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∆ύναµη

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).).



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



Μυϊκή δραστηριότητα
(muscle action)

ΙσοµετρικήΙσοµετρική ((isometric or static)isometric or static): : ο µυς συστέλλεται
αναπτύσσοντας τάση - δύναµη χωρίς να
µεταβάλλεται το µήκος του µυός. 
ΟµόκεντρηΟµόκεντρη ήή σύγκεντρησύγκεντρη ήή µειοµετρικήµειοµετρική ((concentric)concentric): : 
ο µυς βραχύνεται δρώντας εναντίον µιας εξωτερικής
αντίστασης που υπερνικά.
ΈκκεντρηΈκκεντρη ήή πλειοµετρικήπλειοµετρική ((eccentric)eccentric): : οο µυς
“αντιστέκεται” στην εξωτερική αντίσταση
υποχωρώντας µε ταυτόχρονη αύξηση του µήκους
του.



Μυϊκή δραστηριότητα
(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).



Έκκεντρη φάση
(πλειοµετρική)

∆ΙΑΤΑΣΗ ΤΟΥ ΜΥΟΣ

Οµόκεντρη φάση
(µειοµετρική)

ΒΡΑΧΥΝΣΗ ΤΟΥ ΜΥΟΣ

Κύκλος διάτασης-βράχυνσης

Η κινητική ενέργεια µετατρέπεται σε ελαστική



∆ραστηριοποίηση κινητικής µονάδας
(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)



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

Μικρή Μεσαία Μεγάλη

% µυϊκών ινών που
χρησιµοποιούνται

Μυϊκή δύναµη



Συχνότητα πυροδότησης
(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. . 



Προσαρµογή (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. . 



Κέλλης 2002, τροποποιηµένο από Grosser 2000

Νευρικοί

Ενδοµυϊκός συντονισµός
Μεσοµυϊκός συντονισµός

Μορφολογικοί βιοµηχανικοί

Φυσιολογική εγκάρσια διατοµή
Ποσοστιαία κατανοµή FT/ST µυϊκών ινών

Ιδανικό αρχικό µήκος
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Παρακίνησης

Παρορµητική δύναµη θέλησης
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Παράγοντες που
επηρεάζουν τη βελτίωση
της µέγιστης δύναµης



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



Νευροµυϊκές προσαρµογές κατά την
προπόνηση δύναµης
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Προοδευτική αύξηση της επιβάρυνσης
(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..



Προοδευτική αύξηση της επιβάρυνσης
(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



“Μέγεθος” προσαρµογής
(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. . 



Αύξηση δύναµης σε προπονηµένους και
απροπόνητους (Hakkinen, 1985)
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Περιορισµοί στην ανάπτυξη της δύναµης

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..



Εξειδίκευση (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. . 



Εξειδίκευση ως προς το ερέθισµα
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(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..



Αναστροφή των προσαρµογών ή
αποπροσαρµογή (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..



Ποσοστιαία µεταβολή της µέγιστης δύναµης σε αθλητές
άρσης βαρών κατά τη διακοπή της προπόνησης

(Hakkinen & Komi, 1985)

0 4 8 12 16 20 24 28 32

Εβδοµάδες

36

0

10

20

30

40

Προπόνηση δύναµης ∆ιακοπή
προπόνησης

% Μεταβολή



Μικτά προγράµµατα
(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. . 
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Καθοδήγηση ρύθµιση
της προπονητικής

διαδικασίας

ΈλεγχοςΈλεγχος--ΑξιολόγησηΑξιολόγηση

ΕφαρµογήΕφαρµογή τουτου προγράµµατοςπρογράµµατος

ΣχεδιασµόςΣχεδιασµός -- πλάνοπλάνο

ΚαθορισµόςΚαθορισµός στόχωνστόχων

∆ιάγνωση∆ιάγνωση τηςτης
υπάρχουσαςυπάρχουσας κατάστασηςκατάστασης



Σχεδιασµός, εφαρµογή ατοµικού προγράµµατος
ενδυνάµωσης

Άθληµα.
Ατοµικά χαρακτηριστικά.
Προσδιορισµός στόχων.
Μέθοδος (ΠΩΣ).
Περιεχόµενα (ΤΙ).
Προγραµµατισµός (ΠΟΤΕ).
Καταγραφή.
Αξιολόγηση (ΕΛΕΓΧΟΣ).



