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ΕΙΣΑΓΩΓΗ - ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ 

§ Η προπονητική διαδικασία αποτελεί αναπόσπαστο κοµµάτι της
σωµατικής και ψυχικής ενδυνάµωσης του αθλητή. Προπονητές,
γυµναστές και αθλητές σπαταλούν πολλές ώρες ώστε να βρουν το
καταλληλότερο συνδυασµό προπονητικών τεχνικών που να
ανταποκρίνεται στις ανάγκες του ατόµου.

§ Σκοπός της παρούσας διάλεξης: Η κατανόηση του τρόπου
σχεδιασµού ενός εξατοµικευµένου προπονητικού πλάνου, το οποίο θα
είναι σχεδιασµένο βάσει των σωµατικών και φυσικών απαιτήσεων του
εκάστοτε αθλητή.



Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΕΝΔΕΔΕΙΓΜΕΝΟΥ 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ ΠΛΑΝΟΥ ΣΕ ΜΙΑ ΕΙΚΟΝΑ

Ο αθλητής είναι η κλειδαριά και το προπονητικό πλάνο το
κλειδί, το οποίο, αν είναι σχεδιασµένο σωστά «ξεκλειδώνει»
το µέγιστο των δυνατοτήτων του αθλητή.



ΕΙΣΑΓΩΓΗ - ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ ΣΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ 
ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΣΤΟ ΠΕΡΑΣΜΑ ΤΩΝ ΕΤΩΝ

Οι µεταβολές που έχουν παρατηρηθεί στην προπονητική 
διαδικασία, τα τελευταία χρόνια, περιλαµβάνουν:

§ Μείωση όγκου και αύξηση της έντασης.

§ Ένταξη προπονητικών προγραµµάτων που βασίζονται σε 
ασκήσεις εναλλασσόµενης έντασης.

§ Ραγδαία αύξηση των προπονητικών µεθόδων και συχνή 
αντικατάστασή τους µε άλλες νεότερες.



ΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΕΝΟΣ 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ 

Οι βασικές επιστηµονικές αρχές που αφορούν στη διαµόρφωση 
προπονητικών πλάνων είναι οι ακόλουθες:

§ Προοδευτική υπερφόρτωση

§ Αποκατάσταση
§ Εξειδίκευση

§ Αναστρεψιµότητα
§ Ατοµικότητα και γενετικό υπόβαθρο

§ Αρχή της περιοδικότητας



ΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΕΝΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ – ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΗ ΥΠΕΡΦΟΡΤΩΣΗ

§ Όταν ο αθλητής προσαρµοστεί σε ένα συγκεκριµένο προπονητικό
ερέθισµα, µετέπειτα, είναι αναγκαίο να αυξήσει την απαιτούµενη
ώθηση – προσπάθεια (training impulse) για περαιτέρω προσαρµογή
και βελτίωση της αθλητικής απόδοσης.

Αρχές της Προοδευτικής Υπερφόρτωσης:
ü Συχνότητα: Αύξηση αυτής όταν οι στόχοι γίνονται υψηλότεροι.
ü Διάρκεια: Καθορίζεται από το πρόγραµµα αγώνων.
ü Ένταση: Είναι το κλειδί στην προπόνηση.
ü Όγκος: Διάρκεια × Συχνότητα
ü Φορτίο Επιβάρυνσης: Διάρκεια × Συχνότητα × Ένταση



ΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΕΝΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ – ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

Χωρίς την αποκατάσταση ΔΕΝ υπάρχει προσαρµογή του 
αθλητή στην προσπάθεια προοδευτικής υπερφόρτωσης.

H αποκατάσταση συµβάλλει στα εξής:
§ Φυσική προσαρµογή στο στρες της 
προπόνησης.

§ Επίτευξη της µέγιστης αθλητικής απόδοσης µε 
ελαχιστοποίηση των κινδύνων τραυµατισµού και 
πρόκλησης ασθένειας.

§ Έγκαιρη αναγνώριση πρώιµων σηµαδιών 
υπερπροπόνησης.



