
Εργομετρική	  Αξιολόγηση	  – Σε	  
Ποδηλάτη	  Υψηλού	  Επιπέδου	  	  
Εργομετρική	  Αξιολόγηση	  – Σε	  
Ποδηλάτη	  Υψηλού	  Επιπέδου	  	  

Σχολή  Επιστήμης  Φυσικής  Αγωγής  και  
Αθλητισμού

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Πρακτικοί	  τρόποι	  προσδιορισμού	  σωστής	  
τοποθέτησης	  -‐ Σημεία	  προσαρμογής	  /	  ελέγχου	  

1. Μέτρηση	  καβάλου
2. Μέγεθος	  ποδηλατου
3. Ύψος	  σέλας
4. Σχέση	  πέλματος	  με	  πετάλι
5. Ράμμα	  – Κλίση	  σέλας	  
6. Ρύθμιση	  λαιμού	  με	  οριζόντιο	  σωλήνα	  
7. Πλάτος	  τιμονιού
8. Μήκος	  δισκοβραχίονα

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Μέτρηση	  καβάλου	  (Ι)

ü Μέτρηση	  του	  μήκους	  των	  
κάτω	  άκρων	  (χωρίς	  
παπούτσια)	  μέχρι	  τον	  
καβάλο	  (ηβική	  σύμφυση)

ü Η	  συγκεκριμένη	  
απόσταση	  
πολλαπλασιάζεται	  με	  
κάποιους	  συντελεστές	  

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Πρακτική	  τρόποι	  Υπολογισμού	   Μέγεθος	  
ποδηλάτου	  

Π.χ Μήκος	  καβάλου	  :	  
90cm

90x0,67	  =	  60cm
Μήκος	  καθετου σωλήνα	  
θα	  πρέπει	  να	  ειναι 60	  cm

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ύψος	  σέλας	  (Ι)

Απαιτεί	  από	  τον	  ποδηλάτη	  
να	  τοποθετήσει	  το	  

ποδήλατό	  του	  επάνω	  σε	  
στατική	  βάση	  δοκιμής	  
(προπονητήριο)	  και	  να	  
κάνει	  πεντάλ	  άνετα,	  ενώ	  
κάθεται	  σε	  ορθή	  γωνία	  

επάνω	  στη	  σέλα	  

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ύψος	  σέλας	  (ΙV)

Π.χ Μήκος	  καβάλου:	  70cm
70x0,883 =	  61,81cm

Μήκος	  καθετου σωλήνα	  +	  
Μήκος	  Σέλας	  	  

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ύψος	  σέλας	  (ΙV)

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Σωστό	  σημείο	  τοποθετησης
παπουτσιού	  με	  το	  σχαράκι (ΙΙΙ)



Σχέση	  πέλματος	  με	  πετάλι (II)



Ράμμα	  – Κλίση	  σέλας	  (ΙΙΙ)	  



Έμμεση	  Θερμιδομετρία– AυτόματοΕργοσπιρόμετρο

Test	  Aυξανόμενηςέντασης	  Στο	  
κυκλοεργόμετρο.	  

Kάθε 1	  λεπτό	  αυξάνουμε	  20	  watt:	  Συνήθως	  
ξεκινάμε	  από	  τα	  60 ή	  80	  ή	  100	  watt

Παγκόσμιος	  Πρωταθλητής	  Ποδηλασίας	  	  
(Τest έως την	  Eξάντληση)

Ο	  Eργοφυσιολόγος ακολουθεί	  ένα	  
αυστηρά	  προκαθορισμένο	  

πρωτόκολλο	  διαβαθμισμένης	  
αύξησης	  του	  φορτίου	  	  από	  πολύ	  

χαμηλή	  ένταση.	  

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Απαραίτητο	  εφόδιο	  για	  στους	  Προπονητές	  

• Εύρεση	  Καρδιακών	  Ζωνών	  (Αερόβια	  – Αναερόβιο	  Σύστημα)	  	  

• Καρδιοαναπνευστικοί Δείκτες	  Αθλητές	  – (VO2max	  -‐ εξαρτάται	  
από	  κληρονομικούς	  παράγοντες) – Αναπνευστικό	   –
Γαλακτικό	  Kατώφλι)	  	  	  εξειδικευμένα	  προπονητικά	  προγράμματα.	  

