
1

Ρύθµιση και καθοδήγηση  
της   φυσικής  ικανότητας της

ΑΝΤΟΧΗΣ (ΙΙ) 
Στοιχεία επιβάρυνσης 
Μέθοδοι  προπόνησης 

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

ΠΘ ΠΘ -- ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ
Παράγοντες φυσικής κατάστασης

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

Στοιχεία επιβάρυνσης για τη βελτίωση της φυσικής ικανότητας της αντοχής

∆ιάρθρωση των παραγόντων φυσικής κατάστασης στις διάφορες περιόδους του 
ετήσιου ΜΑΚ

Βασικές µέθοδοι προπόνησης της φυσικής ικανότητας  της  αντοχής

Στοιχεία επιβάρυνσης  ειδικών µεθόδων ∆ιάρκειας

Μέθοδοι ∆ιάρκειας

Επαναληπτικές  µέθοδοι

∆ιαλειµµατικές µέθοδοι

Παράγοντες φυσικής κατάστασηςΠαράγοντες φυσικής κατάστασης

Αντοχή

Ταχύτητα ∆ύναµη

Ευλυγισία Ικανότητες Συντονισµού

Ευκινησία

∆οµή των παραγόντων επίδοσης και στόχοι στους δρόµους
ηµιαντοχής - αντοχής (Σούλας κ.άλ. 1995)

Κινητική  ικανότητα Συστατικά  επίδοσης (παράγοντες)

Αντοχή - Αερόβια αντοχή
-Αερόβια-αναερόβια αντοχή (µικτή)
-Αναερόβια Γαλακτική αντοχή

-Αναερόβια Αγαλακτική ικανότητα

Ταχύτητα - Mέγιστη ταχύτητα

∆ύναµη

-Αερόβια  Αντοχή στη δύναµη

-Μικτή Αντοχή  στη δύναµη
-Γαλακτική  Αντοχή  στη δύναµη
-Ανaερόβια  Αγαλ/κή  δύναµη
-Γενική Αντοχή στη δύναµη

Ευκαµψία - Γενική, ειδική

Συντονιστικές
ικανότητες

- Αναφέρονται µε την τεχνική

Τα στοιχεία επιβάρυνσης
για τη βελτίωση της φυσικής ικανότητας της αντοχής

Η πραγµατοποίηση των προπονητικών στόχων 
επιτυγχάνεται µε  τον  προσδιορισµό  της  δοσολογίας 

(ΠΟΣΟ) της προπονητικής επιβάρυνσης  µέσα από  τα  
στοιχεία επιβάρυνσης: 

Ένταση  επιβάρυνσης (ερεθίσµατος)
∆ιάρκεια         «                       «
Πυκνότητα     «                       «   (διάλειµµα)
Ποσότητα       «                       «
Συχνότητα προπόνησης

Εντάσεις
σε αερόβιες και µικτές  επιβaρύνσεις

% VO2 max   Μέγιστος Χρόνος         Ρυθµός δρόµου
άσκησης (λεπτά)

100     7-10 3000m
95       14-16 5000m
90       28-32 10000m
85       1h 20000-21100m
80       >2h 42200m
75       >2h 42200m
70       >3h >50000
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Εντάσεις
σε αναερόβιες επιβαρύνσεις

% VO2 max Μέγιστος               Ρυθµός δρόµου
Χρόνος Ασκησης (΄΄) 

100 -115 30΄΄ -45΄΄ 200-300µ
115-145 8-15΄΄ 70-150µ

>145         <8΄΄ <70µ

∆ιάρκεια επιβάρυνσης

%VO2max ∆ιάρκεια  προπονητικής
απόστασης

Συνολικός χρόνος
άσκησης

Προπονητική
Μέθοδος

50 -75 30΄ - 2ώρες 30΄ - 2ώρες ∆ιάρκειας
75-80 20΄- 1ώρα 20΄- 1ώρα ∆ιάρκειας
80-85 10-6΄ 30-45΄ ∆ιαλειµµατική
90-95 6-4΄ 30-25΄ ∆ιαλειµµατική
95-100 3-2΄ 25-18΄ ∆ιαλειµµατική

100-145 60 - 8΄΄ 4-6΄ ∆ιαλειµµατική

Πυκνότητα (διάλειµµα)

Επιβάρυνση/
Ανάληψη

(Χρόνος διαλείµµατος)

