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ApXN TOU ANOTEAECUATIKOU £EPEBLOMATOC
emBapuvong

JUudwva LE TNV apxn aUTr, TO TIPOTIOVNTLKO EPEOLOUA TIPETEL VAl
uTtepBaivel Eva CUYKEKPLUEVO KATW AL EvTaoNC Kol TTooOTNTAC Yyl
VO UTTAPXEL TIPOOOPHOOTIKN avTidpaon Kal va €lval EMOUEVWC
QTTOTEAEGMATIKO ATIO IPOTOVNTIKAC aroync.

H apxn auth otnpiletal Blodoyka otic Babuidec emBapuvonc.

H tyun tou katwdAlou tou epebBiopatoc emifapuvong eaptatal
armo TNV umapyovoo kataotaon enidoonc-amodoonc tov aBAnTH.



ApXn TOU anoteAeoaTIKOU EpeBiopatoc TG eMBapuvonc
(BaOpidec epediopatwv)

EpeBiopata moAv éviova navw
arto 1o KatwdAL BAAnTouV TN

Aewtoupyia Tou opyavicpou,
odnyouv o€ TPOULATIOHOUG.

EpeOiopata évtova navw ano to

KkotwdAL eival Ta TAEOV EUVOTKA

KoL TTPOKAAOUV pUGLOAOYLKEG Kot
OLVOLTOMLKEG AN QLYEG.

EpeOiopata aacBevi mavw amnad to
kotw AL dratnpolv to AeLtoupyLko

) , eninedo. , .
ANOTEAECHATIKO KOTwWdAL ANOTEAECHATLIKO KOTwWdAL
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EpeOiopata moAl acBevi KATw
arto 1o KatwgAL ivat
OLVOUITOTEAECLOLTLKAL



ApXN TOU AMOTEAEGUATIKOU £peOiopOTOC
emBapuvong

BaBuidec epebOlopdtwy
» Eva epgblopa: evtaon, moocotnNTa-OLAPKELA, TIUKVOTNTAL.

» JUOOWPEVUEVO epeBilopata: aplBuoc emavoaAnPewyv ava osT.
» lMpooBetikad npomovntika epediopata: M.M., MIK, MEZ, MAK.




AnoteAeopatika epeBiopata

Tayvtnta

Ztoeia ‘Eva ep£Oiopa 2et/ocslpa
gmpapuvong

‘Evtaon Yropeyiotn/ Yropeyiotn/ Yriopéyiotn/ Yropéyiotn/
HEYLOTN HEYLOTN HEYLOTN HEYLOTN

Noodtnta 1 6-8 OE mM; OE m;

enavoAnPeLg

Awdpkela HEXPL 6 sec - - -

Mukvotnta AN PN mAnpn _ _
avaAnyn avaAnyn
(1-3 min) (3-6 min)

Zuxvotnta - - - 1-2



2UYKEVTPWON YOAQKTIKOU 0€€0C O€ aywva
nodoodaipovu (Liesen, 1983)

FAAQKTLKO O&V
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Kapdiakn cuxvotnta o aywva kahaboodaipionc

50% —

Hagerdon, 1985
Steinhoefer, 1983

40% —

30% —

20% —

10% —
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ApXN tnC mPoodeuTikAC aavénonc tnc emPBapuvong

» loyUeL og OAn TN HoKpOXpOVN MPoTovNTLKN Stadikaoial.

» 0 tpomoc kat n Ouvapkn TG avénonc tnc smPapuvonc
(moocotnTa, EVtaon) MPETEL VA AVTILOTOLXOUV:

a. 2TNV NUEPOAOYLaKN NALKiaL.

B. 2tn BloAoykn nAtkia.

Y. 2TNV TPOoTovNTIKA NALKLAL.

6. ZTNV MPOTIOVNTLKI KATAoTAOoN.

€. 2tnV neplodo npomnovnong tov MAK.




