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Ρύθµιση και καθοδήγηση  
της   φυσικής  ικανότητας της

ΑΝΤΟΧΗΣ (ΙΙ) 
Μέθοδοι  προπόνησης 

Τεστ αξιολόγησης της φυσικής ικανότητας της αντοχής

ΕΠΕΑΕΚΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ : ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ  ΣΠΟΥ∆ΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ  ΣΠΟΥ∆ΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ 

ΠΘ ΠΘ -- ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ
Μορφές επαναληπτικής  µεθόδου

Μορφές διαλειµµατικής µεθόδου

ΡύθµισηΡύθµιση και καθοδήγηση της   φυσικής  ικανότητας της  αντοχήςκαι καθοδήγηση της   φυσικής  ικανότητας της  αντοχής

Μορφές αγωνιστικής  µεθόδου

Εργαστηριακά  τεστ της φυσικής ικανότητας της αντοχής

Τεστ αγωνιστικού χώρου ή πεδίου της φυσικής ικανότητας της αντοχής

Τυποποιηµένα τεστ της φυσικής ικανότητας της αντοχής

Τεστ Conconi

Ειδικά δροµικά τεστ

Θέµατα για  συζήτηση ή µελέτη

ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης
της  Μέτριαςτης  Μέτριας ∆ιαλειµµατικής∆ιαλειµµατικής Μεθόδου  Μεσαίου χρόνουΜεθόδου  Μεσαίου χρόνου

Ενταση: 85 -100%  της VO2max, 2- 4-6  mmol /l γαλακτικό  οξύ,  
175 - 200 Κ.Σ./1΄/ 140επ., 120σετ).
∆ιάρκεια: 30 - 90΄΄/10΄-2΄
Πυκνότητα: 50΄΄ - 2΄/ 5΄- 2΄.
Ποσότητα: 10 - 30 επαναλήψεις/ 4 -10 επ./σετ, 1-5 σετ  (30-45΄ µε 
τα διαλείµµατα)
Προσαρµογές: α) ∆ραστηριοποίηση του αερόβιου και αναερόβιου 
µηχανισµού  αφού η ένταση είναι πάνω από το αναερόβιο 
κατώφλι. β) Υπερτροφία της καρδιάς.
Προπονητικοί στόχοι: α) Βελτίωση των παραµέτρων της αερόβι-
ας- αναερόβιας  ικανότητας (µικτής).

Σχηµατική παράσταση από παράδειγµα προπόνησης για αθλητές στίβου 
µε τη µέτρια διαλειµµατική µέθοδο  µεσαίου χρόνου 

(από Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)

Σχηµατική παράσταση στην οποία φαίνονται τα χαρακτηριστικά της 
µέτριας διαλειµµατικής µεθόδου  µεσαίου χρόνου 

(από La resistencia, F. Navarro 1998)
ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης

τηςτης Εντονης ∆ιαλειµµατικήςΕντονης ∆ιαλειµµατικής Μεθόδου  Μεθόδου  Μικρού  χρόνουΜικρού  χρόνου

Ενταση: 110-120%  τηςVO2max, 2- >8  mmol /l γαλακτικό  οξύ, 
>190 Κ.Σ./1΄ 
∆ιάρκεια: 15 - 45΄΄
Πυκνότητα: 90-120΄΄ , αρχάριοι 120-240΄΄ 5΄-15΄µεταξύ των σετ.
Ποσότητα:9-32 επαναλήψεις σε 2-4 σειρές, 6-8 επ./σετ  (20-25΄ µε  
τα διαλείµµατα)
Προσαρµογές: α) Βελτίωση του αναερόβιου µηχανισµού β) Υπερ-
τροφία της καρδιάς.
Προπονητικοί στόχοι: α) Βελτίωση της αναερόβιας γαλακτικής 
ικανότητας.
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Σχηµατική παράσταση στην οποία φαίνονται τα χαρακτηριστικά της 
έντονης διαλειµµατικής µεθόδου  µικρού χρόνου 

(από La resistencia, F. Navarro 1998)
ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσης  τηςεπιβάρυνσης  της Εντονης Εντονης 

∆ιαλειµµατικής∆ιαλειµµατικής Μεθόδου  Μεθόδου  Ακραίου Μικρού  χρόνουΑκραίου Μικρού  χρόνου