%VO2max ∆ιάρκεια
προπονητικής
απόστασης

Συνολικός χρόνος
άσκησης

Προπονητική
Μέθοδος

- 50 -75 30΄ - 2ώρες 30΄ - 2ώρες ∆ιάρκειας
- 75-80 20΄- 1ώρα 20΄- 1ώρα ∆ιάρκειας

1 / 1/2 80-85 10-6΄ 30-45΄ ∆ιαλειµµατική
1 / 1/2 90-95 6-4΄ 30-25΄ ∆ιαλειµµατική

1/1 95-100 3-2΄ 25-18΄ ∆ιαλειµµατική
1/2  - 1/3 100-145 60 - 8΄΄ 4-6΄ ∆ιαλειµµατική

Η   περιοδική  διάρθρωση  του  ετήσιου   ΜΑΚΗ   περιοδική  διάρθρωση  του  ετήσιου   ΜΑΚ

ΒΑΣΙΚΗ
ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ

ΕΙ∆ΙΚΗ
ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ

ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ
ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ

∆ΙΑΡΘΡΩΣΗ ΤΩΝ  ΠΑΡΑΓΟΝΤΩΝ  ΦΥΣΙΚΗΣ  ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ
ΣΤΙΣ ∆ΙΑΦΟΡΕΣ  ΠΕΡΙΟ∆ΟΥΣ  ΤΟΥ  ΕΤΗΣΙΟΥ   ΜΑΚ

ΒΑΣΙΚΗ
ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ

ΕΙ∆ΙΚΗ
ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ

ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ

ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ

ΒΑΣΙΚΗ ΤΑΧ. ΕΙ∆ΙΚΗ ΤΑΧ. ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ ΤΑΧ.

ΒΑΣΙΚΗ ∆ΥΝ. ΕΙ∆ΙΚΗ ∆ΥΝ. ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ ∆ΥΝ.

ΒΑΣΙΚΗ ΑΝΤ. ΕΙ∆ΙΚΗ ΑΝΤ. ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ ΑΝΤ.

ΒΑΣΙΚΗ ΤΕΧΝ. ΕΙ∆ΙΚΗ  ΤΕΧΝ. ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ  ΤΕΧΝ.

ΒασικέςΒασικές µέθοδοι προπόνησης  µέθοδοι προπόνησης  
της φυσικής ικανότητας  της  αντοχήςτης φυσικής ικανότητας  της  αντοχής

Οι  µέθοδοι ∆ιάρκειας
Επαναληπτικές µέθοδοι
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1. ΒΑΣΙΚΕΣ ΜΕΘΟ∆ΟΙ  ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ1. ΒΑΣΙΚΕΣ ΜΕΘΟ∆ΟΙ  ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

MΕΘΟ∆ΟΣ  ∆ΙΑΡΚΕΙΑΣMΕΘΟ∆ΟΣ  ∆ΙΑΡΚΕΙΑΣ

ΣΤΑΘΕΡΟΣ   ΡΥΘΜΟΣΣΤΑΘΕΡΟΣ   ΡΥΘΜΟΣ

ΜΕΤΡΙΟΣΜΕΤΡΙΟΣ ΡΥΘΜΟΣΡΥΘΜΟΣ

MΕΣΟΣ  ΡΥΘΜΟΣMΕΣΟΣ  ΡΥΘΜΟΣ

ΓΡΗΓΟΡΟΣΓΡΗΓΟΡΟΣ ΡΥΘΜΟΣΡΥΘΜΟΣ

ΕΝΑΛΛΑΣΣΟΜΕΝΟΣΕΝΑΛΛΑΣΣΟΜΕΝΟΣ ΡΥΘΜΟΣΡΥΘΜΟΣ

Μέθοδοι ∆ιάρκειαςΜέθοδοι ∆ιάρκειας
Οι µέθοδοι της  διάρκειας  έχουν  ως  βασικό στόχο  τη  
βελτίωση  της αερόβιας ικανότητας, η οποία  
προσδιορίζεται  αποφασιστικά από  τις  φυσιολογικές  
διεργασίες  προσαρµογής  του  οργανισµού  που 
αναφέρονται  στη  βελτίωση  των  καρδιακών  ρυθµών, 
στην  αύξηση  των τριχοειδών, στην αύξηση  της  
οξυγόνωσης  του  αίµατος  και  στο µεταβολισµό  των  
µυών.
Κύρια  πηγή   ενέργειας είναι  ο αερόβιος  µηχανισµός, 
µε  την  απεριόριστη  παροχή   Ο2  κατά  τη  διάρκεια  
της  άσκησης.

