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O Zintl (1993) θεωρεί ότι είναι 
σκόπιµος ένας διαχωρισµός µεταξύ 
της Βασικής και Ειδικής Αντοχής.
Ετσι διακρίνει τους πιο κάτω τύπους 

βασικής αντοχής µε κάποια 
συγκεκριµένα χαρακτηριστικά:  

(επόµενη διαφάνεια) 

Μορφές και  τύποι της φυσικής 
ικανότητας της αντοχής

Βασική  αντοχή
Στη βασική αντοχή  αυτά τα κριτήρια είναι η σχέση µε τη 
δραστηριότητα , η οποία εξαρτάται από τον αγώνα και το 
επίπεδο της αερόβιας ικανότητας.
Με βάση λοιπόν αυτά τα κριτήρια  διακρίνουµε τους εξής 
τύπους βασικής αντοχής µε διακριτά χαρακτηριστικά:
Τύπος της  βασικής αντοχής  Ι
Τύπος της  βασικής αντοχής  ΙΙ
Ακυκλη  αντοχή (ως τύπος για εναλλασσόµενες επιβαρύνσεις)

Βασική Αντοχή  Ι
(Γενική  Αντοχή)

Είναι ανεξάρτητη ως προς  το  αγώνισµα βασική  
αντοχή

Χαρακτηριστικά Βασικής  Αντοχής  Ι
Αερόβια αντοχή µέτριας έντασης.
Προπονητικά περιεχόµενα όχι µόνο σε σχέση µε την αγωνιστική 
βασική κινητική δραστηριότητα.
Αερόβια ικανότητα µέτρια (VO2max 40-55 ml/kg/min).
Σταθερή αερόβια µεταβολική διαδικασία (κάτω από 3 mmolo/l 
γαλακτικό οξύ στο αίµα).
Οικονοµική εκµετάλλευση της αερόβιας ικανότητας (αερόβιο 
κατώφλι στο 70-75% της VO2max).
Η ικανότητα µεταφοράς (θετική) ανάµεσα σε διαφορετικές 
αθλητικές δραστηριότητες είναι µεγάλη).
Η ικανότητα µεταφοράς είναι µεγαλύτερη όταν αυτή εξασκείται 
µε τη βασική αγωνιστική κινητική δραστηριότητα (τρέξιµο).
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Στόχοι Βασικής Αντοχής  Ι
Επίτευξη γενικής φυσικής κατάστασης (fitness) και 
διατήρηση-επαναπόκτηση της υγείας.
Επιτάχυνση των διαδικασιών αποκατάστασης µετά από 
σύντοµες µέγιστες και υποµέγιστες επιβαρύνσεις µέσα 
στην  Π.Μ., καθώς και µεταξύ των Π.Μ.
Αύξηση της ικανότητας αντοχής των επιβαρύνσεων που 
τίθενται στην προπόνηση και στον αγώνα.
Επίτευξη υποδοµής (βάσης) σε αθλήµατα µη αντοχής 
για την εξάσκηση των υπολοίπων ικανοτήτων φυσικής 
κατάστασης και των τεχνικών δεξιοτήτων.
Αύξηση της αντοχής σε ψυχικές επιβαρύνσεις.

Βασική αντοχή IΙ
(Βασική Αντοχή)

Είναι η  συνδεδεµένη  µε  την ειδική δοµή  της  
κίνησης (κίνηση  αγωνίσµατος) αντοχή βάσης, 
για  την ανάπτυξη των  ειδικών  τύπων αντο-
χής.
Βασίζεται  σε µια  υψηλή αερόβια  ικανότητα.

