AgpofLa tkavotnta

»H aegpofLa tkavotnta gival pLot oo TIC OCNUOVTLIKOTEPECS LKAVOTNTEC TNC PUOLKAG
KOTALOTOONC TTOU OUVOEETAL AECQ LLE TNV UYELQL.

»Eval LKOWVOTIOLNTLIKO €Ttimedo aegpofLag kavotnTtaC OCUMPAAAEL OTn HELWMEVN
endavion kopdlayyelakwv mobnoswy, Onwc otedaviaiot voooc K.o., OTN
BeAtiwon tNC Aewtoupyilac TOU KAPOLOAVATIVEUCTIKOU Kol Tou KukAodopikoU
OUOTAMOTOC  KOL  OTNV  OTIOTEAECUOTIKOTEPN  E€KTEAEON  KAONUEPWVWV
SpaoTnNPLOTATWY  (MPOKAAWVTIOC HULKPOTEPO Babuod komwong vy TNV
npaypatonoinon touc).



AepoBLa Lkavotnta

H yxaunAn aepoBLa Lkovotnta ouvOEeTal ME auénuevn TBavotnta epdaviong
Sladpopwv Xpoviwyv abnoewv, OTwC:

» n noyvoapkia,

» 10 PHeTaBoAko ouvdpopo (ocokyxapwdnc dtaBntng TUMoU 2, apTNPELOKN UTEPTAON
Kot SucAutdatuio).

KaBwc ko pe tnv epdavion dtadpopwv napoyoviwyv Kvduvou:
» eVOOKOLALOLKO ALmog,

»ouénuevn yAukoln aipatoc,

»uPnAn aptnplakn mieon,

»ouénueva entimeda YapnAng mUKvOTNToC ALTompwIieivnc.



MeBodoAoyia avamtuénc tng agpoPlac LKavotTnNTog

H avamtuén tng agpoflog Lkavotntag, LE OTOXO TNV TIPoaywyn Kol tn dlatnpnon
NG vyelag, e€aptatal ano dtadpopouc MApAYOVTEC, OTIWCE TAL:

» oTolxela tn¢ erBapuvong,
»TLC ueBodouc mpomovnong

» KOLL TOL T(POTIOVNTLKA TLEPLEXOLEVA — ALOKNOELC.

H nAwkkioe kot 1o emimedo GUOLKNC KATAOTOONC OMOTEAOUV ETULTPOCOETOUC
TIAPAYOVTEC TIoU enNPeAlouVv TNV aEPOPLa LKAVOTNTA, Kal TIPETEL va AapBdvovtol
urtoPn oTo oXESLACHO Kol TNV EDOPUOYI TIPOYPOUMATWY Aoknong yia tn BeAtiwon
nc.



YTolela emBapuvonc

Evraon
< 60-95% HR__ (avaAoya pe tnv nAikla kat o en(nebo Tou aokoUpEvou).
H aepopia npondvnon noAl uwnAng éviaong ouvbéetal pe: a) auEnpévn niBavotnta eg@Aaviong Kap-
Sio-avanveuotukwy Kal opBonedikwy npofAnudtwy kai B) HIKpOTEPN NpooKOGAANON OTNV GOKNON OE
oxéon WE TNV agpoPia npondvnon XxaunAGTEPNC EVIAONG.

Aidpkeia
< 20 £wg 60 min ava nponovnTikn povada.
< Hb&idpkela tng doknong e€aptaral and tnv éviaon tng Spactnpidtntag. MNa Spactnpiotnteg xaun-
ANg éwg pétpiag évtaong n Siapkela npénel va eival toulaxiotov 30 min, evd yia uPnAéC EVIAOEIC
Touhdxiotov 20 min.
S Lt OpIOUEVEC NEPINTWOELS, ONWCE OE aPXAPIA ATOHA, OE HIKPEC NAIKIES K.a., n SIGpKEID TNG AoKN-
ong unopei va eival gikpdtepn and 20 min.

Moodrnra (EBbouadiaia)
< TouAaxiotov 75 min/efdopada uynAng évraong aepofia aoknon n 150 min/eBdopdada pétplag
évtaong aepofia aoknon.

Zuxvotnta
= TouAdxiotov 3 (uwnAn évraon) £wc 5 (Hétpia éviaon) opég Tnv efbopada.

................. . . SRS SRS RSN S SRS RS

HR__:Méeyiotn kapbiakn oguxvotnta.