ΟΡΙΣΜΕΝΕΣ ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ 
ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

§ Άµεση λήψη υδατανθράκων και ηλεκτρολυτών.
§ Διατάσεις
§ Κρύα λουτρά και πάγος
§ Ρεύµατα
§ Αθλητικό µασάζ – Υδροθεραπείες- Σάουνα – Ζεστό, Κρύο
§ Χαλαρωτικές ασκήσεις – Yoga
§ Επαρκής Ύπνος (8 ώρες την ηµέρα)
§ Τουλάχιστον 48 ώρες µέχρι την επόµενη δύσκολη προπόνηση



ΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΕΝΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ – ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ

Εξειδίκευση ίσον προσαρµογή στις ανάγκες.

Οι ανάγκες προκύπτουν βάσει των ακολούθων:

§ Είδος αθλήµατος

§ Είδος και συνθήκες διαφορετικών αγώνων

§ Διάρκεια αγωνίσµατος



ΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΕΝΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ – ΑΝΑΣΤΡΕΨΙΜΟΤΗΤΑ

Τραυµατισµός 
Αθλητή

Μείωση ή 
παύση της 
προπόνησης

Ανάγκη για 
εξάσκηση µε 
εναλλακτικές 
ασκήσεις

Μη ικανότητα 
προσαρµογής του 
αθλητή.

Η αναστρεψιµότητα ορίζεται ως η απώλεια της ικανότητας προσαρµογής του αθλητή, µέσω της προπόνησής του, εξαιτίας τραυµατισµού. Το
αποτέλεσµα είναι µείωση ή παύση της προπόνησης. Τα υπάρχοντα δεδοµένα δείχνουν ότι, σε περίπτωση τραυµατισµού και αδυναµίας
προπόνησης, ο ποδηλάτης θα πρέπει να εξασκείται µε εναλλακτικού τύπου ασκήσεις, οι οποίες έχουν παρόµοια επίδραση στο νευροµυικό
σύστηµα, µε την αντίστοιχη επίδραση της ποδηλασίας.



ΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΕΝΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ – ΑΤΟΜΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΓΕΝΕΤΙΚΟ 
ΥΠΟΒΑΘΡΟ

Ένα σωστό προπονητικό πρόγραµµα πρέπει να λαµβάνει 
υπόψη τα εξής:

§ Ηλικία, Φύλο, υπάρχουσα φυσική κατάσταση, αθλητικές 
δραστηριότητες τους τελευταίους µήνες.

§ Πάσης φύσεως υποχρεώσεις εκτός αθλητισµού (προσωπικές, 
επαγγελµατικές, κοινωνικές). 

§ Διατροφικές συνήθειες, κάπνισµα.
§ Ιατρικό ιστορικό.
§ Εργοµετρικές του αξιολογήσεις
§ Ιατρικές εξετάσεις και αιµατολογικές των 2-3 τελευταίων ετών.
§ Αίτια ενασχόλησης µε τον αθλητισµό.



ΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ ΕΝΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ – ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟΤΗΤΑΣ

Προπόνηση

Μεσολαβούµενο 
Διάστηµα

Αγώνας

Σχεδιασµός ώστε ο 
αθλητής να βρεθεί στην 
καλύτερη κατάσταση στη 
διάρκεια του αγώνα –
στόχου.



Η ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟΤΗΤΑΣ

§ Η περιοδικότητα έγκειται στην οργάνωση - διαίρεση του ετήσιου 
συστήµατος προπόνησης του αθλητή σε χρονικές περιόδους 
µικρότερης ή µεγαλύτερης διάρκειας.

§ Η περιοδικότητα της προπόνησης θα πρέπει να βασίζεται στους 
άµεσους (εβδοµάδων), µέσους (µηνών) και µακροπρόθεσµους 
(ετών) στόχους του ποδηλάτη.

ΧΡΟΝΙΚΕΣ ΠΕΡΙΟΔΟΙ
Μικρόκυκλος Μεσόκυκλος Μακρόκυκλος

ΣΥΝΟΛΙΚΗ 
ΔΙΑΡΚΕΙΑ

2-10 ηµέρες
(συνήθως 7 ηµέρες)

4-6 εβδοµάδες
ή

3-4 µικρόκυκλοι µαζί

Πολλοί 
µικρόκυκλοι/µεσόκυκλοι 

µαζί
(µήνες)



ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΜΟΝΑΔΑ

§ Είναι το µικρότερο δοµικό στοιχείο σχεδιασµού της προπόνησης.

