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Τι Είναι η Φυσική Κατάσταση;
• Γενικά με τον όρο Φυσική Κατάσταση, εννοούμε την ικανότητα του ανθρώπινου

σώματος να βρίσκεται σε ετοιμότητα για να μπορεί οποιαδήποτε στιγμή να
λειτουργεί με δύναμη, χωρίς υπερβολική κόπωση και με περίσσεια ενέργεια

• Αθλητές: Αποτελεί συστατικό στοιχείο της απόδοσης, και βασίζεται κυρίως στη
συνδυασμένη δράση των ενεργειακών διαδικασιών και ιδιαίτερα των μυών (Martin
et al. 1993).



Τι Είναι η Δύναμη;

Η Ικανότητα Υπερνίκησης Ενός Εξωτερικού Φορτίου

Kraemer, W. J., & Ratamess, N. A. (2004). Fundamentals of resistance 
training: progression and exercise prescription. Med Sci Sports Exerc, 
36(4), 674-688.



Μορφές Δύναμης
• Μέγιστη Δύναμη: Η υψηλότερη τιμή δύναμης που μπορεί να

ασκήσει το νευρομυϊκό σύστημα με μέγιστες εκούσιες συστολές

• Σχετική Δύναμη: Μέγιστη Δύναμη / Βάρος

• Ισομετρική Δύναμη: Δύναμη η οποία παράγεται χωρίς κίνηση
της άρθρωσης

• Ταχυδύναμη (Ισχύς): Η ικανότητα ενός ατόμου να πετύχει όσο το
δυνατόν μεγαλύτερη παραγωγή δύναμης σε μικρό χρονικό
διάστημα

• Αντοχή στη Δύναμη: Η ικανότητα του οργανισμού για αντίσταση
στη κόπωση σε δραστηριότητες μεγάλης διάρκειας που
απαιτούν την υπερνίκηση εξωτερικού φορτίου

Kraemer, W. J., & Ratamess, N. A. (2014). Fundamentals of resistance training: 
progression and exercise prescription. Med Sci Sports Exerc, 36(4), 674-688.



Τι Διαλέγω να Κάνω;
• Αυτό εξαρτάται από τις φυσιολογικές και μεταβολικές απαιτήσεις κάθε αγωνίσματος

και αθλήματος

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



Τι Ασκήσεις Διαλέγω να Κάνω;
• Αυτό εξαρτάται από τις κινήσεις και την συμμέτοχή των διάφορων μυών κάθε

αγώνισμα και άθλημα

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)



Τι Όργανα Μπορώ να Χρησιμοποιήσω;



Τι Όργανα Μπορώ να Χρησιμοποιήσω;
Λάστιχα για Προπόνηση Ειδικών Αγωνιστικών Κινήσεων

Jakubiak, N., & Saunders, D. H. (2008). The feasibility and efficacy of elastic resistance training for 
improving the velocity of the Olympic Taekwondo turning kick. The Journal of Strength & 
Conditioning Research, 22(4), 1194-1197.



Τι Όργανα Μπορώ να Χρησιμοποιήσω;



Παράμετροι Προπόνησης Δύναμης
Παράμετρος Επεξήγηση
Σύγκεντρη Συστολή Η συνθήκη κατά την οποία ο μυς βραχύνεται ώστε να υπερνικήσει την εξωτερική επιβάρυνση

Έκκεντρη Συστολή Η συνθήκη κατά την οποία ο μυς επιμηκύνεται  ως αποτέλεσμα εξωτερικής επιβάρυνσης

Ισομετρική Συστολή Συνθήκη κατά την οποία ο μυς δραστηριοποιείται χωρίς κίνηση

Μέγιστη Εκούσια 
Συστολή

Η μέγιστη συστολή που προκαλείται υπό την  θέληση του ατόμου

Μέγιστη Δύναμη Η μέγιστη δύναμη που μπορεί να παράγει ένας μυς ή μια ομάδα μυών εκτελώντας ένα 
συγκεκριμένο κινητικό πρότυπο με μια συγκεκριμένη ταχύτητα κίνησης

