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MNEPIAHYH
Kovotavrtivog Zravdg: Mérpnon petafoAitkon pubuov npepiog e abAintéc kot
ayOUVOOTO OTOMO KOl TTOPAYOVTES TOV TOV ETNPEALOVY

(Me v enifreym tov k. ZaPPa Toxpakion, Kabnynt)

YKomOG TG MOPOoVGOS EPYUCIOG NTOV Vo UEAETNOEL av 1N YPOVIO GLUUETOYN OE
ayovicpato ovvaung kKot opodwkd abfAnuoto  emnpedlel T GLUUETOYN] TOV
EVEPYEWNKAOV LTOOTPOUATOV Kol To  petafoAiiopud mpepiog (MH). Zvvolwkd
ovppetetyav 78 dropa nikiog 26.5+2.3 €. To deiypo yopiomke o 4 TEWPOPOTIKES
oUAOES: 0OANTES OHOOIK®OV aOANUATOV EPACITEYVIKOV KATNYOPIDV WE TPOTOVNTIKN
nikia 6.0£3.1 €, abintéc dpong Papdv ko bodybuilding pe mpomovntikny nAkio
3.0£1,8 €, mayvoapka dtopo Kot vy atopa (opddo eAEYYOV), xwpig Tponyovuev
abAntikn eumepio. IpaypoatomromOnkoay AMmopétpnon, LETPNCEIS TOV UETOPOAICUOV
npepiag, Mg VO2max kot g péytomg ovvauns. H avdivon daxvuavons og mpog
évav mopdyovta (One-Way ANOVA) £deiée 011 TIc peyoAdtepeg TIUEG OTO
petofoilopd  mpepiog  mapovoiccav ot oOAntéc  ovvaung  (1814.5+45.9
Oepuidec/muépa) kot ot aBANTEG opadkdv abAnuatwv (1725.0+48.9 Oepuidec/muépa)
He Toug abANTéG dVVOUNG Vo Tapovotdlovy onuovTikd peyaAvtepeg Tyég (p<0.05),
EVD TIC XEPOTEPES M opado tov moyvoopkwv (1553.6+£68.6 Oepuidec/pépa) Kot M
opudoo ehéyyov (1544.0+£52.3 Oepuidec/puépa).Ot moaydoopKol mopOVGIOcOHY  TIC
ueyoahvtepeg tég (p<0.05) oto avamvevotikd mniiko mpepiog (0.831+0.04)
OLYKPLITIKA. e TOVG 0BANTEG opadikdv abinudtov (0.764+0.03), tovg abintég
dvvaung (0.775+0.04) xor v opdada eréyyov (0.797+0.03). Zvvdayetor 011 TG0 1
aepOPfua 660 Ko M doknon pe oviotdoelg oxetiCoviar pe avénpévo HETOPOMGHO

NPEROG Kol LEYAAVTEPT GUVEIGPOPE TG MTOAVGNG GTNV TAPAYWYT EVEPYELNS.

Ag&Eag kKhewnd: petaforiopog npepiag, RQ, mpondvnon, cGTOGN CHONOTOS
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ABSTRACT
Konstantinos Spanos: Factors influencing resting metabolic rate in athletes and
untrained males

(Under the supervision of Savvas Tokmakides, Professor)

The purpose of this study was to examine if the long term participation in strength
sports and team sports, influence the resting metabolic rate (RMR) and the respiratory
quotient (RQ). Totally, 78 men participated (ages 26.5 + 2.3 y). The sample separated
in 4 experimental groups: athletes of team sports (6.0+£3.1 y training), athletes of
weight lifting and bodybuilding (3.0 + 1, 8 y training), obese men and healthy men
(control group), without previous athletic experience. RMR, RQ, body fat percentage,
VOomax and maximum strength were measured. The one-way ANOVA analysis
showed that the highest values in RMR had the athletes of weight lifting and
bodybuilding (1814.5+45.9 cal/day) and the athletes of team sports (1725.0+48.9
cal/day). The athletes of strength sports indicate higher values (p<0, 05), while the
minor values indicate the group of obese (1553.6+68.6 cal/day). The RQ was
significantly higher for the obese men (0.831+0.04) (p<0, 05) compared with the
athletes of team sports (0.764+0.03), the athletes of weight lifting and bodybuilding
(0.775+0.04) and the control group (0.797+0.03). In conclusion, the long term
participation in endurance exercise programs such as team sports and resistance
training programs are related with high RMR and higher contribution of lipolysis in

human energy production.

Key words: Resting metabolic rate, RQ, training, training, body composition
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METPHXH METABOAIKOY PYOMOY HPEMIAX YE AOAHTEX KAI
AT'YMNAXTA ATOMA KAI ITAPAI'ONTEX I1IOY TON EIITHPEAZOYN

H évvoia tov petaflolicuod kot Tov avanvevoTIKov THAIKOD

O avOpoOTvog HETOUPOMOUOC AVIUTPOGHOTEVEL TO GUVOAO OAMV TOV QUOIKOV Kol
ANUKAOV dlEpYacL®Y oL Yivovtor 6to copo. H petatpomy g tpognc oe evépyeld, o
OYNUOTIGUOG VE®V EVOCEDY OTTMOC 01 OpUOVES Kot T Eviupa, M avdmtuén tov ootitn Kot
TOL HLiKOD 16TOV, 1 O10PKNG ETOVOGVCTOCT TOV COUATIKAOV 10TV Kol v TAN00¢ dAA®V
(QLGLOAOYIKADV OlEPYOCIDV glvan HEPT TG HETAPOAKNG depyaciag.

O petapolopdg mepiéxer Vo Poaocwkég depyacieg, ToV  avoPfoAoHd Kol TOV
kataforopd. O avaPoiiopodg ivor pia dtadikacio KTicipatog, cuvleong Kot ddounongs. o
éva, OpacTNPlo ATopo aTO Umopel va onpaivel avEnpévn poikn pdlo HEGm TPoTOVNOoNG LE
Bapn 1 awEnpévn TocHTNTA KLTTOPIKAOV eViOU®V Yo TNV KaADTEPN ¥p1ion o&uyodvou Katd
Vv mpomdvnon vy abAnpoto avroyne. KataBoiiopog sivar n depyacio omoddunong. H
eVEPYEIDL TTOV €KADETOL OO OPICUEVEG KATOPOAIKES OlEPYOGIES YPNOUOTOIEITOL YO0 VOl
vrootnpiel TIg evepyelakés avaykeg Tov ovapfoiiopov. H nuepnoo evepyelokn domdvn
TOV COUOATOG TEPIAAUPAVEL OLEC TIC YMUKES OVTIOPAGELS TOV GLVOOEVOLV TOV KOTAROMGLO
Kol TOV ovOBOAOUO, KOl OTOTEAEITOL OO TPELS GUVIGTAOGES: TOV PACIKO HETAPOAIGUO, TNV
TPOPIKN Oeployévecn Kot TN HVIKY OpacTnPOTNTe (ACKNOT, ETUYYEALATIKEG OOYOMEC)
(Kiewoovpag, 2004).

O Poaowog HeTAPOMOUOG OVTITPOCMOMEVEL TIC EVEPYELNKES OMOUTHCES TMOV TOAADV
OWPOPETIKMV SLEPYUSIDV TV KLTTAP®Y KOl TV 10TOV TOV €ivol amopoitnTeg Yo
OUVEYEDL TOV QUGLOAOYIKAOV OpUCTNPOTHTOV G KATACTOON mMpepiog kol vnoteiog.
Yopeova pe tov Salbe kar Ravussin (2000), avtitpocmnedel to 50-70% NG GLVOMKNG
NUEPNOOG EVEPYEWNKNG OamivnG. Xe afANTéC kol afAnTpleg avioyns, ovtd 10 TOCOGTO
aAraler ko avimpoownevel to 40-50% NG GUVOMKNG MUEPNOLUG EVEPYEINKNG dOTAVNG
(Beidleman, Puhl, De Souza, 1995; Thomson, Manore, 1996). To peyaidtepo TOGOGTO

damavatot omd 10 cuK®OTL (27%), ToV yKEPOAO (19%), Toug veppovg (10%) kot v Kapdd
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(7%). Ot poeg damavovv pudévo to 18% tov Pacikov petafolopod mapodTL ATOTELOVY TO
40% tng copatikng paloc.

To peyoddTepo HEPOC NG EVEPYEWS MOV  KOTOVOAMVETOL KOTE TNV mpepic
YPNOOTOLEITOL Y10 TIC AVTOUATES PUCIOAOYIKEG Olepyacieg tov copatog. To cvotnua
o&uyovov givar tkavo va moapéyet to amopaitnto ATP yuo T1g puslorloyikég depyaocieg Katd
v npepia. Ot vdaTavOpokes Kot ta Aimn, €ivol To GNUOVTIKG EVEPYELNKE VTOGTPOUATO
Katd v nmpepia. Ov mpoteive KAT® omd QLOIOAOYIKEG GLVONKES 0V OmMOTEAOLV
ONUOVTIKY €vEPYEWKT TNYN. TOo TOGOGTO GUUUETOYNG TWV EVEPYELNKDOV VTOGTPOUATOV
umopel va mpocdloptotel and 1o avamvevotikd mnAiko (Kiewsovpag, 2004).

AOYy® QUOIKOV YMUK®OV Spop®dv ot odvleon vdatavipdkov kol Autdiov,
AmoLTOHVTOL OLUPOPETIKA TOGA 0&uydvoy Yoo TNV TANPN 0EEIdmon Tov AvOpaka Kol TV
ATOL®MV VOPOYOVOL GTO HOPLO GE TEAMKA TTPoidvTa d10&e1dion Tov dvBpaka kot vepod. ‘Etoln
TocOTNTO TOL J10&EWiov Tov AvBpaka ce oyxéomn pe v TPOSANYN 0EVYOVOL KLpaiveTOL
aviroya pe o vodoTpmpa mov petaforileron (Kiewsovpag, 2004).

[Tapdyovteg mov emnpedlovv tov petafoMcoud npepiog ivol N GOUATIKN cLGTOCT Kol
OLYKEKPEVOL 1 QA palo, M aepofia avioyn, To @OAO, N MAkio, TO KApQ, M
Oepuoxpacio TepPAALOVTOG, TO GYX0G, TO PAPLOKO, OPHUOVIKOTL KOl YEVETIKOT TOPAYOVTES
(Dairy council Digest, 1988), evd 1 agpofio. mpomdbynon Kot 1 TPOTOVNONG HVIKAG
evouvaumong eaivovtor mowg moilovy onpovtikd pOA0 Kol UTOPOLV VO, TPOKAAEGOLV
petafoArég oto petafoiko pvoud npepiog.

O petafoikoc pvOuog npepiag (MPH) givon n peyoldtepn ocuviotdoo TG NUEPNOLOG
EVEPYEWNG GTOVG TEPIOCOTEPOVS AVOPOTOVE KOl YU OVTO OTOLONTOTE AENCT TOV, TOL
opeiletarl oe mapeuPdoelg e aocknong, £xovv peydin onuocio. IToAhég perétec €yxovv
deiéel OTL 1 HOKPOYPOVIOL GUUUETOYN GE TPOYPAUUOTE ACKNONG OVEAVEL TO HETOPOAIKO
pLOUO mMpepiog, oAAG TOAAEG GAAEC pEAETEG €YOLV AMOTUYXEL OTO VO KotaAnovv og
napopoteg  evdeifelg. Ov  emdpdoelg TG pokpoypovieg Goknong  mopovctdlouvv
dupopovpeva omoteAécpato KaBmg oe TOAAEC HEAETEC Oev €youv aPNGEL apKeETH YpOHVO
petd v teAevtaio mpomodvnon yw TV eEAAEWYN TOL TOAD®POL «YPEOVS OELYOVOLY.
JUYKEKPYEVO KOl GUUOOVO LE TPOTYOVUEVEG LEAETEG, VIAPYOVV OMOTEAEGULOTO TOV
vrootpilovv 0Tl 10 €minedo TNG QLOIKNG KATAGTOONG KOU YEVIKA 1) GLUUETOYN OF
TPOTOVNON avTONG 1M Tpomdvnon He aviotdoels avéavouv tov MPH kot vrdpyovv
ONUAVTIKESG d1apopéG HeTald youvaouévev Kat ayduvactov atopmyv (Tremblay, Fontaine,
Poehlman, Mitchell, Perron, Bouchard, 1986; Melby, Schmidt, Corrigan, 1990; Pratley,

2
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Nicklas, Rubin, Miller, Smith, Smith, Hurley and Goldberg, 1994; Van Etten, Westerterp,
Verstappen, Boon and Saris,1997; Lemmer , lvey , Ryan, Martel , Hurlbut , Metter , et al.,
2001; Johnstone, Murison, Duncan, Rance, Speakman, 2005).Yzrdpyovv Oum¢ Kot
EPELVNTEC TOV OMOIV TO OMOTEAECUATO OV (QaAivOovIOl VO OEVOUV  CNUOVTIKEG
mpocapuoyég oto MPH votepa and cuppetoyr| o€ KAmoo TpomovnTikd TpoOyPOaLLp Kot Ot
dwapopég petald YopvaoHEVOV Kol oyOUvaoTov otopev dgv eivor EexdBapeg (Davis,
Tagliaferro, Kertzer, Gerardo, Nichols, Wheeler, 1983; LeBlanc, Mercier, Samson, 1984; Wilmore,
Stanforth, Hudspeth, Gagnon, Daw, Leon, et al., 1998; Broeder, Burrhus, Svanevik, Wilmore,
1992; Sharp, Reed, Sun, Abumrad, Hill 1992; Sjodin, Forslund, Westertep, Andersson,
Forslund, Hambraeus, 1996). Ot mpocapuoyés tng moAvmpng Goknong meptiapupavouvv
avénoelg 6to MPH kaBdg o1 avénoeig oy dmm poikn pdla. YrepPoAikég mapeppdoetg
(moAb €vtovn doknom, vrofepudéc dlonteg) moTOG0, HUmopovy va, petwcovy to MPH,
TapOAN TV avénon ¢ dAmng poikng palag (Speakman & Selman, 2003).

AWQopéc 010 OElYOL KOl GTOVG GTOTIGTIKOVS GYESIOCHOVS, OPOPES oTNY NAMKio Kot
OTN COUOTIKY] OVOTACY HETOED TOV TEWPAUATIKOV OUAd®mV oAAG kot peBodoroyikd
ocQAApaTO Elval KATO101 TOPEYOVTEC GTOVG 0OI0VE OPEIAOVTAL O1 OVTIPOTIKOTNTEG HETAED
TOV UEAETOV. AALOL TOPAYOVTEG OVTIPOTIKOTNTAG TOL £YOLV VO KAVOLV KUPIOE HE TO
detypo etvanr ov €€ng: amotuyion vo e€etactel éva €upld QAGHO (QUOIKNG KATAGTAONG
(ocvvnBmg ta detypato ywpilovtal 6€ YOUVOGUEVO KO OLyOUVOGTO (ATOMO) KO SLOUPOPETIKE.

KPLTNPLOL KATYOPLOTOIN oS TV OOKIUOLOUEVOV GE YUUVUGUEVOLS KOt OyVIVOGTOVGE.

