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ΑΣΚΗΣΗ ΣΤΗ ΖΕΣΤΗ



ΜΕΓΑΛΕΣ ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΔΙΟΡΓΑΝΩΣΕΙΣ

1996-2018
– Ολυμπιακοί αγώνες

– 10 δημοφιλέστεροι μαραθώνιοι

– παγκόσμια και ηπειρωτικά 
πρωταθλήματα στίβου

– Diamond Leagues
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Mantzios et al., Under preparation
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ΖΕΣΤΗ & ΑΠΟΔΟΣΗ ΣΤΟ ΜΑΡΑΘΩΝΙΟ

Θερμοκρασία ξηρού βολβού και μέσος χρόνος 

τερματισμού στους 10 πρώτους άνδρες αθλητές του     

New York City Marathon την περίοδο 1978-2004

5/25 Montain et al., Sports Med, 2007



ΖΕΣΤΗ & ΑΠΟΔΟΣΗ ΣΤΟ ΜΑΡΑΘΩΝΙΟ

Μείωση απόδοσης και χρόνος τερματισμού στον New York 
City Marathon με διαφορετικές τιμές WBGT την περίοδο 
1978-2004

6/25 Ely et al., MSSE, 2007



ΔΕΔΟΜΕΝΑ ΚΛΙΜΑΤΟΣ ΓΙΑ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟ
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www.climateCHIP.org



ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΟ ΠΡΩΤΟΚ. ΕΓΚΛΙΜΑΤΙΣΜΟΥ

Διάρκεια πρωτοκόλλου: 7-14 ημέρες

Συνεχόμενη άσκηση

Διάρκεια άσκησης: ~100 λεπτά/ημέρα

Ένταση: ≥50% μέγιστου

Περιβάλλον: ≥35°C

– ρουχισμός

Διάρκεια προσαρμογών: 2-3 εβδομάδες

8/25 Racinais et al., BJSM / SJSMS / Sports Med / Chin J Sports Med, 2015



ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ

Πριν την άσκηση (2-3 ημέρες)

– κατανάλωση 6 ml νερού / kg Σ.Β. / 3-4 ώρες

Κατά τη διάρκεια της άσκησης

– ενυδάτωση με βάση τη δίψα για αποφυγή απώλειας υγρών 

μεγαλύτερης από 2% της σωματικής μάζας

Μετά την άσκηση

– επανα-πρόσληψη 100-150% της απώλειας υγρών με κατανάλωση 

υγρών και ηλεκτρολυτών

9/25 Racinais et al., BJSM / SJSMS / Sports Med / Chin J Sports Med, 2015



ΨΥΞΗ ΣΩΜΑΤΟΣ

Πριν την άσκηση

– αποφυγή αύξησης θερμοκρασίας πυρήνα σώματος

Κατά τη διάρκεια της άσκησης

– σωστός ρουχισμός

– κατανάλωση κρύων/παγωμένων ροφημάτων

Μετά την άσκηση

– επαναφορά της θερμοκρασίας σώματος σε φυσιολογικά επίπεδα

10/25 Racinais et al., BJSM / SJSMS / Sports Med / Chin J Sports Med, 2015



11/25 Ioannou & Flouris, Under Review



12/25 Ioannou & Flouris, Under Review
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15/25 Flouris, Unpublished data



ΑΣΚΗΣΗ ΣΤΟ ΚΡΥΟ



ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΑΠΟΔΟΣΗ

17/25

Η οξεία έκθεση στο κρύο προκαλεί:

– πρόωρη κόπωση

– ↓ ικανότητα για παραγωγή δύναμης

– ↓ ταχύτητα αντίδρασης

– ↓ επιδεξιότητα και ακρίβεια κινήσεων

– ↓ παρατηρητικότητα

– ↓ συνολική διάθεση

– ↓ γνωστικές επιδόσεις



ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΟ ΠΡΩΤΟΚ. ΕΓΚΛΙΜΑΤΙΣΜΟΥ

Διάρκεια πρωτοκόλλου: ≥10 ημέρες

Αέρας

– παθητική έκθεση

– ≥100 min/ημέρα

– ≤10°C

Βύθιση σε νερό

– παθητική έκθεση

– ≥60 min/ημέρα

– ≤20°C

Διάρκεια προσαρμογών: 2-3 εβδομάδες
18/25 Makinen, Front Biosci 2010



ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΑΠΟΔΟΣΗ

Άσκηση μετά από βύθιση 60 

λεπτών σε νερό 18°C

– πριν/μετά από εγκλιματισμό     

15 ημερών με βύθιση                

90 λεπτών σε νερό 18°C

Αποτελέσματα:

– μείωση μεταβολικού ρυθμού

– όμοια απόδοση
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Stocks, 2001



ΕΓΚΛΙΜΑΤΙΣΜΟΣ ΣΤΟ ΚΡΥΟ

Ο εγκλιματισμός στο κρύο βελτιώνει την υποκειμενική 

αίσθηση του κρύου και της άνεσης που αισθανόμαστε κατά 

την έκθεση σε αυτό

Όμως, ο εγκλιματισμός στο κρύο δεν βελτιώνει την 

απόδοση και αυξάνει το ρίσκο για τραυματισμούς 

(χιονίστρες, κρυοπαγήματα, κτλ). Επομένως, το 

πραγματικό όφελος του εγκλιματισμού στο κρύο είναι 

μικρό
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ΑΣΚΗΣΗ ΣE ΥΨΟΜΕΤΡΟ



ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΑΠΟΔΟΣΗ

Η οξεία έκθεση σε υψόμετρο >2400 μέτρων προκαλεί:
– πρόωρη κόπωση

Αν η ανάβαση σε υψόμετρο >2500 μέτρων δεν είναι καλά 
σχεδιασμένη προκαλεί:
– οξεία νόσο των ορέων

– πνευµονικό οίδηµα μεγάλου υψοµέτρου

– εγκεφαλικό οίδηµα μεγάλου υψοµέτρου
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EVEREST MARATHON
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Highest marathon in the world

– athletes ascend to                                                                 

Everest Base Camp                                                                 

(5356 m) and spend                                                                     

two nights before the                                                                  

race starts



EVEREST MARATHON
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Holloway, 2014
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