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ασκήσεις στο Ασκήσεις στο 



Ευχαριστώ	  για	  την	  προσοχή	  σαςΕυχαριστώ	  για	  την	  προσοχή	  σας



Σωστή	  θέση	  επάνω	  στο	  
ποδήλατο	  &	  Συσκευές	  
Καταγραφής	  Ισχύος	  

(Βατόμετρα)

Σωστή	  θέση	  επάνω	  στο	  
ποδήλατο	  &	  Συσκευές	  
Καταγραφής	  Ισχύος	  

(Βατόμετρα)

Υπεύθυνος	  Καθηγητής:
Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Θεματικές	  ενότητες	  διάλεξης

ü Πρακτικοί	  τρόποι	  προσδιορισμού	  σωστής	  
τοποθέτησης	  

ü Σημεία	  προσαρμογής	  /	  ελέγχου	  

ü Συσκευές	  Καταγραφής	  Ισχύος	  (Βατόμετρα)

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ακόμη	  και	  στο	  ίδιο	  είδος	  ποδηλασίας	  [π.χ.	  ποδηλασία	  βουνού	  
(mountain	  bike)] η	  ποδηλατική	  θέση	  αλλάζει	  αναλόγως	  των	  ειδικών	  

απαιτήσεων	  της	  ποδηλατικής	  διαδρομής	  προς	  μείωση	  των	  αντιστάσεων	  
αέρα	  και	  ενίσχυση	  της	  αεροδυναμικής	  απόδοσης.

Ποδηλατική	  θέση

Four-‐crossFour-‐cross ΚατάβασηΚατάβαση



Πρακτικοί	  τρόποι	  προσδιορισμού	  σωστής	  
τοποθέτησης	  -‐ Σημεία	  προσαρμογής	  /	  ελέγχου	  

1. Μέτρηση	  καβάλου
2. Μέγεθος	  ποδηλατου
3. Ύψος	  σέλας
4. Σχέση	  πέλματος	  με	  πετάλι
5. Ράμμα	  – σέλα	  
6. Ρύθμιση	  λαιμού	  με	  οριζόντιο	  σωλήνα	  
7. Πλάτος	  τιμονιού
8. Μήκος	  δισκοβραχίονα
9. Σημείο	  επαφής	  με	  τιμόνι	  (μέγεθος	  ποδηλάτου,	  άνω	  

θέση	  σώματος,	  μήκος	  τιμονιού)



Μέτρηση	  καβάλου



Σκελετός	  του	  ποδηλάτου

Ø Τυπικό (Standard): Αποτελεί τον τυπικό ποδηλατικό
σκελετό

Ø Semi-‐aero: Διαθέτει μερικούς σωλήνες σχήματος
αεροτομής (airfoil-‐shape tubes) στον ποδηλατικό
σκελετό

Ø Full-‐aero: Ολόκληρος ο ποδηλατικός σκελετός
διαθέτει σωλήνες σχήματος αεροτομής (airfoil-‐shape
tubes)

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Τυπικός	  σκελετός	  ποδηλάτου



Semi-‐aero	  σκελετός	  ποδηλάτου



Full-‐aero σκελετός	  ποδηλάτου	  



Μέγεθος	  ποδηλάτου	  (Ι)



Μέγεθος	  ποδηλάτου	  (ΙΙ)





Ύψος	  σέλας

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ύψος	  σέλας



Συσκευές	  μέτρησης	  της	  ισχύος

• Οι συσκευές καταγραφής της ισχύος έχουν γίνει ένα κοινό
προπονητικό εργαλείο, τόσο για την ποδηλασία αντοχής, όσο
και την ομάδα των σπρίντερ.

• Αποδεικνύονται εξαιρετικά χρήσιμες για τους αθλητές, που
αγωνίζονται σε επαγγελματικό επίπεδο.

• Η συσχέτιση μεταξύ των καρδιακών παλμών και της ισχύος,
σε συγκεκριμένες προπονητικές ζώνες, καθορίζουν την
ένταση της άσκησης, με αποτελέσμα την εφαρμογή ενός
κατάλληλου-‐εξατομικευμένουπροπονητικούπρογράμματος.



