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BLOAOYLKA TPOCOAVOTOALGHEVEG EVVOLEG TNG TPOTIOVNTLKIG

Mpomovntikn Mpomovntikn
emiapuvon MPOGOPHOYN

ABAnTIKN
LKavotnta Mpomnovntikn

enidoong - Kotaotoon
anodoonc

AyWVLOTLKA ZToLXElL
Kotaotoon emBapuvong




Mpomnovntikn emBapuvon
To ouVOALKO pEYEBOC TNC TIPOKAAOUMEVNG MO €€EWTEPLKA KO
gowTepLKA epeBiopata nporovnTikng entidpaonc (Kirsch).

To ouvolo Twv epeblopatwyv emiPapuvonc mou €€mOpouUV oOToV
opyaviouo (Grosser at al. 2000).




Mpomnovntikn emBapuvon

H nmpomovntikn emtBapuvon dtakpivetal oe:

Eowtepikn E¢wtepkn




E¢wtepkn emiBapuvon

Opiletol TOLOTIKA e BAon TOUC CUVTEAEOTEC TNC ETPAPLVONC:

» [epleyopeva - HE€oa pomovnonc.
» MéBodoL npomovnonc.
» ZUVOAO MoooTNTAC - EVIOONC.

» ZUVOAo otolxelwv enBdapuvonc:
1. Evtaon.
2. Noootnta. 8
3. Aldpkela. i e e
4. Mukvotnta.
5. Zuxvotnta npomnovnonc.




2Tolxeia emBapuvone

» MNpoodloplotika LEVEDN ToU
Xpnotluomotlouvtal ylo tov Kaboplopo
(6boocoloyia) ¢ T(POTIOVNTLKAC
emBapuvonc.

» Ta peyebn avtd aAAnAoemnnpedalovtal ‘Evtacn
epebBiopatog

(Tt.X. N oXéon €vtaoncg Kol TTocOTNTOC
elval aviotpodwc avaioyn).

Zuxvotnta Awapkela
MPOMOVNONG epebioparog

Nooodtnta Mukvotnta
epedioparog epedioparog




Napadeypa dStadoponoinong tTnE €WTEPLKAC EMBAPUVONC
HE aAAayn TwV oToLXELWV eMBapuvonc

MNocotnta ‘Evtaon AldpKeLOL Mukvotnta

10 km 40 min 40 min

10 x 1000 m 4 min 40 min 5 min




‘Evtaon epediopartog (emBapuvong)

Xapoktnpilelt to vPog, tnv WYL TOU €pebiopatoc N €mniong To
BaBuo tnNC mpoomaBelac mou KATOBAAAETOL OE HlA KLVNTLKN
EVEPYELO ) OELPA KLVNTLKWV EVEPYELWV.

KaBopiletalL oe xpovo, Ttaxutnta, aviiotoon, ¢GUOLOAOYLKEC
TOPALETPOUC (YOAAKTLKO o€V, Kapdlaokn cuxvotTnTa) K.q.

<&



AwoBaduion tng Evtaonc tTne aepofLog mPomovnone

%EK2 %MK %VO,, ..

(%HRR) (%HRmax)
MoAU xopunAn <30 <57 <37 <9
XopnAn 30-39 57-63 37-45 9-11
MetpLa 40-59 64-76 46-63 12-13
‘Evtovn 60-89 77-95 64-90 14-17
(nAn)
Yriopéylotn - >90 >96 >91 >18
Méeylotn

(ACSM, 2011)



AwoaOuion tTng Evtaong tTng mpomovnong dSUvapng
ME Baon tn pa peytotn emavainyn (%ME)

%1ME

MoAU xopunAn <30
XapnAn 30-49
Méetpla 50-69
‘Evtovn (P nAn) 70-84
Yriopeylotn - Méylotn >85

(ACSM, 2011)



Awapkela epediopartog (emBapuvong)

Elvat 1o Xpovikd Oldotnua mou €vo epeblopa n pla ospa
epeBlopatwy (aoknoewv) endpad we epeblopa emiPapuvong otov
OPYOVLOLLO.

KaBopiletal amo to xpovo (6eutep., AemTd, WPEC) N o Tov aplOpo
TwV enavaAnPewv.




NMukvotnta epebiopatog (emBapuvonc)

Xapaktnpilel tn Xpovikn oxeon (amootaon) petaéy snifapuvonc
Kol avaAnyPng o€ pLa TPOomovnTLKN povada.

Elvall To xpoviko dtaotnua HeTaél Twv EEXWPLOTWY TIPOTIOVNTIKWY
epEOLOMATWY (TWV OLAAELUUATWVY).

Ta StaAeippota tng emBapuvong €xouvv Baolkd U0 AELTOUPVYLEC:
tnv avaAnyn (Eekovpaon) otav 1o SLAAelpupa eival TANPEC, Kol TNV
nopanepa  €€EAEN Twv OLadlKACoWWY TIPOCOPUOYNG OTav TO
SLaAslppa eivol apelpopevo.