‘ExOcon tov npofiquotos

SOupova pe v vrdpyovoa BAoypaia, dev VITAPYOLY TOAAES TANPOPOPIES GYETIKA
pe to moco emnpedlovv 10 peTofoAkd pvOUd Mpepiog Kol TO AVATVELSTIKO TNAIKO
npepiag KAmolo CLYKEKPYEVO aymviopoto Kot afAnuoata, Kofdg kol 1 Hakpoypovia
GUUUETOYN TOVG GE OVTA KO TL EXLOPACT £XEL 1| COUOTIKY GVGTACN, 1 LEYIOTN dVVOAUT KOt
N aepOPLaL IKOVOTNTO GTOVG TOPATAV® TAPAYOVTES.

2mv mopodoo UEAETN, OOTOCO, emyelpeitor pio T€tow €00vg mpooéyyon kot Oa
peAetnOel av m xpoOvie GLUUETOYN OE oyoviopoto dvvaung Kot opadikd afinuota
empedler 1o petafolkd pvBUd mMpEMiOg KOL TN GULUUETOYN] TOV  EVEPYELOK®DOV
VROGTPpOUATOV oty npepia. Emmnpdcheta Oa diepguvnBel av kot Katd mOGO, 11 COUOTIKN
ovoTaoT (COUATIKO Almog Kot 1 poikn pala) petaPdAet v evepyelokn damavn npepiog

KaOADG KOl TO aVOTVEVSTIKO TTINATKO Npepiag.
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Znuacia tys épevvag

H mapovca €peguva Bo dMGEL OmOVTNGELS OYETIKA PE TIG EeY®PIOTEG EMOPAGEIS TNG
aepOPlag wovoTnToc, TG HEYIGTNG OVVOUNG KOl TNG COUATIKIG CUGTOGNG GTO HETOPLOAIKO
pLOUd Mpepiag oe mpomoOvVNUEVA, OTPOTOVITA KOl ToyOoopKo dtopd. Avtd Oswpeital
1010TEPO CTLLAVTIKO Y10, TOVS E01KOVE TOV OLGYOAOVVTAL UE GTOWO OVTAOV TOV KATYOPLDV,
kaBmOG TOLG TOPEYEL OMNUOVTIKEG TANpogopieg Yo TOo peTOPOMOUO mpepiog TV
acKovuévov. Mg yvopova to mopondve, pmopovv va dounboldv 1coppomnpéva Kot

OOTEAECUOTIKG TPOYPAUUATO ACKTOT|G.

2Komog

YKomOG G MopoVGOg EPELVAG Elval Vo OlEPELVNCEL OV 1 XPOVIOL GUUUETOYN OE
ayovicpato dvvaung Kot opadikd afinuota exnpedlel o petaforkd pvbud npepiog Kot
TN GUUUETOYN TOV EVEPYEWK®OV VTOCTPOUATOV OTNV Mpepio (avamveuoTikd mnAiko
npepiag). Eniong ta egetactel av ot mayvoapkotl mapovsidlovy yapuniotepeg tinég MPH
Kol pKpOTEPN GUVEISQPOPE NG AmdAvong oty mapaymyr evépyswc. EmmpocOeta Oa
dtepevvnOet av ko Katd TG0, 11 COUATIKY] 606TACT) (COUOTIKO Aog Ko 1) poikn pdla), 1
péytotn dvvaun ko n aepodPia wavotra (Vo2max) petafalovy TNy evePYEINKT] OOmTAvVN

npepiog Kabmg Kot To avamveLCTIKO TNAIKO NpEpiog.

Yrnobéoceic
Kopra epevvnrin vmobeon
1) Yrapyet 610popa petaé&d tov opddmv 6to petaffolkd puiud npepiog.
i) Yrdpyet 610popa petaé&d tov opddmv 6To ovamvenoTIKO TNAIKO npepiog.
2rotiotikés vmobéoeis: Ol undevikég VOOEGELS Le TIG avTIoTOXES EVOAMAKTIKEG TOVG
nov Ba e€eTacBoVV GtV TapovGA Epevva Etvat:
HO: Agv vrépyovv 6TaTIoTIKA ONUOVTIKES Sopopég petald tav 3 opddmv Kot g
opdodag eAéyyov 6to petafoikd pvOud npepiog.
HI: Yrndpyovv ototiotikd onpaviikég oagopés Hetald tov 3 opddwmv kol g
opdodag eAéyyov 6to petafoikd pvOud npepiog.
HO: Agv vrépyovv 6TaTIGTIKA ONUOVTIKES Sopopég petald twv 3 opddmv Kot g

opadaGg EAEYYOVL GTO AVATVELGTIKO TNAIKO Npepiog.
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HI1: Yrndpyovv ototiotikd onuaviikég Soapopég Hetald Tov 3 opddmv Kot g

oSG EAEYYOL GTO AVATVELGTIKO TNAIKO NpEpiag.

Iepropiouoi-Oprobetijoers
O tepropiopol ko o1 0plofeTNoELS TNG TAPOVSAS EPELVAS ElvaL O EENG:
- Orovpperéyovreg etvan avtpeg nAkiog 20-30 eTdv.
- Ot ab\ntéc TV ouadik®v  afinudtov  mpofpyovior omd  ouddeg
kalaBocpaipiong kot metos@aipiong A'kor B tomikdv katnyopiov.
- H opdoa eréyyxov dev extelel KavEVA TPOYPULLL TPOTOVIOTC.
- TovAdyotov 12 dpeg mpv amd ™ pérpnon oev AapPavetar tpoen kot 48 dpeg
TPV OV TpaypaTomoleitan Kopio EvTovn poiky Tpootadeia.
- Atopo ta omoion mpoépyovtav amd MLIKO TpOvUATICHO 1] KoTdypoTa,
anmoxAeiotnKav omd v moapovoa Epevva. Emiong, amoxAeiotnkav dtopa to

omoio AQUPavoy QOPUOKEVTIKT OLy®Y).

Agrrovpyikoi opiouoi

Boaoikog petofoliouog: o1 €VEPYEWKES OMAITNOES TOV TOAADV OlEPYUCLDV TOV
KUTTAP®V Kol TOV 10TOV 7OV €ivol amopoitntes Yo TN GLVEYEW TOV (QUGLOAOYIK®OV
OPACTNPIOTATOV GE KATAGTOCT NPERING Kot VNoTEIG.

Mertaforikog pvBuos npeuiog (MPH): eloopdg vymAdtepog omd 10  Pocikod
petoforiopd. AmewoviCer to Paocikd pETAPOAICUO GLV UIKPEC TOCOTNTEG EMMPOCHETNG
EVEPYEINKNG SOTAVNG. ZVYVA YPNOUOTOIEITOL Kol 0 OPOC EVEPYELNKT) OOTAVT NPEUING.

Avorvevotiko mniiko (RQ): o Aoyoc ¢ petafolkng aviolloyng oepiov (Tapayouevo
CO2/ mpocrapPavouevo O2).

Aeixtng Malog Zauoros (BMI): 0 Mdyog 100 copatikod BAPous mpog T0 COUATIKO VYOG
€15 10 teTpdymvo (B/Y2).

Euueon Oeprudouctpio: Guvlyel TV €VEPYELNKN OOTAVY OO LETPNGELS TPOCANYNG
o&uydvov kot mapoywyns doEediov Tov GvBpaka YPNCILOTOLOVTIOS GTIPOUETPNON, Eite
KAe1oTOV, £lTE 0VOLYTOD KUKAMUOTOC.

Méyiotny mpooinyn olvoyovov (VOzmax): KOTd TN S1GPKEW EVTOVNG AGKNGNG, TO OTUEID
010 omoio M TPOSANYT 0&uYdvoLv cTabepoTOlEiTOL KOl dEV TAPOLGLALEL TEPAUTEP® AENGN
(1 povo moAD pikpn avénon) pe Tpodcheto Poptio Epyov.

Advoun: n wavoOTNTO EVOS VO N LIKG OULASOS LVADV TOPAYWOYNG £PYOV.
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Méyiotny ddvoun: M peyaAddtepn dvvaun mov UTopel vo. EQOPUOoTEL amd éva pv M o
opdda poav o o pévo ekoHol GUGTOAN N N LEYOADTEPN duvarty) dHVaun pe TNV omoia
£Va ATOUO UITOPEL VO EKTEAEGEL LI LOVO ETOVAANYT OE L0 CLYKEKPLULEVT] AOKNOT).

Méyiorog opiBuos emavainwpewv (MAE): n péyiotn SUVOUN TOV TOPAYETOL GE Mol
emavaAnyn wog kivnong (1-MAE).

AmobOnkevuévo Airog: 10 MTOG TOV GUGGMOPEVETAL GTO AITMOTN 10TO. AVTH 1 EVEPYEINKN
amoOnkn mepapuPavel 10 AMmog TOL TPOGTATEVEL T SLAPOPO. ECMTEPIKA OPYOVO, OTWOC
EMIONG KO TO PEYOADTEPO GE OYKO LITOOOPLO AiTOG.

Ahiry oowpatikn polo: T YoUNAOTEPO OPLO KAT® amd T0 0moio dev pmopel va Pelwbel 1
copatiky pala yopic kivovuvo yia v vyeio Tov atopov. Yroroyileton mg copatikn palo
peiov amoOnkevpuévov Amoug.

Empaveio, oouoros: M eE®TEPIKN EMPAVEIL TOL OCOUOTOG Kol eKPpdletan o€
teTpayvikd pétpa. To Vyog oe pétpa Kot To Pépog Tov cmdpatog oe Kb kabopilovv v

0,725 0,425

COUOTIKY emeavewn pe faon tov tomo: E.X.= 0,20247 X Hyog ' > X Bapog cdUATOG
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Il. ANAXKOITHXZH BIBAIOT'PA®IAX

Baowoi mapdyovteg mov ennpedlovv ta eninedo tov MPH givon n dhmn palor kabag
Kot 1 agpdPra tkavotnta. O mapamdve mtapdyovteg LeTafdAAovVTOL Omd T LaKPOXPOVIO
CLUUETOYN OE TPOoYpappoTo doknong. Evog peydriog apBudg epeuvav Exovv deiEet 0T
GUUUETOYN OE TPOTOVNTIKEA TTpoYypappate doknong avéavovyv tov MPH evo og dAAeg dev
Qaivetal Tmg ennpedleTal ONUAVTIKA.

Youpwvo pe tov Poehlman kot toug cuvvepydteg tov (1988) o petafoikdg pvOudc
npepiag, 0tav ekepaletol oe yAobepuideg avd Aentd Kot ovd KIAO GATNG COUOTIKG
pélog, epgaviCetor vYNAOTEPOG 6TOL TOAD YOUVACHEVA ATOUO GE GYECT UE TO ayOUVOoTO
dTopa. XN GLYKEKPUEVT EPELVA 1] OUAON TOV YUUVOGUEVAOV OTOU®MV OTOTEAOVVTOV OId
abAntéc mov to TeEAevToin 4 YPOVIOL TPOTOVOVVTOY GLGTNUOTIKA GE LYNAO Emimedo Kot
Erpeyav mepimov 100-160 yAp v Poopdda, Evd To ayODUVOCTO ATOUO OEV GUUUETEIAY OF
Kémow cuoTaTKY afAnTiKy dpactnpotnta. H nAikia tov dokipalopevov frov 18-37
etov. Ta amoteAéopato £0€1E0V TG TO TPOTOVNUEVO, ATOMO EUQOVICOVV UEYOAADTEPES
Tipnég BMP akopa kot 6tav avtd e£lo®veTol Pe T0 6UATIKO Almog kot tv dAmn pado.
Qaivetor g T VYNAA emimedo aepOPlog IKOVOTNTOS OAMTOTEAOVYV  TPOGOIOPICTIKO
napdyovta tov MPH.

Me 1o mapandve anoteréouata Epyovtal og avtifeon o Davis kat cvvepydreg (1983),
omov pétpnoov oe p ouddo 16 yovokov ko 10 avipdv tov MPH, v tpopukn
Oepuroyéveon, v agpdfia wovoTTa (VO2max) Kot T0 m0606Td GOUATIKOD Admove. To
T0G00TO NG dAtng palog NTav onpavtikd apvntikd cuoyetiopevo pe | VOomax. O MPH
gtvon avegaptmrog amd ™V VOzmax M T0 Am®dom 1610, oAAG ot yvvaikes €youvv €va
onuavTiKa vynAdtepo péso 6po MPH amo 6, t1 ot dvtpeg. Tpeig dvrpeg kot Tpels yuvaikeg
ocvpueteiyav og éva mPOYPAILO EVTOVNG Aoknong 0mov avénbnke onuavikd n VO2max.
O MPH 1tav opetdPAntog Kot 0 Am®ONG 10T0¢ LEDMONKE GTOVS AVIPEG OAAL O)l OTIg

Yovoikeg.
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[Mopopola amoTEAEGUATO ELPAVICTNKAV Kol GE TEWPAUOTIKY peAétn tov Wilmore kot
ocvvepyatdv (1998), 6mov 74 dropa (40 dvipeg kot 34 yovaikeg) miwiag 17-63 etov
ocvopueteiyav oe mpoOypoupo oepoPfrog mpomdvnong dwdpkelng 20  efdopddov. Ta
amoteléopoTo 0ev €0€1E0V ONUAVTIKEG EMOPACELS TOV TPOYPAUUATOS GTO UETOPOAIKO
pLOUSG Mpepiog TOPOTL TAPOVSIACTNKAY AAAAYES GTN COUATIKY) GVGTACT Kot avEnom o1t
péylot TpOGANYT 0Euyovov.

Xe GQAAN TEWPOUOTIKN €pEVVO TOPOLCIAcTNKAY TapoOpoln amoteAécpata. To deiypa
anoteleito amd 69 dvipeg nlkiog 18-35 etmv o1 omoiot ywpiomkayv o€ 3 opdoeg pe Paon
mv oepoflo wavotNTd Tove ®¢ €ENG: ) younAn oepofia wovotmtd (Vo2< 44,9
ml/kg/min), B) pétplo aegpdPio tkavotntd (Vo2: 45-59,9 ml/kg/min) xat y) vynin aepoPio
wovotntd (V02> 60 ml/kg/min). Ta amotedéopato £6ei&av OTL deV LINPYAV CTATIGTIKA
ONUOVTIKES O0POPES HETAED TPOTOVNUEVAOV KOl amportovntov atopwv 6tav o MPH
ekppdotnke oe amdAvtec Twég N oe kIkg ahmng pélog/mpa. Emiong, omv mapovoa
épevva. Votepo amd aviivon ocvoyeticemv edvnke 6t o MPH ekppalopevog oe kl/kg
g palag/odpa givar aveEaptntog amd t Vo2max (mI/kg/min) tov atouwmv (Broeder et
al., 1992).

e épevva tov Melby kot cvvepyatdv (1990), pedetnOnke o MPH peta&d malaiotdv
KOl QUOIKE EVEPYDV ATOU®MV UE TAPOUOL0 COUATIKA YopoKTNploTikd. [Ipv v évapén g
aOANTIKNG TEPLOOOV 01 TOAOGTEG VIEPTEPOVGOV ONUAVTIKG EVOVTL TOV QUOIKE EVEPYDV
atopmv otig amdivteg tuég tov MPH (1994 + 55 évavtt 1760 + 50,7 kcal/pépa). Ot
dpopéc peidvovtar 6tav o MPH exopdleton avd kihd dlmne palog aAld Kot TédAl ot
TOAOOTEG TOPOVGLALovV peyaAvTepes TIHES. Emiong mopdtt o1 molootég mapovsiacay
avENoEC KOl UEWMGES TOL PAPOLS TOLG OVAAOYD HE TOVC OYMOVEG TOVG, OEV
mopovsldotnkay peiwcelg otov MPH.

