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XYI'KPIZH AIAAEIMMATIKHY IIPOIIONHXHY YYWHAHX ENTAXHX KAI
YXYNEXOMENHX ITPOIIONHXHX METPIAYX ENTAXHX XE AXGENEIX ME
KAPAIAKEYX ITAOHXEIX

Iepiinyn

H aepdfra doxnon amoterei Oepédio AiBo ¢ amokatdoTaong ac0evav e KapolaKes
nafnoelc, Ommg 1 oteEPOVIOio. VOGOC Kol 1) KOPOLOKY OveETdpkeld. 26TOCO OmoTEAEL
emipoyo NTMUOL TO10G TUTTOG 0EPOPLOg AoKNoNG TPoKaAel Tta PEATIOTA OQEAN OTN
OLYKEKPIUEV Oopdda oacBevov. ZKOmOC NG £€peuvag MTav 1 GLYKPION  TNG
dwAewpatiknig mpomdvnong vynang évtaong (HIIT) pe avty g ocvveyduevng
TPoOTOVNONG LETPLAG EvTaong o€ aoBevelg e Kapdlokés mabnoes. 'Eywve avackdnnon
39 tuyonomomuUEVEOV EAEYYOUEVOV UEAETOV Kol 16 pETO-OVOADGE®V, TNG TEPLOOOL
2000-2020, ot omoieg avtAnOnkav and v niektpovikn Pdon dedopévaov Pub Med. H
HIIT @dvnke va vrepEyetl TS GLVEXOVS TPOTOVNONG HETPLUG EVIAGTS, KUPIMG MG TPOG
™ Pertioon tov onpavtikdtepov mapdyovto emPioone, g VOzpeak. H peyaidtepn
ot Pertioon, N omoio Hrav sy Katd Tpocéyyton mepimov 1,5 mL-kg!-min,
amotelel omovdoaio mieovékmua tne HIIT, agod kéde odénon 1 mL - kg! - min™! oty
VOzpeak oyetiCeton pe o mepimov 15% peimon tov kvdvvov Boavatov, Kot ETOUEVEOS
o Kivouvog Bavdtov oe acbeveic pe kapdiakés mabnoelg peuwveton mepimov 22,5 %
neprocotepo pe v HIIT. Emuiéov, n HIT @dvnke va mpokaiel onuavtikotepa 1
TOPOUOl. OPEAT KOl GE OEVTEPEVOVGES KOPIIOAVATVEVCTIKES TOPAUETPOVS, GE
TOPAYOVTEG KAPILOYYELNKOD KIVOUVOL, GTNV evoodnloxn Aettovpyio Kol 6€ GEPA
Brodetdv. [TaradtePOl EVOOL0GLOT KOL IGYVPLIGHOT CYETIKA LLE TNV ETKIVOLVOTNTA TNG
HIIT og acBeveic pe xkapdiokég madnoeic dev emPePaiddniay, a@ov 1660 o1 o&eieg
amokpicelg 0660 kot 1 pokponpobesun ocvppuetoyn o€ mpoypdupato HIIT, £dei&e ot
etvar acQaAng, oe mopopolo Pabud pe v ocvveyn mPomodVNON, EVAO Elval Kot 7O
evydprot ko avekt. H HIIT propel va amotedécetl ypnoipo epyareio otnv Kapdtokn
OTOKATAGTACT), CLUTANP®OVOVTOS 1 Kot ovTikafiotdvtag T ovveyn Tpomdvnon
pétplag évraong, mhvio vwd v mpodmobeon OTL dev LRAPYEL KATOLO ATOAVTN

avTévoelln.

A€Ee1c KAWL OOAEIUIATIKY] TPOTOVNOT LVYNANG €VTOONG, CLVEXNG TPOTOVION
pétpag évraong, HIIT, kapdiakég mabnoeic
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I. EIZAT'QI'H

Ot KopdloKég TOONGELS OmMOTEAOVY TNV TPOTOPYIKN oitior BovdTov kot eivon
vrevBovveg v 17,9 ekatoppvplo Bovatovg moyKkooping, ovTITPOCOTELOVTAS TO
31,4% tov Baviatov yio to étoc 2016 (World Health Organization [WHO], 2018).
[Mopoatnpeitor LAMOTO ETTOLAGUOG TNG CLYKEKPIUEVIC OUAd0G TadnoE®Y, e TO
avtiototyo mocootd to 2000 vo kvpaiveror oto 27,3%, evd mpoPAémeTar OTL TO
2030 Ba gvbvvovtal Yo 26 exatoppdpio Bovdtovg emoing (Mendis et al., 2011).
O kapdraxég madnoels elvon opdda doTopoy®v TG Kopods Kot TV optopopmv
ayyeiowv ot omoieg mepAapfavouy Kupimwg ™ otepaviaio VOGO Kot TNV Kopdlokn
OVETAPKELOL.

O xB16TIKOG TPOTOG LMNG KO 1] OVETOPKNS PUGIKY] OPAGTNPLOTNTA KOl ACKNON
eaivetal va givor veHOLVOL Y10 TOV EMMOAUGUO TOV KOPIOK®V TOONGEDMVY KoL TNV
avénuévn Bvnowdtra (Mendis et al., 2011). Zvykekpuéva, to YounAd emineda
KOpOLOLYYELOKNG EVPWOTING, OTMC OVTY ATOTLIIMVETOL HECH TNG KOPVLOOIOG TIUNG
npodoInyng 0&uydvov (VOzpeak), oyetiloviot pe avEnpévo Kivouvo Kopdtoyyelokng
Kol GLVOAKTG BV OTNTOG TOCO GE VYLElG OG0 Kot 6g Kapdlayyelakovg acheveig
(Kodama et al., 2009). H VO2peak amoterei ave&dptnto, 16)vpd TpoPrentikd deikn
Bvnootnrag, pe kabe avénon 1 mL - kgt - min? v VOzpeak va oyetileton pe
o epimov 15% peiwon tov kvdvvov Bavdrtov (Keteyian et al., 2008). H agpdpia
doxnon elvar yvootd Ot mpokaiel, ektog amd PeAtioon ™G VOzpeak Ko TNG
KOPOYYELOKNG EVPOOTIOG YeEVIKOTEPQ, PBeATioon g evoodnilakng Asttovpyiag,
pelwon TV ToPadOCIOKOV TOPAYOVIOV KAPOLYYELNKOD KIvOOUVOL, OTMC M
VIEPTOOT OALA Kot Yevikn Bertioon tng mowdtnrtag (ong. o toug Adyovg avtoig,
N aepoPfra doknon, elvar amoAVT®g amapaitnty Yo TV TPOANYN AL Kol TV
OVTILETOMION OLTOV TV Todfcemv Kot omotedel Oepehdon AiBo g
amokatdotaons tov acbevov pe kapdiakég tabnoeig (Hussain et al., 2016; Pattyn
et al., 2018; Vanhees et al., 2012; Xie et al., 2017). Qot6c0 emipayo {Mmuo.
amotelel molog TOMOG aepofrog doknong mpokoiel tar PEATIOTA OQEAT GTOVG

acbeveic pe Kapdayyelokég mabnoels.



2116 Topadoctokég peBodoove aepdfiag mpondvnong mepthapuPavetol 1 GUVEXNS
TPOTOVNON HETPLOG EvTaomg, oldpkelag 30-60 min oto 40%-80% tng Kopveaiog
TG TpdoAnyng o&uyovov (VOzpeak), N 0moic amoTeEAEl Kot TNV TOPUSOGIOKE
TPOTIUMUEVN KOl CLVICTMOUEVY] cvvtayoypoeovuevn péBodo Yo acbevelg pe
Kopdwyyelokés modnoelg (Fletcher et al., 2013; Mezzani et al., 2012; Vanhees et
al., 2012). Qo1660, To TPOGPATA, 1) SAEWUATIKY TPOTOVIOT VYNNG Evioong
(HIIT) éyel eyeiper onuoviikd evdlapépov 010 KAWVIKO medio w¢ pio mbavn
EVOALOKTIKY] Yo TV Pedtioon g vyeiog tov achevov pe kapdlokég Tabnoelc.
[evikd, w¢ StoAelupotikny Tpomdvnon vyming éviaong opiletor n péBodog mov
nepALapPavel oyeTKd GHVTOHO SLOGTIHOTO VIOV ACKTONG, OVALESH GTO, OTTO10
nopepfarlovion Tepiodot TadnTikng 1 evepyntikng amokatdotoong (Gibala et al.,
2012). Av ka1 dgv vrdpyel amOAVTN GLUEMOVIOL GYETIKA LE TO TL ATOTEAEL LYNAN
évtaon, yevikd Oempeiton ot mov mpokaAel TovAdyiotov 85%-95% e puéyog
kapdakng ouyvotNtog (HRmax) 1 85%-90% 1t VO2peak (Gibala & McGee, 2008;
Maclnnis & Gibala, 2017; Wislgff et al., 2009).

H Swieypotikny mpomdvnon vyming évtoong oOev amotelel ovyypovn
avaKAALYT, KOO YPNOLOTOLEITOL GTOV OOANTIKO YMDPO Yo TEPITOV EVaV ALV
Kol Wloitepa amd kopveaiovg abintés, kupimg dpopeic pecaiov Kot peydAwmv
anootdoewv (Billat, 2001). Tavtoyxpova, o©T0 €eMOTNUOVIKO 7Tedio Eyvav
npotomoplakd melpapata omd tov Hill, 1o amd v dekoetia tov 1920, mov
TEPAAUPavaY STOAEUUOTIKEG OOKNGES, KOl TO Omoio. akoAoVONGOV OpKETEG
gpyaocieg Tov Astrand Kot Tmv GUVEPYOTMY TOV GYETIKA LE TIG 0EEIES PLOIOAOYIKEC
TPOCUPUOYES TNG SOAEILUATIKNG TPOTOVIONG VYNNG €viaons, mov €0ecav v
emotnuovikn Baon yia tig emopeveg épevveg (Hill et al., 1924; Astrand et al., 1960).
Me Baon 11g peréteg mov akoAovOncav, eAvnKe OTL 1 SIOAEUUOTIKN TPOTOVNON
VYNNG £€vTaonG  TPOKOAEL OMNUAVIIKOTEPEG TMPOGOPUOYEG OE OYECT HE TN
GLVEYOUEV TTPOTOVNION UETPLOG 1| YOUNANG £VTOONG, GTNV KOPOLO0VATVEVCTIKY
KOvOTNTA AOANTOV Kol VYOV ATOU®V, KaODS Pertidvetal teptocodtepo N VO2max
N VOzpeak. H peyoddtepn avt) Pertioon ommv péyom mpoécsinym o&vydvov
opeiletal oe KOAVTEPEG TOGO KEVIPIKEG OCO KL TEPLPEPIKES TPOCUPLOYEC.

2uyKeKpUEVa, TapaTnpeitan peyoardtepn Pedtioon Tov dyKov TaApov (dpa Kot g



KOPOLOKNG TOopoyns), TOavOTaTo AdY® PEYOADTEPNS OENCNS TOV SIUCTACEWDY TNG
apPIOTEPNG KOWALNG, EVED OGOV aPOPA OTIG TEPLPEPIKES TPOCAPUOYEG OLEAVETOL
TEPLGGOTEPO 1 OPACTIKOTNTA KOl GUYKEVTPMOOT] TOV 0EEOMTIKOV EVEOL®MV Kot T®V
toyovdpiwv (Helgerud et al., 2007; Maclnnis & Gibala, 2017).

Extég amd ™ @uotoloyikn vaepoyn TG EVOVTL TG GLVEXOVG, 1 OOAELLLLLOTIKNY
TPOTOVNON VYNNG Evtaong eival amodoTikoTEPN OGOV apopd 6To Ypdvo, Kabhg
glvol o ovvroun Kot dpa e£01kovoel YpOVO GTOV OCKOVUEVO, EVD EMIOTG POIVETOL
Vo €lval Kot o uYApLoTn, Topd TNV VYNAOTEPN €vtacon Kot avTiAapfovouevn
KOO, odNydvIog oe VYNAOTEPN TPooKOAAnon oty doknon (Bartlett et al.,
2011). H peyadtepn avoyr 6t SWAEIUUOTIKY TPOTOVN O VITooTnpileTot Kot amd
perétn oe ablovpevovg, otV omoio GAVNKE OTL Katd TN OdpKeEL GLVEYOVGS
TPOTOVNONG 1010 EVTAOTG LLE TN OLHAEULOTIKT), ALENONKE TEPIGGOTEPO 1] KAPOLOKT)
GLYVOTNTO KOl O TVEVUOVIKOG AEPIGHOC, KOOMDS Kot 1| VEDPOUVIKT EVEPYOTOINGT
TOV OVOTVELCTIKOV HLAV, OTMOC OLTH ATOTLVTOONKE TNV HETPNON TG THEoNS
obOyKAEIoNG TV agpoPdpmv 00mV (Po.1) (Thomakos et al., 2020).

210 KAMvikd medlo ®otdGo, Kol cLYKekpuyéve oe acbevels pHe KOPOlOKEG
modnoels, 1M OWAEWHOTIKY] TPOmOVNION VYNANg éviaong Eekivnoe va
YPNOOTOIEITON T TTPOGPATH Kot TO 1010 cLVEPRN Ko 6TO €PELVNTIKO TEDTO,
wWwitepa 66OV a@opd ot cOYKPLon HETAE) OSWAEWUATIKAG KOL GLVEXOVG
Tpomdvnong o€ acbeveis pe kapdlayyelakés mabnoel. MolovoTtt kdmoleg £pevveg
eEétacav ™ OwAspaTiK] mpordvnon Non amd to 1972, 10 mTPp®TOKOALQ
OLOAEIUIATIKNG doKNoNng mov €POPUOSTNKAY Ogv TEPAAUPAvVOY LYMAN £vioom
AL péTpla Ko cuvnBmg idta évtaon pe v, VO GUYKPICT), GUVEYN TPOTOVNON
(Smodlaka, 1972). Ztobuoi omv swoaymyn Kot UEAETN NG OLOAEYUUOTIKAG
TPOTOVNONG LYNANG EVTAONG OTNV KOPOLOKT) OITOKATACTOCT KOl Tr CUYKPIGT TNG
HE TN ouvey TPOTOHVNON UETPLOG EVINONG, OMOTEAECAY Ol LEAETEC EMGTNUOVIKNG
ouddag ot NopPnyia, tpodta ce acbeveig pe otepaviaio vOco Kot apydtepa o
acbeveig pe kapdiakn avendpkela (Rognmo et al., 2004; Wislgff et al., 2007).

Amo tOTE, M €pevva 6 oyéon pe TV TOAVY] VIEPOYY] TNG OLOAEULOTIKNG
TPOTOVNONG LYNANG €vioong Evavtl Tng ovveyouevng 6cov apopd ot VO2peak

OALG KO 0 OEVTEPEVOVGES KOPOLOOVOTVEVCTIKES Kol AAAEG TOPOAUETPOVGS, OTMG 1|



gvoonAakn Aettovpyia Kot ot Tapdyovteg Kopdiayyelakov Kivdhvov oe acheveig
pe Kopowokée mabnoelg €xer avoamtuyBel paydaia. Qotdc0, TOAAES (QOPEC T
OTOTEAEGLLATO TOV EPEVVAOV EIVOL AVTIPATIKA LETAED TOVG.

XKomog, emouévemg, TG moapovong PiPAloypaeiknig avackomnong sivor m
OLYKPION NG OMOTEAECUATIKOTNTOGC TNG OWAELUUATIKNAG TPOTOVNONG LYNANG
évtaonc (HIIT) oe oxéon pe v ocvveyduevn mpomovnon UETPLOG EVTAONG OF
acBevelc pe xoapdlokés mabnoelg, 6mwg M otePavioio vOGOC Kol 1 Kopolokn
avendpkela, £161 doTe va damotodel edv mpdypativrepéyetn HIT kot av var vid

moteg tpoimobéoels.



II. ANAXKOITHXH BIBAIOT'PA®IAX

2.1. ZOykpron SL0AEUPOTIKNG TPOTOVI|GT) VYNAING EVTOONGS KOl GUVEYO0VG

nponovong pETPLog Evraong o€ ao0eveic pe ote@aviaio véoo

H a&ia g doknong og HEGOL AVTIHETMOMIONG TN OTEPAVIOING VOGOV 1 omoio
amoteAel TV onuavtikodtepn artia Ooavatov Taykoouiong (Lozano et al., 2012) éyet
dwmotwOel ko texunpuwbel. H cuveyng doxknon pétplag éviaong amoteel
Baon yia doknon og acbeveig pe otepoviaio vooo (Vanhees et al.., 2012). Qotoc0,
N SWAEWUATIKY] TTPOTOVNON LYNANG €viaong oaivetar vo apgiofntel v
mpoTokadedpia TG cuVEXODS TPOTOHVNONS OG TPOG TO PBabUd ®EEMUOTNTAS TNG.
APpPKETEG £pEVVEG £YOVV GLYKPIVEL TIC EMOPACELS TNG SWIAEILUATIKNG TPOTOVINONG
VYNANG €VTAONG HE OVTEG TNG GLVEYOVLS TPOTOVNONG UETPLOG EVTOONS, TOGO TIG
YPOVIEG TPOGAPLOYES OGO Kot TIC 0&eieg amokpioels, otig onoiec n HIT gaiveron va

vrepéyel TS suveyovg tpordvnong (Iivoaxkag 2.1.)

