EINEAEK: ANAMOP®QXH TOY
IMPOIT'PAMMATOX XIIOYAQN TOY TE®AA
IO - AYTEIIIXETAXIA

Py0Owon kot keOod1ynon
TS QUOIKNG IKAVOTNTOG TG
ANTOXHZX (II)
Xroryeio empapovong
Mé06odor TpomoVNoNG

PoOLon kot Ke00dNYNoN TS QUOIKNG IKEVOTNTAS TG AVTOXS
Mapayovteg QuOIKIG KUTACTACTG

Zroyeio emPapovong Yo ™ BeATioen TG PUOIKIG IKAVOTNTAS TNG AvTOXS

AvGp8| TOV TAPAyOVTOV @ S KATAGTAGNG 6TIG S1aPOPES TEPLOSOVG TOV

gmiiorov MAK
Baoukég LEO0S0L TPOTOVIONG TIG PUOIKIG IKAVOTNTAG TNG OvVTOYG
M<éBodor Ardpkerag

Zroygio empapuveng 18kdv HeBGd@V Adpkerag
Enavoinntikéc péBodor

Awhelppatikég HéBodor

Mapayovreg QuoKG KaTAoTAOG

Aoyl TV TapayovTey eXiO0cHS Kol 6TOY01 6TOVG IPOovS
yliavroxijs - avroyijc (Zovlag Kk.dA. 1995)

Kiwnri wavbrnre | Zvotanixd sridoong (napéyovres)

Aveogil - Aepopra avrozi
~Acpopra-avaepdpia aveogi (Huch)

~Avaspopia Tokaxrucq aveopy

-Avaspopra Ayakatuc] wavémra

Togirra - Mépomy tazirra
“Acpopia Aveoy on dovapn

Mkt Avrogiy ot Sovapn

Aébvapn Ta)aktuc Aveogq o Sovapn
-Avagpopia Ayar/kij dovapn

~Tevuci) Avrog oty dovapn

- Evkopyia ~Tevu, svduc
Tuvroviotikis - Avagépovear {e Ty TeLvIKi
,
Evraceic

Ta otoyeia empPapuoveng
v T BeErTimon TS PUGIKIG IKAVOTNTAS TGS AVTOXNS

H mpaypaTtomoinon TOV TPOTOVIITIKAOV GTOYOV
EMTUYYAVETUL IE TOV TTPOGIIOPIGUO TNG docoroyiog
(ITOX0) g mpomovyTiKi)g empapuvong Héca amd Ta
otoyycia empapuveng:
"Evtaon empapoveng (epedicpatog)

Awgpkero « «
TMvkvotnte  « « (drdreypa)
HocétnTa « «

XoyvétnTo Tpomévnong

o€ aEPOfies Kal IKTES emffapiveels

% VO2 max Méyiotog Xpévog PuBuo6g Spopou
aoknang (Aemrrd)

100 7-10 3000m
95 14-16 5000m
90 28-32 10000m
85 1h 20000-21100m
80 >2h 42200m
75 >2h 42200m
70 >3h >50000




Evraceic
o€ avaspoficg emPopivvees

% VO2 max MéyioTog PuBl6g Spopou
Xpé6vog Aoknang ()
100 -115 307 -45" 200-300p
115-145 8-15"" 70-150n
>145 <8” <70p

Awgpkera emfapovons

%V0O2max Atdpreia mpomovyTikis Tovoikds ypovos Tporovyicy
anéoracys doxnons Méodog
50 -75 30" - 2dpeg 30 - 2dpeg Adpkerag
75-80 20’- 1dpa 20'- 1opa Adpketay
80-85 10-6 30-45° Awdepaticyg
90-95 6-4° 30-25 AwdepoTicg
95-100 3-2" 25-18" Awhepotikg
100-145 60-8"" 4-6° Awdepoticyg

ITvkvéoTyra (aidiela)