ΜΑΕ Μέγιστος Αριθμός Επαναλήψεων

Μυϊκή Ισχύς Η παραγωγής έργου από μυ ή ομάδα μυών

Επανάληψη Μια πλήρης κίνηση σε μια συγκεκριμένη άσκηση

Σειρά (σετ) Το σύνολο των επαναλήψεων που εκτελούνται συνεχόμενα χωρίς ενδιάμεσες παύσεις

Ένταση Η αντίσταση ή η εξωτερική επιβάρυνση ή η δρομική ταχύτητα που χρησιμοποιείται

Διάλειμμα Ο χρόνος ανάμεσα στις επαναλήψεις ή στις σειρές ή στις ασκήσεις

Διάρκεια Ο συνολικός χρόνος που απαιτείται για την ολοκλήρωση της επαν., των σειρών ή της προπ

Προπονητικός όγκος Επαναλήψεις-Σειρές-Ένταση-Διάλειμμα-Διάρκεια

Fleck, J. & Kraemer W. (2009). Designing Resistance training programs. 3rd Edition. Human
Kinetics: Champaing, Il. Απόδοση στα Ελληνικά: Γεωργιάδης , Γ. & Τερζής, Γ.



Μορφές Προπόνησης Αντιστάσεων

Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys I, Micheli LJ, Nitka M, Rowland TW (2009) Youth resistance training: 
updated position statement paper from the national strength and conditioning association. J Strength Cond Res 23: S60-79

Κυκλική Προπόνηση:

Ελάχιστο Επίπεδο Ασκούμενου: Αρχάριοι

Χαρακτηριστικά: 1 σειρά = ολοκλήρωση όλων των ασκήσεων χωρίς 
διάλλειμα μεταξύ τους (μόνο τον χρόνο που χρειάζεται για να πάει 
στην επόμενη). Μετά το τέλος της σειρά γίνεται το διάλλειμα

Νο. Ασκήσεων: 6 – 12

Διάλλειμα /Σειρά: 1-3΄ / Κύκλο

Διάλλειμα / Άσκηση: 0



Μορφές Προπόνησης Αντιστάσεων

Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys I, Micheli LJ, Nitka M, Rowland TW (2009) Youth resistance training: 
updated position statement paper from the national strength and conditioning association. J Strength Cond Res 23: S60-79

Παράδειγμα Προοδευτικότητας Κυκλικής Προπόνησης:



Μορφές Προπόνησης Αντιστάσεων

Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys I, Micheli LJ, Nitka M, Rowland TW (2009) Youth resistance training: 
updated position statement paper from the national strength and conditioning association. J Strength Cond Res 23: S60-79

Σταθμική Προπόνηση:

Ελάχιστο Επίπεδο Ασκούμενου: Αρχάριοι

Χαρακτηριστικά: Σε κάθε σταθμό ο ασκούμενος 
ολοκληρώνει όλες τις σειρές που έχει για την 
συγκεκριμένη άσκηση και έπειτα προχωρεί στην 
επόμενη

Νο. Ασκήσεων: 8 – 12

Διάλλειμα /Σειρά: Ανάλογα τον προπονητικό 
στόχο.

Διάλλειμα / Άσκηση: Ανάλογα τον προπονητικό 
στόχο.



Μορφές Προπόνησης Αντιστάσεων

Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys I, Micheli LJ, Nitka M, Rowland TW (2009) Youth resistance training: 
updated position statement paper from the national strength and conditioning association. J Strength Cond Res 23: S60-79

Παράδειγμα Προοδευτικότητας Σταθμικής Προπόνησης:



Μέθοδοι Προπόνησης Δύναμης

Μέθοδος των Μέγιστων Προσπαθειών
 Ένταση μέγιστη- σταθερή (>85% της 1 ΜΑΕ) 
 Χαμηλός όγκος- σταθερός (1-6 επαναλήψεις, 2–5 σειρές, 3–4 

ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο – Πλήρη αποκατάσταση (>3 min)
 Ρυθμός εκτέλεσης (Μέτριος-Γρήγορος)

Beachle και Earle, 2006



Μέθοδος των Επαναληπτικών Προσπαθειών
 Ένταση μέγιστη- σταθερή (75-85% της 1 

ΜΑΕ) 
 Υψηλός όγκος- σταθερός (4-8 

επαναλήψεις, 4–5 σειρές, 3–4 ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο – Πλήρη 

