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POWER PROFILE TEST – ΤΙ ΕΙΝΑΙ; 

§ Δηµιουργήθηκε από τον Dr. Coggan (Allen and Coggan, 2010)

§ Βοηθά στον εντοπισµό των φυσικών αδυναµιών του 
αθλητή και επιτρέπει τη σύγκριση µεταξύ των αθλητών.

§ Η δηµιουργία του τεστ βασίστηκε σε µετρήσεις αθλητών παγκοσµίου 
επιπέδου και έγινε σύγκριση αυτών µε δείγµα µεγαλύτερο των 300 
αθλητών 

§ Προέκυψαν, έτσι, κατηγορίες διαφορετικής δυναµικής για 
γυναίκες και άνδρες.



POWER PROFILE TEST – ΤΙΜΕΣ ΠΟΥ ΜΕΤΡΙΟΥΝΤΑΙ

Τέσσερις (4) είναι οι πολύ σηµαντικές που µετριούνται: 

§ Ικανότητα σπριντ (µε το τεστ των 5 δευτερολέπτων).

§ Αναερόβια ικανότητα (µε τη δοκιµασία µέγιστης προσπάθειας του 1 
λεπτού).

§ Αξιολόγηση VO2max (µε τη δοκιµασία µέγιστης προσπάθειας των 5 
λεπτών).

§ Λειτουργικό κατώφλι ισχύος (FTP).



ΣΥΓΚΡΙΤΙΚΟΣ ΠΙΝΑΚΑΣ ΤΩΝ WATT/KG

11.5



TIME TRIALIST

11.5



SPRINTER

11.5



ΑΝΑΛΟΓΙΑ ΙΣΧΥΟΣ ΑΝΑ ΒΑΡΟΣ – WATT/KG 
RATIO

§ Μετριέται σε watt/kg.

§ Είναι ένας καλός δείκτης απόδοσης. Δείχνει, ουσιαστικά, 
πόση µάζα µεταφέρεται για µια συγκεκριµένη ισχύς.

§ Έχει ιδιαίτερη σηµασία όταν οι διαδροµές παρουσιάζουν 
υψοµετρικές διαφορές.

§ Σε επίπεδες διαδροµές µας ενδιαφέρει περισσότερο η 
απόλυτη τιµή της παραγόµενης ισχύος. 

§ Για παράδειγµα ένας αναβάτης που παράγει 210watt και 
ζυγίζει 70Kg έχει αναλογία 210/70 = 3watt/kg.



ΤΟ watt/kg ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ ΣΤΑΤΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ

§ Αντίθετα, επηρεάζεται από το χρόνο για τον οποίο 
διαρκεί η προσπάθεια.

§ Για παράδειγµα, ο ίδιος αναβάτης µπορεί να παράγει 5,5 
Watt/kg για 30 λεπτά ενώ για 60 λεπτά, η τιµή του λόγου θα 
είναι µικρότερη όπως 4,5 W/kg.

§ Γενικά, για τον ίδιο αναβάτη ο λόγος 
watt/kg παρουσιάζει µεγαλύτερες 
τιµές για µικρότερες προσπάθειες.



ΣΥΓΚΡΙΣΗ WATT/KG ΓΙΑ ΔΥΟ ΑΘΛΗΤΕΣ ΙΔΙΟΥ ΒΑΡΟΥΣ
ΣΕ ΕΠΙΠΕΔΗ ΔΙΑΔΡΟΜΗ

Αναβάτης Α: 70Kg, µέσος όρος 
µέγιστης 210watts για 20΄δοκιµασία 
ανάβασης.

Αναβάτης Β: 70Kg, µέσος όρος 
µέγιστης 280watts για 20΄δοκιµασία 
ανάβασης.

210/70 = 3.0 watts/kg 280/70 = 4.0 watts/kg

ΒΑ

ü Σε µια επίπεδη διαδροµή, ο Β θα προπορευτεί 
του Α διότι το σηµαντικότερο ρόλο σε αυτή 
την περίπτωση διαδραµατίζει η απόλυτη τιµή 
της ισχύος και ο Β παράγει µεγαλύτερη.



ΣΥΓΚΡΙΣΗ WATT/KG ΓΙΑ ΔΥΟ ΑΘΛΗΤΕΣ ΙΔΙΟΥ ΒΑΡΟΥΣ
ΣΕ ΑΝΗΦΟΡΙΚΗ ΔΙΑΔΡΟΜΗ

Α

Β

Αναβάτης Α: 70Kg, µέσος όρος 
µέγιστης 210watts για 20΄δοκιµασία 
ανάβασης.

Αναβάτης Β: 70Kg, µέσος όρος 
µέγιστης 280watts για 20΄δοκιµασία 
ανάβασης.

210/70 = 3.0 watts/kg 280/70 = 4.0 watts/kg

ü Σε µία ανηφορική διαδροµή , ο Β, στον ίδιο 
χρόνο θα έχει διανύσει µεγαλύτερη 
απόσταση διότι παράγει µεγαλύτερη ισχύ.

ü Σε µία ανηφορική διαδροµή , όταν το 
σωµατικό βάρος είναι ίδιο, µας ενδιαφέρει 
η απόλυτη τιµή της παραγόµενης ισχύος.



ΔΙΕΞΑΓΩΓΗ ΔΟΚΙΜΑΣΙΩΝ ΓΙΑ ΤΟ POWER PROFILE 
TEST

1. Ζέσταµα

Συστήνεται 10’ ζέσταµα µε 3 διαλειµµατικές προσπάθειες, γρήγορου 
στροφαρίσµατος (120 στροφές για 1 λεπτό και στη συνέχεια 80 
στροφές για 1 λεπτό.

2. Κύριο σετ 1: Μονόλεπτο σετ (µέγιστης προσπάθειας)

Πραγµατοποιείται µετά το ζέσταµα, ιδανικά σε 
ανηφορικό τερέν κλίσης 4-8% . Προκειµένου να 
αποκλειστεί το ενδεχόµενο αργής εκκίνησης, 
συστήνεται διάρκεια τεστ ίση µε 1 λεπτό και 5’’.



ΔΙΕΞΑΓΩΓΗ ΔΟΚΙΜΑΣΙΩΝ ΓΙΑ ΤΟ POWER PROFILE 
TEST

3. Κύριο σετ 2: Σπριντ – 5’’

Πραγµατοποιούνται συνολικά 4 σπριντ. Τα πρώτα 2 συστήνεται να γίνουν µε 
το µικρό γρανάζι. Ο αναβάτης ξεκινάει µε µικρή ταχύτητα(13-16χλµ/ώρα)
και στη συνέχεια, επιταχύνει µε όσο το δυνατόν πιο γρήγορο ρυθµό για 
απόσταση 50-70 µέτρων. Ακολουθεί πολύ χαλαρή ποδηλάτηση για 3-5 
λεπτά µετά την ολοκλήρωση κάθε σπριντ.

Το 2ο σετ των σπριντς πρέπει να γίνεται µε µεγάλο γρανάζι. Ο αναβάτης 
ξεκινάει µε αρχική ταχύτητα 30-34 χλµ/ώρα. Η σχέση στα γρανάζια θα 
πρέπει να είναι είτε 53 επί 17, είτε 50 επί 16. Η απόσταση για κάθε σπριντ  
είναι τα 200 µέτρα. Σε κάθε επιτάχυνση συστήνεται αλλαγή ταχύτητας στο 
πίσω γρανάζι (πιο βαρύ πάτηµα). Χαλαρή ποδηλατηση για τουλάχιστον 5’ 
µετά από κάθε σπριντ.



ΔΙΕΞΑΓΩΓΗ ΔΟΚΙΜΑΣΙΩΝ ΓΙΑ ΤΟ POWER PROFILE 
TEST

4. Κύριο σετ 3: 5 λεπτά µέγιστης προσπάθειας

Αφού ολοκληρωθεί η δοκιµασία των σπριντς, ο αναβάτης 
ξεκουράζεται για 10-20 λεπτά ποδηλατώντας σε χαµηλή ένταση. 
Ακολουθεί η πραγµατοποίηση της δοκιµασίας, όπως ακριβώς 
περιγράφηκε για το 1 λεπτό. Η διαφορά εδώ είναι ότι έχουµε 
αυξηµένη διάρκεια (5’) και γι’ αυτό ο αναβάτης θα πρέπει να πιεστεί 
λίγο περισσότερο και να ξεκινήσει µε πιο αργό ρυθµό ποδηλάτησης
σε σχέση µε το µονόλεπτο τεστ. Συστήνεται πραγµατοποίηση της 
δοκιµασίας σε ανηφορικό τερέν.

5. Αποθεραπεία

Ήπια ποδηλάτηση για 10-12 λεπτά.





