YNOYPIEIO NAIAEIAZ, MOAITIZMOY, AOAHTIZMOY KAI NEOAAIAZ
AIEYOYNZH ANQTEPHZ EKMNAIAEYZHZ
YNHPEZIA EZEETAZEQN

FPANTEZ EZETAZEIZ I'lA ETTPA®H KAl KATATA=ZH ZTOYZ MNINAKEZ
AIOPIZIMQN

E¢etalopevo Avrikeipevo: DYZIKH AIFQrH

Huepopunvia egétaong: Zapparo 23 Noguppiouv 2019

AYZEIZ EZEETAZTIKOY AOKIMIOY



Epwtnon 1:
(a) AdGBog
(B) A&Bog
(y) NaBog
(6) Na&Bog
Epwtnon 2:
B
0

€

n
EpwTtnon 3:

(a) OpBS

(B) Opbo

(v) Adbog

(86) Opbo
EpwTtnon 4:

(a) OpBS

(B) A&Bog

(v) OpBo

(®) Ad&Bog
EpwTtnon 5:

5.1 Kai o1 0o aBAnTéG £xouv Tnyv idla VO2max (1 yovada)

(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povadeg)

(0,5 povddeg)
(0,5 povadeg)
(0,5 povdadeq)
(0,5 povddeg)

(0,5 povadeq)
(0,5 povddeg)
(0,5 povadeq)
(0,5 povadeq)

(0,5 povadeq)
(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povadeq)

(2 povadeg)

(2 povadeg)

(2 povadeg)

(2 povadeg)

(4 povadeg)

5.2 O dpopéag TTou €xel TNV KAAUTEPN OPOUIKN OIKOVOUIa €ival EKEIVOG TTOU
EXEl KAl XAMNAOGTEPN TTPOCANYN OSUYOVOU KATA TIG iDIEG UTTOUEYIOTEG
Opopikég TaxuTNTEG BIOTI Ba £XEl KAl uPnAdTEPN TaXUTNTa 0TV VO2max,
OnAadn OTTWG PaiveTal Kal oTo oxXNUa 0 abANTAG A €xel KOAUTEPN OPOMIKN
OIKOVOMia.(2 povadeg)



5.3 O aBANTAG TTOU €XEI TNV UYPNAOTEPN TaXUTNTA KaTd TNV VO2max Ba
atrodidel KaAuTepa atrd €vav dAAo abAnT ue Tautdéonun VO2max, dnAadn
OUYKPITIKO TTAEOVEKTNMA €XEl 0 aBANTAC A. (1 povada)
EpwTtnon 6: (3 povadeg)
6.1: B (1 povada)

6.2: a) H 6éon autr) BeAtiwvel Tnv TTapoxn aipatog ota (wTIKA
onueia (1 povada)

B) H kouBépTa TTpooTaTevel atrd TO KPUOo (1 povada)

Epwtnon 7: (2 povadeg)
Zxnua 2
Epwtnon 8: (4 povadeg)

8.1 oxAua 3 (2 povdadeg)
8.2 oxAua 1—(B) (1 povdda)
oxAua 2 — (y) (1 yovada)

Epwtnon 9: (4 povadeg)
Zxnua (y)
Epwtnon 10: (4 povadeg)

10.1 (2 povadeg)
AepoBia aoknon XapnAAGS £Ewg HETPIAG EVTAONG YIA ATOPA TTOU €ival apxdpiol
N Couv kaBIoTIKA (wr, 50-80% Tng Méyiotng Kapdiakng ocuxvétntag, 3-5
MEPEG/BOOPAGdA, 20-60 AeTrTd (1 povada)

Epeuvnrikd dedopéva utrootnpiouv TTwg auTd TO €i00C AOKNONG QUEAVEI
onuavTika tnv HDL (0,5 povadeg)

Auavetal n AirtéAuon (0,5 povAadeg)

