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Καθοδήγηση ρύθμιση της προπονητικής
διαδικασίας σε έναν μακρόκυκλο

Διάγνωση της υπάρχουσας
κατάστασης

Καθορισμός στόχων

Σχεδιασμός – Πλάνο

Εφαρμογή του προγράμματος

Έλεγχος – Αξιολόγηση
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 Αδυναμίες, ελλείψεις
προηγούμενου έτους.
 Αξιολόγηση βασικών

παραμέτρων της αθλητικής
απόδοσης.

 Βελτίωση αδυναμιών, ελλείψεων και
άλλων παραμέτρων της αθλητικής
απόδοσης.
 Αγωνιστικοί στόχοι επόμενου έτους.

•Αναλυτικός σχεδιασμός του ΜΑΚ με
βάση τους αγώνες στόχους.
•Με βάση τις συνθήκες προπόνησης.
 Προπονήσεις με βάση τον

σχεδιασμό.
 Συμμετοχή σε αγώνες

προετοιμασίας
 Στις προπονήσεις, σε αγώνες

προετοιμασίας.
 Εργαστηριακές μετρήσεις.
 Σύγκριση με προηγούμενες

μετρήσεις του αθλητή.



Μέτρηση

Αξιολόγηση

Καθοδήγηση



Έλεγχος κινητικής απόδοσης
Είναι η διαπίστωση της επίκαιρης
(υπάρχουσας) κατάστασης κινητικής
απόδοσης ή ξεχωριστών συστατικών της
στοιχείων (π.χ. δύναμη, αντοχή) με
δοκιμασίες που αφορούν:

 Κινητικές
 Φυσιολογικές παραμέτρους
 Βιοχημικές



Φυσική κατάσταση

Δύναμη

Αντοχή

Βασικές ικανότητες φυσικής κατάστασης

Ταχύτητα Κινητικότητα
(ευκαμψία-ευλυγισία)

Συντονιστικές
ικανότητες



Χρηστικότητα της αξιολόγησης των
φυσικών ικανοτήτων
 Δείχνει τις φυσικές δυνατότητες και τις αδυναμίες του

αθλητή-αθλούμενου.
 Παρέχει ανατροφοδότηση, σχετικά με τη βελτίωση του

αθλητή-ασκούμενου και την αποτελεσματικότητα της
προπονητικής διαδικασίας (προγράμματος άσκησης).

 Επιτρέπει τον σχεδιασμό και την εφαρμογή στοχευμένων σε
ατομικό επίπεδο προγραμμάτων προπόνησης-άσκησης.

 Λειτουργεί προληπτικά στην αποφυγή εμφάνισης
τραυματισμών και προβλημάτων υγείας.

Επομένως καθοδηγεί και ρυθμίζει την προπονητική διαδικασία



Εγκυρότητα- αξιοπιστία των
μετρήσεων
 Εγκυρότητα: Εκφράζει τον βαθμό της ακρίβειας, με τον

οποίο η μέθοδος ελέγχου μετρά πραγματικά το γνώρισμα το
οποίο πρέπει να αξιολογήσει (π.χ. αερόβια ικανότητα, αντοχή
στη δύναμη).

 Αξιοπιστία: Εκφράζει τον βαθμό της ακρίβειας με τον οποίο
η μέθοδος ελέγχου μετρά μια ικανότητα ή ένα γνώρισμα του
ατόμου σε επαναλαμβανόμενες μετρήσεις. Αν δηλαδή ένα
όργανο ή τεστ είναι σταθερό στο αποτέλεσμα σε
επαναμέτρηση (χωρίς να μεσολαβήσει μεγάλο χρονικό
διάστημα).
 Ελέγχεται με τον συντελεστή αξιοπιστίας (r).



Χαρακτηρισμός μετρήσεων
Ανάλογα με τον χώρο διεξαγωγής των
μετρήσεων και τα όργανα που χρησιμοποιούνται
διακρίνονται σε:
 Μετρήσεις πεδίου (γυμναστηρίου)
 Εργαστηριακές μετρήσεις



Τρόποι εκτέλεσης των τεστ
 Δεν πρέπει να γίνονται μετρήσεις μετά από επίπονη

φυσική δραστηριότητα, αφού η κόπωση μπορεί να
επηρεάσει αρνητικά την απόδοση. Απαιτείται
ξεκούραστος οργανισμός.

 Πριν τα τεστ πρέπει να προηγείται καλή
προθέρμανση.

 Η διαδοχική σειρά των μετρήσεων πρέπει να είναι
τέτοια ώστε η πιο κουραστική να εκτελείται στο
τέλος.

 Σε επαναμετρήσεις πρέπει να τηρείται η ίδια σειρά
εκτέλεσης των δοκιμασιών.



