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ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ΙΣΧΥ ΕΝΗΛΙΚΩΝ ΑΘΛΗΤΩΝ CROSSFIT 

 

                                                     Περίληψη 

 

Σύνθετη προπόνηση είναι συνδυασμός ασκήσεων αντίστασης και  πλειομετρικών 

ασκήσεων με παρόμοια κινητικά χαρακτηριστικά. Η επίδραση της σύνθετης 

προπόνησης σε δοκιμασίες μέγιστης δύναμης (1RΜ) στην άσκηση του Squat, και 

μέγιστης ισχύος μέσω κατακόρυφου άλματος με προφόρτιση (CMJ), έχει 

επιβεβαιωθεί από πλήθος μελετών. Ωστόσο, μέχρι στιγμής δεν έχει υπάρξει κάποια 

έρευνα η οποία να μελετά την επίδραση της σύνθετης προπόνησης με επιπρόσθετη 

επιβάρυνση στις πλειομετρικές (αλτικές) ασκήσεις .20 υγιείς ενήλικες αθλητές 

CrossFit προχωρημένου επιπέδου, (περιγραφικά στοιχεία ηλικία, ανάστημα, ΣΒ, 

ΒΜΙ)   συμμετείχαν στην παρούσα μελέτη. Οι συμμετέχοντες αφού αξιολογήθηκαν 

στη μέγιστη δύναμη στην άσκηση του βαθύ καθίσματος (1RM), στην ισχύ των κάτω 

άκρων με την δοκιμασία του κατακόρυφου άλματος με προφόρτιση (CMJ) 

χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ομάδες. Οι δύο ομάδες (πειραματική- ΠΟ και ομάδα 

ελέγχου-ΟΕ) εφάρμοσαν πρωτόκολλο συνδυαστικής προπόνησης, χρησιμοποιώντας 

την άσκηση Squat ως βασική άσκηση ενδυνάμωσης και τις ασκήσεις κατακόρυφο 

άλμα με προφόρτιση (CMJ), κατακόρυφο άλμα με προφόρτιση (SJ) και άλμα βάθους  

από πόσα cm (DJ), σαν πλειομετρικές ασκήσεις. Η ΠΟ έφερε επιπλέον γιλέκο 

επιβάρυνσης 12% σωματικού βάρους κατά τις πλειομετρικές ασκήσεις. Το 

προπονητικό πρόγραμμα διήρκησε 8 εβδομάδες με συχνότητα, 2 φορές ανά 

εβδομάδα, και ήταν επιπρόσθετο σε πρόγραμμα CrossFit το οποίο διεξαγόταν 3 

φορές ανά εβδομάδα σε διαφορετικές ημέρες από τη συνδυαστική προπόνηση. Τα 

αποτελέσματα δεν έδειξαν καμία στατιστικά σημαντική διαφορά στη μέγιστη δύναμη 

βαθύ καθίσματος 1RΜ Squat και στο κατακόρυφο άλμα με προφόρτιση (CMJ) τόσο 

στην πειραματική ομάδα, όσο και στην ομάδα ελέγχου. Η ανάλυση ANOVA (2x2) 

έδειξε ότι υπήρξε μη σημαντική βελτίωση για την πειραματική ομάδα (+5.3%)στο 

1RΜ Squat (+4%) στο CMJ ενώ οι αντίστοιχες μεταβολές της ΟΕ ήταν  (+4,9%) και  

(+1,9%) αντίστοιχα. Συμπερασματικά η επιπρόσθετη χρήση επιβάρυνσης στην 

εφαρμογή πλειομετρικών ασκήσεων κατά την εφαρμογή σύνθετης προπόνησης σε 

ενήλικους αθλητές CrossFit φαίνεται να μην έχει σημαντική επίδραση στη μέγιστη 
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δύναμη βαθύ καθίσματος (1RΜ Squat) και στο κατακόρυφο άλμα με προφόρτιση 

(CMJ). Από τα αποτελέσματα φαίνεται ότι για τη βελτίωση δύο διαφορετικών 

ικανοτήτων (δύναμη και ισχύ των κάτω άκρων) σε συστηματικά προπονημένους 

αθλητές CrossFit, χρειάζονται εξειδικευμένα αντίστοιχα ερεθίσματα και όχι ασκήσεις 

που εφαρμόζονται με τη μέθοδο CrossFit των οποίων τα χαρακτηριστικά στοχεύουν 

στην βελτίωση πολλαπλών ικανοτήτων. 
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THE EFFECT OF COMPLEX TRAINING WITH RESISTANCE AND 

PLYOMETRICS EXERCISES WITH ADDED LOAD, IN MAXIMAL 

STRENGTH AND POWER IN ADULT CROSSFIT ATHLETES 

 

                                                               Abstract  

 

Complex training is a combination of resistance and plyometric exercises 

with similar kinetic characteristics. The effect of complex training in 

maximal strength (1RM) Squat exercise, and maximal power via vertical 

jump (CMJ), has confirmed by many researchers. However, there is no 

research which studies the effect of complex training with added load in 

plyometric (jumping) exercises. 20 adult well trained CrossFit athletes 

(describe elements, age, height, weight, BMI) participated in this study. The 

subjects were firstly tested at maximal strength in Squat exercise (1RM), 

lower limb power via countermovement jump (CMJ), and then they were 

randomly separated in two groups. Both groups (experimental-EG and 

control-CG), practiced a complex training protocol, using Squat as main 

strength exercise, and countermovement jump (CMJ), squat jump (SJ), drop 

jump from several heights (DJ). EO subjects added a loaded vest 12% 

bodyweight at plyometric exercises. The complex training protocol was 

performed twice a week for 8 weeks, and was added in a CrossFit training 

routine which was performed 3 times a week, in separate days. Results did 

not show a significant statistic change at maximal strength 1RM Squat and 

vertical jump (CMJ) at both experimental and control group. ANOVA 

analysis (2x2) showed that there was not significant effect for experimental 

group (+5,3%) 1RM Squat (+4%) CMJ, whereas control group showed 

effects (+4,9%) and (1,9%). In conclusion, using added load in plyometrics, 

when practicing a complex training protocol at adult CrossFit athletes seem 

not to have significant effect at maximal strength (1RM) Squat and vertical 

jump (CMJ). The results show that if the specific aim is the improvement of 

these two different abilities (lower limb strength and power) at well trained 

CrossFit athletes, specific training exercises are needed, and not only 
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CrossFit exercises that aim to develop a broad physical fitness level. 
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ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ ΣΥΜΒΟΛΩΝ  

F :  Σύμβολο δύναμης  

m : Σύμβολο μάζας  

Kg: κιλά, μονάδα μέτρησης μάζας  

a: Σύμβολο επιτάχυνσης  

W: Σύμβολο έργου  

X: Σύμβολο απόστασης  

cm: εκατοστά, μονάδα μέτρησης απόστασης  

V: Σύμβολο ταχύτητας  

m/s: μέτρα/δευτερόλεπτο, μονάδα μέτρησης ταχύτητας  

P :  Σύμβολο ισχύος  

l/min: λίτρα/λεπτό, μονάδα μέτρησης όγκου  

ml/kg/min: χιλιοστόλιτρα/κιλό σωματικού βάρους/λεπτό, μονάδα μέτρησης όγκου  

  

 

ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ ΣΥΝΤΟΜΟΓΡΑΦΙΩΝ 

1ΜΕ: 1 Μέγιστη Επανάληψη 

1RM: Μέγιστη επανάληψη 

CMJ: Countermovement Jump, Κατακόρυφο άλμα με προφόρτιση 

SJ: Squat Jump, Κατακόρυφο άλμα από ισομετρική θέση καθίσματος 

DJ: Drop Jump, Κατακόρυφο άλμα μετά από πτώση 

IGF-I: Insulin-like Growth Factor-I, αυξητικός παράγοντας-1 της ινσουλίνης 

STE: short term effects: βραχυπρόθεσμη (οξεία) επίδραση 

PAP: postactivation potentiation, μεταδιεργερτική ενεργοποίηση 

WOD /Workout of the day: προπόνηση της ημέρας 

Benchmark WOD/ Benchmark Workout: WOD το οποίο είναι δείκτης απόδοσης 

VO2max: Μέγιστη πρόσληψη Οξυγόνου 
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ΕΥΡΕΤΗΡΙΟ ΟΡΩΝ  

Back Squat/Squat: βαθύ κάθισμα 

Half Squat: ημικάθισμα 

Front Squat: μπροστινό κάθισμα 

Overhead Squat: κάθισμα με μπάρα σε θέση πάνω από το κεφάλι 

Squat Jump (με φορτίο): κατακόρυφο άλμα χωρίς προφόρτιση 
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Clean and Jerk: επωμισμός και πίεση 

Snatch: αρασέ  

Double leg hop: αναπηδήσεις με τα 2 πόδια 
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AMRAP: Μέγιστος αριθμός επαναλήψεων 

FOR TIME: Εκτέλεση συγκεκριμένων αριθμών επαναλήψεων μιας κίνησης 

(άσκησης) στον μικρότερο χρόνο 
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                                           ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Δύναμη ονομάζεται η αιτία που προκαλεί αλλαγή στην κινητική κατάσταση των 

σωμάτων και ορίζεται ως το γινόμενο της μάζας με την επιτάχυνση ( F= m*a ). 

Η μυϊκή δύναμη είναι η τάση που μπορεί να παράγει ένας μυς ή πολλοί μύες όταν 

λειτουργούν ταυτόχρονα. Αποτελεί ένα πολύ σημαντικό στοιχείο της καθώς 

υπάρχουν καθημερινά πολύ απλά παραδείγματα που ο άνθρωπος τη χρειάζεται, όπως 

η ανύψωση ενός φορτίου σε κατακόρυφη θέση το οποίο αρχικά βρισκόταν στο 

έδαφος. Η ποιότητα ζωής του ανθρώπου εξαρτάται από πολλούς παράγοντες φυσικής 

κατάστασης. Ένας από αυτούς είναι να έχει το βασικό επίπεδο δύναμης για την 

εκτέλεση των καθημερινών λειτουργιών. Έρευνες έχουν δείξει ότι η απώλεια βασικού 

επιπέδου δύναμης κατά την τρίτη ηλικία είναι αυτή που επιφέρει τραυματισμούς        

( Pizzigalli,  Filippini,  Ahmaidi,  Jullien, & Rainoldi, 2011). Ένας άνθρωπος ο οποίος 

χρειάζεται βοήθεια για να εκτελέσει τις βασικές δραστηριότητες, παύει να είναι το 

ίδιο λειτουργικός. Με το πέρασμα της ηλικίας η δύναμη ελαττώνεται. Ο ρυθμός 

ελάττωσης της, μπορεί να περιοριστεί μέσω της συστηματικής σωματικής άσκησης. 

Επίσης, κατά τη σωματική δραστηριότητα η ανάπτυξη μέγιστης μυϊκής δύναμης, και 

εκρηκτικής ισχύος είναι απαραίτητη για την επιτυχία σε πολλά σπορ.  

 

Το βαθύ κάθισμα (back squat) είναι η πιο διαδεδομένη άσκηση που χρησιμοποιούν οι 

προπονητές για την αξιολόγηση της μέγιστης δύναμης των κάτω άκρων. Πρόκειται 

για μία σύνθετη κίνηση η οποία απαιτεί τη συνεργασία και συντονισμό των μυών 

κάτω άκρων, συμπεριλαμβάνοντας τον τετρακέφαλο μηριαίο, τους καμπτήρες και 

εκτείνοντες του ισχίου, και τους προσαγωγούς και απαγωγούς του ισχίου και τον 

γαστροκνήμιο (Nissell, & Ekholm, 1986.). Επιπλέον, σημαντικού βαθμού ισομετρική 

δύναμη παράγουν οι κοιλιακοί και ραχιαίοι μύες, καθώς και αυτοί της μέσης και 

ανώτερης μοίρας της πλάτης, οι οποίοι λειτουργούν προσπαθώντας να 

σταθεροποιήσουν τις δομές της σπονδυλικής στήλης σε ουδέτερη θέση (Solomonow, 

Baratta, Zhou, Shoji, Bose, Beck, & D’Ambrosia, 1987). Από τον επαγγελματία 

αθλητή μέχρι τον απλό ασκούμενο, η ανάπτυξη μυϊκής δύναμης έχει απασχολήσει 

τους ερευνητές. Για το λόγο αυτό συνεχώς αναπτύσσονται νέα προπονητικά 

προγράμματα που στόχο έχουν τη βελτίωση της. Η άμεσα εξαρτώμενη σχέση της 

μέγιστης δύναμης στο βαθύ κάθισμα και στην αθλητική επίδοση αποδεικνύεται 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pizzigalli%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20838253
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Filippini%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20838253
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ahmaidi%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20838253
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jullien%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20838253
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rainoldi%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20838253
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εμπειρικά και επιστημονικά σε πολλά αθλήματα. Ένα από αυτά είναι το άθλημα της 

άρσης βαρών (Stone, Sands, Pierce, Carlock, Cardinale, & Newton, 2005). 

Προσπαθώντας οι προπονητές να μεγιστοποιήσουν ταυτόχρονα την μυϊκή δύναμη και 

ισχύ χρησιμοποιούν τη μέθοδο της συνδυαστικής προπόνησης. Ο όρος «συνδυαστική 

προπόνηση» ή «σύνθετη προπόνηση» (complex training) αναπτύχθηκε από τους 

ερευνητές Verkhoshansky & Tatyan, (1983) και περιλαμβάνει σειρές ασκήσεων 

αντίστασης με υψηλό φορτίο (π.χ. ημικάθισμα ή βαθιά καθίσματα με φορτίο > 80% 1 

ΜΑΕ) με πλειομετρικές αλτικές ασκήσεις υψηλής παραγωγής ισχύος. Η μέθοδος 

προβλέπει αυξημένη ενεργοποίηση νευρομυϊκού συστήματος μέσω υψηλού φορτίου 

αντίστασης ώστε η ανάπτυξη ισχύος στις πλειομετρικές ασκήσεις να είναι υψηλότερη 

(Tillin & Bishop, 2009).  

