Avtoxn



Avtoxn €ilvat n tkavotnta:

a. AVTLOTOONC OTNV KOTIWON Kol
B. yprivopng avainyng.

H kavotnta avtoxnc xopaktnpiletal amno:

» Tn OowMATLKA, TIVEUMATIKA Kat PUuyLlkR LKovOTNTo. TOU aTOMOU va
OVTIOTEKETAL OTNV ~ KOTwWOoN TIOU  TIPOEPXETOL QMO  ocuxva
ETOVOAQUBAVOUEVEC ) OUVEXOUEVEC eTLROPUVOELC TTOU SLapKOUV yLa
LEYAAO XPOVLKO Slaotnua.

» Tnv avotnta ypnyopns ovaAnyng peta amd T daon 1INn¢
enipapuvonc.



H konwon dlakplvetal o€:

JWUOTLKA: TITWONG TNC AETOUPYLKAC LKAVOTNTOC TWV OKEAETLKWV
LUWV.

Nontikn n nvevuatikn: mnpookalpn oaduvapia tng LKavOTNTOC
OUYKEVTPWONC.

AloOntnplakn N olo9nTikn:  TPOOKALPOC  TIEPLOPLOMOC  TNC
atocBntnplakng avtiAndng (6paong, akong, adng).

Klvntikn n ouvtovioTikn: TPOOoKALPN UELWON TNC EKTTOUTC VEUPLKWV
WOEWV OTIO TO KEVIPLKO VEUPLKO cUCTNMAL.

Woyikn (kivntpoe): peiwon tng B€ANONC Kol TNG CUVALCONUATIKAC
TOPOPUNONG Yo ABANTLKEC ETLOOTELC.



Mop®dEC avTOXNG O€ OXECN UE TO MNXAVIOUO TIAPOAYWYNC
EVEPYELOLC




MNYVEC mMopOaywynG EVEPYELAC OE GXECN ME TN XPOVLKNA
Sdlapkela tng emBapuvonc

Agpofia AvaepofLa
Nukoln, NMukoyovo, ATP, CP, T'\ukoln,
EAeUOepa Autapd O¢ca Aukoyovo
Muwpou xpovou (3 -107) Muwpou xpovou (10-207")
Meoaiou xpovou (10 - 30°) Meoaiouv xpovou (20 - 607)
MokpoU xpovou (>30°) MokpoU xpovou (60 - 1207)

(Suslow, 1971; Zaciorskij, 1972)



» AegpoBLa avtoxn

2tnv aepofLa avroxn dlatiBeton apKeTO 0ELYOVO yLa TV 0EELOWTLKNA
Kavon TNS YAUKOINC KoL TwV ALTOpWV OEEWV.

> Méylotn npooAnn ofuyovou (VO,,._.)

Elvat n Suvatotnta Tou OpyovIoHoU VO KOTOVOAWVEL TN HEYLOTN
duvatni mMoooTNTA 0EUYOVOU OTO AETITO, YLOL VA TTOLPAYEL EVEPYELQL.



» Aepoflo katwdAl: H VO,max, n taxutnto HeTakivnong, N n kapdlakn
ouXVOTNTA TIOU MTOPEL var emiteuxBel katd tn OLApKELD OLOPKOUC
auUEVOUEVNC €vtaong, Mpwv mapatnpnOsl cucowpeuon YOAAKTIKOU
o&€oc. Xapaktnpiletat amno tnv Tun Twv 2mmol/l yahoktikoU oé€oc.

» Avoepoflo katwdAl: AvaepoBlo katwdAl sival n avwtepn duvath
nocotnta O, TMOU UIMOPEL Vo KATAVAAWOEL O OPYAVIOUOG KOTA TNV
AoKNnon, MPW apxloeL N CUCTNUOTLK) OUYKEVIPWON TOU YOAQKTLKOU
o€oc. Xapoaktnpilletal amno tnv TN nepimouv twv 4mmol/l yahokTtikou
o&goc.