Ανάλυση Απαιτήσεων
(Αγωνιστικός αθλητισµός)

Ανάλυση κινήσεων
τεχνικής του
αθλήµατος

Ποιοι µύες
ενεργοποιούνται;

Είδος ενεργοποίησης

Εύρος κίνησης

Πηγές ενέργειας
Συνηθέστεροι
τραυµατισµοί

Ταχύτητα κίνησης σε
κάθε άρθρωση



ΜυϊκήΜυϊκή τοπογραφίατοπογραφία σεσε
διάφοραδιάφορα αθλήµατααθλήµατα



Weineck, 1996



Σχεδιασµός, εφαρµογή ατοµικού προγράµµατος
ενδυνάµωσης

Άθληµα.
Ατοµικά χαρακτηριστικά.
Προσδιορισµός στόχων.
Μέθοδος (ΠΩΣ).
Περιεχόµενα (ΤΙ).
Προγραµµατισµός (ΠΟΤΕ).
Καταγραφή.
Αξιολόγηση (ΕΛΕΓΧΟΣ).



Ατοµικά χαρακτηριστικά
(χρησιµοποιούµε πρωτόκολλο)

Χρονολογική ηλικία.
Φύλο.
Σωµατικό βάρος (άλιπη σωµατική µάζα).
Προπονητική ηλικία.
Αν στο παρελθόν έχει κάνει προπόνηση
µε βάρη (προπ. ηλικία).
Ιατρικό ιστορικό (παθολογικές παθήσεις
και τραυµατισµούς).
Μυϊκές ανισορροπίες.



Σχεδιασµός, εφαρµογή ατοµικού προγράµµατος
ενδυνάµωσης

Άθληµα.
Ατοµικά χαρακτηριστικά.
Προσδιορισµός στόχων.
Μέθοδος (ΠΩΣ).
Περιεχόµενα (ΤΙ).
Προγραµµατισµός (ΠΟΤΕ).
Καταγραφή.
Αξιολόγηση (ΕΛΕΓΧΟΣ).



?? Οι στόχοι ενδυνάµωσης διαφοροποιούνται
ανάλογα µε την ηλικία και το φύλο;

Ανάλογα µε την ηλικία: ΝΑΙ. 
Εξαιτίας:
της βιολογικής ωρίµανσης
των ατοµικών στόχων των ασκούµενων
των κινήτρων των ασκουµένων

Ανάλογα µε το φύλο:
Σε µικρό βαθµό έως καθόλου γιατί η δυνατότητα
επιβάρυνσης των γυναικών είναι σχεδόν ίδια µε την
αντίστοιχη των αντρών



Σχεδιασµός, εφαρµογή ατοµικού προγράµµατος
ενδυνάµωσης

Άθληµα.
Ατοµικά χαρακτηριστικά.
Προσδιορισµός στόχων.
Μέθοδος (ΠΩΣ).
Περιεχόµενα (ΤΙ).
Προγραµµατισµός (ΠΟΤΕ).
Καταγραφή.
Αξιολόγηση (ΕΛΕΓΧΟΣ).



ΣΤΟΧΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣΣΤΟΧΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

Μέθοδος προπόνησης εξάσκησης
Μορφές οργάνωσης προπόνησης
Μέθοδος προπόνησης εξάσκησης
Μορφές οργάνωσης προπόνησης

Περιεχόµενα-ασκήσεις προπόνησης
Μέσα προπόνησης

Περιεχόµενα-ασκήσεις προπόνησης
Μέσα προπόνησης

Προγραµµατισµός προπονητικών
περιεχοµένων (ΜΑΚ, ΜΙΚ, ΠΜ)

Προγραµµατισµός προπονητικών
περιεχοµένων (ΜΑΚ, ΜΙΚ, ΠΜ)

Αιτιολόγηση των παραπάνω
επιλογών

Αιτιολόγηση των παραπάνω
επιλογών

ΠΩΣΠΩΣ

ΤΙΤΙ

ΠΟΤΕΠΟΤΕ

ΓΙΑΤΙΓΙΑΤΙ
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ΜέθοδοιΜέθοδοι
προπόνησηςπροπόνησης

µέγιστηςµέγιστης
δύναµηςδύναµης

Μέθ.των
υποµέγιστων

εντάσεων µέχρι την
εξάντληση: 
Υπερτροφίας

Μέθ. µέγιστης
δύναµης µε έµφαση

στην ταχύτητα

Μέθ. των µέγιστων
εντάσεων: 
Ενδοµυϊκού
συντονισµού

Συνδυαστική Μέθ. 
Πυραµιδική



Μέθοδοι προπόνησης µέγιστης δύναµης
Υπερτροφία Ενδοµυϊκός

συντονισµός
Μέγιστη δύναµη

(ταχύτητα)

Ένταση 75-90% 90-100%

Μέτρια-εκρηκ. 
εφαρµ.

5-12

Ανάλογα µε τη
µεθολογία (π.χ. 

σπλιτ)

1-5

3-5 min

Βελτίωση ενδοµυϊκού
συντονισµού.
Μείωση ελλείµµατος
δύναµης.
Βελτίωση σχετικής
δύναµης.
Βελτίωση ρυθµού
αύξησης δύναµης.

40-60%

Ταχύτητα εκτέλεσης Αργή ως µέτρια Μέγιστη

Σετ / άσκηση 5-12 3-5

Ασκήσεις / µυϊκή
οµάδα

Ανάλογα µε τη
µεθολογία (π.χ. 

σπλιτ)

Eπαναλήψεις/σετ Μέχρι την εξάντληση Μέχρι εµφανή
πτώση της
ταχύτητας

∆ιάλειµµα / σετ 3-5 min 3-5 min

Επιδράσεις µέσω
της προπόνησης

Αύξηση της εγκάρσιας
διατοµής του µυός.
Αύξηση των
αποθεµάτων ΑTP, CP 
και γλυκογόνου.
Βελτίωση γαλακτικού
και αγαλακτικού
µεταβολισµού.

Υπερτροφία κυρίως
FT ινών.
Βελτίωση ρυθµού
ανάπτυξης δύναµης.
Βελτίωση γαλακτικού
και αγαλακτικού
µεταβολισµού.



Συνδυαστική µέθοδος (= πυραµιδική
µέθοδος)

Συνδυασµός µεθόδου
υπερτροφίας και µεθόδου ενδοµυϊκού
συντονισµού. 

Εκτελούνται σετ µε τονισµό κυρίως
της υπερτροφίας, στη βάση της
πυραµίδας και σετ µε τονισµό κυρίως του
ενδοµυϊκού συντονισµού, στην κορυφή
της πυραµίδας.
Συνολική ποσότητα: 9-12 σετ/άσκηση

Grosser & Starischka, 2000
Υπερτροφία

Ενδοµυϊκός
συντονισµός



1

2

3

4

5

12

6

7

8

10

12

95%

90%

85%

80%

75%

70%

65%

60%

55%

50%

Κόλουρη πυραµίδα

Πυραµιδική
µέθοδος

Κανονική πυραµίδα

Συνδυασµένη ανάπτυξη της
µέγιστης δύναµης µέσω
µυϊκής υπερτροφίας και
ενδοµυϊκού συντονισµού



2

3-4

4-5

6-7

8-10

8-10

6-7

4-5

3-4

2

∆ιπλή πυραµίδα

Συνδυασµένη ανάπτυξη της
µέγιστης δύναµης µέσω
µυϊκής υπερτροφίας και
ενδοµυϊκού συντονισµού µε
την πυραµιδική µέθοδο.