Ενταση: 120 -145%  της  VO2max., 2- >8  mmol /l γαλακτικό  
οξύ,  120->190 Κ.Σ./1΄ 
∆ιάρκεια: 8 -15΄΄
Πυκνότητα: 2 - 3΄  µεταξύ των  σετ  >5΄.
Ποσότητα: 6-8 επ./σετ 2-4 σετ (σύνολο επαναλήψεων 9-32) σε 20-
25΄ µε  τα διαλείµµατα.
Προσαρµογές: α) Βελτίωση του αναερόβιου αγαλακτικού 
µηχανισµού. β) ∆ραστηριοποίηση των γρήγορων µυϊκών  ινών.
Προπονητικοί στόχοι: α) Βελτίωση της αναερόβιας αγαλακτικής
ικανότητας.

ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης
∆ιαλειµµατικής∆ιαλειµµατικής µεθόδου(µεθόδου(ΣούλαςΣούλας 2000)2000)

∆ιάλειµµα

∆ιάρκεια

Αριθµός
Επαναλήψεων

Ένταση
Καρδιακή 

συχνότητα: Σφ/1

Ένταση
mmol/l γαλακτικό 

οξύ

Ένταση
% VO2max

Μέτρια ∆.Μ.

Μακρού χρόνου

Μέτρια ∆.Μ.

Μεσαίου χρόνου

Εντονη ∆.Μ.

Μικρού χρόνου

Ακραίου

Μικρού χρόνου

80-85

2-4

170-175/ (140 επ. 
/120σετ)

4-10επ./1-3σετ

20-60΄συνολικά: 

2-15΄ / 2-5΄

2-5΄

85-100

2-4-6

175-200/ (140 επ. 
/120σετ)

συνολικά:10-30επ.:

2-10 επ. /σετ, 1-5 σετ

30-90΄΄ / 10΄-2΄
30-45΄συνολικά:

50΄΄-2΄

5΄ - 2΄

110-120

2- >8

>200 (110επ. / 90 
σετ)

συνολικά 10-30επ.:

3-9 επ. /σετ, 1-3 σετ

10-30΄ συνολικά 

15-45΄΄

(90΄-120΄) /
Αρχ.(120-240)  5-15΄ 

µεταξύ των σετ

120-145

2- >8

120->190

συνολικά 9-32επ.:

6-8 επ. /σετ, 2-4 σετ

20-25΄ συνολικά 

8-15΄΄

2΄-3΄/ >5΄ µεταξύ των 
σετ

Επαναληπτική  ΜέθοδοςΕπαναληπτική  Μέθοδος

Χαρακτηρίζεται από  επαναλαµβανόµενες, πολύ  έντονες  
επιβαρύνσεις, ενώ  ενδιάµεσα  παρεµβάλλονται  πλήρη  
διαλείµµατα. Η  καρδιακή  συχνότητα θα  πρέπει  να  επανέλθει  
περίπου σε  λιγότερους από  100   παλµούς  ανά  λεπτό πριν από τη  
νέα  επιβάρυνση.Το προπονητικό  κέρδος  από  την  εφαρµογή  
αυτής  της  µεθόδου αναµένεται  από  τις  πολύ έντονες  
επιβαρύνσεις  κατά  τη  διάρκεια  των προπονητικών
ερεθισµάτων(αντίθετα από τις διαλειµµατικές). Από  πλευράς  
συναρµογής, πρόκειται  για διάνυση διαδροµών  µε    γρηγορότερο  
ρυθµό   από  αυτόν  του  αγώνα,  αφού  οι  διαδροµές  που  
χρησιµοποιούνται  είναι  µικρότερες από αυτές  του  αγώνα.

ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσης  επιβάρυνσης  
της  Επαναληπτικής  Μεθόδουτης  Επαναληπτικής  Μεθόδου

Μακρού  ΧρόνουΜακρού  Χρόνου

Ενταση: 80 - 90% της αγωνιστικής ταχύτητας ή >100%VO2max.
∆ιάρκεια: 2 -3΄
Πυκνότητα: Πλήρης αποκατάσταση περίπου 10 -12΄, Κ.Σ. /1΄ 
<100 
Ποσότητα: 3-5 επαναλήψεις 
Προσαρµογές: α) Βελτίωση της µικτής αναερόβιας - αερόβιας 
παραγωγής ενέργειας. β) Συµψηφισµός του γαλακτικού οξέος σε 
µέτρια  συγκέντρωσή του.
Προπονητικοί στόχοι: Αύξηση όλων των λειτουργικών διαδικασι-
ών στην  περιοχή  αντοχής  µεσαίου  χρόνου.