AvoepoBLa avtoyn

» H avoepofla avtoxy TPOKUTITEL
otav 6ev enapkel n mpoodopa O,
Vit  TIC  OEElOWTIKEC  KOAUOELS
(aepoBla 066¢) kat dtadpapatitouv
ONUOVTLKO POAO LLETOPOALKEC
Sladkaoieg mou Sle€ayovtal xwpig
TN CUMLUETOXN TOU 0Euyovou.

» H onuavtikotepn art’ oUTEC €lval n
avaepofLa yA\ukoAuaon.




MopdEC avToXNC O€ OXEON UE TOUG TIPOTIOVNTIKOUC OTOXOUG

» levikn Baolkni avtoyn.
» EWbKn Baokn avtoxn.
» EWbKn avtoxn.

» AywvloTIKA avtoxi.




MeBobdoAoyia mpomovnonc avtoxng




2TOXOL IPOTOVNONG LVIOXAG

Fitness, avajuyn

AyWVLOTIKOC lOANTIONOC

BeAtiwon, édiatipnon,
OLTLOKALTA0TAOoN TNG VYELOL.

Anoktnon Ko avénon tne
£€ELOLKEVMEVNC WC TTPOC
TO aywviopa R ABAnpa

LKaVOTNTA AVTOXNC.




Mpomnovntika
pnéoa

Itoeia
smpapuvong

Me0odoAoyia
avantuéng tng
aepoprag
KavotTnTaG

Katd to oxedlaopd evog MPoypaUpaTog Aoknong, '.
yia tn PeAtiwon tng aegpoflac kavotntag, Ba
TPEMEL va Aapfavovtal urtogn:

**Ta oTolxela TNC emLBapuvong,

**olL uEBodol mpomnovnong,

** TOL TTPOTIOVNTLKA TIEPLEXOEVOL KOl

“*TOL TIPOTIOVNTLKA HEOQ,
UE OTOXO TNV AOPAAN CUUUETOXN TWV OKOUUEVWV
ot  TIPOYPOAUUATO  AOKNONC KAl TNV  TILO
QATOTEAECUATIKN BeAtiwon ™ne (PUOLKNC

‘. KATdoTaOoNG.

Mé£60o60oL
POMOVNOoNG




MeBoboc pomovnong



BaowkEG HEOOSOL AVTOXAC

Mallkog
olOANTIOMOG

AYyWVLOTLKOC
aOANTLONGG

> AldpKeLaG.

» AlaAEppaTIkn.

V'V VY

AlapkeLag.

AlaAslppaTikig.
ErtavaAnmriki.
AywvioTtiKn R EAEy)YoU.




MeBobolL AlapkeLag

»Kopla mnyn €VvePyelac €lval o oegPOBLOC HUNXAVIOMOC, HE TNV
anepLopLotn rtapoxn Oz Katd tn SLAPKELD TNC AOKNONC.

»To TPOTIOVNTIKA. OTOTEAECHATO ETMITUYXAVOVTAL KUPLWG amo thn
OXETWKA peyaAn Oldpkewa ¢ emPapuvong, Kot tnv omoia
napatnpeital otabepn €€EAEN Twv GUCLOAOYIKWY SLOSIKOCLWVY TTOU
gEopTWVTOL ATTO TNV €vToon.

»Mopatnpeltol  OLKOVOULKOTEPN  ASTOUPYlO. TWV — OPYOVIKWYV
OUOTNUATWV Ko TtapdAANAa BeATiwon tn¢ Asttoupylog Touc.

» Avoxn otn povotovia tn¢ enBapuvonc.



MNapaAlayeg tne peBodou OLApKeLOC

Mé£Bodo¢ dLapkerLag

ZuveXOpevn nEBodoC
ME otaBOepn €vtaon

EvaAlaooopevn €viaon

Moayvidl pe tnv taxvTnTA
(Fartlek)

l. M€tpLac €vtaong.
Il. YYnARc évtaonc.

» AMNayEc puBuov
oUpdwva PE To TAAVO
HEoQ 0' VA OPLOUEVO
gUpoC dLaomopag
(rt.x. 140-160 odp/min).

» 210 Mallko aBANTIOUO N
Stakvpavon tng
gvtaong eivat + 10%.

