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Επεξήγηση 
 
 
Μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (VO2max) 
 
Το VO2max σχετίζεται άµεσα µε το επίπεδο της φυσικής κατάστασης. Ένα τεστ προσδιορισµού 
του VO2max απαιτεί να ασκηθείτε έως την πλήρη εξάντληση προκειµένου να µετρήσετε την 
µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου ή κατανάλωση. Το VO2max εκφράζεται είτε ως απόλυτη τιµή ή ως 
τιµή σχετική µε το βάρος του σώµατος. 
Το απόλυτο VO2 είναι απλά το µέγιστο επίπεδο οξυγονικής πρόσληψης που πετύχατε κατά την 
διάρκεια του τεστ και µετριέται σε λίτρα ανά λεπτό (L/min). Ωστόσο είναι εµφανές ότι ένα άτοµο 
που ζυγίζει 150 κιλά θα έχει µεγαλύτερη πρόσληψη O2 από ένα άτοµο που ζυγίζει 75 κιλά. 
Εποµένως το VO2 διαιρείται µε το σωµατικό βάρος (ml/kg/min) για να εκφραστεί σε VO2 σχετικό 
µε το σωµατικό σας βάρος. 
Το προβλεπόµενο VO2max βασίζεται σε υγιή και φυσιολογικά άτοµα και προσαρµόζεται µε βάση 
την ηλικία σας, το βάρος, το ύψος, το φύλο και τον τύπο της άσκησης. Πολύ προπονηµένα 
άτοµα µπορεί να ξεπεράσουν σηµαντικά τις προβλεπόµενες νόρµες. 
  
 
Γαλακτικό (αναερόβιο) κατώφλι (LT ή AT) 
 
Το LT έχει περιγραφεί ως το φορτίο το οποίο δύναται να διατηρηθεί για παρατεταµένη χρονική 
περίοδο. Εποµένως η προπόνηση πάνω από την ζώνη του LT θα οδηγήσει σε γρήγορη 
εξουθένωση. Ενώ οι δηµοσιευµένες ζώνες καρδιακής συχνότητας άσκησης δίνουν µια γενική 
κατεύθυνση άσκησης για µια µεγάλη µερίδα του πληθυσµού, µπορεί να είναι εντελώς άσκοπες 
για εσάς. 
Η βασισµένη στο LT σύσταση που τυπώθηκε παραπάνω είναι το αποτέλεσµα της ακριβούς 
µέτρησης του παρόντος επιπέδου της φυσικής σας κατάστασης και προτείνει συγκεκριµένες 
µορφές άσκησης για εσάς. Καθώς το επίπεδο της φυσικής σας κατάστασης βελτιώνεται, η 
επανάληψη του τεστ θα δείξει την βελτίωση και θα τροποποιήσει ανάλογα την προτεινόµενη 
καρδιακή συχνότητα άσκησης. 
Ανάλογα µε το πρωτόκολλο του τεστ που χρησιµοποιήθηκε µπορεί µερικές φορές να είναι 
δύσκολος ο προσδιορισµός του AT. Οι τυπικές τιµές για το LT αντιστοιχούν στο 50 έως 60% του 



VO2max. Εάν το LT είναι κάτω από το 40%, θα πρέπει να θεωρηθεί ως µη σωστά 
προσδιορισµένο.  
Το πολύ υψηλό LT, ίσως σχεδόν ίσο µε το VO2max, µπορεί να εµφανιστεί σε δοκιµαζόµενους µε 
πολύ χαµηλό VO2max (λόγω ασθένειας ή εξασθένησης) ή σε αθλητές όπου ένα υψηλό LT 
αντανακλά την ικανότητά τους να εργάζονται µε υψηλές επιβαρύνσεις για παρατεταµένες 
περιόδους. 
 
 
Αναπνευστικό υπόλοιπο (BR) 
 
Το BR αποτελεί µία ένδειξη της προσπάθειας που καταβάλετε για φτάσετε στο µέγιστο VO2. Η 
ακρίβεια αυτής της ένδειξης µπορεί να επηρεαστεί από ακατάλληλη µέτρηση του τεστ Μέγιστου 
Εκπνεόµενου Όγκου (MVV), καθώς το τεστ MVV εξαρτάται σε υψηλό βαθµό από την 
παρακίνησή σας και την προσπάθεια που καταβάλετε. 
Ένα χαµηλό BR δείχνει ότι η ικανότητά σας για άσκηση µπορεί να περιορίζεται από την 
αναπνευστική σας ικανότητα (αναπνοή). Σε κανονικές συνθήκες το BR µειώνεται λόγω της 
ύπαρξης µέτριας ή σοβαρής περιοριστικής ή αποφρακτικής ασθένειας των πνευµόνων. Το BR 
µπορεί επίσης να είναι χαµηλό εάν το VO2max σας είναι ιδιαίτερα υψηλό σε σχέση µε την 
προβλεπόµενη τιµή, δηλαδή, όταν είστε σε πολύ καλή φυσική κατάσταση. 
Ένα υψηλό BR (ιδιαίτερα εάν και το BR και το HRR είναι υψηλά) δείχνει ότι ίσως τα παρατήσατε 
νωρίς και ότι το επίπεδο της φυσικής σας κατάστασης ίσως να είναι υψηλότερο ή ότι ο λόγος 
της πρόωρης εγκατάλειψης του τεστ χρειάζεται περαιτέρω ιατρική έρευνα. 
 