Χαρακτηριστικά βασικής αντοχής ΙΙ
Αερόβια αντοχή (για αθλήµατα αντοχής).
Προπονητικά περιεχόµενα εξειδικευµένα σε σχέση µε 
τη βασική κινητική δραστηριότητα του αγωνίσµατος, 
αθλήµατος.
Αερόβια ικανότητα υψηλή (VO2max 60-65 ml/kg/min).
Βέλτιστη εκµετάλλευση της αερόβιας ικανότητας (75-
80%).
Μικτή αερόβια-αναερόβια µεταβολική διαδικασία στο 
αναερόβιο κατώφλι και πέρα απ’ αυτό (4-8 mmol/l 
γαλακτικό οξύ στο αίµα).

Στόχοι βασικής αντοχής ΙΙ
Επίτευξη υψηλής αφετηριακής βάσης για την 
προπόνηση ειδικής αντοχής.
Ενεργοποίηση καινούριων αποθεµάτων για 
παραπέρα αύξηση της απόδοσης.
Οικονοµικότερη εκτέλεση της τεχνικής του 
αθλήµατος (βλέπε και 4).
Βελτίωση των µυϊκών προσαρµογών στην 
κατεύθυνση της µεσοµυϊκής συναρµογής και της 
παραγωγής ενέργειας.
Επίσης τα 2, 3 και 5 της γενικής αντοχής.

Ακυκλη βασική αντοχή
Είναι η ικανότητα αντοχής που εµφανίζεται και είναι
απαραίτητη στις αθλοπαιδιές και τα δυαδικά αθλήµα-
τα (τένις, πάλη, πυγµαχία, τζούντο κ.α.)

Χαρακτηριστικά άκυκλης βασικής αντοχής (για 
αθλοπαιδιές και δυαδικά αθλήµατα)

Αερόβια αντοχή µέτριας και υποµέγιστης έντασης.
Προπονητικά περιεχόµενα: σπριντ, βάδισµα, χαλαρό 
τρέξιµο, άλµατα, ρίψεις, σταµατήµατα).
Αερόβια ικανότητα σχετικά υψηλή (VO2max 55-60 
ml/kg/min).
Ακανόνιστη και διαρκής εναλλαγή της έντασης της 
επιβάρυνσης (διαλειµµατικός τρόπος). Εναλλάσσονται 
µεταξύ τους σύντοµες φάσεις µέγιστης επιβάρυνσης 
(λίγα sec), µεγαλύτερα χρονικά διαστήµατα µε µέτρια 
ως υποµέγιστη επιβάρυνση (sec έως min) και 
διαλείµµατα µε σχετική ανάληψη.
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Χαρακτηριστικά άκυκλης βασικής αντοχής 
(για αθλοπαιδιές και δυαδικά αθλήµατα)

Μικτή αερόβια-αναερόβια µεταβολική διαδικασία (6-
8 mmol/l γαλακτικό οξύ στο αίµα). Υπάρχει µια 
διαρκής εναλλαγή µεταξύ αναερόβιας-αγαλακτικής, 
αναερόβιας-γαλακτικής και αερόβιας µεταβολικής 
κατάστασης, όπου υπερισχύει η τελευταία.
Η ικανότητα µεταφοράς στις αθλοπαιδιές και στα 
δυαδικά αθλήµατα είναι µεγάλη (θετική), ενώ είναι 
ελάχιστη στα κυκλικά αγωνίσµατα αντοχής.

Στόχοι άκυκλης βασικής αντοχής

Επίτευξη υποδοµής-βάσης για την 
προπόνηση της τεχνικής και τακτικής.
Βελτίωση της ικανότητας ανάληψης σε 
φάσεις χαµηλής επιβάρυνσης (διακοπές,
φάουλ κ.α.) κατά τη διάρκεια του αγώνα.
Επιπλέον τα 2, 3, 4, 5 της γενικής αντοχής 
και 3, 4 της βασικής αντοχής Ι

Οι µορφές της αντοχής διακρίνονται:

Ως σύνθετη µορφή µε άλλες κινητικές 
ικανότητες
Ως προς τη συµµετοχή των µυϊκών οµάδων
Ως προς την παραγωγή ενέργειας
Ως προς τη χρονική διάρκεια του αγωνίσµατος, 
αθλήµατος (αγωνιστική αντοχή)