ΠαραλλαγέςΠαραλλαγές της Μεθόδου ∆ιάρκειας της Μεθόδου ∆ιάρκειας 
(από Προπόνηση Αντοχής του (από Προπόνηση Αντοχής του ZintlZintl,1993),1993)

        Μέθοδοι ∆ιάρκειας

Συνεχόµενη  µέθοδος
διάρκειας

Εναλλασσόµενη  µέθοδος
διάρκειας Παιχνίδι µε την

ταχύτητα

Σταθερή  ένταση (π.χ.
150 Κ.Σ./1΄) ή ταχύτητα
(π.χ. 12 Km/h)

=µέθοδος  εναλλασσό-
µενου ρυθµού
Σχεδιασµένη εναλλαγή
της έντασης µέσα σε
ορισµένα πλαίσια( π.χ.
140 -160 Κ.Σ./1΄)

Μη σχεδιασµένη εναλ-
λαγή (προκαλού-µενη
από το έδαφος ή σύµ-
φωνα µε την αίσθηση)
της έντασης της επιβά-
ρυνσης από χαµηλή
έως µέγιστη (π.χ. από
βάδισµα  έως σπριντ)

ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης
µεθόδου διάρκειαςµεθόδου διάρκειας µέτριας µέτριας -- µέσης  έντασηςµέσης  έντασης

Ενταση: 65-70% / 70-75%της VO2 max ,  1,5-3 mmol /l 
γαλακτικό οξύ, 125 - 150 / 150-160  Κ.Σ./1΄ περίπου.
∆ιάρκειa: 30΄ έως  2 ώρες.
Προσαρµογές - Προπονητικοί στόχοι : α) Βελτίωση  του αερό-
βιου µηχανισµού µε την αύξηση  των µιτοχονδρίων  και  τη  
δραστηριοποίηση  της  β - οξειδάσης). β) αύξηση της καύσης 
των λιπών και σε µικρότερο βαθµό του γλυκογόνου.γ) Βραδυ-
καρδία. δ) Επιτάχυνση της αποκατάστασης.

Σχηµατική παράσταση της µεθόδου διάρκειας µέτριας   έντασης 
(από La resistencia, F. Navarro 1998) ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης

µεθόδου διάρκειας υψηλής έντασηςµεθόδου διάρκειας υψηλής έντασης
Ενταση: 80-85% της VO2 max  (3-4 mmol/l γαλακτικό οξύ) 160 -
190 Κ.Σ./1΄.
∆ιάρκεια: 20΄ έως  60΄.
Προσαρµογές: α) Αυξηµένη εκµετάλλευση του γλυκογόνου. β) 
εξάντληση των αποθηκών του γλυκογόνου. γ) Παραγωγή και 
αποµάκρυνση του γαλακτικού οξέος. δ) Υπερτροφία του καρδια-
κού µυός.
Προπονητικοί στόχοι: α) Αύξηση των αποθηκών του γλυκογό-
νου. β)  ∆ιεύρυνση του VO2 max. γ) Θετική µετατόπιση του 
αναερόβιου κατωφλιού.
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Σχηµατική παράσταση της µεθόδου διάρκειας υψηλής έντασης 
(από La resistencia, F. Navarro 1998) ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης

µεθόδου διάρκειας εναλλασσόµενης έντασηςµεθόδου διάρκειας εναλλασσόµενης έντασης

Ενταση: 55 - 95%  της VO2 max, 1,5- 7-8 mmol /l γαλακτικό  οξύ, 
120 - >190  Κ.Σ./1΄ περίπου.
∆ιάρκεια: 20΄ έως 60΄
Προσαρµογές: α) ικανότητα εναλλαγής στην παραγωγή ενέργει-
ας. β) Προσαρµογές στο καρ/ρικό σύστηµα,
Προπονητικοί στόχοι: Ιδιοι µε αυτούς  της έντονης µεθόδου διάρ-
κειας.

Σχηµατική παράσταση της µεθόδου διάρκειας µε εναλλασσόµενη ένταση 
(από Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)

Σχηµατική παράσταση της µεθόδου διάρκειας µε εναλλασσόµενη ένταση 
(από La resistencia, F. Navarro 1998)

Σχηµατική παράσταση της µεθόδου διάρκειας µε εναλλασσόµενη ένταση 
(από Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)

Σχηµατική παράσταση  του Fartlek (παιγνίδι µε την ταχύτητα) 
(από Entrenamiento de la resistencia, Ga. Verdugo 1997)
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ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσης επιβάρυνσης 
ειδικών µεθόδων ∆ιάρκειας(ειδικών µεθόδων ∆ιάρκειας(ΣούλαςΣούλας 2000)2000)

