
Συνδυαστική Προπόνηση Αερόβιας και Άσκησης Αντιστάσεων με Έμφαση στα 
Μαχητικά Αγωνίσματα 

Μεθενίτης Σπυρίδων B.Sc., M.Sc., Ph.D.

Εργοφυσιολόγος
Μεταδιδακτορικός Ερευνητής Σ.Ε.Φ.Α.Α., Ε.Κ.Π.Α.

Υπότροφος του ΙΚΥ για Μεταδιδακτορική Έρευνα

Εργαστήριο Κλασικού Αθλητισμού, Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, 
Εθνικό & Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών

Hawley et al. Cell 2014;159: 738-749.

smetheni@phed.uoa.gr

Εθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών 
Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού 



Συγκεκριμενοποίηση των Προπονητικών Προσαρμογών

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

Οι Προσαρμογές είναι Ανάλογες του Ερεθίσματος



Παράγοντες Απόδοσης στον Αθλητισμό και στον Πρωταθλητισμό

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

 Περιορισμένος Αριθμός Καθημερινών
Δραστηριοτήτων ή Αθλημάτων Βασίζονται
Αποκλειστικά στην Δύναμη-Ισχύ ή στην Αερόβια
Ικανότητα

 Πολυπλοκότητα Προπόνησης

Issurin, V. B. (2010). Sports Med, 40(3), 189-206.



Φυσιολογικά Χαρακτηρίστηκα Αθλητών Πολεμικών 
Τεχνών

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Φυσιολογικά Χαρακτηρίστηκα Αθλητών Πολεμικών 
Τεχνών

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Φυσιολογικά Χαρακτηρίστηκα Αθλητών Πολεμικών 
Τεχνών

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Σχέση Αερόβιας Ικανότητας και Απόδοση Αθλητών 
Πολεμικών Τεχνών

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Απαραίτητη η Αερόβια Άσκηση Ακόμα και για Αθλητές Ταχυδυναμικών
Αγωνισμάτων – Παράδειγμα Απαιτήσεων Αγώνων Taekwondo

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

Markovic, G., Vucetic, V., & Cardinale, M. (2008). Heart rate and lactate responses to 
taekwondo fight in elite women performers. Biology of Sport, 25(2), 135.



Απαραίτητη η Αερόβια Άσκηση Ακόμα και για Αθλητές Ταχυδυναμικών
Αγωνισμάτων Μικρής Διάρκειας

Stone, et al. (2006). Strength & Conditioning Journal, 28(3), 44-53.

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Συνδυασμός Αερόβιας Άσκησης και Άσκησης Αντιστάσεων

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

 Το Πρόβλημα:

 Μειωμένες Προσαρμογές από την Άσκηση
Αντιστάσεων



Το Πρόβλημα

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

Wilson, J. M., Marin, P. J., Rhea, M. R., Wilson, S. M. C., Loenneke, J. P., & Anderson, J. C. (2012). Concurrent training: a 
meta-analysis examining interference of aerobic and resistance exercises. The Journal of Strength & Conditioning Research, 
26(8), 2293-2307.

Η Αερόβια Άσκηση Μειώνει τις Προσαρμογές τις Άσκησης Αντιστάσεων



Η Βιολογική Βάση του Προβλήματος

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

 Το Πρόβλημα: Μειωμένες Προσαρμογές

 Επιδίωξη: Μεγιστοποίηση όλων των Προσαρμογών

 Μη Εκτεταμένη Ενεργοποίηση ΑΜΡΚ – Υψηλή
Ενεργοποίηση PGC-1α

 Τροποποίηση Προπονητικών Περιεχομένων
1. Τύπος Αερόβιας Άσκησης
2. Είδος Αερόβιας Άσκησης
3. Ένταση - Διάρκεια Αερόβιας Άσκησης
4. Σειρά Τοποθέτησης Προπονητικών Ερεθισμάτων
5. Χρονική Απόσταση Ερεθισμάτων
6. Προπονητική Εμπειρία Pesta, et al. (2017). Nutrition & Metabolism 14: 24.



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

1. Τύπος Αερόβιας Άσκησης

Τρέξιμο Vs Ποδήλατο

Stuart et al. Medicine and science in sports and exercise 2010;42: 96.

Άσκηση Μεγαλύτερης 
Ενεργειακής Δαπάνης

↓
↑↑↑AMP:AΤP

↓
↑↑↑↑AMPK

Άσκηση Μικρότερης 
Ενεργειακής Δαπάνης

↓
↑AMP:AΤP

↓
↑AMPK



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

1. Τύπος Αερόβιας Άσκησης

Τρέξιμο Vs Ποδήλατο

Άσκηση Μεγαλύτερης 
Ενεργειακής Δαπάνης

↓
↑↑↑AMP:ATP

↓
↑↑↑↑AMPK

Άσκηση Μικρότερης 
Ενεργειακής Δαπάνης

↓
↑AMP:ATP

↓
↑AMPKWilson et al. (2012). The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(8), 2293-2307.

Η Αερόβια Άσκηση σε Ποδήλατο δεν Μειώνει Τόσο τις Προσαρμογές της Άσκησης 
Αντιστάσεων



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

2. Είδος Αερόβιας Άσκησης

 Ισοσταθμισμένα Ερεθίσματα Προκαλούν Ίδιες Προσαρμογές

Διάρκεια Vs Ένταση;

Scribbans et al. (2014).. PLoS One, 9(6), e98119.

