
ΜεταβολισμόςΜεταβολισμός τουτου ΜυόςΜυός καικαι
ΑπόδοσηΑπόδοση σταστα σπριντσπριντ



ΣκοπόςΣκοπός

ΣκοπόςΣκοπός αυτήςαυτής τηςτης διάλεξηςδιάλεξης είναιείναι νανα
παρουσιάσειπαρουσιάσει ορισμένεςορισμένες βασικέςβασικές αρχέςαρχές
πουπου άπτονταιάπτονται τουτου ««αναερόβιουαναερόβιου»»
μεταβολισμούμεταβολισμού καικαι νανα τιςτις συνδέσεισυνδέσει μεμε
τηντην απόδοσηαπόδοση



ΜέχριΜέχρι τώρατώρα ότανόταν αναφερόταναναφερόταν κανείςκανείς σεσε
μέγιστημέγιστη άσκησηάσκηση εννοούεννοούσσεε τητη μέγιστημέγιστη πρόσληψηπρόσληψη
οξυγόνουοξυγόνου
ΩστόσοΩστόσο, , έχειέχει βρεθείβρεθεί πωςπως ηη μέγιστημέγιστη παραγωγήπαραγωγή
ισχύοςισχύος κατάκατά τητη διάρκειαδιάρκεια σπρινταρίσματοςσπρινταρίσματος 30 30 
δευτερολέπτωνδευτερολέπτων είναιείναι περίπουπερίπου δύοδύο μεμε τρειςτρεις φορέςφορές
μεγαλύτερημεγαλύτερη απόαπό αυτήαυτή πουπου απαιτείταιαπαιτείται γιαγια νανα φτάσειφτάσει
κανείςκανείς σεσε επίπεδαεπίπεδα μέγιστηςμέγιστης πρόσληψηςπρόσληψης οξυγόνουοξυγόνου



ΤιΤι οδήγησεοδήγησε στηστη μεγαλύτερημεγαλύτερη συλλογήσυλλογή
πληροφοριώνπληροφοριών γιαγια τοτο μεταβολισμόμεταβολισμό τουτου μυόςμυός;;

ΔύοΔύο μεθοδολογικέςμεθοδολογικές εξελίξειςεξελίξεις::
1.1. ΜυϊκήΜυϊκή βιοψίαβιοψία
2.2. WingateWingate



ΑπόδοσηΑπόδοση ΙσχύοςΙσχύος σεσε Wingate Wingate 
τεσττεστ





ΤαΤα σπριντσπριντ
αποτελούναποτελούν
σημαντικόσημαντικό στρεςστρες
γιαγια τοντον
οργανισμόοργανισμό, , κάτικάτι
πουπου φαίνεταιφαίνεται απόαπό
τιςτις αποκρίσειςαποκρίσεις τωντων
κατεχολαμινώνκατεχολαμινών
καικαι τηςτης ββ--
ενδορφίνηςενδορφίνης



ΜεταβολέςΜεταβολές σεσε μεταβολίτεςμεταβολίτες τουτου μυόςμυός
μετάμετά απόαπό άσκησηάσκηση 10 10 καικαι 20 20 secsec



ΜεταβολέςΜεταβολές σεσε μεταβολίτεςμεταβολίτες τουτου μυόςμυός
μετάμετά απόαπό άσκησηάσκηση 30 30 secsec





ΜεταβολίτεςΜεταβολίτες τουτου μυόςμυός μετάμετά απόαπό 2 2 
διαδοχικάδιαδοχικά σπριντσπριντ



ΣυνεισφοράΣυνεισφορά τουτου αερόβιουαερόβιου
μεταβολισμούμεταβολισμού στηνστην απόδοσηαπόδοση σπριντσπριντ



ΣυνεισφοράΣυνεισφορά τουτου αερόβιουαερόβιου
μεταβολισμούμεταβολισμού στηνστην απόδοσηαπόδοση σπριντσπριντ

ΠαραμένειΠαραμένει σταθερήσταθερή ηη συνεισφοράσυνεισφορά
τωντων φωσφαγόνωνφωσφαγόνων στηνστην απόδοσηαπόδοση
στοστο δεύτεροδεύτερο σπριντσπριντ
ΜειώνεταιΜειώνεται ηη συνεισφοράσυνεισφορά τηςτης
αναερόβιαςαναερόβιας γλυκόλυσηςγλυκόλυσης
ΑυξάνεταιΑυξάνεται ηη συνεισφοράσυνεισφορά τουτου
αερόβιουαερόβιου μεταβολισμούμεταβολισμού κατάκατά 15% 15% 



ΓιατίΓιατί είναιείναι σημαντικήσημαντική ηη συνεισφοράσυνεισφορά
τουτου αερόβιουαερόβιου μεταβολισμούμεταβολισμού;;

