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Προπόνηση ταχύτητας

Επίπεδα προπόνησης ταχύτητας

• Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)
σπριντ μεγάλης απόστασης με μέτριο ως μεγάλο
διάλειμμα – σπριντ μικρής απόστασης με μικρό
διάλειμμα / αναερόβια μυϊκή αντοχή

• Προπόνηση παραγωγής γαλακτικού οξέος (Sp2)
σπριντ μικρής απόστασης σε σχεδόν μέγιστη
ταχύτητα με μέτριο ως μεγάλο διάλειμμα /
ρυθμός αναερόβιου μεταβολισμού

• Προπόνηση ισχύος (Sp3)
σπριντ ελάχιστης απόστασης σε μέγιστη ή σχεδόν
μέγιστη ταχύτητα με μεγάλο διάλειμμα / μυϊκή
δύναμη και ισχύς



Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)

Επιδράσεις προπόνησης Sp1 - Κύριες

• Βελτίωση αναερόβιας μυϊκής αντοχής

• Βελτίωση της ικανότητας των κολυμβητών να υπομένουν
τον πόνο που προκαλεί η οξέωση

• Βελτίωση της ικανότητας των κολυμβητών να διατηρούν
σωστή τεχνική παρά την οξέωση



Επιδράσεις προπόνησης Sp1 - Δευτερεύουσες

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

• Βελτίωση μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου

• Βελτίωση ρυθμού αναερόβιου μεταβολισμού

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Παραλλαγές προπόνησης ανοχής γαλακτικού οξέος

• σετ με μεγάλο διάλειμμα
πρόκληση σοβαρής οξέωσης σε κάθε επανάληψη /
διάλειμμα που επιτρέπει σχεδόν πλήρη αποκατάσταση

• σετ με μεσαίο διάλειμμα
πρόκληση μέτριας οξέωσης σε κάθε επανάληψη /
διάλειμμα που επιτρέπει μερική (μέτρια) αποκατάσταση,
ώστε η οξέωση να αυξάνεται προοδευτικά και στο τέλος
του σετ να υπάρχει σοβαρή οξέωση

• σετ με μικρό διάλειμμα
πρόκληση μέτριας οξέωσης σε κάθε επανάληψη /
διάλειμμα που επιτρέπει μικρή αποκατάσταση ώστε η
οξέωση να αυξάνεται προοδευτικά και στο τέλος του σετ
να υπάρχει σοβαρή οξέωση

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Μεταβολές Ph στους μύες για σετ Sp1 με μεγάλο, μεσαίο και
μικρό διάλειμμα

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ με μεγάλο διάλειμμα

• Απόσταση σετ
300 - 800μ.

• Απόσταση επαναλήψεων
100-200μ.

•Διάλειμμα
5-10’

• Ταχύτητα
μεγαλύτερη από ταχύτητα αναερόβιου κατωφλιού
να προκαλεί σοβαρή οξέωση στο τέλος κάθε επανάληψης
6’’ > ρεκόρ για 100άρια
12’’ > ρεκόρ για 200άρια

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ με μέτριο διάλειμμα

• Απόσταση σετ
από 600 - 1200μ.

• Απόσταση επαναλήψεων
μισή ή και μικρότερη από απόσταση αγώνα (25 – 100μ.)

•Διάλειμμα
15-60’’ (25_15’’/ 50_15-30’’ / 75_30-40’’ / 100_45-60’’)

• Ταχύτητα
μεγαλύτερη από ταχύτητα αναερόβιου κατωφλιού
να προκαλείται μέτρια οξέωση μετά από κάθε επανάληψη και
σοβαρή στο τέλος του σετ

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ με μικρό διάλειμμα

• Απόσταση σετ
απόσταση αγώνα ή και μεγαλύτερα

• Απόσταση επαναλήψεων
1/4 ή και μικρότερες της απόστασης αγώνα

•Διάλειμμα
5-15’’

