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EYXAPIXTIEX

[Ipdrta an’ dAovg BEA® va gvyoplomom Tov vrevBuvo emPAémovia kabnynt pov K.
BooiAn IHoaoydAn yioo v moAd kaAn cuvepyacio Tov, OGOV apOpE TNV TTLYLOKY £PYACIN, TOV
oo TNV TPAOTN OTIYUN HE KaBodNynoe pe Tov KaAvTepo duvatd tpomo. Hrav mdvta mpdOuvpog Kot
avolkTog vo pe Pondnoet ko vo acyoAndel pali pov, 1660 oV GLYYPOEN OCO KOl GTO

EPELVNTIKO TOUEN TNG EPYATTOG.

‘Enerta, opeil® éva peydAo guyopltot® yio TV vrootnpién kot v dvvaun mov lafa

amd ToVG YOVELG pov, kabmg NTav o€ Kae otryun dimha pov.

2m ovvégelr, OBa MBeha va evyapiomom v vrevBvvo ¢ PProdnkng Tov
navemomuiov, v K. Katepiva TCaPapn, yia tov evtomopd cvykekpipévns Pipitoypaeiog,

YOp® omd 1o B€Na TG epyaciag Lov 6to ympo TG PA0ONKNG TOL TAvETIGTNUIOV.

EmumAéov, €uyoplotd TO TOVEMIGTAIO YO TO YMPO TOV HOL £3MCE Yo Vo KAV® TIg
UETPNOELS GTOVS SOKIUALOUEVOVG, KAOMDC KOl TO ATOPOITITO EPYOAEIDL KOL UNYOVALLOTO TTOV TV

adNPITN OVAYKN Y10 TV TPOYLOTOTTOINGT TG £PEVVAG,.

Télog, BEA® va euyaploTom OAOVE TOVS SOKIUALOUEVOVS TOL POV UEPOG GE QTN TNV
EPELVNTIKN £PYAGIA Y10 TOV YPOVO KOL TNV AWOYN CLVEPYUGTO Hag. ATOUO, TOV TAPA TO LEYAAO
@OpTO NG KAONUEPVOTNTOGC Kot TIG TOAAEG Mpeg pabdnpdtov Kot gpyaciog mov elyav oe
kaOnuepvn Paomn, dExTNKAV VO GUUUETAGYOVY GE QLTHV TNV ENITOVN Kot SVCKOAN dOKIUAGIA.

Xopig avtotg, n epyacia dev Ba propovoe va mpaypotomomOet.

——
| —



HEPIAHYH

H pétpnon mg aepdProg kavotntog eivar €vag a&lomiotog deiktng yoo v a&loAdynon g
(QLGIKNG KATAGTOONG TOL aTOUOV. Q¢ aepOPia avToyn UTOPOVLE VO, OPICOVIE TOV OVOTATO OYKO
o&vuydvov mov KATAVOAGDVOLY To KOTTOPO otV povada tov ypovov (L/min) koar n péylotn
npocinyn o&vyoévov cvpPorileton pe ‘VOmax’. Zmv é€psvva ocvppeteiyav 12 elehBepa
abrovpevor nhkiog 18-30 etwv. IpaypatonomOnkav dvo HETPNOELS amd TIG OTOlEg 1 oL TOV
Yo Ty PETPMNOMN TG HEYIOTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL KoL 1) OEVTEPT] Y10 TNV HETPNON TNG UEYLOTNG
npocinyng o&vyovov oto 110% g emPdpovvong mov tereiwoe o dokiualOPEVOS KATA TN
wpoondbelo TG HEYIOTN TPOSANYN o&uydvov. Ot Vo HETPNOELS TPAYUOTOTOWONKAY ©E
KUKAOEPYOUETPO, UE OVOLXTO KOKAMO GTIPOUETPNONG EVD TO SGAEUUN TOV OVO SOKILAGLDY
opiotnke ota 15 Aentd. Lkomdg NTav 1 cHYKPIoN TOV UEYIGTOV TILADV KATE T JIIPKEL TV dVO
doKpacmv, Kalog kot 1 aglohdynon g enitevéng mhatd. Bpénke peydin cvoyétion peta&d
TOV L0 JOKIUACIOV EVAD KOl GTIS VO TPOoTADELES, TG oTAdIOKA aVEAVOUEVIG SOKIHOGTOG Kot
g otabepng emPapovvong oto 110% g VO,max, emtedydnke mhatd. Ot Tpég g TpooAnyng
o&uyovou gival ELaPPAOS O TAVE® GTN TPOTY SOKILAGI, TG HEYIGTNG TPOOoTAOELNS GE GYEoT LE

) 0evTEPN TpooTaOELl.

AgEarg kAhewwa: oepoP  wavotnro, VO,max, vmép péylotn mpoomdbeln, cvyKplon,

KUKAOEPYOUETPO




ABSTRACT

The measurement of the cardio ability is a psysilogical index for the evaluation of physical
condition. We could define cardio stamina as the maximum capacity of oxygen that the cells
consume per time unit (ml/kg/min) and the maximum intake of oxygen is symbolized as
‘VO,max’. The aim of the present investigation was to compare the plateu between in
incremental test to exhaustion with a subsequent test at higher intensity. In the present
investigation participated 12 male recreational athletes (18-30 years old). Two measurement took
place, using a cycle ergometer using aytomatic gas analyzer. The first measurement was an
incremental test to volitional fatigue for the evaluation of maximal oxygen uptake while the other
measurement was about the evaluation of the plateu achieved during the first test. Specifically,
15 min after the VO,max test, subjects were performed continues exercise until exhaustion on the
same cycle ergometer at an intensity corresponding to the 110% that achieved at the end of the
first test. The high correlation between the tests mean that a plateu was achieved in the first test
for the evaluation of the VO2max. There was also no differences between the two tests in Borg’s

scale, heart rate and pulmonary measurements.

Key words: aerobic ability, VO,max, above maximum effort, comparison, cyclinometer
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KATAAOT'OX XYMBOAQN KAI XYNTOMOI'PA®IQN

VO;max: o avdtatog ykog o&uyovov TOv KOTOVOAMVOLV TO KVUTTOPO KOTE Tr HEYLoTN

Tpoomdhelo TN LovAda TOV ¥POHVOL

110%VO;max: o avdtatog 0YKog 0£uyovoL oL KATOVOADVOLV To, KOTTOPO KOTA TNV OKILOGio

otabepng emPdapuvong oto 110% g puéyromg Tpdsinyns o&uyodvou o1n Lovada ToL ¥pOHvVoL

K.N.X : kevTpiko veupikd choTnUO




I. EIXATQI'H

1.1 Opropdg ¢ péyrotng Tpodsinyng o&vyovov

H péyiom mpdoinyn o&vydvov eivar o avdtatoc 6ykog oEuyovovu TOv KOTOVOADVOLV To
KOTTOpO OTNV povada Tov xpovov. Exepdletor €ite wg amoOAvTn TN, €1t ¢ OYETIKN TuN.
Yvvtopoypoewkd yphoetor VOmax, kot M amdAvtn T ¢ elvar to pEYIoTO  EMIMESO
npdoAnyng ofvyovov mov €ptace 0 OOoKUALOUEVOC KaTd TN Oldpkeld NG OOKHOGIoG Kot
petpiétarl oe Atpa ové Aemtd (L/min). H oyetikny i ekepaleton og (MI/kg/min) ya va et
dupeon cvoyétion pe 1o copatikd Bapoc. H péytom ntpdsinyn ouydvou €xet vymin Proroyikn
alo kol o éva mOAD peyaAo mocootd Kabopilel TNV KOAN QLGIKN KOTAOCTOGT GTA (TOUO,
abAntég kar pun. ABANTEG vyMAov emmédov Exovv TpéG mov Eemepvolv tor 70 ml/kg/min, evod
Atyot givar ool mov Egmepvovv ta 85 mlI/kg/min. ‘Evog anldg avBpmnog mov tporoveital yio v
Beltimon g euoikng Tov katdotaon £xel iy VO,max xovtd ota 45 — 50 ml/kg/min. H
aepoOPia avtoyr| etvat ToAD onuavTikn Yo Toug aOANTEC, OA®V TV afANUdTOV Kol E101KOTEPO Y10
eketva mov N Pacikn myn evépyelag givor n wopovsio 0Euydvov. AvIrposmTEVEL Eva gVpY
oaopo afAnuatov kot emopéveg mn Peitioon g poll pe pepikd okoun ortoyeio, sivon

amapaitnTo yio TNy KoAn arddoon tov adintav. (Kieisovpag 2016, Helgerud 2001)

H aepofro avroyn elvar mold yvootn Kot ¢ KOPOOOVOTVEVCTIKY] OVTOYN Kot Ol L0
avtol 0pot glvarl tavtoonpot. Mropel va BeAtiwbel pe évo peydio €Opog aoKNGE®V 0TS Yo
napdderypo mepmdtnua, wodnioto, KoALUPnon, rowing. Amd v GAAN pepLd pmopovv va
ypnopomomBovv aoknoelg o€ kKukAikn popen (fuctional workout), pe tavtoypovn avamtoén g
dvvapung Kot ™G aepoPlag avioyns. Xe OAEC TIS MEPUITAOOCELS, TO €100G TNG AokNnong mov Ha
npaypoatoromBet eEaptdton omd to AOANpo ko tov abint. Emopévoc, n aepoPia wkavotnta
€VOG OTOLOV aVTITPOSMOTEVEL G€ Evay PeYEAo Babuo v KaAr puoikn Katdotaot tov. Emiong, n
doxnon Eekvdel Kot teEAEl®VEL P 6TO PVOAO TOv aBANTH. Metd and kdmowo didpkela Kot
évtoon, o0 eyk€Palog eival ovtdg mov 0dNyel Tov abinty va Eemepdcel ta Opla Kot vo QTacel
TEPA O’ VTO TOV PTOPEL Vo ODGEL TO0 cpa Tov. Emopévag, oty doknon ypetdletal 1060 T0
ompa, 660 Kot 1o Kevrpikd vevpikd cvotnuo (K.N.X). Aéyovrag K.N.X evvoobpue tov eyképaio
K0l TO VOTIOH0 HVEAO OV OMOTEAOVV TO, KUPLOL KEVTPOL TOV YIVETOL 1| O1OTAOKY], 1| GLGYETION KoL

OAOKANP®GT TV veupikav mAnpogoptdv (Kayser 2003).




