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Προπόνηση Αντοχής

Επίπεδα προπόνησης αντοχής

• Βασική προπόνηση αντοχής (En1)
κάτω από αναερόβιο κατώφλι / πάνω από αερόβιο
κατώφλι

• Προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού (En2)
σε επίπεδα αναερόβιου κατωφλιού / λίγο πιο κάτω
ή λίγο πιο πάνω

• Προπόνηση Υπερφόρτωσης (En3)
πάνω από αναερόβιο κατώφλι



Βασική Προπόνηση Αντοχής (En1)

Επιδράσεις προπόνησης En1 - Κύριες*

• Βελτίωση αερόβιας ικανότητας

• Αύξηση ποσοστού οξυγόνου που διανέμεται στους μύες

• Αύξηση της κατανάλωσης οξυγόνου από τους μύες

• Αύξηση μεγέθους και πλήθους μιτοχόνδριων

• Βελτίωση ρυθμού αποβολής γαλακτικού οξέος από τους
μύες και το αίμα

* Μυϊκές προσαρμογές αφορούν κυρίως μυϊκές ίνες βραδείας
συστολής. Οι προσαρμογές για μυϊκές ίνες ταχείας συστολής
Α είναι μικρές και για τύπου Β ελάχιστες.



Βασική προπόνηση αντοχής (En1)

Επιδράσεις προπόνησης En1 - Δευτερεύουσες

• Αναπλήρωση γλυκογόνου μυϊκών ινών ταχείας συστολής

• Αναπλήρωση γλυκογόνου μυϊκών ινών βραδείας συστολής
(σε χαμηλή ένταση)

• Αύξηση παραγωγής ενέργειας από λίπος

• Βελτίωση αντοχής περισσότερης και πιο έντονης προπόνησης



Βασική προπόνηση αντοχής (En1)

Οδηγίες για σχεδιασμό σετ

• Απόσταση σετ
από 500μ. και πάνω / από 6’ και πάνω
προτείνεται 2000μ. / 20’

• Απόσταση επαναλήψεων
προτείνονται επαναλήψεις των 200μ. / 2’ και πάνω

• Διάλειμμα
5-10’’ για μικρότερες επαναλήψεις
10-20’’ για μεσαίες επαναλήψεις
20-60’’ για μεγαλύτερες επαναλήψεις

• Ταχύτητα
γαλακτικό οξύ μεταξύ 1 – 3 mmol/l
2-6’’ αργότερο από ταχύτητα αναερόβιου κατωφλιού
σφυγμοί 120-150 (30-60 κάτω από μέγιστη)
αντιλαμβανόμενη προσπάθεια 12-14/20



Βασική προπόνηση αντοχής (En1)

Αύξηση επιβάρυνσης

• Κυρίως αύξηση ποσότητας (μεγαλύτερες επαναλήψεις)

• Αύξηση ταχύτητας

• Μείωση διαλείμματος



Βασική προπόνηση αντοχής (En1)

Προπονητικός σχεδιασμός

Εκτεταμένη χρήση τις πρώτες 8-12 βδομάδες κάθε
περιόδου (60-70% της συνολικής προπόνησης)

Μειωμένη χρήση αργότερα (50-60% της συνολικής
προπόνησης)



Προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού (En2)

Επιδράσεις προπόνησης En2

• Βελτίωση ρυθμού αποβολής γαλακτικού οξέος από τους μύες και
το αίμα

• Αύξηση ποσοστού οξυγόνου που διανέμεται και καταναλώνεται
από τους μύες

• Αύξηση μεγέθους και πλήθους μιτοχόνδριων

• Βελτίωση VO2max

* Μυϊκές προσαρμογές αφορούν μυϊκές ίνες ταχείας συστολής
(κυρίως τύπου Α). Υπάρχουν κάποιες προσαρμογές για μυϊκές ίνες
βραδείας συστολής.



Προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού (En2)

Οδηγίες για σχεδιασμό σετ

• Απόσταση σετ
από 500μ. και πάνω / από 6’ και πάνω
προτείνεται 2000 - 4000μ. / 20 - 45’

• Απόσταση επαναλήψεων
προτείνονται επαναλήψεις των 200μ. / 2’ και πάνω

• Διάλειμμα
5-10’’ για μικρότερες αποστάσεις
10-20’’ για μεσαίες αποστάσεις
20-60’’ για μεγαλύτερες αποστάσεις

• Ταχύτητα
γαλακτικό οξύ 3-5 mmol/l
σφυγμοί 10-20 κάτω από μέγιστη
αντιλαμβανόμενη προσπάθεια 15-16/20



Παράδειγμα σετ

20 - 40 x 100 με 10’’ διάλειμμα

10 - 20 x 200 με 10’’ διάλειμμα

5 - 10 x 400 με 15’’ διάλειμμα

3 - 4 x 800 με 30’’ διάλειμμα

5 x 200 (10’’) + 3 x 300 (15’’) + 2 x 400 (20’’)

Προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού (En2)



Αύξηση επιβάρυνσης

Μόνο μετά από αποδεδειγμένη βελτίωση του κολυμβητή
σε σετ αναερόβιου κατωφλιού (αξιολόγηση γαλακτικού
οξέος, καρδιακής συχνότητας, αντιλαμβανόμενης
κόπωσης) αυξάνεται η επιβάρυνση.

• Αύξηση ταχύτητας (κυρίως)

• Μείωση διαλείμματος

• Αύξηση απόστασης

Προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού (En2)



Προπονητικός σχεδιασμός

• Σε όλη τη διάρκεια της προπονητικής περιόδου

• Μειώνεται 3 - 4 βδομάδες πριν το φορμάρισμα

• 1 - 1½ μέρες ξεκούρασης πριν επαναληφθεί

• Έως 4 - 5 φορές για πρόγραμμα 12 προπονήσεων τη
βδομάδα

• Έως 3 - 4 φορές για πρόγραμμα 6 προπονήσεων τη
βδομάδα

Προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού (En2)



Προπόνηση υπερφόρτωσης (En3)

Επιδράσεις προπόνησης En3 *

• Αύξηση μέγιστης κατανάλωσης οξυγόνου

• Αύξηση μεγέθους και αριθμού μιτοχόνδριων

• Αύξηση ρυθμού απομάκρυνσης γαλακτικού οξέος από μύες

* Οι προσαρμογές αφορούν όλους τους τύπους μυϊκών ινών.



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ

• Απόσταση σετ
από 500μ. και πάνω / από 6’ και πάνω
προτείνεται 1200 - 2000μ. / 15 - 20’

• Απόσταση επαναλήψεων
οποιαδήποτε απόσταση

•Διάλειμμα
10-30’’ για μικρότερες αποστάσεις
30-60’’ για μεσαίες αποστάσεις
1’-2’ για μεγαλύτερες αποστάσεις

• Ταχύτητα
ως μέγιστη
1-2’’ ταχύτερα από ταχύτητα αναερόβιου κατωφλιού
αντιλαμβανόμενη προσπάθεια 18-20/20

Προπόνηση υπερφόρτωσης (En3)



Παράδειγμα σετ

20 x 50 με 15’’ διάλειμμα

15 - 20 x 100 με 10-30’’ διάλειμμα

6 - 10 x 200 με 10 - 30’’ διάλειμμα

3 - 5 x 400 με 15’’- 1’ διάλειμμα

2 x 300 (30’’) + 3 x 200 (30’’) + 5 x 100 (30’’)

10 - 20 x 100 με το μικρότερο δυνατό διάλειμμα

Προπόνηση υπερφόρτωσης (En3)



Αύξηση επιβάρυνσης

• Αύξηση ποσότητας

• Αύξηση ταχύτητας

• Μείωση διαλείμματος

Προπόνηση υπερφόρτωσης (En3)



Προπονητικός σχεδιασμός

• Σε όλη τη διάρκεια της προπονητικής περιόδου

• Κυρίως μετά τη βελτίωση αερόβιας ικανότητας με En1/En2

• Μειώνεται 3 - 4 βδομάδες πριν το φορμάρισμα

• 1½ - 3 μέρες ξεκούρασης πριν επαναληφθεί

• 1 - 2 φορές τη βδομάδα

• Μικρά σετ στο τέλος της προπόνησης σε ημέρες βασικής
προπόνησης αντοχής και προπόνησης κατωφλιού

*** Υπερβολική χρήση μπορεί να βλάψει την αντοχή

Προπόνηση υπερφόρτωσης (En3)



Τύποι μη σταθερών σετ για προπόνηση αντοχής (κυρίως)