Η φυσική ικανότητα της αντοχής  σε  σύνθετη 
µορφή µε άλλες κινητικές ικανότητες 

Αντοχή στη δύναµη
∆ύναµη στην αντοχή
Αντοχή στην ταχύτητα (υποµέγιστη ένταση)
Ταχύτητα στην αντοχή
Αντοχή στο σπριντ (µέγιστη ένταση)
Αντοχή στην ταχυδύναµη (εκρηκτική 
εκτέλεση της κίνησης)

Η φυσική ικανότητα της αντοχής  σε  σύνθετη µορφή µε άλλες κινητικές 
ικανότητες

Η φυσική ικανότητα της αντοχής  σε  σύνθετη µορφή µε άλλες κινητικές 
ικανότητες

ΑΝΤΟΧΗ

∆ύναµη Ταχύτητα

Αντοχή στην ταχυδύναµη

∆ύναµη στην αντοχή

Αντοχή στο σπριντ

Ταχύτητα στην αντοχή

Ταχυδύναµη

Ευλυγισία
Ευκαµψία

Αντοχή στην ΤαχύτηταΑντοχή στη∆ύναµη 

Σχηµατική παράσταση στην οποία απεικονίζεται  η φυσική ικανότητα της αντοχής   σε  
συνδυασµένη µορφή µε τη δύναµη και την ταχύτητα σε προσπάθειες αντοχής 

µικρής(RDC), µέσης(RDM) και µεγάλης διάρκειας:RLD II, RLD III, RLD III, 
(από  La resistencia, F. Navarro 1998)

Σχηµατική παράσταση στην οποία απεικονίζεται  η φυσική ικανότητα της αντοχής   σε  
συνδυασµένη µορφή µε τη δύναµη και την ταχύτητα σε προσπάθειες αντοχής 

µικρής(RDC), µέσης(RDM) και µεγάλης διάρκειας:RLD II, RLD III, RLD III, 
(από  La resistencia, F. Navarro 1998)
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Αντοχή στη δύναµη είναι η ικανότητα του οργανισµού 
να διατηρεί για τη χρονική διάρκεια του αγώνα σε 
υψηλό επίπεδο την απόδοσή του σε δύναµη.
Αντοχή στην ταχύτητα είναι η ικανότητα του 
οργανισµού να διατηρεί τη µέγιστη ή υποµέγιστη
ταχύτητα όσο το δυνατό µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα 
ή να ελαττώνει (καθυστερεί) την πτώση της.

Η αντοχή σε συνδυασµό µε τις άλλες φυσικές ικανότητεςΗΗ αντοχή σε συνδυασµό µε τις άλλες φυσικές ικανότητεςαντοχή σε συνδυασµό µε τις άλλες φυσικές ικανότητες

Ως προς τη συµµετοχή των 
µυϊκών οµάδων:

Τοπική αντοχή
Περιφερική αντοχή
Ολική αντοχή

Ως προς την παραγωγή 
ενέργειας:

Αερόβια αντοχή
Μεικτή Αερόβια-Αναερόβια
Αναερόβια αντοχή: 
γαλακτική, αγαλακτική

Ως προς τη χρονική διάρκεια του 
αγωνίσµατος, αθλήµατος 

(αγωνιστική αντοχή):
Αντοχή µικρού χρόνου ή µικρής 
διάρκειας
Αντοχή µεσαίου χρόνου ή µέσης 
διάρκειας
Αντοχή µακρού χρόνου ή µεγάλης 
διάρκειας