Avo mepdupato EAaPav yOpo TPOKEWWEVOL Vo, dmioTmbel Katd mdéco 1 doknon
emnpealet Tov petafoikd pvOuo npepiag(MPH). Zmv npd peAiétn, o MPH petpnonke
og . opdda 59 atopwv, anoterodpevn amd 20 ackovuevous kot 39 un ackobvpuevovs. H
amoAvT TN Tov petafoikol puBpov npepiog otovg ackovpevovg Eemépoce Katd 11%
MV avtictoyn T 7ov mapatnpiOnke otovg pn ackovpevovs. Otav cvykpiBnkav M
npoyevéatepn katdotacn tov MPH évavtt g dlumg pnalog peta&d tov 600 opddmv, 1o
CUUTEPOCLO. TTOV TPOEKLYE MNTAV CNUOVTIKE LYNAOTEPO Yo TOVG aoKovpevovs. To
devtepo meipapa deEnNyn yuo va Bpebel kotd mdéso 1 tdon yu Evav avénuévo MPH mov

elye onuewwBel otovg 0BAntég, Oo pmopovoe va  avamapoybei ce  vEEpPapoug

8

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/05/2024 00:31:19 EEST - 3.141.200.47



EVOOUATOVOVTAG TOVg og €vo mpoypoppa daoknons. Oyxtd vrépPopec  yvvaikeg
vrofANOnkav oe mpoypapupo doknong 11 efdouddwv, to omoio mephduPave 5 mpeg
aepofilog doknong ava Péoudda, ekteAovpevo o pétpla éviacn (oto 50% ™G VO2amax).
Ta armoteléopota £dei&av OTL 1 doknon enépepe o onpavtikn avénon oto MPH N omoia
avtiotoyel oto 8% ng mpo-doknong afio oe kcallkg dlmng palag/min (p<0,01).
Enopévac, cbppwva pe ta mapondvo, n aepodfla doknon oxetiCeton pe évav vynido MPH
ava KIAO g palog toco o adbvoto 660 kon yio vEpPapa dropo (Tremblay et al.,
1986).

Xe GAAn épevva, 1 oOOTOCT TOL GOUOTOS, 0 HeTOPOAKOG pvOudg vvov (MPY), n
24mpn evepyelokn SOmAVT KOl 1 KOONUEPIVI] PLGIKT] OPAGTNPLOTNTO TPOGOOPICTNKAY GE
12 vrépPapeg yovaikeg Katd tn ddpkela kot petd ond 12 gfdopdodeg doknong (4 opeg
/Bdopada, 55% VO2max) kav 1 peimon evepyslokne mpdéoinyng (Van Dale, Schoffelen,
Ten Hoor, Saris, 1989). Ouddeg OJl0TpoPfc Kot OHASEG  SATPOPNG-AoKNONG
dtpopeodnkav cuykpivovrog otovg eEetaldpevoug to deiktn pnaloc copatog. Metd amd
12 gBdopnadeg dev mapotnpnOnkay onUovTIKEG oAAAYEG OTNV am®AEW Pdpovg Kot 6To
deikmn pélog coparoc. Kat o1 dvo opdoeg peimwoav to MPY toug kot 10 petafoikd toug
pLOUS KOTA TN O1dpKELD OANG TNG VOYTOC, LETPNON Tov £yve pe Eupeco Bepuidopetpnty|. H
EVEPYELOKT] OamAvn LETA amo 24 mpeg, petwdnke katd 22.1% yio v opddo daTtpoPng Kot
katd 19.6% yw v opdda dwrpoeng-doknone. H xabnuepviy puowkn dpactnpoma, 1
omoio TPOGOoPIoTNKE KATA TN OdpKE S5 Nuepdv, avénonke petd amd 12 Boouddes yio
™V opdda datpoPns-oknong (27%) kot v opdda dtatpoerg(10%).H dwmictwon, 6tin
HEIDON NG OTOWYEUMAOVG KOOMNUEPIVIG OPACTNPLOTNTOS GTNV OUAdM Ol0TPOPNG-ACKIONG
etvail n e€fynon ¢ amovciog GNUAVTIKOV d1pOopdV GTNV OTMOAELN BAPOVE Kot 6TO deikn
pélog ocopotog Heta&d TG Opdoas SloTPOPNG-AoKNoNG Kot TNG ORdoas d10TpoPns, dgv
emPePardveTan oe avtv Vv épgvva. H kabnuepiv guoikn dpactnpiotnta £deiée
ONUOVTIKA LEYOADTEPT AOENOT Yo TV OHAdA SLOTPOPNS-AGKNONG amd O, TL Yo, TV Opdda
dTpoeng, evad N rmon Tov MPY kot tng evepystokng damdvng £Teve va elvar pkpoTep.

Ot Johnstone kat ot cvvepydreg (2005), OéAncav vo HEAETAGOLV TNV EMIBPOOT TNG
dMmng pdloc, TOL AMTMOOOVLE 16TV, TOV CKEAETIKOV GULGTNUOTOG, TNG NAMKING KOl TOV
¢@VOLlov oo MPH. To d¢typo amotereito and 150 Aevkovg evidikes g Bopetoavatolikng
Yxotiag kot tov Hvopévov Baotleliov. Ta amotedéopata €dei&av ot povo 10 2% g
petafintoétrog tov MPH mov mapatmpnOnke 6o propovoe va amodobel otig emdpdoels

TV atopov, mocootd ond 10 omoio to 0,5% eivor cedipo aviivong. And v
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amopuévouoa  PETOPANTOTNTO, TOL OvTIKATOTTPiLeTal amd TNV emidpacn pHetald TV
atopwv, 10 63% e&nyndnke and v dmn copatikn pala, To 6% ond To MTMON 16T Kot
10 2% oand v nlkio . Ot emdpdoelg ™ NAKIOG Kot TG GVOTOCNG TOV GKEAETIKOV
ocvotnuotog dgv Mrav onuovtikés. To 26% g petoPAntomrog oev eEnyndnke. Ta
TopATave pag deiyvouv Ot n G pdlo Kot 0 MTmong 16tdg EmPealovy oNUAVTIKE TOV
MPH.

Y& mopopotn omoteAéopato KoTEANEE Kou 1 TEPOUATIKy peAétn tov Sjodin kot
ocvvepyatav (1996). Zuykekpéva, mapovsialovral otoryeio Yoo tov MPH ehit abintov
avioyns (4 avtpeg kol 4 yovvaikeg), tovAdyiotov 39 mpec HETA TNV TEAELTOAN TOVG
TPOTOVNTIKT TEPI000 GE GVYKPLoN UE pa opdoa pun abintov pe kabiotikn (o1 o€ oyxéon
pe to @OAo kot to dsiktn palog copotog. ‘EAafav ydpa kot cuykpicels pe Bewpntikoig
vroAoyiopovg tov MPH. Ot abAntéc eppaviotnkov vo £(ouv €va oUOvVTIKO DYNAOTEPO
MPH a6 0, Tt avapevotoy omd Toug LIoAOYIoHOVS Paciopévoug otn ndlo chpatog 1 ™
oVOTOCT CAOUOTOG. AgV LINPYOV AVTIGTOXEG OOPOPES GTNV opdda TV un abintov .Ot
afAntég etyav éva vynadtepo kotd 13% MPH and toug un adintéc,ce oxéon e v G
copotikn palo ka 16% oe oxéon pe mv damm copatiky] palo Kot To Ammon 1610 poli.
Awmotodnke emiong, 0Tt ot 0bANTEC gppaviCovy vymAdtepn MmO o&eldwon.

[Mapoétt m oyéon peta&d doknong Kol evepyelokne oamavng oev eivor Eexabapn,
VILAPYOVY TPOTAGELS OTL 1] AOKNON 001 YEL GE QVENUEVT] EVEPYELOKT dOTTAVT TAV® KO TEPOL
amd v avénon e€artiag g 010G TG GokNoNG. TN deTAVPOLUEVT HeEAETN Twv Sharp
Kot ovvepyatdv (1992), e€etdotnkay o1 6YECES avAUESH 68 aepOPLo PLOIKT KOTACTOOT,
oVOTOOT TOL CMMUOTOS, KOl GUVOAIKN TMUEPNOO evepyelokn oamavn ot 78 drtopa. H
NUeEPNOXL EVEPYEWNKT domdvn ocvoyetileton o€ onuavtikd Pabud kot pe tnv A
ocOUATIKY pnalo kol v aepofia PUOIKT KOTACTOUON(EKTIUMUEVT] amd TN UEYIOTN aepOfia
wovotnTo 1 oo ™ VO2max). Q01060, pio ToAD TPoyevESTEPT avalvoT omédelEe, HeTd ToV
vroAoylopud g Ghmng  pdloc ocopotog, g N VOomax 0ev €€nyodce [ OMUOVTIKY
TOGOTNTA EVATOUEVOLGOS avEopeimong oty evepyetakt| dandvn. Emmpocsbétmg, n oxéon
petagd tov MPH 1660 pe v dium copatikr] pdlo, 6co kot pe ™ VOzmax ekTiundnke
ypnowonowwvtog otoyein amd 214 dropa pe otabepd Phpog HECH  OVOIPOUKNG
avédivone. Ta oamoteAéopota NTOV TOVOUOIOTUTO LE OVTE TOV TPOEKLYAV Omd To. 78
dropa, og avtd N VO2max Ogv glye avelaptnm emidpacn and v QMmN copatikny palo
oTNV eVEPYELNKY| domdvn. Zoumepaivetar Ot1, 1 agpdfia Aoknon dev €xel dpeon emidpao

oV evepyslokn Oamdvn. Qotdc0, Umopel va emdpd EUpeca PECH TNG GVGTUGNS TOL

10

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/05/2024 00:31:19 EEST - 3.141.200.47



OOUOTOC, €POGOV Kol OTIS 2 Kotnyopieg mAnbvopmv mov peretnOnkav €8dd, N VO2max
ocvoyetionke Oetikd pe v dAmn copatikn pdlo Kot apvnTikd Le TV ToveopKiol.

Ot Poehlman xot ocuvvepyateg (Poehlman, Melby, Badylak, 1991), e&étocav tnv
enidopaon g NiAkiog kot ™ ovvnBovg @uokng dacknong oto MPH ko 1 Oeppukn
eMOPaON €VOG YEOUOTOG LEAETAOVTOAG VEOUG LE NMKIMUEVOVS AVTPES KL AVTPES LE PUGIKN
dpactnpromra kor pe kabwotik Con. Toa amoterécpata €£deiav mwg o MPH
TPOCOPUOCUEVOC ava  GAmn palo OOUOTOS Kol TOG00TO AMA®MOoVG 16Tov MTav
YOUNAOTEPOS GTOVG MO HEYOAOVG o€ MAkio dvipec pe kabwotiky (0N oe oyéon He TIg
GAAeS TpElg opades. Mia kabiotikn otdon {ong oTovg peyoldtepovg o€ nAkio Gvtpeg
umopel va oyetiCeton pe éva yopunAdtepo MPH aveEdptnta and v dmm palo codpatog
K0l TO TOCOGTO MITMOOVS 16TOV GE GYECT LUE TOVG VEOTEPOVS KOl LEYOADTEPOVS AVTPES TTOL
0.OKOVVTOL TOKTIKA.

Avo Eeymprotd mepdpoto EAaPov yOPO TPOKEWEVOD VO, TPOGIIOPIOTEL N EMLOPACT TNG
€VTOVNG AOKNONG OVTOYXNG OTNV EVEPYELNKN OOTAVI GE AVIPES OV ELYOV TPONYOLUEVMG
aoknOel og OpAGTNPLOTNTA OVTOYNG. LTO TPMTO TEPALA, UETA T péETpnon tov MPH toug
Kal T ANY1 otabepov datoloyiov, 7 dtopa (MAkiag 22-40 etmv) votepa and 6 dPeEg
oAoKApwoav éva TPpOTOKoALO dpong Popdv. O petafolkoc puOUdS petd v doknon
HETPNONKE GLVEXDS Y10 2 MPES LETA TO TEPAG TNG ACKNOMG Kol cLYKpiOnke pe v mepiodo
npo doknong. O MPH petprinke to emduevo mpmi, agod elyav mepdoel 15 dpeg petd v
0AOKANPp®ON NG AoKNnoNg. 1o deVTeEPO Teipapa, 6 dtapopetikol dvipec (Mikiag 20-35
ETOV ) OAOKANPOGOV £V, TOPOUO0 TEPAUATIKO TPOTOKOALO KOOMDC Kot pio. cuvOnkn
eMEYYOL o€ EgYmPloTh HEPQ, OTTOV O HETAPOAIKOC pLOUOG peTprOnke 2 dpeg HETA OO Lo
nepiodo oyetikng mpepiog. Kot yio to 2 mepdpato, o petafoAkog puOuog HETa TNV
doknomn mopEpeve ovENUEVOS Yo OAN TV 2mpn TePiodo PETPNONS TS ATOKATACTAONG, UE
Héco 0po katavalwong o&uyovou yia to televtaion 6 min avénuévo peta&d 11-12%. O
MPH mov petpnnke 1o mpowvd petd mmv doknon nrav 9.4% vynidtepog 610 TPOTO
neipapa kot 4,7% vyniotepog 6to devTEPO TEIpapa and O, TL TNV TPONYOVUEVT] HéEPA. XTO
dgvtepo  melpople, TO TOGOCTO OVIOAANYNG OVOTVELCTIKMV OEPIMV MTOV OCNUAVTIKA
YOUNAOTEPOG TO TPOWVO HETA TN cOvToun doknon. H eninovn doknom avioyng pmopet va
avéNoel Tov HETAPOAIKO puOUO HETA TNV GOKNGON Yo 0. TOPATETOUEVY] TTEPiOd0 Kol
umopel va emovéavel v Mmoo o&egidwon petd v doknon (Melby, Scholl, Edwards,

Bullough, 1993). Ta mopamdve pag deiyvouv 0Tt givor moAD mhavo 1 xpdVie, GOUUETOYN
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o€ T€1010V €100VG TPOTOVNTIKA TPOYpappate va Tposeépovy Eva vynadtepo MPH og
GTOUA TTOV GLUUETEYOVV GE GYEOT LUE ATOLO TTOV OEV OICKOVVTOL.