Προπόνηση αποστάσεων

Fartlek

Cruise interval

Australian heart rate repeat sets

Σετ μειούμενου χρόνου

Σετ μειούμενου διαλείμματος

Σετ ελάχιστου διαλείμματος

Σετ μεικτών αποστάσεων

Σετ μεικτών ταχυτήτων

Σετ μεικτών στυλ

Υποξική προπόνηση

Προπόνηση φραγής



Προπόνηση αποστάσεων

Κολύμβηση μεγάλων αποστάσεων με σταθερό ρυθμό

Δεν χρησιμοποιείται ευρέως

- πιο αποτελεσματική επιβάρυνση αερόβιου συστήματος
- λιγότερο αποτελεσματικές προσαρμογές αντοχής

Ελάχιστο 15’ - Συνιστάται 30’ και παραπάνω

Προσαρμογές για μυϊκές ίνες βραδείας καύσης

Για προσαρμογές στις μυϊκές ίνες ταχείας καύσης τα 300-
800 τελευταία μέτρα σε μεγαλύτερη ταχύτητα.



Fartlek (speed play)

Κολύμβηση μεγάλων αποστάσεων με εναλλαγές
- ταχύτητας
- στυλ
- κολύμβησης / χεριών / ποδιών

Δεν χρησιμοποιείται ευρέως

Ελάχιστο 15’ - Συνιστάται 30’ και παραπάνω

Οι προσαρμογές αφορούν μυϊκές ίνες βραδείας καύσης

Για προσαρμογές στις μυϊκές ίνες ταχείας καύσης
προτείνονται μεγάλες διακυμάνσεις μεταξύ αργών και
γρήγορων κομματιών της απόστασης (2-6’ γρήγορα
6-20’ αργά).



Παραδείγματα Fartlek για αερόβια ικανότητα

- 1 ώρα συνεχής κολύμβηση. Εναλλαγή 200μ. ελεύθερο
με ταχύτητα που πλησιάζει αναερόβιο κατώφλι με 100μ.
ελεύθερο κάτω από αερόβιο κατώφλι.
- 2000μ. Εναλλαγή 100μ. ελεύθερο με ταχύτητα που
πλησιάζει αναερόβιο κατώφλι με 100μ. ελεύθερο σε
ταχύτητα αερόβιου κατωφλιού.

Παράδειγμα Fartlek για αερόβια μυϊκή αντοχή
- 30’συνεχής κολύμβηση. Εναλλαγή 150μ. γρήγορο ύπτιο
με 50μ. αργά άλλο στυλ.

Fartlek (speed play)



Παραδείγματα Fartlek για αναερόβια μυϊκή αντοχή

- 1000μ. Εναλλαγή 50μ. πεταλούδα με 50μ. αργά άλλο
στυλ.
- 800μ. Εναλλαγή 75μ. ύπτιο με 25μ. άσκηση χεριών.

Παράδειγμα Fartlek για ταχύτητα
- 700μ. Εναλλαγή 25μ. ελεύθερο με 75μ. άσκηση χεριών.

Fartlek (speed play)



Cruise interval

Αποτελεσματική μέθοδος για εξατομικευμένη προπόνηση
αντοχής

Καθορισμός cruise interval
- τεστ 10 x 100 με 10’’ διάλειμμα
- συνολικός χρόνος 14:10 = 850’’ + 10’’ = 860’’
- 860 / 10 = 86’’ = 1:26
- στρογγυλοποίηση 1:30
- cruise interval 1:30
(χρόνος κολύμβησης + διάλειμμα για κάθε 100μ. -
αναχώρηση κάθε 1:30)



Κάθε σετ από 15 - 30’

Σετ για προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού (En2)
100μ. σε cruise interval
200μ. σε cruise interval x 2
300μ. σε cruise interval x 3

Σετ για προπόνηση βασικής αντοχής (En1)
100μ. σε cruise interval + 5-10’’
200μ. σε (cruise interval + 5-10’’) x 2
300μ. σε (cruise interval + 5-10’’) x 3

Σετ για προπόνηση υπερφόρτωσης (En3)
(κάθε σετ λιγότερο από 15’)
100μ. σε cruise interval - 5’’
200μ. σε (cruise interval - 5’’) x 2
300μ. σε (cruise interval - 5’’) x 3

Cruise interval



Australian heart rate repeat set

Προπόνηση υπερφόρτωσης (En3)

Επαναλήψεις αντοχής σε ταχύτητα γρηγορότερη από το
αναερόβιο κατώφλι (κοντά στο ρυθμό αγώνα) με μέτριο
διάλειμμα βασισμένο στην καρδιακή συχνότητα κατά τη
διάρκεια της κολύμβησης

