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ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑ; 

§ Εργοµετρία είναι η επιστήµη που ασχολείται µε τη µέτρηση 
της µυϊκής προσπάθειας - του έργου, χρησιµοποιώντας 
διάφορες δοκιµασίες (απλές ή πιο σύνθετες), µε στόχο τη 
βελτίωση της απόδοσης.

§ Η εργοµετρία έχει εφαρµογές σε αθλητές, σε µαζικά 
ασκούµενα άτοµα διαφόρων ηλικιών καθώς και σε άτοµα
µε διάφορες χρόνιες παθήσεις.

§ Μετριούνται και αξιολογούνται δείκτες της φυσικής κατάστασης (π.χ. 
αερόβια ικανότητα, µυϊκή δύναµη και αντοχή, ισχύς, κινητικότητα, 
ταχύτητα, συντονιστικές ικανότητες) καθώς και δείκτες (π.χ. σύσταση 
µάζας σώµατος, αρτηριακή πίεση κ.α.) που σχετίζονται τόσο µε την 
απόδοση όσο και την υγεία. 



ΒΑΣΙΚΕΣ ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΚΕΣ ΕΝΝΟΙΕΣ

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

ΜΕΤΡΗΣΗ

ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑ

ΔΟΚΙΜΑΣΙΑ



Μ Ε Τ Ρ Η Σ Η

§ Είναι η διαδικασία συλλογής δεδοµένων.

Για την πραγµατοποίηση της µιας µέτρησης πρέπει να 
προηγηθούν τα εξής: 

ü Καθορισµός της παραµέτρου που πρόκειται να µετρηθεί.
ü Επιλογή του µεγέθους που θα εκφράζει την επιθυµητή προς 

µέτρηση παράµετρο.
ü Επιλογή της κατάλληλης δοκιµασίας και οργάνου για την 
πραγµατοποίηση της µέτρησης.

ü Τυποποίηση της διαδικασίας.
ü Έλεγχος των συνθηκών µέτρησης.



Α Ξ Ι Ο Λ Ο Γ Η Σ Η

§ Είναι η διαδικασία ερµηνείας των δεδοµένων.

§ Για να αποκτήσει νόηµα η µέτρηση πρέπει να συνοδεύεται 
από την αξιολόγηση.

§ Η αξιολόγηση των δοκιµαζόµενων µπορεί να 
περιλαµβάνει:

ü Τη σύγκριση των αποτελεσµάτων µε τα αντίστοιχα 
ατόµων ίδιας ηλικιακής κατηγορίας και φύλου ή 
αγωνιστικού επιπέδου.

ü Τη σύγκριση των αποτελεσµάτων µε προηγούµενες 
µετρήσεις του ίδιου του ατόµου.

ü Μια συνολική βαθµολογία (σκορ) σε µια δοκιµασία ή 
σειρά δοκιµασιών.



Η αξιολόγηση αποτελεί αναπόσπαστο 
κοµµάτι της προπονητικής διαδικασίας

Αξιολόγηση

Καθορισµός 
στόχωνΣχεδιασµός

Εφαρµογή



Δ Ο Κ Ι Μ Α Σ Ι Α

§ Είναι διαδικασία - µεθοδολογικό εργαλείο που χρησιµοποιείται 
τυποποιηµένα για τον έλεγχο - µέτρηση ενός γνωρίσµατος, 
ιδιότητας ή ικανότητας του ατόµου.

§ Ο αντίστοιχος αγγλικός όρος που χρησιµοποιείται διεθνώς είναι 
το test.

§ Υπάρχουν δοκιµασίες που χρησιµοποιούνται για:
ü Τον έλεγχο της αερόβιας ικανότητας.
ü Τον έλεγχο της µυϊκής δύναµης.
ü Τον έλεγχο της ισχύος.
ü Τον έλεγχο της σύστασης του σώµατος.



ΕΙΔΗ ΔΟΚΙΜΑΣΙΩΝ ΒΑΣΕΙ ΤΟΥ ΧΩΡΟΥ 
ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ

ΔΟΚΙΜΑΣΙΕΣ

ΠΕΔΙΟΥ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΑΚΕΣ



ΔΟΚΙΜΑΣΙΕΣ ΠΕΔΙΟΥ

§ Διεξάγονται στο χώρο της προπόνησης και είναι πολύ 
σηµαντικές για τον προπονητή. 

