[loomtovnon oto VYOUETPO




[ loortovnon oto VYPOLETPO

ABANTEC a0 TIOAAA ABANPIOTA EXOUV  XPNOWOTIONCEL TNV
TIOOTIOVNON 0 LYOLETOO VIA VA TIPOETOWIOOTOUV YA &va
LEYOAO Qywva KAl OXL LOVO OTAV O QyWVAC ETIDOKEITO VA VIVEL OE
VPNAO VPOUETOO. TO KAVOUV AUTO ETIEION O QEPAC ENVAL TIO
AETITOC” 0 peyOAa LYOUETOA, TIOL oNuavel OTL UTTAOXOLV
AYOTEQLA LOPIAL OELYOVOU ava OYKO aepd. KABe avartvor Tou
AQuUPaveTal o€ PEYAAO LYOUETOO Artodidel Alyotepa arto OTl
ATTAITOLV Ol JUEC.



[ loortovnon oto VYPOLETPO

Fv 1O amoteAeopa elval o OPAUATIKO 0 UPOUETOA
ueyoAUTepa aro 2.000 petoa Tavw ard® TN otabun TNe
BaAQCOAC, TIOPATNEETAL OKOLN KAl ota 1.524 LETOa TIAVW
arto TNV erdpAvELD TNC BAAACOAC.

[l va avrioTabuotel N pelwon Tou ocLyoOVoU, Jia Ao TIC
OPLOVEC TOL OWWATOC, N €PUBOOTIOINTIVN, EVEQYOTIOIEL TNV
TTAOAYWYN  TIEQIOCOTELWN  £PUBOWY  AUOODARIWY  YIA VA
BonBnoest oTNV TIAEOXN OELYOVOU OTOUC IVEC.



[ loortovnon oto VYPOLETPO

>500 m— xaunAo, >2000-3000 m— petplo, >3000-5500
m— LYNAO, >H5500 M axpalo.

Ooo avtavetal TO LYOPETPO PEIWVETAL N ATUOCDAPIKN TIEONC
TIOOKAAWVTAC PEWoNn TNC UEPIKNC Tiieonc Tou O, (PO,) (6pa ¢
KIVNTAELCL OLVALIN VIO TNV QVTOAAQYN CERIWY OTOUC TIVEVOVEQ).

Ao Ta /00 M €XeL NON WC ATTIOTEAEOUA TN pelwon TNC
ArtOO00NC TNC AePOLBIOC aVTOXNC.

1800-2000 M 1O 10AVIKOTEPO.

(Epthorp, 2014; Peacock, 1998:; Wyatt 2014)



EvkAILATIONOC

12-14 NUEPEC EWC PEPIKOUC UNVEC O UETOIO LYOLETOO TIAVW
arto 2300 m.

H ueylotoroinon e arnodoonc oTo VPOUETOO TIANOUOIACEL TIOAD
UeEYaAN SlaKOpavon LETAED 24-48 h €we 12 g3d. exBeonc Tipwv
TOV QYWVA.

H nuepnola exkBeon evoc aBANTr Teerel  va eival =12 h yia
TOLAOXIOTOV TPEIC €BOOUAOEC O PETPI LYOUETPO (TTeP(Ttou
2.100-2.500 m).

MeTa aro 3-5 £BOoUAOEC Ol ONUAVTIKOTEQEC TIDOOOPLIOVEC.

Klausen et al. 1981 Wyatt, 2014



Tormol rporovNong oTo LPYOUETEO

Live-High/Train-High (Altitude Camps).
Live-High/Train-Low (Altitude Sleeping).
Live-Low/Train-High (Altitude Training).

AOKNON O€ UTIOEIKO TIEPIBAAOV (IHT).



Live high, train low

Arartel ard Touc aBANTEC va OlBIWVOLY 0e peTola bhopeTpa, 2.000-
3.000 m, Kal va TIROTIOVOLVTAL OXeOOV O€ £TIMESO TNC BAAGOONC

Ol aBAntec  erntwdelovvtal armd TIC TIEOCOPUOYEC TOU  UPOPETOOU
(UETAROAIKEC KAl  AUCTOAOYIKEC  TIDOOQPLOYEC) KAl QLEQVOLV  TIC
VEVQOLIUIKEC TIDOOAPIOYEC O ETIEO0 Baldoonc.