ApXn TNG MPOOSEVTIKAC avénong tnG emtBapuvong

AuTh emtteAeital pE:
* ALodOPOTIOLNOELC TWV OTOLXELWV TNG eTLBAPUVONG
e AU&non Twv ATALTNCEWY OTO GUVTOVIOUO-TEXVIKN TWV KLVOEWV.

e AU&non tou aplBuou Kal TNE TUKVOTNTOC TWV ayWVWV.




Tpomot avénonc tnc MPOMOVNTIKAC EMLBAPUVGCNC

» 2tadlakn-Babulaia avénon tng emPapuvonc.
»  AApotikn avénon tne ermBapuvonc.

» MIKTOC Tpomoc emBapuvonc.
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2tadakn - Badpaio avénon tnc emPBapuvong

»  Ab&non tnc ouxvotnNTac TNG TPOTOVNONC LEXPL KABnEPLVN
npomnovnon.

» Al&non tn¢ moootnTtag TNG mMPOomovnong HEoA OE LA
TPOTIOVNTLKN povada.
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Meilwon tng dtapkelag Twv SLOAELUUATWY.

A\

Auénon tn¢ evtaonc.
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AApatikn avénon tnc emBapuvonc

AApotik) avénon tng moootntac, laitepa tnv Tnepiodo
NPOETOLAOLAC.

Alpvidla avénon tng Evraonc.

Alpvidla avénon tnc lGLKAC mpomovnong.
AU&non tou apLlOoL TWV AYyWVWV.

Alpvidla avénon Twv CUVTOVIOTIKWY OITOULTCEWV.




MKTOC TpOmoc emiBapuvong

» H mAéov xpnoluomotlovpevn popdn.

» H yxpnowomoinol TtNC AamotpeEnel TNV eudavion
povotoviac.

» H yxpnowomolnol TtNC AamotpeEnel TNV eudavion
OTOOLUOTNTOC.




TL npenel va Aafouvpe unoyn otnv nponovnon:

» To xpovika StaotApATa HETAEU TWV AAUOTIKWY EMLBapuvoswv
kaBopilovtal cUUbWVA LE TO ATOULKO Ttimedo anodoonc.

» O opyaviopoc XpelAaletol €va CUYKEKPLUEVO XPOVO ylo va
NMPOCOPHUOOTEL Kol vo otabepomownBel otnv  Kawoupyla
enBapuvon.

» [poooxn otnv uTtEpMPOmoOvNoN.

» Mua ypriyopn avénon tng anodoonc unopel va ermiudpEpet:
a. LELWUEVN oTaBepoTNTA OTNV aItodoon,
B. abénon mBavotATwy TPOUUATIOMOU,
Y. VEUPLKEC HLaTapaXEC.

ZUMTTEPOLCLOL: CUVEXNC EAEYXOC-TEOT, TApATHPNON.



ApxN tn¢ mpoodeuTtikNC avénonc tnc emPBapuvong

BloAoylkn Tekunpiwon:

OTOUC apXAPLOUC, OTMWC Kol OTa TPWTO XPOvia Tpomovnong,
napatnpeitat to ¢awvopevo plog mapAAAnAng avénong TG
LkavoTntac enidoonc Kol TPOoTovNTLKNG EMPAapuvonc.

Oco mepvouv Ta Ypovia TPOTOVNONG TopaATnNPELtal L
anootoolonmoinon Hetaéy touc. AnAadn, evw auédvetat n
npornovnTkn emBapuvon n wavotnta enidoong Oev  EXel
nopaAAnAn mopeia, ylwati o opyoviopog o uPnAn kataotoon
POCOPUOYNC TIAPOUCLALEL KPOTEPEC OTTOVINTLKEC AVTLOPACELC
art’ O,TL TMPonyoupevwc. [ivetal 1o eminedbn kol oXedov
otabepomoleltal. 2tn dacn autn €lvol oavaykaior pio aAROTLK
avénon Twv enBapuvoewv.



