
ΚΩΔΙΚΟΣ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑΣ 
ΕΑΒΑΑ-17, έκδοση 3η 

 
ΤΙΤΛΟΣ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑΣ 

Μέτρηση της μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου με τη χρήση εργοσπιρομέτρου  
Jaeger Oxycon Pro και δαπεδοεργομέτρου 

 
ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ 

Η μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (VO2max) είναι ένας από τους σημαντικότερους δείκτες της αερόβιας 
ικανότητας. Με τη χρήση του εργοσπιρομέτρου μπορούμε να μετρήσουμε τη VO2max και να δώσουμε 
πληροφορίες σε αθλητές/-ήτριες ή αθλούμενους/-ες για την καρδιαναπνευστική τους απόδοση. Επί-
σης, μπορούμε να αξιολογήσουμε τις προσαρμογές στην προπόνηση συγκρίνοντας τις τιμές με προη-
γούμενες μετρήσεις τους. Με αυτόν τον τρόπο βοηθάμε στον καλύτερο προγραμματισμό της προπό-
νησης, ώστε να επιτευχθούν οι στόχοι που έχουν τεθεί. Η μέτρηση μπορεί να εκτελεστεί σε δαπεδο-
εργόμετρο, κυκλοεργόμετρο ή άλλο εργόμετρο. Η παρούσα διαδικασία περιγράφει τη μέτρηση σε 
δαπεδοεργόμετρο. 
 

ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΝΤΑ ΠΡΟΣΩΠΑ 
Εξεταστής/-ρια, εξεταζόμενος/-η 
 

ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ 
Α/α Είδος Λεπτομέρειες 

1 Εργοσπιρόμετρο (εικ. 1, 1) Jaeger Oxycon Pro (Hoechberg, Germany) 

2 Δαπεδοεργόμετρο (εικ. 1, 2) H/p/cosmos pulsar 3p 4.0 

3 Φιάλη αερίων (εικ. 1, 3) Alphagaz 

4 Ροόμετρο (εικ. 1, 4) Τοποθετείται στη μάσκα 

5 Καρδιοσυχνόμετρο (εικ. 1, 5) Polar, συνδεμένο με υπολογιστή 

6 Ζώνη μέσης (εικ. 1, 6) Για τη συγκράτηση καλωδίων σε σταθερή θέση 

7 Ζώνη καρδιοσυχνομέτρου  

8 Μάσκα Μέγεθος L, M, S και παιδικό 

9 Λάστιχα μάσκας Μέγεθος L, M και S 

10 Έντυπο καταγραφής δεδομένων Βλ. Παράρτημα Α 

11 Εκτυπωτής  

12 Εξεταστικό κρεβάτι Για την ανάπαυση του/της εξεταζόμενου/-ης 
πριν τη μέτρηση καρδιακής συχνότητας και πίε-
σης. 

13 Ηλεκτρονικός ζυγός με ενσωματωμένο α-
ναστημόμετρο 

Seca (Hamburg, Γερμανίας), μέγιστο βάρος 200 
kg 

14 Πιεσόμετρο 

 

Για τη μέτρηση καρδιακής συχνότητας και πίε-
σης ηρεμίας 
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Εικόνα 1. Εργαστηριακός εξοπλισμός για τη μέτρηση της VO2max 
 

ΒΗΜΑΤΑ 
Α/α Τίτλος Εκτελών/-ούσα Ενέργειες 

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΗΣΗΣ 

1 Ενημέρωση του/της εξεταζόμενου/-
ης από την προηγούμενη μέρα 

Εξεταστής/-ρια Ενημερώνει τον/την εξεταζό-
μενο/-η ότι δεν πρέπει να έχει 
φάει αργότερα από 3 ώρες πριν 
την εξέταση, να μην έχει κατανα-
λώσει καφεΐνη τις 8 τελευταίες 
ώρες και να μην έχει πραγματο-
ποιήσει έντονη άσκηση την προη-
γούμενη μέρα. 

2 Ενεργοποίηση δαπεδοεργομέτρου Εξεταστής/-ρια Ενεργοποιεί το δαπεδοεργόμε-
τρο πιέζοντας το λευκό κουμπί 
που βρίσκεται πίσω και κάτω αρι-
στερά στην πρόσοψη.  