70%

75%

80%

85%

90%

90%

85%

80%

75%

70%



Μέγιστη δύναµη
100 90 80 70 60 40Ένταση %

Υπερτροφία
+++

Υπερτροφία
FT 

µυϊκών ινών

;

RM
Προπονηµ. 1               4            10-12         15-18         20>                 25>
Αρχ.-προχωρ. 1               3             8-10          12-15         20>                 25>

Υπερτροφία
++

Υπερτροφία
+

Ενδοµυϊκός
συντονισµός

(+)++
Υπερτροφία

+ (+)



Μορφές οργάνωσης της
προπόνησης δύναµης



Προπόνηση σε σταθµούς

3 σετ x 10 επαναλ.

22οςος σταθµόςσταθµός

4 σετ x 8 επαναλ.

33οςος σταθµόςσταθµός

5 σετ x 7 επαναλ.

44οςος σταθµόςσταθµός

3 σετ x 12 επαναλ.

55οςος σταθµόςσταθµός

4 σετ x 10 επαναλ.

11οςος σταθµόςσταθµός



ΠροπόνησηΠροπόνηση σεσε
ενότητεςενότητες

1η ενότητα

3η ενότητα

2η ενότητα



ΚυκλικήΚυκλική προπόνησηπροπόνηση

Ασκήσεις από
Κέλλης, 1999 



Περιεχόµενα προπόνησης δύναµης



Ασκήσεις - περιεχόµενα προπόνησης
δύναµης

∆ιακρίνονται ανάλογα µε τη δυναµική και
κινηµατική συµφωνία µε την αγωνιστική κίνηση
σε:
Γενικές.
Ειδικές.
Αγωνιστικές.

Επίσης οι ασκήσεις ταξινοµούνται σύµφωνα
µε τις αρθρώσεις, τις µυϊκές οµάδες και τον αριθµό
των αρθρώσεων που συµµετέχουν.



Περιεχόµενα -ασκήσεις

ΚριτήριαΚριτήρια επιλογήςεπιλογής ασκήσεωνασκήσεων

ΚατηγορίεςΚατηγορίες ((είδηείδη) ) ασκήσεωνασκήσεων ανάλογαανάλογα µεµε::
τη συµµετοχή των αρθρώσεων
τις µυϊκές οµάδες
τα µέσα προπόνησης



Κατηγορίες ασκήσεων ανάλογα µε
τη συµµετοχή των αρθρώσεων:

µονοαρθρικέςµονοαρθρικές
πολυαρθρικέςπολυαρθρικές

Οι πολυαρθρικές ασκήσεις είναι πιο
αποτελεσµατικές για τη βελτίωση της
δύναµης, ενώ οι µονοαρθρικές είναι πιο
ασφαλείς αφού απαιτείται χαµηλότερο
επίπεδο ικανότητας και τεχνικής. 



Μυολογία ασκήσεων
δύναµης

(Κέλλης & Μουρατίδου 2002)

Μονοαρθρικές
ασκήσεις



Πολυαρθρικές
ασκήσεις

Ασκήσεις από
Κέλλης, 1999 



Ταξινόµηση µυϊκών οµάδων:
τουτου στήθουςστήθους
τηςτης πλάτηςπλάτης
τηςτης ωµικήςωµικής ζώνηςζώνης
τωντων άνωάνω άκρωνάκρων
τωντων κάτωκάτω άκρωνάκρων
τωντων κοιλιακώνκοιλιακών
τωντων ραχιαίωνραχιαίων



Κατηγορίες ασκήσεων ανάλογα µε τα
µέσα προπόνησης

Με αντίσταση:

⇒ Ελεύθερα βάρη µε µεταβλητή ή σταθερή

αντίσταση (µπάρα, αλτηράκια, ιατρικές

µπάλες, γιλέκα κ.α.).