Μορφές και  τύποι της  Ειδικής Αντοχής

α. Ειδική  Αερόβια αντοχή
Η  διάκριση  των διαφόρων  ειδικών τύπων   αντοχής 
γίνεται  µε βάση: τη διάρκεια της επιβάρυνσης, την 
ένταση της  επιβάρυνσης [ποσοστιαία απαίτηση της Vo2 max, 
τις τιµές του γαλακτικού οξέος στο αίµα (mmol/l) και την κατά-
νάλωση ενέργειας στη  µονάδα του χρόνου (Kl ή Kcal/min)] και  
τον τρόπο µεταβολής της ενέργειας [ποσοστιαία συνολική 
συµµετοχή της αερόβιας και αναερόβιας ενέργειας (αναερόβια
αγαλακτική, αναερόβια  γαλακτική, αερόβια γλυκόλυση, λιπόλυ-
ση]. Ετσι σύµφωνα µε τους Neumann 1984, 174  & Badtke et al.  
1986, 358) διακρίνουµε : 

Την αντοχή  µικρού χρόνου ( 35’’ - 2’ )
Την αντοχή  µεσαίου  χρόνου ( 2 - 10’ )
Την αντοχή  µακρού χρόνου Ι, ΙΙ, ΙΙΙ, ΙV ( >10’  )

α.1 ∆ιαχωρισµός της Αντοχής ως προς τη 
χρονική διάρκεια του αγωνίσµατος

∆ιακρίνουµε:
- Την αντοχή  µικρού  χρόνου{ (35΄΄- 2΄), (80αν.: 20%αερ.)-
(65αν.: 35%αερ.)}
- Την  αντοχή  µεσαίου χρόνου{(2 -10΄), (65:35%)-(35:65%)}
- Την  αντοχή µακρού χρόνου  Ι, {( 10-35΄), (35:65%)-(20:80%)}
- Την  αντοχή µακρού χρόνου   ΙΙ,{( 35-90΄), (20:80%) (10:90%)}
-Την αντοχή µακρού χρόνου ΙΙΙ,{(90΄-6ώρες),(10:90%)  (5:95%)} 
- Την  αντοχή µακρού χρόνου   ΙV,{( >6 ώρες), (5:95%) ( 1:99% )
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Παράµετροι επιβάρυνσης του οργανισµού στις διάφορες 
µορφές εµφάνισης της αντοχής (Martin, Carl, Lehnertz 2000) Αντοχή µικρού  χρόνου (35΄΄- 2΄), 

{(80αν.: 20%αερ.)-(65αν.: 35%αερ.)}

Κυριαρχεί η αναερόβια γλυκολυτική παραγωγή  
ενέργειας για  την επιτελούµενη  µυϊκή εργασία.
Σε  δραστηριότητες  µε χρονική διάρκεια  από 8 -
30’’ περίπου καθοριστικός  παράγων  απόδοσης  
είναι ο αγαλακτικός (αποδόµηση φωσφορικών 
ενώσεων), η δύναµη, η ταχύτητα  µυϊκής συστο-
λής, η µεσοµυϊκή συναρµογή, η ευκινησία και τα 
ανθρωποµετρικά χαρακτηριστικά.

Χαρακτηριστικά αντοχής  µικρού  χρόνου 
(35΄΄- 2΄)

Ικανότητα για  παραπέρα  µυϊκή εργασία  παρά την
υπεροξέωση (22-25mmol/l).Σε επιβαρύνσεις πάνω από 
90’’ παίζει  σηµαντικότερο ρόλο από ότι σε 
αντίστοιχες των 35-60’’.
Ο  αερόβιος µεταβολισµός  επιτυγχάνει το µέγιστο 
ποσοστό  ενεργοποίησής του από τα 90’’ έως τα 2’.
Το επίπεδο  της ταχύτητας και της δύναµης είναι 
σχετικά υψηλό (υπερνίκηση  σχετικά υψηλών αντι-
στάσεων).