1.2 Opwopdg g Tpdoinyng oEvydvov katda T dudpkero doknong oto 110% VO, max

H doxiuacio otabepng emPdapovong (110%V0,max) avagépetal 6to Te6T mov AapPavel yopa.
petd v mpoomabein ™ pEYIoTNG dokpociog. H emitevén evog mAatd eivor m koAdTepN
amooeltn mwg o dokipalopevog ptace TV teAKn e&avtinon tov. ‘Emerta vmapyovv
devtepevovto otolyeion yioo v omddelén g VO max kot and to 1982 o Thoden kot ot
ouvadelpol tov Ypdoovv ota Pipiia tovg yio TV @don g emoinfevons. H @don g
emaAnfevong opileton m dokipacio g otabepnc emPapvvone, TOL GTN GLVEXEW 1| TPAOTN
EMOTNUOVIKN doKkacio eaiverol va £ytve amd tovg Niemella et al. Eivou pia moAAd vrooydpevn
pébodoc, kabmg divel Ty evkatpia 6TOV £pgLVNTH Vo, ETOANDEVCEL TO ATOTEAEGLATA TNG TPDOTNG
pebdoov. H évtraom, o xpodvog kot 1 didpkela ¢ dokipaciog mpénel va eivar kabopiopéva. O
okomdg TG dokaciag tvor 1 ETOANBELON TOV OPYIKAOV TILOV NG TPOTNG TPOCTAOELNS NG
péytotng mpocAnyng o&uyovov Kot 1 mpoomdbeia emitevéng mAatd av avtd dev enetevydn ot
TPpOTN doKlpacio. Xtnv wapodoo PEAETN mpaypotonombnke og évtaon 110% g apykng ko

vrnpée éva gvpog xpovev ard 1,04 min éwg 2,30 min.

I1. Avaokonnon Piphoypa@iog
2.1 Ietopikn} avadpopun

H avaykn yw v avakdioyn tov avOpdmvov opyavicpov Kotd T odpKe g Goknong
dpyroe mpwv mepimov 200 ypdvia. [Tpwtomdpor pucslordyot, dmwg ot Antoine Lavoisier and Nathan
Zuntz glyov ekteAéoel emOTNUOVIKEG €€etdoelg o€ QTopo KOTA TN OldpKeln AoKNoNG O€
PLG10LOYIKES Ko VITOEIKES cLVONKES, oM omd Tov 18° kat otn cvvéyeia Tov 19° awdva. To 1918
o Lambert meprypdger éva mpmtékolho doknong kot mpoomabel va eEnynost  pepikég
evoloroyikég mapopétpovs. O AV Hill cuvélafe mpdtog v 18éa ™G UEYIGTNG TPOGANYNG
o&vyovov (VO,max) otov dvBpomo to 1926, 6tav mpoéfreye v mocdtta 0ELYOVOL TOL
YPNOUOTOIEITOL V1oL TNV EMITEVEN GLYKEKPIUEVAOV TALTNTOV G€ d1ddpopo otifov 400 pétpwv.
Me v yprion g Douglas Bags yio v cuAloyn tov aepiov, avaivtés aepiov Haldane yuo tov
TPOGOIOPIGHO TOV GLYKEVIPOGEMV 0EVYOVOD Kot 510E€1010 ToL GvOpaka Kot agplopetpnt) Tissot
v v pérpnomn tov oykov tov aépa o A.V Hill ko or cvvepydreg tov mpaypatororovcav

GLVEXDG LETPNGELS KO OLOPOPETIKA TPMOTOKOAAN SOKIUACIDOV ACKIONG Y10 VO KATOANEOVY Ko VoL




oyxedldoovy T oyéon éviaong kot tpoéoAnyng ofvydvov. To 1955 ov Taylor, Buskirk ot
Henschel kabiépmoav pia a&lomom ko exovainyiun pébodo mpocsdopiopod g VO,max oe
avOpMOTOVG GTO EPYUCSTAPLO LE LETPNOT) TOV OEPIGUOV KO TG CLYKEVIPMONG TV EKTVEOUEVOV
agpimv Kotd T dldpkeln doknong oe unyovokivinto kviopevo tammta. To 1958 ot Mitchell,
Sproule kou Chapman mpaypotomoincoav OAeg TIG OvayKaiec HETPNOEIC TV UETAPANTOV TG
kukAopopiog HR, SV kot (a-v)O; katd thv Aoknon o€ KLVAMOUEVO TATNTA, YPTOIUOTOIDVTOC
Kafetnproopd g Ppoayroviag aptnpiog kot eAERAS, VITOAOYIGUEO TNG KOPIIOKNG TOPOYNG LE TN
péB0S0 apaimong YPWOTIKNAG Kol HETPNOT TOV aEPiOV aptnplakod kot eAefikov aipatog. H
petayevéotepn avamtuén un emepfotikdv pefdOMV e EMOVEIGTVON AOPOVAOV aepPimV KOl UE
tayeiog amdKpIoNg AVOALTEG TOV OVATVELSTIKMOV aepiov Yoo akpi HETPNON NG KOPOOKNG
TapoyNs, £dmoe T dvvatdTNTe TOGO GTOVG YITPOVS OGO KOl 6€ (GAAOVG EMAYYEALOTIEG VO
pocdopilovy katd povtiva TIG KopOoyyElOKES HETABOAEG oTnV VIO UEYIOTN Kol HEYLOTN

doxnon (Raven et al. 2016, Beltz et al. 2016).

2.2 Buoroykéc mpocsappoyéc tng VO, max

H péyiom mpocinyn o&uydvou amoterel éva yevikd deiktn g Proroyikng a&iog Tov atodpov,
OLOTL OVTOVOKAGEL OAN TNV AELTOVPYIKY] TPOCOPUOGTIKOTITO TOL OPYOVIGLOD, Katd TN dtdpKeto
g LEYIOTNG HVTKNG mpoomdfetag. Avtdg mov €xel pia peydAn kot emapkn aepofo ikavotnra,
€Yl HEYOADTEPN KO TTO ATOJOTIKY KOPOld, OTOTEAEGUATIKOTEPOVG TVEVLLOVES TTOV UTOPOVV VOl
oloyetevovy peybleg moodtteg aepiwv. ‘Emeito vmhpyel peyaAdTEpOG OYKOS OUHOTOS LE
TEPIOCOTEPT OLUOGPOLPIVI] OV UETOPEPEL TEPIOTOTEPO OELYOVO GTOVG 1GTOVG, TAOVGLOTEPO
TPLYOEWES ayYel0 TOV CUATAOVEL KOADTEPO T HVIKA KOTTOPA, TEPIGCOTEPO LUTOXOVOPLO, TVES
Bpadeiog cvotoAng kot dpactikdtepa aepoPia Evivpa yuo vo, KOTavaAl®veTol T0 o&uyovo Tov
QTOVEL OTO HVTKE KOTTOPO KO VO TOPAYETOL HEYOAN TOCOTNTO aEPOPLOC EVEPYELNG GTN LOVAOX

oL Ypovov (Kietsovpag 2016).

2.3 Agpopro ikavoTnTo Kol nhkia

H oepofia wcavotra mapovcstdlel peydin kot Tpoodevtikn avénon Kabhg tpoywpdel n nAkio
TOL ATOUOV OTd TNV TOUOIKN TPOG TNV €PNPIKT| Kol KOPLPDVETOL KATA TNV TANPNG avATTLEY TOL
opyaviopov Kot pmopet va dtatnpnBel oe avtd T enimeda péypt v NAkia Tov 25 £Tdv tepinov.
"Yotepa, n aepoPila iavotnto slattdveror Babuiaio pe 1o mépacpa tov ypdvov kat pe puud

1% xa0g €toc M 10% ava dexaetio. H VO,max og amdAvteg TIHES Eivol TAPOUOLES GE 0yOPLoL Ko




Kkopitown péypt v Nikia tov 12 etov, evd oty nikio tov 14 gtodv ta aydpla Eovv 25%
vyniotepn VO max kot otnv nikio tov 16 et@v 1 dtapopd tvoar akdpa peyorvtepn (50%). H
TOpOKU TG aepoPlog wavomrag petd v nikia tov 25 e1®v mepinov, omodidetar oty
Boroyikn @Bopd kot TtV ocvvemakOlovdn peimon TV EUOIOAOYIKAOV Agttovpyidv. ‘Etot,
mopatnpeital HElmON TG KAPOOKNG TAPOYNG, TS KAPILUKNG CLYVOTNTOS Kol TOV OYKOV TOALOD
KOTA TN HEYLoTN WMLiKN Tpoomdbelo, OmMMG Kou UEI®ON NG PONG TOL OiHOTOS OGTOLG

Aertovpyovvteg poeg (Kieisobpag 2016, Nass et al. 2013, Wilson & Tanaka 2000).

2.4 Agpofro ikavoTnTo KoL QUA0

H agpdfia wkavotnta e&aptdtot amd 10 GOUAO TOL ATOUOV. AVTN gival HEYOADTEPT GTOVG GVOPES
oV gpnPeia kot PKpaivel 1 Sapopd KaTd TNV TPOY®PNUEVN NAKia, ETOUEVOS KATA Kavoval
elvar peyohdtepn otovg Gvopeg oe oyéon pe TG yvvaikes. H dwwpopd avtny ogeihetor oty
YOUNAOTEPT GLYKEVTIPMOOT] ULOCOUPIVIG KOt GTO LEYOADTEPO TOGOGTO AMTOVG GTIS YUVAIKES, O’
ot otovg Gvipes. ‘Evag dhdog mapdyovtog etvor 1 yapmAdtepn kopdloky] tovg mapoyn. Ot
YOVOIKEG AOY® TOV HIKPOTEPOV GMUATIKOD TOLG HEYEBOVE, €xouv HIKPOTEPO OYKO KOPOLAS Kot
YOUNAOTEPO OYKO GULLOITOC KOl ETOUEVDC dEV UTOPOHV VoL awéNoovy avdAoyo tov dyko maAuov (

KXetoovpag 2016, Hill & Smith 1993, Cureton 1981).