⇒ Μηχανήµατα δύναµης.

Χωρίς αντίσταση:

⇒ Αποκλειστικά µε το βάρος του σώµατος.



ΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗ
(ΙΣΧΥΣ)

είναι η ικανότητα επίτευξης όσο το
δυνατόν υψηλότερων τιµών δύναµης στη
µονάδα του χρόνου.



Σύγκριση καµπύλης δύναµης – ταχύτητας (α) 
και καµπύλης ισχύος (απόδοσης) (β).
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Καµπύλη δύναµης - χρόνου σε µέγιστη
ισοµετρική συστολή

100
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∆t30

∆κ30
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) Αρχική δύναµη
Α∆ = κ30 / t30

Εκρηκτική δύναµη
Ε∆ = ∆κ / ∆t

Ταχυδύναµη
Ταχ. = Κmax / tmax



Μέθοδοι
προπόνησης
ταχυδύναµης

Μέθοδος των
εκρηκτικά

εκτελούµενων
επαναλήψεων

Πλειοµετρική µέθοδος
(αντιδραστική- κρουστική)

Αντιθετική µέθοδος Α
(ενδιάµεσα στατική)

Αντιθετική µέθοδος Β
(αρχικά στατική) 



Μέθοδος των
εκρηκτικά

εκτελούµενων
επαναλήψεων

Άσκηση από
Κέλλης, 1999 



Πλειοµετρική µέθοδος
(αντιδραστική- κρουστική)

Ένταση 2-
5

Αντιδραστική δύναµη
έµφαση στην ταχύτητα
συστολής (<200ms)

Αντιδραστική δύναµη
έµφαση στην ταχύτητα
συστολής (<200ms)

Μεγιστή δύναµη
έµφαση στη δύναµη συστολής

(ενδοµυϊκός συντονισµός)

Μεγιστή δύναµη
έµφαση στη δύναµη συστολής

(ενδοµυϊκός συντονισµός)

Ασκήσεις από
Κέλλης, 1999 



Ένταση εκτέλεσης των αλτικών ασκήσεων

ΠΟΛΥ ΥΨΗΛΗ ΠΟΛΥ ΥΨΗΛΗ

Άλµατα βάθους από ύψος >50cm 5
Έ Πολλαπλά άλµατα σε µποκ, κώνους >50cm 5
ν Άλµατα πάνω από εµπόδια >40cm 4-5
τ Πολλαπλά άλµατα µε έµφαση στη δύναµη 3-5
α Πολλαπλά άλµατα µε έµφαση στην ταχύτητα 2-4
σ Αλµατάκια µε ένα πόδι-άλµατα από στάση 1-2
η Επιτόπια αλµατάκια µε δύο πόδια 1

ΧΑΜΗΛΗ ΧΑΜΗΛΗ



Αντιθετική µέθοδος Α

Στο πλαίσιο της
ολοκλήρωσης της κίνησης µιας
άσκησης, µια αντίσταση επενεργεί
σαν πρόσκαιρο φράγµα (στατική
φάση). Η φάση αυτή µε την
επίτευξη της προγραµµατισµένης
καταβολής δύναµης ξαφνικά
παραµερίζεται έτσι ώστε να µπορεί
να συνεχιστεί η κίνηση εκρηκτικά
ενάντια σε µια µικρότερη
αντίσταση (φάση εκρηκτικής
υπερνικητικής δραστηριότητας). 

Ως προς τα στοιχεία της
επιβάρυνσης ισχύουν τα
αντίστοιχα της µεθόδου των
¨εκρηκτικά επαναλαµβανόµενων
επαναλήψεων¨.