 

Το CrossFit είναι μία από τις πιο ανεπτυγμένες τάσεις γυμναστικής στη σύγχρονη 

εποχή. Ο στόχος του είναι να σφυρηλατήσει ένα ευρύ, γενικό, επίπεδο φυσικής 

κατάστασης. Πρόκειται για ένα πολυδιάστατο πρόγραμμα το οποίο προετοιμάζει τους 

αθλητές για κάθε φυσική δοκιμασία, που αποσκοπεί στη βελτίωση 10 συγκεκριμένων 

παραμέτρων φυσικής κατάστασης. Οι παράμετροι αυτοί είναι η 

καρδιαγγειακή/αναπνευστική αντοχή , η ευκινησία, η δύναμη, η ισχύς, η ταχύτητα, ο 

συντονισμός, η ευκαμψία, η ισορροπία, και η ευστοχία, ενώ οι ασκούμενοι 

αποκομίζουν πολλά οφέλη που σχετίζονται με την δύναμη θέλησης, την επιμονή και 

την υπέρβαση των δυνατοτήτων τους (Glassman 2019) . Η προπόνηση CrossFit 

εκτελείται συνήθως με υψηλής έντασης λειτουργικές κινήσεις οι οποίες περιέχονται 

στην προπόνηση της ημέρας (WOD). Αφορούν κινητικά πρότυπα , τα οποία 

εκτελούνται σε ένα κύμα μυικών συστολών από τον κορμό προς τα άκρα, και είναι 

σύνθετες κινήσεις , δηλαδή πολυαρθρικές. Γίνονται είτε με το βάρος του σώματος 

είτε εξωτερικών αντικειμένων (μπάλες, δράμια, αλτήρες, ιατρικές μπάλες) . Υψηλής 

έντασης ασκήσεις εκτελούνται γρήγορα, επαναλαμβανόμενα, με καθόλου διάλειμμα 

ανάμεσα στα σετ. Η προπόνηση CrossFit χρησιμοποιεί ασκήσεις ενόργανης 

γυμναστικής  ( πχ ασκήσεις σε θέση κατακόρυφου, μονόζυγα, κρίκους, άλματα σε 

κουτιά), άρσης βαρών ( πχ καθίσματα, πιέσεις, επωμισμό, αρασέ), και αερόβιες 

ασκήσεις ( πχ κωπηλασία, τρέξιμο, ποδήλατο, κολύμπι, σχοινάκι). Μερικές από τις 

ασκήσεις αυτές κάθε φορά, χρησιμοποιούνται σε διαφορετικούς συνδυασμούς 

διάρκειας, επαναλήψεων, επιβάρυνσης για να συνθέσουν το WOD. O σκοπός κάθε 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stone%20MH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15947731
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sands%20WA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15947731
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pierce%20KC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15947731
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Carlock%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15947731
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cardinale%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15947731
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Newton%20RU%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15947731
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φορά που εκτελείται ένα δεδομένο WOD είναι ο αθλητής να το ολοκληρώσει όσο το 

δυνατόν γρηγορότερα, ή να εκτελέσει όσο το δυνατό περισσότερες επαναλήψεις από 

μια σειρά ασκήσεων σε δεδομένο χρονικό διάστημα. Οι ασκήσεις που αποτελούν το 

WOD μιμούνται κινητικά πρότυπα που υπάρχουν στην καθημερινή ζωή. Για 

παράδειγμα, η άσκηση κάθισμα είναι να σηκώνεσαι από μία καθιστή θέση, η άσκηση 

άρση θανάτου είναι να σηκώσεις ένα αντικείμενο από το έδαφος . Είναι και οι δύο 

λειτουργικές κινήσεις. Το CrossFit υποστηρίζει ότι μονοαρθρικές κινήσεις (πχ η 

έκταση και η κάμψη γόνατος σε ένα μηχάνημα ενδυνάμωσης) δεν είναι λειτουργικές 

κινήσεις γιατί από μόνες τους δεν επαναλαμβάνονται πολλές φορές στην 

καθημερινότητα πάρα μόνο σε συνδυασμό με άλλες κινήσεις. Η δυσκολία των 

ασκήσεων σε μία προπόνηση, καθώς επίσης το φορτίο, κλιμακώνεται από πολύ 

εύκολη έως πολύ δύσκολη έτσι ώστε ο κάθε ασκούμενος να είναι ικανός να 

συμμετάσχει σε οποιοδήποτε WOD. Σύμφωνα με τον ιδρυτή της CrossFit η 

μεθοδολογία που ακολουθεί κανείς για το σχεδιασμό της προπόνησης είναι κυρίως 

εμπειρική αλλά βασίζεται σε μετρήσιμα, παρατηρήσιμα και επαναλαμβανόμενα 

γεγονότα, καθώς οι επιδόσεις καθημερινά καταγράφονται. Η ασφάλεια, η 

αποτελεσματικότητα, και η ουσία, είναι οι τρεις σημαντικοί και αλληλεξαρτώμενοι 

παράγοντες που συνθέτουν το πρόγραμμα και μπορούν να υποστηριχτούν μόνο από 

μετρήσιμα, εύκολα στο να παρατηρηθούν, και επαναλαμβανόμενα στοιχεία.  

 

Εκτός από το WOD, ξεχωριστό σημείο της προπόνησης CrossFit σε προχωρημένους 

αθλητές είναι o σχεδιασμός και υλοποίηση προγραμμάτων μυϊκής ενδυνάμωσης 

(Martin & White 2009 ;Glassman, 2019). Πρόσφατες μελέτες αναφέρουν ότι 

βελτιώνοντας την καλύτερη επίδοση σε μια άσκηση με πολύ υψηλό φορτίο αυξάνεις 

τον αριθμό επαναλήψεων που μπορείς να σηκώσεις ένα υπομέγιστο φορτίο στην 

άσκηση αυτή σε συγκεκριμένο χρονικό διάστημα (Butcher, Neyedly, Horvey, 

& Benko, 2015). Επιπλέον υπάρχουν Workout όπως το ¨Τotal 3¨ στα οποία η επίδοση 

αξιολογείται βάση του συνολικού φορτίου που θα σηκώσεις στις 3 αυτές κινήσεις 

Deadlift, Bench Press, Overhead Squat, άρα απαιτούν μέγιστη μυϊκή δύναμη. 

Αναπόσπαστο λοιπόν στοιχείο της προπόνησης CrossFit (WOD) είναι η ταυτόχρονη 

προπόνηση διαφορετικών μορφών δύναμης η οποία αποβλέπει άμεσα στη βελτίωση 

της επίδοσης μιας μέγιστης άρσης (1RM) σε επιλεγμένες ασκήσεις, είτε έμμεσα στο 

να μπορείς να κινείς ένα σταθερό υπομέγιστο φορτίο σε πιο γρήγορο ρυθμό στη 

μονάδα του χρόνου. Κάτι τέτοιο απαιτεί καλές επιδόσεις σε δοκιμασίες όπως το 1RM 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Neyedly%20TJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26261428
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Horvey%20KJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26261428
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Horvey%20KJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26261428
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Benko%20CR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26261428
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στην άσκηση Back Squat, και η επίδοση κατακόρυφου άλματος, οι οποίες σχετίζονται 

με τη δύναμη και την ισχύ των κάτω άκρων των ασκούμενων.  

 

1.2 Ορισμός και διατύπωση του προβλήματος 

 

Ψάχνοντας νέες μεθόδους για να μεγιστοποιήσουμε τα αποτελέσματα στην ανάπτυξη 

μέγιστης δύναμης και ισχύος σε προχωρημένους αθλητές CrossFit, σκεφτήκαμε να 

χρησιμοποιήσουμε τη σύνθετη μορφή προπόνησης. Όπως αναφέραμε η σύνθετη 

προπόνηση περιέχει σετ υψηλού φορτίου ασκήσεις αντίστασης και πλειομετρικές 

ασκήσεις με παρόμοια κινητικά χαρακτηριστικά στην ίδια προπόνηση (Eben 2002). 

Αφ’ ενός η προπόνηση αντίστασης σκοπεύει στην ανάπτυξη μέγιστης δύναμης μέσω 

καλύτερης επιστράτευσης κινητικών ινών και αύξησης μυϊκής υπερτροφίας 

(Hakkinen 1989; Ronnestad, Kvamme, Sunde, & Raastad, 2008). Αφ’ ετέρου οι 

πλειομετρικές ασκήσεις έχουν στόχο στη βελτίωση της μυϊκής ισχύος, δηλαδή την 

ταχεία ανάπτυξη μυϊκής δύναμης (Vossen, Kramer, Burke, & Vossen, D. 2000; Sáez-

Sáez de Villarreal, Requena & Newton, 2009B). Από παλαιότερες έρευνες 

γνωρίζουμε ότι η σύνθετη προπόνηση είναι η πλέον κατάλληλη μέθοδος για την 

βελτίωση της μέγιστης δύναμης σε βασικές ασκήσεις ενδυνάμωσης όπως Squat, 

Deadlift, Leg Press, Bench Press, (Fry, Kraemer, Weseman, Conroy, Gordon, 

Hoffman, & Maresh, 1991; Lyttle, Wilson, & Ostrowski, 1996; Perez-Gomez, 

Olmedillas, Delgado-Guerra, Ara Royo, Vicente-Rodriguez, Arteaga Ortiz, 

Chavarren, & Calbet, 2008; Alvarez, Sedano Cuadrado, & Redondo, 2012; Carvalho, 

Mourao, & Abade, 2014; Sáez de Villarreal, Suarez-Arrones, Requena, Haff, & 

Rafael  Veliz, 2015;  Rodríguez-Rusell, Franco-Márquez, Mora-Custodio, & 

González-Badillo, 2017). Επίσης έχει βρεθεί ότι η σύνθετη προπόνηση βελτιώνει την 

απόδοση σε δοκιμασίες μέγιστης ισχύος όπως το CMJ, SJ, DJ, άλμα σε μήκος χωρίς 

φόρα, σπριντ (Polhemus, Burkhardt, Osina, & Patterson, 1980; Clutch, Mike Wilton, 

McGown, & Bryce, 1983; Fry et al., 1991; Lyttle et al., 1996; Perez-Gomez et al., 

2008; Arabatzi,  Kellis, & Saèz-Saez De Villarreal, 2010; Alvarez et al., 2014; Sáez 

de Villarreal et al., 2015; Rodríguez-Rusell et al., 2017). Ωστόσο απ’ όσο ξέρουμε, 

στο παρελθόν δεν έχει διεξαχθεί κάποια έρευνα, η οποία να μελετά την επίδραση της 

σύνθετης προπόνησης στις παραπάνω παραμέτρους σε αθλητές CrossFit. Αυτό που 

μας προβληματίζει στην παρούσα έρευνα είναι αν θα υπάρχουν επιπρόσθετα οφέλη 

στη μέγιστη δύναμη (1ΜΕ) και μέγιστη ισχύ ( Countermovement Jump ) με την 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ronnestad%20BR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18438241
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kvamme%20NH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18438241
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sunde%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18438241
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Raastad%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18438241
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=S%C3%A1ez-S%C3%A1ez%20de%20Villarreal%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19897415
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=S%C3%A1ez-S%C3%A1ez%20de%20Villarreal%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19897415
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Requena%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19897415
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Newton%20RU%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19897415
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Alvarez%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sedano%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cuadrado%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Redondo%20JC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.tandfonline.com/author/Clutch%2C+David
https://www.tandfonline.com/author/Wilton%2C+Mike
https://www.tandfonline.com/author/McGown%2C+Carl
https://www.tandfonline.com/author/Bryce%2C+G+Rex
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arabatzi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20706157
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kellis%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20706157
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sa%C3%A8z-Saez%20De%20Villarreal%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20706157


18 
 

χρήση εξωτερικής επιβάρυνσης κατά την εφαρμογή των πλειομετρικών ασκήσεων σε 

ένα προπονητικό κύκλο 8 εβδομάδων σύνθετης προπόνησης σε καλά προπονημένους 

άνδρες αθλητές CrossFit. Σύμφωνα με την ανασκόπηση βιβλιογραφίας καμία έρευνα  

δεν έχει συγκρίνει μια πειραματική ομάδα που χρησιμοποιεί εξωτερική επιβάρυνση, 

σε σχέση με μία ομάδα ελέγχου η οποία δεν φέρει εξωτερική επιβάρυνση στις 

πλειομετρικές ασκήσεις συνδυαστικού προγράμματος προπόνησης (αντιστάσεων + 

πλειομετρικών ασκήσεων) . Θεωρούμε πως πρόκειται για μία ερευνητική περιοχή που 

χρήζει επιπρόσθετης μελέτης. Εμπνευστήκαμε, το αντικείμενο της μελέτης μας από 

την έρευνα των Khlifa, Aouadi, Hermassi, Chelly, Mohamed, Jlid, Hbacha, & 

Castagna, (2010). Oι Khlifa et al., (2010), σε 27 άνδρες παίκτες μπάσκετ 1ης 

κατηγορίας στην Τυνησία χώρισαν 2 κατηγορίες πλειομετρικού προγράμματος (όχι 

σύνθετης προπόνησης) με η χωρίς γιλέκο που αντιστοιχούσε στο 10% σωματικού 

βάρους. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το γκρουπ που χρησιμοποίησε επιπρόσθετη 

επιβάρυνση στις πλειομετρικές ασκήσεις βελτίωσε σε σημαντικότερο βαθμό την 

επίδοση στο countermovement jump σε σχέση με το άλλο γκρουπ . Στην ερμηνεία 

των αποτελεσμάτων οι συγγραφείς ανάφεραν ότι η χρήση γιλέκου 10% επιβάρυνσης 

σωματικού βάρους, ίσως οδήγησε σε αυξημένη ικανότητα της μυοτενόντιας ένωσης 

να αποθηκεύσει και να ελευθερώσει πιο αποτελεσματικά ελαστική ενέργεια, και 

ενεργοποιήσει περισσότερο το μυοτατικό αντανακλαστικό. 

Στον αντίποδα, κάποιοι άλλοι συγγραφείς αναφέρουν ότι αυξάνοντας την σωματική 

επιβάρυνση κατά τις πλειομετρικές ασκήσεις, αυξάνεται και ο χρόνος επαφής του 

ποδιού με το έδαφος άρα ο κύκλος επιμήκυνσης-βράχυνσης γίνεται λιγότερο 

αποδοτικός, υποστηρίζοντας ότι όταν  ο χρόνος μετάβασης από την διάταση στη 

συστολή είναι μεγάλος τότε η αποθηκευμένη ελαστική ενέργεια χάνεται σαν 

θερμότητα (Brown, Mayhew, & Boleach, 1986; Bobbert,  Huijing, & Van Ingen 

Schenau, 1987; Sáez-Sáez de Villarreal, et al., 2009B). Σύμφωνα με την ανασκόπηση 

της βιβλιογραφίας δεν έχουν βρεθεί πληροφορίες οι οποίες θα αφορούν στην 

εφαρμογή συνδυαστικής προπόνησης (προπόνηση δύναμης + πλειομετρικές) στις 

οποίες θα υπάρχει επιπλέον επιβάρυνση στις πλειομετρικες ασκήσεις σε επιλεγμένες 

δοκιμασίες απόδοσης μέγιστης δύναμης (RM) και ισχύος των κάτω άκρων (CMJ). 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bobbert%20MF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3657481
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Huijing%20PA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3657481
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=van%20Ingen%20Schenau%20GJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3657481
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=van%20Ingen%20Schenau%20GJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3657481
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1.3. Η Σημασία της έρευνας  

 

Η παρούσα έρευνα στοχεύει στην ανεύρεση ενός νέου προπονητικού πρωτοκόλλου 

ανάπτυξης μέγιστης δύναμης και βελτίωσης μυϊκής ισχύος μέσω της συνδυαστικής 

προπόνησης, για τον αθλητή CrossFit προχωρημένου επιπέδου. Τα ευρήματα θα 

βοηθήσουν στην κατανόηση της εφαρμογής συνδυαστικής  προπόνησης στη ρουτίνα 

του αθλητή CrossFit, καθώς αυτή η σχέση δεν έχει μελετηθεί στο παρελθόν, 

καθιστώντας έτσι δύσκολη την εξαγωγή ασφαλών συμπερασμάτων για τον ρόλο της 

στην ανάπτυξη των παραπάνω παραμέτρων. Επιπλέον, οι πρακτικές εφαρμογές της 

έρευνας ίσως αποτελέσουν αρωγό για τους προπονητές CrossFit οι οποίοι βρίσκονται 

σε συνεχή αναζήτηση νέων μεθόδων για αύξηση της επίδοσης των αθλητών τους. 
 
