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Ρυθμός προώθησης/χεριάς (stroke rate)
Ρυθμός ολοκληρωμένου κύκλου χεριών (δύο χεριές για ελεύθερο
& ύπτιο, μία χεριά για πεταλούδα & πρόσθιο)
(α) αριθμός κύκλων / λεπτό
(β) χρόνος / κύκλο

Μήκος προώθησης/χεριάς (stroke length)
Απόσταση που διανύεται σε κάθε κύκλο χεριών - μέτρα

Ταχύτητα προώθησης/κολυμβητική ταχύτητα (swimming velocity)
Απόσταση που διανύεται σε συγκεκριμένο χρόνο (δευτερόλεπτο) -
μέτρα / δευτερόλεπτο

Συστατικά κολυμβητικής προώθησης



Μήκος προώθησης

Απόσταση που διανύεται / Αριθμό χεριών που εκτελέστηκαν
(για μεγαλύτερη ακρίβεια ο υπολογισμός πρέπει να γίνεται στη
στα μεσαία μέτρα μιας διαδρομής)

Παράδειγμα
Κάλυψη 40 μέτρων με 20 χεριές σημαίνει μήκος προώθησης
2 μέτρα

Υπολογισμός συστατικών προώθησης



Ρυθμός προώθησης
(α) χρόνος / κύκλο
Χρονομέτρηση ενός κύκλου χεριών (ή περισσότερων με αντίστοιχη
διαίρεση)

(β) κύκλοι / λεπτό (πιο κατανοητό και εύχρηστο)
Μέτρηση κύκλων χεριών ανά λεπτό (ή περισσότερων λεπτών με
αντίστοιχη διαίρεση)

(α) και (β) με αναγωγή από μία μέτρηση, π.χ. 3 κύκλων χεριών

Παράδειγμα
3 κύκλοι σε 3.6’’
χρόνος / κύκλο = 1.2’’
κύκλοι / λεπτό = 50

Υπολογισμός συστατικών προώθησης



Ταχύτητα προώθησης
Μήκος προώθησης / Ρυθμός προώθησης (χρόνος / κύκλο)

Παράδειγμα
Μήκος προώθησης 2 μέτρα
Ρυθμός προώθησης 1.2’’ / κύκλο

Ταχύτητα προώθησης
2 / 1.2 = 1.67 μέτρα / δευτερόλεπτο

Υπολογισμός συστατικών προώθησης



• Η σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης είναι αρνητική
Όσο πιο γρήγορος ο ρυθμός τόσο πιο μικρό το μήκος
Όσο πιο μεγάλο το μήκος τόσο πιο αργός ο ρυθμός

• Πολύ μεγάλο ή πολύ μικρό μήκος, καθώς και πολύ αργός ή πολύ
γρήγορος ρυθμός παράγουν αργή ταχύτητα

• Η μεγαλύτερη ταχύτητα παράγεται από την ιδανικά ισορροπημένη
σχέση μήκους και απόστασης προώθησης

• Η σχέση ταχύτητας με μήκος και ρυθμό απεικονίζεται σε ένα
αντιστραμμένο U

Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα



Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα



Ρυθμός
Κύκλοι / Min
(Sec / Κύκλο)

Απόσταση
Μέτρα

Ταχύτητα
Μέτρα / Sec

20 (3.00) 3.5 1.16
80 (0.75) 1 1.33
62 (0.97) 2 2.06

Η ταχύτητα αυξάνεται με την αύξηση του ρυθμού μέχρι ένα
ορισμένο σημείο (κοντά στους 60 κύκλους / λεπτό). Περαιτέρω
αύξηση του ρυθμού προκαλεί μείωση της ταχύτητας λόγω
μεγάλης πτώσης του μήκους χεριάς που προκαλεί η αύξηση του
ρυθμού.

Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα



• Υψηλός ρυθμός απαιτεί αναερόβιο μεταβολισμό

• Με τη συγκέντρωση γαλακτικού οξέος που παράγεται η
διατήρηση υψηλού ρυθμού προκαλεί οξέωση με αρνητική
επίδραση στην απόδοση

• Ρυθμός πάνω από 60 χεριές το λεπτό μπορεί να διατηρηθεί σε
αποστάσεις μέχρι 50μ.