ApxN tn¢ mPoodeuTikiNC avénonc tnc emPBapuvong

Auéavopevn amokAlon petagu Em:eao

Tou emumedov  emiPapuvong

KOLL T(POTTOVNTLKAC KATAOTAONG,

oTNV TopEla pLaC TIOAUETOUC

TPOTIOVNONG (mapaBoAikn " EnBaouvan

nopela tNG KAUUANG) (kata

Letzelter 1985, EAANVLIKA MNporovnTikf

£k80 On)- kardotaon
o

Xpbvog




ApxN tn¢ apaAAaync TnS POTTOVNTIKAG
emBapuvong

Ta opoeldny mpormovntikd epebiopata apPAvvovtal kot cav
TUTIOTIOLNMEVEC ETUPAPUVOELC XAVOUV OAO KOl TIEPLOCOTEPO OF
amoteAeopaTIKOTNTO. AUTO OEV €XEL OXEON MOVO HE TN SUVOULKN
¢ emPapuvong (€vtaon, moootnta), OaANQ Kol ME TO
TIPOTIOVNTLKA TIEPLEXOMEVA KaL TLG pe@odouc mpomovnonc.




2UMITOONTLKO PUTLKO VEUPLKO CUOTNMOL:

» OETeL TOV Opyaviopo o€ kataotaon uPnANc €toluotntog
arnodoonc.

» Otav O6€xetal ouvexwe opola epebiopata  HELWVETAL N
gpyoyevnc (auéntikn yia tnv amodoon) eveEpyeld TOU Kol
nopouolaletal otaolpotnTa tne enidboonc-anodoonc.

» Me oMaynl tou epebBilopatoc emPBapuvong, MUMopeLl va
eTtevyOel Eava n mponyoUevVN Kataotoon SLEyeEponcC.



Emibpaoelg tov putikoU VEUPLKOU OCUGTAMATOC, TTIOU avTlkatontpi{ouv
TNV EPYOTPOTO EVEPYELO TOU CUMTTAONTIKOU Kalt TNV TpodoTpono
EVEPYELA TOU TTAPOACUUTTOONTIKOU

Enidpaon tou Enidpaon tou
ouunoOntikou nopacuunadntikov
Kapdia
suxvotnTa Emitoyuvopevn EniBpaduvopevn
AUVOUN GUOTOANG Augnuevn Mewwuevn
KatavdAlwon ofuyovou Augnuevn Mewwuevn
Mvevpoveg , ,
, A 2
Bo6yYOL LEUpUVON TEVWON
‘Evtepo
MepLotaAtikn Kivnon AvaoToAn MpowBnon
Alpatwon AvaoToAn
Oupodoxoc KUoTN
Kévwon AvaoTtoAn KaBiotatoal duvati

(Zintl 1993)



Ta ocuveXn OMOELON MPOMOVNTIKA epeBiopata
dnuioupyouv otepeOTUNTAL

L0 CUYKEKPLUEVAL:

TeEXVIKA: 0 TEMKOC OTOXOC €KHABNONC TNC TEXVIKAC €lval n
dnuloupyia otepeotunou, SNAadr LUTOUATOTIOLNUEVWY KLV OEWV.
Apa  ETUOLWKOUUE TO OTEPEOTUTO OQWTO oTnv T1pltn daon
eKMAONoNC (teAelomoinon TEXVLKNG).

Quowkn kataotaon: n Onulouvpyia otepedotuniwy (ppaypdtwy,
nAato), m.x. otn 6uvaun, taxvutnta, sukapplo, sival apvntika
doawopeva. Mmopoupe va avadepopaote "petadoplkd” o€
otepeotumna yla tn @.K. povo otnv aywviotikn epiodo otn daon
NC otaBepomnoinong tng enidoonc.



H mapaAAayn twv epeBiopatwyv emBapuvonc otnv
nponovnon adopa:

Tnv €vtaon.