1.4. Ερευνητικές υποθέσεις 

 

Μέσω αυτής της μελέτης , πιστεύουμε ότι θα υπάρξουν σημαντικές διαφορές στα 

αποτελέσματα της πειραματικής ομάδας και ομάδας ελέγχου, γι’ αυτό και 

διατυπώνουμε τις ακόλουθες ερευνητικές υποθέσεις.  

 

1) Η πρώτη ερευνητική υπόθεση είναι ότι οι ομάδες πειραματική και ελέγχου θα 

εμφανίσουν σημαντική βελτίωση στις παραμέτρους 1RM Back Squat και CMJ, μετά 

την εφαρμογή του προπονητικού προγράμματος, 

2) Η δεύτερη ερευνητική υπόθεση είναι ότι η πειραματική ομάδα θα έχει 

σημαντικότερη βελτίωση στη μέτρηση 1RM Back Squat σε σύγκριση με την ομάδα 

ελέγχου, μετά από εφαρμογή προπονητικού προγράμματος σύνθετης προπόνησης.  

 

3) Η τρίτη ερευνητική υπόθεση  είναι ότι η πειραματική ομάδα θα έχει 

σημαντικότερη βελτίωση στη μέτρηση CMJ σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου, από 

εφαρμογή προπονητικού προγράμματος σύνθετης προπόνησης. 

 

1.5. Οριοθετήσεις και Περιορισμοί της έρευνας 
 
1) Τα αποτελέσματα των δοκιμασιών δύναμης-ισχύος δεν μπορούν άμεσα να 

συσχετιστούν με την απόδοση σε CrossFit WOD. 
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2) Δεν υπήρξε δοκιμασία ελέγχου της αερόβιας ικανότητας VO2max, πριν και μετά 

το πρόγραμμα σύνθετης προπόνησης. 

3) Το αρχικό προπονητικό επίπεδο των ασκούμενων ήταν υψηλό. Άρα δεν 

περιμένουμε μεγάλες διαφορές στις μεταβλητές πριν και μετά το πρόγραμμα. 

 

4) Στο πρόγραμμα CrossFit, για τις ασκήσεις οι οποίες έφεραν φορτίο, υπήρξε 

εξατομίκευση ως ποσοστό (%) του σωματικού βάρους του ασκούμενου, αλλά όχι ως 

προς το 1RM του στην εκάστοτε άσκηση. 
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                      ΙΙ. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

 

2.1. Παράγοντες οι οποίοι επηρεάζουν την σωματική δύναμη 

 

Η μέγιστη δύναμη που μπορεί να παράγει ένας μυς έχει αποδειχθεί ότι επηρεάζεται 

από νευρικούς, ιστοχημικούς, και μηχανικούς παράγοντες τους οποίους 

αναπτύσσουμε εκτενέστερα παρακάτω. 

 

Α)Νευρικοί παράγοντες  

 

Η επιτυχία για την παραγωγή περισσότερης δύναμης έγκειται στην επιλεκτική 

επιστράτευση μυϊκών ινών. Κινητική μονάδα ονομάζεται ο κινητικός νευρώνας μαζί 

με τις μυϊκές ίνες που νευρώνει. Όταν διεγείρεται η κινητική μονάδα, οι υποκείμενες 

μυϊκές ίνες συστέλλονται. Η ταυτόχρονη συστολή περισσότερων μυϊκών ινών οδηγεί 

στην παραγωγή μεγαλύτερης δύναμης. Ωστόσο υπάρχουν περιοριστικοί φυσιολογικοί 

και ψυχολογικοί παράγοντες στην ενεργοποίηση όλων των κινητικών μονάδων άρα η 

δύναμη που παράγεται είναι μικρότερη της μέγιστης δυνατής ( Ikai & Steinhaus 

1961). 

 
Σχήμα (2.1). Σχηματική απεικόνιση δομής κινητικής μονάδας (Sherwood, 2012). 

 

Β)Ιστοχημικοί παράγοντες 

Οι μυϊκές ίνες κατηγοριοποιούνται σε δύο είδη, ανάλογα με τις ιστοχημικές τους 
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ιδιότητες, σε οξειδωτικές (τύπου Ι), οξειδωγλυκολυτικές ή ενδιάμεσες (τύπου ΙΙα), 

γλυκολυτικές (τύπου ΙΙβ, ή με την πρόσφατη ονομασία ΙΙχ). Οι οξειδωτικές ίνες Ι 

αποκαλούνται ως ίνες βραδείας συστολής, έχουν μεγάλη ποσότητα αιμοσφαιρίνης και 

ερυθρό χρώμα, παρουσιάζουν παρατεταμένη αντοχή στον κάματο, και έχουν τις 

ιδιότητες που χρειάζονται για παραγωγή ενέργειας στο αερόβιο μηχανισμό, ενώ 

παράγουν τη μέγιστη δύναμη τους σε αργό χρόνο 110msec. Οι ίνες ΙΙα και ΙΙβ 

χαρακτηρίζονται ως ταχείας συστολής και μορφολογικά έχουν μεγάλο νευρώνα μικρή 

πυκνότητα μιτοχονδρίων και τριχοειδούς δικτύου, και υψηλό περιεχόμενο σε  

φωσφοκρεατίνη και γλυκογόνο, υψηλή ποσότητα μυοσφαιρίνης και λευκό χρώμα . 

Από λειτουργικής άποψης εμφανίζουν την μέγιστη δύναμη τους σε σύντομο χρονικό 

διάστημα περίπου 50msec, ταχεία αγωγιμότητα νευρικών ώσεων, ενώ ευθύνονται για 

την παραγωγή δύναμης και ισχύος. Έρευνες έδειξαν ότι οι ίνες τύπου ΙΙα, παράγουν 

μεγαλύτερη ισχύ ανά μονάδα επιφάνειας εγκάρσιας διατομής σε σχέση με τις ίνες Ι 

(Malisoux, Francaux, Nielens, & Theisen, (2006) .Ο αριθμός των μυϊκών ινών 

ταχείας συστολής και η κατανομή τους ,σχετίζεται με τη δύναμη που ο μυς μπορεί να 

παράγει (Schiaffino, Gorza, Sartore, Saggin,  Ausoni, Vianello, & Gundersen, 1989; 

Pette, & Staron, 1990;  Booth, &  Thomason, 1991; Moss, Diffee, & Greaser, 1995; 

Kushmerick, 1995). 

 

 
Σχήμα (2.2). Απεικόνιση μυικών ινών στον τετρακέφαλο μυ απροπόνητου ατόμου 

(Fry, Webber, Weiss, Harber, Vaczi, & Pattison, 2003). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pette%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2149884
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Staron%20RS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2149884
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Booth%20FW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9578380
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Γ)Μηχανικοί παράγοντες 

Μηκοδυναμική σχέση : Η συνολική δύναμη που μπορεί να αναπτύξει ένας μυς σε 

σχέση με το αρχικό μήκος συστολής του, είναι γνωστή ως μηκοδυναμική σχέση. 

Κατά την ηρεμία ο μυς είναι ελαστικός. Όταν εφαρμόζεται μία δύναμη ο μυς αυξάνει 

το μήκος του, και οι μυϊκές ίνες είναι σε τάση. Η ελαστικότητα αυτή οφείλεται στα 

στοιχεία συνδετικού ιστού που βρίσκονται γύρω από το μυ. Με τον τρόπο αυτό ο μυς 

είναι ικανός να συστέλλεται κάθε φορά από διαφορετικά αρχικά μήκη. Συνοπτικά 

όταν το σαρκομέριο βρίσκεται στο μήκος ηρεμίας του και υποστεί μία διέγερση είναι 

ικανό να παράγει τη μέγιστη ισομετρική δύναμη. Σε εκείνη τη θέση αλληλοεπιδρά 

μεγάλος αριθμός νηματίων ακτίνης και ενεργοποιούνται βέλτιστα οι εγκάρσιες 

γέφυρες (κατώτερο σχήμα σημείο Α) . Όταν διεγερθεί από μικρότερο αρχικό μήκος 

τα νημάτια ακτίνης αλληλοκαλύπτονται (σχήμα σημείο Δ). Έτσι μεγάλος αριθμός 

εγκάρσιων γεφυρών είναι ανενεργές. Όταν διεγερθεί από μεγαλύτερο του μήκους 

ηρεμίας, δηλαδή από θέση διάτασης, μικρός αριθμός εγκάρσιων γεφυρών καλύπτεται 

με τα νημάτια ακτίνης (σχήμα σημείο Β,Γ), συνεπώς δεν είναι δυνατή η παραγωγή 

μέγιστης ισομετρικής δύναμης. 

 

 

Σχήμα (2.3). Σχηματική απεικόνιση μηκοδυναμικής σχέσης (Sherwood, 2012). 

 

Ταχοδυναμική σχέση : Βασική ιδιότητα του μυός είναι να προσαρμόζει την δύναμη 

που πρόκειται να παράγει ως προς την επιβάρυνση που δέχεται. Η δύναμη αυτή είναι 
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ανάλογη με την ταχύτητα συστολής του μυός (Edman 2003). Όσο μεγαλύτερη είναι η 

ταχύτητα συστολής του μυός, τόσο λιγότερη δύναμη μπορεί να παράγει. Δηλαδή ένα 

ελαφρύ φορτίο μπορεί ο ίδιος αθλητής να το σηκώσει γρηγορότερα από ένα βαρύ 

φορτίο. Η ταχο-δυναμική σχέση μυός αναπτύχθηκε από τον Hill (1938) για την 

μειομετρική συστολή, και μεταγενέστερα από τους Edman & Reggiani (1987) για την 

πλειομετρική συστολή αναφέροντας ότι η ταχύτητα συστολής μειώνεται με την 

αύξηση του φορτίου και είναι μηδενική με το μέγιστο φορτίο (Hill 1938 , Edman et 

al., 1987) . Όταν το φορτίο υπερβεί το 40-50% της μέγιστης ισομετρικής δύναμης ο 

μυς συστέλλεται πλειομετρικά και επιμηκύνεται (Edman 2003). Το ζητούμενο στην 

αθλητική επίδοση είναι η παραγωγή μέγιστης ισχύος. Η σχέση ταχύτητας ισχύος που 

αναπτύχθηκε από τους Faulkner, Claflin, & McCully (1986) έδειξε ότι η παραγόμενη 

ισχύς ήταν μέγιστη όταν η ταχύτητα κίνησης ήταν στο 1/3 της μέγιστης δυνατής 

(Faulkner et al., 1986). Βέβαια σύγχρονες έρευνες έδειξαν ότι τα αποτελέσματα στην 

παραγωγή μέγιστης ισχύος ήταν παρόμοια όταν χρησιμοποιήθηκε προπονητικό 

πρόγραμμα με διαφορετικές εντάσεις ανάμεσα στις πειραματικές ομάδες 20-38, 48-

58, 90%1Rm (Smilios, Sotiropoulos, Christou, Douda, Spaias, & Tokmakidis, 2013). 

Τέλος, η τιμή της παραγόμενης ισχύος είναι μηδενική όταν η ταχύτητα κίνησης 

(ισομετρική συστολή), ή η δύναμη είναι μηδενική. 

 

 

Σχήμα (2.4). Ταχοδυναμική και ισχιοδυναμική σχέση για σύγκεντρη συστολή μυός 

(Hill, 1938). 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smilios%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22744302
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sotiropoulos%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22744302
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Christou%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22744302
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Douda%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22744302
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Spaias%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22744302
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tokmakidis%20SP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22744302


25 
 

2.1.2 Φυσιολογικές προσαρμογές προπόνησης δύναμης-υπερτροφίας 

 

Α) Νευρικές προσαρμογές. 

 

Ενεργοποίηση κινητικών μονάδων 

Πολλές έρευνες έδειξαν ότι τα αρχικά οφέλη στη δύναμη που προκαλούνται από 

άσκηση αντίστασης, οφείλονται κυρίως σε προσαρμογές του νευρικού συστήματος 

παρά σε προσαρμογές των συσταλτών στοιχείων του σκελετικού μυός. Οι Moritani & 

DeVries (1979)  ανακάλυψαν ότι νευρικές προσαρμογές οδήγησαν σε σημαντική 

αύξηση δύναμης στις 4 αρχικές εβδομάδες ενός προπονητικού κύκλου αντιστάσεων 8 

εβδομάδων (Moritani et al., 1979). Μετά τις 6 εβδομάδες τα πρόσθετα οφέλη στη 

μέγιστη δύναμη, αποδόθηκαν σε μυϊκή  υπερτροφία. Μολονότι οι συγγραφείς 

συμφωνούν ότι τα αρχικά οφέλη αποδίδονται στην βελτίωση του νευρικού 

συστήματος, οι απόψεις για τη στιγμή που εμφανίζονται οι αρχικές αυτές βελτιώσεις 

ποικίλουν από 2-8 εβδομάδες (Sale, 1988; Staron, Karapondo,  Kraemer, Fry, 

Gordon, Falkel, Hagerman, & Hikida, 1994). Έρευνες έχουν δείξει ότι δεν αυξάνεται 

μόνο ο αριθμός επιστράτευσης κινητικών μονάδων αλλά και ο η συχνότητα 

πυροδότησής τους (Behm 1995, Semmler 2002). Σήμερα, τα διαθέσιμα στοιχεία που 

δείχνουν αυξημένη νευρική δραστηριότητα γίνονται ορατά στο ηλεκτρομυογράφημα. 

Η μέθοδος αυτή δείχνει αύξηση στην ενεργοποίηση του σκελετικού μυός σαν 

αποτέλεσμα της προπόνησης δύναμης. Επίσης, έχει παρατηρηθεί αυξημένη 

ηλεκτρομυογραφική δραστηριότητα, λόγω ταχύτερης μεταφοράς νευρικής οδηγίας 

από τα ανώτερο κεντρικό νευρικό σύστημα. Mετά από συστηματικό πρόγραμμα 

αντιστάσεων βρέθηκε καλύτερη επιστράτευση κινητικών ινών (Milner-Brown, Stein 

& Lee 1975). Επιπλέον κατά την εφαρμογή ετερόπλευρων ασκήσεων που έγιναν 

μόνο σε ένα μέλος βρέθηκαν βελτιώσεις δύναμης μικρότερου μεγέθους και στο 

απροπόνητο μέλος (Kannus, Alosa, Cook, Johnson, Renström, Pope, Beynnon, 

Yasuda, Nichols, & Kaplan, 1992). Το γεγονός αυτό αποδίδεται στο γεγονός ότι η 

νευρική οδηγία μεταφέρθηκε μέσω του κεντρικού νευρικού συστήματος και στο 

έτερο μέλος (Ploutz, Tesch, Biro, & Dudley, 1994). Μια άλλη μέθοδος που δείχνει 

αυξημένη μυϊκή ενεργοποίηση είναι και η απεικόνιση σε μαγνητικό τομογράφο. Σε 

απεικόνιση που έγινε στην εγκάρσια διατομή των μυών του ποδιού μετά από 

μονοποδική περίοδο προπόνησης δε βρέθηκε καμία διαφορά στη μυϊκή μάζα 

απροπόνητου μέλος, παρά το γεγονός ότι υπάρξε βελτίωση της μέγιστης δύναμης του, 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Staron%20RS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8005869
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karapondo%20DL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8005869
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kraemer%20WJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8005869
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gordon%20SE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8005869
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Falkel%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8005869
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hagerman%20FC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8005869
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hikida%20RS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8005869
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Johnson%20RJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Renstr%C3%B6m%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pope%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Beynnon%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Beynnon%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yasuda%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nichols%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kaplan%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1555557
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ploutz%20LL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8045847
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tesch%20PA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8045847
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Biro%20RL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8045847
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dudley%20GA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8045847
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(Ploutz et al., 1994). H σημαντική αύξηση της μυϊκής δύναμης του απροπόνητου 

μέλους αποδόθηκε στην καλύτερη νευρική ενεργοποίηση του. 