Προσοχή: Μετά από 3 µέχρι 4 
επαναλήψεις της άσκησης ενάντια
σε µια σχετικά υψηλή αντίσταση
εκτελούνται αµέσως 2 µέχρι 3 
εκρηκτικές επαναλήψεις µε σχετικά
µικρή αντίσταση.



Αντιθετική µέθοδος Β
Στην ίδια βάση µε την αντιθετική µέθοδο Α κινείται και η

αντιθετική µέθοδος Β, µε τη διαφορά ότι η προνεύρωση-
προενεργοποίηση γίνεται µε ξεχωριστή άσκηση. Σ’αυτήν, πριν
εκτελεστεί µια άσκηση, π.χ. διαδοχικά άλµατα πάνω από εµπόδια, 
προηγείται µια ισοµετρική ή δυναµική άσκηση κατά την οποία
προδιατείνονται οι βασικοί µύες που θα ενεργοποιηθούν στη
δυναµική άσκηση που ακολουθεί. 

(τροποποιηµένο κατά Cometti 1988)



Μέθοδοι ταχυδύναµης
ΜέθοδοςΜέθοδος τωντων εκρηκτικώνεκρηκτικών

εκτελούµενωνεκτελούµενων επαναλήψεωνεπαναλήψεων
ΠλειοµετρικήΠλειοµετρική µέθοδοςµέθοδος

((αντιδραστικήαντιδραστική --κρουστικήκρουστική))

ΈντασηΈνταση 30-60% Μέγιστη-υπερµέγιστη

ΤαχύτηταΤαχύτητα
εκτέλεσηςεκτέλεσης

Εκρηκτικά-γρήγορα Μέγιστη

ΣυνολικήΣυνολική
ποσότηταποσότητα

3-5 σετ 3-5 σετ

ΕπαναλήψειςΕπαναλήψεις / / σετσετ 6-10 επαν. 6-10 επαν.

∆ιάλειµµα∆ιάλειµµα / / σετσετ 3-5 min 3-6 min
ΕπιδράσειςΕπιδράσεις τηςτης
προπόνησηςπροπόνησης

Υψηλη αρχική επιστράτευση
των FT µαζί µε τις ST.
Βελτίωση ενδοµυϊκού και
µεσοµϋικού συντονισµού.
Βελτίωση της ταχύτητας
συστολής.
Βελτίωση εκρηκτικής δύναµης.
Αύξηση µέγιστης δύναµης.
Συνολικά επιλεκτική επιβάρυνση
FT.

Υψηλή επιστράτευση µυϊκών ινών.
Βελτίωση της αντιδραστικής
ικανότητας τάσης (σκληρότητα).
Μείωση του χρόνου στον κύκλο
διάταση βράχυνσης.
Απόκτηση χρονικών προγραµµάτων



Μοντέλα περιοδικότητας
στη δύναµη



Μοντέλα περιοδικότητας στη δύναµη
Κλασικό (γραµµικό) µοντέλο περιοδικότητας

Χαρακτηρίζεται από υψηλή αρχικά ποσότητα και
µικρή ένταση (Stone et al., 1982).

Προοδευτικά µειώνεται η ποσότητα και αυξάνει η
ένταση (Fleck, 1999).

Κάθε προπονητική φάση σχεδιάζεται µε έµφαση σε
συγκεκριµένες προσαρµογές.

Κυµατοειδές µοντέλο περιοδικότητας
Εναλλαγή διαφορετικών πρωτοκόλλων µέσα στον

προπονητικό κύκλο 7-10 ηµερών µε σκοπό την
προπόνηση διαφορετικών στοιχείων του νευροµυϊκού
συστήµατος.

Σε κάθε προπονητική µονάδα προπονείται ένα µόνο
στοιχείο.



Μοντέλο περιοδικότητας για αρχάριους
και προχωρηµένους αθλητές

(Fleck & Kraemer, 2000)



Μακροχρόνιος προγραµµατισµός



Βαρύτητα εξάσκησης βασικών παραγόντων επίδοσης της δύναµης στην
αναπτυξιακή φάση (Κέλλης, 1995)

Κινητική 
ικανότητα 9-11χρ 12 χρ. 13 χρ. 14 χρ. 15 χρ. 16 χρ. 17 χρ. 