 
Απόθεµα Καρδιακής Συχνότητας (ΗRR%) 
 
Το ποσοστιαίο HRR αποτελεί µία εκτίµηση της αυξηµένης καρδιακής συχνότητας που 
διατηρείται µετά το τέλος ενός τεστ µέγιστης προσπάθειας. Υπολογίζεται αφαιρώντας την 
υψηλότερη καρδιακή συχνότητα που µετρήθηκε κατά την διάρκεια του τεστ από την 
προβλεπόµενη µέγιστη καρδιακή συχνότητα. 
Ένα υψηλό HHR µπορεί να οφείλεται σε πρώιµη εγκατάλειψη του τεστ λόγω µικρής 
προσπάθειας ή µπορεί να αποτελεί ένδειξη καρδιακής ή πνευµονικής πάθησης. Το HRR µπορεί 
επίσης να επηρεαστεί από διάφορα φάρµακα. Σε κανονικές συνθήκες το HRR είναι λιγότερο 
από 15%. 
 
 
METS 
 
Ένα met αντιστοιχεί σε 3.5 milliliter του VO2 ανά κιλό σωµατικού βάρους. Θεωρείται ως η τυπική 
πρόσληψη οξυγόνου ενός ενήλικα κατά την ηρεµία. Εποµένως εάν το µέγιστο VO2 ήταν 35 
ml/minute/kg σωµατικού βάρους, τότε πετύχατε 10 mets. Τα Mets µερικές φορές υπολογίζονται 
από την επίτευξη συγκεκριµένων επιπέδων άσκησης σε δαπεδοεργόµετρο ή άλλα εργόµετρα, 
αλλά αυτό θα είναι µόνο µια εκτίµηση. Μόνο ένα τεστ VO2 µετρά τα mets. 
Το κανονικό επίπεδο met είναι 7.1 ή υψηλότερο. Επίπεδα Met levels κάτω από 7 υπόκεινται 
στις κάτωθι κατηγορίες βλάβης: 
 
METS    Impairment Classification 
7.1 ή υψηλότερο    Φυσιολογικό 
5.7 to 7.0     10 - 25% 
4.3 to 5.7     26 - 50% 
Λιγότερο από 4.3    51 - 100% 
 
 
Προτεινόµενη Καρδιακή Συχνότητα Άσκησης 



Συστήνεται να γυµνάζεστε µε την δραστηριότητα της προτίµησής σας 5 φορές την εβδοµάδα 
στην καρδιακή συχνότητα που προτείνεται στο επισυναπτόµενο προπονητικό πλάνο. Θα 
πρέπει να επανα-εξεταστείτε σε 4 έως 6 εβδοµάδες. 
 
 
∆είκτης Σωµατικής Μάζας (BMI) 
 
Το BMI (BMI = σωµατικό βάρος σε kg/ύψος σε m2) αποτελεί έναν απλό και διεθνώς 
χρησιµοποιούµενο δείκτη για την εκτίµηση του σωµατικού βάρους και εφαρµόζεται σε άντρες 
και γυναίκες. Ένα BMI από 20 έως 25 θεωρείται ότι αποτελεί ένα εύρος µε το χαµηλότερο ρίσκο 
για την υγεία σας. Εάν το BMI σας είναι λιγότερο από 18, τόσο είστε ελλιιποβαρής. 
Ένα BMI περισσότερο από 25 αποτελεί µία ένδειξη ότι ξεκινάτε να είστε υπέρβαρος. Ένα BMI 
πάνω από 30 θεωρείτε παχυσαρκία. 
 
Ένα αποδεκτό BMI εξαρτάται κυρίως από την ηλικία: 
 
Ηλικία  BMI 
19-24    19-20 
25-34    20-25 
35-44    21-26 
45-54    22-27 
55-65    23-28 
άνω 65   24-29 
 
 
Σωµατική επιφάνεια (BSA) 
 
Το BSA αποτελεί µία µέτρηση που χρησιµοποιείται σε ιατρικές περιπτώσεις, όπως για 
παράδειγµα για τον προσδιορισµό της κατάλληλης δοσολογίας για ένα φάρµακο. ∆ιάφοροι 
τύποι έχουν δηµιουργηθεί και όλοι δίνουν λίγο-πολύ τα ίδια αποτελέσµατα. Το παρόν λογισµικό 
χρησιµοποιεί τον τύπο Mosteller: 
 
BSA (m2) = ([Ht (cm) x Wt (kg)]/3600)½ 
 
 
Ιδανικό Σωµατικό Βάρος 
 
Το βάρος σας θα πρέπει να µετριέται χωρίς παπούτσια, χωρίς αντικείµενα στις τσέπες και όταν 
φοράτε ελαφριά ρούχα. Το προτεινόµενο Ιδανικό Σωµατικό Βάρος δεν λαµβάνει υπόψη τον 
σωµατότυπο. Πιστεύουµε ότι όταν αναζητήσετε το Ιδανικό σας Βάρος και την προτεινόµενη 
Απώλεια Βάρους θα ρέπι επίσης να λάβετε υπόψη το BMI σας και άλλους δείκτες φυσικής 
κατάστασης που µετρώνται σε αυτήν την αναφορά. 
 