2.1.1 Xpovieg mpocappoyég o aodeveig pe otepaviaio voco

Ye po épegvva tov Rognmo kot cuvvepyatdv (2004), 21 acbBeveic pe
otafepomomuévn oteQaviaio. VOGO KOTOvVEUNONKOV TuXoio GE EMTNPOVUEVT
Badion o damedoepydeTpo ite oe vYNAN Evioom (80—90% VO2peak) N péTpa (50—
60% VO2peak), 3 @opéc v ePfdopnddo yioo 10 gPfdopddes. H Srodeppotivg
TPOTAVNOTN VYNANG Eviaong tepthapfave mpobépuavon yia 5 Aentd oto 50-60%
™G VO2peak (65—75% g HRpeak) kot 61 cuvéyeta 4 x 4 dentd Padiong oto 80—
90% ™G VOzpeak (85-95% tng HRpeak) ovdpeco ota omoion mopepfailoviov
evepyntika JSwoheippato Padiong ywo 3 Aentd oto  50-60% tng VOzpeak. H
TPOTOVNTIKT GLuVeEdpio oOAoKANpwvOTaY pe arnobepamneio 3 Aentdv oto 50—-60% g
VOzpeak.- H ovvoriikn dibpxeto Ntav 33 Aentd. H pérplag évraon mpomdvnon
amoteAoOvTay and 41 AenTd GLVEYOVG AGKNONG £TGL DGTE TO ATOAVTO TPOTOVITIKO
@optio va Nrav 1o d10. Ta omoteléopata £6ei&av OTL PETA TNV TPOmdVNoN M

VO2peak a0&NOne kord 17.9% otnv opddo SIAEYLUATIKNG TPOTOVNONG VYNNG



MMivaxog 2.1. Xapoxtnpiotikd koi omoTeAEGUOTO, TUYAIOTOINUEVDV EAEYYOUEVWV UEAETDV

Merém Ap1Opog Hl o Adpketo Kot Tomog Ioo- pwtokorro HIIT Ipwtoéxkorro Amoteléopata TG
AcOevav M.O. GuyvoTTO EPYOLETPOV Oeppuduc GLVEYOVG HIT og ohykpion
ETOV £ nopépPoons aoxnong pe ™ Zvveyn
SD) péTplog
£vtaong
Aoc0sveic pe Lrepaviaio voco
Boidin et 18 HIT 63+ 10 12 Bdopddeg Kvurhogpydpetrpo NAI 3 x 10 Aentd (15 s 38 demtd oo  H HIIT og avtibeon
al., 2019 19 Zvveyng 6010 3 popéc/ePdopdda 100% PPO — 15 s 60% PPO. pe 1w  ovvegy
maOnTikd ZVVOMKY| Pertimoe mv
Swdeypa) pe 4 odpkew 48  HRrecovery ot 5
AenTd nonTkd  Aemtd Aemtd
StAey L.
ZUVoMKY  dldpKeLo
48 Aemtd
Cardozo et 23 HNT 56 + 12 16 efdopddeg AanedogpyopeTpo OXI 30 Aemtd: 2 Aemtd 30 Aentd oto  H HIT oe avtifeon
al., 2015 24 Toveyng 62112 3 popéc/ePdopdda 90% HRpeak pe 2 70-75% pe ™ ovvern
AemTd Sudeypo  HRpeak. Bertimoe t VOzpeak
60% HRpeak. Zvvodkd 40 (18%), ™mv
Yuvohkd 40 Aentd AemTd VYNAOTEPT TIUN KO
™V KopumoAn tov Oz
TOAROD
Conraads et 85 HIIT 57 +8,8 12 efdopddeg Kvukhoepydpetpo OXI 4 x 4 hemntd 90-95% 37 Aemtd 70- Tlapdpoieg
al., 2015 89 Zvveyng 59,9 = 3 popég/ePdopdda HRpeak pe 3 Aemtd  75% HRpeak. PeAitidoeig omyv
9,2 Swdeypo  50-70%  Xvvoakd 47  VOzpeak, VT1 Kot
Pattyn HRpeak. Zuvoiikd 38 Aemtd VT2,  evdobnliakn
etal., Aemtd, Aertovpyia  (FMD),
2016,2017 TOLOTITOL Cong,
TOPAYOVTES
Van De KOopOLoyyelokon
Heyning et KWvdOvov Ko
al., 2018 yeopetpio Ko
Agttovpyia
0pLoTEPNG KOIAMOG
Currie etal., 11 HNT 62 +11 12 eBdopadeg Kvxhoegpydpetpo OXI 10 x 1 demt6 89- 30-50 2Aemtd IMopdpoieg
2013 89 Zuveyng 68 + 8 2 popég/efdopdda 110% PPO pe 1 51-65% PPO. Pektiwoelg omv
Aemtd Swdeypo  Xvvolkd 65 gvdobniiaxn
10% PPO. Zvvolkd  Aemtd Aertovpyia (FMD)
35 hemtd
Dun etal., 42 HIT 68 £ 10 12 gPdouddeg Aamedoepyduetpo OXI 4-8 x 1-4 demtd 15- 20-45 2demtd  H HHT og obykpion
2019 14 Yvveyng 69+ 14 3 popég/ePfoopddoa Kvxhoegpydpetpo 17 RPE pe 1-5Aenté 12-14 RPE e T ovveyn peiwoe
1 K0O1oTd Suideypa < 14 RPE. TEPIGGOTEPO
EMETIKO TUVOMKA 20-45 TOPAUETPOVS  TOV
Aemtd petafoitkod
GUVOPOLOV
(meprpépero.  péomg,
yhoroln  vnortelog,
TpryAvkepidlo. Ko
S100TOMKN Ttigon)
Heber et al., 40 HIIT + 60+9,4 12 ePdopddeg Kvkhoepyopetpo NAI 15 x 1 dentd 100% 30 Aemtd 60% O cvvdvacpdg HIIT
2020 Zoveyng HIT + Zvveyng: 2 PPO pe 1 2Aemt6 PPO. ne  ovveyn — og
42 Yvvexng 61,7 + popéc /efdonada SbAeippo 20% Xvvolkd 45 obykpiom pe
9,8 HIT + 2 PPO. Xuvvohkd 45 Aemtd ouveyn pHovn g,
popéc/efdopdda Aentd nrav o
Xoveyng OTOTELEGULATIKOG

omv uelwon g



Jaureguizar
etal., 2016

Villelabeitia
-Jaureguizar
etal., 2017

Keteyian et
al., 2014

Moholdt et
al., 2009

Moholdt et
al., 2012

Rognmo et
al., 2004

Amundsen
et al., 2008

Sarvasti et
al., 2020

36 HIT
36 Zvveyng

15 HIT
13 Zvveyng

28 HIT
31 Zvveyng

30 HIT
59 Zvveyng

8 HIT
9 Xvveyng

11 HIT/
Xoveyng

58 +11
58 +11

60,2 +
6,9
62+7,6

56,7+10
4
57,7+
9,3

62,9%11
2
61,2 +
7,3

48,5 +
6,6

Xoveyng: 4 popéc/
epdopada

8 ePfdopddes
3 popég/ePoopdda

10 gPdopddeg
3 popég/ePfoopdda

4 gBoonddeg
5 popég/ePfdopdda

12 gfdopddeg
2 popég/efdopndda

10 gPdonddeg
3 popég/ePoopdda

2 eBdopddeg
3 popég/ePoopdda

Kvxhoegpydpetpo

Aamedoepydpetpo

Aamedoepydpetpo

Aamedoepydpetpo

Aamedoepydpetpo

Aamedoepydpetpo

OXI

OXI

NAI

OXI

NAI

NAI

15-30 x 20 sec oto
50% ™mg
TOpOyOUEVS 15(D0G
oto Steep ramp test
pe 40 sec duheyipo
610 10% mg
TAPAYOUEVNG 1GYVOG
oto steep ramp test.
Yvvolkd 40 Aemtd

4 x 4 hentd 80-90%
HRR pe 3 Aemtd
SwbAepa  60-70%
HRR. Xvvolkd 35
AemTA

4 x 4 Aentd 90%
HRpeak ne 3 lemtd
Sibheippo 70%
HRpeak. Zuvoiwkd 38
Aentd

4 x 4 hentd 85-95%
HRpeak pe 3 Aemtd
StbAeypo 70%
HRpeak. Zuvoiwkd 38
Aentd

4 x 4 hentd 80-90%
VOzpeak pe 3 Aemtdl
Suwdeypo  50-60%
VO2peak. ZVVOAIKA
35 Aemtd

4 x 4 \emtd 60-80%
HRR pe 3 Aemtd
Suwdeypo - 40-50%
HRR. Zvvolkd 33
Aentd

15-30  )emtd
oTO VT
Tuvolika 40
AemTd

30 Aemtd 60-
80% HRR.
uvoAika 40
AETTA

46 A\emtd o710
70% HRpeak

35 Aemtd
aepoPieg
0OKNOELS,
OmMG
TEPTATNLLO,
TLoOKIVYK,
TpoPoréc ko
kafiopata.
Yvvolikd 60
Aemtd

41 Aemntd o10
50-60%
VOZpeak

29 lentd oto
50-60% HRR.
uvolika 37
AETTA

OVTIOPOCTIKOTNTOG
TOV QUOTETOAIOV

H HIT oavénoe
TEPLGGOTEPO ATO TN
Zovexn, v VOzpeak
(kotd  12%), v
ondotacn oto  6-
minute walk test kot
mv HRrecovery

H HIT advénoe mv
VOzpeak «oatd 1,9
mL-kg min? ko
10 avaegpoplo
KotOOAM katd 2,3
mL-kg - min-?
TEPLGGOTEPO amd TN
Yovexn.

5 pfiveg petd 1M
Vozpeak, H Rrecovery
Kot 1 wowdtnTa {ong
nrav  vynAdTEPESG
om HIT

H HIT abénoe mv
VOzpeak «atd 2,1
mL-kg*- min-
MEPIGGOTEPO AO TN
Xvveyn.

Mévo  n HIT
avénoe v HDL.

H VOzpeak avérnbnke
kotd 17.9% omv
HIT xon 7.9% omyv
Xvveyn.

H HIIT Bektimoe
KOl TN Ol0OTOAKT
Agtrtovpyia ™m¢
0pLoTEPNG KOIAMOG

H HIT frav
OTOTEAECUATIKOTED
N oty Pertioon 1
Swatpnon tov
ToPAyOVTOV
TOPOLYOYNG
povo&eidiov tov
afmtov (my.
VOpEmVEPPivN,
eNOS) kot wg
OTOTEAEGLLOL OTT
datfipnon g
FMD



Taylor et
al., 2020

Tschentsche
retal., 2016

Villelabeitia
-Jaureguizar
etal., 2019

Warburton
et al., 2005

Wehmeier
etal., 2020

19 HIT
23 Zvveyng

20 HIT
20 Zvveyng

57 HIT
53 Zvveyng

7THIT
7 Zvveymg

25 HIT
25 Zvveyng

657
637

62,1+
9,5
63,110

57,6 =
9,8
58,3
9,5

54,2 +
6,2
519+
5,8

AocBeveic pe Kapowoxkn avenapkeia

Angadi et
al., 2015

Benda et al.,
2015

Besnier et
al., 2019

9HIT
6 Xvveymg

10HIT
10 Xvveyng

16 HIT
15 Xvveyng

69+6,1
71,5%11

63+8
64+8

59+13
595+
12

4 gBoonddeg vid
enifreyn +
11 pnveg
Kot ofkov
3 popég/ePfoopdda

6 efdopadeg
3 popéc/ePdopdda

8 efdopddeg
3 popég/ePfoopdda

16 ePdonddeg
2 popéc/efdopada +
3 popéc/efdopdda
Kat’ oikov cuveXNg
AoKNOM HETPLUG
£VToomng
3 efdopadeg
3-4 popég /
epdopada

4 gBdouddeg
3 popég/ePfdopddoa

12 gPdouddeg
2 popég/efdopndda

3,5 eBdopddeg
5 popéc/ePdopdda

Aamedoepyduetpo
Kvxhoepyodpetpo

Kvxhoepyodpetpo

Kvxhoegpyodpetpo

Aamedoepydpetpo
Avapprynrticd
Kvxhoepyodpetpo
(xepuwv Ko
TOSLDV)

Kvxhoegpydpetpo

Aamedoepyduetpo

Kvxhoegpydpetpo

Kvxhoepyodpetpo

NAI

NAI

OXI

NAI

OXI,

OXI

OXI

OXI

4 x 4 )entd 15-18
RPE (85-95 HRpeak)
ne 3 Aentd
EVEPYNTIKO
StAey L.
Yuvohkad 32 Aentd

4 x 4 Jemtd 85-95%
HRpeak ne 3 lemtd
SibAeypa  60-70%
HRpeak. Zuvoikd 35
Aemtd

15-30 x 20 sec oto
50% ™mg
TAPAYOUEVNG 1OYVOG
oto steep ramp test
pe 40 sec duheypo
610 10% mg
TOPOYOLEVTS 15(D0G
oto steep ramp test.
Yvvolkd 40 Aemtd

8 x 2 Aemtd 85-95%
HRR pe 2 Aemtd
Suwdeypo  35-45%
HRR. XZvvolkd 50
AemTa

4 x 4 hentd 85-95%
HRpeak pe 3 Aemtd
SibAeypa  60-65%
HRpeak. Zuvoiucd 40
Aentd

4 x 4 hentd 85-90%
HRpeak pe 3 Aemtd
StbAeypLo 50%
HRpeak. Zuvoiucd 40
Aemtd

10 x 1 Aemtd 90%
PPO pe 2,5 Aemtd
SteAeypo 30%
PPO. Zvvolika 50
AemTd

2 x 8 Aemtd (30 sec
100% PPO - 30 sec

maOnTikod

Sibhewpa) pe 4
AemTdl nanTikd
StAeyLpLaL.

Tvvolikd 30 Aemtd

34 )emtd otO
11-13 RPE
(65-75%
HRpeak)
Yuvolka 40
AemTd

33 Aemtd 65-
85% HRpeak.
Zuvolkd 43
AETTA

15-30  )emtd
oTO VT
uvoAika 40
AETTA

30 Aemtd 65%
HRR.
ZuvoAika 50
AEmTA

32 Aentd 75%
HRpeak.
uvolika 40
AEmTA

30 Aemtd 70%
HRpeak.
Yuvolka 45
AETTA

30 Aemtd 60-
75% PPO.
Yuvolka 45
Aemtd

30 Aemtd 60%
PPO.
Tuvolka 40
AemTd

H HIT eiyg v
Thon Vo HEIDOEL
TEPLGGOTEPO 10
Nrotkd Amog omd
™ cvven

Hapdporo Pertiowon
omv Héyiot
TAPAYOUEVT 1YV

H HIT avénoe
TEPLGGOTEPO ATO TN
Zoveyn mv VOzpeak,
kot 0,96 mL-kg
Lmint, xoi v

EVEPYELOKN
otKovopia 610
VT1,VT2 Ko
VOZpeak

H HIT PBeitiooe
TEPLGGOTEPO 10
ovaepOPlo  KaTdPAL
Kot TNV ovoepofia
ovoyn

H HIT avénoe
TEPLGGOTEPO amd TN
Svveyfy v VOzpeak,
kotd 2,5 mbL-kg
Lmint, m péyom
mopayoueEvn  1ox0
Kot tov Toipd Oz

H HIIT og avtifeon
ue ™m cuvem
ovénoe v VOzpeak
Katd 9% wou peiwoe
™m StooToMKN
dvchertovpyla ™G
opLoTePng Kothiog

[Mopopoteg
Bertuwoelg omv
VOZpeak, PPO,

ovaepOPlo KatdEAL
Kol UEYIOTO TOAUO
02

HHIT avénoe xatd
16% meplocOTEPO
omd T Zvveyn v
VOzpeak, KoL TNV
HRYV «ot o kAdopa

gEmbnong



Dimopoulos
et al., 2006

Ellingsen et
al., 2017

Freyssin et
al., 2012

Fuetal.,,
2013

lellamo et
al., 2013

10 HIT
14 Zvveyng

77THIT
65 Zvveyng

12 HIT
14 Zvveyng

14 HIT
13 Xvveyng

8HIT
8 Zvveymg

59,2 +
12
61,5+
7,1

6757
66,3 +
8,1

62,2+8
62,6+9

12 gBdonddeg
3 popéc/ePdopdda

12 gfdopddeg
3 popéc/ePdopdda

8 efdopddec
5 popég/ePfdopddoa

12 ¢Pdopddeg
3 popéc/ePdopdda

12 eBdopddeg
2-5 popéc/
eBdopdda

Kvxhoepyodpetpo

Aamedoepydpetpo

l
Kvxhoepyodpetpo

Kvxhoegpydpetpo
Aamedoepydpetpo

Kvxhoepyodpetpo

Aamedoepydpetpo

NAI

NAI

OXI

NAI

NAI

40 Aemtd: 30 sec
100% PPO «otr 30
sec maOnTikd
StbAeypLo

4 x 4 demntd 90-95%
HRpeak ne 3 lemtd
SibAepa  50-70%
HRpeak. Zuvoiwkd 38
Aentd

3 X 12 egmovaAnyelg
(30 sec 50-80% PPO
pe 1 Aemtd modntucd
Swdewpa) pe S
Aentd nanTIKd
I EATINITOR
Yvvolkd 71 Aemtd

5 x 3 )emntd 80%
VOzpeak e 3 Aemtd

Sbheippo 40%
VO2peak. ZLVOAIKA
36 Aemtd

4 x 4 hemntd 75-80%
HRR pe 3 Aentd
Sibhepa  45-50%

40 Aemté 50%
PPO

47 hemtd 60-
70% HRpeak

45 dentd o710
VT
ZuvoAika 60
AETTA

30 Aemtd 60%
V Ozpeak.
ZuvoAikd 36
AETTA

30-45 Aemtd
45-60% HRR

Mévo m  ovvexng
TPOTOVNON

Pertimoe onpovTikd
mv HRrecovery éva

Aemtd  petd  tov
TEPUATIOUO ™mg
aoKnong Kot TNV
xpovoTpoTN
omavTnon omv
aokmnon, delkteg g
Aettovpylog oV
QVTOVOLLOV VELPLKOD
GUGTIILATOG
[Hopopoteg
Bertunoelg omv
VOzpeak ko TNV
TEAOSIOTOAKN
SuapeTpo ™mg

0plLoTEPNG KOAMOG

H HIIT o¢ avtifeon
pe Tt oovepn,
Pertimoe mv
VOzpeak (27%), v
Sbpketo ™mg
gpyodoxipaciog
TOV UEYIOTO TOAUO
02 ko1 v VO2 610
VT

H HIIT og avtibeon
pe T ovveyr,
Bertimoe Tov puOud
Topaywyng £pyov,
TOV TTVELLLOVIKO
aePLoUo, TNV

V Ozpeak, TO
OVOTVEVGTIKO
KOTOOAL, TNV
OUES, tov 6yKko
TOAP0Y, TO KAAGUO
eEdbnong mg
opLoTePng Kothiog,
TNV OLUATOON Kot
oévydvoon tov
UETOTLOi0V AoPoD
Kot ToV £ TAOTEOG
KO TNV TOtOTNTG
Lomg, evo peimoe
mv VE/VCO2
slope, T cuvolikn
TEPLPEPIKT
OVTioTOON, KOl TV
o&eldmTIKN €vtaon
(stress) kat
@Aeypovn (BNP,
MPO, IL-6)

Hoapopoteg
Bertidoeig og
KOopSoyyelKeS,



lellamo et
al., 2014

Koufaki et
al., 2014

Roditis et
al., 2007

Wislgff et
al., 2007

18 HIT
18 Zvveyne

16 HIT
17 Zvveyne

11 HNT
10 Zvveyme

9HIT
9 Xvveyng

67,2+6
68,4 +8

76,5+ 9
74,4+
12

AocOgveic pe petapdoyevon Kapoldag

Dall et al.,
2014, 2015

16
(evahayn
OpAd®V,
Crossover)

51,9

12 eBdopadeg
3 popég/ efdopada

12 eBdopadeg
3 popég/ efdopnada

12 eBdopadeg
3 popég/ efdopada

12 gBdopddeg
3 popég/ efdopada
(2 vmo emifreyn + 1
Kot oikov)

12 eBdopddeg
3 popég/ efdopada

Aamedoepydpetpo

Kvxhoegpydpetpo

Kvxhoegpydpetpo

Aamedoepydpuetpo

Kvxhoepyodpetpo

10

OXI

OXI

NAI

NAI

OXI

HRR. Xvvolkd 37
AEmTa

4 x 4 hemntd 75-80%
HRR pe 3 Aemtd
Suwdeypo  45-50%
HRR. Zvvolkd 45
AemTA

2 X 15 Aemtd (30 sec
100% PPO pe 1
Aentd Sdhepa 20-
30% PPO).
Xvvohkd 30 Aentd

40 Aemta: 30 sec
100% PPO kot 30
sec maOnTiKd
StbAeypLo

4 x 4 hemtd 90-95%
HRpeak pe 3 Aemtd
Sudeypa  50-70%
HRpeak. Zuvolika 38
AemTd

30 Aemta: 2 x 4
Aemtd, 2 X 2 Aemtd
kot 4 x 1 )emtd
>80% VOzpeak e
gvdldpeca  2-Aemto
SwAeippato oTO

30-45 Aemtd
45-60% HRR.
Yuvolka 50-

65 hemtd

1-4 pnveg:

3 x7-10 Aemtd
40-60%
VOZpeak

5-6 pnveg: 40
AETTA 40-
60% VOZpeak

40 Aemtd 50%
PPO

47 hemta 70-
75% HRpeak

45 Aemtd 60-
70% VOZpeak.
Tuvolka 65
AemTd

OVOTVEVOTIKES KO
HetaPoAKES
TOPAUETPOVS

H HIIT og oyéon pe
m ovveyn uelmoe
TMEPIGCOTEPO  TOV
HOMA-IR Ko
EMOUEVOG mv
VGOVLALVOOVTIGTOON
Kol TNV muepnow
StootolKkn ieon

[Hopopoteg
BeAtiwoelg
VOZpeak,
Agttovpykn
wavomrta kot HRV

omyv

H ovveng nrav
OMOTELEGULOTIKOTED
n ot Pertioon g
KWWNTIKNG OV
o&uyovov (02
kinetics)

H HIT abdénoe

TEPLGGOTEPO O TN
Zoveyn mv VOzpeak,
Katd 32%
MEPLOGOTEPO, TNV

EVEPYELOKN
owovopia, oV
PGC-12, mv

EMOVATPOGANYN TOV
ooPeotiov amd 1O
GOPKOTAOGLATIKO
diktvo, TO0 KAGoMa
eEdbnong mgs
oploTEPNg  KOtAiag,
mv  FMD, v
ovT0&edmTIKN
KOTAoTOon Kot TNV
mowotnta {mng, evod
pelwoe mtePLocoOTEPO
TN Ol0GTOAKY Kot
GLGTOMKT SIAUETPO
Kot oV
TEAOSIOTOAMKO KOt
TEAOGLOTOMKO NG
oplotepng  Kothiag,
10 proBNP xon v
LDL

H HIT avénoe mv
VOzpeak KkoTO 2,3
mL-kgt-min!