Aoknon pE avTIOTAOEIG, XOUNARG Ewg péTplag évraong (50-75% Tng 1
Méyiotng EmravaAnyng 1RM) 3 @opég/ Bdopdda. EpeuvnTtika dedopéva
UTTOOTNPICOUV TTWG O€ APKETEC TTEPITITWOEIC AUTO TO €id0C AOKNON QAiVETAI
va emodpd BeTikG 0T peiwon Twv emTTEdWY TG LDL. (1 povada)

10.2 (2 povadeg)
A) Anpioupyia apvnTikou evepyeiakoU 1ooduyiou / MpdoAnwn AiyoTepwyv
Bepuidwyv atrd auTég TTou atrataloupe (1 povada)
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B) Meiwon kopeopévwy Airrapwv/{wikou Aitroug (0,5 povada)

M) Aidotraon Twv Bepuidwyv o€ TTOAAG PIKPA yeupaTa (TTpwiIvo-dekaTiavo-
MEONMEPIAVO-ATTOYEUMATIVO-OEITTVO) yIa augnon Tou peTaBoAiouou. (0,5
povada)

A) Na akoAouBriooupe Meooyelakr] dIaTPo@r HE EMPACH OTN KAaTtavaAwon
eAaidbAadou, Aaxavikwy, PouTwy, METPIO KAaTavAAwon npwv KApTTwV Kal
AirTapwyv apiwv. (0,5 povada)

Ortav o1 atravtroe€ig gival U0 aTTd TNG MO TTAVW TTIBAVESG aTTavtioelg .. A + T,
r B+l BaBuoAoyeital ye 1,5 povadeg.

OAeg o1 povadeg (2uovadeg) divovtal 6Tav Kataypagouv Ta onueia: A+ BAT + A
N A+A N A+I+A A A+B+T+A.

Epwrnon 11 (2 povadeg)
(a) OpB6 (0,5 povadeg)
(B) OpBSd (0,5 povadeg)
(y) Opbo (0,5 povadeg)
(d) NdBog (0,5 povadeg)

Epwinon 12: (3 povadeg)
12.1 (B) (1 povada)
12.2 (d) (1 povada)
12.3 (y) (1 povada)

Epwtnon 13: (4 povadeg)

BaBuoAoyeitar pe 0,50 povada yia kdbe poAo kair pe 0,25 povdada yia KABe
QUUTTEPIPOPG (Mia apvnTIKr Kal pia BETIKA yia KABE pOAo).

MBavég atravTNoEIg:

PoéAoc: Modoo@aiplioTAC

OeTikEC 2uuTTEPIPOPEC: ZEPRETal TO «Eu AywvileoBai», Tnpei TOug Kavoveg Tou
TTayvidIou, o€ReTal Toug dIaITNTES, TOUG GUVABANTEG, TOUG BeaTéC, TOV €QUTO TOU,
TOoug Kavoveg, Bonbd ouvabAnTA €0Tw Kal avTittaAo TTou xpeldleTal Bonbeia n
KIvOuveUel K.q..

ApvnTikéC 2uuTTEPIPOPEC: Eival EpIOTIKOG, TTPOKANTIKOG, @WVOKAAG, Kauyadilel ue
OuvabANTEG Pe dlaiTNTEC Kal BeaTég, Oev aywvileTal Tipia, KAvel ETTIKIVOUVA QAOUA,
emOEIKVUEl Bia Kal ETTIOETIKOTATA EVTOG KAl EKTOG AYWVIOTIKOU XWPOU K.d.
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PéAog: AiaitnTiAg (TTepIAauBavel kai fonBoug diaItnTEG — TTAPATNPENTEG)

OeTIkEC ZUuTTEPIPOPEC: Eival avTIKEIMEVIKOG, UTTEUBUVOG, COBAPAS, ATTOPATCIOTIKOG,
NPEMOG, OTTOTEAECUATIKOG, OEBETAI TOUG ABANTES KAl TOUG BeaTEC K.Q.

