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ΣτόχοςΣτόχος τηςτης διάλεξηςδιάλεξης είναιείναι νανα μάθουνμάθουν οιοι
φοιτητέςφοιτητές τιςτις προπονητικέςπροπονητικές αρχέςαρχές πουπου διέπουνδιέπουν τηντην
προπόνησηπροπόνηση ΜέγιστηςΜέγιστης ΔύναμηςΔύναμης ((ΜΔΜΔ).).
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1. 1. ΜέγιστηΜέγιστη δύναμηδύναμη & & μορφέςμορφές..
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Δύναμη

ΕίναιΕίναι ηη ικανότηταικανότητα τουτου ανθρώπουανθρώπου νανα
επενεργείεπενεργεί σεσε εξωτερικέςεξωτερικές δυνάμειςδυνάμεις ήή στοστο
ίδιοίδιο τοτο βάροςβάρος τουτου σώματόςσώματός τουτου, , μέσωμέσω
τηςτης μυϊκήςμυϊκής τουτου δραστηριότηταςδραστηριότητας ((ππ..χχ. . νανα
τηςτης υπερνικάυπερνικά ήή νανα αντιστέκεταιαντιστέκεται).).



Ιδιότητες - μορφές της δύναμης

Αντοχή στην ταχυδύναμη

Αντοχή στη δύναμη

Ισοκινητική δύναμηΤαχυδύναμη, ισχύς
- Εκρηκτική δύναμη
- Δύναμη εκκίνησης
- Αντιδραστική δύναμη

Στατική - ισομετρική δύναμηΕιδική, αγωνιστική
δύναμη

Μέγιστη δύναμη Σχετική δύναμη

Δυναμική δύναμη (θετική-
αρνητική)

Γενική, βασική δύναμηΑπόλυτη δύναμη



Βασικές μορφές δύναμης

• Μέγιστη δύναμη
⇒Μυϊκή υπερτροφία
⇒Ενδομυϊκός συντονισμός

• Ταχυδύναμη-Ισχύς
⇒Εκρηκτική δύναμη
⇒Αρχική δύναμη ή δύναμη εκκίνησης
⇒Αντιδραστική δύναμη

• Αντοχή στη δύναμη
⇒Αντοχή στην ταχυδύναμη



Μέγιστη δύναμη

ΕίναιΕίναι ηη υψηλότερηυψηλότερη τιμήτιμή δύναμηςδύναμης πουπου
μπορείμπορεί νανα ασκήσειασκήσει τοτο νευρομυϊκόνευρομυϊκό σύστημασύστημα
ενόςενός αθλητήαθλητή μεμε μέγιστεςμέγιστες εκούσιεςεκούσιες ((μεμε τητη
θέλησήθέλησή τουτου) ) συστολέςσυστολές..



Παράγοντες που
επηρεάζουν τη βελτίωση
της μέγιστης δύναμης

Νευρικοί

Ενδομυϊκός συντονισμός
Μεσομυϊκός συντονισμός

Μορφολογικοί βιομηχανικοί

Φυσιολογική εγκάρσια διατομή
Ποσοστιαία κατανομή FT/ST μυϊκών ινών

Ιδανικό αρχικό μήκος

Ενεργειακοί

Αναερόβιος αγαλακτικός μεταβολισμός με
μέγιστη ταχύτητα απελευθέρωσης ενέργειας

Παρακίνησης

Παρορμητική δύναμη θέλησης
Εξουδετέρωση ανασταλτικών παραγόντων

Κέλλης 2002, τροποποιημένο από Grosser 2000



ΠροσαρμογήΠροσαρμογή (adaptation)(adaptation)

ΤοΤο σώμασώμα ((οο μυςμυς) ) έχειέχει τηντην ικανότηταικανότητα νανα
««ανταποκρίνεταιανταποκρίνεται -- απαντάαπαντά»» σεσε έναένα ερέθισμαερέθισμα
βελτιώνονταςβελτιώνοντας τητη δομήδομή καικαι τητη λειτουργίαλειτουργία τουτου
έτσιέτσι ώστεώστε στοστο μέλλονμέλλον νανα ανταποκριθείανταποκριθεί
καλύτερακαλύτερα στοστο ερέθισμαερέθισμα..
ΠάνωΠάνω σεσε αυτήαυτή τηντην ικανότηταικανότητα στηρίζεταιστηρίζεται ηη
προπόνησηπροπόνηση. . 