O oxomdg ¢ épevvag Van Etten ko cvvepyoatov (1997) frav va e€etdost v
emidpaon evog Tpoyplppatog Tpomdovnong e Papn dwdpkeagl8 efoouddmv 6to pEGo 6po
70V Nuepnoov petofoiikod pvduod (HMP). IIpwv v mopéupoon kot oty 8" kot 18"
efdopada Ta oToKEln TG GVGTAGN G GOUATOG, TOV HETOPOAIKOV puOUoH vvov (MPY), tng
TPOGANYNG TPOPNG, TNG EVEPYEINKNG ATOAELNG AOY® TOV TPOTOVITIKOV TPOYPAUUOTOS KO
™G QUOIKNG dpactnpotag (Ywpic mpomdvnon), ocvyKevipobnkov amd v opdoa
doxnong (18 dvipeg). O HMP mpocdiopiotnke € O LVTOOUAON YPNGLOTOIDVTOG
uétpnon vypav. X 0 kor 18" Bdoudda o otoyeion cvykevip®ONKkay amd pio opddo
eléyyov. H pala ocopartog oev petafinnke ovte otnv opado doknong oAAd ovTe GTNnV
opdda eréyyov. H diun copatikn palo ovEndnke povo oty opdda doknong, 0£00UEVOL
0Tt M AmOdNg palo peiddnke kor oty opado eAEyyov kol otnv opdoa doknonc. O
apykoc HMP awéndnke ot 8" Bdopdda ympic meportépm avénon oty 18" .0 MPY kau
eVEPYEWKT TPOCANYM Oev petafAnOnkayv otnv opdda doknong n otnv opdda eréyyov. To
TPOTOVNTIKO TPdYpoupa pe Bapn pmopovoe povo va eEnynoet to 40% g avénong tov
HMP. H o¢vown dpactnpotro (yopig mpomdynomn) Kol oTi dV0 OUAOES TOPEREIVE
OUETAPANTY. ZOUTEPACUATIKG, TOPE TNV UETPLO. EVEPYENKN OTMOAEWL, TO TPOYPOLLLLOL
Tpomdvnong Le Papn emépepe o onuavtikn avénon octov HMP.

Xe GAAN perén, egetdotnke 1 midpAoT TNG AVENCNS TG PUOTKNG OPUGTNPLOTNTOSC GTO
evepyelokd 160l0yl0 KOl OTN CLOTOCT CAOUATOG YWPIG evepyelkn TPOSANYT. Agkaéll
yovaikeg kol avtpeg nAkiog 28-41 etmv, pe deiktn palag copotog 19.4 -26.4 yopic va
AapPavouv puépog oe Kaveéva AbANUa Tpv TV Evapén Tov TEPAUOTOS,, TPOETOYLACTNKOV
va Tpéovv og Evav NUILapaddVIo dtaywvicpd petd ond 44 gfooudoec. Ot petpnoelg g
COUOTIKNG CVUGTACNG, TNG EVEPYEWNKNG TPOGANYNG Kot dUmdvNg TPy LOTOTomOnKay mpv
(efdopdoa 0) ko 8, 20 war 40 efoopddeg puetd v Evapén g tpostoacios. H copotikn
oLOTAOT LETPNONKE e HETPNOT VYPDOV Kol 16OTOTO OAAVLLLOL KOL 1) EVEPYEWOKT TPOGANYN
pe éva dwrpoekd mpdypappo 7 nuepav. H evepyslokn doamdvn petprinke katd v
duwpketa g voytag (MPY) pe évav avomveuotikd coinva kot o évav aplipd atdpmv
petd amd éva ordotnua 2 efdopddmv pe SmAn pétpnon vypov (UEGOG OPOG MNUEPNGIOV
petafoiikov puduod (MOHMP). O MOHMP é6¢eiée évav péco dpo avénong g tdéng Tov
30% ot ota 2 eOAQ amd TV apyn NG TPOoETOaciog Kot puetd, eved o MPY (petafoAikoc

PLOUOG VTTVOV ) ETEVE VAL LELDVETAL.
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H evepyelakn mpooinyn eppdvice v téon vao perdvetor amd v 20" éog v 40"
efdopada otovg dvipeg kol TNV Thorn va avédvetal otig yuvaikeg to o didotnua . H
nalo copatog dev dAAae Yoo kKovéva amd to 2 eOAN, ®omov Tapatnpndnke v 40"
gfoopddn 6t M péon Ty petaPfoAng otovg Gvipeg NTav 1 KAG, evd M aviictoyn
petafoln otic yuvaikeg -0,9 kihd kat dev NTav otatiotikd onpovtiky. Ot petaforés o
COUOTIKY oLGTACT NTOV €mioNg mo EkONAN oTovg Avipeg .Me Pdon 1o deiktn palog
OMUOTOC, TOV OYKO GAOUOTOS KOl TO GCOUOTIKO VYPE, Ol AVTpeg €lyov ammAgd 3 KIAOV
MI®O0VG 1610V Ko améktnoov 1,6 KiAd poikod 16100, evd ot avtioTtotyeg LETAPOAES OTIG
yovaikeg NTav 2 KIAd kot 1,2 Kihd. Ztovg dvipeg M ATOAEW TOV MAIMOOOVLS 1GTOV TMTOV
AmOAOTMOG GUGYETICUEVN LE TO apykO Tocootd Ammdoovg totov (Westerterp, Meijer,
Janssen, Saris, Ten Hoor, 1992). Yuunepacpotikd, omd TV TOPOTAVEO £PELVO YIVETOL
KATOVONTO OTL 0 MTTAdONG 16TOG Umopel vo petwbel pe ™ Quotkt] dpactnplotTo, LOAOVATL
Ol YUVOIKEC TEIVOLV VO OVOTTANPAOVOLV TNV OOENCT TNG EVEPYEWKNG OATAVNG UE Mo
avénon evepyelKNg TPOGANYNG, KOTAANYOVTOS G VO, LUKPOTEPO OMOTEAECO GTNV AT
pélo GOUATOC KOl TO MITMON 16T0 GLYKPLTIKA e Tovg dvtpec. Emiong, mapatnpeiton pe v
doknon, avEnomn otnv NUEPN oo HETABoAkd puOuo.

Ye GAAn €pevva dev dvnke 0Tl emnpealel n aoknon tov MPH. Xvykexpyéva, 65
HETPLOL TTOYVOAPKO ATOUO XOPIoTNKAY GE 3 O1UPOPETIKES OUADES KOt akoAoVONGOV E101KO
STPOPIKO TPOYPOUUO. ZTNV TPAOTN Oopddo mTpootédnke mpomdvnon OHvoung, otV
denTepT aepOPila TPoTOVNON, EVD 1 TPiT akoAlovBovce pudvo ) dwtpoer|. To mpdypoppo
elye odpkela 8 Poopddmv Kot Ta dTopa Tov Ppickoviav 6T OUAdES OV TEPlEAdUPavay
doxnon youvaloviav 3 @opéc v Poopdda. To amoteAécpata dev £0€1E0V GTATIOTIKA
ONUOVTIKES OVENCELS Kot O10popES 6T0 UETOPOAKO pLOud Mpepiag PETAED TV ORAdWOV
evod avtibeto mapatnpnOnke ko ueioon (Geliebter, Margaret, Gerace, Bernard and Saini,
1997).

Avtifeta, copemva pe Tovg Pratley kot toug cuvepydteg (1994), vym dropa niwiag 50-
65 etov votepa amd ovppetoyy o€ mPOYpoppo TPOTOHVNONS OVVAUNG TAPoLGIOcHY
avénon tov MPH xatd 7,7%. Avti 1 avénon mapEeve GTATIOTIKE ONUAVTIKY Kol OTav O
MPH exppdomke og yho0epuidec/xild dmng copotikng. palog. To mapomdve
OTOTEAEGLOTO OEYVOLV TG 1 TPOTOVNOY AVTICTAGEWV mpokaiel avénon tov MPH
mBavoév  emedr] ovfdveror mn GAMmn copatikn palo kol M dpacTNpOTNTA  TOV

ouumadNTIKOD VELPIKOD GLGTHILATOG,
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Ye A perém dvtpeg nAkiog 19-35 etov yopiotkav oe 3 opddec. Oudoda eréyyov,
opdda TPOTOVNONG AVTICTAGE®V VYNANG €vtaons kot opddo mpomdvnong ovioxns. O
petafolikdg pvBudg mpepiog dev petafindnke onuaviikd oe Kopio opdoo mTopOTL
wapatnpnOnke o pikpn peiwon oty tpocinyn evépysoc. Ta mopamdve omoTEAEGLOT
delyvouv OTL M TPOTOVNON OAVTIGTAGEMV VYNANG EVTOONG KOl 1) TPOTOVNGN OVIOYNG
Bonbobv omv mpdAnym peimong tov MPH oce peydreg mepiddovg mov mapovoidleTon
apvnTiko evepyelakd woolvyo (Broeder et al., 1992).

Avtifeta, oe épevva tov Lemmer kot cvvepyatwv (2001) petd amd mpdypoppo
wpomdvnong ovvaung owdpkelng 24 Poopadwv, mapatnpndnke onuovtiky avénon oto
MPH. 210 npoypappa coppetetyav 10 véor dvipeg, 9 veapéc yovaikeg ko 21 nAkiopéva
dropa (Gvrpeg Ko yuvaikes). XvvoMkd oe OAo Ta dtopo mapoatnpndnke avénon tov
ATOALTOV TIUOV TOV PeETOPOAIKOV puBuod npepiog kotd 7%. Avénocelg mopotnpnonkov
ka1 6tav o MPH gkppaotnke ava diurn pdlo.

X mepoapotiky peaétn tov Dolezal kon Potteiger (1998), 30 puoikd dpactiplo dropa
yopiotkav oe 3 mepapatikés ouddec. Opada mPomOVNONS OVTICTAGE®MY, OUAdM
TPOTOHVNONG OVTOYNG Kot opdoa mov cvvovale katl Tig 2 pebddove. To mpdypappa elye
dwapkewr 10 Boouddwv. O petafoixoc pvOudg npepiog mapovoicce SNUAVTIKY owEnomn
OTNV OMAd0 TPOTOVNONG OVTICTACE®Y KOl OTNV OHAdo TTov TePlEAAUPave mTpomoOvnon
OVTIOTACE®V KOl TPOTOVNONG OVTOYNG OAAL Oyl o1V Opadd mpomdvnong avtoyns. Ta
TOPUTAVEO OTOTEAECUATO OElYVOLY OTL TOPOTL 1| TPOTOVNOY OVTIGTAGE®V OLEAVEL Ao
uévn g o MPH kot ) ddvoun kot n mpomdvnon avtoyng avédverl omd povn g, v
aepOPila IKavVOTNTA KOl UEIDOVEL TO COUATIKO AITOG, 0 GUVOVACUOS TOV 2 TPOTOVICEMV
TPOGPEPEL OAOL TOL TTPONYOVLEVO OPEAN OAAG € LUKPOTEPO PaBo.

Ye épevva tov Poehlman kot cuvepyatov (1992), uedethbnkav ot dopopéc tov MPH
HETOED 0EPOPIOL TPOTOVIUEVAOV OTOUMY, OTOUMY TOV EKOVOV TPOTOVIOT OVTICTAGEMY Ko
ayOpvooToOV. Zuykekpiuéva, ovpueteiyav 42 ayduvootor dvipeg, ot omoiot dev
axoAovbBovoay Kdmolo mpomovnTiKd mPOYpaupa, 36 aepoPio mpomovnuéva, GTOUa, Ol
omoiot Ntav dpopeic yw tovAdyiotov 4,8 yxpovia kot Erpeyav Katd péco O6po 77+19
yM/ePd. Ta vmolowma 18 dropa Mrov abintéc bodybuilding xat ékovav mpomdvnon
avToTdoemv Yo 4 ypdvia pe cvyvotnto 5-6 eopéc/efd. Ta amoteAéopota £deiEav OTL 0
MPH npocappocpévog oe Kk dmng palog ntav 5% peyoAdtepog yuo o dTopo mov
ékavay agpdfia Tpondvnon oe oyéon pe tovg abintég bodybuilding kot 10% peyoldtepog

og oyéon pe ta ayvpvacta atopa. Ot agpdfio Tpomovnpévol kar ot abintég bodybuilding

14

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/05/2024 00:31:19 EEST - 3.141.200.47


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Broeder%20CE%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus

eupdvicay peyorvtepeg tipwég MPH ave&dptto and v dhmn palo oe oyéon pe to
ayOUVAGTO ATOLLOL.

Ye mopopota épgvva, ocvykpinke o MPH og ayduvactovg, péTplo YOUVOSUEVOVG Kot
TOAD YOUVOoUEVOLG Gvtpeg NAkiag 19-36 etmv. Ta amoteAéopato €050V GNUOVTIKY
ocvoyétion peta&d Vo2max kot MPH (r= 0,77, p< 0,01). Eniong, o MPH exopalduevog og
ocOUOTIKO PApog Ko GAun pAlo EUQPAVIOE CMUOVTIKA VYNAOTEPES TWWEG OTO TOAD
YOUVOGUEVO OTOUO GE OYECT HE TO UETPLO YUUVOOUEVO KOl TO OyOUVOGTO GTOMO.
(Poehlman, Melby, Badylak, Calles, 1989).

Ye uerét tov Almeras kot cvvepyatdv (1991) éhapav pépog 7 abAntég okt Cross-
country kot 8 dvtpeg mov ékavav kobwotikny (o). Zto MPH ot afintég mapovciocav
ONUOVTIKA VYNAOTEPES TIUEG GE GYECN UE TO ayOUvVAoTO dTopo. Akdpa kot 6tov o MPH
eKQPAoTNKE 6€ QMmN PALo TO YOUVAGUEVO ATOLO VITEPETYOLY CTUAVTIKAL.

O Gilliat- Wimberly ka1 ovvepydreg (2001), g&étacav v enidpaocn g cvviboug
QULOIKNG OpactnPotTag oT0 HeTaPoAtkd pvOud mpepiog(MPH) xoau ot @uowm
KOTAGTAOT Kol cuyKpiOnkav eviiikes yovaikeg pe kabiotikn (oM. O MPH petpnnke 2
QOPEG LETA TNV 10100 TEPT000 ERUNVOV KUKAOL Kot 48 dpeg petd and aoknon. H evepyeiaxn
TPOGANYTN Kot Samivn TPOGOIopIioTNKAV YPNCIHOTOI®VTOS Kadnuepwv (Yo didotnuo 7
nuepadv) xotaympnon Luyiouévov Tpoemv Kot avagopd @uoikng opactnpotntoag. Ot
VYIELG, KavoVIKEG 6T0 PBAPOG, G€ TPOEUUNVOPNCIOKO 6TAd0 Yuvaikes nhkiog 35-50 etmv,
yopaxktnpiotnkay e£icov 1060 dpacTipleg 060 Kol avTég Tov Kdvovv kabiotikn Con. Ta
amoteléopata €0e1Eav OTL TO MOCGOOTO AIMOUG Kol O Ogiktng MHAlaG GMOUATOC MTOV
younAotepa(P<0005) ka1 o MPH ftav onuaviikd vynAdtepog 6TIG CKOVUEVEG YUVOIKEG
amd 6, TL 6€ aVTEG TOL KAVOLV KoB1oTiKY {on . AvTd delyveEl TMG 01 ACKOVUEVES YUVOIKEG
mov €YOVV OTIS GLVNOEEC TOVG QUOIKY] JPACTNPOTNTA UTOPOVV VO JLTNPHICOLY
YOUNAOTEPQ EMIMESD AMTMOOVE 16TOV Kot LYNAOTEpOo MPH amd avtéc pe kabiotikn (o
TOV £YOVV TAPOLO10 TOGOGTO Aimovg Kot deiktn Palog cOUTOC.