ApVNTIKEC 2UUTTEPIPOPES: dDNUIOUPYET TTPORANUATa 0T dIEEAYWYH TOU aywva, gival
TIPOKANTIKOG YE TOUG TTOOOCPAIPIOTEG, NE TOUG BEATEG, EKVEUPIOTIKOG, WEPOANTITEI
UTTEP TNG Miag opadag, dev yvwpilel KAAG TOUG KavovIououg, dev gival owoTd
TIPOETOINAOUEVOG KAl AUTO ETTNPEACEI TNV TTOIOTNTA dIAITNCIAG TTOU TTPOCPEPEI K. Q.

PoAoc: Oeatnc-@iAadAoc-oradoc

OETIKEC OUUTTEPIPOPEC. XEIPOKPOTEI TOUG VIKNTEG OAAAG Kal TOUG NTTNUEVOUG,
evioxuel TO00 TNV opdda Tou OCO0 Kal TOUG AVTITIAAOUG, ETTIKPOTEI KABE KAAN
evépyela, o€BETaI TOUG dIAITATEG, K.Q.

ApVNTIKEC OUUTTEPIPOPEC: €ival QaAvaTIOPEVOG, Oev ATTOOEXETAI TNV ATTA, OEV
ATTOOEXETAI TIG ATTOPACEIG TWV dIAITNTWY, dNUIOUPYEI TTEICODIA, €ival ETTIOETIKOG,
EPIOTIKOG, QYEVAG K.Q.

PéAog: MpotrovntAg (TTepIAauBavel kai Bonboug TTpoTTovVNTEG, TTAYKOG)

OETIKEC — OUUTTERPIQPOPES: NPEMOG, OTTOQPACIOTIKOG, EVIOXUTIKOG TIPOG  TOUG
TTOO0CQPAIPIOTEG TOU, EVIOXUEI TIG TTPOCTTABEIEG TOUG XWPIG VO TOUG AYyXWVEL, eV
TTPOKAAEI TOUG BeaTEC Kal DIAITNTEG, OEBETAI TIG ATTOPACEIG TWV dIAITNTWYV, OTNPICEI
TIG OTTOWEIG TOU WE ETTIXEIPMMOATA K.Q.

APVNTIKEC OUUTTEPIPOPES: VEUPIKOG, EPIOTIKOG, TTPOKANTIKOG, aVTIOPACOTIKOG, OEV
oéBetal Toug aBANTEC Tou, TIG ATTOPACEIC TwV OIAITNTWY, TTPOKAAEI TOUG BeaTég,
PWVAOKEI Y1 va OIKAIOAOYNOEI TNV ATTOTUXIO K.Q.

PéAog: AioiknTikdg NMapdyovTag (TTPpoedPOI ] TTAPAYOVTEG OUAdWY, EKTTPOCWTTOI
TUTTOU KATT)

OETIKEC TUUTTEPIPOPEC: TIPOOTTABOUV va aTToTEAOUV BETIKO TTPOTUTTO TOOO YIA TOUG
Beatéc 600 Kal yia TOUG TIOOOOQPAIPIOTEG, ETTIOEIKVUOUV  OOBapdTNTA KAl
uTTEUBUVOTNTA, KAAAIEpyOUV O€TIKO KAipa oTa atTroduTripla Kal OTIC KEPKIOEG,
xelpidovtal pe €moeCIOTNTA TOOO TIG VIKEG OCO Kal TIC ATTEG, TTPOCEXOUV TIG
OnAwoelg TTou Kavouv Tpog Ta MME K.a.