Αξιολόγηση των μετρήσεων
 Με επιδόσεις - νομογράμματα άλλων αθλητών ίδιου

αθλήματος-αγωνίσματος, ίδιας θέσης και
αγωνιστικού επιπέδου (ομαδικά αθλήματα), καθώς
και ίδιας ηλικιακής κατηγορίας και φύλου.

 Με επιδόσεις - νομογράμματα ασκούμενων ίδιας
ηλικιακής κατηγορίας και φύλου.

 Με προηγούμενες μετρήσεις του ίδιου του αθλητή-
ασκούμενου.

 Με συνολική βαθμολογία (σκορ) σε μία σειρά
δοκιμασιών.



Ατομική σύγκριση επιδόσεων με αθλητές
ίδιας ηλικίας και αθλήματος

Ποσοστιαία κατάταξη των επιδόσεων στα κατακόρυφα άλματα, στην
ισοκινητική και την ισομετρική αξιολόγηση σε σχέση με επιδόσεις αθλητών
ίδιας ηλικίας και αθλήματος.
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Σύγκριση των επιδόσεων του αθλητή σε
διαδοχικές μετρήσεις
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Ομαδική σύγκριση επιδόσεων με αθλητές
ίδιας ηλικίας και αθλήματος
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Ποσοστιαία κατάταξη των επιδόσεων των αθλητών στα κατακόρυφα άλματα, στην
ισοκινητική και την ισομετρική αξιολόγηση σε σχέση με επιδόσεις αθλητών ίδιας ηλικίας και
αθλήματος.



Ομαδική σύγκριση των επιδόσεων των αθλητών σε
διαδοχικές μετρήσεις
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Συνολική επίδοση: 64,91

Η συνολική επίδοση υπολογίζεται από όλες τις
δοκιμασίες με ανώτερη τιμή το 100. Στο σχήμα φαίνεται
η συνολική εικόνα του αθλητή σε όλες τις δοκιμασίες.
Όσο μεγαλύτερο χώρο καλύπτει το πορτοκαλί χρώμα
στο σχήμα τόσο καλύτερη είναι η συνολική του επίδοση.
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Καθοδήγηση
 Η πραγματική αξία μιας αξιολόγησης και ο

σκοπός της ύπαρξής της είναι:
 Η ερμηνεία των αποτελεσμάτων της

αξιολόγησης.
 Η εφαρμογή («το πέρασμα στην πράξη») της

πληροφορίας από την αξιολόγηση με στόχο την
καλύτερη ρύθμιση των προπονητικών
επιβαρύνσεων.



Πότε και πόσες φορές
μέσα στον χρόνο πρέπει να
γίνονται μετρήσεις;



Κέλλης Σ., 2003
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Προετοιμασία Αγωνιστική περίοδος Μεταβατική

Δυναμική της επιβάρυνσης

Αθλητική φόρμα

Χρονικά σημεία βασικών και ειδικών ελέγχων των
παραγόντων της αθλητικής απόδοσης στις αθλοπαιδιές



NOE ΔΕΚ ΦΕΒ ΜΑΡ ΙΟΥΝ ΙΟΥΛ ΑΥΓ ΣΕΠ

ΑΠΟΚΑΤΑ-
ΣΤΑΣΗ

ΜΕΤΑΒΑΤΙΚΗ

NOE ΔΕΚ ΦΕΒ ΜΑΡ ΙΟΥΝ ΙΟΥΛ ΑΥΓ ΣΕΠ

ΑΠΌ-
ΚΑΤΆ-
ΣΤΑΣΗ

3η ΑΓΩΝΙ-
ΣΤΙΚΗ

ΠΕΡΙΟΔΟΣ
ΔΕΚ ΙΑΝ ΜΑΡ ΑΠΡ ΙΟΥΛ ΑΥΓ ΣΕΠ OKTΙΟΥΝ

ΑΠΡ

ΑΠΡ

1η ΠΕΡΙΟΔΟΣ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

MAI

ΤΡΙΠΛΗ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟΤΗΤΑ

OKT

OKT

ΔΙΠΛΗ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟΤΗΤΑ

1η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ
ΠΕΡΙΟΔΟΣ

2η ΠΕΡΙΟΔΟΣ
ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

2η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ
ΠΕΡΙΟΔΟΣ

MAI

MAI

ΑΠΛΗ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟΤΗΤΑ

ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ
ΠΕΡΙΟΔΟΣΠΕΡΙΟΔΟΣ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΠΡΟΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ ΠΕΡΙΟΔΟΣ ΜΕΤΑΒΑΤΙΚΗ

ΠΕΡΙΟΔΟΣ

3η ΠΕΡΙΟΔΟΣ
ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

NOE

ΙΑΝ

ΙΑΝ

ΦΕΒ

1η ΠΕΡΙΟΔΟΣ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ 1η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ
ΠΕΡΙΟΔΟΣ

2η ΠΕΡΙΟΔΟΣ
ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

2η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ
ΠΕΡΙΟΔΟΣ

Αξιολόγηση στον ετήσιο κύκλο προπόνησης



Με την έναρξη του προγράμματος
 Ενδιάμεσες μετρήσεις κάθε 4-8 εβδομάδες.