TEPLGGOTEPO amd TN
Yvveyn, evod pelmoe
mv GLGTOAKN
opTNPLOKY TiEST Kot



Nytrgen et 37HIT 50+ 12 9 unveg Aomedogpydpetpo
al., 2019 41 Yvveyng 48+ 14 2-3 popég/ 1
efdopada Kvxhoegpydpetpo

OXI

60% VOZpeak.
Zuvolikd 50 Aemtd

4 x 4 hemtd 85-95%
HRpeak pe 3 Aemtd
Suwdeypa  60-70%
HRpeak. Zvovolikad 40
AemTA

25 hemtd 60-
80% HRpeak.
Tuvolika 40
AemTd

avénoe ™V HRpeak
kot v HRR

H HIT avénoe
TEPLGGOTEPO ATO TN
Zoveyn mv VOzpeak,

Kot 1,8
mL-kg*-min~t, v
HRpeak, T0

ovaegpOPlo KatOeAL,
tov mohpd Oz, v
opnpLoPAefikn
Swpopd Oz, Vv
HEYIOTN LGOKIVITIKY
dovoun TV
EKTEWVOVI®V oV
yovdtov kol TNV
Héyiot
EKTVEVLOTIKT] POT|

eNOS: evéoOniakn cuvbetdon tov povoéediov tov almtov, IL-6: wreplevkivn-6, HIIT: dwwdeippatiky npondvnon vyning évracne, HOMA-IR: Opotootatikod
povtého a&lordynong woovAvoavtictoons, HRpeak: kopveaio kopdiakn cvyvomta, HRR: kapdiokn cvyvotnta epedpeiog, HRrecovery: Kopdlokn cvyvotnta

amokatdotaons, HRV: petafintémmro  kapdioakng ovyvotntog,

LDL: Mmompwteivy vynAig mukvOTNTOG,

MPO: pvelomepo&idaon,

OUES: «M\on

anotedeopatikdmTog TpdoAnyng ofvydvov, PPO: péyiotn mapaydpevn 1oyds, proBNP: gykepolikd vatpiovpntkd memtidio, RPE: deiktng aviiapfovopevng
Kkomwong, ST: tumikn andxkiion, VE/VCO2 slope: kAion Tov avomvevuostikol 160d0vapov tov dtoéediov tov avOpaka, VOzpeak: Kopueaio tpdcsinym o&uydvov, VTi:

TPATO AVATVELSTIKO KATAOPAL, V T2: SEVTEPO AVOTVEVGTIKO KATMPAL
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évtaong kot 7.9% oty opdda cuvexohs LETPLaG £VTOoNS, dlpopd CTATICTIKE
ONUOVTIKY.

Me Bdon tov 1610 melpapatikd oxedooud o Amundsen kot cvvepydteg £de1&av
OTL M 0ePOPo SAEUUOTIKT TPOTTOVINON LYMANG évtoons, o€ avtiBeon pe
ocvoveyn WHETplog €vtaong, PeAtiooe T OGTOMKY Agttovpyion NG OPLOTEPNG
KotMag, av&avovtog tov pubpd YGAaong tng, av Kot 1 O10GTOAIKT HLOKOPIIKY|
TayOTNTO TOL MITPOEWOIKOV OOKTVAOL Tapéueve oauetaPintn. Avtibeta, m
GLGTOAKN Agltovpyia TNG APLoTEPNG KOWMaG de AVNKE Vo PEATIOVETAL, QPOV O
pLOUOG GLOTOAMG TNG KOl T CUGTOAIKY] HVOKOPOIKY 10TIKN TOOTNTO TOL
LTPOELSIKOD SaKTVAIOV dev peTaPAnOnkay Kot otic 6vo opddec (Amundsen et al.,
2008).

Aexatéooeplg Gvipeg pe otepaviaio voco, mov elyav vmoPAndel €€ M
TEPLGGOTEPOVC UNVEG TPV GE olopTocTEPaviaio Topakayn (bypass surgery) | o
QYYEWOTANCTIKY GTEQPAVIOI®V, KoToveunOnkav toyaio o€ mTopadosloKY], HETPLOG
€VTOoNG GLVEYT TPOTOVNOT N G€ SHAEYUOTIKY TPOTOVIOT VYNANG €viaong, 2
Qopég Vv efdopndda yo 16 efdopadec. To mapadoclokd HovTELD KaPOLOKNG
amokataotaong anotelovvroy and 10 Aemwtd mpobépuavon, 30 Aentd cuveyovS
doxnong oto 65% ¢ Kapdakng cvyvotnrtag spedpeiog (heart rate reserve, HRR),
kot 10 Aentd amoBepameio. AvtiBeta, 1 OLOAEIUUATIKY TPOTOVNON ATOTEAOVVTAY
and 10 Aentd mpobéppavon, 8 x 2 Aentd 6to 90% ™ HRR (85% - 95%) e dikenta
drodeippoto avapesd tovg oto 40% g HRR (35% - 45%), kot oo téhog 10 Aemtd,
aroBepancio. To KOp1o VPN NTAV OTL 1) SIWAEYLLOTIKY] TPOTOVIOT GE GLYKPLION
LE TNV Tapad0c1akT GVVEYN aepdfia TpomdVNoN ENEPEPE TapOpoLo. fEATIOON oTNV
VOzpeak 0AMG Pertiooe meplocdTepo 10 OvOEPOPLO KATOPAL, KOODG Kol TNV
avaepoOPia avoyr|, OT®G oVTN ATOTVRTAONKE GTNV HEYOADTEPT aENOT TOV ¥POHVOL
uéypt v e€avtinon (time to exhaustion) oto 90 % ¢ VO2 gpedpeiag, ywpig va.
avénbei o kivovvog yio tovg acbeveic (Warburton et al., 2005).

Xe GAAn €pevva, 59 acbeveic e aoptocTepoviaio TopaKaYT KOTovEUnONKoy
Toyoia €ite o€ SOAEIUUATIKY TPOTTOVIGON LYNANG éviaong 6to 90% g péylotg
Kkapdtakng cvyvotntag (HRmax) 1 o€ cuveyn mpomdvnon pétprag Eviaons oto 70%

HRmax, 5 @opéc tv efdopdda vy 4 eBoopddec o€ KEVIPO KOPIOKNG
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amokotdotacns. H dtodelppatiky Tpomdvnor amotehovvioy amd tpodépuoavon 8
Aemtayv, 4 tetpdrenta 610 90% HRmax pe tpikenta evepyntikd dtokeippota 6to
70% HRmax xou oto téhog amobepameioc. 5 Aemtdv. H ovveyng mpomdvnon
amotelovvtay and 46 Aentd 610 70% HRmax €161 dote va givarl 1600gpuokd to
oo mpwtOKOALN. Metd TO TEAOG TNG EVOOVOGOKOUEIOKNG OTOKOTAGTOONG, Ol
acOeveic éAafov 00nyieg Yo vo aoKOUVTIOL GTO GTITL TOVG GTNV 1010 £VTaoT Kot
olapkela, avdroya pe tnv opddo otnv omoia giyov kotaveundel, 3-4 gopég v
epoopada. H VOzpeak, m Kapdrokn cvyvomnta amokotdotacns (HRrecovery) Kot M
ot {ong avéNdnkav onuavtikd petd tic 4 efoopndadec Kot ot 600 opddeg.
Qo61660, 6GTOVG 6 UNAVES N SLOAEIUUOTIKY TTPOTOVNON NTAV OVOTEPT TNG GLVEYOVS
oV aHENCT TOV TPLOV AVTOV TopaUETpwv. Emopévmg, pakpornpodbecua pavnke
Vo, VITEPTEPEL 1| SIOAEOTIKT TpOoTTOVIIOoN VYNANS évtaong (Moholdt et al., 2009).
Avrtictoya, 101 acOeveic 2-12 gfdoudoeg LeTd amd ERPEPOYUA TOV HVOKAPSIOL
katavepnOnkav toyoio o obvnbeg TPOTOKOALO OmOKOTAGTOONG 1 OF
OWAEWUATIKY] TPOTOVNON VYNANG €viaong oto  damedoepyduetpo yw 12
ePoopades, 2 popéc v efdopnada. To chivnBec mpwTdKoALO GLVOAKNG d1dpKELOG
60 Aentov mephdpPave 10 Aemtd mpoBépuavon, 35 Aemtd aegpdfieg aoKNGELg
pétplag évroonc, Ommg mepmatnpa, TCOKIvYK, TpoPoAés kot kabicpata, 5 Aentd
amofeponeiog Kol 6To TEAOG SUTAGELS, EVA 1 SWNAEYUHOTIKY Tpodvnon 8 Aentd
mpobépuavon, 4 x 4 Aentd oto 85-95% g HRmax pe evepynrikd swbieyupo 3
Aentov 70% ¢ HRmax evdldpecso tovg kot 5 Aemtd amoBepomeio, (e GLVOAIKN
owdpkeln 38 Aemtd . H dwdeypotiky mpordvnon vynAng évtaong avénoe
VOzpeak 0m6 31,6 o€ 36,2 mL-kg™? - min™, onpavrikd nepiocotepo oe cOykpion pe
10 6HVNOEC TPOTOHKOALO KAPILOKTG OTOKATAGTAONGS, TO OTTOto TNV avénoe amd 32,2
og 34,7 mL-kg* mint. Qot660, 660V APOPE GTIC SEVTEPEHOVGES TOPUUETPOVE, T
evdoOniaxn Aettovpyia, N admovektiv opod Kot 1 morotnta {ong avénonkay,
VO M PePLTiv 0p0ol Kot 1) KOPILHKT GLYVOTNTA NPEiog HEIMONKAY TapOLLOL0 Kot
OTIG OVO opades, pe e&aipeon v vyMAng mukvotntoag Amonpwteivy (HDL) mov
avénonke povo petd ) daAepatikny tpondvnon (Moholdt et al., 2012).
Tplavraéva acBeveig pe otabepomompévn otepavioio vOco KatoveunoOnkoyv

TUYoio 6€ SIAELUOTIKY TPOTOVNGY] VYNANG £VTOONG 1] GLVEYT TPOTOVNON LETPLOG
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évtaong ywo 10 efdopddeg, 3 popég v efdopdda. H dtoheypotikn tpomdvnon
amotelovvtay and 5 Aemtd mpobépuovon, 3 Aentd oto 60% to 70% HRR, 4 x 4
Aentd oto 80-90% g HRR pe evepyntkd ddheiupa 3 Aentodv oto 60-70% g
HRR evoibpeca tovg ko 4 Aentd amoBeponeio. H cuveyng mpomdvnon amoteieito
and 5 Aemtd mpobBéppavon, 30 Aemtd oto 60-80% g HRR wor 5 Aemtd
amofepoaneio. Kavévag acbevg dev ypetdotnke va enaveicaybel 6to vosokopeio
KOt TN O1dpKela N LETA TV doknot. To avaepoPilo Katdei avENONKe oNUaVTIKA
nEPI66OTEPO P T Srodeppatikh Tpomdvnon (3 mL-kg - mint) ce oygon pe ™
ovveyn (0,7 mL-kg t-min™t), dmwg koun VOzpeak , 3,6 mL- kg™t-min™t xon 1,7 mL-
kg™t min~t avtictorya (Keteyian et al., 2014).

‘Epguva mov cuvékpve TIg emOPACELS SIOAEWUUATIKNG TPOTOHVINONS LVYNANG
évtaong Kot cuveyohg mpomdvnong HETPLOG EVTAONG KOl LYNAGTEPOL GyKov 12
eRdopddmV, 2 eopéc TV efdondda, oTNV ayyE0-OLUCTAATIKOTNTO TG PPpayloviag
aptnpiog péow andepaénc/anokatdotacnc g opatikng pong (FMD), mov givat
delktng g evoobniakng Aettovpyiag kot otnv VOzpeak, 6 21 acBeveic pe
otepaviaio voco £€dg1Ee mapopoleg PeATdoElS Kot 6Tl Vo ouddes. H cuveyng
npondvnon amoterovvtay and 30-50 Aentd oto 58% g péyoTNG TOPAYOLEVIG
oyvog (peak power output, PPO), evd n doAepatiky wpomoéovnon omd 10
dwotmpota tov 1 Aentov oto 89% g PPO yopiopéva and dwoieippota tov evog
Aentov oto 10% g PPO. H pukpod 6ykov SOAEWPOTIKY TPOTOVNGN LYNANG
évtaong @avnke vo amoteAel pion omodoTIKY] EVOAAOKTIKY] €vavil NG O
xpovoPopag cuveyolc Tpomdvnong, eokovoumvtag xpovo (Currie et al., 2013)

Mia peydin moivkevrpikn pedémn oe 200 acBeveig e otepaviaio voso £de1&e
ott 12 efoopddec twv 3 ovvedpudv KABe ePfoopdda, €ite SINAEYHOTIKNG
npomdvnong vynAng éviaong oto 90-95% HRpeak €ite ovveyovg mpomdvnong
pétpog évraong 70-75% HRpeak o€ kuKAoepyOpeTpO €iyav mapoOpoleg, 10eg
Bektiwoelg omv  VOzpeak, TV TEPLOePIKN evo0ONAlakn Aettovpyia (FMD), v
mowdtnto. {oNg Kol G€ KOAMOOVG TOPAYOVIES KOPIYYEWNKOD  KLVOUVOU,
SLUTEPIAOUPOVOUEVOV TNG SUGTOAIKG OPTNPLOKTG TECTC TOL UEIDONKE Kol TNG
HDL mov avénnke. H dtodeppatikn Tpondvnomn GuVoAkng dtapkelag 38 Aemtav,

amotereito and 10 Aentd wpobépuavon oto 60-70% HRpeak kot otn cvvéyela 4 x 4
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Aemtd 610 90-95% HRpeak pe 3-Aemta evordpesa dwieippato oto 50-70% HRpeak.
H ovveyng mpondvnon cuvolikng dudpkelag 47 Aentov, omoteAdeito and 5 Aemtd
poBépuavon oto 60-70% HRpeak, 01N cvvE)Ela 37 Aemtd TovAd 1GTOV 610 65-75%
HRpeak kot 5 Aentd amoBepaneion 610 60-70% HRpeak. @avnke 011 kol o 000
TPOTOVNTIKG TPOTOKOALD NNTOV ACPOAN, EVA 1) SIWAELUATIKT TPOTHVIOT LYNANG
évtaong NTov dVCKOAN EQOPUOCIUN GTOVG acbeveic, KB dev pmopovoay va
dwatnpnoovy ) ovykekpévn évtaon ywo. 4 Aemtd (Conraads et al., 2015).
ZOUTANPOUATIKY LEAETT £0€1E€E OTL O1 BpayvypOViEG PEATUDGELS TNG SIOAELLLUOTIKNG
KoL GUVEYOVG TPOTOVNONG dlatnpnOnkay to 110 Kot oTig 600 opddeg 1 ypdvo petd
(Pattyn et al., 2016). IIpoxAnOnkav emiong TapOUOIES OVENGEIS GE VITOUEYIGTEG
napopétpovs, onmg n VO2, n HR kot n mapaywyn €pyov 6to mpdto Kot d0TEPO
avamvevotiko katdeit (Pattyn etal., 2017). Télog, mo npdoeatn vroperétn £de1ée
OTL dev vINPENY ONUOVTIKEG OPOPEG METAED TNG OUAEIUUOTIKNG KOl GUVEXOVG
TPOTOVNONG OTN YEOUETPIO, TN OIGTOAKN KOl TN GLGTOAKT Agrtovpyior NG
aplotepng kotdiog (Van De Heyning et al., 2018).

[Mopopown amoteréopato £deiEav 12 efoonddes SWOAELUATIKAG 1| GLVEXOVG
TPOTOVNONG GE KUKAOEPYOUETPO, amd 3 popéc v gfdopada, oe 60 acbeveig pe
otepavioio voco. Ta dvo mpwtdkoAro MNTOV 1600epUdIKd, HE TNV CLVEXN
npomdvnon va amotereitar and 33 Aentd oto 65-85% HRpeak Kot tnv Stohelppoticn
amd 4 x 4 Aentd oto 85-95% HRpeak, L€ evOlbpesa evepynTikd dodeippotd tov 3
Aentwv 610 60-70% HRpeak, eved meptlapfavay kot ot dvo 5 Aemtd mpobépuavon
kot 5 Aentd amobepaneia 610 60-70% HRpeak. Kat T 600 mpwtdékorria odnynoav
0€ MOPOLOLES, CNUAVTIKEG BEATIOCELS OTNV LYNAOTEPN T TAPAYOUEVNG 1GYVOG
(peak work capacity), 21,1 % n cvveyn kor 22,8 % n dokeppatikn (Tschentscher
et al., 2016).

Mio perétn oe 71 aocBeveic pe otepaviaioa voco eétace TIC EMOPACELS TG
OWAEUATIKNAG KOl GLVEYOLG TPOTOVNONG KOl € GAAEC TOPAUETPOVS TNG
Kapdloyyelokng evpwotiog ektog amd TV VOzpeak, OT®MG 1 oyéon HETAED
TVELLOVIKOD 0EPIoIOD Kol Ttopoywyng dto&ediov tov avBpaka (VE/VCO: slope),
n oyéon peta&d VO2 kau VE (oxygen uptake efficiency slope, OUES) kot 1

KopmoAn tov o&uyovov oo (O2 pulse). H cuveyng mpomdvnon pétplag Eviaong
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neplhappave 30 Aentd oto 70-75% HRmax, evéd n HIIT 30 Aentd yopiopéva og 2-
Aemta evarlacoopeva daotipota 6to 90% kot 60% HRmax, kot ot 300 3 popég
™mv efdopada yo 16 gfdopddec. davnke 6t HIT Bedtiooe ™ VO2peak (18%),
v vynAoTepn T Tov O2 maApov Kot v kapmoAn tov Oz maApov (22%), ce
avtiBeon pe T ovveyn mpomdviomn mov dev odynoe og kdmola Pertioon. Ocov
agopd otnv kAon g oxéong VE/VCO2 kv v OUES, kavéva and to 600
TPOTOVNTIKG TPpmTOKOAAM OgV giye kamowa enidpaon (Cardozo et al., 2015).