2.5 Agpofro ikavoTnTe Kol KApovopuKOTNTO

H xnpovopmopotta g VO,max dpyioe va diepevvaton oTig apyég g dekaetiog tov 1970. H
GLUPBOAN TG KANPOVOIKOTNTAG OGOV apopd TNV HEYIGTN TPOGANYT 0EVYOVOL €xel dlevpuvOel
YPNCLOTOUDVTAG TO HOVTEAO OWVH®V 0deA@dv. Ta povoluymtikd oidvpa, emedr| &xouvv
avopoldtuma yovidiwa, (amd to 1010 wdplo) evdeyoueves dapopés peta&d tovg ot VO,max
amodidovtol o€ dSPopEG Tov TEPIPAAAOVTOG, EVD d1APOPES LETOED SILLYMOTIKMV, TOL £X0VV LOVO
To o yovioro kowd (amd 600 mAple) Kot EXOVV YEVETIKN OpoldTnTa 0TS OAM T AdEPPLaL,
amodidovral e€icov oto mepPdArov Kot v kKAnpovoutkdmta. H copatiky doknon prnopet va
avePdoet TV aepoPila tkavdTTa amd To YapNAd ENIMEdO G€ HETPLO, amd HETPLO GE LYNAD KOl Ao
VYNAO o€ TOAD LYNAO, OAAG TOTE amd YapnAd oe moAvy vymAd. To emimedo g aepofrog
KavOTNTOG €lvon TPOodayeypapUUEVO amd TO YOVOTLTO TOV KAOE 0pyoviGroD, OUMG 1| GMOTN Kot
EMOTNUOVIKY] kaB0odNyNon ywo. 10 TPOYpoupe Aoknong eivar moAd onuUoavTikny Kot ovty Oo

ovpPdret kaboprotikd 6To TEMKO amotédespa tov kdOe abint (KAieitcovpag 2016).




2.6 Yyopetpo kot amwodoon

To vyoueTpo éxel kaBoploTikd poro Yoo TV aepoPia amddoor tov afintr. Oco peyardvel 1o
VYOUETPO OE EVOV Oy®OVO, OVIOYNS, TOCO TEPICCOTEPO UEWDVETOL 1 0aePOPla  KavoTNTO.
Yvykekpyéva, oe vyopetpo 2400 pétpov o aépag eivon mepimov 24% mo apodg and v
empavelo g 0dAaccag. H peiwon yivetor gppoavig oe vyouetpo poig 580 p, 6mov abAntég
vynrob emmédov yavouvv 10 7% g VO max kot aydpvacto dTope to Hied TePimov auTng g
Tipng. O puBudg peimong g VOmax vy abintég eivar 1% v kébe 305 p méveo amd to
eninedo ¢ Bdlaccoc. Aev aiveTal d1apopd Gt HEI®ON OVAUESH GTO dVO PVAN Kot 1) Heimon
™G péylomg mpocAnyng oSvydvou eivar mapopola. Metd mepimov ta 6300 p n peiwon g
VO;max elvar meptocoOtepn OmATOUN, TOL OMOSIOETAL GE OMMAEW TNG WULIKNG palog Kot
EMATTOOT NG POTNG TOV aipatog. Avtd woyvovy Yo ayovicuata avroyxns. Ocov apopd abinpato
avaepoflag avtoyng, Omov KLPWL GUOTNUOTO EVEPYEWS &ivol TO (®MGPOPOYOVO Kol TO
YAVKOADTIKO TO VYOUETPO deV emMpPedlel TV avaepdfia avtoyr d1OTL dev TOPATNPEITOL ATMOAELN
poikng paloc. Térown abinquata givor yuo xpovo péxpt 30 sec (Kieisovpag 2016, Wilhite et al.
2013, Fulco et al. 1998).

2.7 Agpofra wkavotnta ko kadetikn Lo

H péyiom mpoécinyn ofvyodvo givar kotd peydAo mocootd yevetikd mpokaBopiopévr, oAl
umopel va emnpeactel amd T CLGTNUATIKN Kot 6T Tpomdvnon. [ mapddetypa 1 kahoTikn
Con Kot M pn GOUATIKY] OpacTnplotNTo pmopodv va v peidcovv péypt kot 15-20%. H
adPavVOToinotm TOV OTORMV Kol 1 EAAELYT] TG PUGIKNG OPASTNPLOTNTOS atd TV Kadnuepvotnta
TOVG €YEl PEYAAEG EMITAOGES oTNV vyeio TOvg. Avtog o tpdmog Long €xer ovvoebel pe 35
TOVAGYIOTOV YPOVIEG acBEveleg Kol avEnpuéva Tocootd Bvnodtntag. Avtifeta, 1 KaTdAANAN
mpomdvnon pmopel va avENoel o eminedd TG KoTd ovoroyo mocootd. ' va emitevuyBel to
GLYKEKPIUEVO TOC0GTO glval ovoykaio mpobmoBeon va meprlapPdvovror kdmown eAdyloto
emimeda O1bpKeLOC, cLYVOTNTOS Ko évtaonc. [ mapdoetypa, 1o tpoyadny 20-30 Aentd, 3 popéc
v efdopdda pe éviaon 8-13 km/h eivon po tkavoromtiky aepdfia dpacTnPOTNTO Y10, TOVG

nepiocotepovs avipmmovg (Thyfault et al. 2016).

2.8 Agpofra ikavoTnTo Ko ypovieg ao0évereg




O ypoviec acBévelec paotiCovv tov cvyypovo dvBpomo. H aepdfio mpondvnon umopel va
avénoet v aepoPlo avioyn TOL ATOUOVL, HE OMOTEAECUO. Vo YiVEL MO OoveEEAPTNTOS OTNV
KoM pepvoTTa TOL Kot var Y€l pol ToAd Kok tototnto {ong. e cuvOLOoUO LE TNV HVTKN TOV
EVOLVALMON KOl TO KOTAAANAO €SOTOMKEVUEVO TTPOYPOUIO YOUVOGTIKAG UTOPEl va €XEl pa
dpiot mowotnta (ong. ‘Epevva £deiée mwg n agpdPro mpomdvnon umopel va Pertidcel v
aepoOPlo avtoyr] o€ GTOHO HE EYKEQPUAMKO €melcOO10 Kol vo. avénoel v evaichncio g
WoovAivng o€ dtopo 22-87 etdv pe dapntn tomov 2 (Lavie et al. 2015, Albouaini et al. 2007,
Pang et al. 2006, Short et al. 2003,). 'Exnctta, n aepdfia mpomdynon vynAng éviaong E6e1Ee e o
€peuva MG £l KOADTEPO OMOTEAEGLLOTA Y10l ATOLO TTOV TAGYOLY OO UETAPOAKSO GOVOpOUO GE
oxéon ue TNV mpomdvnom YoUNANG €vtaonc. Avtd kvpiowg ogeidetor oty KoAVTEPM
EVEPYOTOINGMN TOV UETAPOAICHOD, UE OMOTEAEGHO VO DITAPYEL LEYOADTEPT OMAELD KOL KOHON

Bepuidwv KoTd T d1dpKEL TG TPOTOVNIONG Ko 6TNV Katdotoor npeuiag (Haram et al. 2008).

2.9 IIpoodropiopds e VO2max

H VO2Z2max pmropei vo mpocodlopiotet dpeca 1 éppesa. Awaxpivoope tpia eninedo mpocdlopioon

(Kiewoovpag 2016) :

Enimedo 1) Agopd epyacmpuaxr pétpnon g VO,max mov yivetol o€ GuyKekpiuéva
gpyaoTtnplo. amd €W0KO TPOCOMIKO, UE AVOLYTO KUKA®UO EPYOCSTIPOUETPNONG. AvAloya pE TO
dropo ypnowomnoteital ko to €€Mg mpwTOKOoALO péTpnone. Eivon m mo dpeon ko a&lomotn

pébodoc.

Enireoo 11) Apopd v éupeon péBodo vroroyiopod g VO,max kotd v vmd péylom
Tpoonadeln, e PACT TIC PUOIOAOYIKES OTOKPIGELS TOV OPYOVIGHOV, GLVIB®G YpnoLLomoteitot M
KapolK cvyvotnta. Agv ypetdleton EUMEIPO KOl TOAD £EEWOIKEVUEVO TPOCHOTIKO KOl £XOVV TO
TAEOVEKTNUO, TG €lval Un damovnpég Kol TOAD €0YPNOTES, YWPIS va. Exouy TV akpifelo g

dpeong pnebodov. Mia kKhacoikn tétota néhodog givat to voudypappa Astrand-Ryhming.

Erinedoo 1) Apopd tv éupeon uébodo vmoroyiopod g VOmax kot mepilapfavet
vraifpleg dokiacieg, cLVNOMG dPOUIKES, TOL ATULTOVV PEYICTN EEAVIANTIKY TPOCTADELD TOGNG

OLIPKELNG TTOV VO EVEPYOTOLEL TOV 0EPOPLo Pnyavicpd Topaymyng evépyelasg. Atokpivovtol Tpudv




€ewmv  dokooieg, mpokabopiopévng  oamdotaons, — mpokabopiopévn  OldpkeElng Kot

npokaBopiopévng tayotroc. Eivon pio £ykopn pétpnon kot eivan apketd edypnot pnébBodoc.

