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IHPOAOI'OX

Ta televtaio ypoévia 0 KAGOOG TG Puoikobepaneiog KabOmMS emiong Kot tov abAnTi-
OHOV TOL GLVIEOVTAL AUECH £EEAMGOOVTAL e TAYXVTOTOVG pLOUODS. AVTO €xEl OC OMOTE-
Aeopa TV €PeVPEST VEOV HEBOOMV Kol HEGMVY Yo TNV KAAVTEPT] OLVATY ATOKATAGTOON
Kol EVOUVAU®ON TOGO TV acHEVOV 0G0V 0popa TO YOPO NG Puotkobepomeiog 66O Kot
TOV 0OANTOV 060V aPopa TO YOPO TOL afANTIGHOV. Mia and avtég Tig cvyypoves nedo-
dovg amotelel Ko 1 ¥pHON WOYALUKNG Tepideong e dka cuffs mov mpoxkarovv meplopt-
GUO TNG UOTIKTG POTG.

H teyvikcn avt) amockonel 1060 6Ty Yp1yop | ATOKATAGTAGT] KOt EVOLVALMOT) LE TN
Myotepn dvvot eoption. To B€pa To omoio TPayuaTeHETAL 1] GUYKEKPIUEVT] TTTUYIOKN EP-
yoaoio apopd TNV cOYKPLoT TNG OTOO0TIKOTNTOG TNG TPOTOVIONG AVTIGTOONS LE TN XPNoN
neplopiopévng apatikng pong(kaatsu training) oe oyéon pe ™ cvuPatiky TPOTOVNON WE

OVTIGTAGELS OGOV 0POPA TN VKT EVOLVALMGT] KoL VITEPTPOPIQL.



IHEPIAHYH

Ewayoyn: H doknon pe neplopiopévn apotikn por (BFR) yvoom ko og kaatsu 1 occlu-
sion training omotelel U0, TPOTOMOPLOKT] TEYVIKT], TOV OMOCKOTEL GTNV KLTTAPIKY S10YKMOM
pHéc® andepaéng e eAEPIKNG EKPONG He TNV xpnom eWKdV wavtov (pressure cuff).H eie-
Bum avt) cLYKEVIP®ON AOY® TOV TEPLOPIGLOV TNG EKPONG ONUOVPYEL pia HeTABOMKN GLO-
OMPEVLOT LE CLVETELD TNV AVENCT] OVOAPOMKOV TAPAyOVTOV Kol OPUOVAV GE TOGOGTO LEYO-
AOTEPO OO AVTO TOV KAUGGIKMY TPOTOVIGE®V OYKOV.

XKOMOG @ XKOMOG TNG TOPOVCHS OVACKOTNONG €ivat 1) GUYKPLoT| HeTall YapUnANg ovIicTaomg
BFR doknong kot ¢ vyning avtiotaong tpondvnong pe fapn 66ov apopd To amoTeAEGHLO-
TOL TOVG GTNV AOENGT TG HVIKNG SVHVOUNG KOt TNG VITEPTPOPLAG TOV HVGMV.

AnoteléopnoTa: XTIV TASIOYN QIO TOV EPELVMV OTOOEIKVVETAL TWG 1) EPAPUOYN TNG TEXVIKNG
BFR &yt fetikd amoteléopata kupimg ocov a@opd v avénon g Hutkng dOVOUNG Kot Tng
VIEPTPOPIOG TOV HVOV Ta OTtolol Elvarl GUYKPIGIHO PE QVTE TNG KAAGGIKTG TPOTOVIONG OVTL-
otdcewv. EmmAéov Pacel v epeuvdv 1 TEYVIKN 0LTH UTOPEL va ypnoiponombel o petey-
YEPNTIKEG KATAGTACELS Y0 TNV TPOANYT TNG HVIKNG ATPOPIOG KOl TNV AGPUAN EVOLVAU®GON
nepopilovtag TIg UNYOVIKES POPTICELS TOV TPOKAAEL | AOKNGON OVTIGTACE®MV e PEYAAL QOp-
tia.

ZOUTEPAGUATO: SOUPOVO LE TIG LEAETEG TOV aStoToONKaY Kot avaAdbOnKav 6ty Tapovca
aVOOKOMIGT QOIVETOL OTL VILAPYOVV 1GYVPEG EPELVNTIKES £VOEEel mov vTooTNPilovV Ypnom
¢ texvikng Blood Flow Restriction 1660 ce mpomovntikd eminedo aALd 0KOUN TEPIGCOTEPO
GTNV ATOKATAGTACT] Kol GE OUAOES ATOU®Y ,0mOoV Oev glvar duvatn 1 EPAPLOYY| TOV KAUCGL-
K00 TPomovNTIKOV potifov pe LYNAEG evtAoelg Kal goptia, KoOOS TapEyel cLYKpIcILOL ATo-
TEAECULOTA LE TNV KAOGGIKY TPOTOVNGN LIepTpodiag meptopilovtag OU®S CNUOVTIKE TG Un-
YOVIKEG POPTIGELS.
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. OEQPHTIKO MEPOX



KEDAAAIO 1

EIZATQI'H

O afintiopdc cuvodevel TNV Topeia Tov avBpdTOL amd To TOAD oAl XPOVIOL HEYPL
KOl GUEPO OTOTEAEL AVOTOGTOGTO GTOLXELO TNG KaldnpepvotTTog kot eEeAlooeTon cuve-
Y®G. Me Tov 0po aOANTIGUO VITOVoOOVLE TNV £VTOVN KOl VITEPPATIKN TPOSTAOELD TG Aple-
ONG GULUUETOYNG TOV OTOUOV GTO PloAoykd Kol EUPLTO PovOUEVO Tov aywmva. O 0pog
TPOTOVNOT| YPNOLULOTOLEITOL Y10 VAL ODGEL TV EVVOLNL OTOLOGONTOTE OPYOVOUEVIG EKTIOL-
dgVONG OV GTOYEVEL TNV OVATTLEN Kot 6T PeATion TOV dOPOPOV SVVATOTHTMV TOV
avOpomov.(Tziortzis, Oswpio g AOAnTIKNG [Tpondvnong, 2004). H abAintikn mpomdvn-
on etvar pa oOvOeT S1001KaGI0 EVEPYELDY TOV GTOYEVEL GTNV EMTELEN LLOG CLYKEKPLLE-
VNG OANTIKNG amdO0oNG Kol WO0iTEPO GTNV EUEAVION TNG KATA TN O1dpKELN TOV 0OANTL-
KoV ayovev. (Martin et al,1991)

H exnaidevon avtiotaong ivol amoTeEAECUATIKY GTNV EVIGYVOT] TOALDY GNUOVTIKOV
TTUYOV TNG COUATIKNG Kot Yoyxikng vyelag. Ta o@édn g kepdilovv £6apog T6G0 GTOV
EMOYYEAUATIKO KO PAGITEYVIKO aOANTIKO YDPO KOODG PEATIOVEL TNV ATOSOCN TOV 0O~
OKOVUEV®V, OALG 1 evOLVAL®ON ivar €E{GOV GNUOVTIKY KOl GTO YOPO TS PLGIKOOEpa-
nelag 1060 6e VEOLG 000 Kol G NAKIOUEVOLG 060evig Kabmg cuuPdiel oty TaydTEP
anokatactact. H mpondvnon aviictacemv £yl amodetyBel amd morlvdpiOuec Epguveg Ot
npokalel avEnom tov petafoicod pvOpov, dtautnpnon ™S droyng HVIKNG HAlag evad mo-
paAANAo cuvdéeTal e TV omdAgle AMmovg. H ynipavon cuvendyston pe mpoodevtiky| pei-
®ON TG MLIKNG LACaS Kol TS LGIKNG KATAGTOONG , OULMG 1] TPOTOVNOT AVTIGTOONG LTo-
pel Vo TPOKOAEGEL OVENGELS GTNV Aoy Lok pala Kot 1o HeTafoiikd pulud, Guvodevo-
ueveg and peimon oto Mdon 1otd. ( Westcott, 2012).

EmumAéov n mpomdvnon aviictdoemv umopet vo cupufdiet Oetikd ot dayeipion g
TOYVOUPKING KOl TOV UETAROAMKAOV dtatopaymv, evad £xel Bpebel mmg sivon e&icov amote-
AEGLOTIKY] PE TNV 0epOPia EKTAIOELOT AVTOYNG OTN UEIWGN OPIGUEVAOV CIUOVTIK®OV TOP0-
YOVTOV KIvduvou Kot Kopdiayyelokov madnoswv.( Strasser and Schobersberger, 2011).

[ToAd onuavtikd poro £xel 1 TPOTOHVNON OVTIGTAOTG KoLl GTNV SLOTHPNOT| TS OGTIKNG V-



kvotrag. [To ocvykekpipéva n mpomdynon avtiotaons avEnce TNV OGTIKY TUKVOTNTL
GTNV TEPLOYT TOL ALYEVO TOL UNPLOIOV KOl GTNV OGPUVIKN LOIPO GE TPOEUUNVOTOVGIOKES
Ko petepunvorovotokés yovaikeg (Going and Laudermilk et al. 2009). Télog ektdg amd
To. TOALAPIOUO 0OPEAN TNG TPOTOVNONG OVTIGTACE®MV KOl TNG EVOLVAUMGNG GTNV KOV
TOV GMOUATOS KO GTNV VYElR , TOAD OMUAVTIKY €IVOL 1] EXPPOT TNG KAl TNV YLYIKN vYyEin
Kot TV Pertioon g yuyxoroyiag ,0mmG AmodEIKVOETOL HETE amd £PEVVA TOV TPOLYLUATO-
mombOnke o€ yvvaikeg péong nikiog , 6mov onuelwOnKay BeTIKEG aALUYEC GTNV YLYOAO-
yio KOU GNUOVTIKY UEI®ON GTN GLVOMKN dtatapoyn e otdbeons apov oKoAovOncov
npoOypappe doknong pe avtiotacels.( Annesi & Westcott 2004 ; Annesi & Westcott
2007).

H av&nom mg powng dvvaung emttuyydvetotl Le mokilovg TpoOmovg kot HeBodovg
TPOTOVNONG KOl LE TOALA daPopeTIKG pésa. Kdamown and ta £idn mpomdvnong meptiopl-
Bavouv v TAEIOUETPIKY TPOTOVNGN, TNV TPOTOVNON UE OVTIOTAGELS , TNV IGOKIVNTIKY
TPOTOVNOT|,, TNV TPOTOVIOT UE UETAPAAAOUEVT] OVTIOGTOOT , TNV EKKEVIPT TPOTOVION|
Kobm¢ emiong kot v TpomdvNon pe niektpikd epédiopoto.( Tziortzis, 2004). ITo avaiv-
TIKQ 1] TAEOUETPIKT) TPOTOVIOT| PNCLOTOLEITAL GLYVA OC LEGO BEATIOONG TNG OPOLIKNG
TOYOTNTOG OALO Kot TG ovaepOPLog 16Y00G TV OPOUEDY TOYVLTNTOC, TOV TOS0CPUIPIGTMV,
TOV KOAOOGQAPIGTOV 0ALL Kol TETOGPAIPLOTOV. EmmAéov £pguva mov mporypatomroin-
Onke oe yovaikeg aBATpLeg anédelle OTL N TAEIOUETPIKN TPOTOVNOT| PEATIOVEL TV OId-

doomn tov kabetov dipartog(Stojanovic, Ristic ,Master,Milanovic et al, 2017)

1.1 : teyvikég kol péBodoL avanToéng dvvaung

Mo kovotoOpa BEpameVTIKN TEYVIKN EVIOYLONG TNG LLIKNG OVUVOUNG 0pOPA TNV EV-
duvauwon pe meplopiopd e apatikng pong (blood flow restriction training).H pébodog
TPOTOVNONG LLE TEPLOPICUO OLUOTIKNG pong £xel Ti§ pileg g otV larwvia, 1OpLTE TG 0
Dr. Sato, eivar pia péBodog mov ypnoponoteitor apketd, tnv tehevtoio 10gTio0 otV omo-
KATAoTOOoT, 0ALL VITAPYEL Gav HEB0JOG Tpomtdvnong oty lamwvia and to 1966. Eivar pua
0AOEVO QEAVOLEVT] GE YPNOT TPOKTIKI TOV YPNGLULOTOLEITOL KATA TN O1dpKeLn AoKNoNG
avtiotoong amd enayyeipatiec afintég mov mposmabovy va evioyvoovy T pdlo Ko T
dVvVaUN TV CKEAETIKOV podv. O unyoaviopog opacns tov BFR  mepilappdvetl tov mepo-
PIGUO NG PAEPIKNG EKPONG KO OPTNPLOKNG EIGPONG LLE TNV EMPOAVELNKT EPAPLOYN EO1-

KOV IUAVIOV GUUTIECNG TEPIPEPIKA GTOV AGKOVUEVO pv. Me avutd tov TpoOTO TO aipa

3



«pvdle péoca oto o e amoTEAESHO Vo, ETEAOEL YP1YOPOTEPOG HLIKOG KANOTOG KATA
™V GoKNOT, TAPUY®YN YOAUKTIKOD 0&€0G Kol EVapEN PUGIOAOYIKAOV HETAROADY TOV GM-
Hatoc. Avtd £rel WG OMOTELEGUO T CLGGOPEVCT LETAPOMTOV (TT.). TPOTOVI®V KO YOAL-
KTIKOU 0££0G) GTO HEGOSLAGTNLO TOV HUMV TOL CVEAVOLY T HVTKT UV KOt TPOAYOLV
NV avanTLEN TOV pueV. QG €K TOVTOL, 0 GTOYO0G TNG IGYUUKNS TPOTOVNONG Elvar va
TPOCOUOIMVEL KOl VoL AAUPAVEL TOL OQPEAN 0Td TNV ACKNOMN AVTOXNG VYNANG £VIOONG EVOD
amAQ ekTEAEl AOKNOMN OVTOYXNG YOUNANG EVTAOTG.

[ToAAég Epevveg xovv delaybel yio Ta 0PEAN TNG VEAG OVTNG TPWTOTOPLOKNG HeBOdoV
doxnong. o cuykekpiuéva amodekvOETOL TMG 1| TPOTOHVNON YAUNANG EVTIONG UE TTEPLO-
PIGUO QUOTIKNAG PpONG €xel Tapdpotla BeTIKd amoTeAéSHOTA GTNV avENoN TG OVHVOUNG Kot
TN WLIKT VIEPTPOPIn e €KLV TOL TPOKVLTTOVY OO TNV KAACGIKY TPOTOVN G VYNANG o~
vtiotaonc. Xvvenmg 1 xprion BFR pmopel va evoopotmbel oto mpomovntikd mpdypopLpLo
abAntov pe okomd v Beitioon g OOVOUNG Kot vIEPTPOPiaG, £XoVToS OUMS AyOTEPQ
eMPaPLVTIKA QopTiol 6€ oyéon ne Vv ovuPotiky tpondvnon avrictdcewv. (Lowery,Joy,
Leonekke, Souza,Michade Dudeck,Wilson et al 2013.) Extog amd pio kavotopo pébodo
TPOTOVNONG OmoTeAEl Kol o vEa amotelecatiky] néBodo amokatdoToons TOG0 Ge Le-
TEYYEPNTIKEG KATOOTAGES OGO KOl G NMKIOUEVO GTOUN TOV AOLVOATOVV VO, 0KOAOLOT-
GOLV TPOYPOUUIO EVOLVALWOGONS VYNANG avTioTaonG, Le Heyaia optio. Emmiéov cOppm-
VOl e [ol aKOUT £PEVLVOL TTOV OTOGKOTOVGE GTIV EKTILUNGT TNG AMOTEAEGHOTIKOTNTOS TNG
TPOTOVNONG YOUNANG évtaomg o€ cuvdvacpo pe BFR ywa ) Bedtioon éktaong yovatog ,
TOV HUIKO GYKO TOV TETPAKEPAAOL Kol TN HLIKT] SOVOUN TV KAT® AKPOV GE YUVOIKEG LE
OA y6vaTog KaTtéANEE OTO GUUTEPAUGLAL OTL EVOL TPOYPOALLLO OVTIGTOONG HE YOUNAO QopTio
30% 1RM otav cvvovaletar pe BFR elvar apketd yuo v Bedtioon oty kivntikdtnto
TOV YOVOTOC 0G0 Kol ™mg dvvaung TV KAT®
axpwv.(Segal,Williams,Davis,Wallace,Mikesky et al 2015). H anotelecpatikétnro tov
BFR omv kAvikn tpdén vroompiletor Ko omd po okdun €pevva mov £yve xpnon g
TEYVIKNG OLTNG Y10 TNV OVOGLYKPATNGT TOL TPOGH10v Y1o6TOD GUVOEGHOL KOl TNV EVOL-
vapmon, yevikotepo tov atpoeikmv pvav (Ohta, Kurosawa, Ikeda, Iwkase, Sato et al
2003). "Evog amo toug Tpdmovg mov dovievetl to BFR givar n petafoiiky cuocdpevon mov
onuovpyeitor Aoy® ™G QAEPIKNG cLYKEVTIP®ONG N omoia, LE TN CEPA TS ALEAVEL TOVG
avaporikovg mapdyovieg Omwe to yoraktiko o&v (Leonekke, Abe, Wilson, Ugrinowitsch,
Bemben et al 2012) , evd dAdeg épevveg Epovv dei&el 6tL | Tpomdvnon pe BFR €xel mg
amotéAleopa TV avénon avafolikdv oppovov o6nmg serum GH kot IGF og mocootd pe-

YOAOTEPO amd OTL pia GVUPATIKN TPOTOVNON avTioTacemv. EmmAéov chppwva pe tov Le-
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onekke 6tav cuvovaletorl pe doknon xauning avriotaong pkpotepn i ion 30% 1RM 1o
BFR ¢yet ovykpiowo amotedéopato o duvapun Kot LaepTpopio pe avaAoyes KAUGIKES
npomovnoelg (75-85%)1RM . H yprion tov BFR éyet moAlovg amodékteg kabmg umopel va
ypnoporomei 1000 amd abANTéG e oKOmo TV EVOLVALMOT OGO Kol GTNV OTOKOTAGTO-
OT) QIO LETEYYEPNTIKEG KATUOTUGELS AOYD TOV YOUNADV UNYaviKov entapuveemv. Opmg,
Omwg Kabe pnéBodog mapovsidlel avievdeiEels, n xpnon tov BFR avtevdgikvotat og dropa
OV EYKLUOVOVV , TTOV TAGYOLY OO VIEPTUCN 1 GTEQUVIOIN VOGO,EY0VV OAEPITION , PAE-
BoBpoupwon,pafdopvorvon.

[Tap’6Ao mov oty Theoyneio Tovg ot £pevveg Ppiockovy 10 BFR og mAeovektikn 6éom
og oxéon pHe Vv KAAGIKN TPOoTdvNoT VYNADY aVTIGTAGE®V, VTOoTNPIleToL TG 0TV N
TPOTOVNOT| OMOGKOTEL AUIYDS G oOENGN TNG HLIKTG dVVOUNG 1| KAOGIKT TTPOomdVNoN V-
YNA®OV oVTIOTAGE®VY £XEL KOADTEPO OMOTEAEGLOTO EVOVTL TNG TPOTOVNONG YOUNANG EVTa-
ong ue  xpnon BFR. .( Vechin, Libardi, Conceicao, et al. 2015; Lixandro, Ugrinowitsch,
Laurentino et al. 2015).

21 Poaon TOV AVTIKPOVOUEVOV QLTOV EVPNUATOV 0T 1) AVOCKTOMTNGY EYEL GTOYO
™MV 0E0A0YNON TOV EPEVVAOV TTOV £YOVV AELOAOYNGEL TV ETOPOCT| TNG TEYVIKNG TEPLOPO-
OUOV TNG OUOTIKNG PONG GE PUVGIKEG TAPOUUETPOLS KAOMG Kot av TAEOVEKTEL EVTAVTL TNG

GLUPATIKNAG TPOTOVNONG OVTICTOCNG e LEYOAD QOPTIOL.

1.2: Teyvikéc TEPLOPIGROV CLRATIKNG POTNG -EQUPLOYES — YEVIKEG EMOPAGELS

Onwg npodidel ko to 6vopa, to bfr training(blood flow restriction training) amote-
Ael o véa pnéBodo ekydpvaong N Kot omokaTdcToonS OToL Yivetal Teplopiopdg 6TV ol-
LOTIKN POY| T®V KAT® 1 Ave dKpov HECH pag Teptyelpidog kb '0An ) didpkela Tov KO-
KAOL GUGTOANG KOt TNG TEPLOOOV AVATALONG. AVTO 00NYEL GE PEPIKO TTEPLOPICUO TNG Op-
TNPLIKNG EIGPONG OTOVG MUVEG, 0AAE meplopilel onuavtikd v eKpon TV QAEROV amd
tovg poeg. (Patterson, ,Hughes, Head, Warmington, Brandner, Christopher et al 2017). H
KOTAPTION TNG HOUIKNG SOVaUNG £xel TOAD onuavTikd poro oty amokatdotact). H avénon
NG MLIKNG SVVOUNG EMLTVYYAVETAL LLE TNV XPNON UEYAA®V QOPTIOV KATE TNV TPOTOVN o).
Q01060 TOAAEG €lvat 01 TEPUTTAOGES OTMG fvar ot xepovpynuévor acheveic 1 o NAMKLO-
peva dropa 6oL £ivat advuvatn 1 XPNON UEYOA®Y EVIACEDV KOl POPTIOV KOTA TNV OTO-
katdotoon. H pébodoc tov BFR @aivetar va givar davikn emrioyn kabmg £xel amoderydet

OTL TETVYOIVEL TOPOUOIEG HVIKEG TPOCAPUOYEG LE TN XPNON XOUNAOD @optiov Kol €vta-
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ong( 20-30% 1 REM). (Patterson, Hughes, Head, Warmington, Brandner, Christopher et
al 2017).

[ToAvdap1Bpueg eivar ot épevveg mov £xovv Tparypatomombel yio To 0QEAN TG TPOTO-
VNONG UE TEPLOPICUO TNG OLUATIKNG PONG, YEYOVOS OV EMALYETOL TAEOV MG TPOTOVITIKN
uébodog o oAU abANTéS. To Khplo mheovéktnua tov bfr givor ) kavotnta vo emeé-
PEL TAPOUOIEG UVTKES TTPOGUPHOYEG LE EKEIVEG TOV EMITLYYAVOVTAL IE TO KAAGGIKO TPOTL-
O TPOTOVIONG VYNANG Eviaong , Teplopilovtog OUME HEGH TOV YOUNADY POPTIOV TOV
YPNOOTOOVVTOL  GTNV  TEYVIKN OoUTH TN Uuikn  PAGPN kol v pnyovikn
katandvnon.(Scott, Loenneke, Slattery, and Dascombe, et al 2015) Evéeiktikd puio oo tig
ToAvapOUEG HeEAETES , MOV £Yylve o€ deKamévte aOANTEG ompiviep Kot GANOTOS oL omoiot
yopiotnkay 6 opdda ekmaidevong kaatsy kat og opdda eAEyyov, £6€1E€ TwE M TPomdvnon
kaatsy training iye ¢ anotéleopa Ty avénon e eYKAPoag SITOUNG TOV HVOG Kot TG
HEYLOTNG 1oYVOC YEYOVOC OV 0dNyNoe kol otV avénon g anddoons. To mpwtdkoAro
™ME TopomTave épevvag mepAdupave yio v opddo Katdptiong Kaatsu ekmoidevon 600
eopéc v nuépa (7:00-8:00 kor 17:00-18:00) yia 8 cuveydueveg nuépes apov giye mpon-
yOel TpoBéppavon, ta dropa mpaypotonoincav 3 cet 15 enavainyemv oe évtaon 20%
evog péytotov emavdAnyng (20% tov 1-RM) pe didiepupa 30 sec petald tov oet. H opd-
da EAEYYOL dgV TPAYLOTOTOINGE KAOOAOL OGKNTIKES OLOKNGELS KOTA TN OLAPKELN TNG TO-
povcag perétng, wot0c0, 1060 N opddo KAATSU 660 kot ot opddeg eEAEYYOV TPy LOTO-
noincav eKTAidELON KAVOVIKOD OTPvT / GAUATOG KATA TN StipKeELd TNG TEPLOOOL UEAE-
mc.( Abe , Kawamoto , Yasuda et al,2005)

H mpomovnon pe v ypnon bfr éxel epappootel 61 pdévo oe mpoypaupata Tpomd-
VNONG HE OVTIGTACGES OAAL KOl GE TPOYPOAUUATO 0ePOPlag doknong youning évto-
ong(nepmatno, TodMANTO), ool €xel amoderydel 0TL oe cuvdvacuo e 1t ypnon BFR
pmopel vo. 00NYNGEL G€ WKPES AL oNUAVTIKEG BeATiDGES 0T dOvaun Kot to péyebog
TOV LoV Tev Todiwv.( Abe , Kearns ,Sato et al 2006). o thv mapomdve Epgvva. EVieka
VYLeic Gvopeg KANONKaY vo TepTaToovy og d1ddpopo pe Kat xopic xpnon bfr oe dvo Ee-
YOPIOTES NUEPES He ddotnua pog efoopadac. H doknon Nrav  mepmbnuo ota 50 m /
min ywo TEVTE TEPLOOOVS 2 Aemtv, pe 1 Aemtd avdmavong petald meplddmv (GVVOAIKOS
xpOvog, 14 Aemtd), evod 1 toyvTNTA Ko 1 dtdipketa Padiong mapépevay otabepéc kb '6An
™ ddpkela g ekmaidevons. To mpwtdkoArlo Tpomdvnong mepthdpPove Tpeic efoopdoeg
emumpovpevng ekmaidevong Padiong. H exmaidevon mpaypatomoovviay d00 Qopéc v
NUEPA (TPMOIVEG KOl OMOYEVHOTIVEG GLVEDPIES, [l TOVAGYIGTOV 4 Dpeg HeTald TV Guve-

opwwv), 6 nuépeg / efdopndoa yo 3 efdopddeg apod mpwv gixe mponyndel mpobEpuavon.
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Yvumepoopatikd n épevva £6gi&e mwg 1 ypnon bfr training oe cuvévacud pe ™y apyn
Badion ( yopnAng évracng aepdfia mpomdvnon) mpokaiel Luikn vrepTpoio Kot avénom
dvvoung, mapd to EAGyIoTO ENINESO £VTOONG AoKNONC. ZVVEN®OG 1) ekmaidevon Kaatsu walk
Exel ammymon o€ €va upv Pacoua ToV TANBVGHOD CLUTEPIAOUPAVOUEVOV KOl TOV NATKIO-
HEVOV 1] KOO KL TOV PETEYXEPNTIKOV acbevov. EmmAéov épguva mov €yive o€ deKaeyv-
véa dTopa Kot Tov d0o OAOV peyaidtepng nikiag ( 60-78) ot omoiot ywpiotnKoy Tuyoio
oe opado. exmaidevong kaatsu walk kot oe pun ekeyyduevn opdda ( N=8), 0 TPWTOKOAAO
™G omoiag mepthapfove pnovo yio v ereyyouevn oudda kaatsu walk mepmatnua 20 Aemtd
pe to To6owa (67 m / min), 5 nuépeg / efdopdda yio 6 efdopddes, £0e1&e mwS 1 6TV EAEY-
yOuevn opado  kaatsu walk vanpye avénon t660 TG AEITOVPYIKNG TOVG IKAVOTNTOS OGO
Kot Ttov  peyébovg kot Tng  dhvaung TV waov.( Abe, Sakamaki, Fu-
jita , Ozaki_, Sugaya_, Sato_, Nakajima et al , 2010)

1.3: Egappoyég BFR
Onwg mpoava@EpOnKe 1 TPOTOVIOT LLE TEPLOPIGUEVT] OUOTIKTY poT| gival pa vEa pé-
0000¢g mov KePHILEL £d0POg TO TEAEVTALN XPOVIO AOYM TOV TAEOVEKTNUATOV TNG TOGO GTO
Y®OPO TOV OANTIGHOV OGO KOl GTOV YMPO NG amokatdotTaons. O mePlopiopog TG poTt-
KNG PONG N €QOPLOYN dNAAST TV E0IKOV TTEptyepidmv (Cuffs) yivetar oto dve kot kbt

axpa.

1.4 : Tevikég emopdosic BFR

O mepropiopog g eAefikng pong aipatog (BFR) oe cuvovaopo pe doknon avtoyng
yoprnAng évtaong (20-30% opoxkevipo 1-RM) €xer mopatnpndei 611 €yl o¢ amotérecua
otV avénon g €ykapotag SapéTpov (VIEPTPOPIN )TOL CKEAETIKOD HLOG, avénom g
avtoyns kabwg emiong Kot avénom oty 1oyd tov pvdc. To BFR mpokaiel avénon tov 6-
YKOV T®V KLTTAPOV PEGM TNG CLYKEVIPMOONG GUILATOS GE GUVOVAGHO UE TN GLGCOPEVOT|
petafortdv kot avtidpaotikng vrepopiog. (Loenneke , Fahs , Rossow , Abe , Bemben et
al, 2012 ). A&oonueiot givar n avagopd otnv wkovotta tov BFR va anotpénetl ) pot-
KN oTpoeio aKOUo Kot 6€ TEPLOOOVS OOV dEV EIval EPIKTH 1 YPNON POPTIOL KUTH TNV G-
oKknomn, evo €xel Bpebet 6TL N xpnon BFR og aepdfia doknon pikpod poptiov mapovstalet
HKPEG  popeoloyikés  ovénoelg  oAAG kol pukp]  avénon g dvva-
unc.( Scott, Loenneke , Slattery, Dascombe, et al, 2015.). Mo axdpo pedétn £de1&e g M
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Bpayvypdvio. doknon YoUNAoD QOPTIOV HE TEPLOPICUO OLUOTIKNG PONG odnyel og £viovo
TOAAOTAQGLOGHO TOV HVOYOVIKOV PAOGTOKLTIOP®OV KOl EMUTAEOV TPOKVITEL TPOGHNK)
LVOVOVKAEOTIOI®MV GTOV OVOPOTIVO GKEAETIKO LWV O OTO10G GUVOJEVETAL OO GMUOVTIKY|
VIEPTPOPiQ TOV LVOVDV ( Niel-
sen, Aagaard , Bech, Nygaard , Hvid ,Wernbom, Suetta, Frandsen et al, 2012). H ypnon
BFR o¢ cuvovaoud pe doknon youning avtictoong dieyeipet o peydlo Pabud g éx-
Kkpton ¢ opuovng GH(growth hormone), n onoia oyetiCeton dueoa pe v avénon Tov
OYKOL TOV HLOC, UECH TNG TEPLPEPEINKNG CLGCDPEVONG UETAROMTOV Y®PIG GNUAVTIKN
otk BAaPn.( Takarada , Nakamura , Aruga , Onda , Miyazaki, Ishii, et al, 2000) . Télog
extoc amo TG Oetikéc emdpdoeig Tov BFR oty mpomdvnon avtictdcewv youniod gopti-
ov , &xet Ppebel mwg pe ™ xpnon tov BFR ota kdte dkpa emtvyydvetal e mpomdvnon
ekmaidevong apyng PAdIoNG LK VIEPTPOPIR KOt &N TG SVVOUNG TOV HVAOV TOV

KAt GKpoV mapd to eAdyloto eminedo &vtaong doknong.( Abe, Kearns , _Sato et al,

2006). Avto kabiotd ™ xpnomn tov BFR 18avikn) ywo éva gupd @dopo tov mAnbucpod a-
KOUo Kol o€ dropa peyaivtepng nAkiog 1 evmadng opddes 1660 g HEBodo TPOmdVNOoNG

0G0 Kot WG LEBOSO AMOKATAGTAGNC.

1.5: Xkomdg TG avaokoTnoNC.

To BFR training 1 aAldg occlusion training omotelet po kovotdpo péBodo mpomod-
VNnong 1 omoio YPNCUOTOLEITOL 0AOEVO KOl TEPIOCOTEPO TOGO GE TPOTOVNTIKO EMIMESO
060 ko 6€ BepamevTikd eninedo wg uEBod0g amoxkatdotaons. YmootnpileTton mmg N yopn-
Mg évtaomng mpomdvnon pe t xpnon BFR €yel avdioya anotedécpata ocov apopd
LDIKT] VEPTPOPIO Kot TNV ahENGT TG HLIKNG OUVOUNG , LE TNV KAUGGIKT TPOTHVNOT V-
ynng évtaong ( vreptpo@ing) Omov yivetar yprion peydlov eoptiov.To yeyovog avtod é-
YL 0dNyNoeL 6 gupeia yprion tov BFR training téco amd ackoduevovg 660 Kat amd Qu-
owkofepamevtég Gov WAVIK HEBOOO amOKATACTAONG APOV EMTLYYAVEL OVENCT HVIKNG
duvaung xopig va amortel peydia @optic. XKOmOG AOUTOV TG 0VaSKOTNONG aVTHG fvor 1
oLYKPLON NS VYNANG £VIOONG TPOTOVIONG OVTICTAGEWMV LE TN XPNON HEYGA®V QopTiwV,
N omoio ATOCKOTEL GTNV HLIKT VIEPTPOPIN Kol TV adENGN TNG SOVOUNG , LE TNV YOUNANG
£VTOoNG TPOTTOVIOY| OVTIGTAGE®V UE T YPNOT UIKPDOV POPTIOV GE GLVOVAGLO LE TOV TTE-

propiopd g arpatikng pong ( Blood Flow Restriction).
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KEDAAAIO 2

ANAXKOITHXH BIBAIOI'PA®IAX

2.1 Advapn.

Abvoun glvor n KovoTNTo TOL VELPOUVLIKOV GLGTNUOTOG, LEGH OO VEVPIKES KAl LE-
ToPOAKES dLodIKAGTES, VO VITEPVIKE e PVTKEG GUGTOAES, AVTIOTAGELS (OUOKEVTPT EPYACI-
a), va. avtevepyel e avTtég (EKKEVTPN €pyacio) aALA Kot va TIC CLYKPATEL (GTATIKN €PYQ-
ola) (Grosser and Starischka 1998). H woavdtta mapaywyng poikng dvvaung kot 16x00g
AoTEAOVV VO amd TOVG KUPLOTEPOVG TOPAYOVTES Yot TNV EMITEVEY Ko KTEAEGT OANTL-
KOV Kot 11 Spactnplotitov, KafdS GuVOEOVTAL LE TNV IKOVOTNTO KIvong Kot LETOPOPES
OVTIKELEVOV avTIKOTOTTPILOVTOS LE OUTO TOV TPOTO TNV AELTOVPYIKY| IKOVOTNTA TOV OV-
Opdmov. O1 poeg, KATOVIADVOVTOG EVEPYELD AVATTOGGOLV Kol Epaprdlovv duvaun (force)
pe mOovO OmOTEAEGLLA TNV OAAAYT] TNG KOTAGTAONS TOV GCAOUATOS (1] VOGS OVTIKELEVOD).
Mvikn 1oy0g gival 1o £pyo Tov TapdyeTon amd Vo 1L 1 (o OpLdos UGV 6T LovAda Tov
YPOVOL N OAMDG €ivot TO YIVOUEVO TNG UVTKNG SUVOUNG Kot THG TayDTNTOG TG Kivnong. H
oX£0M, TOL GLVOEEL T LVTKT SUVOLY] KOL TNV TOYVTNTO TNG KIVIONG, EIVOL 1] TOYLOVVOLLIKTY
oxéon Kot n oxéon dLVAUNG-16xXV0G. TOco oTnV abANTIKY TPAEN 0G0 Kot 6TV Kabnuept-
votNTOo, M HLIKN 16Y0¢ €lvon 1 TOPAUETPOS TOV EXEL TNV UEYOAVTEPT] ONUOGIO KO Ol N
péyrotn dvvaun. Qotdco, n pHEYotn OOVAUT, TOGO M IGOUETPIKN (ONAdT| Y®PIg ELEAVT|
kivnon) 660 kot 1 duvapikn (pe Kivnomn Kot ELeavES unyavikd £pyo) amotelovv éva a&lod-
TIOTO HETPO TNG IKOVOTNTOG EVOG LV 1 UG OLAd0G VoG va Tapdyel dvvaun/ioyv. Avtd
ocvpPaivel yrati ke adEnon g poikng SvHvaung pmopel va odNynoel o avENOT TG UL-
KNG 16Y00g (Yopig va avsaveton TapaAAnAa Kot 1 LEYIGTN TayOTNTO KIiviong) Hiag Kot o
évag amd Tovg dvo mapdyovies ¢ mapandve eEicmong avEdvetol. Onwg Ba mapovoia-
oTel KO OTN GLVEYXELD TOL KEPAAQioV, 1 LETPNON TNG HLIKNG dUVaUNG eival eukoAOTEPN,
KaOd¢ pmopel va mpaypatomoinfetl Kot og un gpyactnplakd ydpo. ‘Etol, pmopodue va é-
YOLUE UE AmAD, YPNYOPO Kot a&lOMGTO TPOTO TANPOPOPIES Y10 TN AEITOVPYIKN IKOVOTNTO
TOV UVTKOV GLGTHUATOG EVOG ATOLOV.

Ot Baowot [opdyovieg mov ennpedlovv v avamtuén g dHvaung eivat:



¢ H nlcia 'Eyetl drumotwOel 6t n dvvaun emmpedleton and v nikio yopic v mo-
péupacn g TpomdyNoNG. LuyKekpéve Exel domot®whel 0Tl 1 dVVOUN AVOTTOCGETOL
paydaio péyxpt v ANEN g eonPelag (mepimov péypt ta 20 x).Kota m dibpkela g @d-
oN¢ PayOOing TOV AVUGTHUATOC O1 VEAPOT OANTEG KIVOUVEDOVY TEPLGGATEPO OO TPOAVLO-
Tiopovg(Micheli , 1991)Katomv dratnpeitan oyetikd otabepn puéypt to 50-60y kot katd-
T petoveral paydaio péxpt o té€rog g {ong. Ot dtakvpdveels avtég g SOUVOUNG ovTL-
oTOLOVV GTNV TEPI0d0 TS avAmTLENG, TG WPitaveNg kal TG yRpovong. Ilpokaiovvot
otV dldpkela TG avamtuélokng edong A0y advénong g nuikng palag, wpipavons Tov
Kevtpikoh Nevptkod ZvoTtHpatog Kot HETABOADY TG OPYITEKTOVIKNG TOV Uvdg (avénon
oKANPOTNTOG GLVOETIKOV 16TOV, abénon ywviag TpdcPuong ¢ HVikng tvag). v Tpim
nAia Adyo peimong g poikng pélag, exkeuAiiopot tov KNZ |, petafoing g apyrtekto-
ViKNg poog (vepPoikn avEnomn okAnpOTNTOG GLVIETIKOD 16TOV Kot adENGN TG YOVING
TPOCPLONG TNG HVTKNG tvag).

e To pVvA0. MOp@QOUETPIKES GLYKPIGELS OVOPDV KoL YOVOLKMDV

apong Papmv kot bodybuilder éxovv d&i&et o1t

01 YOVOIKEG £XOVV LUKPATEPES TEPLOYEG OLTOUNG VMV TOV

ocvoyetifovtol pe PKPOTEPES OLATOUES VAV TO OTO10 £XEL WG AMOTELECLA OVOAOYIKA
™m kpodTepn avénon g pokng ualoc.( Ford,Detterline, Ho, Cao et al 2000).

e H potn péla. H avénom g poikng pdlog eivar £vog euvoikdg mopdyovtag yio tnv
avantuén g dvvaung. H petafoin g poikng pdlog pumopel va yivel gite ovioyevvetikd
ONA. pe v avEnon e nAkiog oty SLdpKELD TNG OVOTTLEIKNG TEPLOdOV ElTE PEG® TTPO-
novnong (Hoffman, Stauffer, Jackson et al 1979)

¢ O1 avBpomopetpikol deikteg. H avénom tov Yyovug kot 6g KATol EKTOGT TOV GOLLO-
TIKOV Pdpovg ennpedlovv Betikd v dvvaur. OvclaoTikd ol TapaTdve JEIKTES EKEPA-
Covv éupeca v enidpacn ™G HLTKNG LALag 6TV avATTLET TNG LVIKNAG SUVOUNG

e To gvookpivég ovotnua . 'Exet damotwOel 6t pio 6epd oppovev 0nme 1 1€6T0-
oTEPOV, 1 AVENTIKT] OpULOVY, 0L COUATOUENIVES AALA Kot 1) TOPEUPAoT AAL®Y QVENTIKOY
napaydvtov 0nmg o IGF-1 (yevdo- wwooviivn) ennpedlovv Betikd v avénon g Hoikng
ualag kot kat exékraot v poikn dovaun. (Fink, Schoenfeld , Nakazato et al 2018)

e H apyrtextovikn tov pooc. H apyrtextovikn tov podg amswkovilel v yovia npo-
oQLONG TOV UVIKOV WAV otov Tévovta. H yovia pe v omoia o1 puikég iveg eiodyovral
oTNV amOVELP®ON,EMNPEAleL T dOVOUN TOV acKeital 6ToV TEvovTa. AVTi 1 OUVOUY WUTo-

pel v vToAoY10TEL G TO TPOIOV TNG SVVAUNG TOV TaPAYETOL 0md OAES TIG TVEG KO TO GVL-
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VNuitovo g Yoviag Toug,umofETovios OTL 1 amoveEDP®OT Eival TUPAAANAN LE TOV TEVO-
vta.( Degens,Erskine,Morse et al 2009) O1 poeg avdAoyo pe v yovio TpOGRLENG TNG
Hikng tvag mapdyovy avdioyn mocdtnta duvaung. ‘Etot o1 poeg tov onoimv ot puikég i-
VEG TPOGPVOVTAL LE TOAD LUKPT YOVIO GTOV TEVOVTO TOPAYOLV UIKPOTEPT) SVVOUT GE GYE-

o1 L€ TOLG HOEG TTOV Ol PVTKEG TOVS TVEG TPOGPVOVTOL E LEYOAVTEPT YOVIOL.

2.1.1 Mvikn 6vvaun Kot n onpocio TS oty otodepomoinon Tov apdpdccwv

Avvapn 1 poikn dvvaun givat 1 IKovoTnTo VoG HLOG 1 oG OHAd0S HUGV VoL Topd-
YOUV £pY0 GTN JIUPKELD HOG TPOSTADELNG, £TE OTUTIKG £(TE SUVOIKE OVOAOYO LE TIG O
noutnoelg mov tovg tibevtar (Bandy, Chandler & Bandy, 1990H; Fox & Mathews, 1981;
Hellebrandt & Houtz, 1956; Kisner & Colby, 2003 )®vcioloykn| yapaktnpiletol n Hoikn
SOVaUN OV AVAPEPETOL GTOV YEVIKO TANOLGUO Kol VOTTUGOETOL KAT® OO TOPOUOLES
ouvOnkeg (Kendall, 1993; Kisner & Colby, 2003; Knutgren, 1976). O pvg evepyomoteiton
Kot avantiocel téon epopuolovtag o duvaun. To péyebog g dvvaung avtg e&optd-
TOL OO TEYVIKOVG, PLGLOAOYIKOVG KO VEVPOUVTKOVS TOPAYOVTEG.

Yrdpyovv TOAAEG LOPQES SVVAUNG, OUMS Ol BaCIKEG TPELS £ival O TAPAKAT® TOL o
avaAvcovpe: a)Avioyn oy dvvoun, B) Méyiomn dovaun, y)Tayvdovaun kot 6) n F'eviey
duvaun Aeyouevn kot o fitness. Ag dovpe Kabe pia Tt givor Ko moo 1 Agttovpyia g,

> Avtoyn oty dvvapn: Eivar n ikavotnto Tov 0pyavicol Kol 1oV GOUNTOG VoL
OVTIOTEKETOL GTNV KOVPAOT] TOL TPOEPYETOL A0 KIVNTIKEG dPACTNPLOTNTEG LAKPAS O1dp-
KELOG KO AOTOVV GYETIKA VYNAO TOG00TO 6vvaung (méve amo 30% tng péyiotg dvva-
HnG).-

> Méywotn dvvapn: Eivar n péyiom tiun dvvaung mov pnopet vo. 0oKNGEL TO
VEVPOLLIKO GUOTNHA EVOG AVOPAOTOL GE LEYIGTEG e TNV BEANGT TOL GLOTOALG.

