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A0 Tikoypaenpe a0inTiKov TaAEVTOV

O1 Aoyor

H apykn evaoydinon tov Todidv pe Tov afANTIGHO dev £XEl amapaitnTa Gov
aVTOGKOTO TN O1AKPIoN. 26TOGO OeV givor Alya Ta Tod1d TOL TAPAUEVOLY GTO YDPO
TOV AOANTIGHOD Kot OPLEPDOVOLY TOAD XPOVO Kot KOTO Y10 VoL BEATIOCOVV TIG
afAntikég Toug emOOoELS Ko va dtakplBovv. Eivar Aourov dwaitepa yprioipo ot
afANTEC avTOl OTTMG KO 01 TPOTOVNTES TOVG, VO, YVOPILovV EyKapa TIG KOTAAANAES
exeiveg TpoimoBEcelg o1 omoieg LTOPOVV VoL GUUPBAAAOVY CNUOVTIKA GE Lol
HEALOVTIKY O1dKpio.

H mpocéyyion

O mpocdopiopdg evog aBANTIKoD TOAEVTOL OOLTEL TO GLVVTTOAOYIGUO
oMo TapaydVTIOV TOL £Y0VV VA KAVOLV pE TOV {10 TOV 0BOANTH KOl LE TIG
W0utepOTNTEG Kot avdykes tov kébe abinuatog. Kabe emruymuévn abintum
mpoonadeio TpoHTOOETEL GMOTEG AMOPAGELS KOt EMAOYES, TO 6OEVOGS va
VIOGTNPLYTOVV Kol TN duvaTdTNTa Vo TPoyotorotnfovv. Ot coUATIKES, YOXIKES Kot
VONTIKEG IKOVOTNTES Tailovv onUavTikd pOAO 6N SWUUOPPMOT) VOGS ABANTUKOD
TAAEVTOV, EPOGOV OVTEC GUVASOVV LE TIG ATOITNOELS TOV KAOe afAnuatog. I'evikd ot
yevetikol Tapdyovteg eivorl avtoi Tov «odnyoHv» T0 GHVOLO TOV IKOVOTHTOV EVOC
afAntn Ko 0p1ofeToHv T0 TPOPIA £vOG 0OANTIKOD TAAEVTOL.

O éieyyoc

Ewdwotepa o1 copatikég tkavotteg gaivetar 0Tt dtadpapatitovv Kaboplotikd
pOLO GTOV EVIOTIGUO TOV 0OANTIKOV TAAEVTOV. Ol AVOTTUGGOUEVES PLGIKES
KAVOTNTEG KO 1] SLOUOPPOVLEVT] COUATIKT SOUT| KOTA TNV TTEPT000 TNG OvATTLENS Ot
npénet va e&gtalovtan pe mpocoyn. O puBuds avantuéng, emiong, Oa mpénet va AneOet
coPapd vToOY™M, 0£00UEVOL OTL 1] YPOVOAOYIKN NMKIN OEV GUUTITTEL TAVTA [LE TN
Broroyum. Etvar puoikd évag épnpog pe mpdiun avamtuén va €xel LeyoAdTeEPO
avdotnua, Bapog kot peyaAdtepn SVUVOUN Kol TOYVTNTA GE GUYKPLON UE Evay
GLUVOUNAKOV TOV LE KOVOVIKN 1 OWUn ovamTTun).

H nlikio

['a tov Tpocdiopiopd evog abANTIKOD TOAEVTOL, OGOV APOPE GTO TOL
amevBovetal, ivor GKOTIHO Vo Yivel d1AKPLoT HETAED TOV TOSUDV TG TPOEPNPIKNG
Kot N Pkng nAciog, Koot 0 pLOUOS aVATTVLENG Kot 01 GOUATIKEG 0ALAYEG OTIG OO
aVTEG AVOTTLELKES TTEPLOOOVG, EIVOL EVIEANDC O1POPETIKEG.