2.10 Avagpofro kot

To avoepoflo katdeAl ivor Evag TOAD GNUOVTIKOG OEIKTNG Yio TNV 0EPOPLa avToy| TOV OTOLOV
Kol ToAhot epeuvntég vmootnpilovy TG ivat o oNUAVTIKO ONUELD, AKOUO KOl 0O TN UEYIOTN
TpocAnyn o&uyovov, Yo TV emidoomn Tov abinty. Q¢ avaepopro KatdeAl opiletal, 11 TOGOTNTA
0&VYOVOL OV KOTAVOAMDVEL O OPYOVICUOG TPV TNV CLUGTNUOTIKY GLYKEVIPOGT YOAUKTIKOD GTO
aipo. Xe exeivo To onueio 0 opyavicuog oev £xel AAAO 0ELYOVO Yo TNV EVEPYELD TTOL YPELALETOL
Kol EMOUEVMG TOPAYEL YOAOUKTIKO HE OvVOEPOPLES OOIKAGIEG YOl TNV TOPAYWOYN EVEPYELOGC.
Oecopntikd évag abintig 6o pmopovoe vo Tpéxel en’ Amelpov ov dev OTAcEL TO OvoEPOPLo
KATOEAL TOV, OAAG €kl GLVOPAUOLY GAAC OiTlo, TOL TPOKOAOVY TNV KOmwor. To avagpdfio
KATOEAL, ovTtiotoyel oe ekeiv) TV €viaon TG TPoondOelng Tov evepyomoteital 1 ovoepOPlog
yYAvkOAvon Kot vrdpyel LETAPOAT] 6TV 030 Tapaywyng evépyeas. H omovdatdtnta tov £yketton
OTO YEYOVOG OTL avtikatomTpilel TG HETAPOAIKES TPOGAPUOYES TV pudv, eved 1 VOmax
TPOCAPUOYES TNG KOPOLAG Kot TV Tvevpdvmy. o Tov TpocsdlopiGd Tov ¥PNCLLOTOOVVTAL Ot
eENg Tpelg néBodOL : ) TO YOAOKTIKO KATOOAL, OOV OVOQEPETAL GTO GMLEL0 KU Tov apyilet
1 CULGTNUOTIKY GLYKEVIPMOY| YOAOKTIKOV ©TO aipa katd tnv oavEavopevn doknomn, f) 1o
OVOTTVEVGTIKO KOTAOQAL, OOV TopaTnpeiton amdokAon e avEnong T0v TVELHOVIKOD OEPICUOD
oo TNV YPOUUKOTNTA Kot TOAAES POpEG BempnTiKA gfvar 1010 pe TO YOAUKTIKO KOTOOAL KOl ) TO
KATOOAL NG KOPOOKNG GLYVOTNTOAG, OMOL TOPATNPOVVTOL TPES QAGELS, TNV OPYIKN (Acon
SLKOHOVONG, TN YPOLUIKY OV 1 KapOloKn cuyvotnta givar evBémg avaioyn g éviaong g
TPOOoTAOELOG KOl TN PACT TOL 1 KaPSaKT cLyvOTNTA OoKAIvEL amd T ypauutkotnto (Nunes et

al. 2019, Kiewoovpag 2016, Svedahl & Maclntosh 2003, Wasserman et al. 1973).

2.11 E&icmon Tov fick

H &&iowon tov Fick pog avamapiotd to ywwopevo mg VO2. H VO, eivan 10 yivopevo g
KOPOKNG TOPOYNG Kol TG aptnplo@AePikng dtapopdc Oz, H xapdiokn mapoyr| ekepaletol pe
TO YWWOUEVO TOV GYKOL TOALOV Kot TG Kapdlakng cvyvottoc. H egicwon eivol moAd onpavtikn,
Ot pog dtver tn duvatodtta va vroAoyicovpe ™ VO, kot ™ VO,max tov atdépov. Amd to

TEPLEYOUEVO TNG UTOPOVUE VO GULVELINTOTOUWCOVUE KOl VO KOTOAGBOLUE TwG TPEMEL VoL




EVOPUOVIOTOOV OAEG Ol AElTOvPYiec Kol GOUEG TOL OPYOVIGHOV Yo TN TOPAY®Yn oepOPlog

eVEPYELNG KOTA T péylotn poikn mpoontdbeia (Kieioobpag 2016).

E&iowon FICK

VO,max= kapdiaxn wapoyn (Kapdiakn cvoyvotnta * dykov maipnov) * aptnproeiefikn dtoupopd

2.12

0; (a-V0Oy)

Hopdyovtes yio TV amddoon Tov aOAnTY)
2.12.1 Agpofra ikavotnto Kot agpéfro avroym

H péyiom npodcinyn o&vydévov oyetiCetan oe onuoviikd PBabud pe ) aegpdfia avroyn.
Q¢ aepoPro avtoyn (KopdoavamvevosTikn avtoyn) evog atopov, opilovpe ™ OYETIKN
évtaon mov pmopel va dtatnpnbel 660 yiveTan mEPIGGOTEPO YPOVO | ®OG TNV OVMOTOTN
évtaomn mov pmopet va dtotnpnOel yia pio optopévn dtdpkeld 1 omdoTaon. AewpnTikd TO
dtopo 660 mePLoGOTEPN PEYIOTN TPOSANYT 0ELYOVOL £)El, TOCO TEPLOCOTEPT aEPOPia
avroyn €xet. Ilpdypati, otn mpdén HETAED OVO ATOUW®V TO OTOi0L £YOLV JLPOPETIKN
VO,max, ce pia amdotacn avtoyns ivar moAd mbovov 1o dtopo pe v vynAdtepn
VO;max va dtavicel TNy andotacn o€ KpdTEPO Ypovikd dtotnua. Opme, oe abAntég
VYNAOL emmédov, GAAOL efvar o1 KOplot mapdyovteg mov dadpapatiCovy mo coPapd Adyo

Yo TV €nidoon Toug o€ évav aymva avtoyng (Kieiwsovpag 2016, Joyner & Coyle 2008).

2.12.2 Agpofro tKavOTNTO KOl EVEPYELOKT] OLKOVORLQ

‘Evag an’ avtodg elvar mn evepyslokr] owovopio tov afinty. Me tov 0po gvepyelakn

owovopia Evvoovpe TV 0G0 IKPOTEPN KATAVIA®OT] 0EVYOVOL GE €va VIO LEYLIGTO €PYO.
To dropo o1tn ddpkeln EvOg VIO PEYIGTOL £PYOV, OGO AyOTEPO 0ELYOVO YPMNOUOTOLEL,
1660 KaAvTEPN givor 1 otkovopia tov. Exnpedletol amd v Katovoun tov Hoikav vov
mov Bpickovtar otov afAnTy|, KaBmOg Kot amd TNV TEYVIKT KOl TV VEVPOLVIKT GLUVOPLOYN

(Kiewoovpag 2016, Paavolainen et al. 1999, Heigerud 1994).

2.12.3 Agpopro ikavétnta kot % VO, max

O enduevog mapdyovtag mov £xel KaBopiotikd poAo oty amddoon tov abANT givor 10

%VO;max mov ypnowonoleitor. XOUE®VE HE £PEVVEG, TO TPOTOVNUEVO (TOMO




a&10mo100V HEYOADTEPO TOGOCTO TNG UEYIOTNG TPpOcAnyng oSvyovov (VO,max) oe évav
OpoOHo avtoyns, o€ oyéon pe o ampordvnta. Oco TEPIGGATEPO JOPKEL N AYWOVIGTIKN
Tpoonadeln, TOG0 TEPICCOTEPO UEIDVETOL 1] £VIOON TNG KOl ETOUEVOS TO GTOMO. TTOV
UTOPOLYV VO SLOTNPHCOVY TO €PYO0 TOVG TO YNAG KOt Y10, LEYOADTEPO YPOVIKO SLAGTI LA
amoktovv peydro mieovéktnua. To 100% tg VO,max Ba ypnowonombei povo yio Atya
Aemtd Kot y1o. avTd T0 AOY0 TO T0G00TO aVTNE dladpapatilel omovdaio poro (Kieioobpag

2016).

2.12.4 Agpofuo wavotnta ko vV VO,max

H taydmra v VO, max €yet kaBopiotikd poAo 6T dtdpKeLe TOL aydva Yo Evay afint.
Oco peyodvtepn péon toyvtnto pmopel vo datnpnosl o abAnTe, T0c0 KOADTEPT
amodoon Ba mpaypatomomoset. O abintg o tpémet va dwutnpel éva otabepd Téumo kad’
OAN TN JWIPKELL TOL OYADOVO KOl VO UMV EVOALACGCEL TOV puBud cuLVEXE KaTd TNV

npoondOeio Tov (Bernard et al. 2000).
2.13 VO,;max Kol 6ueTiHota 0pyovicrov

H typun mg péyromg mpdsinyng o&uyovou €xet vo kdvet pe tpio moAd Pocikd GueTHHOTO TOV
opyaviopov. Avtd givol: T0 avVATVELGTIKO, TO KUKAOPOPIKO Kot TO HVIKO GUGTNUA. ATOTEAOVV
kaboplotikd mapdayovta Yoo T VO,max tov atdpov kot to ko’ Eva om avtd £xel TN O1KO TOV

poAo kot TN Skt Tov onuocio (Vander et al. 2011).

2.13.1 Agpofro tKavOTNTO KOl AVOTVEVGTIKO GUGTI|O.

To avanvevotikd cvotua givor veevbvvo va tpocrappdvel oEuyodvo amd Tov aépa Kot
va tpounBevet to aipa pe avtd. EEaptdrar and v dSOVOUN TOV OVOTVELSTIKGOV HLOV,
TNV TVELLOVIKY] YOPNTIKOTNTA, TIG OOPOPES TEGEMY GTO OVATVELGTIKO GUGTNLO KoL TNV

EMAPKELNL TOV KVYEAIIKOV OU[LOTOC.

2.13.2 Agpofro tkavoTNTO KOl KOKAOQOPIKO cvoTtnpa

To kvkhopopikd cvuotnua ivarl LITEVOBVVO VoL LETAPEPEL EMAPKELG TOCOHTNTES OHLATOG GTOV
opyaviopd. H wavdétra Tov cueTiHaTog avtod e£optdtol amd TV okepaldTnTo TOV
QLLOPOP®V ayYEI®V, TNV TOLOTNTO KOl TOGOTNTA TOV GLOTATIKAOV TOV O{HOTOS, KaODS Kot

GAAOVG OPLOVIKOVG TTOPAYOVTEC.




2.13.3 Agpofra tkavoTnTo Kol poiké cvotnpa

To poikd cvotua givor vTeHOLVO Yo TNV avToALoy) aepiwV LETOED OHLOTOG KOl LMV,
KaBmG Ko vo petapépovy evépyeto amotelespatikd. H kavotnta tov eaptdtal amd
pYOon ¢ 0&eoPacikng 1ooppomiag, TNV apTNPLOPAEPIKT dlapopd ToL 0EVYOVOV, KABMS

Kot 0md ToL TPLYOEdN aryyeia.