Tnv evaAAayr Twv TPOTIOVNTLKWYV TIEPLEXOUEVWV (KUPLWC).
Tnv evaAAayn tng Suvaplkng Ttne Kivnonc.

Tnv evaAiayn tTnc Stapopdwonc Twv SLaAELUULATWV.

V.V V V V

Tnv evaAAayr Twv TPOTOVNTIKWY LEBOSwV.

OL aAAQYEC OUTEC OUVIOTOUV yla TO GUTLKO VEUPLKO ocuoTnua
Sdlakomn tng povotoviag otnv emBdpuvon kal, w¢ acuvnBlota
epeBiopata, mpokaAouv vea OSlatapoxn TNG OMOLOOTAONC ME TLG
ETIOLKOAOUOEC TIPOCAPOYVEC.



ApXEc ywa tn otaBeponoinon-eéaocdaiion tTwv
BLoOAOYLKWV TPOCOPLOYWV




Apxn tnc emBapuvonc Kat anokataoctaonc-avainyng

[ 4

N
Apxn tTnN¢ evvoikotepnC duvatic evaAAaync tng emBAapuvonc Kot tng
arnokatactaong-oavaAnyng

BloAoyiko untoBabpo: i
7 |
» YneovuPnolopoc. S

» Etepoxpoviopoc Twv SLadIKaoLwy ormoKATAoTaoNC.



ApXN tNC emMPBapuvonc Kot AmoKoTaoTaonC-
ovaAnync

H mnpomovnon odnyel o€ KoatavaAAwon TwWV EVEPYELAKWY
QMOOEUATWY TOU OPYOVIOMOU KOL CUVETIWC OE HELWON TNG
Lkavotntac anodoonc.

OL mapatnPOoUEVEC, e€altioc auTtoU Tou yeyovotoc, SLadLlKaoleg
KOTtwOoNG tpokaAouv Kat Stadlkaoleg amokataoTaonc.

Ou dladkaoiec amokataotaons &€ LEVOUV OTO apXLKO eTmimedo
e TNV €vapén tng emtBapuvong, aAAd mpoxwpouVv Kat tEpa ar'
auto (unepoupPndLlopoc).



Apxn tng emfapuvong Kat
arokataotacng-avaAnyng

» Emapkn dawvopeva KOmwong mpoUnmoBETouV ULl EMAPKWE OE
£VIOoN KoL ToooTNTA TIpomovnon.

» H oamnokatdotacn Tou opyoviopol Kol O €mBupnTtog
vrtepoupPndlopog amattovv va emdlwyBel n euvoikotepn
duvatn evaAloyn Tn¢ emiPapuvonc LE TNV ATTOKATAOTOAON.

» Metd amd pla amoTteAEOHOTIK) TIPOTIOVNTIKA Hovada eival
aVayKaLlOC €VOC OPLOLEVOC XPOVOC QITOKATAOTOONG, YLd va
urtopet va Ole€oxBel o0Tn OUVEXELDL Ml VEQL TTOpOpOLA
nporovntkn povada. O xpovog auto¢ dev eival blog Kot
g€opTaTal Ao MOAAEC TTOPAUETPOUC.



To HEYEDOC TNC KOTIWONCE KOl ETMOMEVWE O OLTTALTOULEVOC
Xpovoc yia avaAnyn-amnokataotaon €aptatol ano:

» Tn ouvoAwkn enBapuvon og pa MN.M. ou ivatl anoppola Twv
TPOTIOVNTLKWYV TIEPLEXOUEVWV (KUpLAL).

» Tnv MpomovnTLKN Kataotaon Tou abAnti/aockoUeEVoU.
» Tnv npormovnTtiki nAkial tou aBANTA.
» Tn Statpodn.

» Evdoyeveic, e€wyeveic mapayovtec.
» To abAnpoa.

» To eninedo vyeioc touv aBAntri/aokoUpEVOU.