        

Γενική ενδυνάµωση        

        

       [ ] 

Ταχυδύναµη        

        

        

Μέγιστη δύναµη µε       [ ] 

µυϊκή υπερτροφία        

        

Μέγιστη δύναµη µε        

ενδοµυϊκό συντονισµό        

        

Αντοχή στην       [ ] 

ταχυδύναµη     ( ) ( )  

        

Αντοχή στη δύναµη      ( ) ( ) 

        

     
   καθόλου 
πάρα πολύ πολύ λίγο (έµµεσα) 

 

(*): Η αύξηση για αθλητές-τριες 300-400m, 
[*]: Η αύξηση για αθλητές -τριες 100-200m, 100-
110m µε εµπόδια.



Ετήσιος προγραµµατισµός



Ανάπτυξη µορφών δύναµης στον ετήσιο κύκλο στις αθλοπαιδιές (Κέλλης 1999)

 

Περίοδος Προετοιµασίας Αγωνιστική περίοδος Μεταβατική 
περίοδος 

Ενεργητι
κές 

διακοπές 
   
   

Γενική     
ενδυνάµωση    

   
   

Αντοχή στη    
δύναµη    

   
   

Αντοχή στην    
ταχυδύναµη    

   
   

Ταχυδύναµη    
    

   
   

Μέγιστη     
δύναµη µε     
µυϊκή υπερτρ.    

   
Μεγ. δυναµη     
µε ενδοµυϊκό    
συντονισµό    

   
Εβδοµάδες 1 2 3 4 5 6 7 8 9 έως 46 47 έως 49 50 έως 52 



ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ



Η µεγιστοποίηση της επίδοσης-απόδοσης δεν είναι µια σταθερή και σε
ευθεία γραµµή διαδικασία, αλλά ένας επαναλαµβανόµενος κύκλος που

περιλαµβάνει τη διάγνωση, την ανάλυση και την καθοδήγηση.
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∆ΙΑΓΝΩΣΗ∆ΙΑΓΝΩΣΗ

ΚΑΘΟ∆ΗΓΗΣΗΚΑΘΟ∆ΗΓΗΣΗ

ΑΝΑΛΥΣΗΑΝΑΛΥΣΗ

ΕΛΕΓΧΟΣ-ΤΕΣΤΕΛΕΓΧΟΣ-ΤΕΣΤ

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

ΡΥΘΜΙΣΗΡΥΘΜΙΣΗ



ΜΕΘΟ∆ΟΙ ΕΛΕΓΧΟΥ

ΑΜΕΣΟΙ ΕΜΜΕΣΟΙ

Συνθετικός
έλεγχος

της απόδοσης

Έλεγχος µεµονω-
µένων παραγόντων

της απόδοσης



Αξιολόγηση δύναµης

ΑλτικήΑλτική ικανότηταικανότητα ((ταχυδύναµηταχυδύναµη).).
ΜέγιστηΜέγιστη ισοκινητικήισοκινητική ροπήροπή δύναµηςδύναµης..
ΜέγιστηΜέγιστη ισοµετρικήισοµετρική δύναµηδύναµη..
ΜέγιστηΜέγιστη ισοτονικήισοτονική δύναµηδύναµη ((11 RM).RM).



ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΗΣ

ΑΛΤΙΚΗΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑΣ

Αξιοπιστία πρωτοκόλλου αξιολόγησης : r = 0.97- 0.99 (Αλεξανδρής 2000) και
0,94-0,97 (Bosco, 1995; Bosco et al. 1983) ανάλογα µε το άλµα που αξιολογήθηκε.