Συσκευές	  μέτρησης	  της	  ισχύος-‐ Βατόμετρα

βατόμετραØ Τα βατόμετρα αποτελούν ένα
άλλο είδος συσκευών μέτρησης
της ισχύος κατά την προπόνηση.

Ø Ενσωματώνονται στο ποδήλατο
και είναι φορητά.

Ø Υπάρχουν διάφορα είδη
βατομέτρων, αναλόγως του
σημείου τοποθέτησής τους ή της
δυνατότηταςμέτρησης.

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Τα	  βατόμετρα	  – Ιστορικά	  δεδομένα

Ø Το	  πρώτο	  εμπορικά	  διαθέσιμο	  βατόμετρο	  (bicycle	  crank	  
dynamometer)ήταν	  το	  SRM	  (Schoberer	  Rad	  Messtechnik,	  
Weldorf,	  Germany),	  σχεδιασμένο	  από	  τον	  Γερμανό	  Ulrich	  
Schoberer,	  πριν	  από	  20	  χρόνια.	  	  

Ø Το	  κόστος των	  πρώτων	  βατομέτρων	  ήταν	  αρκετά	  υψηλό,	  
με	  αποτέλεσμα	  η	  χρήση	  του	  να	  περιορίζεται	  μόνο	  σε	  
εργαστήρια	  φυσιολογίας	  και	  στο	  χώρο	  των	  επαγγελματικών	  
ομάδων.

ØΜε	  τη	  ραγδαία	  εξέλιξη	  της	  τεχνολογίας	  είναι,	  πλέον,	  
οικονομικά	  διαθέσιμα	  σε	  πολύ	  μεγαλύτερο	  εύρος	  αναβατών.



Τα	  βατόμετρα	  -‐ Είδη

Ανάλογα	  με	  το	  μέρος	  του	  ποδηλάτου,	  στο	  οποίο	  
τοποθετούνται	  τα	  βατόμετρα	  χωρίζονται	  στις	  ακόλουθες	  3	  
κατηγορίες:

1. Προσαρμογή	  στα	  πεντάλ	  (pedal-‐based)

2. Προσαρμογή	  στο	  στρόφαλο	  (crank-‐based)

3. Προσαρμογή	  στον	  τροχό	  (hub-‐wheel-‐based)



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Τα	  βατόμετρα	  -‐ Είδη
Ανάλογα	  με	  τη	  δυνατότητα	  μέτρησης,	  τα	  βατόμετρα	  
χωρίζονται	  στις	  ακόλουθες	  3	  κατηγορίες:

ØΜονόπλευρη	  μέτρηση	  ισχύος	  (Single-‐Sided	  Power):	  μέτρηση	  
της	  ισχύος	  μόνο	  στο	  ένα	  πόδι,	  συνήθως	  αριστερό.

Ø Συνολική	  μέτρηση	  ισχύος	  (Complete	  Power):	  μέτρηση	  της	  
ισχύος	  και	  στα	  2	  πόδια	  με	  μονή	  μέτρηση.	  Το	  βατόμετρο	  SRM αποτέλεσε	  
τον	  πρωτοπόρο	  της	  κατηγορίας

Ø Αμφίπλευρη	  μέτρηση	  ισχύος	  (Double-‐sided	  power	  
systems): μέτρηση	  ισχύος	  και	  στα	  2	  πόδια	  με	  ένα	  βατόμετρο	  για	  κάθε	  
πόδι	  





Τα	  βατόμετρα	  – Πλεονεκτήματα	  χρήσης

ü Συλλογή δεδομένων για μια συγκεκριμένη διαδρομή σε
διάφορεςφάσεις της προπονητικήςδιαδικασίας

ü Δυνατότητα ποσοτικής παρακολούθησης της φυσικής
κατάστασηςκατά την πάροδο του χρόνου

ü Δυνατότητααποφυγής υπερ-‐προπόνησης.