αποκατάσταση (<3 min)
 Ρυθμός εκτέλεσης (Μέτριος)

Beachle και Earle, 2006

Μέθοδοι Προπόνησης Δύναμης



Μέθοδος των Ισομετρικών Προσπαθειών
 Χωρίς Κίνηση
 Ένταση μέγιστη
 Υψηλός όγκος (10-15 sec, 4–5 σειρές, 3–

4 ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο – Πλήρη 

αποκατάσταση (>3 min)
 Ρυθμός εκτέλεσης (Σταθερός)

Beachle και Earle, 2006

Μέθοδοι Προπόνησης Δύναμης



Μέθοδος των Έκκεντρων Προσπαθειών
 Ένταση υπερμέγιστη (>110-120% της 

1ΜΑΕ)
 Μόνο η Έκκεντρη φάση
 Υψηλός όγκος (6-8 επαναλήψεις, 4–5 

σειρές, 2-3 ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο – Πλήρη 

αποκατάσταση (>3 min)
 Ρυθμός εκτέλεσης (Σταθερός)

Beachle και Earle, 2006

Μέθοδοι Προπόνησης Δύναμης



Beachle και Earle, 2006

Μέθοδοι Προπόνησης Ισχύος

Μέθοδος των Μέγιστων Προσπαθειών
 Ένταση μέγιστη- σταθερή (>75% της 1 ΜΑΕ) 
 Χαμηλός όγκος- σταθερός (1-6 επαναλήψεις, 2–5 σειρές, 3–4 ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο – Πλήρη αποκατάσταση (>3 min) – Διάλλειμα 6-10δευτ. Μεταξύ των 

Επαναλήψεων
 Ρυθμός εκτέλεσης (Γρήγορος-Πολύ Γρήγορος)
 Να δοθεί η οδηγία για την ανάπτυξη μέγιστης ταχύτητας

Ιδανικό για αγωνίσματα με φορτίο



Μέθοδοι Προπόνησης Ισχύος

Μέθοδος των Εκρηκτικών Προσπαθειών
 Ένταση Χαμηλή (30-60%της 1 ΜΑΕ) 
 Χαμηλός όγκος- σταθερός (1-6 επαναλήψεις, 2–

5 σειρές, 3–4 ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο – Πλήρη αποκατάσταση (>3 

min) – Διάλλειμα 6-10δευτ. Μεταξύ των 
Επαναλήψεων

 Ρυθμός εκτέλεσης (Γρήγορος-Πολύ Γρήγορος)
 Να δοθεί η οδηγία για την ανάπτυξη μέγιστης 

ταχύτητας

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)

Ιδανικό για αγωνίσματα Χωρίς φορτίο



Μέθοδοι Προπόνησης Ισχύος

Μέθοδος των Βαλλιστικών Προσπαθειών
 Ένταση Χαμηλή (0-60%της 1 ΜΑΕ) 
 Χαμηλός όγκος- σταθερός (1-6 επαναλήψεις, 2–5 

σειρές, 3–4 ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο – Πλήρη αποκατάσταση (>3 min) –

Διάλλειμα 6-10δευτ. Μεταξύ των Επαναλήψεων
 Ρυθμός εκτέλεσης (Γρήγορος-Πολύ Γρήγορος)
 Να δοθεί η οδηγία για την ανάπτυξη μέγιστης 

ταχύτητας

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)Ιδανικό για αγωνίσματα Χωρίς φορτίο



Μέθοδοι Προπόνησης Ισχύος

 Άλματα
 Ένταση Χαμηλή (0-30%της 1 ΜΑΕ) 
 Χαμηλός όγκος- σταθερός (1-6 

επαναλήψεις, 2–5 σειρές, 3–4 ασκήσεις) 
 Διάλειμμα μεγάλο
 Ρυθμός εκτέλεσης (Γρήγορος-Πολύ 

Γρήγορος) – Διάλλειμα 6-10δευτ. Μεταξύ 
των Επαναλήψεων

 Να δοθεί η οδηγία για την συντομότερη 
όσο το δυνατών επαφή με το έδαφος

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)
Ιδανικό για αγωνίσματα Χωρίς φορτίο

Μέθοδος των Πλειομετρικών Προσπαθειών



Μέθοδοι Προπόνησης Ισχύος

 Συνδυασμός όλων των παραπάνω
 Είτε ως δι-σετ, είτε ανάλλαγή μεθόδων 

από άσκηση σε άσκηση

Συνδυαστική Μέθοδος

Haff, G. G., & Nimphius, S. (2012). Training 
Principles for Power. Strength & Conditioning 
Journal, 34(6), 2-12.