Humberstone-Gough et al., 2013; Gettman et al., 1976; Wilber, 2007



OETIKEC ETIIOPACEIC TOU LPOUETOOU

Avtnon EPO pe anoteAeopa v avgnon twy RBCs.
ADENON TOKXOEIOWV QyyEIWV.

AVENON UITOXOVORIWV KAl TwV eVCOUWY TWV UITOXOVOPRIWV.
Melwon TN KapdIaKNC CLXVOTNTOC KAL AOTNPLOKNC TIEONC.
ALENON TIAPAYWYNG ALENTIKAG OPUIOVNG.

ADENON TOL PETARBOACUOU TOL ATTOUC.



APVNTIKEC €TIOOACEIC TOL VYPOUETOOU

[INEN Tou aiuaTog Adyw ToL TTIoAAaAcoIacuoL Twy RBCs.

EvtovOotepn  avarvor],  QUENUEVN  EVERVEIOKN araitnon  yid  Toug
QVATTVELOTIKOUC UUC.



H avtidpaon tov opyaviopov

KATA TN OIAPKEIQ T

XOpNynNon LYPWV VIia TNV QVIIUETWIION TNC TITWONC TOU OYyKOU TOU
TTAQOUATOC.

H ToomovNTIK eTBAOUVON TIPETIEL VA AVEAVETAL TIDOOOEVTIKA KATA TN
OIAPKEI TNC TIPWTNC £BOoLASAC OTIOL CLUBANVOLY Ol TIEPIOOOTEPEC
TIOOOAPLIOVEC.

Ol TIPOTTIOVNOEIC TWV TIDWTWV 48-72 WEWV TIRETIEL VA ENVAL «XAATDEC».



H avtidpaon tov opyaviopov

KATA TN OIAPKEIQ T

[ TO€TIEL VA ECATOUIKEUTEL N TIOTIOVNTIKI ETIBEAOLVON (EvTaon - TTooOTNTA)
viatl &ev exouue TIC IOIEC TIDOOQPUOYEC O OAOUC TOUC aBANTEC OTO
VYOUETPO.

Otav  eruAeyovtal ArtooTAoelc  OIAPKEIaC  peyoAlTeEPNC Twyv 3 min
OLVIOTATAL N TITWON TNC EVIAONC LUTEP TNC TIO0OTNTAC.

>TO UPOLETOO N KOUPAOoN auEQvetal TIOAD TIEPIOOOTELO Ot OTL OTNV
eridAveld TS Balaocoac.

> TO LYOUETOO UMTOPEL VA OLUPBOUV OPIOLIEVEC LWOELC, OTIWC PAPUYWITIOEC,
KATOOOEOEC K.ATT,



H avtidpaon tov opyaviopov

£TA TNV KABodO Ao TO L

TNV mowtn KAl OeUTEOPN NUEOA PETA TNV KABOOO ArtO TO UWPOUETOO OEV
UTIOPEl KATIOIOC ABANTNC VA £XEl KOAQ AOTEAEOUATA (TIDOTIOVNTIKA -
QAYWVIOTIKA).

Aev TIPETIEL VA TIOYOAUUATICOVTAL TIPOTIOVNOEIC PUEYAANC €VTaoNC OTIC
TIDWTEC NUEPEC.

ATO TNV 61 Kal 7" NUEPA apXiCel N BeATiwon tTC artddoonc.

Ao ™ 100 NUEPA KAl ETA N ReATiwon eival peyaAn kal GTavel ota
ETIEOA TIOV TNV AvaBaon 0To LYOUETEO.

ATO v 10" kat 11" NuEPA N KAUTIVAN artodoonc aExiCel va dlayPAdEL
TOOXIA TIOU PTAVEL OTN peylotn arodoon PETAEL TNC 20NC KAl 23NC
NUEPQG.

>TO €Medo TNC BANaCoAC O aBANTNC Propel va avexbel Tio TIoAD
ETIBAPVVOEIC OTOV QVAEQORIO YOAAKTIKO UNXAVIOUIO.