 

Μείωση δραστηριότητας ανταγωνιστών μυών 

Ένας άλλος σημαντικός νευρικός παράγοντας που οδηγεί στην αύξηση μυϊκής 

δύναμης είναι η είναι η ελαχιστοποίηση της λειτουργίας των ανταγωνιστών μυών. 

Σύμφωνα με την μυϊκή δράση πρωταγωνιστής είναι ο μυς που είναι υπεύθυνος για 

την πραγματοποίηση μιας κίνησης και ανταγωνιστής εκείνος που δραστηριοποιείται 

ταυτόχρονα για να κάνει την αντίθετη κίνηση. Με την προπόνηση αντίστασης , η 

ηλεκτρομαγνητική δραστηριότητα δείχνει ότι η δράση των ανταγωνιστών μυών 

περιορίζεται με αποτέλεσμα την αύξηση της μυϊκής δύναμης (Carolan & Cafarelli, 

1992).    

 

Β) Προσαρμογές συσταλτών στοιχείων.  

 

Υπερτροφία μυϊκών ινών  

Ο όρος υπερτροφία δηλώνει την αύξηση του μεγέθους των μυϊκών ινών καθώς και το 

εμβαδό της εγκάρσιας διατομής τους . Η υπερτροφία οφείλεται στην αργή σύνθεση 

των συσταλτών πρωτεϊνών ακτίνης και μυοσίνης που συνοδεύουν την προπόνηση με 

αντιστάσεις. Ουσιώδης μηχανισμός για την υπερτροφία των μυϊκών ινών είναι η 

ενεργοποίηση δορυφορικών κυττάρων. Τα κύτταρα αυτά είναι μυοβλάστες που 

βρίσκονται μεταξύ του σαρκειλήματος των μυϊκών ινών και του εξωκυτταρικού 

matrix. Μέσα σε αυτό το matrix βρίσκεται ο IGF-I (insulin-like growth factor-I) (Sara 

& Hall, 1990). Σε καταστάσεις φυσικού στρες, ο IGF-I ενεργοποιεί τα δορυφορικά 

κύτταρα, καθιστώντας τα μιτωτικά κύτταρα ενεργά για να αναπαραχθούν. Τα 

επακόλουθα κύτταρα που δημιουργούνται προσθέτουν πυρήνες στην μυϊκή ίνα. 

Φαίνεται ότι η αυτή πρόσθεση πυρήνων είναι που οδηγεί  στη σύνθεση επιπλέον 

συσταλτών πρωτεϊνών ακτίνης και μυοσίνης και οδηγεί στην υπερτροφία μυϊκών 

ινών (MacDougall, 1992). Η αλλαγή στη δομή του μυός είναι μια διαδικασία που 

καθυστερεί. To διάστημα που απαιτείται για να υπάρξει σημαντική αύξηση στη μυϊκή 

υπερτροφία σε πληθυσμό ο οποίος δεν έχει εμπειρία σε προπόνηση αντίστασης είναι 

περισσότερο από 8 εβδομάδες (Staron et al., 1994). Ωστόσο, ο όρος υπερτροφία δεν 

πρέπει να συγχέεται με την προσωρινή διόγκωση που παρατηρείται στα μυϊκά 

κύτταρα λόγω εισόδου εξωκυτταρικού υγρού από το πλάσμα αίματος στα μυϊκό 
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κύτταρο, ως αποτέλεσμα προπόνησης αντιστάσεων (Ploutz, Convertino, & Dudley, 

1995). 

 

Υπερπλασία μυϊκών ινών 

Ο όρος υπερπλασία αναφέρεται στην αύξηση του αριθμού μυϊκών ινών που 

προκαλείται μέσω της προπόνησης αντίστασης. Στο παρελθόν έχει αποτελέσει 

αντικείμενο διαμάχης αν πραγματικά συμβαίνει το φαινόμενο της υπερπλασίας. Ο 

MacDougall ανέπτυξε τη θεωρία ότι η υπερπλασία μυϊκών ινών συμβαίνει διότι οι 

μυϊκές ίνες ταχείας συστολής αποσχίζονται δημιουργώντας καινούργιες μυϊκές ίνες 

(MacDougall, 1992) . Βέβαια, η έρευνα του αφορούσε σε πειραματόζωα. Όσον 

αφορά στον άνθρωπο έρευνες έδειξαν στοιχεία ύπαρξης φαινομένου υπερπλασίας 

(Sjöström, Lexell, Eriksson, & Taylor, 1991) . Πιο συγκεκριμένα, βρέθηκε 

μεγαλύτερος αριθμός μυϊκών ινών σε αθλητές σωματοδόμησης σε σύγκριση με 

απροπόνητα άτομα (Larsson & Tesch, 1986).  

 

Μετατροπή μυϊκών ινών 

Ένα πρόγραμμα αντιστάσεων όταν εφαρμόζεται για μεγάλη χρονική διάρκεια φέρει 

αντιστροφή στον τύπο μυϊκών ινών των γυμναζόμενων μυών. Ενώ έρευνες 

επισημαίνουν ότι η σύνθεση μυικών ινών είναι γενετικά προκαθορισμένη (Komi, 

Karlsson, & Vittasalo, 1979) υπάρχουν μελέτες που δείχνουν προσαρμογή των 

μυικών ινών ανάλογα με το είδος της άσκησης. Η άσκηση υψηλής αντίστασης 6-

8RM έχει βρεθεί ότι προκαλεί μείωση στο ποσοστό των ενδιάμεσων ΙΙβ ινών και 

αύξηση στο ποσοστό των ΙΙα (Mandroukas, Krotkiewski, Hedberg, Wroblewski, 

Bjorntorp, & Grimby, 1984; Staron, Malicky, Leonardi, Falkel, Hagerman, & Dudley, 

1990; Adams, Hather, Baldwin, & Dudley, 1993). Το εύρημα αυτό φαίνεται να είναι 

αποτέλεσμα αλλαγής στις βαριές αλυσίδες της μυοσίνης, δείχνοντας ότι η προπόνηση 

μπορεί να προκαλέσει γενετική μεταβολή στους τύπους ινών ταχείας συστολής. 

Ωστόσο δεν υπάρχουν στοιχεία που να αποδεικνύουν ότι ίνες βραδείας συστολής 

μπορούν να μετατραπούν σε ταχείας. Ακολουθώντας ένα πρόγραμμα αντίστασης 

αυξάνεται το εμβαδό διατομής των ινών ταχείας συστολής, και των ινών βραδείας θα 

μείνει αμετάβλητο (Pipes, 1994). Άρα ποσοστιαία αυξάνεται η αναλογία εμβαδού 

ταχείας/βραδείας συστολής, γεγονός το οποίο οδηγεί σε αύξηση μέγιστης δύναμης, 

και αύξησης περιφέρειας μυός. 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ploutz-Snyder%20LL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7573553
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Convertino%20VA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7573553
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dudley%20GA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7573553
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dudley%20GA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7573553
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sj%C3%B6str%C3%B6m%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1874233
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lexell%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1874233
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Eriksson%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1874233
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Taylor%20CC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1874233
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Γ. Νευροενδοκρινικές Προσαρμογές.  

 

Το ερέθισμα που προκύπτει από την άσκηση αντίστασης φαίνεται να προκαλεί 

άμεση, οξεία μετασκησιακή απόκριση στα επίπεδα ορμονών του αίματος μετά από 

μία προπόνηση. Φαίνεται ότι η υψηλής έντασης προπόνηση αντίστασης συνοδεύεται 

από υψηλά επίπεδα έκκρισης ορμονών. Κάποιες έρευνες έδειξαν προσωρινή αύξηση 

στα επίπεδα τεστοστερόνης άμεσα μετά από μια προπόνηση αντίστασης μεγάλων 

μυϊκών ομάδων (Volek,  Kraemer, Bush, Incledon, & Boetes, 1997). Κάποιες έρευνες 

υποστηρίζουν αλλαγές και στην συγκέντρωση τεστοστερόνης στην ηρεμία μετά από 

ένα εκτεταμένο προπονητικό κύκλο αντιστάσεων (Häkkinen, Pakarinen, Alén, 

Kauhanen, & Komi, 1987). Αντίθετα οι γυναίκες έχουν χαμηλότερη συγκέντρωση 

τεστοστερόνης στην αιματική κυκλοφορία, και υψηλότερη τιμή αυξητικής ορμόνης . 

Φαίνεται ότι η τιμή αυξητικής ορμόνης μεγιστοποιείται , αμέσως μετά από 

πρόγραμμα αντιστάσεων στις γυναίκες, και είναι ο κυριότερος παράγοντας για την 

ανάπτυξη μυϊκού ιστού (Kraemer, Staron, Hagerman, Hikida, Fry, Gordon, Nindl, 

Gothshalk, Volek, Marx, Newton, & Häkkinen, 1998, Deschenes & Kraemer, 2002). 

Ωστόσο σε αντίθεση με την τεστοστερόνη τα στοιχεία δείχνουν ότι η μακροχρόνια 

άσκηση αντιστάσεων δεν μεταβάλει τη βασική τιμή αυξητικής ορμόνης στο αίμα σε 

γυναίκες και άνδρες (Kraemer et al. 1998). Επιπρόσθετα στις αναβολικές ορμόνες, 

σύγχρονες μελέτες έδειξαν ότι η άσκηση αντίστασης αύξησε κατά την ηρεμία 

σημαντικά τον ΙGF , ο οποίος όπως αναφέραμε ευθύνεται για πρωτεΐνοσύνθεση και 

μυϊκή υπερτροφία (Borst, DeHoyos, Garzarella, Vincent, Pollock, Lowenthal, & 

Pollock, 2001; Marx,  Ratamess,  Nindl, Gotshalk, Volek, 

Dohi,  Bush,  Gómez,  Mazzetti,  Fleck,  Häkkinen,  Newton, & Kraemer, 2001). Από 

την άλλη μεριά, η κορτιζόλη είναι κυρίως καταβολική ορμόνη, προκαλεί μείωση του 

μυϊκού ιστού. Η καταβολική επίδραση της οφείλεται στη δράση της να αναστέλλει 

την πρωτεΐνοσύνθεση, και να περιορίζει την επίδραση των αναβολικών ορμονών 

όπως η τεστοστερόνη η αυξητική και η ινσουλίνη (Florini 1987). Επειδή 

χαρακτηρίζεται και ως η ορμόνη του στρες τα επίπεδα της στο αίμα εκτοξεύονται 

μετά από μια προπόνηση αντίστασης (Cumming, Wall, Galbraith, & Belcastro, 1987; 

Kraemer, et al., 1998). Ωστόσο κάποιοι μελετητές ανέφεραν ότι η τιμή κορτιζόλης 

αίματος κατά την ηρεμία, μειώνεται με τη συμμετοχή σε ένα συστηματικό 

πρόγραμμα αντίστασης (Alen, Pakarinen, Häkkinen, & Komi, 1988; Kraemer et al., 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Volek%20JS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9029197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kraemer%20WJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9029197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bush%20JA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9029197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Incledon%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9029197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Boetes%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=9029197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3349977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pakarinen%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3349977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al%C3%A9n%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3349977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al%C3%A9n%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3349977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kauhanen%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3349977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Komi%20PV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3349977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gotshalk%20LA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Volek%20JS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dohi%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bush%20JA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=G%C3%B3mez%20AL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mazzetti%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fleck%20SJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Newton%20RU%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kraemer%20WJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11283441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cumming%20DC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3110538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wall%20SR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3110538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Galbraith%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3110538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Belcastro%20AN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3110538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al%C3%A9n%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3410630
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pakarinen%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3410630
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3410630
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Komi%20PV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3410630
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1998; Marx, et al 2001), περιορίζοντας την καταβολική της δράση, οδηγώντας ίσως 

σε μεγαλύτερη μυϊκή ανάπτυξη.  

 

Δ) Σωματικές Προσαρμογές. 

 

 Όπως αναφέραμε, η προπόνηση αντιστάσεων αυξάνει την άλιπη σωματική μάζα 

μέσω της μυϊκής υπερτροφίας και μειώνει το ποσοστό σωματικού λίπους. Επιπλέον, 

βρέθηκε ότι η προπόνηση αντιστάσεων μετά από 16 εβδομάδες εφαρμογής μπορεί να 

αυξήσει το μεταβολισμό ηρεμίας, και ενισχύει τη λειτουργία του συμπαθητικού 

κεντρικού νευρικού συστήματος (Pratley, 

Nicklas,  Rubin,  Miller,  Smith,  Smith,  Hurley, & Goldberg, 1985). Tέλος αυξάνει 

τα επίπεδα της ορμόνης νορεπινεφρίνη η οποία αυξάνει τα επίπεδα του βασικού 

μεταβολισμού (Pratley et al., 1985). 

 

2.1.3 Είδη μυικών συστολών 

 

Ισομετρική συστολή 

Κατά την ισομετρική προπόνηση το μήκος μυός παραμένει σταθερό, χωρίς να 

υπάρχει κίνηση. Παράδειγμα ισομετρικής συστολής είναι στο μηχάνημα έκταση 

γόνατος κρατάμε σταθερά το βάρος σε σταθερή γωνία άρθρωσης. Στην ισομετρική 

συστολή οι εγκάρσιες γέφυρες προσδένονται σταθερά στα νημάτια ακτίνης χωρίς να 

μετακινούνται. Επιπλέον το συνολικό παραγόμενο έργο ( W= F*X), καθώς και η 

ισχύς έχουν μηδενική τιμή.  

 

Σύγκεντρη συστολή  

Κατά την σύγκεντρη συστολή ο μυς υπερνικά την αντίσταση και υπάρχει μετατόπιση 

του φορτίου παράγοντας θετικό έργο. Τα συσταλτά και ελαστικά στοιχεία του μυός 

βραχύνονται με αποτέλεσμα να βραχύνεται το μήκος του μυός. Στη μειομετρική 

συστολή ενεργοποιούνται οι εγκάρσιες γέφυρες οι οποίες κινούνται στα νημάτια 

ακτίνης προκαλώντας βράχυνση σαρκομερίων. 