Κολυμβητές μεσαίων και μεγάλων αποστάσεων 2-3 φορές τη
βδομάδα

Κολυμβητές ταχύτητας 1 φορά τη βδομάδα



Australian heart rate repeat set

• διάρκεια σετ 15-30’

• επαναλήψεις 100-400μ. για κολυμβητές μεγάλων αποστάσεων
επαναλήψεις 50-200μ. για κολυμβητές μεσαίων αποστάσεων
επαναλήψεις 50-100μ. για κολυμβητές ταχύτητας

• διάλειμμα μεγαλύτερο από En1 και μικρότερο από διάρκεια
κολύμβησης (π.χ. αναχώρηση στα 2’ για 100μ. ελεύθερο -
περίπου 30-40’’ διάλειμμα)

• ταχύτητα με βάση καρδιακή συχνότητα
10-20 σφυγμοί κάτω από μέγιστη μετά τα πρώτα 500μ.
μέγιστη καρδιακή συχνότητα για τα τελευταία 200μ.



Australian heart rate repeat set

Παράδειγμα σετ 15 x 100 στα 2’ για κολυμβητή πρόσθιου
ρεκόρ: 1:09 / μέγιστη καρδιακή συχνότητα: 211

1 / 1:20.9
2 / 1:20.6 / 181
3 / 1:19.5 / 185
4 / 1:19.5 / 186
5 / 1:19.2 / 187
6 / 1:18.4 / 190
7 / 1:17.9 / 191
8 / 1:17.6 / 192

9 / 1:18.2 / 195
10 / 1:17.7 / 195
11 / 1:17.7 / 197
12 / 1:17.3 / 198
13 / 1:17.2 / 199
14 / 1:17.2 / 200
15 / 1:15.5 / 205

Επανάληψη / Χρόνος / Καρδιακή συχνότητα



Σετ μειούμενου χρόνου (προοδευτικά σετ)

Σετ με επαναλήψεις σε σταθερό χρόνο αναχώρησης με
προσπάθεια να μειώνεται ο χρόνος της επανάληψης κάθε
μία ή δύο επαναλήψεις

Μπορεί να ενσωματωθούν όλα τα είδη προπόνησης
αντοχής (En1, En2, En3) σε μία προπονητική μονάδα ή
ακόμα και σε ένα σετ ανάλογα με το ρυθμό μείωσης των
χρόνων από επανάληψη σε επανάληψη (προσαρμογές για
μυϊκές ίνες βραδείας και ταχείας συστολής).

Από τις πιο συχνά χρησιμοποιούμενες μεθόδους



Σετ μειούμενου χρόνου (προοδευτικά σετ)

• Διάρκεια σετ από 15’ - 1000μ. και πάνω

• Επαναλήψεις οποιαδήποτε απόσταση

• Διάλειμμα σχετικά μικρό

Παράδειγμα σετ μειούμενου χρόνου

6 x 400 στα 6’
6 x 300 στα 3:45

* Προσοχή να μην είναι οι πρώτες επαναλήψεις πολύ αργές
ή πολύ γρήγορες



Σετ μειούμενου διαλείμματος

Σετ με μειωμένο διάλειμμα ανάμεσα στις επαναλήψεις
(μειώνεται ο χρόνος αναχώρησης)

Μπορεί να ενσωματωθούν όλα τα είδη προπόνησης
αντοχής σε ένα σετ. Οι πρώτες επαναλήψεις πιο αργές
(En1, En2) οι τελευταίες πιο γρήγορες (En3).

Παράδειγμα σετ μειούμενου διαλείμματος

30 x 100
αναχώρηση στο 1:20 για τις πρώτες 10 επαναλήψεις
αναχώρηση στο 1:15 για τις επόμενες 10 επαναλήψεις
αναχώρηση στο 1:10 για τις τελευταίες 10 επαναλήψεις



Σετ ελάχιστου διαλείμματος

Σετ με διάλειμμα τόσο ώστε να μπορούν οι κολυμβητές να
ολοκληρώνουν οριακά κάθε επανάληψη πριν την επόμενη.

Παράδειγμα σετ ελάχιστου διαλείμματος

20 x 100 στα 1:10
κάθε επανάληψη από 1:03 - 1:07



Σετ μεικτών αποστάσεων

Σετ με διαφορετικές αποστάσεις με μικρό διάλειμμα.

Μπορεί να ενσωματωθούν όλα τα είδη προπόνησης αντοχής σε ένα
σετ τροποποιώντας ταχύτητα και διάλειμμα.