§ Η πιο µικρή και απλή χρονική περίοδος άσκησης
του αθλητή στην προσπάθεια επίτευξης ενός από τους 
αντικειµενικούς στόχους της προπόνησης 

§ Διαρκεί τουλάχιστον 30 min. 

§ Υπάρχουν δύο είδη Προπονητικών µονάδων (Π.Μ):
Ø Οι Π.Μ διέγερσης που επιφέρουν κάποιο βαθµό κούρασης
Ø Οι Π.Μ αποκατάστασης



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΩΝ ΜΟΝΑΔΩΝ 

Έστω ότι ό στόχος είναι η µυϊκή ενδυνάµωση του ποδηλάτη.
Η προπονητική µονάδα που εξυπηρετούν αυτόν τον στόχο 
µπορεί να περιλαµβάνει :

§ Kαθίσµατα, 3 σετ, 14-12-10 (επαναλήψεις) και
§ Εκτάσεις τετρακεφάλων, 3 σετ, 14-12-10 και
§ Κάµψεις πίσω δικεφάλων, 3 σετ, 14-12-10.

ή

§ Απαγωγές ποδιών, 3 σετ, 14-12-10 και
§ Προσαγωγούς µε λάστιχο, 3 σετ, 14-12-10.



ΜΙΚΡΟΚΥΚΛΟΣ

§ Αποτελεί το µικρότερο διάστηµα προπόνησης ενός 
µακρόκυκλου.

§ Συνήθως είναι ταυτόσηµος µε µία εβδοµάδα.

§ Ένας εβδοµαδιαίος Μ.Κ. µπορεί να περιλαµβάνει 3 ή 4 Π.Μ. 
διέγερσης που χωρίζονται µεταξύ τους από 1 ή 2 Π.Μ. 
αποκατάστασης και να τελειώνει µε πλήρη  ανάπαυση.

§ Διάρκεια από 2-10 ηµέρες.



ΜΕΣΟΚΥΚΛΟΣ

§ Oι µεσόκυκλοι είναι ένα σύνολο από συγκεκριµένο αριθµό 
µικρόκυκλων,  που  απαιτούνται  για  να  προάγουν  τη γενική ή 
ειδική ή αγωνιστική κατάσταση του αθλητή.

§ Ένας µεσόκυκλος µπορεί να αποτελείται από 2 µόνο 
µικρόκυκλους σαν ελάχιστο όριο.

§ Στην προπονητική πρακτική οι µεσόκυκλοι έχουν 
συνήθως διάρκεια 4-6 εβδοµάδων περίπου.



ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΟ ΕΤΗΣΙΟ ΔΙΑΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ
Η κόκκινη γραµµή δείχνει το τέλος του πρώτου 
µεσόκυκλου δηλαδή, την 4η εβδοµάδα στην οποία 
µειώνονται οι ώρες και η ένταση της προπόνησης 
και γίνεται αποκατάσταση του οργανισµού



ΕΤΗΣΙΟ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ -
ΦΑΣΕΙΣ

Γενική Φάση 
Προετοιµασίας

Μεταβατική 
Φάση

Αγωνιστική 
Φάση

Φάση 
Αποκατάστασης



Γενική Φάση Προετοιµασίας 
§ Ελάχιστη χρονική διάρκεια    6-8 εβδοµάδες
§ Μέγιστη χρονική διάρκεια      16 εβδοµάδες

Μεταβατική Φάση
§ Μέση διάρκεια                                   
§ Προσαρµογή διάρκειας αναλόγως των 
απαιτήσεων του αγώνα.

3-6 εβδοµάδες

Αγωνιστική Φάση
§ Πιθανή διάρκεια
§ Πιθανή ενδιάµεση περίοδος αποκατάστασης 

(αναλόγως των αναγκών του αθλητή).

20-25 εβδοµάδες

Φάση αποκατάστασης
§ Μέση διάρκεια
§ Προσαρµογή διάρκειας στις ανάγκες του αθλητή
§ Μετά την ολοκλήρωση της φάσης, επανένταξη του 
αθλητή.

6-8 εβδοµάδες



ΓΕΝΙΚΗ ΦΑΣΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

§ Ελάχιστη χρονική διάρκεια 6-8 εβδοµάδες για υψηλού επιπέδου 
ποδηλάτες.