Σε ελεύθερα αθλούμενους



Δύναμη



Μορφές δύναμης
με βάση τον
προπονητικό

στόχο

Γενική, βασική
δύναμη

Ειδική,
αγωνιστική

δύναμη

Μορφές δύναμης στον αγωνιστικό
αθλητισμό-ελεύθερα αθλούμενους



Μορφές
εμφάνισης

της δύναμης

Μέγιστη
δύναμη Ταχυδύναμη

Αντιδραστική
δύναμη

Αντοχή στη
δύναμη



Ταχυδύναμη

Δύναμη
εκκίνησης ή

αρχική δύναμη

Εκρηκτική
δύναμη

Αντιδραστική
δύναμη, κύκλος

διάτασης -
βράχυνσης



Αξιολόγηση δύναμης

 Αλτική ικανότητα.
 Μέγιστη δύναμη
 Μέγιστη ισοκινητική ροπή δύναμης.
 Μέγιστη ισομετρική δύναμη.
 Μέγιστη ισοτονική δύναμη (1RM).

 Αναερόβια ισχύς.
 Αντοχή στη δύναμη (μυϊκή αντοχή).



Αλτική ικανότητα



Μετρήσεις πεδίου



Κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση

1,72 m
1,98 m





Εργαστηριακές μετρήσεις



Αλτικότητα
 Ύψος κατακόρυφου άλματος από

ημικάθισμα (SJ) και με ταλάντευση
(CMJ) χωρίς τη χρήση χεριών.

 Ύψος κατακόρυφου άλματος με
ταλάντευση (CMJ) με τη χρήση
χεριών.

 Άλμα μετά από πτώση (DJ).
 Δείκτης συντονισμού.
 Ύψος κατακόρυφου άλματος με

στατικό & πλάγια βήματα μπλοκ.
 Ισχύς κατακόρυφων αλμάτων.



Μέγιστη δύναμη



Μετρήσεις πεδίου



Προσδιορισμός περιοχών έντασης της
επιβάρυνσης
 1RM: repetition maximum, ρεκόρ,

καλύτερη επίδοση.
 10RM: ο μέγιστος αριθμός επαναλήψεων

(στην προκειμένη περίπτωση 10) με
συγκεκριμένη αντίσταση.



Τεστ δύναμης: 1RM
Στον αγωνιστικό αθλητισμό το τεστ 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.



Υπολογισμός 1RM

Επαναλήψεις 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 15

%1RM

Brzycki 100 95 90 88 86 83 80 78 76 75 72 70

Beachle 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65

dos Remedios 100 92 90 87 85 82 75 70 65 60

% 1 RM 100 95 90 85 80 75 70 65 60 55 50

kg 68 65 61 58 54 51 48 44 41 37 34

(Brzycki, 1998;Baechle et al,2000)

5 επαναλήψεις : 60kg
1 RM = = 60/{ 1,0278 - ( 0.0278* 5) }=68 kg     (Brzycki, 1998)



Χρησιμοποίηση συντελεστή για τον
καθορισμό 1RM (Lombardi, 1989)

Εκτελούμενες
επαναλήψεις % 1RM Συντελεστής Παράδειγμα:

Εκτίμηση της 1RM από
τεστ 3RM

1RM = Βάρος άρσης
3RM * 1.10

αν π.χ. 3RM = 100 kg
τότε:

1RM = 100 * 1.10= 110
kg

1 100 1.00
2 93 1.07
3 91 1.10
4 89 1.13
5 86 1.16
6 83 1.20
7 81 1.23
8 79 1.27
9 76 1.32
10 74 1.36



Χρήση υπομέγιστων εντάσεων με
βάση τις επαναλήψεις

6 8 10 12

6 RM 57 kg 8 RM 54 kg 10RM 50kg 12 RM 46 kg

80 5 επαν. 6 επαν. 8επαν. 10επαν.

60 4 επαν. 5επαν. 6επαν. 7επαν.

Ένταση %



Εργαστηριακές μετρήσεις



Ισοκινητική αξιολόγηση

 Μυϊκές ανισορροπίες.
 Διαφορές αγωνιστών –

ανταγωνιστών.
 Μέγιστη και σχετική

ροπή δύναμης.





Μέγιστη σχετική ροπή καμπτήρων και εκτεινόντων μυών του γονάτου στη γωνιακή ταχύτητα των
60ο/s και διαφορές μεταξύ των δύο ποδιών.

