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ΘέματαΘέματα  ΔιάλεξηςΔιάλεξης

ΠαράγοντεςΠαράγοντες επίδρασηςεπίδρασης τωντων πηγώνπηγών
ενέργειαςενέργειας κατάκατά τηντην άσκησηάσκηση
ΠροπονητικέςΠροπονητικές προσαρμογέςπροσαρμογές απόαπό τηντην
άσκησηάσκηση
ΠηγέςΠηγές ενέργειαςενέργειας ανάλογαανάλογα μεμε τηντην έντασηένταση
καικαι τητη διάρκειαδιάρκεια τηςτης άσκησηςάσκησης





ΑλληλοσύνδεσηΑλληλοσύνδεση
 

ΜεταβολικώνΜεταβολικών
 ΜονοπατιώνΜονοπατιών



ΠηγέςΠηγές  ενέργειαςενέργειας

ΜυϊκήΜυϊκή ΑΤΡΑΤΡ
ΜυϊκήΜυϊκή PCPC
ΜυϊκόΜυϊκό γλυκογόνογλυκογόνο
ΜυϊκέςΜυϊκές TGTG
ΗπατικόΗπατικό γλυκογόνογλυκογόνο
TG TG λιπώδουςλιπώδους ιστούιστού



ΣυστήματαΣυστήματα  ΕνέργειαςΕνέργειας



ΠαράγοντεςΠαράγοντες  επίδρασηςεπίδρασης  τωντων  πηγώνπηγών  ενέργειαςενέργειας  κατάκατά  τηντην  άσκησηάσκηση
ΈντασηΈνταση
ΔιάρκειαΔιάρκεια
ΠρόγραμμαΠρόγραμμα
ΔιατροφήΔιατροφή
ΠροπονητικήΠροπονητική κατάστασηκατάσταση



ΕπίδρασηΕπίδραση  έντασηςέντασης

ΧαμηλήΧαμηλή έντασηένταση
λίποςλίπος>>CHOCHO
αύξησηαύξηση έντασηςέντασης
CHOCHO>>λίποςλίπος
ΠολύΠολύ μέγιστημέγιστη
ΑΤΡΑΤΡ//PCPC



ΕπίδρασηΕπίδραση  έντασηςέντασης

««ΣημείοΣημείο συνάντησηςσυνάντησης»»: : σημείοσημείο κατάκατά τοτο οποίοοποίο ηη
παραγωγήπαραγωγή ΕΕ απόαπό CHOCHO είναιείναι μεγαλύτερημεγαλύτερη αυτούαυτού
τουτου λίπουςλίπους (~50% (~50% VO2max)VO2max)
ΓιατίΓιατί;;
ΜεγαλύτερηΜεγαλύτερη συμμετοχήσυμμετοχή μυϊκώνμυϊκών ινώνινών ΤΣΤΣ
((ΑύξησηΑύξηση CHO B/D)CHO B/D)

[[EpiEpi]    ]    γλυκόλυσηγλυκόλυση [[ΓΓ..ΟΟ.]  .]  διάσπασηδιάσπαση λιπώνλιπών



ΕπίδρασηΕπίδραση  τηςτης  διάρκειαςδιάρκειας

ΜεΜε άσκησηάσκηση
σταθερήςσταθερής έντασηςέντασης
καικαι μεγάληςμεγάλης
χρονικήςχρονικής διάρκειαςδιάρκειας
(> 30 (> 30 λεπτάλεπτά) ) 
υπάρχειυπάρχει μετατόπισημετατόπιση
τηςτης αναλογίαςαναλογίας
λιπώνλιπών::CHOCHO γιαγια τηντην
παραγωγήπαραγωγή ΑΤΡΑΤΡ
προςπρος τητη μεριάμεριά τωντων
λιπώνλιπών



ΕπίδρασηΕπίδραση  τηςτης  διάρκειαςδιάρκειας

ΓιατίΓιατί;;
[[ΙΙ]]
[[EpiEpi], [], [ΝΕΝΕ], [], [GLCN]GLCN]
[[γλυκογόνουγλυκογόνου]]
[[ΑΑcylCoAcylCoA]       ]       δραστηριότηταςδραστηριότητας

αφυδρογονάσηςαφυδρογονάσης ΠΠ..ΟΟ.      .      ΑερόβιοςΑερόβιος
καταβολισμόςκαταβολισμός CHOCHO
δραστηριότηταςδραστηριότητας PFKPFK λόγωλόγω κιτρικούκιτρικού οξέοςοξέος
δραστηριότηταςδραστηριότητας τηςτης εξοκινάσηςεξοκινάσης λόγωλόγω [6[6--

GP]GP]



ΕπίδρασηΕπίδραση  τηςτης  διάρκειαςδιάρκειας

ΚέρδοςΚέρδος:: ΕξοικονόμησηΕξοικονόμηση μυϊκούμυϊκού
γλυκογόνουγλυκογόνου λόγωλόγω τηςτης διάσπασηςδιάσπασης καικαι
οξείδωσηςοξείδωσης τωντων ΛΙΠΩΝΛΙΠΩΝ. . ΤοΤο τελικότελικό
αποτέλεσμααποτέλεσμα είναιείναι άσκησηάσκηση μεγαλύτερηςμεγαλύτερης
χρονικήςχρονικής διάρκειαςδιάρκειας
ΠαρατήρησηΠαρατήρηση:: ΓιαΓια νανα μειωθείμειωθεί ηη [[ΙΙ] ] μεμε τηντην
άσκησηάσκηση δενδεν πρέπειπρέπει νανα προσληφθείπροσληφθεί τροφήτροφή
γιαγια μίαμία ώραώρα πρινπριν τηντην άσκησηάσκηση..
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