§ Εκτενέστερη χρονικά για λοιπούς ποδηλάτες.
§ Επιπρόσθετος στόχος είναι η προπόνηση σε µεγάλης διάρκειας και 
υποµέγιστης έντασης ποδηλασίας.

§ Όγκος προπόνησης: 200-300χλµ για µέτριου επιπέδου ποδηλάτες, 
300-600χλµ για υψηλού επιπέδου και >600χλµ ανά εβδοµάδα για 
επαγγελµατίες ποδηλάτες.

§ Ένταση 60-80% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας.
§ Συχνότητα 5-10 φορές ανά εβδοµάδα µε χαµηλές ταχύτητες 
ποδηλάτησης. 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟ ΠΛΑΝΟ ΓΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΕΣ ΚΑΙ 
ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΕΣ ΑΘΛΗΤΕΣ

§ Οι ερασιτέχνες αθλητές ποδηλάτες αποτελούν µεγάλο τµήµα της 
αθλητικής κοινότητας. 

§ Απαιτείται ιδιαίτερη προσοχή στην αποφυγή της υπερπροπόνησης
και των τραυµατισµών.

§ Ίδιες αρχές δόµησης προπονητικού πλάνου διέπουν ερασιτέχνες 
και επαγγελµατίες.

ΜΕΙΩΜΕΝΟΣ 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΣ ΟΓΚΟΣ

ΑΥΞΗΜΕΝΟΣ 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΣ ΟΓΚΟΣ

ΒΑΣΙΚΗ ΔΙΑΦΟΡΑ 

Ερασιτέχνες ποδηλάτες Επαγγελµατίες ποδηλάτες

≠



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΗΜΕΡΗΣΙΩΝ ΠΛΑΝΩΝ ΓΙΑ ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΗ 
ΚΑΙ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑ – ΓΕΝΙΚΗ ΦΑΣΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΗΣ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑΣ

§ 2 ώρες  ποδηλασία µε ήπιο 
ρυθµό µε 60-70% Μ.Κ.Σ.

§ Ζώνη προπόνησης: 2-3
§ Ισχύς: 45-63% της µέγιστης 
παραγόµενης ισχύος.

Σάββατο: Σάββατο:
§ 4 ώρες έντονης ποδηλασίας 
αντοχής µε 70-80% Μ.Κ.Σ.

§ Ζώνη προπόνησης: 2-3
§ Ισχύς: 45-63% της µέγιστης 
παραγόµενης ισχύος.



Ramp test – Προπονητικές Ζώνες – Μέγιστη 
Παραγόµενη Ισχύς

ΕΝΤΑΣΗ ΖΩΝΗ ΜΕΓΙΣΤΗ ΠΑΡΑΓΟΜΕΝΗ ΙΣΧΥΣ ΑΙΣΘΗΣΗ

Χαµηλή 1 35-45% Ήπια αντοχή

2 45-54% Χαλαρός  Ρυθµός

Μεσαία 3 54-63% Ήπιος ρυθµός 
εµφάνισης µυικού
άλγους

4 63-71% Προοδευτική αύξηση 
του ρυθµού εµφάνισης 
µυικού άλγους

Υψηλή 5 71-80% Γρήγορη αύξηση του 
ρυθµού εµφάνισης 
µυικού άλγους

6 80-115% Εξάνληση



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΗΜΕΡΗΣΙΩΝ ΠΛΑΝΩΝ ΓΙΑ ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΗ 
ΚΑΙ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑ – ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ ΦΑΣΗ 

ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΗΣ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑΣ

§ 1 ½  ώρες  ποδηλασία σε 
ανηφόρα µε ήπιο ρυθµό µε 70-
80% Μ.Κ.Σ.

§ Ζώνη προπόνησης: 4-5
§ Ισχύς: 63-80% της µέγιστης 
παραγόµενης ισχύος.

Τετάρτη: Τετάρτη:
§ 3 ώρες εκτεταµένη ποδηλασία µε 

70-80% Μ.Κ.Σ.
§ Ζώνη προπόνησης: 4-5
§ Ισχύς: 63-80% της µέγιστης 
παραγόµενης ισχύος.



ΦΑΣΗ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ

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

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

§ Η Φάση Αποκατάστασης ξεκινάει µε τον τερµατισµό του 
τελευταίου αγώνα της χρονιάς.



