


Ενότητες ∆ιάλεξης

• Προπόνηση ∆ύναμης
• Προπόνηση εκρηκτικότητας
• Κόπωση και παιδική ηλικία



Γενική Παρατήρηση για 
τραυματισμούς

Η συχνότητα τραυματισμών σε 
ασκούμενους,  είναι μεγαλύτερη σε 
εφήβους και ενήλικες παρά στα προέφηβα 
παιδιά ???
(Russel et al 2007,Garick and Requa 2001)



Προπόνηση ∆ύναμης στις αναπτυξιακές 
ηλικίες

• Τα ερωτήματα για την προπόνηση 
ενδυνάμωσης/με εξωτερικές αντιστάσεις 
αναφέρονται μόνο για την παιδική ηλικία.

• Στη διάρκεια της εφηβικής ηλικίας η 
προπόνηση δεν διαφέρει από αυτή των 
ενηλίκων



Ερωτήματα για την προπόνηση 
ενδυνάμωσης στην παιδική ηλικία

• Βελτιώνεται η δύναμη;
• Τι είδους προσαρμογές προκαλεί;
• Μπορούν να εφαρμοσθούν όλοι οι τύποι 
μυικής σύσπασης;

• Προκαλεί κακώσεις σε μεγαλύτερο βαθμό 
στα παιδιά σε σύγκριση με τους ενήλικες;



Behm et al 2007



ΩΦΕΛΗ

• Αυξάνει
- τη δύναμη
- την οστική πυκνότητα

• Αλλάζει τη σύνθεση σώματος

• Βελτιώνει τις κινητικές ικανότητες και την 
αθλητική απόδοση

• Προφυλάσσει από τραυματισμούς



ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ



Πρόγραμμα Ενδυνάμωσης (Ramsay et al., 1990)

Ηλικία: 10-12 x

Διάρκεια προπονητικού προγράμματος: 20 
εβδομάδες

Συχνότητα προγράμματος: 3 φορές την εβδομάδα

Μέθοδος προπόνησης: Κυκλική

Ένταση: Περίπου 80% του 1 RM



Μεταβολή της
Δυναμικής δύναμης
(1 RM) μετά από 
προπόνηση δύναμης σε 
προέφηβους
(Ramsay et al., 2001)



Η μυϊκή μάζα δεν μεταβάλλεται  μετά από 
προπόνηση δύναμης σε προέφηβους (Ramsay et al., 2001)



Μεταβολή της ΑΜΜ σε αγόρια και κορίτσια με βάση την βιολογική τους 
ηλικία (Baxter-Jones et al 2008 JAP)



Επίδραση επιπέδου άσκησης στην ΑΜΜ
Baxter-Jones et al JAP,2008



Επίδραση ενός ετήσιου προγράμματος
ΦΑ στην ∆ύναμη και αλτικότητα
Stenevi-Lundgren et a,l EJAP2009



Επίδραση ενός ενός ετήσιου  προγράμματος ΦΑ στην κατανομή λίπους 
και στην ΑΜΜ.  Stenevi-Lundgren et al EJAP, 2009



Η ενεργοποίηση κινητικών μονάδων δεν μεταβάλλεται μετά 
από προπόνηση δύναμης σε προέφηβους (Ramsay et al., 2001)



The effect of early 4 weeks of exercise on weight and bone 
markers
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Η δύναμη βελτιώνεται μετά από προπόνηση 
ενδυνάμωσης  σε παιδιά ηλικίας 6-12 χ (Hasan, 1989)



ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΩΝ
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Οι συστηματικά ασκούμενοι αθλητές αναπτυξιακών ηλικιών με προπόνηση 
ενδυνάμωσης  παρουσιάζουν μικρότερη  συχνότητα τραυματισμών και         
ταχύτερους ρυθμούς αποκατάστασης





Κυκλική Προπόνηση



Συνασκήσεις δύναμης

∆ιάρκεια: 5-6 sec



Εκμάθηση ασκήσεων



Εφαρμογή σε ισοκινητικά 
μηχανήματα , όπου η τροχιά της 
κίνησης είναι προδιαγεγραμμένη
από το μηχάνημα.



Εφαρμογή ελευθέρων ασκήσεων



Προτεινόμενο Πρωτόκολλο 
Ενδυνάμωσης

• Ένταση: Αρχικά 60% του 1 RM και 
σταδιακά 70-80% του 1 RM

• Συχνότητα :2–3 φορές την εβδομάδα
• Επαναλήψεις: 6–20 
• Σετ:1- 4
• Ασκήσεις: 6-12

(Faigenbaum et al.. 1996;Golan et al., 1998; Malina, 2006; McNeely 
and Armstrong, 2002; Webb, 1990). 