H oApotikn avénon mov mapatnpeitot 6to oyoplo Kotd Tpocsyyion nikiog
14 etV Kou ot Kopitown 12 etddv amotelel To opoOo O TG PLoA0YIKNG TOVG NAKiNG,
eva TopdAnia oprobetel T mpogEnPikn amd v epnPikn nAkio. Xtn edon ovt
GNUOTOOOTEITOL 1) ALVOPOTO O™ 1] YUVOIKOTOINGT TOV ATOLOV, 1) TEAMKT) COUUTIKN
doun apyilet oryd-oryd vo SIopopPAOVETOL, EVO TOPAAANAL ETEPYETOL CTASLOKE 1
otabepomoinon kot £€101KEVOT TOV PUVOIKAOV KavoTHTOV. AvTifeTa, Katd TV
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TPOEPNPIKN NAIKIO TOCO TO GOUATIKA YOPUKTNPLGTIKA, OGO KOt O EIOIKEG PUCIKEG
KavOTNTEG 0V £Y0LV akoua ekONAwBOel. IToadid mpoepnPiknc nAkiog mov kepdilovv
0€ AyMVES TaXDTNTAG Eval CLVHOME Kot VIKNTEG G€ OPOLOVS OVTOYNG KOt £XOVV
UEYOAVTEPT] LVTKT OVVauT. Xapaktnpilovtal, ONAadn, amd Hio YEVIKY IKOVOTNTO.

Kovtoloyig, o mpocdiopiopdg evog abintuicod tarévrov kotd v epnPeia,
onAaon aydplo Tave and 14-15 etdv Ko kopitoro Téve and 12-13 etdv, amotel
TEPLOCOTEPO EEEIOKEVUEVO EAEYYO TOGO TNG CMOUATIKNG SOUNG OG0 Kol TOV PUOIKAOV
KavotNToOV. O TPocdopIoHOS, OUMG, EVOG ABANTIKOD TOAEVTOL TOL OVOPEPETOL GE
ond1d TpoepnPikng nikiog (9-12 ko 13 etmv), eotidleTon KuplwS 6TO ENIMESO TOV
(PLGIKAOV TOLG TKAVOTNTOV KO GE OPIGUEVH COUATIKA YOPOKTNPLOTIKA.

Ol pyaoTnpPIkéC UETPNOELC

270 £pyacTNPLO Hog 0 pulpdg mpipaveng ko 1 froioyikn nhkia extipdvron
pe TN H€B0JO NG OKEAETIKNG Pinavong 1 GAAMS 0CTIKNG NAKIOG, EVM Propel va
poPrepBel Kot T0 copATIKO avaoTnUe KoTd TV evinAikioon. ['a to okomd avtd pia
OKTIVOYPOPIO TOL AKPOV APLETEPLOV XEPLOV givor amapaitntn.

Mo v a&loAdynon Tov KHPLOV QUGIKAV IKEVOTHTOV, OTMG TNG aepOPiog
Kol avaepOPiog KavoTTog Kot 16Y00G, TNG HLTKNG dSUVOUNG Kol TG EVAVYIGTOG
YPNOCLOTOLOVVTOL EOIKEG EPYACTNPLOKES OOKILAGIES TTOV EKTANPOVV TO. EXLCTILOVIKL
KpLTnpia g €yKupoTNTag, aSlomoTtiog Kot aviikelpevikotroc. Ewdwotepa, yio
HETPNON TG aepOProg tkavoTnTag (Kopdloavomvevotikn arnddoomn, VO2max)
ypnoonoleiton n HEBOS0C TG EPYOSTIPOUETPNONG, EVO Y1 T1 UETPNOT TOV GAA®V
QLGIKAOV IKOVOTNT®V, E01KE cVOYYpova akpipn epyduetpa. OAot o1 petpodevol
TOPAUETPOL TOV PUGIKOV IKOVOTHTOV 0100VTOL HEG® EVOC YPAPNLOTOG CE
EKOTOGTNUOPIOKEG TIHES, Exovtag To 50° ekaTosTNIOPLO TOVG WG avapopd. Me avTtdv
ToV TPOTO propel va cuyKpel kaAvTtepa 1 amdd0o™ ToL ££€TAlONEVOD TOd100 LE TO
HEGO PO TV CLVOUNAIK®OV TOV. QGTOCO HEPIKEG POPES BempeiTar oKOTIUO GTA
Toud10-0OANTEC TO EKATOGTNOPLO OVaPOpac va eivar To 60° avti o 50°, dnhadn mhve
amo To HEGO 0PO, OEdOUEVOD OTL 1| GLGTNUATIKY AOANTIKN TOVG dPACTNPLOTNTA EXEL
BeATiOOEL TN PVGIKT TOLG KATAGTOOT).

