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AUO onNUaAVTIKA KPITHPIa €TTIAOYNC TOU
XWPOU

* KolvwVIKR XwpnTIKOTNTO

— O APIBUOC ETTIOKETITWY KAl OpaCTNPIOTATWYV
TTOU TTPOCOIOEI TO JEYIOTO OUVATO ETTITTEOO
AvVaYuUxng, TTavw ATTO TO OTTOIO UTTAPXEI

LEIWON TNC EUTTEIPIAC avAWUXNC
* OIKOAOYIKR XWPNTIKOTNTA
— QVOQPEPETAI OTNV ETTIOPACH TWV

OpaoTNPIOTATWY OTO TTEPIBAAAOV (£DagOC,
BAGoTNON, TTAVIOA, YEWAOYIKOI OXNUOTIOUOI)



[TpOYPOAUMATIONOC
(A TI TTPETTEI VA KAVOUUE TTPIV @TACOUNE OTNV NUEPO TWV
OpaCTNPIOTATWY)

o 2xe0IAloUPE EVAOANQKTIKA TTAGVO O€ TTEPITITWON
aAAQyNG Kaipou, ouvOnkKwy, KTA.
e KaTtrola atrd auTta PJTTOPEl va gival:
— [Maixvidia KAEIoTOU Xwpou (KIvATIKA 1| un, avaAoya Je
TO XWPEO TTOU OI0BETOUE)

— [aixvidla yvwoewv OXETIKWY PJE TNV I0TOPIA TOU
TOTTOU TTOU Oa ETTIOKEPTOUME

— ETideign mpwtwyv Bonbeiwv



[TpOYPOAUMATIONOC
(A TI TTPETTEI VA KAVOUUE TTPIV @TACOUNE OTNV NUEPO TWV
OpaCTNPIOTATWY)

* 'Exoupe NdN ETTIOKEPTEI TO NEPOGC KAl EXOUUE
ETMIAECEI TA ONUEIA - OTABUOUC VIa TIG
OPACTNPIOTNTEC

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

* ‘Exoupe evnuepwoaoel Ta Taidid yia To TTola

TTPETTEI VA EIVAl N CUUTTEPIPOPA PJAC OTO OACOC



EkKivhon

* EipaoTe £TOIMOI VA CEKIVIIOOUUE EVAV TTEPITTOTO
MIONGC WPAC 0TO OACOC MEXPI VO PTACOUNE OTO
onueEio — otabuo (N oTta onueia - oTabuoug) TTou
EMMAECAUE VIO TIC OPACTNPIOTNTEC KAl TA
TTaryviola

* Qupiloupe OTOUC NABNTEC OTI N PUON OV gival
ETTIKIVOUVN

* O kivduvog KpuReTal oTnv ayvola Kal TNV
UTTEPEKTIUNON TWV OUVATOTATWY POG



EkKivhon

EAEYyXOUUE TNV TTOPOUCIO TWV NaBNTwV
EAEYXOUUE TOV ECOTTAICUO XPNOINOTTOIWVTAG TOV
KaTtaAoyo ecotTAiopou (checking list)
TotmroBeTouE TOV ECOTTAIONO O€ TTOAAOUG Kal
MIKPOUG OAKOUC, WOTE VA UNV €ival OYKWOEIC Kal
Bapioi

Moipaloupe TOUGC OAKOUC OTOUG NaBNTEC
E¢nyoupe TO TTPOYPAUUA KAl TIC UTTOXPEWOEIC
TWV JadnTwy



2.TNV TTOoPEId

* O1 ouvodoi «xwpilovtal» WoTE TOUAAXIOTOV £vaC
va gival TTpoaTa Kal VG TTiow

e O1 uttOAOITTOI, OV UTTAPYXOUV, TTPETTEI VA Eival
OKOPTTIOMEVOI JECA OTNV OpAda Kal va
PPOVTICOUV VA TNV KPATOUV O€ OUVOXN, XWPIC
UEVAAQ KEVA

* [evikd@, 0 KavOvac €ival, ol auvod0i OTO OUVOAO
TOUG VO £XOUV OTITIKI €TTAQPI) ME OAN TV OPAdA



