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Αρχές προπόνησης - Προσαρμογή

Μεταβολικές, φυσιολογικές και ψυχολογικές αλλαγές που
συμβαίνουν ως αποτέλεσμα της προπόνησης

• Η προσαρμογή συμβαίνει όταν τα όργανα και οι ιστοί
λειτουργούν σε επίπεδα μεγαλύτερα των συνηθισμένων

• Σε αυξημένες απαιτήσεις απόδοσης παρατηρείται αρχικά
ανεπάρκεια ενέργειας και ‘καταστροφή’ (καταβολισμός)

• Εξαιτίας της ανεπάρκειας οι ιστοί, με κατάλληλη
αποκατάσταση και διατροφή, ανακατασκευάζονται και
προσαρμόζονται ώστε να ανταποκριθούν στις απαιτήσεις
(αναβολισμός)



Μεταβολικές, φυσιολογικές και ψυχολογικές αλλαγές που
συμβαίνουν ως αποτέλεσμα της προπόνησης

• Για επίτευξη της προσαρμογής πρέπει να υπάρχει
ισορροπία μεταξύ διαδικασίας καταβολισμού και
αναβολισμού

• Όταν η προπόνηση δεν είναι επαρκής για να προκαλέσει
καταβολισμό, δεν υπάρχει ερέθισμα για προσαρμογή και η
απόδοση δεν αυξάνεται

• Όταν ο ρυθμός καταβολισμού υπερβαίνει το ρυθμό
αναβολισμού, έχουμε αποτυχία προσαρμογής και η
απόδοση ελλατώνεται

Αρχές προπόνησης - Προσαρμογή



Για αποτελεσματικές προσαρμογές χρειάζεται:

• Κατάλληλη προπόνηση για δημιουργία ανάγκης
προσαρμογής

• Κατάλληλη διατροφή για να βοηθήσει στην
αποκατάσταση και ανάπτυξη των ιστών

• Κατάλληλη ξεκούραση για να συμβεί η αποκατάσταση
και ανάπτυξη

Αρχές προπόνησης - Προσαρμογή



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Με βάση την αρχή της προσαρμογής οι επιθυμητές αλλαγές
στους φυσιολογικούς μηχανισμούς συμβαίνουν όταν οι
απαιτήσεις είναι μεγαλύτερες από τις συνηθισμένες.

Η υπερφόρτωση αναφέρεται στην επιβάρυνση των
ενεργειακών αποθεμάτων και μηχανισμών πέραν των ήδη
διαθέσιμων

Η υπερφόρτωση προκαλεί αλλαγές μέχρι το ενεργειακό
σύστημα να προσαρμοστεί στην συγκεκριμένη επιβάρυνση.
Στο σημείο αυτό η επιβάρυνση θα πρέπει να
επαναπροσδιοριστεί για πρόκληση καινούργιων αλλαγών.

Η συστηματική διαδικασία προοδευτικής αύξησης της
επιβάρυνσης περιγράφεται ως αρχή της προοδευτικότητας



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval (Διαλειμματική)
Εκτέλεση αριθμού επαναλήψεων με ενδιάμεσα διαλείμματα
που απαρτίζουν ένα σετ

Χαρακτηριστικά προπόνησης Interval

• αριθμός επαναλήψεων στο σετ

• απόσταση επανάληψης

• διάλειμμα ανάμεσα σε επαναλήψεις

• ταχύτητα εκτέλεσης επανάληψης



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval

Επιδράσεις αυξομειώσεων των χαρακτηριστικών της
προπόνησης Interval

Μείωση Αύξηση
Επαναλήψεις Αυξάνει αναερόβιες

προπονητικές επιδράσεις
Αυξάνει αερόβιες

προπονητικές επιδράσεις
Απόσταση Αυξάνει αναερόβιες

προπονητικές επιδράσεις
Αυξάνει αερόβιες

προπονητικές επιδράσεις
Διάλειμμα Αυξάνει αερόβιες

προπονητικές επιδράσεις
Αυξάνει αναερόβιες

προπονητικές επιδράσεις
Ταχύτητα Αυξάνει αερόβιες

προπονητικές επιδράσεις
Αυξάνει αναερόβιες

προπονητικές επιδράσεις



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval

Παραλλαγές επιβάρυνσης στην προπόνηση Interval

Αύξηση ταχύτητας επανάληψης - αύξηση έντασης προπόνησης

Αύξηση επαναλήψεων ή απόστασης - αύξηση όγκου προπόνησης

Μείωση διαλείμματος - αύξηση πυκνότητας προπόνησης



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval

Παραλλαγές επιβάρυνσης στην προπόνηση Interval

Συνήθως η αύξηση της επιβάρυνσης γίνεται με αύξηση ενός
χαρακτηριστικού, ενώ τα υπόλοιπα παραμένουν σταθερά, ωστόσο
είναι δυνατόν να συνδυαστεί αύξηση σε περισσότερα από ένα
χαρακτηριστικά