ApxN NS emBApuUVONC KAt AOKOTAOTACNC-
avainyng

MopdEC amokataotaon

» Tp€xovoo amokataotaon (e€eAlooopevn):

EmiteAeital Tautoxpova HE TNV POTIOVNTLKA ETtBapuvon.

» 2xebov mAnpnc amokataotaon:
EmiteAeital o€ meEPLOCOTEPEC ATO Yia WPEC LETA TNV ITPOTIOVNON.

» MARpn¢ anokataotaon:

ErtiteAeitol petd amo moAAEC wpec N 24wpa amo To TEAOC TNG
POTIOVNONG.



2XE60V MANPN AMOKATAOTOON
epappolovlE:

TNV avtoxn: agpofia, avaepofia, avtoxn taxvutntac, Pacikn Kol
gLk avtoyn, avtoxn otn duvaun.

2TnV €€oknon th¢ BEANONC: KAPTEPLKOTNTA, EMLUOVI], UTIOLLOVA K.QL.




MARpn anokataoctaon epopUOlOUHE:

2 TNV POMOVNON VEUPOUUIKOU OUVTOVIOMOU, 0TNV EKULAONoN
TEXVIKAC, OTNV EKLAONON TAKTLKAC.

2TnV Tpornovnon duvapng: tTaxuduvapn-ekPNKTIKA duvoaun,
neylotn Sduvapun.

2 TNV pomovnon taxutnTac, XpOvou aviidbpaonc.
[MpLv oo TOUC AYWVEC.




AL0OLKOOLEC OLTTOKOTAOTAONG, TIPOTIOVNTIKEG EMLBOPUVOELC
KOlL XPOVOL AIoKATAoTAONC Ylot lOANTEC EMOOCEWV

Awadikaoleg MpomnovnTikeG eMLBapUVOELG
OLTIOKATACTAONG
AgpopLa Avoaepofia Avaepofia-
OlYOLAOLKTLKN KOLL ayoAaktiki/vevpouuti
YaAaKTIKA KN emBdapuvon

EéeAoolpevn Epwktdo oe 60-70% Edikto o€
arnokataotaon (katd  €vtoon eMLBaAPUVOELC <6S HETA
™ SLAPKELA TNG armo 60-90s SLtaAelppa
aoknong)
90-95% tNng Meta amd 6-8 wpeg Metd amnod 6-10 wpeg Meta amno mepinov 10
OLTIOKALTAOTALONG (évtaon 75-90%) WPEC
MAnpng Meta amo 12-24 wpeg Metd ano 24-36 wpeg  Metd ano 36-48 wpeg
OLTIOKALTALOTAON (ue 75-90% £vtaon)

Napatipnon: e apxdploug aBANTEC Kal eAadpd TPOTOVNHUEVOUC UTOPEL Ol TIOPATIAVW
Xpovol va SuthacLlaotouv.



ApXn TS EMPBAPUVONC KOL ATTOKATAOTOONC-
avainyng

H avoaouvBeon Twv  evepyelakwyv  amoBepdtwv  mou
KOTAVOAWVOVTAL OTNV mpomovnon, entteAeital o SladopeTKO
XPOVO (ETEPOXPOVIOUOC TNG ATTOKATACTAONC).

Auto TmpolmoBétel  OSwadoporoinon otn  Ouvaplky NG
entifapuvong, 6NAadn mapaAAOyEC OTOL TIEPLEXOMEVO KOL OTLC
uebodouc npomnovnong (kupiwg otnv moocoTNTA KAl TV Eviaon),
Tt000 ot eninedo M.M., 6oo kot otouc MIK, MEZ, kot MAK.
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EtepoXpoVIOMAC TNC Mopeiag urtepavaAnyPng, LE TAUTOXPOVO CUVOSEUTIKA
TIPOTIOVNTLKA HETPA (Tpomononpévo Kata Liesen et al., 1985).