Σχηµατική παράσταση στην οποία φαίνονται τα χαρακτηριστικά της 
επαναληπτικής  µεθόδου  µακρού χρόνου 

(από La resistencia, F. Navarro 1998)
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ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσης  επιβάρυνσης  
τηςτης Επαναληπτικής  Μεθόδου  Επαναληπτικής  Μεθόδου  

Μεσαίου  ΧρόνουΜεσαίου  Χρόνου
Ενταση: 90 - 95%  της αγωνιστικής ταχύτητας.
∆ιάρκεια: 45 -60΄΄
Πυκνότητα: Πλήρης αποκατάσταση περίπου 8 -10΄, Κ.Σ. /1΄ <100 
Ποσότητα: 4-6 επαναλήψεις 
Προσαρµογές: α) Βελτίωση της αναερόβιας γαλακτικής παραγω-
γής ενέργειας. β) Εκκένωση των αποθηκών γλυκογόνου. γ) Ανοχή 
στο γαλακτικό οξύ.
Προπονητικοί στόχοι: Αύξηση όλων των λειτουργικών διαδικασι-
ών στην περιοχή αντοχής  µεσαίου  χρόνου.

Σχηµατική παράσταση στην οποία φαίνονται τα χαρακτηριστικά της 
επαναληπτικής  µεθόδου  µεσαίου χρόνου 

(από La resistencia, F. Navarro 1998)

ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσης  επιβάρυνσης  
της  Επαναληπτικής  Μεθόδου  της  Επαναληπτικής  Μεθόδου  

Μικρού   ΧρόνουΜικρού   Χρόνου
Ενταση: 95 - 100 %  της αγωνιστικής ταχύτητας.
∆ιάρκεια: 20 -30΄΄
Πυκνότητα: Πλήρης αποκατάσταση περίπου 6 -8΄.
Ποσότητα: 6-8  (10) επαναλήψεις 
Προσαρµογές: α) Βελτίωση της αναερόβιας αγαλακτικής παραγω-
γής ενέργειας.
Προπονητικοί στόχοι: Αύξηση όλων των λειτουργικών διαδικασι-
ών στην περιοχή αντοχής  µικρού  χρόνου.

Σχηµατική παράσταση στην οποία φαίνονται τα χαρακτηριστικά της 
επαναληπτικής  µεθόδου  µικρού χρόνου 

(από La resistencia, F. Navarro 1998)

ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσης επιβάρυνσης 
επαναληπτικής µεθόδου(επαναληπτικής µεθόδου(ΣούλαςΣούλας 2000)2000)

85-95 90-95 90-100

>10 >10 >10

190-210 190-210 -

3-5 4-6 6-10

Μακρού χρόνου Μικρού χρόνου

Ένταση
% της µέγιστης 
ταχύτητας
Ένταση

mmol/l γαλακτικό 
οξύ

Ένταση
Καρδιακή 
συχνότητα

Αριθµός
Επαναλήψεων

∆ιάρκεια 2-3΄ 45-60΄΄ 20-30΄΄

Μεσαίου χρόνου

∆ιάλειµµα 10-12΄ 8-10´ 6-8´

ΑγωνιστικήΑγωνιστική ΜέθοδοςΜέθοδος

Σ’  αυτή  τη  µέθοδο  υπάρχει  µια  και  µοναδική  επιβάρυνση, που  
απαιτεί  τη  µέγιστη  απόδοση  στα  πλαίσια  της  αγωνιστικής  
απόστασης  και  είτε  διανύεται  απευθείας η  αγωνιστική  
απόσταση, είτε  επιβαρύνεται  κανείς  µε αποστάσεις   µεγαλύτερες  
της  αγωνιστικής(µεγαλύτερη απόσταση  µε  κάπως µειωµένο  
ρυθµό)  ή  αποστάσεις  µικρότερες  της  αγωνιστικής(µικρότερη  
απόσταση - πιο γρήγορος  ρυθµός). Η αγωνιστική  µέθοδος  
εξυπηρετεί  την  άµεση  προετοιµασία  για την  αγωνιστική  
περίοδο. Επίσης  χρησιµοποιείται  και  για  διαγνωστικούς  
σκοπούς(µέθοδος  ελέγχου), γιατί  από  τα  αποτελέσµατα της  
µπορεί  να γίνουν µικρής έκτασης και αποτελεσµατικότητας 
διορθωτικές παρεµβάσεις  στο  σχεδιασµένο προπονητικό
πρόγραµµα.
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ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσης  της  επιβάρυνσης  της  
Αγωνιστικής  Μεθόδου Αγωνιστικής  Μεθόδου 