Κάθε τρόπος αύξησης επιβάρυνσης έχει πλεονεκτήματα και
μειονεκτήματα και αφορούν συγκεκριμένες προσαρμογές



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval - Αύξηση έντασης

Πλεονεκτήματα

• Η αμεσότερη μέθοδος για βελτίωση χρόνων αγώνα

• Η αποτελεσματικότερη μέθοδος για βελτίωση ταχύτητας

• Οι φυσιολογικές προσαρμογές συντελούνται πιο γρήγορα από
τις άλλες μεθόδους



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval - Αύξηση έντασης

Μειονεκτήματα

• Η λιγότερο αποτελεσματική μέθοδος για βελτίωση αερόβιας
ικανότητας (μπορεί ακόμα και να βλάψει την αερόβια ικανότητα
αν (α) οι αρχικές επαναλήψεις εκτελούνται τόσο γρήγορα ώστε η
κόπωση να μειώνει την ταχύτητα των τελικών επαναλήψεων, (β)
οι αρχικές επαναλήψεις εκτελούνται αργά, ώστε οι τελικές
επαναλήψεις να εκτελούνται γρήγορα)

• Οι φυσιολογικές προσαρμογές φτάνουν σύντομα σε ‘πλατό’
(μετά από 4-6 εβδομάδες οι προσαρμογές είναι ελάχιστες ή
ανύπαρκτες)

• Η μέθοδος είναι κουραστική και εξαντλητική ψυχολογικά



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval - Αύξηση ποσότητας

Πλεονεκτήματα

• Η πιο αποτελεσματική μέθοδος για βελτίωση αερόβιας
ικανότητας, αερόβιας και αναερόβιας μυϊκής αντοχής

• Οι φυσιολογικές προσαρμογές είναι σταθερές και πιο
μακροχρόνιες από τις άλλες μεθόδους

• Η μέθοδος είναι η λιγότερο εξαντλητική



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval - Αύξηση ποσότητας

Μειονεκτήματα

• Δεν υπάρχουν προσαρμογές σε αναερόβια ικανότητα και μυϊκή
ισχύ και συνεπώς δε βελτιώνει την ταχύτητα

• Μπορεί να προκαλέσει απώλεια ενδιαφέροντος και βαρεμάρα
λόγω της μονότονης μορφής της

• Απαιτεί σταδιακή αύξηση του χρόνου προπόνησης που δεν είναι
πάντα εφικτή



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval - Αύξηση πυκνότητας

Πλεονεκτήματα

• Αποτελεσματική για βελτίωση αερόβιας και αναερόβιας μυϊκής
αντοχής

• Μπορεί να είναι επίσης αποτελεσματική για βελτίωση αερόβιας
ικανότητας

• Είναι προκλητική μέθοδος και αυξάνει την παρακίνηση των
κολυμβητών



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval - Αύξηση πυκνότητας

Μειονεκτήματα

• Δεν συντελεί σε ουσιαστική αύξηση της ταχύτητας

• Μπορεί να έχει αρνητικές επιδράσεις στην αερόβια αντοχή (αν
τα διαλείμματα μικρύνουν πολύ, πριν οι κολυμβητές φτάσουν σε
επιθυμητά επίπεδα αερόβιας ικανότητας που επιτρέπουν τέτοιες
μειώσεις χωρίς πρόκληση οξέωσης)



Αρχές προπόνησης
Υπερφόρτωση και Προοδευτικότητα

Προπόνηση Interval - Συνδυασμός μεθόδων επιβάρυνσης

• Με την αύξηση επιβάρυνσης με μία μέθοδο ο ρυθμός βελτίωσης
σταδιακά μειώνεται ή και σταματάει. Η χρήση ποικίλων μεθόδων
διευκολύνει την περαιτέρω ανάπτυξη των ενεργειακών
μηχανισμών