• Ταχύτητα
πάνω από αναερόβιο κατώφλι (μίνιμουμ) έως κοντά σε ταχύτητα
αγώνα (μάξιμουμ)
να προκαλείται μικρή οξέωση μετά από κάθε επανάληψη και
σοβαρή στο τέλος του σετ

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Παράδειγμα σετ με μεγάλο διάλειμμα

6 x 100 στα 7’
3 x 200 στα 10’

Παράδειγμα σετ με μέτριο διάλειμμα

12 x 50 στα 60’’
12 x 100 στα 2’
6 x 200 στα 3-4’

Παράδειγμα σετ με μικρό διάλειμμα

3 x 4 x 25 στα 20-30’’
3 x 4 x 50 με 10-15’’

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Προπονητικός σχεδιασμός

Αργά στην προπονητική περίοδο

4 - 6 βδομάδες πριν το φορμάρισμα

Όχι απαραίτητο για κολυμβητές μεσαίων και μεγάλων αποστάσεων

Για σπρίντερς 1 φορά τη βδομάδα μικρό σετ στην αρχή της
περιόδου και 1-2 φορές τη βδομάδα αργότερα, αλλά μόνο για 4 - 6
βδομάδες

2 - 3 μέρες ξεκούρασης (χωρίς προπόνηση αναερόβιου κατωφλιού,
υπερφόρτωσης, και ρυθμού αγώνα)

* αύξηση επιβάρυνσης με αύξηση ταχύτητας, μείωση διαλείμματος
ή αύξηση ποσότητας, εξίσου αποτελεσματικά

Προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Άλλες μορφές προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)

Σετ ελάχιστου διαλείμματος
4 x 3 x 25 στα 20’’ (14-17’’ το 25αρι)
με 225μ. χαλαρά χέρια ανάμεσα στα σετ

4 x 6 x 50 στα 45’’ (33-38’’ το 50αρι)
με 200μ. χαλαρά πόδια ανάμεσα στα σετ

Σετ μεικτών αποστάσεων
4 x

200 (γρήγορα) στα 3’
4 x 100 (χαλαρά) στα 2’



Σετ μεικτού διαλείμματος
4 x

100 (γρήγορα) στα 2’
4 x 100 (χαλαρά) στο 1:40

Σετ μεικτών στυλ
100 πεταλούδα στα 2’
κολύμβηση 100 ελεύθερο / πόδια 100 ελεύθερο / χέρια 100
ελεύθερο χαλαρά στα 6’

Άλλες μορφές προπόνηση ανοχής γαλακτικού οξέος (Sp1)



Προπόνηση παραγωγής γαλακτικού οξέος (Sp2)

Επιδράσεις προπόνησης Sp2 - Κυρίως

• Βελτίωση μέγιστης ταχύτητας σπριντ

• Βελτίωση ρυθμού αναερόβιου μεταβολισμού

Επιδράσεις προπόνησης Sp2 - Δευτερεύουσες

• Βελτίωση ρυθμού παραγωγής αναερόβιας ενέργειας

• Αύξηση μυϊκής ισχύος

• Βελτίωση νευρομυϊκής συναρμογής



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ

• Απόσταση σετ
από 300 - 600μ.
Μπορεί να γίνουν περισσότερα από 1 σετ με 5-15’ ενδιάμεσα

• Απόσταση επαναλήψεων
25-50μ.

• Διάλειμμα
1-3’ για επαναλήψεις μέχρι 25μ.
3-5’ για επαναλήψεις μέχρι 50μ.