Ενταση: 95 - 100 %  της αγωνιστικής ταχύτητας.
∆ιάρκεια: + 10  έως 20%  µεγαλύτερη από την αγωνιστική από-
σταση και - 10  έως  20%  µικρότερη.
Προσαρµογές: Ολική  προσαρµογή  των λειτουργικών συστηµά-
των του οργανισµού στις απαιτήσεις  του αγώνα.
Προπονητικοί στόχοι: Βελτίωση της απόδοσης σε πολύ  υψηλό 
λειτουργικό  επίπεδο.

ΜορφέςΜορφές προπόνησης αγωνιστικής µεθόδουπροπόνησης αγωνιστικής µεθόδου

Προπόνηση µε αλλαγές ρυθµού:
Παραδείγµατα (σχηµατική παράσταση στην επόµενη διαφάνεια):
Α) 4Χ 600µ µε αλλαγές ρυθµού:100µ στο 80% της VO2max + 50µ σε 
υποµέγιστη ταχύτητα. ∆σετ /8-10΄ (για δροµείς 800µ).
Β) 3Χ3000µ µε αλλαγές ρυθµού: 1ο 1000άρι  στο 70 της VO2max., 2ο 
1000άρι   στο 85% της VO2max, 3ο  1000άρι(500µ στο 100% της VO2max
+ 500µ στο 115% της VO2max .∆σετ/8΄(για δροµείς 1500µ µέχρι 500µ)
Γ) 5Χ300µ αλλάζοντας προοδευτικά το ρυθµό  κάθε 100µ: 100µ στο 90% 
της VO2max + 100µ στο 105% της VO2max + 100µ «όλα µέσα».

Σχηµατική παράσταση τριών διαφορετικών προπονήσεων σε διαφορετικά 
επίπεδα έντασης εκτελεσµένα (αθλητές στίβου) µε την αγωνιστική  µέθοδο  

των αλλαγών ρυθµού. 
(από Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)

ΜορφέςΜορφές προπόνησης αγωνιστικής µεθόδουπροπόνησης αγωνιστικής µεθόδου

Αγωνιστικοί ρυθµοί  στην προπόνηση (στίβος):
Παραδείγµατα:
Α) Για αθλητή που προγραµµατίζει να κάνει 1΄ 50΄΄ στο δρόµο των 
800µ.: 3Χ4Χ200µ σε 27΄΄5 µε ∆/30΄΄ και ∆σετ/8΄.
Β) Για αθλητή που προγραµµατίζει να κάνει 3΄40΄΄ στο δρόµο των 
1500µ: 2Χ3Χ500µ σε 1΄ 13΄΄ µε ∆40΄΄ και ∆σετ/12΄. 
Γ) Για αθλητή που προγραµµατίζει να κάνει 7΄50΄΄ στο δρόµο των 
3000µ: 1Χ3Χ1000µ σε 2΄ 36΄΄ ∆/6΄.

Τεστ προσδιορισµού - αξιολόγησης 
αερόβιας και αναερόβιας ικανότητας

Εργαστηριακά Τεστ
Τεστ αγωνιστικού χώρου ή πεδίου

Τεστ αξιολόγησης της αντοχής (αερόβιας και αναερόβιας 
ικανότητας)

Για την εκτίµηση της αερόβιας και αναερόβιας ικανότητας όσο και για τον

προπονητικό έλεγχο χρησιµοποιούνται εργαστηριακά τεστ και τεστ 
αγωνιστικού χώρου.

Εργαστηριακά τεστ
α) το τεστ των Keilholz, Strehle, Weicker (1992) και 
β) το τεστ κατά Neumann (1985).
Τεστ  πεδίου
Τα τεστ αγωνιστικού χώρου που χρησιµοποιούνται στους δρόµους ηµιαντοχής
και αντοχής διακρίνονται στα τυποποιηµένα τεστ και στα ειδικά δροµικά τεστ.