§ Πολλές από αυτές τις µετρήσεις µπορούν να πραγµατοποιηθούν 
µόνο µε µια µετροταινία και ένα χρονόµετρο.  

§ Δίνουν άµεση πληροφορία στον προπονητή, ελέγχουν άµεσα 
την αποτελεσµατικότητα της προπόνησης και έχουν µεγαλύτερη 
πρακτική σηµασία όταν χρησιµοποιούνται ως δείκτες για τη 
βελτίωση των ίδιων αθλητών σε επαναλαµβανόµενες µετρήσεις.



ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΑΚΕΣ ΔΟΚΙΜΑΣΙΕΣ 

§ Απαιτούν τεχνογνωσία, ειδικό επιστηµονικό προσωπικό, ειδικά 
διαµορφωµένο - πιστοποιηµένο εργαστήριο και τα αποτελέσµατά τους 
πολλές φορές δεν είναι άµεσα εκµεταλλεύσιµα από τον προπονητή. 

§ Οι πληροφορίες που προσφέρουν όµως είναι αξιόπιστες, πολύ 
περισσότερες από τις αντίστοιχες των µετρήσεων πεδίου και µπορούν 
να χρησιµοποιηθούν για τη διάγνωση δυσλειτουργιών και την αποφυγή 
τραυµατισµών των αθλητών.



Πολλές µετρήσεις όµως µπορούν να γίνουν στο χώρο της 
προπόνησης µε τη χρησιµοποίηση εργαστηριακού εξοπλισµού. 

Αυτές θεωρούνται και οι πιο σηµαντικές για τον προπονητή γιατί 
διεξάγονται σε πραγµατικές συνθήκες προπόνησης ή αγώνα και 
προσφέρουν έγκυρα και αξιόπιστα αποτελέσµατα.



ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΡΙΝ ΤΗ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΤΗ ΔΟΚΙΜΑΣΙΑ

Είναι σηµαντικό να λαµβάνονται υπόψη και να τηρούνται 
αυστηρά (από τους εξεταστές όσο και τους εξεταζόµενους) 
κάποιες βασικές οδηγίες µε στόχο: 

ü Την ασφαλή συµµετοχή των εξεταζόµενων στις δοκιµασίες 
αξιολόγησης, 

ü Την πιο αποτελεσµατική αξιολόγηση της φυσικής κατάστασης.



ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΞΕΤΑΖΟΜΕΝΟΥΣ

§ Ιατρική εξέταση πριν τη συµµετοχή σε δοκιµασίες αξιολόγησης. 

§ Αποφυγή κατανάλωσης τροφής, αλκοόλ και καφεΐνης, για 
περίπου 3 ώρες πριν την έναρξη της δοκιµασίας. 

§ Επαρκής ανάπαυση πριν τη δοκιµασία.

§ Αποφυγή έντονης φυσικής δραστηριότητας ή άσκησης για 
περίπου 48 ώρες πριν την έναρξη της δοκιµασίας). 

§ Προµήθεια κατάλληλου εξοπλισµού ανάλογα µε τις απαιτήσεις της 
κάθε δοκιµασίας. 

§ Ιδιαίτερη σηµασία στην ενυδάτωση του οργανισµού για αποφυγή 
φαινοµένων αφυδάτωσης.



ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΞΕΤΑΣΤΕΣ

§ Έλεγχος τήρησης των οδηγιών από τους εξεταζόµενους. 

§ Χρήση ερωτηµατολογίων για τον έλεγχο της κατάστασης 
της υγείας του εξεταζόµενου. 

§ Ενηµέρωση και συµπλήρωση εντύπου από τους 
δοκιµαζόµενους για τη συµµετοχή τους στην εργοµετρική 
αξιολόγηση.



ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΞΕΤΑΣΤΕΣ
§ Βαθµονόµηση και συντήρηση των µηχανηµάτων που 
θα χρησιµοποιηθούν στις δοκιµασίες. 

§ Κατάλληλο περιβάλλον για την πραγµατοποίηση των 
δοκιµασιών: 

§ Άνετο και ήσυχο περιβάλλον, 

§ Θερµοκρασία περιβάλλοντος 20-22oC. 