Ye GAAN TEPOUATIKN LEAETN GLUUETElY AV GE €va TPAYPAU TPOTOVNONG ddpKelog 9
efdopadmv €€ kKavovikoi oto Papog BehovTég (Tpelg yuvaikes kot Tpelg dvrpeg). Kab’ 6An
™ Judpkeln ™G €pevvag ot BeAovtég akoAovBovoay cuyKeKpévT daTpor. Métpnon
™G EVEPYELNKNG damdvng £€0€1e OTL 01 €0eAOVTEG elyav EvEPYELOKT] ATOKAIOT] TG TAEEMG
+3% xatd to Sdotnua eAéyyov kot -20% oto TéAOG NG TPOTOVNTIKNG mEPLOdov. O
Baokdg petafoikoc puBuoc, o petafoAikods puiuods voktodg Kot 0 PETOPBOAKOS puOuog

VIVOL PETPNONKAY GE TPELS PAGELS: KATh TNV TTEPlodo AEYYOV, BTNV apyn KOl GTO TEAOG
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TOV  TPOTMOVNTIKOV 7EPOdmv. O pécog Opo¢ TOV  TOPOTAVED TOPAUETP®OV  OEV
peTafANOnKay oNUOVTIKA e TNV GOKNOY, OVTE KOl OTOV EKPPACTNKAV O oVl KIAO
ocopoTikod Papovg N ovd KO deiktn pdloc cOUATOC. AVTA TO OTOTEAECUOTO OEV
vrootpiEay TV TPoTacT OTL VIApYEL pia otabfepn avénon tov Poctkol petafoiucov
pLOuov votepa amd Kamolo ddotnue eVoikng dpactnpotntag (Gleeson, Brown, Waring,
Stock, 1982).

Y& mapodpotla anoteAéopata KotéAnEe kat 1 épevva Tov VIsser kot cuvepyotmv (1995).
Yvykekpyévo, petpnnke pe ™ pébodo ¢ éupecov OBgpudopetpiog o MPH kou m
TpoP1K| Bepuoyéveon oe 56 véa ko 103 peyordtepa nAkiokd dropo. EmmpocOétwmc,
peAeTNONKOV M ETPPOTN TNS COUATIKNG CLGTUCNG, 1 KOTAVOUT TOL AoV KOt TO EMIMESO
™G LoIKNG dpactnpotas. Ta amoteAéopata €deiav 611 0 MPH ftav onpovtikd
YOUNAOTEPOS OTA HEYOADTEPO NAKIOKA OTOp omd O, TL oto véa. Agv moapotnpndnke
Kamow EeKABapN Gy€on HETAED TOV EMMEOOV TNG PLOIKNG dpacTNPLOTNTAS Ko Tov MPH.

Me Bdon to Topandve cuvayetatl 0Tt 1 XpOVIK AGKNOT OTIC TEPIGGOTEPES MEPUTTOCELG
mpokarel avénomn tov petafoiikod pvBuov mpepiog. Ewwd petd amd ocvppetoyn oe
TPOYPAULOTO SVUVOUNG Kot EvTovng aepdflag mpomovnone. Paivetor OTL G TPOYPAUUOTOL
pe odpkeln Aryotepn tov 20 eBdopddowv dev mOpATNPOVVTOL GTATICTIKA CNUOVTIKEG
dpopéc oto petaforkd pvbud npepiog. Mapodro avtd, dev TPOKHTTOVY GLYKEKPIUEVA
CLUTEPACUATO OYETIKA e TO TOGO ennpedlovv to peTAfoAkd pvOUd Mpepiog kot To
OVOTTVELGTIKO TNAIKO Mpepiog KATOlo GVYKEKPIUEVA ayOViopoTa Kot abApaTo, Kabmg Kot
N LOKPOYPOVIO. GUULETOYN] TOVG GE OVTA OALA Kol TL ETLOPOAOT £YEL 1] COUATIKY GOGTACT, 1

péylotn dvvoun Kot 1 aepoPia IKovOTNTU GTOVE TOPUTAVE® TOPBEYOVTEC.
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I11. MEQOAOAOI'TA

Agiyua

Yvvolkd cvppeteiyav 78 dtoua nikiog (26,5 + 2,3 étn). To dsiypo yopiomke oc 4
TEPOpOTIKES opades. E&etdotnkav adAntég ayoviopdtov dVvaUng Kol GOUATOIOUNONG
(bodybuilding) otovg onoiovg Topatnpeiton peydAn poikn nalo Kot VYNAEG TIEG HEYIOTNG
dvvoung, afAntég OpadIKOV OOANUATOV EPACITEXVIKMOV KATNYOPIOV HUE VYNAN HEYIOTN
TPOSANY”N 0&VYOVoV, TOYVCAPKO ATOUO TTOV OEV GUUUETEYOVV GUGTNUATIKE G 0OANTIKEG
OpaoTNPOTNTEG, EVO 1 OHAdH €AEYYOVL OmOTEAETO Oamd VLY ayOUvaoTe  (TOMOL.
Yvuykekpyévo, mn mpodtn opddo amotedeito amd 20 abAntég opadikdv abAnudTOV
gpaotteyvikov Katnyopltov (A" kot B'tomkd), niwiag (25,8 £ 2,5 ém). Ta opadika
abAnuata etvar kahaboopaipion kot mtetoceaipion. H devtepn oudda anotereito amd 18
abntéc apong Poapov kot couatodounone (bodybuilding) niwiog (26,5 = 2 £mn), ot
omoiot youvalovtol cuotnuatikd TovAdyotov 1 ypovo. H tpitn opdoa amoteleito amod 19
nayvoapKa dtope (rocootd Aimovc™> 25% wor BMI> 30) (cOpewva pe tov IHaykdopo
Opyaviouod Yyeiag), nhxiog (26,7 £ 2,6 £€11)), ta omoia dgv youvalovtal cuoTnuoTikd. Tnv
TETOPTN OLAdN TNV amoTeEAOVGOV 21 VYU ATOLO TTOL OEV OGYOAOVVTOL e KOTO10L AfANTIKY|
dpaocproTra (opdda eAéyyov), nikiog (27 + 2,2 €mn). O e€etaldpevol GuupeTeiyoV
otV £pevva  €DEAOVTIKA 0OV TPMOTO EVNUEPOONKAV Y100 TIG AENTOUEPEIEC TOL

TEPOLOTIKOV TYEOAUGHOD.

Opyavo puetpnioswv:

[Na tov vroAoywopd kot v a&ordynon tov Poactkov petafoikod pvOpod kot TG
péyomg mpdoAnyng o&uydvov ypNGYOTOWONKE O OAVOAVTNG OVOTVELCTIKOV 0OepPimV
Metasys g katackevdotplog etopiog Brainware (METASYS TR-B, Brainware, Valette
du Var, France). H pétpnon mpaypatomombnke pe t uébodo g éupeong Oepudopetpiog.

To moc0610 copatikod Almovg petprinke pe ™ pébBodo TV 6 deprATOTTVYDV

(TpIKEPOAOC, VTEPAAYDVIOS, KOWLE, OmPoKIKOS, VLIOTAATIOS, UNPOS, HOoyAAiog)
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YPNOOTOLDVTAS dEPUATOTTUYOUETPO TOMOV  Harpenden, kot pe T ypnon E0IKOV
eElomoewv (Jackson and Pollock, 1980) vroAoyiotnke 10 TOGOGTO GOUATIKOV AiTOVLS, N
amm palo ko M pdlo Admovg. TMa ) pétpnon tov PApovg Kot TOv  Vyovug
ypnoyomomOnke {uyopld Kot VYOUETPNTNG Seca.

Mo ™ pérpnon g péytotng dvvaung ypnoomomonkay 2 0oKNoels: ta kabiopoto Kot
01 MECELG TAYKOL UE EMOVOAAUPOVOUEVEG LETPNOELS MG TNV MOl ETAVAAN YT GTO HEYLGTO

Bapoc.

Aradikacia peTpioewv

O doxyaldpevol 12 dpeg mpwv T1Ic HeTpoElg Ogv glyov AdPel tpoen Kou dgv elyav
CLUUETAGYEL 08 AOANTIKN dpacTNPLOTNTA Y10 TOVAd IoTOV 48 dpeg mpv TN pétpnon. [a
™ pérpnon tov Poacwkod petafoiicpod ov egetalopevol Ppiockoviav EamAmpévor yio
dwotnua 40 Aertwv. Métpnomn tov Pactkov petafoiikod pvBuod mpaypatomomOnke ta
televtaio 20 Aemtd. O petpnoelc Erafov yopo Tpmivég mpes (8-10m.1.) o€ novyo doUdTIo
ue otabepn Beppokpacio.

H xopdioxn cvyvotnta Kataypdonke pécsm @opnrob kapdtocvyvouetpov (Polar Heart
Rate Monitor, Finland) ka0’ 6An ™ o1dpkeia g pétpnone. O katd Aentd aepiopog (VE),
n npdécAnyn o&vyovov (oxygen uptake, VOZ) Kol M wopaymyn otoewiov tov avOpaka

(VCOZ) KOTOYpapOTaY Omd avaAvTh aepiov HE ovOALoN ToL eKmveduevoy aépa avd 30

devtepdAenta Ko cOpewva pe ™ pébodo breath by breath. Ilpv and kabe doxyocio

ywotav Babuovounon tov TVELHOTOYOYPAPOL Kol TV avaAvT®Y O , Kot CO2

H evpeon g péyomg apdoinyne o&uyodvov TPAyHATOTOMONKE UE CLYKEKPUEVO
TPOTOKOALO GE OUMESOEPYOUETPO. LVYKEKPEVO, UETA TNV TPoHEpuavon Jpkelg S
Aemtddv, ot dokalopevol Eexivinoav omd por pikpn apyikn toyovtnta (3yAn/opa ot
ayOpvoaotol, 6 YAW/®po Ol YOUVOGUEVOL) Kol OTn GuvéExew 1 €évioaon oav&ovotav
TPO0OEVTIKA KAOe Aemtd pe okomd va eEavtinBovv ot doxyaldpevor o dotnuo 8-12
Aentov. H vyniotepn tiun o&uydvov kataypapnke ywo 17 xkatd ) dbpkela tov 1e6T Oa
etvar kot m péyrotn mpocAnyn o&uyodvov. Q¢ KPITNPol TEPUATIGHOV NG OOKIUAGIOg
KOémwong ypnoworomdnkav ta e&ng: 1) gpedvion mAat®d ot VOzmax (dvodog g VO2
<2.5 ml/kg/min, ii))p€yiom Kapdiokr cuyvotnta +-10 mtaipot/Aentd and to 220-niwio kot
iii) RQ>1.10 (ACSM, 2007).
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H péylomm ovvaun oaforoynnke ota kobicpota Kot oOTIC TECES TOYKOL LE
eMOVOLOUPOVOLEVEG LETPACEIS MG TNV Mo emavAANyM oto péYeTo Papoc. Metadd tov
0T 0KoAOVONoE OwdAeupa ddpkelag 4. H Ogpuoxpacio tov epyaotnpiov, katd
dlapkew OAwV TV peTpnoewv Ppiokdtav otovg 25 Pabuovg Keioiov. Ot petproelg g
péYlomg mPOSANYNG o&uydvov kot g péylotng dvvoung mpoypotomomdnkav o€
EEXOPIOTEG UEPEC.

Awazpoopn

Me ckomd vao amokAelotel o mapdyovtag dwtpoer; oto MPH kot oto RQ peta&d tov
dokpalopevoy ™ kébe opddag, OAo To ATOMO OV GULUUETELYOV OtV  €pevva
aKoAovONncav 3 UEPEG TPV TIG WETPNOELS GLYKEKPUEVO OOTPOPIKO TAAVO, Oepldkng
npocAnyng mepimov 2000 Kcal pe meprextikdtnra 25-44-31 (25% mpwteiveg, 44%
vdatavOpokes ko 31% Aimog). Kdabe doxipalodpevog datnpovce €0KO 16Topkd Omov
onueiowve ToxoV Bepuidikég TapekkAMoES amd TO SUTPOPIKO TAGVO, eV dMONKOV Kot
E01KEG OTPOPIKEG cLpPovAiec. To TPOYpApA SUTPOPNG EMEEEPYAGTNKE GTO TPOYPOULLLLOL

Fitness tn¢ Infocontrol. Avaivtikd tapovoialetar oto IMapdpmua.

2yeowaouos tns épevvag

H ave€dpmmt petafinm g épevvag sivar 1 «opdado», m omoio meprraupdaver 4
Babuidec: o) ouddo opadKov abAnudtov, ) opadd ay®VICUATOV SOVOUNG Kol
couatodounong (bodybuilding), v) oudda toydooapkwv atdpmy, 8) opnado eAEyyov.
O e€aptnuéveg petafAntéc mov Ba e£eTaoToHY OTNV £pELVA EIval A) 1 EVEPYELNKT dOTTdvN

npepiag B) To avamvevoTikd TAlKo npepiog.

2roaTioTiky avdivon

H mopovcicon tov dedopévav mpaypatonomdnke e meptypaikn otatioTikn (LEcot
opot, tomikn omdxkion). H otatiotikn avdivon mov ypnoyomomdnke eivor ovéivon
dwkdpavong g mpog  évav  mapdyovta  (One-Way ANOVA). EmnpoobHera,
ypnowomomdnkay moAlaniéc cvykpioslg Bonferronni ywo 1 dwomictwon dapopmdv
petalld tov emmédmv Tov mopdyovio opdda. Q¢ eminedo oNUAVIIKOTNTOG OPICTNKE TO

p<0.05. To otatioTiKd TPdYpapLe TOV XpnoomomOnke ivar to SPSS 17.0.
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IV. AITIOTEAEXMATA

Ta @uowd Kol COHATIKA YopokTnploTikd moapovotdlovtar otov Ilivaxa 1. Ta
TayOGOPKO ATOUO TOPOLGIOGAV HEYOADTEPES TIUEG OTO GOUATIKO PApog, 610 A.M.Z. Ko
TO GOUATIKO AITOG 6€ oY£0M HE TOVG VTOAOITOVS SOKIUALOUEVOVG EVD YOUNADTEPES TIUEG
ot VOzmax ko ot péytotn dovoun. Tig peyorvtepeg tipég ot VO2max Topovciacay ot
abAntéc ko ot péylotn dvvoun ot abintég dvvounc. e dAeg Tig HETAPANTEG, EKTOC NG
NAKiag, TaPOVCIAGTNKOY GTATIGTIKG oNUAVTIKEG dlapopés uetaéd tov 4 opddwv (p<0,05).
Y10 Zynua 1, mapovsialovion ypagikd ot 01apopés ot VOzmax Kol 6TO0 oyfua 2, ot

dlpopéc otn péylotn dvvoun (mEoelg mhykov Kot nuikadiopoto).