Xe 72 youniod kwobvov acBevelg pe otepaviaio vOGo, 1 OIAELLUOTIKN
TPOTOVNOT LYNANGS £viaong, 6to 50% tov péyiotov mapayduevov Epyov Katd tnv
gpyopéTpnon péxpt €EAviAnomg o€ cOykplon HE ocLveyn TPOTOVNON UETPLOG
£VTOOMG OTO TPMTO AVATVELGTIKO KATOPAL Y1 8 gBdopdoeg 3 popég tnv efdopdda,
00N yNoe € onuavtika peyorvtepn Bertimon otnv VOzpeak (24% évavtt 12%) ko
™V AEITOLPYIKY] KAVOTNTO, OT®G VTN OTOTLVTMOVETAL ONO TNV UEYAADTEPN
andoTact mov kaAveinke oty e&dlentn dokuacio fadiong (6-minute walk test).
Axopa, mn SwAspotikn mpomdvnon Peitiowoe eAdyoTo TEPIGGHTEPO- UM
ONUAVTIKG- TO TPMOTO OVATVELSTIKO KATOPAL (21%) o cUYKploN LE TN cLVEXN
(14%) ko v mowdtnTor (NG YOpic TV EUEAVIOT] OVETIOVUNTOV TEPIGTUTIKAOV
(Jaureguizar et al., 2016). Eniong, gdvnke 6t uévo n HIT enépepe onuoviikn
Bertiwon otV HRrecovery 670 mpdTo (5,77 bpm) ko devtepo Aentd (7,78 bpm) petd
tov teppatiopd g doknong (Villelabeitia-Jaureguizar et al., 2017).

Me Bdaon to 0 TPOTOVNTIKA TPMTOKOAAO OLOAEUUOTIKNG KOL GLVEYOLG
doknong ko tov {010 TEPARATIKO oYESATUO TOV 8 EBOOUAdMV KOl 3 TPOTOVIICEDY
mv gpfdopdoa, cvykpidnkav To 00O €0 GOKNONG ®OC TPOG TNV UNYOVIKY|
amoooon/evepyeloxn owkovopios oAAd kot ™V VOzpeak o€ 110 acBeveic pe
oTeQaviio VOG0, YOPIGHEVOVS avTioToya o€ 000 opddec. H VO2peak PeATiONKE
ONUOVTIKA Ko 6T 000 opddec aArd n HIIT mpoxdiese onuavtikd peyoidtepn
Bedtioon og oyéon pe ) ovveyy (3,88 mL-kgt min?t xon 2,96 mL-kg? min,
avtiototya). ITio onpoavtikd kot veo evpnua ORmS, NTav OTLT EVEPYELOKT] OLKOVOia
omv péytotn mpoormdfeid (VOzpeak) KOU GTO O€DTEPO OAVATVELCTIKO KOTMOOAL
BeAtioOnke povo pe  HIIT, evd 610 Tp®TO 0vamveLoTikd KatdeAL BeATiddbnie

Kot 6TIG 600 OUAOES AALY CTULOVTIKA TEPICCOTEPO GTNV OLAAO TNG OLOAEUUOATIKNG
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npomdvnons, 5.52 % om dwiepatikny kot 2.20 % o ovveyn (Villelabeitia-
Jaureguizar et al., 2019).

Acbevelg pe mpdoeato o0&y otepaviaio cHvopouo Ppiokovtar oe avénuévo
Kkivouvo yio augviono, appvuikd kapdiakod Bavarto. H chykpion g S1oAEUUOTIKNG
pomdvnong vyming éviaong (100% péyiomg mapaydpuevng 1oxH0g) Le TNV GLVEYT
nporndvnomn pérplag Eviaons (60% péyomng mopayopevns 1oxvoc) MG TPOS TOVG
ToPAyoVTEG Kapdlokod kivovvov oe 43 acbBeveig pe o otepaviaio cHvopouo,
KATOVEUNUEVOLS GE 0V0 OLADES, £J€1EE OTL T OIHAEUUOTIKN TPOTTOVIOoN NTaY EEIGOV
ac@oAng, eved Bertimoe kot TNV HRrecovery 0T0L 5 Aemtd, oe avtifeon pe t cvvexn
7oL dev elye kamoin emidpaon (Boidin et al., 2019). AAAn épevva o 82 acbeveic pe
0&0 otepaviaio cOVOpopo, VO AN avTioponeTaAoakn Oepaneio, £6e1e OTL O
GLUVOLOGHOG OWAEMUATIKAG He ovveyn mpomdvnon (1dwg évroong pe v
TOPOTAV® £PEVVA) GE GUYKPLON LE TN cuveXn LovN TG, Yo 12 efdouddeg 4 popég
Vv €RSOUAd, NTAV TTO ATOTEAECUATIKOG OTNV LEIWOT TNG AVTIOPAGTIKOTNTOG TV
awonetoiwv (Heber et al., 2020).

Z1UOVTIKA N TOV KO TO EDPTLATO VO TPOCPOTMOV EPEVVOV UE LKPNG O1EPKELOS
TPOTOVNTIKN TTapEUPact, Tpudv Kot dVo gfdopddwv avtiotorya. Xnv npotn S50
acBeveic pe otepaviaia voso Katavepndnkay gite 6 SIHAEUPATIKY TpoTOVNoN (4
x 4 hentd oto 85-95% HRpeak, cOLQ®VO pe 10 TpwTOKOAAO TV ROGNMO Ko
cuvepyat@v) gite oe cuveyn (25 Aentd 610 75% HRpeak) y1a 3 efdopadec and 3-4
eopég v efdoudda (Wehmeier et al., 2020). H HIIT og oyéon ue m ovveyn
avénoe oNUOVTIKA TEPIGGOTEPO TN PéYLoTn mapoyouevn woyd (20,9 o 8,8 W,
avtiotoya), ™MV VOzpeak o€ améivteg (0,33 wor 0,05 L/min, avtictoyo) kot
oyetikéc Tipég (3,4 ko 0,9 mL-kg ™t mint, avtictorya) kot tov modpud o&vydvov (1,8
xo 0,35 mL/maApo, avtictorya). H dtadepupatikn mpondvnon eavnke va vmeptepet
NG GLVEYOVS KOl MG TPOG TIG LETAPANTES KOPOLOYYELOKTG TPOOTAGING OE LEAETN GE
acOeveig pe ote@aviaio oyyEOTANGTIKN, 0V KOl OEV NTOV VYNAN 0AAGL LETPLO TTPOG
vynA (60-80% ¢ HRR), evd 1 cuveyng Nrav younin mpog pétpro (40-50% g
HRR). 'Eva BpayOypovo mpodypappa 2 efdouddmv amd 3 mpomovioelg Kdabe
epooudoa oe 11 acBevelg pe otobepomompévn otepaviaio. voOco peTd omd

oTEQOVIOIN 0YYELOTAOCTIKT), £1T€ SINAEUUOTIKNG EITE GLVEXOVG TPOTOVNONG, £OE1EE
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OTL 1 SWAEUUOTIKN NTOV OTOTEAECUOTIKOTEPN 0TV Pertioon 1 dwothpnon Tov
TapoyOVIOV Topay®yng Hovo&ewiov Tov aldTov, OTMG 1 VOPEMVEPPIVN, 1
evdoOniaxn ocvvletdon tov povo&ewdiov tov aldtov (eENOS) kot 1 eEwrvtTdpla
VEPOEEISIKT dlopoVTAoN Kol ¢ amotédespo ot dtathypnon e FMD (Sarvasti et
al., 2020).

Téhog, Waitepnc a&iog ypnlovv kot To ATOTEAEGUOTO TNG CVYKPIONG TNG
OLOAEIUUATIKAG TPOTOVNONG VYNANG EVTOONG LE TNV GLVEYN UETPLOG EVTAONG MG
TPOG  KAPOOUETAPOAMKOVS Tapdyovteg Kwvddvov. Zopdavta 0o acbevelc e
otepaviaio voco katavepndnkav gite oe dwAepupoatikn (4 x 4 Aentd oto 85% -
95% HRpeak pe 3 Aemtd evepyntikd dtddeupa) 1 o€ cvveyn mporndvnon (34 Aentd
610 65% - 75% HRpeak) Y100 4 €Bo0opadec amd 3 popég v eBdopdda vd enifieyn
Kot akoAoVOmg Yo 11 unveg yopig enifreyn. Ta dbo €1om mpondvnong edvnke va
TPOKAAOVV TOPOUOLES LEUDGELS GTOV CTAAYYVIKO MO 1610, TOG0 6TOVG 3 UNVES
000 kol 6Tovg 12, eved M SWAEUPATIKY TPOTTOVNON €lye TNV TAON VO LEIDGEL
TEPLOCOTEPO TO NIATIKO Almog amd T cvveyn, 2 popég mepiocdtepo (—2.8% ko
—1.4%, avtictoryn), x®pic Op®S va givol oTatioTikd onpavtiki 1 dopopd (Taylor
et al., 2020). Avtictoya, épevva o€ 56 acOeveic Le GLVVOGTPOTNTO EUPPAYUATOC
TOL pvokapdiov Kot  UETAPOAKOD  GUVOPOUOL  YWPIOUEVOLS GE  ORAdN
Swreppotikns (RPE 15-17 oty kAiipoaka Borg 6-20) kot cuveyodc mpondvnong
(12-14 RPE) yw 12 gBdopddeg amd 3 mpomovioelg v ePfdoudda, £deiée va
VIEPTEPEL M OLOAEWUOTIKY]. ZVYKEKPIUEVA, 1 OLOAEWUUATIKY] TPOTOVNOY OF
GUYKPION LE TN CLVEXN PAVNKE VO TPOKOAEL LEYAADTEPES LEIDGELS GTO LETOPOAIKO
cuvopopo, copemva pe ta kKprriple g ATP 1 tov NCEP, oty tvmikn ) (z-
score) tov HETOPOAKOD GLUVOPOUOL KOl GE KOTOIEG EMUEPOVS TOPAUETPOVS TOV
UETOPOAIKOD GUVOPOLOV, OTIMG GTNV TTEPLPEPELDL Léon (- 3 ko 1 cm, avtictory),
ot yAukoln vnoteiog (- 25.8 kan - 3.9 mg/dl, avtictoya), ota Tprylvkepioln (-
67.8 xau - 10.4 mg/dl, avtictoya), kot ot dtwctolkn mieon (- 7 ko 0 mmHg,
avtiotorya). Emmiéov, n HIIT npoxdiece oe avtiBeon pe m cvveyn mpomdvnon
peiwon g Amadng palag, -2.1kan 0 kg avtictoryo, Ko avénon oty amn pnalo
oopatog, 0.9 évavt - 0.9 kg (Dun et al., 2019).
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[Mopd ta puororoywed o@éin g HIIT, apketég popéc vdpyel n memoibnon 6t
avédvel tov Kopdtayyelokd Kivovvo. Qotdco, pedétn oe 4.846 acbeveig pe
otepoavioio voco kol o€ cuvolMkd 175.820 dpeg Aoknong, Kol GuVeEYOLS Kot
OLOAEIUATIKNG, £0€1EE OTL 0 KIVOLVOG KAPOLXYYELOKOD TTEPIGTOTIKOD NTAV TOAD
LIKPOG KoL Yo ToL dVO €101 TPOTOVNONG, 0oV Bpénke LoOvo pia potpaio Kopdokn
OVOKOTY KT TN SLAPKELD TNG GLVEXOVS TPOTOHVNONG HETPLAG EVTACNS KO dVO [N
Bavatnedpec kapdiakég avakonée katd t HIIT (Rognmo et al., 2012).

APKETEC CLUGTNUATIKEG OVOCKOTNGELS KO LETA-OVOAVGELS EXOVV £EETAGEL Kot
oLVOYIoEL TO EMUEPOVG EVPTLOTO TV TToporave epeuvav (TTivakoag 2.2.). Xe pio
ovotnuaTikn avackonnon tov Cornish kot cuvepyoatdv (2011), cuvoyictnkay o
LEYOADTEPA PUGLOAOYIKA OQEAN TNG OWAEWUOTIKNG TPOTOVNONG £VOVTIL TNG
ouveyols, otV KapdloavarmveuoTikn evpootict (VOzpeak, VO2 610 avoamvenotikd
KAtOEA), otV evionAlakn Aertovpyia Kot 6T HOPPOAOYio KOt AgrTovpyio TNG
aploTEPNG KOIMaG, Ywpic TantdYpova TV ELEAVIOT] AVETIBOUNTOV TEPIGTATIKOV.
Qot6c0, toviCovtor  emiong ot pebBodoroywol  meplopiopol TV
coumeplapufovouévov  peketdv, kobog  meplhaufavav  pkpd  opOud
ovppeteyoviov. [oapduowa, pio peta-avaivon 9 peretomv, petacd TV OToimV Kot
KOmoleg o€ ao0eveElg e 1OYAUIKY] KAPOLOKT OVETAPKELN, TOV GUUTEPIAAUPovOY
206 acBevelg pe otepaviaio voco £0e1Ee OTL 1 SLHAEILLOTIKY TPOTOVNGT VYNANG
évtaong Pertiooe katd 1,6 mL-kg? min' nepioedtepo tv VOzpeak € cOyKpIon
ue ) ovveyn pétprog évraong (Pattyn et al., 2014). Qotd00, | GLVEYNC TPOTOVNOT|
eavnke va perwvel kota 0,78 kg meptocdtepo ) copatikn pala, yeyovog OUmG o
{omg va 0peideTal 6TOV LEYOADTEPO OYKO TOV TPMOTOKOAA®Y GLVEYOVS TPOTOVNONG.

Mia dAAN peta-avédivomn 1 omoio meplhdupove 6 peiéteg pe cvvolkd 229
acBeveic pe otabepomompévn ote@aviaio vOGo, Topyoye Kot VTN ATOTEAECUATO
VIEP NG SAElupoTikig Tpomdvnong vyning évtoong (Elliott et al., 2015).
Tvykekpévo, Qavnke vo Bedtidver v VOzpeak xaté 1,53 mbL-kg? min?
TEPLOCOTEPO OO TN GLVVEYN, VO emiong Pertiowoe v VO2 610 avaepdPilo KoTdeAL
katd 1,95 mL-kg? min' nepiocotepo, ympic dume vo TopoTPovVTOL GUAVTIKEC
OlLPOPEC OTOVEC TAPAYOVTIES KOPOIYYELNKOD KVOOVOVL, Om®G 1 GLOTOMKN

apTNPLOKN TTiEoN.

19



Ot Liou kot cvvepydteg og pio peto-avirlvon 10 peretdv pe cuvolka 472
acbOeveic pe otepaviaio voco, emavérafav To EVPNUATO TOV TPONYOVUEVMV LETO-
avoAbeewv 060V apopd 6N VOzpeak, 0OOV 1 SIHAEUUATIKN TPOTTOVION TNV AVENGE
katd 1,78 mL-kgt- min? nepiocdtepo amd ™ cvveyn (2016). Qo6T660, 1| GLVEXIS
npomdvnon pétplag évtaone peiwoe katd 1.8 bpm mepioodtepo v Kapdaky
ovyvotnta npepiog Kot katd 0.48 kg mepiocdtepo ) copotiky palo oe GOYKPLoN
pe ™ OAEUUOTIKN — TOavOTATO AOY® TOV LYNAOTEPOL OYKOL TMV GUVEXDV
TPOTOKOMOV — evd dgv mopatnpnOnkav Seopés o€ GAAAOVS TapayovTEeS
Kapdlayyelakol Kivdhvov, 6mmwg 1 YAvkoln aipatog, o tprylvkepidia ko HDL.

Meta-avaivon 12 peletdv mov cvvékpve Tig emodpaocelg g HIT wor g
ouveyoH Tpomdvnong otV VO2peak 0AAL Kot otnv motdtnta {ong, o 609 acbeveig
pe otepaviaio voco, £0e1ée mapopota anoteréspota, kobmng n HIT Bektiooe kotd
1,3 mL-kg? min? mepiocdtepo ™V VOzpeak, yopic Opmg v mapatnpodvron
ONUAVTIKEG dtopopég oty motdtnta {ong. 26T660, N VITO-AVAALGN TPLOV EK TOV
UEAETOV LE 1600epUIdIKA TPMTOKOAAD Oev £0€1E€ ONUAVTIKY OPOpd TV dVO
OV Ttpomtovnong ot VO2peak (Gomes-Neto et al., 2017).

Ot Ribeiro kou cuvepydteg (2017) og pio avackdOTNoN TOVG Y10l T SIOAELLOTIKA
pomwdvNon VYNNG éviaong oe acbeveic pe otepoviaio voco, emavélofav ta
TPONYOVUEVO EVPNUOTO. GYETIKA LLE TNV VLIEPOYN TNG EVOVTL TNG GLVEXOVS GTN
Bektioon g VOzpeak KoL TNG £VO0ONALOKTG Asttovpyiag, Toviovtog dLmg Kot Tig
TOPOUOIEG EMOPACELS OV €Yoy 6€ GAAOLG TAPAYOVTIES, OMW®G OVOTVELGTIKOL
napayovteg (my. kiion VE/VCO2), n modtnrta Long, N adnpopatikr tAdko Kot 1
aptplaxn mieon. Emiong, otig cvpnepiinedeiceg pehéteg oev avapépnke Kdmolo
ONUAVTIKO OmPOGUEVO TEPIOTATIKO KATO TN OWIPKEW TNG TPOTOVNTIKNG
napéupaonc HIIT, pe e€aipeon éva meprotatikd otOayyng (Moholdt et al., 2012),
ron emopévag n HIT umopel va BewpnBel éva acearéc €idog doknong.

Téhog, o GLOTNUOTIKY OVOCKOTNON Kot METa-avdAvon 17 peAetdv, Tov
neplhapPavay 953 ovppetéyovieg emavélafe v vrepoyn g HIT évavtt g
oLVVEYOVS TPOTOVNONG, OGOV a@opd oTO OEiKTN TNG KOPOOOVUTVEVGTIKNG
evpoTiag VOzpeak (Tomomomuévn péon dagopd, SMD = 0.34 mL/kg/min). H

TPOTOTLTIO. OUMOG TNG GLYKEKPLUEVIG GUGTNUOTIKNG OVOCKOTNONG EYKELTOL GTO
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YEYOVOG OTL GUVEKPIVE TaL dVO €N TPOTOHVNONG GE GLVAPTNHON LE TN OLAPKELD, TIG
ePOOUAdEG OV OlOPKOVCE 1| TPOTOVNTIKY TTapEpPact, Kot n onoio £de1&e OTL M
oopopd Hetalh OAEWUOTIKNG KOl CUVEXOVG MNTAV CNUOVTIK HOVO OTav Ol

napepPdoeic dtapkovoay TePLecdTEPO 0o 6 gfdopnadeg (Hannan et al., 2018).