ΗΗ ανάπτυξηανάπτυξη τηςτης αερόβιαςαερόβιας ικανότηταςικανότητας σχετίζεταισχετίζεται
μεμε τηντην ανασύνθεσηανασύνθεση τηςτης φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης
ΗΗ συσχέτισησυσχέτιση μεταξύμεταξύ τηςτης ανασύνθεσηςανασύνθεσης τηςτης
φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης καικαι τουτου ποσοστούποσοστού τηςτης μέγιστηςμέγιστης
πρόσληψηςπρόσληψης οξυγόνουοξυγόνου στοστο οποίοοποίο βρέθηκεβρέθηκε μίαμία
συγκέντρωσησυγκέντρωση γαλακτικούγαλακτικού οξέοςοξέος 4 4 mMmM ((μίαμία τιμήτιμή
πουπου σχετίζεταισχετίζεται μεμε τοτο γαλακτικόγαλακτικό κατώφλικατώφλι καικαι τηντην
αερόβιααερόβια ικανότηταικανότητα ενόςενός αθλητήαθλητή) ) ήτανήταν 0.940.94
ΗΗ κινητικότητακινητικότητα τηςτης φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης είναιείναι
ταχύτερηταχύτερη στουςστους αθλητέςαθλητές ταχύτηταςταχύτητας απαπ’’ ότιότι
σεσε αγύμναστααγύμναστα άτομαάτομα



ΑερόβιεςΑερόβιες προσαρμογέςπροσαρμογές
ΑύξησηΑύξηση τουτου όγκουόγκου τωντων μιτοχονδρίωνμιτοχονδρίων
ΑύξησηΑύξηση τουτου αριθμούαριθμού τωντων
μιτοχονδρίωνμιτοχονδρίων
ΑύξησηΑύξηση αριθμούαριθμού αερόβιωναερόβιων ενζύμωνενζύμων
ΑύξησηΑύξηση δραστηριότηταςδραστηριότητας αερόβιωναερόβιων
ενζύμωνενζύμων
ΑυξημένοΑυξημένο δίκτυοδίκτυο τριχοειδώντριχοειδών αγγείωναγγείων



ΕπανασύνθεσηΕπανασύνθεση PCPC
H H επανασύνθεσηεπανασύνθεση τηςτης PC PC γίνεταιγίνεται διαμέσουδιαμέσου
τηςτης μιτοχονδριακήςμιτοχονδριακής CK CK ((mitmit CK)CK)
C + ATP                CP + ADP + HC + ATP                CP + ADP + H
ΒρίσκεταιΒρίσκεται στηνστην εσωτερικήεσωτερική μιτοχονδριακήμιτοχονδριακή
μεμβράνημεμβράνη
ΆμεσηΆμεση ανασύνθεσηανασύνθεση απόαπό τοτο ΑΤΡΑΤΡ πουπου
εξέρχεταιεξέρχεται απόαπό τατα μιτοχόνδριαμιτοχόνδρια
ΠοσότηταΠοσότητα πουπου έχειέχει διασπαστείδιασπαστεί
ΑιματικήΑιματική ροήροή ((ενεργητικήενεργητική αποκατάστασηαποκατάσταση))
VO2 maxVO2 max
33--10 10 λεπτάλεπτά





ΗΗ ολοκλήρωσηολοκλήρωση
τηςτης ποσοστιαίαςποσοστιαίας
ανασύνθεσηςανασύνθεσης τηςτης
φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης
μπορείμπορεί νανα
διαρκέσειδιαρκέσει πάνωπάνω
απόαπό τέσσερατέσσερα
λεπτάλεπτά



ΣυσχέτισηΣυσχέτιση τηςτης ανάκαμψηςανάκαμψης τηςτης
απόδοσηςαπόδοσης ισχύοςισχύος καικαι τηςτης

φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης



ΣυσχέτισηΣυσχέτιση τηςτης ανάκαμψηςανάκαμψης τηςτης
απόδοσηςαπόδοσης ισχύοςισχύος καικαι τηςτης

φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης
ΗΗ πτώσηπτώση τωντων επιπέδωνεπιπέδων τηςτης
φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης συμβαδίζεισυμβαδίζει μεμε τητη μείωσημείωση
τηςτης απόδοσηςαπόδοσης ισχύοςισχύος μετάμετά απόαπό έναένα
μέγιστομέγιστο τεσττεστ 30 30 δευτερολέπτωνδευτερολέπτων στοστο
ποδήλατοποδήλατο
ΗΗ ανασύνθεσηανασύνθεση τηςτης φωσφοκρεατίνηςφωσφοκρεατίνης
ακολουθείακολουθεί μίαμία παράλληληπαράλληλη πορείαπορεία μεμε αυτήαυτή
τηςτης ανάκαμψηςανάκαμψης πουπου υπάρχειυπάρχει στηνστην απόδοσηαπόδοση
τηςτης ισχύοςισχύος κατάκατά τητη διάρκειαδιάρκεια τηςτης
αποκατάστασηςαποκατάστασης







ΣυμπληρωματικήΣυμπληρωματική λήψηλήψη κρεατίνηςκρεατίνης

ΦάσηΦάση υπερφόρτωσηςυπερφόρτωσης
ΦάσηΦάση διατήρησηςδιατήρησης
ΦάσηΦάση αποχήςαποχής







ΣυμπληρωματικήΣυμπληρωματική λήψηλήψη κρεατίνηςκρεατίνης

ΦάσηΦάση υπερφόρτωσηςυπερφόρτωσης
–– 6 6 ημέρεςημέρες (20 (20 γραμγραμ..//ημέραημέρα))

ΦάσηΦάση διατήρησηςδιατήρησης
–– 3 3 εβδομάδεςεβδομάδες (2(2--3 3 γραμγραμ..//ημέραημέρα))

ΦάσηΦάση αποχήςαποχής
–– 1 1 εβδομάδαεβδομάδα