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΗΜΕΡΗΣΙΩΝ ΠΛΑΝΩΝ ΓΙΑ ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΗ 
ΚΑΙ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑ – ΦΑΣΗ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ

ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΗΣ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑΣ

§ 45’ ποδηλασίας σε ευθεία µε 60-
70% Μ.Κ.Σ.

§ Ζώνη προπόνησης: 3
§ Ισχύς: 54-63% της µέγιστης 
παραγόµενης ισχύος.

Τρίτη: Τρίτη:
§ 1 ½  ώρες ποδηλασία σε ευθεία 

µε 60-70% Μ.Κ.Σ.
§ Ζώνη προπόνησης: 3
§ Ισχύς: 54-63% της µέγιστης 
παραγόµενης ισχύος.



ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΤΩΝ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΩΝ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΩΝ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΩΝ 
ΑΝΑ ΦΑΣΕΙΣ

Συνολικά, καθώς 
προχωράµε από:

Γενική φάση à
Αγωνιστική φάση

ü Μείωση του όγκου 
προπόνησης.

ü Αύξηση της εξειδίκευσης.

ü Κορύφωση της φυσικής 
κατάστασης στην 
αγωνιστική φάση.

ü Κορύφωση της έντασης στη 
µεταβατική φάση.



ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ – ΖΕΣΤΑΜΑ ΠΡΙΝ ΤΗΝ 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ

§ Συνιστώµενη διάρκεια 30-40’ ποδηλάτησης σε πολύ χαµηλή 
ένταση (60-70% της ΜΚΣ).

§ Πραγµατοποίηση διατάσεων για 5’.

§ Μεταξύ προθέρµανσης και προπόνησης το κενό να µην 
υπερβαίνει τα 5’ ώστε να διατηρούνται τα οφέλη της.



ΟΡΙΣΜΕΝΕΣ ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ 
ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

§ Άµεση λήψη υδατανθράκων και ηλεκτρολυτών.
§ Διατάσεις
§ Κρύα λουτρά και πάγος
§ Ρεύµατα
§ Αθλητικό µασάζ – Υδροθεραπείες- Σάουνα – Ζεστό, Κρύο
§ Χαλαρωτικές ασκήσεις – Yoga
§ Επαρκής Ύπνος (8 ώρες την ηµέρα)
§ Τουλάχιστον 48 ώρες µέχρι την επόµενη δύσκολη προπόνηση



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ SPINNING ΒΑΣΕΙ ΤΗΣ ΜΕΓΙΣΤΗΣ 
ΚΑΡΔΙΑΚΗΣ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ

§ Μια τάξη spinning είναι µια ποδηλατική άσκηση υψηλής
έντασης, η οποία πραγµατοποιείται σε σταθερό
ποδήλατο, µε σταθµισµένο σφόνδυλο που συνδέεται µε τα
πεντάλ.

§ Οι περισσότερες συνεδρίες διαρκούν περίπου 45-60’. 

§ Καθορίζεται η Μέγιστη Καρδιακή Συχνότητα για 
κάθε άτοµο και η ζώνη έντασης στην οποία θα 
πραγµατοποιήσει τη συνεδρία βάσει της 
φυσικής του κατάστασης και του προπονητικού 
ιστορικού του.



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ SPINNING ΒΑΣΕΙ ΤΗΣ ΜΕΓΙΣΤΗΣ 
ΚΑΡΔΙΑΚΗΣ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ

§ Οι συνεδρίες είναι οµαδικές.
§ Την οµάδα συντονίζει ο εκπαιδευτής ο οποίος και καθορίζει την 
ένταση της άσκησης.

§ Το περιβάλλον διεξαγωγής των συνεδριών είναι ένας κλειστός 
χώρος µε δυνατή µουσική και φώτα.

§ Τόσο ο εκπαιδευτής, όσο και ο περιβάλλων χώρος σκοπό 
έχουν να παρακινήσουν το άτοµο σε έντονη άσκηση.

§ Υπάρχουν πίνακες που απεικονίζουν την προσπάθεια κάθε 
αναβάτη, ξεχωριστά.



ΠΩΣ ΞΕΚΙΝΗΣΕ ΤΟ SPINNING; 

§ Το Spinning αναπτύχθηκε από τον Νοτιοαφρικανό ποδηλάτη 
αντοχής Johnny Goldberg (γνωστός ως Johnny G) στα µέσα 
της δεκαετίας του 1980.