§ Υγρασία χαµηλότερη από 60%.

§ Χρήση ανεµιστήρα µε σκοπό: την 
διευκόλυνση αποβολής θερµότητας 
και µείωση της θερµικής 
επιβάρυνσης 



ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΔΟΚΙΜΑΣΙΩΝ
§ Οι δοκιµασίες πρέπει να εκτελούνται µε µεγάλη προσοχή και µε 
τη µέγιστη συµµετοχή του εξεταζόµενου. 

§ Παρακίνηση και ενθάρρυνση του δοκιµαζόµενου τόσο πριν όσο 
και κατά τη διάρκεια της δοκιµασίας. Η παρακίνηση πρέπει να 
είναι τυποποιηµένη (ένταση, φωνή, ίδιες λέξεις κλειδιά κ.α.). 

§ Πριν την εκτέλεση της δοκιµασίας πρέπει να προηγείται καλή 
προθέρµανση (χαµηλής έως µέτριας έντασης αερόβια 
δραστηριότητα και διατατικές ασκήσεις).



ΑΝΤΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΓΙΑ ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

§ Βαριές µορφές καρδιοπάθειας 

§ Οξείες λοιµώξεις  

§ Ψυχώσεις Και επιπλέον 

§ Διαταραχή ηλεκτρολυτών 

§ Χρόνια λοιµώδης νόσος 

§ Κοιλιακό ανεύρυσµα 

§ Εγκυµοσύνη σε προχωρηµένο στάδιο ή µε επιπλοκές 

§ Νευροµυϊκή - µυοσκελετική ανωµαλία



ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΚΗ 
ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ

ΑΝΘΩΠΟΜΕΤΡΙΚΗ 
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

ΒΑΣΙΚΟΣ 
ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΟΣ 
ΡΥΘΜΟΣ

ΔΕΙΚΤΕΣ 
ΦΥΣΙΚΗΣ 

ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
ΔΥΝΑΜΗΣ



ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ –
ΑΝΘΡΩΠΟΜΕΤΡΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

§ BMI 

§ BMR 

§ Ποσοστό % λίπους 

§ Μυϊκή µάζα 

§ Άλιπη µάζα 
§ Συνολικά υγρά σώµατος



ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ – ΜΕΤΡΗΣΗ 
ΒΑΣΙΚΟΥ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ

§ Μεταβολικός ρυθµός ηρεµίας  

§ Ενεργειακό ισοζύγιο 

«Οι θερµίδες που καταναλώνουµε σε 
συνθήκες ηρεµίας».



ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΟΝ ΒΑΣΙΚΟ 
ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΟ ΡΥΘΜΟ 

§ Φύλο
§ Ηλικία (µετά την ενηλικίωση, µε την πάροδο των ετών µειώνεται)
§ Φυλή
§ Σύσταση σώµατος (η λιπώδης µάζα λιγότερο µεταβολική ενεργή σε 
σχέση µε τη µυϊκή)

§ Γενετικοί παράγοντες (εξηγεί ένα µέρος της διακύµανσης του BMR)
§ Ορµόνες του θυρεοειδούς αδένα (όταν εκκρίνονται σε υψηλά 
επίπεδα αυξάνεται ο µεταβολισµός)

§ Κύηση (αύξηση του µεταβολικού ρυθµού)
§ Διατροφική κατάσταση του ατόµου (σε νηστεία, υποσιτισµό ο 

µεταβολισµός µειώνεται)
§ Αυστηρές δίαιτες (παρατηρείται µείωση του µεταβολισµού)
§ Κάπνισµα (παρατηρείται αύξηση του µεταβολισµού κατά 3-7%) 



ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ – ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ

§ Μέγιστη καρδιακή συχνότητα & ένταση προπόνησης. 

§ Μέγιστη αερόβια ικανότητα VO2max. 

§ Καθορισµός αναερόβιου κατωφλίου.  

§ Συγκέντρωση γαλακτικού στο αίµα.



ΚΥΚΛΟΕΡΓΟΜΕΤΡΑ 

§ Αποτελούν την καλύτερη επιλογή για τους ποδηλάτες διότι το 
πρωτόκολλο άσκησης που τα συνοδεύει ταυτίζεται µε την 
ποδηλατική διαδικασία.