Empapovanl 9%6VO2max Adprzia Tovolids zpovos Tporovyrixij
Avdinyn apomovyTIKIS doknons MéBodog
(Xpovog Sraiziparos) andoraoys
- 50 -75 30 - 2dpeg 30" - 2dpeg Awipkerog
- 75-80 20"- 1dpa 20’- 1édpa ArGpkeu

1/12 80-85 10-6” 30-45" AwdeyipaTuicny

1/12 90-95 6-4" 30-25" AwdepoTiky

n 95-100 3-2" 25-18" AwdepiploTiki

12 -1/3 100-145 60-8"" 4-6" AwdeypoTia

H nepodukii duipBpwon tou sujoou MAK

BIAPOPOIH TON MAPATONTON YIIKHI KATAITAIHI
ITIE DIRDOPEL NEPIONOYI TOY ETHEIOY MAK

Baowég [1€Bod0r Tpomdvnong
TG QUOIKNG IKAVOTITOS TG UVTOXNS

O1 péBodor Arapretag
Enravainmrikés LéBodot




1, BALIKEL MEGOAOI NPONIONHERE

IMEBODNOL DIARKEIAY

ITAGEPOY PYOMOL ENARNAEYOMENOL" PYOMOL
METPIOL PYOMOE

VELOL' PYBMOE
IPHIOPOL RYOMOL

Mé£0odor Avapierag

O péBodor Tng dapkerag £xovv w¢ Pacikd otéyo T
Pertiooon me  agpéPlog kavoTnTOg, M omoia
TPOGOI0PILETUL UTOPUGIOTIKA OTO TIG QPUGLOAOYIKEG
dlEpyacies  TPOCAPHLOYHS TOL  OPYAVIGHOV 7OV
avagépovtal ot PelTioon TOV KopIloKAV puOUdv,
otV 00ENGN  TOV TPYOSWB®V, 6TV 0vENeN TG
o&uy6veong Tov ailatog Kor 670 HETOPOMOUS T®V
Hodv.

Kbpwo myn evépyerag givor o agpoprog pnyavicpdc,
He v amepioprotny mopoyny O2 katd T Sdpkewa
Mg Goknonge.

NapaAAayég Tng MeBo6dou Aidpkelag
(amré Mpomévnon Avroxng Tou Zintl,1993)

M£00d0r Ardpkera, \

Toveyopevn péBodog
Suapetag

Evodkacoopevn péBodog
Siapretag Tayyidt pe mv

TaybmTa

Ttabep]  éviaon (my | SHED0d0C  evadAaoso- | Mn oxEdtacpévy evai-
150 K.2./1) f taydvmnra | pevov pubpo Aoyny (mpoxarod-pevn
(m.x. 12 Km/h) Iyedwopévn  evorlhayn [ amd to £dapog | GOp-
m¢  éviaong Héca o€ | pova pe ™V aicBnon)
optopiéva mhaica( my, | g éviaong e empPa-
140 -160 K.x./17) povVeNG amd Fopnii

£og péyom (. amod

Badopa_Ewg ompvt

Zroixeia empBdpuvong
LeBOdou Sidpkelag LETplag - péong évraong

Evracn: 65-70% / 70-75%ng VO2 max, 1,5-3 mmol /I
yorakTké 080, 125 - 150 / 150-160 K.X./1” mepimov.

Awdprera: 30" mg 2 dpec.

IIpocaployéc - llpomovytikoi atdyor : o) Bektioon tov agpéd-
Brov pnyeviepod pe TV adENon TOV LToxovopiov Kar TN
dpactnpromoinen g P - 0&erdaong). B) adénen g kadong
TOV M@V Kot 6€ LKpOTEPO BadU6 Tov YAvKoYGvoVL.Y) Bpadv-
kapdia. ) Emrayvven g amokotdetaong.