 

Έκκεντρη συστολή 

Κατά την έκκεντρη συστολή ο μυς διατείνεται ως συνέπεια της εξωτερικής 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pratley%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pratley%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nicklas%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rubin%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Miller%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smith%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smith%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hurley%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Goldberg%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8175496
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επιβάρυνσης. Παράδειγμα έκκεντρης συστολής για το δικέφαλο βραχιόνιο, είναι το 

κατέβασμα του αλτήρα, στην άσκηση κάμψη δικεφάλων. Ο μυς στην έκκεντρη 

συστολή παράγει αρνητικό έργο. Ενεργοποιούνται και εδώ οι εγκάρσιες γέφυρες , με 

τη διαφορά ότι τραβιούνται τα νημάτια ακτίνης τραβιούνται μακριά από τη ζώνη Α. 

Επομένως σε αντίθεση με την σύγκεντρη συστολή, τα σαρκομέρια επιμηκύνονται 

προκαλώντας μικροτραυματισμούς στις μυϊκές ίνες, γεγονός το οποίο οδήγησε 

ερευνητές να υποστηρίζουν ότι η αυξημένη δραστηριότητα πρωτεϊνοσύνθεσης για 

ανοικοδόμηση των μυϊκών ινών, ίσως οδηγεί σε μεγαλύτερα οφέλη μυϊκής 

υπερτροφίας (Εvans & Cannon, 1991). 

Oι έκκεντρες συστολές μπορούν να παράγουν μεγαλύτερη μέγιστη δύναμη σε σχέση 

με τις μειομετρικές, καθώς μπορούν να φέρουν σημαντικά εντονότερο προπονητικό 

ερέθισμα (Roig, O’Brien, Kirk, Murray, McKinnon, Shadgan, & Reid, 2009). 

 

2.2 Ασκήσεις αντίστασης 

 

Η προπόνηση αντιστάσεων είναι μια αποτελεσματική μέθοδος για τη βελτίωση της 

λειτουργίας του νευρομυϊκού συστήματος καθώς με κατάλληλο σχεδιασμό οδηγεί 

στην μεγιστοποίηση της μυϊκής δύναμης και ισχύος . Οι κυριότερες μέθοδοι 

προπόνησης με αντιστάσεις γίνονται με ελεύθερα βάρη, χρησιμοποιώντας 

πολυαρθρικές ασκήσεις με μπάρες ή αλτήρες. 

 

2.2.1 Προπονητικά στάδια ανάπτυξης δύναμης 

 

Η προπόνηση αντιστάσεων ανάλογα με τον προπονητικό σχεδιασμό μπορεί να 

βελτιώσει την μέγιστη δύναμη, την ισχύ, την μυϊκή αντοχή. Για παράδειγμα, η 

μέγιστη δύναμη σε μία επιλεγμένη άσκηση είναι το συνολικό ποσό κιλών που μπορεί 

κάποιος να σηκώσει σε μία προσπάθεια (1RM ή 1ΜΕ στα ελληνικά). Για τη 

βελτίωση της χρειάζεται ένα πρόγραμμα με σετ χωρισμένα σε υψηλές επιβαρύνσεις 

και λίγες επαναλήψεις. Οι ερευνητές συμφωνούν ότι για τη μεγιστοποίηση των 

αποτελεσμάτων μυϊκής δύναμης, χρειάζεται ένα μοντέλο περιοδικότητας το οποίο θα 

χωρίζεται στα παρακάτω στάδια (Deschenes et al., 2002). Η χρονική διάρκεια σε 

κάθε φάση εξαρτάται από την προπονητική εμπειρία του αθλητή, από τους στόχους, 

και το διαθέσιμο χρονικό διάστημα. 

 



31 
 

 

1ο στάδιο. Φάση Υπερτροφίας 

Η δύναμη είναι συνδυασμός της ικανότητας του νευρικού συστήματος να ενεργοποιεί 

κινητικές ίνες, και του ποσού της μυϊκής μάζας που μπορεί να συσταλεί. Για αυτό 

στην αρχή του προπονητικού κύκλου έχουμε προπόνηση υψηλού όγκου, με 

χρησιμοποιούμενες αντιστάσεις 60-80%1ΜΕ, σε 3-5 σετ των 8-12 επαναλήψεων. 

Στην φάση αυτή στόχος είναι η υπερτροφία μυϊκών ινών η οποία όπως αναφέραμε 

ανώτερα, σε πληθυσμό που δεν έχει εμπειρία στην προπόνηση αντίστασης στο 

παρελθόν, χρειάζεται ένα διάστημα τουλάχιστον 8 εβδομάδων για να αναπτυχθεί. 

 

2ο στάδιο. Φάση αύξησης Δύναμης  

Μετά την αρχική αυτή φάση, ακολουθεί μια περίοδος λίγων εβδομάδων υψηλής 

έντασης που οδηγεί σε θετικές προσαρμογές του νευρικού συστήματος. Μπορεί ο 

συνολικός όγκος των κιλών του σηκώνει ο αθλητής να περιορίζεται, αλλά η ένταση 

αυξάνεται στο 80-90%1ΜΕ, σε 3-5 σετ για 4-6 επαναλήψεις.  

 

3ο στάδιο. Φάση Κορύφωσης 

Περιγράφει το τελικό στάδιο κατά το οποίο οι ασκήσεις αντίστασης εκτελούνται με  

πολύ υψηλή ένταση 95-100% και χαμηλό όγκο ( 1-3 σετ, 1-3 επαναλήψεις ) για 

μεγιστοποίηση των αποτελεσμάτων. 

 

4ο στάδιο. Φάση Ενεργητικής Αποκατάστασης 

Μετά το τέλος του προγράμματος ακολουθεί περίοδος ενεργητικής αποκατάστασης 

στην οποία οι εντάσεις που χρησιμοποιούνται στην προπόνηση αντίστασης είναι πολύ 

χαμηλές, με σκοπό την εκ νέου εισαγωγή του αθλητή σε νέο προπονητικό σχεδιασμό. 

 

2.2.2 Προπόνηση ανάπτυξης μυϊκής ισχύος  

 

Η μυϊκή ισχύς περιγράφεται σαν το γινόμενο της δύναμης-ταχύτητας ( P = F*V) . Η 

μέγιστη παραγωγή ισχύος σε μια δεδομένη αντίσταση είναι καθοριστική για την 

επίδοση σε δραστηριότητες που απαιτούν εκτέλεση κινητικών πρότυπων  σε υψηλή 

ταχύτητα. Η ικανότητα να παράγεις υψηλή ισχύ είναι ζωτικής σημασίας όχι μόνο για 

την αθλητική δραστηριότητα αλλά και για την εκτέλεση των καθημερινών 

λειτουργιών. Αναφέρουμε ξεχωριστά τη μυϊκή ισχύ καθώς υπάρχουν διάφορες 
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προτεινόμενες μέθοδοι προπόνησης για την αύξηση της. 

2.2.2.1 Μεγιστοποίηση Ισχύος με αντιστάσεις 

Υπάρχουν έρευνες που υποστηρίζουν ότι για τις μεγάλες μυϊκές ομάδες 

μεγιστοποίηση της μυϊκής ισχύος παρατηρείται με αντιστάσεις 30-45%1ΜΕ. Μια 

μεγαλύτερη αντίσταση φαίνεται ότι καθυστερεί την ταχύτητα συστολής. Όπως 

αναφέραμε παραπάνω έρευνες έδειξαν ότι η παραγόμενη ισχύς ήταν μέγιστη όταν η 

ταχύτητα κίνησης ήταν στο 1/3 της μέγιστης , και το φορτίο επίσης στο 1/3 του 

μέγιστου (Faulkner et al.,1986). Επιπλέον, ιδανική είναι η επιλογή ασκήσεων που  

δεν έχουν σημαντική μείωση ταχύτητας καθ’ όλο το εύρος κίνησης (επωμισμός, 

αρασέ). Βέβαια σύγχρονες έρευνες έδειξαν ότι η βελτίωση μέγιστης ισχύος ήταν 

εξίσου σημαντική με χαμηλές, μεσαίες ή υψηλές επιβαρύνσεις (Smilios et al., 2013). 

Αυτό που θεωρούμε ότι πρέπει να εξετάσει ο προπονητής για την επιλογή της 

κατάλληλης επιβάρυνσης στην ανάπτυξη μέγιστης ισχύος είναι αν ο προπονητικός 

κύκλος αποβλέπει σε ταυτόχρονη αύξηση και της μυϊκής δύναμης (1ΜΕ). Υπάρχουν 

αθλήματα όπως η άρση βαρών στα οποία οι αθλητές χρειάζονται όχι μόνο υψηλό 

επίπεδο δύναμης αλλά και υψηλό ρυθμό ανάπτυξης της, κάτι που εκφράζεται μέσω 

της μυϊκής ισχύος. Οι αθλητές αυτοί, δεν θα πρέπει να γυμνάζονται μόνο με χαμηλές 

επιβαρύνσεις, καθώς η επιτυχία στο άθλημα τους εξαρτάται από τον σύνολο των 

κιλών που μπορούν να σηκώσουν. 

 

Από την άλλη, όπως θα αναπτύξουμε παρακάτω, η ταυτόχρονη προπόνηση δύναμης-

ισχύος με επιβαρύνσεις 80-100%1ΜΕ οδηγεί στην μυϊκή υπερτροφία . Όσων αφορά 

σε αερόβιας φύσης αθλήματα, (ποδόσφαιρο, καλαθοσφαίριση , δρόμοι ημιαντοχής 

κλπ), η μυϊκή υπερτροφία δεν είναι το ζητούμενο καθώς μπορεί να αυξήσει το 

σωματικό βάρος αθλητών, κάτι που ίσως μειώσει  την αερόβια ικανότητα. Στα 

αθλήματα αυτά η μέγιστη δύναμη δεν είναι καθοριστικός παράγοντας επιτυχίας, για 

αυτό προτείνεται η χρήση μεσαίων ή χαμηλών εντάσεων προπόνησης αντιστάσεων. 

Είναι επίσης σημαντικό να γνωρίζουμε ότι ακόμη και αν χρησιμοποιούμε τις 

κατάλληλες προπονητικές μεθόδους, το αρχικό προπονητικό επίπεδο ( αρχάριος, 

προπονημένος), επηρεάζει το μέγεθος της βελτίωσης της δύναμης σε ένα 

προπονητικό κύκλο. 
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2.2.2.2 Μεγιστοποίηση Ισχύος με πλειομετρικές ασκήσεις  

 

Οι πλειομετρικές ασκήσεις είναι αλτικές ασκήσεις που έχουν στόχο στη βελτίωση της 

μυϊκής ισχύος (Vossen et al., 2000; Sáez de Villarreal, Kellis, &  Izquierdo, 2009A). 

Η ισχύς αναφέρεται στο ρυθμό ανάπτυξης δύναμης στη μονάδα του χρόνου. Ο όρος 

πλειομετρική συστολή χρησιμοποιείται για να περιγράψει την ταχεία μεταφορά μιας 

έκκεντρης διάτασης σε σύγκεντρη συστολή (Bobbert, et al., 1987; Markovic 2007). Η 

διαδικασία αυτή είναι γνωστή ως κύκλος επιμήκυνσης-βράχυνσης ή και διάτασης-

σύσπασης (Stretch Shortening Cycle), (Komi 2003). Οι φυσιολογικοί μηχανισμοί που 

προκαλούν τη βελτίωση αφορούν στην πιο αποτελεσματική μεταφορά ελαστικής 

ενέργειας, και στην καλύτερη ενεργοποίηση του μυοτατικού αντανακλαστικού από 

την έκκεντρη στην σύγκεντρη φάση, στην καλύτερη νευρομυϊκή συνεργασία και 

επιστράτευση κινητικών ινών (Ebben & Watts, 1998; Fatouros Jamurtas, Leontsini, 

Taxildaridis, Aggelousis, Kostopoulos, & Buckenmeyer, 2000; Santos & Janera 2008; 

Sáez-Sáez de Villarreal, et al., 2009A). Οι Cavagna, Komarek, & Mazzoleni, (1971) 

βρήκαν ότι σε ταχύτητες τρεξίματος μεγαλύτερες από 7 m/s οι εκτείνοντες της 

κνήμης προενεργοποιήθηκαν της προσγείωσης του ποδιού στο έδαφος, ενώ κατά την 

επαφή με το έδαφος επιμηκύνθηκαν και αποθήκευσαν ενέργεια στα ελαστικά τους 

στοιχεία, την οποία απελευθέρωσαν κατά την επερχόμενη μειομετρική συστολή. Τα 

παράλληλα ελαστικά στοιχεία του μυός, αντιπροσωπεύουν το σύνολο του συνδετικού 

ιστού που περιβάλλει τις μυϊκές ίνες (ενδομύιο), τα δεμάτια ινών (περιμύιο), και 

γενικότερα το μυ (επιμύιο). Σε υψηλές ταχύτητες κίνησης η κινητική ενέργεια 

αποθηκεύεται και απελευθερώνεται με μορφή ελαστικής ενέργεια καθιστώντας 

ισχυρότερη την μειομετρική συστολή. Τα παράλληλα ελαστικά στοιχεία παράγουν 

επιπρόσθετη δύναμη όταν ο μυς επιμηκύνεται κατά την έκκεντρη συστολή. Τα 

ελαστικά στοιχεία σε σειρά αποτελούν τον συνδετικό ιστό που συνδέει τα άκρα των 

σαρκομερίων με τους τένοντες, με κύρια λειτουργία να κρατούν το μυ σε διάταση 

αντενεργώντας στην βράχυνση του μυός .Είναι γνωστό ότι αν ο μυς διατείνεται πριν 

συσταλεί αποθηκεύει ελαστική ενέργεια την οποία ελευθερώνει κατά τη συστολή 

του, κάτι το οποίο οδηγεί σε ανάπτυξη μεγαλύτερης ισχύος .Ωστόσο, όπως 

αναφέραμε έρευνες υποστηρίζουν ότι έχει τεράστια σημασία, να μην μεσολαβήσει 

χρονικό διάστημα, και η μετάβαση από την έκκεντρη στη σύγκεντρη συστολή να 

είναι ακαριαία, διαφορετικά η αποθηκευμένη ελαστική ενέργεια δεν θα οδηγήσει σε 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bobbert%20MF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3657481
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αύξηση ισχύος αλλά θα χαθεί σε μορφή θερμότητας (Bosco, Komi, & Ito, 1981; 

Brown, et al., 1986; Sáez de Villarreal, et al., 2009A). 

 

2.2.2.3 Κατηγοριοποίηση κυριότερων πλειομετρικών ασκήσεων 

 

Οι κυριότερες πλειομετρικές αλτικές ασκήσεις είναι οι ακόλουθες: 

 

Countermovent Jump (CMJ): Ο αθλητής, ξεκινάει από όρθια θέση εκτελεί καθοδική 

κίνηση λυγίζοντας τα γόνατα και το ισχίο, και αμέσως ταχύτατα εκτείνει γόνατα και 

ισχίο, για να απογειωθεί και να πηδήξει κάθετα. Πολλές κινήσεις όπως το τρέξιμο, οι 

ρίψεις, τα άλματα, περιέχουν μυϊκές δράσεις κατά τις οποίες η επιθυμητή κίνηση 

διαδέχεται μια κίνηση προς την αντίθετη κατεύθυνση. Οι μύες προδιατείνονται πριν 

συσταλούν προς την αντίθετη κατεύθυνση. Η προδιάταση αυτή βελτιώνει την 

παραγωγή ισχύος και την παραγωγή έργου στους μύες που ενεργούν στην 

συγκεκριμένη κίνηση. (Linthorne 2001). 