Μέθοδοι Άσκησης Αντιστάσεων
Σύγκριση Μεταξύ Μεθόδων



Μεθοδολογία Προπόνησης

Κέλλης 2012



Μέθοδοι Άσκησης Αντιστάσεων
Τι Διαλέγω;



Μέθοδοι Προπόνησης Ισχύος
Τι Διαλέγω;

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)



Μέθοδοι Άσκησης Αντιστάσεων
Πότε Χρησιμοποιώ το Καθένα Ανάλογα την Ηλικία;



Τι Μεθόδους να Χρησιμοποιήσω;



Τι Αντίσταση Διαλέγω;



Συνταγογράφηση Προπόνησης Δύναμης

Kraemer WJ, Torine J, Dudley J, Martin G. Nonlinear 
Periodization: Insights for Use in Collegiate and Professional 
American Football Resistance Training Programs. Strength & 
Conditioning Journal 2015;37: 17-36.

Αρχάριοι Μέτρια Γυμνασμένοι Χρόνια Γυμνασμένοι

Συχνότητα / 
Εβδομάδα 2 -3 2-4 2-6

Σειρά Εκτέλεσης Μεγάλες Μυϊκές Ομάδες → Μικρές Μυϊκές Ομάδες
Πολυαρθρικές → Μονοαρθρικές

Σειρές 1-3 3-5 3-6

Επαναλήψεις (Μ.Α.Ε.) 8 - 12 4 - 10
Καλύτερα 4- 6

1 – 8
Καλύτερα 1 - 6

Ένταση 50 – 70% 1ΜΑΕ 60 – 90% 1ΜΑΕ 70 – 100% 1ΜΑΕ

Ταχ. Εκτέλεσης Αργή - Μέτρια Μέτρια Αργή - Έντονη

Διάλλειμα/Σειρές >1 λεπτό 1 - 3 λεπτά 1 λεπτό – Πλήρης 
Ξεκούραση

Διάλλειμα/Ασκήσ. 3-5 Λεπτά → Πλήρης Αποκατάσταση

Αύξηση Επιβ. Κάθε 1 – 4 Εβδομάδες Συστηματικής Άσκησης
2-5 κιλά / εβδ. άνω άκρα. 5-10 κιλά / εβδομάδα κάτω άκρα / ~5-20%



Συνταγογράφηση Προπόνησης Μυϊκής Αντοχής 

Kraemer WJ, Ratamess NA (2004) Fundamentals of resistance 
training: progression and exercise prescription. Med Sci Sports Exerc 
36: 674-688

Αρχάριοι Μέτρια Γυμνασμένοι Χρόνια Γυμνασμένοι

Συχνότητα / Εβδομάδα 2 -3 2-4 2-6

Σειρά Εκτέλεσης
Μεγάλες Μυϊκές Ομάδες → Μικρές Μυϊκές Ομάδες

Πολυαρθρικές → Μονοαρθρικές

Σειρές 1-3 3 - 8

Επαναλήψεις 10 - 15 10 – 25 ή Χρόνος Άσκησης

Ένταση 30 – 80% 1ΜΑΕ

Ταχ. Εκτέλεσης Μέτρια

Διάλλειμα/Σειρές < 2 Λεπτά

Διάλλειμα/Ασκήσ. 3 - 5 Λεπτά

Αύξηση Επιβ. Κάθε 2 – 4 Εβδομάδες Συστηματικής Άσκησης



Συνταγογράφηση Προπόνησης Μυϊκής Αντοχής 

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)