ü Εντοπισμόςτων αδυναμιών τουποδηλάτη

ü Παρακολούθηση ατομικών επιδόσεων κατά τη διάρκεια
ενός αγώνα

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Τα	  βατόμετρα	  – Παραδείγματα	  χρήσης	  (Ι)

Τα βατόμετρα χρησιμοποιούνται ευρέως ως συσκευές
μέτρησης της ποδηλατικής ισχύος σε όλα τα είδη αγώνων,
όπως ποδηλασία πίστας (track cycling) ή ποδηλασία δρόμου
(road cycling):

oΤrack cycling: Η συλλογή δεδομένων για την παραγόμενη
ισχύ των ποδηλατών, που έχουν επιτύχει τις πρώτες
θέσεις σε αγώνες, αποτελεί σημείο αναφοράς για τους
προπονητικούςστόχουςτων ποδηλατών.

oRoad cycling: Συλλογή δεδομένων ισχύος κατά τη
διάρκειααγώνων time-‐trial σε διεθνές επίπεδο.



Τα	  βατόμετρα	  – Παραδείγματα	  χρήσης	  (ΙΙ)	  

Τα	  βατόμετρα	  SRM βοηθούν	  τον	  
αθλητή	  να	  εντοπίσει	  την	  καλύτερη	  
δυνατή	  αεροδυναμική	  θέση	  του	  
πάνω	  στο	  ποδήλατο.	  Η	  χρήση	  ενός	  
βατόμετρου	  σε	  ένα	  τέτοιο	  τεστ	  
αεροδυναμικής	  θα	  πρέπει	  να	  
συνοδεύεται	  από	  σταθερές	  
περιβαλλοντικές	  συνθήκες,	  έτσι	  
ώστε	  τα	  αποτελέσματα	  να	  είναι	  
αξιόπιστα.

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δυνατότητες	  
χρήσης	  των	  
βατόμετρων

Εκτίμηση	  
αεροδυναμικής	  

θέσης

Ανάπτυξη	  
στρατηγικών	  
για	  αγώνες	  
time-‐trial

Εκτίμηση	  
αγώνων	  ή	  

προπονητικών	  
συνεδριών

Ανάπτυξη	  /	  
ενίσχυση	  των	  
ικανοτήτων	  
drafting

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ευχαριστώ	  για	  την	  προσοχή	  σαςΕυχαριστώ	  για	  την	  προσοχή	  σας



Βασικές	  Αρχές	  
Προπονητικής	  στην	  

ποδηλασία:
Οι	  επιστημονικοί	  κανόνες	  ενός	  
προπονητικού	  προγράμματος

(II)

Βασικές	  Αρχές	  
Προπονητικής	  στην	  

ποδηλασία:
Οι	  επιστημονικοί	  κανόνες	  ενός	  
προπονητικού	  προγράμματος

(II)

Υπεύθυνος	  Καθηγητής:
Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



• 1)	  Aιματολογικές

•2)	  Σύσταση	  Σώματος
•3)	  Εργομετρική	  Αξιολόγηση
•4)	  Αγωνιστικός	  Στόχος	  



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ετήσιος	  Σχεδιασμός	  ΠροπόνησηςΕτήσιος	  Σχεδιασμός	  Προπόνησης



Γενική	  φάση	  προετοιμασίας

Ø Ελάχιστη	  διάρκεια:	  6-‐8	  εβδομάδες

Ø Στόχοι:	  Βέλτιστη	  εξάσκηση	  επί	  αερόβιων	  συνθηκών	  
πριν	  την	  εγκατάσταση	  εντατικής	  προπόνησης

Ø Ένταση	  της	  προπόνησης:	  Σε	  αυτή	  τη	  φάση	  κυμαίνεται	  
από	  60	  έως	  και	  80%	  της	  μέγιστης	  καρδιακής	  συχνότητας	  
του	  αθλητή	  (55-‐75%	  του	  VO2max)	  και	  εξαρτάται	  από	  τις	  
φυσικές	  δυνατότητες	  του	  ποδηλάτη



Μεταβατική	  φάση	  
Ø Διάρκεια:	  3-‐6	  εβδομάδες	  (εξαρτάται	  από	  τις	  
απαιτήσεις	  του	  επικείμενου	  αγώνα)

Ø Στόχοι:	  Έκθεση	  του	  σώματος	  σε	  συνθήκες	  αγώνα	  
(προσομοίωση	  της	  έντασης	  και	  του	  όγκου	  της	  
προπόνησης)

Ø Ένταση	  της	  προπόνησης:	  Η	  δύναμη	  ισχύος	  και	  ο	  
καρδιακός	  ρυθμός	  του	  κάθε	  αθλητή	  μπορούν	  
προσδιορίσουν	  την	  ένταση	  	  