Ισοκινητική αξιολόγηση
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2,8%

19,1%

Μέγιστη ροπή καμπτήρων 180ο/s(Nm):
Αναλογία καμπτήρων/εκτεινόντων 60o/s(%): 48,6 58,4

98,1

Μέγιστη σχετική ροπή καμπτήρων 60o/s (Nm/kg):
19,1

Μέγιστη σχετική ροπή καμπτήρων 180o/s (Nm/kg):
Μέγιστη ροπή εκτεινόντων 180o/s(Nm):

Μέγιστη ροπή εκτεινόντων 60o/s(Nm):
Μέγιστη σχετική ροπή εκτεινόντων 60o/s(Nm/kg):

Ισοκινητική δοκιμασία γονάτου

Μέγιστη ροπή καμπτήρων 60ο/s(Nm):

Αριστερό πόδιΔεξί πόδι Έλλειμμα
δύναμης (%)

2,8

Μέγιστη σχετική ροπή εκτεινόντων 180o/s(Nm/kg):

1,211

110,0
1,358
226,4
2,795

106,9
1,320
183,2
2,262

139,6
1,723

94,8
1,170
126,6
1,563

1

0

0,5

1

1

1

0

1

1



Ισομετρική
αξιολόγηση

 Μέγιστη ισομετρική δύναμη
 Μέγιστος ρυθμός ανάπτυξης

δύναμης
 Αρχική δύναμη (F50ms)
 Διαφορές δεξί – αριστερό

πόδι



Μέγιστη ισομετρική δύναμη
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Εθνική ομάδα χειροσφαίρισης νέων
• n = 17
• Ηλικία: 19,6 έτη
• Προπονητική ηλικία: 8 έτη
• Συχνότητα προπ.: 6,8 φορές/εβδ.
• Σωματική μάζα: 89,6 kg
• Ανάστημα: 186,9 cm
• Έκταση χεριών: 190,3 cm
• Ανάταση χεριών: 238,2 cm
• Σωματικό λίπος: 13,5%

Αγωνιστική

Αγωνιστική

Προετοιμασία



Χειροδυναμομέτρηση

 Δύναμη χειρολαβής
 Έλλειμμα δύναμης



Δύναμη χειρολαβής



Ισομετρική δύναμη έλξης



Καθοδήγηση

Δεξί Αριστερό Δεξί Αριστ.
Δημήτριος A.  
Δημήτριος B.  
Βασίλης  
Γιάννης  
Γιώργος  

Καμπτήρες μύες του
γονάτουΟνοματεπώνυμο

Εκτείνοντες μύες του
γονάτου



Ειδικό πρόγραμμα ενδυνάμωσης πρόσθιων
μηριαίων

Αριστερό πόδι Δεξί πόδι

Εβδομάδες Σετ Επαναλήψεις
/σετ

Προπον./
εβδομάδα Σετ Επαναλήψεις

/σετ
Προπον./
εβδομάδα

1η 3 12-10 3 3 12-10 2

2η 4 10-8 3 3 10-8 2

3η 5 10-8 3 3 10-8 2

4η 5 10-8 3 3 10-8 2



Αναερόβια ισχύς



Μετρήσεις πεδίου



Συνεχόμενα κατακόρυφα
άλματα για 5-60 sec

Αξιολόγηση της αγαλακτικής (έως 15 sec) ή της γαλακτικής
αντοχής στην ταχυδύναμη (διάρκειας 15-60 sec).

Μυϊκή ενεργοποίηση: Έκκεντρη - Ομόκεντρη

Rebound jumps για 5-60 sec



RJ Ειδική αντοχή



Εργαστηριακές μετρήσεις



Χειροεργόμετρο

 Μέγιστη και μέση σχετική ισχύς
 Δείκτης κόπωσης
 Χρόνος επίτευξης μέγιστης

ισχύος

Συσχετίσεις
25m Ελεύθερο:  0.90
50m Ελεύθερο:  0.83
400m Ελεύθερο: 0.60



Ποδηλατοεργόμετρο

 Μέγιστη & μέση σχετική
ισχύς

 Δείκτης κόπωσης
 Χρόνος επίτευξης μέγιστης

ισχύος



Ενήλικες αθλητές & αθλήτριες πετοσφαίρισης
ΑΝΤΡΕΣ
• n = 26
• Ηλικία: 26,5 έτη
• Προπονητική ηλικία: 14,2 έτη
• Συχνότητα προπ.: 7,1 φορές/εβδ.
• Σωματική μάζα: 89,0 kg
• Ανάστημα: 190,9 cm
• Έκταση χεριών: 194,1 cm
• Ανάταση χεριών: 243,5 cm
• Σωματικό λίπος: 12,2%