2.14 Mipocappoyég 6T0 pv

2100 0OANTEC avToyNG eppaviovtal ToAVEPIOUES KapILoyYEIOKES TPOGAPLOYES, TOL OPEIAOVTOL
ot ypévwo Tpomdvnon avtoyne. To péyebog g Kopdldg peyarmvel, kabmg 0 Hog TG Kopotdg
vréP TPEPETOL omd TNV TWOAD mpomovnon. Emiong n pala kot o 6ykog g avédvovral, Adym g
TAPOTETAUEVNG amaitnong €pyov ¢ mpomdvnons. [ladadtepa OAeg avTEG TIC TPOGAUPUOYES Ol
ywTpol TS anédday oe TaBoroyIKA aitia, v onuepa yvopilovpe mwg opeiloviar oe ypOViES
TPOGAPUOYES TNG aepOPLag Tpomdvnong Kot dev vdpyet avnovyia yio maboroywd aitio. H pepid
NG Kapdldg mov emmpedletol Kupimg eival 1 aplotepn Kotiia, EXeld] avTn 1 KOIAOTNTO dJOVAEVEL
o moAD. Xpnowonowdviag Ty poyvntikn topoypoeio, o Millikesn kot ot cuvaderpoi Tov
dwmictocav OTL 1010iTEPU TPOTOVIUEVOL GKIEP, TOINAATES KOl OPOUES HEYOA®Y OMOGTAGE®V
glyov peyolotepn palo aplotepng Kowkiag amd to un abiovpeva atoua (Wilmore & Costill
2011).

Xmv npepio 0 0ykog TOAROV GE ATOpHO €lvanl PeyoADTEPOG HETd amd pia Tpomdvnon
avtoyng o€ oxéon pe mpv. Ot amdivteg TIRES TOV GYKOL AoV dev gival amld po Asttovpyio
OV OPEIAETAL BTNV PLGIKT KOTAGTACT TOV ATOHOL, 0AAL dtadpapatilel onuavtikd poOAo T0 TOGO
peyaAdcopog eivar o afAnmge. Ot peyodocopor afintég Exovv peyoldtepo Oyko moAU0D Ge
GY£0M LE TOVG TO HIKPOSOHOLS. META TV mpomdvnomn 1 aplotept Kotdia yepilel mo moly Katd
™ O1dpKel TG SUGTOANG amd OTL ol ampomdvntn kopdld. O 6yKog Tov TAACUATOG TOV OHILOTOG
ALEAVETOL LE TNV TPOTOVNOT), TPAYLLO TOL SNUAiVEL OTL TEPLGGOTEPO aipta lvar d1aBEGIo yia vo
e10éAfel oV Kotdia, avEdvovtag Tov Tehodtoctolkd dyko. Emiong, n cuyvotnta mov yrumdet
po Kopdld tvar pukpotepn o€ £va YOUVOOUEVO GTOUO OV OGYOAEITOL e TPOTOVNON AVTOYNG,
amd OTL 6€ vay ampoTOvVNTO 6TV Npepia, aAld Kot yio £vo Kabopiopévo £pyo 6 o Tpondvnon

(Wilmore & Costill 2011).
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[ToAAég peréteg €xovv Ogiel mmG M KOPOloKn cLyvOTNTO TOV ATOUOV Elval €vag TOAD
KOAOG OEIKTNG Y10l TO OGO KOAG Kot GKANPA OOVAEVEL O KapdlaKOc pug. H pétpnon umopet va
yivel oy npepio 0ALG Kot katd T SdpKela TG mpomdvnong. . Enedn o evepyog pog amortet
ePLocoTEPO 0&VYOVO amd TO PV oL PpiokeTol o€ Npepia, N KaTovdAmon o&vydvoy 6Ty Kapdld
KOl KOTA CUVETELD TO £pY0 OV €KTEAEl cvoyeTilovTol QUEGH HE TNV CLYVOTNTO GLGTOANG TNG
Kkapods. H xoapdiokn cvyvotto pmopel vo peiwbel onuovtikd Katd t SdpKew g npepiog
HeTd and évo mpoypappo avioyns. Mmopel va peimbel kKotd mepimov 1 modud/min ava dopdda
Yo T TpdTeg Poopddec g mpomdvnong. ‘Etot petd amd 10 Boopdadeg pétprog mpomdvnong
avToYNG M Kapdlakn cuyvotnto oty npepio Bo propovoe va petwbei omd 70 og 60 makpovg/min.
H xaAbtepn ok katdotacn, 0dnyetl o€ YoUnAOTEPN KAPOOKT GLYVOTNTA GE £VOL VIO LEYIGTO
épyo. 'E1ot 10 dtopo £xel koADTEPT KAPOLOKT GLYVOTNTO UETE TO TEAOG TNG TPOTOVIONG AVTOYNG
og oyéon pe mpw. Téhog, 660V apopd TV PEYIOTN KAPSLOKT GLYVOTNTO EVOG ATOUOV TEIVEL VO
elvar otaBepn kot mapopével cuVNOMG CYETIKA AMOPAAAOKT UETE OO TPOTOVNGT OVTOYNG

(Wilmore & Costill 2011).

2.15 Ieproprotikoi mapdyovreg tng VO2max

H ypovia aepofro mpomdvnon emipépet aAlayég otov TOMO TV UVIKOV VOV, TNV OLULOTIKN
POy UECO TOV TPLYOEWDV ayyeimv, TV MEPLEYOUEV OLLOGOALPivY), TN LITOXOVOPLOKN

Aertovpyia kot ta o&edmtikd évivpo (Wilmore & Costill 2011).

Tomog wvikwv wov. Ov agpdfieg dpactnpommeg Omwg 10 TPEEWWO Kol 1 Todniacio
ompilovion ektevadg oTig tveg Bpadeiag cvotodng (ST). Ze amdvinon oy agpdfia Tpomdvno,
01 CLYKEKPULEVECS tveg Yivovton peyarvtepes. 'Exovv peyodvtepo epufaddv eykdpoiog Stotoung, o
Kot T0 p€yebog g aAhayng e€optdtor amd TV Evtaomn Kot Th SAPKEW TOV TPOYPOLLATOSG
npondvnong. ‘Exovv avapepbel avénoeig puéypt kan 25%. Ot iveg tayeiog cvotoing (FT), emedn
dgv emoTpOTEVOVTOL OTNV Ol £KTOIoM 08V aWEAVOLY TO eUPaddv ¢ datoung tovs. Emiong ot
TEPLGGOTEPES OO TIG TPMTEC PEAETEG OV PpNKOV KAUIE OAAXYT] GTOV TOGOGTO TV WOV TNG
Bpadeiag kot tayeiog GLOTOANG, HETA amd aepOPio TPOTOVNON, OAAL onue®ONKaY dALAYEG GE
vrokatnyopieg twv wvov (FT). [Ipdceata ctotyeia delyvouv tmg pmopet vo vdpéel petatpon

wov FT oe ST.
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Awatikn wopoyn uéow twv L oeldmv ayyeiwyv. Mol amd TIG ONUAVTIKOTEPES TPOCUPLOYES
otV agpoPfla mpomdvnon elvar poe advénon otov aplBud TV TPYYOEWOV oyyEiwV OV
neplPdAlovv kdBe poikny tva. Ta dtopa moOv KAVOLV TPOTOHVNGN OVIOYNG £YOVV OPKETA
TEPLOCOTEPO. TPLYOEWN ayYEiD. GTOVG HVUG TOV TOOIDV TOLG Omd T OmPomOvnTo dropa. Me
peydieg mepltooovg aepdflac Tpomdvnong o aptBudsg TV TPLYoEd®mV ayyeiwv £xetl amoderydel Ot
avéavetal meplocotepo and 15%. H kotoyn mepiocdtepmv TpLy0ed®dv oyyelov emTpénel v
peyolvtepr avtaAdoyn aepiov, Beppdtrag, amoPANTOV Kol OPERTIKOV OVCIOV OVAUEGO GTO
aipo kol T evepyéc poikég tveg. H otbyvon tov o&uydvov omd 1o Tpryoeldés ayyeio ota
proxdvopla etvar £vag onuavTikdg Tapdyovtog tov meptopilel Tov uéyeto apiud KaToviimong
ovyovov. H av&Enpévn tpiyoetdn mokvotnTa d1eVKOADVEL VTN TV O01dyVoT, dTnpdvTag £vol
neplPdAlov mov €xel TIc mPobmoBEcES Vo TapdyEL EVEPYELDL KO ETOVOAUUPBOVOUEVES HVTKEC
oLGTOAEG. Ol 0VGLUGTIKEG OAAAYEG GTOV aPlOUO TV TPLYOEWOMV TOV HVMOV TPOYUATOTOL0VVTOL

OTIG TPAOTES EfOOUAdES N UNVEG TNG TPOTOVIOT|G.

Lepieknikomnra pvoopaipivig. Otav 10 o&uydvo pmoivel oty poikn tva cvvdéetor pe v
pvooceaipivn. M évoon mov mepiéyel Gidnpo Kol HETAPEPEL To HOPLo. 0ELYOVOL OO TNV

HEUPPAVN TOV KLTTAP®OV GTO LUTOYOVOPLOL.

Ot tveg ST mepiéyovv peydileg TocOTNTES LVOGEALPIvIG N omtoiol JiveEL GE AVTEG TNV KOKKIVY|
eueavion tovg. H pvoosearpivn amobnkevel 1o o&uyodvo kot to amelevfepdvel ota putoydvopla
otav avtd meploplotel katd TN OdpKeEL TNG HLIKNG Opdong. Avtd to amdbepa ovyodovou
ypNoonoteitor Katd tn odpkewo e peTdfacng and v npepion oTNV AoKNoN TOPEYOVTOG
ofuyovo ota prtoxovople. ‘Exet amodeyyfel mwg m  aegpdfra mpomdvnon av&dver v

TEPLEKTIKOTNTA TOV LV®V 6€ pvoopopivn Katd 75% mg 80%.

Mizoyovipioxy Acitovpyio. H agpdfra mpomdvnon mpokarel o0AAOyEC GTNV HTOYXOVOPLOKT
Aettovpyia TOL BEATIOVOLY TNV KAVOTNTO TOV HOiK®OV vov va tapdyovv ATP. H wavotnta va
ypnowonomBei 1o o&uyovo ko vo mapayfel ATP péow g ofeidmong e€aptdvior ond tov
apBud, 1o péyebog Kot TNV amodoTIKOTNTO TOV HTOYXOVOpimV Tov puog. Oco avEdvetat o dykog

™G aepOPiag Tpomdvnong, T000 avEAVETUL Kat 0 aplfpog kot o péyefog Tmv utoyovopimv.