> Tayvdovapn: Eivor n wwoavomta enitevéng 660 1o duvatdv To VYNNG TUNG
dvvaung oto drtebécsipo ypdévo (>250 msec) kobMOS emiong Kot 1 LETAPOPA SOVVOUNG OE EVa
Opyavo Ywpic YPOVIKO TEPLOPIGUO.

> Fevikn dvvapn (fitness): ZOppova pe tov TOYKOGUIO OPYOVIGHO VYELOG
fitness eivar 1 IKOVOTNTO EKTEAEGNC LLIKOV €PYOL GE KOvOTomTikO Babud. Xapaxtnpile-
TOL YEVIKA 1] KAVOTNTO TOL OTOLOV VO OVTOTOKPIVETOL OTIC OTOTHGELS TNG KaOnueptvng
Comg. v katevbuvon avtn to fitness mepthapPdvel OAeg TIC SIUCTAGEL TG TPOCOTIKO-

TG Kot To TEdio dpacTnplonoincng Tov atdov.

11



Ot poeg €yovv mpwtevovia polo otn otabepomnoinon g dpbwong .Oco Kardtepo
Huko vtoPabpo vdpyel YOpw amd TV ApOBp®oT 1060 Mo GTOOEPESG KOl GUVIOVIGUEVES
Kwnoelg mpaypoatomolovvtal. EmmAéov €xet amoderybel mwg n pokn advvapio oyetileton
dpeca pe v EAeyn otabepotntog oty Apbpwon , v EALEWYT GLVTOVIGHOD KOOMG &-
miong Kol ™m petwpEVN VEVPOUVIKN
npocoppoync.(Epro, McCrum, Mierau, Leyendecker, Briiggemann, Karamanidis et
al,2018). Extog amd ) onpacio TG Hoikng 6vvaung yio t otadepdtnta tov apbphcemny
ONUOVTIKO pOrO €xel Kot oTig afANTIKEG EMOOGELS KaBDg 660 peyoldtepn elvarl 1 PLIKY
SVVOUN ETTVYYAVETOL 1 OTOPLYN TOV TPOVUATICUDV KOl GUGIKE cLUPAAEL oV emitevén
KOADTEP®V EMOOGEMV 6TOVG 0OANTEC. Ot poeg mov dpovv ya v emitevén pog kivnong

yopiloviat og tpeic Pacikés katnyopieg ol omoieg eivat:

> Ot ayoviotég pieg, ol omoiot gival VTELOVVOL Y10 TNV EKTEAEGT TNG GLYKEKPL-
pévng kivnong.
> Ot avtayovietéc poeg, ot onoiotl ektelovv v akppmg avtifetn kivnon and

OLTIV TOV AYOVIGTOV.
> Ot ovvepyoi poeg , ot omoiot ivor awtol Tov cLVEPYALOVTOL [LE TOVS AYMVICTES

Yo TNV EKTEAECT] LLOG Kiviomg.

2.1.2 Teyvikég ko péBodor avamtoéng dvvaung

H avénon g powmg duvaung pmopet va emrevydel pe dtopopetikég pebodovg mpo-
ndvnong 1 omoic SPOPOTOLEITOL GO QVTH TNG HLIKNG VREPTPOPiag. Xt pebBodoroyia
ahENONG TNG LLIKNG dVVAUNG TEPIAALPAVOVTOL TO TPOTOVITIKA TEPLEXOUEVL, TO TPOTOVN-
TIKG PUECH, Ol OPYOVOTIKES HOPPES KOl Ol TPOTOVNTIKES HEBOdOL OV JaPopoTOLoVVTOL
avéroyo pe 10 6tOY0. Ta TEPIGGHTEPO MGTOCO TPOTOVNTIKA LOVTEAD YLl TNV avVATTUEN
HLIKNG dvvaUNG Kot TNV avénon tov dykov tov poav Baciloviar otnv ypnion HeyGiwmv
eoptiov (aVTICTAE®MY) Kol GTNV TEYVIKY NG mupapidas (aw&avopeva KA pe Ayotepeg
eMAVOAYELS) N oTnV TEYVIKN TV drop set ( ool &yl exteleotel Eva Set péypt e€aviinon
LELOVOVTOL T KIAG LE GKOTO Vo cLVEYLIOTEL N doknon pe Tov 1010 puOud Kot aplBuod emo-
voalypeov ). Toco n néBodoc g mupapidag 6co kot avty Tov drop set paivetat 1t £xovv
TOPOUOL0. OTOTEAECUATO OTNV EMITEVEN AVENCNG TNG UVIKNG OUVOUNG Kol VIEPTPOPIaG

(Angleri, Ugrinowitsch, Libardi et al 2017).
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H dvvapun eppaviCeton pe t€ooepic LOpeES :

> Méyrwotn Avvapn: ivotl n vyniotepn T SOHVOUNG TOV UTOPEL VOL ACKNGEL TO
VEVPOULIKO cVOTNUO EVOG 0OANTN e HEYIOTEG EKOVOIEG GLGTOALG. H péyiotn duvaun emt-
Toyyaveton pe: (T péBodo vreptpopiag, T HEH0SO EVOOULIKOD GUVIOVIGHLOV, TN HEB0SO

LEYLOTNG OUVOUNG LLE ERPOCT OTNV TOYVTNTO EKTEAECG KOL TV TUPAOIKT HEB0SO)

> Tayvddvapun: sivor 1 KavotTTo ETiTELENG OGO TO OLVATOV LVYNAOTEPOV TIUDV

duvoung oto dtabéoipo ypdvo(<250 ms).

> Avtoyn otnv ovvapun: sivar n KavoOTNTO OVTICTOONG TOV OPYAVIGHOD GTNV
KOO KOTd TN O1GPKELD CTOTIKMV Kol OUVOUIKADV dPAGTIPLOTHTMOV OV dLopKovV LEYAAO
YPOVIKO OAGTNUA KOl OOLTOOV GYETIKA VYNAO TOGOGTO GLUUETOYNG NG dvvauns.H a-
vtoyn ot dvvaun emtvyyavetal pe :Kvkiikn mpordvnon( Stolelupotiky, StipKeLog) Kot

TpomdVN o 6€ 6TABUOVG Kot EvOTNTEG( XAUNADY KOl VDYNADV EVTAGEWDV).

> I'evuciy Advapn (Fitness): n onoia emttvyydveton pe ™ péBodo veptpopiog (

EVOOUVIKOC GUVTOVIOUOG) , TN HEB0SO avToyng ot dvvaun kat pe tn nEBodo ToyvdHvaung

(1o00¢).

EmumAéov n dvvaun eppaviCeton pe T1g €ENG LOPOES :

> Tnv amérvtn dvvapun : SNAad TNV LYNAOTEPN TIUN SVVAUNG TOV UTOPEL Vo
0OKNGEL TO VEVPOULIKO GUCTNUA He PEYIOTEG €K0VG1EG GLGTOAES ( 60-85% , o€ apydpia
dropa puéyxpt 60% ) cuvv Tig epedpeieg dHvaung mov dabétel ( 90% Kot mhve , g apydpio
atopo 60% xot Tévo )

> Tn oyeTucn] dvvapun: onAadn tn oyéon g OVVOUNG TPOS TO COUATIKO PApog

™V A copotikny pala 1 v kabetn dtatopn Tov Hudg )

2.1.3 Meg0Boodoroyia AvamToéng péyretng dsvvaung
H avértoén g powmng ddvaung emtuyydvetor TAEOV LE TOAAL TPOTOVNTIKG LOTi-
Bo Kot S1POPETIKOVS GLVIVOGLOVG TPOTOVNONG CAAL M Pacikn apyyn mov otnpilovral
OAL QLT TOL LOVTEAD TTPOTOVIONG OVTIGTACE®MV EIVOL 1] Oy TNG TPOOOEVTIKNG VILEPPOP-

twone. o vo Tetvyovpe puikn evouvapumon Tpémel o HHG 1 1 OHAS0 HLMV TOV TPOTO-
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VOULE VO VO, pOPTICTOVV TEPO Amd TO onpeio mov poptilovrol kavovikd. Oco avédveral 1
duvaun evog po amontel pLeyoldtepn avtiotaon Yo TEPUTEP® avENCT ot SUVOUT OAAY
Kol 010 péyeboc. Katd tnv mpondvnon pe avilotdoels mpwtedovia poro £xel o 1 e&étaon
TOV EMOVULTOV PLOV Y10 TPOTOVNON ,TNG £VTACTG TNG TPOTOHVNONG,TOV OplOUd TV ETO-
VOAYE®V ava GEPA Kol Tov aplBpd tov celpmv ava tpondvnon. H évtaon g npondvn-
omng Kot 0 aplpog TOV EMAVIANYEDV AV GEPE EXOVV VTIGTPOPMOS OVALOYT OXECT LETO-
&V TOVG, 060 awEdvetal 1 vtdomn 0 aplOUOC TOV ETAVIANYEDY OVO, GOVOAO LEIMVETOL Kol
avtiotpoga. Otav o otdY0g elvar 1 adEnon TG HLIKNAG SVVAUNG TO TPOTOVITIKO UOTIO
ompileTar 6T LPHON VYNADV QOPTI®V Kot AIY®V ETOVOANYE®DYV, AVTIOETOS OTOV 0 6TOYOG
etvat 1 avénom g PLIKNG avToyng Yivetal ¥pon YOUNAOTEP®V OVTICTACE®YV GE GLVIVL-
oud pe meplocotepes emavaAnyels. TELOG Yo TV avénom ¢ Hutkng oxbog €va LEPOg
™G GAoKNoNG TPETEL va. divel Eupaocn oty ToydTo ektédeong g kivnone. (Wilmore
and Costill , 1994)

H péyrom dbvoun etvar n vymAdtepn tiun dvvaung Tov UTopel Vo 0GKNGEL TO VED-
POULIKO GVOOTNUO £VOG AOANT HE HEYIOTES EKOVGLEC GUGTOAEG , OOV €KTOG amd TNV ad-
ENom HOIKNG dvvapung emMTLYYXAVETOL Kot 1) ovénon ¢ potkng padag(vreptpoeia). H ma-
paymyn dvvaung otn odpKeLd TG HLTKNG cVoTOANG pLOuiletar amd tov aplBud Tov K.M.
7oV emoTpoTEVOVTAL (dlEyEipovTal) Kal T cLYVOTNTA TLPOSOTNoNG Tovg. H KavotnTa
EMGTPATEVONG-EVEPYOTOINOTG KoL 1] GLYVOTNTA TVPOOHTNONG TPOGdLopilovy ToV gvdoLLL-
K6 ovvroviopd. Otoav avéavetor 1 suyvotnta Ttupodotnong pali pe tov apduo tov K.M.
OV EMOTPOATEVOVTAL, TOTE 1 LEYIGTN SUVOUT OVOTTOGGETOL YPTYOPOTEPQ Kol OLUTNPEITON
Y HeyaAo xpovikd daotnua. Ot ampordvntol evepyomoloHv péxpt to 55-60% twv Kivn-

TIKOV HOVAS®V VOGS [V, EVD 01 TPOTOVILEVOL LTTOPOVY vaL TAGOLV LEYXPL TO 85%.

H pow vreptpoeio Tov poik®dv vev givat 0 o onuavtikdg unyavicdg avénong
™G PVIKkNg pdlog petd amd v tpondvnon ovvauns. H avénon tov mhyovg piog poikng
tvag elvat To amotéAespa TG OOENOMG TOV GLGTOATMOV TPMOTEWVOV ( OKTIVI ,LLLOGLVT]) KO
eatvetor amd v avénon tov peyéboug kot tov aptdpod TOV HVOWIBIMV TOL TNV OTOTE-
Aovv. Mia évtovn Tpomdvnor dvvaung avédvetl to pupd cvuvleong TpoTeEvdV €Og Kot 24
wpeg petd v ANén mc. H emoavorlapfoavopeveg Tpomovicelg 4oV MG OmOTEAEGLO TV
avénon ¢ TOGOTNTOS TOV GUGTUATAOV TPOTEVAOV TOL HLOG Kol CLVETMS TNV avénomn g
gykapotog dtotoung tov. H pukn vreptpopio og amotélecpo e mpomodvnong dvvaung ,

apyiler va paiverot petd and TovAdyloTov 600 UVES TPOTOHVNONG .
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H poum vreptpopia kot 1 emitevén g e€aptdrat and T€66Ep1g Kupimg Tapdyovteg

1) Tnv Xvyvétnte [pomwdvnong

H ovyvomta npomdévnong elval Gueso cuvoedeuévny Ue TOV GTOXO TNG TPOTOHVNONG
KaOdG Kot TV amddoon pog o avtny. o tov Adyo avtd mpémetl va TPocEYOVUE va Ywpi-
Covpe owoTd TIG PUIKEG OHAdES Ve TPOTTOVNON DGTE VO, UMV KOTOTOVEITOL (o POTIKN O-
Had0 SVO GUVEXOUEVES LEPEG.

2) Evtaon g tpomoviiong

"Evag dAhog onpovtikog mapdyovtag mov ennpedlet Tov 6tdyo e mpondvnong eivar
£VTOOT GTNV OTTOL0l TPOTOVOVLOOTE KOt EYEL VO KAVEL PE TNV UEYLOTN dVVOUN HOG. X€ Eval
TPOYPOULLO Y10 LWOTKT) VITEPTPOPIO KOUOVOROOTE G £va €0pog HeTaEL 55-85 % tng péyt-
oNG OVVOUNG LLOG.

3) Evpog emavoiyemv

To gvpog TV emavarnyenv Kabopilel To €100 T mpomdvnong mov akorovbovpe. Xe
éva TpOypappe LOTKNG vrepTpodiog To g0Pog eivor petacy 6 éog 12-15 gmavarnyeis. To
eMIMEDO EVTOONG TOV ENAVAANYEMY KOUOIVETOL 6T TAAICLO TOV ElmOLLE TOPATAVE®.

4) AwdAreppo,

To dbdeppa eivar KaBoplotikd Kot S10QopeTikd avaroyo tov otdyxo pag. Eva dud-
Aeypo petall evog e evapon Aemtov ivor 100viko yio Tpondvnotn HLIKG LTEPTPOPTaG.

H avénon g eykdpotog emedvelag dev £xel v 1010 Ektaon yio OAES TIG HUTKEGS i-

veg aAAd e€aptdror amd Tov TOTMO pLikNG tvag Kot To Pabud evepyomoinong TV HOIKOV
wov. Kot ot d0o tomor poikaov veov mopovctalovy vreptpodio aArd ot tomov II d100¢-
TOUV pEeYOADTEPT duvatdtnTa vreptpopios. H poikn vreptpoeia avédver v mopoymyn
duvaung Oyt OU®G Kot TNV ToyLTNTO HVTKNG cvotoAns. H vreptpopia avédver ) yovia
EAENG TV HVTKADV VOV OE LUG E TTEPOELDN| JATOEN TOV HVIK®OV VAV Yopig avtd va on-
paivel 6t ennpealetor Kot 1 mopoymyn poikng dvvounc. H avénon g yoviag EAENG tov
HUTK®OV VOV €Yel LAALOV Eva avdTATO Op1o. L& LYNAS eminedo vepTpoPiag, 1 yovio EA-
ENG TOV VAV QTAVEL GE €vo avATATO £MINESO TEPA amd TO OToio M AHENCT TOL UNKOVG
(OnAadn Tov apBoD TV GOPKOUEPI®V) TOV HVIKOV VOV eUTOdILEL TNV TEPATEP® QVEN-
on g Yoviag EAENS tovg. O1 afintég mov mapovsidlovy vreptpopia (paykumv, coduo,
OTPIVTEP K.AT.) £XOLV UEYOADTEPO UNKOC HV®V TOCO GE OMOALTN TN OCO KOl GE GYEOM
LE TO UNKOG TV 0GTAV TOVG GE GLYKPLON Ue T ayduvacto dtopa. H avénon tov punkovg

TOV LAV Qaiveton 0Tt BeATiddvel TV ToOTNTa PUikng cvotoAns. H puikn vreptpopio Ha
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nrav advvarn yopig v avénon tov apdpod Twv TupNveV Tov PBpickovtal 6To HLIKE

KOTTOPO

O ovvdovacpdg g nebddov vepTpoeiag Kol TS LEBOIOL EVIOULIKOD GLVTOVIGHOD

AmOTEAOVV TNV TUPAULIOIKN HEOOSO , ONAON EKTEAOVVTOL GET LE TOVIGUO KUPIME TNG VTEP-

Tpopiog , ot Pdorn TG TLPAUIONG Kol GET e TOVIGUO KUPI®MG TOL €VOOULIKOD GUVTOVI-

OUOD , GTN KOPLOPT TNG TVPAUISAG. ZVVOAKT TocdTTa 9-16 GET / 0loKNON)

MEG®OAOI ANAIITYZEHX MEI'TXTHX AYNAMHX

YIIEPTPO- ENAOMYIKOX | MEI'IXTH AYNA-
dIA YYNTONI- MH(TAXYTHTA)
XMOX
ENTAXH 75-90% 90-100% 40-60%
TAXYTHTA EKTE- | Apyn og pétpuo | Métpua ekpnktikn | Méywom
AEXHX EQOPLOYN
YET/AXKHXH 5-12 5-12 3-5
AXKHXEIX/MYIKH | Avdloya pe m | Avdloyo pe 1
OMAAA uebodoroyio pebodoroyia  (m.y
(7. split) split)
EITANAAH- Méypt v €&d- | 1-5 Méypt eppavn mtdon g
WYEIX/ZET VTANoN TaOTNTOG
ATAAEIMMA/ZET 2-4min 3-5min 3-5min
EITIIAPAXEIX MEXQ | Avénon g &- | Bektioon evoopv- | Yreptpopia wvpiowg FT
THX ITPOIIONHXHYX | ykdpowog d10to- | ikoh cuvtoviopov. | vov.

UG TOV PLOC.
Avénon TOV
amofepdrov
ATP, CP «xm
YAVKOYOVOUL.
BeAtioon yoha-
KTWKOL Kol oyo-
AOKTIKOV  pETO-
Boliopov.

Meiwon eAleippo-
T0G dvvounc. Bel-
tioon GYETIKNG
dvvounc.

Beltioon pvBuod
av&nong dvvapung

Beltioon pvbuov avamro-
&nc ovvaung. Beltimon
YOAOKTUCOD KO OLyOAOKTL-
KOV UETAPOMGLOV.

AvoakepoAioinon g Tpog T nefdO0VE avATTLENG TS LEYIETNG OVVOUNG avaAOoYd e

TOV 6T0Y0.

> Mvuwi] vaeptpo@io. : emavalapPavoLeves VTOUEYIGTEG EVTACELS LEYPL TNV &-

Ehvtinon

> Evoopuikog 6uvTopio oG : LEYIOTEG EVIAGELS LUKPNG O1EPKELOG

> Mukn] vTEpTPOPLO KOl PUIKOS GVUVTOVIOROG: ( Tupapidikn pnEBodog)
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2.2.1 TYmor Muik®V Xv6T0ADV

H pvikn ovetod) eivon amotéleoua g TapdAAning oAloOnong tov pvovnuotiov
axtivng Kou poooivng. H xivnon avt) mpokaAeiton amd Tig KEPUAEG TOV LOPIOV TNG HLO-
oivng (eyKapoieg YEPLPEG), LE TNV TPOCKOAANOT TOVG EMAVMD GE GUVOETIKEG BEGELG TNG O-
KTivng Kot KOTOmLY amokOAANonG Toug and avtés. Atakpivovpe Tpio €10m HOTKNG GVGTOANG
- dpaong mov ovoudlovtol avaAoyd e TO TG EXNPEALOVY TO UNKOG TNG LVOTEVOVTLOG &-
vomrog. a) IoopeTpkn , B) Toykevrpn ( n peoperpikny) kot y) Exkevrpn(n whewope-
TPIKN)

[Two avorvTikd:

o) €26 1GOUETPIKT GLGTOAN] OpileTO 1] GTATIKY| EPYACIO TOV HVOV LE TO UNKOG TOVG VO
unv petafdarietor,yopic dniadn opatn petaforin g apbpikng yoviag(Fousekis, et al
2014), kobmg 1 dvvaun mov Topdyovy 16ovTal PE TV eEMTEPIKN ovTiotaot. Eva mapd-
delypa TETO10G GLGTOANG Elvat OTav Kamolog Kpatdel otabepd (ympic va petakiveitar) éva

OVTIKEILEVO.

B) Xt oOYKEVTIPT GLGTOAN Ol PLVEG EXOLV TNV WOTNTA VA fpaydvovTal 0poTd VG o
payovv taon.(Fousekis et al 2014 ) Kotd ) ditdpKela TS GVGTOANG GVTNG O VG AEITOVP-
vel cOppova pe 1 Bempio oAicOnong tov vnuatiov. Avtd copfaivel oe OA0 T0 €DPOG TOL
HLAG, Topdyovtag £pY0 GTI HLOTEVOVTIO TEPLOYY], LLE OMOTEAEGO O LVG VA BporyOVETOL Kot
va aALaler n yovia T apBpmong. Xt GUYKEVTPN GUGTOAN 1| SOVVOUN TOL TAPAYETOL EIVOL
apKeTn €161 Oote va Eemepdostl TNV vdpyovsa avtictaom, eite avty eivar pévo n Papd-

mra, gite po eEotepikn avtiotoon(onon, piyn 1 Aqyn).(Fousekis et al 2014)

v) Exkevtpm elvar n cbomaon 6mov o pidg veiotator pio EEMTEPIKN LOPOT], LEYOADTE-
PN OO CLTH TOV TTAPAYEL O 1010¢, e cuvémeln va emunkovetar. H mnyn eEotepikng dOva-
ung mov avamtHeGEL T pomn avuty gival cvvnBwg 1 PapvnTa | N dpdon TOV AvVTOyWOVL-
ot®Vv poov. Eriong, éxkevtpn cvotodn Bempeitor kKot 1 kivnon kotd tnv omoia £va LéPOg

10V odpatog enipadvvetar. (Fousekis et al 2014)

H éxkevtpn ocbomaon mponyeital tng cHyKeEVTIPNG, YVOOTO Kol MG KUKAOG O1dTaong
Bpdyyvvong, evd M GOUETPIKY GLOTOAN mopeuPdAieTor peta&d Tovg N otabepomotel Tig

vroroweg apbpmwoceic. (Fousekis et al 2014)
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2.2.2 ®voohoyikég PETUPOAES 0TO TNV EQUPUOYT TPOYPOUNATOV SVVUUNS

Me v avaepoPia mporndvnon mov mePLaUPAvel TV TPOTGHVNON TOYVTNTAG KOl TV
TPOTOVIOT| OVTIOTOCNG ,LTTAPYOVY OALAYEG GTOVG OKEAETIKOVG LOES TOV OMEIKOVILOVY GL-
YKEKPIUEVO TNV EMGTPATEVCT| LUIKADV VOV Y10 AV TOVG TOVS TOTOVS dpacTnploTiTeVv. Ka-
0m¢ epyaldpacte oe VYNAOTEPEG EVIAGELS , EMOTPATEVOVUE MOIKESG Tveg FT(tayelog ov-
OTOANG) G€ HEYOAN €KTAOT), AALG Oyl ATOKAEIGTIKA €N ot tveg ST(Ppadeiag GLGTOANG)
ovveyilouv va emotpatedloviol. ZVVOAKA ot dpacTNPLOTNTEG THTOV CTPVT KOl AVTIGTO-
omng YPNOLOTOLOVV TIS PUkEG tveg FT modd mepiocdTepo amd 0,Tt o1 aepOPies dpacTnplo-
™TEG, LVVENMG ot puikég tveg FTa(tayeiog ocvotoing tomov a) kot FTP vropfdriovion og
po avénon g eykapotog dtatopng tovs. H eykdpoia dratopr av&dvetan kot otig iveg ST
oAAG oe pKkpdTEPO TOC00TO. EmumAéov mapatnpeiton 0Tt pe TV TPomdvnon taydTNTog
VILAPYEL HEI®ON TOV TOG00TOL TV VoV ST Kot adénomn Tov T0GosToL TV vav FT kupi-
o¢ TV FTa. Extog and t1g mpocaployég 6Tov po 1 avoepoPia mpondvnon enpépet pLeta-
BoAéc ota evepyslokd cvotiraTa.Ot dpacTNPOTNTEG TOPAYMOYNG HEYIGTNG UVIKNG dVVa-
ung otnpilovrtal yuo evépyelo o PeyaAo tocootd 6to cvotnua ATP-PCr. Metd and pe-
Aétn mov €ywve to 1979 amo tov Costill kot o1 cuvepydteg Tov Ppébnke dTL o1 PéyloTeg me-
pilodot tayvrag(6-S) umopodv va PeATIOGOVY TV Puikn dvvaun oAld cupfaiiovy Alyo
OTOLG UNYOVIGHOVG TTOL gvéyovTtal ot dtdomacn g ATP . Mia dAAn pelétn ootdco mo-
povciace Pertinoelg oe avtéc Tig evivpukég dpaotnpiomreg ATP-PCr dtav ot mepiodot
TPOoTOHVNONG dlapkovGay Hovo 5S. AveEdptnta amd to 6V0 aVTIKPOLOUEVO ATTOTEAEGLLOTOL
TOV O00 EPELVOV KOTAANYOVLE GTO GUUTEPAGLA OTL 1] CNUOVTIKOTEPN a&io TV TEPLOSWV
TPOTOVNONG OV dapKoVV Alya Lovo devtepoAenta( ompvt, dpon Popdv KAT) ivor 1 -
VATTUEN HLIKTG dVVAUNG 1) OTOL0L EMLTPENEL GTO ATOHO VO, EKTEAEGEL £VAL OEOOUEVO EPYO LLE
Mybtepn mpoonadeila peidvovtag Tov kivovvo kommong. EmmAéov n avaepoPio mpondvn-
on ( mepiodot 30S) avéavel v dpacTnPOTTa PACIKOV YAVKOALTIKOV evOH®V OTtmg &i-
Vol 1 @OCPOPVAIST] , | POGPOPPOVKTOKIVACT] KOl YOAOKTIKY apudpoyovact. Térog pe
™V ovaepoflor TpomdVNoN TOPATNPOLVTOL UETAPOAEG KOl GTNV A0d0TIKOTNTA Kiviiong
KaBmG N TPoTOVNON G LYNAEG TOLTNTEG PEATIOVN TNV IKOVOTNTO KOl TOV GUVTOVIGUO
v ektédeon oe vynAdtepeg evraocels. H avagpdfia mpomdvnon PeAtiotomoled v emi-
OTPATELGY TOV VAV Y10, VO, EMTPEYEL pa TEPLEoOTEPO amodoTik kivnomn. (Wilmore and

Costill etal 1994 )
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2.2.3 Yrneptpogio po®v

[ToAAéC popéc axoByeTal 1 Ppdon TPOTOHVNON LILEPTPOPING 1 HE amAd AdYla ‘Gykov’.
Me 10V 6p0 LVIEPTPOPID. AVAPEPOLOACTE GTNV AOENCN TNG EYKAPCLOS OUETPOV TOV HVOG
OV EMTLYYAVETOL LLE TN XPNON GVIIOTACE® Kol GUYKEKPIUEVO TpomovnTikd potifo. Y-
TapYovV dVO THTOL LILEPTPOPIOG TOV UITOPOVV VO, ELPAVIGTOVV:

> H napodwkn

> H ypovia

H mapodui vaeptpoio civor n dtd0ykmon tov podg mov cvpfaivel katd ) odpKelo
pog Teptodov doknons. Avtd mpokHTTEL KLPIWS OO T CLGGMPELGN VYPOV(0IdN ) GTO
OLIUESO KOl EVOOKVTTOPIKA SOCTAHOTO TOL HVOS. Avtd 1O vYpd YbveTal omd T0 TAAGLLO
Tov aipatog. H mapodikn vreptpoeia, OTmg 10 OVOUd TG VITovoet , dtopkel Lovo yia Eva
GUVTOUO XPoVIKO dtdotnpa. To vypd emMGTPEPEL GTO aipa EVIOS POV HETA TV ACKNON).

H ypovia vreptpo@ia avapépetar otnv avénon tov peyefous Tmv pudv Tov ePeovi-
Cetan pe v pokpoypdvia TpomdvNon Le avTIoTACELS. AVt anetkovilgl TpayaTikég do-
HIKES 0ALOYEG GTO L TTOL UITOPOVV VAL TPOKVYOLV Ot (o avéno gite otov aplind tov
LUIKAOV VOV (VTEPTAAGIO VAOV) Kol TO HEYEDOG TOV VTOPYOVGAOV LEUOVOUEVOV HVIKOV
wov (vreptpogio vov) Eexwplotd gite oe cuvovacoud. Afloonueimm eivan emiong pa
TPOGPATN SOMIGTOON TOL AVOPEPEL OTL 1] EKKEVTIPT] CLVIGTMOGCA JPACTG TOV HVOV KOTA
TNV TPOTOVNOT| €IVOL CNUOVTIKY Y10 TN LEYICTONOINGCT TOV OVENCE® TNG EMPAVELNS TOV

rwoov.( Wilmore and Costill et al 1994)

To Khao1Kd povtédo TG HUTKNG VtepTpoPiag, pag AEeL,0TL,To epéBicpa mov yperale-
Tl TO PLIKO cvoTpa Yo vo avartuydei,mpénet va eivon g th&eme tov 65% + ,ue Paon
mv 1 ML.E, og avtifeon, Bdoet epguvav,n mpondvnon vreptpooiag pe t ypnon BFR
ypewaletar poAg to 20-30% pog PEYIoTNG EMAVAANYNG Y10 VO ETPEPEL TV 1010 LUIKT| o
vémroln.

210 Y®Opo ToL AOANTICUOD £YEL EMKPATNOEL 1] Aoy OTL amonteiTon 1 YpNoN UEYEA®V
avtiotdcemv ( high load training) yio v enitevén g potkng veptpoPiog . TOUPOVO LE
épevveg xel amodelybel Tmg TG0 1 TPoTOHVN O UE TN XpHon peydrmv eoptiov (high load)

660 Kor M Tpomdvnon pe ™ xpnon xoauniov eoptiov(low load) uropodv va emipépovv
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Topopoteg oAlayég 6oov apopd TNV Pk vreptpodio. Qotdéco N high load mpordvnon
vrepéxel OGOV aQopd. Tn peyloTomoinon tev  mpocapuoy®mv avtoync.( Schoen-

feld ,Peterson, Ogborn ,Contreras,Sonmez et al , 2015)

2.3 Teyvikég avamtvéng dvvapung — eEomrMopdg

Mo moAAG ypovia 1 avénomn g dHvaung Bempodvioyv OTL TPOEKVTTE AUEGH OO TIG
avénoelg oto péyebog tv poav(vreptpoein). H advénon oto péyebog tov podv mopoai-
MInAileton yevikd pe n Peitioon otn dOvaun Kot ot anmAEleg 610 péyehog TV Hu®V GL-
oyetiCoviot pe TIg OTOAEEG OTN SVVOUY. ZUVELDS SLOTIGTMOVETOL Lo GYECT] OLTIOG KOl O
TOTEAEGLOTOG LETAED TOV HeYEBOVG Kot TG dVvaung Tov puov. Iap dAa avtd ot yuvaikeg
Buovovv mapdpota avénon dvvaung Le Toug AVOPES TOL GUUUETEXOVY GTO 1010 TPOYPOLLLLOL
TPOTOVNONG, ALA Ol yuvaikes dev epeavifovv 1000 peydin vreptpoopio. [apouoln cv-
unepdopata £xovv Ppebel kot ota madd, cuvenmg N Pedtimon ™ dOvaung dev amortel
TNV VIEPTPOPIO TOV LDV OGTOGO deV TAVEL VAL Eval VOGS atd TOVG TOPEYOVTES TOV TNV
emnpedlovv. Ymapyovv Opmg oloéva Kot Tepocdtepa oToryelor OTL 0 VELPIKOG EAEYYOG
TOV TTPOTTOVNUEVOL HLOGC OAAGLEL EMioNG EMTPEMOVTAG TN LEYAAVTEPT] TAPAY®YN OVVOUNG
a6 to po.( Wilmore and Costill,1994)

To vevpwkd cHotua e€nyel peyddho pépog g avénons g SVVAUNG oV TPOKVTTEL
and v Tpondvnon pe avtiotdoelg. O Enoka éxst vmootnpiet 6t 1 avénom g dvvaung
umopel va emtevyBet yopig dokég aAlayég 6To Hv, 0ALA O)L XOPIC VEVPOUVIKES TPOGOP-
poyéc. Etot n dvvaun dev givon amimg pia 1010t to Tov pods, oAAG Thovag ol 1010TNT
TOV KWWNTIKOV GuoTtipatos. H emotpdtevon tov KivnTik®dv povadwv ivol apketd onpo-
VIIKY Yo v avénomn g ovvauns. AvEnon g dvvaung Pmopel va mpokOYEL Kot  amod
OALOYEG OTIG GLVOECELG LETOED TOV KIVITIKOV VELPOV®OV TOL BpioKovVIol 6TO VOTloio po-
€NO EMTPETOVTOG OTIC KIVNTIKEG LOVAOES VO EVEPYTIGOVV TTO GLYYXPOVIGUEVA. O GLYYpOVI-
OHOG 0VTOG PerTidvEL TO PLOUS avdmTLENG TG SVVOUNG KoL TV IKOVOTNTO VO aoKnHovv

otafepéc duvapers. .( Wilmore and Costill , 1994)

H mpomdovnon yia Berticoon g dSOVOUNG 6ToyeVEL TNV aENOT TG EYKAPTLOG S10TO-
UNG TOL HVOG KOL OTN LEYOADTEPTN TAGN OVOL AEITOVPYIKT LOVAdQ 1) TEPLOYN. Y TOPYEL ®-
01000 [0 EMAEYIEVN OpoAOYiol OGOV apopd TN Bepamevtiky Tpomdvnon yia avénon dv-

VOUNG.:
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> Muwi] dvvapn gival 1 ovoTnTo Tov £YEL 0 HLG N oL OUAO0 OOV VoL TOPA-
YeL €pYO.

> Méywotn poki oOvaun givol n péylot Tdon mov Uropel va mapdyet VoG LG
N o opdada poov.Etval 1o péyioto fapog mov pmopel vo DITEPVIKNOEL LOVO Hid. pOpPAEL, Kot
avoQEPETOL OC M pEYLoTn enovaAnyn. (1IRM = 1 Repetition Max)

> Ewdwkn a0intki) ovvapn sivol ( 0pog mov divetal amd To GLYYPUPEN TOV Ke-
QoAaiov aVTov) eKEPAleEL TO €101KO eMimedo dOVVAUNG TOL amoTeitan yio KO dOANua pe-
TPNUEVO avo PV 1 POk opdda. Exepdleton pe ™ SlQOpETIKOTNTA TV HUOV 1] LUIK®OV
OUAd®V , TOV OQEIAETOL GTIV EQUPLOYN EVOVTL TOV OTOLTHGEMY TOV 0O UATOG.

H pérpnon g dbvaung a&loroyeiton pe té66€pig TpOTOVG :

> Métpnon 1aong pe GuPUATOGYOLVO

> To péyloto pog emavainyng (1RM)

> Avvopopetpio

> HAektpopnyovikés kot IookivnTikéc HeETpNOEIS HEG® VTOAOYIOTH Kot €101KOD

Aoywopkov ( Fousekis,2014)

O oyedaoidg TPOYPOUUATOV ATOKATAGTNG KAl EVOLVALMONG UE AVTIOTACELS oYETilE-
TOL PE TOV TPOTO dpaons TV pomv. Etol pmopodv va ypnoiponombodv ackNGES GTaTl-
KEG , OUVOIKEG 1| GLVOLOUGHOG AVTAOV. LTOTIKEG OGKNOELS £IVOL O ICOUETPIKES EVOD duva-
pucég gtvan o eAevBepa fapn, o UNyovVALLOTO LETAPANTNG OVTIGTOONG , 1) ICOKIVITIKY| KOl
N mTAeOUETPIKT doknon. ['a va emitevyBel 1 LK EVOLVALMOT YPNGLULOTOIOVVTAL SLAPO-
PEG TPOTOVNTIKES LEBOOOL OTTMC:

> [oopetpwn doknon
Meopetpikn doknon
Iookuntikt| doknon
Acknon KAEIOTG KIVNTIKNG 0AVGTO0g
Acknon avoryTng Kvntikng aAvcidog
Aocknon petafAnNTg avtictaong
[Tpondvnomn pe niektpkod epebiopd

V V V V V V VY

[Ipomovnon pe 0100pacTiKd ToyvVioa
Ymapyovv morroi mapdyovieg mov ennpedlovv n Kabopilovv v emtvyio TpOKANOTG
pokng veptpoiog. H onuaviikdtepn apyn eivor avt g vaepeoptoons , ONAadn g

epappolopevng avtioctaong n onoia eivot katd TOAD peyaAdTepn amd v Kadnuepvé ov-
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vnoiopévn. Ot mapdyovteg mov emMPedlovy TV EMIIOKOUEVN VIEPTPOPia givarl yevikoi

KOl EL0IKOL:

I'ENIKOI

[evetikn mpodidbeon

1

2 Awotpogn|

3. Kivntpo tov abint

4 Yvyoroyia

5 Nonpoovvn

EIAIKOI

1. To €100g KOt 01 LUIKES OVAYKEG TOV OYOVIGHLOTOC

2. H cofapdémta tov tpavpaticpod , n YEPOvPYIKN AVILETMMION

3. To eppovi{Opevo TPMTOKOALO LVIKNG EVOLVAUMONG — ETOVAPOPIC.
( Fousekis,2014)

H ad&non g potkng dOVaUng g €mt To TAEIGTOV EMTLYYAVETAL LE T YPTOT| AVTIGTA-
oewVv. Ot dpdoelg TG TPOTOVNONG UE AVTIOTAGEIS GLGYETILOVTAL LE TOVG TOTOVG OPACEMG
TOV HLOV. TNV TPOTOVNOT UE OVTIOTAGES GUUTEPIAAUPAVOVTOL dVO dPACELS , Ol GTATL-
KEG 1 LOOUETPIKES , Ol OLVAIKEG 1] O GLVOVAGUOG AVTMV TV 6V0. Ot duvakes dpdoelg
nepthopBdvouy ) xprion tev eAevBepmv Papdv , Tn peTAPAnT avTicTOoN, TIG IGOKIVNTL-
KEG OPACELS KO TNV TAEOUETPIKN Tpomdvnon. Katd ) yprion eredBepwv Bapodv (Umapeg,
OATNPES) TO POPTIO- AVTIGTOOT TOL AVLYAOVETOL TOPAUEVOLY oTafepd 6e OAO TO €0POG
g Kivnong. Avrtifeta pia dpdon petafAnmg avtiotaong tepthapupdvel aAiayr g ovTi-
OTOONG MGTE AT VO TOLPLAEEL [UE TUE TNV KOUTOAN dOVOUNG. ZUVETMOG 1) S0vVauUN TOV O-
okeiton amd Tovg PG dev glvar 101 oe OAN TV TPoYLd TG Kivnong, €161 dTav KATOL0G me-
omoveiton pe ehevBepa Bapn , to péyebog g avrictaong(Pépovg) mov ypnoonolel me-
plopiletar amd to mo advvato onueio g Tpoyldg g kivnone. ['a mapdderypa o pa ki-
VNoN KAPWYNG ayKMOVOL Y10 TV EKYOUVACT] TOV SIKEPAAOL Bpaytoviov 1 LYo KavoTNTOL
napaywyng dvvaung tvor otig 100 poipeg(Pértiom yovia) evd ot pdeg eivar o advvaypot
oT1G Yovieg Tov 60(mANpwg Avyiopévol aykmveg) kot 180 popdvV(TANP®S EKTETAUEVOL).
To @optio mov Ba emAééet o ackovuevog e€aptdrtor amd Tig ywvieg 60 ko 180 avtictorya

Kot Oyl amd v BEATIOT Yovia 6mov wapdyet T péyiotn dvvaun. .( Wilmore and Costill,
1994)
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E&omhopog

> Yrdpyer mAn0dpo €EOMTMGHOD KOl OGKNCEOV TOV GLUPBAAAOLV GTN HVIKN
TPOGOPUOCTIKT EVOLVAUMGCT Kol LTOPOVV VO ¥PNGLUOTONHOVV Yol TN HLIKT EVOLVAUWOON.
AGKNGELS TOVL ATOLLOVAOVOLV £VOV LD 1 [l Kivnon 1 GAAeG GOVOETEG OOV TPAYUATOTTOLE -
TOL GTOXEVUEVT EVOLVAUMON LG HVIKNG OUASOGC., OAAG GUUUETEXOVY GTOEPOTOMTIKA N
BonOntikd o dAlec. Ymdpyoovv unyoviuoto mtov vrokafiotovv ta ehevbepa Bapm, mpo-
o@épovtag Kuplwg otabepéc BEcEIC Kivnong aAAd Kol OTOUOVMOTG TOV EMAEYLEVOV TPOG
evouvapwon poov. Ocov apopd to €160¢ TS LLIKNG cVoTaoN S eivat 0OGKOAO VoL TPy Lo~
TOmomBovV EeymPloTd EKKEVIPESG 1 GUYKEVTPES OOKNGELS Ypig e&mTepikn Pondeta ema-

vapopag oty apyikn 0éon. ( Fousekis,2014)

EvoeikTikd Ta mo kowvd péca mpomévnong
Bapn

Eundola

ZKOAOTATLOL

Mmnoé

Kaovot-maykot

latpikég pmaieg

vV V.V V V VYV V

2yowdxio

Ot aGKNOELG KOTIYOPLOTOLOVVTOL OVAAOYOL LLE TO TPOTOVNTIKA HEGO GE 2 KaTNYOpiEg: o)
Aockmnoelg e erevBepa Bapn , B) AGKNGCELS LE UNYAVILLATO.

Iowae 6pmg 1 drePopa TovG;

AXKHXEIX ME EAEYOEPA BAPH

[TAgovekporTa:

1. ZUUUETEYOVV TTEPIGGOTEPES LVIKEG OLLAOES.

2. Eivon mo €0xoAn 1 Tpocopoimon ayovieTIKOV KIVI|GEWDV.
Meovektnpato:

1. Amontet yvodomn TE(VIKIG.

2. AvENpEVOC KIVOLVOG TPOVOTICUOV.

3. Amonteiton enifieym.

AYKHXEIX ME MHXANHMATA
[Theovektpota:
1. [Tepropiletar o kivovvog tpavpatiocudv (amd petakivnon Papodv 1 Aavlacuévn

gm0y emPapuvong).
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O ypbdvoc acknong eivor PkpoTePOG.

Ta Bépn oAralovv Kot Tpocapproloviot ToAD EOKOAN GTIG OTOUIKES OTOLTTOELS.

2

3

4, Ag yperaletor Bonbog Kot TNV EKTELECT] TOV ACKNGEMV.
5 E&aocpaAilovv avtictaon og 6A0 TO €0POC TG Kiviomnc.

6

Eivar davikd yio apydploug Kot katdAAnAa yior OAES TIC nAkieg

Meovekmpata:
1. Agv mpocappdloviol TAvVIo GTo ATOUIKE COUATIKA XOPUKTPIOTIKA.
2. TMopvalovv GVYKEKPIUEVOVG LVG 1) HVTKEG OHLAdESG Kot Oyt OAO TO GO (OEV &-

QopuoleTal N KIvnUatikny aAvcioa).