2.Ta0poI ¢ekoupaaong

* O1 oTaBuoi ¢ekoUpaong TTPETTEI VA TTPOCPEPOUV
TIC iIDIEC OUVATOTNTEG VIO cEKOUPAON O€ OAOUG

* Av Kal gival TTpokaBopiouevol, Toug aAAaloupe
AV TO KPiVOUUE QTTAPaiTNTO, AOYW TT.X. OUCUEVWIV
KAIPIKWV ouvOnKwv

« ATTogpeuyouue va pwvaloupe Kal va BopuPoupe
— 0€BA0POC TTPOC TO OIKOOUOTNHA TTOU
ETTIOKETTTOUOAOTE



2.TOOUOI VIO PUOIKEC OPACTNPIOTNTEC KAl
TTaIxviold

XPNOIJOTIOIOUUE OXNUATIONOUG aTNV Opada
(KUKAO, TeETpaywva, ag evog Cuyou KTA.) yid
AOYOUC:

1. dlaTnPNONG TNG TTPOCOXNG

2. QvATITUENG OMADIKOU TTVEUUATOG

3. A0@AAEIag

[pETTel va cexwpiouue Pe Tn B€on pag oTo
OXNMOTIOMO KAl JE KATTOIO OIOKPITIKO TTOU

PopPAUE



2.TOOUOI VIO PUOIKEC OPACTNPIOTNTEC KAl
TTaIxviold

* ETTIAEYyOUNE XWPEOUG ETTITTEOOUC UE OO0 TO
OUVATO WIKPOTEPN KAION

« @povriCoupe va Toug atTaAAdgouue aTrod
QVTIKEIMEVA TTOU Ba UTTOPOUCAV VA TTPOKAAECOUV
aruxnua

* OploBeTOUPE TO XWEO YIa TTAIXVIOIO PE Kivnon
XPNOIMOTIOIWVTAC:
— QuOoIKAG onuadia
— Taivia



N ety Tyl



[Taiyxvidl 1: 0Aol oe aA@aBnTik ogipal

* O ouvtovioTAC ¢NTA ATTO TOUG TTAIKTEC VA UTTOUV O€ HIa
YPOMUN KATA aAQaABNTIKN OEIpA, XWPEIC OJWGS VA HIAOUY,
aAAQ va cuvevvoouvTal Je OtTolov AAAO TPOTTO BEAOUV
(vonuarta, ypatrto AGyo, KTA).

¢ 2ZKOTTOG: VA YVWPIOTOUV Ol TTAIKTEC JETACU TOUGC KAl VA
«TTEPACEI» TO UNVUMA OTI 0TO OACOC UTTOPOUNE VA
Bpoupe TPOTTOUC VA TTAICOUME XWPIC VO EVOXAOUNE TOUG
«OIKOOEDTTOTEG» MAG (XAWPIdA, TTavidq).

* MapaAAayég: NTAUE ATTO TOUG TTAIKTEC VA UTTOUV O€
ocIpA avaAoya PeE TO PRva YEvvnNoNg Toug, JE To BApoC
TOUG, KTA.



 Xwpiouue TNV OJAOA O€ UTTOOUADEG TWV S5-6 ATOMWV.
NAEUE OTOUC TTAIKTEG KABE UTTOOUAdAC VA UTTOUV O EVAG
TTIoOW aTTO TOV AAAO KAl VA TTIAO0UV Th JEON TOU
UTTPOCTIVOU TOUG. 'ETOI dNUIOUpYyoUVTal OEIPEC ATOUWY
TTou Bupilouv Tpevakia. AEvouv OAol Ta JATIO TOUC UE EVa
HaAVTAAI ] Eva KOOKOA Kal ¢avaTtTiavouv Tn JEaN Tou
UTTPOOTIVOU TOUG, EKTOC ATTO QUTOUC TTOU Eival TTPWTO!
OTIC O€IPEC. AUTOi 0ONyouUV TO TPEVAKI TOUG PE apyo BrApa
uéoa o1o 0acocg. O1 odnyoi ytropouv va aAAalouv Kata
dlaoTAMATA.

e 2ZKOTTOG: N KAAAIEPYEIQ TNG EMTTIOTOOUVNG METACU TWV
TTAIKTWYV



Ouada o€ KUKAO, HETWTTO OTO KEVTPO TOU KUKAOU

O OUuVvTOVIOTNAG:

OiVEl EVTOAN O€ Evav TTAIKTN VA ATTOUAKPUVOET WOTE va
NV EXEI OTTTIKA ETTAVPN

EMIAEYEI XapnAOPwva evav AAAO TTAIKTN YIa apxnyo

AE€I OTOV APXNYO VA GEKIVAOEI Pia ETTITOTTIA Kivnon TTou
MIJoUvVTal OAOI KOl GTOV TTPWTO TTAIKTN VA YUpIOEl, va
TTAEI OTO KEVTPO TOU KUKAOU KalI va TTPOCTTa0n o€l va
KATAAQBEI TTOIOG €ival O apXnNyog

O1 kivihoeligc aAAalouv agou etravaAn@Bouv yia 20 pe 30
OEUTEPOAETTTA.