Aντοχή  µεσαίου χρόνου (2 -10΄), 
{(65:35%)-(35:65%)}

Μέσω των  ακόµη  µέγιστων  εντάσεων οι  
οποίες  συµβαίνουν  στην Α.ΜΕ. Χ., οι απαιτή-
σεις που  τίθενται  είναι πιο πολλές και πιο σύν-
θετες σε ότι  αφορά  το καρδιοκυκλοφορικό
σύστηµα.

Χαρακτηριστικά αντοχής  µεσαίου χρόνου 
(2 -10΄)

Η αερόβια  ικανότητα (VO2max) χρησιµοποιείται  πλήρως 
(αθλητές  αντοχής µεσαίου χρόνου διεθνούς  επιπέδου(δροµείς 
1500/3000µ. 75 ml/Kg/min).
Η αναερόβια ικανότητα απόδοσης  παίζει  σηµαντικό ρόλο 
(γαλακτικό οξύ 13 -19 mmol/l).

Αντοχή µακρού χρόνου >10’ 

Ο διαχωρισµός της Α.ΜΑ.Χ. στις υποοµάδες Ι, ΙΙ, ΙΙΙ, ΙV  από-
δείχτηκε πολύ χρήσιµος στον αθλητισµό επιδόσεων γιατί εξει-
δικεύονται οι  διάφορες  χρονικές περιοχές  των διαφόρων 
εντάσεων  και έτσι δίνεται η ανάλογη έµφαση στην προπόνηση.
∆εν προσφέρεται  για το  Μαζικό και  Σχολικό  αθλητισµό γιατί 
µετά   από 15-20’ επιβάρυνσης µπορούν να ανεχτούν  µόνο µέ-
τριες εντάσεις. Αυτό καλύπτεται από τη βασική αντοχή.
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Χαρακτηριστικά αντοχής µακρού χρόνου Ι (10-35΄), 
{(35:65%)-(20:80%)}

Υψηλή αερόβια  ικανότητα. Αθλητές παγκοσµίου κλάσεως δεν µπορούν 
να  χρησιµοποιήσουν όλη  τη VO2 max για περισσότερα  από 10’. Εργάζονται  
ωστόσο µε  µια σχεδόν µέγιστη ενεργοποίηση  90-95% VO2 max  και µε τους  
Κ.Σ. να φτάνουν µέχρι τους 190/1’ (οι µέσες τιµές στους δροµείς των 5000µ. και 
10000µ. φτάνουν  τα 75-80 και τα 70 ml/Kg/min  αντίστοιχα.

Το ύψος της τιµής του αναερόβιου κατωφλιού έχει ιδιαίτερη σηµασία  
για  την  Α. ΜΑ. Χ.  Ι  όχι τόσο  όµως όσο  στην περιοχή  της Α. ΜΑ. Χ. ΙΙ και 
ΙΙΙ. Το ύψος του αναερόβιου κατωφλιού σε αθλητές Α. ΜΑ. Χ.  Ι  βρίσκεται 
περίπου  στα 80% της VO2 max.

Η ανοχή στην οξέωση απέναντι σε µέτριες  συγκεντρώσεις  γαλακτικού 
οξέος στο αίµα (10mmol/l).
Οι  ενεργειακές απαιτήσεις των προσπαθειών στην περιοχή της Α . ΜΑ. Χ.  Ι,
καλύπτονυαι κατά 90% από το  γλυκογόνο (µυϊκό γλυκογόνο ) ,σε µικρότε-
ρη ποσότητα επίσης από το ηπατικό  γλυκογόνο και σε πολύ µικρό ποσοστό 
από την οξείδωση των λιπών, όταν το  παραγόµενο γαλακτικό οξύ δεν ξεπερνά 
τα  8 mmol/l  ( αντιλιπολυτική  δράση του γαλακτικού οξέος).