3 Ενεργοποίηση Η/Υ Εξεταστής/-ρια Ενεργοποιεί τον υπολογιστή πα-
τώντας, κατά σειρά το πράσινο 
κουμπί στα πλάγια (τρόλεϋ), το 
κουμπί παροχής ρεύματος (UPS) 
και το κουμπί του υπολογιστή. 

4 Είσοδος στο πρόγραμμα Εξεταστής/-ρια Από την επιφάνεια εργασίας στη 
δεξιά ή αριστερή οθόνη μπαίνει 
στο πρόγραμμα LabManager. 
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5 Προετοιμασία του προγράμματος 
 

 

Εξεταστής/-ρια Περιμένει να περάσουν 15 περί-
που λεπτά να εμφανιστεί ΟΚ και 
πατάει F12 (exit program), που 
βρίσκεται κάτω αριστερά, για να 
μπει στην αρχική οθόνη του προ-
γράμματος.  

6 Έλεγχος ροομέτρου 
 

  

Εξεταστής/-ρια Τοποθετεί μια καθαρή και στεγνή 
τουρμπίνα ροομέτρου στο εργο-
σπιρόμετρο. Επιλέγει Auto Cal-
Vol Oxycon, πατάει F1 (start) για 
να ξεκινήσει η διαδικασία και πε-
ριμένει τα αποτελέσματα. Προ-
σέχει να μην στέκεται μπροστά 
από το ροόμετρο. Όταν τα αποτε-
λέσματα είναι παρόμοια με τα 
προηγούμενα, επιστρέφει στην 
αρχική σελίδα με F12.  

7 Άνοιγμα φιάλης αερίων Εξεταστής/-ρια Γυρίζει τη στρόφιγγα μέχρι το 
τέρμα, προσέxoντας να βρίσκο-
νται οι βελόνες πάνω από τα ση-
μειωμένα όρια.  

8 Ανάλυση αεριών για έλεγχο εργοσπι-
ρομέτρου (μέσω φιάλης) 

Εξεταστής/-ρια Πατάει Gas Analyzer Calibration 
και x στο παράθυρο που εμφανί-
ζεται. Στην συνέχεια, πατάει F1 
(start) για να ξεκινήσει η διαδικα-
σία και περιμένει τα αποτελέ-
σματα. Αποδεκτές τιμές είναι Ο2 = 
20,93 ± 0,03 και CO2 = 0,05 ± 
0,03). Επιστρέφει στην αρχική σε-
λίδα με F12. Μετά τη βαθμονό-
μηση κλείνει την στρόφιγγα της 
φιάλης. 

9 Συμπλήρωση εντύπων Εξεταστής/-ρια Συμπληρώνει μαζί με τον/την ε-
ξεταζόμενο/-η το έντυπο ενημέ-
ρωσης και συγκατάθεσης και τα 
αρχικά στοιχεία στο έντυπο κατα-
γραφής δεδομένων. 
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10 Μέτρηση καρδιακής συχνότητας και 
πίεσης ηρεμίας 

Εξεταστής/-ρια Ζητάει από τον/την εξεταζόμενο/-η 
να ξαπλώσει στο ιατρικό κρεβάτι 
για 5 λεπτά περίπου χωρίς να μι-
λάει, με σκοπό την ακριβή μέτρηση 
της καρδιακής συχνότητας και πίε-
σης ηρεμίας. 

11 Εισαγωγή στοιχείων του/της εξεταζό-
μενου/-ης στον υπολογιστή 

Εξεταστής/-ρια Στην αρχική επιφάνεια του προ-
γράμματος πατάει Patient Data. Ει-
σάγει τα δεδομένα του/της εξετα-
ζόμενου/-ης και στο Identification 
τον αύξοντα αριθμό της μέτρησης 
της ημέρας στο μηχάνημα μαζί με 
την ημερομηνία (πχ. 2/21.7.2018 
αν είναι η δεύτερη μέτρηση).  

12 Εισαγωγή αθλήματος του/της εξετα-
ζόμενου/-ης και του ονόματος 
του/της εξεταστή/-ριας 

Εξεταστής/-ρια Στο κελί Profession εισάγει το ά-
θλημα του/της εξεταζόμενου/-ης 
και στο κελί Operator εισάγει το ό-
νομά του/της. Αν το όνομά του/της 
δεν υπάρχει στην λίστα, πατάει α-
ριστερό κλικ στο πλαίσιο που υ-
πάρχει ακριβώς δεξιά και, και στην 
συνέχεια, με δεξί κλικ πατάει insert 
και εισάγει το όνομά του/της.  Τέ-
λος, επιστρέφει στην αρχική σε-
λίδα με F12. 