Evtaon tng mpomnovnong

H aepofLa tpomovnon ya va eivol aodaAnc Kol armoTeEAEOUOTLKN YL TNV VYELD TOU
aokoUEVOU, Ba TIpETEL va ekTeAElTal PE TNV KATAAANAN, yia To emtimedo GUOLKAC
KOTAoTAONGC TOU QOKOUMEVOU, €vtaon. la tov kaboplopd tng €vtaonc tng
aepofLac npomovnong xpnotpomnotovvtol Stadopol TPOToL OTIWC:

»n neylotn (VO2max),

»n kapdiakn ouvyxvotnta (peyltotn koapdlakn ouvxvotnta: HRmax, edpedpikn
kapdlak ocuxvotnta: HRR), mou elvol kal o 1O ouyxva XPNOLUOTIOLOUMEVOC
SelKTNC YLt Tov KaBopLopo NG €vtaong tng aepofLac mpomnovnong os eAeVBepa
aBAovpevouc,

» 1N KALHoKoL UTTOKELUEVLIKAC avTiAnPNn¢ tTng kKomwonc (RPE: kAlpaka Borg).



AtafaBpuion tng evtaonc Tng agpofLac aoknong
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I'Io)\uxopn)\n <30 <b7 <37 <9

XapnAn 30-39 57-63 37-45 9-11
Metpia 40-59 64-76 4L6-63 12-13
YynAn 60-89 77-95 64-90 14-17
l Ynopgyiotn - Meyiotn >90 >96 >91 >18
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HRR: epedpikn kapdiakn guxvotnta, VO R: epedpikn npoocAnyn ofuyovou, HR - peylotn kapdiakn

ouxvotnta, VO,__: peyiotn npooAnyn ofuyovou, RPE: kKAlpaka unokelpgevikng avtiAnyng Tng KONwong.



MeBoboc Karvonen

¢ [a va unoAoyioete tnv 1IBavikn évtaon doknong yia tn BeAtiwon tng Aeitoupyiag tou kapdloavanveuoTtt- §
koU ouoTnpatog akoAouBNoTe Ta napakatw pnuarta:

Bhpa 1: YnoAoylopog tng péylotng kapdiakng ouxvotntag (MKY).
2 0 mo a€iéniotog TpoNog yia Tov UNoAoylopd TG PEYIOTNG Kapdlakng ouxvotntag Aoknong eival
pé€oa and tnv npayuatonoinon piag péylotng dokipaoiag. :
2 (otdoo, o6tav dev eival QIKTH N Npaypatonoinon TNG OUYKEKPIPEVNG doKipaoiag TOTe n Péylotn
kapdlakn ouxvétnta unoAoyiletal oUp@wva pe Tov tono: MKE=220-nAkia.

Bhpa 2: Métpnon kapdiakng ouxvotntag npepiag (KEnpepiag).
la tov unoAoylopo TG Kapdlakng ouxvoTnTag npepiag:
< H pérpnon npaypatonoleital To npwi npiv onkwBeite anod 2

10 KpePaTL. &
2 Tlivetai ynAdgnon tou Kapdiakou naApou TonoBeTwvTag 1o
deiktn kal To peoaio HAKTUAO TOU XEPIOU OTNV KapwTida N
NV KEPKIBIKN aptnpia.
2 MOAg BpeBel 0 opuypog, n kapdiakn ouxvotnta kabopide-
Tal o€ NaApoUg ava Aento.

Bnpa 3: Xpnowponoleiote ta otoixeia (MKE kat KXnpepiag) otov napakdtw tono kat Bpeite tnv eAdxiotn
Kal TN PEYI0TN Kapdlakn ouxvotnta Aoknong yila tn BeAtiwon tng agpopiag Ikavotntag.

< EAaxiotn kapdiakn ouxvotnta doknong: Kinpepiag+ 0.60 (MKY - KEnpepiag).

< Méyiotn kapbdiakn ouxvotnta aoknong: KEnpepiag + 0.85 (MKX - KEnpepiag).




KAlpoka Borg

ENTALH




MeBodbdol mpomovnong

OL Baowkéc peBodol mpomovnong mou xpnolpormolouvtol yia tn PeAtiwon tNg
aEPOBLOC LKAVOTNTOC, OE ATIPOTIOVNTOUC Kal EAeVBepa aBAoupevouc, eival:

» 1 ouvexopevn n dlapkelag (pe otabepn r evaAAaocoopevn Evtaon)

» Kol N StoAslppatikn pebodoc.



