
¶ÔÏÏÔd ôÓıÚˆÔÈ àÓ·ÚˆÙÈÔÜÓÙ·È j ı¤ÏÔ˘Ó Óa Ì¿-

ıÔ˘Ó ÔÈe ÂrÓ·È Ùe â›Â‰Ô ÙÉ˜ Ê˘ÛÈÎÉ˜ ÙÔ˘˜ Î·Ù¿ÛÙ·-

ÛË˜. ≠∂Ó·˜ ‰Â›ÎÙË˜ àÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÙÉ˜ Ê˘ÛÈÎÉ˜ Î·Ù¿ÛÙ·-

ÛË˜ ÂrÓ·È ì àÂÚfi‚È· îÎ·ÓfiÙËÙ·, ì ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ‰ËÏ·‰c

ÙÔÜ çÚÁ·ÓÈÛÌÔÜ Î·Ùa ÙcÓ ôÛÎËÛË Óa ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Î·d

Óa ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÈ çÍ˘ÁfiÓÔ, àe ÙcÓ àÙÌfiÛÊ·ÈÚ· ÛÙÔf˜

îÛÙÔf˜ Î·d Óa Ùe Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÁÈa ÙcÓ ·Ú·ÁˆÁc Ì˘˚ÎÉ˜

âÓ¤ÚÁÂÈ·˜. ≠√ÛÔ ÏÈÁfiÙÂÚÔ çÍ˘ÁfiÓÔ ÌÔÚÂÖ Óa Î·Ù·Ó·-

ÏÒÛÂÈ Ùe ÛáÌ· Ì·˜, ÙfiÛÔ ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÂrÓ·È ì àÓÙÔ¯‹ Ì·˜.

\∞ÓÙ›ıÂÙ· ¬ÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ çÍ˘ÁfiÓÔ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ,

ÙfiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË âÓ¤ÚÁÂÈ· ·Ú¿ÁÔ˘ÌÂ Î·d ·éÙe ÛËÌ·›-

ÓÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË àÓÙÔ¯c ÛÙd˜ ñÔ¯ÚÂÒÛÂÈ˜ ÙÉ˜ Î·ıËÌÂÚÈ-

ÓfiÙËÙ·˜, àÏÏa Î·d ÛÙc ÛˆÌ·ÙÈÎc ôÛÎËÛË. 

^∏ àÂÚfi‚È· îÎ·ÓfiÙËÙ· j Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë çÍ˘Áfi-

ÓÔ˘ (VO2max) ‰ËÏ·‰‹, ï Ì¤ÁÈÛÙÔ˜ ùÁÎÔ˜ çÍ˘ÁfiÓÔ˘

(mL/min/kg) Ôf ÌÔÚÔÜÓ Óa Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘Ó Ôî îÛÙÔd

ëÓe˜ ÚÔÛÒÔ˘ Î·Ùa ÙcÓ ôÛÎËÛË, ÛÙc ÌÔÓ¿‰· ÙÔÜ ̄ Úfi-

ÓÔ˘ ÌÔÚÂÖ Óa ÌÂÙÚËıÂÖ Ìb ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ Î·d Óa

âÎÙÈÌËıÂÖ ó˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹, ñ„ËÏc j ̄ ·ÌËÏc (¶›Ó·Î·˜ 1).

^√ ÙÚfiÔ˜ Ìb ÙeÓ ïÔÖÔ ÚÔÛ‰ÈÔÚ›˙ÂÙ·È ì VO2max ÂrÓ·È

Ìb âÚÁÔÌ¤ÙÚËÛË, Ìb ‰ÔÎÈÌ·Û›· ‚·ıÌÈ·›·˜ ·éÍ·ÓfiÌÂÓË˜

öÓÙ·ÛË˜ Ûb ‰È¿‰ÚÔÌÔ j Ô‰‹Ï·ÙÔ, ¬Ô˘ àÓ·Ï‡ÂÙ·È ì

ÚfiÛÏË„Ë çÍ˘ÁfiÓÔ˘ Ìb Âå‰ÈÎe àÓ·Ï˘Ù‹. ^∏ ÙÈÌc ·éÙc

‰bÓ àÊÔÚÄ ÌfiÓÔ ÙÔf˜ àıÏËÙ¤˜. \∞ÔÙÂÏÂÖ ‰Â›ÎÙË ñÁÂ›·˜,

ÛËÌ·ÓÙÈÎe ÎÚÈÙ‹ÚÈÔ ‚ÈÔÏÔÁÈÎÉ˜ àÍ›·˜ Î·d Î·ıÚ¤ÙË ÙÉ˜

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔÜ çÚÁ·ÓÈÛÌÔÜ, Âå‰ÈÎa ÙÔÜ àÓ·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔÜ

Î·d ÙÔÜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔÜ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. 