ApelBopevo SLaAelppa

ApeBopevo
SLAAELL L

Nepimov
50%
avainyn

daon emPBapuvong

daon nAnpoug avaAnyng

(Tpomomownpévo and KéAAn, 2004)



Moootnta epediocpatoc
(emiBapuvoncg, mponovnong)

Elvail N ouvoAwkn moootnTa TwWV £PEBLOUATWY TN TTPOTIOVNTIKAC
eMBApuvong O ML TIPOTIOVNTLKN Hovada | o€ HeEYAAUTEPEC
XPOVLKEC TtEPLOOOUC (ULKPOKUKAO, LECOKUKAO, LOKPOKUKAO).




2UYVOTNTA TPOTTOVNONG

Elval o aplOpoc twv mpomovnTKwv Hovadwv CE OXEon HE €va
efSopadlaio HkpOKUKAO.




Eowtepkn emiBapuvon

KaBe eEwtepikn emiBapuvon mpokaAel pa avtidpaon Puxtkr Kot AELTOUPYLKNA.
Autn n avtibpaon, mou ekONAWVETAL avaAoya LE TOV XapaKkthpa Kol to Babuo
NG e€WTEPLKAC eTLBApUVONC, Elvol N EOCWTEPLKN eMLBapuvon.

Entikaipn
KavotTnta
enidoong

Entikaipn
Avtinalog SekTKATNTA
empBapuvong

Ecwteptkn
smpBapuvon

Mpomovntikég '
OUVORKECG K)\Lp.ato{\ovu(sg
ouvOnKeg

(eykataotaoslg)




Mpomnovntikn
TPOGaPHOYH

Elvat n pe efwteplkec emiPapuvoelc (mpomovnTKA-aywVLIOTLKA
epeBiopata) emteAovpevn LETABOAN TWV CWHATLKWY AELTOUPYLKWV
1

cvotnuAatwyv (Blroxnuikad, popdoloyikd, Aeltoupylka) o' Eva
ouvnOwc vPnAotepo eninedo anodoonc KoL 0 EBLOUOC TOU ATOUOU

o€ €LOLKEC EWTEPLKEC OUVONKEC.



Endavion npoocappoync

H npooappuoyn epdaviletal pe:

\ 7

Tnv avénon tTwv amoBepatwyv anodoonc.

\ 7

Tn popdoloyikn Stadopornoinon tng doung Tou cwpatoc (r.x.
OKEAETLKOL LUEC) KOl VEUPOUUIKEC AAAQYEC.

» Tn PBaButepn €éAvtAnon TwV EVEPYELOKWY  OTMOBEUATWV
arodoonc.

H teAevtaia petafoAn ekdbnAwvetol KUplwg OTn METATOTLON TOU
OpLlou evepyomoinong o€ Eval TPOTIOVNLEVO ATOLLO.



MpomnovnTtikn mpooopuoyn

H niportovnon amo atpkn-BLoAoyikn armoyn onUaivel AELTOUPYLKN
npocapuoyn N petafoln:

» otn @O.K. ol aA\ayEC QUTEC €XOUV YapoKTAPA HETALOALKO
(apopolv oto petafoAlopod) kat popdoAoyko (Huika kKuTTOPQ,
ayyeia K.a.),

» OTO  OUVTOVIOMO-TEXVIK] ol  Oladlkaole¢  mpPooopuoynC
emutedovvtal oe K.N. kot oe yvwotko erninedo (eykEPalog,
VEUPLKEC o06ol, vwTtlaioc pueAog). OL SLadlkaoleC QUTEC
urtootnpilovtal amno PUXIKEC TPOCAPLOVYEG,

» oo tnv MAEUPA TNG TodaywyLkne ot ermbpaoelg adopolv o€
OAEC TLC TTAEUPEC TNC OUMTIEPLPOPAC TOU avBpwToU.



MUIKEC KOl VEUPLKEC TTPOCAPHOYEC KOTA TNV
nporntovnon duvaunc (Sale, 1988).

j TR | ®

O L Strength Steroid\s‘

L




Oplo evepyonoinong (OE)

4 100%

AUTOVOLLOL TTPOCTATEVHEVA

AUTOVOLLOL TIPOOTOTEVEVA + 90% anofEpata

anofépata

T 70% , ,
[epLoxn ekovoLa

Meploxn ekovola EVEPYOTIOLOULEVNC EVEPYELAC
EVEPYOTIOLOUEVNG EVEPYELOC

+ 25%

AuTtopateg eTlSO0ELC AuTOpOTEC ETILOOOELG

Xwpig mpomovnon Mée nponoévnon

MeEyLotn kavotnta MéyLotn kavotnta anodoong
anodoonc nepirtov 70% OE nepinou 90-95% OE



Mpomnovntikn npoocappoyn

EpeBiopata ival To aitlo, TPoOoAPUOYEC €ival
TO QMOTEAECAL.