TynHeTki Topdetact TG HeBddov drdpkerag pETprog évraong
(omé La resistencia, F. Navarro 1998)

Caracteristicas y efectos de entrenantiento del métodos continuo extensivo.
METODO CONTINUQ EXTENSIVO e V6,
CAL
PLA
CLA
PAE

3 160 | 80
L3 125 o0

EFECTOS: Oxidacion de Ias grasas ( det n* de ¥ activacion de la
Economia de trabajo cardiaco (menor frecuencia en gjeccicio y reposo) - Circulagion puri
Vagotoniu a rvioso-vegetativo - Hipertrofia vardiaca a partir de 140 p/m -Certa mcjora en lu
\‘ oxidacion del glucogeno

Zrolxeia empapuvong
LEBO6BOU Bidpkelag uYPnAng évraong

Evraon: 80-85% tng VO2 max (3-4 mmol/l yehaxtuké 0&0) 160 -
190 K.x./1".

Awdprera: 20” émg 60°.

Ipocappoyéc: a) AvEnpévn ekpeTdlrevon Tov YAvKoyovov. )
g&avtinon Tov arodnk®v Tov YAvkoyovov. v) Mapayoyn ko
OTOUAKPUVET] TOV YOAOKTIKOD 0&¢0c. 8) YrepTpoia Tov Kapdra-
K0V Hvog.

Ipomovytikoi cTdyor: a) AVENON TOV amoONKAOV TOV YAVKOY6-
vov. B) Agdpuven tov VO2 max. y) Oetikn) HETATOTION TOV
avagpopfrov KaTOEAL0Y.




ZynHatki Tepdotact s HeBOdov drdapkerag vynig Evtaong
(omé La resistencia, F. Navarro 1998)

Caracteristicas y cfectos de entrenamiento del método contintio intensive

La | FC lva,

METODO CONTINUO INTENSIVO ot | i | wok
CAL
PLA i
CLA
PAE .
4 80 920
3 140 65

EFECTOS: Mayor aprovechamiento de! glucégeno en aerobiasis - Vaciamiento/supercompensacion el
glucsgeno - Nivel maximo de lactato estable - Hipertrofia del musculo cardiace - Cireulacidn coronana
¥ periférica - Capilarizacion del misculo esquelético

Zrolixeia empdpuvong
HeB6Bou Bidpkelag evaAAaoaduevng EvTaong

Evraon: 55 - 95% tng VO2 max, 1,5- 7-8 mmol /I yahaxtiké o&0,
120 - >190 K.X./1" mepimov.

Awdprera: 20” mg 60°

IIpocaployéc: a) wkavétnta evalhayng otV Tapay®yn evépyst-
og. B) Mpocappoyis 6to Kap/piko choTna,

Ilpomovyrixoi oroyor: 16101 Pg avtovg TG £vrovig HeBddov ddp-
KEWG.

ZymHeTik napdotact g HeBodov drdpkerag e evarlaceduevn Evraon
(amé Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)

FC.
195 ey Vozmax.
175 / \\ / \ Um. Anaer.

17400 72\ |Wi -

Pertil del terreno
ntensidad de la carga

-

Tiempe de trabajo

Representacion de un trabajo basedo en método continuo variable. Se puede apreciar una
ceincidencia entre la intensidad y el perfit del terreno.

ZymHeTikn Tapactacn T HeB6dov didpkerlag He evariaoodpevn Evraon
(amé La resistencia, F. Navarro 1998)

- Caracteristicas y cfectos de entrenamiento del método continio variable 1

A

METODO CONTINUQ VARIABLE 1 L Ij‘ Vo,
CAL =
PLA
CLA
PAE

> 5 min

30 min - t hora

4 180 | vo

2 130 | 60

EFECTOS; Aprovechamiento del glucdgeno en asrobiosis - Regulazién de la produccion/ eliminacion
de lactato - Hipertrofia del musculo cardiaco - Capilarizacin del miseulo esquetético - Economia
cardiaca - Adaptacicn a cambios de suministros energeticos