– Τυποποιηµένα τεστ
– α) Παλίνδροµο τεστ αντοχής απόστασης 20µ 

β) Τεστ Conconi
Ειδικά δροµικά τεστ ή τεστ  αγωνιστικού χώρου

600µ, 1000µ, 1200µ και 2000µ
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Στο εργαστήριο η διάγνωση των διαφόρων παραµέτρων της φυσικής 
ικανότητας της αντοχής γίνεται κυρίως µε το δαπεδοεργόµετρο (κυλιόµενο 
τάπητα) µε τη µορφή βαθµιαίων τεστ συνδυασµένων µε λήψη
σπιροµετρικών δεδοµένων καθώς και µετρήσεων του γαλακτικού οξέος. Οι 
µετρήσεις αυτές αποσκοπούν στο να µετρηθεί η µέγιστη VO2 max και η 
σχετική πρόσληψη Ο2 (VO2/Kg), να προσδιοριστεί η µέγιστη αερόβια
ταχύτητα (Μ.Α.Τ.),να καθοριστεί  η πορεία του γαλακτικού οξέος για τον 
προσδιορισµό του προσωπικού αναερόβιου κατωφλιού, του  αερόβιου-
αναερόβιου  κατωφλιού, να καταγραφεί η αύξηση της καρδιακής 
συχνότητας  να συσχετιστούν οι καρδιαοναπνευστικές  τιµές κ.λ.π.
Στα ατοµικά αγωνίσµατα η διάγνωση της πορείας της φυσικής ικανότητας 
της αντοχής στο εργαστήριο θα πρέπει να γίνεται κάθε 6-8 εβδοµάδες.

Εργαστηριακά Τεστ
Εργαστηριακά  Τεστ

α) το τεστ των Keilholz, Strehle, Weicker 
(1992) και 

β) το τεστ κατά Neumann (1985)

Τεστ των Keilholz, Strehle, Weicker (1992)

Το τεστ αυτό διεξάγεται µε τον κυλιόµενο τάπητα να 
βρίσκεται σε κλίση 5%, η ταχύτητα στα πρώτα 3΄ είναι 
στα 8 km/h, και στη συνέχεια υπάρχει µια αύξηση της 
ταχύτητας 2 km/h κάθε 3΄, µέχρι εξάντλησης. Κατά τη 
διάρκεια της  επιβάρυνσης και µετά από αυτή, 
λαµβάνεται αίµα για τον τον καθορισµό των τιµών του 
γαλακτικού οξέος.

Τεστ κατά Neumann (1985)

Το τεστ του Neumann γίνεται και αυτό στο
δαπεδοεργόµετρο όπου η κάθε βαθµίδα  επιβάρυνσης 
διαρκεί 5΄, χωρίς µεταβολή της κλίσης και µετά από 
κάθε βαθµίδα  µεσολαβεί διάλειµµα 1΄ για λήψη 
αίµατος. Η αρχική ταχύτητα είναι 3,25m/sec, η  δε 
αύξησή της σε κάθε  βαθµίδα είναι 0,25/ m/sec.

Τεστ αγωνιστικού χώρου ή πεδίου

Τα τεστ αγωνιστικού χώρου που χρησιµοποιούνται 
στους δρόµους ηµιαντοχής και αντοχής διακρίνονται 
στα τυποποιηµένα τεστ και στα ειδικά δροµικά τεστ.

Τυποποιηµένα τεστ
–α) Παλίνδροµο τεστ αντοχής απόστασης  20µ  Luc Leger 

(1981)
– Το τεστ αυτό διεξάγεται σε ένα χώρο 20µ  και η ταχύτητά του  αυξάνεται κάθε 1 
ή 2΄. Το τεστ τελειώνει όταν  ο εξεταζόµενος δεν µπορεί να συνεχίσει το τεστ. Η 
τιµή που καταγράφεται αντιστοιχεί στο  VO2max του  εξεταζόµενου σύµφωνα 
µε  τον πιο κάτω τύπο:

– VO2max(ml/Kg/min)= 5.857x TAXYTHTA(k/h)-19.458
– Για τους νέους από 8-19 χρόνων και των δύο φύλων, χρησιµοποιείται ο πιο κάτω 
τύπος:

– VO2max(ml/Kg/min)= 31.025+(3,238 x T) - (3.248 x H) + (0.1536 x T x H)
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Τυποποιηµένα τεστ

–β) CAT - Test  Chanon & Stephan (1985)
– Αυτό το τεστ µας επιτρέπει να προσδιορίσουµε  έµµεσα το VO2max  για την 
ανάπτυξη της Μέγιστης Αερόβιας Ταχύτητας (ΜΑΤ)  σε δροµικές αποστάσεις 
από 3000µ έως 1000µ. Καθώς και το αερόβιο και αναερόβιο κατώφλι. 

