otav n
puiky) Spaotnpidtnra ovvodeletal aId KavOViKi)
avanvor, mapd détav ovvodeletat amé 1o
gawépevo Valsalva. H av&non tng aptnplakig
nfeong kavet to €pyo g kapdidg SvokoAdtepo
yrotl npénet va gpyaotel anévavit oe vpnAdtepn
nieon kol anartel neploodtepn) evépyela.

H ovvOng avanvevotiki obnyfa yia tnv
aroguyr tov pawvopévou Valsalva eivat 1) extédeon
EKIMVONG KaTA TNV dpo1 Tov PEpoug Katl €10TVOr|g
Katd 10 yapjAowpd tov, polovdétt to aviibeto
(etomvon] otnv dporn Kat ekmnvoi] oto Yopjlopa)
Oev mpokalel onpoaviikég Stapopég otny anékplorn
TOL aOKIOl0yeEvoUg gpediopatog otnv Kapdlaki)
ovyvotnta kat v aptptaky nfeorn (Linsenbardt
et al. 1992). Katd tn Sidpketa prag péytotng
puikilg mnpoondBeiag 1 oOTlg TeAegvTaleg
ENOVOAIPELG P0G OELPdG Mmov ekteAe(tal g v
péytotn ouypiaio K6nwor), 11 oLYKPATnon g
avanvorg eivatr oxedov avanépevkty. Qotdéoo,
kATl Tétoto Oa mpémel va amopelyetal 660 TO
duvato meploodTeEPO.

Twoty Texvikn

H owot1] texviky Katd tnv eKtéAeon piog
Goknorng kabopiletar oe peydlo fabusé amd tn
puiky opdSa mov mpénet va aoknbel. Mikpég
nopaddayég g TeXVIKG eUIAEKOVY SLOPOPETIKES
PUTKES opGdeg otnv ektéAeot) plag GOKNONG Kat pe
tov tpdémo avtdé peitdvetar n Spdon tov
npomovytikotl epebiopatog otovg pveg mov Ha

O —-—>>>66mn~
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€npene vo yopvaotovv. Opwg, og kdmoia
IIPOXWPINMEVO, OLOTI|PATA TPOIOVI|O1)G, 1) TEXVIKI]
tov aokfjoemv adlddlel eokeppéva. Qotéoo, 1
gpappoyr] t€tolwv npoypappdrov Sev evéeikvutat
og apydplovg ackovpevoug (PA€re kepdlato 6).

H ocwot1] teviky T®vV a0KjoemV amotelel
Baoikry mpodmébeon yia TRV  amo@uyh
TPAVPOTIOP®Y, €161KG 0 AOKAOELG Ol omoieg
emtfoapivouy 1o KAT® TPRpa tng mAdtng (Im.y.
kabiopata), § oe aOKfOELg OTIG omoieg 1
avtiotaon pmopel va ytomroet pe Svopn kat vo
avornSfjoel Tave og €va PHEPOG TOL OOUATOS (IL.Y.
oto Odpaka Katd T1g MEOELS dyKov pe pudpa). H
AavBaopév texviky ovvijdwg opefdetal oe xprion
vypnAdtepng avtiotaong amd ekeivy) mov propel
VO XPIOLPOonoljoel évag a0KOUVPEVOG yla Eva
OpLopévo aptBud enavadjpewyv. I' avté to Aéyo, o
0OKOUPEVOG HMPENEL VO OTAPOTE NV €§A0KI 0T
Gtav 1) texviky tov addotdvetat onpaviikd egattiog
¢ Kémwong. H owoty teyxviki] ektéleong
S10pSpmV AOKIOEMV MEPLYPAPETAL AVAAVTIKG O€
GAa BipAia (Fleck 1998, Kraemer kat Fleck 1993).