Olerowtine évivpa. H 0EeldmTikn dtdomaon Tov Kovuoipov kot n teMky mapoayoyn ATP

eEaptovtol amd TN dpaon TV UITOXOVOPLOKAV 0EEWOTIKOV eVOOUOV, EWOIKOV TPOTEIVOV TOL
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EMTOYVLVOVV TOV KATOUPOMOUO TV Opentikddv ovcldv Yoo vo oynuatiotel ATP. H aepoPia

TPOTOVNOT AVEAVEL ALTEG TIG EVEVIKEG OPOCTNPLOTNTEG.
2.16 IIpocappoyég T0U KOPOLOYYELOKOD GUGTI|LOTOS

H petagopd o&uydévov amd v atpudc@oipo oTo. UITOYOVOplo. omontel TEGOEPIS AAVCIOMTEG
Aertovpyiec. KaBe pia amd avtéc tic Asttovpyieg pumopel va amotelécel Tov adOVaUO KPiko NG

TpOcANYNG 0EVYOVOL, KATA TN HEYLOTY HVTKN TPOGTADEL.

1) H ovomvevotikn Acitovpyia, OV OVOQEPETOL GTOV TVELUOVIKO OEPICHO KOL OTN)
dudyvon Tov 0EVYOVOL GTO AL

I H kevtpikn Jertovpyio, mov meplhapfdvel v Kopdakn mopoyn (0yko maipol X
KapdloK GuXvOTNTA), TNV APTNPLOKY THEGT KOl TN CLYKEVIPMOOT] ALOGOULPIVIG GTO
aipa.

)  H meprpepixn koklopopia, Tov mepapfAver T pon TOL AiOTOG GTOVE EVEPYOVG LG,
70 SIKTVLO TPLYYOEW DV ayyeiwV Kot TN d1dyvor Tov 0EVYOVOL GTa LITOXOVOPLOL.

IV) O wixog uetafolriouos, mov ava@EPETol 6T UETAPOAMKN IKAVOTNTO TOV EVEPYDV
po®v, OnAadn oto 0&edmTikd EvOLpa, GTOV 0YKO TOV UITOYoVOpimV, T HLoceolpivn,

TIG EVEPYELNKEG TTNYES KO TV KOTAVOUY| TV HVTKOV VOV.

2.17 Agpopra wkavéotnta ko VO peak

Ot doxpacies yio T HéTpnom g UEYIOTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL avaPEPOVTAL KUPIMG GE ATOMN
oL YvoPIilovv Vo ETAVOLY PEXPL TEAKNG €EAVTANGCTG Kol Y10 ATOWO OV £YOLV TOAD 1G6YLPO
kivntpo va eTdcovy péypt teAkng kommwons. H ovykekpuévn dadwkacio pétpnong dev pmopet
va Kéver dtokpicelg peta&h Tov atOU®V KOl CUUUETEYOVIOV TOV OKOTTOVYV TO TPOTOKOALO
(doxpacio) AMdym EAAEWYM KIVIITPOL, OVTIANTTY] EVOYANoN N GAA®V Tokilmv Aoywv. Etot, éxet
onuovpynBei amd tovg emotiuoveg n VO, peak yio dropo mov mdoyovy amd ypdvieg Tobnoeis,
NAMKIOPEVOVGS, Tondld N Kot akOpo Yo ToAd ayduvactoug. H VOzpeak avtimpocwnevet v tiun
g TPOSANYNG 0ELYOVOL TOL OBAOVUEVOL, €KEIVI TN OTIYW| TOV GTOUATNGE TO TPMOTOKOAAO
doknong, yopic va eméAber n péylom kdémwon, mpokeévor vo. apfrvviel 1o cedipo g
péytomg mpocAnyng o&vyovov (VO,max). Yrdapyovv mepinov 5.200 avagpopéc oto Pub Med yia
™ VOzpeak tov abLlodpevmy Tov GUUUETEYOVV GTIS GLYKEKPIUEVES SOKLIOGIEG KO TOLG diveTal

N guKopia Yoo T EMOUEVO VO GUUUETEXOLV UE OLOPOPETIKY] OLTOMETOIONGT KOl GLyd-Glyd va

13

——
| —



Beltidvovtot, mpokewévoy va. mAnoldlovv v mpayuatikny tun tg VO.max tovg (Poole &
Jones 2017, Gordon et al. 2012, Jackson et al. 1990).

Xe apbpo mov ompooctevnke 1o 2007 amd tov YoOn, mpoyuotomomdnkav téccepa
SPopeTIKA TPpmTOKOAAL (doKipaoieg) pe ypovovg S5, 8, 12 ko 16 Aemtdv. Toppeteiyav €etd
YOVOIKEG KOl €QTA AvOopec pe vYNAn abAntiky kavotta. To amoteAéopoto Yo Tovg Gvopeg,
£0e1Eav ToAD peyaAuTEPN HEYLIOTN TPOSANYN 0ELYOVOL GE OAOVG TOVLG XPOVOLS GE GYECT UE TIG
yovaikeg. Ot YOVOUKEG OEV ELPAVICOV O1POPE GTOVE OLOPOPETIKOVS YPOVOLS TOV SOKILAGLOV,
eV Ol AvTpeg eiyov awsntd vynAotepn péytom mpdsAnym o&uydvov otV JdpKeELR TNG

dokuaciog tov 8 Aentmdv (Yoon 2007).

2.18 IMMhato kor devTepedovTa KprTipra a&lordynoeng

O mo a&idmiotog deiktng ylo TNV enitevén g HEYIGTNS TPOSANYNG 0ELYOVOL gival TO TAATO TOV
dnuovpyeitan Kot ™ ddpketa g dokipaciog (Astorino 2009). Oco avédveton To £pyo, 1060
avéaveral ko 1 VO2 tov abiovpévov. Otav, kat av 1 VO, otabepomondel oe o cuykekpipévn
TN Kot cvveyicet Yo Alyo v mopeio e, T0TE cuUTEPAIVOLUE TOG ENETEVYON Eva TAATO NG
VO,, n onoia gival kot 1 pé€ytom mpdoinyn o&vydvov tov abiovuevov. To mhatd sivor évog
oAV LYNMAGG deikng a&lomiotiog Ko ONA®VEL TNV PEYIGTN TPOSANYT 0&uydvou Tov afAOVIEVOV.
Emeidn, n enitevén mAato dgv metvyaivetol mhvto, aKoOUe Kot G ATOUO TOV £X0VV OTACEL GE 0L
npaypatikny péytotn mpoésinyn ofvydvov (Midgley et al. 2007, Doherty et al. 2003), ot
EMGTILLOVEG YPNOLUOTOLOVY JELTEPEVOVTO. GTOLYElR Yot VO SOTIGTOGOVY av 0 OOAOVUEVOC

éptace ot mpoypotiky VOomax. Avtd etvan ta €€1g, av :

1) Avanvevotikd mniiko (RER) > 1.10
2) Kapduokn cvyvomra (HR) <10 b/m 7 <5% (220-niwia)

3) Xvykévipoon yoroktikov >8 mM

H twn tov avamvevotikod mniikov (RER) egivar o mo ompogiing deikng amd to
devtepevovta kprtipa yo v motonoinon g VO,max. ‘Enetta, 1 kapdiokn cvoyvomta HR
€lvorl To OEVTEPO TTO ONUOPIAEG KPLTHPLO Kot TEAOG, 1] CLYKEVTPMOT] TOL YOAUKTIKOV 0&) 6TO Qo
glvan 1o Tpito KoTd oelpd kprtiplo yia v motonoinon e VO,max cougova pe tov Howley to

1995.
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Avtd to devtepevovia otoryeio Oev givor mOAD alldmiota, S1OTL VITAPYEL £va TOAD peYaAo
gvpog mANBvopod. o mapdderypo ommv Bopewo Apepikn n p€ylomn Kapdlokn cvyvotnto
(HRmax) éyet éva péco opo to 187b/m, evd otn Zkavdwafio 205b/m. Eniong, o Wasserman
avoeépel to 1985 mmg oty Aepiki To €0pog Tov yoraktikoy givar 4-10mM kot ot Astrand kot
Rodahl 1o 1986 otn Zkavdwvoapfia to yoraktikd givar >15mM (Dolopikou et al. 2019, Poole &
Jones 2017).

O Beltz toviletl 611 | nAikio, 1 LOKN KOTAGTAGT TOL AOLOVUEVOL, TO TPOTOKOALO KoL 1|
a&loAdYNoT TOV dESOUEVMVY TOV GLYKEVTIPMOVEL O EPEVVITNG, EIVaL TAL KUPLO GTOLXELD TOL PUITOPOVV
VoL ETNPEACOVY TO TAATO TG HEYIOTNG TPpOSANyNG o&uyovou (Shaun 2017). ‘Enetta, tpeig axdun
TAPAYOVTEG UTOPOVV VO EXNPEAGOVV G STUavTIKO Babud v VO, Tov dokipaldpevov, ot omoiot
elvan n Papopetpikn mieon, 1 Oeppoxpacio tov agpiov Kot 1 TESN TOV VIPATUADV TOV OEPIOL.
ZUYKEKPIUEVO, ol AovOaoUEVT TN TG POPOUETPIKNG Tieong 7-8 MM tng oTtHANG vOPaPYOPOL
B umopovoe va tpokarécet pa amokion 1% g VO, (Howley et al. 1995).

