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Στόχοι της διάλεξης
wΝα καταλάβουμε πως η προπόνηση μπορεί να

μεγιστοποιιήσει τις δυνατότητες των ενεργειακών μας
συστημάτων και την αθλητική απόδοση.
wΟι διαφορές μεταξύ αερόβιας και αναερόβιας προπόνησης

όσον αφορά τις μεταβολικές τους επιδράσεις.



Η αερόβια (καρδιοαναπνευστική) προπόνηση
προκαλεί
wΒελτίωση της ροής του αίματος και
wΑύξηση της ικανότητας των μυΙκών ινών να

συνθέσουν ΑΤΡ.

Η αναερόβια (καρδιοαναπνευστική)
προπόνηση προκαλεί
wΑύξηση της μυϊκής δύναμης και
wΑύξηση της ανθεκτικότητας στις διαταραχές

της οξεοβασικής ισορροπίας κατά τη διάρκεια
προσπαθειών πολύ υψηλής έντασης.

Αερόβια και Αναερόβια Προπόνηση



Χαρακτηρισμός των
επιδράσεων/προσαρμογών της άσκησης

• Οξείες (βραχυπρόθεσμες). Είναι αποτέλεσμα μίας
προπονητικής συνεδρίας και διαρκούν από λίγα
λεπτά μέχρι λίγες ημέρες.

• Χρόνιες (μακροπρόθεσμες). Είναι αποτέλεσμα της
συχνής άσκησης και διαρκούν από λίγες ημέρες ή
αρκετούς μήνες μετά τα διακοπή της προπόνησης.
Ονομάζονται και προσαρμογές στην άσκηση
επειδή ο οργανισμός προσαρμόζεται έτσι ώστε να
αντεπεξέλθει στις απαιτήσεις της άσκησης



Προσαρμογές με την Αερόβια Προπόνηση

wΜεταβολές στο μέγεθος των μυϊκών ινών, τροφοδοσία σε
αίμα και οξυγόνο και λειτουργική απόδοση

wΒελτίωση της απόδοσης ενεργειακής παραγωγής

wΑύξηση της υπομέγιστης αερόβιας αντοχής και της
VO2max

.



HERITAGE FAMILY STUDY



Μυικές Προσαρμογές

wΑύξηση του μεγέθους των ινών βραδείας σύσπασης
wΑυξημένος αριθμός τριχοειδών ανά μυική ίνα
wΑύξηση της συγκέντρωσης μυοσφαιρίνης στον μυ

(μεγαλύτερη αποθήκευση οξυγόνου στους μης)
wΑύξηση του αριθμού και μεγέθους των μιτοχονδρίων αλλά

και της δραστηριότητας των οξειδωτικών ενζύμων τους



ΑΙΜΑΤΩΣΗ ΤΩΝ ΜΥΩΝ

Απροπόνητος Προπονημένος



Μιτοχόνδρια (A), Γλυκογόνο (B), και
Τριγλυκερίδια (C)





Η Δραστηριότητα της SDH στον Δελτοειδή



Μεταβολές στην δραστικότητα της SDH



Η Δραστηριότητα Ενζύμων στους Μυς των Κάτω Άκρων





Επιδράσεις στις Ενεργειακές Πηγές

wΟι μυς αποθηκεύουν περισσότερο γλυκογόνο και
τριγλυκερίδια.
wΜεγαλύτερη κινητοποίηση των ΕΛΟ και μεγαλύτερη

διαθεσιμότητά τους στους μυς.
wΑύξηση της ικανότητας των μυών για οξείδωση του

λίπους.
wΟι μυς βασίζονται περισσότερο στα

λιπιδιακά αποθέματα προστατεύοντας έτσι
το γλυκογόνο κατά τη διάρκεια
παρατεταμένης άσκησης.





Αναπνευστικό πηλίκο (R)

• Αποτελεί έναν αναίμακτο τρόπο
προσδιορισμού του ποσοστού CHO και λιπών
που καίγονται κατά την άσκηση.

• R = VCO2/VO2
• R = 1 Υδατάνθρακες
• R = 0.7 Λίπη
• R = 0.83-0.85 Ίση αναλογία



Αναπνευστικό Πηλίκο

• Το αναπνευστικό πηλίκο υπολογίζεται
διαμέσου ενός αναλυτή αερίων.

• Δεν λαμβάνεται υπ’ όψιν η συνεισφορά της
πρωτεΐνης στην παραγωγή ενέργειας



ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟΥ ΠΗΛΙΚΟΥ ΜΕ ΤΗΝ ΑΕΡΟΒΙΑ
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ



wΗ αερόβια προπόνηση επιβαρύνει
περισσότερο τις ίνες βραδείας σύσπασης
προκαλώντας αύξηση του μεγέθους τους.
wΗ αερόβια προπόνηση μπορεί να κάνει τις

ίνες (FTb) να αποκτήσουν χαρακτηριστικά
ινών FTa.