• Ταχύτητα
κοντά στη μέγιστη

1-2’’ > ρεκόρ για 25άρια
2-3’’ > ρεκόρ για 50άρια

Προπόνηση παραγωγής γαλακτικού οξέος (Sp2)



Παράδειγμα σετ

8 x 25 στα 2’

6 x 50 στα 5’

6 x 4 x 25 στα 30’’ (1 σπριντ / 3 πιο χαλαρά)

4 x 25 χέρια (στα 2’) + 4 x 25 πόδια (στα 2’) + 200μ. χαλαρά

Προπόνηση παραγωγής γαλακτικού οξέος (Sp2)



Προπονητικός σχεδιασμός

Όλη την προπονητική περίοδο

Έμφαση στην αρχή της περιόδου

3-4 ενότητες τη βδομάδα

Δεν υπάρχει σοβαρό πρόβλημα αποκατάστασης λόγω της
μικρής απόστασης των σετ

* Αύξηση επιβάρυνσης κυρίως με αύξηση ταχύτητας, αλλά
και αύξηση ποσότητας (όχι μείωση διαλείμματος)

Προπόνηση παραγωγής γαλακτικού οξέος (Sp2)



Άλλες μορφές προπόνηση παραγωγής γαλακτικού οξέος (Sp2)

Σετ μεικτών αποστάσεων
8 x 100 στα 2’

25 γρήγορα - 75 αργά

Σετ μεικτών διαλειμμάτων
8 x
50 γρήγορα στο1’
100 χαλαρά στα 2’

Σετ μεικτών στυλ
8 x
25 πεταλούδα γρήγορα στο1’
125 χέρια ελεύθερο στα 2’



Προπόνηση ισχύος (Sp3)

Επιδράσεις προπόνησης Sp3

• Βελτίωση δύναμης προώθησης

• Αύξηση μυϊκής δύναμης και ισχύος

• Αύξηση του ρυθμού ενεργοποίησης των μυϊκών ινών
από το κεντρικό νευρικό σύστημα

• Αύξηση του ρυθμού ανάπτυξης της δύναμης στους μύες



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ

• Απόσταση σετ
από 50 - 300μ.
Μπορεί να γίνουν 3-6 σετ με ενδιάμεσο διάλειμμα 3-10’.

• Διάλειμμα
45’’ - 2’ ανάμεσα σε επαναλήψεις

• Απόσταση επαναλήψεων
10-12½ μ. ή 5-8 χεριές

• Ταχύτητα
μέγιστη - πιο γρήγορη από ταχύτητα 25μ.
προσοχή να διατηρείται καλή αναλογία ρυθμού/μήκους
προώθησης

Προπόνηση ισχύος (Sp3)



Παράδειγμα σετ

4 x 8 x 12½ στα 1:15 (με 3’ χαλαρή κολύμβηση ανάμεσα στα σετ)

10 x 6 κύκλους χεριών στο 1’

3 x 8 x 25 στο 1:30 (σπριντ για 10μ. χαλαρά για τα επόμενα, με 5’
χαλαρή κολύμβηση ανάμεσα στα σετ)

Προπόνηση ισχύος (Sp3)



Προπονητικός σχεδιασμός

Όλη την προπονητική περίοδο

Έμφαση στην αρχή της περιόδου

2-3 μέρες τη βδομάδα

Δεν υπάρχει πρόβλημα αποκατάστασης λόγω της μικρής
απόστασης των σετ

* Αύξηση επιβάρυνσης με αύξηση ταχύτητας (με τη
σταδιακή βελτίωση χρόνων)

Προπόνηση ισχύος (Sp3)



Άλλες μορφές προπόνηση ισχύος (Sp3)

Σετ μεικτών αποστάσεων
10 x 50 στα 2’

σπριντ 6 κύκλους χεριών
υπόλοιπο χαλαρά

Σετ μεικτών στυλ
16 x 25 στο 1’

12.5 στο κυρίως στυλ
τα υπόλοιπα σε διαφορετικά στυλ



Άλλες μορφές προπόνηση ισχύος (Sp3)

Προπόνηση με αντίσταση (χωρίς προώθηση)
6-8 βδομάδες στην αρχή της περιόδου - 3 φορές τη βδομάδα

Απόσταση (διάρκεια) 5-10’’

Επαναλήψεις 6 -10

Σετ 1-3

Διάλειμμα 1-2’ ανάμεσα σε επαναλήψεις
Διάλειμμα 5-10’ χαλαρή κολύμβηση ανάμεσα στα σετ

Ταχύτητα / προσπάθεια μέγιστη
(με ρυθμό χεριάς ανάλογης του αγωνίσματος)



Προπόνηση με αντίσταση (με προώθηση)
power rack / swim wheel

Απόσταση μέχρι 12.5μ.