EvepynTLK QOKATAOTAON: €lval N EMTOXUVOUEVN ETOVOKOUYN
TNC AELTOUPYLKNAC LKAVOTNTOC TOU OpPyaviopoU, MEow aBANTIKwV
dpaoTNPLOTATWY, META QIO LA TIPOTIOVNTLKN €Tt BApUVON.

MNaOnTIkn amokataotaon: eivat n emavodopd Tou opyaviopoU oTo
apPXLKO e€Timedo TNC AELTOUPYLIKAC TOU LKAVOTNTOC HETA OO ML
MPOTIOVNTIKA ETIBAPUVON, LE OXETIKA OMOAUTN NPEMLA N UE TN
Xxpnotlpornoinon aAAwv pEcwv OTwc duoloBepareia, ocaouva K.a.




IXNUHATIKN Ttopdotaon TG cUuneplpopd Tou YaAOKTIKOU 0§E0G KATA TNV avainyn,
META amd ouvioung SLapkeLlag €vrovn enfapuvon oto epyonodnAaro. € avtiBeon Ue
v nmadnuky avaAnyn (ocwpatikn npepia), n evepyntiky avaindn otnv meploxn
gvtaong tou aepoflov KatwdAol, mMPokaAel pia oxedov Katd to SuTAdolo toxUTePN
arnodounon tov yaAaktikou of€oc (Bachl, 1989)

NaBnuxr
avaAnywn

Evepynuxn
yn

'l A L i _’
A2 s 10 in 20
Téhog empPapuvong




Emwtayuvvon d1adikaotlwyv omoKaTooTOoNG

» MpomovNTKA, TToLOaAYWYLKA LETPA OTTOKATACTOONC /

a. Apxn TNS Kupatoeldoug emiPapuvonc: N.m, MIK, MEZ, MAK.
B. NowtAia otnVv tpomodvnon.
y. Tpomog {wng.

> lotpoBLOAOYLKA HETPA OTTOKATACTOONC
a. Alatpodn.
B. Oappaka.
y. QuoloBeparmevtika pEoAL.

» Wuyoloyka HETPO OTTOKATAOTOONG

a. AUTOYEVNC TPOTIOVNON).

B. XaAapWTLKEC OLOKNOELG, yoga.
Y. ZWOTOC UTIVOC.
6. AN\ayn repBailovroc.




XpOvol anoKoTAoTAONG

K.N.Z.: 72 wpec nepimov (o mpomnovnon taxvtntac, eAadpwg
AlyOTeEpPEC O0€ TOXUOUVALLKA TIPOTOVNON) META OO €viovn
VEUPOMUTKN emifapuvon, dlaitepa TwV  KATEXOAAULVWV
adpevalivn kat vopadpevaAivn.




AvacouvOeson ATP

» H amobnkn ATP 6ev efavtAeitol mOTE evieAwg, E€meldn
avaouvtifetal apEow¢ HeETA amo Tt Odlaomaocn  TNG
dwodokpeativne (N mpoowpLvr MTWoN TNG CUYKEVTPWONG TOU
ATP eival duvatn pexpt to 40% tnNG apxLlkAG TNG TLUAC KT
touc¢ Hollmann «kat Hettinger 1980 kat 60% Katd TOUC
Hirvonen et al. 1987 kat Karlsson 1971).

» Z0uPpwva pe aldoucg gpeuvnteg n e€avtAnon dev unepPaivel
10 80% TNC apxLKAC moootntac. H emavacuvBeon tou A.T.P. o€
ua puikn ovomaon (100msec) eruteAeitat oe 30msec

(Kuehler 1983).



AvanAnpwon YéatavOpakwv

Me enmapkny mpoocAnyn vdatavOpakwv (8-10g/kg ow.
nadac) o pubuoc avaocuvBeonc Tou UKoV YAUKOYOvVoU €ival
5-7%/wpa.