3. Agv givor KotdAANAa Yoo TNV avAarTuén g €W01KNG SVVAUNG GTOV OYMVIGTIKO
afAnTicuo.

4, H mo16t1d t00¢ 0tV KatevBuvor ektélecmng TS Aoknong ogv glval miviote
KOA.

S. To k6610¢ TOVG €ivan GVVNOMS TOAD LYNAD

H mpomdvnon pe eredbepa Pépn mpoTipdTor 6€ TEPIMTMOOT OV dEV LILAPYEL KATOLOG
TPOVUATIGUOG 1] AVACTOATIKOT TAPAYOVTES KOODG VITEPEYEL TNG TPOTOVIONG LLE UNYOVTLLOL-
0,060V 0@Qopd otn PeAtioon C HLIKNAG avioyng Kot Ty avénorn g dvva-

ung(Schott, Johnen, Holfelder et al 2019)

EZOINNAIEMOX AXKHXEQN ME BAPH

> Mnyoviuato pe Bépn

> Mnyovipata pe otafepn eEmtepikn aviiotoon

> Mnyoavipoto tpocappolopnevng aviictaong

> Mnyoviuata petafoaAilopevng avtictaong pnyovipota pe tomofétmon oi-
OK®V

EAevBepa Bapm
Mmndapeg
Altipeg

[Téryrot

>

>

>

> Aiokot
>

> BonOntucog e€omhopndc( okahomdtt yio akpooTtacies, Umos, AaBEC KAT)
>

Alvoideg
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AALot Stoympiopol HETAED TOV AGKNoEMV givol ®G TPog Tov aplud Tov apbpdoewny
OV GUUUETEYOVV GTNV AGKNGT OOV £YOVLUE TIG

MovoapOpikés: coppetoyn piog poévo dpbpwong

MoivapBpikés: Zvupetoyn oVo 1| TEPIGGOTEPWV APOPOGEMV.

Ot TolvapBpikég aoKkNoELG Elval TO amoTELECUATIKESG Yo T Bertioon g dhvaung,
EVD 01 povoapOpikég elvar mo acPoAeic ooy amatteitat YopunAdTeEPO eSO KAvOTNTAG
KOl TEYVIKTG.

EvoeikTikd mopadeiypato TETOLOV 0OKNGEMV givar:

Huwdbiopa (pe pmdpo pmpooctd, micw)
Ba6b kaOiopa (pe prdpo prpooctd, micw)
Kofiopota oto unydvnuo

Apoacé

YV V V V V

EnoAé (otpiypo)
‘Eva dAho €id0o¢ aoknoemv givol ovTd TOV EMITLYYAVETOL HE TO BAPOG TOV GMUOTOG
xopic Miadn v xpMon eE0TAGLOD Y10 TNV EPAPLOYY| OVTIGTACT|S.
EvoekTikd mapadeiypota TETo10V A6KNGEMV gival:
ANQ AKPA-KOPMOZ
Kapyeg
Bvbiceic
‘ElEerg
Kotaxotl
Payaiot

[Ttooeg

Ba6¥ kabiopa
AveBdopata oe umos

[TAdy1eg petatomioelg

>
>
>
> 2xovaKt
> Badwopa pe mpoPoiég
> Tpé&o mpog ta micw
> AATIKEG 0OKNOELG
g évo TpOYpopLe AoKNONG EKTOG OO TO €100G TMV AGKNCEMV Kot TOV £0TAMGUO TOV
YPNOWOTOIEITOL GNUOVTIKO POAO E€YEL KOL M OPYAVOGCT] TOV TPOYPAUUOTOS MG TPOS TV

OEPA TV OCKNCEWV.
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> H doxnon tov peydAov poik®v opdomy Tponyeitol Tov tKpOTEP®V.

> Ot ToAvapBpikés aoKkNoeLg TPy and TIG LOVOapOPIKES.

> v opyn TOL TPOYPAULATOS doknong Tonofetohvtal TEPIGGOTEPO TOADTAO-
KEG KIVNGEIS TOV OmontohV EEKOVPOUCTO VEVPOUVIKO Vot (OTTMG OATIKEG OOKNGELS I
expadnon teyvikne) (Faigenbaum et al., 2009 Vehrs, 2005).

Q¢ TPog TNV 0pYAVOCT TV TPOYPOUUUAT®V AoKNONG LITAPYOoLV emiong Sloympilopol
avaAOYa LE TO 6TOYO Kol TO HOTiPo TG Tpomdvnong mov embuuel o kdbe puoikobepamev-
™G Vo emMAEEEL.

"Etol £qovpe:

> [Tpondévnomn oe 6TaOH00G

> [Ipomdvnon oe evotnteg

> Kvxhkn tpomdvnon

IMPOIIONHXH XE XTAOGMOYZX

> Ka0e otabuoc stvon kot pio doknon.

> O aokovpevog ekterel oe k6Oe oTOONO TO GET TOL £YEL VO KAVEL KOl KATOTLY
ndiel oTov EMOUEVO oTaBUO (.. ThyKog 3 0T Kot Katdmy nuukddicpa dAra 4 cet).

> Etvol kotdAAnAn popon vy OAEg TIC PAGELS TNG LOKPOYPOVNG TPOTOVITIKNG
dadwaciog.

> Zav petovékTua pumopel vo avoeepbel n avaykaidtnTo ToAA®V opydveov otav
gyovpe TOALOVG alOANTEG.

> Mowiler pe v xvkkn mpondvnon. H Paocikr dwwpopd eivor 6t 6e «dbe
ot1afuo yivovtal TEpIocOTEPA OO £VO GET, EVM GTNV KVKAKT LOVO €val.

IMPOIIONHXH XE ENOTHTEX
> € 0TI TN LOPPT OV LOLALEL e TNV KUKAIKN €xovpe omd 2-4 otafpovc.
> O aokovuevog ektelel amod éva oet og KABe 6TalUd dadoykd Kot apyilel Tov

KOKAO TTAAL otd TV apyn.

> ‘Exyovpe owovopia ypoévov péypt ko 40% oe oyéon pe v mpomdvnomn o€
otafpovc.

KYKAIKH ITPOITONHXH

> Ka6e otabpog etvor ko puo aoknon.

> O apBpdc tov otabumv Eekivd and 4 kot eTavel péypt tovg 14.

> O aokovuevog ektelel amd éva oet o KAOe oTafpo dradoywd kot apyilet Ttov

KOKAO TTAAL a0 TNV 0pyn
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2.3.1 Teyvun avantoéng 0vvaung HEG® TEPLOPIGUROV ULUATIKNG PON|S- OPLOOG

Me tov 6po Blood Flow Restriction training(BFR) yvooté kot wg kaatsu training 7
occlusion training avo@epOUAGTE GTO TEPLOPIGHUO TNG OUUATIKNG PONG LE TNV YPNON E01-
KoV povoetdv. O 6pog blood flow restriction training ovagépetar o€ mpondvnon ue me-
propropévn aupatikny pory. H uébodog bfr training éxet yivel yvoot ta tekevtaio ypdvia
KaOdc TodlvdpBueg Epguveg vtootnpifovy OTL N YPNoN UETPLOG EVIOOTG TTEPLOPIGLOV TNG
apatikng pong (BFR) e cuvdvacud pe doxnon avtoyng younAiod @optiov pmopel vo
TPOKOAEGEL TNV eVioyLoN NG LITEPTPOPiag KabdG emiong Kot TG HVIKNG OVVOUNG Kot 1-
oyvoc.Extog and to mpoypappoto avtictaong to bfr £xel Ppebel mwg oe cvvdvaouod pe
aepOPia doknom YoUnAov poptiov pmopel va TPOKAAEGEL LIKPES LOPPOAOYIKES OAAOYES ,
OALOL KOL VO EVIGYVOEL TNV OVTOYH, EVO givol 1 Lovn p€B0d0g Tpomdvnong mov UTopel vo
anoTPEYEL 6€ PEYAAO TOGOGTO TV atpoion 6e mePLOdovg ekpdpTmong. ( Scott, Bren-
dan,Loenneke, Jeremy,Slattery, Katie, Dascombe, Ben et al 2015) .H wicon nepiopiopod
7oL epappoletal oto bfr odnyel o€ pepkd TEPLOPIGUO THG APTNPLOKNG EIGPONG GTOVG UG,
AL, Kupimg meptopilel onuavtikd t eAefikn ekpon amd Tovg pog. (Patterson, Hughes,
Head, Warmington, Brandner et al 2017.) H BeAtioon g d0vaung Koté tThv omokotd-
GTOCT TOV HVOGKEAETIKOV GUGTNHOTOS EIVOL TOAAY ONUOVTIKY] Yot OAOVS TOVG KAVIKOUG
mAnBvopovg. H youning évtaong mpomdvnon pe YounAd @optiot GUVOLACUEVT] LE TEPLO-
popd g oupatikng pong BFRT( blood flow restriction training) mpoceépet pia wo amo-
TEAEGLOTIKT] KOL IO OVEKTY] TPOGEYYIOT] Y10 TOVS KAVIKOUS TANOLGLOVG KOTE TNV OmoKaL-
TAOTAOT O€ OXE0T LE TNV KAAGGIKT Tpomdvnon vynhov eoptiov. ( Hughes, Luke; Paton,

Bruce; Rosenblatt, Ben; Gissane, Conor; Patterson, Stephen David et al 2017)

2.3.2 E€omMopog

To BFR givan éva gpébicpa mov cuvnbwg epappoletor pe eEEOIKEVUEVES LAVGETES
mieong tomobetnpéveg 6TV KOpLEN €VOC GKPOL Ol 0moieg O10YKMVOVTOL GE [ Kobopt-
ouévn mieon katd ) drdpkewn g doknong. H epappolopevn mieon npénetl va elvan apke-
TG VYNAN OOTE v amokAeiel TNV EAEPIKT EMOTPOPN OO TOV LV, OAAL OPKETA YOUNAT Yo
va dwtmpet v aptnplokn ewopor otov pv. ( Loenneke,Fahs,Rossow, Thiebaud, Mat-

tocks, Abe, Bemben et al , 2013). ITopd ta mopatnpodUEVE 0OQEAN 0O AVTO TO VEO TPO-
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7o GOKNONG, TA AMOTEAEGHOTO Evol LETAPANTE 0md JLPOPETIKG EPYUSTNPLOL, TO YEYOVOGS
avtd pmopel va amodobel 6TIg SLOPOPETIKES TEYVIKEG TTOV YPTCLOTOIOVVTOL Y10, TOV TEPLO-
plopd g porg Tov aipatoc.( Loenneke, Fahs, . Rossow, Sherk, Thiebaud, Abe, Bemben
etal, 2011)

Ot paveéteg BFR pmopodv va kataokenastohyv amd eAasTikd 1 VAAOV.

Ewova 1: Occlusion Bands Fitness Gym BFR Bands Blood Flow Restriction Occlu-
sion BFR Tourniquet Training Biceps Bands

Ewéva 2: Smart nylon bfr cuffs

O1 o1evOTEpPES HOVoETEG gival cLVNOMG ELACTIKEG Kat Ol o TAOTLES fvol vavAov. Me
TIG EMUOTIKEG LOVOETEG VILAPYEL 0L OPYIKT TTESN OKOUN TPV POVCKAOCEL TO TTEPIPAN L
Kol aVTO €XEL OC AMOTEAEGHO OLOPOPETIKN TKAVOTNTO TEPLOPICUOV TNG PONG TOL OULATOG
o€ o0yKplon He TG povoétes amd valov. H apyikn mieon aviimpocwnedel v mieon mov

OOKEITOL GTO AKPO OO TIG EAUCTIKEG LOVOETEG TPV POVOKMGEL N poveéta. H duvatomta

28


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Loenneke%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22143843

EAEYYOL TNG OPYIKNG Tieons epeavileTol amoKAEIGTIKA oTlG cvokevéc Kaatsu Master /
Mini. ( Loenneke, Fahs, Rossow , Thiebaud, Mattocks , Abe, Bemben et al 2013)

av Kot lvol TPoQaVES OTL VITAPYOLY SAPOPES HETAED TWV EAMACTIKOV GTEVAOV LOVCE-
TV (5 cm) Kol TOV QoPYIOV HoveeTdv amo valov (13,5 cm),eivarl acapég av vrdpyovv
dtpopéc petalh 600 paveeTdv Tapopotov peyéboug (Scm) aAdd S1aQOPETIKO LAIKO (VAL-
Aov évavtt eraotikoD). Xe avtd to epatnua Poaciotnkov ot (Loenneke, Thiebaud, Fahs,
Rossow, Abe,Bemben, et al 2013) ot onoiot petd amd Epevva IOV TPOYUATOTOINGAY KO-
TEMNEAY GTO GLUUTEPAGLHLO OTL , 1] OPTNPLOKY| TLEGT AmOPPAENS etvan Tapopolo HeTald TV
V0 HOVOETMV TOPOLOLOL HeYEBOVE aAAG d1aPOPETIKOD VAIKOV. AVTA Ta dedopéva VITOON-
AOVOVV 0Tl gite EAUCTIKEG E1TE VAAOV LOVGETES TOV 1010V TAATOVS TPOKAAOVV TOPOOIOVGS
010 Babud micong BFR katd ™ didpketo tov cuvOnkov avamovonc. v £peuva GULLLE-
teiyov 16 eBehoviéc 7 avopeg kar 9 yuvaikeg ot omoiot Nrav 23 gtdv (+/-3) €t@v, VYOG
1.70 +/- (0,10) m ko pélo copatoc 72,1 (17, 9) kg. Oktd amd tovg 16 cupueTéyovteg
EMafav aptnplokn amdepasn Kot amd T V0 HOVGETES. Zuvevombnkoav detypoto SoKUdv
0€ 0TOVG TOVG OKTA GUUUETEXOVTES Kol Ogv Bpédnke otatiotikn daupopd petald twv To-
TOV TEPEPIONG Yoo TNV aptnplokn mieon amoepaing. o to meipapo tomrobetnOnkav
OTOVG GUUUETEYOVTEG Ao VT BEom gite vavlov mepiyepida 5X83cm site ehaotikn mept-
yepida 5xX135cm oto gyyvtepo TpuMqpo KaOBe okélovc. O maAnodg otov acTpdyaro (aptn-
plok” por| aiptoToc) oviyvednke ypPNOLOTOOVTOS £vav ap@idpopo Kabetnpo ¥epog
DOPPLER o onoiog tonofeteitan otnyv omicHio kvnaio aptnpio. Avtdg o 1otdtomog emt-
AéyOnie emedn n pon aipartog g punpuaiog aptmpiog stvor dvokoro va petpndel pe v
epapuoy povoet®v. TG0 To akovoTiKd OGO KOl TO OTTIKA CUOTE OO TOV AVI(VELTN
Doppler £dei&av av vpye 0 mOALOG. Ot EAUGTIKEG LOVGETES EQAPLOCTNKOV LE L0l 0Pyl
K1 0Ovaun coumieong 50 mmHg (Karabulut , 2011). Ot poveéteg and vahov papudotn-
KOV GOLYTO YOP® OO TOV OVAOTEPO TUNLO TOV UNpov. 26TOGO, 1| GUGKELT] TOV POVGKAOVEL
TIG LOVGETEG OO VALAOV dgV EMITPENEL TNV pLOION piag apyikng dvvaung cvumieong . Ot
EMAOTIKEG LOVOETEC cLVOEDN KOV 6€ o cvokevn] kadovmov Kaatsu Master Inflator (Sato
Sports Plaza, Tékio,lamwvia),ot paveéteg and vaihov cuvdébnkay og e GAAn cuokevn E
20 Rapid Cuff Inflator (Hokanson, Bellevue, WA, USA). Kat ot 600 cuckevég mpocapuod-
Covtal otV Tieon ™G HOVOETOS QLTOUATO KOl Ol TPAYHOTIKEG TEcELS  emiPeformOnkoy
0T0 YNOKO Tapabvpo Tov unyavav. To 1610 TpOTOKOALO ¥PNCIUOTOONKE Kot Y100 TOVG
dV0 TOTOVG HOVIKETIOV 1oL Tteptypapnke aAlol (Loenneke ,2012b). Av ot cuppetéyovteg
eEaxorovBovoav va €yovv aviyvevolo maApd oe poveéta 300 mmHg n wieon aptnpla-

KNG amdepaing Kataypdonke og «300+» mmHg. ' H épegvva katéAnée oto cuunépoacuo
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OGS avaeépOnke Ko 6TV apyn OtL N aptnploKn wieon amdepaéng sival Tapopolo PeTo-
&L dVo pavoetdv mopdpolon peyébovg aAd dtopopetikod vAKoL. Katd cvvéneia gite
EMIOTIKEG 1] VAMAOV LOVGETEG TOV 1010V TAATOVG TPOoKaAoVV TTapdpotovg Pabuovg BFR pe
v idwa wieon. (Loenneke, Thiebaud, Fahs, Rossow, Abe, Bemben, et al 2013).
Yrootpiletal 6Tt 01 EAACTIKEG LAVGETEG EXOVV AmOdEDel OTL TOPEYOLV CNUOVTIKA
LEYOADTEPT OPTNPLOKT TLEST] AmOPPAENG GE avTifeoN e TIG LOVGETES OO VALAOV.KOTE T
didpkelo Twv ovvinkav avamavong.(Buckner, Dankel ,Counts , Jessee,Mouser, Mattocks,
Laurentino , Abe, Loenneke et al 2016). H mopondve épevva £yive pe okomd vo, d1epev-
VIAGEL TIG OKEAETIKEG OmOKpioelS katd TV doknon pe BFR og amotuyio peta&d eraoctikdv
KOl VOIAOV LOVGETOV OV TULTIKG ypnoiponoovvtal oty PBipioypagio. Xy épevva
ocvpueteiyov eBehovtika 15 veapd dropa (12 dvdpeg kot 3 yuvaikeg) cuopmeptAnednkoy
otV mapovca avaivotn. Oiot ot cvppetéyovieg Erafav odnyleg va anéyovv amd: (1)mv
KOTAVAA®GN @ayntov dvo wpdV TPV Kot (2) amd TV KOTAVIA®OT KaQeivng 8 dpeg Tpv
amd TIG LETPNOELS LUE TNV OPTNPLOKN AmOQPpaén Katd TNV TpdTn emickeyn, kabmg eniong
KoL Vo, 0TEYOLV amd TV doknon 24 opeg mpv omd OAeS TIG EMOKEYELS, VO AMOKAEISTN-
KoV 060t elyov TeplocoTePOLS and Evav mapdyovto Kivovvov. OOl 0t GUUUETEXOVTES EML-
oKEPOMKAY TO EPYUCTNPLO TPES POPES ,olywplopéveg pe 7-10 nuépeg. Katd v mpot
TOVG EMOKEYT 0OV CLUTANPOOAY £va 1I6TOPIKO Kat pia. Pefaimon 0Tt dev £xovv Kavéva
oo To 6TOolKElD AMOKAEIGHOD, £yve LETPNON GTO VYOG T1 COUOTIKY HAla Kot TNV TEPLOE-
PELOL TOL AVO AKPOL Kot EMAEYONKE TVYOia TO XEPL TOL B TPOTOVOLGAV TO 0010 OUWS Ot
TOPEUEVE TO 1010 Y1ow OAEG TIG EMOKEYELG. MeTA amd avTtd, 01 GLUUETEYOVTES KAONGAV GE
éva Novyo doudtio yo 10 Aemtd Eekovpaom Tpy amd TV HETPNON TNG APTNPLOKNG ATTo-
epatng oe avamavon. H mieon andepaéng petpndnke 1060 pe véuhov povoéteg peyéboug
5 cm 660 Kot pe ehaoTiKN pHoveéta 3 cm, o€ tuyaio oelpd. Ot 600 PETPNGELS APTNPLOKNG
amoepaing daympiotnkay pe 0éka AemTd avdmoavong petald Tov petpnoemv. Metd v
OAOKANPMOT TOV UETPNCEWMV TNG TiEONS apTNPLOKNG amoppaing Kabopiotnke 1 1RM o
™V Kauym tov okepdiov. Katd v 2" kot 3" meipopotiky] enickeyn ol GUUUETEXOVTES
oroxkANpocay 4 cet kKapyng dkepaiov oto 30% g IRM pe to 40% g apmplaxng o-
TOPPUENG o€ Mperia Yo kKaBe avtiotoryn mepyelpioa mov ePaproleTol 6To €yyOS TUAUA
tov Bpoyiova. O TOTOG TNG HaveETag NTav Tuyaiog petasy emokéyeny 2 kat 3. Tlpwy, a-
péomg petd, ko 5, 20, 40 kot 60 Aemtd PETA TNV OAOKANPMOGCT TOV TPMOTOKOAALOL AGKNONG
petpninke 10 mhyog TV LL®OV (SEIKTNG HUVTKNAG VIEPTPOPIOG) YPNCULOTOIDVTOS VIEPTYO-
ypéonua Tomov B kot 1 woopetpikn dvvoun a&loAoyndnke o SLVOUOUETPO. XPNGLOTOL-
Nnonke niektpopvoypagpio (EMG) yioo v ektipnomn g NAEKTPIKNG dpacTnplOTNTAS TOV
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HLOG KOTA TN O1dpKeEL TOL TPWTOKOALOL doknong.Metd and 10 Aentd avamavong Tomo-
OemOnkav pia paveéta VAoV TAGTOVG SCM Kot pio EAAGTIKY LoveETo 3CM 6To yyuTe-
po tunua Tov Bpayiova mwov kabopictnke mponyovpéveg oe 0pba Béon. H mieon yua
véviov poveéta (5cm) pvOuiomke amd 1o E20 Rapid Cuff Inflator kon yio v elootikn
pnaveéta (3cm) and (Kaatsu Master, Tokyo, lamwvia). O modpdg petpndnke koatd
OLIPKELDL TOV (POVOKMUATOG YPNOLUOTOIOVTIOS £V YEWPOKIVITO OueidpOUOo aviyveuTn
Doppler MD6 (Hokanson, Bellevue, WA, HITA) toroBetnpévn otnv KepKiokn aptnpio.
T660 akoVOTIKA OGO Kol TO OTTTIKA GHHOT Ao ToV aviyveuTti] Doppler vodetkvoovy edv
vrapyel TaApog . o v mepryepida twv 5 cm, n migon apykd pvOuileton ota SO0 mmHg
KOL GTN CLVEXELD QLEAVETOL GTASIOKA £0G OTOV M APTNPLEKT POT| SEV aviXveVETAL TAEOV.
[No v ghootikny paveéta 3cm, N poveéta tav cerypévn oe apykn mieon 30 mmHg
(OnAadn v mocdTa miEoNg OV EPAPUOLETAL GTO YEPL TPV OO TO POVCKMLLA), KOt
otadlaKd avéavetat: tpoto Katd S0 mmHg kot ot cvvéyeia katd 10 mmHg péypt n ap-
TPk por| va unv aviyvevetor mtAéov.H mieon apmmpokt oandepaéng kotaypaenke 6to
minoiéotepo 1 mmHg vt 5-cm védlov pavoéta kot oto mAnciéotepo 10mmHg yuo
3 cm mmHg (ot 1 punyovn dev pumopel va puBuictel oto minciéctepo 1 mmHg) ghaoti-
K1 LOVGETO, G 1) XOUNAOTEPT TEST TNG LOVGETAG, GTNV OTTOi0l 0 TAAUOG OEV NTAV TOPDV. .
Otav 1 aptnplokn pon dev NTaV TAEOV OVIXVELGIUN, | LOVGETO APUPEONKE OUECHOS Kot
amopakpHvinke amd to xépl. Metd and o tpobépuavon mepimov oto 50% g ekTOpE-
vng 1RM, petpndnke n dvvaun povomievpng KAUYNG SIKEPOAOV, LE TOVG CUUUETEXOVTES
VO GTEKOVTAL LE TNV TAATH KO TOVS OUOLG TOVS GE £vay TOiyo Yo va eEacQaMOTEL 1| GTO-
Oepotnra. Katdmy, pvBuictnke 1o poptio oto 90% 1tng extipopevng 1RM npotod awén-
Ol mpoodevtiKd T0 Phpog £mg GTOV 01 GLUUETEXOVTES OV TV TAEOV GE BEoM VoL OAOKAN-
pPOCOVY o, TANPN emavdAny” pe ™ cwot) teyvikn. 'Eva 1RM Aapupdvovtav cuvnbmg
petd and 3-5 mpoondBeieg. To mpomovntikd mpwTdKoAAo Kotd ™ 2" ko 3" eniokeyn me-
pappave kapym dke@diov poog povomievpa péxpt anotvyia oto 30% 1RM pe v
pavoéta va glvar povokmpévn oto 40% tng mieong apnplokng amdepacng ce npepia.
Avt 1 oyetkn mieomn emAEyOnKe Tog ival N YOUNAOTEPT ATOTEAEGLATIKT TECT) TTOL £XEL
e€etacbel kot poaiverol vo TpoKaAel TAPOUOLO EVEPYOTOINGT TOV LAV KO HVTKN OVATTL-
&n o1o dvo PEPOG Tov CONNTOS 0G0 1 LYNAOTEPN Ttieon (90% micom aptnplaxng andepa-
&nc). H amotuyia opiotnke ¢ 1 advvapio vo oAoKANpmOel o emavainyn HE T 6ot
pHopon N av yiver StdAetppa mpy v oAokANpwon g erovoinyng. Kabe oet yopilo-
vtav and 30 devtepdienta avamoavons. Oleg ot KAPWELS OIKEPAAOV TpayLoTOTom OnKay

pe to puOud evOC LETPOVOLOL IOV EMETPETE 1 dEVTEPOAETTO Y10 TO EKKEVIPO KOl OPOKE-
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vTpo TuNpe TG doknong. Ta amotedéopata tng Epevvag £6e1EAV TMG 1| EPOPLOYN PapOLag
LOVGETOG EYEL OC OMOTEAEGLO YOUNAOTEPN TTiEON OAPTNPLOKNG amOPPacNG and OTL 1| oTe-
v.Emméov vrootnpileton 6t1 o1 ofeiec amokpicelg petad SpOPETIKMOV TOTWV TEPTYEL-
pidag (VdvAov £vovTl EAACTIK®V) glvorl Tapopola OTov 1 mieon epapuoleTal oe oyéon Ue
10 dtopo. H povn dwapopd ivar 6tL mapatnpndnke dvspopio petd amd KAmolo GET AoKN-
ong e 11§ eAaoTikéG Tepyelpides. Eivar onpavtikd va onuelimdel 611 1 migon aptnpio-
KNG amOPpaEnG HTOV GNUOVTIKE LEYAADTEPT) OTOV YPNCULOTOLOVVTIOV 1 EAOCTIKN LOVGETOL
o€ avtifeon pe ™ poveéta amd valov, £Tol av 1o epEBicpa Oev yivetal 6e GYEoN UE TO
dtopo Kot Tov TOHTO NG TEPLXEPIONG TOV ¥PNOLUOTOLETAL, 1) EPAPUOYT TOV ePEDIoUATOG
umopet vo, unv eivan awtd mov poopiletar. .(Buckner , Dankel , Counts , Jessee , Mouser ,
Mattocks, Laurentino, Abe , Loenneke et al 2016).

Yrapyovv téooepa €ion mepryepidowv (cuffs) mov pmopovv va ypnoiporomBoiv Y

™V péfodo avti). Ta €idn avtd givor :

1. Ehaotikol vpdvreg :And toug amrotg Kot o cvvnBispuévous tpdnovg BFR avéipe-
oo 6€ KaOnNUeEPIVONS aoKOVUEVOLS, KOOMS amoTeAOVV pHio otkovopukn Abon. Opwg peydio
LEOVEKTN O EIVOL ) ACVVETELD GTO TPOTOVNTIKO EPEDIGHO ,AOY® S1OPOPETIKNG TEPIOEOTG

KOl GP0L SLUPOPETIKOV TEPLOPIGLLOV OLLLLALTIKNG POT|S.

2.11paxtikég mepryelpioses :

[Tapovoialovv 10100 TAEOVEKTILOTO KO HEIOVEKTNUOTA LE TOVG EAOGTIKOVS YAVTESG
(Atyo mo akp1Po). AlapopomotoHviol OUMS MG TPOG TNV AVETN EQAPLOYT| TOVS KABDS vt
mo Polkoi (mpocoyr oe meptyelpideg < 4 CM ) Kot G TPOG TNV KAADTEPT OMOTEAEGLOTL-

KON TO TOVG OV EYEL Ppebel petd amd Epevvec.

3. Ewdwkég mepyerpioeg pe aépas:
O mepryelpideg pe mpocapUOCUEVT THECT|, EMTPEMOLV TV AKPIPN HETPNOT TOL TEPLO-
PLGLOD TNG CLUOTIKNG PONGS, TPOGPEPOVY GTADEPH KO LETPTOLULO ATOTEAEGHOTO KO Efvat

OPKETA EVEAMKTEG . ATtonteitan Opwg cvokevn Doppler.

4. Hhextpovikéc mepryelpiosg :
Amoteiet To Gold Standard tng mpomdvnong e TEPLOPIGUO OLUATIKNAG POTG GTNV OTO-

kataotaon. Ilepiéyet evoopatopévo Doppler kot ovtépoto TPOGOPUOCUEVES TLE-
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O€1G ,MOPEYEL TO TO 6TaOEPH AmOTEAESUATO OO OAEG TIG GAAES LeBAdOVG O®G eivat TOAD
aKpPOTEPO OO TOL TPONYOLUEVE KO VOTEPEL GE gveMEial.

Ot 1atpikéc mepryepideg telvouv va eivar o1 KOADTEPES Yo TNV TPOTOHVNON TOV YEPLDOV
EVD T EAAOTIKG KoAVppoTo Towv yovatmv (knee wraps) kot ta Adotiyo (exercise bands)

etvar ouvnBwc N o PoAikn eTAoYY| Yo To TOJLO.

Ewova 3: EAaotwcol wdvtec BFR

Ewova 4: Owens Recovery Science- Blood Flow Restrction Training
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Ewoéva 5: TTocootd Aptnprakng kot DAefikng andepaéng pe epappoyn BFR

Vanous Eood
Flow Reduction

Arterlal Blaod
Frow Reduction

Ewéva 6: Sports BFR Bands Pro

oB
—



Ewoévo 7: EDGE Restriction System BFR Cuffs

Ewéva 9: Lifting Lab Flexible Arm Bands for Practical BFR
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Ewova 10: BFR Arm Bands

Ewova 11: BFR Smart Cuffs

Ewéva 12: Occlussion Training Cuffs (BFR)
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Ta onpeia epappoyis Tov Cuffs sivar cuykekpyuéva kot givar dvo.
1 .Xt0 v dkpo 6To onueio Tov TEAEIDVEL (KATAPLOT]) 0 SEATOEIONG HVG
( Ew.13,14). H poveéta povokmvetat yio va meptopicet to 50% tng

apTpoKknG pong aipatog kot to 100% g eAePkng pone.

Ewova 13: BFR oo v dipo
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Ewova 15: [Tepiyepidoa BFR 610 dvo dipo

2. 210 KAT® GKPO GTO VM HEPOS TOV UNPOV 6T0 TeEAeiopa g yAovtiaiag mtuyng. H

nepryelpida doykmvetal v va meplopicet To 80% NG apInplokng pong aipatog Kot to
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100% ¢ eAePucng pong. Me ) pavoETa GOVGKOUEVT] GTI GOGTN TEGT, 01 QUGLOAOYIKES

acknoelg ektehovvron og mepimov 20-30% tov 1RM.

Ewéva 17: Epoppoyn BFR oo kGtw dxpo

| & 7]
& m

.

Ewova 18: E@appoyn BFR kot ota dvo kdtm dipa

e gantsports. trustpass alibaba.com

Ewova 19: Acknon pe epappoyn BFR paveétag oto kbtm dkpo
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Ewova 20: Evvvdapmon TeTpakeparov pe epoappoyn BFR

24 Teyvikég EVOUVAP®ONG PE TEPLOPLOUO UIRATIKNG PONS- EQUPROYES

Onwg mpoavaeépdnke to BFR givon pio véa pébodog mov ypnoonoteital oe €va v-
PO pdopa Tov TANBvouoD KabmG £xel amoderybel OTL £yl ONUAVTIKA TAEOVEKTILOTO EVOL-
vt g ovpPatikng mpomdvnone. To BFR elvan éva gpébiopa mov cuvnbmg epapudletan
LEe EEEIOIKEVIEVEG LOVOETEG TTLEGTG TOTOOETNUEVES BTNV KOPLOPT EVOG AKPOL 01 OTOiES d10-
yK®vVovTal o€ pa kafopiopévn mieon katd ) dwdpkelo g doknong. H epappolopevn mi-
€0M TPEMEL VO €IV OPKETA VYNAT OOTE VO ATOKAEIEL TNV PAEPIKY| EMGTPOPY| OO TOV LV,
OAAG OpKETA YouNAn Yoo va dwatnpel v aptnplokn swopony otov pu. ( Loenneke,
Fahs,Rossow, Thiebaud. Mattocks, Abe , Bemben et al , 2013). TTopd ta mapatnpovueva
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0QEAN amd avTd T0 VEO TPOTO AoKNONG, TO amoteAéopata eivol petafAntd and dopope-
TIKO €PYAOTNPLA, TO YEYOVOS oTO Hmopel v amodobel OTIC SLOPOPETIKES TEYVIKEG TOV
YPNOOTOOVVTIOL  ylo.  TOov — Tepopopd ¢ pong  tov  aiparog.(Loenneke,
Fahs , Rossow, Sherk, . Thiebaud , Abe, Bemben, Bemben et al, 2011). Ot pavoéteg mov
YPNOLOTOLOVVTOL Y10 TOV TEPLOPIGUO TNG CLUATIKNG poNG Umopel va givon gite oteveg eite
o QopdlEg. Ot Teplocdtepeg and TIG 6TEVES HavoETeg ouvBmG Kataokevdlovtal and &-
AooTIKO VAIKO o€ avtifeon e TIc papdlég Tov KaTaokeLaloviat amd vatlov. Avti 1 do-
@opd 0T0 VAIKO PUmopel va, 00MYNGEL GE SPOPES BTNV IKAVOTNTO TEPLOPICUOV TNG OULOLTL-
KNG PONG KOl OPIGUEVEG OO OVTES TIG SLPOPEG UITopel var OQeIAOVTaL GE JLPOPES GTNV

apywn mieon.(Loenneke,. Fahs, Rossow , Thiebaud, Mattocks, Abe ,. Bemben et al 2013).

Evo €govv avantuyfel EA0GTIKE 0VTOUATOTONUEVE GUGTLATO LOVIKIDV TO, OTToiaL £i-
vat dnpoeiin oy larwvia, propet va gtvat To TpaKTikny 1 PO POVCKOTMOV LOVGETMOV
N aTADV EAACTIKOV TEPITLAYHATOV Waitepa dtav spoappoletar bfr o peydro apiOud
atopwv. EmmAéov &xet amoderyBel n yp1ion oTEVOV HOVGETMV 0md VAIAOV £YEL TOPEYEL TTO-
POLO10 EPEDIOLO PE TIG EAAOTIKES LOVOETEG TAATOVG SCM dTav S10YKAOVETAL GTNV 1010
otoyevpévn mieon (ne apywn wieon 50 mmHg), t6co oty npepia 6o kot Katd T duap-
K&l doknong. Avtd deiyvel 6Tl TVYOV JPOPES LETOED TOV LAVGETOV OQEIAOVTAL KOTA
KOP1o AOY0 6710 TAGTOG TG paveétag kat Oyt oto vAko.( Scott , Loenneke , Slattery ,
Dascombe, 2014). Zuvenmdg 10 TAATOG TG LOVGETOG ATOTEAEL OLLOVTIKO TapdyovTa. KaTd,
mv gpappoyn Tov BFR. g épguveg mov éxovv mpaypatonomBet xovv ypnoyomomOet
LOVGETEG GE dLAPOPa TAATN Kot Yot To. KAT® akpa(4,5-18,5 cm) kot yio tovg Bpayioveg (3-
12 cm). Ze pétpnomn mov £yve Yo o KAT® akpo og 116 evilikeg(53 dvopec, 63 yuvaikeg)
amodeiydnke TC o1 peyaAdTEPEG 0 MAATOG LOVGETEG TEPLOPILOVV TG OL TTO HEYAAES OE
TAATOG LaVGETES TEPLoPilovy TN PO TOV APTNPLOKOVL OHIOTOG GE YOUNAOTEPT TiEoT OO
116 01eVvEG pavoéteg BFR, yeyovog mov vmodnidmvet 0Tt ot LEAAOVTIKEG HEAETES OVTUTPO-
oOTEVOLVV TO TAATOG TOV LAVIKIOD TTOV Ypnotpomoteitat. Avtd Hog 0dnYel 6T0 GLUTEPO-
opoL OTL PE TN YPNOMN TO POPIIDV LOVGETOV EIVOL TTIO EVKOAO Vo, pTAoOoVUE otV emBoun-
™ meploploTikn mieor. EmmAéov 1 €pevva vrootnpilel mmg 1 TEPLOPIOTIKY| TEST TNG
poaveétag mpénetl va Paciletol o peydio Pabuo amd v mepLpépela Tov Unpov Ko oyt va

ompileTot oTig TIHEG TOL avapEPOVTOL 6T PiAtoypapia.

( Loenneke, Fah, Rossow, Sherk, Thiebaud, Abe, Bemben, Bemben et al. , 2012). A-
EloonpeimwTo gVPNUOL TNG TOPATAVE EPELVAG Elval OTL TA AKPOL LE LEYOAVTEPT] TEPLPEPELLL

amoutoHV HEYOADTEPT] ATOPPUKTIKY TTEST Y10 VO TAGOLV GTO EMIMEOO TEPLOPIGUOV TNG
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aLPLaTIKNG pong mov emtBupovpe. [lap’dAa avtd 1 ¥PNON LOVGETOV LEYOADTEPOV TAATOVG
KLPIOG oTa AVD AKpo Paivetal 6Tl 6€ Eva TOGOoTO UTOPEL v TEPLOPIGEL TO TANPESG EVPOG
NG Kivnong 1o omoio emnpedalel apvnTiKAa TNV EKTEAECT) TNG ACKTOTC GVVETMS KO TNV

TPOGOPLOYY| OTNV EKTTOIOEVOT).

Onw¢ npoavapipnke eKTOC amd TO TAGTOC TG HovoéTag mov epapuoletor ot bfr
training onuovtikd poAo €xel KoL 1 T TNG TIECNG TOV ACKEITOL LEGH TNG HOVGETOC. Og-
wpeitarl amodekto 1 wicon Bo Tpénel va givol apkeTd VYNAY OOTE va amokAgiel TNV OAEPL-
K1 EMGTPOPT| OO TO LV, GAAE OPKETA YOUNATY Y10 VO, SLOTNPTCEL TNV OPTNPLOKN EICPON
oto pw. Emmiéov o vrdBeon vrootnpilel g n ypnon wiog LETPLOG TECNS OTNV EQOp-
poyn tov BFR mapdyet evepyetikd anoteAéspata, v vynAOTEPES MECELS (O€ 1] KOVTA
OTNV OPTNPLOKT OTOPPAEN) UTOPEL VO LELWGOVY TO OPEAT TNG ACKNOMG KOl VAL AVENCOVV
TOV Kivouvo yia Tnv vyeia, To onoio Opwg amartel mepeTaipw depevvn-
on.( Loenneke, Thiebaud, Abe , Bemben et al 2014). Xtig nepiocdtepes EpEVVEG VITOCT-
pileton Tmg 1 Tipn g epapprolopevng mieong dev mpémet va eivar amdAvtn oAAd va dto-
popomoteitot yio o kdOe dropo.(Loenneke,. Fahs, Lindy M. Rossow, Thiebaud, Mat-
tocks,Abe , Bemben et al 2013). H nieon mov ackeiton Oa mpénet va e€aptdton 1060 amd
10 TAGTOC TG paveétag 060 kat amd to péyebog g ( Ros-
sow, Sherk , Thiebaud , Abe , Bemben , Bemben et al.,2012). Avti 1 fswpia eivar onpo-
vtk otav e€etdlovpe To Ave Kot KAT® GKPoL , EAV Ol AVTIGTOL(EG TEPLOPLOTIKEG TEGELS
KOl TO TAGTOC TV LOVGETOV TAPAUEVOLY aTalfepd , TOGO Y10 TOVG Bpayioves 66O Kot Yo
10 KAT® dKpa, givor mBavo ite n apTnploKn 16POTN GTA AVED AKPO Vo ivorl TEPLOPIGULEVN
gite Oa vapEer avemapkng eAePkn andepaén oto kbto dxpa.( Scott , Slattery,
Dascombe et al 2014). H Bswpio mmg 1 1davikd mtpénet va epapuoletal pio peoaio mieon
vrootnpileTon kot amd po GAAN Epevva O6mov cvppeteiyav 12 dvopeg nikiog 21 + 3 etmv
pe copatikn pélo 84,5 £ 14,1 kg, kot dYyog 178,6 £ 4,2 cm pe guneipio tovidyiotov 1 é-
TOVG GE TPOTOVNON LE AVTIGTAGELS. Ot CUUUETEYOVTEG OAOKATPOGAY GUVOAKA 5 Guve-
opleg YOPIoUEVES e AVATOVGT TOVANYIGTOV 72 POV G€ TEPT000 2- £C 3 EFOOUAdWV.
Koatd to dtbompa tov 72 opadv {ntminke amd T0V GUUUETEXOVTES VO, U1V CUUUETACYOVV
o€ Kapio AoKNnon Yo T0 KAT® HEPOS TOV cOUAToS. H mpdtn cuvedpia cuvictato oty o-
EoAdynon g opdkevtpng Svvoung I1RM tov GupPETEXOVT®MV GTNVY TPEGA TOV TOJDV.
Emniéov xaBopiomnrav tpeic faduideg mécemy yia ToV TEPLOPIGUO TNG OULLOTIKNG PONG:
eréyyou(0-10), pétprol(7-10) o opryt(10-10). H emioyn ywo 1o mowd omd tic méoeg( e-

Aéyyov M pé€tpra) Bo eKTELOVGOV TPATO TIG AGKNGELG 01 GUUUETEXOVTES TV TVYaiaL. Ot
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TEPAATIKEG GVVONKES AONTOVGOV A0 TOVS GUUUETEXOVTES VO EKTEAOVV TPEGO TOIUDV
YPNOLOTOIDVTAG EVa eopTio youning éviaonc (30% 1RM) ue éva oynua 30-15-15-15
enavoAnyenv e 30 devtepoienta avamavon Hetald Tov 6eT. Metd amd kdbe doknon, ot
CUUUETEYOVTEC EMEGTPEPAY GTO EPYUOTNPLO Yo &€taom (24 dpeg petd). H cvppetéyovreg
petpnOnkav pe eAactikd mepipAnpata yovartog (mAdtovg 76 mm).H dwadwkocio mepttv-
Mypotog mepthapupave To TEPITOALY O TOV YOVOTOS VO TEPITVAICGETOL EYYVTEPQ GTO UNPO
KOVTA 0TV Ty TS PovPavikng KOOTNTAG apov giye TponynOel pia emeEnynon tov
TPLOV Pabuidmv mieong otovg cuppetéyovreg(erEyyov —pétpro-oerytn). H meprtoén
otopdnoe otav emredydnke pio amod tig 3 méoels: o elaepid micorn eréyyov (0 ota 10),
pa pétpia (7 and 10) migon ko pia ooyt (10 ota 10) mieon. H epgvvntég katéAn&av
¢ (o pétpla tieon (7-10) eivor n Wavikn kabmg emtuyydvetor andeposn e eAEPIKNg

EMGTPOPNG Y®PIG SLOKOTY TNG APTNPLLKNG EIGPONG

(Wilson , Lowery , Joy , Loenneke, Naimo et al 2013). Ev katokAgidt 66ov apopd tnv
nieon , etvon dVGKoAo va kKabopiotel pa BEATIoT TN kaBmg Tpémet va Aappdvetat vo-
Y OGO TO TAUTOG TNG LOVGETAS OGO KOl 1) TEPLPEPELD TOV (IKPOL GTO OTTO10 OICKEITOL M
nieon. EmmAéov mpémel va emionpavOet 6TiL 1 mieomn Kot 1o TAGTOG TG HOVOETAG POV GL-
VEPYATIKG KaTd TNV g@appoyn tov bfr kot dev mpémet va Oswpodvran ave&dpnto peta&d
tovc.( Scott , Loenneke , Slattery , Dascombe et al 2014). Qot660 Qaivetat 0,1t pio mieon
™G TaENg Tov 50-80% elvarl KATAAANAN KATA TNV AGKNOT AVTOXNG GE XAUNAO GopTio
ocupe®Va pE Epevvec. Mo amd avtég tpaypatoromOnke oe 40 avopec nAtkiag(18-35) ot
omoiol TEPAGAV OO SLAPOPES UETPTOELS Y10 VO, ATOKAEIGTOVV OGO EUPAVICOY apVITIKEL
CLUUTTAOUATO Y10t AOYOVS 0oPOAEiOG(T.y VIEPTACT)). Y GTEPA £YIVE LETPNOT TG TEPLPEPELOG
o€ VvrTio 0éomn oto pn kupiopyo oxérog yuo va Kabopiotel 1 migon mov ypnoyoromonke
KaTA TN O1dpKeLn TV TEPLOOWV doknong avtiotaong pe BFR. £t cvvéyeia ol coppeté-
yovteg e€etdotniay ot pio LEYIeT ETovIANYN(OLOKEVTPA) 6TO Unydvnua éktaong yo-
VaToG. AQPOU OAOKANPMOGCAV [0l EMTUYN OTOTEPO LEYIGTNG EMOVAANYNG Kot EE01KEIDON-
Kav pe to puBuo g doknong ektéhesav dvo vrouéyiota ( 30% 1 RM |, 2 cet, 10 emava-
Myeov) pe BFR pe aptmplaxn andepaén nepimov oto 60% yio va e£otkeiwBovv pe to
epéBiopa. Ot GLUPETEXOVTES TPOYPOUUUATICTIKOV GT GLUVEXELL Y10, TNV TPAOTN 0o T1g 4
emokéyels (3 ouvOnkeg doknong, 1 Eheyyov)ue EAdYIoTO StAoTNUO 5 Kot HEYIOTO JAoTN-
pa 10 nuepov petald emokéyemv. o v apyikn eniokeyn eE€taonc, OAOL 01 GUUUETE-
YovteS ££ETAGTNKAY TOLANYIGTOV 2 DPEG LETA TO YELLO eV £lye (ntnBel va amopevyBei n

KaQeivn Kot kéBe popen doknong (~24 mpeg) mptv v emniokeyn. ['a Oheg Tig dAAeg emi-
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OKEWYELG, Ol GUUUETEYOVTEG KANON KOV VO UMV TPOTOVIIGOLV TOL KAT® GKPA Y10l TOLAGYIGTOV

48 wpeg mpv Vv e&€taon. Ot tpelg cuvOnKeg Aoknong siyov o¢ €ENG:

[Meipapo 1 (n = 14): HL = 70% 1RM (high load, non-BFR). 20% / 40 BFR = 20%
1RM, 40% ektipmdpevn migon apmprokng amdepaéng. kot 30% / 40 BFR = 30% 1RM, 40%

EKTIUMOUEVN OPTNPLOKT] TTECT] ATOPPAENC.

