
Αερόβια ικανότητα

ØΗ αερόβια ικανότητα είναι μια από τις σημαντικότερες ικανότητες της φυσικής
κατάστασης που συνδέεται άμεσα με την υγεία.

ØΈνα ικανοποιητικό επίπεδο αερόβιας ικανότητας συμβάλλει στη μειωμένη
εμφάνιση καρδιαγγειακών παθήσεων, όπως στεφανιαία νόσος κ.α., στη
βελτίωση της λειτουργίας του καρδιοαναπνευστικού και του κυκλοφορικού
συστήματος και στην αποτελεσματικότερη εκτέλεση καθημερινών
δραστηριοτήτων (προκαλώντας μικρότερο βαθμό κόπωσης για την
πραγματοποίησή τους).



Αερόβια ικανότητα

Η χαμηλή αερόβια ικανότητα συνδέεται με αυξημένη πιθανότητα εμφάνισης
διαφόρων χρόνιων παθήσεων, όπως:
Ø η παχυσαρκία,

Øτο μεταβολικό σύνδρομο (σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2, αρτηριακή υπέρταση
και δυσλιπιδαιμία).

Καθώς και με την εμφάνιση διαφόρων παραγόντων κινδύνου:

Øενδοκοιλιακό λίπος,
Øαυξημένη γλυκόζη αίματος,

Øυψηλή αρτηριακή πίεση,
Øαυξημένα επίπεδα χαμηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνης.



Μεθοδολογία ανάπτυξης της αερόβιας ικανότητας

Η ανάπτυξη της αερόβιας ικανότητας, με στόχο την προαγωγή και τη διατήρηση
της υγείας, εξαρτάται από διάφορους παράγοντες, όπως τα:
Øστοιχεία της επιβάρυνσης,
Øτις μεθόδους προπόνησης
Øκαι τα προπονητικά περιεχόμενα – ασκήσεις.

Η ηλικία και το επίπεδο φυσικής κατάστασης αποτελούν επιπρόσθετους
παράγοντες που επηρεάζουν την αερόβια ικανότητα, και πρέπει να λαμβάνονται
υπόψη στο σχεδιασμό και την εφαρμογή προγραμμάτων άσκησης για τη βελτίωσή
της.



Στοιχεία επιβάρυνσης



Ένταση της προπόνησης

Η αερόβια προπόνηση για να είναι ασφαλής και αποτελεσματική για την υγεία του
ασκούμενου, θα πρέπει να εκτελείται με την κατάλληλη, για το επίπεδο φυσικής
κατάστασης του ασκούμενου, ένταση. Για τον καθορισμό της έντασης της
αερόβιας προπόνησης χρησιμοποιούνται διάφοροι τρόποι όπως:

Øη μέγιστη (VO2max),

Øη καρδιακή συχνότητα (μέγιστη καρδιακή συχνότητα: HRmax, εφεδρική
καρδιακή συχνότητα: HRR), που είναι και ο πιο συχνά χρησιμοποιούμενος
δείκτης για τον καθορισμό της έντασης της αερόβιας προπόνησης σε ελεύθερα
αθλούμενους,

Øη κλίμακα υποκειμενικής αντίληψης της κόπωσης (RPE: κλίμακα Borg).



Διαβάθμιση της έντασης της αερόβιας άσκησης



Μέθοδος Karvonen



Κλίμακα Borg



Μέθοδοι προπόνησης

Οι βασικές μέθοδοι προπόνησης που χρησιμοποιούνται για τη βελτίωση της
αερόβιας ικανότητας, σε απροπόνητους και ελεύθερα αθλούμενους, είναι:
Øη συνεχόμενη ή διάρκειας (με σταθερή ή εναλλασσόμενη ένταση)

Øκαι η διαλειμματική μέθοδος.



Αποτελεσματικές και οι δύο μέθοδοι. Σύμφωνα με ορισμένες μελέτες, η
διαλειμματική μέθοδος προπόνησης προκαλεί μεγαλύτερες καρδιοαναπνευστικές
προσαρμογές στον ανθρώπινο οργανισμό, λόγω της υψηλότερης έντασης κατά τη
διάρκεια της άσκησης, σε σχέση με τη συνεχόμενη μέθοδο.

Μέθοδοι προπόνησης



Συνεχόμενη μέθοδος



Διαλειμματική προπόνηση



Σύγκριση μεταξύ των μεθόδων προπόνησης για τη βελτίωση της 
αερόβιας ικανότητας