Επαναλήψεις 4-10

Σετ 1-3

Διάλειμμα 1-3’ ανάμεσα σε επαναλήψεις
Διάλειμμα 3-10’ χαλαρή κολύμβηση ανάμεσα στα σετ

Ταχύτητα / προσπάθεια μέγιστη
(με ρυθμό χεριάς ανάλογης του αγωνίσματος)

Άλλες μορφές προπόνηση ισχύος (Sp3)





Προπόνηση με βοήθεια (πέδιλα)
Στην αρχή και στο τέλος της περιόδου όταν δίνεται έμφαση στην
ταχύτητα 2-3 φορές τη βδομάδα
Τον υπόλοιπο χρόνο 1-2 φορές τη βδομάδα

Απόσταση 25-50μ.

Επαναλήψεις 4-10

Σετ 6-8

Διάλειμμα - αναχώρηση στα 2-3’

Ταχύτητα / προσπάθεια μέγιστη

Άλλες μορφές προπόνησης ισχύος (Sp3)



Προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)

Επιδράσεις προπόνησης R-P - Κύριες

• Βελτιώνει την αλληλεπίδραση αερόβιου και αναερόβιου
μεταβολισμού ώστε η παραγωγή ενέργειας για το ρυθμό του
αγώνα να παράγεται πιο γρήγορα και πιο οικονομικά

• Βελτιώνει την ικανότητα αντίληψης και αίσθησης του ρυθμού
αγώνα στον αγώνα

• Βελτιώνει την ικανότητα κολύμβησης με τον πιο
αποτελεσματικό συνδυασμό αριθμού χεριών και απόστασης
χεριάς για τον αγώνα

• Αυξάνει την αυτοπεποίθηση των κολυμβητών στην ικανότητα
τους να διατηρούν συγκεκριμένο ρυθμό στον αγώνα



Επιδράσεις προπόνησης R-P - Δευτερεύουσες

• Βελτίωση μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου

• Αύξηση αερόβιας μυϊκής αντοχής

• Αύξηση αναερόβιας μυϊκής αντοχής

Προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ

• Απόσταση σετ
από 100 - 1500μ.

• Διάλειμμα
το μικρότερο δυνατό διάλειμμα που θα επιτρέψει στον κολυμβητή
να κολυμπήσει σε ρυθμό αγώνα
10-30’’ για επαναλήψεις μέχρι 100μ.
έως 1’ για μεγαλύτερες επαναλήψεις

• Απόσταση επαναλήψεων
1/2 - 1/4 της απόστασης αγώνα για αποστάσεις μέχρι 200μ.
1/4 - 1/16 της απόστασης αγώνα για μεγαλύτερες αποστάσεις

• Ταχύτητα
ίση της παρούσας ή της επιθυμητής ταχύτητας αγώνα

Προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)



Παράδειγμα σετ για αποστάσεις 50μ.

1-3 x 6-8 x 12½ μ. με 20-30’’ και 2-3΄
1-3 x 4-8 x 25μ. με 30-60’’ και 2-3’

Παράδειγμα σετ για αποστάσεις 100μ.

1-4 x 6-12 x 25μ. με 15-30’’ και 3-5’
6-16 x 50μ. 30-45’’

Παράδειγμα σετ για αποστάσεις 200μ.

3-5 x 12-20 x 25 με 5-10’’ και 3-5’
2-4 x 8-10 x 25 με 20-30’’ και 3-5’
8-12 x 100 με 45-90’’

Προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)



Παράδειγμα σετ για αποστάσεις 400μ.