ApvNTIKEC TUUTTEPIPOPEC: EPTTPNOTIKEG DNAWOEIG, TTPOKANTIKI) CUPTTEPIPOPA, dEV
aTTOdEXOVTAI TIG ATTOPACEIS TWV dIAITNTWVY KAl TWV APPOdiwv cwudTwy, avoiyouv
onuéoieg oulnTAOEIC PE TOUG BeaTég, ETTIPPITITOUV ONUOCIWG €UBUVEG OTOUG
TTOS00QAIPIOTEG KAl TTPOTTOVNTEG YIa va SIKAIOAOYOOUV TNV ATTA, XPNOIUOTTOIoUV
aBéuima péoa yia va eEao@alioouv elvola TTPOG TNV OPAda Toug (ekBlaopou,
XPNUOATIONO, aTTEINEG KATT) K.qL.

P6Aog: Anpooioypd@og (MME, I0TOGENIDEG KATT)




OETIKEC OUUTTEPIPOPEC: ETTIOEIKVUOUV QVTIKEIMEVIKOTNTA, KAAUTITOUV T YEYOVOTA UE
TO @OKO TOUu OoudéTepou TrapatnENnTh, Otv dIOTACOUV va TOVIOOUV TIG KOAEG
TIPOOTIABEIEG AAAG KAl TIG APVNTIKEG CUUTTEPIPOPEG WOTE VA DIAUOPPWVETAI Hia
KOIVI} YVWMN ME QVETTTUYMEVO TO QioBnua Tou OgBacpou, dIaoTAUPWVOUV TIG
TTANPOPOPIES KAl BEV DNUOCIEUOUV AVUTTIOOTATEG PHUES K.AL.

ADPVNTIKEC OUUTTEPIPOPES. MEPOANTITOUV TIPOG OPEAOG TOU €VOG QVTITIAAOU,
XPNoIdoTTolouV YAwooa TTou wBei TTpog Tn Bia, avti va npepouv Ta TTveupaTa
pixvouv AadI oTn QwTid, Tovi(ouv Ta AGBN Twv diaITnTwy Kal atmodidouv ¢’ auToug
TTPOBEDN, OTOXEUOUV OTO BIKO TOUG OPENOG XPNOIMOTTOILVTAG TO MECO TO OTTOIO
UTTNPETOUV K.d.

PoAog: AGTUuvOUIKOi — 2TIOUapPTG — ACPAAgia

OETIKEC TUUTTEPIPOPEC: EVEPYOUV TTPOANTITIKA (WOTE O AYWVAG VO OAOKANPWVETAI
OMAAd, RPEUN KAl OTTOQACIOTIKA QVTIUETWITION ETTEIC0BiIWYV, EKTEAOUV Ta KABKOVTA
TOUG QUEPOANTITA KOl PE UTTEUBUVOTNTA K.Q.

ApVNTIKEC OUUTTEPIQPOPES: UTTOTOVIKY  €KTEAECN TwV KABNKOVTWVY TOUG, WE
MeEpoAnyia TTPOG évav atro Toug dUO AvTITTAAOUG, ETTIOEIKVUOUV UTTEPUETPN PBia KATA
TNV AVTIMETWTTION ETTEIC00IWYV, TTPOKAAOUV 01 idI0I JE TN CUUTTEPIPOPA TOUG Bia Kal
EMBOETIKOTNTA, deV AAUPBAVOUV eyKaipwg OAa Ta TTPOANTITIKA PETPA yIa TTPOANWN
€TTEI00diWV Biag K.a.

Epwtnon 14: (2 povadeg)
14.1 (d) (0.5 povddeg)
14.2 (y) (0.5 povadeq)
14.3 (y) (0.5 povadeq)
14.4 (B) (0.5 povddeg)

Epwtnon 15: (2 povadeg)
15.1 (B) (0.5 povddeg)
15.2 () (0.5 povddeg)
15.3 (B) (0.5 povadeq)
15.4 (d) (0.5 povddeg)

Epwtnon 16: (4 povadeg)
(01) = (®) — (a) — () — (B) — (V)




Epwtnon 17: (2 povadeg)

Miv.A’

Miv.B”

(0,25 povadeg yia kaBe opOA amrdvrnon)

Epwtnon 18: (3 povadeg)