§ Μπορούν να αξιοποιηθούν στην άµεση εκτίµηση της 
VO2max, της αναερόβιας ισχύος και σε άλλες 
καταστάσεις όπως το ζέσταµα πριν τον αγώνα.

§ Φορητά και οικονοµικά. 

ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΑ 
ΚΥΚΛΟΕΡΓΟΜΕΤΡΑ

ΜΗΧΑΝΙΚΑ 
ΚΥΚΛΟΕΡΓΟΜΕΤΡΑ

§ Δύο είδη:



ΚΥΚΛΟΕΡΓΟΜΕΤΡΑ ΜΗΧΑΝΙΚΗΣ ΠΕΔΗΣΗΣ 

§ Είναι τα πιο δηµοφιλή.

§ Λειτουργούν  µε τροχοπεδικό σύστηµα, όπου υπάρχει ένας 
ιµάντας  από ανθεκτικό υλικό επάνω στον µπροστινό τροχό.

§ Το ένα άκρο του ιµάντα είναι 
προσδεδεµένο σε ένα σταθερό σηµείο 
µε ένα ζυγό ελατηρίου

§ Στα νεότερης γενιάς κυκλοεργόµετρα
Monark υπάρχει ένα αντίβαρο µέσω 
του οποίου ρυθµίζεται η εργοµετρική 
επιβάρυνση.



ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΑ ΚΥΚΛΟΕΡΓΟΜΕΤΡΑ

§ Ακριβής καθορισµός έργου 

§ Χρησιµοποιούνται και στην εργοµέτρηση ασθενών 

§ Δυσκολία βαθµονόµησης 

§ Μεγάλο κόστος 

§ Προηγµένη µορφή των 
ηλεκτρονικών κυκλοεργοµέτρων
αποτελούν τα “WattBikes”



WATTBIKE - ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΗ ΔΟΜΗ

§ Διαθέτει δύο συστήµατα λειτουργίας  ως προς τη 
ρύθµιση της αντίστασης: air-resistance και µαγνητικό.

§ Air-resistance: η ρύθµιση της αντίστασης γίνεται µέσω 
εγκλωβισµού ποσότητας αέρα που περνά µέσα από µια έλικα.

§ Μαγνητικό: φρενάρισµα του βαρύ δίσκου αντίστασης.

§ Το «αερόφρενο» µε διαβάθµιση από το 1 έως το 10 προσοµοιώνει 
τον τρόπο οδικής ποδηλάτισης και τις αλλαγές ταχύτητας.

§ Η µαγνητική αντίσταση, από την άλλη, προσφέρει την 
ικανότητα επιλογής ανηφορικής κλίσης.



Wa t t B i k e s

Wattbike σε εργαστήριο εργοµετρικής αξιολόγησης. Ο 
εικονιζόµενος: Παπαγγελής Νίκος, Πρωταθλητής Ελλάδος 
ποδηλασίας δρόµου ΑΜΕΑ και 3ος Παγκόσµιος 
Κυπελλούχος.

Wattbike σε εργαστήριο εργοµετρικής 
αξιολόγησης. Ο εικονιζόµενος αθλητής: 
Άγγελος Βασιλείου.



Wa t t B i k e s
§ Διαθέτει δυνατότητα λεπτοµερούς καταγραφής όλων των 
δεδοµένων γι την ισχύ χάρη στα ενσωµατωµένο 
στροφόµετρο και βατόµετρο. 

§ Μπορεί να απεικονίσει στον ποδηλάτη, ακριβώς, την πεταλιά του 
γεγονός που το καθιστά το απόλυτο εργαλείο εργοµετρικής 
αξιολόγησης.

§ Διαθέτη οθόνη απεικόνισης ενός εξατοµικευµένου προφίλ για τον 
αναβάτη: τεχνική πεταλαρίσµατος, καταγραφή της κατανοµής 
ισχύος το δεξί και αριστερό πόδι, αξιολόγηση στροφορµής.