Συνοπτικά

wΟ αριθμός των τριχοειδών ανά μυική ίνα
αυξάνει.
wΤα μυικά αποθέματα μυοσφαιρίνης

αυξάνονται κατά περίπου 75% έως 80%.



wΗ αερόβια προπόνηση αυξάνει τον αριθμό
και το μέγεθος των μιτοχονδρίων και τη
δραστηριότητα των ενζύμων τους.
wΑυξάνονται τα μυϊκά αποθέματα

γλυκογόνου και τριγλυκεριδίων.

Συνοπτικά

Αυξάνεται η διαθεσιμότητα του λίπους στον
μυ και η ικανότητα λιπιδικής οξείδωσης
οδηγώντας έτσι στην αυξημένη καύση
λίπους για εξοικονόμηση ενέργειας κατά
την άσκηση και την εξοικονόμηση
περισσότερου γλυκογόνου για το τέλος της
προσπάθειας.



QO2 και VO2max
. .

Η QO2 αντιπροσωπεύει την μέγιστη αναπνευστική ή
οξειδωτική ικανότητα του μυ.

.

Η VO2max αντιπροσωπεύει την μέγιστη πρόσληψη
οξυγόνου.

.



QO2 ΚΑΙ VO2max ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
. .





Προπονητικός Όγκος

wΟ όγκος αντιπροσωπεύει την συνολική επιβάρυνση κάθε
προπόνησης και για συγκεκριμένο χρονικό διάστημα.
wΟι προσαρμογές σε συγκεκριμένους προπονητικούς

όγκους διαφέρουν από άτομο σε άτομο.
wΟ ιδανικός προπονητικός όγκος φαίνεται ότι ισοδυναμεί με

μία ενεργειακή δαπάνη ίσης με 5.000 έως 6.000 kcal
περίπου εβδομαδιαίως.
wΟι αθλητές που προπονούνται με προοδευτική αύξηση

της προπονητικής επιβάρυνσης φθάνουν σε κάποιο
σημείο σε ένα μέγιστο σημείο βελτίωσης πέρα από το
οποίο η περαιτέρω αύξηση του προπονητικού όγκου δεν
θα βελτιώσει την αντοχή ή τη VO2max.

.



ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΣ ΟΓΚΟΣ ΚΑΙ VO2MAX.



Ένταση της Προπόνησης

wΟι μυϊκές προσαρμογές εξαρτώνται από την ταχύτητα και
τη διάρκεια της προπόνησης.
wΟι αθλητές που ακολουθούν την προπόνηση ταχυτήτων

υψηλής έντασης παρουσιάζουν μεγαλύτερη βελτίωση της
απόδοσης συγκριτικά με αθλητές που ακολουθούν
πρωτόκολλα μόνο με παρατεταμένη, αργή προπόνηση
χαμηλής έντασης.

wΗ προπόνηση με συνεχόμενο τρέξιμο περιλαμβάνει ένα
μόνο ερέθισμα (διάλειμμα έργου) υψηλής έντασης.

wΤα αερόβια διαλείμματα υψηλής έντασης είναι
επαναλαμβανόμενα, με γρήγορο ρυθμό και μικρή διάρκεια
και ακολουθούνται από μικρά διαλείμματα ανάληψης.



ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΣΤΗΝ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ



Προσαρμογές μετά από Αναερόβια Προπόνηση

wΑύξηση της μυϊκής δύναμης
wΜικρή αύξηση των αποθεμάτων ATP και PCr και των

γλυκολυτικών ενζύμων

wΑύξηση της μηχανικής απόδοσης

wΑύξηση της οξειδωτικής ικανότητας του μυ (για σπριντ
μεγαλύτερα των 30 δευτερολέπτων)

wΑύξηση της ρυθμιστικής ικανότητας του μυ σε μεταβολές
της οξεοβασικής ισορροπίας



Βελτιώνει την απόδοση και αυτό σχετίζεται περισσότερο με
τη βελτίωση της μυϊκής δύναμης παρά στην βελτίωση της
παροχής ενέργειας (ATP) μέσω της αύξησης της απόδοσης
της γλυκολυτικής ικανότητας και της αναερόβιας
αγαλακτικής απόδοσης (ATP-PCr).