ΓΥΝΑΙΚΕΣ
• n = 85
• Ηλικία: 24,3 έτη
• Προπονητική ηλικία: 12,5 έτη
• Συχνότητα προπ.: 6,5 φορές/εβδ.
• Σωματική μάζα: 68,7 kg
• Ανάστημα: 178,5 cm
• Έκταση χεριών: 179,1 cm
• Ανάταση χεριών: 227,3 cm
• Σωματικό λίπος: 18,2%

11,02

9,29 8,23
7,07

0,00
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12,00

Watt/kg

Μέγιστη ισχύς Μέση ισχύς

Αναερόβια ικανότητα

Άντρες

Γυναίκες



Ποσοστιαία κατάταξη των επιδόσεων στη
μέγιστη και μέση ισχύ

Μέγιστη ισχύς
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Αξιολόγηση μυϊκής αντοχής - Πεδίο



Αξιολόγηση γενικής δύναμης-
αντοχής στη δύναμη



Αξιολόγηση της
καρδιοαναπνευστικής
λειτουργίας



Σκοπός της αξιολόγησης της καρδιοαναπνευστικής
λειτουργίας (αντοχής) στους αθλητές και τους ελεύθερα
αθλούμενους
 Αξιολόγηση επιπέδου αερόβιας ικανότητας.
 Προσδιορισμός στοιχείων επιβάρυνσης (κυρίως της

έντασης), καθορισμός προγράμματος προπόνησης-
άσκησης.

 Ανατροφοδότηση για την αποτελεσματικότητα της
προπόνησης – άσκησης (βαθμός βελτίωσης).



Βασικά ερωτήματα και προβληματισμοί στη μέτρηση
και αξιολόγηση της  ΚΑ Λειτουργίας (αερόβιας
ικανότητας)
 Σε ποιο πληθυσμό

απευθυνόμαστε;
(ελεύθερα αθλούμενους)

 Εργαστήριο ή πεδίο
(γυμναστήριο, γήπεδο);

 Είναι εφικτή η μέγιστη
δοκιμασία;

 Νόρμες για σύγκριση και
αξιολόγηση της
καρδιοαναπνευστικής
λειτουργίας

Καθορισμός μεθόδου
και παραμέτρων
αξιολόγησης



Παράμετροι αξιολόγησης της καρδιο-
αναπνευστικής λειτουργίας (αερόβιας ικανότητας)
 Μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (VO2max).
 Μέγιστη καρδιακή συχνότητα (HRmax).
 Ταχύτητα στη μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (vVO2max).

 Καμπύλες γαλακτικού οξέος.
 Αερόβιο κατώφλι (ΑεΚ).

 Aναερόβιο κατώφλι (ΑνΚ).

 Αναπνευστικό κατώφλι (% VO2max).

 Επίδοση (χρόνος) σε ειδικές δοκιμασίες.
 Καρδιακή συχνότητα αποκατάστασης στο 1ο λεπτό.



Μετρήσεις πεδίου



Παλίνδρομο τρέξιμο αντοχής
 Οι δοκιμαζόμενοι κινούνται ανάμεσα

στις δύο γραμμές.
 Η ταχύτητα τρεξίματος καθορίζεται από

ηχητικά σήματα και αυξάνει κάθε 1
min.

 Όταν ο δοκιμαζόμενος αδυνατεί να
ακολουθήσει την ταχύτητα τρεξίματος
διακόπτει τη δοκιμασία.

 Καταγράφεται ο αριθμός διαδρομής ή
σταδίου πριν σταματήσει ο
δοκιμαζόμενος.



• O δοκιμαζόμενος τρέχει την διαδρομή των 20 m 2 φορές (Α προς Β και Β προς Α) και στη συνέχεια

περπατάει στη διαδρομή των 5 m (A προς Γ και Γ προς Α).

• Υπάρχουν 4 παραλλαγές του τεστ.

•Yo-Yo Intermittent Test Level 1 (5sec)

•Yo-Yo Intermittent Test Level 2  (5sec)

•(VO2max = απόσταση σε m x 0.0136 + 45.3, VO2max = IR2 distance in meter x 0.0136 + 45.3)

•Yo-Yo Recovery Test Level 1 (10sec)

•Yo-Yo Recovery Test Level 2 (10sec)

Α ΒΓ

Yo-Yo Test



Παλίνδρομο τρέξιμο 20m -Αντοχή



Παλίνδρομο τρέξιμο αντοχής
Αξιολόγηση

Διαδρομές Στάδιο
Ταχύτητα

km/h

VO2max (ml/kg/min) ανάλογα με την
ταχύτητα και την ηλικία

8 9 10 11 12 13 14

50-59 7 11,5 56,4 54,9 53,4 52,0 50,5 49,0 47,5

60-69 8 12,0 58,6 57,2 55,8 54,4 53,0 51,6 50,2

70-79 9 12,5 60,9 59,6 58,2 56,9 55,6 54,2 52,9

58 διαδρομές

7 53,4



Εργαστηριακές μετρήσεις



Εξισώσεις για πρόβλεψη της VO2max

Διάρκεια δοκιμασίας
Καρδιακή Συχνότητα
Ταχύτητα-Κλίση-Ισχύ
Σωματικό Βάρος
Φύλο-Ηλικία

Δαπεδοεργόμετρο
Κυκλοεργόμετρο
Στεπ
Πεδίο

Δεν υπάρχει εργοσπιρόμετρο?