Wa t t B i k e s

Το WattBike δίνει τη δυνατότητα στον ποδηλάτη να 
ολοκληρώσει τα ακόλουθα εργοµετρικά τεστ:

ü 6 second peak power test

ü Submaximal ramp test

ü 3 minute aerobic test

ü 10 minute progress test

ü 20 minute threshold test

ü 30 second test

ü Maximal ramp test



ΤΕΧΝΙΚΗ ΠΕΤΑΛΑΡΙΣΜΑΤΟΣ (pedaling technique)

§ Αφορά στον τρόπο εφαρµογής της δύναµης στα πεντάλ και 
προκύπτει από την ακριβή καταγραφή της κυκλική τους 
κίνησης.

§ Διακρίνουµε 3 βασικά είδη:

Αρχάριος Ενδιάµεσος Επαγγελµατίας



ΣΧΗΜΑ 8αρι - ΑΡΧΑΡΙΟΣ



ΣΧΗΜΑ ΦΥΣΤΙΚΙ - ΕΝΔΙΑΜΕΣΟΣ



ΣΧΗΜΑ ΛΟΥΚΑΝΙΚΟ - ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑΣ



ΑΡΧΕΣ ΕΡΓΟΜΕΤΡΗΣΗΣ

§ Αρχική επιβάρυνση σε αρκετά χαµηλότερο επίπεδο από το 
προσδοκώµενο 

§ Οµαλή και σταδιακή κλιµάκωση της έντασης της προσπάθειας 
µε µετρήσεις σε κάθε στάδιο 

§ Τήρηση αντενδείξεων εργοµέτρησης και ενδείξεων πρόωρου 
τερµατισµού 

§ Τακτικός έλεγχος καρδιακής συχνότητας, αρτηριακής πίεσης, 
υποκειµενικής αντίληψης κόπωσης και συµπτωµάτων

§ Μετρήσεις κατά την αποκατάσταση για 7-10 λεπτά
§ Προσδιορισµός της ενεργειακής απαίτησης 
§ Συνθήκες εργαστηρίου: θερµοκρασία : 22OC, υγρασία :60% ή < 



ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ VO2max;

§ Αντανακλά την αναπνευστική, καρδιοαγγειακή και µυϊκή 
ικανότητα του οργανισµού, να προσλαµβάνει, να µεταφέρει 
και να καταναλώνει αντίστοιχα τη µέγιστη δυνατή ποσότητα 
Ο2 στη µονάδα του χρόνου.

§ Αποτελεί έναν ιδιαίτερα σηµαντικό δείκτη για τη φυσική 
κατάσταση του ατόµου 



ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗ VO2max

§ Ηλικία (Αυξάνεται µέχρι την εφηβεία, διατήρηση 20-
30 µε κάποια προπονητικά ερεθίσµατα και µείωση 
1% κάθε χρόνο µετά την ηλικία των 25). 

§ Φύλο (άνδρες µεγαλύτερη VO2max απ ότι γυναίκες) 
πριν την ήβη καµία διαφορά ενώ στην ηλικία των 20 
η διαφορά φθάνει 30% 

§ Κληρονοµικότητα 

§ Σωµατικό µέγεθος και σύσταση 



ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗ VO2max

§ Θερµοκρασία περιβάλλοντος (υγρασία) 

§ Υψόµετρο (αντιστρόφως ανάλογη) 

§ Ατµοσφαιρική ρύπανση 

§ Άσκηση



ΦΟΡΗΤΟ ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΟ – ΑΜΕΣΗ ΕΚΤΙΜΗΣΗ 
ΤΗΣ VO2max

§ Ελάχιστοι αθλητές στον κόσµο έχουν φορητό εργοσπιρόµετρο.

§ Το φορητό εργοσπιρόµετρο επιτρέπει τον υπολογισµό της 
καρδιοαναπνευστικής ικανότητας σε πραγµατικές συνθήκες και 
χρόνο.

§ Πρόκειται για συσκευή 3 περίπου κιλών που φοριέται ως σακίδιο.

§ Διαθέτει ενσωµατωµένο αναλυτή αερίων και ως εκ τούτου µπορεί 
να µετρηθεί η κατανάλωση οξυγόνου και κατ’ επέκταση το 
αναπνευστικό πηλίκο (RQ).



ΦΟΡΗΤΟ ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΟ



ΦΟΡΗΤΟ ΕΡΓΟΣΠΙΡΟΜΕΤΡΟ - ΔΥΝΑΤΟΤΗΤΕΣ

Ένας αθλητής έχοντας στην κατοχή του αυτή 
τη συσκευή µπορεί να:

ü Ελέγχει τη φυσική του κατάσταση.