Μικρότεροι χρόνοι αναχώρησης και μεγαλύτερα σετ (En1)
Mεγαλύτεροι χρόνοι αναχώρησης και μικρότερα σετ ως 3000μ. (En2)
Mεγάλοι χρόνοι αναχώρησης και/ή μικρά σετ ως 2000μ. (En3)

Μεγαλύτερη ποικιλία / πρόκληση για κολυμβητές

Παράδειγμα σετ μεικτών αποστάσεων

4 x (300 στα 4’ + 200 στα 2:45 + 100 στο 1:30)



Σετ μεικτών ταχυτήτων

Σετ με διαφορετικές ταχύτητες επαναλήψεων σε ένα σετ

Συνδυασμός όλων των τύπων προπόνησης αντοχής

Χρησιμοποιείται κυρίως για προπόνηση ταχύτητας, αλλά μπορεί να
χρησιμοποιηθεί και για προπόνηση αντοχής με προσοχή στις γρήγορες
επαναλήψεις.

Παράδειγμα σετ μεικτών ταχυτήτων

5 x 100 στο 1:30
3 x 100 αργά (En1)
2 x 100 γρήγορα (En2)

4 x 100 (En1/En2)
1 x 100 (En3)



Σετ μεικτών στυλ

Σετ που συμπεριλαμβάνουν διαφορετικά στυλ και συχνά διαφορετικές
αποστάσεις

Χρησιμοποιείται κυρίως για προπόνηση αντοχής και ταχύτητας,
ανάλογα με την ταχύτητα των επαναλήψεων και το διάλειμμα.

Μικροί χρόνοι αναχώρησης για τις πρώτες επαναλήψεις με μικρό ή
καθόλου διάλειμμα ανάμεσα στα σετ (En1/En2) και ελαφρώς
μεγαλύτερη ταχύτητα για τις τελευταίες επαναλήψεις



Σετ μεικτών στυλ

Αποτελεσματική μέθοδος για βασική αντοχή
Αναποτελεσματική για προσαρμογές μυϊκών ινών ταχείας συστολής

Δεν προτείνεται συχνή χρήση για προπόνηση αντοχής

Προσφέρουν ποικιλία στην προπόνηση

Παράδειγμα σετ μεικτών στυλ για αντοχή

4 x 200 ελεύθερο στα 2:45 (En1)
6 x 150 ύπτιο στα 2:30 (En1)
8 x 100 πρόσθιο στο 1:45 (En1)
10 x 50 πεταλούδα στα 50’’ (En2/En3)



Υποξική προπόνηση

Μειωμένη παροχή οξυγόνου στο αίμα και τους ιστούς

Προπόνηση με περιορισμένη αναπνοή (αμφιλεγόμενης
αποτελεσματικότητας για προπόνηση αντοχής)

Αποτελεσματική για βελτίωση άπνοιας (εκκίνηση υπτίου, σπριντ
ελεύθερο και πεταλούδα)

3-4 εβδομάδες στην αρχή της περιόδου / 4-5 σετ την εβδομάδα

1-2 σετ την εβδομάδα για την υπόλοιπη περίοδο



Υποξική προπόνηση
Παράδειγμα για κολυμβητές ταχύτητας

4-8 x 25 στο 1’
μία αναπνοή στις αρχικές επαναλήψεις
καμία αναπνοή στις τελευταίες

6 x 50 στα 2’
μία αναπνοή για κάθε επανάληψη

4 x 100 στα 2’
μία αναπνοή κάθε 2,3, ή 4 κύκλους χεριών

10 x 100 στο 1:30
μία αναπνοή κάθε 2 ή 3 κύκλους χεριών

6 x 200 στα 3’
μία αναπνοή κάθε 2 ή 3 κύκλους χεριών

4 x 200 στα 3’
μία αναπνοή για κάθε κύκλο στα πρώτα 50
μία αναπνοή για κάθε 2 κύκλους στα επόμενα 100
μία αναπνοή για κάθε 3 κύκλους στα τελευταία 50



Προπόνηση φραγής

Κολύμβηση με περιοριστικά επιθέματα (σαν επίδεσμοι) στα
χέρια ή στα πόδια.

Σκοπός είναι ο περιορισμός της παροχής αίματος στους μύες
για καλύτερες προπονητικές προσαρμογές

Αμφίβολης αποτελεσματικότητας με αρκετές αρνητικές
παρενέργειες- λίγα ερευνητικά δεδομένα
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