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ΠΗΓΗ: Βασίλης Κλεισούρας. Άσκηση Υγεία Ευρωστία (2001) 



ΕΕΔ = ΣΒ x 7 ώρες x 3 
METs + ΣΒ x 1,5 ώρες x 

4,5  METs 

ΕΕΔ = ΣΒ x 5,25 ώρες x 3 
METs + ΣΒ x 1,125 ώρες 

x 4,5 METs 

ΕΕΔ = ΣΒ x 3,5 ώρες x 3 
METs + ΣΒ x 0,75 ώρες x 

4,5 METs 

ΕΕΔ: Εβδομαδιαία Ενεργειακή Δαπάνη, ΣΒ: Σωματικό Βάρος ΜΕΤ: Μεταβολικό ισοδύναμο 

Paffenbarger, RS & Olson, E (1996)  

70 kg 

70 kg 

70 kg 



ΜΕΤς 

3 3 
3 

4 

4 

4,5 

4,5 

5 
5 5 

5 

6 

6 

7+ 

1 

2 
2 

Paffenbarger, RS & Olson, E (1996)  



Paffenbarger, RS & Olson, E (1996)  

3 

3 

5 

Ω
φ

έλ
ει

α
 

%
 μ

εί
ω

σ
η

ς 
σ

ε 
κ

ίν
δ

υ
ν
ο
 θ

α
ν
ά

τ
ο
υ

 



ΠΗΓΗ: Βασίλης Κλεισούρας. Άσκηση Υγεία Ευρωστία (2001) 



Καρδιο-
Αναπνευστική 

Λειτουργία 

Νευρομυϊκή 
Λειτουργία 

Σωματική 
Σύσταση 

Μυοσκελετική 
Λειτουργία 

• Καρδιοαναπνευστική Αντοχή 

• Σύσταση του Αίματος 

• Αιμοφόρα Αγγεία • Μυϊκή Δύναμη 

• Μυϊκή Αντοχή 

• Ευκαμψία  

• Μυϊκή Ισχύς 

• Ταχύτητα 

• Ισορροπία 

• Σωματικό Λίπος 
• Μυϊκή Μάζα 

• Οστική Ακεραιότητα 



ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ  

•5 φορές / 
εβδομάδα → 
(Μέτρια ένταση) 

•3 φορές /  
εβδομάδα → 
(Έντονη άσκηση) 

ΕΝΤΑΣΗ 

• ΜΕΤΡΙΑ  
• 60-75% max 

ΚΣ ή 

• 40-60% 
VO2max 

• ΕΝΤΟΝΗ  
• > 75% max ΚΣ 

ή 

• > 60% VO2max 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ 

• ΣΥΝΕΧΗΣ   
•  30΄ → Μέτρια ή 

• 20΄ → Έντονη  

 

 

• ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΤΙΚΗ  

• Μικρόχρονες  
προσπάθειες με ίδια 
σε ποσότητα 
ενεργειακή δαπάνη 
με τη συνεχή. 

ΕΙΔΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 

• Ασκήσεις που 
ενεργοποιούν 
ταυτόχρονα 
πολλές μυϊκές 
ομάδες , 
προκαλώντας 
αύξηση του 
καρδιακού 
ρυθμού και 
λαχάνιασμα 

 

Lee I.M (2000), Babette MP et al (2007), ACSM, AHA (Haskell et al, 2007)  



ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΑΓΩΝΑ 
(match lentgh) 

•1 ώρα (ελάχιστη) 

• 5 ώρες (μέγιστη) 

• 1,5 ώρες (ΜΟ) 

ΧΡΟΝΟΣ ΕΝΕΡΓΟΥΣ 
ΔΡΑΣΗΣ (effective play 

time) 

•20-30% (clay court) 

•10-15% (grass court) 

•20-25%  (ΜΟ) 

• 20-30 λεπτά 
(ΜΟ) 

