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Ειςαγωγι: τθν παροφςα μελζτθ ςυγκρίκθκαν ο χρόνοσ άςκθςθσ με υψθλι κατανάλωςθ 

οξυγόνου και μεταβολι τθσ οξυγόνωςθσ του ζξω πλατφ μυόσ μεταξφ τθσ ςυνεχόμενθσ και  

τθσ διαλειμματικισ μεκόδου προπόνθςθσ, με και χωρίσ εξίςωςθ ωσ προσ το επίπεδο 

κόπωςθσ του αςκοφμενου. Μζκοδοσ: Ζξι άτομα (19,8±2 ετϊν) εκτζλεςαν ζνα πρωτόκολλο 

αερόβιασ άςκθςθσ με τθ ςυνεχόμενθ μζκοδο (ζνταςθ ςτο -2,5% τθσ κρίςιμθσ ταχφτθτασ) και 

ζνα με τθ διαλειμματικι μζκοδο (ζνταςθ ςτο 90% τθσ μζγιςτθσ αερόβιασ ταχφτθτασ (ΜΑΣ), 

διάρκεια επαναλιψεων 1/2 του χρόνου αντοχισ ςτο 90% τθσ ΜΑΣ και διάλειμμα 2/3 του 

χρόνου των επαναλιψεων). Σο ςυνεχόμενο πρωτόκολλο ςταματοφςε όταν ο αςκοφμενοσ 

διλωνε ςτθν υποκειμενικι κλίμακα αντίλθψθσ τθσ κόπωςθσ (ΤΑΚ) τον αρικμό 17 ενϊ το 

διαλειμματικό με τθν εξάντλθςθ του αςκοφμενου. Τπολογίςτθκαν ο χρόνοσ άςκθςθσ με 

κατανάλωςθ οξυγόνου >80, 90 και 95% τθσ VO2max και με επίπεδα οξυγόνωςθσ και 

αποδζςμευςθσ οξυγόνου ςτο μυ >70, 80 και 90% του μζγιςτου (μζκοδοσ εγγφσ υπζρυκρθσ 

φαςματοςκοπίασ), ζωσ ότου οι αςκοφμενοι δθλϊςουν ΤΑΚ 17 και ςτα δφο πρωτόκολλα, και 

ζωσ τθν εξάντλθςθ ςτο διαλειμματικό πρωτόκολλο. Αποτελζςματα: Θ ανάλυςθ με τθ χριςθ 

του t-test για ηευγαρωτζσ παρατθριςεισ ζδειξε πωσ ο χρόνοσ άςκθςθσ με κατανάλωςθ 

οξυγόνου >80% τθσ VO2max και με αποδζςμευςθ οξυγόνου >70 και 80% του μζγιςτου ιταν 

περιςςότεροσ ςτο ςυνεχόμενο ςε ςφγκριςθ με το διαλειμματικό πρωτόκολλο (p<0,05), όταν 

τα δφο πρωτόκολλα ιταν εξιςωμζνα ωσ προσ το επίπεδο κόπωςθσ (ΤΑΚ 17) αλλά όχι ωσ 

προσ το χρόνο άςκθςθσ. Όταν το διαλειμματικό πρωτόκολλο εκτελζςτθκε ζωσ τθν 

εξάντλθςθ, ο ςυνολικόσ χρόνοσ άςκθςθσ δεν διζφερε μεταξφ των πρωτοκόλλων (p>0,05), ο 

χρόνοσ άςκθςθσ με κατανάλωςθ οξυγόνου >90 και 95% τθσ VO2max ιταν περιςςότεροσ με 

το διαλειμματικό πρωτόκολλο (p<0,01) και ο χρόνοσ άςκθςθσ με αποδζςμευςθ οξυγόνου 

>80% του μζγιςτου περιςςότεροσ ςτο ςυνεχόμενο πρωτόκολλο (p=0,07). υηιτθςθ: Θ 

ςυνεχόμενθ μζκοδοσ υπερτερεί ζναντι τθσ διαλειμματικισ για τθν επίτευξθ χρόνου 

άςκθςθσ με κατανάλωςθ οξυγόνου >80% τθσ VO2max και αποδζςμευςθ οξυγόνου >70 και 

80% του μζγιςτου όταν θ άςκθςθ εκτελείται ζωσ υπομζγιςτα επίπεδα κόπωςθσ (ΤΑΚ 17). 

Ωςτόςο, για τθν επίτευξθ υψθλοφ χρόνου άςκθςθσ με κατανάλωςθ οξυγόνου >90 και 95% 

τθσ VO2max φαίνεται να χρειάηεται υψθλι ζνταςθ και να είναι προτιμότερθ θ 

διαλειμματικι μζκοδοσ, ι/και μεγαλφτερθ ζωσ μζγιςτθ επιβάρυνςθ του αςκοφμενου. 

  