§ Ο Johnny G χτυπήθηκε από ένα αυτοκίνητο κατά τη διάρκεια 
νυχτερινής προπόνησης. Μετά το ατύχηµα, ήταν που 
προέκυψε η ιδέα για προπόνηση σε εσωτερικό χώρο.

§ Το 1989 ο Goldberg άνοιξε το 
“Johnny G Spinning Center”, στη 
Σάντα Μόνικα της Καλιφόρνια, µε 
ποδήλατα που κατασκεύαζε ο ίδιος.



ΟΦΕΛΗ ΑΠΟ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ SPINNING

§ Άσκηση µε έντονα αερόβιο χαρακτήρα (οφέλη για το καρδιαγγειακό).
§ Προπόνηση µε οµαδικό χαρακτήρα (ευκαιρία για κοινωνικές 
συναναστροφές).

§ Ικανότητα προπόνησης ανεξαρτήτως καιρικών συνθηκών.
§ Ικανότητα προπόνησης και από το σπίτι µέσω διαδικτυακών 
συνεδριών.

§ Εργαλείο παρακίνησης των αθλητών για συνέχιση της προπόνησης 
σε εσωτερικούς χώρους κατά τους χειµερινούς µήνες.



ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΜΟΥΣΙΚΗΣ ΚΑΙ ΦΩΤΩΝ - ΕΡΕΥΝΑ

§ Η παρούσα έρευνα αξιολόγησε την επίδραση φωτός και 
µουσικής ξεχωριστά και σε συνδυασµό ως προς το αίσθηµα 
κόπωσης, ευχαρίστησης και σωµατικής απόδοσης ατόµων 
που συµµετείχαν σε συνεδρία spinning.

Shaulov, N., & Lufi, D. (2009)



ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΜΟΥΣΙΚΗΣ ΚΑΙ ΦΩΤΩΝ - ΕΡΕΥΝΑ

Shaulov, N., & Lufi, D. (2009)



ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΜΟΥΣΙΚΗΣ ΚΑΙ ΦΩΤΩΝ - ΕΡΕΥΝΑ

Τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας συνοψίζονται ως εξής: 

ü Το αίσθηµα ευχαρίστησης ήταν µεγαλύτερο όταν υπήρχε µουσική
στη συνεδρία.

ü Ο συνδυασµός µουσικής και χαµηλού φωτισµού µείωσε το 
υποκειµενικό αίσθηµα της κούρασης και αύξησε το αίσθηµα της 
ευχαρίστησης.

ü Ο φωτισµός µεµονωµένα δεν είχε καµία επίδραση σε κανέναν από 
τους µετρήσιµους δείκτες.

ü Ο φωτισµός και η µουσική σε συνδυασµό δεν επηρέασαν τη 
καρδιακή συχνότητα και την καταναλισκώµενη ενέργεια (σε 
θερµίδες).

ü Συνίσταται, τελικά, χρήση µουσικής σε συνδυασµό µε χαµηλής 
έντασης φωτισµό για να µειωθεί το αίσθηµα της κόπωσης και να 
αυξηθεί η ευχαρίστηση.

Shaulov, N., & Lufi, D. (2009)



ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 
SPINNING
§ Ο αθλητής δεν έχει έλεγχο στην ένταση της προπόνησης καθώς 
αυτή καθορίζεται αποκλειστικά από τον εκπαιδευτή.

§ Συνεπώς, εάν ο αθλητής προετοιµάζεται για αγώνα η υψηλή 
ένταση των συνεδριών spinning µπορεί να λειτουργήσει 
επιβαρυντικά.

§ Κίνδυνος τραυµατισµού καθώς η θέση στο στατικό ποδήλατο δε 
ρυθµίζεται για τον εκάστοτε αναβάτη επακριβώς.

§ Οι συνεδρίες δεν είναι εξατοµικευµένες και δοµηµένες γύρω από 
τους συγκεκριµένους στόχους του αθλητή.

§ Το στατικό ποδήλατο δε µπορεί να λειτουργήσει ως υποκατάστατο 
του κανονικού ποδηλάτου.