TPAPHMA Y ZIKHZ KATALTAZHE (Aompa n avapopd)

N |

50 1 O.\ O O O O

30 4

EkatooTnuoépio

10

Agpofia ikav . Av agpoia 10XUg Av agpoia IKav . Zramkn S0v apn Euluyicia (Sit-R)
(VO2max) (PP, WnG) (MP, WnG) (HGrip)



TENNIS SOCIETY, 1° ApBpo-Tevyog 28, MAPTIOZ-AIIPIAIOZ-MAIOZ 2010
I'paper o Nuakopng Kootog, MSc, Epyopucioddyog

H dop1] Tov odpatog icwg amotedel 10 6TOVIAIOTEPO TAPAYOVTA Y10 TNV ETAOYY
€vOG aOANTIKOD TOAEVTOL. XTO €pYaoTNPLO oG TPOGO10pilovTas To GOUATITLTO,
EKTILADVTOG TH COUATIKT] GVGTOOT), VTOAOYILOVTOG OPIGUEVOVS OVOAOYIKOVG OEIKTES
KOl SLIOUOPPDOVOVTAG TO COUATOYPOLLLLOL, LTOPOVLE VO OTOTLITMGOVE LE aKkpifeta T
COUOTIKY OOUN TOL OTOLOV.

O owparotorog ek@pAleL TN YEVIKT LOPPOAOYIO TOV GMUOTOG TTOL EXEL VOL
KAVEL LE TPELS KLPIOS TOTOVG, TOV EVOOLOPPIKO, TO LEGOLOPPLKO KO TOV
eEopopekd tomo. Ot Tpelg avtol TuToL oyeTilovTot avtioToyo Le TO
COUOTIKO AlTog, T poikn pnala kot ™ Amocsapkio. H avaloyio cuvedpeong
AVTAOV TOV TPLUOV THTOV cORATog kabopilovy Kol T0 COUATOTVTO TOV
e€etalopevou aTOHOV, 0 010G KATEXEL GE ELOIKO YEMUETPIKO GYNILOL,
ocvykekpipévn Béon. INa kadvtepn epunveia kot katovonon, n 0éon avtr tov
COUOTOTLTTOV eVTOTILETOL LE EYYPMUO CNUAOL.

H ocoupatixn ovoroon avagépetor Kupiog 61 MmO Kot 6T cuVoAKn péla
TOV GAOUATOG GE GYECT LE TO COUATIKO AVAGTNLLO, EVD Ol AVaA0YIKOL JEIKTES
£€YOVV VoL KAVOLV LE TOL UK TOV AKP®V, TOL KOPHOV KO TOV COUATIKOD
VUG TN LOLTOG,.
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o To cwuatdypopuo Tapovcslalel TNV TEPIUETPIKTY LOPPOAOYIO TOV COUATOG OE

SLaPopa LEPT TOL, EVA OL TIHES aVOPOPAS EKPPAlovV TO HEGO Opo EVOG
POV atdpov (un adint)) nhkiog 20 g 24 etdv.
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Eivar yprioipo va avoaeepBel 6Tt maporo mov 0 GOUATOTLTOG, 1| COUOTIKY
GLGTOCT] KOl 1] LOPOY] TOV GCOUATOYPAUUATOS PpioKovTol KAT® amd YeveTiko EAeyyO,
UTOPOVV HEPIKMG VO OAAAEOVVY e TNV TPOTOVNON, EVA aVTIOETA 01 AVOAOYIKOT
delkteg dev pumopoHiv va vtostovy kapio aArayr. H 6tdon tov codpatog, maporo mov
dgv dideton pali pe ta GAla amoteléopara, depevvatal Kot cuvumoAoyiletal, kaboT
avT pmopet vo cupPaAdet Betucd 1 apvNTIKA GTO SAPopa AOAN LT

H ypnoodtnro

ZVVEKTILAOVTOAG 0PEVOC, TN PloAoyikn) nAtkia, To EXITESO TNG PVGIKNG KATAGTAONG
Kot T 00T TOL COUOTOS KOl GUYKPIVOVTOG OPETEPOV, OAES TIG LETPOVUEVES
TOPOAUETPOVG LUE EOIKEG EMGTNUOVIKES VOPUEG, LTOPOVLLE:

e No ektiunoovpe ™V aOANTIKN IKAVOTNTA.

¢ No ovotioovpe 6tov ekactote afAnt 1 abAitpla To dOANUe OV TOV
tapralel KaAvTEPO Ko

e Noa mpoteivovpe 6Tov TPOTOVNTH TOAVES OAAAYEG GTOVS GTOYOVG
TPOTOVNOTG.

Emvomon abAntucoypaenpotog afAntikov ToAEVTo

Nidxoapng Kootag, MSc
Epyopvoioddyog