¢È·ÊÔÚb˜ ÌÂÙ·Íf àÓ‰ÚáÓ Î·d Á˘Ó·ÈÎáÓ. ^∏

àÂÚfi‚È· îÎ·ÓfiÙËÙ· ÂrÓ·È ¯·ÌËÏfiÙÂÚË ÛÙd˜ Á˘Ó·ÖÎÂ˜ àe

¬ÙÈ ÛÙÔf˜ ôÓ‰ÚÂ˜, ÏfiÁˇˆ ÔÏÏáÓ ÌÔÚ-

ÊÔÏÔÁÈÎáÓ Î·d Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎáÓ ‰È·-

ÊÔÚáÓ ÌÂÙ·Íf ÙáÓ ‰‡Ô Ê‡ÏˆÓ (™¯ÉÌ·

1). ¶ÚdÓ àe ÙcÓ âÊË‚Â›· ‰bÓ ñ¿Ú-

¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚb˜ àÓ¿ÌÂÛ· ÛÙa ‰‡Ô

ÊÜÏ·, âÓá ì ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ‰È·ÊÔÚa ·-

Ú·ÙËÚÂÖÙ·È ÛÙcÓ ìÏÈÎ›· ÙáÓ ÂúÎÔÛÈ

âÙáÓ, ì ïÔ›· ÌÔÚÂÖ Óa Êı¿ÛÂÈ Ùe

30%. ^∏ ¯·ÌËÏfiÙÂÚË àÂÚfi‚È· îÎ·Ófi-

ÙËÙ· ÛÙd˜ Á˘Ó·ÖÎÂ˜ çÊÂ›ÏÂÙ·È Ûb ÌÂÈˆ-

Ì¤ÓË Î·Ú‰È·Îc ·ÚÔ¯‹, ‰ËÏ·‰c ÛÙe

ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ùÁÎÔ ·¥Ì·ÙÔ˜ Ôf âÍˆıÂÖ ì

Î·Ú‰Èa Î¿ıÂ ÏÂÙe ÛÙcÓ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·.

\∂Í›ÛÔ˘, ì ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË îÎ·ÓfiÙËÙ· ‰¤-

ÛÌÂ˘ÛË˜ Î·d ÌÂÙ·ÊÔÚÄ˜ çÍ˘ÁfiÓÔ˘,

àÊÔÜ Ùe ·xÌ· ÙáÓ Á˘Ó·ÈÎáÓ ö¯ÂÈ ̄ ·ÌË-

ÏfiÙÂÚ· â›Â‰· ·îÌÔÛÊ·ÈÚ›ÓË˜ àe Ùe

·xÌ· ÙáÓ àÓ‰ÚáÓ, Û˘ÓÙÂÏÂÖ ÛÙc ‰È·ÊÔ-

ÚÔÔ›ËÛË ÙáÓ ‰‡Ô Ê‡ÏˆÓ. ∆e Ì¤ÁÂıÔ˜

ÙáÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎáÓ Ì˘áÓ, àÏÏa Î·d Ùe Ô-

ÛÔÛÙe ÛˆÌ·ÙÈÎÔÜ Ï›Ô˘˜, ÚÔÛ‰ÈÔÚ›-

˙ÂÈ â›ÛË˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎa Ùc ‰È·ÊÔÚa ÙÉ˜

¶›Ó·Î·˜ 1. \∂ÎÙ›ÌËÛË àÂÚfi‚È·˜ îÎ·ÓfiÙËÙ·˜ (VO2max mL/min/kg)
àÓ¿ÏÔÁ· Ìb ÙcÓ ìÏÈÎ›·.