H mpomovnon w¢ aitio anotéAeocua

Awatapoén tng
BloAoyikng
LoOppPOTLaG

(opolootacia)

Mpomnovntikn
smpBapuvon

Anokoataotoon

Npoocappoyn

YynAotepo
eninedo
aodoone




NMpocoappoyn |

» Mt povadikny emPBapuvon Oev emtuyxavel vPpnAo Pabuo
QVATITUENC TWV EVEPYOTIOLOU LEVWV AELTOUPYLKWY CUCTNHATWV.

» YrnoBetikd kaBe emPdapuvon (amoteAsopatikn) amo  Aanoyn
epeBiopatog) adnvel “‘ixvn’ ' ta omoia otav emavalapfdavovtol
ouxva aBpoilovtal kat odnyouv oe pla otabepn Kat vPnAotepn
AELTOUPYLKNA KaTAoTtaon, KaBwe Kat tkavotnta anodoong.




Mpocoappoyn li

»H énuwoupyla mpooappoywv armattel vo Slvovtal oL VEEC
enPapuvoeLg TtPLV xaBoUv oL TPoNyOU LEVEC.

» To SUVALLKO TWV MPOCAPLOYWV TWV AELTOUPYLKWY CUCTNUATWV
dev olokAnpwvetal (aélomoiettot TMAAPWCG) aApatika. H
Stadkaoia auti kabodnyeital petd amo KAMOKwTA avénon
TWV eMBapUVOEWY, OL TTPOCAPUOYEC TWV OMoilwv akoAouBouv
LLLOL OUYKEKPLULEVN oelpa (Schnabel et al, 1997).



2UvOpopo pocapuoyng Selye

OL TPOCOPUOYEC TOU OWHATOC akKoAouBouv Tpelc Aol otav
OVTILETWTI{ETOL Yl OTPECOYOVOC  Kataotaon  (mpomovnTikA
enipapuvon):

EmBapuvon EmiBdapuvon

3
Auénon
anodoong

Y Néo
------------------------------------------------------------------- Apxu(r'l anéSoon

Anodoon

-------------------------------- Apxwkn anodoon

Npocapuoyn
oto epEBLoua

1
Meiwon
anodoong




Mpoocapuoyn Il
2ELPOAL TIPOCOLPLOYWV

ZUYXPOVLOMOG KOl TEAELOTIOLNON TOU GUVTOVLOMOU

TWV KWWNOEWV o€ UPYNAEC TPOTIOVNTLKEC EMLBAPUVOELC

AU&non twv petafoAlkwv SLadikacLwv

KOLL TWV AITOOEUATWV EVEPYELOG
‘Evapén petafoAitkwv aAAaywv

OwkovouLKOTEPN Kot opOoAoyLKATEPN AELTOUPYLOL

OAWV TWV CUOTNHATWV

ZUVTOVLOMOG NG SpaotneLlotntog OAWV TWV CUCTHHATWV.

YYnAog BaBpog cupdwviag-cuvepyaociog HETAED TWV
otoleiwv tnG teXVIKNAG (Schnabel et al, 1997)




2TadLa MPoocapUHOYyWV
(kata Grosser & Starischka, 1998)

7n €w¢ 10N nuépa: MetaBoAn Tou KvnTlkoU EAEyXOU.

20n €wg 30n nuépa: BeAtiwon tng Asttoupyioc Nd6n puBULOpEVW

10n €wg 20N npépa: AUENON TWV EVEPYELOKWY ATIOOEUATWV. ]
v
OUOCTNUATWY Kot Sopwv.

30N £€w¢ 40N nUEPA: ZUVTOVIOMOG TNG dpaotnplotntag (Lepdpxnon) Twv
OUOTNUATWV.




Mpoocappoyn IV

O KUKAoOC autoc (oeslpa) emavalopBavetal kabe ¢opa mou
TOetal epdovwe auénuevn TPOTOVNTIKA EmLBapuvon Kol
UTTOpEL va umtoBEoel Kaveilg OTL ol Baolkol pnxaviopol €xouv

SLapOPETIKO €TMESO CUUMETOXNC OTA EMIESA TNC KALUOKWTNAG
SladLkaoilac TpocapOywV.




Eninedo npocappoywv otol AELITOUPYLKA GUCTHHOATO LETA
oo enavaAapBavopeva mPonovnTika epediopata
(Weineck, 1994)

Npoocappoyn (%)
A

1 >uotipata yprivopng
TaxUTNTOC
T(POCAPHOYNG (TT.X.
LUikO clotnua).

2 JUoTnua LETPLOC
TaxUTNTOC
TPOCAPHOYNG (TT.X.
VO, max).

3 SUoTtnpa apync
TaxUTNTOC
npooappoyng (r..
aAAayEC oToV
adNTIKO UNXAVLOUO).
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