Emiotpodny €MOMEVWC OTAL TPV TNV AOKNOon enuteda Tto
apyotepo o€ 20 wpec (Mouylog, 1996).
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ZXNHUOTLKA MAPACTACK TN XPOVIKAC CUMTIEPLPOPAC TNC
dwodokpeativng otn paon avaAnyng (Heck, 1989).



2XNHUOTLKA TTAPAoTAcK TG TTOPELAC OLITOUAKPUVONC TOU
yoAaKtikoU o€€oc o oxEon Ue to Xxpovo (Heck, 1989)

Nooootd

1 1
0 10 20 30 40 min 50

Xpodvog



MéEoeg TIHEC YaAaKTIKOU 0¢€0¢ Kata Tt dtapketa 20m onpLvt

Entineda yaAaktikov oé€oc (mmol/l)

1" celpa 5+1,4

2" oelpa 6,8+1,8
3" oelpa 7,8+2,1
4" oepa 8,4+1,9
5" oelpa 8,9+1,5
6" oelpa 9,7+2,3

20 x 6 emavaAnyelc (StaAeppa: 20 s/emavaindn) x 3 ot (dtadAelppa: 60 s/oet)

(Tpomomownpévo anod Tumilty, 1988)



Auv¢non amoOnKwv eVEPYELOC

MéexptL 40-50% (Hartmann et al, 1991; Grosser et al, 1998)
Movo moAU BpaxurnpoBeopa pexpt 20% (Keul et al, 1985; Medboe, 1990;

Weineck, 1997)

MéexptL 70% (Hartmann et al, 1991; Grosser et al, 1998)
HExpL 20% (Keul et al, 1985; Medboe, 1990; Weineck, 1997)

Muiko yAukoyovo

MéexpL 90% (Hartmann et al, 1991; Grosser et al, 1998)
yYAukoyovo pexpt 60% (Keul et al, 1985; Medboe, 1990; Weineck, 1997)

NopdAAnAa avéavetal Kot n SpaotneLoTnTA TNC KPEATLVLKAC KLVAONC TTOU
OUUMETEXEL 0TO peTaBoAlopo tou A.T.P. kat tng CP.



Apxn tnc emavaAnyng kot tnc dtapketac (ouvexeLac)

H emitevén tng PEATLIOTNG MPOOCAPHOYNC TETUXALVETAL ME TNV
emavaAndn twv mpornovnTikwy erPapuvoewyv, dedougvou OTL
ylo. o otoBepry MPOoAPUOYl TOU OPYOVIOMOU TIPETEL VA
TPOYUOTOTIOLELTOL  TIPONYOUMEVWC MLl OElpd  amo  ofelec
LLETATPOTIEC EEXWPLOTWYV AELTOUPYLKWY CUOTNUATWV.
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H teAlkn mpooappoyn METUXOLVETAL:

» Me petafolikec aAAayeg, SnAadn thv avénon TwV EVEPYELAKWV
amoBepatwyv (MAOUCLWY OE EVEPYELA OUCLWV).

Xpovog: 2-3 eBéopadec.

»  Me petaoléc Twv AETOUPYLIKWY CUOTNHATWV. M.X. cuoTnua eviUpwy,
ocUOTNUO OPLLOVWV.

Xpovog: 2-3 eBédopadec. Nna popdoloyikég aAAayeg 4-6 eBSOUASEC.

» [pocappoyn Tou KEVIPLKOU VEUPLKOU CUCTAMOTOC.

Xpovog: oL KaBodnynTIKEG Ko pUOMLOTIKEG SOpMEC Tou K.N.Z. anattouv
HeydAo xpovo npocapuoyng (LAVEG).



Apxn tn¢ emavaAnyng kot tnc dtapkerac (cuvexeLog)

\g

BloAoywko untofabpo tng apXne

» Ynepouvppndblopoc.
» Etepoxpoviopoc Twv SLadLkaoLwy Tne Tpomnovnonc.
» Anomnpoocapuoyn.