ü Ελέγχει την αποτελεσµατικότητα της προπόνησης σε καθηµερινή βάση.

ü Καθορίζει τις ζώνες προπόνησής του βάσει παραγόµενης ισχύος και 

καρδιακών παλµών.

ü Εντοπίζει τις κατωφλιακές τιµές.
ü Εντοπίζει και ελέγχει τα περιθώρια βελτίωσης.

ü Καθορίζει το προπονητικό πρόγραµµα.

ü Μετρά τον Βασικό Μεταβολικό Ρυθµό.



ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ ΟΞΥ 

§ Το γαλακτικό οξύ είναι η συχνότερα προσδιοριζόµενη βιοχηµική 
παράµετρος στην αθλητική επιστήµη. 

§ Το γαλακτικό οξύ που παράγεται στους µυς κατά τη διάρκεια της 
άσκησης, διαπερνά την κυτταρική µεµβράνη και διαχέεται στο 
αίµα. 

§ Παράγεται από τη γλυκόζη και το γλυκογόνο (µετατροπή σε 
πυροσταφυλικό) µε αναερόβια γλυκόλυση και αποτελεί δείκτη 
αναερόβιας και αερόβιας ικανότητας. 

§ Η παραγωγή του εξαρτάται από: 
Ø τον τύπο της άσκησης ,
Ø τη διάρκεια ,
Ø τη φυσική ικανότητα ,
Ø την ηλικία 



FUNCTIONAL THRESHOLD POWER (FTP) TEST

§ Πρόκειται για έναν τρόπο αδρής προσέγγισης του 
λειτουργικού κατωφλιού ισχύος (FTP).

§ Το FTP ορίζεται ως η ως η µέγιστη µέση ισχύς που µπορούµε να 
παράγουµε - διατηρήσουµε, τη δεδοµένη χρονική περίοδο, επί 
µία ώρα ή η µέγιστη ανεκτή απόδοση (σε watt) για 60′.

§ Το FTP προσδιορίζεται µετά από αφαίρεση του 5% της 
µέσης παραγόµενης ισχύος (ΜΠΙ) για την 20’ δοκιµασία του 
τεστ. 

Έστω ΜΠΙ στο 20λεπτο = 300 Watt. 
300*0.05 = 15
300 – 15 = 285 Watt (FTP)



FUNCTIONAL THRESHOLD POWER (FTP) TEST

§ O προσδιορισµός του FTP συντελεί στην εξαγωγή των 
προπονητικών ζωνών  οι οποίες βοηθούν στην προσέγγιση του 
όγκου προπόνησης.

§ Προπονητική διαδικασία πέρα από το FTP ενδέχεται να 
µειώσουν σηµαντικά τη χρονική διάρκεια αντοχής του αθλητή. 

§ Να σηµειωθεί ότι, µέχρι στιγµής, δεν υπάρχουν επαρκή 
επιστηµονικά δεδοµένα ώστε να πιστοποιείται η εγκυρότητα και η 
αξιοπιστία του συγκεκριµένου τεστ. Ωστόσο, το συγκεκριµένο τεστ 
αποτελεί µία καλή πρώτη ένδειξη του επιπέδου αθλητικής 
απόδοσης.



FUNCTIONAL THRESHOLD POWER (FTP) TEST

Αναφορικά µε το τηρούµενο πρωτόκολλο διεξαγωγής του FTP τεστ, το 
άτοµο: 

ü Αρχικά, κάνει 20 λεπτά ζέσταµα.
ü Έπειτα, ολοκληρώνει 3 ανοίγµατα µε ελαφρύ γρανάζι σε µέτρια 
ένταση (περίπου στις 100 RPM) διάρκειας ενός λεπτού. Παράλληλα, 
το άτοµο κάνει διάλειµµα ενός λεπτού µεταξύ των επαναλήψεων.

ü Ακολούθως, γίνεται διάλειµµα 5’ µε ήπιο ρυθµό ποδηλάτησης.
ü Στη συνέχεια, κάνει 10 λεπτά αποκατάστασης.
ü Έπειτα, ποδηλατεί για 20 λεπτά αυξάνοντας σταδιακά την ένταση της 
άσκησης και διατηρώντας τη µέγιστη τιµή της. 

