KEDAAAIO 1

Aopn kat Asitoupyia
Tov Muikou, Neupikou Kat
2KEAETIKOU ZUOTHATOC

Jared W. Coburn, PhD, kat Moh H. Malek, PhD

A@oU 0AOKANPWOETE AUTO To KEPANaAIo, Ba gioTe o€ Béon va:

B 1eplypdPete TNV Sour| Kal AEITOUPYIO TWV OKEAETIKWY HUWYV,

B anaplBurioeTe Kat va e§nynoete ta Brpata tne Bewpiag Tou SioAicBaivovTog vnua-

Tiou 01N MUIKA CUGTOAN,

B enyroete TNV Bswpia Twv SIAPOPETIKWY TUTIWV LUIKWV IVWV KAl TIWE AUTOI EMNPE-

alouv tnv aBAnTIkn anmdédoon,

B meplypdPete TNV Sopn Kal AsIToupyia Tou VEUPIKOU GUCTAMATOC KAl TIWG AUTH OXE-
TiCeTal pe TOV EAEYXO TWV OKEAETIKWV HUWV Kal

B efnynoete Tov pdho TNG abANTIKAS SpacTnPIdTNTAC OTNV UYEID TWV 00TWV KABWC
KAl TNV AEITOUPYIa TWV TEVOVTWYV Kal CUVOECHUWY KATA TNV CWHATIKH S§paotnplotnTa.

H copotikn dpaoctnplomto enttuyydvetor HEGM NG
GUVOLOGUEVTG KOl GUVIOVIGUEVNG OAANAETIOpaOTG
TOL VKOV, VELPIKOL KOl GKEAETIKOD GLGTILOTOC.
Ta vevpa givar vevBuva yo v Evapén Kot Tpomo-
moinon g evepyomoinong tov poav. Ot pioeg emupé-
POLV KivNnon HEGH TNG TAPOYOYNG SUVALEDY Y10, TNV
TEPLOTPOPT] TV OGTAOV YOP® Ao TIG apOpOGELS. XTO
KEPALOLO 0VTO aVOADETOL 1] PAGTKT] SOLT KO AELTOVP-
Yiol TOV GLGTUATOV AVTMV KOl TOG AVTEG EXNPEALOVV
TNV TPOCMOTIKT ekyOvoon (personal training).

TO MYIKO ZY2ZTHMA

Otav gvepyomomBovv, ot poeg mapdyovy dvvapn.
AVt ovopaleTon Poikn cLGTOAN 1) LUiKN dpdon. Amd
TOVG TPELS THTOVG LVAV —AETOL, KOPIL0KOL KOl OKEAE-

TIKO1— 0 TpiTog £lvar AVTOC TOL TPOGPVETAL GTO OGTA
Kol kKotevfoverl Ty kivion Tovg YHpw atd TOLG GUV-
0€00VG. AVTi M AELITOVPYIDL TOV GKEAETIKMV HVOV
HOG ETTPETEL VOL TPEYOVLLE, VOL TNOGLLE, VO GNKOVOLLE
Kot vo, TeTdpe avrikeipeva. H Agttovpyia tov podv
kaBopiletar oamd TV Sopn TOVG.

Makpodopn Twv IKEAETIKWY Muwy

To cVGTNUO TOV CKEAETIKMOV LOOV OTEKOVILETAL GTO
oyfua 1.1 (15). Kabe oxeretikds pog (). deAtoedng,
petlov Bwpakikds, YosTpokviog) meptBArieTon omd
o 6TpdGN GLVIETIKOD 16TOV OV OVopdleTot embio.
O kdBe pog dSaywpiletor meportépm oe deopuideg pHoi-
KOV oV o1 onoieg ovopdlovtal 0EGHEG 1| dEUATIOL
Kdabe déoun mepipdrdetor and cuvdeTikd 16Td OV
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ovopdletor mepuvro. Evtog piog déopung, kabe poiknm
va mepPdAretan kot dStoympileTor amd TIg YEITOVIKEG
HUIKES tveg amd i, 6TPMOT GLVOETIKOD 16TOV TOL
ovopageton evoounio. Amod Koo, avToi 01 GLVOETIKOT
16701 GUUPAAAOVY GTNV HETAS0GT T®V SVVAUEDV TNG
HUIKNG dpAoNG 6TO 00TO LEGH P0G GAANG SOUNG CUV-
deTIKOV 16700, TOL TéVovTa. To oynua 1.2 answovilet
OVTEC TIC OOUEG GUVOETIKMV 10TAV KoL TNV GXEGT TOVG
pe Tovg poeg (15).

