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AUO onuavTIKa KpITNpla €AOYNC TOU
XWPOU

* Kolvwvikn XwpenTIKOTNTA

— O APIBUOC ETTIOKETITWY KAl OpaCTNPIOTATWYV
TTOU TTPOCOIOEI TO JEYIOTO OUVATO ETTITTEOO
avawuxng, TTavw aTrO TO OTTOI0 UTTAPXE!

LUEIWON TNG EUTTEIPIAC avAWUXNG
* OIKOAOYIKR XWPNTIKOTNTA
— AVAQPEPETAI OTNV ETTIOPACN TWV

OPaCTNPIOTATWY OTO TTEPIBAAAOV (£Da@OC,
BAGoTnon, TTavida, YEWAOYIKOI OXNUATIOUOI)



[TpoypAUUATIONOG
(R TI TTPETTEI VO KAVOUUE TTPIV @TACOUPE OTNV NUEPTA TWV
OPACTNPIOTATWYV)

o 2xedIAloUPE EVAANQKTIKA TTAQVA O€ TTEPITITWON
aAAQYNG Kaipou, ouvOnkwy, KTA.
o Kartroia ammd auta JTToPEi va gival:
— [Maixvidia KAEIOTOU XwpPou (KIVATIKA ) un, avaioya Je
TO XWPEO TTOU OI0BETOUE)

— [Maixvidla yvwoewv OXETIKWY PJE TNV I0TOPIA TOU
TOTTOU TTOU Oa ETTIOKEPTOUNE

— ETmideign mpwTtwyv Bonbeiwv



[TpoypPAUMATIOUOC
(A TI TTPETTEI VA KAVOUWE TTPIV PTACOUNE OTNV NUEPA TWV
OpaCTNPIOTATWY)

* 'Exoupe NN ETTIOKEPTEI TO MEPOC KAI EXOUME
ETTIAECEI T ONUEIA - OTAOUOUC VIA TIG
OPACTNPIOTNTEC

* ‘Exoupe eTolyaoel Evav KataAoyo JE ToV
£COTTAIOUO TTOU Ba XPEIAOTOUME

* 'Exoupue evnuepwael Ta TaIdIA yiA TO TTolA

TTPETTEI VA EIVAI N CUMTTEPIPOPA JAC OTO OACOC



EKKivhon

* EipaoTe £TOIMOI VO CEKIVIIOOUME EVAV TTEPITTATO
LMIONC wWPOAC OTO OACOC PEXPI VO PTACOUUE OTO
onueio — oTaBuo (N oTa onueia - oTabuoug) TTou
ETMAECAME VIA TIC OPACTNPIOTNTEC KAI TA
TTaryviola

* Qupiloupe oTOUC NABNTEC OTI N PUON OEV gival
ETTIKIVOUVN

* O KivOuvog KpuReTal oTnV dyvola Kail TV
UTTEPEKTIUNON TWV OUVATOTATWY MOC



EKKivhon

EAEYXOUUE TNV TTOPOUCIA TWV JaBNTwWV
EAEyXOUE TOV ECOTTAIOUO XPNOIUOTTOIWVTAG TOV
KaTtaAoyo ecotTtAlopou (checking list)
TotroBeToUpe TOV ECOTTAIOMO O€ TTOAAOUG Kal
LUIKPOUGC OAKOUG, WOTE VA UNV €ival OYKWOEIC KAl
Bapioi

Moipaloupe TOUG OAKOUGC OTOUG MaBNTEC
E€nyouue TO TTPOYPAUMA KAl TIC UTTOXPEWOEIC
TWV Jadbntwyv



2.TNV TTOopPEId

* O1 ouvodoi «xwpilovtal» WoTe TOUAAXIOTOV £vVaC
va gival UTTpoaTa Kal EVOC TTIoWw

« O1 utTOAOITTOI, AV UTTAPXOUV, TTPETTEI VA Eival
OKOPTTIOMEVOI JECA OTNV OpAdA Kal VO
PpPOoVTICOUV Va TNV KPATOUV OE CUVOXH], XWPIC
LEYAAQ KeEvVA

* [evika, 0 KavOvag €ival, ol guvodoi OTO GUVOAO
TOUG VO £XOUV OTITIKI €TTAQPI) ME OAN TNV Opada