IMeipapa 2 (n = 14): 30% = 30% 1RM £wg amotvyia (non-BFR). 20% / 50; BFR = 20%
1RM, 50% extiumdpevn mieon aptnprokng aroepatns. kot 30% / 50 BFR = 30% 1RM, 50%

EKTILOUEVN OPTNPLOKY] TTiEGT ATOPPAENG.

Meipapa 3 (n = 12): 20% = 20% 1RM £w¢ arotvyio (un-BFR). 20% / 60 BFR = 20%
1RM, 60% extipumpevn mieon aptnplokng arxoepatngs. kot 30% / 60 BFR = 30% 1RM, 60%
EKTILAOUEVN OPTNPLOKY] TTiEST AmOPPAENG.

Ot ovppetéyovteg avatédnkav toyaia oe 1 and 3 mepdpota Kot OAOKAPOGOY O
10 TPOTOKOAAL G TVYaiL oelpd péoa o avtd to meipapa. Ta TpmTOKOALN GHYKpIVOY TO
eoptio doknong, Toug dtapopetikovg Padovg BFR kot tov dyko doknong. Ot diopopett-
kot fabpoi BFR emidéyOnkav yio va mpocsdiopiotel edv o propovoe va mapatnpndet o
0001 amOKPIoNG O TEPLOPIOTIKEG TEGELS , TO UEYI0TO Kobopiomnke 6to 60% NG EKTIU®-
LEVIC 0pTNPLOKTG amOPpacng, Ommg Exel NOM amoderyBel 1L mapdyel vynAd enineda KO-
TOONG UETA TNV ACKNGON, LE TOAAOVG OO TOVG GUUUETEYOVIEG VO UV UTOPOLV VO OAO-

KANPOGOLY 10 6100 TOV 15 gmavoiyemv.
To ap®TOKOLLO TOV GKOLOVONONKE NTOV TO EENG

To mpwtoxkoiro HL ohoxinpwbnke pe 1 Aentd avdmavong petacd oet. Ola o dAAa
TPOTOKOALN dtoympiotnkay pe mepiodo avamoavong 30 devteporéntmv petalh TV GET.
"Evag petpovopog ypnoiponombnke yio va emPeformbel 6Tt o1 GUUUETEYOVTEG KPATOVGOV
70 pLOWS TOV 1 devTEPOAETTOL Yia TN dPACT OUOKEVTPOL HVLOG Kot 1 devTEPO Yo TNV dpdi-
o1 EKKEVTPIKOD HVOG KATA TN SLIPKELN TOV OCKNGE®V SUEPOVS £KTAONG YOVATOG. Ateén-
xOn pé€tpnon g evepyomoinomng Tov poov (dnA. mhdtovg)oe po- (ywpic BFR) kot katd
) odpkela kabe oet doknong (pe BFR). Toco o1 mpokatapktikég petproelg 66o Kot ot
petapetpnoelg paypatonomOnkav anovsio BFR. Ta amoteléopata g épgvvag £dei&av
0,7t M yprion tov bfr kot g mieong mov ackeitol pmopel va TPokAAESEL GaPEIC OALOYEG
oTNV gvepyomoinom TV poav. QoT1000, TO OMOTEAECUATO OELYVOUY OTL 01 VYNAEG GYETIKEG

méoelg (>60% extiudpevn aptnplaky amodepatn) mbavoév va puny ivor arapaitnreg yuo
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vo amodeyfel 1 Aoknomn TEPIOCOTEPO EXMPEANG OO TNV ACKNON XOUNAOD QOPTIOL GE
ovvovacpo pe BFR.( Loenneke , Kim, Fahs, Thiebaud , Abe , Larson , Bemben , Bemben
et al 2015)

‘Evoc dAhog mapdyovtag mov ennpedlel TV oodoTIKOTNTO TS TPOTOVIONG ME TN
xpnon BFR etvar to péyebog tov poptiov 010 omoio ektedeital 1 AokNo. L& TPOCEATN
peta-avaivon Bpédnke Tmg  Tpondvnon avIleTdce®V o uniod eoptiov pe ™ ypron bfr
nopaTNPHONKE va XL TO LEYIOTO OAMOTEAEGUO, GTNV HVIKY VIEPTPOQIN Kot TN dvvaun O-
TAV Ol EVIAOELS IOV ypnotuonomdnkay ntov oto 15-30% 1RM. (Loenneke, Wilson, Ma-
rin, Zourdos, Bemben et al (2011)). Ot gpguvntéc TpayHaTOTOIiNCOY UIo LETA-OVAAVGT
Bac1lopevol og TPoNyoOUEVES EPEVVEG LE OKOTO VO, GOYKPIVOLV TIG EMIMTAOCELS TNG OOKT-
ONG AVTOYNG YOUUNAOD POPTIOL 1 TNG ACKNONG AVTIGTACNG LLE TNV doKNnomn YaunAod gopri-
ov pe tn ypnon bfr. Apod £0ecav kamolovg TEPLOPIGHOVG Yol Vo PPovV TIG KOTAAANAES
épevvec mov e&ummpetodoay emaKPBOS TOV 6TdYO TG avdAvong cHYKPIVOV T OMOTEAE-
OLOTO QLTAOV UE GKOTO 1) AVAALGT VO TOPEXEL OMOOEIKTIKA GTOLXEID KOl GUOTAGELS Y10
peALOVTIKEG peAéteg mov Ba ypnoipomonBodv mpokelévov va peytotomombel n poikn
duvaun kot 1 vreptpopio. H avdivon £6e1&e mmg 1 TpomodVNoN AVIIGTAGE®Y YOUNANG &-
vtaong o€ ouvovacud pe t xprion bfr mapdyet oAy peyoldtepn amdkpion and 6Tl T0
nepnatua pe bfr. EmmAéov eaivetor 6t | tpomdvnon pe low intensity bfr(LI-BFR) pe-
YIOTOTOLEL TIG TPOGOPUOYEG OTNV TPOTOVNOY KOl VIAPYOVV OPIGUEVEG eVOEIEELG OTL 1
vevpikn mpocappoyn oty eknaidevon LI-BFR dev ocvpPaivel oty évapén evog ekmon-
JELTIKOD TPOYPALLLATOC, Ommg cuppaivet TOPOOOGLOKT TPOTOVN oM

avtiotaoemv.(Loenneke, Wilson, Marin, Zourdos, Bemben et al 2011).

Mia GAAN €pevva mov mpaypoatomomOnke emPePordvel TS N YOUUNANG £vTaonS Tpo-
novnon pe ™ ypnon bfr givar wcovr va tpokarécetl KEPON Ge LLIKT SLVOUT KOl GTO HEYE-
00¢ TV LMV TOPOUOLN. LE AVTA THG VYNNG évtaong KAaootkng tpondvnong.( Laurenti-
no,Ugrinowitsch,Roschel, Aoki, Soares, Neves,Aihara,Fernandes, Tricoli et al 2012).
21NV €PEVVO GUUUETELYOV EIKOCIEVVEN EVEPYOL GE PLGIKY] OPAGTNPLOTNTO AVIPES O OTTO{0L
YOPIOTNKOV GE TPEIS OUAOES: AGKNON AvVTOYXNG YOUNANG Evtaomg (20% péyiotng emavain-
yns (1IRM)) (LI) (n = 10), doxnon avtictaong xauning évraons mov oyetileton pe PETPLo
neplopopd pong aiparog LIR) (n = 10) kou doknon avtictaong vyming évraong (80%
IRM) (HI) (n = 9). OAeg o1 opddeg Erafav mpodypappo Katdptiong 8 efoopddmv To Tpm-
TOKOAAO TOV omoiov mePAdUPave Tpomdvnon Ektaong yovatog 2 eopég tnv efdouddo( 3

oet Tov 15 enovaAyewmv) pe ) xpron xouning éviaong bfr mepinov 20%. Ipwv kot petd
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mv Tpondvnon peTpinkav n péyiotn dvvapkn éktacn yovortog (knee extension 1RM)
Kot 10 péyebog g mepipépetag Tov TeTpakealov(CSA). Ta amoteléopata £de&av OTL 1)
éktaon tov yovatoc 1RM avénfnke onpavtikd oe 6Aeg tig opddeg (LI = 20,7%, LIR =
40,1% xor HI = 36,2%). H CSA avénnke 1660 otig opddeg LIR 600 ko otig opddeg HI
(6,3% won 6,1% avtiotoya). Xvunepacpatikd, To LIR Ntav kavd va mpokarécel kEpon
omv 1RM éktaomng yovatog kot ahENCT GTNV TEPLPEPELN TOV TETPAKEPAALOV TOPOLOLNL LLE
ouTtd oL mopoTnpHONKay HETGL TNV TOPAOOCIOKY| HI. (Laurenti-

no, Ugrinowitsch, Roschel, Aoki, Soares, Neves, Aihara, Fernandes, Ticoli et al 2012).

Axopa o épguva Tpoypotomomdnke pe okond va Bpebel mowa ivor 1 emidpoon peTd
Ao Eva TPOYPOULO CLUVEIPLOV dLaPKELNG dVO NUePp®V pe ekmaidevon LIBFR yuo dvo e-
Boopddeg (6 nuépeg / efoopndada, ochivoro 24 cuVEIPIEC)GTOVG GKEAETIKOVS HVEG QAL KOt
OTNV KLKAOQOPio TOV EMTEIOV WGOLAVOEWOVG avéntkod mapdyovto (IGF-1). Xy é-
pevva cvppetelyav Behoviicd AskaéEl vyteic avopeg [péon niia (SD) niwcia 23,6 (6,5)
étmn, vyog 172,4 (6,5) cm, pdla copatog 64,3 (9,8) kg]l. Olot o1 GuppeTEYOVTEG AKOAOV-
Bovoav dpactipla (o1, EVO OYTO amd Tovg 16 giyov CUUUETAGYEL OE TPOYPOULO OVTL-
oTdoe®mV Yoo TOLAGYIoTOV 6 Pnves Tpv amd v Evapén e perémgs. Ot cuppetéyoveg
yopiomkav Tuxoia 6€ 2 opdoES: o OTOL EPAPUOCTNKE TPOYPULLLLO OVTIGTAONG YOUNANG
évtoong pe BFR( LI-BFR, n=9) ka1 po 6mov g@opudoTnKe YoOUNANG EVTOOTG TPOYPOLLLLL
avtiotdoemnv yopic BFR( non-BFR. n=7). To tpwtoKoilo mpomdvnong tepthaupave kot
v 116 000 opddeg(LIT-BFR wot LIT) emtnpodpevn exmaidevon avriotdoewy yio 600 -
Boopddes. H ekmaidevon mpaypatoromdnke dVo @opéc v NuUEPa (TPOIVEG Kot OmoyeL-
pativég cuvedpie, e TovAdylotov 4 dpec petalld cuvedpudv) yuo 12 cuveydpeveg nuépeg
(ext6g amd pio Kvprokn). Metd and pio mpobépuavon, to dropa mpaypoatomoinoav 15
emavainyelg 2 acknoewv : squat(kadiocpota) ko leg curl( képyn yovatog) xpnoiuonoim-
vtag po .otovikt punyovn katdptiong (Nippyo). H évtaon doxnong ftav 20% 1-RM ya
11 opdoeg LIT-BFR wat LIT. Ot cuppetéyovteg mpaypotonoincov 3 cet and Kabe dokn-
on pe 30 devteporenta drdAelupo pHetalh TV oeT Kol TV acknoewv. H évtaon doxmong
TPOGOI0PIGTIKE KATA TNV OPYIKT GAcT TNG eKmaidevong kot Tapéueve otadepn og OAN ™
dupkela g mepLddov katdptions. Mia edwd oyedaopévn (ovn tomobetnke yYOpw
oo TO €yyVTEPO omnueio Kot oTa dV0 TOdM KOTA TN O1dpKeEL TNG GLVEIPIAG TG OUAOMG
LIT-BFR. H {®vn mepieiye £va pikpod TveLUOTIKO GAKO KOTO UKOS TOV ECOTEPIKNG TOL
EMPAVELNG TOV CLVOEONKE pe €vav NAEKTPOVIKO UETPNTN TiEONG OV TOPOKOAOVOOVCE

v mieom mepropiopod. Tnv tpdtn pépa n wieon g pavoétag ntav 160mmHg kot avéa-
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votav ke pépo katd 10mmHg péypt 1o teAkd 6Tad10 NG EKTAidELONG OTOL 1| TiEDOT
éptace to 240 mmHg. H mieon avt) ota mepimov 240mmHg emdéyOnke yuo v exmai-
devon kabwg Exel Ppebel OTL TpoKaAEl TEPLOPIGUO TNG OLUOTIKNG PONG KO TNG PAEPIKNG
expong (Takarada et al.,2000b; Takarada et al., 2002) . O meplOpIoUOG GTNV CLUOTIKT POT|
dtnpnnke yio 6AN TN S1dpKela TG cLVESPIUG-EKTAIOEVONG CLUTEPIAAUPAVOUEVDV Kot
TOV TEPLOOWV aVATAVGONS cVUVOAO Tepimov 10 Aemtd Kot amelevBepdbnke apéomg petd
Vv oAokAnpwon g ovvedpioc. H opdda LIT extédece Tig 101€¢ aoknoElg e TV 1010 €-
vToaon Yopic meploptopd e opotikng pons. H péyiom svvaun 1RM a&oroyndnke mpwv
TNV TPOTOVNOT KOl TPELG HEPEG UETE TNV TEAKN eKmaidevon Yo v ke doknon, HeETA
a6 v tpobéppavon pvbuiomke o 80% IRM . Metd and ke emruymuévn emovain-
Y1 NG AoKnons 1o eoptio avéovotay Katd mepimov 5% péxpt va unv puopei vor OALoKAN-
poBel o emavdAnym oe TANpeG VPOg kivnone. Mua dokipacio Bewpovviav £ykvpn pLoVo
OTOV OAOKANPOVOTOV i EMOVOANYN G€ OAO TO €0pog ywpic Pondeta. To kbpro evpnua
™mg €pevvag Ntav 6t | wpondvnon LIT-BFR dvo @opéc v nuépa yia dvo efdopddeg
npokaiece abénon o1o péyebog Tmv okeAeTIKOV poav (7-8%) mov Ntav mopdpola o [é-
vebog pe ekeivn mov emttvyydvetan oty mopadootakt HIT 3-4 unvov (Abe et al., 2000;
Jones Kot Ratherford, 1987).
(Abe, Yasuda, Midorikawa, Sato, Kearns, Inoue, Koizumi, Ishii, et al 2005)

A&oonpueiot etvan pua Tpdoeatrn Epevva mov £6e1&e g n epapuoyn BFR ota kdtw
dKpo Kotd TV TPOTOHVNOT AVTIGTOONS VYNANG £VIaonS-eopTiov Le TPOTOKOALO GoKN-
ong( 5 oet , 5 emavaryenv , 70% 1RM) eixe onuavtikéc PeAtidoels oty duvaun otV
EKTEAEGT TPEGAG TOOIDV Kol 6T KoBIoHOTA 68 GYEon He TNV Tpomdvnomn Ywpig T xpnon
BFR.( Cook, Kilduff , Beaven et al 2014). Qot6c0 ot o gvprpate £pYOVTaL 6€ aVTi-
Beon pe pa GAAN €pevva , 1 omoia vtootPilel TG OV VILdPyEL KavEva TPOGHETO OPENOG
0G0V aPopd To PéEYENOG TNG LLIKTG SVVOUNG KOl TOL HEYEOOVG TOV HLGV KATH TNV AoKN oM
avtiotaong pe ypnon BFR katd ™ dudpxeta pétplog eoptwons (12RM) ko vymAng ¢op-
toong (6RM). (Laurentino, Ugrinowitsch, Aihara, Fernandes, Parcell, Ricard, Tricoli, et
al 2008), ITap oro avtd ot ahAayéc mov avoaeépnkay oty Tponyoduevn épsvva ( Cook ,
etal 2014) (1,4 + 0,8 ka1 2,0 £ 0,6% Yo TV Tpéca TOdMV Ko To Kobiopata , avtiotoyo)
etvar mBovo 0TI TV VIO TOV E0POVG COAALNTOS TOV GYETILOVTOL [LE TN dOKIUN HEYIGTNG
avToync. Amouteiton mepattépm £pevva yuu Tic emOpacels Tov BFR pe vymAd goprtio , ai-

MG GLUEMOVA LE TIC PEXPL TOPO EMKPATECTEPES EPEVVES , EKTOUOEVCT] AVTIIGTACEWDV UE TN
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ypron BFR pe evtaocelg 20-40% 1RM v MVC givar o@éhpn yio v avEnom g HOIKnIg
dvvoung kot tn poikn vreptpoia. .(Scott,Loenneke , Slattery ,Dascombe et al 2014).

Téhog 30O aKOLO CNUAVTIKY] TOPAYOVTEG KOTA TNV TPOTOVNON UE EQAPLOYT| TEPLOPL-
opov opatiking pong BFR eival o 6ykog(aptOnog Tov GET Kol TV ETOVOANYEDV OVO, GU-
veopia) g Tpomdvnong kabmg kot 1 cuyvotto. H exmaidevon yauniov goptiov pe BFR
OULVETAYETOL TEPIOCOTEPES EMAVOANYELG OE GYECT] LE TNV TAPAUSOCLOKT TPOTOVNGT VYN -
AoV PopTiov AGY® TNG AVTIGTPOPNG GYECTG TTOL VITAPYEL LETAED TNG évTaong oKnomng Kot
OV PO TOV EXAVOIANYEDV TOL UITOPOVV Vo KTEAEGTOVV o€ €va oeT. H exmaidevon
pue BFR ocvyvé ypnowomnotel dykovg mpomodvnone mov kvuaivovion ond 45-75 emavain-
Yeg ava ovvedpia. EvOeiktikd avapépoviot ol mopokdTo. Xe [ LEAETN OV £YIVE UE
okomo va Ppebel 1 enidpaocn g youning évtaong bfr oe oyxéon pe mv cvpPatikny Tpomd-
VNGN VYNANG €VTOoNG , GTNV LUK SOVOUT KOl DTEPTPOPIN TOV LVAOV TOL YEPLOV, TO TPO-
TOVNTIKO TPOTOKOALO TTEpIAGPave TEGELS 6THOOVS GTOV TAYKO LE £VTAoT] KOt OYKO TTPO-
novnong 30% 1RM ko 75 emavainyelg ( 30 emovoinyelg akoAovBodueveg ond 3 oet 15
emavoaiyenv pe 30sec ddAaeupa peta&d toug)( Yasuda, Fujita, Ogasawara, Sato,Abe et
al 2010) Mia akOpo. PeAéTn TOL £YVE [LE OKOTO T SLEPEVVI|ON TOV EMTTOCE®V TG Ppa-
yorpdbeoung exmaidevong avtoyng 1e ™ xpnon xauning évraong bfr oto péyebog twv
OKEAETIKMOV LVMOV KOl GTNV AOd00T| GTO GTPVT Kot AAA 68 afANTEG KOAAEYIV 0KOAOV-
Onocav mpwTdKoALO TTpomtdVNoNG oL TEPpdPave kabicpata Kot kKépuyn omicOwv un-
ploiov  pe  évroon  kor  Oyko  (20% I-RM, 3 ocet 15 emavaAnyewv).
(Abe,Kawamoto, Yasuda,Kearns,Midorikawa,Sato et al 2005) . 'Eva tpmtdkoAlo Ttpomd-
VNoNG OV £YVE ONUOPILEG GOUPOVOL LLE TPOCPUTN EPELVA TEPILAUPAVE TECCEPO GET LLOG
doxnong, pe otodxo 30 enavaANye®V 6TO TPAOTO GET Kol 15 og oet 2-4, yia 75 emavoin-
yelg obvoro. Ot épeuveg o1 0moieg YPNOLOTOINGOV TOV TOPOUTAVED TPOTOKOALO NTAV Ol
e&ng: (Loenneke, Thiebaud, Fahs, Rossow, Abe, Bemben et al 2012) n omoio Tpaypoto-
TomONKE Yo va TPOGAIOPLIoTEL av 0 TEPLOPIoUOG TG pong Tov aipatog (BFR) and pdvog
TOV 1| GE GLVOLAGUO UE TNV AokNon Oa TPOKAAOVGE TOPATETAUEVES LEIDGELS POTNG KATA
™ (PNOM TEGEMV TEPLOPIOUOD GE GYEoT e TO PEYEDOG TV AKP®V TOV GCLUUETEXOVTOV ,
axolovOnoe TpwtOKoALO TOV TEPIAAUPave 4 GeT £KTaomg YOvatog pe 30 emavalnyels yuo
10 TPOTO GET akolovBovpevo and Tpia oetT TV 15, mov ywpilovrar pe 30 devtepdienta

avATOVoNC.

H endpevn épguva mov mpayuatomombnke omd tovg (Wilson, Lowery, Joy, Loenneke,

Naimo et al 2013)ciye okomd va diepevvnbodv ot o&eiec emdpdoelc g mpaktikig BFR
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yopunAng évtaong (LI-pBFR) otnv evepyomoinon towv pu®v,to oidnuo TV HudV Kot T
pokn BAAPN, H épevva avtn akolohbnoe mpwtdkoilo doknong mov mepdpupove 4 cet
otV pésca Todlwv to 1° pe 30 emavainyelg okoAovBovuevo amd dAla 3 o€t TV 15 &-

navoAyemv e évtaon 30% 1RM.

Télog o axoun £pegvvo TOL OTNPIYTNKE O©TO 1010 TPOMOVNTIKO TPMOTOKOALO
(YYasuda, Fujita, Ogasawara, Sato, Abe et al 2010) n onoia amookomovoe otV depehivion
™G emidpoong TG TPomdvNoNg YaUNANG éviaong pe bfr oty pown dvvoun Kot veptpo-
¢lo TOV HLOV TOV Ave AKpov Kol Tov otnbovg katd Tig mécelg otfovg oe mdyko. H é-
pELVOL AVTY aKOAOVONGE TPOTOKOALO TTOV emiong mepAdpPave meptAduPave TEGES GTN-
Bovg otov mayko pe Evtaon kot 0yko mpondvnong 30% 1RM ko 75 emavarnyeig ( 30 e-

TavoAnpels akohovbovpeveg and 3 cet 15 emavornyemv pe 30sec dtddepo peta&d toug)

ZOUTEPAGUATIKG QoiveToL amd TIC HEXPL TOPO EPEVVEG TTMOG TO EMIKPATEGTEPO TPWTO-
KOALO OGOV apopd Tov OYKO TNG TPOTOVNONGS ival awTd TV 4 GET LLE TO TPADTO GET VA
amoteieiton amd 30 emavolnyelg kot ta akolovBovpeva oetT amd 15 péypt To cHvoro TV
75 emoavoinyewnv. O AOYOg TOL GTASIHK(A LEIDVOVTOL 1) EMAVUANYELS avd GET givar Yot
OTO TPMTO GET TOV POALG EYEL TOTOOETEL | LOVGETO TTEPLOPIGLOL TOV OULOITOC OEV LITAPYEL
VYNAN CLGGAOPELGT UETAROMTMOV YEYOVOG TOVL KAOIGTA O EVKOAN TNV EKTEAECT] TOAADV
EMOVOANYEWMV. LTI GUVEYELD Ol ETAVOANYELS LELOVOVTOL AOY® TNG EMiOpacNS TG petafo-

MKNG 0EEMONG GTI GLGTOMKT AELTOVPYiCL.

A&woonpueimta NTavV T0 ATOTEAEGLOTA OGS EPEVVOS TTOL TPAYLLATOTOMONKE [LE GKOTO
TNV O1EPEVVIOT TV TPOCUPLOYDY TNG HLIKNG 16Y00G Kol TOL THYOVS TV CKEAETIKAOV
Ho@V PETd amd Vo drapopeTikovg dykovg BFRT kot cvykpion avtdv pe avtd mov mtpo-
KOAODVTOL OTd TV TOPAOOGLOKT] VYNANG EVTAONG TPOTOVIOT AVTIGTACNG. TNV TOpOTd-
vo €peguva coppeteiyov eBehoviikd 39 dvopeg ortmtés. Ot GLUUETEYOVTEG YOPIoTNKAY
oyoia og 4 opddeg: BFRT low volume (BFRT LV, n = 10 age 20.3+/- 1.1 years, height
180.3+/- 4.3 cm,weight 76.9 +/-2.9 kg), BFRT high volume (BFRT HV, n = 10; age
21.1+/- 2.0 years; height 177.8+/-6.6 cm; weight 75.7+/- 7.5 kg), high-intensity training
(HIT, n = 11; age 20.7+/- 2.3 years, height 180.1+/- 5.8 cm, weight 75.2+/- 10.5 kg), and
control (CON, n = 8; age 20.2 +/-0.8 years; height 178.4+/- 5.3 cm; weight 75.6 +/-6.4
kg).O1 melpapotikéc opddeg mpayuatonoinoay doknon éktacng yovoTog Kot 6To Vo K-
T GKPO YPNCYLOTOUDVTOG pio 1I6OTOVIKN unyavn éktoong modwwv. H exmaidevon mpaypo-

Tonombnke og dVO Un dadoykég Nuépeg v efdopdoa v 5 efdopddes. H BFRT LV
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npaypatonoinoe 1 oet 30 emavolqyewv akoiovBoduevo and 3 oet 15 gnavarqyewv (1
oet 30 + 3 oet 15) pe emrpenodpevo drodeippo evog Aemtod petaéd twv oet. To BFRT HV
duhaciace Tov Oyko aoknon tov BFRT LV petd and 5 Aentd avémavong (1 oet 30 + 3
oet 15), 5 hentd avanavon, (1 oet 30 + 3 oet 15). Ko o1 d0o opddeg BFRT exmoudedtn-
kav o€ évraon 20% g opdkevipng 1RM mov eiye a&roroynbei mponyovpuévac. H opdda
HIT ékave pia mpordvnon tomov bodybuilding mov amotelovvray amd 3 oet , 8 emovain-
yewv pe owdAeyupo 1 Aentod petald tov oet ko £viacn 80% 1RM. v opdda eréyyov
{nmOnke va datnprcovy 11§ cLVNOELS dPACTNPLOTNTEG TOVG. XTI opdoeg Tov BFRT 66-
Onke epébiopa mePLOPIGHOV PoNG Ao Tog cLUTIECOVTAG TO KOVIIVO (KPO Kot TV d00 un-
POV XPNOLUOTOIOVTOGS Hio Tvevpatikny pavoéta. H paveéta elye mAdrog 140 mm xo puniog
940 mm. Apéowg mpwv Vv kéBe mpomodvnon, epapuootnke micon 110 mmHg. H mieon
napépewve otabepn Katd ) ddpketa g tpomdvnons. v BFRT HV opdda, n poaveéta
aQapEtnke Kot T SLAPKED TNG TEPLOSOL AVATOVONG TOV 5 AETTAOV, EVAD GTNV OUAdQ
BFRT LV, datnpnOnke n mieon kotd ) didpkeio oAdkAnpng g ovvedpioc. H micon a-
neAeVOEPOONKE AUECHG UETA TO TEAOG TOV TEAELTOIOL GET KAt GTIS dVO opddes. APov o-
EloroynOnke N pio péylotn emavaAnyn Kot 10 TaY0S TV HLAV TOV KATO GKPOV TOV GLLL-
petelyav oty doknomn 1 épevva KatéAn&e oto ToAy evolapépov copmépacpa 6Tt BFRT
€xel TN duvaTdTNTA Vo AVENCEL TN HLTKY dVVOUN KoL TAYOG TOV HUAV LETA omd 5 efdoud-
0eG TPOTOVNONG, TAPOAL AVTE OUMG Ol OAAAYES ALTEG TV AVEEAPTNTEG TOV OYKOL TTPO-
novnong LV-BFRT(75 eravolqyelg) vs HV-BFRT(150 emavainyelg). Evd ot dopukég
OAAOYEG TTOV TTPOKVTITOVY OO TNV KAUCGIKT TPOTOVIOT LYNANG £VIOONG LE OVTIOTAGELS
elval ToPOUOIEG e AVTEG TOV TAPUTNPOVVTOL LETA Atd DYNADO 1 YOUNAO OYKO TpOTOVI-
ong BFRT, n mapadociokn eknaidevon avtiotaons Umopel vo TpoKaAEGEL LEYAADTEPES
Bpayvmpodbeopeg avénoels g Hoikng dvvoung oe ovykpion pe v BFRT. Avtd vrodet-
KvbEL 0Tt pumopel va vdpyet £va 6plo otov dyko mpomdvnong Omov dev elval EMPEAELS oL
nepatépo  avéfoelg yoo poikn - avamtvén.(Hernandez, Marin, Menéndez, Ferre-
ro,Loenneke, Herrero et al 2012)
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KE®AAAIO 3

MEG®OAOAOI'TA

H avackommon g Bipioypagiog dupknoe and v nepiodo 2000 mg ko 2018.1'a
TNV OVEVPECT] TV EPELVAOV GYETIKOV UE TNV DEPATEVLTIKY EXIOPAOT] KOL TOV YEVIKOTEP®OV
EMOPAGE®V NG Kouvotopov texvikne BFR npaypatoromOnke avalnitnon otig nhektpovi-

KéC Phoeig dedopévaov «PubMed», «Google Scholary, «Frontiersiny.

Mo mv avalnmon otig Pdoelg dedopévav o 6pog Tov YPNGIULOTOMONKE NTOV O O-
mAovoTEPOg duvatog. H AéEn whewdi nrav to BFR kot ov «bfr training», «occlusion
training» , «kaatsu training» kot «vascular occlussion» ftav ot EPACELS TG OPYIKNG OVaL-
Mong, mévo otic omoieg e@aproloviay TEPLOPIGUOL GTNV CLVEXELD MGTE VO ERPavifo-

VTOL OTOTEAEGLOTO LEYOADTEPTG GYETIKOTNTAS Yo TNV Topovoa avackonmion.(Euwova 21.)

Ewova 21: Avalrjtnon ot Pdon dedopévav «PubMed»

m National Lirary of Medicine
MRS Coboor 50 Busiciwiogy Pwwwhes

Publfed Ctmmdicd =51

J : g o
—S. R "
.

Ot emumhéov TEPLOPIGUOL TOV EPOPUOGTNKAY NTAV QPACELS KAEWWA HE Opovg Omwg: «re-
sistance training with bfr», «bfr training vs resistance training» , «low load training with bfry,
«high load training vs low load bfr training».Ze pepicéc mepumtdoelg aviAnOnkoav €pguveg

oo TIC TOPOTOUTES LEGO amd Ta. 1010 Tl ApOpaL .
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KED®AAAIO 4

EIAIKH ANAXKOIITHXH

[Twvakag 1. 'Epevveg mov a&loddynoav tic emdpacelg g BFR oty avarntuén e poikng ov-

vopng
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Epsovntéc

Xkomog g Epevvag

E&etalépevor

Mé£60dog

Amotereopot

Abe,Sakamaki Fujita,
Ozaki,Sugaya, Sato , Nakajima et al (2010)

O okomdg avtg g perétng fTav
VoL SIEPEVVIGEL TO. ATOTEAEGLLOTAL TNG
npomdvnong Padiong oe cuvdvacud
pne to KAATSU oto péyebog tov
HOGV, T SVVOUN KOl T AELTOVPYIKA
wovotta, Kaddg Kot v agpofio
KOvOT T, 68 NAKIOUEVOVG GUULLE-
TEYOVTEG.

19 evepyol Gvdpeg kar yvvai-
Keg, nAkiog 60 mg 78 etddv

O1 cvppetéyovteg Tuyoomomdnkay ce po
opdda mpomovnong KAATSU-walk (n = 11,
K-walk) kot og pio opdda ehéyyov xmpig
doknon (n = 8, ékeyyog). H opdda K-walk
mpaypatonoinoe 20 Aentd mepmdtmuo GTO
S1adpopo (67 m / min), 5 nuépeg / efdopdda
v 6 eBdopadeg

H 1oopetpikn kot 16oKvnTIK) €KTOON YOVOTOG
KO Ol POTEG KAPWYNG, TEPLOYT SLALTOUNG HVDV-
06TV KOOGS kot 1 palo Tov oKeAETIKOD HVOG
avénonke omv opdda K-walk oddé oxt otmv
opada eléyyov. H Aewrovpywkry wovotnta
avéndnke emiong onpoavtikd poévo oty opdda
K-walk Qotéco, dev vmipée koapio arlayn
oTNV eKTImUEVN HéEYIOT TPOSAnyn 0&uyo-
vov.Xopzmépaopa: ot 6 BSoNAdes TPOTOVIONG
Badwong pe KAATSU dev Bektiocav tonto-
APOVOL TV KOPILOYYEIOKT KoL HOTKT IKovOTNTOL
TOV MAKIOPEVOV  GUHUETEXOVTIOV. Q0TOGO,
avénoe onuavtikd o péyedog TOV LGV Kot T
Sovoun, KobdG Kot TN AEITOVPYIKN KovOTNTO
EVEPYDY NMKIOUEVOV 0VOPMV KOl YOVOLK®DV.

Aragjo, Neto,Loenneke.,
Sousa et al (2015)

Laurentino, Batista,

0 okomdg

mg perémg Nrav va ektundei m
pakporpdBeoun enidpacn TOV 0-
oknoemv pe Paon to vepd o€ Guv-
dvaopo pe 1o BFR oto péyoto g
Svvopukncavtoyis (1RM) kou Aet-
TOVPYIKNG XOPNTIKOTNTOG GE
YOVOIKES LETE TNV EUUNVOTAVGOT).

Eikoot oktd yuvaikeg petd mv
guunvomavon (54 + 4 etdv)

‘Eywe mpocdiopiopdg g mieong yio BFR,

a&loAoynOnke 1 Agrtovpykn KavoTNTe Ko
1M WOk 16306

KOTO TNV TPAOTN Kot TN JeVTEPN EMIGKEWN
670 €PYOOTNPLO. META ammd avTd

0l CLUUETEYOVTEG KaTaveUnONKay Tuyaio

oe pio amd TG TpELG opddes: (a)doknon oto
vepd yopic BFR (n = 10), (b) doknon oto
vepo + BFR

(n = 10) 1 (c) ouddo eréyyxov (n = 8). Ot
GUUUETEXOVTESG

OTIG MEPOLATIKEG OpadEG VTOPANONKaV oe
8- efdopdadmv

TPOYPOLLUE GOKNONG HE OTO VEPO UE TPELG
ouvedpleg

ava gfoopdada (cuvolikd 24 cuvedpieg). Kan
01 300 OpAdEG KATAPTIONG TPUYHATOTOINGOV
Téo0Epal

oet, éva pe 30 emavainyelg kot tpio pe 15
emavolyels, e dtdotnua 1 Aertod peta&d
tov oet. H opdda

pe BFR mpaypatomoince tig aoknoeg ¢o-
POVTOG €VOL TPOGAPUOGHEVO GOUYUOUOVO-
petpo (mhdrtog 18 cm x pnkog 80 cm). Ou

Xopmépacpa: 1 doknon oto vepd avénce
dovapun

otV TPEYOVON UEAETN LOVO OTOV GLVOVAGTNKE
ne

BFR. H oAlayn ot péyiom SLVOLIKH 1630
nrov

opKeTd peTafAnt oty oudda Goknong oto
vepd yopig BFR mov givar

mOavds Aoy ™G XoumAng €vtacng g mpo-
movnong. Kot ot 6o opddeg Pertiocav v
anddoon toug oto time up and go test aAAd dev
mapatpndnke oAlayn oty anddoon o€ Ké-
now. GAAN Agrtovpyikn Sowpaciof chair stand
test, normal /maximal gait speed,dynamic
balance)
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TPOTOVIHGELG OPKESAY TTEPITOL 45 Aemtd
KOl OTOTEAOVVTOV OO TEPTATILOL XOUNANG
£VTOoTG Y10 TpoBEPLAVOT

(10 Aemta), m wop @don doknong (20
Aentd) Ko datdoelg petd myv doknon (15
Aentd Xmv opdda eAEyyov d6OnKe gvton
VoL GLVEXIGOVY TNV Kafnepvi Tovg povtivo
HEXPL TO TELOG TV 8 gfdOpAdWV.

Clarkson, Conway, Warmington et al (2017).

O okomdg avtng g perétng frav
va eEeTdoel Tig

€MOPACELS TNG TpomdVNoNG Padiong
pe BFR ot ouown Aettovpyia
petagd nAMKiopévev  evniikov,
OnmG PETPATOL 0md TOL AEITOVPYIKG
KOONKOVTO EVOEIKTIKG TmV Kobnue-
POV SPAGTNPLOTNTOV TNG

Config

Aekogvvea avdpeg (n = 11) kon
yovaikeg (N = 8) ovppeteiyav
otn perétn nhiag peta&h 60
— 80 copatikd adpaveis (<150
AEMTA COUOTIKNG dpAGTNPLOTN-
TG v

gfdopada)

O1 ovppetéyovreg Katoveundnkay tuyoio oe
opada Tpomdvnong Padiong pe BFR
(BFRW, n = 10; 6 apoevikd, 4 yovaikec)
opudda mpomdvnong Padwong ywpic BFR
(CON,n=9;5

apoevikd, 4 yovaikeg). Ot cvppetéyovteg
ohokAMpocav o ocovvedpio eEokeimong
0KOAOVOOVLEVT OO [0 BOGIKT YPOULUN
dokng evrdg 24-48 mpdv. Ot SOKIUACTIKEG
ouvvedpieg mepehdpPovoy técoepa Baotd
OTOTELEGHLOTOL

UETPNOE®V  QUOIKNG Agltovpyiog pe TNV
akorovdn cepd:

UETPNOELS QLGIKNG AEITOVPYIOG [E TNV OKO-
AovOn oepd: to 30 devteporémtov sit to
stand test (STS30), to timed

up and Go (TUG), to six minute walk test
(6MWT) ko pia Tpomomompévn £kdooT| Tov
Queen's College step test

(QCST). Xtn ouvéyeln, Ol GUUUETEXOVTEG
oAoKANpOoaV 24 Tpomovicels Padiong yo
6 efdopddes, amotelovpeveg and 4
apomoviioelg v efdopdda. Ot emdueveg
ouvedpleg  doKwg — mpaypoTomoumOnKav
petd oo 3 efdouddeg ko

6 efdopadeg mpomovnong. Ot SOKIUACTIKEG
ouvedpieg  olokAnpmbnkav evtog 24-72
opdV amd v Terevtaio npondvnon. Toco
N opdda BFRW 660 kot 1 CON zpoyporo-
moinoav 10 Aentd mepratnua (4 yAu.) Mpw
amo évo kabopiopévo kokkopa (667 w.)

og kabopiopévo medio. I'a Tig BFRW
mpomoviicels, ot pavoéteg BFR (mhdrovg

H ovvolkn Beltioon oamd v apyn oe €&
efdopddeg Nrav peyaivtepn v 1o BFRW og
GUYKpLoN

pe CON kot 6TIG TPELS AEITOVPYIKEG dOKLUAGT-
e Xopmépaopa: H mopovoa perémn amodet-
kvoel v aia g doknong Padwong pe BFR
v T Bertimon ™G eLoKNG Aettovpyiog
HeToED NAMKIopéveV evnAikov pe KodloTikn
Con. H enintwon avtg g perétng eivar ot
£vag amhOg TPOTOg Goknong XoUnANg £vtaong
(Onhadn mepmatnue) Otov  cuvdvaletar pe
BFR, Bertidverl ™ @uokn Aettovpyia

TEPAV LG 160SVVAUNG EVOALAKTIKNG YOUNANG
@opTIoNG doknon yopig BFR.
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10,5 cm) SroykmOnKkav

OUECMG TPV OMO TIC TPOTOVICELS KOl 1
mieon omedevbepdOnke apéowg petd v
OAOKAN PG

™g cuvedpioong.