Aντοχή µακρού χρόνου   ΙΙ( 35-90΄), 
{(20:80%) (10:90%)}

Σε αντίθεση  µε την  Α.ΜΑ. Χ. (Ι)  στην περιοχή 
ΙΙ  παρατηρούνται κυρίως υποµέγιστες  εντάσεις  
επιβάρυνσης (µέχρι  170  Κ.Σ./1’) και µια 
εντονότερη  παρουσία  των  αργών µυϊκών  ινών 
σε ποσοστό 70-80% ( στους  αθλητές της Α.ΜΑ. 
Χ. (Ι)  φτάνει  το 60-70%).

Χαρακτηριστικά  της  αντοχής µακρού χρόνου ΙΙ 
( 35-90΄)

Το µέγεθος της VO2 max παίζει ακόµη  αποφασιστικό ρόλο.

Το ύψος της τιµής του αναερόβιου κατωφλιού παίζει σηµαντικότατο  
ρόλο. Στην περιοχή  ΙΙ  φαίνεται  ξεκάθαρος  ο ρόλος ενός  υψηλού αναερόβιου  
κατωφλιού που φτάνει  τα  80-85%  της VO2 max. (σπανίως  φτάνει και 95% 
µε 180-185 Κ.Σ./1’).
Κατά  τη  χρησιµοποίηση του 80%  της VO2 max  µπορεί να αυξηθεί το 
ποσοστό της καύσης  των λιπών στην αερόβια διαδικασία µέχρι 20%  
αποδεικνύοντας τον προστατευτικό ρόλο των λιπών έναντι των αποθεµάτων 
γλυκογόνου.

Η  υψηλή θερµοκρασία του σώµατος αποτελεί  ζηµιογόνο παράγοντα  
στην επίδοση  της  αντοχής ΙΙ  και ιδιαίτερα  στην αντοχή µαραθωνίου, 
δηµιουργώντας  καταστάσεις  υπερθερµίας.

Αντοχή µακρού χρόνου ΙΙΙ (90΄-6ώρες),
{(10:90%)  (5:95%)}

Οι αγωνιστικές επιδόσεις σ’ αυτή τη χρονική περιοχή διε-
νεργούνται κυρίως µε µέτριες εντάσεις. Η  χαµηλή  παροχή 
ενέργειας επιτρέπει µια σηµαντικά  υψηλότερη  αναλογία 
καύσης  των  λιπών κάτι που έχει αντίκτυπο και στους σκε-
λετικούς µυς, όπου στους αθλητές του µαραθωνίου  οι µυϊ-
κές ίνες βραδείας  συστολής καταλαµβάνουν  το 80 -90%.
Περιοριστικοί  παράγοντες  επίδοσης  είναι το πρόβληµα ε-
φοδιασµού των  αποθηκών  των  υδατανθράκων, η απώλεια 
ηλεκτρολυτών  και  νερού  και  η υπερθερµία.

Χαρακτηριστικά αντοχής  µακρού χρόνου ΙΙΙ 
(90΄- 6ώρες)

Εδώ ο  ρόλος  του  αναερόβιου  κατωφλιού (85-91% της VO2 max
(αθλητές του µαραθωνίου) είναι καθοριστικός.  Η    υψηλή αναλογία  των  
ελεύθερων  λιπαρών  οξέων  στη  συνολική ενεργειακή   απόδοση (30-70%),  
στις  χρονικές  αυτές  περιοχές  έχει σηµασία επίσης  και η  καύση  των  
λιπών.

Η  θερµορύθµιση (διατήρηση της θερµοκρασίας του σώµατος) και η δια-
τήρηση του ισοζυγίου  νερού και ηλεκτρολυτών (απώλεια ιδρώτα 3 -5 
λίτρα)  του οργανισµού, είναι ουσιαστικής σηµασίας για την ικανότητα επίδο-
σης στο µαραθώνιο. 