2. Ta0pOI ¢ekoUupaaong

* O1 oTaBuoi cekoUupaong TTPETTEI VA TTPOCPEPOUV
TIC IDIEC OUVATOTNTEG VIO CEKOUPOAON 0€ OAOUG

* Av Kal gival TTpokaBopiguevol, Toug aAAaloupe
QV TO KPIVOUME aTTapaitnTo, AOYyw TT.X. OUCUEVWV
KAIPIKWV ouvOnKwv

* ATTo@peuyoupue va pwvaloupe Kal va Bopuoupe
— 0€A0POC TTPOC TO OIKOOUOTNUA TTOU
ETTIOKETTTOUAOTE



2.TOOUOI VIO PUOIKEC OPACTNPIOTNTEC KAl
TTaIxVviold

XPNOIYOTTOIOUPE OXNUATIOMOUC OTNV OuAadd
(KUKAO, TETpAywva, ag evoc Cuyou KTA.) yid
AOyouc:

1. d1aTAPNONG TNG TTPOCOXNG

2. QAvATITUENG OMOOIKOU TTVEUUATOG

3. ag@AA&iag

[Mp€tTel va cexwpilouue ye Tn B€on pag oTo
OXNUATIOUO KAl JE KATTOIO DIOKPITIKO TTOU

POopPAME



2.TOOUOI VIO PUOIKEC OPACTNPIOTNTEC KAl
TTaIxVviold

* ETAEYOUUE XWPOUC ETTITTEOOUC UE OO TO
OUVATO PIKPOTEPN KAION

« @povrifouue va Toug atTaANdCoupe aTrd
QVTIKEIJEVA TTOU Ba YTTOpOUC AV VA TTPOKAAECOUV
aruxnua

* OploBeTOUPE TO XWPEO YIa TTaIXVidla PJE Kivnon
XPNOIMOTIOIWVTAG:
— Puoika onudodia
— Taivia



Nepi ety Tt



[Taixvidl 1: 6Aol o€ aA@aBnTIKn o€ipad!

* O ouvrtovioTAG NTA aTTO TOUG TTAIKTEC VA UTTOUV O€ HIa
YPOMUN KOTA aAQaBNTIKN OEIpd, XWPEIC OJWGS VA HIAOUY,
aAAQ va cuvevvoouvTal he OTToloV AANO TPOTTO BEAOUV
(vonuarta, ypatrtdo AGyo, KTA).

¢ 2KOTTOG: VA YVWPIOTOUV Ol TTAIKTEC JETACU TOUGC KAl VA
«TTEPACEI» TO UNVUPA OTI 0TO OACOC MTTOPOUE VO
BpoupE TPOTTOUC VA TTAICOUME XWPIC VO EVOXAOUNE TOUG
«OIKOOEOTTOTEC» MOC (XAwpida, TTavida).

* MapaAAayeg: (nTAUE ATTO TOUG TTAIKTEC VA UTTOUV O€
OEIPA avaAoya PE TO PRVa YEVVNONG TOUG, JE TO BAPOC
TOUG, KTA.



e XwpiCOUlE TNV OPNAdA OE UTTOOUADEG TWV 5-6 ATOHWV.
NEUE OTOUC TTAIKTEC KABE UTTOOUAdAC VA UTTOUV O €VAC
TTiow aTrd TOV AAAO Kal va TTIACcoUV TN JECN TOU
UTTPOCTIVOU TOUG. 'ETO1 dNnNMIOUpYyoUVTal OEIPEC ATOUWY
mTou Bupilouv Tpevakia. AEvouv OAOI Ta PATIO TOUG PE Eva
LMaAVTAAI 1] Eva KOOKOA Kal ¢avaTtriavouyv Tn JEaN Tou
UTTPOCTIVOU TOUG, EKTOC OTTO AUTOUG TTOU Eival TTPWTO!I
OTIC O€IpEC. AuToi 0dnyouv TO TPEVAKI TOUC YE apyo BApa
uEéoa oto ddcocg. O1 odnyoi ptropouv va aAAalouv KaTd
dlaoTAMATA.

e 2KOTTOG: N KAAANIEPYEIQ TNG EPTTIOTOOUVNG METACU TWV
TTAIKTWV



Opada o€ KUKAO, HETWTTO OTO KEVTPO TOU KUKAOU

O ouvTOVIOTAG:

OIVEI EVTOAN O€ Evav TTAIKTN VO ATTOUAKPUVOET WoTE va
LNV €XEI OTTTIKN ETTAPN

ETTIAEYEI XAUNAOPWVA Evav AAAO TTAIKTN VIO apXNyo

AE€l OTOV APXNYO VA EEKIVAOEI Pia ETTITOTTIA Kivnon TTou
HIJoUvTal OAOI KOl GTOV TTPWTO TTAIKTN VA YUpPIOEl, va
TTAEI OTO KEVTPO TOU KUKAOU Kal VO TTPO0TTaBr o€l va
KATAAQBEI TTOIOG €ival 0 apXNyog

O1 kiviijoeic aAAalouv agou etravaAnedouyv yia 20 pe 30
OEUTEPOAETTTA.