 

 
Σχήμα (2.5) : H άσκηση Countermovent Jump (CMJ). 

 

Squat Jump (SJ): Ο αθλητής ξεκινά από μια στατική θέση ημικαθίσματος  και 

ταχύτατα εκτείνει γόνατα και ισχίο για να απογειωθεί και να πηδήξει με κάθετο 

προσανατολισμό. Η κίνηση έχει μόνο ανoδική φάση, όχι καθοδική, για αυτό και δεν 
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περιέχει κύκλο διάτασης-συστολής. H κίνηση SJ έχει περιορισμένη εφαρμογή στα 

σπορ. Ένα παράδειγμα στο οποίο μπορεί να χρησιμοποιηθεί είναι το σκι κατά την 

απογείωση σε αλτικά αγωνίσματα (Linthorne, 2001)  και η ξιφασκία κατά την 

εκτέλεση της προβολής (Tsolakis , Kostaki & Vagenas, 2010) 

 
Σχήμα αριθμός (2.6) : Η άσκηση Squat Jump (SJ). 

 

Drop Jump (DJ): Πρόκειται για άλμα πτώσης, κατά το οποίο ο αθλητής πέφτει από 

καθορισμένο ύψος (20-80cm) και στην συνέχεια αναπηδά όσο το δυνατό 

γρηγορότερα επιδιώκοντας να πιάσει μέγιστο ύψος. Κατά τη φάση προσγείωσης 

δηλαδή την έκκεντρη συστολή, πρέπει να επιβραδύνει και να αποσβέσει τις δυνάμεις 

που προκαλούν την καθοδική κίνηση του κέντρου βάρους . Αμέσως μετά με όσο το 

δυνατό μεγαλύτερη ταχύτητα, των ιδίων μυών ακολουθεί μια σύγκεντρη συστολή που 

καταλήγει στην απογείωση του αθλητή από το έδαφος (Young, Wilson, & Byrne, 

1999).  

Στη φάση της προσγείωσης οι γαστροκνήμιοι προενεργοποιούνται αυξάνοντας το 

μήκος τους, για να αντισταθμίσουν τις δυνάμεις πρόσκρουσης. Το φαινόμενο αυτό 

ονομάζεται έκκεντρη συστολή, ενώ ακολούθως οι γαστροκνήμιοι στη φάση ώθησης 

συστέλλονται συγκεντρικά βραχύνοντας το μήκος τους για να παράγουν το άλμα. Η 

γρήγορη μετάβαση από έκκεντρη σε σύγκεντρη δράση του μυός, καθώς επίσης η 

επιμήκυνση του, λειτουργεί ως προστατευτικός παράγοντας, καθώς προφυλάσσει 
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τους μύες από τις δυνάμεις πρόσκρουσης. Το κυριότερο ευεργετικό εύρημα που 

προκύπτει από την πλειομετρική προπόνηση με DJ είναι ότι προκαλεί αυξημένη 

μετάδοση νευρικών ώσεων από το κεντρικό νευρικό σύστημα στην περιφέρεια, άρα 

μεγαλύτερη δραστηριοποίηση των ενεργούντων μυών, με αποτέλεσμα την αύξηση 

της μέγιστης ταχύτητας και μυϊκής ισχύος (Young et al., 1999). 

 
Σχήμα (2.7) : Η άσκηση Drop Jump (DJ). 

 

2.3 Αποτελέσματα άσκησης με αντίσταση 

 

2.3.1 Αποτελέσματα άσκησης αντίστασης στην μυϊκή υπερτροφία 

Όπως αναφέραμε στο κεφάλαιο 2.1.2 η προπόνηση αντιστάσεων προκαλεί μετά από 

ένα χρονικό διάστημα μυϊκή υπερτροφία. Η πιο αξιόπιστη μέθοδος για την 

αξιολόγηση της είναι η μέτρηση εγκάρσιας διατομής του μυός μετά από εξέταση 

μαγνητικής τομογραφίας, ενώ χρησιμοποιείται και αυτή της μυϊκής βιοψίας ή η 

ανθρωπομετρική μέθοδος καταγράφοντας το εμβαδό της εγκάρσιας διατομής μυών 

και οστού, μετρώντας την περίμετρο του μέλους σε σύσπαση και τη καταγραφή μιας 

δερματοπτυχής (Housh D, Housh T, Weir J, Weir  L, Johnson & Stout, 1995). 

Γενικότερα η μυϊκή υπερτροφία είναι κατά χρονική σειρά ο δεύτερος παράγοντας που 

βελτιώνει τη μυϊκή δύναμη, παρατηρείται μετά από 8 εβδομάδες προπόνησης 

αντιστάσεων (Moritani et al., 1979), και ο βαθμός βελτίωσης της είναι αυξημένος σε 

άτομα που δεν έχουν εμπειρία σε ασκήσεις αντίστασης (Ahtiainen,  Pakarinen, Alen, 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Housh%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7674885
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Housh%20TJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7674885
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Weir%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7674885
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Weir%20LL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7674885
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Johnson%20GO%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7674885
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stout%20JR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7674885
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ahtiainen%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12734759
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pakarinen%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12734759
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Alen%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12734759
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Kraemer, & Häkkinen, 2003). 

 

Οι περισσότερες μελέτες αναφέρουν ότι σε απροπόνητο ή προπονημένο πληθυσμό, 

όσον αφορά τις μεγαλύτερες μυϊκές ομάδες, μετά από συστηματικό πρόγραμμα 

αντίστασης του οποίου η διάρκεια υπερβαίνει τις 6 εβδομάδες παρατηρείται μυϊκή 

υπερτροφία με υψηλές 80%-100%1ΜΕ, μέτριες 65-80%1RM, χαμηλές 50-65%1RM 

προπονητικές εντάσεις (Mitchell, Churchward-Venne, West, Burd, Breen, Baker, & 

Phillips, 2012; Schoenfeld, Peterson, Ogborn, Contreras, & Sonmez, 2015; Morton, 

Oikawa, Wavell, Mazara,  McGlory,  Quadrilatero,  Baechler, Baker, & Phillips, 2016; 

Fink, Kikuchi, & Nakazato, 2018). Επίσης υπάρχουν μελέτες που υποστηρίζουν ότι 

τα αποτελέσματα στην υπερτροφία μεγιστοποιούνται με μέτριες προς υψηλές 

προπονητικές εντάσεις  65%-85%1ΜΕ (Schoenfeld, Wilson, Lowery, & Krieger, 

2014) , και αυτές που προβλέπουν υψηλότερες εντάσεις (Campos,  Luecke, 

Wendeln, Toma, Hagerman, Murray, Ragg, Ratamess, Kraemer, & Staron, 2002). 

 

Ωστόσο, το επίπεδο προπόνησης των ασκούμενων ατόμων καθορίζει τον βαθμό των 

ασκησιογενών αλλαγών της προπόνησης υπερτροφίας. Στην μελέτη του, οι Ahtiainen 

et al., (2003) βρήκαν ότι μέσω της προπόνησης αντίστασης η εγκάρσια διατομή του 

τετρακέφαλου μυός αυξήθηκε κατά 5,6% σε μη αθλητές και 1,8% σε αθλητές μυϊκής 

ενδυνάμωσης, σε διάρκεια 21 εβδομάδων . Σε μία άλλη έρευνα οι Harris, Stone, 

O’Bryant, & Proulx (2000) δεν βρήκαν καμία διαφορά στην εγκάρσια διατομή 

τετρακέφαλου σε προχωρημένους αθλητές αντιστάσεων μέσα σε 9 εβδομάδες πριν 

και μετά από πρόγραμμα αντιστάσεων. 

 

2.3.2 Αποτελέσματα άσκησης αντίστασης στην μέγιστη δύναμη 1ΜΕ 

 

Όταν ο στόχος της προπόνησης αντιστάσεων είναι η βελτίωση μέγιστης δύναμης οι 

συγγραφείς προτείνουν χρήση υψηλότερων αντιστάσεων, ειδικά για προχωρημένους 

αθλητές . Πολλοί συγγραφείς αναφέρουν ότι η προπόνηση με υψηλές εντάσεις επιδρά 

καλύτερα απ’ ότι χαμηλότερες στην βελτίωση του 1ΜΕ (Anderson & Kearney, 1982; 

Aagaard, Simonsen, Trolle, Bangsbo, & Klausen, 1996; Campos et al., 2002;  Au, 

Oikawa, Morton, Macdonald, & Phillips, 2017). Ωστόσο υπάρχουν και ερευνητές οι 

οποίοι βρήκαν ίδιου βαθμού βελτιώσεις στη μυϊκή δύναμη με χρήση αντιστάσεων 

τόσο με υψηλές μεγαλύτερες του 85%1ΜΕ όσο με μέτριες προπονητικές εντάσεις 65-

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kraemer%20WJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12734759
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12734759
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mitchell%20CJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22518835
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Churchward-Venne%20TA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22518835
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schoenfeld%20BJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25853914
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Peterson%20MD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25853914
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ogborn%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25853914
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Contreras%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25853914
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sonmez%20GT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25853914
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Morton%20RW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Oikawa%20SY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wavell%20CG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mazara%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McGlory%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Quadrilatero%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Baechler%20BL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Baker%20SK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Phillips%20SM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Phillips%20SM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27174923
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fink%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28032435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kikuchi%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28032435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nakazato%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28032435
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schoenfeld%20BJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25530577
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wilson%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25530577
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lowery%20RP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25530577
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Krieger%20JW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25530577
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Krieger%20JW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25530577
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Campos%20GE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12436270
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Luecke%20TJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12436270
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wendeln%20HK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12436270
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Toma%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12436270
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85%1ΜΕ (Tanimoto & Ishii, 1985; Fisher & Steele, 2017) . Φαίνεται ότι η επίδραση 

της προπόνησης αντίστασης στη βελτίωση της μέγιστης δύναμης είναι μεγαλύτερη σε 

απροπόνητους σε σχέση ότι με προπονημένους, καθώς τα υπάρχουν μεγαλύτερα 

περιθώρια βελτίωσης νευρομυϊκών προσαρμογών όπως αναφέραμε παραπάνω 

(Ahtiainen et al., 2003). 

 

2.3.3 Αποτελέσματα άσκησης αντιστάσεων στην αερόβια ικανότητα 

 

Τα επιστημονικά δεδομένα δείχνουν ότι η προπόνηση αντιστάσεων από μόνη της, δεν 

έχει επίδραση στον κυριότερο δείκτη αερόβιας ικανότητας (VO2max). Ωστόσο 

μπορεί να βελτιώσει δείκτες όπως η δρομική οικονομία σε τις όλες υπομέγιστες 

εντάσεις καθώς και ο χρόνος προς εξάντληση στην ταχύτητα που αντιστοιχεί στο        

100%VO2max. Oι Hickson, Rosenkoetter, & Brown, (1980Β) σε αποκλειστικό 

πρόγραμμα ενδυνάμωσης τετρακέφαλου μυός στην άσκηση έκταση κνήμης 

παρατήρησαν ότι μετά από 10 εβδομάδες εφαρμογής του προγράμματος με 

συχνότητα 3 ημέρες ανά εβδομάδα, ο χρόνος προς εξάντληση στην ταχύτητα 

vVO2max (η ταχύτητα που αντιστοιχούσε στο 100%VO2max, στην αρχική 

μέτρηση), αυξήθηκε κατά 47% σε ποδηλατοεργόμετρο ενώ στο δαπεδοεργόμετρο η  

αντίστοιχη αύξηση ήταν 12% (Hickson et al., 1980Β). Όσων αφορά στην τιμή της 

VO2max δεν βρέθηκε σημαντική μεταβολή, μολονότι παρατηρήθηκε μικρή αύξηση 

4%, οποία συνοδεύτηκε με σημαντική αύξηση 40%1ME στην άσκηση έκτασης 

κνήμης. Η περαιτέρω αυτή αύξηση στο ποδηλατοεργόμετρο αποδόθηκε στην 

εξειδίκευση του προπονητικού ερεθίσματος που στην συγκεκριμένη περίπτωση ο 

τετρακέφαλος μυς συμμετέχει πιο ενεργά στην ποδηλασία σε σχέση με το τρέξιμο.  

 

Oι Marcinik, Potts, Schlabach, Will, Dawson, & Hurley, (1991) διαπίστωσαν ότι σε 

άνδρες οι οποίοι δεν έχουν γυμναστεί στο παρελθόν, ότι το πρόγραμμα αντιστάσεων 

επίσης δεν προκαλεί καμία μεταβολή στη VO2max. Ωστόσο ο χρόνος προς 

εξάντληση στην ταχύτητα vVO2max, μετά από πρόγραμμα αντιστάσεων 8 

εβδομάδων αυξήθηκε κατά 75%. Παράλληλα μειώθηκε σημαντικά η συσσώρευση 

γαλακτικού σε υπομέγιστες ταχύτητες 55-75% VO2max, αυξάνοντας κατά 12% την 

ταχύτητα που αντιστοιχεί στο αναερόβιο κατώφλι. Ταυτόχρονα η μέγιστη δύναμη σε 

ασκήσεις όπως  η έκταση και η κάμψη κνήμης αυξήθηκε κατά 30% και 52% μετά 

από 12 εβδομάδες προπόνησης (Marcinik et al, 1991). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hickson%20RC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7453510
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rosenkoetter%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7453510
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brown%20MM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7453510
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hickson%20RC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7453510
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Marcinik%20EJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1886483
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Potts%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1886483
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schlabach%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1886483
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Will%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1886483
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dawson%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1886483
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hurley%20BF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1886483
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Οι Hurley, Seals, Ehsani, Cartier,  Dalsky, Hagberg, & Holloszy, (1984) επίσης δεν 

παρατήρησαν καμία μεταβολή τόσο στη VO2max όσο και στην καρδιακή παροχή σε 

υπομέγιστες εντάσεις σε απροπόνητους άνδρες μέσης ηλικίας, αναφέροντας ότι ίσως 

δεν υπάρχει βελτίωση σε δείκτες αερόβιας ικανότητας λόγω του ότι η προπόνηση με 

ασκήσεις αντίστασης δεν απαιτεί αυξημένες τιμές VO2max. Ωστόσο η βελτίωση 

στην 1ΜΕ των ασκήσεων ενδυνάμωσης ήταν 44% (Hurley et al 1984). 

 

Ενδιαφέρον προκαλεί ότι η προπόνηση ενδυνάμωσης επιδρά καλύτερα στην αερόβια 

ικανότητα, σε ηλικιωμένους πληθυσμούς, οι οποίοι δεν έχουν επιπρόσθετα 

προπονητικά ερεθίσματα. Η μέγιστη τιμή της VO2max των ηλικιωμένων με την  

πάροδο των χρόνων χαμηλώνει. Οι Lovell, Cuneo, & Gass, (2009) ανακάλυψαν ότι η 

προπόνηση αντιστάσεων οδήγησε σε σημαντική αύξηση της VO2max σε 

ηλικιωμένους άνδρες, η οποία συνοδεύτηκε από  μειωμένο επίπεδο καρδιακών 

παλμών σε υπομέγιστες εντάσεις της VO2max με ταυτόχρονη αύξηση της μέγιστης 

δύναμης. Οι βελτιώσεις αυτές παρέμειναν σημαντικές ακόμη και μετά από 4 

εβδομάδες αποχής από την προπόνηση (Lovell, et al., 2009). Επιπλέον πληροφορίες 

παρέχονται από τους Frontera, Meredith, O'Reilly & Evans (1990) οι οποίοι 

παρατήρησαν μικρή αύξηση κατά 6% της τιμής της VO2max όταν αυτή εκφράστηκε 

σε l/min σε , μετά από πρόγραμμα ενδυνάμωσης εκτινόντων και καμπτηρών μυών της 

άρθρωσης του γόνατος σε ηλικιωμένους άνδρες αντίστοιχα. 