∆ιάλειµµα

∆ιάρκεια

Αριθµός
Επαναλήψεων

Ένταση
Καρδιακή 

συχνότητα: Σφ/1

Ένταση
mmol/l γαλακτικό 

οξύ

Ένταση
% VO2max

Μέθοδος
διάρκειας 

αργού ρυθµού

Μέθοδος
διάρκειας 

µέσου  ρυθµού

Μέθοδος
διάρκειας 

γρήγορου ρυθµού
Εναλλασσόµενης

διάρκειας

65-70

1,5-2

130-150

1

30΄ - 2 ώρες

-

70-75

2-3

150-160

1

45΄- 90΄

-

80-85

3-4

160-175

1-2

20΄ - 60΄

1΄ - 5΄

60-100

1,5 / 7- 8

120->190

-

20΄ - 60΄

-

2. ΒΑΣΙΚΕΣ ΜΕΘΟ∆ΟΙ  ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ2. ΒΑΣΙΚΕΣ ΜΕΘΟ∆ΟΙ  ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

MΕΘΟ∆ΟΙ  ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΩΝMΕΘΟ∆ΟΙ  ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΩΝ

∆ΙΑΛΕΙΜΜΑΤΙΚΕΣ∆ΙΑΛΕΙΜΜΑΤΙΚΕΣ

ΜΕΤΡΙΑΜΕΤΡΙΑ ∆.ΙΑΛ. ΜΕΘ.∆.ΙΑΛ. ΜΕΘ.

ΕΝΤΟΝΗΕΝΤΟΝΗ ∆.ΙΑΛ. ΜΕΘ.∆.ΙΑΛ. ΜΕΘ.

ΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗ

ΜΑΚΡΟΥΜΑΚΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥΧΡΟΝΟΥ

ΜΕΣΑΙΟΥΜΕΣΑΙΟΥ ΧΡΟΝΟΥΧΡΟΝΟΥ

ΜΙΚΡΟΥΜΙΚΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥΧΡΟΝΟΥ

ΑΚΡΑΙΟΥΑΚΡΑΙΟΥ ΜΙΚΡΟΥ  ΧΡΟΝΟΥΜΙΚΡΟΥ  ΧΡΟΝΟΥ

ΜΑΚΡΟΥΜΑΚΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥΧΡΟΝΟΥ

ΜΕΣΑΙΟΥΜΕΣΑΙΟΥ ΧΡΟΝΟΥΧΡΟΝΟΥ

ΜΙΚΡΟΥΜΙΚΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥΧΡΟΝΟΥ

ΑΚΡΑΙΟΥΑΚΡΑΙΟΥ ΜΙΚΡΟΥ  ΧΡΟΝΟΥΜΙΚΡΟΥ  ΧΡΟΝΟΥ

ΤΥΠΟΠΟΙΗΜΕΝΗΤΥΠΟΠΟΙΗΜΕΝΗ

ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ

∆ιαλειµµατικές∆ιαλειµµατικές µέθοδοιµέθοδοι

Ιστορικά στοιχεία: Η διαλειµµατική µέθοδος επινοήθηκε  από  
τo  Γερµανό  φυσιολόγο  Reindel   και τον  επίσης  Γερµανό  
προπονητή  Gerschler, η οποία βρήκε  τον  καλύτερό της  
εκφραστή στο  πρόσωπο  του θρυλικού  δροµέα των  µεγάλων 
αποστάσεων  Τσέχο Emil  Zatopek.
Περιλαµβάνονται  στις διαλειµµατικές µεθόδους, όλες  εκείνες  
οι προπονητικές µέθοδοι που  ακολουθούν τη διαλειµµατική
αρχή  και  απαιτούν προγραµµατισµένες  φάσεις  επιβάρυνσης, 
όπου  εναλλάσσεται η  υψηλότερη  και  η  χαµηλότερη ένταση  
µε διαλείµµατα  που  δεν προϋποθέτουν  µια  πλήρη  
ξεκούραση(ανάληψη) και  τα οποία  διακρίνονται  σε ενεργά, 
παθητικά και ενεργοπαθητικά.