O1 UTTOAOITTOI TTAIKTEG TTPETTEI VA AVTIOPOUV OTNV aAAayn
TTOAU ypriyopd, aAAG Kal JE TETOIO TPOTTO WOTE O TTPWTOC
TTAIKTNG VO uNV KataAdBel trolov pigouvrai!

OAol TpétTel va TTapakoAouBouv Tov apxnyo dIakpITIKA

O apxnyog trpeTTel va «aANAlel» TIC EVTOAEC OTAV OEV TOV
BAETTEI O TTPWTOC TTAIKTNG

Ortav o TTpwToC TTaiKTNG aVvTIANPBEi TOV apxnyo, TOTE Ol
QU0 TouG aAAalouv poAo

2KOTTOG: UTTOPEI VO AVTIKATAOTAOEI TV TTPOBEPUAvVON



* [vopaoTe (euyaplia KAl UTTAIVOUUE O€ KUKAO KOITACOVTOAG
EVAV TTAIKTN OTO KEVTPO, TTOU Eival 0 apxnyos. O apxnyog
OETEl pUBUO XTUTTWVTOC Ta OAXTUAG TOU Kal
TPAYOUDdWVTAC «TTAIdI ME TTAIdI».

« A&V TOV Q@PNVOUUE VA KAVEI COAO O OCUUMETEXOUME OTO
Tpayoudl Tou.

* MOAIG TO KAvoupEe OAOI AUTO 0 apXNyos aAAadel Tn ppacon
«TTaIdi hE TTAIdI» ATTO TO TPAYOUODI UE EVa AAAO JEPOC TOU
OWMATOC, KPATWVTAG TOV id10 puBuO



MTTOopEi va TTEl «TTAATN PJE TTAATN» KOl KABWwg
TPAYOUOOUNE TO TPAYOUDI, AKOUMTTAME TTAATN ME TTAQTN
UE TO {euyapl HaG

Av TTEl «yOVATO PE YOVATO» OKOUUTTIAME TA YOVATA POC
KOITWVTAG O £vVAG TOV AAAO

2 UVEXICOUME UE QUTOV TOV TPOTTO PEXPI VA TTEI O APXNYOS
«TTaIdi JE TTAIOI

AUTO €ival TO oNUAdI WOTE 0 KaBevag va OIOCKOPTTIOTE
OTO XWPO Kal va TTpOCTTabnaoel va 3pel Kaivoupylio
ceuyapl. O apxnyog avakateUeTal UE TOUG AAAOUG Kal
Bpiokel Kal autog Ceuyapl



[Taixvidl 5: oyadiko oKi!

Xwpifoupue TOuG HOONTEC OE OPADEG TWV TTEVTE
ATOMWV

Alaywvi¢ovTal ava OU0 OuAdEG

ECoTAIONOG: 4 oavideg TTAATOUG 20Ccm KOl MAKOUG
150 cm (2 cavideg yia Kade opada)

TotroBeTOUHE TIG OOVIOEG OTO £00(@OG TTAPAAANAQ
METAEU TOUG Kal o€ atroocTaon 10 cm trepitrou (ocav
va gival TESIAA TOU OKI )

O1 révTe paBNTES aveRaivouv TTAVW TOUG, O £VAG
TioWw atrd ToVv AAAO, EXovTag OAol To OE&i TTEAMA
TAavw oTn 0&¢1a ocavida Kal To APICTEPO OTNV
apICTEPN



[Taixvidl 5: oyadiko oKi!