∞¡¢ƒ∂™ 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
\∞ÍÈÔÏfiÁËÛË
ò∞ÚÈÛÙË VO2max >60 >56 >51 >45 >41 >37

¶ÔÏ‡ Î·Ïc 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37

∫·Ï‹ 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32

ª¤ÙÚÈ· 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28

Ã·ÌËÏ‹ 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25

¶ÔÏ‡ ̄ ·ÌËÏc 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21

¶¿Ú· ÔÏf ̄ ·ÌËÏc <30 <30 <26 <25 <22 <20

°À¡∞π∫∂™ 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
\∞ÍÈÔÏfiÁËÛË
ò∞ÚÈÛÙË >56 >52 >45 >40 >37 >32

¶ÔÏ‡ Î·Ïc 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32

∫·Ï‹ 42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27

ª¤ÙÚÈ· 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24

Ã·ÌËÏ‹ 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-22

¶ÔÏ‡ ̄ ·ÌËÏc 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18

¶¿Ú· ÔÏf ̄ ·ÌËÏc <28 <26 <22 <20 <18 <17

15

·ÛÎËÛË - Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎË - ÛÔÚ·ÛÎËÛË - Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎË - ÛÔÚ

àÂÚfi‚È·˜ îÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÌÂÙ·Íf àÓ‰ÚáÓ Î·d Á˘Ó·ÈÎáÓ.

≠√Ìˆ˜, ·Úa Ùd˜ ‰È·ÊÔÚb˜ ·éÙb˜ ÌÂÙ·Íf ÙáÓ ‰‡Ô Ê‡ÏˆÓ,

ì àÓÙ·fiÎÚÈÛË ÛÙcÓ ÚÔfiÓËÛË ÂrÓ·È ú‰È·.

^∏ àÂÚfi‚È· îÎ·ÓfiÙËÙ· ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ìb ÙcÓ ¿-
ÚÔ‰Ô ÙáÓ ̄ ÚfiÓˆÓ, ÙcÓ ·ûÍËÛË ÙÔÜ ÛˆÌ·ÙÈÎÔÜ ‚¿ÚÔ˘˜

Î·d ÙcÓ Î·ıÈÛÙÈÎc ̇ ˆ‹. ̂ ∏ ‚ÈÔÏÔÁÈÎc ÊıÔÚa ÙáÓ Ê˘ÛÈÔ-

ÏÔÁÈÎáÓ Û˘ÛÙËÌ¿ÙˆÓ Ôf ÛÙËÚ›˙Ô˘Ó ÙcÓ àÂÚfi‚È· îÎ·Ófi-

ÙËÙ· ÍÂÎÈÓ¿ÂÈ ÛÙcÓ ìÏÈÎ›· ÙáÓ 25 âÙáÓ. ^∏ ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜

ÚfiÛÏË„Ë˜ çÍ˘ÁfiÓÔ˘ ¬ÛÔ ÌÂÁ·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ·éÍ¿ÓÂÙ·È Î·d

ÌÔÚÂÖ Óa Êı¿ÛÂÈ Ì¤¯ÚÈ 34% àÓa ‰ÂÎ·ÂÙ›·. ªÂÙa Ùe 25Ô

öÙÔ˜, Ûb ÚfiÛˆ· Ìb Î·ıÈÛÙÈÎc ̇ ˆc ì ÚfiÛÏË„Ë çÍ˘Áfi-

ÓÔ˘ ÌÂÈÒÓÂÙ·È Î·Ùa 9-15% àÓa ‰ÂÎ·ÂÙ›·, âÓá Ûb ¬ÛÔ˘˜

\∞ÂÚfi‚È· îÎ·ÓfiÙËÙ·. ¶á˜ Ùc ÌÂÙÚÄÌÂ; ¢È·ÊÔÚb˜ ÌÂÙ·Íf àÓ‰ÚáÓ Î·d
Á˘Ó·ÈÎáÓ.
ò∞ÓÓ·-ª·Ú›· ∆Ô˘‚ÚÄ, \∂ÚÁÔÊ˘ÛÈÔÏfiÁÔ˜ PhD, MSc, (www.ergometria.gr).

™¯ÉÌ· 1. ¢È·ÊÔÚb˜ ÛÙcÓ ÚfiÛÏË„Ë çÍ˘ÁfiÓÔ˘ ÌÂÙ·Íf

àÓ‰ÚáÓ Î·d Á˘Ó·ÈÎáÓ.



àÛÎÔÜÓÙ·È Ìb àÂÚfi‚È· ôÛÎËÛË ì ÌÂ›ˆÛË ·éÙc ÂÚÈÔÚ›˙Â-

Ù·È ÂÚ›Ô˘ ÛÙe 5% àÓa ‰ÂÎ·ÂÙ›·. 

^∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎc ôÛÎËÛË ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙc ‚ÂÏÙ›ˆ-
ÛË ÙÉ˜ àÂÚfi‚È·˜ îÎ·ÓfiÙËÙ·˜. ^∏ Û˘Ì‚ÔÏc ÙÉ˜ Û˘-

ÛÙËÌ·ÙÈÎÉ˜ ôÛÎËÛË˜ ÛÙc ‰È·Ù‹ÚËÛË, àÏÏa Î·d ‚ÂÏÙ›ˆÛË

ÙÉ˜ àÂÚfi‚È·˜ îÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÂrÓ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹. ∫·Ùa ÙcÓ

ôÛÎËÛË ñ¿Ú¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚb˜ Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙe Ì¤ÁÂıÔ˜ Î·d Ùc

‰‡Ó·ÌË Î·Ú‰ÈÄ˜ ÙÂ Î·d ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ, ó˜ â›ÛË˜ ÛÙcÓ îÎ·-

ÓfiÙËÙ· ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜ Óa ‰ÂÛÌÂ‡ÂÈ Î·d ‰ÈÔ¯ÂÙÂ‡ÂÈ çÍ˘ÁfiÓÔ

ÛÙÔf˜ Ì‡Â˜ Ôf Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô˘Ó ÛÙcÓ Î›ÓËÛË Î·d ÛÙcÓ ˘-

ÎÓfiÙËÙ· ÙáÓ ÙÚÈ¯ÔÂÈ‰áÓ àÁÁÂ›ˆÓ ÛÙÔf˜ Ì‡Â˜ Î·d Ùa öÓ˙˘-

Ì· Ôf Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô˘Ó ÛÙcÓ ·Ú·ÁˆÁc âÓ¤ÚÁÂÈ·˜. \∂È-

ÛÙËÌÔÓÈÎb˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ö¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ ¬ÙÈ ¬ÛÔÈ àÛÎÔÜÓÙ·È âÈ-

‚Ú·‰‡ÓÔ˘Ó Ùe Ú˘ıÌe Á‹Ú·ÓÛË˜ Î·d ÙcÓ âÈÎÂ›ÌÂÓË ÌÂ›-

ˆÛË ÙÉ˜ àÂÚfi‚È·˜ îÎ·ÓfiÙËÙ·˜ Ôf â¤Ú¯ÂÙ·È Ìb ÙcÓ ìÏÈÎ›·.

°Èa ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ö¯ÂÈ ·Ú·ÙËÚËıÂÖ ¬ÙÈ ≤Ó·˜ 50¯ÚÔÓÔ˜ Ôf

àÛÎÂÖÙ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎa ö¯ÂÈ Î·Ùa Ì¤ÛÔ ¬ÚÔ ÙcÓ àÂÚfi‚È·

îÎ·ÓfiÙËÙ· Ôf ÌÔÚÂÖ Óa Û˘ÁÎÚÈıÂÖ Ìb ëÓe˜ 40¯ÚÔÓÔ˘

Ôf ‰bÓ àÛÎÂÖÙ·È. ªb ÙcÓ êÏc àÂÚfi‚È· ôÛÎËÛË, ÏÔÈfiÓ,

âÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÈa ÛËÌ·ÓÙÈÎc ‚ÈÔÏÔÁÈÎc àÓ·Ó¤ˆÛË. µÂÏ-

ÙÈáÛÙÂ ÙcÓ àÂÚfi‚È· îÎ·ÓfiÙËÙ¿ Û·˜ Î¿ÓÔÓÙ·˜ êÏe ÂÚ-

¿ÙËÌ· j ÙÚ¤ÍÈÌÔ 30 ÏÂÙáÓ 3-4 ìÌ¤ÚÂ˜ ÙcÓ ë‚‰ÔÌ¿‰·,

ù¯È ÌfiÓÔ ÁÈa ÙcÓ â›‰ÔÛË, àÏÏa ÁÈa ÙcÓ ñÁÂ›· Û·˜ Ìb

Âå‰ÈÎe ÚfiÁÚ·ÌÌ·, Û‡ÌÊˆÓ· Ìb Ùa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙÉ˜

âÚÁÔÌ¤ÙÚËÛË˜. 