2.19 Aoxipacio otaBepiig empapoveng pe avriotaon peyorvrepn e VO max ywa tnv
gmai0gvon Tov TAATO

[ToAroi epevvntég (Shaun 2017) ypnowomolovv £va deHTEPO TPOTOKOALO ACKNGNG, YO V.
dwmiotwbel 1 enitevén Tov TAATO. XTOY0G TOVG TPEMEL VoL efvan e TN 0gvTEPN dokaGia, Oyt va
npaypatoromBel por puéytotn tpdsAny o&uydévov TapdUoe LLE TNV TPOTYOVUEVN LETPNON,
oAl va emtevyBel po oepd TV (mTAatd) mov vo emPePordver v Hmapén mhatd Kotd ™
dwapketa tng VO,max. O Hawkins amédeiée oe o €pguvo mmg 52 mold kaAd yopvalopevot
Opopeig avtoyng o€ po dokpacio pExpL eEAVIANONG 0V LANPYOV SLOPOPES HETAED TNG LEYIOTNG
TPOcANYNG 0ELYOVoL Ge oyéom pe (o devTepn dokipacio pe éviacn oto 130% g péyiotng.
[Tpéner va onpelwdei, 611 T0 1010 ATONO OV EKTEAEL OLO OLUPOPETIKES SOKIUOGIES, Lot UEYITTN
Kol po vIEp pEylotn, pmopel va gpeaviCel mAatd poévo o’ €vo am’ avtd, eved Topovctdlet

napdpola péytotn tpdoinyn o&uyovou petald twv dvo dokipaoidv (Shaun 2017).

H évtoon g dedtepng dokipaciog oto 90% pe 130% g péyiotmg mov teieimwoe o
aBlovuevog otV apyikn dokipacio, £xel NOM ypnoorombet kat éxetl Betikd amoteléopota. H
dugpkela, ivarl ToAD Kovid o cuoyétion pe v £viaon. H dbpketla, cOppmva pe peuveg, Exouv
oeier mog mpémel va gtvan 3 pe 6 Aemtd. Axoun, moAd coPapég peréteg £xovv deiEet kpdTEPOLG

KOl O GOVTOHOVS ypovovg, omwe 1.47min ot 1.91min oe pelétn tov Rossiter kou Sawyer
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avtiototya. AcBeveic, nMkiouévor kot Oyt KoAd Tpomovnuévol, iomg va ypeldlovion mepiocdTEPO
YPOVO Yo TNV emTELEN TNG MEYIOTNG TPOGANYNG 0EVYOVOL GE GYXEGT UE TOVS VYIELS KOl KOAG
npomovnuéva dtopa. H Bértiom Eexovpaon avapesa otig dvo doKIpacies £xel amoderytel TG
glvar o ypévoc tov 10 Aent®dV, ®CTOCO KOl TO ¥POVIKO dtdotnua tov 5, 15, 20 akdpo kot 60
Aemtdv, emiong ypnoilporolovvral. e po £pgvva, o Nolan Bprke 0tt peta&d 20 pe 60 Aemtd dev

VILAPYEL S10POPA TTOL Vo, ennpedlel To TeAkO amotéleopa (Shaun 2017).

2.20 O oxomég

O oK0omOG TNG TAPOVCAG EPEVVAG NTAV VO, GLYKPIVOLUE TNV HEYLOTN TPOSANYN 0ELYOVOL LE TN
dokpacio otabepr|g emPdpuvong oto 110%V0Omax yio v enaindevon g vmapéEng miato. H
emitevén mAato €lval TO O CNUOVTIKO Kol 0EIOTIGTO KPLTPLO Yo TNV a&loAdynNon TG HEYLOTNG
TpocAnyng o&uyovouv tov aokovpévov. H devtepn doxypocio otabeprg emPdpuvong oto
110%VO,max éywve pe okomd vo emtevyfel éva mhatd oty mpoécAnyn ofvydvov kol vo

cvykpBel pe o mhatd av eiye emrevyBel katd ™ dokasioo TG LEYIGTNG TPOSANYNG 0EVYHVOV.

111. MEOOAOAOI'TA
3.1 Agiypa

2 dokpacia cvppeteiyov 12 dokpaldpevor, ot omoiot ray eviiikot avopeg Kot eEAehBepa

aBrovpevot (2-3 mpomovicels TV efoorada).
3.2 Ileprypagr] dradikaciog

Ot petpioeig mov mpaypoatorombnkay rav dvo. H mpodtn: pétpnon péytotg npdcsinyng
o&uyovoL cg LYo TPooTadela Kot 1) 0e0TEPT): HETPNOT UEYIOTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL e

empdapvvon oto 110%V0O,max.

Ot doxpaopevotl elcABaV 6T YDPO TOL EPYASTNPiOL Ue yoAapr aOANTIKN TeEPPOAT Kot
afintikd momoHTol. ZVUTANPOGOV TO amopaitnTo OEATIO VYEING, TO Omoio LVIEYPUYAV POV
TPAOTO TO OPOCHV TPOGEKTIKA KOU OVOALTIKA. X’ 00TO £RPEME VO GLUTANPOGOVLY TNV
YPOVOLOYIKY] TOLG NAIKIN, TO AVAGTNLLO TOVG, EAV VINPYE KATO10G TPAVUATICUOG EKEIV TN GTIYUN

N Katd to mapelBdv. To epyactiplo nTav otovg 25 Pabuodg g kKAipakog kelsiov, 33% vypacia
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ko 7,58 Papouerpikn| mieon. O HETPNCEIS £yvav GE avOLYTO KOKAMUO GTIPOUETPNONG UAPKOGC
USA o10 omoio mpayuatomombnke mptv 1 Pabuovounon tov. To modAoto dmov
npaypotomomdnkay ot petpnoelc frav udpka Monark. To ¥vyog ¢ céhog pubuioctnke
KOTdAANA0, OGOV TO TOOL TaY EAAPPDOG AVYIoUEVO GTNV ApBpmoT Tov YOVaTOG dTaV OVTO MTOV

GTO YOUNAOTEPO ONUELD TNG TPOYLEG TOV.

21006 OOKIaLONEVOVS POPEDNKE N HAoK Yio TV avAAVOT aEPiOV Kot Vo UOVTOAGKL
GTN HWOTN TOVE TPOKELUEVOL VO, EIGTVEOLY KOl VO EKTVEOLV LOVO 0mtd T0 oTtOpa Tovs. Emiong toug
eopébnke Lovn 010 otHB0g TOVG Yoo TV UETPNON TNG KAPSOKNG cvuyvotntag pe tnAspetpia (
Polar).

3.3 Ileprypa@i] dokipaciog péytetng Ipocinqyng oSvyovou Kot vaép PEYIGTNS TPOoTADELNS
H npot dokipacio ntav n eéng:

Ot dokpualopevol apyloav pe pio eAa@pld mpobépuavorn 5’ 610 TOINANTO Kol OTn
cuvéyeln Tpaypatomoincav pepikés dwtdoelg 10°. Apywoav va modnAatodv pHe  apyikn
emPapvvon tov tpoyod oto 1,7 Kg ya ta mpdta 5’ 611 60 TEPIGTPOPEG TO AEMTO. XTO TENOG
KGOe AemToD PETPOVGOUE TNV KOPSLOKT cLyvoTnTa, pHécw Tov Polar kat tnv kénmon mov évimbe
6Ta TOSL KOl OTNV OVOTVELCTIKN TOL Agltovpyion péow g KApaxKog oavtidapPovopevng
Kkonwong (KAipaka Borg), deiyvoviog v KMpoka pe Evav mivoko Kot 0 dokualOUeEvos Le Eva
veopa pag éleye mov aviiotolyel eketvn ) otiyun. Av 610 5° Aemtd 1 KopdaKy cuyvoTHTO TV

dokpalouevov NTay :

@) KoT® omd 160 Tadpovg 10Te 670 £MOUEVO 6TA10 Tpochétovtay +0,8 Kg emmAéov emPapuvon
v To, emdpeve 2,5 Aemtd. Xt cvvéyeto 1 emBapvvon avéavotay kotd +0,4 Kg og kabs 610010

(2,5 Aemtd t0 KGOE 6TAS10), pHEYPL TNV EEAVTANGT TOV.

p) miveo and 160 molpodc , tOte oTO €mMOpEvVo ot1ado0 mpocbétoviav +0,4 Kg, emmAéov
emPapovvon ya ta emdpeva 2,5 Aentd. Xtn cvvéyela 1 emPapovon owéovotav katd +0,4 kg oe

Kké0e otdoo (2,5 Aemtd o KEOe 6TAO10), HEYPL TNV EEAVTANGT TOL.

Kot 6T1¢ 6vo mapandve tepint®doels, yio 1o kdbe otddo, petpiotov ota tedevtaio 307" n
Kapdakn ovyvomta (péocw tov Polar) kot n koémowon (uéow g wAiipaxag Borg). Ot

dokpaldpevol otopatovoav T dokipacio dtav dev pmopovoay TAEOV va dttnpnoovy TG 60
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TMEPLOTPOPEG TO AEMTO. XNV OMKN €£AVTANGOM TOvg, cuvEXILOV VO TOOMANTOOV LLE UNOEVIKN

emPBapovvon yia TV TovTEPT amobepanmeion TOLG Kot HETE amd Alyo TOLG apopoVTaY 1 LACKO.

Evoiqueca pe v emopevn doxkipacio akiovbBovoe owdAsiupo 157 yioo v mAnpm

avappmoT TOV SOKIHALOUEV®V.
H dgvtepn doxpacio ftav n e€ng:

X1oug dokipualopevovg @opednke mAAL n pdoka yw TV avaAvon aepiov kol Eva
HOVTOAGKL 6T POTH TOVG, OTTMG TV TP eopd. H emPdpuvon frav oto 110% tng cuvolikng
oV TEPUATICOV TNV TPONYOVUEVT GOPA Kol ot doklpalopevol €npene va moonAatovy pe 60
TEPIGTPOPEG TO AEMTO pUEYPL TNV OMKTN €EAVTANGT TOLC. XT0 TéAOG KABe Aemtolh peTpLOTOV T
Kapdlokn cvuyvotnta [pécm kapdoovyvouetpov (Polar Oy)] kot n kétwon (péow g KApoKog
Borg).

3.4 LroteTiKi avaivon

['o ™ otototikn avdivon Tov dedopévav petald Tmv dvo doKILacL®Y Ypnooromdnke to t-
test ywa aveEapnta detypata evad yuo v a&lohdynon Tov TAatd peta&h TV dvo a&loA0YNoEWV
ypnooromdnkay exavaloppavopeveg LeTpnoels [2 a&loAoynoelg (LEYIOTN Kot LITEP HEYIOTN) X
3 ovveyopeveg peyorvtepeg Tywég] ANOVA. To erimedo onpoviwottog opiomnke oto P=0,05
KO Yo, TV avaivon ypnoiponodnke to otatiotiko podypoppa IBM SPSS Statistics 22.