13 Τοποθέτηση καρδιοσυχνομέτρου  Εξεταστής/-ρια Παίρνει τη ζώνη και ρίχνει λίγες 
σταγόνες νερού στους αισθητήρες 
της. Έπειτα, τοποθετεί τον δέκτη ε-
πάνω στη ζώνη, στις ειδικές υποδο-
χές. Τέλος, τοποθετεί τη ζώνη στο 
στήθος του/της εξεταζόμενου/-ης 
με τέτοιον τρόπο, ώστε ο δέκτης να 
βρίσκεται ανάμεσα στις θηλές λίγο 
προς τα αριστερά στις γυναίκες 
λόγω ανατομίας. 

14 Οδηγίες προς τον/την εξεταζόμενο/-η Εξεταστής/-ρια Εξηγεί το πρωτόκολλο στο οποίο 
πρόκειται να ασκηθεί ο/η εξεταζό-
μενος/-η. Στη συνέχεια, του/της 
συνιστά να μη μιλάει κατά την 
διάρκεια της δοκιμασίας, αλλά να 
απαντάει με νοήματα στις ερωτή-
σεις του/της εξεταστή/-ριας. Επι-
σημαίνει ότι δεν υπάρχει συγκεκρι-
μένη διάρκεια της δοκιμασίας, 
γιατί αυτή εξαρτάται από το επί-
πεδο της αντοχής του. Τέλος, τονί-
ζει ότι δεν συγκρίνεται με επιδό-
σεις άλλων, παρά μόνο με τον ε-
αυτό του/της και γι’ αυτό θα πρέ-
πει να καταβάλει τη μέγιστη δυ-
νατή προσπάθεια κατά τη διάρκεια 
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της δοκιμασίας. Ακόμη εξηγεί προ-
φορικά τον τρόπο εξόδου και εισό-
δου στο δαπεδοεργόμετρο σε περί-
πτωση ανάγκης ή στο τέλος της δο-
κιμασίας. 

15 Τοποθέτηση μάσκας Εξεταστής/-ρια Τοποθετεί μια καθαρή μάσκα κα-
τάλληλου μεγέθους στο πρόσωπο 
του/της εξεταζόμενου/-ης. Στη συ-
νέχεια, τοποθετεί τα λάστιχα στις 
κατάλληλες υποδοχές της μάσκας. 
Τέλος, τοποθετεί την μάσκα στο 
πρόσωπο του/της εξεταζόμενου/-
ης και ελέγχει αν χάνει αέρα από τα 
σημεία επαφής με το πρόσωπο 
(κλείνει με το χέρι το στόμιο της 
μάσκας και ζητάει από τον/την εξε-
ταζόμενο/-η να φυσήξει δυνατά). 

16 Τοποθέτηση εξεταζόμενου/-ης στο 
δαπεδοεργόμετρο 

Εξεταστής/-ρια Ζητάει από τον/την εξεταζόμενο/-η 
να ανέβει στο δαπεδοεργόμετρο. 
Έπειτα, βγάζει το ροόμετρο από το 
εργοσπιρόμετρο και το τοποθετεί 
στην ειδική υποδοχή της μάσκας, 
έτσι ώστε το σωληνάριο με το βύ-
σμα να βρίσκεται στα πλάγια και 
όχι από την κάτω πλευρά. Στη συ-
νέχεια, τοποθετεί την μαύρη ζώνη 
στη μέση του/της εξεταζόμενου/-
ης με σκοπό τον περιορισμό της κί-
νησης των σωληναρίων κατά τη δο-
κιμασία.  

17 Επιλογή πρωτοκόλλου Εξεταστής/-ρια Πατάει το Breath by breath στην ο-
θόνη και περιμένει να ανοίξει η 
καρτέλα. Επιλέγει ως όργανο το 
δαπεδοεργόμετρο (treadmill) και 
ως πρωτόκολλο το PRESEASON, το 
IMT ή το ENDURANCE ATHLETES 
Βλ. Παράρτημα Β για τα χαρακτηρι-
στικά των δυο πρωτοκόλλων. 