Cook, LaRoche,Villa, Barile, Manini et al (2017)

0 OKOTOG OVTAG TNG HEAETNG TOV VO
ovykpivel Ta  amoteAéopoto 12
efdopddwv mpomdvnong HL  won
BFR oyetwd pe ™ ddvopn tov
KOt® GKpov, ™V VTEPTPOPIQ, TN
COUOTIKN Agttovpyio Kot TNV 7od-
mra {oNg o€ NAMKIOUEVOVS EVAALIKESG
OV NTAV GE Kivduvo

MEPLOPIGUAV  KIVITIKOTNTAG  AOY®
LLiKNG advvapiog

137  ovppetéyovreg
(65-75 etdv kot
75 + ét)

nAuciog

Ot ovppetéyovteg yopiomkav toyxaio og 3
opadeg

napépPacng doknong: HL

eKTaideVoT avTioTAONG Y100 TO OO, EKTTOL-
devon avtiotaong BFR yw ta modwa, won
dwatdoelg

670 GV pHEPOG TOV CAOUATOS KOl EANPPLL
TPOTOVNGT| AVTIGTOONG TTOV YPNGILEVTE MG
opdda eréyyov (CON). Or cuppetéyovieg
vrofAnOnKkav o Tpdypappo avtictaong 12
gBfdopddmv mov mephapPove leg extension,
leg curl ko oplovtia mpéoa modiwv. H
mpomdvnon ovvictato oe mpobépuaven 10
EMOAVOAYEMV GE TOAD EAAPPV PApog

(~ 5% tov 1-RM) ko1 mpoympnoe o€ tpia
oeT KGBe GOKNONG TOL TPOyHOTOTOWONKE
puéxpt amotvyio pe 60 devtepOAETTO. AVAL-
TOVONG HETAED OET KO TPLOV

Aemtdv petagd aoknoewv. Ot GUUUETEXO-
vTEg

ekTéAecaV LOVO €va GeT KAOE doknong Yy
™y TpdT €fdopdda, 300 GET

devtepn ePfdopddo Kot Tpior GET Yo TO VIO-
Aowmo g perémg. Ot cvppeTéyovieg Tov
avatétnkav otv opddo HL mpaypatomoin-
GOV OCKNGELS KATM GKPOV TOV

avapépovtol Topandve oto 70% Tng ekTi-
nopevns 1-RM. To opdkevipo Kot EKKEVIPO
TuMpa TG Kivnong doknong dupkecav tpio
devteporenta (pOpog 20

GUOTACELS OVEL AEMTO) Kol EAEYYOVIOV OO
£vav LETPOVONO.

To @optio doknong avovotav kotd 2-5
KIMG OTOV Ol GUUUETEYOVTEG UTOPECAV VO
exteElécouv> 15 emavaAqyelg yioo TovAdyt-
otov d00 OET AoKNOoMG Of Lo dedopévn
nuépa. Ot GUUUETEXOVTEG TNG OUAdHG EK-
naidevong BFR mpaypatoroincav tig aokin-
oeig leg extension kot leg curl oto 30% tov

TopmEPacpo: GE 0T T HELET TOV GUVEKPL-
VE TIG MPOGUPUOYEG GTNV GOKNGT OVTIGTOONG
oe HL kot BFR o0& nlikiopévoug evijhikeg mov
KWwouvehouv amd  TEPLOPIGUOVG  KIVITIKOTN-
Tag,dlmot®inke 0Tt Kot To dVO EKTUOEVTIKA
TPOYPOLUATO ELYOV MG ATOTEAECHO. BEATIOCELG
ot poikn dvvaun kot v CSAdev petapép-
Onkav cvykekpipéva og PEATIDOES 6TV TOL0-
o {oNg Kot TV Toy0TNTO TEPTATIHOTOG.
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exTipdpevov 1-RM evd n oplovtio mpéoa
modudv  mpaypotomomonke oto 50% tov
extpopevov 1-RM. To @optio 50% emié-
¥xOnke Aoy®

AdLVOLING TEPLOPIGHOV TNG PONG TOL Oliplo-
TOG GTOVG YAOLTIOHOVG WOEC TTOV EUTAEKO-
VIO GE QUTH TV

aocknon. O Teplopopdg pong aipaTog epop-
UOGTNKE GTO €YYV TUN L

TOL 700D YPNOLLOTOLDVTOG TVEVHATIKEG
pavoéteg (6 x 83 cm) mov dtoykmbnkay Ttpv
amo v doknon. H pavoéto

puOuiotke mepimov o 1,5 @opd ™g ov-
GTOMKNG apTNPLaKn wieong Tov Bpayiova pe
o péomn mieon 184 + 25 mmHg. Ot poveé-
TEG TEPLOPIOUOV TNG PONG TOL CUMOTOS TToL-
pEpevay  Sl0YKOUEVES KOTG TN dldpKeta
Kk@Oe doxnong

Kot To dddelpo HeETaED TOV GET OV gl
oG anotéleopa TEPimov 5 hemtd

APOVO TEPLOPIGHOV avd doknom. Ot pavesé-
e EeQovokOONKaV Yo TG mePLOSOVG avh-
mavong 3 Aentdv petald tov acknoemv. To
@optio doknong av&ovotay Emg

mepimov 2-5 KIAG OTav Ol GUUUETEXOVTEG
undpecav va eKterécovv> 30

EMOAVOAWELG Yl TOVAGYIGTOV OV0 OpAdES
aocknong o po dedopévn nuépa. Ot cuppe-
TEYOVTEG

omv oudda CON mpaypotomoincav &va
TUTOTOUNUEVO

TPOYPOLLUN VO KOPHOV LE OTATIKES S1oTh-
GElG Kot ELaQPLE avTioTact dV0 POpPES avh
eBdopdda yuo 12 eBdopddeg pe amotéespo
100 ¥pOVO maPNS pe Tovg epguvntéc. [pay-
potomowOnkav Tpi GET STAGEOV GTO
Aoupd, tov Kopud, v mAdtn, to oTt)oog,
T0UG

®UOVG Kt Tovg Ppayioves, KOOMOS Kot oK1 -
GELG  KAPYNG StKEPAAOV, EKTAONG TPIKEPQ-
AOVL KOl OOKNGES OVOYMONG OUOL LE Ela-
@povg oAtipeg (£ 2,27 Kg)

ko dveg avtiotaong.

FERRAZ, R. B., GUALANO, B., RODRIGUES, R., KU-

0 oTOY0G OVTNG TNG HEAETNG NTOAV VO

Yoppeteiyav 26 yovaikeg (Mit-

Or acbeveig katataybnkav oe tpelg Padpui-

Zopmépaopa: 1 mopovoa PEAETN €delée mo-
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RIMOR], C. O., FULLER, R, LIMA, F. R., ... ROSCHEL,
H. (2018)

ovykpivel Tig emdpdoelg tov BFRT
HE TNV TOPOUOOCLOKY, TPOTOVNOM
avTioTooNng TOV HUmV  TOL KATM
aKpOL 6TN

dvvopn , t pala, ™ AettovpykodT-
Ta, Tov Tovo Kot TNV oot {mng
oTIg

yovaikeg pe ooteoapOpitida(OA)

Kiog peta&d 50 ko 65 etdv)
pe duryvmon OA yovato ¢

deg avaroya pe mv 1-RM

OTNV ACKNOTN TPECOS TOdMY, TOTE TUYOLO-
momonKav pe éva

K®dkdS oV dnpovpyeitat amd vToroyloT
oe pio and T1g akdAoVOES GLVOTKES:

(i) exmaidevon avtictaong VYNANRG éviaong
(HI-RT) - (ii) yopmAng évraong

exnaidevon avriotaong (LI-RT) ko (iii) LI-
RT pe nepropiopévn pon aipotog

(BFRT). Katd v évapén (PRE) kot petd
amo 12 efdopddeg mpondvnong (POST),
extunonke n 1-RM omv doknon mpécag
TOJMV KoL €KTAOT YOVOTOG,| QUGIKH AgL-
tovpyio. (Omog ofoloyeitar amd timed-
stands test [TST] xou time up and go test
[TUG]), n mepoyn S10TopUNAG TOV TETPOKE-
odAov (CSA),

Kot 1 ovtoavapepopevn mowotto fong. Ot
owvedpieg Goknong mpaypororowdnikay Vo
@opég TNV efdopdda Kot TapakoiovdovvToy
amd Evav ETOYYEALOTION PUOIKNG KOTAOTO-
ong. To mpdypappo RT amoterovviav omd
OOKNGELS SUEPOVG TPEGOG TOILDY

Kot €KToong  yovaTtog  XPTCULOTOIDVTOG
ovppotikng dhvaung

unyavég kKoraptions. Mpmtékorrho H mpod-
m

eBdopdda ™G eKmAIdELONG TPOYHATOTOW)-
Onke oc e&ng: HI-RT ektéhece

téooepa o€t Tov 10 emavainyemv oto 50%
1-RM, evod 1o LI-RT

mpaypatonoinoe 1éocepa oeT TV 15 ema-
voMyeov oto 20% 1-RM. Ao

™ devtepn ePfdopdda, n évracn g TPomod-
ynong avéndnke oto 80%

kot 30% 1-RM yw HI-RT kou LI-RT, avri-
oTOLY0L, KOt

a6 Vv mépmtn efSopdda Kot Hetd, OAEG ot
opddeg avénoav Tov aptdpd

GET TOV eKTEAOVVTOL Yot KGOE Goknon omd
téooepa £0g mévte. H évraon g mpondvn-
ong kot m ovénon tov goptiov yioo BFRT
Nrov akpPag to

O pe exeiva tov LI-RT, wotdco, to BFRT
EKTMOIOEVTNKE e L0l

pouoto amoteréopato petad BFRT ko HI-
RT omv adénomn g pikng ddvaung,

poikn palo TETpaKéPoA®v Kol AETovpykoTn-
TOL G€ NMKIOUEVES YOVOIKES

acbeveic pe OA yovatog. Eivor onpavtikd o6t
10 BFRT umépeoe emiong vo Pedtidoet tov
TOVO EVA YPNOYLOTOOVGE YOUNAOTEPO QOPTIO
KOl TPOKOADVTAG AlydTepn KOTOmOVIoN OTNV
apBpwon.
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poveéto aépo tomobetnuévn otn PovPoviky
woyn (TAdtovg 175 mm kon pikovg

920 mm kot doykmbnke oto 70% g mie-
OT|G TTOV OTOLTEITOL YL0L

TP TEPLOPIGHO TNG CUHATIKAG PONG ,
MoTe va

mapéYouy  pePKO  mEPopopd  alpaTikng
ponic. Eivar onpavtikd, n paveéta aépa

KoL, ®OG €K TOVTOV, O MEPLOPIGHOS TG PONG
tov oaipatog va Swmpeitor kad '6An ™
SuapKeLo

O0AOKANPNG TNG TTPOTOVIONG, CUUTEPIAAUBO-
VOUEVOV JlOGTNUATOV avATOUeNG, Kot vo.
amelevdepdvetar apécms LETE TO TEAOG TG
ovvedpiog. Emrpdnnke mepiodog avdmovong
1 Aemtod peta&l TV GET Yo OAEG OUASEC.
To @oprtio doknong npocapudloviay kabe 4
efdopddeg emavektudvrag v 1-RM tov
acbeviv.

Jessee,Dankel, Buckner, Mouser, Mattocks, Loenneke, et al
(2017)

O 610)0G 0WTNG TNG HEAETNG

NTOV VO TPOGIIOPIGTOLY OL Kopdiay-
YEWKEG KOl OVTIANTITIKEG aVTIOPA-
GELG KOTG TNV

GCKNOT TEPLOPICHOD TNG PONG TOV
0{laTOg  YPNOUOTOLDVTIAG — TOAD
KOpMAG opTic. o€ GUVEVUGHO

He METPLEG KOl  OYETIKA VYNAEG
TMEPLOPLOTIKES TEGELG

Yvvohkd, 3 yovaikeg kor 11
avopeg [péocog 0pog (95% CI).
Hhldlog: 24 (22, 26)

xpovav Vyovg: 1752 (169,0,
181,3) cm. péla omparoc: 83,6
(75,3,

92,0) kg; 1-RM opiotepod
Bpoyiova 254 (20,6, 30,2) kg
1-RM 3e&rov yeprov 26.1

(21.0, 32.2) kg] oloxkAypwcav
OAEG TIG GLVONKEG SOKIUNG

Ol GUUETEYOVTEG TPALYLATOTOINGOV TEGOE-
PIG EMOKEYELG GTO EPYACTNPLO, KaOEUiaL

mv 0 Opa ™G MUEPUS, YOPLOUEVN UE
TOVAGYIOTOV TEVTE OAAGL OYl TEPLOGOTEPO
and déKa

nuépec. H enioxeyn 1 mepehdppove petpn-
OElg 08

Vyog, HAle GOUOTOG, WOVIUM GpTNPLOKN
mieon omoepagng Kol ™G g pEYIoTNG
emavainyng kapyng aykadve IRM . Tw
KGOe

emoeVn emiokeyn, dokydomrkay dVo ond
g €& mbavég cuvonkeg (pia

pe ke Ppaylova) £mg 6Tov eQappdSTNKAY
Kat ot €L GUVOTKES KOl OTIG TPELS
Swupopeticés  emokéyels. Kabe ovvhnikm
NTav €vog S0POoPETIKOG GLVOLAGUOG POPTi-
ov

(10, 15 xor 20% tov 1RM) ko oyetiknig
mieong nepopiopod (40 kan

80% AOP). I'o k6be cvvBnkn dokung, o
ouppeTéymv Eexivnoe and

Eekovpaon (10 Aemtd mpwv amd ™ cuvOiKn
1 kot 15 Aentd mpwv amd ™ cvvbnkn 2)
aKoAoLBOVLEV OO PETPNON TNG HOVIUNG
apTNPLIKNG Tieong amdepaéng

To v aptnproxn wicon amo@paing

Ot dokyég mapakorovOnong amokdivyav Ott
N optnploky| wigon andepaing avéndnke amnd
npw(pre) og petd(post)

o€ OLeG TIg oVVONKeS. X0 POst, wotdo0, exel
NIV ONUAVTIKEG SLOPOPES LLE TNV APTNPLOKT
amoppaén va av&dvetar amd T peyoldTepn
epappolopevn mieon

BoOpog dvepopiag

IMopoépowo pe o RPE dev vanpyoav dopopés
otV gvoyAnom Heta&d Tov cuvOnK®V Kotd TV
npo(pre condition) Ymipyav onpoavtikég dio-
QOpEG HETOED TV cuVONKAV oe k@b oeT G-
OKNONG,UE €VOYANON YeEVIKG vynAdTepn pe
peyavTeEpOL

@OpTiO KO TIEGELG.

I'a tov 6ykoe GOKNONG VANPYXE ONUAVTIKN
Srapopd petalh tov cuvink®v 't GuVoAKEg
EMAVOAWELG,OEV VINPYE OMNUOVTIKY S0POPE
HeTa&d TV cuVONK®OV

oV Kol DIAPYOV KOO GTOpe oV OgV Umo-
povcav

Y0 VO OAOKANPDOGOLVY TO TAPEG TPOTOKOARO
ot0 20% 1RM. Zopnépaocpa To amoteréopo-
o TNG TPEYOLCOS PEAETNG Edet&av OTL OTav M
GoKNoN avTioTaong  TPoyUoToTolEitol xpnot-
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oe KGOe Ppoyiova ypnoyomoldvVTag £va
xewpotipro Doppler. ‘Enctta,

Ol CUUUETEYOVIEG TPAYLATOTOINCOV TEGOE-
pa oet (pe enavariyeis : 30, 15, 15, 15)
NG HOVOUEPOVG GOKNONG KOUYNG OyK®OVO.
€ GUVOVOOUO LLE TOV TEPLOPIGHO POTG TOV
aiporog

Katd m duipkeion tov 30 devteporéntov
avanovong peta&d kébe oet

GOKNONG, Ol GUUUETEXOVTEG KANOMKAV yio
mv Pabuoroyic TOLg Yo ™MV AVTIANTTN
aoknon (RPE) kot to eminedo dvopopiog.
Apéomg petd o televTaio 6T AOKNONG
petpfibnke, n wieon mg povVIUNG apTNPLOKG
ano@padng

mdM otov ackovpevo Bpayiova. Ot cuppe-
TEYOVTEG OTN GLVEXELD EEKOVPAGTIKAV Y10l
15 Aentd xou émerto. OAEG Ol SOKIUEG ETAVO-
Mobnkov otov avtifeto Ppayiova, ypnot-
LOTOLOVTAG £vav VEO GLVILAGUO (OPTIOL
kot mwigone. H mieon g opmproxng omd-
opaéng emaveEetdotnke (otov Ppoyiova Tov
0o acknBel) Tpwv Vv Evapén g cuvinKng
2. Avtd Ntov yuw vo. deopaAloTtel OTL 1
KOPSIOLYYELOKT] OVTOTOKPLOT OEV HTOV 0KO-
un avénuévn Aoye® g vmoBoAng ot Guv-
Onkm

1. Metd ™ dokiun Kot Tev dvo cuvOnK®OV
(pio avé Bpayiova),  emiokeyn OAOKANPO-
Onke

K01 Ol ETMOUEVEG TEGOEPLS GLUVONKES OLOKAN-
pOONKaY kAT TIg EMOUEVES EMOKEYELS (SVO
cuvinkeg ova ermiokeyn). To goptio TV
Ve AKP®V, Kol Ol TEPLOPIOTIKES TLECELG TTOV
XPNoomomOnKav yt TG emokéyelg 2—4
TUYOLOTOM O KOV

Kkatd ™ didpkea g emiokeyns 1 ypnoyo-
TOWDVTAG L0 YEVVITPLOL TLXOH®MV 0KOAOL-
O1dov. Ola TeproptoTiKd

Ot méoeg mov epappdotkay Paciomray
GTNV OPTNPLOKT TEST) AmOPPAENS

UETPNOT TOV £YvE OPECOG TPWV amd KAbe
katdotaon doknong. H poviun apmplokn
migon amdepaing petpriOnke mpwv and kabe
pio

LOTOLOVTAG TOAD YapnAd @optio. o€ cuvdvo-
OUO UE TTEPLOPIGUO TNG POTG TOV CUILATOG QVEA-
VOVTOL Ol KOPSLOyyELKES Kot o

Y o0YKPLoT| LE TPONYOVUEVES HENETEG
EQAPUOYNG NG TOPASOGLOKNG  KOTAPTIONG
vynrov eoptiov, To péyehog TG Kapdloyyelo-
KNG amOKPIONG GTOV TEPLOPIGHO TG PONG TOV
aipoTog givat TopoOHoto Kot

dev paivetar va dnpovpyel Tpdcbeto TpdPAn-
po aopdreac. Av kat to RPE givon

avénpévo amd to eoptio kot TV migon, eivon
HIKPOTEPO b aVTO TOV TOPUTNPHONKE TPON-
youpuéveg pe ekmaidgvon vyniod @optiov,
vrodnhkdvovtog 6t to RPE pmopel va punv
stvan

TEPLOPLOTIKOC TOPAYOVTAS TNG GUUUETOYNG TOV
GUUUETEXOVTI®OV. B PTOPOVGE, MGTOGO, VO
meploplotel and TV ToAomopic TOL emiong
avéndnke pe vyYNAOTEPES TECELS.
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mepiodo GoKNoNG Kol QpEcMS UETR TNV
aoknon. M poveéta valov mhdtoug S
cm,

(SC5 Hokanson, Bellevue, WA) tomobeti}-
Onke 010 MO KOVTIVO TUNHA TOV Gve Bpoyi-
ovo. tov ovppetéyovio. ‘Evog  @opntog
Doppler aviyvevtiic tomobetOnke otov
KapTd TOVOD

mv Kepkwdikn apmpioc péxpr vo Ppedei
OKOVOTIKO GNILOL POTG OLELOLTOG,.

H pavoéta d10ykddnke apyd xpnoLponod-
vtag éva E20 Rapid Cuff Inflator éwg 6tov
dev vanpye TAéov EvOEEn

pong aipatog amd tov aviyvevt Doppler. H
XopMAOTEPN TiEoT SLOYKM®ONG TNG LOVGETAG
GTNV Omoiet M PON TOL CIHATOG TPOG TNV
mepyyepida dev Nrov mAEoV  aviyvedoun
opiotke g aptnplakn tieon omoppaéng. H
UEeTA TNV doknon

pétpnon g aptnplakhs amoepagng AMe-
Onke apéomg petd mv doknon av&avovtog
mv wigon tov TANBwplopol omd T poveé-
ta, 1 omoia &ixe MON Swoykwbel kord ™
duapkela g doknong. Mpwtoxkorho BFR
Epappootmke meplopiopdg g pong Tov
aipatog Tonofetdvtog Hio valov poveéta
TAATOVG 5 cm

o6T0 €yy0G TUNHO TOL GKPOL GCKNONG Kot
Soykavovtdg to gite oto 40 eite oto 80%
™G apINPWKNG amdPpoing mpw amnd Tnv
acknon. Metd tov TAn0mpiopd ot GUUUETE-
KOVTEG TPOLYULOTOTOINGAV TEGGEPH GET KO-
yng oyKova

pe éva amd to. Tpia mewpapatiucd eoptia (10,
15130%

IRM). Ot ermavoAyels oToXoL SOUOPPD-
Onkav amod éva Koo

TPOTOKOAO  TEPLOPIGUOD  TNG POTG  TOL
aipatog tov 30, 15, 15, 15 pe 30 s avdmov-
ong

petold kabe oet. Kabe emavdinym mpoypo-
tomomOnke pe pubuod petpovopov 1 s yio to
OMOKEVTPO TUNMO Kot 1 S Yyl TO EKKEVTIPO
TUNHO TG OVOYWONG.
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Ladlow, Coppack, Dharm-Datta,Conway,Sellon,Patterson,
Bennett et al (2018)

Zxomdg TG €PELVOC NTAV 1) GUYKPL-
ON TV OTOTEAECUATOV TPOTOVN-
ong LL-BFR pe ™ ocvpfotcn RT pe
peydha @option otig oAlayég otov
OYKO TOV HVOV KOl OTNV TEPLOYN
eykapowag Swrouns (CSA), ot
Lotk dvvapn
KOl AEITOVPYIKN IKOVOTNTO GE EVIAL-
KEG OV LTOPAAAOVTOL GE ATOKOTA-
otacn  0ocOevdv pE HVOCKEAETIKA.
A&oloynoaype eniong

TN GKOTUOTNTA KoL TIG AVETIOVLUN-
Teg gvépyeleg mov oyetilovran pe v
epappoyn LL-BFR doknong oe éva
TOAAOYOA0 TEPPAALOV TTOAVTOpE-
KNG OTOKATAGTAONG

28 avdpeg nhkiag 19-49 etdv
pe
TPAVUOTIOUEVO KATO GKPO TOV
Ntav oe Ogpomeio o Kod-
otoon oamokatdotacng MDT
(rolvtopeakng  amoKaTAGTO-
one)
npoocAebnkav ot perém.
Tomucd

Avtol o1 TpaVHOTICUEVOL GTO
KAT®  GKPO  CUUUETEYOVTEG
TOPOVGLaLovV Agrtovpykn
KOTAOTAON 7OV EMTPEMEL TNV
ekmaidevon  avtiotaong  pe
POpT®OT 0AMG Oyl o€ eminedo
TOV VO ENTPEMEL TNV EMLOTPO-
o1 otV epyacioa.

Yreptpogia poev

H mepoyn Swropnc podv (CSA) ko o
OYKOG Y10 KGOE KOUUATL TOV TPOVUATICHE-
VOU GKPOV, TOV TETPAKEPAAOD KOl TOV Sto-
UEPIOUATMV TOV HUIKOV CYIGHOV

(cm2

petpnonkav Kot vrohoyiotnkav ot OyKot
TOV TUNHATOV TOV ooV (cm3

. H meprpépero. CSA tov pnpov

Kot 0 Oykog meplehdpupove TG0 TOV TETPa-
KEPOAO 000 KOL TNV OPYLTEKTOVIKY TOV
poov. Metpnoelg

a&oroyndnkov mpwv kot 24 ®peg petd Ty
ohokANpwon g arokotdotacns 3 eBdopd-
SwV  TPOYPAUUATOG YPNOLLOTOIOVTOS MO~
yvntic topoypapio (MRI) pe capom GE
Sigma 1.5T

Electric, Wisconsin, USA) coppova pe
péBodo mov TEPLYPAONKE  TPOTYOLUEVDG
amd Toug Abe et al.(2003). O idwog a&toro-
YNTAG OAOKANP®GE TIC POCIKEG KOl HETA TIG
TOPEUPACELS GUPOGELS. Xg OLOVG TOVG GLNL-
petéyoveg giyov copobei ko o dvo TS
OALG LOVO TO TPOULUATIGUEVO GKPO YPNOL-
pomou)nke Y oKOmoVg  avaiveng.
Ipotéxorio BFR :

Mu mepyetpido mAdrovg 10 cm tomobetii-
Onke yopw amd To £yydg aKpo tov Kabe
unpod Kot doykdOnke 610 mpokabopioé-
vo 60% LOP. Ot cuppetéyovieg mpoypoto-
moincav RT yauniod eoptiov (30%

1-RM) og cuvdvacpd pe meplopiopd pong
al[LaTOg XPNCILOTOIOVTOG OV0 OICKNGELS OTN
cepd: (1) dyuepn mieon otnv

npéca modidv (Pulse Fitness, Congleton,
UK) kot (2) dyepn éxtaot yovotog ypnot-
pomowdvtog pnyavn éktacng yovarog (Pulse
Fitness, Congleton, UK). 30% tov 1-RM
npocdopiotnke pe Pdon éva ekTipdpevo 1-
RM yxpnoyomotdvTog Tig EKTAGELS MVTKHG
dovopng S5-RM. Avtég ov acknoelg (pio
GOKNGN TETPAKEPOAOL OVOLYTHS OALGISOG
kot pio KAeoTNG 0AVGIdNS e GUVEIGQOPES
amd TOVG TETPAKEPOAOVS KOl TOVG HVG
£KTOONG 16YI0V) EMTPEMOVY TV eKTEAEON

Topumepaocpato

Avt eivor m TpMOTN HEAETN TTOL OMOSEIKVVEL
otL n aoknon LL-BFR &vo @opég v nuépa
610 30% 1 RM

UTOpEL VoL EPOPUOCTEL UE AOPAAELD KL OLTOTE-
AECLLOTIKOTNTO G€ £VO TOAVAGYOAO VOGOKOLLEL-
axdé MDT

nepipdihov  amokatdotaons. H exmaidgvon
BFR &V0 @opég v nuépa og yopnid @optio
(30% 1- RM) &ixe ®G OMOTELEGHO CHLOVTIKEG
BeAtidoelg oV LVIEPTPOPID. TOV HLOV TOV
KATO AKpmV, 6TN SVVOUN Kot TN
AELTOLPYIKOTNTO.  UETG OmO  OMOKATAGTOON
acOevav 3 efdopddwv. H exmaidevon LL-BFR
anédmaog BeTiKd kEPSN 6T0

PUOIKN  Agrtovpylol TOL GULUUETEYOVTOS OFE
oxéon pe ) ovpPoriky mpomdvnon avtioto-
ong. Ta RT kot LL-BFR pmopovv va. ypnoyto-
momBodv pe acedrelo yoo T Pertioon Tov
KMVIKOV amotedeopdtov. Qotdco, m ekmai-
devon LL-BFR

givon éva epyaieio amokaTdoTooNg TOL £XEL TN
duvatomra va Tpokorécel OeTikég TPOGAPLLO-
YéG Y@Pic vYNAG punyavikd @optic. Avtd TO
0pnuo propel va £xel eMITMOOELS o€ 060gveig
OV VILOPEPOVV GNULOVTLKEL 0T

AeLTOLPYIKG EAAEIILOTA YiOL TO. OTTOiOL 1] GUUL-
Botikn ekmaidevon avtevdeikvotat.
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RT pe petopévo a&ovikd

poptio. Ekpoptdvovtag éva TpavpaTicévo
AKPO, EVM TOVTOYPOVO TPOKAAEITOL HVIKN
VIEPPOPTOON

AmOPOITNTO CLOTATIKO GTNV TPOOOO TOA-
AOV mpoypappdtov arokatdotoons MSK.
Ot ovppetéyovteg mpaypatonoincav 4 cet
30, 15, 15 ko 15 emavorjyemv oto 30%
mg

npoPrenduevng 1-RM (Segal et al., 20154;
Segal et al., 2015b; Giles et al., 2017; Ten-
nent et.

KA., 2017), pe pecodidotnua 30 devtepo-
Aémtov. ‘Eywe po otadwkn avénon tov
@optiov o6tV

empdnnke N mepiodog mapéuPoaons, aAld
pe Baon v avatpopodotnomn Tov achevoig
Kot TV Kpion tov KAwikov wtpov. H wigon
mAnbopiopod dwamprnke yo ™ didpketo
TNG GLVIGTAGOG AOKNONG Kol
EePovoKMOVOVTOVKATO TN OdpKeElL TV 3
AEMTOV OvATOLONG KOTG TN SldpKel TG
doknong. To cuvolikd ypovikd Sidotnpo
OV EKTEOMKE G€ TEPLOPIOUEVT] POT| QULLOTOG
Nrov 4 Aentd avé doknon ko 8-

Aemtd avd mpomdvnon. H mpondvnon mpay-
potomomOnke dVo Qopég TV NUEPA TO TPML
Ko

amdyevpo (TAvTo YOPIoHEVO He Sodeippio-
T 25 opdv), and Asvtépa Emg ITEumTn Ko
pio @opd to mpwi g Mopackevng. Exrai-
dgvon oVpPaTIKAG TPOTOVIIGNG VYNNG
évraong: Ot GLUUETEYOVTES TOV OAOKANP®-
oav TN GUUPATIKY TPOTOVION OVTIGTOCTG
mpaypatonoinoav 4 et 3 AoKNCEMV
(deadlift, back squat kox lunges) 3 ¢opéc
mv ePfdopddo. Mo otadiakn e&EMEN g
AOKNONG YPNOULOTOLOVTIOG OVTEG TIG OKN-
oelg Khewotg atvoidog kabopiotniay omd
TOV EKTOOEVTY] AMOKOATAGTOONG AOKNONG e
Béon

TNV OTOUIKT OVTOTOKPLOT) TNV EKTAISEVOT.
Ot gmavaAnyelg avd oet Ntav cvvdog 6
£0G 8 KOl TPOGAUPUOGTNKAV OTIG OTOUIKES

62




avayKeg oV 0c0evoug e SloTAUOTO oVE-
mavong 3 Aentdv petagd kabe oet. To @op-
tio Goknong MTOV Mo OVTOVAKAOGT TG
KoAOTEpNG Tpoomadeldg Tovg Aappdvovtag
VIOYT TOV TPOVHATIGUO KAOE aTOpoV
meplopiopol (Yoo mopddeypa, OvVOGTOAN
wovov N advvapio Tapoyng enapkods dvva-
ung Aoye

advvapiog Tov oxeTICETAL e TOV TPOUVUOTL-
ouévo 1010 ™G Gpbpmong N TOV HLUGV
TOVG). AglTovpYiaL.

Katd ™ ddprewn tov 15 nuepdv g emo-
nrevopevng MDT  (IToAvemiotnpovikn)
OMOKOTAGTOONG Ol GUUUETEXOVTEG OAOKAT-
pOGAY TO TOAD €IKOGL TPELS TPOTOVIGELS
LL-BFR 8 Aentdv 1 9 cvpfatikég cuvedpieg
RT pag dpog.

McCully, Smith, Rajaei., Leigh, Natelson et al (2004).

O 610)0G AVTAG TG HEAETNG YTOV VO
HETPNOEL TN PON TOL OINOTOS OF
acOeveic

pe CFS(chronic fatigue syndrome )
oOvdpopo ypoviag kOm®oNg Ko,
€101K0TEPQ, TPOOTAONGE VO TPOG-
dropicet qv €xeln pelmpévn

pon tov aipartog o acbeveic ue CFS
0o pmopovoe va givar veevbvvny Yo
™ peimon

ofeldmtikov  petaforiopod  mov
TOPOVGIACTNKE OTIG TPOTYOVUEVEG
perétes. o vo e&etaotel edv

N HELUEVN poT| aipatog glvar VITey-
Bovn vy 10 pewwpévo 0EEBMTIKO
petaporiopd oto CFS, nepropiotnie
€V UEPEL M POT| TOV CUHOTOG KATA T
Sapreto

avappmOoNg amd TNV (CKNOoN Kol
petprinke o Pabuodc otov omoio o
ofedmTikdg  petofolopds MoV
TEPOPIGHEVOG. AV auth 1 vrdbeon
Nrov oAndwn, ot

acbeveic pe CFS Ba giyav yoapnio-
TEPEG TULEG OLYUNG PONG OEILOTOG

kot Bo mapovciolav peyolvtepeg
HEUDOELS 6TOV 0EEMTIKO HETAPOAL-
G0 Yo T0

Aexaevvéa acbeveig pe CFS
eeTGOTNKOY GE OLTH TN HEAE-
™ (MAiog 39,4+/-5.4 etdov, 12
yovaikeg, 7 avopeg). Ta dropo
gAEYYOoL MTOV VY Ko EMAE-
xOnxav va givan TopdpotL 6TNV
niwio. T v opdada gEréyyov
emAEyONKav évieka

dropo (miiog 37,2+/- 6,9
€10V, 5 yovoikeg kot 6 Gvopeg).

Mewpopoatiké TpmTokorro. Ipaypotomor-
NnOnkav 300 opddeg melpapdTav, 1

M1 XPNOIUOTOIEL POCHOTOCKOTIOL [LoryvTL-
k00 cvvtoviopov 31P (MRS) kot m GAAn
Kpnopomotet

vrepnyoypaenuae Doppler. To mepdpoto
MRS pétpnoav tov pubud ovakmong e-
opokpeativng (PCr) wg deiktn g wKovot-
TG 0&EBMTIKOD

petafoiopov. Acknom LYNANG évtaong
(ypriyopn emavaAnyn, YaUnAd

@opTio) XpNCLOTOMONKE Y10 TV TPOSANYN
660 TO JUVOTOV TEPIGGOTEPNG HUIKNG OVE-
TTVENG KoL GOVTOUEG

ShpKeleg xpNoOTOM KAV Yoo TNV EAOYL-
otomoinom g avamntuéng o&émong, 1 onola
emnpealel ta enineda PCr. Emtd meprodot
doKnong TpaypotomomonKay pe £ve TodL.
Kotd ™ odpkeln OAmV TOV 0CKNGE®V,
TonofeTONKe HOVGETA OPTNPLOKIG TTHEONG
KOVTd 670 Y6vato Tov doykmbnke ota 100
mmHg méve amd ™ cuoTolkt

mieon 10 s mprv, Katd ™ Supketa Koty 10
S HETA TV Aoknon. Avtd

yivetat yo vo pewbet n mbavotto cuvecm-
peLIEVOL 0&VYOVOL GTOVG HVG OTNV Evapén
™m¢ avakapyne. H avakopyn and my tpo-
™ kot v televtoio mepiodo  doknong

Pon Tov aipatoc.

Yvvortikd, ot acbeveic pe CFS eiyav mocootd
o&eldmTikoy peTafolopod mov dev NTaV dlo-
POPETIKG amd TOL ATOpa EAEYXOV, AKOUN KoL [UE
UEPIKO TEPLOPIGHO TNG POTG TOL alptatog. Avtd
vrodnidvel 01t ta cuprtopata CES mov avé-
@epav avtoi ot acbeveig dev mpokAnOnkay ard
MEPLOEPIKES OVOUOAiEG 6TOV 0EEWBOTIKO pETO-
Bolopd. Qotoc0, Ppébnkav evdeifelg OtL ot
acbeveic pe CFS elyav peiopévn mapoyn o&v-
YOvov, pe Béon 60 TG HETPNGELS TOL pLOUOD
avappmong HeTd TV dokmorn, 060 Kol TG
UELDGELG OTNV ATOKPIGT) OAOKANPOUEVNG POTIG
oTN HepK andepaln g aptmpiog. Topoyn
o&uyovov. H pepicry omdppaén g HoveETog
eiye ©g amotéleopa Pobuoieg pedoes tov
0&eldmTIKOY  HETOPOMGHOD, aKkOUN Kol pE
mieon amdepoéng kdT® amd TN JUGTOAKN
mieon
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dedopévo entinedo mePLOPIGLOY PO

GUVEPN e

PN anelevBépmwon g mieong mepyelpi-
dog. O péoeg mévte meptodol doknong eiyav
MEGELS TEPLYEidog Katd TN StdpKeEL TG
avakmong mov tephdppavay 50, 60, 70, 80
kot 90

mmHg (1 kotdotoon 40, 50, 60, 70 kot 80
mmHg).Ot deg entd mepiodot dGoknong
mpaypotoromOnkay eniong oto 5o wod
KO 1] pON TOL aipLoTog

peTpriOnke ot pnplaio aptnpio pe vaepn-
xoypaenuo Doppler. EmmAéov, o kopeopdg
o&uydvov kat 0 OyKog TV aipaTtog peTpnon-
KOV OTO HECO YOGTPOKVIILIO YPTCULOTOLD-
VIOG  QUOROTOOKOTIO  €yy0g  LIEpLOpwV
(NIRS). H oepd tov nepdpatov MRS kot
Doppler mowiArer, pe 1 dpa peto&d tov
ouvedpiov dokyme.H cepd tov dokiudv
MRS «at Doppler dgv ennpéace 0
amoteAéopa. H ogpd tov méoeov nepiyet-
pidag ftav cuvnBwg omd S0 £mg 90, oALG

GE OPLCUEVOVG GUUUETEYOVTEG 1] GELPA OVTL-
otpaenke. Ko mdh, dev vanpye emppon
GTO OAMOTELEGLLOL

Ozaki,Sakamaki, Yasuda,Fujita, Ogasawara,Sugaya,Abe, et
al (2011).

0 OKOTOG QTHG TNG LEAETNG fTOV VoL
SlepeVVNOEL TO OMOTEAEGHATO. TNG
mpondvnong Padiong pe BFR oto
péyebog Tov pomdv

Kot Agttovpyio KaBmg kot v agpod-
Bl wcavot o e nAKiopEveg
YOVOiKES.

Yvvolkd 18 yuvaikeg pe kabi-
otk {om, nlwdog 57-73 etdv,
ghehovtikd ovppeteiyov oy
TOPOVCO UEAET

Ot ovppetéyovteg t6c0 oto BFR-Walk 660
kot oto CON-Walk

ot opadeg mpaypatomoincay mepmatnpa 20
Aentdyv pe Sudpopo oe mpokabopiopévn
évtaon doknong 45% tov omobepatikon
KapdlaKo puBuod

(HRR). Avti n ekmaidevon mpaypatomoni-
Onke vd otevi| enifleyn exeivov pe TexVL-
k&g yvioelg otV eknaidevon BFR.

Mia efdopdda mpwv amd v Evopén g
ekmaidevong Padiong .

H tayvmto kot o Babpog tpocappoctroy
Y. KGOe cuppetéxovia Kotd T Sdpkelo
Hag

VIOPEYIOTNG SOKIUNAG Padiong kot M Katd-
GTOGN POPTIOL AOKNONG TOV

KG0e cvppetéyovta kabopiotnke kot Topé-
pewve otabepod

ke '0An ™ Suwipkeln g ekmaidevong. H
péon ToxdTNTA TOL J10dPOUOV

Toumépacpa: ZVVomTIKd, 1 mpomdvnorn Padt-
ong xopunAng évtaong pe BFR

BeAtidver tavtdypova to péyehog TV PGV
TOL Unpov kat T dvvaun g dpbpmong yova-
T0G

oTIC NAKIOpEVEG Yuvaikes. Emiong, n Aettovp-
YK ucavoTnto PeATidtnke pe avtiv TV Tpo-
movnon, n omoio. pmopel v opeiletar Kupicg
oe avénoelg ot ddvopn.
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Kot 1 KAion Nrav 4,5 £ 0,0 km / h kot 1,6 +
0,4 poipeg otnv

opado BFR-Walk ko 4,4 + 0,1 km / h xon
1,5+ 0,5 poipeg

omv opddo. CON-Walk.. Méyiomn niikucod
TPoPAenOUEVO TOGOOTO KOPSLOKOD pLOLOY
(HRmax, 220 - niwia) ypnotpomoridnke
v tov Tpocdiopiopd tov HRR yu

K@Oe ovppetéyov. Ot TPOTOVAGELS TPAYLLOL-
oot Onkav 4 nuépeg

ava gfoopada yo 10 efdopddes. Katd
SL0PKEIL OAMV TOV EKTOSEVTIKAOV GLVE-
dpubdv, HR

nxoypaendnke oto 50, 100 kot 150 Aemtd
Koty Tig opdadeg CON-Walk kor BFR-
Walk. Akpoapatikdtnro

™mG avilnmig Goknong  Korayphenkav
emiong kabe 5 Aentd

KoTd T S1dpKELD TG GLVESPIaG

Tennent, Hylden, Johnson, Burns, Wilken, Owens et al
(2017)

O oKomdG AVTHG TG HEAETNG

Nrov va o§loAoynoel v Tpoctnkn
doknong pe Paon o BFR og mapa-
dootakég pebodovg @uokng Bepa-
netog Yoo T Pertioon g avtoxng,
™G VAEPTPOPING, TV AELTOVPYIKAOV
OTOTELECUATOV KOl TOV OTOTEAE-
OUATOV OV avapEpinkay amnd Tov
acBevi

HeTh amd peTEYYEPNTIKY 0pBpoCKs-
amon yovartov

Olot
ot aoBeveig firav petagy 18 ko
65 etdv

X peteyyelpnTikn emiokeyn 2 efdopddmv,
Kk@Oe acBevig vroPAnonke og 12

ouvedpieg emomTELOUEVIS PLGIKODEPUTTELNG
GUUPOVOL LLE TO AVTICTOLYOL

TPWTOKOAO. TNV apyn ™ Oepameiog Kot
670 Téh0G TOV 12

ouvedpieg, Suuepeic VTEPNYOYPAPOL KOTMTE-
pov Gkpov ypnoomomOnkay yo. a&lord-
ynon mg noapovciog DVT. Eni miéov,

6hot ot acBeveic vrofAnOnkav ce dokun
aVTOYNG, PUOIKNG AETOVPYIOG KOl EPEVVEG
OTOTELECUATOV TTOV avaeépOnKay and tov
acbevi) oV apyn Kot To TELOG TNG TEPLOSOV
perémg. Katd ) otiyun g eyypaeng, £vag
£PEVVNTIG GUVTOVIGTNG

OV 0oy oM ONKE He T PpovTida TV acbe-
vov enélese Evav Toyaio eakelo Yo avide-
on

KGOe dtopov oe pio amd TG 2 OpddEG: me-
propiopog ponig aipatog(BFR)

Bepameio | Tomky Quowr Bepaneio. IMpo-
tékoAlo BFR. H opdda BFR mpaypatomoi-
noe 3 emaAéov AoKNGELS KAT® omd

HEPIKN OyyeloKkn amdepoln: TPEca TOdIDV,
£€KTOON oS0V Kot ovTioTpOoen

apéoo. H opdda BFR zmpayupatomoince

Kot ot dvo opddeg Eexivnoav @uotobepameio
oe Tepimov 3 efOONAdES HETA TN YEPOVPYIKN
emépPaon

Kot ohokApmoav 12 cuvedpieg puoikobepa-
meiog o€ mepinov 6 efSopadeg

H meprpépeta tov unpdv Pektiddnke onpovtt-
K& otnv opddo BFR

Kot ot 600 6 cm

kot 16 cm mAnoiov tov emtyovatidkod TOAOV.
Avtictoymn onpovtikn odlayn

dev mapotnprifnkeotv ouddo eiéyyxov. Emi-
TAEOV, Ol VENCELS TNG TEPLPEPELG TOV UNPOV
NTav oNUOVTIKG peyadvtepes oty opdda BFR
og cVyKplon e TN ovpPortikn Oepaneio. Av Kot
o movog oto KOOS , 1o cvuntdpate Kot o
afAnTicpog vokadioTavTot

£0e1&e onuavTIKEG PEATIOOELS Yoo TV Opada
eléyyov, n opddo BFR mapovcioce onpovtikég
BeAtiwoelg yoo Oheg TG vmokatnyopieg . H
Babporoyia puoucrng cvvictdcag VR-12

(PCS) £éde1&e onuavtikég Pertidoelg 1060 otV
opdda BFR

KOl 0TV ouddo eAéyyov, Kol ot opddeg dev
elyov onuavtikn

Sapopd 610 TEAOG NG HEAETNG. X avtiBeon,
10
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€101KEG AOKNOELS AMOKAEIGHOD TNG OLULOTL-
KNG pONG He apykd ektydpevo 1IRM 30%.
Ot ouppetéyovteg

mpaypotonoinoav 4 oet 30/15/15/15 enava-
Myemv katd ™ dibpkela kaOe

aoknong evovvapmons. Xpnoipomnomonke
mepiodog avamovong 30 devteporéntmv
avapeoa oto oet. O TANOWPIOUAOG ™G Hov-
cétog dratnpnOnke katd T SidpKeln
0AOKANPNG TG Goknong cvumepthapfovo-
UEVOV TEPLOd®V OVATAVGONG Y10 TV OLAO0
BFR. Xpnowomombnke mepiodog avimon-
ong 1 Aemtod peta&d kébe pepovopéving
Goknong,

Kot 1 pHovoETo SoyKmOnKe oo péylom
mePiodo

5 Aemtd. o va emtdyete pepikn oyyelakn
amoppaén, éva eopnto PTS ii

obompo poaveétog (Delphi Medical, Bav-
KkovPep, BC, Kavadac)

pe avtiotoryo péyebog pavoétog tomobetn-
Onie

YOp® amd TOV KOVIVO pnpd tov 0cbevoic.
Av10 T0 GVGTNO ETLTPETEL

axpPrg éheyyog ™G mieong Tov HOVIKLOD
KOTd TN S1APKELDL TG TTPOTOVIONG TTaPdL

TG aAAAYEG GTOV OYKO TV (VDY TOL EUEa-
vifovtar @UOIKA KOTG ™V EKTELEST OOKN-
cewv. H ovvolikn mieon andppaing akpov
(LOP)

mpocdopictnke mpocdopilovtag v mieon
oV amarteiTal Yo TV eEAAsyYm

£VOG OVLVEDGLLOV TOALLOV e YPTIOT| VIEPT|-
yov Doppler. H pepcny aryyeiaxn

amoepaln emredydnke pvbuifoviag to
Tovpvovd cto 80%

10 LOP. Avtd e€acpdiioe OTL EApOn @Ae-
Py andppagn

eved gEokolovbovoe Vo EMITPETEL TNV APTN-
PLOKTY E1GPOT| KoL EEQTOUIKEVTNKE OE

Kk@Oe acBev) mopd TG SKLUAVOES oTNV
TEPLPEPELD. TOV UNpov, To péyebog ™G pov-
GETOG KoL M

GLGTOMKN aptnploky mieon. Avti 1 e&ato-
WIKEVHEV TPOGEYYIoN Yol

H Babuoroyia VR-12 droavontikdv cuetotikdv
(MCS) £€deiée povo omupoavtikég Pehtuboelg
otV opdda BFR (P =0,0371), n omoia

Ntav emiong onuavtikd KaAvtepn omd v
opada cvpPatikhc Bepaneiog

(P = 0,0149). Av ko1 SSWV, FSST kot STS5
GTHOVTIKE

BeAtiopévo oty opdda eréyyov, Ola pETPOL
éxPoaong euokng Aerrovpyiog otnv  opdda
BFR

BeATidOnKav onpavTiKd Kot

eppaviCovtal yevikd peyoldtepeg PeATiOCELS.
Emmiéov, n TSA Beltidbnke onupoavtikd me-
ptocotepo oty opdda BFR.  Enpavticég
BeAtidoelg dOvaung 160G EKTOONG KOl KA~
yng mopatnpninkav kot otig dVo  OpAdES.
Qo1060, 1 160YHG EKTOONG TETPOKEGUAMY GTO
BFR é6¢1&¢ mepinov 2 popég

Beitimon avtoyng o€ GUYKPION HE TV OUAdO
EAEYYOL. ZUUTEPOCUOTIKG, OUTN T HEAETN
AmOdEIKVIEL OTL

n mpookn mapepficemv BFR oe éva mpod-
YPOUULOL HETEYXEPNTIKNG Ogpameiog

umopel va. TPoKOAESEL BEATIOGELS 6T dVvoun,
™ puikny vreptpogio, ™ Aertovpyio kot To
pétpa mov avapiptnkay omd tov acbevi e
ACQAAELOL UETA OO

apBpocKOTNON YOVATOC.
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O mpoodiopiopds tov LOP amotpémer v
vepPoAkn Tieon o€ GTopo

pe yopmiotepn LOP. Xpnowomomnke va
Easy-Fit Tourniquet Cuff (Delfi Medical,
Vancouver, VC, Canada) pe to cdotnpo
PTS ii. To id10 mAGTOG HOVGETAG YPNOIO-
momOnke yo 6GAovg Tovg acbeveic. woTdGO,
TO PUNKOG TNG HOVOETAS SEPEPE AVAAOYOL U
70 péyehog Tov Pnpov Tov achevoig

Kot ot cvvéxelo taévopnnke pe Paon tig
GLOTAGELG TOL KoTookevaoth. ‘Exel anodet-
0l 6TL M ¥prion TAaTVTEP®V TEPLYEPIdWV
kot e&atopukevpévov LOP Beltidver v
QCQAAELD EVD

APNOOTOIOVTOS  CLGTHHATO  TOVPVOL.
IepipeTpog pnpov

Ol PETPNOELS TNG TEPLPEPELNS TOV POV
Moednkov ota 6 cm Kot

16 €K0TOOTA KOVTE GTOV OVAOTEPO EMLIYOVO-
TKO TOAO pe o Tumky  petpotawvio.O
PLG00EPATEVTIG PETPNOE TEPETPIKE TNV
TEPLPEPELD. TOV UNPOV KaTd TNV Evopén Kot
Katd v

oAOKANpOON TV 12 oLveEdPLOV QUOIKHG
Oepomeiog.  MéTpnon  amoTehEGRATOV
PVoKg amddoong.