ΧΡΟΝΟΣ ΕΠΙΤΕΥΞΗΣ 
ΠΟΝΤΟΥ  (rally time) 

• 4,8 sec (attacking p) 

•8,2 sec (BLine att pl) 

•15,7 sec (BLine pl) 

• 8 sec (±2,6) 
(ΜΟ) 

ΣΧΕΣΗ ΧΡΟΝΟΥ 
ΔΡΑΣΗΣ & ΣΤΑΣΗΣ 
(work to rest ratio)  

 

• 1:1 έως 1:4 
 

Fernandez , J et al (2006), Kovacs, MS (2006)  



ΠΟΣΟΣΤΟ ΜΕΓΙΣΤΗΣ 
ΚΑΡΔΙΑΚΗΣ 

ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ 

• 70% (ελάχιστο) 

• 90% (μέγιστη) 

• 80% (ΜΟ) 

• 60-80% 
(συνήθως) 

 

 

 

ΠΟΣΟΣΤΟ ΜΕΓΙΣΤΗΣ 
ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ 02 

(%VO2max) 

• 50% (ελάχιστη) 

• 90% (μέγιστη) 

• 70% (ΜΟ) 

• 60-70% 
(συνήθως) 

 

ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ ΟΞΥ 
(mmol/L) 

• 1,8 (ελάχιστη) 

• 8,6 (μέγιστη) 

• 5,2 (ΜΟ) 

• 2-3 (συνήθως) 

 
 

ΜΕΤς 

 

• 6-8 (single tennis) 

•5-6 (double tennis) 

• 3-5 (triple tennis) 

• > 4,5 
(συνήθως)  

Fernandez , J et al (2006), Babette, M et al (2007)  



ΕΝΤΑΣΗ 

• ΜΕΤΡΙΑ  
• 60-75% max ΚΣ 

ή 

• 40-60% VO2max 

• ΕΝΤΟΝΗ  
• > 75% max ΚΣ ή 

• > 60% VO2max 

Lee I.M (2000), Babette MP et al (2007), ACSM, AHA (Haskell et al, 2007)  
ΠΗΓΗ: Βασίλης Κλεισούρας. Άσκηση Υγεία Ευρωστία (2001) 
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ΠΗΓΗ: Βασίλης Κλεισούρας. Άσκηση Υγεία Ευρωστία (2001) 

Θερμιδικό 
ισοζύγιο 

Φυτικές ίν, 
Λαχανικά, 

Φρούτα 

< Λίπος 

Ποικιλία 
τροφών 

< Αλάτι & 
Νάτριο  

< Ζάχαρη 

< Αλκοόλ 



ΠΗΓΗ: Βασίλης Κλεισούρας. Άσκηση Υγεία Ευρωστία (2001) 

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 

• Προφέρουν λίγη ενέργεια 

• Δομικό υλικό 

• Ρύθμιση ηλεκτρολυτών 

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

• Περιζήτητη πηγή ενέργειας  

• Απαραίτητη πηγή ενέργειας του ΚΝΣ 

 

ΛΙΠΗ 

•Προσφέρουν ενέργεια 

•Παραγωγή οιστρογόνων, τεστοστερόνης 

 
ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 

•Δεν προσφέρουν ενέργεια 

•Καλή υγεία & Ευεξία 

ΜΕΤΑΛΛΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ 

•Δεν  προσφέρουν ενέργεια  

•Καλή υγεία & Ευεξία 

ΝΕΡΟ 

• Βασικό συστατικό της υγιεινής διατροφής 

Υδατάνθρακες 

60-65% 

Πρωτεΐνες 

1,2-1,8 γρ/κιλό 



ΠΗΓΗ: Βασίλης Κλεισούρας. Εργοφυσιολογία (2007) 



ΠΗΓΗ: Βασίλης Κλεισούρας. Εργοφυσιολογία (2007) 

~ 16 γρ / 1 κιλό 

μυϊκής μάζας 

(70κ → 450 γρ) 
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