 KdabBe cavida £xel 0TI OUO AKPES (TNG MEYAAUTEPNG
d1ao0TAONG) Mid TPUTTA, ATTO OTTOU £XOUME TTEPACEI
£EVa OXOIVi, TOOO HOKPU 600 XPEIACETAI VIO VO
MTTOPOUV VA TO TTIAVOUV XWpPIG va oKUBouv ol 5
MOONTEG TTOU Eival aveEBAOCHEVOI

* O1 paBnTEG KpaATIOUVTAI ATTO TA CXOIVIA KA
TTPOOCTTOB0UV VO GUVTOVIOOUV TIG KIVI|OEIG TOUG WOTE
Va KIvnOouv 1Tpog Ta ENTTPOG



[Taixvidl 6: opadiko oki!

* A@oU OOKINAOoOUV OAEG OI ONAdES TN OpaOTNPIOTNTA,
OPYOVWVOUHE ayWVEG ava dUo ouadeg (A Kal METASU
TMEPICOOTEPWYV, AVAAoya HE Ta (eUyn cavidwyv TTou
Ol1a0£TOUE)

e 2KOTTOG: N ouveEPYAOoia PETACU TWV NABNTWYV

* [lapaAAayr): uTTOPEI va yivel Kal aTTAry QOKINA TNG
OPACTNPIOTNTAG, XWPIC VA £XEI AVTAYWVIOTIKO XAPOAKTAPA



I

5 7 ggﬂé
P KEG 18ec Yiol KAOGOIKES acKo

PvoKnc kaTAoTUOTS
6T0 6dooc!



 MeTta ammd 1a TTaIxVvidld, JTTOPOUNE VA CUVEXIOOUME UE
KATTOIEG KAQOOIKEG QOKNOEIC (PUOIKNG KATAOTAONG, TTOU
o€ QUOIKO TTEPIBAAAOV gival TTOAU EUXAPIOTEG

e ToviCouue TNV Acia TNGC CWOTAG AVATIVONG Kal {NTAUE
aT1Td TOUG HaBNTEC va kaBioouv oTnv €dpaia BEon, va
Auyioouv Ta TTOdIA KAl VA TOTTOBETHOOUV TIC TTAAAUES OTA
yovaTa, va KAEioouv Ta JATIA KOl VA EEKIVIIOOUV TNV
aoknon (Babia gioTrvor), KpATNUa avaTtrvong,
OIOKEKOMMEVN EKTTVON)



 Me TAQTN O€ £va 0EVOPO, TTO0IA OTN OIACTAON KAl
arréotaon arro 10 0EvOpPo 0.5 m, o1 yabnTeg aTpiouv
OeCId — ApIOTEPA TO CWHA TOUG (N Kivnon atro Tn JEoN
Kal TTAvVWw) TTPOCTTa0WVTAG KABE opd va ayyicouv Kal JE
Ta OUO XEPIO TOV KOPUO TOU OEVOPOU

* O1rw¢ n Tponyoupevn aoknaon, aAAd ol padnTeg
TOTTOOETOUVTAI KABETA OTO OEVOPO KAl EKTEAOUV KAMWEIC
TTAQI

MTtTopouv va yivouv TTOAAEC ATTO TIC AOKNTEIC EUAUYIOIAC
ITOU EKTEAOUVTAI OTA TTOAULUYQ TOU yuuvaoTnpiou



* [hEoeIg xepiwv (ME TIC TTAAAPEG) aTTO dIAPOPEC BETEIC,
TTPOGC TO OEVOPO

o KAuweig xepiwv Pe othpign oto dEVOPO Kal TO CWHA O€
arrooTaon 1 m trepitrou

e AvatrndnoeIC JE OTOXO VA ayyYiEoupe KATTOI0 WNAO KAadI,
N AKOMN KAl va TOTTOOETACOUUE KATI ATTAAA O€ AUTO

llpoooxn: yia OAEC TIC AOKNOEIC OTa OEVOQQ,
ITPONYOUUEVWC EXOUNE £ENYNTEI OTOUS UABNTEC OTI
«ouvepyalouaarTe UE QUuTAy, TTAIPVOUUE Aiyn atro 1n
ouvaun Toucg, apa dgv Touc pepouaare LBiaia!



