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ΑσκήσειςΑσκήσεις ΕνδυνάμωσηςΕνδυνάμωσης……

••Isometrics > max / subIsometrics > max / sub--max > specific anglemax > specific angleº…º…

••Isotonics > concentric > maxIsotonics > concentric > max 1RM1RM / sub/ sub--maxmax %1RM%1RM > specific ROM> specific ROM
> eccentric > max / sub> eccentric > max / sub--max > specific ROMmax > specific ROM

••Isokinetics > concentric > max / subIsokinetics > concentric > max / sub--max > specific ROMmax > specific ROM
> eccentric > max / sub> eccentric > max / sub--max > specific ROMmax > specific ROM

••Plyometrics > eccentricPlyometrics > eccentric------concentric contractionconcentric contraction------ t~0t~0

••Functional exercisesFunctional exercises……

……ΙσομετρικήΙσομετρική ενδυνάμωσηενδυνάμωση σεσε συγκεκριμένησυγκεκριμένη γωνίαγωνία……

65 °

Note :Note : Strengthening overflowStrengthening overflow ±± 1010ºº
from the point of applicationfrom the point of application

5555 °7575 °

Max or subMax or sub--maxmax
N of Sets & RepsN of Sets & Reps
Time hold / secTime hold / sec
Time between Reps / secTime between Reps / sec
Time between Sets / minTime between Sets / min

ΑνοικτήΑνοικτή && ΚλειστήΚλειστή ΚινητικήΚινητική ΑλυσίδαΑλυσίδα
ΙσοτονικέςΙσοτονικές ΑσκήσειςΑσκήσεις

CKCCKC OKCOKC

1RM test1RM test πρέπειπρέπει νανα εφαρμόζεταιεφαρμόζεται σεσε αργόαργό ελεγχόμενοελεγχόμενο ρυθμόρυθμό,,
περίπουπερίπου 6060ºº/sec../sec..καικαι όμοιαόμοια,, κατάκατά τηντην εξάσκησηεξάσκηση ισοτονικάισοτονικά……



ΗΗ σχέσησχέση μεταξύμεταξύ τηςτης ταχύτηταςταχύτητας εξάσκησηςεξάσκησης
καικαι τηςτης επιστράτευσηςεπιστράτευσης τωντων μυϊκώνμυϊκών ινώνινών…… ΙσοκινητικήΙσοκινητική ΆσκησηΆσκηση

 ……σταθερήσταθερή ταχύτηταταχύτητα μεμε μεταβλητήμεταβλητή αντίστασηαντίσταση,,
στοστο προκαθορισμένοπροκαθορισμένο ROMROM

 ……προσαρμογήπροσαρμογή τηςτης αντίστασηςαντίστασης αναλογικάαναλογικά μεμε
τηντην προσπάθειαπροσπάθεια => max=> max--load /load /ºº

ΙΣΟΚΙΝΗΤΙΚΟΙΣΟΚΙΝΗΤΙΚΟ ΔΥΝΑΜΟΜΕΤΡΟΔΥΝΑΜΟΜΕΤΡΟ

ΗΗ
ΙσοκινητικήΙσοκινητική εξάσκησηεξάσκηση

εφαρμόζεταιεφαρμόζεται σεσε όλεςόλες τιςτις κύριεςκύριες
αρθρώσειςαρθρώσεις καικαι ενεργοποιείενεργοποιεί τιςτις

αντίστοιχεςαντίστοιχες ανταγωνιστικέςανταγωνιστικές
μυϊκέςμυϊκές ομάδεςομάδες στηνστην κάθεκάθε

επιλεγμένηεπιλεγμένη κίνησηκίνηση

ΙσοκινητικέςΙσοκινητικές ΕφαρμογέςΕφαρμογές

TESTTEST EXERCISEEXERCISE



ΔεδομέναΔεδομένα ΙσοκινητικούΙσοκινητικού ΕλέγχουΕλέγχου……

 ΑνάλυσηΑνάλυση παραμέτρωνπαραμέτρων ::
δύναμηςδύναμης –– χρόνουχρόνου –– θέσηςθέσης

 ΑνάλυσηΑνάλυση τηςτης καμπύληςκαμπύλης τηςτης ΡοπήςΡοπής

ΕργοΕργο--φυσιολογικέςφυσιολογικές παράμετροιπαράμετροι πουπου
αξιολογούνταιαξιολογούνται μεμε τοντον ΙσοκινητικόΙσοκινητικό ΈλεγχοΈλεγχο

 ΜέγιστηΜέγιστη ΔύναμηΔύναμη ((ΡοπήΡοπή)) ((PPeakeak TTorqueorque -- Nm)Nm)
 ΤαχυδύναμηΤαχυδύναμη ((speedspeed--forceforce))
 ΔυναμικήΔυναμική ΣχέσηΣχέση ((ratio %)ratio %) μεταξύμεταξύ τωντων

ανταγωνιστικώνανταγωνιστικών μυϊκώνμυϊκών ομάδωνομάδων
 ΟλικόΟλικό ΈργοΈργο ((Total WorkTotal Work –– Joules)Joules) && ΔείκτηςΔείκτης

ΚόπωσηςΚόπωσης,, ((force endurance assessment indexforce endurance assessment index))
 ΜέσηΜέση ΙσχύςΙσχύς ((PowerPower -- WattsWatts))

Ergophysiological parameters assessingErgophysiological parameters assessing
by isokinetic testingby isokinetic testing

Total workTotal work –– avg. power & Fatigue Indexavg. power & Fatigue Index



Results: Isokinetic endurance test Vs Wingate 30Results: Isokinetic endurance test Vs Wingate 30’’’’ testtest

Correlation Wigate Vs Isokinetic Median Power

Mean Std.
Deviati
on

N

WMP 683.03
5

128.29
6

20

IMP 758.00 176.70 20

Correlations

Correlations

Correlation Wingate Vs Isokinetic Median PowerCorrelation Wingate Vs Isokinetic Median Power

rr
== .927.927

Mean Std.
Deviation

N

WMP 683.035 128.296 20

IMP 758.00 176.70 20
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P. Tsaklis :P. Tsaklis : ““Isokinetic evaluation of the knee extensors and flexors anaerobiIsokinetic evaluation of the knee extensors and flexors anaerobic capacityc capacity””
ISOKINETICS AND EXERCISE SCIENCE, Vol .10, No .2, 2002ISOKINETICS AND EXERCISE SCIENCE, Vol .10, No .2, 2002

Dynamic relation (ratio) between competitive groupsDynamic relation (ratio) between competitive groups

??

ΑνάλυσηΑνάλυση τηςτης ΚαμπύληςΚαμπύλης τηςτης ΡοπήςΡοπής

Joint angle at PTJoint angle at PT

Force decay timeForce decay timeTime PT heldTime PT heldTime to PTTime to PT

Delay timeDelay time

Reciprocal delayReciprocal delay

1/81/8’’’’
TAETAE



Biofeedback during Isokinetic practicingBiofeedback during Isokinetic practicing



Thank youThank you

http://tsaklis.comhttp://tsaklis.com