Συνταγογράφηση Προπόνησης Ισχύος

Αρχάριοι Μέτρια 
Γυμνασμένοι

Χρόνια 
Γυμνασμένοι

Συχνότητα / 
Εβδομάδα 2 -3 2-4 4-6

Σειρά Εκτέλεσης Μεγάλες Μυϊκές Ομάδες
Πολυαρθρικές

Σειρές 1-3 3 - 6

Επαναλήψεις 4 -6 1 -8

Ένταση 30 – 60% ή 30% - 85% 1ΜΑΕ

Ταχ. Εκτέλεσης Εκρηκτικά

Διάλλειμα/Σειρές 3 - 5 Λεπτά / Διάλλειμα ανάμεσα στις επαναλήψεις: 6-
12δευτ

Διάλλειμα/Ασκήσ. > 3 Λεπτά

Αύξηση Επιβ. Κάθε 2 – 4 Εβδομάδες Συστηματικής Άσκησης

Haff, G. G., & Nimphius, S. (2012). Training Principles for Power. Strength & 
Conditioning Journal, 34(6), 2-12. 



Συνταγογράφηση της Πλειομετρικής-
Προπόνησης Ισχύος

Πηγή: Κέλλης Σ (2008)



Μορφές Προπόνησης Αντιστάσεων
Ανάλογα με το τι θέλω να πετύχω διαλέγω και την Μορφή Προπόνησης

Παράμετρος Απόδοσης Που Μπορούν να Πραγματοποιηθούν

Μέγιστη 
Δύναμη

Υπερτροφία Ισχύς Μυϊκή 
Αντοχή

Αντοχή 
στην 
Ισχύ

Γυμναστήριο / 
Προπονητήριο

Εξωτερικό 
Χώρο

Σπίτι

Κυκλική 
Προπόνηση

Λίγο Λίγο Λίγο Πολύ Πολύ Ναι Ναι Ναι

Σταθμική 
Προπόνηση

Πολύ Πολύ Πολύ Λίγο Λίγο Ναι Ναι Ναι



Που Μπορεί να Βελτιωθεί η Δύναμη, η Ισχύς, 
η Αντοχή στη Δύναμη και στην Ισχύ;

Παράμετρος Απόδοσης

Μέγιστη 
Δύναμη

Υπερτροφία Ισχύς Μυϊκή 
Αντοχή

Αντοχή στην 
Ισχύ

Γυμναστήριο / 
Προπονητήριο

Ναι Ναι Ναι Ναι Ναι

Εξωτερικό Χώρο Λίγο-
Διατήρηση

Λίγο-Διατήρηση Ναι Ναι Ναι

Σπίτι Λίγο-
Διατήρηση

Λίγο-Διατήρηση Ναι Ναι Ναι



Κάτι Πολύ Βασικό!!!!!!!

Ρώτα τον Προπονητή σου τι 
θέλει να κάνεις Αυτή την 

Περίοδο

Αυτό ξέρει τι έχεις κάνει μέχρι 
τώρα και τι πρέπει να κάνεις για 
να βελτιωθεί-διατηρηθεί η ΔΙΚΗ 

σου Απόδοση



Επίσης Κάτι Πολύ Βασικό!!!!!!!
Φυσική δραστηριότητα & Ανοσοποιητικό

1. Μετράμε την θερμοκρασία μας 2 φορές την ημέρα
2. Εάν είχαμε πυρετό και τώρα είμαστε υγιείς- Καμία άσκηση 

για 14 ημέρες
3. Όχι παρακεταμολη εάν δεν έχεις κανένα σύμπτωμα, γιατί 

θα λειτουργήσει σαν μάσκα
4. Απαγορεύεται να καταναλώσεις αντιφλεγμονώδη, 

κορτιζονούχα ή ασπιρίνη
5. Περιόρισε την προπόνηση σε 1 ώρα - Προσάρμοσε το 

πρόγραμμά σε 2 προπονήσεις την ημέρα με 3 ώρες 
διάλειμμα και καλή ενυδάτωση

6. Η προσπάθεια της μέγιστης άσκησης να κυμαίνεται στο 
80% 

7. Εάν κάνεις μεγάλο όγκο προπόνησης, καταπιέζεις το 
ανοσοποιητικό σου σύστημα και κινδυνεύεις να 
αρρωστήσεις



Καλή Προπόνηση
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