Συνεχόμενη με Μεγαλύτερο Χρόνο Άσκησης

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Προπόνηση Αερόβιας Ικανότητας

Χρειάζεται Ένας Συγκεκριμένος Λόγος Άσκησης : Διαλλείματος 1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

Συνεχόμενου Τύπου Διαλλειματικού Τύπου 

Fyfe et al.(2016). AJP, 310(11), R1297-R1311.

Μεγαλύτερη Αύξηση της 
mTOR & P70s6K για 
Μεγαλύτερο Χρονικό 

Διάστημα

Ίσο Συνολικό Έργο

 Μεγαλύτερη Αύξηση 
του TSC2 με την 
Συνεχόμενη

Είδος Αερόβιας Άσκησης



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

2. Είδος Αερόβιας Άσκησης

Fyfe et al.(2016). AJP, 310(11), R1297-R1311.

Προτιμότερη η Διαλλειματικού Τύπου Αερόβια 
Άσκηση



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

3. Ένταση και Διάρκεια Αερόβιας Άσκησης

McConel et al.(2005). J Physiol, 568(Pt 2), 665-676.

↑↑ Διάρκεια = ↑↑ Ενεργοποίηση ΑΜΡΚ

Chen et al.. Diabetes 2003;52: 2205-2212.

20 Λεπτά Ποδηλάτιση σε Διαφορετικές Εντάσεις (40% 
-80% της VO2max

↑↑ Ένταση = ↑↑ Ενεργοποίηση ΑΜΡΚ



Στοχευμένα Χαρακτηριστικά Για Μεγιστοποίηση των Προσαρμογών

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

Λιγότερο Από 20 Λεπτά

Διάρκεια
Ένταση

>80-100% της ΜΚΣ

Wilson et al. (2012). The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(8), 2293-2307.



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

4. Σειρά Τοποθέτησης Προπονητικών Ερεθισμάτων

 Αντικρουόμενα Συμπεράσματα

1η Πλευρά – Η Σειρά Επηρεάζει τα Αποτελέσματα 

Coffey, et al.(2009). Journal of 
applied physiology, 106(4), 
1187-1197.

Καλύτερα S+E

Αν Στόχος της Προπόνησης Αθλητών Είναι η 
Αύξηση της Αερόβιας Ικανότητα:

E+S

Καλύτερα S+E ή E+S Ανάλογα
Αρχή Προτεραιότητας



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

4. Σειρά Τοποθέτησης Προπονητικών Ερεθισμάτων

 Αποτελέσματα Μετανάλυσης (μη Αθλητές; Άνδρες)

Δύναμη Κάτω Άκρων: Καλύτερα S+E Υπερτροφία Κάτω Άκρων: Ίδια Αποτελέσματα; Τάση Προς S+E

Αερόβια Ικανότητα: Ίδια Αποτελέσματα; Τάση Προς E+S Μείωση % Σωματικού Λίπους: Ίδια Αποτελέσματα; Τάση Προς S+E



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

5. Χρονική Απόσταση Ερεθισμάτων;

 Για την Μεγιστοποίηση των Προσαρμογών στο Νευρομυϊκό και στην Αερόβια Ικανότητα Τα Ερεθίσματα θα
Πρέπει να Απέχουν Τουλάχιστον 6 Ώρες (Ίσως και 24 ώρες)

 S+E

C-0h: S+E Χωρίς Διάλλειμα  / C-6h: S+E με 6 Ώρες Ενδιάμεσα / C-24h: S+E με 24 
Ώρες Ενδιάμεσα  /  STR: Μόνο S (Μέτρια Γυμνασμένοι Άνδρες)

Hμικάθισμα

Robineau, et al. (2016). JSCR, 30(3), 672-683.



Προπονητικά Ερεθίσματα, Κυτταρική Ανταπόκριση και Προπονητικές 
Προσαρμογές

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

6. Προπονητική Εμπειρία

 Ο Συνδυασμός Επηρεάζει τα Προπονημένα Άτομα



Συμπεράσματα - Take Home Message

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message

1. Οι Οξείες Μοριακές Ανταποκρίσεις δεν Μπορούν Πάντα
να Εξηγήσουν τα Μακροχρόνια Αποτελέσματα του
Συνδυασμού

2. Ο Συνδυασμός Μειώνει τις Προσαρμογές των
Ξεχωριστών Ερεθισμάτων

3. Μέγιστης και Υπερμέγιστης Έντασης Αερόβια Άσκηση για
Λιγότερο από 10-20 Λεπτά (Καλύτερα Πρωί ???? και
Ξεχωριστή Μέρα)

4. Η ΗΙΙΤ και SIT Μετριάζουν τα τις Αρνητικές Επιπτώσεις

5. Ποδήλατο Έναντι Τρεξίματος

6. Αρχή Προτεραιότητας

7. Επαρκή Ανάληψη Μεταξύ των Ερεθισμάτων - Απόσταση
Τουλάχιστον 3-6 Ωρών Μεταξύ τους

8. Προσοχή στο Επίπεδο και στην Εμπειρία των
Ασκούμενων



Από την Θεωρία στην Πράξη

1. Εισαγωγή

2. Το Πρόβλημα

3. Αποτελέσματα-
Προπονητικών 
Παρεμβάσεων

4. Συμπεράσματα-
Take Home 
Message



Ευχαριστώ Πολύ Για την Προσοχή σας

Μεθενίτης Σπυρίδων B.Sc., M.Sc., Ph.D.

smetheni@phed.uoa.gr

Εθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών 
Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού 