– Εκτελούνται 3  δροµικές αποστάσεις µε προοδευτικά αυξανόµενη ένταση. Το 
διάλειµµα µεταξύ των αποστάσεων είναι 10΄.

– Οι αποστάσεις που χρησιµοποιούνται είναι:
– 3000µ για τους άνδρες αθλητές αντοχής υψηλού επιπέδου
– 2000µ για τις αθλήτριες αντοχής υψηλού επιπέδου
– 1500µ για αθλητές µέσου επιπέδου και
– 1000µ  για αρχάριους αθλητές ή αθλητές µε χαµηλό επίπεδο φυσικής 
κατάστασης

Τυποποιηµένα τεστ
– Την πρώτη απόσταση πρέπει να την καλύψουν οι εξεταζόµενοι  σε 6-8΄ µε 
τους καρδιακούς σφιγµούς  να βρίσκονται κοντά στους 140/1΄

– Τη δεύτερη απόσταση πρέπει να την καλύψουν οι εξεταζόµενοι  σε 6-8΄ µε 
τους καρδιακούς σφιγµούς  να βρίσκονται κοντά στους 160/1΄

– Την τρίτη απόσταση πρέπει να την καλύψουν οι εξεταζόµενοι  σε 6-8΄ µε τους 
καρδιακούς σφιγµούς  να βρίσκονται στη µέγιστή τιµή τους

– Στο τέλος της τρίτης απόστασης σηµειώνονται ο Κ.Σ µετά από 30΄΄ και 
µετά από 5΄

Τυποποιηµένα τεστ
–γ) Τεστ του Πανεπιστηµίου του Μοντρεάλ

– Αυτό το τεστ έχει πολλές οµοιότητες µε το παλίνδροµο τεστ. Στηρίζεται και 
αυτό στην  προοδευτικά αυξανόµενη ταχύτητα  1 K/h που συµβαίνει κάθε 2΄. 
Η αρχική ταχύτητα  του τεστ είναι 8 K/h .Το τεστ σταµατά όταν ο  
εξεταζόµενος δεν µπορεί να ακολουθήσει τον τρέχοντα ρυθµό. Το VO2 max 
µπορεί να υπολογιστεί µε τον ακόλουθο τύπο:

– VO2max(ml/Kg/min)= 22.859+(1.91 x T) - (0.8664 x H) + (0.0667 x  T x H)

– όπου ΤΑ=  µέγιστη ταχύτητα (K/h )  και  Η= ηλικία σε έτη

δ) Τεστ Conconi

Με το τεστ αυτό προσδιορίζεται το αερόβιο - αναερόβιο 
κατώφλι µε βάση την πορεία των  καρδιακών σφυγµών 
και της προοδευτικής αύξησης της ταχύτητας ανά 
200µ, διανύοντας  µια συνολική απόσταση που 
κυµαίνεται από 2400µ - 4000µ.

∆ιεξαγωγή του δροµικού τεστ Conconi

Προθέρµανση 15-20΄
Tρέξιµο σε στίβο 400µ
Λιγότερο προπονηµένοι: 70΄΄ για τα πρώτα 200µ και προπονηµένοι  
60΄΄
Αύξηση της ταχύτητας σε κάθε επόµενο 200άρι περίπου  κατά 2-3΄΄
Μέτρηση της  καρδιακής συχνότητας και του χρόνου διάνυσης του 
κάθε 200αριού µε Sporttester(είναι απαραίτητοι δύο βοηθοί) 
Μετά από 12-16 αυξήσεις και µετρήσεις της ταχύτητας διάρκειας 
10-12΄  παρατηρείται πλήρης επιβάρυνση
Τα  δεδοµένα   αξιολογούνται  µε  τη βοήθεια  υπολογιστή  ή κατά-
χωρούνται τα ανάλογα ζεύγη σε µιλιµετρέ χαρτί, όπου µε την κατά-
σκευή µιας   ευθείας, στο γραµµικό τµήµα, καθορίζεται το σηµείο 
της ταχύτητας του αερόβιου-αναερόβιου κατωφλιού