Hivaxog 1. DvoKd Kol COUATIKG YOpAKTNPLOTIKE doKLAloUEVEOY

Opada eréyyov HMayvcapkor AOMTég O.A. ABL. Avvapung
Metopintés (n=21) (n=19) (n=20) (n=18)
Hhikia (6tn) 27+2.2 26,7+2,6 25,8+2,5 26,5+2
"Yyog (1) 1,80 + 0,05 1,79 +£ 0,06 1,89 +£0,08 1,80+ 0.06
Bépog (kg) 79,6 +7,6 104 £9,9 85.7+12.4 93.6+84
BMI (Bépog/oyoc?) 244+1,8 322+1,8 23,9+2 29 +1
Aimog % 14,1+1.7 29,3+2.5 12+29 10,2+2.6
Al péla (Kg) 68,4 £ 6,4 73,3£5,2 75,2£9,5 84 +£6,2
VOsmax (MI/kg/min) 423+25 393+23 573+3 49,4 +£4,8
Mey. Abvopn mtdyKog
(kg) 65,2 +8,3 63,6 £6,5 83,3+9,6 106,511
Mey. Abvoun
nuikad.(kg) 89,4+11,5 82,684 112,37 136,8 £ 7,6
[porovntuc) nAwio
(¢T) 6.0+3,1 3.0+£1,8
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Yympa 1. Tywéc VOomax 0TIC TPELS TEWPOUOTIKEG OUAOESG KOl TNV OUAdO EAEYXOV, EKQPOUCHUEVES

oe ml avd kAo 2.B. avd Aentd

Yympa 2. Tég péyotg dvvoung oTig TEGEIS TAYKOV KOl GTO NUKOOIGHATO oTIg TPELg

TEPOUATIKEG OLAOES KO OTNV OUAO EAEYYXOV, EKPPACUEVES GE KIAA

To amoteléopata oyetcd pe to MPH (kcal/pépa kan keal/lemntd) kot 1o avomvenotiko
Ao Tapovsidloviotl 6Tov Tivaka 2, eved anekovioviot ota Zynuota 3, 4 kot S.

Yvykekpyéva yio to MPH  mpaypotomombnke opywkd TO TEGT OUOOYEVELNG
dwaxvpavoeny (Test of Homogenity of Variances) kot amodeiytnike 6Tl vVIGPYEL 1GOTNTO
dwaxvpavoenv (Sig=0,261>0,05). Xpnoonomdnke 1 aviivon SokdUavensg g Tpog Eva
napdyovta (One-Way ANOVA) yia va amoppipBet n pundevikny vndbeon (1) (HO: Agv
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VIAPYOVV OTOUTIOTIKA CNUOVTIKEG S1POPEG LETOED TV 3 OUAd®V Kot TNG OUAdaG EAEYYOV).
AomoTOdnKe OTATIGTIKA ONUAVTIKG €midpacn Tov mapdyovio «oudda» [F(3,74)=
112,863, p< 0,05]. I'io TOV EVTOTIGUO TOV GTOTIGTIKA GNUAVTIKGOV S10(pO0PDY EPUPLOCTNKE
T0 TEOT TMOAMMOTAGV ouykpicewv Bonferroni kot dwamiot®bnke oTATIOTIKA ONUAVTIKA
dwpopd peta&d tov opddwv. Tn peyodvtepn T oto MPH mapovciacav ot abintég
dvvaung (1814,5 Oepuidec/pépa) war ot abintéc O.A. (1725 Oepuidec/pépa) pe ToLG
afAnTéG dvvauNg vo TapoLGLILoVY CNUAVTIKA HEYOADTEPES TYES, EVAD 1| OUAOA EAEYYOV
(1544 Beppidec/uépa) votepovoe oe oyéon pe Tovg mayvoupkovs (1553,6 Bepuideg/uépa)
YOPIg Vo VTTAPYEL OU®G SNUOVTIKT Opopd. Ot aBANTEG dVVOUNG TOPOLGINGAV GTATICTIKA
HEYOADTEPES TYWES GE GYEOT HE TOVS AOANTEG, TNV OHAd EAEYYOV KOl TOVG TTaYOGOUPKOUE.
Ot a0ntéc O.A. gp@dvicay oNUOVTIKG LEYOADTEPES TIEG pLeTafolool npepiag o oyéon
LE TOVG TOYVOAPKOVG Kol TNV ORdoa EAEYXOV KOl IKPATEPES OE GYECT UE TOVS aOANTESG
dovaune. To 10w amoteAéopato mopovoidotnkay kot 6tav o MPH exopdotnke oe
Oepuidec/Aemnto.

Me 1o MPH ex@pacpévo og Oeppidec/kg ompa, T1¢ younAdtepeg TiéC mopovctdlovy ot
mayOoopKol (oTaToTiKd onuavtiko). Ot vynmAdtepeg TEG eppavifovior 6Tovg abANTEG
O.A.. ka1 6ToVg 0OANTES dVVOUNG YOPIC OU®S VO SIAPEPOVY CNUAVTIKG 0VTE HETAED TOVG,
oV1E e TV oudda eAEyyov (oy.5).

Hivakag 2. Tywéc MPH o711 tpeig Tepopotikéc opddeg Kol otny opudoa EAEYyou

Opada eréyyov Hayvoapkor Opodka AOMmpota
(n=21) (n=19) AOMjparta (n=20)  Advvoung (n=18)
RMR (kcal/day) 1544 £52.3 1553,6 £ 68,6 1725 + 48,9** 1814,5 £ 45,9*
RMR/min (kcal/min) 1,07 +£0,04 1,08 £0,05 1,2 £0,03** 1,26 +0,03*
RMR/BM (kcal/kg/day) 19,5+1,7 14,5£1,4*** 20,4423 19,6+1,4
RMR/FFM (kcal/kg/day) 22.7+1,9 212+1,2 23,2 £ 2 4%*** 21,7+13
RMR/FFM/h (kcal/kg/h) 0,95+ 0,08 0,88 £ 0,05 0,97 £ 1,1**** 0,9+ 0,05
RMR/BS/h (kcal/m?h) 324+14 29,1+1,5 34+22 35,6 +1,7§

RMR: Resting Metabolic Rate (Metafiohikcog Pubuog Hpepiog), BM: Body mass (copatiky pala), FFM: Fat Free mass (Al Malo),
BS: Body surface (Empdveia Zdpatog).

* INUovTKEG S1popéc oe oo He opdda EAEYYOV, Ttayvoapkovs Kot adintég O.A., p<0,05

** InuavTikég dpopég o oxéomn pe opdda eErEyyov, ToyvoopKovg Kot abdintég dHvapmg, p<0,05

XX TNUAVTIKEG S10POPEG O GYEON LE OAEG TIG TEPUPOTIKEG Opddes., p<0,05

FHFE Tnuavtikég dupopis oe oyéon pe maydoaprovg, p<0,05

§ Enpovtikég d1opopég HeTaéd OA@V TOV TEPAUATIKOV opddwv, p<0,05
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Yympa 3. Tiwég MPH o116 tpeig mepopoticés opddeg kat oty opdda eAEYXov, EKOPOCUEVOG OE
kcal/uépa

Xympoe 4. Tipég MPH o11g tpeig mepopatikég opddeg Kot oty opddo eAEyyov, EKPPUCHEVOG OE

kcal/Aentd
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Yympa 5. Tywég MPH o116 tpeig mepopoticég opddeg kat oty opddo L&YYV, EKPPACUEVOS GE
kcal/yAy/uépa

Otav o MPH ekogpdotnke o kcal/ yhy dhmng paloc ot abintéc O.A. vmeptepovv
OTOTIOTIKG onuavikd évavtt tov tayvcapkov (p<0,05), evd petac&d tov abintodv dvvaung
Kol TV oyvoapkev d0gv evtomilovtar onpavtikég dapopés (IMivaxag 2, Zynua 6). Ot
VOAOUTEC TEPAUATIKEG OUAOES OV EUPAVICOVY LETAED TOVG ONUOVTIKES d1popéG. Ta 1ot
amoteréopato [F(3,74)= 8,475, p<0,05] evtomiokav kot étav o MPH exepdotnke oe
kcal/ yhy diunc palac/opa (TTivoxkog 2, Zynua 7).

Xympa 6. Twég MPH o116 tpeig mepopoticés opddes kot oty opdda ELEYX0OV, EKPPACUEVOS GE
kcal/xio/pépa
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Yympa 7. Tyég MPH o116 tpeig mepopoticés opddeg kot oty opdda eAEYY 0V, EKPPOCUEVOS OE
kcal/xiho/mpa

O MPH o6tav ek@pdomnke oavd TETPOyOVIKO HETPO/DPO, EVTOTIGTNKOV OTOTIOTIKA
ONUOVTIKEG OPOpES HeTOEL kolr Tov 4 ouddwv, pe Tovg abAntég Ovvoung va
napovolalovy Tic peyardtepeg Twég (IMivaxag 2 ko Zyfuo 8) kot va akolovbodv ot

afintéc O.A. ka1 o1 Tayvoapkol ot omoiol Tapovsiooay Tig pkpotepeg tpée [(F(3,74)=
142,243, p<0,05)].

Xympa 8. Tywég MPH o116 3 mepapotikég opddes kot oty opddo ELEYYOV, EKPPOCUEVOS GE AVEL
E.XZ./opa
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H avdivon ypoppknig ocvoyétiong £0€1&e onuavtiky cvoyétion petaéy tov MPH
(kcal/pépa) xar g aepoProg wcovotntag (r= 0,674, p< 0,01) (Zynuoa 9)

70.07
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Vo2max
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Yympa 9. Xvoyétion MPH (RMR) kot VO2omax
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MeydAn ocvoyétion damotdbnke Kot petald péyiotng dvvaung kor MPH (Zyiua 10
kow 11). Zvykekpyéva ot méoelg mAykov O0AAG Kot To mupukadicpota epedavicov

ovvteheotn ovoyétiong = 0,839 (p<0,01).
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100.0—
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T T T T T T T
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Yympa 10. Xvoyétion MPH (RMR) kot péyiomg dhvaung otig meceEs miyKkov

160.0

140.0=]

100.0-

20.07

80.0

T T T T T T T
1400.00 1500.00 1600.00 1700.00 1200.00 1200.00 2000.00
RMR

Xyqpe 11. Xvoyétion MPH (RMR) kot péyiomg dvvaung ota nukadiopato
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Emiong, n dAlum pala ovoyetiotke onpavtikd pe 1o MPH (Zynua 12), ue (r= 0.741,
p<0,01)

100.0— <

20.0]

20.04

ffm

F0.0—

60.07

s0.0 T T T T T T T
1400.00 1500.00 1&00.00 1700.00 1800.00 1900.00 2000.00

RMR

Yyfqua 12. Xvoyétion MPH (RMR) kot dmng paCog (Ffm)

lNo 1t otatotik)  avéilvon  Tov  avorvevotikoh mnAikov  npepiog  (RQ)
TPAYLOTOTOWONKE apyIKQ TO TeGT Opol0YEvelng dlakvudvoewv (Test of Homogenity of
Variances) kol amodeiytnke 0Tl LEAPYEl odtTa Sakvpdvoewmy  (Sig=0,649>0,05).
Xpnowonombnke 1 avdivon dokduaveng o npog Eva mapdyovta (One-Way ANOVA)
v va amopptefel n undevikny vedbeon (2) (HO: Aev vadpyovv GTATIGTIKA GNUOVTIKES
dapopéc petald v 3 opddov Kol TG ouddac eAéyyov). AmoTOONKE GTATIOTIKA
ONUOVTIKG eTidpacn Tov mapdyovo «oudda» [F(3,74)= 13,09, p<0,05]. I'a tov eviomoud
TOV GTOTIOTIKG CNUOVIIKOV Ol0POopDV EQPUPUOCTNKE TO TEGT TOAAATADV GLYKPIGEMV
Bonferroni kot domot®OnKe oTATIOTIKG GNUOVTIKY d10popd HETAED TG ORAdAg EAEYYOV
Kot Tov afNToOV, Tov afnTdv dhvaung Kot Tov TaydcopKoVv Kot HETOED Tov afAnTdv
Kol TOV ToyOcopK®V. ZUYKEKPIEVA, TN UEYOADTEPT] TY OTO OVOTVELGTIKO TnAiko
eupdvicay ol mayvoapkol (RQ= 0,831) kar vrepeiyav oe oyéom pe tovg abintég (RQ=
0,764) ko Tovg afintég dvvauns (RQ= 0,775). H opdda eréyyov (RQ=0,797) dev d1épepe
OMUOVTIKG [E TO TOYVGOPKO dtopa Kot Toug adAntég dvvaung (Iivakag. 3 ko Xynua 13).

TéAoG, OTOTIOTIKA GNUAVTIKY] d10POPA dEV TAPOVGLACTNKE 0VTE HeTAED) TV afAntdv O.A.
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Kot TV aOANTOV SOVOUNG, EVO 1) OLAd0 EAEYYOV TAPOVGINGE CTULOVTIKA VYNAOTEPEG TYES

o€ oyéomn pe Toug afintéc O.A.

Yyfqua 13. Twwég Avanvevotikod IInAikov Hpepiog (RQ) otig Tpelg Telpopatikéc opuades

KOl 0TV OpAdo EAEYYOL

Me Bdon 10 avamvevoTikd TAIKO Mpepiog TPOEKLYOV KOlU TO TOGOGTH YPNONG
evepyelokav vrootpopdtov. Iapatnpeital, 6tt ot adintég O.A. aAhd kol ot aOAnTéG
dvvoaung Tapovotdlovy VYNAOTEPE TOCOGTA KOO MTOVG otV Nnpepio 6e GyEon He v
opdda erEyyov kot tovg mayvoapkovg (ITivakag 3). H vynAdtepn mocootiion cuppetoym
VOATAVOPAK®OV KOl YOUNAOTEPT MTTMON 0EEIOMOT 6TV NPEWia, TaPOLGIALETOL GTNV OUAdN

TOV TOYOCUPKOV.