18 Εκκίνηση πρωτοκόλλου Εξεταστής/-ρια Πατάει και μπαίνει σε μια καινού-
ρια καρτέλα. Πατάει F1 για να εκκι-
νήσει το πρωτόκολλο, περιμένει 
10-15 s για έλεγχο του συστήματος 
και, όταν εμφανιστεί ΟΚ, ξαναπα-
τάει την εκκίνηση και ξεκινάει το 
πρωτόκολλο. 

19 Επίτευξη VO2max Εξεταστής/-ρια Υποβάλλει τον/την εξεταζόμενο/-η 
σε άσκηση μέχρι να επιτευχθούν 
τα παρακάτω κριτήρια: 
α) η πρόσληψη Ο2 παραμένει στα-
θερή (σε πλατό), παρότι αυξάνεται 
η ένταση της δοκιμασίας.  
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β) το αναπνευστικό πηλίκο είναι 
τουλάχιστον 1.10.  
γ) η καρδιακή συχνότητα παραμέ-
νει σταθερή (σε πλατό και συνή-
θως 10 bpm πάνω ή κάτω από το 
220 –ηλικία) παρότι αυξάνεται η έ-
νταση. 

20 Έξοδος από το δαπεδοεργόμετρο Εξεταζόμενος/-η  Πιάνεται από τις λαβές του δαπε-
δοεργομέτρου και με ταυτόχρονο 
άνοιγμα των ποδιών, πηδάει στην 
κουπαστή του δαπεδοεργομέτρου. 

21 Τερματισμός πρωτοκόλλου Εξεταστής/-ρια Πατάει F1 δύο φορές (πατώντας το 
μονό μία μπαίνει στη φάση αποκα-
τάστασης) για να σταματήσει  το 
δαπεδοεργόμετρο. Επιστρέφει με 
F12 στην αρχική σελίδα. 

22 Αφαίρεση ζώνης Εξεταστής/-ρια Αφαιρεί τη ζώνη από τον/την εξε-
ταζόμενο/-η. 

23 Αφαίρεση ροομέτρου  Εξεταστής/-ρια Αφαιρεί το ροόμετρο προσεκτικά 
από τη μάσκα και το τοποθετεί δί-
πλα στον Η/Υ. 

24 Αφαίρεση μάσκας Εξεταστής/-ρια Αφαιρεί τη μάσκα από το πρόσωπο 
του/της εξεταζόμενου/ης προσε-
κτικά. 

25 Αφαίρεση καρδιοσυχνομέτρου  Εξεταστής/-ρια Αφαιρεί το καρδιοσυχνόμετρο από 
τον/την εξεταζόμενο/-η. 

26 Εκτύπωση δεδομένων Εξεταστής/-ρια Στην αρχική επιφάνεια του προ-
γράμματος πατάει Printer Report 
και στη συνέχεια SUMMIT REPORT 
(προσέχει να είναι ο εκτυπωτής α-
νοικτός). 

27 Κλείσιμο υπολογιστή και συστήματος Εξεταστής/-ρια Αν δεν υπάρχει άλλος/-η εξεταζό-
μενος/-η, βγαίνει από το πρό-
γραμμα και κλείνει τον υπολογι-
στή. Στη συνέχεια κλείνει κατά 
σειρά τον διακόπτη παροχής ρεύ-
ματος, τον διακόπτη που είναι στα 
πλάγια και τον διακόπτη του δαπε-
δοεργομέτρου.  

28 Αξιολόγηση επομένων εξεταζόμενων Εξεταστής/-ρια Αν υπάρχει κι άλλος/-η εξεταζόμε-
νος/-η, επαναλαμβάνει τα βήματα 
6 και 9–26. Αν ο αριθμός των εξε-
ταζόμενων υπερβαίνει τους 4, προ-
βαίνει σε επαναβαθμονόμηση 
κάθε 4 αξιολογήσεις για την ακρί-
βεια των μετρήσεων. 

ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΥ (ΓΙΑ ΚΑΘΕ ΕΞΕΤΑΖΟΜΕΝΟ/-Η) 

29 Πλύσιμο ζώνης καρδιοσυχνομέτρου Εξεταστής/-ρια Πλένει τη ζώνη του καρδιοσυχνο-
μέτρου στη βρύση. 
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30 Καθαρισμός μάσκας Εξεταστής/-ρια Πλένει τη μάσκα στη βρύση και την 
τοποθετεί στη λεκάνη με το απολυ-
μαντικό (μισό κουταλάκι descogen 
σε μια λεκάνη νερό). 