MeBodbdol mpomovnong

ATOTEAEOMATIKEC Kol ol 6Uo pEBodoL. ZUuPwvA LE OPLOMEVEC HEAETEC, N
SLaAelppotikn HEB0SOC TTPOMOVNONG TIPOKAAEL LEYAAUTEPEC KOPOLOOVATIVEUOTIKEC
NMPOCAPHOYEC OTOV avVOpWTILVO OpyavIiouo, Aoyw TN uPnAoTEPNC EvTaonS Kata th
SLApKELA TNC AOKNONC, OE OXEON LE TN cuveXouevn nebodo.



Bobo¢

I3

’

opevn pé

ZUVEX

2UVEXOMEVN HEB0OOC

Awapkera: 30-40 min.
‘Evtaon: 70% HR__.

/ 2 Apaoctnpiétnta: Adtv Xopoi.
ZraBepn évraon \

(SN

Awapkera: 30-45 min.
‘Evraon: 75% HR__.
Apactnpiétnta: ModnAaro.

OO0

2 Awapkeia: 30 min (3 min pé-
TP1a/2 Min €vtovn).

> ’Evraon: 70-80% HR .

2 Apaoctnpiétnta: AspdBiog
X0pOC.

\ 2 Awapkeia: 20 min.

» 0-8 min: xapnAn £w¢ pétpia.
» 9-12 min: pétpia.
» 13-16 min: uynAn.
» 17-20 min: pétpia.
< ’Evraon: 60-80 %HR__.
2 Apaoctnpiétnta: Tpé€ipo.

EvaAlaccopevn éviacn



AwAeppatukn péBobdog

ALOAELLLATIK TTPOTIOVNON

2 Awapkela: 40 min (4 oet x 10 min, pe 3 min SiGAeiypa/oet).
< ’Evvaon: 75-85% HR__.
2 Apactnpiétnta: Movtépvog xopdg.

2 Awdpkela: 40 min (4 ot x 10 min, pe 3 min SidAeippa/oeT).
< ’Evraon: 80% HR__.
2 Apactnpidtnta: ModnAaro.

2  Awdpkeia: 20 min (4 ogtx 5 min, pe 2 min S1dAsiupa/oet).
< ’‘Evraon: 80-85% HR__.
2 Apactnpiétnta: Tpé€ipo.



Mé£Bobo¢ nponévnong

MAsoveKtnpata

JUyKpLon METAEL TwV peBodwv mpomovnong yia tn BeAtiwon tng
aEPOPLOC LKAVOTNTOG

Melovektnpata

Tuvexopevn n dldpkelag

Osukn enibpaon otnv
kapdlayyelakn kat ava-
NVEUOTIKA Acitoupyia.
Mapatnpeital olkovouIKo-
TEPN AsiToupyia Twv op-
YOVIKWV OUOTNUATWV o€
OX€0N He TN SIOAEIPHATIKN
HéBobo npondvnaong.
Evbeikvutal yia dtopa nou
npénel va ackouvtal Me
HETpIa évtaon.

<  Hoxeukd xapnAn €wg pé-

Tpla évtacn, Katd tn Sidp-
KELa TNG AoKNONG, €XEl WE
anotéAeopa TNV nio apyn
npocapuoyn Ttou opya-
VIoJoU OTO MponovnTiKo
gpéBiopa.

Au€npévn niBavotnta
npokAnong  povotoviag,
AMyw NG OUVEXOHEVNG
eniBapuvanc.

AloAelppatikn

MpokaAei og HIKPS Xpo-
VIKO Sidotnua onpaviikn
BeAtiwon tng aegpdPiag
IKavotntag, Adyw NG
uwnAdtepng éviacng nou
Hnopel va xpnoiponoinBei
OUYKPITIKG pe tn péBodo
bldpkelac.

Evéeikvutal yia aokoUpe-
VOUG HE XaunAd eninedo
agpofiag Ikavotntag.

H pikpn Oldpkela g
eniBapuvong, Adyw NG
UWNANG évtaong Tou epe-
Biopatog, éxel w¢ anoté-
Ao TN OXEUKA HIKPN
enibpaon oto kapbiayyel-
OKO Kal TO avanveuoTiKo
oUotnpa tou avBpwnou.