20-30 x 50μ. με 10-20’’
10-15 x 100μ. με 30-45’’
4-8 x 200μ. με 1-3’

Παράδειγμα σετ για αποστάσεις 1500μ.

30-60 x 50μ. με 10’’
15-30 x 100μ. με 10-20’’
10-15 x 200μ. με 30-60’’
2-3 x 400μ. με 2-5’

Προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)



Προπονητικός σχεδιασμός

Αραιά στην αρχή της περιόδου, περισσότερο μετά

4-6 βδομάδες στην αρχή του δεύτερου μισού της περιόδου

1-2 φορές τη βδομάδα - προκαλεί ψηλή οξέωση

* Αύξηση επιβάρυνσης με αύξηση ταχύτητας, μείωση
διαλείμματος ή αύξηση επαναλήψεων

Προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)



Άλλες μορφές προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)

Σπαστά σετ

Χρησιμοποιούνται συνήθως στην απόσταση αγώνα με στόχο
την επίτευξη του χρόνου αγώνα σε μικρότερα σετ. Καθορίζεται
ο συνολικός χρόνος για την απόσταση, διαιρείται σε ίσα μέρη
και το διάλειμμα μένει σταθερό.

200μ. σπαστά - 4 x50μ.
Ρεκόρ 2:00
Χρόνος για κάθε 50μ. 30’’ - διάλειμμα 10’’



Παραδείγματα για σπαστά σετ

50 - 2 x 25 με διάλειμμα 5-10’’

100 - 4 x 25 με 5-10’’
100 - 2 x 50 με 10-30’’

200 - 4 x 50 με 5-10’’
200 - 8 x 25 με 5’’
200 - 2 x 100 με 10-30’’

400 - 4 x 100 με 10-20’’
400 - 8 x 50 με 5-10’’
400 - 200/100/100 με 20-30’’
400 - 100/200/100 με 20-30’’

1500 - 15 x 100 με 10-20’’
1500 - 30 x 50 με 5-10’’

Άλλες μορφές προπόνηση ρυθμού αγώνα (R-P)



Προπόνηση αποκατάστασης (Rec)

Επιδράσεις προπόνησης Rec

• Αποκατάσταση μυϊκής φθοράς

• Αποκατάσταση γλυκογόνου και αύξηση γλυκόζης στο
αίμα

• Αύξηση πρωτεϊνών, βιταμινών, μετάλλων, ορμονών

• Αύξηση ρυθμού απομάκρυνσης γαλακτικού οξέος από
τους μύες και το αίμα



Οδηγίες για σχεδιασμό σετ

• Απόσταση σετ
10-20’ το λιγότερο μετά από αγώνα ή έντονη προπονητική μονάδα
ολόκληρη προπονητική μονάδα

• Απόσταση επαναλήψεων
οποιαδήποτε
μεγαλύτερες επαναλήψεις πιο αποτελεσματικές από μικρότερες

•Διάλειμμα
μικρό διάλειμμα για οικονομία χρόνου

• Ταχύτητα
90-120 σφυγμοί
αντιλαμβανόμενη προσπάθεια 7-12/20

Προπόνηση αποκατάστασης (Rec)



Προπονητικός σχεδιασμός

σε κάθε προπονητική μονάδα που προκαλείται σοβαρή
οξέωση

ολόκληρη προπονητική μονάδα μετά από προπόνηση
μέγιστης έντασης (μπορεί να συμπεριλαμβάνει και
προπόνηση βασικής αντοχής)

1-3 μέρες μετά από αγώνα με πολλαπλές κούρσες

Προπόνηση αποκατάστασης (Rec)



Άσκηση

Σχεδιάστε από 1 σετ

En1, En2, En3

Sp1, Sp2, Sp3

RP

Rec

με βάση τους χρόνους από την αξιολόγηση αναερόβιου κατωφλιού
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