TynHeTK) Topdetact TG HeBddov drapkerag pe evalhaccopev évraon
(amé Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)
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Iymuetik) nepaetacy tov Fartlek (mavyvid pe v royvmTe)
(a6 Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)
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Zrolxeia emiBdpuvong
€1I81IKWV LEBOBdWV Aldpkelag(ZouAag 2000)

. . . Evalhacoopsvng
apyod pubLoD Héoov puBLOD | ypijyopov puBLoD dudpketag
"Evtaon
% VO2max 65-70 70-75 80-85 60-100
‘Evracn
mmol/l yoroxTiké 1,5-2 2-3 3-4 15/7-8
o&d
"Evraon
Kapdroxni 130-150 150-160 160-175 120->190
ovyvotnTa: Te/l
APIOHOQ 1 1 1-2
Enavaljyeov
AGpkero, 30" - 2 dpeg 45°- 90" 20" - 60 207-60"
Avareippa - - 1-5"

2, BALIKEY MEGODOI NIPONONHEHE
VEOOROI ENANRRHPEON

. MAKPOY XPONOY

METPIR B1AN, MEG) —

AKPRIOY MIKPOY KPONOY

Awdsippatucég pEGodor

Iotopwkd otoyggio: H Swwheppoticr péBodog emvonbnke and
10 Teppavo @uoordyo Reindel  kat tov emiong T'epavo
npomovnty  Gerschler, n omoia Pprike “Tov  KOADTEPO TG
EKPPAOTH 6T0 TPOGOTO TOL HpLAKOD Jpopéa TV HeyGlov
anootdoemv Togyo Emil Zatopek.

TlepihopBavovion  otig Stodepplatikég PHeBodovg, Oheg ekeiveg
ot mpomovnTikég HEB0dOL TOL  akoAoVOOVV TN  SLUAEUHATIKH
apyn Kol OmoLTovv TPoypopHaTiopéves edoelg emiPapuvong,
omov evaArdooETOL | VYNAOTEPN KoL M XOUMAGTEPN £viaom
Me OSodeidpato  mov  dgv mpobmobétovy  pwn  mANpN
Eexovpaon(avainyn) kot Ta omoio Jlakpivoviar o evepyd,
TOONTIKA KOt EVEPYOTOONTIKGL.

AwdalaTtikég pEBodor

Eivar ot péBodol 6mov 10 mpomovnTIKG Képdog(mpomovnTiky mpocapHoy)
gmroyybveton Oyl Katd TV Gpo g ddvvong g Omoog  SpopIKng
omdotaong, oAAG  ketd T ddpkelew  Tov  Swheipparog, To  omoio
napeUparieTar peTald Tov eravaryeov(to TpAOTO TPiITO TOV GUVOAKOD
APOVOL  UTOKOTAGTAGNG) KAl TO ONOi0 OVOHAlETOL «ELEPYETIKO StdAetpo»
(Schmolinsky 1986).

O PoBpog g mpomovntikig emPapvveng e&optdtar omd Tovg TAPEYOVTEG
™mg empPapuvong Mot
-1 dpopki} amécTacy
-y ToydmyTe Sravueic g (évracn  gpebdicpatoc),

(dwapkera epebiopatog),

-Tov aplipd ToV eraveiyenv(rocoénTa-cuyvéotnta epedicpartoc),
- ddpkewa Tov dwheippatog (mukvoTnTe £pedicpaToc) Kar
- TOV YopaKTipe TOV SwAeiypoTog.

Awdrgippotikég pEBodor

Ot avéAoyol GUVOLOGHOL TOV OTOWYEI®Y 1TNG  TPOTOVNTIKNG
emPapvvong odnyodv ot Srpopomoinomn g oxEoNg EViaonc-
MOGOTNTAG GULVOMKG, He OmOTEAEGHA VO KAVOLYV TNV  EHPAVION
Tovg Svo SroAeippatikég PéBodou H pétpra kar m Evrovn.