Έστω η Jasmine A ηλικίας 21 ετών και µε µη συστηµατική
ενασχόληση µε τον αθλητισµό δηλαδή, µε χαµηλή φυσική
δραστηριότητα. Σε ποια ζώνη προπόνησης (εντός ποιου %
εύρους επί της ΜΚΣ) συνίσταται να πραγµατοποιήσει τη
συνεδρία spinning;



ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΗ – ΑΤΟΜΙΚΟΤΗΤΑ 

Για τη διαµόρφωση ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΜΕΝΟΥ προπονητικού 
πλάνου είναι απαραίτητο να αξιολογηθούν τα ακόλουθα: 

§ Αιµατολογικές εξετάσεις

§ Σύσταση σώµατος

§ Εργοµετρική αξιολόγηση 

§ Αγωνιστικός στόχος



ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΕΣ ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ

§ Γενική αίµατος (CBC) 
§ Γλυκόζη νηστείας 
§ Σίδηρος (Fe)
§ Βιταµίνη D
§ Β12
§ Φυλλικό
§ Ασβέστιο



ΓΛΥΚΟΖΗ ΝΗΣΤΕΙΑΣ 

Γλυκόζη νηστείας πλάσµατος ≥ 126 mg/dl µετά από νηστεία 8 ωρών,
Θεωρείται παθολογικό εύρηµα και αποτελεί κριτήριο διάγνωσης για 
Σακχαρώδη Διαβήτη.

§ Από 70 έως 99 mg / dL (3.9 έως 5.5 mmol/L) Φυσιολογική 
ανοχή (µετά από φόρτιση).

§ Από 100 έως 125 mg / dL (5.6 έως 6.9 mmol/L) ελαφρώς 
αυξηµένη τιµή, προ-διαβητική κατάσταση.



ΣΙΔΗΡΟΣ 

Οι κύριες µορφές σιδήρου στον ανθρώπινο οργανισµό είναι:
§ O αποθηκευµένος σίδηρος (ως φερριτίνη).
§ Ο σίδηρος που ανευρίσκεται στην κυκλοφορία του αίµατος (ως 
τρανσφερίνη).

§ Ο σίδηρος που µεταφέρει οξυγόνο (ως αιµοσφαιρίνη στο αίµα και 
ως µυοσφαιρίνη στους µυς).

Φυσιολογικές 
τιµές 

Αιµοσφαιρίνη 
(g/100mL)

Φερριτίνη
(ng/ml)

Κορεσµός 
τρανσφερίνης(%)

> 12.0 (Γ) > 30 (Γ) 20-40 (Γ,Α)
> 16.0 (Α) > 110 (Α) -

Γ: γυναίκες, Α: άνδρες

(Deakin, 2017)



ΣΙΔΗΡΟΣ - ΜΟΡΦΕΣ

Μορφές 
Σιδήρου (Fe)

Αιµικός Μη Αιµικός



ΣΙΔΗΡΟΣ – ΠΗΓΕΣ – ΑΝΑΓΚΕΣ ΕΝΗΛΙΚΩΝ

Ανάγκες σε Fe:

8mg/d

18mg/d

1 φλ. Σπανάκι: 6,4 mg Fe

1 φλ. φακές: 6,6 mg Fe

1 φλ. Ρεβίθια: 4,9 mg Fe

1 φλ. Αγκινάρες: 5,1 mg Fe

100 γρ. µοσχάρι: 2,5-3 mg Fe

100 γρ. οστρακοειδή: 6,5-7 mg Fe

100 γρ. σαρδέλες: 2,5-3 mg Fe

100 γρ. γαλοπούλα: 2,3-3 mg Fe

Πηγές µη αιµικού Fe
Χαµηλή απορρόφηση 

Πηγές αιµικού Fe
Υψηλή απορρόφηση 

USDA – FOOD DATA CENTRAL



ΒΙΤΑΜΙΝΗ D 

§ Λιποδιαλυτή Βιταµίνη 

§ Αποθηκεύεται στον λιπώδη ιστό του 
σώµατος και στο ήπαρ

§ Βοηθά το σώµα να απορροφήσει το
ασβέστιο το οποίο είναι απαραίτητο
για το σωστό σχηµατισµό των οστών

Harvard School of Public Health

§ Απαραίτητη για τη σωστή λειτουργία 
του ανοσοποιητικού συστήµατος, της 
µετάδοσης νευρικών σηµάτων και της 
σύσπασης των µυών.