• Όσο η απόσταση κολύμβησης μεγαλώνει, τόσο μειώνεται ο
ρυθμός που ο κολυμβητής μπορεί να διατηρήσει

• Ο ιδανικός συνδυασμός μήκους και ρυθμού είναι
διαφορετικος για κάθε κολυμβητή και είναι μικρότερος από το
μέγιστο μήκος ή το μέγιστο ρυθμό που μπορεί να κατορθώσει

Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα



• Για αποστάσεις 50μ. απαιτείται ο συνδυασμός ρυθμού και
μήκους που παράγει τη μεγαλύτερη ταχύτητα

• Για αποστάσεις 100μ. το μήκος αυξάνεται και ο ρυθμός
πέφτει μέχρι και 10 χεριές / min σε σχέση με 50μ.

• Για αποστάσεις 200μ. το μήκος αυξάνεται και ο ρυθμός
πέφτει ελαφρώς σε σχέση με 100μ.

• Για αποστάσεις 400μ. το μήκος παραμένει σταθερό ή
αυξάνεται λίγο, ενώ υπάρχει και μικρή πτώση του ρυθμού για
οικονομία ενέργειας (4-5 χεριές / min) σε σχέση με 200μ.

• Για αποστάσεις 800 & 1500μ. το μήκος παραμένει σταθερό,
ενώ ο ρυθμός μειώνεται ελαφρώς για οικονομία ενέργειας (2 -
5 χεριές / min) σε σχέση με 400μ.

Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα



• Τα ερευνητικά δεδομένα που αφορούν συγκρίσεις μεταξύ
κολυμβητών δεν παρέχουν σταθερά αποτελέσματα για τη
σχέση μήκους και ταχύτητας

• Τόσο σε αποστάσεις ταχύτητας όσο και σε μεγάλες
αποστάσεις έχουν σημειωθεί νίκες και ρεκόρ από κολυμβητές
με μεγαλύτερο μήκος ή μικρότερο μήκος από συναθλητές
τους

• Μπορεί με ασφάλεια να υποστηριχθεί ότι η ταχύτητα
αυξάνεται με την αύξηση του μήκους, όσο αυτή δεν επηρεάζει
το ρυθμό

• Κάποιοι κολυμβητές προτιμούν να αυξήσουν ταχύτητα με
αύξηση μήκους, ενώ άλλοι με αύξηση ρυθμού

Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα



Εύρος ρυθμού και μήκους προώθησης - Ατλάντα 1996, Περθ 1998

Άντρες Γυναίκες
Αγώνισμα Ρυθμός

Κύκλοι / Λεπτό
Μήκος

Μέτρα / Κύκλο
Ρυθμός

Κύκλοι / Λεπτό
Μήκος

Μέτρα / Κύκλο
50μ. Ελεύθερο 56-67 1.88 – 2.16 60-65 1.79 - 1.96

100μ. Ελεύθερο 50-56 2.17 – 2.50 53-56 1.80 – 2.05
200μ. Ελεύθερο 43-51 2.25 – 2.41 48-54 2.10 – 2.20
400μ. Ελεύθερο 38-46 2.20 – 2.60 42-55 1.75 – 2.20
800μ. Ελεύθερο 44-54 1.75 – 2.10

1500μ. Ελεύθερο 39-43 2.26 – 2.53
100μ. Ύπτιο 48-53 2.05 – 2.20 50-56 1.75 – 2.03
200μ. Ύπτιο 42-44 2.27 – 2.46 42-50 1.90 – 2.08

100μ. Πρόσθιο 52-55 1.50 – 1.88 47-53 1.60 – 1.90
200μ. Προσθιο 38-42 2.14 – 2.28 34-45 1.97 – 2.48

100μ. Πεταλούδα 52-56 1.90 – 2.15 52-56 1.77 – 1.85
200μ. Πεταλούδα 48-54 1.91 – 2.18 45-54 1.74 – 1.90

Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα



Αλλαγές σε ρυθμό, μήκος, και ταχύτητα προώθησης για
ίδιους κολυμβητές σε διαφορετικά αγωνίσματα

Σχέση ρυθμού και μήκους προώθησης με ταχύτητα

Αγωνίσματα Φύλο Ρυθμός
Κύκλοι / min

Μήκος
m / κύκλο

Ταχύτητα
m / sec

50 – 100μ. Ελεύθερο Γ
Α

-3ως -10
-5ως -10

+.10ως +.28
+.15ως +.30

-.04ως -.09
-.03ως -.09

100 – 200μ. Ελεύθερο Γ
Α

-6ως -10
-7ως -10

+.26ως +.36
+.21ως +.44

-.10ως -.22
-.03ως -.07

200 – 400μ. Ελεύθερο Γ
Α

-5ως -7
-4ως -7

-.03ως +.15
+.20ως +.35

-.14ως -.18
-.03ως -.10

400 – 800/1500μ. Ελεύθερο Γ
Α

-3ως -5
-2ως -3

+.11ως +.13
+.06ως +.14

-.06ως -.10
-.03ως -.09

100 – 200μ. Πεταλούδα Γ
Α

-4ως -8
-4ως -8

+.05ως +.16
+.08ως +.27

-.13ως -.20
-.05ως -.17

100 – 200Ύπτιο Γ
Α

-2ως -4
-5ως -9

+.05ως +.08
+.09ως +.21

-.04ως -.14
-.04ως -.15

100 – 200Πρόσθιο Γ
Α

-7ως -11
-9ως -10

+.21ως +.44
+.26ως +.29

-.03ως -.07
-.06ως -.08



• Ύψος κολυμβητή
Πιο ψηλοί κολυμβητές μεγαλύτερο μήκος και
μικρότερο ρυθμό από πιο κοντούς κολυμβητές

• Δύναμη άκρων
Όσο μεγαλύτερη είναι η δύναμη των χεριών τόσο
μεγαλύτερο είναι το μήκος προώθησης

• Ποιότητα / συνεισφορά της κίνησης των ποδιών
Όσο πιο αποτελεσματικό είναι το κλώτσημα τόσο
μεγαλύτερο το μήκος

• Πλευστικότητα και αντιστάσεις
Όσο μεγαλύτερη η πλευστότητα και όσο μικρότερη η
αντίσταση τόσο μεγαλύτερο το μήκος

Παράγοντες που επηρεάζουν τα συστατικά προώθησης



Βελτίωση ταχύτητας
Αρχικά στοιχεία
Ρυθμός: 60 χεριές / min (1 sec / χεριά)
Μήκος: 1.75 μέτρα / χεριά
Ταχύτητα: 1.75 μέτρα / sec
Χρόνος 50μ. Ελεύθερο: 28.57 sec

Βελτίωση με αύξηση ρυθμού σε 63 χεριές / min (0.95 sec / χεριά)
Μήκος: 1.71 μέτρα / χεριά
Ταχύτητα: 1.80 μέτρα / sec
Χρόνος: 27.77 sec

Βελτίωση με αύξηση μήκους σε 1.84 μέτρα / χεριά
Ρυθμός: 59 χεριές / min (1.02 sec / χεριά)
Ταχύτητα: 1.80 μέτρα / sec
Χρόνος: 27.77 sec



Αξιολόγηση βελτίωσης
Σχέσεις συστατικών προώθησης σε κολυμβητικά σετ

Σετ συγκεκριμένης απόστασης

Μέτρηση αριθμού χεριών και χρόνου κάλυψης της απόστασης
Χεριές Μήκος Ρυθμός Ταχύτητα Χρόνος

0 0 + + -
- + 0 + -
+ - + + + -
- + + - + -

0 0 - - +
+ - 0 - +
+ -- + - +
- + -- - +



Επίδραση κόπωσης σε συστατικά προώθησης

• Η κούραση επηρεάζει ρυθμό ή/και μήκος προώθησης

• Ερευνητικά δεδομένα δε δίνουν σταθερά αποτελέσματα
Μείωση ρυθμού
Μείωση μήκους
Μείωση ρυθμού - Αύξηση μήκους
Αύξηση ρυθμού - Μείωση μήκους