Mivoxog 2.2. Xopartypiotika koi amoTeAEooTo. HETO-OVOADOEDY

Merta-oavdivon ApBpdg YuvoMKkog Amoteléopata g HIT og ohykpion pe ) Zvveyn
HEAETMDV apBpog
doxpalopévov
Méom diapopd otnv Agvtepehovseg TaPALETPOL

VO2peak (MI/kg/min)

AocBeveic pe repaviaio véco

Elliott et al., 2015 6 229 1,53 H HIT Bedtimoe
( p=0.0001) TEPLEGOTEPO TO ovaepOPlo
KATOQAL VO, oT0

avoePOPlo KatdOAL)

Gomes-Neto et al., 12 609 1,25 Kopio  dwgpopd oty
2017 (p=0.003) oot {ong
Hannan et al., 2018 17 953 1,15 -
(p <0.00001)
Liou et al., 2016 10 472 1,78 H oLVEXTG peiooe
(p =0.009) nep1ocdtePO TNV HRpest ka1t

70 cOUTIKO BApoc

AocOgveic pe Kapdroxi averdpkero

Avraljo et al., 2019 5 109 2,36 H HIT abénoe nepiocdtepo
(p=0.02) 0 KAGopa eEmOnong g
aplotepng Kowliog Kot v

mowotnta {ong

Cornelis et al., 11 501 0,73 HHIIT abénoe nepiocotepo
2016 (p=0.138) 10 KAGopa eEdOnong g
apotepng  Kowdog ko

pelooe  meplocdTEPO TN

TEAOOIOOTOAIKT]  SLAUETPO

™G apLoTeEPNG KOG
Gomes Neto et al., 13 411 1,35 Kapia dwapopd 610
2018 (p=0.03) OVOTTVELOTIKO  1GOJVVOLO

CO; kot o modtra {ong

Haykowsky et al., 7 168 2,14 Mn onuavtiky dtepopd 6to
2013 (p = 0.005) KAMGopo  e€dbnong g
aploTePNG KOMag KaTd TNV

npepio
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Tucker et al., 2019 4 256 1,89 H HIIT eiye pia tdon va
(otatiotikd avénoel  mEPLOGOTEPO  TO
L1 GTLLOVTIKT) KAdopo eEdBnong, Kot va
UEUDGEL TOV TELOOIOGTOAKO
K0l TEAOGUGTOAIKO OYKO TG
aploTEPNG KOIATOG

YUVOMKE 6TOVG KO.POL0Ta0Eig

Hwang et al., 2011 6 153 3,6 Mn onpavtiky dtpopd ot
(p<0.05) yAukd(n vnoteiog
Pattyn et al., 2014 9 206 1,6 H GLVEXTS peiooe
(p =0.03) TEPLGCOTEPO TO COUATIKO
papog
Pattyn et al., 2018 24 1.080 1,4 HHIIT abénoe nepiocotepo
(p <0.001) T0 TPAOTO  OVOTVELGTIKO

KatdOAL Kot TNV HRpeak

Ramos et al., 2015 7 182 9-30% meprocdTEPO HHIT abénoe nepiocotepo
mv FMD, kot tov PGC-1la
Ko peiwoe mepocOTEPO TO
0&e1d®TIKO OTpEC.

Weston et al., 2014 10 273 3,03 -
(p <0.001)
Xie et al., 2017 21 736 1,76 H HIT abénoce nmepiocdtepo
(p <0.001) mv VO; oto oavagpdPio

KOTOOAL

CO2:  Ow&eido tov  avBpoaka, FMD: ayyewo-Swoctodtikotnta g Ppoydviag  aptnpiog  HEC®
amoppoéng/anokatdotaong e apotikng pong, HIT: dwwkewpatiky mwpomdévnon vyming évtaong, HRrest:
Kkapdiakn cvyxvotnta npepiag, PGC-1% cuvevepyomomtng 1-4Aga Tov €vEPYOmMOIOVUEVOL atd TOAAOTAAGLOOTEG
TV vrepo&uompdtov vrodoyia v, VO2: mpocinymn o&uydvov, VOzpeak: Kopupaio TpocAnym o&uydvou

2.1.2. O€¢igg amokpioelg g acOeveig pe ote@aviaio véco

Ot o&eleg amoxpioelg oty doknorn oyetifovror dueco pe TV 0CEAAELD TNG
€KAOTOTE TPOTOVNTIKNG TOPEUPOONC OAAL KOL LE TNV OVOYN TOL OGKOVUEVOL-
acBevi] oV AoKN oM KOl ¢ amoTEAEG LA TOV Babpod TpookdAAnong o€ avtr. Mia
avookomnon tov Guiraud kot cuvepyatdv, TUNALO TG OTOL0G GUVEKPLVE TG 0&gleg
ATOKPICELS OTNV SWAEILUATIKY AOKNGN VYNANG VTAONG Kol GTN GLVEYT AoKNoN

pétplag Evraong o€ acbevelg e otepaviaio Voo, £€1EE OTL YEVIKE 1] SIOAELLULOTIKT
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doknon elvatl acPaANG, OTMS KoL 1) GVVEXNGS, EVO glvar Ko o avekt (2012). Ta
ELUPNLLOTA AVTA EPYOVTAL GE CLHEMVIO LE avTioToyn €pguva og vy TANBvoud
(Bartlett et al., 2011).

‘Epevva o 20 acbeveic pe otabepomomuévn otepaviaics VOGO GUVEKPIVE TIG
dueoeg, ofeieg LOLOAOYIKEG OMOKPICELS €VOG TPOTOKOAALOVL SLOAEUUOTIKNG
doknong VYNANg €vtaong Kol €vog TPMTOKOAAOL GLVEXOVG GOKNONG UETPLOG
évtaonc (Guiraud et al., 2011). Ta dVvo TpwTOKOAAA NTAV 1600EPUIBIKA, HE TNV
SwAspatikn doknon va arnoteieitor amd 10 Aentd mpoBépuavon oto 50% g
PPO, om ouvvéyeln and 600 ocet 10 Aemtdv 10 KabBéva, petald TtV omoiwmv
HEGOAOPOVCE SIGAEULUN TECTAPMV AETTMV, TO, OTTOi0. GLVIGTOVTO 0d EVOAAAYES 15
devteporéntav 610 100% PPO kou 15 devteporéntov madntikod dradeipportog kot
téA0G 5 Aemtd amobepomeia. AvtiBeta, n cvveyng amoteleito and Katd péco 6po
nepimov 29 Aemtd oto 70% PPO, étor dote vo eivor 1coBeppudikn pe
SwAspatikr. To amotedéopata £6e1&ov OTL 0EV TOPOVCIOGTHKOAV GNUOVTIKEG
KOWAlaKEG appuBpieg N aPUCIKES ATOKPICELS TNG APTNPLOKNG TEONG GE KavEVa amd
T OVO €101 AoKNOMNG, EVO Kot 1 cvyKéEVTpmon ¢ tpomovivng T (cTnT) oto aipa
dev avénnke ota 20 Aemtd ko otig 24 dpeg petd v doknon, €ite cuveyn elte
OLOAEIUUATIKT), OTOKAEIOVTOG TO EVOEYOUEVO ELPAVIONC KATOL0V TPOVUOTIGUOD TOV
pookapdiov (my. Enepaypa). O mvevpovikdg aepiopds Ppébnke va  egivon
VYNAOTEPOG KATA TNV cvveyn Goknomn oamd T SwAsypotikn, 58,9 wor 49,8
avTioToly 0, Kol ETOUEVMS Kot 1 aicOnomn dvomvotlag icmg va nTav vynAdtepn Katd
™ ovveyn doknon (Guiraud et al., 2012). IToAd onuoavtikd RTov o yeyovog 6Tt dAot
ot aoBevelg mpoTiunoav TN SAEUHATIKY AGKNOT 00 Tn GLVEXN, YEYOVOS TTOL
ocvoyetilotoy  kou pe  pion pkpotepn  avtidopPovopevn KOT®orn Kotd N
SoAerppatikn doknon (14 ko 16 RPE, avtictoya).

AMN €pevva e Ta 10100 TPOTOKOAAN OTHAELUOTIKNG KOl GLVEYOVS AIOKNOMG GE
19 acbeveic pe otabepomomuévn otepaviaio voGo, GUVEKPIVE TNV ETLOPACT] TOVG
oto  eminedo  KLVKAOPOPOUVTIOV gvioOnMokdv HIKpocoUaTdimy, To  omoia
amoteAovv Prodeiktec ¢ evdobnhokng dvoiettovpyiag (Guiraud et al., 2013).
Onmc koL 6TV TPONYOUUEVT] EPEVVA OEV TOPOVGLUCTIKOY CTUAVTIIKEG KOIMOKEG

appubuieg 1 0EVCIKES AMOKPIGELS TNG APTNPLOKNG TESTG GE KavEV amd Ta, 0VO
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€lon doknong kot m cvykévipwon g tpomovivng T (CTNT) oto aipa dev avéndnke
péxpt kat 72 dpeg petd v doknon. Ocov apopd otovg evoodniakoig Prodeiktec,
TO, EMIMEND TOV KLKAOPOPOVLVT®V EVOOIMAMOKDOV IKPOCOUATIOI®MY dgv ovénonkov
ota 20 Aemtd, T1g 24 Ko 72 dpeg HeTd To TEAOG €lTE TN OIMAEIUUOTIKNG £iTE TNG
ocuveyolg doknone. Emiong, dev avéndnkav kot to eminedo GAA®V ayyeloKdV
Blodektdv, Onm¢ To ETIMESO KUKAOPOPOVVIMV OLUOTETAAMOKDV UIKPOGSOUATIOIMV,
oAAG Ko o ViTpdON ko vitpikd. Emopévag, m StoAepatiky doknon vyming
évtaong kpidnke ac@AANG, OTMG Kol 1 GLVEXNS LETPLOG EVTAOTS, Kot Oyt emwipofn
Yo TNV TPOKANOT ayyelokng dtatuntikng téong (vascular shear stress), wcovig vo
BAdyel to evoobnio (Guiraud et al., 2012).

2.2. TOYKPLO1] SLIAELPUNATIKIG TTPOTTOVION] VYNNG £VTEOG KO GUVEYOVG

nponmovN oG RETPLOG EVTAONG 0€ 0.60evEIC pE KOPOLOKY] AVETAPKELD

H xopowoxkn avemdpxela amoterel €vo peilov, ovOTTUGGOUEVO VYEOVOUIKO
TPOPANUE pE EKTIHOUEVO emmolacpd mepimov 37,7 dropa maykoopiog. Ot
acBeveic e xpovio KapdlokT avemdpkelo avILETOTILOVV pio GEPA CLUTTOUATOV
oL dvoyEPaivovy TNV TOLOTNTA (MNG TOVS, OGS OVOTVOLN, KOTWGON, YOUNAY|
avoyn otV GoKNoN Kol KOTOKPATNON VYPOV, VA eUQOVICOVY Kol CMUOVTIKA
avénuévn Bvnowodmro (Ziaeian & Fonarow, 2016). H doxnon éxet @avel ot
amoTeAEl IKavO PEGO Y10 TNV OVTILETAOTIOT TNG KOPIIOKTG OVETAPKELNGS, YOPIG OLmG
Vo £xel TANP®G amocapNnVIoTEL oo €i60¢ sivarl kadvtepo (Vanhees et al.., 2012).
APpKETEG £pEVVEG £YOVV CLYKPIVEL TIC EMOPACELS TNG SOAEILUATIKNG TPOTOVINONG
VYNNG £VTOONG HE QVTEG TG GLVEYOVS TPOTOVNONG LETPLOG EVTAONG GE AoEVELG
HE KOPOOKN OVETAPKELN, TOCO TIG YPOVIEG TPOCHPUOYEG OGO Ko TG O&gleg
anokpicelg (ITivoxag 2.1.). H HIT @aiveton yevikd voa vrepéyel g ocvuveyovg

TPOTAVIONG Kol GTOVG AGOEVELG e KOPILOKT OVETAPKELXL.

2.2.1 Xpovieg mpocappoyis o€ ao0eveig ne KOPOLOKI OVETAPKELQ
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OepeMddne, pe mANOOpo amOTEAEGUATOV, £pguva OTN TPOoTADEln Yo
oLYKPION TNG OWAEWUOTIKNG TPOTOHVNONG VYNANG £VIOOoNG HE Tr GLVEXN
TPOTOVNON HETPLOG EVTOOTC GE 00OEVEIC [1e KOpPOLOKT) AVETAPKELN OTOTELECE OVTY|
tov Wislgff kot cuvepyatdv (2007). Znv épevva copnepiednedncay 27 acbeveic
HE 0TOOEPOTOMUEVT] LETEUQPOAYLLOTIKT KOPOLOKT OVETAPKELD, LLE LEGO OPO NAKiNG
ta 75,5 €, khdopa eEmOnong apiotepng kotkiog 29% kot apketd younin VOzpeak
= 13 mL-kg: min, o1 omoiot xatavepndniay toxaio oe cuvexy (70% HRpeak) 1
SwAgppatiky) Tpomovnon (95% HRpeak) 3 popég v efdopdoa yia 12 efdopadeg
N o€ opdda eAéyyov. Ta mpomovnTikd TPOTOKOAAG NTOV To 01 PE OVTE TV
Rognmo xoat cuvepyatdv (2004). davnke 0Tt 1 SIOAEUUATIKY TPOTHVNGT VYNANG
€vToong avENGE ONUOVTIKA TEPLGGOTEPO, GE GUYKPLoN UE TN cuveyn, TV VOzpeak
(46% évavtt 14%) Kow TV EVEPYELOKT OIKOVOLLIQ, LE TO OVAEPOPBLO KATDOPAL OUMG
(og moc0otd TG VOzpeak) Vo avEbveton mePtocdTEPO GTNV OUAdO GLVEYOVGS
wpomdvnong. Ot peyaddtepeg avtég PEATIOCELG HETA TN SIOAEIUUATIKY TpOoTTdvnon,
mBavotata opsihoviav oty Pehtioon ¢ HIToYoVOpLaKTg Agttovpyiag, Kabdg o
HToyovoplokog petaypoapikog mapayoviog PGC-12, kbplog vmevBuvog yio ™
prtoyovoplokn Proyéveon, avEndnke onuavtikd (47%) povo PETA T OLHAELLUOTIKN
TPOTOVN O, OAAG KoL omd TNV peyorvtepn avénon (60%) oty emavompOsAny
T0V acPectiov amd to capkomiacuatiko diktvo. EmmAéov, n HIT, oe avtifeon pe
™ cvveyN Tov Ogv glye Kapio enidpact, EMEPEPE OVAGTPOPT| AVASLOULOPP®CT TNG
aPLoTEPNG KOO, LELDVOVTOG T OLGTOALKT) SIAUETPO TNS APLOTEPNG KOOGS KT
12% wor v ocvotoAikn oduetpo xoatd 15%, tov TEAOSIOGTOAKO OYKO NG
aprotepng Kotiog katd 18% Kot Tov TEA0cVLGTOAIKO KT 25%, evd Lelmoe Kat TO
eyKeQoAKd vatprovpntikd mentido (proBNP), deiktn g vreptpopiog xot g
coPapotntag TG KopdwKNG avemdpkeng, kotd 40%. Q¢ amotéAecua
nmapatnpinke Pertioon g cLGTOAMKNG Asttovpyiag, OM®G TPOKVTTEL MO TNV
avénon tov KAdopatog e£mbnong g apiotepng Kowlioag oe 35%, kol tng
dotohkng Asttovpyioc. H evéoOniiakn Aettovpyia, n oroia alohoyndnke péow
™G FMD, BeltidrOnie onpovtikd TeptocOTEPO UE T SIHAELLATIKT TPOTOVTOT| KoL
ovoyetiotnke kot pe pio avénon 15% g avtoEEldmTIKNG KOTAGTOONG

(antioxidative status) kot pe pio peiowon 9% tng LDL. Télog, n mowdtra (ong
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(MacNew global score) BeAtiovOnke kot pe T1g 600 TPomOVNTIKEG TTapeUPAcelc,
wotoéco N HIT npokdrecse onpavtikdtepn Pertioon.

e avtifeon pe ta TOPATAVED EVPNUATO VITEP TNG OLOAEUUATIKNG TPOTOVIONG
VYNANG Eviaong, EpyovTal d00, oo TIG TPATEG Kol ALTEG, EPEVVEC 1010C EPELVNTIKNG
ouHadag, Tl Omoieg OUMG M SAEIUUOTIKY TPOTOVNON OTOTEAOVVTOV OO TOAD
UIKPOTEPOL JAGTNUATO LYNAOTEPNG EVTOONG GE CUYKPLON UE TNV £PELVO TOV
Wislgff kot cuvepyatdv. Tmv npdm épevva 29 acbeveic pe otabepomompévn
Kapdlok” avendpkelo Katavepunkay toyaia gite o€ cuveyn tpomdvnon oto 50%
¢ PPO 1 o¢ dohepatikn, 30 devteporenta oto 100% PPO evarliaccooueva pe
30 devteporenta Stoheippotoc, Yo 40 Aemtd kot o V0 TPMTOKOAAN, 3 POPEG TNV
gpoopdda yio 12 gfdopddec (Dimopoulos et al., 2006). Davnke o1t Kot ta dHo €idn
nporndvnong avénoay onpovtikd tnv PPO, v VOzpeak, T0 avoepOPio KoTdOAL Kot
™V KMo ¢ KaumdAng koatoviimong tov o&uyovov (VO2/t-slope). Qotdc0, Lovo
N ovveyng mpomdvnon Peitiooe onuaviikd TNV KOpPSOK  ouyxvoTNTA
amokatdotaong £va Aentd petd tov teppatiopnd g doknong (HRrecovery1) xotd
61% o1 v ypovotpomn oamdvinon otnv doknon katd 26%, osikteg g
TOPACLUTAONTIKNG Kol copTaONTIKNG dpdong, aviioTolyd, Kol EMOUEVMOG NG
Aertovpyiag TOV AVTOHVOLOL VEVPIKOD GUGTYLLOTOG.

H 6e0tepn épevva copmepiéhafe 21 acbeveic pe otabepomompévn Kapdtokn
avemdpkel Kol okKoAovOnoe tov 1d10 meEPpapatikd oyedopud pe to dw
TPOTOVNTIKG TPMTOKOAAQ pe TNV Ttpoavopepbeica Epevva. H enidpaom tov dvo
tonwv mpomovnong ommv VOzpeak kot PPO dev diépepe onuavtikd. Emiong,
e€etdotnKav 01 S1POPES TV S0 WMV TPOTOVNONG GTNV KvNTIKN Tov 0&uydvou
(O2 kinetics) katd ™ didpkelo dokipaciog otabepod £pyov, dwakpivovtog 600
QACELS, TNV TPATY TOV AVTOVOKAAL TIC KEVIPIKEG-KAPOLOOVATVEVCTIKEG OTTOKPIGELS
™G TPOTMOVNONG Kol TN OeLTEPN QAoN Tov omoTeAel OeikTn NG OEEWOMTIKNG
KavoTnTag ToV PLdc. H cuveyng edvnke va veptepel, apol pumopel Kot to 600 £10m
wpomdvnong va Pertioocav v TPAOTN KAPSOAVATVEVLSTIKY GACT OAAL UOVO 1|
ouvveyne mpomovnon Pertimoe ) devtepn edon (Roditis et al., 2007).

AMN €pevva oe aoBeveic pe KOPOIOKY] OVETOPKELD KOl UEIWUEVO KAACUO

eEdOnong, n omoia mephduPave Kol LT SWAEIUUATIK TPOTOHVNON HE HIKPE
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SloTAHOTO, OAAG TOY Kot KPOTEPOV OYKOL GE GUYKPLON LE TN GLVEXN, OeV £d€1Ee
Ot M Srodelppatikng Tpokorel onpavtikdtepa o@éAT amd ) cvuveyn (Koufaki et al.,
2014). H mpomovntiky| mopéupoocn ompkece 24 eBooudoes, amd 3 @opég v
eBoopdoa, ko tepthdpPave eite HIIT, 1 omoia amotelobvtay and 30 devtepdienta
ot0 100% g PPO axolovBobdueva amd 1 Aemtd evepyntikod S0AEIUIOTOC GTO
20%-30% g PPO, yia 2 x 15 Aemtd, gite cuveyn Tpomodvno|, oamoTeAOVUEV OTd
3 x 7-10 Aentd o10 40%-60% VO2peak, M 0mOlet OPLOC TPOOSELTIKA EPTace Ta 40
Aemtd. Davnke OTL 01 dVO TOHTOL TPOTOVNONG TPOKALECHY TAPOUOLEG PEATUDOELG
oV VO2peak KOl GTNV AEITOVPYIKT IKOVOTNTO TOV CUUUETEYOVTIOV, YOPIG OUOS VO
TPOKOAOVV KATola enidpacn ot petafintommra kapdiakng cvyvorntag (HRV),
delktn g avtdvoung Aettovpyiag g Kapolds, kot otn modtnta {one. Qotdco,
toviletal 0Tt 1 SLOAEUUATIKY TPOTOVIOT TPOKAAEGE TAPOUOIEG PEATIDCELS LUE TN
ouveyn 0060 TAVTOYPOVOS LIKPOTEPOL GLVOAIKOV OYKOV Kot LIKPOTEPNG SEPKELOG.