Υπομέγιστες δοκιμασίες για
την πρόβλεψη VO2max

 Δεν απαιτεί μέγιστη
προσπάθεια.

 Εφαρμογή σε άτομα με
περιορισμένη φυσική και
κινητική  ικανότητα.

 Μειωμένη επικινδυνότητα.

 Μειωμένη ικανότητα
πρόβλεψης έως και 8
ml/kg/min

Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

 Σε διάδρομο, κυκλοεργόμετρο, στεπ
 ~ 85 % HRmax



Πρωτόκολλα μέγιστης πρόσληψης
οξυγόνου με εργοσπιρόμετρο



Διαφορές ΜΚΣ μεταξύ εκτίμησης και
προσδιορισμού της

Φύλο Ηλικία HRmax 220-Ηλικία

Άντρας 41 179 179
Άντρας 36 188 184
Άντρας 52 169 168
Άντρας 31 201 189
Άντρας 29 209 191
Γυναίκα 28 191 192
Γυναίκα 41 173 179
Γυναίκα 47 195 173
Γυναίκα 40 184 180
Γυναίκα 44 186 176

18139 188Μέση τιμή



Εργοσπιρομέτρηση

 Μ.Κ.Σ.
 VO2max
 vVO2max
 VE
 vVO2LT
 Κ.Σ. στο VO2LT
 Ενεργειακή- δρομική

οικονομία



Εργοσπιρομέτρηση
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Αξιολόγηση
Μέσες  τιμές VO2max για ελεύθερα αθλούμενους

Ηλικία (έτη)

Αξιολόγηση 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Πάρα πολύ καλή > 60 > 56 > 51 > 45 > 41 > 37

Πολύ καλή 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37

Καλή 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32

Μέτρια 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28

Χαμηλή 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25

Πολύ χαμηλή 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21

Πάρα πολύ χαμηλή < 30 < 30 < 26 < 25 < 22 < 20

Ηλικία (έτη)

Αξιολόγηση 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

Πάρα πολύ καλή > 56 > 52 > 45 > 40 > 37 > 32

Πολύ καλή 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32

Καλή 42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27

Μέτρια 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24

Χαμηλή 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-22

Πολύ χαμηλή 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18

Πάρα πολύ χαμηλή < 28 < 26 < 22 < 20 < 18 < 17

Νόρμες μέγιστης
πρόσληψης οξυγόνου για

άντρες (ml/kg/min)

Νόρμες μέγιστης
πρόσληψης οξυγόνου για

γυναίκες (ml/kg/min)



Άνδρες Γυναίκες
Σκι (μεγ. αποστ.) 69-95 56-74
Μεσαίες αποστάσεις 70-86 60-75
Μεγάλες αποστάσεις 65-80 55-72
Κωπηλασία 58-74 48-68
Ποδηλασία 56-72 -
Κολύμβηση 54-70 48-68
Ποδόσφαιρο 50-70 -
Καλαθοσφαίριση 45-65 42-54
Χειροσφαίριση 55-65 48-52
Πετοσφαίριση 45-60 48-52
Καλλιτεχνικό Πατινάζ 50-55 42-54
Πάλη 50-65 -
Γυμναστική 45-55 40-45

Τιμές σχετικής VO2max σε ενήλικες αθλητές
διαφόρων αθλημάτων / αγωνισμάτων

(MacDougall et al. Physiological testing of high performance athletes, 1991)



Καθοδήγηση με βάση την
εργοσπιρομέτρηση

Κατώτερη Ζώνη (σφ./min) 124

Ανώτερη Ζώνη (σφ./min) 145

ΖΩΝΕΣ 1η Ζώνη 2η Ζώνη 3η Ζώνη 4η Ζώνη

σφ./min* 117 136 137 155 156 175 176 185

km/h 7 8 9,5 11

* Οι τιμές ισχύουν για όλες τις κινητικές δραστηριότητες με εξαίρεση την κολύμβηση στην οποία είναι
μειωμένες κατά 10 σφ./min.

Γυναίκα
Ηλικία: 47 ετών
VO2max: 44,75 ml/min/kg
Ταχύτητα στη VO2max: 12,5km/h
ΜΚΣ: 195 σφ./min
ΚΣηρεμίας: 53 σφ./min



Καθορισμός της έντασης
προπόνησης
 Γίνεται με δύο τρόπους σε ατομικό επίπεδο:
 με τη μέγιστη καρδιακή συχνότητα
 με την ταχύτητα τρεξίματος στη μέγιστη

πρόσληψη οξυγόνου ή στο αναερόβιο κατώφλι.
 Στο μαραθώνιο στην ειδική φάση

προετοιμασίας με τη μέση ταχύτητα του
μαραθωνίου.