Επίδραση κόπωσης σε συστατικά ταχύτητας
Παραδείγματα αλλαγών από αρχή σε τέλος κούρσας - Περθ 1998

Αγώνισμα Ρυθμός
Κύκλοι / Λεπτό

Μήκος
Μέτρα / Κύκλο

Ταχύτητα
Μέτρα / sec

50μ. Ελεύθερο 0 ως -7 +.28 ως -.06 -.01 ως -.15
100μ. Ελεύθερο 0 ως -10 +.21 ως -.30 -.11 ως -.39
200μ. Ελεύθερο -1 ως -9 +.26 ως -.32 -.03 ως -.30
400μ. Ελεύθερο +3 ως -12 +.36 ως -.32 0 ως -.12

800/1500 Ελεύθερο +3 ως -5 +.07 ως -.23 -.02 ως -.14
100μ. Ύπτιο -3 ως -8 +.15 ως -.26 -.03 ως -.06
200μ. Ύπτιο +2 ως -9 +.13 ως -.27 -.08 ως -.27

100μ. Πρόσθιο +10 ως -4 -.03 ως -.31 -.03 ως -.22
200μ. Προσθιο +14 ως -4 -.01 ως -.88 -.03 ως -.24

100μ. Πεταλούδα +2 ως -8 +.08 ως -.30 -.11 ως -.42
200μ. Πεταλούδα 0 ως -6 +.06 ως -.38 -.09 ως -.32



Συστατικά προώθησης και ρυθμός αγώνα

• Η ταχύτητα προώθησης, το μήκος προώθησης και κυρίως ο
ρυθμός προώθησης χρήσιμα στοιχεία για διαμόρφωση ρυθμού
αγώνα

• Ρυθμός αγώνα
(α) Ισορροπημένος
(β) Αργός - Γρήγορος (Αρνητικά περάσματα)
(γ) Γρήγορος - Αργός

(α) και (β) πιο ενδεδειγμένα - (γ) πιο συχνά χρησιμοποιημένο

• Η εξάσκηση ρυθμού προώθησης βοηθάει στον έλεγχο του
ρυθμού αγώνα



Παράδειγμα (Ι) ρυθμού αγώνα με συστατικά προώθησης



Παράδειγμα (ΙΙ) ρυθμού αγώνα με συστατικά προώθησης



Συστατικά προώθησης και ρυθμός αγώνα

Καθορισμός ιδανικού συνδυασμού μήκους και απόστασης για
επιθυμητή ταχύτητα με μικρότερη δυνατή προσπάθεια

Στρατηγική 1
Διατήρηση συνδυασμού από την αρχή μέχρι το τελευταίο μέρος
της κούρσας (25 - 50μ.) όπου αυξάνουν το ρυθμό

Στρατηγική 2
Συντήρηση στο ρυθμό στην αρχή και σταδιακή αύξηση όσο
προχωράει η κούρσα και μειώνεται το μήκος λόγω κόπωσης



Χρησιμότητα συστατικών προώθησης
• Οι περισσότεροι κολυμβητές δε διαλέγουν συνειδητά κάποιο
συγκεκριμένο ρυθμό και μήκος προώθησης

• Παρατηρήσεις σε κολυμβητές υψηλού επιπέδου δείχνουν ότι ο
προσεκτικός σχεδιασμός των συστατικών ρυθμού θα μπορούσε να
συντελέσει σε βελτιωμένες επιδόσεις

• Η εξάσκηση με επίγνωση συστατικών και συγκεκριμένους
στόχους μπορεί να συντελέσει στην πιο οικονομική παραγωγή και
διατήρηση ενέργειας

• Ο έλεγχος των συστατικών ρυθμού μπορεί να βοηθήσει στην
αποφυγή λαθών τακτικής στους αγώνες

• Οι προπονητές θα πρέπει προσεκτικά να εντοπίζουν τον ιδανικό
συνδυασμό των συστατικών για κάθε κολυμβητή σε κάθε
απόσταση
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