TTOLPAYOVTEC TIoU eTtnNpealouv Betika TNV avaAnyn evoc
aBAntn - umepouL uUPNPLOUOC

* ETAPKNC UTVOC,

* Loopomnpuevn dtatpodn,

*  duolka peoa amokataotaong (paoad,
QTHOAOUTPO,000UVD),

* uxikn npepia,

* OLKOYEVELAKO/DIALKO TtepLBAAAOY,

*  OPVNTLKOL TTAPOAYOVTEC (VTOTILVYK, AKOOA, KATTVIOLLQL,
kKodeivn, AnPYn papuakwy, appwoTeLa,...)

OAOL Ol TP ATIAVW TTOPAYOVTEC ETILOPOUV OLAPOPETIKA. OE
Kad€ adAntn.



eVOELKTIKOL XpOVoL EeKOUpaONC LETA QIO TIPOTIOVNON
duvapung

apxapLot aBAnteg 48 — 72 wpEG

MPOXWPNHEVOL _a
aBAnTéc 24 - 48 wpeg
Dty 12 - 24 wpeg

vPnAwv emdocewv



enmiBapuvon Kot avaAnyn — vepoupuPpndplopoc koto
tov Jakowlew(1977)
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avaAoyia uTtEPBOALKA TPOCAVATOAGUEVN TIPOC TNV
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avaloyia emapuvonc kat avaindng o€ mAnpn
appovia
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Unterschiedliche Zeitverldufe von Funktionssystemen nach einer Trainingsbelastung

funktionelle Reserven

Trainings-
belastung
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Zeit

Kurzandauernde Wiederher-

stellung (Sekunden bis Minu-

ten, z.B. Kreatinphosphat)
Mittlere Zeitdauer der Wie-
derherstellung (10 Minuten
bis wenige Stunden, 2.B.

Glykogen)

Langandauernde Wiederher-

stellung (Mehrere Stunden
bis Tage, z.B. Muskelzellen)

I katabole Phase
B anabole Phase
w Kreatin

Glykogen
w— Protein
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