 

2.4 Εφαρμογή ταυτόχρονου προγράμματος άσκησης (αντιστάσεων και αερόβιας 

προπόνησης) 

 

Υπάρχουν αθλήματα ταυτόχρονων υψηλών απαιτήσεων σε μέγιστη δύναμη -ισχύ, και 

ικανοποιητική  αερόβια ικανότητας. Ωστόσο, η βελτίωση της δύναμης με ταυτόχρονη 

βελτίωση της καρδιοαναπνευστικής αντοχής είναι αντικρουόμενοι παράγοντες καθώς 

η αερόβια προπόνηση προκαλεί προσαρμογές στην πυκνότητα του τριχοειδούς 

δικτύου για καλύτερη μεταφορά οξυγόνου στους μύες, και αύξηση στον αριθμό 

μιτοχονδρίων για ταχύτερη παραγωγή ενέργειας. Οι παραπάνω προσαρμογές είναι 

εντελώς αντίθετες σε σχέση με τις νευρομυϊκές προσαρμογές που προκαλούνται από 

την προπόνηση δύναμης για τις οποίες έγινε εκτενής αναφορά παραπάνω. Ο 

προπονητής καλείται να βρει την κατάλληλη δοσολογία προπόνησης δύναμης και 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hurley%20BF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6513767
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Seals%20DR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6513767
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ehsani%20AA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6513767
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cartier%20LJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6513767
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Meredith%20CN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2312474
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=O%27Reilly%20KP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2312474
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Evans%20WJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2312474
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αντοχής για την καλύτερη επίδοση στις παραμέτρους αυτές. 

 

2.4.1 Αποτελέσματα ταυτόχρονου προγράμματος άσκησης (αντιστάσεων και 

αερόβιας προπόνησης) σε μέγιστη δύναμη(1ΜΕ) και ισχύ 

 

Κάποιες έρευνες δείχνουν ότι η συνύπαρξη προγράμματος αντίστασης με αερόβια 

προπόνηση επιδρά αρνητικά στην αύξηση της μέγιστης δύναμης (Hickson, 1980Α; 

Dudley, & Djamil, 1985; Bell, Syrotuik, Martin, Burnham, & Quinney, 2000). Γενικά 

από τη βιβλιογραφία προκύπτει ότι μπορούν να εκμηδενιστούν οι αρνητικές 

επιπτώσεις της αερόβιας προπόνησης στην μέγιστη δύναμη όταν αξιοποιηθούν οι 

κατάλληλες μέθοδοι. Αξίζει να αναφερθούμε διεξοδικά στην έρευνα του Hickson, 

(1980Α) στην οποία  χρησιμοποιήθηκαν  24 απροπόνητοι  άνδρες και γυναίκες 

ηλικίας 20 έως 35 ετών.  Χωρίστηκαν σε 3 ομάδες αντίστασης, αερόβιας, και 

ταυτόχρονης αντίστασης με αερόβια . Η έρευνα είχε διάρκεια 10 εβδομάδες και η 

προπόνηση γινόταν 5 φορές ανά εβδομάδα. Η ομάδα αντιστάσεων εκτελούσε σε 

φορτίο 80%1ΜΕ, για 3-5 σετ ασκήσεις ημικάθισμα, κάμψη και έκταση γόνατος, leg 

press, άρσεις γαστροκνημίου. Η ομάδα αερόβιας προπόνησης την μία ημέρα 

εκτελούσε 5 σετ των 6 λεπτών με 3 λεπτά διάλλειμα, στο ποδηλατοεργόμετρο σε 

ένταση που αντιστοιχούσε στη 100%VO2max, και την επόμενη προπόνηση 30-40 

λεπτά συνεχόμενο τρέξιμο στον διάδρομο με ένταση 80-85%VO2max. Η ομάδα 

ταυτόχρονης προπόνησης εκτελούσε συνδυασμό των παραπάνω δυο ομάδων με 2-3 

ώρες διαφορά ανάμεσα στις προπονήσεις. Παρατηρήθηκε ότι ο ρυθμός αύξησης της 

δύναμης για τις δύο ομάδες (ταυτόχρονης, αντιστάσεων) ήταν ο ίδιος μέχρι την 7η 

εβδομάδα, ενώ μειώθηκε για την ομάδα ταυτόχρονης προπόνησης κατά την 9η και 

10η εβδομάδα . Η ομάδα αερόβιας προπόνησης δεν είχε καμία μεταβολή στη δύναμη 

πριν και μετά το πρόγραμμα. Τα αποτελέσματα της ταυτόχρονης ομάδας μολονότι 

βελτιωμένα δεν ήταν παρόμοια σε σχέση με την ομάδα αντιστάσεων όσον αφορά στη 

μέγιστη δύναμη ίσως λόγο του αυξημένου αερόβιου όγκου που εκτελέστηκε 

(Hickson, 1980Α). Μια πρόσφατη ανασκοπική μελέτη του Methenitis (2019), 

αναφέρει υψηλού όγκου, μέτριας έντασης, συνεχόμενης μορφής και μεγάλης 

συχνότητας προπόνηση αντοχής, φαίνεται να επηρεάζει αρνητικά την απόδοση στη 

μέγιστη δύναμη, καθώς ενεργοποιεί το ένζυμο AMPK (μονοφοσφωρική αδενοσίνη 

πρωτεϊνική κινάση) . Σε αντίθεση, φαίνεται ότι μικρές περίοδοι από υψηλής έντασης 

διαλλειματική προπόνηση (HIIT), ή μικρά σετ sprint, ελαχιστοποιούν τις αρνητικές 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Syrotuik%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martin%20TP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Burnham%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Quinney%20HA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
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επιπτώσεις της ταυτόχρονης προπόνησης στη μέγιστη δύναμη (Methenitis , 2019). 

Στον αντίποδα, σε άλλες έρευνες βρέθηκε ότι ταυτόχρονη προπόνηση δεν επηρέασε 

αρνητικά την ανάπτυξη ισομετρικής δύναμης στην άσκηση εκτάσεις κνήμης, σε 

σχέση με την ομάδα αντίστασης (Bell, Petersen, Wessel, Bagnall, & Quinney, 1991) . 

Πιο συγκεκριμένα, σε μελέτες, στις οποίες το προπονητικό πλάνο σχεδιάστηκε με την 

προπόνηση αερόβιας να γίνεται μέχρι 3 φορές την εβδομάδα , και την προπόνηση 

αντίστασης επίσης μέχρι 3 φορές την εβδομάδα, αλλά σε διαφορετικές ημέρες, η 

μυϊκή δύναμη βελτιώθηκε στον ίδιο βαθμό είτε μόνο με αντιστάσεις είτε σε 

συνδυασμό τους με αερόβια ( Sale, MacDougall, Jacobs, & Garner, 1990; 

McCarthy,  Agre,  Graf,  Pozniak, & Vailas, 1995; Glowacki,  Martin, Maurer, Baek, 

Green, & Crouse, 2004). Ωστόσο οι Balabinis, Psarakis, Moukas, Vassiliou , & 

Behrakis, (2003) αναφέρουν ότι ακόμη και την ίδια ημέρα, αν ανάμεσα στα 

προγράμματα αντίστασης και υπερτροφίας μεσολαβεί χρονικό διάστημα τουλάχιστον 

6-7 ωρών, παρατηρούνται αντίστοιχα οφέλη στη μέγιστη δύναμη και ισχύ, μεταξύ 

ταυτόχρονης προπόνησης και προπόνησης αντιστάσεων (Balabinis et al., 2003). 

 

2.4.2 Αποτελέσματα ταυτόχρονου προγράμματος άσκησης (αντιστάσεων και 

αερόβιας προπόνησης) στην αερόβια ικανότητα  

 

Στην έρευνα του Hickson (1980Α) που αναφέραμε διεξοδικά στο κεφάλαιο 2.4.1 η 

VO2max βελτιώθηκε ισόποσα τόσο στην ομάδα αερόβιας όσο και στην ομάδα 

ταυτόχρονης προπόνησης κατά 25%, τα ευρήματα του οποίου ήρθαν σε συμφωνία με 

των Kraemer, Patton, Gordon, Harman, Deschenes, Reynolds, Newton, Triplett, & 

Dziados, (1995). Οι Kraemer et al., (1995) χρησιμοποίησαν 41 προχωρημένου 

επιπέδου Αμερικανούς στρατιώτες οι οποίοι χωρίστηκαν σε ομάδες αντίστασης, 

αερόβιας και ταυτόχρονης προπόνησης, και προπονήθηκαν για 4 φορές ανά 

εβδομάδα . Η ομάδα αντιστάσεων στις μονές αριθμητικά προπονήσεις στις οποίες 

στόχος ήταν η υπερτροφία εκτελούσε τις ασκήσεις  ενδυνάμωσης πιέσεις πάγκου, 

πιέσεις ώμων, κωπηλατική, προβολές, κάμψεις και εκτάσεις γόνατος για 3 σετ με 

φορτία 10 επαναλήψεων 60-70%1ΜΕ με διάλλειμα ενός λεπτού. Στις ζυγές 

αριθμητικά προπονήσεις στόχος ήταν η ανάπτυξη δύναμης, χρησιμοποιήθηκε η ίδια 

μέθοδος με μεγαλύτερη επιβάρυνση 70-90%1ΜΕ και 2-3 λεπτά διάλλειμα μεταξύ 

των σετ. Η ομάδα αερόβιας προπόνησης στις μονές προπονήσεις είχε συνεχόμενο 

τρέξιμο 40 λεπτών σε ένταση 80-85%VO2max, ενώ στις ζυγές διαλλειματική 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wessel%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1917223
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bagnall%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1917223
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Quinney%20HA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1917223
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=MacDougall%20JD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2312468
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jacobs%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2312468
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garner%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=2312468
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McCarthy%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7752872
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Agre%20JC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7752872
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Graf%20BK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7752872
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pozniak%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7752872
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Vailas%20AC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7752872
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Glowacki%20SP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15570149
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martin%20SE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15570149
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Maurer%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15570149
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προπόνηση σε αποστάσεις 200-800 μέτρων στο 95-100%VO2max . H ομάδα της 

σύνθετης προπόνησης εκτελούσε συνδυασμό των ανωτέρω σε ανάλογες ημέρες με 

διάστημα 6 ωρών μεταξύ των διπλών προπονήσεων. Βρέθηκε παρόμοια αύξηση 

μεταξύ των ομάδων αντίστασης και  ταυτόχρονης προπόνησης στην VO2max 

μεγέθους 7-7,5% αντίστοιχα. Οι βελτιώσεις που παρατηρούνται στην αερόβια 

ικανότητα στην έρευνα των Kraemer et al., (1995) έχουν μικρότερη τιμή από των 

Hickson et al., (1980A), και οφείλονται ίσως στο υψηλότερου αρχικό προπονητικό 

επίπεδο VO2max . Σε παρόμοια έρευνα των Balabinis et al., (2003) βρέθηκε ότι η 

ομάδα ταυτόχρονης προπόνησης βελτίωσε τη VO2max και η βελτίωση αυτή ήταν 

σημαντικότερη από την ομάδα αερόβιας προπόνησης. Η περαιτέρω βελτίωση αυτή 

αποδόθηκε στο ότι ίσως η ταυτόχρονη προπόνηση προκαλεί αυξημένη ενεργοποίηση 

στο ένζυμο κιτρική συνθάση χωρίς προφανή αιτία , γεγονός που δίνει μεγαλύτερες 

βελτιώσεις στη VO2max. Όσων αφορά δρομείς υψηλού επιπέδου VO2max> 

61ml/kg/min μετά από πρόγραμμα ταυτόχρονης προπόνησης 12 εβδομάδων 

καταγράφηκε σημαντική βελτίωση 21,3% στο μέγιστο χρόνο που μπορούσαν να 

αντέξουν στον διάδρομο, στην ταχύτητα που αντιστοιχούσε σε ένταση του 100% της 

VO2max, ενώ παρατηρήθηκε 5%  βελτίωση στη δρομική οικονομία σε ταχύτητα που 

αντιστοιχούσε στο 70%VO2max, χωρίς καμία μεταβολή στη VO2max, και στο 

σωματικό βάρος (Storen, Helgerud, Stoa, & Hoff, 2008). Παρόμοια αποτελέσματα 

βρήκαν και οι Vikmoen, Ellefsen, Trøen, Hollan,  Hanestadhaugen, Raastad, 

& Rønnestad, (2016) σε γυναίκες αθλήτριες ποδηλασίας με VO2max>51,5ml/kg/min. 

Δεν υπήρξε καμία μεταβολή τόσο στη VO2max, ενώ βρέθηκε σημαντική αύξηση 

μέγιστης και μέσης ισχύος στο Wingate test μέσω προγράμματος ταυτόχρονης 

προπόνησης (Vickmoen et al., 2016). Στην ανασκόπηση του ο Aagaard  η οποία 

αφορά πολύ υψηλού επιπέδου αθλητές αναφέρει ότι η ταυτόχρονη προπόνηση 

βελτίωσε την επίδοση σε αγωνίσματα που διαρκούν περισσότερο από 30 λεπτά και 

λιγότερο από 15 λεπτά, ειδικότερα όταν χρησιμοποιούνται υψηλού φορτίου και 

όγκου ασκήσεις αντίστασης, αφού οδηγούν σε αύξηση των ενδιάμεσων 

γλυκολυτικών IIα ινών ταχείας συστολής (Aagaard, & Andersen, 2010). 