Mikpookomiki) Avatopia Twv
YKEAETIKWY Muwv

Kd0e pikn iva etvot évo kOTTOpo, T0 07010 £YEL TOAAG
Kowd dopkd ototyeio pe GAla kottapa (oynuo 1.3,
15). o mapddetypa, kKabe poikn iva meptPaiieTan
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IXHMA 1.1

omd pio KOTTOpIK) HeUPpavn mov ovopdleTor cop-
keiAnupo. To capkeiAnpupo mepikieiet to KvTTOPO,
eréyyel TV dokiviion ovoldv 6nmg 1 YAvkoln and
KO TPOG TO KOTTOPO £V €miong AapPavel Ko aro-
otéMet epebiopata e TV LOPON NAEKTPIKMV TOAUMY
N dvvapukov evépyetag. To KOTTOpO TOV CKEAETIKMV
Ho®v glvor ToAvTopnva, £xouv dNAadN dve Tov £vog
mopniva. Ot TOPNVEG EUTEPIEXOVV TO YEVETIKO VAIKO,
0 DNA, 100 KLTTOPOL, Kol gival KOTd KOPLO AdYo
vrevbvvor yuo v Evapén TV SdIKOCIDOV TOL GYE-
tiCovtat e TG PLOAOYIKEG TPOGUPLOYES GTIV ACKNOT).
Ot TPoGaPHOYEG GTNV TPOTOVNGN OVTIIGTAGEWDY KOl
™mv agpofik TpomdVNON OVTOYNG OVOADOVTOL GTO
KePaAaio 5 kot 6 avtioTory.

Evtéc tov opiov 1ov copKeILULoTog 0ALG EKTOG
TOL TTVPNVA PBPICKETAL TO KVTTAPOTAUGLA, TO OTOI0
6T0VG HhEG ovopdletal capKOTAaGHa. AVTO TO VOG-
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(@) Mpoabia kat (B) omioBia 6PN TNC OKEAETIKAC Soprc evac evnAikou dppevoc.



Kepahaio 1 Aoun kai Agttoupyia Tou MuikoU, NeupikoU Kat ZKEAETIKOU TUOTAATOG

Epimysium (deep fascia)

Fasciculus

Evdouuio
(HeTagL vwV)

JapkeiAnupa
JapkoémAaoua

Muoividio

Muovnudtia {
aKTivng
(AenT0) -
Hvoaivng (maxv)

Muprivag

3

Tévovta
Kotia puog <

MNepipoio

Muikn iva

IXHMA 1.2 H pakpodour Twv OKEAETIKWY LUwV. ONOKANPOG 0 UG, N €0N Kal Ol EEXWPLOTES MUTKES veg mepIPANNovTal amo
TOUC aVTIOTOIYOUC GUVSETIKOUC IOTOUC EMIUVIO, TEPILUIO Kall EVEOUUIO.

TVO StdAvpo TEPIEXEL TIG TINYEG EVEPYELNG TOV KVT-
Tépov, OT®G N TPLYOSPOPIKN adevosivn (ATP) (n
LOVOOIKN GLEsT) TTNYY| EVEPYELOG Y10L LVTKN dpAom), M
POOPOKPEATIVY, TO YALVKOYOVO Kot To. Mmidie. Méca
070 copkoOmAace Bpickoviot emiong opyavidia ta
omoio wepAapPdvouy ta ptoydvopia, OTov Kot Topd-
veton 1 ATP yo aepdfio doknon kol cuvenmg eivor
opyavidia peydAng onpociag yio Ty omddoon oty
aepofia doknon. Eva dilo onpovticd opyovidio eivat
TO GOPKOTAACUATIKO OiKTLO, TO 0m0i0 amobNKeHEL
aoPéotio kot puOuilel v dadikacio POIKNG Opd-