ΙΣΟΚΙΝΗΤΙΚΗ
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
ΓΟΝΑΤΟΥ

Αξιοπιστία πρωτοκόλλου
αξιολόγησης : r= 0,90 ως 0,99 
(Kellis, E., Kellis, S., Gerodimos, V. & 
Manou, V., 1999), ανάλογα µε την
δοκιµασία και τη γωνιακή

ταχύτητα στην οποία γινόταν η
αξιολόγηση

Αρχική γωνία αρθρώσεων (ισχίου και γονάτου): 900



ΙΣΟΚΙΝΗΤΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
ΠΟ∆ΟΚΝΗΜΙΚΗΣ

Αξιοπιστία πρωτοκόλλου αξιολόγησης ποδοκνηµικής: r=0,74 ως 0,94 ανάλογα µε
την δοκιµασία και µε τη γωνιακή ταχύτητα στην οποία γινόταν η αξιολόγηση (Karnofel, 
Wilkinson & Lentell, 1989; Nitschke, 1992; Topp & Mikesky, 1994; Wennerberg, 1991).



ΙΣΟΜΕΤΡΙΚΗΙΣΟΜΕΤΡΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

Γωνίες αρθρώσεων: ισχίων 900 και γονάτων 1100

Αξιοπιστία πρωτοκόλλου αξιολόγησης : r = 0,96
(Ioakimidis, P., Gerodimos, V., Kellis, E. & Kellis, S., 2003)



Ισοτονική αξιολόγηση δύναµης
(1RM)

Στον αγωνιστικό αθλητισµό η δοκιµασία
εφαρµόζεται συνήθως στις ασκήσεις του πάγκου, στα
καθίσµατα (ηµικάθισµα, βαθύ κάθισµα) και στις
πολυαρθρικές (αρασέ, επολέ, ζετέ). 

Ο ασκούµενος ξεκινά, µε στόχο την
προθέρµανση, τις προσπάθειες µιας επανάληψης από
το 50% του προηγούµενου µέγιστου και συνεχίζει στο
75%, στο 90%, στο 100% και πάνω.



ΥπολογισµόςΥπολογισµός τηςτης καλύτερηςκαλύτερης επίδοσηςεπίδοσης ((τουτου
1RM*) 1RM*) µέσωµέσω τωντων επαναλήψεωνεπαναλήψεων

RM % Αρχάριοι Προχωρηµένοι
100 1 1 

92-97  95 % 1-2 2 
88-91  90 % 2-3 3-4 
82-87  85 % 4-5 5-6 
78-81  80 % 6-7 7-8 
72-77  75 % 7-8 9-10 
71-68  70 % 8-10 11-12 
62-67  65 % 11-12 13-15 
61-57  60 % 13-15 16-18 

 

*  1RM = 1 µέγιστη επανάληψη
** Εξαιρούνται οι αθλητές βαρέων αθληµάτων-ρίπτες



Η αξιολόγηση πρέπει να περνά από τα πιο
κάτω στάδια για να θεωρείται ολοκληρωµένη:

τη µέτρηση
την αξιολόγηση και
την καθοδήγηση της προπονητικής
διαδικασίας (σχεδιασµός προγραµµάτων
προπόνησης, συµβουλές, συνεργασία µε
προπονητές).



ΣχεδιασµόςΣχεδιασµός καικαι καθοδήγησηκαθοδήγηση τηςτης προπόνησηςπροπόνησης
σταστα ατοµικάατοµικά καικαι οµαδικάοµαδικά αθλήµατααθλήµατα

Σχεδιασµός και καθοδήγηση
της προπόνησης δύναµης

ΓεροδήµοςΓεροδήµος ΒασίλειοςΒασίλειος
ΛέκτοραςΛέκτορας ΤΕΦΑΑΤΕΦΑΑ--ΠΘΠΘ
ΤηλΤηλ.: 24310 47005.: 24310 47005

ee--mail: mail: bgerom@pe.uth.grbgerom@pe.uth.gr