Self-selected walking velocity (SSWV), sit-
to-stand 5

times (STS5), 4 square step test (FSST), and
timed stair

ascent (TSA) mpaypotomombnkav otnv
apyf kot 6To TéAOg NG HeAéTne. Métpnon
OMOTEAECUATOV PUGIKNG 0TOS00NG
emAéyOnkav pe Paon avtd mov eiyav mpon-
youpéveg emkvpobdel and tov Wilken

et al og évav vy evepyd TAnBucpd. Oleg o
UeTPNOELS

emavoAnetnkav 4 @opég Kol TO OMOTEAE-
opatd tovg fTov kotd péco 6po. Mérpa
OTOTELEGNATOV 7OV avopipOnkav omd
TOV acevn

H Babporoyia amoterespdtmv octeoapOpi-
Tag yovatov (KOOS) kot

n Veterans RAND 12-Item Health Survey
(VR-12)
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ohoKANpOOMKaY mpv amd ™V Evapén g
puokodepameiog Kot 6To TEA0G TG
pvowobeponeiog. To KOOS eivar éva ov-
TOOLOEPLLONEVO  EPMOTNUATOAOYIO YlOL TO
YOvoTo mov 0EloA0YEL TOGO TIG HOKPOTPODE-
GUES OGO Kal TIG Ppayvmpdfecies cuvéneleg
TOV TPAVUOTIGUOD GTO YOVATO KOl TG 00TE-
oapbOpitidoc.

amoteleitar and 42 epOTNCEG 68 5 TOElS
g e&Ng: mdvog,

GUUTTOUOTO, OPACTNPIOTNTEG KAOMUEPIVIG
Comg, mowdtnta {mng Kot abAnTikég Aettovp-
vieg.To VR-12 givou éva yevikd epotnpoto-
Ady10 vyeiog mov ypnoiponoteiton

v ™ pétpnon g modtntag {mng Kot g
emPapovong tov acbeveidv. MpmTékoiio
doKung avToyng

AoKludotKe 1 KOpyn Kot 1 EKTAGT YOVO-
t0g o€ éva duvopouetpo Biodex 3 (Shirley,
NY). OAn 1 dokuun dOvoung mpaypotoron-
Onke petd omd mpobéppoveon 5 Aemtdv oe
otatikd modniato. Kébe acbevrig tomobe-
TONKE 6TO SLVAPOUETPO

GUUPOVO UE TIG 00NYIEG TOV KOTOOKEVOOTH
og 0phia, kabiopévn Béom.
[paypotomomOnke pio emovainym kapuyng
Kot éktoong vy egowkeimon.  Xvvolikd
TPOYHOTOTOMONKAY 5 eMaVAANYES GTOVG
60 Babpods Kapyng Tov yovatog e tepiodo
avamavons 30 devTeporEnTmV NeTaED Kabe
emavaAnyng. Yrohoyiotnke n péylot pomn
®G PETPO HEYLOTNG OVTOYNG TTOV EMLTVYYOVE-
Ton kof '0An ™ StépKelo Tov

ghpovg kivnong

Lixandrao Ugrinowitsch , Laurentino et al 2015

Ykomdg NG £pEvvag NTAV 1 GOYKPL-
o1 TMV OTOTEAECUATMV OLOPOPETL-
KOV TPOTOKOAA®V  ekmaidgvong
TEPLOPIGHOL TNG PONG TOL O{HOTOS
(BFRT) pe dwgpopetikés mECELS
amoOPPaENG Kat / M VTAGES GoKknong
ot poikn pale kot dvvaun. Xv-
ykpibnkav  emiong  mpwTOKOALO
BFRT pe ovpPatikry ekmaidevon
avTioTaong VYNNG éviaong.

Eikoot €51 dropo 51€0etav kdbe
okélog oe 000 amd To MEVTE
npotokorra. To mpotdorlo
BFRT &we&nybnoav eite og 20
eite oe 40% 1-RM pe mieon
andppaing 40 1 80%: BFRT20
/ 40, BFRT20 / 80, BFRT40 /
40 kou BFRT40 / 80. H cvppa-
ik RT mpaypotonomibnke oe
80% 1-RM (RT80) ywpig me-

Ocov agopd ™ poikn pale, n od&non g
migong amdEpoEng MNTOV  ATOTEAECUOTIKN
povo og ok younin évraon (BFRT20 /40
0,78% évavtt BFRT20 / 80 3,22%). Aev
mapatpndnke npdodetn avEnon oe vYNAO-
tepeg evtdoelg (BFRT40 / 40 4,45% évavt
BFRT40/ 80 5,30%), yopig Stapopd peta&d
TV TEAEVTOiOV TPOTOKOAM®YV Kot RT80
(5,90%). H évtaon 1ng doknomg émonge
poro onv CSA katd ) cbykplon opddav

Yvunepacpatikd, to npotokorlra BFRT enm-
@elovvtol and v vynAdtepn mieon amOPP-
&ng (80%) oOtav ackovvtal oe TOAD YOUNAEG
evtdoels. Avtibeta, 1 mieon amoepagng eaive-
TaL SEVTEPEVLOVSO. AT TNV EVTOON TG AOKNONG
oe mo é£viova (40% 1-RM) mpwtéxorlo
BFRT. Té)log, 6tav e&etdlovpe tn poikn dbvo-
un, ta tpotokorra BFRT @aivovtar Atydtepo
amoteleopatikd and to RT vyning évtaong
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popiopd  pong aipatos. H
péyom  dvvopukn woydg (1-
RM) kot n eykdpolo dlotopn
tetpaképarmv (CSA) a&oho-
yMOnkav Kotd v évapén ko
petd and 12 efdopddeg

pe mopopolo mieon amodepoing. H pvikn
Sovoun av&ndnke opoimg peta&d TV opd-
dwv BFRT (~ 12,10%), aAAd og pikpdtepo
BaOud and v RT8O (21,60%)

Vechin ,Libardi ,Conceicao et al. 2015

0 GTOX0G OVTNG TNG HEAETNG NTOAV VO
GLYKPIVEL TO. OOTEAEGUATO TTPOTO-
vnong 12 gPdouddwv eite LRT-
BFR eite HRT ot poikn dvvapn
Kot TN pélo Tov TETPOKEPAAOD GE
NAKLOUEVE GTOp.

Soppeteiyav 23 vyu| nAkuwopé-
vo dropuo(l4 Avopeg wor 9
yovaikeg) pe mv mlkio vo
Kopaivetor oo 59-71 etdv.

Ta dropa ta&vopundnkay cOUPOVOL HE TG
TWEG SOTOUNG TETPAKEPOAOV TPOKOTOPKTL-
kg mpomdovnons (CSA) kot ot cuvéyelo
Katavepndnkov toyaio o€ pio amd TG okod-
AovBeg opades: (o) opdda eréyyxov, (B)
HRT: emovaiqyeig 4 x 10, 70-80% pio
péyom emavainyn (1IRM) ko (¢) LRT-
BFR: 4 oOvora (emavoriyerlg 1 x 30 kon 3 x
15), 20-30% 1RM. H mieon omdé@pa&ng
pvouictke oto 50% g péylotg aptnpio-
KNG Tieong g kvnung kot dtotnpnonie Ko
'6An ) didpkela g Tpomdvnons. H 1RM
npécog modmv kot 1 CSA  teTpoképatov
a&loAoyNONKAY TPV Kot HETA TNV TPOTOVN-
on. H doxiun 1RM mpoypatomomidnke 48
MPEG HETA TNV TEAELTaiO cuvedpio eEokei-
®OMNG. XT1 GUVEYELD, TO GTOUO TOPOKOAOD-
Onoav 12 gfdonddeg ekmaidevong, 2 popég
mv efdopdda. Ipocdiopiopdsg g mieong
TPOTOVNONG  TEPLOPICUOD  TNG PONG  TOL
aiporog

TomoBetOnke poveéta Tidtovg 18 cm oto
€yY0g THApA TOV pMpod (meployn g Pov-
Bovikng mtuyng) kot doykdBnke péypt vo
moapatnpnOel amovsio maApod aipoatog pEcw
akpoaong pe ayyewokd oaviyvevt) Doppler
(DV-600; Marted, Z4o ITdoro, Bpoliric)
TomofeTnpévo TAve amd TO Kvnpado apTn-
pia. O epguvntig anelevBépmoe v micon
apyd €wg OTOL UTOPOVCE VO OVIYVELTEL O
TPAOTOG OPTNPLIKOG TOAUOS, 0 omoiog Bewm-
pNnonke 1 ovotolkn mieon oV Kvnuaio
apmpic. H mieon g paveétag pubuictnke
610 50% g péylomng aptnplakng mieong
™G KvuNg kad '0An T didpkea TG mEPa-
potikig meptddov. Qotd60, T0. GTOp EMO-

Ot tyég 1RM tdmov modod avéEndnkav onpo-
viikd yoo v opddo HRT wkon mapornpnnke
o 6o TPOG CMUOVTIKG HEYOAVTEPES TIUES
vy v opddo LRT- BFR. H CG dev édei&e
drapopég otig ywég 1RM tomov modiod amd tig
dokyég mpv amd ™V TPOmOVNGT. TUVORTIKA,
VTN HTOV 1 TPAOTY HEAETN TOL TTOpEiye 6€d0-
Uéva GYETIKA e TNV GUECT) GUYKPLON TOV
LRT-BFR kot HRT og pio opddo nitkiopé-
vov, vTootpilovtag T xpNnomn HoG oTpaTnyLl-
Kfg RT yopnAdtepng évraong (Kot icog acpa-
AEOTEPNC) ®G VIOKATAGTOTOL €VOS VYNAOD-
eoptiov RT mpoypdppotoc. Amodeifope Ot
Kot To dVO TPOYPAUUOTO. TPOTOVNONG 1TV
amoteAeopatikd yo v avénon g CSA tov
teTpaképorov kot tng 1RM leg press. Qot000,
n HRT oaivetor va mpokodei peyodvtepo
k€PN ot dOvVOuN.
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voAdupavay ovthv T dadtkacio pio eopd
mv efdopddo yoo vo. TPOSUAPHOGOLY TNV
mieon mpomoévnong edv ypewaotel. H péon
mieon HoveETog Katd TN SLIPKELD TNG TPO-
movnong Nrav 71 £ 9 mm Hg. H pavoéta
Swtnprbnke  @ovokwpévn kad 'OAn T
Subpkeln TV mpomovicemv. IIpmTOKOALO
mpondvnong :

Ot ovppetéyovteg ekTélecov GoKNon Tpé-
60G oSV , 2 puépeg Vv efdopdda v 12
efdopddes. H opdda HRT mpaypatomoince
4 cet tov 10 enavoalqyeov pe poptio 70%
TG TPMTEG 6 EPOOUAOES EVA Y10l TIG EMOUEVES
efdopddeg to goptio avéndnke oto 80%
1RM. H opédo LRT-BFR mpoypatonoinoe
oLVOMKA 4 oet, 1 oet 30 gmavaAnyemv Kot
3 oet 15 emavolyewv, pue Poptio TOL avTL-
otoygel 610 20% 1RM otig mpwteg 6 gfdo-
LAdEG TPOTOVIONG. LT GULVEKELD, TO POPTIO
avéhbnke oto 30% IRM yio TG emdpeveg
efdopddes. TMapaympribnke mepiodog ova-
mavong 1 Aemtov peto&d Tov GET Kat Yo Tig
800 opddes. Kot ta 800 mpmtoxoria exmai-
devong kabopionkav pe Pdon 10 yeyovog
OTL 1] OTOTEAEGHATIKOTNTA TOVG KL 1] AGPA-
A€W TOVG £yoUV dOKLMOOTEL pEHOVOUEVOL
aAr0V. To evpog kivnong omv dpBpwomn tov
YOVOTOG KOTd T SdpKela TG GoKNoNG Tov
modtov ftav 90 °. Zntibnke and ta dtopo
VO EKTELEGOVV TNV OMOKEVTPT KOL TNV EKKE-
VIPN @AoN TG AOKNONG O€ 2 SEVTEPOAETTOL.

Manimmanakorn ,Hamlin ,Ross et al 2013

Qg ek tovTOL, OLTH M peAétn Ba
SlepeuvnoEeL €4V VTAPYEL OTTOLdNTTO-
TE QALY OTNV

TEPLOYN TNG EYKAPSIAG SITOUNG TOV
HVOV KOl GTNV OVTOXN OV EUQAVi-
Ceton pe avOexTikny Goknom younAnig
£VTOong Katd T SGpKeEW TOL Te-
PLOPIGLLOV TNG PONG TOV GHHLOTOS TOV
avarapdyetor pe  IHT(Intermittent
hypoxic training). EmumAéov, a@ov
TO HEYOADTEPO HEPOG TNG EPEVLVOG

oe aToV Tov Topéa £xel dreEoyOel oe
avopec, avT N LEAETN OTOYEVEL VO
S1EPEVVNGEL TIG PUGLOAOYIKES OAAO-

Tpudvto  yovaikeg netballers
(Miiog 20,2 £ 3,3 etdv, ¥-
youg

168,4 + 5,8 ex. ko palog om-
potog 652 + 6,5 kg, pécog
opog £ SD), édwoav

YPOMT GLYKOTAOEST Yoo GUp-
petoyn ot perét

‘Olot Ol GUUUETEYOVTEG TPAYLOTOTOINGAV
Siepeic eKTACELS YOVOTOS KOL KAWWELG OTO
0° éwg 90° og kabwoth BEon Yo EKTaom Kot
EMPPETN

Béom Yy KGpYM XPNOYLOTOIOVTOG Lo 150-
Tovikn éktaon modov. H opdda KT
TPOAYUOTOTOINGE TPOTOVNON e TEPIOPIGUO
pong aipatog (eknaidgvon Kaatsu,
KAATSUMASTER® mini, Sato Sports

Plaza Inc., lazwvia) kot 6Toug 800 unpovg.

Kotd ) ddpkewa g mpomdvnong, ot mié-
GELG TOVL 0oKOVV Ot paveéteg Kaatsu (mov

Qg amotéleopa g ekmaidevong, PprKape o6t
n ovvdvoopévn CSA TV eKTEWOVIOV Kol
KOUTTHPOV

MGV (EKTOG TMOV TPOGOYOYMV) 0vENONKoY

otig opddeg KT, HT kan CT

avtiotoya. To pepovopévo CSA tov ektatdv
av&nonke

otig opddeg KT, HT kon CT won

ot pieg Kapyng awénonkay

ot1g opddeg KT, HT ko CT .Ze ovykpion pe
v opdda CT,

0 GLVOVAGHEVOG EKTOTNPAS Kot 0 Kapyn CSA
avéRonKay onpavTikd o

1 opddo KT ko HT . AMayég
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Y€G MoG TETOOG GOKNONG GE VEEG
yovaikeg abAnpieg. Télog, depev-
veitat eqv vapyel kamoto Bedtioon
og dhvoun Kot ovtoxn omd TG mo-
peppdoelg kot av €el OG AmOTEAE-
GLLOL OTOLOONTTOTE

EVEPYETIKN OAAOYN oV amddocn
OV AOANTIoHOD.

giyav mAdTog mepimov 5 cm), ov&nOnke
oTad10KY KOTh

10 mmHg kdBe pépa, Eekvovtog omd 160
mmHg mv In nuépa mov avePaivel

oto. 230 mmHg v 8n nuépa. H mieon
TaPEUEVE AUETAPAN TN

ko '0An T Swdpkewn TG mPomdvnong.s
Kapdrokog puBudg kon aptnplakd o&uyovo
O KopeoHOG TOPUKOAOLONONKE e TOAUIKO
0&bEeTPO 6T0 TEAOG TOL KADE

oet Goknong (Sport-Stat, Nonin Medical,
Minneapolis, MN). To CT

1 opddo TPOYHATOTOINGE OCKNGEL EXEKTA-
GG KOt KAUYNG 6TO YOVOTO LE TO

Kaatsu epappoopévo arlhd ympig vo. @ov-
okovel (<5 mmHg) . Ot ovppetéyovieg
OAOKANPOGOV TPELS TPOTOVNGELS TV €BSO-
pnado yioo 5 efdopdades. Kabe mpomdvmon
ocvviotato og Tpio GET EKTAONG YOVOTOG
axolovBovpeva omd tpio 6T KAUYNG YoOVa-
70G ém¢ TNV omotvyio (GOVOAO

6 oet) pe avamovon 30 devtepoAimTOV
peta&d 1OV 6T Kol ovamavon 2 Aemtdv
petoé&h Tov aoknoemv. Ot Kotd Tpocéyyion
EMAVOAWELS ave oeT Ntav 28 + 2, 24 + 2,
22+2,

(néoog 6pog + SD) yio eméxtaom kot 36 + 3,
31+ 3,26+ 3 yo képyn.

To Bapog avéndnke kot petddnke pe mapod-
powo pubud Aapfdavovtag mepitov 1 devte-
poOLenTO Yoo OpOKEVTPN Kot 1 dgvtepdrento
vy éxkevrpn kivnon. H avtiotaon mov
yxpnopomomdnke Nrav 20% 1RM, n omoia
TPOGIOPIGTNKE TOLAAYIGTOV SVO

Nuépeg mpwv amd ™V Evapén g mpomdvn-
ong kot NTov apetdfintm kad 'oAn m didp-
KELOL

™m¢ perétng. Xtn ouvvéyxelwd, ot ouddeg HT
kot CT evpepddnkay vo touptd&ouvy pe tig
EMOAVOAWELS TTOV EKTEAOVVTAL GO TNV Opd-
6o KT v va doopahotel 1 ooppomio
@optiov peta&y opddmv

OTNV TEPLOYN TNG EYKAPOIAG OLLTOUNG TOV
EKTEWVOVTIOV pomv Ntav peyordtepes oe KT og
ovykpion pe HT, evd n avénon g eykapoiag
Swatopng frov peyodvtepn yioo to HT og ob-
ykpton pe 1o KT yia tovg kopntpeg poeg
ZUUTEPACUOTIKG: aVTH 1 HEAET domicTmoe
OTL TOGO O TEPLOPIGUOG TNG PONG TOL CLLLOTOG
o¢ aipatog 660 Kot

VIOEIKN TTPOTOVION GE GUVIVOCHO WE TPOTO-
VNG AVTOYNG 6€ YOUNAOD QOPTion

Bertimoav MVC3, MVC30 kot Reps201RM.
EmmAdov, ko

0 TEPLOPICUAG TNG PONG CUILATOG Kot 1) VTOEIKT
mpomodvnon avénoav GNUAVTIKA TV TEPLOXN
SLUTOUNG TOV LAV GE GUYKPLOT| HE TNV TPOTO-
vnon povo. Avtd ta

amoteAéopata dgixvouv OTL 1 Katdption avti-
GTOONG XOUNAOD POPTIOL GE GUVOVACHO

pe vro&n mpomdynon N TEPLOPIGUO ™G PO
oV aipartog givar oA mhavod

Vo BEATIOVEL TNV LCOUETPIKT] OVTOXN Kot M
avtoyn

umopet emiong va petogepbel og Pedtioon oto
omop yuvaikeio netball.

Mattar ,Gualano , Perandini et al 2014

Q¢ &K T00TOV, 0 GTOYOG TNG TOPOV-
ocog peAémg Nrov vo a&loloynoet

13 acbeveic (9 yvvaikeg ko 4
Gvdpeg) OAOKAP®GOV TO TP®-

To mpoypappa doknong mepeddppove éva
apdypoupa ekmoidsvong pe BFR dmdeka

To eknoudevtikd mpodypappo BFR ftav amote-
Aeopotikd oty avénon tov 1RM 1660 otV
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™V ACQAAELD KOL TV OTIOTEAEGLLO-
TIKOTTO €VOG EKTOOEVTIKOD TPO-
ypaupotos BFR og puo opddo acBe-
vaov pe PM (molvopvocitida) kot
DM(3eppatopvocitida).

oo kot a&loroyntnkov
(mAciag 45,6 + 8,8 etwv, BMI
31,0 £ 6,6 kg / m2, péyiom
Kotavaloon o&uyodvou
(VO2peak) 23,3 + 6,9 mL / kg /
min)

epfdopdadov/ dvo @opéc v efdopdda. To
exmondevtikd npdypappo BFR mepieddpfo-
ve ovpPatikéc aoKNoElg pe dimoda Todmv
Kot enéktaong yovatov (O meploptopdg g
pofig Tov aipatog emtedydnke TomOOETO-
VIO por poveETa aépa (TAdtog 175 mm x
unkog 920 mm) omv Povfwviky VYN KoL
TV 000 unpov, ‘Evag pepikdg meploptopdg
pofig aipatog Swmpndnke kad 'OAn T
Subpkeln twv mpomovicewv (25 éog 30
Aentd), ovpmephopPovopévev TV St~
Aeypdatov kot amehevfepdbnke  apécmg
petd to téhog twv mpomovicewv. Katd
dubpkeln tov TpOTOV 4 £fdopddmv exmai-
devong, ot acbeveig vroypedONKov va
TPOYHOTOTOMOOVV TEGGEPU GET TV 15
enovaAnyeov pe 30% IRM. Kata v
O™ ePSopdda, TPAyUATOTOWONKE HEL®-
uévn évtaon 20% 1RM yuw kébe dokmon.
Amd v mépmtn efdopdda Kot HeTd, 0 GyKog
acknong avénonke oe mévie oet 15 enavo-
Myeov pe 30% 1RM. To goptio doknong
mpocopuolovtav kabe 4 eBdopddes pe
emavektipnon ov IRM 1ov acbevov ko
o epiodog avamavong 1 Aentod emtpémo-
viav petaéd TOV GET 68 OAOKANPO TO TP®-
ToKoMo exmaidevong. H mieon mepiyepidog
OV Ypnooromdnke Katd Tn ddpkeld TOL
TPOTOKOALOV TPOTOVNONG TPOGILOPIOTNKE
og 10 70% g mpokabopiopévng mieong
amoPfoing maApov. Katd ™ Suipken tov
0OKNCEMV ypnoioromdnke pécog 6pog 94
+ 13 mmHg wieong mepryepidog.

doknon mpécag ToddV 06O Kol TNV EKTOoN
0V yOvaToG.ZuvomTikd, amodeifape Ot €vo
TPOYPOLUS  TAPOKOAOVONONG  avTioTaong
¥ounAng évraong 12 efdopddmv mov cuvovd-
Ceton pe HepKd TEPLOPIGHO TG POTG TOL OLipLO-
TOG UTOpEl VoL Eival 0oQOAEG KL OTOTEAEGHLO-
TKkd ot Pektioon g poikng dvvaung, g
Aertovpyiog, ™G Hoikng palag Kot g motoT-
tag (ong mov oyetiletoan pe v vyelo g un
gvepyovg acbeveic pe PM kot DM.

Kubo,Komuro, Ishiguro, Tsunoda, Sato ,Ishii ,Fukunaga, et
al. (2006).

H mopovoa perétn omockomovoe
o711 dlEPEvVI O TOV

EMATOCE®V NG eKTAideVoNg avTi-
GTOONG XOUNAOD QopTiov L
ayyewkn amndepaln otV £WIKN
£VTOON KOL TIG

1010TNTEG TEVOVTOL GLYKPIVOVTOG pE
AVTEG TG

ekmaidevon vyniov eoptiov

Evvéa vyelg veapol avdpeg
(Mhclog 25 + 2 etddv, Dyoug
172 + 4 cm, pe copotikny palo
73 £ 13 kg, péon i £ SD)
cvppeteiyav  ebghoviikd o€
aVTH TN HEAETN

Ot GUULUETEXOVTES EKOVOLV LLOVOTTAEVPES
OOKNGELS €KTAONG YOVATOG 08 Koot BEom
UE po

100TOVIKYy  pnyavn éktacng yoévatog. To
€0pog G kivnong g apbpwong tov yova-
tog frav 90 ° €wg 0 ° (0 ° = TAnpng
eméktaon). Ot cuppetéyovieg Edafav odnyi-
£G VO GVOYMGOLVV KOl VoL

KOUNA®GOVY TO Poptio Ge TEpinov oTabepn
TaYOTNTA, HE

Suapkela mepimov 1 devtepOiento Yoo opd-
KeVTPN Opdon kot 3 devtepdienta

ZOUTEPACLATIKA, 1) TOPOVGO HEAETN £3E1EE

OTL M YOUMANAG POPTIONG TPOTOVNOT HE OyYELDL-
KN amdepadn dev dAhase v ewdikr| évtaon kot
Svokopyies.  TOL  CUUTAEYHATOG  TEVOVTO-
amoveHpOONG, EVO

N mpomdévnon pe vynkd @optio to avénce
onpavTKd. Avtd Ta

o amoteAéopoto €0V OTL 1 KOTAPTIOoN
avTioTaong XounAod @optiov

He ayyelokn andgpaén dev emnpénce TV Kivn-
THPLOL HOVAOOL

EVEPYOTOINGNG TOV WIOTHTOV TOV HVAV KoL
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v ekkevipn opdon. Exmodedtnkav tpelg
POpE ava.

efdopdda yu 12 efdopddes. ‘Eva modt ex-
TOSEVTNKE YPTOLOTOLDVTOG TO

KOUMAO  @opTio pe  ayyelokn  amd@pacn
(LLO) eve> t0

GAAO TOSL EKTOOEVTNKE YPTOLOTOLDVTAG
T0 VYNAO QopTio Ywpig

ayyeokn andéepoén (HL). Zto LLO, 10
£YYVG THILLO GUUTIEGTNKE

oo o eKA oyxedaopévn elaotikn {ovn.
O wadvtog mepielye o pKP TVELHOTIK
GOKOVAOL KOTO UNKOG TNG E0MTEPIKNAG TNG
EMPAVELNG

mov B pmopovoe va cuvdedel pe niektpo-
VIKN Ttigom

LETPNTA Yo TV TepokorovOnon ™G Tieong
amoppaéng (povtého

To MPS-700 avomtdydnke and tov Y. Sato
K0l KOTAOKEVAOTNKE

and v VINE Medical Instruments, Tokwo).
Kotd ) didpketo g

mepiodo mpomdvnong, M mieon amndepaing
avédvovtay

otadwkd kabe 4 efdopddes. Ot ocvppetéyo-
VTEG EKOVALV

4 cet doknong pe pecodidotuo 30 devte-
POLETTOV.

H évtaon g doknong frav 20% tov Pé-
pOVG OV

Bo pumopovoe amhdg va avoydel pio popd
Kk 'OAn TN ddpketa TOL

gvpovg kivnong (1 RM), 1o omoio kabopi-
oTNKeE

G6TO apyKO OTAS0 TNG GOKNGONG KOl TopE-
uewve

apetafAnto Kb '0An T dibpkela TG EKTA-
devong. Ze k@be oet

aeprapPavovtav 25, 18, 15 ko 12 emava-
Myeig (péon

emavolnym / éva oet; 17,5 emavalqyelg).
To @optio kot n emavainyn yoo LLO omo-
@ooioTnKay COLPMVO. [LE TNV TPOTYOOUEVN
épevvo(Takarada et al., 2000). Xto HL ot
GUUUETEXOVTEG  mpaypotomoincoy 4 oet

TOV TEVOVIOV
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doknong pe StdAspo ovapeca oto oet 1
Aentod, TO OMOi0 GULVIOTOTO G HOVOUEPN
eméktaon yovatog oto 80% tov 1 RM

pe 10 emavainyels ava oet. Metpnonke to
1RM

KGOe 4 efdonadeg Yoo vo TPOSUPUOGTEL TO
@optio TG Tpomdynong.

Karabulut,Abe,Sato, Bemben et al (2009).

O oxomdg avtig g peAéng Nrov
VoL JLEPEVVICEL KO VL

ovykpivel ta  oamoteléopato  6Vo
OOV  TPOTOKOAM®V  TPOTOVNONG
avVTIOTOONG GTNV TPOCAPHOYN TNG
SOVaUNG TOV OKEAETIKOV HVOV GE
NAMKIOPEVOLG

avopec.

Tpiévto entd vyeig nAkuwpé-
vou avdpeg (mhikiog amd 50
ETOV

£0g 64 1oV, péong nikiog =
56,8 + 0,6 £tn) cvppeteiyav og
T TN peré.

Ta TpoTOKOAAX NG GoKNoNG NTav 2: pE
younAn évroon (20% 1-RM)

ekmaidevon avtictaong pe VR(meplopiopd
awpotikng pong) (VR-RT20), kar éva mapa-
S0010KN

npomdvnon vyning avroyns (80% 1-RM)
(RT80). H diGpkelo. g perétng frav 8
efdopddeg cvumeprAapfavopivng g ex-
maidevong,

Boowng dOKAG Kot SOKLUEG HETE TNV €K-
nmaidevon. H efowkeimon pe ) dadikacio
ekmaidevong mpaypotomomdnke Kotd ™
SuapKeLo

N PO RSopdda Kot 0 HETA-ENEYYOG ONO-
KA\npdOnke kord v tekevtoio

efdopdda g mepLodov Tmv 8 efdopddwv (6
efdopddeg exmaidevong). H opdada CON
OAOKANPOGE TIG TTPO-OOKLUES,

Toug {NTONKe var SLTNPNOOLY TIG KAVOVL-
KEG KoOMePVEG TOVG SpacTNPLOTNTEG
eMOTPEYTE OTO gpyooTipo 6 gPfdopddes
apYOTEPO YOl VO OAOKANPAOGETE TOV WETO-
€heyyo. AxOun kot

oV Kot 0 KOPLOg 0TOY0G TG UEAETNG TV T
Stepedivnon Kot

GOYKPION TOV OAAOY®V oTN XOUMAOTEPN
Svvoun Tov cOATOG LETAED TV

OMAd®@Y, M GUVOAIKY SLAPKELN TOV OTOUTEL-
TOL V10U TNV OAOKANIPOGT) TOV 0GKNGEDV TOV
KATO HEPOVS CAOUOTOG

ot ooknoelg Ba propovoav va givor * 2,5-5
Aentd (dev meplapPdavovior or mepiodot
avanovong). Q¢ ek TovTov, TPOoTEOMKAY
TPELS OOKNGELS OTO AV UEPOG TOV GMLOL-
T0G Yol

gUKOAD TV cuppeTexovTmv. H oyetikn
£VTaoT AOKNONG Y0 TIG 0OKNGES GTO TAV®
UEPOG TOV GAOUATOG NTOV M 1010 Ko yiaL TIg

Mk dOvapn

TUVOAIKG, TO. EVPNLLOTO TNG TOPOVCASG HEAETNG
NTOV TOPOUOLOL UE OVTE

TPONYOVLEVE EVPNLATA OGOV APOPE TO TOGO
™mg oAlayng to

dovaun. Fevikd, n mapovoa perét koténée
€ PEYAADTEPES

TPOGOPUOYEG OTNV oY0 o€ oOYKPION HE TO
mponyovpeveg peréteg y LITVR

HE veapd GTOMO, OAAG TO TOCO TV OAAAY®DV
om

dvvaun Ntav ToAD mapOUo HE TS oAlayEG
OV TopaTHPONKAY O pia

mponyodpevn perétn LITVR pe nlkiopéveg
Yovoikes. Av KoL OTOLTEITOL TEPIGGOTEPT EPEVL-
Val, TO EVPTLATO TNG TOPOVCUG HEAETNG
avépepe 0Tl M ekmaidevon VR-RT20 nrov
€£lo0V OMOTEAEGUOTIKY [E TNV TOPASOGLOKY
EKTOIOEVOT AVTOYXNG VYNANG €vtaong amd v
Amoyn Tov

peyebovg kar potifov oAiayng otn poikn 60-
vopn.

Emrtoyydvovtag mapopoleg  Peltidoes oto
HUAIES CAOUO KL OTNV

avtoyn He yapnid optic Kot Oykovg pmopet
Vo €ivan EVEPYETIKN YloL

AaTopa oV £YXOVV TEPLOPICUEVN dVvaun, OTmg
ot NAKLopEVoL.
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dvo

opades oe 0A0 1o mPpdypappa. Ilpwv Tig
TPOTOVIGELS

TPOTYOUVTOV L0l TUTOTOUEV TPODEPOV-
omn 5 AenT®V o€ £va

epyopétpo M doadpopo. Ta dropa otnv
opdda RT80 mpaypatomoincav tpelg ook-
oelg aveo koppov (lat pull down, miéceg
OUOV KoL

KOGUWELS OKEPAAOV) Kol 600 OOKNGEL
KOt akpov (Tpéco TOdDV Kot EKTOON
YOVOTOG) Y10t TPio, OET TOV 8 EMAVUANYEDV
oto0 80% 1-RM. Ta dtopa oty opddo VR-
RT20 npaypatomoinoav tig ideg

OOKNOELS GVM KOPHOL oTnV idw €vtaom
(80% 1-RM), adrd

£KOVOV TIG AOKNOELG Y10 TO KAT® HEPOG TOV
oopatog pe VR ya éva oet

30 emovoyeov kot 2 oet Tov 15 emava-
Myeov oto 20% 1-RM. Ta ekmoidevtikd
poptia Yo

T1G 800 opadeg GoKNoNg Kat Yo KaOe dokn-
G1 TPOGAPHOGTNKAY

Baoer dokydv 1-RM mov mparypatomoton-
vtav kdfe 2 efdopddec. o v opdda VR-
RT20, ot paveéteg torobembnkay oto
gyy0g GKpo TOL PNPOD Kol JLOYKOVOVTOV
TPV OO TIG OKNOELC.

H mieon g povoétag Swnphbnke pe
GOOTNUO NAEKTPOVIKNG TTHEGTG ALEPOL
(KAATSU-Master, Sato Sports Plaza Ltd.,
Toxk1o,

lomovia). H mepropiotikny mieon mov ypnot-
poromOnke Katd T StpKELD TG TPOTOVI-
ong

Eexivnoe ota 160 mmHg kot Tpocappudct-
ke pe Paon tig Pabuoroyieg g

avtinmtig doknong (RPE) mov Aapfaveron
HeTd and Kabe GeT KATA TN SLdpKeld TG
mponyobuevng ovvedplag. H mepropiotikn
mieomn avEndnke

20 mmHg yw v endpevn tpomdvnomn otav
7o RPE ftav kdtm

16 xou mapépeve o 010 6tav to RPE frav
peta&d 16 ko 19
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KOTd TV Tponyovpevn tporovnon. H péon
TEPLOPLOTIKN

mieon kot RPE kaf '0An t didpkew g
ekmaidevong oV

205,4 + 4,3 mmHg kot 16,5 + 0,5 (uécog
opog £ SE). Ymnipye

1 Xentd avamovong petoé&d TOV GET e TIG
UOVOETEG POVOKMUEVES KOL Ol LLUVOETEG
Eepovokdvovtav yuo mepimov 5-10 Aemtd
peta&d Tov aoKNoEOV

avtiotoyo. H vynAdtepn mieon mov koto-
ypaonke nrav 240

mmHg. H nieon yw v mieon VR anoga-
olotnke pe Baon

GYETIKO TPOTOKOALO OV YPNOLLOTOMONKE
OTIG TPONYOOUEVEG HEAETEG OV SlEpEHVGOV
oAAOYEG OTN XOUNAOTEPT SUVALT TOV GO0~
T0G o€ veapovg eviikes (Abe et al.

20050; Yasuda et al. 2005). ITpénetl va on-
peimBet 61t odhayég

OTNV THESN TEPLOPIGHOV EYovv TBavN €mi-
dpaon 610

péyebog g petaforkng mpokinong Adym
oAlaydv oty

TocOTNTA PONG AULATOG TTPOG T KATW GKPOL
Kot ™ EAEPKn

GUGOMOPELOT CUUOTOS oTo. KAT® Gikpo. H
GUVOAIKTY,  O1dpKew. 7oL  SloyK®ONKav ot
poveéteg Nrov \ 10 Aentd.

Yasuda, Ogasawara,
(2011).

Sakamaki Ozaki, Sato ,Abe et al

O okomdg ™G TapodcHg HEAETNG
nrov va

SlepeuVNCEL TIC GLVOVOCUEVEG ETL-
dpdoeig tov HI-RT kot BFR
TPOTOVIGEMV Yo TO péyehog Kot ™
dvvaun Tov poov

Yopbavta véor (nhkiag 22-32
£TMV) eBehovTiKG cvppeteiyov
oe aut) ™ perétn. Ot ovppe-
TéxovTeg ToStvopundnkay g

«« Poyoyoywd evepyol »» - 12
and 40 cupETEOV GE TAKTIKN
Goknon aepoProv TOMOL (TTEP-
mdmuo, tCoKvyK 1 modnia-
olo -

2-3 popég / efdopada yio mepi-
mov 30 Aemtd). Evvéa and to
TOUG  GLUUETEXOVTEG  glyav
eAaEpl Eog pétpla epmelpio
KOTAPTIONG OVTIOTAONG  EKTE-
ADVTOG TECES TTAYKOV, OAAG
KovEVO, OO TOVG GULUUETEYO-

Ot ovppeTéyovteg ympiotKav

toyaia og téooepig opddeg: HI-RT (n = 10),
LIBFR (n = 10), cuvdvacuévn eknoidevon
HI-RT xor LI-BFR (CBRT, n = 10) ko
éheyyxog un empopewong (CON, n = 10).
ITpwtorxorro: Ot Tpelg opddeg ekmaidevong
TPOAYUOTOTOINGAY [ GokNon pe eledBepa
Bapn ¢ méoeg mhykov® 3 nuepdv / efSopd-
da (Aevtépa,

Tetdptn kon Iapockevr) yo 6 efdopddec.
H évtaon mpondvnong

kot 0 0ykog opiotnke oto 75% TV emava-
Myeav 1-RM kot 30 emavarqyelg

(3 oet twv 10 ), pe 2-3 Aemtd avdmoavong
HeTOED TOV OET) Yl

v opdda HI-RT kot oto 30% tov emava-

Ot ekmondevTIkeG PEATIDCELS GE IGOUETPIKT KoL
Suvopukn

dvvapn mov dnpovpyndnkav cvvdvalovtog to
LI-BFR pe to HI-RT

(ITpoéypappa CB-RT) Atav vyniotepeg and
avtég mov moapapnonkav povo pe to LIBFR,
ot omoieg Mo mapopoteg pe avtég ov HI-RT
pévo.