ΒΙΤΑΜΙΝΗ D – ΣΥΝΘΕΣΗ 

Η Βιταµίνη D µπορεί να συντεθεί µε τρεις τρόπους:

§ Διαµέσου της έκθεσης του δέρµατος στον ήλιο.

§ Διαµέσου της δίαιτας.

§ Διαµέσου της λήψης συµπληρωµάτων.

Harvard School of Public Health



ΒΙΤΑΜΙΝΗ D – ΠΗΓΕΣ

Harvard School of Public Health

Οι κυριότερες διαιτητικές πηγές Βιταµίνης D: 

§ Κρόκοι αυγών
§ Λιπαρά Ψάρια 
§ Κόκκινο κρέας, ιδίως το συκώτι
§ Γαλακτοκοµικά προϊόντα 
§ Εµπλουτισµένες τροφές όπως δηµητριακά



ΒΙΤΑΜΙΝΗ D – ΑΝΑΓΚΕΣ

Harvard School of Public Health

Η ποσότητα βιταµίνης D που απαιτείται ηµερησίως εξαρτάται από 
την ηλικία . Οι συνιστώµενες ποσότητες, σε διεθνείς µονάδες (IU), 
είναι: Για ενήλικες 19-70 ετών: 600IU

Μερικά αίτια ανεπαρκών επιπέδων:
§ Μη επαρκή λήψη από τη δίαιτα.
§ Μη επαρκή έκθεση στον ήλιο.
§ Αδυναµία του ήπατος και των νεφρών να δηµιουργήσει την ενεργή 

µορφή της βιταµίνης.
§ Λήψη φαρµακευτικής αγωγής που εµποδίζει την απορρόφηση.



ΑΣΒΕΣΤΙΟ 

§ Είναι το πιο άφθονο µακροστοιχείο στο ανθρώπινο σώµα.

§ Το 99% βρίσκεται στα οστά και στα δόντια. Το υπόλοιπο 1% 
κατανεµηµένο στα εξωκυττάρια και ενδοκυττάρια υγρά του 
σώµατος.

§ Είναι δοµικό συστατικό των οστών και των δοντιών.

§ Σηµαντικός ρόλος στη µυϊκή συστολή, την πήξη του 
αίµατος, την ενεργοποίηση ενζύµων.



ΑΣΒΕΣΤΙΟ - ΠΗΓΕΣ
Στις τροφές πλούσιες σε ασβέστιο περιλαµβάνονται:

§ Γαλακτοκοµικά προϊόντα, κυρίως γάλα, τυρί, γιαούρτι.

§ Μικρά ψάρια (µε το ψαροκόκαλο) όπως σαρδέλες.

§ Επιλεγµένα θαλασσινά (µύδια, στρείδια).

§ Φυλλώδη λαχανικά(µπρόκολο, κουνουπίδι, λάχανο).

§ Εµπλουτισµένα τρόφιµα όπως ψωµί, χυµός πορτοκάλι, σόγια, τόφου.

§ Ξηροί καρποί (αµύγδαλα).



ΑΣΒΕΣΤΙΟ - ΑΝΑΓΚΕΣ

Ενήλικες 19-50 ετών: 
1000mg ηµερησίως. 

Ενήλικες 19-50 ετών: 
Έως 2500mg ηµερησίως. 

Σύσταση για επαρκή πρόσληψη

Ανώτατη προτεινόµενη ηµερήσια 
πρόσληψη

Μέτρηση ολικού Ca µε αιµοληψία η οποία πρέπει να γίνεται το 
πρωί, λόγω των ηµερήσιων διακυµάνσεων, σε εξεταζόµενο 
νηστικό τουλάχιστον 8 ώρες.



ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΣ ΣΤΟΧΟΣ
Ποιος θα το 
κάνει;

Γιατί θα πρέπει 
να το κάνει;

Πότε θα πρέπει 
να το κάνει;

Πώς θα το κάνει 
καλύτερα;

Πού θα πρέπει να 
το κάνει;



ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΜΕΝΟ 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟ 

ΠΛΑΝΟ

Βασικές 
επιστηµονικές 

αρχές

Αιµατολογικές 
εξετάσεις

Εργοµετρική 
Αξιολόγηση

Σύσταση 
σώµατος

Αγωνιστικός 
στόχος



Eυχαριστώ για την 
προσοχή σας.


