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Θερμότητα

≥80 % του μεταβολισμού

≤20 % του μεταβολισμού

Παράγοντες που καθορίζουν την επίδοση στα αγωνίσματα αντοχής

3Bassett et al. 1999, Med Sci Sports Exerc

Μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (ml/kg/min) σε διάφορα ζώα.

4Bassett et al. 1999, Med Sci Sports Exerc
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Αύξηση θερμοκρασίας σώματος στον άνθρωπο και το άλογο

5Lindinger 2008, Proceedings of the 4th European Equine Health & Nutrition Congress

Man vs Horse (2022) – Ricky Lightfoot (2:22:23) vs horse (2:24:36)

6
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Ανταλλαγή θερμότητας μεταξύ ανθρώπου και περιβάλλοντος

7

Σχέση μεταξύ «Μεταβολικού Ρυθμού» και «Παραγωγής Έργου»

8
Fiala 1998, PhD Thesis

Ainsworth 2011, Med Sci Sports Exerc
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Εκτίμηση θερμοκρασίας σώματος του Kipchoge (παγκόσμιο ρεκόρ μαραθωνίου, Βερολίνο 2022)

9

Ασκησιογενής θερμοπληξία (Gabriela Andersen-Schiess; Olympic Games; Los Angeles, USA; 1984)

10
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Ασκησιογενής θερμοπληξία (Μαραθώνιος Βοστόνης 2017 – 2,358 περιθάλψεις λόγω της ζέστης)

11
[17 Oct 2022] https://www.bostonglobe.com/sports/specials/boston-marathon/2017/04/17/heat-adds-extra-challenge-for-boston-marathon-
runners/L4W9THII6Et1worb6ZDr2N/story.html

0.7 θάνατοι για κάθε 100,000 
τερματισμούς

2.7 θάνατοι για κάθε 100,000 
τερματισμούς
2.8 νοσηλείες για κάθε 10,000 
τερματισμούς

Mathews et al. 2012, Am J Sports Med

Yankelson et al. 2014, J Am Coll Cardiol

Σχέση μεταξύ θερμοκρασίας μυός και παροχής ATP

12Bishop 2003, Sports Med
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Θερμορυθμιστικοί μηχανισμοί κατά την άσκηση στη ζέστη

13

Αγγειοκίνηση Εφίδρωση Υπεραερισμός Αυτορρύθμιση έντασης

Φυσιολογικοί μηχανισμοί Συμπεριφοριστικός μηχανισμός

Αγγειοκίνηση
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Επίδραση της ζέστης στην αιματική ροή των ποδιών κατά την άσκηση μέγιστης έντασης

15González-Alonso & Calbet 2003, Circulation

Φυσιολογική θερμοκρασία δέρματος και πυρήνα σώματος 

θερμοκρασία δέρματος: +10 ---- θερμοκρασία πυρήνα: +1

Εφίδρωση
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Εφίδρωση

17Ioannou et al. 2021, Int J Environ Res Public Health

20 °C ΘΥΒΜΑΣ

30 °C ΘΥΒΜΑΣ

Επίδραση της αφυδάτωσης στην αθλητική απόδοση

18

Cheuvront et al. 2010, J Appl Physiol
Kenefick 2018, Sports Med
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Έλεγχος επιπέδων υδάτωσης

19

Παγκόσμιο Πρωτάθλημα στίβου (Όρεγκον 2022)

20
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Υπεραερισμός

21

Σχέση μεταξύ θερμοκρασία σώματος και υπεραερισμού

22Tsuji 2016, Temperature
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Αυτορρύθμιση της έντασης

23

Αύξηση της θερμοκρασίας εγκεφάλου και ικανότητα για άσκηση

24

Caputa et al. 1986, Pflugers Arch

Οι κατσίκες αρνούνται να περπατήσουν 
όταν η θερμοκρασία του εγκεφάλου 

τους υπερβεί τους 42 °C

Fuller et al. 1998, J Appl Physiol

Οι αρουραίοι σταματούν την εθελούσια 
άσκηση όταν η θερμοκρασία του 
εγκεφάλου τους υπερβεί τους ~40 °C
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Αύξηση της θερμοκρασίας εγκεφάλου και ικανότητα για άσκηση

25

39.3 °C

39.5 °C

Nybo et al. 2002, J Physiol

20% μειωμένη αιματική ροή 
στον εγκέφαλο

Αυξημένη συσσώρευση
θερμότητας στον εγκέφαλο

Ηλεκτροεγκεφαλική δραστηριότητα κατά την άσκηση σε διαφορετικά περιβάλλοντα

26

Κινητικός φλοιός

Nybo & Nielsen 2001, J Appl Physiol

Ουδέτερο περιβάλλον (18°C)

Ζεστό περιβάλλον (40°C )

25
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Σχέση δείκτη ΘΥΒΜΑΣ και επίδοσης στο αγώνισμα του Μαραθώνιου δρόμου

27Mantzios et al. 2022, Med Sci Sports Exerc
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