Προπόνηση Ισχύος
Για την παιδική ηλικία διερευνήθηκαν 

προγράμματα 
1. Ταχύτητας
2. Αλτικότητας

Μέθοδοι που εφαρμόσθηκαν
• Συνδυαστική μέθοδος
• Επαναληπτική μέθοδος
• Πλειομετρική μέθoδος
• Προπόνηση Ισορροπίας



Προπόνηση  εκρηκτικότητας



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ∆ΡΟΜΙΚΗΣ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ

300102005

30092004

30082003

25071502

25061501

ΠΟΣ. (m)ΕΒ∆.ΠΟΣ. (m)ΕΒ∆.



Η  αλτική προπόνηση 
στους ενήλικες είναι 
αποτελεσματική στη 
δρομική ταχύητα όταν 
•η στηρικτική της φάση 
έχει την ίδια χρονική 
διάρκεια με αυτή της 
δρομικής ταχύτητας. 
•όταν η δομή της 
άσκησης ταυτίζεται  με 
την δρομική τεχνική 
(ασκήσεις  1ης και 2ης 
σειράς)



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΛΤΙΚΟΤΗΤΑΣ

1-2100101-2805

1-210091-2704

1-29081-2703

1-29071602

1-28061601

ΕΝΤ.ΠΟΣ.ΕΒ∆.ΕΝΤ.ΠΟΣ.ΕΒ∆.



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ

• Προστατεύουν από 
τραυματισμούς

• Ενεργοποιούν 
υψηλά χωρίς 
εξωτερική 
επιβάρυνση



Ιδιοδεκτική Προπόνηση
Ηλικίες: 8-10χ
∆ιάρκεια προγράμματος: 6 
εβδομάδες

Συχνότητα προπόνησης:
3/εβδομάδα

∆ιάρκεια Προπονητικής 
Μονάδος: 60 min

Όργανο Προπόνησης:
∆ίσκος Ισορροπίας

Χριστοφορίδου Α. (2005)



ΥΨΟΣ ΚΑΘΕΤΟΥ ΑΛΜΑΤΟΣ
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1

2

3Προπονητικές κατευθύνσεις:

1. Ανώριμη φάση:Τεχνική
2. Ωριμη φάση:Τεχνική και ισχύς



Γωνίες στην αρχική επαφή και στο τέλος της 
έκκεντρης φάσης. 



Φάση ώθησης 



Προστασία αθλητριών από μυοσκελετικές 
κακώσεις λόγω βλαισότητας κατά τη 
διάρκεια της εφηβείας (πρόσθιος χιαστός)



Η  Βλαισότητα του γόνατος πριν και κατά 
τη διάρκεια της αναπήδησης  
είναι μετά την εφηβεία μεγαλύτερη στα 
κορίτσια. ∆εδομένο που επηρεάζει και 
την κάθετη αναπήδηση αλλά και την 
συχνότητα τραυματισμών. 
Προλαμβάνεται με την συνδυαστική 
προπόνηση αλτικών ασκήσεων, 
προπόνηση δύναμης υψηλής έντασης 
και προπόνηση ισορροπίας (Hewet et 
al., 2006,Myer et al 2005, Hewet et al., 
2006)

Intervention program for ACL



Κοπωση
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Μεταβολή της δύναμης μετα από  ένα μέγιστο ισομετρικό τέστ
(Hatzikotoulas et al 2007)



Μεταβολή της δύναμης μετα από  ένα Υπομέγιστο 
ισομετρικό τέστ

20% της ΜΒ∆ (Χατζικοτούλας 2007)
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Η απόδοση των σταυρωτών 
γεφυρών (μηχανισμός 
σύσπασης) αυξάνει μετά από 
προπόνηση δύναμης σε 
προέφηβους (Ramsay et al 
2001)



∆ΡΟΜΙΚΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑ
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Το πρόγραμμα της  δρομικής ομάδας μεταβάλλει την δρομική ταχύτητα 
συνολικά, αλλά πιο επιλεκτικά την φάση της  επιτάχυνσης 
(Kotzamanidis, 2006; Τσαδήμας Χ., 2004)



Παράρτημα
Γωνία κάμψης γόνατος κατά την   

απογείωση στο άλμα από ημικάθισμα

* p < 0,05

٭



ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
Άλμα από ημικάθισμα

Ύψος Άλματος
Height (m)=V²/2g
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Γωνιακή ταχύτητα γόνατος
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∆ΥΝΑΜΗ ΑΝΤΙ∆ΡΑΣΗΣ (Fz)

∆υνάμεις αντίδρασης (Απόλυτες τιμές)
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Γωνιακή ταχύτητα γόνατος 
σύγκεντρη φάση
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Μάθηση ασκήσεων 
δύναμης
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