Αντοχή µακρού χρόνου   ΙV ( >6 ώρες), 
{(5:95%) ( 1:99% )}

Η προπονητική αντιµετώπιση  είναι η ίδια και στην Α.ΜΑ. Χ. ΙΙΙ 
και στην Α.ΜΑ. Χ. ΙV.
Εν τούτοις  πρέπει να γίνει ιδιαίτερη αναφορά σε ορισµένες 
ιδιαιτερότητες που συµβαίνουν σε προσπάθειες πάνω από 6 ώρες 
(ultra maraton) όπως για παράδειγµα πρέπει να γίνεται  συνεχής 
πρόσληψη τροφής  και υγρών, να διασφαλίζεται η διατήρηση του 
ισοζυγίου νερού  και  ηλεκτρολυτών, οι δε ενεργειακές ανάγκες 
καλύπτονται κυρίως από τα λίπη σε ποσοστό που φτάνει το 70-
90%. 
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β. Ειδική  Aναερόβια αντοχή

διακρίνεται σύµφωνα µε τους (Hollman & 
Hettinger,1980) στην:

Αναερόβια  αντοχή  µικρού χρόνου (10 - 20΄΄)
Αναερόβια  αντοχή  µεσαίου χρόνου (20 - 60΄΄)
Αναερόβια  αντοχή  µακρού χρόνου (60 - 120΄΄)

Χαρακτηριστικά της  αναερόβιας  αντοχής
Κριτήριο για  το  διαχωρισµό  των  παρακάτω  µορφών  της 
αναερόβιας  αντοχής  είναι  η  αναλογική  συµµετοχή  της
αγαλακτικής  και  της  γαλακτικής  παραγωγής ενέργειας.

Στις  αναερόβιες  επιβαρύνσεις  µικρού χρόνου  (10΄΄- 20΄΄)
κυρίαρχο  ρόλο  διαδραµατίζει   η αγαλακτική παραγωγή 
ενέργειας σε επίπεδο πάνω από 80% (Zintl 1993).
Στις αναερόβιες  επιβαρύνσεις  µεσαίου χρόνου (20΄΄ -60΄΄) 
αποφασιστική  σηµασία  έχει η παρέµβαση του γαλα-
κτικού µηχανισµού σε επίπεδο πάνω από 70% (Zintl 1993). 
και
Στις αναερόβιες επιβαρύνσεις µακρού χρόνου (60΄΄ - 120΄΄)  
η παρουσία της  οξειδωτικής γλυκόλυσης γίνεται  όλο  και  
περισσότερο  σηµαντική, µε  υπερέχουσα πάντοτε  συνολικά 
την  αναερόβια γλυκόλυση (Zintl 1993).

Σχηµατική παράσταση της συµµετοχής των διαφόρων ενεργειακών 
υποστρωµάτων κατά την παραγωγή ενέργειας (Keul, Haralambie 1972)

Η ποσοστιαία συµµετοχή του αερόβιου και αναερόβιου µηχανισµού (γαλακτικού 
και αγαλακτικού) στις διάφορες µορφές εµφάνισης της αντοχής                  

(από La resistencia του F. Navarro,1998)

Θέµατα για  συζήτηση ή µελέτη

Η VO2 max  διαδραµατίζει  αποφασιστικό ρόλο στην 
επίτευξη επιδόσεων  όσο αυξάνει η διάρκεια της προσπάθειας 
του αθλουµένου. Οι περισσότερες βιβλιογραφικές πηγές 
αναφέρονται µόνο στη ανώτερη εκµετάλλευση της VO2 max 
(µέγιστη αερόβια ταχύτητα=Μ.Α.ΤΑ.) στη συµµετοχή της 
στην τελική επίδοση. Μήπως  όµως στη βελτίωση των 
επιδόσεων  σε αερόβιες προσπάθειες, σηµαντικό ρόλο 
διαδραµατίζει  και η βελτίωση του αερόβιου κατωφλιού, αφού 
η τιµή της VO2 max επηρεάζεται αποφασιστικά από 
γενετικούς παράγοντες; 
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