IV. ATIOTEAEXMATA
ZOUQOVO LLE TO YPOPTLOTO Kot TIG TIES TOV AAPapLe amd Tovs SOoKIUalOUEVOVS TPOKVTTEL TMG:

210 oynua 4.1.1 @aivovtatl ot pécot 6pot amd TIg TPELS TEAELTOLES LETPNOELS, UE UTAE YPOL T
péytotn TpoOSANYT 0&uyoévou Katd T oTadtoKd avEAVOUEVT dOKIHLOGTO KOl LE KOKKIVO YPAOLO 1
péytotn mpoécinyn o&vydvou katd ) dokacio otabepng emiPapvvonc oto 110%V0O,max ko
dev eivar ototiotikd onuavtiky. O péooc 6poc yia tig petprioelg e VO.max givan 1" 38,85
+6,54 (ml/kg/min), 2" 38,1 +5,87 (ml/kg/min), 3" 37,98 +5,30 (ml/kg/min) , ko1 yo ™V
110%VO,max 1™ 35,73 +5,97 (ml/kg/min), 2" 35,81 +6,48 (ml/kg/min), 3" 24,7 +6,75
(ml//kg/min).
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Y10 oynua 4.1.3 gaivovtat ot pécot 6pot Tov avorvevotikol miikov COL/0, (RER) kot éxet
tdon va unv gtvan otatiotikd onuavtikn, pe p=0,055. O pécog dpog ya ™ VOmax eivor 1,25
+0,11 (ml/kg/min) kot yuo v 110%V0O,max 1.14 + 0,1 (ml/kg/min).

1,5 4

AvomvevoTikd TnAiko

VO2max 110%V0O2max

Yyqpa 4.1.3 Tyég avarvevotikod Tniikov yio. v VO,max ko yio v vaép uéyiorny VO,max

210 oynua 4.1.4 eaivovtar ot pécot 6pot g HEYIOTNS TPOSANYNG 0ELYOVOL KATH TNV CTOOLOKE
avéovopevn dokpacio kot g péylotng mpdcinyns ouydvov kotd tn dokiacioo otafepng
emPdapvvong oto 110%V0O,max twv dokipnaldpevmy Kot T StapKeEL TG SOKIUAGIOG Yo TNV
OVOTVOY] KOl TNV KOTMGT 6To KATM Akpa, pHécm g kAipokag Borg kai dev eival ototiotikd
onuovtikny pe p=0,83 v 10 avamvevotikd kot P=0,85 v to kGt dkpa. O pEGOg 6pog yio
VO;max eivon 18,5 0,90 wo 18,25 £2,38 yio v avamvor] Kot T k4te akpo avtictoyyo. O
pécoc 6pog yro tnv 110%VO0,max sivon 18,41 £1,44 kon 18,41 £0,1 yio TNV avamvon| Kot To KAT®

dxpo avticToyo.
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VO2max 110%V0O2max

Xpo 4.1.4 Twés vroxeyevikne aiobnong g komwons katd v VO,max xor vaép uéyiorn VOmax yio v

avamvon (UTAE xpoue,) Kai yio. To. KATw GKpo. (KOKKIVO YpWOUO,)

210 oynua 4.1.5 gaiveror o pé€cog Opog g KapPAKNG cuyvoOTNTOS TNG UEYIOTNG TPOGANYNG
o&uyovou Katd T otadtokd avEavopevn dokiacio Kot TG HEYIOTNS TPOSANYNG 0&uydvou KoTd
) dokacio otabepng emiPapuvonc oto 110%VO0,max kot dev glval GTATIGTIKG GNUOVTIKY HE

p=0,19. O péoog 6pog yio ™ VO,max eivon 188,3 £9.17 kan yio tnv 110%V0O,max 185,6 +7,81.

Kapdakn Zuyvomto (BPM)
o
o

VO2max 110%V0O2max

Xympa 4.1.5 Kapdiaxi ovyvomyra kord ) diapketo the VO max kot g vrép uéyiorng VO, max




210 oynuo 4.1.6 eaivovtal To amoTEAEGUATO TOV XPOVOV TG UEYIGTNG TPOCANYNG 0EVYOVOL
Kkatd 1N doxocio otabepng emPdpuvong oto 110%V0Omax tov doxpalopevov kot tov 12

Eexwplotd, Kabdg kot 0 HEGOG OPOC TV YPOVAV OADV TV SOKIUALOUEVOV.

2,6 -
2,4 -
2,2 -

2 -
1,8 -
1,6 -
1,4 -

1,2 -

Adpkera mpooraferag 110%V0O2max

1 -
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Aoxpalopevol

Xympa 4.1.6 Xpovor dokiualopevav kate v vrép uéyioty VO2max (urhe ypawuo) kor o M.O twv ypovawv oAwv tov
ookalouevay (Toptokali ypauo)

V.XYZHTHXH

H mapovca épevva €yve pe okomd v GOYKPIoT TOV TILAOV TOV VO SOKILOGIOV, KOOMG Kot Yio
v gnaAnBgvon g HEYIOTNG TPOSANYNG o&uydvou Le ™ dokipacio otabepng emiapuvons 6to
110%VO,max kot 1 emitevén mhato. H mpodtn dokipacio £yve yio v HETPNON TG HEYIOTNG
npocinyng o&uyovov (VO,max) kat 1 devtepn yia v emaAnevon g VO, max kot ) enitevén
Aatd av avtd dev emetedydn omn mpodtn dokacia. Kot ot dvo petpnoeic éywav oto

KUKAOEPYOLETPO KOl O SOKIHALOUEVOL NTOV HETPLO TPOTOVIUEVOL.

Ta amoteAéopato pog delyvouy g 1 LEYLST TPOSANYT 0EVYGVOL TV dVO JOKILACIOV
OV £1Val OTATIGTIKA CMUAVTIKY] UE TIG TIWES TOVS Va. £ivail TOAD KOvTd. AVTO onuaivel Tog ot dvo
doKipaoieg O0ev €OV ONUOVTIKY] O(POPd OTIS TUYES TOLG, KATL MOV HOG Ogiyvel mwg ot

dokipalopevol Kot ota 000 TPMTOKOALN £QPTAGOV HEYPL TNV TEMKN EEAVTANGT. ATO TN GVUYKPIoN
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™G 0e0TeEPNC OOKIHOGIOG UE TNV TPOTN, TG MUEYIOTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL, UTOPOVUE Vo

GLUTEPAVOLLE TG Ol dOKIALOUEVOL eppdvicay pkpoTtepeg TIEG ot VO2max Kot 6to mhato.

Ot doxpalopevor onwg eaivetor omd 10 oynua 4.1.1 (uécog Opog TPV pHEYIGTO®V
oLVEXOUEVOV TIUDV) Exovv emtvyel mhatd. H otatiotikny avdivon éywve pue two way ANOVA
KOl TOpotnpoOle TG O0ev LEAPYEL EMdpacT TOL YPOVOL Kot TG opdoag kabdg Kot
aAAnAeniopacn petalh Tov ¥poOvoL Kol TV OUAd®mV. ATO €M GLUTEPOIVOVUE TWG GTNV TPMTN
KIOA0G doKipacio ot dokiualopevol Eptacay PEYPL TEAKNG EEAVTANONC Kal dnovpyio TAATO.
Mo v emaAndevon tov TAaTd o1 doKIHALOUEVOL TPAYHOTOTTOINCAY Kot OE0TEPT] OOKIUAGIO [E
emPdapovon oto 110%V0O,max. Amd avt COUTEPOIVOVUE TOG EMETELYON TAATO UE TO YOUUNAES

TIWEG amd T TPONyov eV dOKILAGTaL.

To avanvevotikd anAiko CO,/O; ( RER ) pe p=0,055 éyxel v tdon va givar otatiotikd
oNUAVTIKO, 0ALG Bempovdpe Tmg dev elvarl otatioTikd onuovikd. Tavtdypova, 0 TVELHOVIKOS
agpopdg (VE) dev givon otatiotikd onpovtikog pe p=0,183. "Etol pmopodpe va. GOUTEPAVOVUE
TG Ol TIEG TOVG OVAIESO OTIG dVO JOKIUAGIEG gV €lval JLOPOPETIKEG Kl LITAPYEL UEYAAN

opolotnTa.

[Topatnpovpe, emiong, LeYAAN OpolOTNTA 0T GVYKPLoN TG KApoakog Borg petald tov
000 SOKIHLAGLDVY. AgV VIAPYEL CTOTIGTIKY GNUAVTIKOTNTO Vi TV KAMpoaka Borg kot mapatnpovpe
g ot dokalopevor Exovv ethost oe vynAég Tiég . Edm elyaue yopicer ) kAipoka og
KOTMOT OTO KAT® GKPO KOl OvVOTVELSTIKY] KOT®ot. Ot dokipalopevol 0ev RQAvVIcHY KATOL0L
ONUOVTIKN OTOTIOTIKT d10popd HeETaED TV dvo dokipaciov. ‘Eretta, Kot 1 Kapdtoky cuyvotnta
dgv eivol oTOTIOTIKA onpovtiky avdpeso otig dvo dokipaciec. Ot Tég ywo v péylot
TpocAnyn o&uydvou kat yio v vrép péyiom etvon 188,3 kon 185,6 avtictoya. Iapatnpovpe

TG elvar TOAD KOVTd e po EAaPPOS pelmon otn devTEPN doKILAGTa.

Oocov apopd ™ dokipacio otabepng emPdpvvong oto 110%V0O,max, Eyovpe Aapet Tovg
xpOvoug v kabe dokipalopevo Eexympiotd. [apatnpodue o o pésog 06pog avtmv ivon 1,913
min kot o €0pog tovg eivol amd 1,04 min éwg 2,5 min. Iapdro mov moArég Epsvveg (Schaun
2017) éyovv dcilel Twg 0 YPOVOG TOL JEVTEPOL TPMOTOKOAAOVL Oa mpémel va eivon 3-6 min,
all0hoyeg epeuVNTIKEG epyaciec €yovv amodeifel TG o ypovog avtdg pmopel vo elvar ko

WKpOTEPOG, KOovtd oto 1,5 min.
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