ΔραστηριοποίησηΔραστηριοποίηση κινητικήςκινητικής μονάδαςμονάδας
((motor unit recruitment)motor unit recruitment)

ΚινητικήΚινητική μονάδαμονάδα = = νευρώναςνευρώνας + + μυϊκέςμυϊκές ίνεςίνες πουπου αυτόςαυτός
νευρώνεινευρώνει..

ΓιαΓια τηντην πραγματοποίησηπραγματοποίηση μιαςμιας ««κίνησηςκίνησης»» οο
εγκέφαλοςεγκέφαλος δραστηριοποιείδραστηριοποιεί έναένα ποσοστόποσοστό τωντων
κινητικώνκινητικών μονάδωνμονάδων ενόςενός μυόςμυός..

ΚάθεΚάθε μυςμυς αποτελείταιαποτελείται απόαπό μυϊκέςμυϊκές ίνεςίνες μεμε
διαφορετικάδιαφορετικά χαρακτηριστικάχαρακτηριστικά καικαι ικανότητεςικανότητες::

ΒραδείαςΒραδείας συστολήςσυστολής ήή τύπουτύπου II ((slow twitch)slow twitch)
ΤαχείαςΤαχείας συστολήσυστολή ήή τύπουτύπου ΙΙΙΙ ((fast twitch)fast twitch)



ΣυχνότηταΣυχνότητα πυροδότησηςπυροδότησης
((firing frequency)firing frequency)

ΗΗ συχνότητασυχνότητα μεμε τηντην οποίαοποία δίνονταιδίνονται τατα
ερεθίσματαερεθίσματα απόαπό τοτο νευρώνανευρώνα στιςστις μυϊκέςμυϊκές ίνεςίνες..

ΑνΑν αυξηθείαυξηθεί ηη συχνότητασυχνότητα πυροδότησηςπυροδότησης
αυξάνεταιαυξάνεται καικαι ηη ικανότηταικανότητα παραγωγήςπαραγωγής
δύναμηςδύναμης απόαπό τηντην κινητικήκινητική μονάδαμονάδα. . 



Μυϊκές και νευρικές προσαρμογές κατά την
προπόνηση δύναμης (Sale, 1988).



Η ενεργοποίηση των μυϊκών ινών ανάλογα με την ένταση
της προπόνησης (κατά Wilmore & Costill, 1994)

Μικρή Μεσαία Μεγάλη

% μυϊκών ινών που
χρησιμοποιούνται

Μυϊκή δύναμη



ΜυϊκήΜυϊκή δραστηριότηταδραστηριότητα
((muscle action)muscle action)

ΙσομετρικήΙσομετρική ((isometric or static)isometric or static): : οο μυςμυς συστέλλεταισυστέλλεται
αναπτύσσονταςαναπτύσσοντας τάσητάση -- δύναμηδύναμη χωρίςχωρίς νανα
μεταβάλλεταιμεταβάλλεται τοτο μήκοςμήκος τουτου μυόςμυός. . 
ΟμόκεντρηΟμόκεντρη ήή σύγκεντρησύγκεντρη ήή μειομετρικήμειομετρική ((concentric)concentric): : 
οο μυςμυς βραχύνεταιβραχύνεται δρώνταςδρώντας εναντίονεναντίον μιαςμιας εξωτερικήςεξωτερικής
αντίστασηςαντίστασης πουπου υπερνικάυπερνικά..
ΈκκεντρηΈκκεντρη ήή πλειομετρικήπλειομετρική ((eccentric)eccentric): : οο μυςμυς
““αντιστέκεταιαντιστέκεται”” στηνστην εξωτερικήεξωτερική αντίστασηαντίσταση
υποχωρώνταςυποχωρώντας μεμε ταυτόχρονηταυτόχρονη αύξησηαύξηση τουτου μήκουςμήκους
τουτου..