18.1 ZTOTIKEG — IOOPETPIKEG, OTATIKEG-EVEPYNTIKEG DIOTACEIG, XPOVOG
O1draong NeTagu 10-45 deuTEPOAETTTWV

(1 povada)

18.2 (2 povadeg)

1: FaoTPOKVAMIOG (0,40 povadeg)
2: AayovoyoiTng f KAPTITAPES TOU 10XioU (0,40 povadeg)
(0 paTITIKOG TTOU BewpeiTal ouvePyog PUG 0.20 PovAadeg)

3: yAouTiaiol fj EKTIVOVTEG TOU 10XiOU (0,40 povadag)
4: UTTOKVNUIdIOG (0,40 povadag)

5: unpiaiog dIKEPAAOG 1 NUI-UPEVWONG, NUI-TEVOVTWONG
(hamstrings) | KAUTTITAPES TOU yOVATOG. (0,40 povadag)
(yaoTpokvAuiog 0.20 povadacg)

Epwtnon 19: (4 povadeg)

19.1 (2 povadeg)

AcpdAcia (0,5 povadeq)
AvTatrokpion (0,5 povadeq)
Aepaywyoi (0,5 povddeg)
Avartrvon (0,5 povddeg)

19.2 (2 povadeg)

Avalntnon BonBeia (TnA 112) (0.5 povadeq)
30 méoeig (0,5 povadeg)
2 guonuara (0,5 povadeg)
Avalntnon — xpnon amvidwt) (0,5 povadeq)
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EpwTtnon 20: (4 povadeg)
(a) A&Bog (0,5 povadeg)
(B) OpBS6 (0,5 povadeg)

(y) NéBog (0,5 povadeg)
(d) NaBog (0,5 povadeg)
(¢) N&Bog (0,5 povadeg)
(o1) OpB6 (0,5 povadeg)
(Q) OpBd (0,5 povadeg)
(n) OpBo (0,5 povadeg)
Epwmon 21. (2 povadeg)
(a) OpB6 (0,5 povadeg)
(B) N&dBog (0,5 povadeg)

(y) NéBog (0,5 povddeg)
(8) N&Bog (0,5 HOVABEG)
Epwtnon 22: (4 povadeg)

Alaipoupe 1o 35ml/kg/min Tng VO2max 1Tou avTITTpOOWTTEUEl TNV £TTIO00T) TOUG, UE
10 3,5ml/kg/min, Ty TTou avTioToixei otnv VO2 npepiog Kal €XOUPE WG
QTTOTEAEOUA TNV TIU TOU YETABOAIOPOU KaTd TNV dIAPKEIQ TNG AOKNONG

35ml/kg/min : 3,5ml/kg/min=10 MET (1,5 povada)

Etre1dn dpwg 0 HETABOAICHOG, eKPPAETAI KAl Eival AVAAOYOG TNG CWHATIKAG HALOG
(MET=Kcal/kg/hr) €xoupe:
A) 10x45=450 kcal/hr oTnv TpwTN TTEPITITWON
B) 10x60=600 kcal/hr oTn deUTEPN TTEPITITWON

(1,5 povada)
Alaipoupue auppoTepa O1a 5 (yiati ETpetav povo 12 Aetrtd fAtol To 1/5 TNG wpag) Kai
BpioKOUE:
A) 450/5=90 kcal
B) 600/5=120 kcal (1 povada)



EpwTtnon 23:

(3 povadeg)

STAAN A’

6

2TAAN B’

0

(a) OpBS
(B) Adbog
(v) OpBo
(®) Ad&Bog

EpwTtnon 25:

25.1— (3

EpwTtnon 26:

(a) OpBS
(B) A&bog
(y) AdBog
(®) Ad&Bog
(€) OpBO
(o1) AdBog
(¢) OpBo
(n) OpBo

EpwTtnon 27:

1. 'Eyive YOvVO AeKTIKN ETTEENYNON TOU COUT Kal OxI TTIOEIEN TOU.