Av kot 1 CSA tov podv (tpwépaiov Bpoytd-
vomv) TB kau(pueilovog Bopakiokod) PM avén-
Koy oNUOVTIKA HETA OO TPELS TPOTOVIOELG,
1 GYETIKN dVVaUN

Bertiwbnke pe HI-RT xou CB-RT, aAhd Oyt pe
LI-BFR.

Emopévag, ot Aettovpyikés Hoikég Tpocapilo-
Y€g mOL TPOKAAOVVTIOL amd TNV TPOmOVNoN
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vteg dev

glye oLpUETAOYEL OE TPOTOVN-
on tomov avtoyng / avtoyng
670

TOVAGYIOTOV 6 UVEG TPV 0o
mv évapén g pekeg

Myeav 1-RM kot 75 emavarnyelg

(30 emavolnyelg akoAovBovpeveg amd 3 cet
tov 15 gnavalnyeov), pe 30 dgvtepdrenta
AVATOVoTG

peto&d tov oet yio v opddo LI-BFR.
v opada CB-RT, ot cuppetéyovieg exté-
Aeoav

LI-BFR &b0 @opéc v gPfdopdada (Agvtépa
kot TetdpTn) Ko

HI-RT pia @opd mv epfdopdada (Ilapackev-
1). H 8vvoun 1-RM

a&loroynOnke petd omd 3 efdopddeg exmai-
d€vong Y100 Vo TPOCAPUOGEL TO POPTIO EK-
maidevong

v 116 ovvedpieg Goknong HI-RT. To gop-
tio ekmaidevong frov

otafepd kad 'OAn ™ didpkeln TG TPOTOVI-
ong LI-BFR

BFR

[pw amd to meipapa, ot opddeg CB-RT kot
LI-BFR

Exmadevmiay 6T0 vo. QOpovv eMAOTIKEG
povoéteg (Kaatsu-Master, Sato

Sports Plaza, Tokuw, lamovia) oty mo

KOVTIVI| TEPLOYN TG
ave axpov. . Katd v mepiodo eykipatt-
opov,

emAéyOnke eEtepikn mieon ™G HOVGETOG
(100-130 mmHg)

GYETIKG PLE TNV TNG GPTNPLOKT TEST) NPERING
OV ATOHOL OTMG TEPTYPAPETAL
mponyovpéveg (Yasuda et al. 2008). tnv
TPAOTN MUEPOL TNG TPOTOVNONG, Ol LOVGETEG
SoykdOnkav og Tieon

100 mmHg. H mieon avénbnke kotd 10
mmHg ce

k€O emdpevn Tpomdvnom UYL

vo. gmtevyBei n wigon ota 160 mmHg.

BFR Bektidvovtor cvuvdvalovtog BFR pe HI-
RT. Aapfdvovtag vadyn toug Kvdhvoug yio
mv vyelo kor ™ Pertioon g dvvaung mov
oyetiovton

He ekmaidevon ovtiotaons, £vog cuvOLASHOG
HI-RT ko LIBFR pmopeti va givon €évo amote-
AECUOTIKO EKTOOEVTIKO TPOYPOALUO YO TNV
mpombnon

TPOGAPUOYEG OVTOYNG O TPUKTIKES EPUPUOYES

Martin-Hernandez, Marin, Menéndez,Ferrero, Loenneke,
Herrero et al. (2012)

Avt n pelétn eixe g otdX0 Vo
S1EPEVVICEL TIC TPOCUPHOYES TNG
Hoikng dvvoung Kot Tov  TAYovg
OKEAETIKDV VGV UETE amd dVO
SLPOPETIKOVG OYKOLG eKTaidevong
TEPLOPIGLLOV TNG PONG TOV OULLATOG
(BFRT) kot va Tig ovykpivel e

Tpidvta evvéo  Gvdpeg pottn-
téc mavemopiov ebglovrikd
GUHUETEYOV OTN HEAETN

To deiypa yopiotnke oe TEGGEPLS OUADES:
Xopniov dykov BFRT (BFRT LV, n = 10;
pécog 6pog SD: nhxiog 20,3+/- 1.1

xpdvie Oyoug 180,3+/- 4,3 ex. PBdapovg
76,9+/- 2,9 kg), BFRT

vynrov 6ykov (BFRT HV, n = 10, niwio
21,14/- 2,0 émn, Oyoug

Yvvontikd, to BFRT é£yet t dvvardmra va
avénoet

HLTKA dOvVan Kot To TXog OV PeTd and 5
efoopddeg

TEPLOOOVL EKTAIOEVONG, AV Kot TO péyehog awv-
TOV TOV TPOGOPUOYOV QGOIVETOL VoL EIvaL ove-
EGptnTo amd Tov OyKo TG ekmaidevong (75
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ekmaidevon VYNNG évtaong.

177,8+/- 6,6 ex. Bapovg 75,7+\- 7,5 kg),
OpLAd0 TPOTTOVIIONG VYNANG €VTaoTS

(HIT, n = 11; nAwio 20,7 +/-2,3 ém. "'Yyoug
180,1+/-5,8 cm. Béapoug

75,2+/- 10,5 kg) kot opddo eréyyov (CON,
n = 8, nhia 20,2+/- 0,8 étn.

Oyoug 178,4 +/-5.3 ex. Bapovg 75,6+/- 6,4
kg). Ot cuppetéyovieg otig

MEWPOUATIKEG  OUAOEG  TPAYLATOTOINGOV
Siepeic aoKNOELS £KTAOTG YOVATOSG
APNOOTOIOVTAG L0  LCOTOVIKY)  Unyovn
éxtoong Todwwv. H exmaidevon €ywve

og 000 un dladoykég Nuépes v efdopdda
v 5 efdopddes. OAeg o1 opadeg
TPOYLLOTOTOMOE L0l TUTOTOUEV TPODEP-
HOVOT TPV OO TV TPOTOVI|GN] TOV  (LTOTE-
Aovtav amd 5 Aemtd mETAM G £PYOVOLKO
modniato oto 70 W og éva

pvOudg 60-70 rpm. To BFRT LV mpaypa-
tonoinoe 1 oet 30 emavaiyemv
akoAovBovpevo and 3 oet v 15 enavain-
yeov (1 oet Tov 30 + 3 oet TV 15)

Takano et al., 2005; Fujita et al., 2007;
Yasuda et al., 2011). Eva

Emutpéneton ddotpo evidpeong ovamon-
ong 1 Aemrov. To BFRT HV duthacioce tov
oyko doknong tov BFRT LV petd and 5
Aentd avamavong (1 oet 30 + 3 oet

am6 15, 5 lentd avamavong, 1 oet 30 + 3
oet Tov 15). Kat ot dvo opddeg BFRT
ekmadevnkay o €vtaon 20% tov mpon-
YoOuEVOL EKTILMMEVOL opdkevTpov IRM. H
opdda HIT mpaypatomoince doknon avti-
otaong tonov bodybuilding

OV AmOTEAEITOL OO TPl GET OKTM EMAVAL-
Myewnv pe 1 Aentd

evdlapeco dwotpa avamavons. H évtaon
g Goknong opiotnke 1o 85%

TOV TPONYOVUEVOS  EKTIHAOHEVOL OHOKE-
vipov 1RM tovg. ‘Evag petpovopog
XPNOoTOmONKe Yo TNV TVIOTOiNoN PLE-
pov avoywong 1,5 s: 1,5 s yur dAeg Tig opd-
deg

oe Oh0 TO €0pog kivnong. TG Opadeg
BFRT, 860nke évo gpébiopa meplopiopon

emavolqyels évavtt 150 emavoinyew). Emi-
TAEOV, SOUIKES TPOGUPHOYES

OV TPOKOAOVVTOL OO TNV TOPASOCLOKT EK-
maidevon avticTaong eivol TapOUOLES Le

OVTEG OV TOPOTNPOLVTOL HETA amd LVYNAO 1
KOS OyKo

BFRT, ev® 1 mopadocloky mpomévneor ovti-
GTOONG UTOPEL VL TPOKAAETEL

peyahotepeg Ppayvmpdbecpeg avénoelg g
Woikng dvvapng og cvykpion pe to BFRT
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NG POTG TOL AILOTOG OO

GUUTEST TOL €YYDG GKPOL Kol TOV SVO
HUNPOV XPNCLULOTOUDVTOG [0 TVEVLOTIKN
povoéto  (RiesterKomprimeter,  Riester,
Jungingen, German;ia). H pavoéta eiye
midtog 140 mm kot pikog 940 mm. Ilpwv
oo

KGOe mpomdvmon, epapupodotnke mieon 110
mmHg

(Takarada et al., 2000; Patterson & Fergu-
son, 2010). H wigon

mapépeve otofepn Katé TN SidpkeEl TG
mpondvnong. v BFRT HV

ouddo, M poveita aeopidnke Katd ™
SLAPKELN TNG TEPLOSOV AVATAVONG 5 AETTGDV,
eV

omv BFRT LV, n nigon doutnpnidnke xod
'OAn TN ddpreLo

cuvedpiog.

Clark, Manini, Hoffman, Williams, Guiler., Knutson, Kush-
nick et al (2010).

0 GKOTOG QNG TNG HEAETNG NTAV VaL
depgvvnoel v enidpaon 4 gfdo-
nédwv exmaidevong BFRE yopniov
@optiov

£KTOONG YOVOTOG Kol TPOmMOVNONG
éxtaong yovatog HLE

OTNV OiLOTIKY, OYYEWKT KOl VELPLKT
Aettovpyia.

Aexaéél dtopo Tvyoomowon-
Kov gite 010 MPOTOKOMO €K-
naidevong BFRE (n=9: 8 a-
vipeg, 1

yovoika; 23,7+/-1,4 g,
70,2+/- 1,7cm, 76,7+-4.9 Kg),
1N 610

npoTOKoALo ekmaidevong HLE
(n = 7: 6 avtpeg, 1 yvvaika,
24.3+/-1.8

etdv, 69,1+/- 0,9 cm, 75,4+/-
3,3kg)

To mpwtokorro ekmaidevong HLE akorov-
Onoe 10

TPOTEWVOUEVO TPOTOKOAAO atd T0 American
College of Sports

Totpwcr (Kraemer et al., 2002). Ot coppeté-
KOVTEG EKOVOV TPiot GET

Suvapiknig (100Tovikig) Sepods EKTAOTG
yoévatog 6to 80%

1 RM og SuvopdueTpo €KTaong YOVOTOg
(MedX, Ocala, Florida,

HITA) og ekoboto amotvyio.Ot coppetéyo-
vteg ektédecay petald 8 kot 12
emavalyels e avimovon 90 devtepolé-
ntov  petold kabe oetr (2-dgvtepdremTa
OMOKEVTPO Ko 2 deVTEPOLETTOL

ékkevipn opdom). To ¢optio ov&ndnke
oTad10Kd GE

Yo STNPNo”N TOV £0POVG TMOV EMAVOANYE-
ov éng amotvyio avé oet. To TpmTOKOALO
BFRE omotehovvtav and v idw doknon
£KTOONG YOVOLTOG

O MG TEPLYPAPETOL TAPATAV® (IGOTOVIKA, 2-
S OHOKEVTPN Kot 2-S

€KKEVTPN dpdom, Tpio oeT pe avimavon 90
devteporénTev PHETaED TMV GET).

TV Topovca LEAETN,

depeuvnnke 1o omotédecpa 4 eBfdopddov
XOHNATG Evtacng

exmaidevong éktaong yovatog BFRE kot ek-
naidevong éxtaong yovatog HLE oto aipo,mv
OYYELOKT] KOl VEVDPIKT] AELTOVPYiaL.
IMopatnpndnke avEnom TG LGOUETPIKNG 1GYVOG
ue 4

efoopadeg BFRE kar HLE, oAl kavéva amd
To

EKTOOEVTIKG  TPOTOKOA dev  GAAOEE TIg
UETAPANTEG ATOTELEGUATOV TOV

oxetiCovtav pe v oyyewkn Agitovpyia, v
&N ToL aipaTog Kot T

Aertovpyic M Oy@YUOTNTA TOV TEPLPEPIKOD
vehpov.
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Qo1000, o dTope AVTHG TG OULABOG TPaY-
HOTOTOINGOV TNV GOKN O GE Lo
évtaon 30% 1 RM eved pio mvevportikn
poaveéto mieong
(6x83 cm SC35 dwoykddnke péow gvog E20
Rapid
Cuff Inflator, D.E. Hokanson Inc., Bellevue,
OvdowvykTov,
HITA) mov Bpioketal oto €yyvg TUAM un-
pov droykmbnke oto 130%
mhve amd 1o Bpayiova npepiog SBP (Cook
et al., 2007). Avti 1 GuokeLn|
Swutnpet ocvveydg o otabepn micon étot, N
migon
Ntov 8 6e OMOKANPO TO TPWTOKOALO
doknong. Avtn m mieon mepyEpidag Exel
amodetyOel
TPONYOLUEVODG OTL TpokaAel peiwon g
EMQAVEIONKNG pONG aipotog g pnploiog
apmpiog Kotd

50% (o6 370 71 mL / min og npepio Emg
19570 mL/ min
petd to BFRE) (Takano et al., 2005). Emt-
TAEOV, ETEDN
N oAefikn mieon TtV TOSOV givor mOAD
younAn (Groothuis et al., 2008), n
mieon g HovoEtag meplopiloe emiong mba-
VAOG £va LEPOG TNG PAEPIKNG EMOTPOPNG.
Ol GUUUETEYOVTEG TPAYUATOTONGOY GL-
OTACELS G EKOVOLN AmOTVYio Ko KaOdG 1
mpondvnon TPoYOPNCE T0 PAPOS TPOGOp-
poéotnke yu vo datnpnbel eva gvpog ema-
voMyeov
emavoAnyn mov kovpaivetor petagd 30 ko
50 gmavoAqyenv (To 0POg TOV
EMOVOAWEDY OV EKOVOV TO GTOMO GF
avTnV ™ dedopévn doknon
évtaon mpw omd ™V Evapén G TPOTOVN-
ong). H paveéta mieong frov
Soykmpévn ko '6An ) ddpketa TG Gokn-
omng Kot anelevdepmOnke Katd v
ohokANpeon Tov televTaiov oet. Ipwv and
™V doknon, Kot ot dVo
Ol EKTOLOEVTIKEG OMAOEG TTpayHLoTOTOincaY
15 emavalyyelg g £KTOoNG TOV YOVATOG
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pe évraon 30% 1-RM yio mpobéppovon

Thiebaud, Loenneke, Fahs, Rossow,Kim,Abe, Bemben, et al
(2013)

0 0KOTOG AVTAG TNG HEAETNG TV

VO TPOGSLOPIGTOVY TOL OTOTEAECHLOL-
T G Goknong avtictaong BFR
KopmAov eoptiov

oe oLVOVaoUO e ehaoTIKEG (mveg
(LI-BFR) og obOykpion pe v Gokn-
on avtiotaong Vyning éviaong pe
ypnon ehaoctikng (ovng (MH) oty
avtoyn, T GULVOMKN Omayn pala
oOUOTOG YWPIG 00TA Kol Thyog
WGV Gve KOPUOD OF HETEUUNVO-
TOVGLOKES YUVOIKEG.

UETEUUNVOTIOVCLOKES  YUVOIKES
(61+/- 5 etdv) avorébnkav og
ouddo EB (elastic band) pé-
PG EOG VYNNG  €vtaong
(MH, n = 8) | opéda EB youn-
Mg évtaong o GuVILACUO LE
BFR (LI-BFR, n = 6).

Ol CULUUETEYOVTEG EKTOUSEVTNKOV LE EAO-
otikég tarvieg (Thera-band Elastic

Bands, Hygenic Corp.) 1peig @opég v
eBdopddn yio okt eBSORAdES.

Katd ) didpkela g Tpomoévnong, ot GupL-
petéyovteg KANONKav va dtatnpriicovy Evav
eleyxopevo pubud o€ Oleg TIG OGKNAOELS LE
KOVOVIKO puopd

~ 2-s .O\gg o1 TpomovNGELS SopioTKoY
ue

48 dpeg. Ot cvppetéyovieg EKovav mTEVTE
Aemtd yoaunidtepo

modniacic.  cdpotog yu  mpobépuovon.
Metd ™V TpobEPLLAVOT|, Ol GUUUETEXOVTEG
TPOYHOTOTOMOOV AGKNGELG OTO TAV® LEPOG
o0V ompatog (kabiotég méoelg othboug,
Koo

KOMAATIKY, KOOIOTEG MEGES DUOV) 0KO-
A0VOOVUEVEG OO 0IOKNOELS KAT® AKPOV
(éxtaon yovaroc, Kapym yovatog, Kapym
wyiov, éktaon woyiov).

Ot (OKNOEIG 6TO KAT® UEPOG TOV CMUOTOS
dev NtV Ol KOPLEG OUASES LVOV TTOV
depgovnOnkav  aAld  mpaypatomomOnkoy
TPOG OPELOG KOl KIVIITPO TOV GUUUETEYO-
viov. Xpnotponomdnke pa fdon toiyov pe
TPUTES Y10l VOL

ouvdeholv o1 ghooTikég Awpideg yur TG
kobotég méoeg otmibovg, ™V  kabio
KOTNAQTIKY

KO TIG 00K OELG TOV KATO GKPOV.

KOl 0OKNGELS KAT® oMaTog. Ot GLUUETEYO-
vteg otnv opdda LI-BFR Egkovpdotnkav
ywo. 30 devtepdienta PETAED TOV GET TOL
gival o TomiKY TEPiodog avamanong KoTh
™ Shpreta

doknong ovtictacng BFR (Fahs et al.,
2011), evon MH

opdda Eekovpdotnke HetoEd ~ 1 ko 2
AenTOV PETAED TOV GET,KOL 01 VO

opadeg Eekovpdotnkay petad ~ 30 s ot 2
min petad tov aoknoemv. H opddoa MH
TpaypoTonoinoe Tpio 0T déka EMAVOAYE-
@V yu

TUUTEPACUATIKG, GUVOVACUEVH  TPOTOVNHON
EMAGTIKMV IHAVTOV YOUNANG EVTOoNG

pe BFR odnyel og adénon g dOvaung kot
avénon tov mhyovg tov peilova Bwpakicon
poe, mov

€ival TOPOUODL UE TNV TPOTOVIOT ELACTIKOV
Wavtov pétplog £og vyning éviaong. Avtdg o
TOHTOG EKTTidEVONG UTOPEL

va. givar ypriowog otav dev pmopel va ypnotpo-
momBei pétpra £mg vYNAN éviaon

6€ NMMKIOPEVOVG TANOVGHOVG 1 KOTG TV Omo-
Katdotacn otav

OVTEVOEIKVVTOL 1] KOTATOVIOT) T®V apOpmdCEMV.
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OOKNGELS Ave Kol Kat®m Koppod. Ot cuppe-
TEYOVTEG OIoKNONKAY GE Lo,

£VTOoT GOKNoNG oL Kupoiverar amd 7 £mg
9 otV avtictoon OMNI

v evepyo khipoako poodv (OMNI-RES AM,
0-g&apetikd evKolo va

10-g€aupetikd okAnpo) mov €xel onuelmbet
ot avtioToyel

eMinedo £vtaong GOKNONG TOL KLUOIVOVTOL
and 70% éog 90% tov 1RM (Lagally &
Robertson, 2006). H évtoon pubulovioav
mhvto oo 7-9 péow petaxiviong g Kopé-
KAOG TPOG 1 HOKPLE Ao

TO TPOGAPTNHO ELACTIKNAG TOUViaG Yo pHeim-
on N avénomn tov

UNKOVG TG EAOGTIKNG TOVIOG TTOV TEVTIMVE-
TaL, HELDVOVTOG ETGL

1 av&avovtag v évtaon g doknone. To
WAKOG TNG UTAVTOS HTOV

dev tevimbnke petd amd dVo @opég To pnf-
KOG avamavong Yo vo. amo@evydel 10 ond-
G0 TNG EMAOTIKNG Toviag. AgDTepov, £Gv N
£vToon g doknong dev fizav

OPKETE 1oYVPN OTOV TO GLYKPOTNLO TEVID-
Onke o€ 300 Popég

UNKOG VATOVoNG, TO YPDOUO TNG EAAGTIKNG
Touviog GAAaCE.

To LI-BFR mpaypatomoince éva cuvoro 30
EMAVOAYE®V akorovBodieves amd

300 o€t TV 15 emavaAnyE®OV Y10 0OKNGELG
GTO TAV® HEPOG TOV CAOUOTOG

oe ovvdvaopd pe BFR (Karabulut et al.,
2010). Metd Tig 00KNOELS (Ve KOprov

0l 0LOKNOELG KAT® KOPHOV TPOLyULOTOTOL|0n-
kav xopic BFR

KOl Tpoxmpnoe e tov 1610 Tpoémo Ommg M
opada MH. H opdda Poaciotmke oto 1RM
APNOLOTOIOVTOAG TOV TIVOKE EMYUAKLVONG
Thera-Band ywr ehaotikég towvieg oe ekt
pdpevo ~ 10% —30%

tov IRM 1ov ovppetéyovta (Page et al.,
2000) IMepropiopds pong aipatog

H ovokevp KAATSU-Master (KAATSU-
Master, Sato Sports Plaza

Ltd,, Toékwo, lamwvia) ypnowomomdnke
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oty opdda LI-BFR yia tov

TEPLOPIGUO NG PONG aipatog. Ot paveéTeg
(3,3 cm x 58 cm) Ntav

tomobemnke 610 TAVED HEPOS TV Pporyto-
VoV Kot 1 apyikn wigon pvBuictnke ota 35-
45 mmHg. H nieon g paveétag ot cuvé-
¥ew doykmOnke otadiakd oty embountm
tehkn mieom mepyepidag. H micon pavos-
Tog

TOPEUEIVE SLOYKOUEVT GE OXES TIG OOKNOELG
oL Gve koppov (~ 10—

15 Aentd) Kotd v npdn efdopdda, m
TeMKT Tieom TG HoveETag Yo Kabe pia
cuvedpia doknong opiotke ota 80 mmHg.
H nieon g poveétag avEndnke

¢mg 90 mmHg T devtepn ePfdopdda, 100
mmHg v tpit efdopddo

kot 110-120 mmHg v tétapt epfdopdda.
Amd g fdopddeg 5 mg 8,

1 mieon ™G poveétag Tapépeve pupcpévn
oto. 120 mmHg kot to xpodpo g n eA0oTL-
KNG touviog

TPOYDPNCE £T61L DOTE Ol AEOAOYNGELS TNG
AVTIANTTTAG AGKNONG

Katd ™ S1dpKeld TG GOKNONG Vo Kupoivo-
vtot and 7 éog 9 ot OMNI-RES AM
KAMUoKa.

Libardi, Chacon-Mikahil, Cavaglieri, Tricoli,

Vechin, Ugrinowitsch et al (2015).

Roschel,

O o16)0G aVTAG TG HEAETNG TOV VO
Sepgvvnovv

Ol EMATOCES TNG TOVTOYPOVNG
TpomdVNONG HE

neplopiopd  opatiknig pong (BFR-
CT) kot Toutdypovng EKTOIidEVoNg
(CT) yw mv oepdfra ikovotnta, ™
potien pala con

potk Svvapn o€ pe opado NAKL®-
HEVOV OTOH®V.

Xmyv épevva ovppeteiyav 25
vylelg evijlikeg  peyoAvTepng
nAwiag (64,7 £ 4,1 ét, 69,33 +
10,8 kthé 1,6 + 0,1m)

O1 ouppetéyovtes avatédnkay toyaio o
nepapatikés opddes: CT (n = 8, mpomdvnon
avtoyns (ET), 2 nuépeg / efdopdda yo 30-
40 Xemtd, 50-80%

VO2peak kot RT, 2 nmuépeg / efdopdda,
TPECO TOSIOV pE 4 GET

and 10 enavolyelg oto 70-80% tov 1-RM
pe 60 devtepdrenta avanavong), BFRCT (n
=10, ET, nopoépoto pe 1o CT, adrd mpomod-
vnomn avtictaong He TEPLOPIoUO pong aipa-
10G: 2 nuépes / efdopdda, mpéca moddv pe
1 oet v 30 kou 3 oet TV 15 enavainyemv
oTIg

20-30% 1-RM pe 60 devtepdrento avimon-
ong) N opdda eAEyyov

m = 7). epoyn dtopng TeTPAKEQUAOY
(CSAq), ko

10 1-RM mpécog modidv kot to VO2peak

To CT xat to BFR-CT &de1&av

nopopoteg avénoelg oto CSAq post-test (7,3%,
P <0,001; 7,6%, P <0,0001, avtictorya), 1-RM
(38,1%, P <0,001; 35,4%, P = 0,001, avtictot-
x%)

kot VO2peak (9,5%, P = 0,04, 10,3%, P = 0,02,
avtioctoya). To BFR-CT mpodyet mapodpoleg
VEVPOUVTKEG KOl KOPILOOVOTVEVCTIKEG TPO-
cappoyég pe to CT.
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a&oroynOnkav wpwv kot petd mv e&étoon
(12 eBdopadeg)

COOK, MURPHY, LABARBERA et al (2013)

Avti 1 HEAETN GUVEKPLVE TNV OVTO-
AN KoL T VELPOULTKN

Agrtovpyicn petd  oamd  mEpLdS0Vg
acknong avtiotaong Yauniod @op-
tiov (LL), vyniod poptiov (HL) kot
LL pe mepopiopévn pon aipotog
(LLBFR).

OKT®  Yoxoyoywd  evepyol
Gvdpeg Tov

dev eiyov  aoyoAnbel pe v
mpomovnon  avtiotaong ot
OO0, Y10l TOVG TPOTYOVLLEVOVG

6 punveg (Mlkiog 22 + 2 €tdv,
vyovg, 177,6 + 3,9 ex. Mdloc,
71,8+

17,4 kg) mpocinebnkov and to
Tavemotuo OV New
Hampshire yio v épgova.

Ipw and kdbe mPpwTOKOALO, TO ATOMO
TPOYUOTOTOINGAV o GUVTOUN TPoBEpuov-
on 10-15 gmavolqyenv pe ehappd eoprtio.
H woopetpikn péyiot pontj petpndnke ko m
KEVIPIKN evepyomoinom

a&oroynOnke. Ta goptio TOL ¥PNGUYLOTOU-
Onkav og KaBe katdoTaon NTov o ENG:

HL = 70% g kopu@aiog SUVOLIKNG pOrNG .
LL = 20% tg xopvpaiog SUVOIKNG POTHG
kot LLBFR = 20% 1tng kopveaiog duvopt-
KNG pomng .

H doknon katd tn SiépKelo Tng KoTaoToons
LLBFR GuVOLAGTNKE HE W10, HOVOETO TTE-
popiopov aipatog 5 cm {Kaatsu Master
Mini, Sato

Sports Plaza, Toko, lomwvia) torofetnuévo
YOp® omd TO €YYVG TUNUO TOL UNPov G€
apykn mieon 30- A 0 mm Hg ko
Soykmbnke mepimov ota 180 mm Hg opé-
oG mpwv and v doknon. H pavoéto mo-
PEUEIVE POVOKOUEVT KATA TN SLAPKELD TNG
AOKNONG, GULUTEPIAAUPAVOUEVOV TWV TE-
pLodev avamavone. Mio migon meplopiopon
mePimov

1,3-1,5 @opég g cuoTolKNG Tieong XpNot-
pomoteitot GuVNBWG oTIg

UELETEG LOKNOTG OVTIGTAOTG TEPLOPIGLEVIG
pong aipoatoc. e kdbe Katdotoon doknong,
Ta Gropo ohoKApmcaV Tpio

GOVOAQ. [LOVOUEPDV, SUVOUIK®OV EKTACEDV
y6vatog oe 6Tafepov

@OPTIOV TO SUVAUOUETPO UEXPL OTOTVYIO [E
30 devtepdrento avamovong HETOED TOV
oet. Ot  GUUUETEOVTEG TPUYHOTOTOMGAV
TIG GVOTOAEG O £val LETPOVOLO Gg pLOud 2 s
Y10 TO OMOKEVTPO TUMHOL TG

Kivnong kat 2 s yio to ékkevrpo tuniua (15
EMOVOAYELS

ava Aentd). Katd tn didpkea g Kotdoto-
ong LLBFR, n poveéta doykabnke mpwv
amd TV Evopén g AoKNoNg Kot

TOPEUEIVE OLOYKOUEVOG KOTO TN Sudpketo
OV TPOTOKOAOL doknong, cvumephapfa-

H 1oopetpucn pom kot 1 mpokAndeica pomn
peimbnkav katd péco 6po oe OAEG TG GLVON-
KEG HETA TV Goknom. Agv vanpyav Stapopég
OTIG UEWDOELG pomng HeTa&y Tov cuvinkov.H
TOLG €KOTO KEVTPIKN gvepyomoinon dev GAkae
HeTd amd omowdnmote Katdotoon. O pubudg
avantuéng pomfg pewmdnke katd péco Opo
26% peTh Kot TIG TPELG

oLVONKeES Kot 0 PLOUAG TOV XPOVOL MUICELNS
YoAdpwong peiddnke Kotd 48% povo petd v
katdotacn HL .To mhdtog EMG fjtav
peyaivtepo oty katdotacn HL oty apyn
Kot 670 TEAOG TG GoKNOoNG 6€ GVYKPLON HE TIG
ovvOnkeg LL kot LLBFR Xto téhog g
aoknong, to evpoc EMG avénonke 19% won
dev MTov  SopopeTikd  petalh TV cuven-
K@V Ol GUUUETEXOVTEG TPOYyHOTOTOMGOV
TEPLOCOTEPEG EMAVOANYELS

katd Tig ovvbnkeg LL kar LLBFR (P <0,05).
Xopmépacpa: Av Kot 1 GOKNoN avtioTaong
LL kot LLBFR og amotvyio ekdnAmong mo-
povotdletl yapniotepa

emineda gvepyomoinong tov podv omd Vv
aoknon HL, mopopoteg HEIDOGELG pOTNG EUPO-
viovtot petd amd OAeg T TEPLOSOVG ACGKNONG
avtioToong Kot 1 poikn kénmon

umopei vo. amodobel 6 TEPLPEPELOKOVS TOPU-
YOVTEG.
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VOLLEVOV TOV TEPLOSMV AVATOVOTC.

Evtog 30 devteporéntov

0AOKANPpOONG KEOe KoThoTOONG GOKNONG,
UEYLOTN IGOUETPIKT.

Moore, Burgomaster, Schofield, Gibala, Sale, Phillips et al
(2004).

Qg ek 10010V, 0 OKOMOG TNG TAPOV-
oag perétng Nrav vo egetaotel 0
OOTEAEG O TNG

TPOTOVNONG OVTIOTAONG UE OyYEL-
KN omoQpaén GE VELPOUVIKEG TPO-
cOpUOYEG,  ovpmephapBavopévng
NG EVEPYOMOINGNG TV HUMV KoL TNG
GUOTOGNG OCUOTOATIKOV SI0THTWV,
Kabdg Ko TNV gvioyvon pHeETd TV
gvepyomoinon post-activation
potentiation (PAP).

Okt®d vyeic avdpeg [nliog,
19,5 (0,4) etdv. Hyog, 180,0
'(1,0) ex. Bapog, 84,0 (4,5) kg
mean (XE)] yopig
TPONYOOUEVN EUTEPiC KOTAP-
Tiong pe Papn  ovppeteiyov
ebehovtikd ot

peAETT.

Ta dtopo eKTaidEVGOV TOVG KAUTTHPESG TOV
ayKOVo Kot TV 600 Bpaytovev Tpelg

@opég TNV efdopdda yo didpketo 8 eBSopd-
dwv og évtaon

50% g 1 RM mov vohoyictnke mponyov-
pévac. ‘Evog Bpayiovag

emAéyOnke Toyodo yuo TNV extédeon TOL
EKTOLOEVTIKOD TTPOYPALLILOTOS

pe pewwpévn pon aipotog pomv (OCC), n
omoio AEONKE HEG® TG EQAPLOYNG LOVGE-
TG TEGNG TOV ApaTog

YOop® omd tov Gve Bpayiova, evd o GAAOg
dev amokAgiotnke

KoL ®G €K TOVTOV YPNOIUEVOE WG EKTOLOEVO-
LLEVOG, UN OOKAELOUEVOS EAEYYOG

(CON). TIIpaypoatomombnkav kot ot Vo
SOKLUEG IOOUETPIKNG OVTOXNG

TPWV KOl HETA TNV TPOTOVNon Kot 1 ebgho-
VTIK) SuvopikY Tov ovppeteydviov 1 RM
petprOnke kabe 600 efdopddeg yio vo. evro-
MOTOVV OAAOYEG OTN UK dVvaun Kot vo
avénbei n avtictaon Tov

epebiopatog, edv eivon omapaitnro, yur ™
Swatipnon tov 50% g 1 RM. Nevpopwikég
TPOGUPUOYEG, GUUTEPIAOUPAVOUEVOD  TOV
MUA o

O OPOKTNPLOTIKE GLGTPOPNG, OEOAOYN-
Onkav emiong Tpv Kot HeTd TV TPOTOVIoN.

Metd v mpomdvnon,

avéfbnke M péytotn  efehoviikry  duvopkn
10006

e OCC kot CON wo16060, 1

IOOUETPIKY]  UEYIOTN  €0EAOVTIKY]  GULGTOAN
(MVC)

wyvog avéndnke povo oto OCC .

H =mpokinbeica pomr otpéyng avdamavong
peimbnke koté OCC alld dev tpomomowOnie
oto CON.

Evioyvon petd v evepyomoinon (PAP)
avéndnke onpovrkd kard oto OCC kot

dev aAha&e oto CON .

KatoAyovpe 610 GUUTEPAGHO OTL 1] EVIOTIKY
TPOTOVIOT AVTIOGTOONG O GLUVELACHO UE Oy-
vewkn oandppaln mapdyel éva KOTUAANAO
epébopa yio

avénon g pvikng Svvaung kot mpokoret
oAlay€g 6TOVG dEiKTEG

VELPOLVTKNG AetTovpYiag, OTmG KoTabAtym
pomn GVLOPIENG Kat evioyvpévo PAP.

Yasuda,Brechue.,Fujita,Shirakawa,Sato, Abe et al (2009)

"Etot, o okomdg

™G TopovoaS HEAETNG NTAV 1) GU-
YKpLON HVIKNG

gvepyomoinong (dpactnpromTa
HMI, x.An.) xotd ™ Sdpkela me-
pPLOdOV  GLOTOANG LAV  YOUMAAG
£vtaong [e LETpLo

TEPLOPIGHO Kot TANPN omdepacn g
pONG Tov aiiploTog

Aéxa vyeig avdpeg pabntéc (ne
péon niio 24,1 etdv,

s ¥43.2; dyog 1,76 m, s V4 0,04;
palo oopatog 69,7 kg,

s ¥4 6.7) ovppeteiyav edelovti-
KOG oTn peAETn

INo mv a&oddynon g evepyomoinong twv
HO®V KoTd TIS TEPLOSOVG XOUNA0D PopTion
WVIK®OV GUOTACEMV HE HETPLO TEPLOPICUO
Ko

TAMPNG amOPPOEN TG PONG TOL CUHLOTOC,
Tplo mepdpoto

EKTELETTIKAV:

[Meipapa 1: emavorapfavopeves cLGTOAEG
ot M wEPiodOg GOKNONG OmOTEAOVVTOV
a6 €vo 6uvoro 30 pukdv

GUGTOAMV.

Katd ™ duwipkelo tov mepapdtov 1 kot 2, n
Hoikn gvepyomoinon

TPoodevTIKd avénnke oe mANpPN amodPpasn
Kot 6T SOKIUN He HETPLO TEPLOPLGUO TNG PONG
Tov aipotog oe emineda peyolvtepa amnd O, T
ot dokyn eréyyov. H peiwon g péyiotng
efelovtikig oopetpikng ovotorrg (MVC)
UETE TNV TTEPI0O0 TOV GUGTOAMY NTAV UEYOAD-
TEPN OTN OOKIUN e TANPN

amoepaén amd 0Tl ot doK pe HETPLO TE-
PLOPIGHO TG PONG TOV OULLOTOS EVD GTNV JOKL-
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[eipapa 2: S10Aeinovces GLGTOAEG — AT M
mePlod0g GoKNONG ATOTELOVVTOY antd 3 GET
Tov 10 poov

GUGTOADV.

Ieipopa 3: mepiodog cvvovacuod - ovt M
mePiodog

doknong amotedovvtay omd 30 emavolopl-
Bavopeveg poucég

GLOTAGELG OV akoAlovBovvior omd 3 oet
Tov 15 poukov

GLGTOAMV. Xg OAOL TO TEPAUATO, Ol GULLLLE-
TEYOVIEG  TPOYLOTOTOIMNOOV  HOVOTAELPES
OLGTOAEG  KAuYMg  aykadva  (Suképaiov
UTOVKAQ), [LE

oet yopopéva pe 30 devtepOAETTO. OVA-
mavone. Mia gfdopdda mpv amd to
TEPAUATO, Ol GUUUETEXOVTESG TPOYLOTOTOL-
Noav SOKIHAGIO LG HEYIGTNG ETOVAAYNG
(1-RM) kpyng Sucéparov kot eEotketdon-
KOV LE TIG HUIKEG GVOTACELS Kot TIS GLVOT-
KEG TEPLOPIGLLOD

pong aipatoc. ['a va gumodiotel 1 pory tov
aiporog

, N poveéTa mieong, TomofetiOnke yopw and
10

gyyOtepo tunua tov Bpayiove dokiung, Kot
Soykobnke omv embounty wieon (160
mmHg og pétpro meplopopd 1 300 mmHg
Yo TP amd@PPAEN TNG ALATIKHG

pong). M mepiodog avémavong 2 Aentdv
500nKe TPV Ko pHeTd

™ SoyKmon. MO doykdnke 1 paveéta,
TOPEUEVE

£T01 Y1 OAOKANPN TV TEPI0d0 T®V GLGTO-
AOV cLUTEPILAUPAVOLEVIG TNG AVATAVONG.
Apéowg petd tig ovotorég (Post-1),
mpocdopictnke 0 MVC kot 1 povoéto
mieong

apapébnke ypnyopa. To MVC mpoodiopi-
GTNKE KO TAAL

1 Aemtd petd v aeaipeon TG HOveETag
(Post-2). INa ta wepdpate 1 kot 2, ov cup-
UETEXOVTES TTPULYLLOTOTTOIN AV

000 TEPLOSOVG GLOTOAMV KGOe pépa e
EAIY1OTO

un eréyyxov o MVC dev dhhage. to neipapa 3,
ot aAayég ota MVC, iIEMG ko MPF nftav
UEYOADTEPEG OTN SOKLUN LE LETPLO TEPLOPLOUO
™G pong Tov aipatog am '6, T TNV doKun
ELEYXOV. ZUUTEPACUATIKA, O UETPLOG TEPLOPL-
GUOG TNG OLULOTIKNG

pong 0dNyel 6 TAPOUOLES VEVPIKEG EKINADGELS
OTOLG HG pe TNV TAfPN amd@podn g pong
TOV QUHOTOG OAAG XOPIG TNV ELEOVI
ovotoltikn / petofolkn dvciettovpyion Tov
napotmpeitor pe mAnpn andppaén. ‘Etot, ot
GUGTOAEG VOV XOUNANG EVTOONG, HE

UETPLO TEPLOPIOUO TNG ALUOTIKNG POTG 0d1YOOV
GE O £VTOVN EVEPYOTOINGT) TOL VOGS GE GYECT
ue 1o e&wtepcd poprio.
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4 opav petaéd 1oV TEpLodmv Kot 3—4 nue-
POV avamavong HeTaé&d Tmv

SOKIUMC.

Y€ |0 TPOKATOPKTIKY LEAETN

TOV TEWPANATOC 3, Ol GUUUETEXOVTEG OEV
UTOPESAV VO

OAOKANPAOGOVV TNV TEPIOd0 GUGTOMAG HE
PN omoPpagn ™G PONG TOL CUHATOC.
Emopévac, povo n dokiun pe pETpLo
MEPLOPICHO NG PONG TOL aipaTog Kot M
dokiun eAéyyov

exteMéomkay oto Ileipapa 3, ko ot dHo
dokyég mpaypatomomOnkay myv idio nuépa
LEe TOLVAGYLOTOV 4 Bpeg

UETOED TV TEPLOdMV, e TN SOKUUT ELEYXOL
va. ekteleiton TpdTOL

Kot 1 doKun pe HETPLO TEPLOPIGUO TG PONG
aipotog

ektehéotnike devtepn. H oepd tov mepapd-
TV

(ITeipapa 1, 2 ko 3) o Toyoio

Counts, Dankel, Barnett, Kim, Mouser, Allen, Loenneke, et
al (2015)

O o1d)0G VTG TG HEAETNG TOV VO
dtepevvnoel v ofeio Kol ypovia
OmOKPIO]  OKEAETIKOV HOMV  GE
S10popeTIK

eminedo  mieong TEPLOPOUOD  TNG
pong tov aipatog (BFR)

TN 1o welpopa 1, emdéybnkov
14 ooporticd gvepyoi cLUpETE-
XOVTEG

(10 Gvdpeg, 4 yovaikeg).

O 0pog «COUATIKE EVEPYOD»
opiotnke mg evepydg 3 M
MEPLOCOTEPES MUEPES TNV &€
Boopdda pe avtictaomn 6to v
HEPOG TOL GMOUOTOG YioL

TOVG TPONYOOUEVOLG 3 WIVES
tovAdyotov. [ To melpopa 2,
GUVOMKG 7 GTOO EKTOSEVLLE-
VOl G€ TPOmOVNON UE OVTIoTO-
o1, AvTpeg

(n = 4) ko yvvaikeg (n = 3)
ocvppetelyov  €Beloviikd ot
perétm

Experiment 1 Study Design.

Katd v apywn| enickeyn mpocdiopictnke
1N TESN HOVIUNG APTNPLOKNG ATOPPOUENG TV
GUUUETEXOVI®OV KOl OTN GUVEYELD OOKLUA-
oTNKaV o€ Kaféva

Bpoylova yw ™ 1-péytotn  emavaAnym
(1IRM) povomievpng KOAPYNG OyKOVE UE
aATpa.

Ot ouppetéyovteg

ot cuvéxeln eEotkeldOnKay pe Tov Eleyyo
epebioparog BFR kot ) péyiotn ebeghovtikn
ovotoA (MVC).

Ol GUUUETEXOVTEG TPOYPUUUATIOTNKOV Y10
™mv TpOT o TS 3 SOKILUOTIKEG EMOKE-
WEIG LLE TOVAGYLOTOV 5 KOl TO TOAD

10 nuépeg peta&d tov emokéyenv. Ot ovp-
UETEYOVTEG OAOKAPMOCAV OAEG

TIG ovvOfKeg Goknong oe tuyaio cepd (1
cuvOnKn ovd okélog) oe 3 EexmploTég emt-
okéyelg (2 ovvbnkeg avd emiokeyn). Ot
mepiodot doknong péoa o Kabe pépa
Swyopiomrav pe 10 kemtd avdmovong. T
Kae ovvOnKkm, 560NKE EVIOM] GTOVG GULULE-

TOUTEPACHOTIKG, OVTO TO EVPNLOTA dEVOLV
OTL 1] EVEPYOTOINGT T®V HVmV dev ennpedleTon
og peydro Pabud and

OYETIKEG OLUPOPEG OTNV €QapUOLOUEVT Ttieo.
Eniong dwmotdbnke 611 1 doknon youniov
eoptiov oe cuvdvacud eite pe 40% eite 90%
apTNpLaKT amo@pasn

mopnyaye Topopoteg ovénoels oto péyebog tmv
Ho®v, T dvvapn,

kat avtoyn. Emmiéov, n vynhotepn micon
mpokdAece VYNAOTEPES Pabpoloyieg duvcopi-
ag. Emopéveg ocvpmepaivovpe 6tt iowg dev
elvol  omopaitnTeg oL VYNAOTEPES OYETIKEG
MEGELS oTNV TPOTOVNoN pe TN xprion BFR.