Καθορισμός εντάσεων σε διάφορες αποστάσεις σε
ατομικό επίπεδο με βάση τη Μ.Κ.Σ.

100% 96% 95% 90% 89% 85% 84% 76% 75% 70%
Μ.Κ.Σ./min 190 190 182 181 171 169 162 160 144 143 133
Μ.Κ.Σ./10s 190 32 30 30 29 28 27 27 24 24 22

Ένταση % 

Βασική Αερόβια
Αντοχή 1

(BA1)

Αποκατάσταση
(ΑΠΟ)

Ζώνες  5η 4η 3η 2η 1η

Προπονητικός
Στόχος 

Αερόβια –
Αναερόβια ή

Ειδική Αντοχή
(ΕΑ2)

Αερόβια –
Αναερόβια ή

Ειδική Αντοχή
(ΕΑ1)

Βασική Αερόβια
Αντοχή 2

(BA2)



Καθορισμός κλιμάκων καρδιακής συχνότητας σε ατομικό
επίπεδο, με βάση τη μέτρηση και σε σχέση με τον στόχο,

στην προπόνηση αντοχής.

95% 92% 91% 86% 85% 80% 79% 70%
Βασίλης 201 195 193 182 180 170 167 148
Δημήτριος Β. 200 193 191 181 179 168 166 147
Χρήστος Α. 190 184 182 172 170 160 158 140
Δημήτριος Α. 189 183 181 171 169 159 157 139
Θεόδωρος 185 179 177 168 166 156 154 137
Γιώργος 168 163 161 152 150 142 140 124

95% 92% 91% 86% 85% 80% 79% 70%
Βασίλης 34 33 32 30 30 28 28 25
Δημήτριος Β. 33 32 32 30 30 28 28 25
Χρήστος Α. 32 31 30 29 28 27 26 23
Δημήτριος Α. 32 31 30 29 28 27 26 23
Θεόδωρος 31 30 30 28 28 26 26 23
Γιώργος 28 27 27 25 25 24 23 21

2η κλίμακα

Αποκατάστασ

Μ.Κ.Σ. 

177
195
199
200
210
212

1η κλίμακα

Προπ. Στόχος 
Κλίμακα 

Αερόβια - Αναερόβια
4η κλίμακα 3η κλίμακα

Βασική Αποκατάστασ
1η κλίμακα

Αερόβια - Αναερόβια
4η κλίμακα 3η κλίμακα

Βασική
2η κλίμακα

177

210
200
199
195

Προπ. Στόχος 
Κλίμακα 
Μ.Κ.Σ. 

212

Ονοματεπώνυμο

Ονοματεπώνυμο



Ατομικά δεδομένα με βάση την
εργοσπιρομέτρηση σε αθλητή μαραθωνίου
Μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου: 42.73 ml/min/kg

Ταχύτητα στη μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου: 13 km/h.
Μέγιστη καρδιακή συχνότητα στη μέγιστη
πρόσληψη οξυγόνου: 200 σφ/min

Ταχύτητα στο αναερόβιο κατώφλι: 9.5 km/h

Καρδιακή συχνότητα στο αναερόβιο κατώφλι: 170 σφ/min
Προβλεπόμενη επίδοση στον ημιμαραθώνιο
(h:min:s): 02:20:18

Μέση ταχύτητα ημιμαραθωνίου: 9 km/h ή 06:39 στο 1000άρι
Μέση προβλεπόμενη καρδιακή συχνότητα
ημιμαραθωνίου: 184 σφ/min

Προβλεπόμενη επίδοση στον μαραθώνιο (h:min:s): 05:41:05

Μέση ταχύτητα μαραθωνίου: 7.4 km/h ή 08:05 στο 1000άρι
Μέση προβλεπόμενη καρδιακή συχνότητα
μαραθωνίου: 176 σφ/min



Ετήσιος προγραμματισμός
προπόνησης μαραθωνίου

Οι 2 μαραθώνιοι γίνονται: Οκτώβριο ή Νοέμβριο και Απρίλιο. Οι ημιμαραθώνιοι γίνονται
τις ίδιες χρονικές περιόδους και μπορούν να γίνουν ακόμη 2 στις ειδικές περιόδους
προετοιμασίας ή να συμμετάσχεις σε αγώνες προετοιμασίας (συνήθως 10km).



Επίδοση
στόχος
(h:min)

km/εβδ.
Μέρες

προπόνησης
/εβδ.