ü Τέλος, ολοκληρώνει το τεστ µε 15 λεπτά αποθεραπείας.





ΚΕΚΛΙΜΕΝΟ ΤΕΣΤ ΙΣΧΥΟΣ – RAMP TEST
§ Για να πραγµατοποιηθεί µε µεγαλύτερη αξιοπιστία, το άτοµο πρέπει να 
χρησιµοποιήσει ποδήλατο (κανονικό ή στατικό) το οποίο φέρει 
βατόµετρο και στο οποίο υπάρχει η δυνατότητα αλλαγής της ισχύος.

§ Αρχικά, συστήνεται προθέρµανση για 20 λεπτά.

§ Στη συνέχεια, προτείνεται αύξηση της αντίστασης κατά 20 watt 
κάθε 1 λεπτό ενώ το άτοµο ποδηλατεί έως ότου δεν έχει αντοχή 
για περαιτέρω ποδηλασία.

§ Σηµειώνεται η µέγιστη παραγόµενη ισχύς που καταγράφηκε από 
το βατόµετρο.

§ Συστήνεται ποδηλασία για 10 λεπτά µε παράλληλη 
κατανάλωση ενεργειακών ποτών για µέγιστη αποκατάσταση.



ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ ΖΩΝΕΣ – RAMP TEST ΜΕ ΧΡΗΣΗ ΒΑΤΟΜΕΤΡΟΥ



RAMP TEST - Kάθε 1 λεπτό αυξάνουµε 20watt 



80 20



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ RAMP TEST ΜΕ ΧΡΗΣΗ ΒΑΤΟΜΕΤΡΟΥ

§ O αθλητής ποδηλατεί έως ότου δεν έχει αντοχή για περαιτέρω 
ποδηλασία.

§ Σηµειώνεται η µέγιστη καταγραφόµενη ισχύς στο τελευταίο 
λεπτό πριν ολοκληρώσει τη δοκιµασία.

§ Η µέγιστη καταγραφόµενη ισχύς πολλαπλασιάζεται µε 
συγκεκριµένους δείκτες όπως φαίνεται στον πίνακα που ακολουθεί 
και προκύπτει το αντίστοιχο εύρος watt για κάθε προπονητική 
ζώνη.

Έστω ότι ο αθλητής µας «πατάει» τα 
300watt µέγιστα στοramp test.



Έστω ότι Wattmax = 300
Για να βρούµε το εύρος των watt για την 
προπονητική ζώνη 5 εργαζόµαστε ως εξής:

ü 300 * 0.71 = 213watt (το 71% του 300) και
ü 300 * 0.8 = 240watt (το 80% του 300)

Άρα, το εύρος των watt που αντιστοιχεί στην 
προπονητική ζώνη 5 είναι 213 – 240 watt



ΕΥΡΟΣ WATT ΚΑΙ ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ 
ΖΩΝΕΣ ΓΙΑ WATTmax = 300

ΕΝΤΑΣΗ ΖΩΝΗ ΜΕΓΙΣΤΗ ΠΑΡΑΓΟΜΕΝΗ ΙΣΧΥΣ ΕΥΡΟΣ WATT

Χαµηλή 1 35-45% 105 - 135

2 45-54% 135 - 162

Μεσαία 3 54-63% 162 - 189

4 63-71% 189 - 213

Υψηλή 5 71-80% 213 - 240

6 80-115% 240 - 345



ΚΕΚΛΙΜΕΝΟ ΤΕΣΤ ΙΣΧΥΟΣ – RAMP TEST ΧΩΡΙΣ 
ΒΑΤΟΜΕΤΡΟ

§ To Ramp Test µπορεί να εφαρµοστεί σε ερασιτέχνες αθλητές.

§ Είναι εφικτό να πραγµατοποιηθεί η δοκιµασία µε τον υπάρχοντα 
εξοπλισµό, χωρίς να είναι απαραίτητος ειδικός εργαστηριακός 
εξοπλισµός.