Ειδικά δροµικά τεστ
Τα τεστ αυτά δίνουν πληροφορίες σχετικές µε την 
τρέχουσα ειδική ικανότητα απόδοσης  του αθλητή σε 
σχέση µε τις απαιτήσεις του αγωνίσµατος

Ετσι για τους δρόµους ηµιαντοχής οι διαδροµές οι 
οποίες επιλέγονται είναι:
τα 400µ, τα 600µ, τα 1000µ και τα 1200µ

Για τους δρόµους αντοχής- µαραθώνιο δρόµο, οι 
διαδροµές που επιλέγονται είναι:
τα 1500µ, τα 2000µ, τα 3000µ, τα 5000µ, 20 χιλ. και 25 -

35 χιλ. σε άσφαλτο
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ΘέµαταΘέµατα για  συζήτηση ή µελέτηγια  συζήτηση ή µελέτη

Για τη βελτίωση της λειτουργίας του καθοριστικότερου συστήµατος 
παραγωγής ενέργειας, του αερόβιου, σε προσπάθειες µεγάλης διάρκειας, οι 
απόψεις των ερευνητών αλλά και των προπονητών διίστανται σχετικά µε 
ποια από τις µεθόδους έχει τις αποτελεσµατικές προσαρµογές στο 
συγκεκριµένο σύστηµα: η µέθοδος της διάρκειας µε τις   διάφορες µορφές 
της ή η διαλειµµατική µέθοδος µε τις διάφορες επίσης µορφές της.
Είναι ένας προβληµατισµός, ο οποίος υφίσταται εδώ και αρκετά χρόνια 
χωρίς  µέχρι τώρα να δοθεί µια σαφής επιστηµονική απάντηση σχετικά µε 
την υπεροχή της µιας ή της άλλης σε ότι αφορά την αποτελεσµατικότητα 
της βελτίωσης του αερόβιου µηχανισµού.
Ισως η απάντηση να βρίσκεται  κάπου ενδιάµεσα. Αυτό αποµένει να 
αποδειχτεί επιστηµονικά διότι η κάθε µία από τις δύο µεθόδους έχει τους 
υποστηρικτές της.

ΒιβλιογραφίαΒιβλιογραφία
Bravo, J., Ga –Verdugo, M., Gil F., Landa M, Marin J., Pascua M. (1998). Carreras y Marcha. Madrid. R.F.E.A.
G. Verdugo, M., Leibar X. (1997). Entrenamiento de la resistencia de los corredores de medio fondo y fondo. 

Madrid. Gymnos. 
Humhreys, J., Holman, R., (1985). Focus on Middle - distance running. London. Adam & Charlew Black. 
Κέλλης Σ. (2002). Προπονητική. Σηµειώσεις από τις παραδόσεις του µαθήµατος. Θεσσαλονίκη: Υπηρεσία 

δηµοσιευµάτων ΑΠΘ.
Klisouras, V. (1989). Εργοφυσιολογία. Aθήνα. G. Παρισιάνος.
Manso,G.,Navarro,M., Caballero, R.(1996).Bases teoreticas del entrenamiento deportivo.Principios y aplicaciones. 

Madrid. Gymnhos.
Manso, G. (1996). Bases Teoreticas de Entrenamiento deportivo. Principios y aplicaciones. Gymnos. Madrid.
Martin, D., Carl, K. & Lehnertz, K (2000). Εγχειρίδιο Προπονητικής. Η σύνδεση της θεωρίας µε την πράξη. 

Κοµοτηνή: Αλφάβητο.
Navarro, F.(1998) La resistencia. Madrid. Gymnos. 
Peronet, F. (1991). Marathon. Paris. Vigot.
Schmolisky,  G.(1985). Κλασικός Αθλητισµός. Αθήνα. Εκδόσεις Kegoft.
Soulas,  D. (1993). Contributii la  perfectionarea  metodologiei  antrenamentului atletilor  de mare  performanta  

pentru  probele de  semifond, fond  si  maraton.Teza  de  doctorat.Universitatea  Bucuresti. Facultatea  de  Sociologie, 
Psihologie, Pedagogie.

Zintl F. (1993). Προπόνηση Αντοχής. Θεσσαλονίκη. Εκδόσεις Σάλτο.