ΣΗΜΕΙΑ ΕΣΤΙΑΣΗΣ ΑΝΑΛΟΓΩΣ ΤΩΝ 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΩΝ ΦΑΣΕΩΝ

ΓΕΝΙΚΗ ΦΑΣΗ 
ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

• ΑΝΤΟΧΗ
• ΔΥΝΑΜΗ

ΜΕΤΑΒΑΤΙΚΗ 
ΠΕΡΙΟΔΟΣ

• ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΣ 
ΡΥΘΜΟΣ

• ΤΑΧΥΤΗΤΑ

ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ 
ΠΕΡΙΟΔΟΣ 

• VO2max
• ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ 
ΜΕΓΙΣΤΗ ΙΣΧΥΣ



ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΒΑΣΙΚΗΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ 
ΣΤΗΝ ΠΟΔΗΛΑΣΙΑ

§ Οι ασκήσεις µε βάρη χρησιµοποιούνται σε όλα τα αθλήµατα 
ως βασικό µέσο ενδυνάµωσης.

§ Το προπονητικό πρόγραµµα µυϊκής ενδυνάµωσης του 
εκάστοτε αθλητή εξαρτάται από τους προγραµµατισµένους 
αγώνες και τα δυνατά και αδύνατα σηµεία του.

§ Για έναν ποδηλάτη είναι σηµαντικό να ενδυναµώνονται 
όλες οι βασικές µυϊκές οµάδες µε παράλληλη έµφαση στις 
µυϊκές οµάδες των κάτω άκρων και της µέσης.



ΑΣΚΗΣΗ ΣΕΤ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ
1Α Καθίσµατα 3 14-12-10
1Β Εκτάσεις τετρακεφάλων 3 14-12-10
1Γ Κάµψεις πίσω δικεφάλων   3 14-12-10
2Α Απαγωγές ποδιών 3 14-12-10
2Β Προσαγωγούς (µε λάστιχο) 3 14-12-10
3Α Εκτάσεις γαστροκνηµίων (όρθιος) 1 15
3Β Εκτάσεις γαστροκνηµίων 
(καθιστός)

1 25

4Α Πιέσεις στήθους (πάγκος) 3 14-12-10
4Β Οπισθολαίµιες τραβήγµατα 3 14-12-10
5Α ώµους µε αλτήρες (καθιστός) 2 14-12
5Β Ώµους – εκτάσεις στο πλάι (όρθιος) 2 15-15
6Α Κάµψεις δικεφάλων χέρια 2 14-12
6Β Βυθίσεις 2 15-12
7Α Ραχιαίους 3 15-15-15
7Β Κοιλιακούς 3 30-30-25Superset

Superset



ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΤΟΥ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ  ΜΥΙΚΗΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ

§ Για τη βέλτιστη εφαρµογή του προπονητικού προγράµµατος µυϊκής 
ενδυνάµωσης είναι σηµαντικό να δοθεί προσοχή στα ακόλουθα: 

§ Na αποφεύγεται η αλλαγή σειράς των ασκήσεων.

§ Να χρησιµοποιείται βάρος µε το οποίο µπορούν να γίνουν15 
επαναλήψεις.

Κάθε “superset” συνιστάται να εκτελείται ως εξής:
ü Ολοκλήρωση των ασκήσεων κατά ακολουθία (1Α,1Β,1Γ,2Α,2Β,3Α….).
ü Ξεκούραση για 1-2 λεπτά.
ü Μετάβαση στις ασκήσεις ανά µυϊκή οµάδα.



ΚΑΤΗΓΟΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ ΠΟΔΗΛΑΤΩΝ ΠΡΟΣ ΒΕΛΤΙΣΤΟ 
ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ ΟΓΚΟΥ

§ Η ποδηλασία αποτελεί ένα ιδιαίτερα απαιτητικό άθληµα (διαφορετικά 
τερέν, διαφορετικός ρυθµός κι εντάσεις, διαφορετικές χρονικές 
διάρκειες και αποστάσεις).

§ Είναι σηµαντικό η επιλογή της προπονητικής επιβάρυνσης να γίνεται
βάσει της κατηγορίας που ανήκει ο ποδηλάτης και των ιδιαίτερων 
στοιχείων που χαρακτηρίζουν το αγώνισµά του.

§ Εάν έχει προηγηθεί εργοµετρική αξιολόγηση, λαµβάνονται 
υπόψη οι εργοµετρικές µεταβλητές για την κατηγοριοποίηση 
του αθλητή.



8-12 φορές/εβδ6-10
φορές/εβδ6-8 φορές/εβδ4-6 φορές/εβδ



Έστω ότι ένας ποδηλάτης πραγµατοποιεί 
εργοµετρική δοκιµασία…

Τα αποτελέσµατα ως προς κάποιες εργοµετρικές µεταβλητές 
είναι τα εξής:

§ Wmax = 420 watt

§ VO2max = 5.1 L/min 

Βάσει του πίνακα, κατηγοριοποιείται ως αθλητής υψηλού 
προπονητικού επιπέδου.





Eυχαριστώ για την 
προσοχή σας.


