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“ Φυσιολογία της άσκησης - Ο καλλιτέχνης ως αθλητής ”
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Φυσιολογίας-Φυσιολογία; της Άσκησης
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Iδιοδεκτικοί υποδοχείς του μυός
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Μυοτατικό αντανακλαστικό…
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Αυτογενής αναχαίτιση

Νευρομυϊκές προσαρμογές
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Νευρομυϊκές προσαρμογές

Μυοτατικό αντανακλαστικό              
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Νευρικές προσαρμογές
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Νευρομυϊκές 
προσαρμογές
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Η κινητική μονάδα
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Μυϊκή τάση - Επιστράτευση κινητικών μονάδων
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Τύποι κινητικών μονάδων
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Xρόνος επίτευξης μέγιστης δύναμης

Νευρομυϊκές προσαρμογές
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Μυϊκές προσαρμογές

Προσαρμογές στους τύπους 
μυϊκών ινών
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Μηχανικές ιδιότητες του μυός 

Σχέση δύναμης - ταχύτητας
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Ελαστικά στοιχεία του μυός – παθητική τάση
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Friden et al., 1981

Βιοψία μυϊκής βλάβης
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Βέλτιστη γωνία της άρθρωσης για παραγωγή μέγιστης δύναμης
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Μετατόπιση καμπύλης  > άθροιση σαρκομερίων  > Repeated bout effect
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Μυϊκός πόνος

• Προσωρινός (Αcute muscle soreness)
Εμφανίζεται στο τέλος μιας κοπιώδους 

μυϊκής προσπάθειας :
μεταβολικά υπολείμματα, οίδημα     

• Καθυστερημένος (Delayed-onset muscle 
soreness) : ύπαρξη μυϊκής βλάβης

• ΚΜΠ  & μεγιστοποίηση της απόδοσης
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Κινητικές - κινηματικές διαταραχές….
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Εύρος τροχιάς
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•Ιδιοδεκτικότητα
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• Αύξηση χρόνου επίτευξης μέγιστης ταχύτητας

• Mείωση μέγιστης ταχύτητας κίνησης

• Αύξηση ολικού χρόνου κίνησης 

• Μείωση δρομικής οικονομίας

Κινητικές - κινηματικές διαταραχές
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Μυϊκές ισορροπίες…
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Μυϊκές ανισορροπίες…

Shortened/lengthened

Υπάρχει ένα βέλτιστο μήκος 
τους μυός, στο οποίο τα 

μυονημάτια της ακτίνης και 
της μυοσίνης, στο εσωτερικό 

του σαρκομερίου, εμφανίζουν 
το μεγαλύτερο βαθμό 

αλληλοεπικάλυψής τους. 
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Δυναμικές δυσευθυγραμμίσεις…
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Δυναμική ευθυγράμμιση - δυσευθυγράμμιση
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Μυϊκές ανισορροπίες…
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