O1 UTTOAOITTOI TTAIKTEG TTPETTEI VA AVTIOPOUV TNV aAAayn
TTOAU ypnyopdad, aAAQ Kal JE TETOIO TPOTTO WOTE O TIPWTOC
TTAIKTNG va hNV KataAdfer Tolov pigouvral!

OA\ol TpETTel va TTapakoAouBouyv Tov apxnyo dIakpITIKA

O apxnyog TTrPETTel va «aAAAlEI» TIC EVTOAEC OTAV OEV TOV
BAETTEI O TTPWTOC TTAIKTNG

Otav o TTpwTOoC TTAIKTNG AVvTIANPOEi TOV apxnyo, TOTE Ol
QU0 TOUuG aAAalouv poAo

2KOTTOG: UTTOPEI VO AVTIKATAOTNOEI TV TTPOBEPUAvVOn



[IvOopaoTe (euyapla Kal JTTAIVOUPE 0€ KUKAO KOITAZoVTOG
EVAV TTAIKTN OTO KEVTPO, TTOU €ival 0 apxnyocs. O apxnyog
0Tl pUBUO XTUTTWVTOC Ta OAXTUAQ TOU Kal
TpayoudwvTag «TTaldi JE TTaIdiy.

e A&V TOV Q@NVOUUE VA KAVEI OOAO PO CUMMPETEXOUME OTO

TpayoudI Tou.

MOAIC TO KAvoupuEe OAOI AUTO 0 apxXnNyocg aAAddel Tn ppacon
«TTaIdi JE TTaAIdI» ATTO TO TPAYOUODI UE EVa AAANO HEPOC TOU
OWMATOC, KPATWVTAG TOV id10 pUBUO



MTTopEi va TTel «TTAQTN PJE TTAATN» KOl KABwg
TPayoudoUlE TO TPAYOUODI, AKOUMTTAME TTAATN ME TTAQTN
UE TO {euyapl PHaG

Av TTEl «yOVATO PE YOVATO» AKOUUTTANE Ta YOVATA UOC
KOITWVTAC O £VAC TOV AAAO

2.UVEXICOUME UE QUTOV TOV TPOTTO PEXPI VO TTEI O APXNYOS
«TTaIdI JE TTAIOI

AUTO €ival TO oNUAdI WOTE 0 KaBevag va OI0CKOPTTIOTEI
OTO XWPO Kal VO TTPOCTTabnaoel va Bpel Kalvoupyio
ceuyapl. O apxnyog avakaTteueTal Je TOUG AAAOUG Kal
Bpiokel kal autog Ceuyapl



[Taiyvidl 5: opadikd oki!

Xwpilouue TOUG HOONTEC OE OMADEG TWV TTEVTE
ATOMWV

AlaywvifovTtal ava dUo ouadeg

ESoTAIONOG: 4 oavideg TTAATOUG 20Ccm KOl MKOUG
150 cm (2 cavideg yia Kabs opada)

ToTro0eTOUNE TIG OOVIOEG OTO £0a@POS TTAPAAANAa
METASU TOUG Kal o€ atrooTaon 10 cm 1repitrou (oav
va gival TESIAG Tou OKI )

O1 révTe paONTES aveRaivouv TTAVW TOUG, O £VOG
TTioW a1To TOV AAAO, EXOVTOG OAOI TO OEEi TTEAMQ
TTAvw oTn 010 oavida Kal TO ApICTEPO OTNV
apPIOTEPN



[Taiyvidl 5: opadikd oki!