Aocknon oto 6A0c0¢
TTEQPTTATAUA — TPECIMO (Jjogging)

Ap. AttooToAoc Ntavng

2 XOAIKOC 2U0uBouloc Puaikrc Aywyng




* ['vwoTn dladpopn
» KataAANAo¢ £COTTAIOOC
* [lpocapuoyr OTIC KAIPIKEC OUVONKEC



Duoik dpaoTnPIOTATA VIO AvaWuxh
duoikn dpaocTnp1oTnTA VIa fitness

duoikn dpaocTnpIOdTNTA YIa BEATIWON TNG
aePOPIac avioxng

Duoikl OpacTNEIOTNTA YIA KATAVAAWGON
evepyelag (EAeyxo ocwu. Bapoug)
«ATTO0pacn» N aAAoC AOyoC TTapOoUCIiac o€
(PUOIKO TTEPIBAAAOV




['VwpIHia QUOIKWY 0paCTNPIOTTWYV TTOU
OUVOEOVTAI JUE TOUC OTOXOUG KAl TO TTEPIEXOMEVO

NS PUOoIKAC AYywync

AZloTToinoN TTEPITTATOU OXOAEIOU
[TpaypaTotToinon EKTTAIOEUTIKNC ETTIOKEWNG OTA
TAciola TNG Puoiknc Aywyng

ApACEIC KAl EKTTAIOEUTIKN ETTIOKEWN OTA TTAQICIA
TTPOYPAUUATOC TTEPIBAAAOVTIKNC eKTTAIdEUONC /
aywynG uyeiag



H ammooTaon Kai 0 Xpovog KaAuyng TnG d1adpoung va
gival TTPOCITOG 0 OAOUC.

Agev ETTITPETTETAI O OXNMATIOPNOC UTTOONAdWYV OTn pAon
TNG UAOTTOINONG (EKTOC AV UTTAPXOUV APKETOI ouvodoi Kal
TO £XOUME OXEDIATEI).

[TPOEKTINAKE TIC OUVATOTNTEC TWV NABNTWYV YIa VA UNn
eOacouue oTNV £€AVTANCT) TOUC.

Epapudloupe pubuod TTEQTTATAMATOC N TPECIMATOC TOV
OTTOI0 YTTOPOUV V' aKOAouBroouv pe Avean OAOl.
[MapepPaAoupue Eykaipa DICAEIPUATA AV DIATTIOTWOOUME
OTI KATTOIO!I AVTIMETWTTICOUV OUCKOAIQ.

2.TNV UETAKIVAON OTO OACOC TTAPAMEVOUUE OUAd.



BaoiKOG €COTTAIOUOC POPUAKEIOU

Kivnta TNASQwVva

AdIaBpoxo TTAATNG (av n dIGpPKEIa €ival
HEYOAN)

2.TO TTEQPTTATNUA, MIKPO 0aKIOIO TTAATNG ME
TTPOOCOETO POUXIOUO, VEPO KAl
UIKpOTPO®IUA



KX max = 220 - HAIKIA

ENTAXH MNPOZIMNAGEIAX

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

60-70 % | 1nc max KZ | Tng max KZ | Tn¢ 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
50 102-119 119-136 136-153 153-162




2 LACTATE (mmol/1)

Av n TTpooTTABEIa £XEI
WnAOTEPN EVTAON ATIO |
TO AVOEPOBIO KATWPAI
TOTE ETTEPXETAI AUGNON VT
TOU YOAQKTIKOU 0&E0C 6 *

Kdal HUTK(’)Q K(]IJGTOQ. Qe napaywyh = péyiomn aropdkpuvon

H Gdoknon 1o 0A00G 2

T
PAYWYH < Léyro anoudkpuvon

yivetal ye xaunAorepn L
, , 0 5 10 15 20 25 30
€vTaon amo 10 TIME (min)
AvVaEPORIO KATWEAI.

35



e 2TO TTEPTTIATNMA, VA YiveTal oULNTNON XWPIC
TTPOBANUA OTNV avaTIvoN

e 2TO TPECIMO, O€ KABE KUKAO EI0TTVONG - EKTTVONC
va yivovtal TouAaxiotov 4 diackeAioguoi. O1 3
dlaokeAIOUOI ayyiCouv Kal ouxva cETTEPVOUV TNV
EVTOON TOU avaePORBIou KAaTw@AIou




2TO APYO NEPNATNHA dev
£00cU0OUNE NOAAEG OspHIdEC

To ypniyopo nepnarnua via 1 mpa
NPOKAAEI HIa ONHAVTIKN
karavaAwon 0gpuidwv (300 —
400 kcal)

To nepnarnpa o€ avnepopa
odnyei og HEYAAUTEPN
KaravaAwon 0spHidwv

To nepnarnHa oTnv Karngopa
Oev gvdeikvuTal

kcal/kg-h

75+

\\

70

Uy -

¥
70

75
hkm/h
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