ΜυϊκήΜυϊκή δραστηριότηταδραστηριότητα
((muscle action)muscle action)

ΣτιςΣτις περισσότερεςπερισσότερες αθλητικέςαθλητικές κινήσειςκινήσεις
παρατηρείταιπαρατηρείται συνδυασμόςσυνδυασμός έκκεντρηςέκκεντρης καικαι
ομόκεντρηςομόκεντρης δραστηριοποίησηςδραστηριοποίησης τωντων μυώνμυών. . 
ΑυτόςΑυτός οο συνδυασμόςσυνδυασμός μεμε τηντην έκκεντρηέκκεντρη
δραστηριοποίησηδραστηριοποίηση νανα προηγείταιπροηγείται τηςτης
ομόκεντρηςομόκεντρης ονομάζεταιονομάζεται κύκλοςκύκλος διάτασηςδιάτασης
βράχυνσηςβράχυνσης ((StretchStretch--Shortening Cycle).Shortening Cycle).



ΠροοδευτικήΠροοδευτική αύξησηαύξηση τηςτης επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης
((progressive overload)progressive overload)

ΜεγαλύτερηΜεγαλύτερη επιβάρυνσηεπιβάρυνση απόαπό αυτήαυτή πουπου
έχειέχει συνηθίσεισυνηθίσει νανα δέχεταιδέχεται οο μυςμυς οδηγείοδηγεί σεσε
προσαρμογέςπροσαρμογές. . 

ΣεΣε αυτόαυτό τοτο σημείοσημείο, , προσαρμογήςπροσαρμογής τουτου
μυόςμυός στηστη νέανέα κατάστασηκατάσταση, , γιαγια νανα
συνεχίσουμεσυνεχίσουμε τητη διαδικασίαδιαδικασία προσαρμογώνπροσαρμογών
θαθα πρέπειπρέπει νανα αυξήσουμεαυξήσουμε τηντην επιβάρυνσηεπιβάρυνση..



ΠροοδευτικήΠροοδευτική αύξησηαύξηση τηςτης επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης
((progressive overload)progressive overload)

Προπόνηση δύναμης

Βελτίωση συντονισμού των αγωνιστών μυών
Βελτίωση της δραστηριοποίησης των κιν. μονάδων

Αύξηση της συχνότητας πυροδότησης
Μείωση της ανταγωνιστικής δράσης των μυών

Αύξηση της δύναμης

Προπόνηση δύναμης με μεγαλύτερη επιβάρυνση



““ΜέγεθοςΜέγεθος”” προσαρμογήςπροσαρμογής
((window of adaptation)window of adaptation)

ΥπάρχουνΥπάρχουν βιολογικοίβιολογικοί περιορισμοίπεριορισμοί σχετικάσχετικά μεμε
τοτο μέγεθοςμέγεθος τωντων προσαρμογώνπροσαρμογών..

ΟιΟι αρχάριοιαρχάριοι παρουσιάζουνπαρουσιάζουν ««μεγαλύτερεςμεγαλύτερες»» καικαι
πιοπιο ««γρήγορεςγρήγορες»» προσαρμογέςπροσαρμογές. . 

ΌσοΌσο έναςένας αθλητήςαθλητής γίνεταιγίνεται πιοπιο δυνατόςδυνατός καικαι
πλησιάζειπλησιάζει τοτο γενετικόγενετικό τουτου δυναμικόδυναμικό τόσοτόσο οιοι
προσαρμογέςπροσαρμογές είναιείναι πιοπιο δύσκολοδύσκολο νανα επιτευχθούνεπιτευχθούν..

ΣεΣε αυτόαυτό τοτο σημείοσημείο τοντον κυρίαρχοκυρίαρχο ρόλορόλο παίζειπαίζει οο
προγραμματισμόςπρογραμματισμός τηςτης προπόνησηςπροπόνησης. . 
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ΠεριορισμοίΠεριορισμοί στηνστην ανάπτυξηανάπτυξη τηςτης δύναμηςδύναμης

ΟιΟι περιορισμοίπεριορισμοί στηνστην ανάπτυξηανάπτυξη τηςτης δύναμηςδύναμης
είναιείναι γενετικάγενετικά καθορισμένοικαθορισμένοι καικαι σχετίζονταισχετίζονται μεμε::
τηντην αρχιτεκτονικήαρχιτεκτονική τωντων μυώνμυών καικαι τωντων οστώνοστών,,
τοντον αριθμόαριθμό τωντων μυϊκώνμυϊκών ινώνινών σεσε κάθεκάθε μυμυ,,
τοντον τύποτύπο τωντων μυϊκώνμυϊκών ινώνινών σεσε κάθεκάθε μυμυ καικαι
τοτο ενδοκρινικόενδοκρινικό επίπεδοεπίπεδο ((ππ..χχ. . επίπεδαεπίπεδα έκκρισηςέκκρισης