[Tapdpota amoteAéopato HETOED SOAEUATIKNG TPOTOVIONG VYNANG £VTOONG
KoL GLVEYOVG TTPOTOVIONG LETPLOG EVTOOTS £0€1E€E Kat mpomovnTiky Tapépupaon 12
eBoopadmv, amd 2 eopéc v efdopdoa, o 20 acbeveic e Kapdakn avendpkeo
Ko petwpévo kKhdopa eEmbnong (Benda et al., 2015). H HIIT amotelovvtay amd 10
EMOVOANYELG TOV £vOG Aemtov 610 90% tng PPO gvailacoopevo ond 2,5 Aentd 6T0
30% g PPO, gvd 1 cvveyng amod 30 Aentd oto 60-75% g PPO. Ot 800 popoeés
TPOTOVNONG TPOKAAECAV TAPOUOIEG PEATIDGELS TNG LEYIGTNG TOPAYOLEVNG LGYVOG,
™G VO2peak , ®C T0600T0 NG TpoPremopevng (ue Paon tig vopuec) VO2peak, TNG
VO:2 610 avaepoPlo KatdeAl Kot Tov pEY1oTov Aot O2, evéd kapio and Tic 600
OV eMEPEPE ONUOVTIKEG PEATIOGEIS GTNV OOUN| KoL AELTOVPYIN TNG KAPOLAS KOl TV
ayyeiov katd v npepio oAld Kot oty Tototnto LS.

INUavTIKEG SLopopég oTig KopdoavamveoTIKES (VOzpeak, 0VOEPOPLO KATMOPAL,
KAMon VE/VCO2, avomvevotikd mmAiko omv VOozpeak, KOPOOKN TOPOYT| Kot
Khdopo e€mBnong mpepiog) oAdd kKo petafolikég mpocappoyEs (YAvkoln
vnoteiag, Tprylvkepidta, oMkn  yoAnotepoin, HDL, LDL, HOMA-IR)
Sdepupatikng (4 x 4 Aemtd oto 75-80% HRR pe 3 Aentd didheupo oto 45-50%
HRR) kot cvuveyovc npomdvnong (3045 Aentd oto 45-60% HRR) 16100 dykov dev

Qavnkav va vrapyovv ovte oe mpdypappa 12 efdopddwv oe 20 acbeveic pe
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petep@paypotikn Kapdlakn averdpketo (lellamo et al., 2013). Xe dAAn épevva pe
36 GUUUETEYOVTES , GTNV OTol0 0KOAOVONON KV Ta {310 TPOTOVNTIKA TPMTOKOALA,
oLYKpiOnKav o1 6V0 TOHTTOL TPOTOVNONG, KLPIMG MG TPOG TO TPOPIA TNG APTNPLUKNG
mieong Kotd TN OPKEWL  €VOC  EIKOCUTETPAMPOV KOl  ®G TPOG TNV
woovhvoavtiotaon. H HIT oe oyéon pe ™ ovveyn pelowoe onuavtikd
neplocotepo tov dgikty HOMA-IR (-27.3 évavtt -16.9 %) kot emopévmg v
WVGOVAVOOVTIGTOOT, €V 1 OpTNnplokn meon Katd 1T OldpKeE  TOL
EIKOCITETPAOPOL UEIDONKE mopduoln kot o6Tlg 000 opddes, pe e&aipeon v
NUePNoLo SGTOAKN Ttieon mov pelddnke neprocdtepo pe t HIT (lellamo et al.,
2014).

Xe OAAN €pevva oty omoio 26 acBeveic pe ypovia KopOlOKY AvETAPKELD
yoplomkav og doAieupatikny (daotiuato tov 30 devteporéntwv oto 80% g
UEYIOTNG TapayOUeEVNG 1oVOg oto Steep ramp test axoiovBovuevo and 1 Aemtd
dwdepa) 1 og ovveyn mpomovnon (HR 610 IpdTto ovamveustikd KaTdeAL) To
anoteléoparta £de1&av vepoyn ¢ dokeppatikng tpordvnong (Freyssin et al.,
2012). H dwAeppatikn mtpomdvnon o€ avtifeon pe ) ovveyn, PeAtioce onuavtikd
™V VO2peak (27%), Tnv didpketa g epyodokipaciog (47%), tov maipd Oz katd )
péyrom mpoonddeia (18%) ko mv VO2 610 Tp®dTO avamveuoTikod KatdeAL (22%).
H andotaon oty eEdlentn dokpacio fadiong avéndnke onuavtikd kot 6Tig Vo
OHadES He TNV SWOAEUUOTIKY OUMG VO ETPEPEL EAAPPDOG UEYOADTEPT), EVD TA
emimeda dyyovg kot katdOAMyNg petddnkoy Tapopolo Kot 6Tic 000 OUAdES, Ywpic
Otapopég petald Toug.

AvTioTOM TOALTTAPOYOVTIKY] VIEPOYN TNG SHAELUATIKNG TPOTOVNONG £0€1E€E
Kot EPELVOL TOV GUVEKPIVE TIG OVOTTVEVCTIKESG KOl OLOOVVOLIKEG TTPOCAPHOYES TNG
OLOAEIIATIKNG Kot GVVEYOVS TPomdyNnong o€ 45 acbevelg e kapolakn averapKelo
v 12 gfdopadec, 3 popéc v efdoudda (Fu et al., 2013). H dwkeipupariky
TPOTAVN O™ OmoTEAOVVTOV amd 5 enavoAnyels Tov 3 Aent®v 610 80% VO2peak L€
evoldpeoa oaAeippata 3 Aentdv 610 40% VO2peak ko 1 cuveyng amd 30 Aentd 6T0
60% VOzpeak. L€ avTiBeom Le TN GLVEYN TPOTOVNON GTNV OTOoia SV TOPATNPHONKE
Kémow onuovtiky aAloayn, n HIT Beltiooe onuovtikd tov puBud moapaywyng

épyov, tov mvevpoviko aepiopd (VE), mv VO2 kot VCO2, 1060 6TO avamvensTIKd

28



KOTOEAL 000 kot ot péylotn mpoondbewa. Emiong, povo m HIT Peitiooe
ONUOVTIKA TNV~ OVOTVELOTIKY]  wavotnta,  avdvoviag v KAon
amoteAecuaTikOTNTAS TPOSANYNS ovyovov (Oxygen Uptake Efficiency Slope,
OUES) kot peidvovtag tnv KAoT TOV aVomvELSTIKOD 1000VVALUOL TOL SL0EELSTIOV
tov avOpaxo (VE/VCO: slope), kabBdg kot v Kopolayyeloky Agrtovpyia,
avEAVOVTAG TOV OYKO TOAUOD Kot PELDMVOVTOGS TIV GUVOALKN TEPLPEPIKT OVTIOTOON
KOTA TV AoKNoN Kot avEAvovTog Kot To KAdopo eEdONnoNg e apltotepns Kotiog.
[Moapaiinia, 66OV apopd oTiG TEPLPEPIKES LETAPOAKES TpOoGappOYES, wovo  HIT
BeAtiwoe onuovtikd v apdtmon Tov peTomiaiov Aofod Kot Tov E® TAATEOG
Katd ™ Sdpkel TG doknong (avédvovtag TV HETAPOA TV EMTES®Y OAMKNG
arpocseapivng, A[THb]) kot v ypnoipomoinon tov o&uydvov amd tov Em mhatd
(aw&dvovtag v petafoAn TOV €mMTEOOV AMO-0EVYOVOUEVIG OLLOGPALPIvIG,
A[HHD]). Télog, n HIT ka1 6yt n cvveyng mpomdvnorn UHEIWGE OMNUAVTIKE TNV
ofeldmTikn évtaon (Stress) kot tn @Aegypovr], pewdvovtog to emimedo BNP,
pveromepo&ddaonc (MPO) kot wviephevkivng-6 (IL-6), evd towtdypova Bertioos
onuavtikd kot T yevikn mowdtnto Cmwng (Short Form-36 Health Survey
questionnaire, SF-36) kot tn etk pe v voco mototnto {mng (Minnesota Living
with Heart Failure questionnaire, MLHFQ).

[Topopolo amoteAéGHOTO VIEP TNG OWMAEWUUOTIKNG TPOTOVNONG £VAvTl TN
cuveyobg mapnyOnoav oe épevva oe 19 acBevelg pe kapdlok avemdpkelo pe
evoloroyikd Khdopa eEmdnone (Angadi et al., 2015) . H rporovntikn mopéupacn
ompknoe 4 gfoopadeg, amd 3 @opéc v ePdoudoa, kot meptAauPave eite
OWAELUATIKY TPOTOVNON AOTEAOVUEVT amd 4 EMOVOANYELS TOV 4 AETTMOV GTO
85-90% HRpeak pe evolbpesa owdeippata tov 3 Aentdv oto 50% HRpeak, eite
ovveyn amotelodpevn omd 30 Aentd 6to 70% HRpeak. H HIT avénoe v VO2peak
Kot 9%, pelwaoe TN S TOAKY) SUGAELTOVPYIL TNG OPLOTEPNG KOIMOG KATA TEPITOL
1 BaBuo ko giye v Téomn vo LELDOOEL Ko TOV OgikTn O YKoV TOL apLoTEPOD KOATOV
(left atrial volume index), og avtiBeon pe ™ cvvey TPOTOHVNGN OV deV TPOKAAESE
ONUOVTIKEG OAAQYEC.

[dwitepng Papvnrag eivar o aroteAéopato piag mpoOGPOTNG TOAVKEVTPIKNG

HEAETNG pe peyddo apBpd acbevav pe petmpévo kKhaopa eEmdnong (n = 261), n
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omoia dev £0e1&e vo VIEPEYEL 1| SIOAELUUATIKY] EVOVTL TNG GLVEXOVG TPOTOVIONG
oV Pertiooon g agpdPilag avoTnTag Kot TNV avAGTPOPT OVOSIOUOPO®OT TNG
apotepng kothiog (Ellingsen et al., 2017). H mpomovntikny mapéuPacn kot to
TPOTOVNTIKA TPMOTOKOALX TV 1010 e anTd TS Bepelmdovg Epevvag Twv Rognmo
Kot ovvepyotdv (2004), cuveyng mpondvnon oto 60-70% HRpeak 1 SIOAEUUATIKY
npontdvnon ot1o 90-95% HRpeak. @davnke 011 M peiwon oty TEAOSIOCTOAKN
OLAUETPO TNG OPLOTEPTG KOWATOG TAY TTOPOLOLOL LETEL TN OLOAELLUOTIKY KOl GUVEYN
TPOTOVNOT), VO OgV LINPYE Kat dlapopd petald toug oty Bedtioon g VOzpeak,
YEYOVOG OV TOOVOTNTA OPEINOTAY GTNV AOLVOUIN TOV 0GOEVDY TOL EKTEAOVCAY
HIT va odwmpricovv v embount) évtaon. Ocov aeopd ota cofopd
avemBouNTo TEPICTATIKA OEV PAVIKE CNUOVTIKY O10POPE LETOED SLOAELUOTIKNG
KOl GLVEYOVG TPOTOVNONG.

Téhog, mpoéceatn épevva oe 31 acbeveic pe ypovia KopSOKY OVETAPKELX, Ot
omoiot kaTaveunOnKav Toyoio 6€ opUddEg SIOAEIUUOTIKNG 1] GLUVEXOVS TPOTOVIONG
v 3,5 eBoopades £6€1Ee OTL M OLOAELLOTIKT HTOV CTLLOVTIKA OVAOTEPT) OGOV 0LPOPEL
OTN KOPOLOOVOTVEVCTIKY] €VPMOTIN, KOPOOKN AETOVPYiD Kol AETOLPYiot TOV
aVTOVOLOVL VELPLKOV cvotiuatoc (Besnier et al., 2019). H HIIT aroteAovvtay amod
ovo 8iemta pépm, oto omoio evarrdocovtov 30 devteporenta oto 100% 1tng
pEYIoTNG Topayopevns woyvog pe 30 devtepdienta mabnTikoD dAeipportog, pe
SuwAeppa 4 Aemt@V PETAED TV dVO0 PEPDOV, v 1| cuveyNg amd 30 Aentd oto 60%
™G péytotg mopaydpevng woyvos. H HIT avénoe onuaviikd v petafintotmta
kapdlakng cvyvomrog (HRV) kot to kAdopa eEdOnong, oe avtiBeon pe ™ cuveyn
TPOTOVNON TOL OV €lye KAmOw €MIOPAOT OTIS OVO OVTEC TUPUUETPOVS TNG
avtdvoung kol Kapdlakng Aettovpyiag avrictoya, eved kot 1 VOzpeak avENONKE
neprocotepo pe v HIIT (21%) o€ oyéon pe ) ovveyn (5%).

To amoTeAEGHATA TOV TOPOTAVE® TUYOLOTOMNUEVOV HEAETOV EXOVV OTOTEAECEL
QVTIKEIIEVO J1aPOP®V AVAGKOTNCEWMV Kol peta-avarvoewv (ITivakag 2.2.). Mia
peta-avaivon tov Haykowsky kot cuvepyatdv, n onoia mepihdpupave 7 peléteg,
GUVEKPIVE TN SWAEWUPATIKY UE TN GVVEXN TPOTTOVNOT G TTPOG TNV VO2peak 0AAGL
Kot 10 KAGoua eEdOnong g aplotepnc Kowkiog otnv mpepio (2013). H

OLWAELUATIKY TPOTTHVNON GAVIKE VO aLEAVEL ONUOVTIKA TEPLEGOTEPO TNV V O2peak
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o€ oOyKplon e TV cvveyn (otaduopuévn péon dapopd, weighted mean difference
2,14 mL-kg- mint). Qotéc0, Sev pévnie To 1510 KoL Y10 TO KRGS EEDONONG TNG
ap1loTEPNG KOIMaG otV npepio, ool 1 Sopopd LETAED TOVG SEV NTOV CT|UOVTIKY.
BéBowa a&iCel va onpelmbel 011 og kdmoleg amd T1g cvunepiin@deicec peAéteg n
€vtoom ™G SWAEIUUOTIKAG TPOTOVNIONG OV NTAV OULYDS VYNATY ALY LETPLO TTPOG
VYNAN.

AA GLOTNUOTIKY] AVOCKOTNON KOl LETO-OVOAVGT), TUNLLOL TG OTTOT0G 1TV KO
N GUYKPIOT NG OLAELLUATIKNG KOl GLVEXOVS Tpomdvnong, meptiappavovrag 11
oeTIKEG €pevveg, £0e1&e OTL 1 SAEUHOTIKY Tpomtdvnon PeATiooe onuavTiKa
TEPLGGOTEPO TO KAAGHO ££MONONG ™S aploTEPNS KOIMOG Kol PEIMCE CNUOVTIKE
TEPLEOOTEPO T TEAOOLOOTOMKT S1apeTpo g aplotepng kotdiag (Cornelis et al.,
2016). Ocov apopd oTIC TAPAUETPOVS KOPILOUVOTVEVGTIKNG IKAVOTNTAG KOl GTNV
moldTNTa (NG deV PAVNKAY CNUAVTIKEG SLOPOPES. ZVGTNUATIKY AVOCKOTNOT Kol
peta-avaivon 13 gpeuvav, mov mepthdupavay cuvoiikd 411 acbeveic, mapnyaye
TAPOUOLDL OTOTEAEGLATOL, OPOV OEV PAVNKAY VO, VITAPYOVV CTLUOVTIKES SLOPOPES
peta&y HIT kot cuveyovg oty khon VE/VCO2 kot otnv mowdtra Long (Gomes
Neto et al., 2018). Qotdco, n HIT enépepe peyorvtepn Pertioon oty VO2peak o€
ovyKpion pe ™ ovvexn (otabpiouévny péon Swapopd 1,35 mL-kgt-min?), ue m
OlPopd OUMG Vo, UV €tvorl oNUAVTIKY 0TV €YVe LITO-0VOAVOT| 1G00EPLUOKDV
TPOTOKOAAWV.

AMN TPOCOATI GUGTNUOTIKY AVAGKOTN O™ Kol LETA-AVAAVOT 7 HEAETMV £0€1EE
peyorvtepeg Pertiovoelg g HIT ot Peitioon g VOzpeak, e YOUMAO OU®G
eninedo epmotoovvne (GRADE), kot otmv mowdtntag {mng Kot 610 KAAGUO
eEDONoNG TG aploTePNG KOWMOG e HETPLO EMMESO EUMIGTOGVVNG, LE OMOTEAEG LA
vo unv umopel va atnpiyBel amdivta 1 vIEPOYN TNG SOAEUUATIKNG TPOTOVIONG
vyning évtaong évavtt g cvveyovg (Aradjo et al., 2019). Télog, tunqua piog
TPOCOUTNG LETA-AVAAVGONG TO OTTOT0 EEETACE TO AMOTEAEGILOTOA TEGGAPWOV LEAETAV,
£0€1&e OTL dgv VINPYOV CNUOVTIKEG SLOPOPES LETAED OOAEULOTIKNG KOl GLUVEYOVG
mpondvNnong ot Pertioon tov KAdouaTog £EmONONG, TOV TEAOSINGTOAKOD Kot

TEMOGLGTOMKOVD OYKOL TNG aplotepng kothiag kot TG VOzpeak (Tucker et al., 2019).
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2.2.2.0&¢gieg amokpioels o€ 0.60evEIS pe KOPOLOKI] OVETAPKELL

[Mopopola amoteAéopoTa e oVt IOV £0€1E€E Yo TN oTEPAVINio VOGO TapnYyaye
1N avackonnon tov Guiraud Kot GuvePYATOV 6T GVYKPLOT TOV 0EELDV ATOKPIGEDV
OTNV SWAEUOTIKY GOKNOY LYNANG €VTAONG KOU OTN GLVEXN AoKNnom WETPLOG
évtaong oe acbeveic pe xapdiaxn ovemdpkeio (2012). ddvnke OtL yevikd m
OWAELUATIKY GoKNOoT €lvol 0CQOANG, OTMC KOl 1) CLVEYNG, VA Elval Kol o
QVEKTT).