αγωνιστική	  φάση	  
Ø Βασικός	  στόχος:	  προετοιμασία	  του	  ποδηλάτη	  για	  τους	  
αγωνες Στόχο

Ø Κύρια	  χαρακτηριστικά:	  Σημαντικά	  υψηλότερος	  βαθμός	  
έντασης,	  ταχύτητας	  και	  παραγόμενης	  δύναμης	  ισχύος,	  σε	  
σύγκριση	  με	  το	  αντίστοιχο	  μέγεθος	  αυτών	  των	  
μεταβλητών	  κατά	  τη	  διάρκεια	  του	  αγώνα

oΜικρότερης	  διάρκειας	  και	  μεγαλύτερης	  έντασης	  συνεδρίες
o Ασκήσεις	  που	  σχετίζονται	  περισσότερο	  με	  το	  είδος	  του	  
αγώνα	  και	  προσομοιάζουν	  σε	  αυτόν



Φάση	  αποκατάστασης	  (Ι)

Ø Διάρκεια:	  6-‐8	  εβδομάδες,	  αναλόγως	  της	  
περιοδικότητας	  του	  ετήσιου	  προγράμματος	  του	  
ποδηλάτη	  και	  το	  επίπεδο	  των	  ικανοτήτων	  του

Ø Σκοπός:	  Επαρκές	  χρονικό	  διάστημα	  ανάρρωσης	  ,τόσο	  
φυσικής,	  όσο	  και	  πνευματικής	  από	  την	  επερχόμενη	  νέα	  
αθλητική	  περίοδο.	  Δυνατότητα	  εντοπισμού	  και	  
διαχείρισης	  οποιουδήποτε	  τραυματισμού	  ή	  ασθένειας.



Φάση	  αποκατάστασης	  (ΙΙ)

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Παραδείγματα	  προπονητικών	  
προγραμμάτων	  

Επαγγελματίες	  ποδηλάτες	  	  
vs

Ερασιτέχνες	  ποδηλάτες	  	  	  

Παραδείγματα	  προπονητικών	  
προγραμμάτων	  

Επαγγελματίες	  ποδηλάτες	  	  
vs

Ερασιτέχνες	  ποδηλάτες	  	  	  



Εβδομαδιαία	  
ενδεικτικά	  
προπονητικά	  
πλάνα	  για	  

επαγγελματίες	  
ποδηλάτες	  κατά	  τη	  

γενική	  φάση	  
προετοιμασίας	  



ΕβδομάδαΕβδομάδα ΔευτέραΔευτέρα ΤρίτηΤρίτη ΤετάρτηΤετάρτη ΠέμπτηΠέμπτη ΠαρασκευήΠαρασκευή ΣάββατοΣάββατο ΚυριακήΚυριακή

1η1η

30’	  δρόμος	  
αποκατάστα
σης	  	  	  	  60-‐70%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  	  	  
2-‐3
Ισχύς:	  
80-‐110Watt

1	  ½	  ώρα	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  60-‐
70%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
100-‐130	  Watt

1	  ½	  ώρα	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  65-‐
75%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt

2η2η

30’	  δρόμος	  
αποκατάστα
σης	  	  	  	  60-‐70%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  	  	  
2-‐3
Ισχύς:	  
100-‐130
Watt

1	  ½	  ώρα	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  60-‐
70%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
100-‐130	  Watt

1	  ώρα	  
ποδηλασία	  
με	  55-‐60%	  
Μ.Κ.Σ.

2	  ώρες	  	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  60-‐
70%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
100-‐130	  Watt

2	  ώρες	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  65-‐
75%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt

3η3η

30’	  δρόμος	  
αποκατάστα
σης	  	  	  	  60-‐70%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  	  	  
2-‐3
Ισχύς:	  
80-‐110Watt

1	  ½	  ώρα	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  60-‐
70%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
100-‐130	  Watt

2	  ώρες	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  65-‐
75%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt	  

3	  ώρες	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  65-‐
75%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
2-‐3
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt

Εβδομαδιαία	  
ενδεικτικά	  
προπονητικά	  
πλάνα	  για	  
ερασιτέχνες	  

ποδηλάτες	  κατά	  
τη	  γενική	  φάση	  
προετοιμασίας	  



Εβδομαδιαία	  
ενδεικτικά	  
προπονητικά	  
πλάνα	  για	  

επαγγελματίες	  
ποδηλάτες	  κατά	  τη	  
μεταβατική	  φάση



ΕβδοµάδαΕβδοµάδα ΔευτέραΔευτέρα ΤρίτηΤρίτη ΤετάρτηΤετάρτη ΠέµπτηΠέµπτη ΠαρασκευήΠαρασκευή ΣάββατοΣάββατο ΚυριακήΚυριακή

1η1η

1:45’
ποδηλασία 
µε ήπιο 
ρυθµό 70-
80% Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:   
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt 

2 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 60-
70% Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης: 
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt

1 ½ ώρα δρόµος 
αποκατάστασης    
70-80% Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:     
3-4
Ισχύς: 
140-180Watt

2 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 
60-80% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:     
3-4
Ισχύς:            
120-180 Watt

3 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 
60-70% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης: 
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt

2η2η

1:30’
ποδηλασία 
µε ήπιο 
ρυθµό 60-
70% Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:   
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt 

2 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 60-
70% Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης: 
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt

2 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 60-
70% Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:     
3-4
Ισχύς:            
120-180 Watt

1:30’
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό
60-70% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:   
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt 

3 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 
60-70% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης: 
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt

3η3η

1 ½ ώρα 
δρόµος 
αποκατάστασ
ης    70-80% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:   
3-4
Ισχύς: 
120-180Watt

1 ½  ώρα 
ποδηλασία σε 
ανηφόρα µε 
70-80% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης: 
4-5
Ισχύς: 
200-250Watt

2 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 70-
80% Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:     
3-4
Ισχύς:            
120-180 Watt

2 ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 
60-80% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης:     
3-4
Ισχύς:            
120-180 Watt

2 ½ ώρες 
ποδηλασία µε 
ήπιο ρυθµό 
60-70% 
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη 
προπόνησης: 
3-4
Ισχύς:          
120-180 Watt

Εβδομαδιαία	  
ενδεικτικά	  
προπονητικά	  
πλάνα	  για	  
ερασιτέχνες	  

ποδηλάτες	  κατά	  
τη	  μεταβατική	  

φάση



Εβδομαδιαία	  
ενδεικτικά	  
προπονητικά	  
πλάνα	  για	  

επαγγελματίες	  
ποδηλάτες	  κατά	  
την	  αγωνιστική	  

φάση



Εβδομαδιαία	  
ενδεικτικά	  
προπονητικά	  
πλάνα	  για	  
ερασιτέχνες	  

ποδηλάτες	  κατά	  
την	  αγωνιστική	  

φάση

ΕβδομάδαΕβδομάδα ΔευτέραΔευτέρα ΤρίτηΤρίτη ΤετάρτηΤετάρτη ΠέμπτηΠέμπτη ΠαρασκευήΠαρασκευή ΣάββατοΣάββατο ΚυριακήΚυριακή

1η

1	  ½	  	  ώρα	  
ποδηλασία	  με	  
ήπιο	  ρυθμό	  	  	  	  
60-‐70%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  	  	  
3-‐4
Ισχύς:	  
120-‐180Watt

1	  ½	  	  ώρα	  
ποδηλασία	  
σε	  ανηφόρα	  
με	  70-‐80%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
4-‐5
Ισχύς:	  
200-‐250Watt

1	  ½	  	  ώρα	  
ποδηλασία	  	  
σε	  ανηφόρα	  
με	  70-‐80%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνηση
ς:	  4-‐5
Ισχύς:	  
200-‐
250Watt

2	  ώρες	  
ποδηλασία	  
σε	  ευθεία	  με	  	  	  	  
60-‐70%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
3-‐4
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt

2η

1	  ½	  	  ώρα	  
ποδηλασία	  σε	  
ανηφόρα	  με	  	  	  
75-‐90%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  	  	  
5-‐6
Ισχύς:	  
200-‐300Watt

2	  ώρες	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  60-‐
70%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
3-‐4
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt

1	  ½	  	  ώρα	  
ποδηλασία	  
σε	  ανηφόρα	  
με	  70-‐80%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνηση
ς:	  4-‐5
Ισχύς:	  
200-‐
250Watt