§ Για παράδειγµα, σε περίπτωση που δεν έχουµε βατόµετρο µπορούµε να 
κάνουµε αντιστοίχιση των επιβαρύνσεων στο ποδήλατο σε 
προπονητικές ζώνες χρησιµοποιώντας την αίσθηση του αναβάτη (πώς 
νιώθει ως προς την εµφάνιση άλγους κατά τη διάρκεια της δοκιµασίας.

§ Για τον προσδιορισµό της καρδιακής συχνότητας χρησιµοποιείται 
παλµογράφος.



RAMP TEST ΧΩΡΙΣ ΒΑΤΟΜΕΤΡΟ - ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟΣ 
ΚΑΤΩΦΛΙΟΥ ΙΣΧΥΟΣ

§ Το Ramp Test χωρίς βατόµετρο µπορεί να χρησιµοποιηθεί για 
την εύρεση του κατωφλιού ισχύος σε ερασιτέχνες αθλητές.

§ Απαιτείται παλµογράφος για τον προσδιορισµό της καρδιακής 
συχνότητας και ποδήλατο µε επιβαρύνσεις (κλικ). 

§ Ο αθλητής ποδηλατεί έως ότου επέλθει πλήρης κόπωση που δεν 
του επιτρέπει να συνεχίσει, σηµειώνονται οι παλµοί µε τους 
οποίους ξεκινά τη δοκιµασία.

§ Ανά λεπτό αυξάνεται η επιβάρυνση κατά ένα κλικ. 

§ Η επιβάρυνση αυξάνεται µέχρι ο  αθλητής να σταµατήσει. 
Σηµειώνονται η τελική επιβάρυνση και οι µέγιστοι παλµοί.



ΚΛΙΜΑΚΑ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΕΩΝ ΣΤΟ WATTBIKE



ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΙΣΗ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ ΣΕ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ 
ΖΩΝΗ

§ Αφότου ολοκληρωθεί η δοκιµασία, σηµειώνονται η µέγιστη 
επιβάρυνση και οι µέγιστοι καρδιακοί παλµοί του αθλητή.

§ Εν συνεχεία, χρησιµοποιώντας έναν ειδικά προσαρµοσµένο πίνακα
για τη συγκεκριµένη δοκιµασία γίνεται αντιστοίχηση µέγιστων 
παλµών και επιβάρυνσης σε προπονητική ζώνη.

Παράδειγµα:
Έστω ότι ο αθλητής µας είχε µέγιστους 200 παλµούς 
και µέγιστη επιβάρυνση 12. 



ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ ΠΑΛΜΟΙ ΖΩΝΗ ΑΙΣΘΗΣΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΤΡΟΠΟΣ ΕΝΙΣΧΥΣΗΣ ΤΗΣ 
ΑΘΛΗΤΙΚΗΣ ΑΠΟΔΟΣΗΣ

1-2 120-130 1 Πολύ χαλαρός ρυθµός Ήπια αντοχή Ενίσχυση απόκρισης & 
αποκατάστασης στην 
προπόνηση

3-4 131-141 2 Χαλαρός ρυθµός Βασική αντοχή Ενίσχυση
παραγόµενης ισχύος

5-6 142-152 3 Ήπιος ρυθµός εµφάνισης 
µυϊκού άλγους

Τέµπο Βελτίωση δυνατότητας 
τήρησης ισχύος

7-8 153 - 163 4 Προοδευτική αύξηση του 
ρυθµού εµφάνισης µυϊκού 
άλγους 

Έντονος ρυθµός Βελτίωση δυνατότητας 
τήρησης του ρυθµού 
ποδηλασίας

9-10 164 - 174 5 Γρήγορη αύξηση του ρυθµού 
εµφάνισης µυϊκού άλγους 

Ταχύτητες πάνω 
από το κατώφλι

Βελτίωση ικανότητας 
ολοκλήρωσης 
αγώνων ατοµικής 
χρονοµέτρησης & 
αντοχής έναντι της 
εµφάνισης 
βραχυπρόθεσµης 
κόπωσης

175 - 185

11-12 186 - 195 6 Εξάντληση Προπόνηση 
µέγιστης 
πρόσληψης 
οξυγόνου
Αναερόβια σπριντ

Βελτίωση του σπριντ & 
της ικανότητας 
επιτάχυνσης/βελτίωση 
αντοχής

196 -204 



Eυχαριστώ για την 
προσοχή σας.