∆ιαλειµµατικές∆ιαλειµµατικές µέθοδοιµέθοδοι

Είναι οι  µέθοδοι  όπου  το προπονητικό κέρδος(προπονητική προσαρµογή)
επιτυγχάνεται όχι  κατά  την  ώρα  της διάνυσης της  όποιας  δροµικής 
απόστασης, αλλά  κατά τη  διάρκεια  του  διαλείµµατος, το  οποίο  
παρεµβάλλεται  µεταξύ των  επαναλήψεων(το πρώτο  τρίτο  του συνολικού  
χρόνου  αποκατάστασης) και το οποίο ονοµάζεται «ευεργετικό διάλειµµα» 
(Schmolinsky 1986).
Ο βαθµός της προπονητικής επιβάρυνσης  εξαρτάται  από  τους  παράγοντες  
της  επιβάρυνσης  ήτοι:
- τη  δροµική  απόσταση          (διάρκεια  ερεθίσµατος),
- την  ταχύτητα διάνυσής της (ένταση    ερεθίσµατος),
-τον αριθµό των επαναλήψεων(ποσότητα-συχνότητα  ερεθίσµατος),
- τη  διάρκεια  του  διαλείµµατος   (πυκνότητα  ερεθίσµατος) και
- τον  χαρακτήρα του  διαλείµµατος.

∆ιαλειµµατικές∆ιαλειµµατικές µέθοδοιµέθοδοι

Οι ανάλογοι  συνδυασµοί  των  στοιχείων  της προπονητικής
επιβάρυνσης  οδηγούν  στη διαφοροποίηση της  σχέσης  έντασης-
ποσότητας  συνολικά, µε αποτέλεσµα να κάνουν  την  εµφάνισή  
τους  δύο διαλειµµατικές µέθοδοι: Η µέτρια και  η έντονη.

ΠαραλλαγέςΠαραλλαγές της της διαλειµµατικής  διαλειµµατικής  µεθόδου (µεθόδου (ZintlZintl, 1993), 1993)

∆ιαλειµµατικές µέθοδοι

Σύµφωνα µε την ένταση της                         Σύµφωνα µε τη διάρκεια της
επιβάρυνσης           επιβάρυνσης

- Μέτρια διαλειµµατική µέθοδος
(ένταση επιβάρυνσης µικρή,
διάλειµµα σύντοµο.

-∆ιαλειµµατική µέθοδος µι-
κρού χρόνου(15-60΄΄
συνήθως περίπου  20΄΄)

-Εντονη διαλειµµατική
µέθοδος(ένταση επιβάρυνσης
υψηλή, διάλειµµα  µεγάλο.

-∆ιαλειµµατική µέθοδος
µεσαίου χρόνου(1-3΄
συνήθως περίπου  60΄΄)

-∆ιαλειµµατική µέθοδος
µεγάλου χρόνου(3 - 15΄
συνήθως περίπου  3΄)
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ΣτοιχείαΣτοιχεία επιβάρυνσηςεπιβάρυνσης
της  Μέτριαςτης  Μέτριας ∆ιαλειµµατικής∆ιαλειµµατικής Μεθόδου  Μακρού χρόνουΜεθόδου  Μακρού χρόνου

Ενταση: 80 -85%  της VO2max, 2- 4 mmol /l γαλακτικό  οξύ,  
170 - 175 Κ.Σ./1΄.
∆ιάρκεια: 2-5 ΄ /2-15΄
Πυκνότητα: 2-5΄
Ποσότητα: 20-60΄ µε τα διαλείµµατα
Προσαρµογές: α) Περιφερειακή αιµάτωση και τριχοειδική αγ-
γείωση. β) Καύση  γλυκογόνου. γ) Υπερτροφία της καρδιάς.
Προπονητικοί στόχοι: α) Βελτίωση των παραµέτρων της αερόβι-
ας  ικανότητας.

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

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

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

(από La resistencia, F. Navarro 1998) ΘέµαταΘέµατα για  συζήτηση ή µελέτηγια  συζήτηση ή µελέτη
Υπάρχουν αντικρουόµενες απόψεις σχετικές µε το αν 
πρέπει να επιβαρύνονται οι νεαροί αθλητές ηλικίας 14-15 
χρόνων και ίσως και µικρότεροι  στην  αναερόβια   
γαλακτική ζώνη. 
Το ερώτηµα που τίθεται για προβληµατισµό είναι ποια  
προπονητική σκοπιµότητα πιθανόν να δικαιολογούσε µια 
τέτοια επιλογή (άµεσα προπονητικά αποτελέσµατα) αλλά 
και πιο είναι  το µακρόχρονο προπονητικό κέρδος  από 
αυτή την επιλογή; 
Μήπως τέτοιου είδους προσαρµογές είναι πρόωρες για τον 
αναπτυσσόµενο οργανισµό  µε επισφαλή προπονητικά 
αποτελέσµατα στο µέλλον (πρόωρη εξειδίκευση);
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