‘Epevva og 20 aoBevelg pe kapdlokn| avemdpketla pe petmpévo kKAdopa eEndnong
ovvékpve TI¢ o&eleg amokpicelg oe dokelppatikn kot cvveyn doknon (Normandin
etal.,2013). Ta 600 TpwTOKOALO NTOV 1G00EPULOKA, LE TV OLOAEUUATIKY AOKNOM
va aroteheitan omd 2 Aentd mpobéppavon oto 50% PPO, otn cuvéyela dvo oert,
petald tov onoimv pecorafoice dbdeippa te6oapv Aentav, and 10 Aemwtd o
omoio. cvvictavto amd evolhayég 15 devteporémtowv oto 100% PPO ko 15
deuteporémtv mobntikov SwoAeippatog kot oto téAog 1 Aemtd amoBepomeio.
Avtifeta,  cuveyng amoteleito amd 22 Aentd oto 60% PPO , éto1 dote va glvan
1000epdikn pe T Stodetppatiky]. Ot KapdloavamveLSTIKES ATOKPIGELS, KaBMS Kot
0 ypévog mov damovnOnke o évtaon peyordtepn tov 90% VOzpeak, 0 O1EQPEPAV
peto&y towv TpoToKOAA®v. H amodotikdtmta (evepyslokn damdvn/otdpKeio
TPOoTADEINS) NG SWAEUUATIKNIG GAOKNONG NTOV HEYOAVTEPT OO OVTN TNG
ouveyolhs, OMMG KOl 1 Avoyn, TPOCKOAANGT GTNV AGKNGN, 0QOV TEPIGGATEPOL
GUUUETEYOVTEG OAOKANpOCAY TN OlAelpatikny doknon (85%) o€ oyéon pe
ovveyn (40%). TéLog, KavEva amd To VO TPOTOVITIKA TPOTOKOAAN OEV TPOKAAEGE
coPapéc kapdlakes appubuieg, apvolkeg PETAPOAEG TNG apTNPLOKNG TiEoNS N
avéNoelg 6tovg PlodeikTes TPOLIATIGHOD TOL pokapdiov (tporovivng T, ¢TnT),
evooniokng dvoiertovpyiog (BNP) kot @Aeypovig (C-avtidpmco mpmteivn,
CRP). TIMopdépota amoterécpata mpokvyov amd GAAN €pguva pe To O
TPOTOVNTIKG TPMTOKOAAO UE TIG OUUOOLVOLIKEG OOKPIoELS Vo elval TapOUOLE

peta&y g ovveyovg Ko dtaAepatikng doknong (Gayda et al., 2012).
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‘Epguva mov cuvvékpive Tig kapdlakég amokpicelgs 18 acbevov pe koapdiokn
OVETMAPKEIL O SWIAEYUOTIKY KOl GLvEY] GoKNOoN, HEC® 24mPNG KOTOYPOONG
NAEKTPOKAPIOYPAPNLATOG E0E1EE VITEPOYN TNE OLHAEIUUATIKNG 0N PeATion TG
Aettovpyiag Tov ToPAcLUTAONTIKOD TOVOL, LEGM TOV TVEVLOVOYOUGTPIKOD VEOPOL
(Guiraud et al., 2013). To TpOTOKOAAQ STHAEYUUOTIKNAG KO GLVEYOVG AGKNGNG TV
T 10100 pe ovTh oL TEPLEYPAPT KAV TTapanave. H kapdlokn cuyvotnta npepiog
UELDOONKE ONUAVTIKA TEPIGGOTEPO UETA TN SLOAELLUOTIKTY AOKNOT GE GYEON UE TN
ovveyn (68 kat 71 bmp, avtictorya). H HRV Bedtidbnke onpoviikd teptocdtepo
petd ™ Stodeppatikn doknon. Emiong, petd tn Stodel otk doknon puetmonkoy
ONUOVTIKA TEPIGGOTEPO Ol EKTOKTEG/TPMIUES KOWMOKEC GLOTOAEC (premature

ventricular contractions, PVCs).

2.3. ZUYKPLo1] SLWWAEIPRNOTIKNG TTPOTTOVION VYNNG £VTOOG KOL GUVEYOVG

TPomOVN GG RETPLOG EVTAONG 6€ 060eVEIC pe NETANOGYEVGT KOPOLAG

Ewwm xamnyopio acBevav givar exelvor petd and petapooyevon kapowis. H
UETOUOOYEVON KAPOHG omoTeELel TNV KAAVTEPT, OePEMOUEV OVTILETOMTION TNG
TEMKOUD otadiov kopdlokng avemdpkelng. H ovykpion g OAEUUOTIKNG
TPOTAVNONG LYNANG £VIAONG LLE TN GLVEXN TPOTOVIOT UETPLOG EVTAOTG OEV £)EL
e€etaotel o€ 1000 peydro Pabuo, pe povo tpeig Epevveg va evromiCovron (Iivaxoag
2.1).

‘Epevva pe evaldayn opddwv (Crossover) ce 16 acBeveic pe petopdoyevon
Kapdldg guplokdpevol oe otabepomomuévn kotdotaor (mepiocotepol amd 12
WVeC peté T petapdcygvon) kot opyikn VOzpeak 22,9 mL-kg™- min™, o omoiot
apykd yopiotnKoav €ite o€ SWMAEUNATIKN €ite o€ ovveyn mpomovnon ywo 12
efoopdoeg and 3 popég v ePfdoudda, ot cuvEEl LeECOAAPNCE TEPIOdOC KATA
Vv omoio dev VINPYE TAPEUPOOT TPOTOL Yivel 1| evarray, £0e1&e va vTepTePel M)
SwAepotikn (Dall et al., 2014). H HHT ftav cvvoliknig dibpketag 30 Aentdv kon
amoteAovvVTayY amd dVo 4-Aemta, 600 2-Aemta kot téooepa 1-Aemta o€ Evraom >80%
VOopeak e evorqueca 2-Aemta dworeippato 6to 60% VOozpeak, EVO M GLVEXNG

amoteleito amd 45 Aentd oto 60—70% VOzpeak. @dvmke 61t m HIT avénoe
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onuavTiké meptosoTePo ™V VO2peak, Kal cvykekpiuévae katd 4,9 mL-kg? min?
(17%) o€ ohyKkpion pe ™ cuveyn mov v ovénoce katd 2,6 mL-kg?- mint (10%).
Eniong, n HIT peiwoe onuovtikd tnv cuotolkn aptnplakn wieon Katd 5 mmHg
kot ovEnoe onpovtikd v HRpeak katd 4,3 Todpovg to Aertd (bpm) kabdg kot tnv
HRR «katd 5,3 bpm, o€ avtibeon pe tv cuveyr mov dev enEQePE KATOL0 GNUOVTIKNY
enidpaon otig mopandve TopapéTpous. H HRrecovery BEATIOMMKE Ko pe T dVO €10M
nponovnong, pue v HIT opwg va €yer pla thon yo peyoddtepn PeAtioon.
Qo61660, 01 TEVTE UNVES KOTA TOLG 0TO10VG OV VINPEE TPOTOVNTIKY| TapEPaon
elyav G AMOTELEGLLOL TNV AVAGTPOPT] KO ATTMAELL TV TPOGAPHLOYDV.

H ovykekpyévn pelémn cuvékpive ta 600 €101 TPOoTdVNoNG KOt MG TPOS AALOVG,
devtepevoviec mapdyovieg, Omwg M evooOnAlok Aettovpyie, M OPTNPLOKY
oKAnpoTTO, d1dpopot Prodeikteg, n oxetilopevn pe v vyeia mowdtnta {oNg Ko
ot deixteg dyyovg kot kotabiyng (Dall et al., 2015). Agv pavnke ovte n HIT ovte
N GLVEYNG TPOTHVNOT VO TPOKOAOVY CNUAVTIKEG BEATIOOELS 6TV £VOOONALOKY|
Aertovpyio (Oeikng oavtwpaotikng vmepopiog, RHI) kot oty optnplok
oKAnpomnta (deiktng evioyvong, AlX). To 1610 cuvéPn kot oe d1dpopovg Prodeixtec,
omtwg o moapdyovrog vékpoong  oykov  dAea  (TNF-a), n  dioa-
1 6&wvn yAvkompwtetvn, 1 yAvkdln mAdopatoc, n  mpoteivn YKL-40, 1
admovekTivn, To Mmtidia aipatog Kot 1 evaicOnoio oty veoviiv (HOMA-IR), pe
e€aipeon v IL-6 mov avéNOnke onpovtikd pe TN cuveyn TPOmOHVNGN Kol TNV
woovAivn mov peltwdnke onuovtikd pe ™ HIT. Ocov apopd ot oyxetildpevn pe
v vyeia towdtta {ong (HRQoL),mov petpndnke pe 1o epomuotorodyo SF-36,
oavnke 0t HIIT kot ) cvveyng mpomdvnon enépepay TopOLOLES PEATIOGELS GTN
COUOTIKY] CLVIGTAGO TNG, Y®PIG OUMS VO EMOPOVV CTLOVTIKE GTNV TVEV LOTIKY].
Téhog, ka1 ot dVvo mpomovNTikéG mapeUPaoelg pelwoav Tovg OeikTeg Qyyovg
(HADSanxiety), Opwg povo n HIT peiwoe onuoviik@ tov dgiktn kotabiymg
(HADSepression). Emopéva, dev vmootpiletar n vrepoyn g HIT otig mapandvm
TOVAQY(LOTOV TOPAUETPOVC.

Meyding mpocoyng ypniet épevva oe 81 acbeveic pe TpOCEATN HETAUOGYEVON
Kapolhg, Katd péco Opo 11 gBdopddeg petd, mn omoio £€d€1Ee va vmeptepel M

OWAELUATIKY] TPOTOVNON LVYNANG €vioong g ovveyovg otn Peitioon tng
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VO2peak, TOL avaepOPLOV KATOPALO0D, TNG UEYIOTNG EKMVEVGTIKNG PONG KoL TNG
HEYLOTNG IGOKIVNTIKNG HLTKNG OUVOUNG TV EKTEWVOVT®V Tov Yovatov (Nytrgen et
al., 2019). Ot acbeveig koTovepundOnkav eite € SLOAEUUATIKN TPOTOVNOT|, 1| OTTOTa.
anotelovtay oo 4 X 4 hentd 6to 85-95% HRpeak (81-93% VO2peak | 16-18 RPE)
avapeoa oto onoio TapeUPariovtay evepynTikd dtadeippata fadiong yuo 3 Aemtd
o010 60-70% HRpeak (11-13 RPE), gite o€ cvveyn mov anotehovtay omd 25 Aentd
o010 60-80% HRpeak (12-15 RPE), yio 9 pnveg omd 2-3 @opég v efdopdada. To
KOpLo e0pnuo. Petd tovg 9 ufveg mpomdvnong (mepimov évag ypovog HETE T
petapooyevon) Nrav 6tL  HIT advénoe onpavtikd meptocdtepo ™V VO2peak G€
oyxéon pe tn ovveyn tpomovnon (25% kot 15% avtictouya) pe T pHéon dapopd va
givar 1,8 mL-kg -min~t. Exmiong, n HIT Beltiooe onpavtiké meplocdTepo 10
avaepoPio katdeit (péom dopopd 0,28 L/min), avénoe onpovtikd tov maApd Oz
Kot TV aptnproeiePikn dtoupopd Oz, oe avtifeon Le T cuveyn Tov dgv glye Kdmota
ONUAVTIKY €Midpoot, eved odnynoe kot o€ vynAotepn HRpeak 0€ oyéon pe
ocuoveyn. H HIT adénoe onpavtikd mepiocdtepo Kot v HEYIOTN GOKIVNTIKN
dvvapN TOV EKTEVOVTOV TOV YOVATOV, KOl GUYKEKPLUEVA KaTd 464 J Tepiocdtepa
aAMG ko TNV péylotn ekmvevotikny pon (peak expiratory flow), deiktn g
avaTVELSTIKNG Agttovpyiag, katd 11% mepiocdtepo. TELOC, PphvnKay TapOUOlEg

Bektidoeig oty oyetildpevn pe v vyeio modtnta Cong.

2.4. TOYKPLo1 SLWWAEIPRNOTIKNG TTPOTTOVION VYNNG £VTOOG KOL GUVEYOVG

TPOTOVN GG RETPLOG EVTAOTNGS GUVOMKA GTIS KUPOLOKES TaOoELS

APKETES OVOOKOTNGELS KOl LUETO-OVOAVGELS £XOVV GUYKPIVEL TN SIOAELLULATIKY
KOl T1 GLVEYN TPOTOVION YEVIKA o€ Kapolomadeis kot Oyl o€ emuépovs acbevei
pe otepaviaio voco 1 kapdtakt| avendpkela (I[ivaxog 2.2.). Ta svprjpata Epyovio
0€ CLLPMOVID LE OVTE TOV EMUEPOVS UEAETOV, KATUOEIKVOOVTAG KATA Kavova pio
vrepoyn g HIIT.

Meta-avaivon mov mepihduPave 21 peréteg ko 736 acbevelg pe kapdlokeg
nadnoels (otepaviaio vOoOG Kot KapolaKY| aveTdpkela) £6e1Ee OTL 1] SINAELUATIKN

TPOTAVIOT VYNANG £vTaoNS PEATIOVEL TTLO OMOTEAEGILOATIKA TNV aepOPiaL tKovOTN T
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oe oOyKplon pe ™ ovveyn pérplag évtaong (Xie et al., 2017). Zvykekpyéva, M
VOzpeak Pertiodnke pe ) HHT xotd 1,76 mL-kgt-min nepiocsdtepo oe oygon e
TN GLVEYT, EVA KOl GTLG VITO-0VOADGELS TTOV £YIVOV Y10, TIG OVO OULAOES TN CEWV, 1|
HIT pdvnke va v avédavet katd 1,62 mL-kg-min™ nepiocdtepo otovg acheveic
ne otepoviaion voco ko katd 1,7 mL-kgt-min? otoug acOeveic pe kapdioxn
avendpkewa. apopown, n HIT avénoe onpavtikd mepiocdtepo v mpdSAnym
o&uydvou (VO2) oto avaegpofro katdeit, 0,9 mL-kgt-min't nepiocdtepo amd ™
ocvveyn. Qo1660, de EAvNKay onuavtikés dtpopés petasd HIT kot cuveyobg oe
deVTEPEVOVGEG TAPAUETPOVG ,0mWS 1 HRpeak, 0 LEYIOTOG TVELLOVIKOG OEPIGUAG, M
KAion VE/VCOz2, 10 avanvevotikd tmiiko (RER), n copatikn pala, n aptnplokn
mieon (O100TOAIKT) KOl  GLGTOMKT), To  Awmidwe aipatog (HDL,LDL,ta
Tpryhukepidia, oAk yoAnotepoan), n FMD kot to khdopo eEmOnong.

[Topdpoto amoTeAEG AT TP YOYE KOL L0l GLGTNLOTIKT OLVO.GKOTNGT] KO LETO-
avaAivon tov Pattyn kot cuvepyatdv, | onoio mepthdpupave 24 peiéteg kot 1.080
acbBeveic e otepaviaio voco 1/kat kapdiakn overdapketa (2018). To kbplo evpnua
NTOV N SLOAEWUUATIKN TTPOTOVNON ENGE ONUOVTIKA TEPLETOTEPO TV VO2peak GE
GUYKPIOT HE TN ovVEXH, TOGO 0T0 GHvoro Tov oobevédv (1,4 mL-kgt-mint
TEPLGGOTEPO) OGO KOl OTIS VITOOUAdES TV acbevav pe otepaviaio voco (1,25
mL-kgt-min? zmepiocotepo) kou TV acOevOV pE KAPSIOKY GVETAPKELD LE
ueiopévo kAaopo sémbnone (1,46 mL-kgt-mint zmepiocotepo). A&iler va
onuewOel OTL 6 VITO-AVAAVGT TTOV EYVE, PAVNKE OTL O1 LEAETEG e LEYEAO aplOpud
oupUETEYOVTOV (Teplocdtepol amd S50 oe KAOBe opdda) ooy onuavTiKd
pikpotepeg owpopés petald HIT wor cuveyobg mpomdvnong oe cOykpion ue
peréteg pe pikpd aplBpd cvppeteydvtov (Aydtepor and 20 oe kdbe opdoa).
Emiong, dAAn vo-avéivon £0e1Ee Ot o€ peréteg mov mepthdpPoavay 1600epdKa
npotoékorrla N HIT avénoe onuovtikd neptocotepo v VOzpeak G€ GUYKPION UE
™ ovveyy (2,08 mL-kgt-min), oe avtifeon pe tic dAAec mov £de1EavV TOPOPOLEC
Bedtidoelg HETOED TV dVO TPOTOVNTIKMOV TPOTOKOAAWV.

Ocov agopd oTlG OeVTEPEVOVGES TOPAUETPOVS TOL  €EETACTNKOV  OTN
ovYKeKpIéEVN avackonnon/peta-ovaivon, n HHT avénoe onpovtikd tepiocotepo

o€ GYEOT LE TN GLVEYT TO TPAOTO avamVELGTIKd Kot (0,88 mL-kgt-mint) xan
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Vv HRpeak (3,78 maApoi to Aemtd). Emiong, elye v tdon (otatiotikd pn-
onuavtikn) vo ovénoet meprocdtepo tov maApud Oz, v OUES, 10 ®Adopoa
eEmOnong g aprotepng kotkiog kol T FMD, evd yior ALES KOPIOAVATVEVGTIKEG
nmopapétpovg (my, khMon VE/VCO2), mapdyovieg kapdiayysloakod kivovvov (my.
Mmidio aipatog) ko v modtnta {ong ot emdpdoeig g HIT kot g cuveyotg
ntav topopotes. Térog, 6oV apopd TNV acEAielo dev TopatnPNONKAY peYaAeg
owpopéc peta&v HIT kot ovveyods, a@od cGLVOMKG KOTOypAeNnKov oOVO
avemBounto. TEPIGTATIKG OTIS OUAOES GLVEXOVG TPOTAVIONG KOl TECCEPO GTIG
opadeg HIT (Wislgff et al., 2007; Koufaki et al., 2014; Ellingsen et al., 2017).

Kdamoleg ocvotuaTikéG OVOGKOTNGELS KOl HETA-OVOAVCELS £XOVV €EETAGEL
cuvolMkd TG Koapdopetafolkés mobnoels, ocvumeptlopfdvoviag, ot Vo
avdAvon peréteg, Kot TIg épevveg o acbevelc pe petafoiikéc mabnoelg. Avti
ocounepiinyn lowg va o@eeiletor oV LYNAN GLYYEVELWD, GLOYETION KO
aAAnAemiopaon TtV kKapdlokdv madnoewv pe petafolkés mabnoels, Onwg o
caKyopOdNS dtufng N 1o peTtafoikd chvopopo.

Mia peta-avédivon 6 peletdv pe cuvolikd 153 acBeveic pe kapdiopetaforiés
nadnocelc, ol omoieg meptraupovoy 1600epUIdIKd TPOTOKOAAN STOAEYLLOTIKYG KoL
ovveyovg doknong £0eiée vepoyn g dheupartikng (Hwang et al., 2011). H
HIIT Beitiooe onpoaviikd nepiocodtepo TV VO2zpeak (oT0OIGHEVN pEST OLopopa
3,6 mL-kglmin?), evd mopatnpidnkav mopopolec  PEATIOCEC  GTOVG
HETOPOAIKOVS TOpdyovTeg Kivduvov, OTtmg 0 AMX, 1 copatikn pdla, 1 GLGTOAKN
Kol dtotoAkn aptnplakn wieorn, 1 HDL kot ta tprylvkepida, pe e€aipeon v
YAvkoln vnoteiog mov giye v Tdon va pewwbet mepiocdtepo pe v HIIT.