Hivaxag 3. Tyéc avamvevotikod TNAIKOL Kol TOGOGTE YPNoNG EVEPYELNKMY VITOGTPMUATOV

Opada eréyyov Hayvoapkor Opodka AOMmpora
Metapintés (n=21) (n=19) AOMjparta (n=20)  Advopng (n=18)
RQ 0,797 +0,03* 0,831 £ 0,04** 0,764 + 0,03 0,775+ 0,04
% Kcal CHO 33,3 56,2 19,3 26,3
% Kcal Fat 66,7 43,8 80,7 73,7

RQ: Respiratory Quotient (Avamvevotikd Tniiko)

** Inuavtikég Spopég oe oxéon pe opado eErEyyov, afintég O.A. kot abintég dvvapng, p<0,05
* Inuovtikég drapopéc oe oyéon pe abintéc O.A., p<0,05
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H avdivon ypoppikng cuoyétiong £0e1Ee IKPN 0ALL GNUOVTIKE GLGYETION UETASD TOv

RQ «at ¢ aepoProg wavotntag (r= 0,432, p< 0,01). (oy.14)
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Yyfqua 14. Zvoyétion agpoProg tkovotntag (VOzmax) Kot ovamvevotikod tniikov (RQ)
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Mn onuovtikn cueyETion domiot®dnke Kot petald péytotng dvvaung kot MPH (oy. 15
Kot oy.16). Tvykekpévo ot TECES TAYKOL OAAG Kol To MUKobiocpoto eueiavicoy

ovvteheot ovoyétiong = 0,320 (p< 0,01) ko r= 0,385 (p< 0,01) avtictorya.
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Yympa 15, Xvoyétion péylotg dSvvaung otic mEcELS Thykov (Squat) Kot avamvenoTIKOD
nmAiikov (RQ)
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Xympe 16. Xvoyétion péyrotg 6vvaung ota nuikedicpota (squat) Kot ovomveusTikov
mmAikov (RQ)
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Téhog, onuavTikn cuoyETion Tapovotdotnke petald tov RQ kot Tov 10606TO0 AlTovg
(r= 10,4690, p< 0,01), 6mov peyardtepeg TywéG RQ mapovsiolov kot peyaAdtepo T0606TA
Aimovg (Zynua 17).
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Yyfqua 17. Zvoyétion couatikon Aitovg (fat) ko avorvevotikod tniikov (RQ)
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V.XYZHTHXH

Ymv mopovoo HEAETN QOAVETOL TMG Ol CULUUETEXOVTIES o€ ObANUOTO OTOC M
kalobocpaipion kot M werooaipon  mapovotdlovv  peydieg  TWES  agpdfrog
wKovOTNTOG(VO2max) Kol pEYIOTNG OOVOUNG OE OYEON WE OYOUVOOTO GTOMO. 1) GTOUO
abAnudtov dStvauns. Avtoi ol mapdyovtes, OTMG Kol 1| COUATIKY) GVOTOCN €MNPEAlOVY TO
MPH peta&d adntov, tayhocapKov Kot DYEIDV OTOUmOV

Awapopés etov MPH avaloyo ue to abinuo

Avaioyo 1t @Oon tov kéBe aBAUOTOC EMEPYOVTOL KATOEG TPOGOPLOYES OE
GUVICTOUEVEG TNG PUGIKNG KOTACTOONS TOL OICKOVUEVOL OTT®MG 1 aepdfiol tKovOTNTO KOt M
HEYIGTN LUK SOVOUN, EVD TPOGAPUOYEG ETEPYOVTOL KO GTT) COUATIKY] GVGTACT). AVTEG Ol
npocapuoyég emnpedlovv to MPH. Ta amoteAéopato ToAA®Y epeuvdv £xovv 0ei&el TG 1
CLOTNUOTIKN TPOoTTdVNON G€ AOANTIKEG dpactnplotnteg mpokaiel avénoelg otov BMP.
Avdaroya ) @Oo1 ToV KA aBAUOTOC EMEPYOVTOL KATOIES TPOCUPHUOYES GE GUVIGTOUEVEG
NG PLOIKNG KATAGTACTG TOV OICKOVUEVOD OIS 1) 0EPOPial tkavOTNTA KO 1] LEYIOTI HVTKT
SOVOUN, EVED TPOGOUPUOYEG EMEPYOVTOL KOl OTI COUOATIKY] GVGTACT). ZVYKEKPIUEVO GTNV
TAPOVCO, LEAETN POIVETOL TG O1 GUUUETEXOVTEG 6 afAata OTmg 1 Kadlaboseaipion Kot
N metoo@aipion mapovcstdlovy peydieg Tipég aepoPrag wavotntog (VOzmax) o€ oxéon pe
ayouvacto dropo 1 dtopo abinudtov ovvoaung. H avénuévn VOomax @oivetor mmg
emnpedlel to opupovikd Kol UeTOPOAKO TPoeih TV afAnTdV pe amoTtélecuo Vo
napovotdlovyv peyohvtepec Tiwég BMP oe oyéon pe ayduvacto dropa. Xe ovtd TO
ovumépacpo Exovv kotoAngel apketéc épevveg (Poehlman et al., 1988, 1989, 1992,
Almeras et al. 1991, Sjodin et al., 1996).

Ot ovppetéyovteg o afAnpoto dvvaung 6nmg sivar n wéAn, to bodybuilding xat yevika
OGOl TPOTOVOVVTOL TAKTIKG LE AVTICTAGELS, TOPOVCIALOVV HEYAAES TIUES HEYIOTNG HVTKNG
dvvapung kot avEnpévn poikn palo. Avtd €xel o¢ omotéAecpa, AOY® Tov avénuévov
Loikov 16to0 va mopatnpodvtar avénuéveg Tipnég otov BMP. e mapopown cvpnepdopota
&yovv katoAngetl kar ahdec peléteg (Melby et al., 1990, Poehlman et al., 1992, Lemmer et
al., 2001)
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"‘Evog kowog mapdyovtag ota abAnpoata avtoyng oAAd kot dbvoaung eivar 1o yopnmAd
TOGOGTO MmToVG oL TaPoVSLAlovy 660t GuppETEYOLY 6~ avtd. Ot 0OANTéG 68 GYéon pe ta
ayOUvVOoTO GTOUO. TOPOLGLALOVY GTO COUO TOVG UEYOAVTEPES TIUEG HVTKOL 10TOL Kot

UIKPOTEPEG MITMOOVG 16TOV. AVTO £xEl MG OmMOTELES O, LEYaAVTEPES TIEG MPH.

Hoapayovres wov ernpeaiovy to MPH kai 6vcyeTicels

2V mopovoa Epevva e€eTdotnke 1 oyéon petad tov MPH pe v agpofia tkavotnra,
™ péylotn SvvVoun Kot T oopoatikn ovotacrn (GAmm pala). Ot 78 doxipaldpevol
napovciocay €vo peydlo gvpoc aepdfrog woavottog (VO2max) Kol TO OTOTEAEGULOTO
£€0€1Eav ¢ o1 aOANTEG TV OpadIK®OV afAnudtov Kot ot aBANTES dVvaUNG TaPOVGiaGoV
TIG UEYOAVTEPEG TIUEG OE OYEOM ME TNV opdda eAEYYoL Kol To moyvoopko dtopo. H
otatioTikny aviivon €o0eiée mwg N VO2max pe tov MPH ovoyetilovion otatiotikd
onuovtikd (r= 0,674, p< 0,01). Avtd deiyvel mwc o1 VYNAG aepdPia TPOTOVNUEVOL AVTIPES
eueavifouv kot peyaAvTepeg TYWES HeTaBoMooD Npepiog. Avtd £pYETol GE GLUPOVIN LE
Tponyovpeves PeEAETEG OAAG Kal o€ avtifeon pe dAheg. Ta amotehécpato TG mOPOVGOG
UEAETNG €PYOVTOL OE GUUE®VIO LE TPONYOVUEVES EPELVEG Ol OoToieg £xovv Oei&el OTL M
aepofia doknomn avéavel to MPH, evd vdpyet kot onuoavtikn cuoy€tion Hetald VOomax
xou MPH (0,60<r<0,80) (Poehlman,et al., 1988; Poehlman et al., 1989; Poehlman and
Danforth, 1992; Almeras et al., 1991).

O LeBlanc xou ovvepydreg (1984) dev eviomoav peyorvtepeg tipnéc MPH og mold
TPOTOVNUEVES YUVAIKES OTOV GLYKPIONKAV pE HETPLOL TPOTOVNLEVES Ko aryvuvooTes. Etvat
oAV mBavd o1 TpocapproyEC mov enépyovior otov MPH and v doknon va eival mo
evaicOntec otoVG AVTPEG 01 OO0l TapoVGIdlovy Kol peyarbtepn avoroyio dAumng ualog
®G TPOG T0 GLVOAMKO GOUATIKO Bapos. Ta amoteAéopato TS TaPoVoAS EPELVAG EPYOVTINL
oe avtifeon kot pe to amoteAéouato Tov moapotnpiOnkav otn ueiétn tov Davis kot
ocvvepyotmv (1983). Ot dwapopéc givor mbBavov va ogeilovtar 6to deiypa kabmg oty
TapovGA EpevVO NTAV UEYOADTEPOG 0 oplBRdg TV SoKIUACOUEVOV Kol AMOTEAEITO HOVO
amo Avtpec, evd glvar Ko peyoldtepo 10 €0pog TV T®V TG VO2max 0€ oyéon He
uelétn tov Davis kot cuvepyatdv 6mov cuppeteiyav 10 dvpeg kot 16 yovaikes. Evd ot
GUVEXEWL GTO TPOYPOULE OGKNONG GUUUETELYOY HOVO TPES AVIPES KOl TPELS YUVOIKEG
omote TVYOV aAlayEG 6T VO2max 1 otov MPH Ba fjtav d06K0AO Vo EVTOTIGTOUV AOY® TOV

LKpoU SelyHatog aAAG Kot TNG O1APKELNG TOV TPOYPAULOTOC.
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Ot Wilmore kot ovvepydrteg (1998), eniong dev mapatipnoay 6tovg SoKalOUEVOVS
onuavtikés aAlayég oto MPH votepa and GUUUETOYN TOVG GE TPOTOVNTIKO TPOYPOLLLLOL
avtoyng owapketag 20 Boopddwv, mapdti 1 VO2max ovénbnke onpoavtikd. Avtiy n avtifeon
mOovov opeileTar 6T GYETIKA UIKPN OPKELD TOL TPOYPAUUATOS KaOMG otV Tapovoa
épevva ot dokualopevor abA0VVTOV TOVAGYIGTOV Yo éva XPOVO EVA KOl Ol THES TNG
VOzmax €ivar oyetikd youniés (42,4 ml/kg/min petéd to mépag tov TPOYPAUUOTOS).
AvtiBéoelc oto amoteAéopata VPOV Kat pe TNV £pgvva Tov Geliebter Kot cuvepyaTmdV
(1997) 6mov 65 péTpla maxvoaPKO ATOUE YOPIGTNKAV GE 3 SL0POPETIKEG OUAOES AOKNOTG
Kol akoAovOncav €101k6 daTpoPkd mpdypoppa. Ot dtapopés HOAAOV opeilovTal 6TO OTL
TO TPOTOVNTIKO TTPOYpappa glye ddpkela HOAMG 8 POopdOwV, SIUGTNUA GYETIKA UIKPO Yo
vo. wapatnpnfohv oNUAVTIKEG TPOCAPUOYES, VA TO OOTPOPIKO TPOypappo mlavov
nepreAaupave peiwon g Beppidkng TpOGANYNG.

Ymv mopovoa peAétn emiong egetdotnke N oyéomn petacd tov MPH kot g péyiomg
dvvaunc. Ot 78 dokipaloevol Tapovciacay Eva HeYAAO E0POG GTN UEYIOTN OVVOUN KO TO
aroteléopata £6eiav g ot afintég dSHVaUNG TopoLGIOGaV TIC HEYOADTEPES TIUEG GE
oxéon He TNV opada EAEYYOL, TO TOYLOOPKO ATOUO. KOU TOVG OOANTEC TOV OUASIKAOV
abAnudtov. H otatwotiky avédlvon £0€ie mwg m péywotn ovovoun pe tov MPH
ovoyetiCovion ototiotikd onuovtika (r= 0,839, p< 0,01). Avtd deiyvel TS 01 LYNAQ
TpomovnUéVoL ot OOvaun avipeg epeavifouv Kol PeYoADTEPES TIUES UETOPOAMGLOV
npepiag. Avtd To AmTOTEAECUOTO GUUEMOVOVV LE TPOTYOOUEVEC UEAETEG Ol OMOieg Exouv
KataAnéel 010 cupmépacpo 0Tt 1 Tpomodvnon e Papn avéaver tov MPH (Melby et al.,
1990; Poehlman et al., 1992; Lemmer et al., 2001), mpopavdc Adyw ¢ advénong tov
HLTKOV. XVYKEKPIUEVO, £PYOVTOL o€ OavtiBeon HE TO OMOTEAEGUATO TNG UEAETNG TOV
Geliebter ka1 cvvepyormv (1997) 6mov dev mopotnpRONKOV CNUAVTIKEG TPOGUPLOYES
VoTEPO OO TPOYPUUUO TPOTOVNONG OLVOUNG Kol €101KO STpo@ikd mpdypappa. Ot
Jpopég LAAAOV o@eilovTol 6To OTL TO TPOTMOVNTIKO TTPOYPOaULe lye ddpKel oG 8
Boopadmv, Aot GYETIKE KPS Yo v TopatnpnOovV SNUOVTIKEG TPOGAPUOYES, EVED
70 JWTPOPIKO TPdypappa mbavov mepiedaufave peimwon g Oepuidkng Tpdsinync. Xt
oo mepimov anoteléopata KotéAnge ko o Broeder kou cuvepydteg (1992) 6mov n pia
opdda dokialopevoy mTopdtl akoloHONce TPOTOVNOT AVTIGTACE®Y VYNANG £VTOoNG O
MPH d¢gv petafindnke onuovikd. To mopandve amotéleoua Epyetor oe avtifeon e to
OMOTEAEGLLOTO TNG TAPOVGAG EPEVLVOS OOV GTA GTOVLS ABANTES dVVOUNG TapaTPHONKAVY

vyniéc twég MPH. H mapamdve dapopd eivor moAd mbavd va oeeiletar Adyw tov
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apvntikod 1oolvyiov oty TPdSANYN TV Oepuidmv mov  TopatnpnOnKe GTOLG
dokipaldpuevoug g perétng tov Broeder oAAd kot 6T0 OTL 01 SOKIUALOLEVOL TNG TOPOVGOG
£PELVOG TPOTOVOHVTAY Y10, SAGTNIA TOVANXIGTOV £Vl £T0G OTOTE Glyoupa LIPYAV KO
LEYOADTEPES TPOCAPUOYEG GTN OVVOUN Kot otov MPH.

v mapovoa PEALTN, eivan mpoeavég 0tt o vynAog MPH npepiog ota youvasuéva
dropa dev opeileTonl oTNV TOPATETOUEVT EMOpaCT TG TEAEVTAiOG TTpomovnong. [ va
amo@Oeybel mn emidpacn Tov «ypéovg o&vydvovy otov MPH ot doxypaldpevor yio
TovAdyoTOV 48 MPEC TPV TN HETPNON, OEV €YV GUUUETAGYEL GE KATOO TPOTOVNTIKO
npoypappo. Alwote, M vradpyovoa Pirloypoeio avtd vmodsikvoel. O Bahr kot
ovvepyarteg (1987) avépepav mmg dev emdpdel | Evrovn doknomn (80Aentd oto 70% tng
Vo2max) oto MPH votepa amd didotnuo 24 ompdv og avipeg dokyalopevovs. Eva, o Hill
Kot ovvepyateg (1984) avépepav mo vynid MPH og youvacpéva dropa 36 dpeg uetd v
terevtaio mpordvnon. Ta mapomdve oeiyvouvv 6Tt 0 vymidtepoc MPH mov mapoatnpeiton
OTOVG YOUVOGUEVOLG GVIPES ival ol TPOGAPUOYY] TOV OPEIAETOL GTN YPOVIOL GUUUETOYN
0€ TPOTOVNTIKA TPOYPAUUOTO OVTOYXNG 1) AVTICTAGEMV.