Eneénynotiko oXnpo TS XPOVIKNG TOPELOC TNC
unepavaAnyPng Twv anobepatwyv yAuKoyovou

(tpomomownpévo kata Jakowlew, 1977).

AtEnonme 1 2 3
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|
Agywd ei- | Meicoam (Tovkdoroy
TEDO T 070 - HETE: omd 3 nuges)
DOOT
Kattondd | Mpomo-
CLTCEVCLALTT ; s . VITLROS
VUV TTOU }LX@O“""I'G OUAATIAC: (V- yoovog
ﬂﬂﬁﬁfﬂl“r' - | ! TE {"1‘11 2-3 TRAELES: (T!.LH._H:.I.:,,
"»'EQ* veLct (e0: | - E0 cupfoiver Buogmg- eBBOLG-
hamoyivo) | | X0 o cvevEon pERQL 5o
| ' 10 agyd eimedo o veo)
‘ +_ TEDCL Ot T =
Kopovind OudaTmuo e
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EmBapuvon

A€wtovpyLka anof<pata

1: Awadkaoiec amokatdotacns MKpNG Olapkelag (sec €wg min), m.x. ATP,
dwodokpeativn.

2: Aladlkaoieg amokataotaong HeEong dtapketac (10min Ewg PEPLKEC WPEC), TL.X.
YAUKOYOVO.

3: Awadlkaoiec amokataotaong peyaAng Otdpkelac (wpeg €wg NUEPECG), TL.X.
gEviupa Kol Soptkeg mpwteiveg (Findeisen et al., 1976).



2UOoOoWPEVMEVN emBapuvon (Matwejew, 1972)

EmBapuvoelg

EmiBapuvoelg

Eninedo anodoong




Anonpocoappoyn (Detraining)
(Apxn TG avtiotpodnc)

ATtomipocappoyn €lval N MEPWKN N KOBOAKN OmMwAE TwV
QVOTOULKWY KOl PUCLOAOYLKWY TIPOCapUOywWY KABwC Kal N
Helwon tn¢ amodoong META amo tn SLOKOT TNC TMPOTOVNTIKAC
Stadikaotiac:

a) o€ aBANTEC aywVvLoTKoU alBAnTtiopou,
B) oe eAeUBepa aBAovpevouC.
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Anonpocoapuoyn

2TOXEVMEVN OMOMPOCOPUOYNR: Tieplodoc amokataotaons N
uetafatikn nepiodoc.
ATNtpOBAENTEC KATAOTAOCELG: TPOULUATIOMOL K. QL.

O XpOVOC AIOTIPOCAPOYWV EE0PTATAL KUPLWGC:

» Amno to Xpoviko dtaotnua Kot tn peBodoloyia dSnuiovpylag
TWV TIPOCAPUOYWV (ETAOLA, LOKPOXPOVLAL).

» Ano 10 &idoc Ttwv Tmpooappoywv (T.X. AETOUPYLIKA,
LopdoAoyLKA).



NocooTtiaia petaBoAn TnC HEyLoTNC Suvapunc os aBANnTEC
aponc Bapwv Kata tn SLOKOTA TNE MPOTOVNGONC

% MeTafoAn
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(Tpomomownpévo ano Hakkinen, Komi, 1985)



H enidpoaon tng SLaKOMAC TNC MPOMOVNONG OTLC KAPOLOKEC
TMOPAUETPOUC TWV aBAnTwv avioxnc vPnAov emumedou

Percent change

15

10

o

m VO5 max
® HR max
I—  ® SV max
¥ Q max

¥ (a-v 05 diff) max

0 12 21 56 84

Days of detraining
(Coyle et. al J App. Physiol., 1984)



Apxec Mpomovnong

[epodbnuoc Baoilelog
AvorAnpwtng Kabnyntng mpomovnTIKAG
TEDAA - Navemniotpio Oecoaliog
www.vgerodimos.gr