Μέγιστη
χιλιομετρική
επιβάρυνση

/εβδ.

Ελάχιστη
χιλιομετρική
επιβάρυνση

/εβδ.

Μη
επιτρεπόμενη
χιλιομετρική
επιβάρυνση

/εβδ.
2:45 85 έως 75 6 έως 8 90 70 >100
2:55 80 έως 70 6 έως 7 85 65 >90
3:00 75 έως 65 5 έως 6 80 60 > 85



Ταχύτητα
Επιτάχυνση
Ευκινησία-επιδεξιότητα
Ταχύτητα αντίδρασης



Μετρήσεις πεδίου



Δρομική ταχύτητα 5 και 20m



Δρομική ευκινησία 20m



Δρομική ευκινησία



Ταχύτητα οδηγήματος της μπάλας 20m



Φωτο με μπάλα

Οδήγημα-χειρισμός της μπάλας



Ταχυδύναμη- Διπλό τρίγωνο



Ταχύτητα αντίδρασης-χαμηλής απόκρουσης



Μεταβολή της επιτάχυνσης και της ταχύτητας σε Έλληνες
αθλητές καλαθοσφαίρισης και ποδοσφαίρου

N = 1651

N(5m)  = 493
N(20m) = 690

Καλαθοσφαίριση
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Μεταβολή της επιτάχυνσης και της ταχύτητας σε Έλληνες
αθλητές καλαθοσφαίρισης και ποδοσφαίρου
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Ταχύτητα - ευκινησία

Ενήλικες Έλληνες αθλητές χειροσφαίρισης
• n = 97
• Ηλικία: 20,4 έτη
• Προπονητική ηλικία: 9 έτη
• Συχνότητα προπ.: 6,4 φορές/εβδ.
• Σωματική μάζα: 89,4 kg
• Ανάστημα: 186,5 cm
• Έκταση χεριών: 189,8 cm
• Ανάταση χεριών: 237,3 cm
• Σωματικό λίπος: 13,4%



Μετρήσεις ικανοτήτων
φυσικής κατάστασης στον
χώρο προπόνησης



Μετρήσεις στον χώρο της
προπόνησης
 Ανάστημα
 Σωματική μάζα
 Δείκτης μάζας σώματος
 Λιπομέτρηση
 Ταχύτητα
 Επιτάχυνση
 Ταχύτητα συντονισμού
 Δείκτης συντονισμού χωρίς μπάλα
 Ταχύτητα οδηγήματος της μπάλας
 Δείκτης οδηγήματος της μπάλας
 Αλτικότητα
 Ταχύτητα σε αλλαγές κατεύθυνσης
 Εκτίμηση μέγιστης πρόσληψης

οξυγόνου

 Τερματοφύλακες αξιολογούνται
επιπλέον σε:

 Ανάστημα με τα χέρια στην
ανάταση

 Άνοιγμα χεριών με τα χέρια στην
έκταση

 Δύναμη χειρολαβής
 Έλλειμμα στη δύναμη χειρολαβής
 Ταχύτητα αντίδρασης και

εκρηκτικότητα σε χαμηλή
απόκρουση

 Έλλειμμα χρόνου αντίδρασης σε
χαμηλές αποκρούσεις



Συνολική επίδοση: 64,91

Η συνολική επίδοση υπολογίζεται από όλες τις
δοκιμασίες με ανώτερη τιμή το 100. Στο σχήμα φαίνεται
η συνολική εικόνα του αθλητή σε όλες τις δοκιμασίες.
Όσο μεγαλύτερο χώρο καλύπτει το πορτοκαλί χρώμα
στο σχήμα τόσο καλύτερη είναι η συνολική του επίδοση.
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Σωματομετρικά
Σύσταση σώματος



Σύσταση σώματος
Λιπομέτρηση (Μέθοδος Βιοαντίστασης)
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Βασικός μεταβολισμός
Βασικός μεταβολισμός
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Αξιολόγηση βασικού μεταβολισμού



Πελματογράφημα



Ορθωτικά πέλματα AmFit

Scanner μορφολογικής
πελματογράφισης της AmFit



Πελματογράφημα
Κατασκευή ορθωτικών πελμάτων (πάτοι)

 Κατάλληλα για απαλλαγή από τους πόνους από
πλατυποδία,ανισοσκελία, πελματιαία απονευρωσίτιδα κ.α.

 Βοηθούν στην αντιμετώπιση προβλημάτων που
δημιουργούνται στα γόνατα, στα ισχία και στην οσφυϊκή
χώρα λόγω λαθεμένου τρόπου βάδισης.

 Είναι ιδανικά για την απορρόφηση κραδασμών και την
ευθυγράμμιση του διασκελισμού κατά τη βάδιση και το
τρέξιμο.

 Βοηθούν στην αντιμετώπιση αθλητικών τραυματισμών.



ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ


