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➢ Ένας προπονητικός στόχος 
πετυχαίνεται 
ακολουθώντας πολλές 
διαφορετικές 
μεθοδολογικές διαδρομές

Η φιλοσοφία της παρουσίασης



Αναερόβια προπόνηση και ευαίσθητες φάσεις

Roland, 1996



Περιοριστικοί παράγοντες

✓ Χαμηλό επίπεδο αναερόβιων ενζύμων και συγκέντρωση
γλυκογόνου. Η μέγιστη αναερόβια ικανότητα αυξάνεται
μέχρι το τέλος της ανάπτυξης (Martin at al. 1995)

✓ Τα παιδιά παρουσιάζουν χαμηλές τιμές ορμονών
(τεστοστερόνη- κατεχολαμίνες) που παίζουν σημαντικό ρόλο
στο αναερόβιο σύστημα. Φαίνεται να έχουν 30%
χαμηλότερη γλυκολυτική ικανότητα σε σχέση με τους
ενήλικες (Roland, 1996)

✓ Το ‘’ταλέντο’’ για αναερόβια αγωνίσματα θα κερδίσει
εξαιτίας και μόνο της ανάπτυξής του από τα 12 έως 18-20χρ.
υψηλό ποσοστό μυών ταχείας συστολής που σημαίνει
μεγάλο ποσοστό γλυκολυτικών (αναερόβιων) ενζύμων
(Roland, 1996).



Προπόνησης της αναερόβιας αντοχής

-: καθόλου (έμμεσα), : λίγο, : πολύ, : πάρα πολύ

Κέλλης και συν.,1996. Ενιαία 
προπονητικά προγράμματα-

Δρόμοι.





ΜΥΗΣΗΣ
Παιχνίδια εκμάθηση της βασικής τεχνικής των 

αγωνισμάτων του στίβου

ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΗ
Εκμάθηση της βασικής τεχνικής των αγωνισμάτων του στίβου

ΠΡΟΣΑΝΑΤΟΛΙΣΜΟΥ
Προπόνηση βασικής αντοχής

ΜΕΤΑΒΑΤΙΚΗ
Προπόνηση προσανατολισμένη σε ομάδα δρομικών αγωνισμάτων 

ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ
Προπόνηση προσανατολισμένη σε συγκεκριμένο δρομικό αγώνισμα 

ΜΕΓΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗ ΕΠΙΔΟΣΗΣ

Κ 12
9-11 ΧΡ.
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Ζώνες προπόνησης

✓ Hegedus, 1996

✓ Garcia-Verdugo and Leibar, 1997

✓ Martin and Coe, 1998

✓ Κέλλης, Μάνου, Σούλας, 2020 (τροποποιημένο 
από  Seller,2010 ;Stroeggl,2015 και Ζinner, 2016)

✓ Bomba, 2003

✓ Garcia-Verdugo and Landa, 2005 

✓ Garcia-Verdugo, 2007



Ζώνες προπόνησης

Coe, 1996

LA



Ζώνη %vVO2MAX %ΜΚΣ Γαλακτικό 
(mmol/L

RPE %Μ.Π.Ε* Διάρκεια

7 115-130 >15.0 10 95-100% Έως 400m*

6 100-115 10-15 10 90-94% Έως 1000m*

5 84-100 92-100 6,1-10.0 10 85-90% 10-30 min*

4 78-84 88-92 3.7-6.0 9 30-80min*

3 70-78 92-100 2.1-3.6 7-8 Έως 3h

2 60-70 70-80 1.5-2.0 4-6 Έως 4h Έως

1 50-60 60-70 0.8-1.5 1-3 Έως 6h

Κέλλης, Μάνου, Σούλας, 2020 (τροποποιημένο από  Seller,2010 
;Stroeggl,2015 και Ζinner, 2016)

vVO2MAX χρησιμοποιούνται οι στόχοι των επιδόσεων
Η διάρκεια στις ζώνες 4 και 5 αφορά στο σύνολο της προπόνησης ενώ στις 6 και 7  στην απόσταση των επαναλήψεων
Μ.Π.Ε: ποσοστό της μέγιστης πρόσκαιρης επίδοσης στη χρησιμοποιούμενη απόσταση

Υπολογισμός της έντασης της επιβάρυνσης



Ποσοστιαία συμμετοχή του αερόβιου και αναερόβιου (αγαλακτικού, 
γαλακτικού) μηχανισμού στα δρομικά αγωνίσματα του στίβου.

Χειμερινή προετοιμασία στον ελαιώνα της Ροδίτσας Λαμίας 27-11-2020



Duffleld at al. 2003



Συμμετοχή ενεργειακών συστημάτων στα αγωνίσματα δρόμου 
ανδρών

Mougios Exercise Biochemistry (Human Kinetics 2020)



Μεθοδολογία ανάπτυξης της αντοχής στην ταχύτητα 

Βαλκανικό πρωτάθλημα ανωμάλου δρόμου Καλαμπάκα 1987  
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Μέθοδος 
προπόνησης

Περιεχόμενα –ασκήσεις
Μέσα προπόνησης

Προγραμματισμός 

(ΜΑΚ,ΜΕΣ,ΜΙΚ,ΠΜ)

Αιτιολογία των παραπάνω επιλογών 
με βάση επιστημονικά και εμπειρικά 

δεδομένα

ΣΤΟΧΟΣ 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

Αναερόβια γαλακτική 
ικανότητα ,αντοχή 

στην ταχύτητα

Έντονη 
διαλειμματική

Επαναληπτική



Κέλλης,  2007



Επιστημονικές έρευνες

✓ Η έντονη διαλειμματική, επαναληπτική προπόνηση βελτιώνει τα αναερόβια και

αερόβια ένζυμα, τη μέγιστη παραγωγή ισχύος και τη VΟ2max (MacDougall et al

1998) .

✓ Οι μυϊκές ίνες ταχείας συστολής (FT) αρχίζουν να ενεργοποιούνται όταν η ένταση

της άσκησης βρίσκεται στο επίπεδο της VΟ2max (με χαμηλότερη ένταση ΔΕΝ

ενεργοποιούνται ούτε τα αναερόβια ένζυμα) (Abernethy et al 1990)



Χρόνος 
Προσπάθειας 

ATP-PCr
Αναερόβια 
Αγαλακτική

Αναερόβια 
Γαλακτική

Αερόβια

5sec 85 10 5

30sec 15 65 20

2min 4 46 50

10min 1 9 90

60min 1 2 97

(MacDougall et al., 1991)

Συμμετοχή (%) αερόβιου και αναερόβιου μηχανισμού παραγωγής 
ενέργειας ανάλογα  με το χρόνο προσπάθειας



Συμμετοχή ενεργειακών συστημάτων στα αγωνίσματα δρόμου 
ανδρών

Mougios Exercise Biochemistry (Human Kinetics 2020)



Προπόνηση της αντοχής στην ταχύτητα (ανοχής στο γαλακτικό) στον 
ετήσιο Μακρόκυκλο

Κέλλης και συν.,1996. Ενιαία προπονητικά 
προγράμματα-Δρόμοι.Διπλός περιοδισμός σε άνδρες και γυναίκες πρωταθλητές



Τοποθέτηση στην προπονητική μονάδα

✓ Μετά από προπόνηση τεχνικής

✓ Μετά από προπόνηση αναερόβιας αγαλακτικής
ικανότητας (π.χ ταχύτητες, ταχυδύναμη).

✓ Μετά από προπόνηση ειδικής αντοχής  για τα 
αγωνίσματα  των 1500m-10km αλλά σε μικρό 
ποσοστό 15-20% της  συνολικής απόστασης της 
ειδικής αντοχής.

✓ Γενικά  όταν  ο αθλητής είναι σχεδόν  
ξεκούραστος  δηλαδή έχει υπερπληρώσει το 
μυϊκό γλυκογόνο (επηρεάζει την παραγωγή 
γαλακτικού) και το μυϊκό σύστημα είναι σε καλή 
κατάσταση .

✓ Μεταξύ των προπονήσεων αυτού του είδους 24-
48 ώρες.

✓ Συχνότητα προπόνησης στην ειδική περίοδο:
2-3 για 400-800μ
2 για 1500μ
1-2 για 3000-10000μ



Αγωνίσματα  400μ,  400μ εμπ. 

Προπονητικές μέθοδοι

ΕΝΤΟΝΗ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΤΙΚΗ ΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗ Ζ6
100-115% vVO2max, ή 85-90% κυρίως 90-95% Π.Μ.Ε, 
10-15mmol/l,  8’’-60’’ .

ΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗ Ζ7
115-130% vVO2max ή 95-100% Π.Μ.Ε
15-20 mmol/l, 20’’-70’’, πλήρη διαλείμματα  

Προπονητικά περιεχόμενα 
(παραδείγματα) 

400Μ
✓ 2-3(3-4χ150-250μ)  Δ/2-4’  ΔΣ/15’-20’
✓ 2-4Χ300-500μ       Δ/10-15’

400μ
✓ 2-3χ(2-3χ100-200μ) Δ/30-90’’ Δ/>20
✓ 2-3Χ(3Χ60 ή 2χ80μ) Δ10΄΄-60’’ ΔΣ/>20’
✓ 1-3Χ300-500μ  πλήρες  Δ/>20

400μ εμπ.
✓ 3x(300εμπ+100μ) 90-94% Δ/90’’-2’ ΔΣ/10-15’
✓ 2-4Χ(2Χ200μ εμπ.) 1o 90% 2o 95%  του ρυθμού 

του αγώνα Δ/60-90’’ ΔΣ/>20’
✓ 3-4Χ8-11εμπ  Δ/10-15’

400μ εμπ.
✓ 2-3χ5-10εμπ  πλήρες  π.χ Δ/>20’  

✓ 3Χ400μ. με 200μ. απλά + 200μ. με 
εμπόδια  95-100% του ρυθμού του 
αγώνα. Δ/ >30’

Προπονητικά περιεχόμενα 
(παραδείγματα) 



Σημεία προσοχής

➢ Η ανάπτυξη της ειδικής αντοχής η αντοχής στην ταχύτητα πετυχαίνεται με
εντάσεις πάνω από 90%, στην περιοχή της μέγιστης αντοχής στην ταχύτητα, όπου
επιστρατεύονται οι μυϊκές ίνες ταχείας συστολής και οι προπονητικές επιδράσεις
πλησιάζουν τις αγωνιστικές.

➢ Στον πρωταθλητισμό όταν το μεγαλύτερο μέρος της προπόνησης έχει
πραγματοποιηθεί με εντάσεις χαμηλότερες από το 90% τότε αναπτύσσεται
περισσότερο η υπομέγιστη αντοχή στην ταχύτητα που είναι κατάλληλη για
αθλητές ημιαντοχής.

Κέλλης και συν.,1996. Ενιαία προπονητικά 

προγράμματα-Δρόμοι



Αγωνίσματα ημιαντοχής (800-1500μ)

Προπονητικές μέθοδοι

ΕΝΤΟΝΗ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΤΙΚΗ –ΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗ Ζ6
100-115% vVO2max, 85%-95% Π.Μ.Ε, 
10-15mmol/l,  20’’-2’, 30’’-3΄, (επαναληπτική 
σχετικά μεγάλα διαλείμματα)

ΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗ Ζ7

115-130% vVO2max 90-100% Π.Μ.Ε
15-20 mmol/l,  30’’ -90΄΄ σπάνια 2’
αποστάσεις μικρότερες της αγωνιστικής, 
πλήρη διαλείμματα

800μ
✓ 2-3Χ(3-5Χ80-250) Δ/30’’-2’ ΔΣ/8’-10’
✓ 2-3(3-4χ150-300μ) Δ/2’-3 ΔΣ/ 8-10’
✓ 2-3Χ500-600 Δ/8-10min

800μ
✓ 2χ400-600μ Δ/>15’
✓ 3χ300μ Δ/>10’
✓ 4χ250    Δ/>10’

1500μ
✓ 2Χ300 Δ/3’ ΔΣ/6-8, 3Χ200’’ ΔΣ/4 

4Χ100’’Δ/60
✓ 3(2Χ300) Δ/30’’ ΔΣ/6-8’
✓ 2-3χ800-1000μ Δ/8’ 

1500μ
✓ 2Χ600- 800μ  
✓ 2-3Χ300μ-400μ 

Προπονητικά περιεχόμενα 
(παραδείγματα)

Προπονητικά περιεχόμενα 
(παραδείγματα



Aγωνίσματα αντοχής 3000μ,5000μ,10km

Προπονητικοί μέθοδοι

ΕΝΤΟΝΗ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΤΙΚΗ –ΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗ  Ζ6
100-115% vVO2max, 85%-95% Π.Μ.Ε, 
10-15mmol/l,  20’’-3’,  

ΕΠΑΝΑΛΗΠΤΙΚΗ  Ζ7
115-130% vVO2max 95-100% Π.Μ.Ε,
15-20 mmol/l 30’-’70’’ 

πλήρη διαλείμματα   (σπάνια)

✓ 2χ(8-10Χ150-200μ) Δ/45’’ ΔΣ/6
✓ 2-3(3χ150-300μ) Δ/2’-3 ΔΣ 8-10’

Γ)500-400-300-200μ Δ/8-4’
Α)3Χ800-1000μ Δ/8-10’

✓ 2-3Χ400μ-500μ Δ>15’
✓ 3-4Χ200μ-300μ Δ>10-15’

Προπονητικά  περιεχόμενα  
(παραδείγματα) Προπονητικά  περιεχόμενα  

(παραδείγματα



Σημασία του ενεργητικού διαλείμματος στην απομάκρυνση
του γαλακτικού

Belcastro and Bonen,1975McDougalletal ,1977



Wilmor and Costil, 2004



✓ Yψηλές συγκεντρώσεις  γαλακτικού:
10-22 mmol/l

✓ Βελτίωση της αναερόβιας γαλακτικής 
ικανότητας μέσω εντονότερης παραγωγής και 
υψηλότερης συγκέντρωσης γαλακτικού

✓ Εκκένωση των αποθηκών γλυκογόνου

✓ Δραστηριοποίηση των ινών ταχείας συστολής 
(FT).

✓ Αύξηση  της δραστικότητας των αναερόβιων 
ενζύμων.

Βιολογικές και προπονητικές αποκρίσεις μετά από προπόνηση στην 
αντοχή στην ταχύτητα



Αντοχή στην ταχύτητα-τρόπος αύξησης της επιβάρυνσης

1. Με την αύξηση του προπονητικού 

ερεθίσματος ή με την αύξηση του 

αριθμού των επαναλήψεων.

2. Με τη μείωση του διαλείμματος.

3. Με την αύξηση της έντασης  με μείωση  

της ποσότητας  και αύξηση του 

διαλείμματος.    

Σαρασλανίδης , 1988