31 Καθαρισμός τουρμπίνας ροόμετρου Εξεταστής/-ρια Τοποθετεί την τουρμπίνα σε ειδική 
θήκη με απολυμαντικό και ύστερα 
την ξεπλένει με αποσταγμένο νερό 
(όχι νερό βρύσης για να μη γεμίσει 
το ροόμετρο με άλατα). 

 
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ 

Α/α Πρόβλημα Αντιμετώπιση 
1 Υψηλή πίεση και καρδιακή συχνότητα 

ηρεμίας 
Αφήνουμε τον/την εξεταζόμενο/-η να χαλαρώσει κι 
άλλο, ώστε να πέσει η καρδιακή συχνότητα και η πί-
εση. Σε περίπτωση που ο/η εξεταζόμενος/-η έχει εκ 
φύσεως ταχυκαρδία, προχωράμε κανονικά τη διαδι-
κασία. 

2 Χαμηλή ποσότητα αερίων στη φιάλη 
(οι βελόνες έχουν πέσει κάτω από τα 
όρια) 

Απευθυνόμαστε στον υπεύθυνο του Εργαστηρίου. 

3 Σφάλμα στον έλεγχο της τουρμπίνας Πιθανόν το ροόμετρο να έχει νερό, να μην έχει κα-
θαριστεί σωστά ή να έχει χαλάσει. Το στεγνώνουμε 
καλύτερα και, σε περίπτωση εμφάνισης πάλι σφάλ-
ματος, αλλάζουμε ροόμετρο. 

4 Σφάλμα στον έλεγχο του εργοσπιρομέ-
τρου 

Κάνουμε έλεγχο άλλες 2 φορές. Αν εμφανίζει πάλι 
σφάλμα, απευθυνόμαστε στον υπεύθυνο του Εργα-
στηρίου. 

5 Απώλεια αέρα από τη μάσκα πριν τη 
δοκιμασία 

Προσαρμόζουμε καλύτερα τη μάσκα, δένουμε πιο 
σφιχτά τα λάστιχα ή επιλέγουμε διαφορετικό μέγε-
θος μάσκας. 

6 Απουσία Ο2 και CO2 στο σύστημα κατά 
τη δοκιμασία 

Έχει αποσυνδεθεί το καλώδιο του αναλυτή από το 
ροόμετρο. Το τοποθετούμε κατά τη διάρκεια της δο-
κιμασίας. 

7 Χαλάρωση ή πτώση της μάσκας ή λύ-
σιμο των κορδονιών των παπουτσιών 
κατά τη  δοκιμασία 

Σε χαμηλές ταχύτητες, ζητάμε από τον/την εξεταζό-
μενο/-η να βγει από το δαπεδοεργόμετρο για να 
σφίξουμε τη μάσκα ή για να δέσει τα κορδόνια. Στη 
συνέχεια ξαναμπαίνει στο δαπεδοεργόμετρο για να 
συνεχίσει τη δοκιμασία. Σε υψηλές ταχύτητες ζη-
τάμε από τον/την εξεταζόμενο/-η να συνεχίσει και 
να μην αποσυντονίζεται από τη μάσκα. Όταν όμως 
λυθούν τα κορδόνια σταματάμε τη διαδικασία, ε-
πειδή υπάρχει κίνδυνος τραυματισμού. 

8 Μεγάλη αλλαγή της καρδιακής συχνό-
τητας κατά τη δοκιμασία 

Δεν κάνει καλή επαφή το καρδιοσυχνόμετρο. Ζη-
τάμε από τον/την εξεταζόμενο/-η να το τοποθετήσει 
με προσοχή στη σωστή θέση. 

9 Εμφάνιση δυσφορίας, ζαλάδας ή πό-
νου κατά τη δοκιμασία 

Διακόπτουμε τη δοκιμασία πατώντας το κόκκινο 
κουμπί, με το οποίο σταματάει αμέσως ο διάδρο-
μος). Στη συνέχεια απενεργοποιούμε το emergency 
stop και το επαναφέρουμε στην αρχική θέση για να 
λειτουργήσει το δαπεδοεργόμετρο. 
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10 Κόλλημα του προγράμματος και μη 
λειτουργία στο τέλος της δοκιμασίας 

Επανεκκινούμε τον υπολογιστή και ελπίζουμε το σύ-
στημα να έχει αποθηκεύσει τη μέτρηση (γι’ αυτό δεν 
επιστρέφουμε στην αρχική σελίδα προτού σταματή-
σει ο διάδρομος). 