Mitoxévdpio Avolyua
o€ cw)\nvaplo T

S OPKOTIAACHATIKO
SwAnvdplo T Siktuo

Muiké widlo Zapkeidnuua

ZXHMA 1.3 Avatopia puikng ivag

oG HETAPAAAOVTOG TNV EVOOKVTTAPIKT GUYKEVTIPMGON
acPeotiov. EWdwodtepa, 10 copkomlacoTikod dikTvo
anerevfepdvel acPECTIO PHEGH GTO GOPKOTAAUGLLO TOV
KUTTAPOL OTOV £val SUVOLIKO EVEPYELOG EIGEPYETOL GTO
£0MTEPIKO TOV KVTTAPOV HUEG® SOUDYV TOV oVOralo-
vtat yKapoto convépia 1 coinvaplo T (T-tubules).
Ta coinvaplo T eivon kavaio oynuotilopeva omd
OTEG OTO GOPKEIATLLLO TOV HVTKOD KLTTAPOV.

O1 iveG TWV OKEAETIKWV MUWV (KUTTAPA) TaPA-
YOuv TV 8Uvapn mou emTpénel TV Sievépyela
TWV KIVAOEWV 0L OTI0{EC X PN GIIOMOIOUVTaI OTNV
Aa0Anon Kai Ti¢ KadnuepIvéG SpacTnPIOTNTEC.

Muiké wvibio
Ké0e poikd kdtrapo mepiéyet Satdéelg mpmteiviv og
OTNAES KOTA PUKOG TNG MLIKNG tvag. Ot dopég antég
ovopaovton poikd widie (oynuoe 1.4, 15). Kabe piko
widwo eivor pio 6éoun pvovnpatiov, amroTeAovLEVN
Katé KOpLo Adyo amd VIUATIO LLoGivig (ayén) Kot
vnuato oxtivig (Aemtd). To vnudtio poocivig kot
aKTivng elval TOKTIKA KOTAVEUNUEVE KOTA UNKOS TOV
HUIKOV Widiov, TPoGdidovTas Tov £T61 £Va YPOUU®OTO
TPHTLTO.

Ta vnuatie pvocivng oynuatifovtal and v
ovlevén popiov pvooivng. Kébe popto poooivng amo-
teAetton amd TV KePaAr], Tov Aopd kot Ty ovpd. H
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KEPOAT dvvatal va mpocdedel 6to VAT oKTivig
Kot vo o Tpafnéet. H evépyela amd v didomacn, )
™mv vdpoAvon, g ATP ypnooroteitat yia Ty pdon
oLOPIENG, £va onpovTkd Pripa oty dedkacio g
gvepyomoinong tv pudv. H dopn tov Aaipod cuvdéet
™V kePaAn pe v ovpd. To péso pépog tov vrpatiov
HLOGIVIG SOHOPPAOVETAL GE GYNIO OVPA-TPOS-0VPA

* Nnpdrio aktivng
® Nnudtio puocivng

Nnudtio puooivng (maxv)

papun M I-band

A-band

00TMG MOTE 01 KEPAAES VoL TPOPAALovY TTpog Tol £E®
omd o akpa Tov vnuatiov (oynua 1.4). H mpoteivn
Titivn datnpei v B€omn Tov vnuatiov pvocivng oe
G0N HE QT TNG OKTIVIG.

Kabe vnudatio axtivng amoteheiton amd Eeympt-
0TéC, oQapiKé Tpwteiveg | G-axtiveg (oynua 1.4).
Kabe G-oxrtivn éxer pio Béon déopevong yo pio
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IXHMA 1.4 H opikr S1ata&n Twv vnuaTiwy akTivng Kat JUooiving VTOG TOU GapKOPEPIOU, TNG BACIKAG AEITOUPYIKAG povadag

TWV OKEAETIKWY LUWV.