Otav 0 MPH ekppdotnke avad ytMoypappo. damnmg palag ot 0popés Hetald twv
afAnTOV dOHVOUNG Kol TOV VTOAOW®V Opdd®mV Emayav vo, eivol onUovTIKES. AVTO eival
oAV mBavO va opeileTon 6TO YeYovog OTL ot aBANTéC Oev Mtav mhpa TOAD LYNAOD
emmédoov. Emiong oaiveton mog to peydAo mocootd aamng pdlog mpooeépel Kot
peyoAvtepeg Tinég MH. Ot dwpopég mapépevay petasy O.A. Kol moyvoapKmy, He TV
0O.A. va vreptepel onuovtikd. Avto gival mlavo va opeidetor oto 6TL 1 O.A. Tapovctdlet
HUEYOADTEPO TOGOCTO ULIKOV 10TOV 0TV AN Halo aAAG Kol OTIC UIKPOTEPEG TIUEG TOL
ocopatikov Aimovg. O abintég O.A. cvvéyioav va vreptepovv 6tov 0 MH ekppdotnke
ava yAY. Mg palag Evavtt TV Toy0eopKoV (GTATIOTIKE GUOVTIKO) 0ALA Kot TV 000
A oV opddov yopig dpmg vo etvar onuavtikég ot dapopés. To mapandve pmopet vo
opeileton og avénon Tov PLOUOV EUPAVIONG VOPETVEQPIVIG GTNV KLKAOQOPioL TOL
napamnpeitor cav oamdvinon omv aegpoPfu doknon. H ovppetoyn tov cvpmadnrikon
VELPIKOD GLOTAUATOC UTopel va mpokaAiéoel avénuévo MPH (Poehlman and Danforth,
1991). Emiong ot dweopég pmopel vo opeilovior oty avénon tov Huikdv vav tov
ATOU®V OV YOUVALOVTOL GOV OMOTEAEGLO TNG EVICYLUEVNC TpwTEivooUvVOeonc. 'V avtd,
o1l dwpopés eivar mBavd va oxetiCovial pe T0 EVEPYELNKO KOGTOG TNG KOTAGTPOPNS Kot

enavacHvieong Tav poikav kuttdpov (Gollinick, Timson, Moore, Riedy, 1981).
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MPH ko1 ypyon evepyslaK®y VTocTPOUATOV

Ot voathvOpakeg Kot ta Aimn, €lval T, CNUOVTIKE EVEPYELNKH VTOGTPAOUATO KOTH TNV
npepia. Ov mpoTeiveg KAT® amd QUVOIOAOYIKEG GLUVONKES Oev AMOTEAOVV GNUOVTIKY
evepyewky] myn. To TOGOGTO GLUUETOYNG TOV EVEPYEWK®OV VTOGTPOUATOV UTOPE v
TPOGOIOPIGTEL OO TO AVATVEVGTIKO TNATKO.

Ta amoteléopoto TG mopovcag Epsuvag £0elEav TG av ereyybel n datpoen TV
dokpaldpevav ko dev emnpedlel o RQ, ot abAntég pe avénuévn aepdfa wavotra,
avénuévn ovvaun kot damrn pdla Tapovstdalovy VYNAOTEPES TILEG MtdddoVs 0&eidmong o€
oY£0M UE AYDUVACTO ATOMA KO TTOYVOUPKOVS. ZVYKEKPIULEVA 1] GLVELCPOPE TG MITOAVGNG
OTN GLVOMKN TOPOy®YN E€VEPYEWS OTOLG O0OANTEC OopadIKOV afANudTOV Kot aBANTEG
dvvaung etvonr 80,7% wxor 73,7% avtictoyo, eved omv O.A. Kot GTOVG TOYVCOPKOVG,
66,7% a1 73,7%, avtictoyo.

YHETIKG e TO OVOTTVELOTIKO TNAIKO T amoTteAécpata €010V TG ol aBANTEC
opadIKAOV afANUATOV aALG Kot ToV afAnuatov dSvvoaung epeavifouv Tig JKPOTEPES TYLES
KATL TOL oG OElYVEL LEYOADTEPT GLVEICPOPA TNG ATOAVONG 6TV TTapoywyn evépyelag. To
TOPOTAVE €OPNUO EPYETAL CE GLUEMVIOL KOl UE TO OMOTEAECUATO TOV EPELVAV TV
Poehlman kot ocvvepyoatdv (1992), mapdtt dev VIGPYEL CTATIOTIKA GNUOVTIKY dl10popd, To
Yopvaopéva atopa mopovsiocav pkpotepeg Twég RQ. Avrtifeta, oe dAAN épevva TV
Poehlman kot cuvepyotdv (1989), ta moAd yopvaouéve, oAAG Kol To ayduvaoTo Gtopo
napovciocav akpPag Tig 101eg Tiuég oto RQ. Avtd givor moAd mbavd va opeihetal 610 OTL
To. ATOUO. TOV GUUUETENAY OTNV €pELVA 0V aKoAoVONCOV TNV 1010 STPOPT] OALAL TIG
KAOMUEPIVEG TOVG SOTPOPIKEG TOVG GUVNOEIEG, LEe TNV 00MNYid TIG TEAEVTOUES TPEIS UEPES
TPW TG UETPNOEI VO TEPEYOVTIOL OTO OSUTOAOYI0 TOVG TOLAdylotov 250 vp.
voatavOpdkwov Kadnuepwva. Aniadr|, Asv eAéyyOnke amdAvto 0 ToPAyovVToS S10TPOPT Kot

avTo €tvar ToAY mBOVO Vo EXNPENCE TO ATOTEAEGLOTOL.
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VI. XYMIIEPAXMA - IIPOTAXEIX

Awagpopés 6o MPH kot 6T0 avamvevoTiko Tniiko

Ymv mopovoo PEAETN QOIVETOL T®MG Ol CULUUETEXOVTIEC o€ abANuate OTmG 1
kadoBocaipion kol 1 meETocEAipon Tapovctdlovy peYdAEG TIES aepOPlog KOVOTNTOG
(VO2max) o€ oxéon pe ayduvaocto dropo N dtoua abAnudtov dvvaung. H oavénuévn
VOomax @aivetor mog ennpedlel to oppovikd kot PETAPOAKO TPoeil tov adAntdv pe
arotéleopo va Tapovotdlovy peyardtepes amoivtes Tiwég MPH oe oyéon pe v opdda
eAEYYOV Kot TOVG Tayvooapkovs. Ot abintéc dvvoune (abintéc miing ko bodybuilding),
TaPoVCIALoVY HEYAAES TIUEG UEYIOTNG HLIKNG dOVOUNG Kol ovENUEVN poikn pala. Avtd
Exel ¢ omoTEAEGHA, AOY® TOV OWENUEVOL HVIKOD 16TOV VO TOPATNPOVVTIOL ALENUEVES

amdAvteg Tipég oto MPH.

2VYKEKPIUEVAL:

Ot moyvoapkotl Tapovotdlovy oNUavTiKd younAotepes amdAvteg Tynéc MPH axdpa kot
6tav o MPH ekppaletar avd Kg couatikod Bapovc. Otav o MPH exepaletar ava kg
dAmng paloc, voTeEPOVV Kol TAAL GE OYEON UE TIG VTOAOWTEC TWEC OAAQ OMLOVTIKNY
dpopd vrapyet povo pe tovg abintég O.A. Me tov MPH ekppoopévo avd emeaveia
OMUOTOG 01 TAYHGOPKOL KOt TAAL TTOPOVGLALOVV TIC OUAVTIKG YOUNAOTEPES TYES o’ OAEC
TIG TEPAUOTIKEG OUAOES. ZYETIKA LLE TO OVATTVEVGTIKO TNAKO Mpepiog, GTovg ToY\LGUPKOVS
eupaviCovior ot peyoArdtepeg TWES (OTATIOTIKA OMUOVTIKO), YEYOVOS TOL GLVIYOPET
xopnAOTEPN Mo o&eidmon).

Ot a0 téc O.A. mapovoidlovv onpavtikd vynAdtepes amodivtes e MPH oe oyéon
LE TOVG TayOGOPKOLG Kol TV Opdda EAEYXOL Kot YAUNAOTEPEG G GYEOT e TOVG aBANTES
dvvaung, eveo pe to MPH exepacpévo ava Kg copatikod Bapouvg vaeptepohv onuoviika
évavtl tov mayvoopkmv. Me to MPH exeppacuévo ava kg diurng palog ot abintég O.A.
VREPTEPOVV CMNUAVTIKA EVOVTL TOV ToyLoopKov. Xyetkd pe 1o MPH exkppacuévo avd
EMPAVELD COUOTOG VIEPTEPOVV CNUOVTIKA GE GYECT| LE TOVG TaYDOAPKOVS KOl TV OULAd0L

eréyyov. Téhog, ot aOntéc O.A. gpeavifovv T HeYOADTEPN GULVEIGPOPE MOV TNV
38

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/05/2024 00:31:19 EEST - 3.141.200.47



Topay®Yn evépyswg oty mpepia, kabdg moapovoldlovy TG YOUNAOTEPES  TUUEG
AVOTVELGTIKOV TNAIKOV (0TaTIoTIKE onpovTikd og oxéon pe O.A. Kot Toy0copKovg).
2tovg afANTéC dvvaung epapavifovrotl ot peyoivtepeg andivteg Tywég MPH og oyéon
ue OAec TG mepapoTikés ouddec. Otav ouwg o MPH exepdletar avd Kg dimng ualog ot
dwapopég avtég e€avepilovrar. Mg tov MPH ekppacpévo avd Kg copotikod Bapovg,
VIEPTEPOVV CNUOVTIKE GE GYECT LE TOVS TaYLOOPKOLS. XyeTkd e o MPH exppacpévo
vl ETPAVELD, COUOTOG VIEPTEPOVY CTLOVTIKA EVOVTL OADV TOV TEPUUUTIKOV OUAdMV.
Téhoc, or aBANTEC dOVauNg eppavilovv onuavtikd vynAodTepn ofeidmwon MoV ce oyéon

pe O.A. ko ToyveopKOVE.

2voyetioelg

Inuavtikny ovoyétion evromiotnke petad tov MPH (kcal/pépa) ot g agpdpfiog
wovotnrog (Vo2max) pe r= 0,674 (p< 0,01). Inuoviiky cvoyétion dSomotddnke Kot
neta&d péyotng dvvaung (méoeig maykov kot nuikebiopara) kot MPH pe r= 0,839 (p<
0,01). Emiong, n dAun palo ovoyetiotnke onuavtikd pe to MPH (r= 0.741 (p< 0,01). H
OTOTIOTIKY] avaAvon €deiEe pikpn aALG onuavtikni ovoyétion peta&d tov RQ kot g
agpofioc wavotrag (r= 0,432, p< 0,01). Mn onuavtikny cLOYETION SOMICTOONKE Kot
peta&y péytotng dvvoung kot MPH. Télog, onuavtikn ocvoy£tion mopovctdotnke petald
tov RQ ka1 tov mocootov Admovg (r= 0,469, p<0,01), 6mov peyorvtepeg Tywéc RQ

napovcialoy Kot LEYUADTEPO TOGOGTA AITOVG.

2vvoyn-Ilporacerg

Suvoyilovtog, To OmOTEAEGHOTO TNG TOPOLCAS E£PEVVOG Oelyvouv OTL 1 YPOvia
GUUUETOYN O€ AY®VIGHOTO SOVOUNG Kot OLadIKA adAnpaTo Tpokaiovv avénon otov MPH
KOl HEYOAVTEPT GLVEWGQOPE NG AOAVONG otV Tapaymyr evépyswc. Otav o MPH
exopaletar ava yAy. dammg pdlog ot d1Popéc petald TV abAntodv dSHvaung Kot Tov
VTOAOM®OV OUAd®V YAvovior To omoio eivar mbavd va ogeidetar oto yeyovag OTL o1
afAntég Svvaung doev Mrav TAPA TOAD LYNAOL EMMEIOL OAAL KOlU OTO OTOUKA
yopoktnplotikd. Téhog, evromilovron Oetikéc cvoyetioelg peta&h MPH kot dhmng péloc,
dovapng kot VOomax, €vO @aivetol mowg dtopo pe vwniég TWES COUOTIKOD Amovug
TaPOVGLALOVY HEYUAVTEPEG TIHEG OVOTVEVGTIKOD TNAIKOV KOl HEWMUEV] GUVEICPOPA TNG

MTOAVONG GTI GLUVOAIKY|] EVEPYELOKT OOV MPEUIiOG.
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And 10 mopamdve @aivetor, OTL 1) GULUUETOYN GE TPOYPOUUOTO GOKNGNG 7OV
neptlopfavouy gite agpoPieg Sadikocieg, €ite MPOTOKOAAN WE OVTIOTACELS, TPOKAAEL
avénon ™ VO2max kot g dAung palag, n omoia givor vrevbovn yio Evav vynAdTePo
petafoAkd pvlud npepiog Ko avénuévn AmdéAvon oty npepia. MeAlovtikég Epevuveg Oa
UTOPOVGaV Vo aoyoANBovv pe abAntéc moAL vynAoh emTESOL Kot TAYOCOPKOVS UE
TOPOHOlD. YOPOKTNPIOTIKA (Vyog, Pépoc) mote vo €VIOMIGOLV OKOUN TEPIGGOTEPES
onUavTiKES dapopéc. Emiong, Bo pmopovoe va e£€Ta0TEL OV VITAPYOVV CLGYETIGEIG LETAED
TOV OVOTTVELOTIKOV TNAKov mpepiog Kot KAmolwv Pacik®v POynUKoOV TopapéTpOv
(HDL, LDL, ocbxyopo k.0.) Kot KOTG TOGO TO OVOTVELOTIKO TnAiko mpepiog umopei vo

anoteléoel a&lOmoTo OeikTn TOPEyovTo KIvaUVOD Y10 ELPAVIOT) acBEVEIDV.
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A TpoPIKoO TAGVO

MMocétnTO

1 4-5 tep
15,00 tep
0,5 motpt

4 KOVT.GOVTOG

‘Ovopa Tpoong

Aopdaoknva aroénpapéva oud 1 Bepikoka amof.
Enpoi xapmoi (avéiotor)

I'édo ppeoko 1,5% Amapa

Anuntplaxd all bran flakes

2 1,00 tep lNadomovra Bpactn N Kamviot| (péta TooT 25Yp)
1,00 tep Mnlo(kavoviko) 1| 2 pkpd ayAddto.
2,00 tepn Youi cikaing (eéta 00T 25Y7p)
2,00 tep Topi kpepa philadelphia (light, kovtaAid covmag)
10,00 tep Enpoi xoapmoi (avérotor)
3 (erebBepn mocoTTO) Aoovikd mpdotvo opd 1 Ppactd
200,00 gr Moxkapovia Bpacpéva 1 polt Bpoacuévo
30,00 gr Topi mappeldva (va pkpd koppdrtt og uéyebog
oTPTOKOVTOV)
3,00 tep EAOLOLOO0 (KOVT.YAVKOV)
YaATo0 PECKING VIOUATOG Y10, TOL LOKOPOVIOL
4 1 tep Mno (kavovikd) N 2 pikpd ayAdadio
0,5 motpt I'dha ©péoro 1,5% Mmapd
1,00 tep All bran bar cokxoAdta
5 1,00 tep Toupi yia 106t NOYNOY light 11% (@éta 20yp)
3,00 tep Cream crackers cikaAng
1 motpL Duods yopog epovtv Ywpig TpocsOkn (oyapng
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6

15,00 tep Enpoti kapmoi (avaiotor)
0,50 tep lMoaovptt ®ATE total 2%
1 tep. AyAdot (Kavovikd) 1 ueod unio

Emiong 060nkav kamoteg dtotpo@ikés cuuPBovALs:

Kanuepwva mpénet va mpaypotonoovvtat 4-6 yebuaro.

H ypovucm andotaon petald tov yevpdtov vo eivar otic 2,5 pe 3 dpeg,

H AMyn tov tedevtaiov yebpatog va tpaypotomoteiton péypt tig 22:30.

To ghaidAado va tpootifetor 610 EayNnTd OUO.

Kotavédlmon yoraktokopukov pe yoapnid Mmopd (0-1,5%) ko mpoidovtwv oMKNG
deomnc.

Kobnuepvi katoavaioon Aoayavikov Tpacivov opov 1 Bpactov

210 mpdowo Aoyovikd 0ev cvumepiapBdvoviar o KapdTo, to TAvILApl, TO

KOAOKVO, 0 apakdc, To KaAaumoKy, 1 Bpacty motdra.
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