 
Δημιουργήθηκε από Γιάννη Κοσμίδη 

Ελέγχθηκε από Βασίλη Μούγιο 

Ημερομηνία 17 Σεπτεμβρίου 2021 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α 
 

ΕΝΤΥΠΟ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΗΣΗΣ 
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ΕΝΤΥΠΟ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΗΣΗΣ 

Ι. ΑΤΟΜΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ 

Επώνυμο: Όνομα: 

Ημερομηνία γέννησης: Προπονητική ηλικία: 

Διεύθυνση : Τηλ.:  

Άθλημα:  E-mail:  

Φορέας:  Ημερομηνία αξιολόγησης: 

 

ΙΙ. ΙΣΤΟΡΙΚΟ 

Κάπνισμα: Χρόνια: Ποσότητα: 

Φάρμακα: Αλκοόλ: Τραυματισμοί:  

 

ΙΙΙ. ΑΝΘΡΩΠΟΜΕΤΡΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ 

Ύψος (m):  Βάρος (kg):  

 
ΙV. ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΗΣΗ 

ΗRrest (bpm) : 

Resting sBP/dBP (mmHg) : 

Exercise protocol and ergometer : 

Exercise time (min) : 

HRmax (bpm)  : 

RER : 

VO2max (ml/min) : 

VO2max (ml/kg/min) : 

 

V. ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β 
 

ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΑ ΕΠΙΤΕΥΞΗΣ VO2max ΣΕ ΔΑΠΕΔΟΕΡΓΟΜΕΤΡΟ 
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Πρωτόκολλο PRESEASON 
 

Χρόνος (min) Ταχύτητα (km/h) Κλίση (%) 

2 6 0 

2 8 0 

2 10 0 

2 12 0 

1 14 2 

Αύξηση της ταχύτητας κατά 2 km/h κάθε λεπτό χωρίς αλλαγή της κλίσης μέχρι την εξάντληση 

 
Πλεονέκτημα: Ο/η εξεταζόμενος/-η φτάνει στην εξάντληση σε σύντομο χρόνο. 
Μειονέκτημα: Άσκηση και έξοδος από τον τάπητα σε υψηλή ταχύτητα, με πιθανότητα τραυματισμού. 
Προτείνεται: Για εξεταζόμενους/-ες που έχουν εξοικείωση με το δαπεδοεργόμετρο. 
 

 
Πρωτόκολλο IMT 

 

Χρόνος (min) Ταχύτητα (km/h) Κλίση (%) 

4 4 0 

4 8 1 

4 10 1 

4 12 1 

1 13 2 

Αύξηση της ταχύτητας κατά 1 km/h και της κλίσης κατά 1% κάθε λεπτό μέχρι την εξάντληση 

 
Πλεονέκτημα: Άσκηση και έξοδος από τον τάπητα σε σχετικά χαμηλή ταχύτητα, με μεγαλύτερη α-
σφάλεια. 
Μειονέκτημα: Ο/η εξεταζόμενος/-η φτάνει στην εξάντληση σε σχετικά μεγάλο χρόνο. 
Προτείνεται: Για εξεταζόμενους/-ες που δεν έχουν εξοικείωση με το δαπεδοεργόμετρο. 

 
Πρωτόκολλο ENDURANCE ATHLETES  

Χρόνος (min) Ταχύτητα (km/h) Κλίση (%) 

4 10 1 

2 12 1 

2 14 2 

2 16 2 

Αύξηση της ταχύτητας κατά 2 km/h κάθε 2 λεπτά χωρίς αλλαγή της κλίσης μέχρι την εξάντληση  

 
Πλεονέκτημα: Ο/η εξεταζόμενος/-η φτάνει στην εξάντληση σε σχετικά σύντομο χρόνο. 
Μειονέκτημα: Άσκηση και έξοδος από τον τάπητα σε υψηλή ταχύτητα, με πιθανότητα τραυματισμού. 
Προτείνεται: Για εξεταζόμενους/-ες που είναι δρομείς μεγάλων αποστάσεων. 

 