τεστοστερόνηςτεστοστερόνης).).
ΓιαΓια νανα φτάσειφτάσει κάποιοςκάποιος αθλητήςαθλητής σταστα γενετικάγενετικά

καθορισμένακαθορισμένα όριαόρια ανάπτυξηςανάπτυξης τηςτης δύναμήςδύναμής τουτου
χρειάζονταιχρειάζονται χρόνιαχρόνια ήή καικαι δεκαετίεςδεκαετίες προπόνησηςπροπόνησης..



ΕξειδίκευσηΕξειδίκευση ((specificity)specificity)

ΟιΟι προσαρμογέςπροσαρμογές τουτου νευρομυϊκούνευρομυϊκού συστήματοςσυστήματος καικαι κατκατ’’
επέκτασηεπέκταση ηη βελτίωσηβελτίωση στηνστην απόδοσηαπόδοση συνδέονταισυνδέονται άμεσαάμεσα μεμε
τοντον τύποτύπο -- τρόποτρόπο προπόνησηςπροπόνησης δύναμηςδύναμης πουπου
πραγματοποιείταιπραγματοποιείται. . ΥπάρχειΥπάρχει έτσιέτσι μιαμια εξειδικευμένηεξειδικευμένη σχέσησχέση
προπόνησηςπροπόνησης -- προσαρμογώνπροσαρμογών ωςως προςπρος::

τιςτις μυϊκέςμυϊκές ομάδεςομάδες πουπου συμμετέχουνσυμμετέχουν στηνστην άσκησηάσκηση,,
τοτο κινητικόκινητικό πρότυποπρότυπο ((movement pattern),movement pattern),
τοτο εύροςεύρος κίνησηςκίνησης τωντων αρθρώσεωναρθρώσεων ((joint ranges of joint ranges of 

movement),movement),
τηντην ταχύτηταταχύτητα δραστηριοποίησηςδραστηριοποίησης τωντων μυώνμυών ((velocity of velocity of 

contraction)contraction),,
τοντον τύποτύπο μυϊκήςμυϊκής δραστηριοποίησηςδραστηριοποίησης ((type of muscle action)type of muscle action),,
τατα ενεργειακάενεργειακά συστήματασυστήματα πουπου εμπλέκονταιεμπλέκονται. . 
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(cross transfer)(cross transfer)

ΈχειΈχει παρατηρηθείπαρατηρηθεί απόαπό μελέτεςμελέτες ότιότι ηη
προπόνησηπροπόνηση δύναμηςδύναμης στοστο έναένα πόδιπόδι βελτίωσεβελτίωσε
καικαι τητη δύναμηδύναμη στοστο άλλοάλλο. . ΗΗ βελτίωσηβελτίωση αυτήαυτή
πιθανάπιθανά οφείλεταιοφείλεται σεσε νευρικέςνευρικές προσαρμογέςπροσαρμογές
διότιδιότι δενδεν παρατηρήθηκεπαρατηρήθηκε αύξησηαύξηση τηςτης μυϊκήςμυϊκής
μάζαςμάζας. . 

ΗΗ παραπάνωπαραπάνω παρατήρησηπαρατήρηση είναιείναι πολύπολύ
σημαντικήσημαντική καικαι βρίσκειβρίσκει εφαρμογήεφαρμογή στηνστην
προπόνησηπροπόνηση αποκατάστασηςαποκατάστασης..



ΑναστροφήΑναστροφή τωντων προσαρμογώνπροσαρμογών ήή
αποπροσαρμογήαποπροσαρμογή ((reversal or detraining)reversal or detraining)

ΌτανΌταν ηη προπόνησηπροπόνηση δύναμηςδύναμης σταματήσεισταματήσει οο
οργανισμόςοργανισμός εισάγεταιεισάγεται σεσε μιαμια διαδικασίαδιαδικασία
αποπροσαρμογώναποπροσαρμογών ηη οποίαοποία μεμε τοτο χρόνοχρόνο μπορείμπορεί νανα
οδηγήσειοδηγήσει μέχριμέχρι τηντην αρχικήαρχική κατάστασηκατάσταση απόαπό τηντην
οποίαοποία ξεκινήσαμεξεκινήσαμε τηντην προπόνησηπροπόνηση δύναμηςδύναμης. . 