87




TEYOVTEG VUL OLOKANPOGOVV

1 oet 30 emavainyenv akolovboduevo omd
3 ogt 15 enavainyeov oto 30% tov opdKe-
vipov 1RM tovg o610 40%,

50%, 60%, 70%, 80% 1 90% g
apmplakng mieong amndppaing. Oreg ot
cuvinkes dloympiokay pe  TEPLOSOVG
avarovong 30 devteporéntmv peTaEd TV
OET.

Experiment 2 Study Design

Ol CLUPETEYOVTEG OAOKANpwoay 8 efdopd-
8€G LOVOLEPOVS KALYNG YOUNAOD GOopTiov
mpormovnon pe 1 Ppoyiova mov aokeitor o€
xopmAf mieon

(40% opmplaxh omodepaén) Kot o GAAOG
Bpayiovag mov ookeitar 6g  LYNAOTEPT
nieon (90% aptnpraky andepadn).

Ol GUUUETEXOVTES EMOKEQONKAV TO €PYO-
GTHPLO Y10, GUVOAIKG

26 emokéyelg. Ot TpdTEG 2 EMOKEYELG TPO-
KATAPTIONG ATOTELOVVTOV OO CLUTAPOCT
eYYpaoav,

Kot acikég HeTpNoELS , akolobBnoav

22 EexmploTég EMOKEYELS Y10 TTPOTOVI|GELS
Kot 2 EMOKEYELS LETA TNV TPOTOVI oM
(48-72 dpeg petd v tehevtaio Tpomdvnon)
6mov

petpriOnkav ot aAlayég mov TPOKANONKAV
amd v doknon mapépfoaons. Ot cuppeTé-
KOVTEG eKTadEVOVTAV 2 POPES TNV EPSOUG-
da

Y TG TpdTEG 2 efdopades akorovBovpeveg
and 3 TpomovioElg

ava efdopdda yur 3-8 eBdopddec. Evoag
TapOUOl0G apBUOG TPOTOVICEWY EYEL OTO-
SeryBel 6TL TApyoryE TPONYOLUEVEG
peTpriolueg aAAayéS oTo péyeog TV pHudV
kat ™ duvapn. Ot ETovoANYELS GTOXOL Yo
KGOe mpOTOKOMO doknong mepleAdpufovoy
1 obvoro 30 emavalnyemv aKoAovBOLLEVO
omd 3

oet v 15, pe mepddovg avdamavong 30
devteporémTov petald towv oet. H doknon
oAOKANPOONKE o€ évav petpovopo pe 1 s
yio
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TO OMOKEVTPO Kot 1 S Y10 TO EKKEVTPO TUNLOL
™G GoKNoNG. LTOUATOVGOV TOVG GUUUETE-
YOVTEG TPV TNV

ohokANpwon tov Kabopiopévov optBpov
TOV EMAVOAYEDV, OV

&V UTOPOVGAY VO AVOYHCOLV TO POPTIO LE
™ 6ot Oppa

1N va cvvexicovy pe T0 puOUO TOV HETPOVO-
pov. To @optio exmaidevong mpocopuodlo-
vtav Kabe 2 efdopades yo va dtotnpn0ei to
30% 1RM.

BURGOMASTER, MOORE, SCHOFIELD, PHILLIPS,
SALE, GIBALA et al. (2003).

O oKomOG TG EpELVaC, TAV VO
A&oloynbei m  emidpacn  TOL
LIT(low intensity training) otovg
evepyelakoDg  petofoliteg npepiog
oToV

avOpdmvo po kot dgdtepov, va
npocdiopiotel dv 1 OCC(occluded
condition)

katd ™ Swdpkewo tov LIT av&aver
TG mOOVEG TPOGAPUOYEG TTOV TPO-
KaAoOVTOL amd TV eKmaidevon

Okt vyelg Gvopeg pe péon
nhia (+/-SE),

Vyog ko copotikn - palo
19,5+/- 0,4 etdHv, 180+/- 1 cm
Ko

84,0+/-4,5 «iAG, avticToryw,
ocvppeteiyav eBehovticd ot
peAéTn

[epimov 48 dpeg petd g Paoikés doKLUéG
aVTOYNG, T dTopa EEKIVoaY £Va., TEPLOSIKO
TPWTOKOMO  ekmaidevong avtiotacng 8
gfdopddmv, pe Vo cvvedpieg

Kk@Oe efdopada. H exmaidevon mepehapPo-
VE LLOVOULEPT] KALYT 0YKOVOL

AOKNON aVTICTAONG LE POPTIO TOL 160JVV-
pei pe ~ 50% tng

opokevrpng 1-RM. Ta dropa mpoypotonoi-
noav Goknon He €va xEPL KAuynmg xeplov
APNOWOTOIOVTAG TNV {0100 CLOKELT, OV
APNOLOTOUONKE Y10 IGOTOVIKT

dokwyy avroyfg. Xpnowomomdnke £vog
UETPOVOLOG, Kot TO. ATOopa EAaPayv EVIOAN Vo
OAOKANPAOGOVV TNV OUOKEVTPN KO EKKEVTPN
@Gom g kiviong g kapymg tov Ppayiova
2,0 s T0 kabéva. Ot GUUUETEYOVTEG OAOKAN-
pmoav Tpio 6T Aoknong Katd T SidpKeto
TOV TPOTOV 2 £fSOHAd®V TPOTOVNONG: TO
dvo TpdTa oeT amoteAovVTOY amd 10
EMAVOAWELS, OoKOAOVOOVUEVEG Omd  Eva
Tpito oet amotvyiag, pe 1 Aentd

ST OVATOVOTG HETAED TOV GET. ZeKL-
vovtag v efdopdda 3, o apBudg TV oeT
mov ekTeEAEoTNKAY avENOnke KaTd éva OeT
v gfdopdda £og v 5" efdopdda

otov mpaypoTomomonkay 0 TOAD €5l oeT
GUVOMKG,

Kk '0An ™ Sbpkela g peréme. o owtég
TG GLVEDPIES,

EMTPATNKE TEPLOOOG avATOLONG 5 AeTTOV
HeTa&D TOL TPITOL Kot TOV TETAPTOV

GET KO TO TEMKO GET NTOV TAVTA GE AOTVL-

ZUVOTTIKG, TO OTOTEAEGHATO TNG TOPOVGOG
UEAETNG KOTOSEIKVOOVY OTL, 72 MPEG UETA TN
Swaconny evog LIT mpoypappatog 8-efdopddwv
TOV KOUTTNPOV TOV 0YKOVEOV

M OLYKEVIPOON Tpepiog TOv  YAVKOYOVOL
avénonke yo

Swcépado Bpayiovio p, eved . [ATP] avémav-
oNG HELDONKE.

EmmAéov, M epappoyn HETPOG OyYELOKNG
andepudng

avénoe TG HETAPOMKEG OAAOYEG TOV TTPOKO-
Aovvtar oo to LIT, £tol dote 1 amobikevon
yAvkoyovou BedtidOnke ko n [ATP] npepiog
pewddnke meportépo. H 160TOVIKH KOt 1) 1GOKL-
VNTIKG EKTILOMEVN HUTKT dOvaun ovénbnke
petd to LIT kot ota 300 okéAn.
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yio (SnAodny,

Katd ™ Suwipkeln tng fdopddog 3, to Té-
TOPTO GET EKTEAEGTNKE GE ATOTVY IO

Kotd T ddpkelo g efdopddog 4, To Té-
TapTo O€T amotelovviay and 10 emavoin-
WELG. Kot

TO TEUMTO GET EKTEAEGTNKE GE OTOTLY0L. Kol
Katd TG efdopades 5-8,

TO TETOPTO KOl TO TEUTTO GET OTMOTEAOVVIOV
and 10 emavainyels, Kot to

TO £KTO GET eKTEAEOTNKE o€ amotvyio). H
UEYLOTN 100TOVIKT|

o0 emavekTunOnke petd anod 2, 4 kat 6
gfdopddeg mpomdvnong, Kot

O POPTIO TPOGOPUOCTNKOV Y10 VOL SLoThp1|-
GOLV TNV €vtaoT NG TPOmdvNong 16odvva-
un pe ~ 50% 1-RM.

To 6ho to. oeT mpomdvnong, o Ppayiovag
OCC aoknOnke mpdTa Kot

0 apdpdg TOV ETOVOMYEDV TOV TPOYLLO-
tomomOnkav and tov Bpayiova CON Ntav
010g pe owtd mOV GVuUTANPDOONKE 0md TO
okéhog Tov OCC. I'a

ouvOnkn OCC, rtomobetnnke povoéta
amdepaéng (TAdrovg 12 cm)

YOop® amd Tov Gve PBpayiova mepimov 2 cm
KOVTd GTO

Swcéparo Ppayovio, Kot Soykmbnke ota
100 mm Hg.

Xpnowomombnke wieon mepryepidag 100
mm Hg yu

Vo TEPLOPIcEL TV EKPOT| TNG PAEPIKNG pong
TOV OiOTOG KO VO TPOKOAEGEL GUYKEVTP®-
on

aipo ota ayyelo yopntikdémrtog mov Ppi-
GKOVTOL HLOKPLE OO TN LOVGETAL, HEYPL TOV
MEPLOPIGHO TG OPTNPLOKNAS €opong. . H
pavoéta mopépeve otn Béom g Kot dto-
YK®ONKE 6 OAOKANPO TO TPMTO GET TPLDV
GET KOTA T1) SdpKeLa

k@Oe mpomdvnong. Katd ) Sudpkea v
efoopadmv 3-8 dtav

EKTELESTNKAY TEPLOGOTEPOL OO TPl OET, M
pavoéta EepovokdOnke Koté ™ SgpKeELoL
TOV SLCTAHATOS OVAKOUYNG 5 AETTOV Kot
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UETA TO TPITO GET KO, GTI CUVEXELD, EMAVOL-
Tnpodnke kot dotnprinke otn Béon ToL
Y10 TN OLAPKELL TV VITOAOT®OV GET

Yasuda,Loenneke,Ogasawara, Abe et al (2013)

0 oKOmOG VTG

™m¢g perémng Nrav vo eetaoctel
eMidpaion TG cLVEYOVS 1 dodeimov-
cag epappoyng BFR omyv evepyo-
TO{NGN TOV VOV

Kot TN SGPKEIL AOKNONG OVTioTO-
oNG £V UEPOVG GOUATOS YOUNANAG
£vtaong.

Okt vyeig avopeg padntés
npooeéptnkav edehoviikd yu
avTAV TN peAé. Eved ola

T ATOPO TOV COUOTIKA EVEP-
Y@ KO GUUUETELAV O TOKTIKN
doknomn agpdPov tomov (1-2
PopéG ava

efdoudda), kavévog dev eiye
GUUUETACYEL OE TOKTIKY| EKMOL-
dgvon avtioTaong Yo TOLAGYL-
otov 1

éva €10g pwv amd v Evapén
™m¢ perémg. H péon miixio,
Vyog, pala oopatog ko BMI
Yo Ta dTopa NTav 25 + 3 €,
173,54+ 4,7 cm,

67,9 = 8,4 kg xau 22,5 £ 1,9,
avtictolyo

210 TEWPAUATO, TO GTOUO TPOLYUUTOTOINGAY
Tuyaio GOKNGN LOVOREPOVS KapyNG Bpayio-
Vo [ Tpelg

S10popeTIKEG GUVONKEG AoKNONG OV gloV
mpoypoppatiotet pe dtapopd 1 efdopddog
Kabe ovvedpio nepedapfave 30 emavoropt-
Bavopeveg cvomdoelg poov 3 oet tov 15
emavolnyemv pe mepiodo avdmavong 30
devteporléntov petofd v oet . Ot Tpelg
ocuvinkeg doknong kabopictnkav mg e&ng:
pio doxknomn avtiotaong yopic BFR (CON)
kot 000 BFR mpwtoxorra doknong. To dvo
mpwtokola BFR exteléotnkav pe cuveyn
(Con-BFR)

dwheinovoa  epopuoyn BFR - (Int-BFR).
Kotd ) didpkewn kdbe kordotaong Gokn-
oG, TOL ATOWO KABOVTOV GTOV TAYKO KAUYNG
Bpayiova, pe 10 YEPL TOLG TOmMOBETNUEVO
UTPooTd and T0 oM Tovg oTnpilovtag Tov
®po og VYog TV 450.

Ebvpog g kivnong aykdvov kotd mv d-
oknotn oOAoKANpOONKE

am6 0o éwg 1500 (0o NTav 1 TANpNG
eméktoon). H évraon tg doxnong Ntav cto
20% g mpokabopiopévng opokevipng 1-
RM. H &udpketo cuotoing nrov 2,4 devte-
pOAETTA e EAEYYOUEVO KOKAO OMOKEVTPNG-
£KKEVTPNG 6LGTOANG 1,2: 1,2 devteporénTv
pe petpovopo (50 maipol ova Aemtd). Oleg
ol GUVONKEG ACKNONG TPOYLATOTOMONKoY
otov {10 Bpayiova

KGBe ovppetéyovta, aAld 1 xprion Kupiop-
¥ov 1 un kvplopyov Ppoyiova TuyoOTOU|-
Onke.BFR.

H mieon pvBuiomre ota 160 mmHg, and
T0TE TTOV

TPONYOULEVES HEAETEG YIOL TO AV® OKEAOG
avépepav 0Tt autd NTav 10 PEATIoTO eninedo
BFR yw

HeTOBOAN TNG PONG TOL ALLOTOG, TNV TAPOYT
evEpYEWG Kot TNV avénon g evepyomoin-
oNG TOV MOV Yopig vo emnpedletol to

Youmepocpatikd, to péyebog g avénong
GTNV EVEPYOTOINON TOV HVGV

pmopei va givar Topopoto peta&h Con-BFR «on
Int-BFR 6tav 1 doxnon BFR mpaypotomow-
Onke og VYNAO emtinedo mieong HOVOETOG.
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cbvoro doknong. H évtaon tg mepropiott-
KNG Tieong €QUpUOGTNKE OTO (Ve TUALO
Tov PBpoyiova. Xto mepdpoto cvvedpiog
Con-BFR 7 Int-BFR, ta dtopa kdBoviav ce
o KopékAa

KO 1 HOVeETA GOIYYTNKE YOp® and 1o Bpa-
xlova og wieon wwavra (n mieon mov ePappod-
Ceton oV paveéta

o0V Ppayiove Tpv and 10 Qovokmua) 30
mmHg otV mo Kovivi mepoyr Tov dokt-
pacpévov Bpoyiovo. H paveéta ot cuvé-
e Swoyetevbnke ota 160 mmHg. X
ovvedpio Con-BFR, 1 paveéta

Soykddnke Yo oAOKANpn TV  TEPiodo
AOKNONG, CLUTEPIAOUPAVOUEVODV TEPLOdMOV
avamovong HETaED GET Kot GLGTOADV.

¥t ovvedpia Int-BFR, 10 BFR gpappooct-
K€ HOVO KATE TN S1APKELL TMV GVGTOADY Kot
EepovokdOnke otV

migon wavta 30 mmHg «katd ) didpkelo
TV TEPLOd®V avaravons. H poaveéta yo to
Int-BFR gpappdloviav mpwv omd kébe oet
Kot EePovoKdVOVTAY apUESHOS HETA TO TEAOG
TOV GET.

Segal, Davis, Mikesky et al (2015)

GTOY0G TNG TAPOVCAG HEAETNG NTAV
vo ektipnoet edv o BFR givan éva
ATOTELECUATIKO HEGO QOENGTG

™G OovToxng oto KAT® GKpo of
avdpeg mov dutpéyovv kivduvo OA
YOVATOV, HEGH
SImANG-TOPAN,
eAeyyOHEVNG HEAETN

TUYOLOTOMUEVIG

TEPUTATNTIKOL AVOPES, MAKiag
45 ge1dv Kol AVo,

efehoviikd  vo  oLppETATKEL
ot peAéTn. Zvvolikd 44 cvup-
petéyovteg nhwiog peta&y 45
ko 90 etdv

(néoog Opog: 56,1 + 7,7 ém)
TANPOVGOV TO. KPLTIPLOL.

Ov  ovpuetéyovieg  ovumept-
Moebnkav eav giyov
aKktwoypapwd yovato OA
YOPIg cupmTOUATE 1 ElYe TOL-
Adyotov 1

and Tovg aKkdAovVOOVG TaPdyO-
VTEG KIVOUVOL Y10t CUUTTOUOTL-
K6 yovoto OA:

TPOVUOTIGHOS UE OTOTEAEGHA
mv oadvvapio Padiong ywpig
Bonbeta yio

TOVAGYLGTOV 2 nué-

‘OOl Ol GUUUETEXOVTEG OAOKANPOOOV TTP®-
ToKoMo doknong mov mepthdpfave 4 cet
Suepoic mpéoag moduwv , 1° oet 30 emava-
Myemv akolovBovpevo amd diia 3 oet 15
emavolyemv, 3 popéc v efdopdda y 4
eBdopddes.. Metaly tov oet pecorafovce
Siotnpa Eexodpaong 30 sec.

Koté ™ Sidpkelo g meptddov ekmaidev-
one,

10 @optio mapépeve oto 30% g 1RM
KG0e cvppeTéyovTal.

Exeivol mov tuyartomombnkav oty opdda
EAEYYOL OLOKANPOGAV TO TPMOTOKOALO
xopig ™ ovokevr) BFR kot ot tuyotomom-
pévor oty ouddo mapépuBoong oroKANpm-
oav T0 TPOTOKOALO pe T ovokevn BFR.
Hapéppacn — BFR

H punpuwio pon aipatog meplopiotnke pe 10
Kaatsu Master BFR

ovokevn (Sato Sports Plaza, Toko, lomwvi-

. Xopmepaopota:

Y ovykpion pe v mpomévnon xopic BFR, n
npocOnkn BFR og exnaidevon avroxng 30%
1RM 710 4 eBdopddeg dev amédwoe CNUAVTIKE
peyoAOTEPEG QWENCELG GTN dVVOUN TOL TOSLOV
N TOV TETPUKEPOAOV GE NAKIOUEVOLG (VOPEG
HEe TopAyovTeS Kvdvvov Yo cupmtopatiky OA
Yovatov.
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PES ,xElpovpyIkn| emépuPaocn oto
yovoto (ektdg TG Syepovg
apBpoTAAGTIKNG GTO YOVATO).
noévog ot1o yovato, mdvog M
dvokapyio Kupimg TG TPON-
yoOueveg

30 pépeg; N Nrav vaépPapot N
nayvoapkor  (deiktng  palag
ohpoatog [AMX]

navo and 25 kg / m2

)

o), 1 onoio Teprapfivet

HOVAda EAEYYOV, TVELUOTIKN avTAio Kot 2
TVELHOTIKES HOVOETEG (65 mm

mAaTog kot pikog 650 mm). Ov poveéteg
EQAPUOCTNKOY OTNV €YYDS TAEVPA KAOE
unpov. H cvokevn mpokodei cuykévipwon
aiporog

oe doyeio yOPNTIKOTTOG HOKPLE Omd TIG
pavoéteg  mepropiloviag ™V opTNPLoKn
OLULOTIKY pOTy

v gumodilel T pon Tov EAERIKOD aiplaTog.
Tpw oo TV TPOTOVNON, EPAPUOCTNKE
apywkn mieon 30 mm Hg yw v mpdTn
mpondvnomn kot 40 mm

Hg v 0Aeg TG emOpeEVEG EKTAOEVGELS QVEL
mpwtokolo. H amdctoon omd tov Gve
moLo TG emyovatidag otn Béon g poveé-
TG HETPTONKE Kot KoToypaenKe, Kot

N paveéta torobetOnke oty da OSon og
OAEG TIG EMOUEVES

emokéyels. e kabe mpomdvnon, 1 HoveEta
Ntav oTodtoKd

1o mieon .Metd T cuumieon ™G HOVGETOG,
oAOKANPOONKAY 4 GET TPEGAG TOJDV OTMG
TPONYOLUEVOG

meptypagetat. O ovuvolkdg xpdvog mov M
poveéta

SoykdOnke Ntav 6,5 hemtd: 5 Aemtd Gokn-
ong kat 1,5 Aentd

avamovong peta&d tov oet. H otopkm
Supkelo cOoTOONG S PKESE OE

GUVOAO 4 JeVTEPOAETTA - GUOTIOOT 2 JEVTE-
POAETTOV Kol KOKAOG AELTOVPYING GUGTOANG
emyKouvong 2 devteporémtov - Onwg elye
amodeyBel mponyovpévmg

OtL avédvet Tov deiktn KOTMONg

TAKARADA, TAKAZAWA, ISHII et al (2000).

"Exer anodeyBei mponyovpévag 6t o

SLVOVOGHOG

YOUNANG évtaong Goknong avtiota-
ONG KoL PETPLOG OYYELOKNG AmOQPO-
&ng mpokaiel oNUOAVTIKA oWENGT TG
EKKPLOTIG TNG ALENTIKNAG OPUOVIG

Kot ™ poikng vreptpoeiog. H mo-
podoo HEAETN SlEpevVNCE TIG EML-
dpdoelg g oyyewkng amdepaéng

AexaégrL aobeveic (8 avdpeg Kot
8 yovaikeg) petd

and avacvykpdtnon mpdcbiov
YWOTOD GUVOEGHOL TPOCPEP-
Onkov eBerovtikd yoo T peAé-
™. Okt acbeveig (4 Gvdpeg
kot 4 yovaikeg) coppeteiyov og
Mo TEPApOTIK) opdda (mAui-
ag 224 +/-,1,1 etdv, péoog

H nepopatikn mepiodog

Nrav yo 2 efdopddes, ovpneptiopPovopé-
vng g Nuépog Asttovpyiog. Ot cupuetéyo-
VIEGKAL TNG TEWPOUOTIKNG OHAd0G Kol NG
opadag eléyyov akoArovOncav to cvvnoi-
GLéVO

TPOYPOLLLLO OTOKATAGTOONG OTO VOGOKOUELD
LLE TO TPOVUATICUEVO YOVOTO TOVG VO
Swumpeiton axwvnromomnpévo pe évo oTi-

Xopic amoppaxtikny dSiéyepon (€reyyoq), To
CSA tov y6vatog

o€ EKTEIVOVTEG KOl KAUTTNPEG HEL®ONKOY KOt
20,7+/- 2,2% won 11,3 +/-2,6% (uéoog dpog +/-
SEM, N=8), evd pe v amo@pokTikn Siéyep-
on,

peiwbnke kotd 9,4+/- 1,6% wor 9,2+/- 2,6%
(N=8), avrtictoya. H oyetikn peimon tov CSA
TOV EKTEWVOVIMV YOVOTOG 1TAY CNUOVTIKG
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010 péyebog TV HuMV TOL UNPov GE
acbeveig mov

vroPAonkav og gyyeipnon ywo mv
OVOKOTOOKELT] TOL TpdcOov yio-
6700 GLVOESHOL Yo va dgt av e&a-
obevel v aypnolponoinmm HLik)
atpopia

KOPIS GLVOLAGHEVT GoKN oM

0pog 6+/-SD) Kar

AM\ot okt aobeveig (4 avdpeg
Kot 4 yovoikeg) cuppETEiyoV o€
ouddo eréyyov (Mikiog 23,0
+/- 2,5 e1ddv).

prypo. Xty

TEWPOUATIKT OHAS, TO OTOPPAKTIKG £pedi-
opoato 00OnKav pHEe GLUTIEST TOVL EYYVG
aKpov tov unpov (100 mm kdtw and to
apBpwomn Tov 16%{0V) LE TVELUOTIKY HOVGE-
ta (mhdtovg, 90 mm ko

unkovg, 700 mm) yo v mepiodo peta&d
Tov 3-14

nuépeg peta mv enépPaon. Ta Oépoto
KpdTnoav tov Gve Koppd o Khion mepimov
45 ° koté TN JGPKEW TOV OTOPPUKTIKOD
epebiopatog. 'Eva ohvolo omoppaktikon
gpebiopartog cvviotaro cg amdPPasn yo

5 Aemtd Kol OTOUAKPLVOT TNG OTOPPOKTL-
KNG mieong ywo 3 Aemtd, mévie oeT d0OMKaV
GTOVG GUUUETEYOVTEG 6VO QOPES TNV MUEPQ,
oTIg 9 .. Ko

2u.p.. H amoppoktikny mieon SwtnpriOnke
otabepn

KoTd T OupKel TV dVO GLVESPLOV NG
idag nuépag. Apykd tébnke

oto 180 mm Hg kot ot cuvéyelo avoyd-
Onke otadiokd ovd 10mmHg avdAioya pe to
BobUd amoKaTACTAUONG HETA TN XEPOVPYIKN
emépPaon

KkG0e acbevn. H péytom mieon frav 238 +/-
8 mm Hg

(uéoog 0pog +/- SEM) ot0 1€MKO 0TS0
TOV TEWPANATOG, He dtokvpavon peta&d 200
kot 260 mm Hg. Ta dropo omv opdda
eléyyov akolovOnoav to {810 Kabnpuepva
TPOYPOLLLLA TOV TEPIAAUPAVEL KO StonTnTIKd
TPOYPOLLUE OTMG GVTO Y10 TV TELPOLLATIKN
Opad0. ZOUPMOVO [E TO TPOTOKOALO YOl THV
MEWPOUATIKY]  opdda, Tomobethnke Lo
HoveETO 0mOQPaéng 6To

mmpo vy 37 Aentd, aALd xopic TAnOmpiopd
(yevdng Asttovpyia)

(P, 0,05) peyordtepn oty opdda erEyyxov and
0, TL TNV TEWPOpOTIKN opada. To amotedéopa-
o SElYVOLV OTL TO ATOPPAKTIKO EPEBIGHLOL
UELDVEL OTOTEAEGLOTIKG TNV 0TPOPI0L LETA TNV
£YYElPNOT TOV EKTEWVOVTOV YOVOTOG.

Patterson & Ferguson (2011).

0 GTOY0G OVTNG TNG MEAETNG NTAV VO
npocdopiotel ev ) LLRT oto 25%
1RM pe meplopopd ™G pong Tov
aipatog pmopel vo Pektidoer ™
dvvoun TovV LudV ™G YOUTOS Kot T
po1| QULATOG OTO GKPO GE NAKIOUE-
VOUg EVIIMKEG.

Aéko peyaivtepor evidkes (2
yovaikeg, 8 avdpeg, nikiog 67
+ 3 £, vyoug 170,3 = 6,7 cm,
pe pélo cdUUTOG

77,9 £ 7,8 kg) ovupeteiyav
otV £pevva

apaypotoromnke povopepng LLRT mek-
poTikng Kapymg oto 25% 1-RM. ‘Eva dxpo
EKTOOEVTNKE [LE QUGLOAOYIKT PON OLOTOG
Ko

0 GAhog eiye meplopiopévn pon  aipotog
APNOLOTOIOVTOG HOVGETA THEGT|G TAV® AT
70 YOVOTO

H IRM,

LOOUETPIKT UEYLOTN €DEAOVTIKY) GLGTOAN Kot M
10OKWVNTIKY 160Y06 oto 0,52 rad / s

avénonke (p <.05) meprocdtepo petd to LLRT
He mEPOPOUd pong aipatog amnd O, TL pe ™
KOVOVIKN

pon OV aiporog. H Kopuen
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PObf( postocclusive blood flow av&fnke) (p
<.05) petd 1o LLRT pe mepropiopd pong aipo-
70,

og oOykpion pe Kopio odrayn petd to LLRT
pe euotoroyikn pon aipatog. Katd cuvvémein
amodeiynke ot 4 gfdopadec LLRT pe mepro-
popd pong aiporog pmopel vo eivatl gvepyett-
KEG Y10l TOL NAKIOUEVDL

atopa ot Pedtioon TV TOPAUETPOV  TNG
SUVaUNG KaL TNG POTS TOL OULLOTOG.

Yasuda, Fukumura ,Uchida ,Koshi, Masamune Sato, Yama-
soba, lida, Nakajima et al 2014

0 OKOTOG AVTHG TNG LEAETNG fTAV VoL
e€etaotel T0 amoTélESUA TG TTPO-
ToVNoNG YoUnAod @optiov €AooTL-
KOV wévtov pe BFR

070 PéYehog TV HLMV Kol TNV op-
mpakn dvokapyioc o€ MAKIOUE-
VOUG EVIMKEC.

AEKAETTA AVIPEG KL YUVOIKES
(mhxiog 61-85 etdv) eBehovri-
K6 cvppeteiyov otn perét

Ot opddeg BFR-T kv CON-T mpaypato-
moinoav TPOmdOVNON CUEITAELPNG KAUYNG
Suceparov

Kot wigong TpKePaAoL, 2 pépeg v efdo-
pado yio

12 eBdopddec. Kat ot dbo opddeg doknong
xpnotponoincav to "Heavy (Green)"

wévto yuo toug dvdpeg kot tov avta "Thin
(Yellow)" yio t1g yovaikeg

(Hygenic Corporation, Akron, OH). Avt) n
eKTOidevon  Tpaypatomombnke  vwd T
oTEVI EMIPAEYT EWBIKOV [E TEYVIKN

yvon oty eknoidevon BFR. Mia efdopd-
S0 Tpv amd TV EvapEn ™G EKTOISEVTIKNG
peAETNG, Kot ot 500 OpadEG TPAYLATOTOiN-
GOV CLVEDPIEG TPAKTIKNG

Y. TN HEYIOTN IOOUETPIKT Woyv (H€yiom
TPOULPETIKT

Sokyl  1oopeTpikng  ovotohng [MVC]).
Emmiéov, ot ovppetéyovieg oto BFR-T
eEowel@Onkav pe to epédiopa BFR. Tpeig 1y
TECOEPIS MUEPEG TPV OO TNV TPOTOVN O,
apocdiopiotke 0 MVC. O dykog exmai-
devong Nrav 75 emavainyelg (30, 15, 15 ko
15 emavalyeg,

pe 30 devtepdirenta avamovong HeToy TV
GET) KOL Y10 TIG V0 0OKNOELS

(90 devtepdienta avamovong HeTa&d ook -
ce@v). Avtd 10 TPOTOKOALO &givol TUTIKO
tov peretd@v BFR. Ot mvevpatikéc paveéteg
S1oyK®ONKaY o opa, Kot TapéUevay £Tot
KOL Y10 TIG

500 0OKNGOE, CUUTEPILAUPOVOLEVOY  TOV
TEPLOOMV OVATOVONG HETAED GET KO OOKT-
oceov. Katd m dudpketa g doknong Kop-

H poikn dtetopn] ToV KOUTTHPOY TOL 0yKOVO
KO TOV EKTEWVOVTIOV avénonke, OTmg Kot 1
pEylotn €0ENOVTIKY LGOUETPIKY GUOTOAN KaL-
Y1 Kot ETEKTOON OyKMOVa BEATIONNKE

omv oudda BFR-T, oAAd Oyt otmv opdda
CON-T.

Aev vmip&av oAlayég HeTa&d TV TPO Kot PLETA
TOV OTOTEAECUATOV KOl OTIG 000 OpddeS. Tv-
UmePACUOTIKG, 1 ehaoTik) tawvien BFR-T Bel-
TUDVEL TOVG VG OTN

mEPLOYN  EYKAPOIOG dlotopng Kobdg kot
péylotn poikny dvvaun oAAG dev emmpedlet
apVNTIKG TV optnplakn dvokapyio g nAt-
KIOUEVOUG EVAMKEG.
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Y1NG OKePAAOL T GTopa T GVETOL
kabwopéva oe kapékia. To gupog kivnong
™mg apbpwong Tov aykdva Kotd T didpreto
m¢ Goknong Nrav mepimov 20-145 ° (0 °
TApNG

eméktaon). Katd m didpkew g doknong
wieong TPIKEPALOL, TOL GTOLLOL

KGO0V GveTO GE [0l KOPEKAD KOTNAATIKNG
LLE TO CMUO VO

vroompiletar oty Kotakopven Béon. To
£0pog kivnong oy GpHpwon TV ayKdVeOV
Katd T S1dpKed TG GOKNONG NTAV TEPITOV
140-5°(0°

givar mAnpng eméxtaon). Ta dropa Elafov
odnyieg va unv 1o aprcovv

TOV HAVTO VO TOVG EMIGTPEYEL GTNV OPYLKN
0éom aAld va

KGvouV AeyXOUEVT EMGTPOPT) GTNV APYLKN
0éon  dote M Kivnon emoTpoeng va givol
300 Qopéc peyakvtepn o ypodvo amd v
Kivnomn TEVIOUOTOS TOV HAVTO.

H diGpketo emavanyng frav 2,4 devtepod-
Aemta (1,2 devtepdrenta opdkevipog Kot 1,2
devtepOrenta KOKAOG EKKEVIPNG GOKNONG)
Koty Tig dvo acknoels. H cuvohkn

H dubprea tov 300 ackioeov v nuépa
Nrav 9,5 Aentd kot yio Tig Vo

opadec. Ilepropiopdg porg aiporog

Katd ) dudpkelo Tov eKTUdEVTIKOV GLVE-
Spuv, popodcoav Bépata BFR-T

€0IKE OYESIUOUEVES TVEDHATIKEG LOVOETES
(mhérovg 30 mm,

KAATSU Master, Sato Sports Plaza, Tékto,

loovio) yopo arno

TO €YyvTEPO TUNHO TV VO Ppoytdvov.
v Tpo™

NUEPQL TNG TPOTOVNONG, Ol HOveETES pLOui-
omkav ota 30 mm Hg kot aépa

N wieon Soykddnke otadokd ota 120 mm
Hg (npépa 1).

H nieon tov aépa avénbnke kord 10-20 mm
Hg og k@b emduevn mpomdvnon €og mov
emredyOnke po wicon 270 mm Hg edv kabe
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GUUUETEXOVTOG UTOPOVGE VO, OTOSDGEL GTOL
vynié eminedo évtaong mieong. H mieon
TEPLOPIGLLOD

emALxONKe GOUQOVA PE TPOTYOULEVT LEAE-
m.H

péomn évtaomn migong ko 'OAn ) SgpKeEn
NG TPOTOVIONG

Nrav 196 £ 18 mm Hg (180-270 mm Hg
otV 24n mpondvnon). ApEcmG HETA TIG dVO
OOKNGELS, 1] LOVOETO TEONG

apapédnke ypiyopa. O ypdévog cto BFR
nrov

mepimov 11 Aemtd.
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KEDAAAIO 5

XYMIIEPAXMATA

Ta cvykpitikd amoteAéspata TG TPOTOHVNONG LE YOUNAN £VTOoN G€ GLVOL-
ouo6 pe BFR og oyéon pe v ovpPatikn mpondvnon avtictacng vyniov optiov
KOl Ol TPOGOPUOYES OV EMPEPEL XpNLovV meptocdTepNg LeAétng. TToAAEG Epeuveg
®GTOG0 VTOSTNPILoVY TNV ¥PNoN TPOTOVNONG YOUNANG €viaong pe BFR évavt
MG GLUPATIKNG TPOTOVNONG VYNADY AVIIGTAGE®V AOY® NG LKPATEPNG UN(OVL-
KNG Katomdvnong , eved GAlec pelétec vmootnpilovv g dev €xovv deg mpo-

GOPUOYEC.

2y mieoyneio tov gpevvov yivetol agloAdynon TOV OTOTEAEGUATOV TNG
texyvikng BFR o6& cuvovaoud pe doknon avtiotaong younAng €vtaong 1 nmog
aepoprog dSpactnpldTTag OTMG TEPTATNLA, EVOVTL TOV KAUCGIKOD TPOTOTOV TTPO-
névnong dSHvoung pe vYMAd eoptic. ASI0mo1dVTAG To 0EO0UEVA TOV TPOKVTTOLV
amod TIG TOPATAVED EPEVVEG N TPOTOVNON YOUNANG EVIOONG GE GUVOLUGHO LE TOV
TEPLOPIOHO TG aupatikng pong ( BFR training) gaiveton va €xel cuykpioiuo omo-
TEAECUOTO, OGOV QPOpPA TNV aENCN oty dOVOUN 16YV0G Kot TG dOVOUNG TNG
LG PLEYIOTNG EMAVAANYNG GE OXEON HE TN GLUPATIKY TPOTOVNON AVTIGTACNG V-
yniov eoptiov. EmmAéov €pgvveg mov ypnoionoinocay TpmTOKOALO AGKNONG
YOUNANS évtaong cvvdvacuévo pe BFR €deiav 6t1 avénbnke n powm dwotopun
TOL PVOG TOGO GE TPOTOVOT| AVTIGTACTG OGO KOl G AepOPBLo TPOTOVNOT YOUNANG
évtaong kvpiong oe nukiopéva dropa.(Ozaki, H., Sakamaki, Yasuda, Fujita,
Ogasawara, Sugaya, ... Abe (2010).) Emmiéov £yl amodeybel nmog n epoppoyn
bfr ywpic T0 cuvdvaoud TG pE AoKNoN UTOPEL VO HEWDGEL 6€ peYdAo Babud v
HETEYXEPNTIKY]  atpopio TV podv  mwov  Bo  mpoékvmte  Ady® NG
akwnoioc.(TAKARADA, TAKAZANA , ISHII 2000). Xvverndc to bfr oe cuv-
dvacud pe yopnANg £viaong Tpondvnon GUUPAAEL GTNV LUK VITEPTPOPIL GE G-
YKpiclo eminedo pe TV KAOGGIKN TPOTdVNoN ovtiotaong Omov yivetal ypnon

vynAov eoptiov.Extoc and t1g PeAtudoelg o dvvaun , 1oL Kol LK VIEPTPO-
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¢lo M TPOTOHVN O YOUNANG £VIOONG LE TEPLOPICUO TNG OULOTIKNAG PONG PeATudver
TN QLOTIKT AEITOVPYIN , TN AEITOLPYIKN KOVOTNTO KABMG Kot T dSvoKapyio 101KO-

TEPO GE GTOUO PEYAAVTEPNC NAKIOG.

Extoc and tig mpocappoyés mov xetl  epoppoyn bfr 1 odiimg kaatsu training
0€ ULIKO eMimedo KoOMS Kol otn dvvaun Kot 1oyb , Epgvveg vmootnpilovy TG 0
TEPLOPICUOG OUUOTIKNG PONG EVIOYVEL TIG LETOPOAKES OAAAYEG TPOKOAADVTAG VOl
LOYOLIKO £pEDIoUA TOV EVIGYVEL TN HETAPOPE TNG YALKOING Kol LEIDVEL TOV KO-
TafoMoUO TOV VOUKAEOTIOMV adevivng Hetd amd Tpomdvnon YoUNANG avtioto-

onge.( Burgomaster, Moore, Schofield, Phillips, Sale , Gibala et al 2003).

Ocov apopd v gpapuoyn tov bfr, amodewkvidetar nwg ta tpowtdkolia bfr
enm@elovvToL amd v vynAotepn migon andepaing (80%) otav ackobvtal e
YOUNAEG evTdoels, evd M Tieon andepaing eaivetar va £xel dgvtepedovta. pOAO
Otav 10 TPMOTOKOALO Aoknong agopd vymiéc evtdoelg mpomdvnong( 40%
1RM)(Lixandro, Ugrinowitsch , Laurentino et al, 2015). Axoéun vrootpileton
TG Yo, T0 1010 TpomovNnTIKO TPTOKOoALO 1M gpapuoyn mieong 40% Epepe mapod-
powa omoteAéopta pe v epappoyn mieong 90% evad onuetdveTon ToG Pe TV G-
oKknon vynAdtepng mieong avéndnke o Pabrog dvoeopiag TV GLUUETEXOVTOV
omv épevva.(Counts, Dankel, Barnett, Kim, Mouser, Allen, Loenneke, et al
(2015)) .Zvvenmg amd TIg VIAPYOVGES EPEVVEG TPOKDTTEL OTL 1) EQUPUOYN LLOG Ti-
eomg 20-40% eivor apkeT Kot KOV yuo. Vo EmTOYOVUE T emBounTtd amoTeré-
opota OGOV a@opd T duvaun Kot T Poikn vreptpoeio. EmmAéov o pedétn mov
oVYKPIVE T OMOTEAEGHATO OLOAEITOVGOG KOl GLUVEXOVG E@apUoyng Tov bfr , £det-
&e mmg M avENOT OTN VLK EVEPYOTTOINGT NTOV TAPOOLD LETOED TV dVO TPWOTO-
kOMwv. (Yasuda, Leonekke, Ogasawara,Abe et al 2013) . EmutpdoBeta ta omote-
Mopata g teyvikng Blood Flow Restriction eaivetat vo givarl aveEaptnto amd
TOV OYKO AGKNONG OT®G amodeiyOnke peto and cHyKplon 2 S0POPETIKMOV TPWOTO-
KOAAL®V TPOoTdVNoNG ToL glyay SmAdGLo dlopopd o€ TpomovnTikd oyko( 75 ema-
voaqyelg évtavtt 150). (Martin-Hernandez, Marin, Menéndez,Ferrero, Loenneke,
Herrero et al. (2012)). Télog t0 Tp®TOKOALO AOKNONG OV PAIVETOL VOl YPTOLUO-
TOLELTOL OTNV TAELOYN QL0 TOV EPELVAV, YOPIG OUMG VO LITAPYEL KATOLO ETIGTNLLO-
VIKGL amodedEYEVO 10aVIKO TpomovnTikd potifo, eitvar owtd tov 4 ceT Ko 75 &-

TAVOANYE®V, OOV TO TPAOTO 6T amoteAeitan and 30 emavalyels akolovBovpe-
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vo amd aAla 3 oet 15 emavaANyewV, LE TIG TEPICCOTEPES EPEVVES VO TPOLYLLOTO-

molovvTol oo 3-6 efdopAdEC.

YVvend¢ M TPOTOVNON YOUNAAG évTaong pe ) xpnon bfr eaiveror 6t Tporti-
pdrot Evavtt g cLUPOTIKNG TPOTOVNONG LVYNANG ovTioToonS. ATOTEAEL Lol KO-
vOTOpo HEBOOO TPOTMOVNONG TOVL OMOGKOMEL KUPIC OTNV VAEPTPOPIN TWV
po®v.Ektog Opm¢ amd ta TpomovnTikd oQEAN TG, 1) TEXVIKN vt kePdilel £5apog
KOL GTO YMPO TNG OIOKOTACTACNG EOIKOTEPU GE NAIKIOUEVO ATOUN 1 OE UETEY-
YEPNTIKEG KOTAOTACELS OOV OeV €lval duVOTH 1 ¥PNON LYNADV QOPTILV Kot &-
VIOGEWV,0(POV POIVETOL VO TAPEYEL TOPOUOLEG DETIKEC TPOCAPUOYEG OTN UEYIOTN
UK duvaun kot 1oyd Kafdg Kol 6TNV HLIKY DIEPTPOPIN. KOl AELTOVPYIKOTNTO
AGKOVTAG OUMG TN HKPATEPT SLVOTH UNYOVIKT KATOTOVION GTOVG 16TOVG GE O-
vtifeon pe v Tpomdvnon vynAdv avtiotacewv. [lap’oia avtd ta amoteléopa-
T TNG TPOTOVNONG UE TEPLOPICUO OLUOTIKNG PONG EvAvTL TNG CLUPATIKNG TPOTO-
ynong avtiotdemv ypNiel mepocOTEPNG HEAETNG KOOMC elval o Kotvovplol TEXVL-
K1 OV QaiveTan vo Bpiokel 6Tad10KA 0OAOEVE KOl TEPICCOTEPT] AVAYVMOPIGILOTNTOL,
av Kol VIdpyovv £pevvec OV LVLOSTNPILOVY TG 1 TPOTHVNON YAUNANG EVTAoNS
ue bfr dev vrepéyel g ovpPatikng Tpomdvnong 6tav o 6tdXog givar N avénon
™¢ powkng dvvaunc.( Vechin, Libardi, Conceicao, et al. 2015; Lixandro, Ugri-
nowitsch, Laurentino et al. 2015).
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