45	  λεπτά	  
χαλάρωμα-‐
διατάσεις	  με	  
40-‐45%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
1
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
80-‐135	  Watt

2	  ½	  	  ώρες	  
ποδηλασία	  
σε	  ευθεία	  με	  	  	  	  
60-‐70%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
3-‐4
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt

3η

1	  ώρα	  
ποδηλασία	  με	  
90%	  Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  6
Ισχύς:	  
230-‐320Watt

1	  ½	  	  ώρα	  
ποδηλασία	  
σε	  ανηφόρα	  
με	  70-‐80%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
4-‐5
Ισχύς:	  
200-‐250Watt

2	  ώρες	  
ποδηλασία	  
με	  ήπιο	  
ρυθμό	  και	  
60-‐70%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
3-‐4
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt

1	  ½	  	  ώρα	  
ποδηλασία	  
σε	  ανηφόρα	  
με	  75-‐90%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
5-‐6
Ισχύς:	  
200-‐300Watt

3	  ώρες	  
ποδηλασία	  
σε	  ευθεία	  με	  	  	  	  
60-‐70%	  
Μ.Κ.Σ.
Ζώνη	  
προπόνησης:	  
3-‐4
Ισχύς:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
120-‐180	  Watt



Εβδομαδιαία	  
ενδεικτικά	  
προπονητικά	  
πλάνα	  για	  

επαγγελματίες	  
ποδηλάτες	  κατά	  τη	  

φάση	  
αποκατάστασης



Η κίνηση  του  ποδιού κατά  την  διάρκεια  του  πεταλαρίσματος είναι  κυκλική.  
Το  πόδι  περιστρέφεται  γύρω  από  έναν  σταθερό  άξονα,  ξεκινώντας  από  το  
ψηλότερο  σημείο  και  διαγράφει  μια  πλήρη  κυκλική  κίνηση.  Το  άλλο  πόδι  
εκτελεί  την  ίδια  κίνηση  αλλά  με  διαφορά  180  μοίρες.  Για  να  κατανοήσουμε  
καλύτερα  την  κυκλική  κίνηση  του  ποδιού θα  χωρίσουμε  τον  κύκλο  της  
κίνησης  σε  4  σημεία:  0(360)   - 90  -180  - 270  μοίρες,  όπως  φαίνεται  και  
στο  σχήμα.



Από  0  - 90  μοίρες  οι  βασικοί  μύες  της  κίνησης  είναι  ο μεγάλος  γλουτιαίος (GM)  και  
ο δικέφαλος  μηριαίος (BF)  η  συμμετοχή  του  οποίου  συνεχίζεται  έως  τις  270  μοίρες.  Ενεργή  
συμμετοχή  στην  κίνηση  έχουν  ο  έξω  πλατύς  (VL)  και  ελάχιστα  ο  ορθός  μηριαίος.

·  Από  90  - 180  μοίρες  βασικός  μυς  είναι  ο ορθός  μηριαίος (RF)  με  ενεργή  συμμετοχή  
του γαστροκνήμιου (GA)  

·  Aπό 180  -270  μοίρες  Στην  αρχή  της  επαναφοράς  αναφέραμε  ότι  ενεργή  συμμετοχή  έχει  
ο δικέφαλος  μηριαίος (BF).

·  Τέλος  από  270  - 360  μοίρες  για  να  επανέλθει  το  πόδι  στο  ψηλότερο  σημείο,  κύριος  μυς  είναι  
ο πρόσθιος  κνημιαίος (TA)  και  ο  ενώ  ξεκινάει  ο  έξω  πλατύς  την  δραστηριότητά   του  προς  το  



Ασκήσεις στο γυμναστήριο για . . . 
αντοχή 
Ασκήσεις στο γυμναστήριο για . . . 
αντοχή 

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ασκήσεις στο γυμναστήριο για . . . 
sprinter
Ασκήσεις στο γυμναστήριο για . . . 
sprinter

Ίδιο	  μοτίβο	  προπονητικού	  πλάνου	  
<	  8	  επαναλήψεις

Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Δρ.	  Μπάρδης	  Ν.	  Κων/νος



Ασκήσεις στο Ασκήσεις στο 