ΌσοΌσο πιοπιο υψηλόυψηλό είναιείναι τοτο επίπεδοεπίπεδο τηςτης δύναμηςδύναμης
τόσοτόσο πιοπιο αργάαργά θαθα πραγματοποιηθούνπραγματοποιηθούν οιοι
αποπροσαρμογέςαποπροσαρμογές..



ΠοσοστιαίαΠοσοστιαία μεταβολήμεταβολή τηςτης μέγιστηςμέγιστης δύναμηςδύναμης σεσε αθλητέςαθλητές
άρσηςάρσης βαρώνβαρών κατάκατά τητη διακοπήδιακοπή τηςτης προπόνησηςπροπόνησης

((HakkinenHakkinen && Komi, 1985)Komi, 1985)
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ΜικτάΜικτά προγράμματαπρογράμματα
((interference)interference)

ΟΟ συνδυασμόςσυνδυασμός τηςτης προπόνησηςπροπόνησης
δύναμηςδύναμης//ισχύοςισχύος μεμε αερόβιααερόβια προπόνησηπροπόνηση μειώνειμειώνει τηντην
αποτελεσματικότητααποτελεσματικότητα τηςτης προπόνησηςπροπόνησης δύναμηςδύναμης/ / 
ισχύοςισχύος..

ΓιαΓια μερικάμερικά αθλήματααθλήματα οο παραπάνωπαραπάνω συνδυασμόςσυνδυασμός
είναιείναι αναγκαίοςαναγκαίος ((καλαθοσφαίρισηκαλαθοσφαίριση, , ποδόσφαιροποδόσφαιρο κκ..αα).).

ΤηΤη λύσηλύση γιαγια τηντην αποφυγήαποφυγή ήή έστωέστω τητη μικρότερημικρότερη
επίδρασηεπίδραση τουτου παραπάνωπαραπάνω ««φαινόμενουφαινόμενου»» μπορείμπορεί νανα
δώσειδώσει οο σωστόςσωστός προγραμματισμόςπρογραμματισμός τηςτης προπόνησηςπροπόνησης. . 



ΔοσολογίαΔοσολογία
προπόνησηςπροπόνησης δύναμηςδύναμης

((DoseDose--Response)Response)

0,5

0,6

0,7

0,8
 Συχνότητα

Προπονητικές Μονάδες / εβδομάδα
2 3

Peterson et al., 2004
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 Ένταση

% του 1 RM

?    ?    ?



ΘέματαΘέματα προςπρος συζήτησησυζήτηση -- μελέτημελέτη

ΜελετήστεΜελετήστε τιςτις αρχέςαρχές πάνωπάνω στιςστις οποίεςοποίες
βασίζεταιβασίζεται ηη προπόνησηπροπόνηση δύναμηςδύναμης

ΠοιεςΠοιες είναιείναι καικαι απόαπό τιτι εξαρτώνταιεξαρτώνται οιοι
προσαρμογέςπροσαρμογές πουπου παρατηρούνταιπαρατηρούνται στοστο σώμασώμα μετάμετά
απόαπό προπόνησηπροπόνηση δύναμηςδύναμης;;



ΕπίλογοςΕπίλογος

ΤοΤο σώμασώμα ((οο μυςμυς) ) έχειέχει τηντην ικανότηταικανότητα νανα
««ανταποκρίνεταιανταποκρίνεται -- απαντάαπαντά»» σεσε έναένα ερέθισμαερέθισμα
βελτιώνονταςβελτιώνοντας τητη δομήδομή καικαι τητη λειτουργίαλειτουργία τουτου
έτσιέτσι ώστεώστε στοστο μέλλονμέλλον νανα ανταποκριθείανταποκριθεί
καλύτερακαλύτερα στοστο ερέθισμαερέθισμα..

ΠάνωΠάνω σεσε αυτήαυτή τηντην ικανότηταικανότητα στηρίζεταιστηρίζεται
ηη προπόνησηπροπόνηση δύναμηςδύναμης καικαι οιοι αρχέςαρχές πουπου τητη
διέπουνδιέπουν. . 
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