& OAAN GLGTNUATIKY] OVOCKOTTNON Kot LETA-avAALGN, 1) ontoia teptddpPove 10
peréteg pe 273 acBeveig pe xapdopetapforkés madnoeg, 1 HIT @dvnke va
av&avel v VOzpeak katd 3,03 mL-kgt-min™ 9 9,1% nepiocdtepo amd T cuveyn
(Weston et al., 2014). Emiong, emavodatumd@bnkov to €upiuote  TOV
cuumepAapUBavoOUEVOV HEAETOV, ard To omtoia TpokvmTeL 1 vepoyn s HIIT oty
pelwon ¢ S10GTOAMKNG Kol GUGTOMKNG OPTNPLOKNG TEGNC, TOV TPIYAVKEPLOI®V,
™G YAukOIng vnoteiog, TG 0EEOMTIKNG £VTOONG Kot AEYHOVIG KOl TG cuvOAoNg

Mropov o&€wv kKot oty avénon g HDL, g adurovektivng, g gvouctnoiog
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OTNV WWOOVAIVY, ™G Asttovpyiog TV B-kuttdpwv, Tov mapdyovta PGC-1% tov
péytotov pubuov emavampdosinyme acPeotiov, g dwbeciudTTOS POVOEEIdIOL
oV al®TOL, TNG KAPIIKNG AELTOLPYING, TNG EVYOPIGTNONG Kot TNG ToLdTNTOoG (NG,

AMN HETA-0VAALGT KOl GUGTNUATIKY avacKonnon 7 peietmv oe 182 acbeveig
pe kapdopetafoikés mabnoeg €dei&e o6t - HIIT frov onpoavtikd mo
amotelecuatik] otV  Peitioon g  ayyswkng Asitovpyiog, OnmMG  avt
amotvn®dnke amd tny FMD (Ramos et al., 2015). H HIIT abénoe v FMD «atd.
4,31%, evd M cvveyng mpomdvnon katd 2,15% pe tn dtapopd petacd toug va glvarn
2,26%. TMopdAinia, emovadiatvrodnke kot n taon g HIT va Bektidver
TEPLOCOTEPO TNV KAPIOOVOTVEVGTIKT EVPMCTIOL, TOVG TAPAYOVTEG KOPILOLYYELOKOD
KvdUVouL (Ty. apTnplakn mieon, AMmidia aipatog, copatikd Alrog), Tnv gvaichncio
GTNV WWGOLAIVY, TNV 0EEWDMTIKT €VTaoT Kot AEYHOVT Kot Tov apdyovta PGC-1%
Emiong, n ovykekpyévn cuGTNUATIKY avooKOTN o TPOTEVE MG WOAVIKO KOl TLO
KataAANA0 Yo TNV Ttportdvnon HIT to khaouod npwtoékoriro (4 X 4 Aentd 610 85—
95% ¢ HRpeak) T@dv Rognmo kot cuvepyatmv (2004).

Ta evpnuate OA®V TOV TOPATOVEO OVOUCKOTNGEWV KOl LETO-UVOADGEDV
vrootPifovy TV acPAAEln Kot TNV vIepoyn (M 1wodvvopio) TG SLOAELUOTIKNG
TPOTOVNONG LYNANG EVTOONG EVOVTL TG CLVEXOVG TPOTTOVIONG HETPLOG EVTAOTG OE
acleveig pe xopdlokég mabnoels. QotdCO, AmALTEITOL TPOGOYN GE KOTOEG
wWwitepeg kotnyopieg acbevov. Xtov Ilivaxka 2.3. mopovcidlovtal ot amdivteg
avTeVOEIEES SIOIAEUHATIKNG TpOoTTdvNnong VYNNG évtaonc. To Katd mdsov Oumg
aVTEG 01 OVTEVOEIEELS fvat amOAVTES, 1] ATADG p1CoVV TEPAITEP® HEAETNC OEV Elvat
BéParo, kabmg yio mapddstypo n tpoéceatn Epevva twv Nytrgen kot cuvepyatdv
oe acBeveic pe TPOCcEUTN HETOUOGYEVOT KaPOLds, kaTd péco 0po 11 eBdopddeg
HETA, £0€1Ee OTL M OLOAEIUUOTIKY TPOTTOVNON VYNANG €VTOONG NTAV EQPIKTN KOl

avVATEPT TNG CLVEYOVG, YWPIC TNV Tapovsia avemBuuNTOV TepioTatiKOV (2019).

38



Mivaxag 2.3. Anoivtes avievoeileis yio HIT oe aobeveic ue orepoviaio vooo ko yia
aobeveic ue kapowokn averdpreio (Tpomomomuévog and Gayda et al., 2016; Weston et
al., 2014).

Aoctabng otnBdyynm

[Ipdopato puepaypa tov pookapdiov N otepaviaio eravayyeinon (< 4 efoopddes)
Mn avTippomoVUEVT] KOPSIOKT OVETAPKELN

Koamyopia IV ¢ NYHA

BoABid1kn, Guyyevig, 1OYOIUIKT KO VIEPTPOPIKT LLoKapS10TadEeLo

[Ipéopatn peTtapdoyeLon 1 E10AYMYT 6TO VOGOKOUEID (< 6 UNveq)

BonOntikn cvokeun apiotepnc kothiog

Bnuotodotng otabepod pulpotd

Mn eheyyoueveg Kopdlokég appudpieg

AopTiKN GTEVAOGOT LE TOPOVGIO CUUTTOUATOV

Mn eheyyduevn véptacn > 180/100 mm Hg

Mn eheyyOUEVOG GAKYOPDING dtaffrTng

Eykepahoayysiokn vocog pe mapovsio countopdtov (< 6 unvec)

YoBapn dvorvola otny npepio /Kot coPapd PELOUEVN OVEKTIKOTNTO GTNV (OKNOT|
OpouPoerefitida

[Ipdoatn epPforn

O&eia Tvevpovikn euPfoin 1 0&0 TveLUOVIKO EUPPayLLO.

Oc&ela pookapditda 1 mepkapditido, gvepyn evdokapditida

YoBapn vevpomdBeia

O&ela pun kapdiokn| datapayn TOL PUTopel va ennpedoet TNy anddoom KaTd TV GoKnon

N va emdevbel pe tnv doxnon (Ty. LoAvven, veppikn avendpkeld, Bupeoto&ikmon)
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III. XYZHTHXZH - XYMIIEPAXMATA

2KOTOG TNG GLYKEKPIUEVNG PIBALIOYPAPIKNG aVOGKOTNONG NTAV 1] GUYKPLOT) TNG
QTTOTEAECUATIKOTNTOG TNG SOAEIUUOTIKNG TTpomdvnong vynAng évtaone (HIT) ue
OUTH TNG GLVEYOUEVNG TTPOTTOVNONG METPLAG Eviaong o€ acbevelg pe Kapdlokég
TadnoeLg, OTMG N oTEQAVINiN VOCOS Kol 1] Kopdlokh avendapkela. Atomiotmnke otu
n HIIT eivor avdtepn ¢ ovveyohg mpomovnons HETPLOG EVIOONS, KLUPImG o1
Bektioon Tov onpavtikdtepov Tapdyovia emPiwons 6Tovg acheveic [e Kopolokég
nadnoeg, ™G VOozpeak, O€IKTN TNG KOPOWYYEWKNG €VPMOTIOG TOL OTOLOV.
EmumAéov, n HIIT @dvnke va mpokaiel onuavtikdtepa 1 TopOUolo 0QEAN Kol GE
dgvTEPEHOVGEC KOPOLOAVOTVEVGTIKES TOPOUETPOVG, o€ TOPAYOVTES
Kapdlayyelakod Kwdbhvov, otnv evoodniakn Asrtovpyion kol og pion cepd
Brodektdv. Emiong, moiodtepor evoolocopol kol oyVPIGHOT GYETIKA pe TNV
emkvovvotra g HIT og acbeveic pe kapdiakég mabnoeic dev emPefordbnkay,
a@oL Kot 01 0&gieg amokpicels Kot 1 LoKpoTPOOEGUN GUULETOYN GE TPOYPALLLOTOL
HIT, éei&e o0t n HIIT elvor aceaing, oe mopdpolo Pabud pe v covveyn
TPOTOVN O™ UETPLAG EVIOGNG.

Y10vG6 acBeveig pe otepaviaio vooo N TAstoyneio towv peretmv £01&e 6tin HIT
av&avel onpovtikd meptocdtepo ™V VOzpeak 0O TN GLVEXN TPOTOVNGT UETPLOG
évtoong, eved oTig volowmeg mopatnpnonke mapopow Pertioorn. Meyodvtepn
caQENVELL TNV EMOPACcT TV 600 0®V Tpomdvnong oty VOzpeak 0000V TEVTE
peta-avalvoelg otig oroieg m vaepoyn ™ HIT wopovotay amd 1,3 émog 1,78
mL-kg™ min (1,6, 1,53, 1,78 xar 1,3 mL-kg ™ min) pe e€aipeon pio oty omoia
1 Tumomompévn péon Stapopd oy 0,34 mL-kgt- mint (Pattyn et al., 2014; Elliott
etal., 2015; Liou et al., 2016; Gomes-Neto et al., 2017; Hannan et al., 2018). Ocov
aPOPA GTIG OEVTEPEVOVGES TOPUUETPOVS TO OTOTEAEGLOTA TOAAEG (POPES NTOV
AVTLPATIKA, ®OTOGO G€ KAOE TEPITTOON PAVNKE VO PEATIOVOVTOL TEPIGGOTEPO LE
mv HIT xopdovarvevotikol mapdyovies, OmmG 10 avoepOflo KOTOQAL, 1
avoepofra avoyn kot o moApog Oz, M KapdOKN GLYVOTNTO OTOKATACTHONG

(HRrecovery), M €vepyelakn okovopio, 1 kapdiokn Asttovpyio (doun Kot Asttovpyia
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aploTEPNG KOG, Y. TPAOUOS SUGTOMKOS pLOUOG LVoKapSIOKNG YdAaos) , M
ayyelokn kat evoodnilakn Aettovpyia (Beitioon 1 dttipnon Tov mTapayovimv
mopaymyng povoéewiov tov aldtov, Omwg M vopemveepivny, eNOS kot 1
eEoruttdplo VTEPOLEdIKN OIGHOVTACT), VD GAAOL TOPAYOVTIEC QAVNKOV VO
Bedtidvovtor mapopola (mwy. xKopdlopetafoiikoi mapdyovteg). Qg mpog NV
acpdreta, n HIT @dvnke vo elvar aceaing oe mapopoto Pabud pe v cvveyn
TPOTOVNON HETPLOG £VIOONG, UE TOLG TOPAYOVTIES EVOOOMAOKNG KOl KOPOLOKNG
BAGPNS va punv petofdirovior emkivovva, Ve Kol To OVETIOOUNTO TEPIOTATIKA
epupaviomkav og mopdpolo, ToAD wKpo Pabud kot oto dvo €0 TPOTOHVNONG.
Téhog, n HIIT mapovoidotnke Kot MG O OVEKTN Kot EVYAPLOTN 0TOVG 060evelg pe
oTe@aviaio. VOGO, TPOOIKOVOUMVTAS Lo, LOKPOXpOVIO LEYOADTEPT TPOCKOAAN O
GTNV AGKNON.

[Topopolo amoteAéSHOTO TOPNYOYaV KOl Ol HEAETEG o aobeveic e Kapdtokn
OVETAPKELD, OGTOGO AVTA NTOV TEPICGOTEPO AUPICNLLO GE GYECT] LLE TN GTEPOVIOIN
voco. Evd og apketég pehéteg gdvnke vo PEATIOVETOL OTUAVTIKA TEPIGGOTEPO 1M
VOzpeak e v HIIT, évag onuovtikog aptBpog peletmv £0e1&e mapopota Pertioon.
[Tévte peta-avardoelg e£€Tacav GUVOAMKE OAM TOL EVPNUATO HE OVO EK OVTMOV VO
detyvouv onpavricy vepoyy g HIT (2,14 won 1,35 mL-kg ™t min), pio va dsiyvet
peyorvtepn avénon pe ™ HIT, yopic v mapaymyr cuykekpipévng dtapopds kot
dvo va, un deiyvouv onuavtikr dtagopd peta&d HIT kot cuveyovg (Haykowsky et
al., 2013; Cornelis et al., 2016; Gomes Neto et al., 2018; Aradjo et al., 2019; Tucker
etal., 2019). Enionc, appionuo ftay Kot To 0moTEAEGLOTO TG CVUYKPLOTS OG TPOG
GAAoVG TopAyovTES, Ommg To KAAopa eEmONong ¢ apiotepnc kKothiog (avdotpoen
avadIUUOPPOOT OPLOTEPTG KOWAMOAG), Ol KOPIOOVOTVELSTIKOL Kol HeTaBoAKOT
TOPAUETPOL, o1 Prodeikteg 0EE0MTIKNG EVIOoNG Kot OAEYHOVIG, 1 €VOOOMALOKY|
Aertovpyia ko 1 torotnTa Cong, pe ™ HIT dpwmg og kb mepintmon va mpoxaiel
TAPOUOLEG N KO KAADTEPEG TPOGAUPLOYES. ATLO TIG TEVTE PETA-AVOADGELS LOVO 1) pLiat
£0e1&e va Pedtidvetar onpovtikd teptocotepo pe ) HIT to khdopa eEmOnong ko
VO TPOKOAEITOL YEVIKOTEPO ONUOVTIIKOTEPT AVACTPOPT OVOSIAUOPPMOT NG

aploTePNS KoAiog, evad N mototnta {ong eavnke va Pektiovetol mapdpota. Ommg
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Kot otovg acbevelg pe otepaviwoio voco, 1 HIT  oe acbBeveic pe kapdiokn
aveETAPKELN EIVAL OGPOANG KOL TTLO OVEKTN OO TN GLVEYT.

Ot aoBeveic petd amd HeTAPOGYEVOT KOPILAS, OMOTEAOVV OUAda 1dtaitepal
VYNAOD KIvdOvov, pe pukpd aptBpd peretomv va £xet cvykpivertn HIT pe m cvuveym
wpomdvnon pHETpag Evtaong. Qotdco, avtd 1o pkpo detypo £6eiée ot  HIT
VIEPEYEL, KAOMG NTaV 10 amoTeEAeSHOTIKT 6TV avENST TG VO2peak 06 TN cuveyn,
agov Vv avénoe kotd 2,3 mL-kg™ min? ko 1,8 mL-kg™- min nepiocoétepo otig
Vo peréteg mov efgtdotnkay ot dopopéc. Emiong, edavnke ot  HIIT pewdver
ONUAVTIKA TEPIGGOTEPO TV GLGTOAIKN OPTNPLOKT TTEGN, EVD PEATIOVEL GIUAVTIKA
neplocdtepo ™V HRpeak, ™v HRR, 10 avoaepdfro katdeAl, v péylom
EKTIVEVGTIKT] POT] KOt TNV UEYIGTI ICOKIVITIKY] HLTKT] QUVALT TOV EKTEWVOVI®OV TOL
YOVATOV.

Téhog, n ovykpion g HIIT pe m cuveyn mpomdvnon pétprlog £viaong GuVoAKd
6ToVG Kapdlakovg acbeveic £de1&e pia cvvolikn vaepoyn e HIIT. Ze dvo peta-
aVOADGELS TOV GLVEKPLVAVY T dVO €101 TPOTOVNONG GLVOAKE 6TOVG acbeveis e
otepaviaio voco kot kapdlakt| averdpkeld, N VOzpeak PeAtiodnie pe ™ HIT katd
1,76 mL-kgt-min?t xon 1,4 mL-kgt-min"! nepiocotepo o oyéon pe T ovvexny,
avtiotoyo (Xie et al., 2017; Pattyn et al., 2018). Zyetikd pe t1g 6£0TEPEVOVGEC
napopétpovg, N HIT @dvnke vo avédver onpaviikd mtepiocdtepo 1o avaepdfio
KATOPAL KOl TO TPAOTO OVOTVELCSTIKO KOTOQAL, EVO Y10, TOLG LTOAOUTOVG
mopayovteg To amoteAécpato dgv NTav Eexdbapa, vmodnAdvovioag HAAAOV
nmapopotleg emodpacels. H acopdrern g HIT @dvnke va elvar vymAn ko Tapdpota
aUTAG 1TNG OLVEYOVG mpomdvnonsg HETPLOG  €viaons. AxkOuo  peyoAdtepa
amoteléopato vép g HIT €deigov tpeig peto-avardoelg oe acBevelg pe
kapdropetaforkés madnoeig. Xtig 600 amd avté otig omoieg e&etdotnike, 11 VO2peak
BertidOnke pe ™ HUT wotd 3,6 mL-kgtmin? wor 3,03 mL-kgt-min?
TEPLOCOTEPO GE GYEom e T cvveyn. Eniong, pdvnke onuavtikdtepn Pertioon g
ayyelkng ko evoodniakng Asttovpyiag pe t HIT og oyéon pe ) cvveyn.

Avakepoaioidvovtag, 1 mapodoa PiPAloypoaeikn avackKOnnorn £0€Ee OTL 1
OLOAEIUIATIKY TTPOTTOVNGT] VYNANG £VTAONG GE GUYKPLION UE TNV CLVEYN Goknon

emoeépel peyorotepn Pertimon e VOzpeak 0 acbeveic pe kapdakés nabnoets,
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Yopic Tavtdypova va avEdvetl Tov Kivouvo yio avemfounta TePIGTATIKE Kot 0Voa
o avekt Kot evydpiotn. H peyaivtepn avt) Bertioon, n onoio oy cuvibwg
Kot mpocéyylon mepimov oto 1,5 mL-kgt-min?, pue avéopsiboseig avéroya v
épevva, amotelel omovdaio mheovéktnuo ™ HIT, apod émwg avapépnke kdbe
ovénon 1 mL - kgt - min 6ty VOzpeak oyetiCeton pe wo mepimov 15% peimon tov
Kvovvou Bavdrtov, kat dpa o kivouvog Bavdtov oe aoBevelg e kapdlokég Tabncelg
elvan mepimov 22,5 % pkpdtepog pe mv HIT og oxéon pe ) ovveyn mpomdvnon
pétprag €vtoong. Ocov agopd ot 0evTEPEHOVOES  KOPILOOVATVEVGTIKES,
HETAPOMKES, EVOOOINAMOKES Kol AOITEC TOPAUETPOVS, TO ATOTEAEGHATO OEiYVOLV
pbAlov mopdpoleg N peyorvtepeg Pertiwoeg pe v HIIT. H HIT, emopévac,
pumopel vo  OMOTEAEGEL YPNOIUO €PYOAEID OV  KOPOWOKY OTOKOTAGTAON,
GUUTANPAOVOVTOGS 1] KOL OVTIKOOIGTAOVTOG TNV GUVEYN TPOTOVNOY UETPLOG EVINCTC,
mévto Vo TV TPOHIOHEST OTL deV LILAPYEL KATOLO ATOAVTI AVTEVOELL.

Oocov apopd 610 TPOTOKOAAN SIOAEUUATIKNG AOKNONG, TOPOVCIAGTNKE HEYOAN
mowopopeia, He TO KAUGWKO TPp@TOKOALO TV ROGNMO Kot cuvepyotdv va
mapovcstalel VYNAN cvyvotnta otig mepthapPavopeveg perétes. QotdGO, TO
GLYKEKPIUEVO TPOTOKOAAO PaiveTon va elval 1010iTepa SVGKOAO £MG KO OVEPIKTO
va epapprootel otoug acbevelg e kapolakéc Tadnoels, kabmg cuyva dev UITopovV
vo, dttnpnoovy T ovykekpévn évtaon (90-95% HRpeak) yio 4 Aemtd, evod
napotnpeitar ko vrepaepiopds (Conraads et al., 2015; Ellingsen et al., 2017).
Amonteiton, €mOPEVOC, TEPAUTEP® EPELVO YO TNV €VPECT TOL  1OUVIKOD

TPOTOKOALOV SIOAEUHATIKNG doknong o€ acBevelg pe Kapdlokég madnoes.
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