Mepedrdayéc g dwAsipatikig HeBodov (Zintl, 1993)

H Awiepatikég  [EBodo H

ZoUpova Je TNV £vTaot TG

ZOUpova HE T Sidpkara TG
empapoveng

empapoveng

-AwreppoTik HEBodog -
Kpov ypévov(15-60""
- Métpue Swiapponiki E0odog ouviiog mEpimov 207)
(évraon emPapuveng pkpi,
dareupe eovropo
-AwheippaTikn PéBodog
Hesaiov ypoévou(1-37
ouvijfag mepimov 607)

-Evrovn Swaieilpatuci
pé00dog(évracn emBapuveng
vymAi, Sidhetpa peyaro.

-AwheippaTikn PéBodog

Heyhov 1povo(3 - 157
cuviiBoc mepimov 37)




ZTolxeia emipBdapuvong
™G Métpiag AlaAgipparikig Me8édou Makpou xpévou

Evracn: 80 -85% tng VO2max, 2- 4 mmol/l yohaktké 0&D,
170- 175 K.X./1".

Aigpkara: 2-5 ° [2-15"

Mvukvétnra: 2-5

Mooétnta: 20-60" pe Ta SrwwreippoTta

IIpocaployéc: a) Tepreeperaki] OUGTOON KOl TPLLOEIKY ay-
veioon. B) Kavon yivkoyovov. y) Yreptpogio g Kapduic.
IIpomovytikoi 6rdyor: a) Bektivon Tov mapapitpmv tng aspopr-
0g KAVOTNTOG.

ZynHatiki Tapdotacn and apaderyla tpordvnong yio a0intig otifov e ™
HéTpro SwwheppaTik pEBodo Hakpod xpovov
(o6 Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)

F.c| Lactato
PMIn| mmoin
199 7 VO2max.
170] 4 UAn.

N\ ..

Tiempo de trabajo

Figura 3.16. Flepresentacién grafica de un entrenamiento mediante método intervalico estensivo largo
3x3x4,5Kms 2 80 % VO2Zmax. Recuperacién 3 min. a UA.

ZyNHeTIKI TePAGTUGT] GTIV 0TTOi0 QAIVOVTUL TO JUPUKTIPIETIKA TIG
HéTprag SrahelppaTikig HeB6dov Hakpod ypdvou
(omé La resistencia, F. Navarro 1998)

D
LA | FC |y,
mm/l | plmin | max

M. INTERVALICO EXTENSIVO LARGO

CAL

PLA

CLA

PAE

CAE

EAE
2 120

AER

EFECTOS: Circulacién periférica - Capilarizacion - Compensacion lacticida - Hipertrofia cardinea -
Aumiento de depsitos de glucégeno en fibras musculares lentas (ST)

Oéuara yia oulnTnon i HEAETN

Y7hpyovv avTikpoLOHEVES OTOWELG GYETIKES HE TO OV
mpénet va emPapivovrar ot veopoi afAntég nikiag 14-15
ApOVOV Kat iomg Kot lkpOTEPOL TNV avaepOPia
yohaktikh ovn.

To epdtHa mov TibeTon Yo TPoPANHATIGHO efvon Toto
TPOTOVNTIKY OKOTUOTNTO ThavOV va Sikatoroyodoe Hio
tétoa emhoyn (Gpeco TpomovnTikd amoteléopata) aAld
Kol 7o €ivol 1o HakpOYpovo TpomovnTikd kEPSOg omd
VT TV ETAOYY;

Mg téT010V 16006 TPOGUPUOYES Eivarl TPO®PES YioL TOV
AVOITUGGOUEVO OPYOVIGHS e ETIGPOAT TTPOTOVITIKA
anoteAéopato 6to HEAAOV (Tpdopn eEetdikevon);
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