
ΜΕΘΟΔΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΝΣΟΧΗ 

Οη δξαζηεξηόηεηεο ή νη αζθήζεηο πνπ γίλνληαη κε ζθνπό 

ηε βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο, 

ιέγνληαη αερόβιες δραζηηριόηηηες ή αερόβιες 

αζκήζεις. 

 

 

Μπνξνύκε λα νξίζνπκε σο αεξόβηα εθείλε ηε δξαζηεξηόηεηα ή άζθεζε, πνπ 

γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζή ηεο ν νξγαληζκόο ρξεηάδεηαη 

νμπγόλν.  

Έλαο απιόο ηξόπνο, γηα λα θαηαιάβεηο όηη κηα άζθεζε 

ή δξαζηεξηόηεηα είλαη αεξόβηα είλαη λα δεηο ην τρόνο 

και ηην ένηαζή ηης. 

• Εάλ ν ρξόλνο ηεο είλαη πάλσ από 20 λεπηά ηης 

ώρας θαη ε έληαζή ηεο είλαη ηέηνηα πνπ ζα ζε θάλεη 

να ιδρώζεις και να λατανιάζεις, ρσξίο όκσο λα ζε 

εμαλαγθάζεη λα εγθαηαιείςεηο   ηελ πξνζπάζεηά ζνπ, ηόηε ζίγνπξα γπκλάδεζαη 

κε αεξόβηα άζθεζε. 

Από ηε ζηηγκή πνπ έρνπκε πεη όηη 

νη αεξόβηεο δξαζηεξηόηεηεο ή 

αζθήζεηο πξέπεη λα μεπεξλνύλ ηα 

20 ιεπηά ηεο ώξαο, είλαη ινγηθό λα 

ζθεθηείο όηη νη αζθήζεηο απηέο 

πξέπεη λα γίλνληαη κε ηξόπν 

ζπλερή, ρσξίο δηάιεηκκα.  

Πξάγκαηη, απηή είλαη ε πην ζπρλή 

κέζνδνο πξνπόλεζεο ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο θαη ιέγεηαη ζπλερήο αεξόβηα δξαζηεξηόηεηα.  

Με βάζε ηε κέζνδν ηεο   ζπλερνύο αεξόβηαο άζθεζεο, πξέπεη απηή λα είλαη 

ζρεηηθά αξγή γηα λα δηαηεξείηαη γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα ρσξίο δηάιεηκκα. 
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Φαληάζνπ, γηα παξάδεηγκα, λα θάλεηο πνδήιαην ζπλερώο επί κηζή ώξα. Δε ζα 

πξέπεη, ινηπόλ, λα πνδειαηείο πνιύ γξήγνξα, γηαηί ζα θνπξαζηείο θαη ζα 

ζηακαηήζεηο, αιιά νύηε θαη ηόζν αξγά ώζηε λα κελ ηδξώζεηο θαη λα 

ιαραληάζεηο, γηαηί ηόηε ε δξαζηεξηόηεηα δε ζα είλαη αεξόβηα. 

 

 

 Εθηόο από ηε κέζνδν ηεο ζσνετούς αερόβιας 

δραζηηριόηηηας, ππάξρεη θαη η διαλειμμαηική 

αερόβια. Με βάζε απηή ηε κέζνδν, ε 

δξαζηεξηόηεηα είλαη ζρεηηθά πςειήο έληαζεο, 

αιιά εκθαλίδεη ζπρλέο πεξηόδνπο αλάπαπζεο.  

Είλαη κηα κέζνδνο πξνπόλεζεο, πνπ ζπλήζσο 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηνλ αγσληζηηθό αζιεηηζκό. 

Φαληάζνπ γηα παξάδεηγκα λα ηξέρεηο 10 θνξέο 

δξόκν 200 κέηξσλ κε γξήγνξν ξπζκό. Αλάκεζα 

ζε θάζε θνύξζα ζα πξέπεη λα μεθνπξάδεζαη ηόζν ρξόλν, όζν ρξεηάδεηαη ε 

θαξδηά ζνπ, λα κεηώζεη ηνπο θηύπνπο ζηνπο 120 ην ιεπηό. 



Τέινο, εθηόο από ηε κέζνδν ηεο ζσνετούς αερόβιας δραζηηριόηηηας θαη 

ηης διαλειμμαηικής ππάξρεη θαη ε κέζνδνο Fartlek . 

 

Με βάζε απηή ηε κέζνδν, πνπ αλαπηύρζεθε από ηνπο Σνπεδνύο θαη 

ζηεξίδεηαη ζηελ ηδέα ε εθγύκλαζε λα γίλεηαη ζηελ ύπαηζξν, η 

δραζηηριόηηηα μπορεί να είναι ζσνετής αλλά ο ρσθμός ηης να μην 

είναι ζηαθερός. 

Γηα παξάδεηγκα, απνθαζίδεηο λα ηξέμεηο ζ΄ έλα 

κνλνπάηη ελόο ιόθνπ, όπνπ ε θιίζε ηνπ εδάθνπο 

δελ είλαη ε ίδηα παληνύ. Έηζη, όπνπ ην κνλνπάηη είλαη 

αλεθνξηθό  ή έρεη εκπόδηα ζα ηξέρεηο κε κηθξόηεξε 

ηαρύηεηα θαη ξπζκό, ελώ εθεί πνπ ην κνλνπάηη είλαη 

επίπεδν ζα ηξέρεηο κε κεγαιύηεξε ηαρύηεηα θαη 

ξπζκό. Μπνξείο λα ζρεδηάζεηο ην δηθό ζνπ 

πξόγξακκα κε βάζε ηε κέζνδν Fartlek, επηιέγνληαο 

ηε δηθή ζνπ δηαδξνκή, ε νπνία κπνξεί λα πεξηιακβάλεη ηξέμηκν κε ελαιιαγέο 

ζην ξπζκό, είηε ηξέμηκν κε ελαιιαγή θάπνηνπ παηρληδηνύ. 

 