ITAfpec Edpog Kivnong

To mAijpeg ebpog kivnong avapEpetal otV
eKTéAeon piag Goknong pe 60o 1o Suvvatdv
peyaddtepo ebpog kivong. H extédeon tov
aokijoewv oe nArpeg e6pog kivrjong kabopiletat
ovvijfwg ard ) B€on Tov ocwpatog katl tn O€on
TV apbpdoewv MOV CLPPETEXOVY O AULTHV.
Molovétt 6ev vmdpyovv péEXpt orfjpepa cvvageic
ENMLOTPLOVIKEG epyaoieg ol omoieg va To
nwotoroloty, Oewpeltal 611 yia va avantuydel n
puikg 66vapn oe 6Ao 10 glpog kivnong prag
apBpwong 1 doknon nov Ha ypnotpomnowOei Oa
npénet vo exktedeitatl oe 6lo avté to evpog.
"Epevveg otig onofeg peletjOnke 1) e€eidikevorn tov
HPOCAPHOYWV O€ OYEol pe TV apbpiki] yovia
ov Ypnotponoteitar otnv mnpondévrnorn e
LoopeTplkég  ovotodég, €8et§av St 1
11pooboK®peV av&nor g Svvapng enfAde oe €va
PKpS eUpog yoviak®v O€oemv yipw and Tn
apOpikr] yovia mov ekteA€0TnKe 1] MPOMGVI o1 KOt
6xt oe 6do 1o £6pog g kivnons. H ektédeon tov
00KoemV pe mA1jpeg e0pog Kiviong Staopalilet,
g €éva Padpd, 6u n Sovaun Oa avantvydei oe Ao
10 €0pog KIVI)ONG T1G OLYKEKPLUEVNS GpOpworg.
Qot1600, ULVIOAPYOLV  OPLOPEVEG  TEYVIKEG
PonovIoNG Katd Tig 0110{eg To €6pOg puag Kivnong
elval eOKEPPEVA MEPLOPLOPEVO (ILY. EHAVAAPELS
pe mneploplopévo ebpog kivnong, kepdlato 6). Ot

TEYVIKEG aUTEG Oev amevbivovtal og apydploug,
EV® 1] OIOTEAEOPATIKGT)TA TOVg SeV €XEL AKGUN)
Siepevvn Oet.

Zuvtpnorn tov E§omiopod

H &Swatnpnon tov egfomdiopod oe kaldr
Aertovpyiky] katdotaon €xel e§alpetiky] onpaocia
yla v aopdAeia Katd Ty GoKnon pe avtiotaor).
Ot tpoyalieg, ot 1pdvieg Kat ot {Hveg MPEIeL va
eAéyyovtal ovyvd kot va aviikadiotaviatr énote
avt6 kpel avaykaio. Ta pnyovijpoata mnpénet vo
Mnaivovrtar  pe Pdon 11g  odnyleg tov
KOTAOKELAOTY. LHAOPEVA 1] paylopéva LAIKG Kot
pnxavijpata o mpgnet va avukabiotavtat. Ot
enevOUOEIS TOV PNYAVPATOV HPEHel va
kabapilovtar kabnpepva. Ot OAVPIIAKES pIIdPES
np€nel vo neplotpépoviatl eAelBepa ota 6v0 tovg
dkpa €101 Hote va Py tpavpotifetal to S€ppa twv
aokoUpevomy ota onpeia AaPrig. Xe €va owotd
Sounpévo mpéypappo mponovnong pe aviiotaorn
6ev npénetl va ovpfaivouy tpavpatiopoi mov
ogpetlovial og KK OLVIPNOI TOoL e§omAlopnov
doknorng.

Ynoénjpoto

Ta vonobfpata 1o  omnofa propouvyv
va yprnotpomnotn0otv pe aopdlela ylo mponévyon
pe avtiotaon 6ev eival amapaitnto va €yovv
oyebtaotel €181kd yia tnv dpon PBapdv 1 to
tptduvapiks ayoviopa. Efvalr wotéoo onpavtikd
va vrootnpiletal KaAd 1 mobiky Kapdpa, eve 1
o6Aa mpénel vo elval KATAOKEVOOPEVT] aIIé LALKG
1o omnoio Sev yAhotpdet. Enfong, npénet va €youv 1o
0wot6 péyedog kot pikp1) i pndeviky kavotnto
anoofeong kpadaopdv. Ot Tpelg npotot
nopdyovteg oyetilovial kupimg pe v aopdlela.
O 1edevtaiog napdyoviag eivatl Onpaviikog ylio tov
ardé AGyo Gt ot Suvdpelg ot ormoleg napdyovtal
aré Tovg pieg TV KATw rpov O6ev Oa mpémel va
QIOPPOPOVTAL Ij VO XAvovtal aveKpetdAAevteg
egattiag tng glaotikdétnrag g o6Aag TV
vmoSnpdtov. Emnpdobeta, edv to niow pépog g
o6Aag (takolvi) oe €va abAntiké mamovtot
ovpniédetar elkoda, 6nwg ovpPaiver ota
namnottola mov eivatr oxeStaopéva yia tpé&ipo
avtox1s, prnopel va oSnyroel Tov 0OKOUPEVO O€
andAela Tng Lto0opponiag 1oL Oe OPLOPEVES
QOKIOELg 61mG eival ta kabiopata. Tétoov eidoug
norovtola mov eivat eldikd yio tpE§Lpo popovy
va ypnotpomoinfotvv otnv mpomévnon pe



avtiotaon ané 6Aoug Tovg AOKOGHEVOULS, EKTOS QIS
tovg apotfapiotes 11 and tovg abAntég
IOV XPNOLpoIotovy moAs vpnAn aviiotaon (Iy.
pimrteg).