• Αντιμετωπίζεται η ανία και αυξάνεται η παρακίνηση και η
θέληση των κολυμβητών

Παράδειγμα

Σταθερή ταχύτητα - Αύξηση επαναλήψεων
Αύξηση ταχύτητας - Επαναφορά επαναλήψεων

Σταθερό διάλειμμα - Αύξηση ταχύτητας
Μείωση διαλείμματος - Επαναφορά ταχύτητας



Αρχές προπόνησης - Εξειδίκευση

Οι προσαρμογές που συντελούνται από την προπόνηση αφορούν
τους ιστούς και τα όργανα τα οποία εμπλέκονται στην
προπονητική διαδικασία

Τέσσερις παράγοντες εξειδίκευσης πρέπει να υπολογίζονται στο
σχεδιασμό της προπόνησης

• Η δραστηριότητα για την οποία συντελείται η προπόνηση

• Το κολυμβητικό στυλ

• Η ταχύτητα αγώνα

• Οι αναλογίες στις οποίες τα μεταβολικά συστήματα πρέπει να
επιβαρυνθούν



Αρχές προπόνησης - Εξειδίκευση

Συνοπτικά

• 1/3 – 1/2 της περιόδου προπόνηση μπορεί να συμπεριλαμβάνει
όλα τα στυλ

• Από τη μέση της περιόδου έμφαση στο βασικό στυλ (60-70%
της προπόνησης)

• Κολύμβηση στο βασικό στυλ για όλα τα ενεργειακά συστήματα
(αερόβιο – αναερόβιο μεταβολισμό)



Αρχές προπόνησης – Εξατομίκευση

Προσαρμογές από την προπόνηση εξαρτώνται

• Αρχική φυσική κατάσταση

• Γενετικοί παράγοντες

• (Φύλο)

• (Ηλικία)



Αρχές προπόνησης – Αντιστροφή

Οι προσαρμογές που συντελούνται μέσω της προπόνησης είναι
αντιστρέψιμες. Η διακοπή της προπόνηση προκαλεί απώλεια
προσαρμογών και μείωση της απόδοσης.

Διακοπή 3 εβδομάδων μπορεί να προκαλέσει απώλειες 7-10% σε
αερόβιες και αναερόβιες προσαρμογές με αντίστοιχη μείωση 25-
30% σε απόδοση αντοχής και 8-12% σε απόδοση ταχύτητας

Διακοπή 4-12 εβδομάδων προκαλεί απώλειες 15-20% σε
αερόβιες προσαρμογές και 20-50% σε αναερόβιες προσαρμογές
με αντίστοιχη μείωση απόδοσης αντοχής μέχρι 40% και
ταχύτητας μέχρι 30%

Κολυμβητική ισχύς επανακτάται πιο δύσκολα όταν μειωθεί σε
σύγκριση με την κολυμβητική αντοχή

Απώλειες σε ευλυγισία παρατηρούνται μετά από 2-4 εβδομάδες
διακοπής αντίστοιχης προπόνησης



Αρχές προπόνησης – Αντιστροφή

Η διακοπή της προπόνηση προκαλεί απώλεια προσαρμογών και
μείωση της απόδοσης

Οι διακοπές προπόνησης πρέπει να περιορίζονται σε 1-2
εβδομάδες και μέχρι 2-3 φορές το χρόνο

Καλύτερα προπονημένοι κολυμβητές έχουν μεγαλύτερες
απώλειες από λιγότερο προπονημένους κολυμβητές

Καλύτερα προπονημένοι κολυμβητές χρειάζονται περισσότερο
χρόνο για να επανέλθουν από λιγότερο προπονημένους
κολυμβητές



Άλλες αρχές προπόνησης

• Αρχή συναίσθησης - συνειδητοποίησης

• Αρχή προαγωγής υγείας

• Αρχή της ισορροπίας

• Αρχή της πολυδιάστατης - ολοκληρωτικής προετοιμασίας



Παράμετροι προπόνησης

Δεν υπάρχουν συμπερασματικά ερευνητικά ευρήματα σχετικά με τις
ιδανικές δοσολογίες προπόνησης

Διάρκεια – όλη τη χρονιά

Συχνότητα – (2 φορές τη μέρα) x (2 ώρες) x (5-6 φορές την εβδομάδα)

Ένταση – από μέτρια ως υψηλή

Ποσότητα – 40-50 χλμ. / εβδομάδα - σπρίντερς
60-70 χλμ. / εβδομάδα - μεσαίων αποστάσεων
80-85 χλμ. / εβδομάδα - μεγάλων αποστάσεων