 Kafe cavida £xel oTig U0 AKPES (TNG MEYOAUTEPNG
dl1aocTOONG) Mia TPUTTA, OTTO OTTOU £XOUUE TTEPACEI
EVO OXOIVi, TOOO HOKPU 000 XPEIACETAI VIO VO
MTTOPOUV VO TO TTIAVOUV XWPIG va oKUBouv o1 5
MOONTEG TTOU gival aveBAaCHEVOI

* O1 paBnTég KpaTioUvTal ATTO TO OXOIVIA KAl
TTPOOTTOO00UV VO CUVTOVIOOUV TIG KIVOEIG TOUG WOTE
Va KIvnOouv 1Tpog Ta ENTTPOG



[Taiyvidl 6: ouadiko okl!

* A@oU SoKINAOOUV OAEG 01 ONADdES TN dpaCTNPIOTNTA,
OPYOVWVOUNE AYWVES avd U0 opadeg (1 Kol JETALU
TTEPICOCOTEPWYV, avaAoya pE Ta {EUyN CAVIOWYV TTOU
Ol100£TOUE)

e 2KOTTOG: N OuveEPYAOTia JETACU TWV NaBNTwV
* [lapaAAayr): ytTopEi va yivel kal atrAfi OoKIun TNG
OPACTNPIOTNTAGC, XWEIC VA £XEI AVTAYWVIOTIKO XOPAKTHPA
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e MeTa atmmd Ta TaIxVvidla, YTTOPOUPE VA OUVEXIOOUME UE
KATTOIEC KAAOOIKEC QOKNOEIC PUOIKNG KaTAoTaoNG, TToU
0€ QPUOIKO TTEPIBAAAOV gival TTOAU EUXAPIOTEC

e ToviCoupue TNV acia TNG CWOTAG AVATIVONG Kal {NTAUE
a1Td TOUG HaBNTEG va kKaBioouv aTnv €dpaia BEon, va
Auyioouv Ta TTOdIa KAl va TOTTOBETOOUV TIC TTAAQUEC OTA
yovaTta, va KAEioouv Ta PATIA KAI VA EEKIVIIOOUV TNV
aoknon (Babia sioTrvor], KpATNUA avaTrvong,
OIOKEKOUMEVN EKTTVON)



* Me mAdTNn o€ £va dEvOPO, TTOdIO TN dIAOTACN KAl
arréotaon armd 10 OEvOpo 0.5 m, o1 yabntéc oTpiouv
OECIA — APIOTEPA TO CWHA TOUG (N Kivnon atrd Tn JEon
KAl TTAVW) TTPOCTTa0WVTAG KABE opa va ayyicouv Kal JE
Ta OUO XEPIA TOV KOPUO TOU OEVOPOU

e OT11w¢ n Tponyoupevn aoknon, aAAd ol pabnTéc
TOTTOBETOUVTAI KABETA OTO OEVOPO KAl EKTEAOUV KAMWEIG
TTAQI

Mrtropouv va yivouv TTOAAEC QTTO TIC AOKNTEIC EUAUYIOIAC
TTOU EKTEAOUVTAI OTA TTOAUCUYQA TOU YuuvaaTnpiou



* ThEoelg xepiwv (UE TIC TTAAAUEG) aTTO DIAPOPEC BETEIC,
TTPOC TO OEVOPO

o KAPWEIC XEPIWV PE OTRPICN OTO OEVOPO KAl TO CWHA O€
arroéoTaon 1 m Trepitrou

e AvatrndNoEIC UE OTOXO VA ayYi¢OUUE KATTOIO YNAO KAQDI,
N aKOMN KAl va TOTTOBETCOUUE KATI ATTAAd O€ AUTO

lpoooxn: yia OAEC TIC AOKNOEIC aTa OEVOQQ,
ITPONYOUUEVWC EXOUNE £ENYNTEI OTOUS HABNTEC OTI
«ouvepyalouaaTe UE QUuTAy, TTAIPVOUUE Aiyn arro Tn
ouvaun Toucg, apa dsv Touc pepouaaore Liaia!