Amtpoypoppatiotn aAAayn
NG £Vtaong TG
enBapuvonc amo xopunAn
HEXPL HEyLoTN (TT.X.
Badlopa, mEpaoua
Stapopwv gpnodiwvy,
OTIPLVT).

E€aptatal ano 1o £dadoc i
TNV MPOTIOVNTLKN
Kotdotaon tou aBAntA.




MetpLa ouveyopevn pebodoc

»Evtaon: 60-75% tng VO,max 1 60-80% MKZ, 1,5-3 mmol/l yoaAaktiko
oév, 130-160 K.Z./1 mepimovu.

» Aldpkea: 30-90 min ywa nuuavtoxn-avtoxn kat 90-180 min ywa
nopabwvio.

» Mpooapuoyec-Npomovntikol otoxol: a) BeAtiwon tou agpofiou
UNXaVIopoU ME TNV avénon twv pwroxovdpiwv, B) avénon tnc
KAUONG TWV ALTWV KAl OE HIKpOTEPO PadBuo tou yAukoyovou, V)

Bpadukapdia kat §) emtdyvvon tnc amokataotaonc, €) Puyoloykd
odEAN.

» Mpoodevtikn avénon km pexpt 10% (1% oe kaBe long run).



MetpLa ouveyopevn pebodoc

» Avaloya e To aywviopa dStadEpeL n SLapKeLa.

» AvaAoya LLE TOV TIPOTIOVNTLKO 0TOX0 SLadEPEL n SLAPKELA KOl N
gvtaon.

» MEeTA armo €vtovn Mpomovnon, OKOTo¢ €ival n amokataotaon yu
OLUTO OVOUAETAL KOL OLTTOKATTAOTATLKO TPEELUO.

» H npomnovnon ywa dpopeic papabwviov kat nppoapadbwviou
ovopadletal long run.



Nopadeypa mpomovnong

Mo mapadetypa Evacg abAntnc papabwviov mou BeAeL va kavel long run 2 h Ba tpeel:

ta pwta 30 min oto 60% VO,max | oto 65% MKZ i otoug 130 2/1’ ((éotapa).
ta enopeva 30 min oto 65% VO,max ) oto 70% MK2 ) otoug 135-140 2/1".

ta enopeva 30 min oto 70% VO,max ) oto 75% MK2 rj otoug 145-150 2/1".

ta teAevtaia 30 min oto 75% VO,max 1| oto 80% MKZ2 i otoug 155-160 Z/1".



Nopadeypa mpomovnong
Evac aBAntic twv 5 kot 10 km mou B€AeL var KAveL ocuveXOpeVo TPEELLO 60 min pe OKOTIO
TNV oVATITUEN TNC aLEPOPLac LkavoTnTog Ba TpEet:
Ta pwta 10 min oto 60% VO,max 1 oto 65% MKZ i otoug 130 2/1’ ((€otapa).
Ta enopeva 10 min oto 65% VO,max ) oto 70% MK2 rj otoug 140 2/1".
Ta enopeva 20 min oto 70% VO,max | oto 75% MK2 ) otoug 145 3/1".

ta teAevtaia 20 min oto 75% VO,max | oto 80% MK2 ) otoug 150 2/1".



Nopadeypa mpomovnong

Evac aBANTAC MEYAAWVY OMOOTACEWV Ttou B€AEL va KAVEL cuvexopevo TpeElno 50 min pe
OKOTIO TNV OTMTOKATAOTOON META ATO £VTOVN TPOMOVNOoN 1 META amo pa evtovn eBdopada
Ba tpEteL:

1o pwta 20 min oto 60% VO,max i 6to 65% MK2 ) otoug 130 2/1’ ((€otapa).

»ta emopeva 30 min oto 65% VO,max i oto 70% MKZ ) otoug 140 2/1 .



2Tolxela emBapuvonc

MétpLa ouvexopevn pEBodog

% VO,max 60-75
‘Evtacn mmol/I 1,5-3
‘Evtaon kapdlakr cuxvotnta 130-160
‘Evtaon %MKZX 60-80
AplOuoc EnavaAnewv 1
Awapkela (min) 30-180
AldA e -
Yuyvotnta/eR6. 3-6