I'évria IIponévnong

Ta yavtia ta omola eivarl e161ka oyeStaopéva
yla doknor pe avtiotaor Sev €xovv SAKTLAQ €TOL
®ote va KOAUIITETOL PGVO 1) TEPLOXT] TS MOAGNG.
Me tov 1pdro auté mpootateveTal 1 MaAdpn eve
tavtéypova enttpénetal 1 anotedeopatiky Aafi
¢ prdapog. Ta ydvtia npootatevovy ta Y€pia and
povokdleg kat kGAovg. Qotdoo, Sev eival
VIIOYPEWTLKY 1] XPOI TOULG yla TNV aopalin
e€doknor) pe aviiotaor).

Zo vy Iponévnong

Ot {dveg mpondvnong €yovy pa mAotid niow
em@pdvela 1 omoia Oewpnrtird Pondd otnv
vrmootpi&n 116 onmov&uAIkig OTAng Kat tng
oopuikljg mneptoyfs. Ilpdypati, ot {dveg
nponovnong fondovv oty vootipiEn avIGV TV
HEPLOY®Y TOV odpatog, addd 6yt e§attiag tng
mlotidg emedvelag oto niocn pépog tovs. H {dvn
11poodibel otovg KoltAdlakoulg pieg éva onpeio oto
omnofo propel va epappootet 11 S6vapr toug. “Etot,
avgavetat 1) evéokolhtaki] nieor) vrootnpiloviag pe
avté oV Tpdro v onovOovAkI] otijAn and tnv
npéodia neproxi] tov oopatog (Harman et al. 1989,
Lander et al. 1992, Lander et al. 1990). H at&non
g evbokothtaki|g nieong epnodiCet Ty KA1 g
00QUIKHG poipag tng omovduAikyg otjAng. Ot
Suvatol kolAtaxoi pieg Bonbotvv amotedeopatikd
ot Swatrjpnon g evéoxkolhakng nieong. Avtibeta,
€va adivapo koldtaks tolywpa Ha viioxwproet
npog ta epnpdég pe ovvénela 1n peiworn tng

Baoikég Apxéc tng Mponbvnone pe Avtfotaon

evlokotAiaki|g nieong kot v €A vrootrpi&y
¢ omovOvAikfg otfAng. H {dvy pmopet
va ypnotponoinOei oe aOK1OELG OTIG ONOTEG
epmA€ketan éviova 1) onovOvAiky otrjAn, Snwg to
kaBiopota pe padpa 1 1 “dpon pudpag otovg
ppots”. Qotéoo, 1 {dvy Oev eival anapaitty yla
my aopaldl] ektédeon) autdv tov aokfjoewy. H {dvy
6ev mpémer va ypnoipomoteitalt dote va
nopakappbovv Adbn otnv TexvVikg TV 0OKIOE®V
ta onofa pmopel va opefloviat oe adbvapouvg
kotAtakoUg 1] paytaiovg pides. ‘Eva npdypappa
Goknong pe avtiotaorn to onoio neptAapfavet
aoKIjoglg mov emPapvvouy 1 onovOLALKl] otijAn,
npénel vo neptAappavel onwoSIote QOKIOELg yia
my evOLVAPI®OI] TV KOWALOKDY KOl TOV paylaiowy
Podv.

A&{lel va onpetwdel 611 1 extéleon plag
Goxknong pe T xpHon plag siaitepa opiypévng
{dvng, npokalel av€non g aptnplokng nieong
(Hunter et al. 1989) xkdtt mov pmopel va
npokadéoel kapdloayyelaky katamnévnorn. I'a to
A6yo avté Sev Oa mpémnel va yprnotpormnoteitatl 1
{dvn katd ) Stdprela Spaoctnplotjtov 6nng eivat
n otatiki] nodnlaocia, 1] 08 AOKHOELG OV 1)
onovSvAkl] otfAn Sev Spaotnplonoteitat €viova.
Télog, n {dvny Sev Ba npénel va yproiponoteitat
oe aok1oelg ol omnoieg OSev emiBdlovv tnv
vnootptén tov kGt p€povg tng mAdtng, 1
dtav Yprotponotovvtatl PETpleg Kat YopnA€g
avtiotdoelg (peyaditepeg ané 6MAE).

ITEPIAHWYH

H nepiypagr kai n yprjouponoinorn opiopévmv
Baocikdv evvoldy eival modv onpovtiky oe kdaOe
yVooTiké avtikeipevo. Eidikd yia tnv mpondvnon
pe avtiotaon o KaBoplopés Tmv PaOKGV EVVOLHV
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