AoKnon oto 000G
TTEQTTATAUA — TPECIMO (Jogging)

Ap. ATtootoAog Ntavng

2 XOAIKOC 20uBoulog Puaikrc Aywyng




* ['vwoTn diladpoun
* KataAANAog €CoTTAIOOC
* [lpocapuoyr OTIC KAIPIKEC OUVONKEC



Duoiki dpaoTnPIOTATA VIO avayuxn
duoikn dpaocTnpe1oTNTA VIa fitness

duoikn dpaocTneIOTNTA YIia BeATIWON TNG
aePOLIac avioxng

Duoikrl dpaocTNEIOTNTA YIA KATAVAAWGON
EVEPYEIAC (EAEYXO ocwu. Bapoug)
«ATTO0paoN» N aAAoC AOyocC TTapouadiac o€
(PUOIKO TTEPIBAAAOV




[ VwpIUia QUOIKWY OpaCTNPIOTATWY TTOU
OUVOEOVTAI UE TOUG OTOXOUGC Kal TO TTEPIEXOMUEVO

NS PUOIKAC AYywyric

AZlOoTToINON TTEPITTATOU OXOAEIOU
[TpaypaToTTOinON EKTTAIOEUTIKNC ETTIOKEWNG OTA
TTAciola TNS Puoikic Aywynig

APAOCEIC KAl EKTTAIOEUTIKN ETTIOKEWN OTA TTAQICIA
TTPOYPAUMATOC TTEPIBAAAOVTIKNG eKTTAIOEUONC /
ayWwyng UYEIag



H ammoéoTaon Kai 0 Xpovog KaAuyng Tng d1adpoung va
gival TTpoCITOC 0 OAOUG.

Agv ETTPETTETAI O OXNMUATIONOG UTTOOMAOWY OTN pACN
TNG UAOTTOINONG (EKTOC AV UTTAPXOUV APKETOI ouvodOi Kal
TO £XOUpE OXEDIATEN).

[TPOEKTINAME TIC OUVATOTNTEC TWV MABNTWYV YIA VA JNn
pOdcouue oTNV £€AVTANCT) TOUG.

Epapudloupe pubuod TTEPTTATAMATOC N TPECINATOC TOV
OTTOI0 YTTOPOUV V' aKOAouBrjoouv e avean OAOl.
[MapepPaloupe Eykaipa OIOAEipaTA AV OIATTIOTWOOUWE
OTI KATTOIO!I AVTIMETWTTICOUV OUCKOAIQ.

2.TNV JETAKIVNON 01O OACOC TTAPAMEVOUE OuAdQ.



Baolko¢ eCOTTAICUOC POPUAKEIOU

KivnTd TNASQwVa

AdIapoxo TTAATNC (av n dIAPKEIQ Eival
MEYAAN)

2.TO TTEQTTATNMA, MIKPO 0aKIOIO TTAATNG ME
TTPOOCOETO POUXIOUO, VEPO KAl
UIKpOTPO@IUA



KX max = 220 - HAIKIA

ENTAXH MNPOZINAGEIAX

HAIKIA NMOAY XAMHAH METPIA YWHAH
XAMHAH | 70-80% | 80-90% | 90-95%

60-70 % | 1nc max KZ | Tng max KZ | Tnc max KE
10 126-147 147-168 168-189 189-200
15 123-144 144-164 164-185 185-195
20 120-140 140-160 160-180 180-190
30 114-133 133-152 152-171 171-181
40 108-126 126-144 144-162 162-171
20 102-119 119-136 136-153 153-162




Av n TTpoOTTABEIO EXEI
WNAOTEPN EvTAON ATTO
TO aVAEPORIO KATWOAI
TOTE ETTEPXETAI AUCNON
TOU YOAQKTIKOU 0EE0C

KAl MUTKOG KAUATOC.

H aoknon o1o 0400g
VIVETQI JE XAUNAOTEPN
Evraon arro To
AVOEPOBIO KATWPAI.

12 LACTATE (mmol/1)

0 T T T J T T T
0 5 10 18 20 25 0
TIME (min)

35



e 2TO TTEQTTATNMA, VA YiVETAI oUlNTNON XWPIC
TTPOBANUG OTNV AvATIVON

* 2T0 TPECINO, O€ KABE KUKAO EIOTTVONC - EKTTVONG
va yivovTal TouAdaxiotov 4 diaokeAiopoi. O1 3
OlaokeAIOMOI ayyi(ouv Kal ouxVva CeTTEPVOUV TNV
EVTOON TOU avaePORIou KAaTw@Aiou




2ZTO APYO NEPNATNHA dev
E00cUOUNE NOAAEG OeplidEC

To ypriyopo nepnarnua via 1 wpa
NPOKAAEi HIa ONHAVTIKN
karavaAwon Ogppidwv (300 —
400 kcal)

To nepnarnpa o€ avngpopa
odnyei og HEYAAUTEPN
KatavaAwon 0spHidwv

To nepnATnpa oTnv KATnPopa
Oev evdeikvuTal
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