Η Αναερόβια προπόνηση:



Μεταβολές των CK & MK κατά τη διάρκεια
Μέγιστων Αναερόβιων Προπονήσεων



Η μεταβολή της απόδοσης σε σπριντ 60
δευτ. πριν και μετά από αναερόβια
προπόνηση



Η Ρυθμιστική Ικανότητα του Μυ

wΗ αναερόβια προπόνηση βελτιώνει τη ρυθμιστική
ικανότητα ενώ η αερόβια προπόνηση δεν αυξάνει
σημαντικά την ικανότητα των μυών να αντέχουν τις
προσπάθειες τύπου σπριντ μέγιστης έντασης.
wΗ αυξημένη ρυθμιστική ικανότητα του μυ επιτρέπει στους

αθλητές που προπονούνται με ταχύτητες να συνθέσουν
ενέργεια για μεγαλύτερα χρονικά διαστήματα πριν την
εμφάνιση της κόπωσης που περιορίζει την μυϊκή
σύσπαση.



Αναερόβια Αερόβια
Απροπόνητοι Προπονημένοι Προπονημένοι

Αερόβια Ένζυμα
Οξειδωτικό σύστημα
SDH 8.1 8.0 20.8
MDH 45.5 46.0 65.5
Carnitine palmityl transferase 1.5 1.5 2.3

Αναερόβια ένζυμα
Σύστημα ATP-PCr
Κρεατινική κινάση 609.0 702.0 589.0
Μυοκινάση 309.0 350.0 297.0
Γλυκολυτικό σύστημα
Φωσφορυλάση 5.3 5.8 3.7
PFK 19.9 29.2 18.9
LDH 766.0 811.0 621.0
a Δηλώνει σημαντική μεταβολή σε σχέση με τις τιμές των αγύμναστων ατόμων.

a
a

a

a

a

a
a

Η Δραστηριότητα Επιλεγμένων Μυϊκών Ενζύμων
(mmol/g/min) σε Αγύμναστα Άτομα, Αναερόβια
Προπονημένα Άτομα και Αερόβια Προπονημένα Άτομα

. γ1



Μεταβολές στο γαλακτικό κατώφλι με την
προπόνηση



Η σχέση προπόνησης και συγκέντρωσης
γαλακτικού στο αίμα



Η ΕΝΤΑΣΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ Η
ΣΥΣΣΩΡΕΥΣΗ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟΥ ΣΤΟ ΑΙΜΑ



Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΣΤΗ
ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΗ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟΥ ΣΤΟ ΑΙΜΑ



wΗ αναερόβια προπόνηση βελτιώνει την αναερόβια
απόδοση ως αποτέλεσμα της αύξησης της μυικής
δύναμης.

wΗ αναερόβια προπόνηση βελτιώνει την κινητική
απόδοση μειώνοντας έτσι την δαπανόμενη ενέργεια
για την ίδια κίνηση.

Συνοπτικά

wΠροσπάθειες αναερόβιας φύσης διάρκειας πάνω
από 30 δευτερόλεπτα βασίζονται στην οξειδωτική
λειτουργία για ενεργειακή τροφοδοσία ενώ η μϊική
αερόβια ικανότητα μπορεί να βελτιωθεί με αυτού
του είδους την προπόνηση.
wΗ αναερόβια προπόνηση αυξάνει τη ρυθμιστική

ικανότητα του μυ καθυστερώντας την εμφάνιση της
κόπωσης.



wΗ ιδανική αερόβια προπόνηση ισοδυναμεί
με ενεργειακή δαπάνη 5.000 έως 6.000
kcal εβδομαδιαίως.
wΓια να αποδώσουν οι αθλητές σε υψηλές

εντάσεις πρέπει να προπονούνται σε
υψηλότερες εντάσεις.

Συνοπτικά

wΗ αερόβια διαλειματική προπόνηση—
επαναλαμβανόμενες προσπάθειες υψηλής
έντασης με ενδιάμεσα μικρά διαλείμματα
—και η προπόνηση με συνεχόμενο
τρέξιμο—μία παρατεταμένη προσπάθεια,
υψηλής έντασης—βοηθούν και οι δύο στην
δημιου΄γία θετικών αερόβιων
προσαρμογών.





ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΔΙΑΚΟΠΗΣ ΤΗΣ
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ







Η Μέγιστη Πρόσληψη Οξυγόνου (VO2max)

• Μειώνεται κατά 5-10% σε 3 εβδομάδες
διακοπής της προπόνησης

• Μειώνεται κατά 50% σε 4-12 εβδομάδες
διακοπής της προπόνησης

• Μειώνεται κατά 100% μέσα 10 εβδομάδες
έως 8 μήνες διακοπής ανάλογα με τη
χρονική διάρκεια της προηγουμένης
προπόνησης.





Η Μέγιστη Μυϊκή Δύναμη

• Διατηρείται για 12 εβδομάδες όταν η
προπόνηση συνεχίζεται με μία προπονητική
μονάδα ανά εβδομάδα ή ανά 2-4 εβδομάδες.

• Διατηρείται για 4-32 εβδομάδες στους
νέους και για 5-27 εβδομάδες στους
ηλικιωμένους.