(0,5 povddeg yia kKGBe ocwoTA ATTAVTNON)
EpwTtnon 24:

(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povddeq)
(0,5 povadeq)

(0,5 povadeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povadeq)

(0,5 povadeq)
(0,5 povadeq)
(0,5 povddeg)
(0,5 povadeq)
(0,5 povddeg)
(0,5 povadeq)
(0,5 povadeq)
(0,5 povddeg)

(0,5 povdda yia kataypa@r] okTw AaBwyv atro Ta TTIo KATw)

2. H kaBnyntpia avaBétel otn Mapia

OUPMABNTPIEC TNG OTO £va KAAGOL.

(2 povadeg)

(2 povadeg)

(4 povadeg)

(4 povadeg)

va eAéygel kar va dI10Ggel TIg



©

MeydAn avapovr) Twv Yadntpiwy 0Tn YPauun yia va eKTEAECOUV TO oouT /
24 yabnTpieg ota dUO KAAGBIa Tou ynTrédou.

EktéAeon Tou oout ammo Tnv EAévn atmd Tn ypapun Twv 3 TTOVIWV (TTOAU
MOKpPIVH) aTTOOTAON VIO apXAPIOUG).

H ptrdAa avatrauveTal oTnv TaAdun Tou XePIou TNG.

To 0¢ei TNG xép1 oTNPICel TNV UTTAAQ JE TOUG QVTIXEIPEG TWV OUO XEPIWV
EVWUEVOUGQ

ZEKIVA TNV wlnon TnG PTTAAAC UE TO TEVIWUA JOVO TOU ayKwva. H wenon
TIPETTEl va EEKIVA aTTO TA TTODIA.

To 6€€i TNG XEPI META TNV OTTEAEUBEPWON TNG MTTAAAG TTEQTEI OTTOTOUA TTPOG
Ta KATW.

. MeTd TNV atTeAeUBEépwOn TNG UTTAAAG TO KEVTPO BApouc BpiokeTal TTAvVW aTTd

10 apIoTEPO TTOSI. Oa ETTPETTE TO KEVTPO BAPOUG VA BPICKETAI HOIPATHUEVO
Kal oTta duo TTodia.

Epwtnon 28: (4 povadeg)
ZxnHa (0)
Epwtnon 29: (2 povadeg)

(a) NdBog (0,5 povadeg)
(B) OpBSd (0,5 povadeg)
(y) Opbo (0,5 povadeg)
(8) OpBS6 (0,5 povadeg)

Epwtnon 30: (4 povadeg)

(a) OpB6 (0,5 povadeg)
(B) N&Bog (0,5 povddeg)
(y) Opbd (0,5 povadeg)
(d) OpB6 (0,5 povadeg)
(€) NaBog (0,5 povadeg)
(o1) A@Bog (0,5 povadeg)
(¢) NaBog (0,5 povadeg)
(n) OpBs (0,5 povadeg)

Epwtnon 31: (4 povadeg)

(01 = (&) - (V) - () - () - (B)
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Epwtnon 32:
(a) AdGBog
(B) Opbo
(v) OpBd
(6) Na&Bog
(¢) Ad&Bog

(o1) AdBog
(¢) N&bog
(n) OpBo

Epwtnon 33:

(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povadeg)
(0,5 povddeq)
(0,5 povddeg)
(0,5 povddeg)
(0,5 povdadeq)

(a) — KaTaKUpwan TEPUATOG f YKOA

(B) — OiAeTTTN ATTOBOAN

(0,5 povadeq)
(0,5 povadeg)

(4 povadeg)

(2 povadeg)

(Y) — €mOETIKO @AOUA 1) €TTIOETIKO T@AAUQ 1} aAAayr) KOTOXNS MTTAAQG

AOYW €TTIOETIKOU OQAAUOTOC

(0,5 povadeq)

(8) — BAMaTa n TTEpIocdTEPA BAMATA aTTO GOA ETITPETTOVTAI PE TN PTTAAA

oTa Xépia
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