 

 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Vikmoen%20O%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25892654
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ellefsen%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25892654
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tr%C3%B8en%20%C3%98%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25892654
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hollan%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25892654
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hanestadhaugen%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25892654
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Raastad%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25892654
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=R%C3%B8nnestad%20BR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25892654
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2.5 Συνδυαστική μέθοδος προπόνησης (αντίστασης+ πλειομετρικών αλτικών 

ασκήσεων) 

 

Η σύνθετη προπόνηση περιέχει σετ υψηλού φορτίου ασκήσεις αντίστασης και 

πλειομετρικές ασκήσεις με παρόμοια κινητικά χαρακτηριστικά στην ίδια προπόνηση 

(Eben 2002). Αφ’ ενός η προπόνηση αντίστασης σκοπεύει στην ανάπτυξη μέγιστης 

δύναμης μέσω καλύτερης επιστράτευσης κινητικών ινών και αύξησης μυϊκής 

υπερτροφίας (Hakkinen 1989; Ronnestad, et al., 2008). Αφ’ ετέρου οι πλειομετρικές 

ασκήσεις έχουν στόχο στη βελτίωση της μυϊκής ισχύος (Vossen et al., 2000;  Sáez-

Sáez de Villarreal et al., 2009B). Γνωρίζουμε ότι η σύνθετη προπόνηση είναι η πλέον 

κατάλληλη μέθοδος για την βελτίωση της μέγιστης δύναμης σε βασικές ασκήσεις 

ενδυνάμωσης όπως Squat, Deadlift, Leg Press, Bench Press, (Fry et al.,1991; Lyttle, 

et al., 1996; Perez-Gomez et al., 2008; Alvarez et al.,  2012; Carvalho et al., 2014; 

Sáez de Villarreal et al., 2015;  Rodríguez-Rusellet al., 2017). Επίσης έχει βρεθεί ότι 

η σύνθετη προπόνηση βελτιώνει την απόδοση σε δοκιμασίες μέγιστης ισχύος όπως το 

CMJ, SJ, DJ, άλμα σε μήκος χωρίς φόρα, σπριντ (Polhemus et al., 1980; Clutch et al., 

1983; Fry et al., 1991; Lyttle et al., 1996; Perez-Gomez et al., 2008; Arabatzi et al., 

2010 ; Alvarez et al., 2014; Sáez de Villarreal et al., 2015; Rodríguez-Rusell et al., 

2017). 

 

2.5.1. Αποτελέσματα συνδυαστικής μεθόδου προπόνησης σε μέγιστη δύναμη 

1ΜΕ, και ισχύ 

 

Παρακάτω γίνεται μια αναλυτική ανασκοπική προσπάθεια που δείχνει τα οφέλη που 

προέκυψαν από την εισαγωγή της σύνθετης προπόνησης χρησιμοποιώντας ως βασική 

άσκηση αντίστασης το βαθύ κάθισμα και πλειομετρικές αλτικές ασκήσεις, σε μέγιστη 

δύναμη 1ΜΕ και μέγιστη ισχύ μέσω κατακόρυφου άλματος. 

 

Oι Adams, O'Shea, O'Shea, & Climstein, (1992) χρησιμοποίησαν 48 άνδρες 

ασκούμενους ως εξεταζόμενα άτομα που είχαν τουλάχιστον 1 χρόνο εμπειρία στην 

προπόνηση αντίστασης. Διέκριναν μία ομάδα αντιστάσεων στην άσκηση βαθύ 

κάθισμα (2-4 σετ* 2-8 επαναλήψεις) με φορτία 70-100%1ΜΕ, μια ομάδα 

πλειομετρικών ασκήσεων με βασική άσκηση τα DJ (1-3 σετ *8-15 επαναλήψεις), και 

μία ομάδα σύνθετης προπόνησης που έκανε συνδυασμό των ανωτέρων αλλά με 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ronnestad%20BR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18438241
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Alvarez%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.tandfonline.com/author/Clutch%2C+David
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arabatzi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20706157
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arabatzi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20706157
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μειωμένο όγκο προπόνησης κατά 25%. Οι ομάδες προπονήθηκαν για 2 φορές την 

εβδομάδα επί 6 εβδομάδες. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ομάδα που εκτελούσε 

συνθέτη προπόνηση με φορτία βελτίωσε την άσκηση CMJ κατά 10,7 cm, η ομάδα 

αντιστάσεων κατά  3,3 cm, ενώ η πλειομετρική ομάδα κατά 3,8 cm .Οι συγγραφείς 

υποστήριξαν ότι τα αποτελέσματα έδειξαν τη στενή σχέση μεταξύ νευρομυϊκής 

ενεργοποίησης (μέσω της επιστράτευσης περισσότερων κινητικών ινών, και την 

αυξημένη διέγερση του μυοτατικού αντανακλαστικού) με την βελτίωση στην επίδοση 

του κατακόρυφου άλματος. 

 

Η μελέτη των Ronnestad et al.,  (2008), έγινε στη φάση προετοιμασίας 

επαγγελματιών ποδοσφαιριστών της Premier League Νορβηγίας. Οι ερευνητές 

διέκριναν μία ομάδα προπόνησης αντιστάσεων με βασική άσκηση το ημικάθισμα (3-

5 σετ * 4-6 επαναλήψεις με επιβάρυνση ανώτερη του 75%1RM), μια ομάδα σύνθετης 

προπόνησης που πρόσθεσε στις αντιστάσεις πλειομετρικό πρόγραμμα (2-4 σετ * 5-10 

επαφές) στην άσκηση το Double Leg Hop, και μια ομάδα ελέγχου η οποία εκτελούσε 

μόνο την προπόνηση ποδοσφαίρου. Διαπιστώθηκε ότι ενώ και οι 2 πειραματικές 

ομάδες βελτίωσαν την επίδοση στο 1ΜΕ ημικαθίσματος σε σημαντικό βαθμό (κατά 

41kg/43kg) , καμία ομάδα δεν βελτίωσε σημαντικά την επίδοση στην άσκηση CMJ. 

Ο Ronnestad υποστήριξε ότι στα ομαδικά αθλήματα στα οποία το πλειομετρικό 

ερέθισμα είναι μεγάλο κατά την διάρκεια της προπόνησης λόγω της φύσης του 

αθλήματος, η εισαγωγή μεθόδου σύνθετης προπόνησης δεν φέρει σημαντικότερα 

αποτελέσματα σε μέγιστη δύναμη και ισχύ από την προπόνηση αντιστάσεων. 

 

Οι Perez-Gomez et al., (2008) διαπίστωσαν σημαντική βελτίωση σε ημικάθισμα, Leg 

Press και CMJ μετά από σύνθετη προπόνηση σε φοιτητές φυσικής αγωγής. Η 

προπόνηση είχε διάρκεια 6 βδομάδες για 3 φορές τη βδομάδα. Χρησιμοποιήθηκαν 

βασικές ασκήσεις ενδυνάμωσης ημικάθισμα, Leg press, κάμψεις δικεφάλων, εκτάσεις 

τετρακέφαλων (4-6 σετ, 3-12 επαναλήψεις, 50-90%1RM), και ως πλειομετρικές 

ασκήσεις DJ από ύψος 40-60 εκατοστά και άλματα πάνω από εμπόδια. Η βελτίωση 

στο 1ΜΕ ημικαθίσματος (63 κιλά) και Leg Press (122 κιλά) ήταν εξαιρετικά μεγάλη 

γιατί κανείς από τους συμμετέχοντες δεν είχε κάνει προπόνηση δύναμης τουλάχιστον 

6 μήνες πριν την εφαρμογή του προγράμματος. Επιπλέον, η επίδοση στο CMJ 

αυξήθηκε κατά 3 cm. Μάλιστα τα αποτελέσματα θεωρήθηκε ότι είχαν ιδιαίτερη 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ronnestad%20BR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18438241
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πρακτική αξία επειδή το αρχικό προπονητικό επίπεδο των ασκούμενων ήταν χαμηλό 

και οι διαφορές στη δύναμη και την ισχύ πολύ υψηλές. 

 

Παρομοίως, οι Lyttle et al., (1996) αναφέρουν ότι η βελτίωση στην ομάδα σύνθετης 

προπόνησης σε άνδρες που δεν έχουν εμπειρία σε ασκήσεις αντίστασης είναι 

μεγαλύτερη από ότι σε προπονημένους αθλητές. Οι ερευνητές έκαναν σύγκριση 2 

μεθόδων προπόνησης. Η πειραματική ομάδα μέγιστης ισχύος εκτελούσε άλματα 2-6 

σετ, 8 επαναλήψεις, στο 30%1Rm Squat, αλλά στην άσκηση ημικάθισμα άλμα με 

βάρος. Η πειραματική ομάδα σύνθετης προπόνησης εκτελούσε σύνθετα ζευγάρια, 1-3 

σετ, 6-10 επαναλήψεις στην άσκηση βαθύ κάθισμα, και κατευθείαν 8-10 DJ, από 

ύψος 20-60 εκατοστών. Βρέθηκε ότι οι 2 πειραματικές ομάδες βελτίωσαν εξ ίσου το 

1ΜΕ βαθύ κάθισμα (14,7-14,8%) , ενώ η βελτίωση στην ομάδα σύνθετης 

προπόνησης για την άσκηση CMJ ήταν σημαντικότερη 12,9%, σε σχέση με την 

ομάδα μέγιστης ισχύος η οποία είχε αύξηση 7,9% . 

 

Οι MacDonald, Lamont, Garner, & Hugh  (2012) έκαναν σύγκριση της συνδυαστικής 

μεθόδου, με την πλειομετρική και την προπόνηση αντίστασης σε 3 διαφορετικές 

ομάδες προπονημένων αθλητών κολλεγίου με 2 φορές την εβδομάδα, για 6 

εβδομάδες. Όλοι οι ασκούμενοι είχαν εμπειρία σε ασκήσεις αντιστάσεων για 

τουλάχιστον 6 μήνες. Το πρωτόκολλο δύναμης ήταν 3 σετ, 3-6 επαναλήψεις, στο 45-

90% 1ΜΕ για τις ασκήσεις βαθύ κάθισμα, άρση θανάτου, άρση γαστροκνημίου. Η 

ομάδα πλειομετρικής προπόνησης εκτέλεσε 3 σετ, 7 επαναλήψεις στις ασκήσεις DJ, 

Lateral Jumps, Box Jumps. Η ομάδα σύνθετης προπόνησης εκτέλεσε συνδυασμό των 

παραπάνω προγραμμάτων. Βρέθηκε σημαντική βελτίωση σε όλες τις ομάδες στο 

1ΜΕ βαθύ κάθισμα και άρση θανάτου, αλλά καμία διαφορά μεταξύ των ομάδων. Ο 

Mac Donald τόνισε ίσως δεν υπήρξε περαιτέρω βελτίωση στην ομάδα σύνθετης 

προπόνησης διότι σε διάστημα 6 εβδομάδων δεν προλαβαίνει να αναπτυχθεί μυϊκή 

υπερτροφία και κατά συνέπεια οι διαφορές στη  δύναμη θα μπορούσαν να αποδοθούν 

σε νευρομυϊκές προσαρμογές. 

 

Οι Alvarez, Sedano,  Cuadrado, & Redondo, (2012) παρατήρησαν  ότι η συνδυαστική 

προπόνηση 6 εβδομάδων σε επαγγελματίες παίκτες Golf οδήγησε σε μη στατιστικά 

σημαντική αύξηση της επίδοσης CMJ 1,15cm και αύξηση 1ΜΕ βαθύ κάθισμα 

26,08kg η οποία διατηρήθηκε μετά από 5 βδομάδες αποχής από το πρόγραμμα. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Alvarez%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sedano%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cuadrado%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Redondo%20JC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21881530
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Βασικές ασκήσεις που χρησιμοποιήθηκαν για την ενδυνάμωση ήταν πιέσεις πάγκου, 

βαθύ κάθισμα, κωπηλατική, πιέσεις ώμων και οι πλειομετρικές άλματα πάνω από 

εμπόδια, πλειομετρικό push up. H μέθοδος σύνθετης προπόνησης που εφαρμόστηκε 

ήταν τα σύνθετα ζευγάρια με τους ασκούμενους να εκτελούν σε κάθε ζευγάρι 6 

επαναλήψεις στο 70%1ME στις ασκήσεις ενδυνάμωσης, και ακολούθως 10 

επαναλήψεις από την πλειομετρική άσκηση. Το διάλλειμα ανάμεσα στα σετ ήταν 3 

λεπτά (Alvarez et al., 2012). 

 

Όσoν αφορά τις εφηβικές ηλικίες η σύνθετη προπόνηση έχει βρεθεί ότι φέρει 

αντίστοιχου βαθμού βελτιώσεις. Τα ευρήματα των Rodríguez-Rosell, Franco-

Márquez, Mora-Custodio, & González-Badillo, (2017), δείχνουν ότι χαμηλού φορτίου 

(45-60%) εφαρμογή προπόνηση στην άσκηση βαθύ κάθισμα χωρισμένες σε 2-3 σετ, 

για 4-8 επαναλήψεις, σε συνδυασμό με ασκήσεις σπριντ, έχει τεράστια σημασία σε 

αθλητές ηλικίας κάτω των 13-14 χρόνων. Την πειραματική ομάδα στην παραπάνω 

έρευνα αποτελούσαν αγόρια προεφηβικής ηλικίας που δεν είχαν εμπειρία ασκήσεις 

αντίστασης, με συχνότητα 2 προπονήσεις για 6 εβδομάδες. Η βελτίωση που 

παρατηρήθηκε ήταν 17,4kg για το 1ΜΕ κάθισμα σε παράλληλο επίπεδο και 3,3 cm 

για το CMJ. Μάλιστα επισημαίνουν ότι η βελτίωση των παραμέτρων 

χρησιμοποιώντας τις χαμηλές αυτές αντιστάσεις σε αγόρια 16 χρονών δεν είναι το 

ίδιο μεγάλη, και τονίζουν την αναγκαιότητα εισαγωγής υψηλών φορτίων αντίστασης 

σε αθλητές αυτή της ηλικίας .Τα ευρήματα του Randor, Lloyd, & Oliver (2017) 

ενισχύουν την ανάγκη που έχουν οι αθλητές μετά την ηλικία των 16 χρόνων, στην 

συνθέτη προπόνηση, για βελτίωση τους σε ταχυδυναμικές δοκιμασίες . Βελτίωση στο 

κατακόρυφο άλμα CMJ 3,14% βρίσκει και ο Santos μετά από την εφαρμογή 

προγράμματος σύνθετης προπόνησης σε αγόρια 14-15 χρόνων (Santos et al., 2008). 

Εξαίρεση ίσως αποτελεί η προεφηβική ηλικία στην οποία φαίνεται η πλειομετρική 

προπόνηση να έχει καλύτερα αποτελέσματα . Κάτι τέτοιο ίσως οφείλεται στο ότι οι 

προπονητικές προσαρμογές που συμβαίνουν σε αυτή την ηλικία είναι περισσότερο 

νευρικές παρά υπερτροφίας. Ορισμένοι συγγραφείς αναφέρουν ότι η πλειομετρική 

προπόνηση έχει καλύτερα αποτελέσματα σε αγόρια μικρότερα των 14 χρόνων, ενώ 

κατά την σωματική ωρίμανση η σύνθετη προπόνηση στην οποία χρησιμοποιούνται 

αντιστάσεις φαίνεται καταλληλότερη μέθοδος προπόνησης στην επίδοση της 

μέγιστης δύναμης και του κάθετου άλματος (Santos et al., 2008; Lloyd, Radnor, De 

Ste, Mark B. Cronin, & Oliver, 2016; Randor et al., 2017). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lloyd%20RS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27379963
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Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προέκυψε το συμπέρασμα ότι σε 

οποιοδήποτε προπονητικό επίπεδο, φύλο, μετά την ηλικία των 15 ετών η σύνθετη 

προπόνηση έχει καλύτερα ή τουλάχιστον ίδια αποτελέσματα σε 1ΜΕ βαθύ κάθισμα, 

και CMJ σε σύγκριση με προπόνηση αντιστάσεων, ή πλειομετρική προπόνηση από 

μόνες τους. (Polhemus et al., 1980; Clutch et al., 1983; Adams et al., 1992; Fatouros 

et al., 2000; Vossen et al., 2000; Sedano et al., 2013; Randor et al., 2017).  

 

2.5.2 Αποτελέσματα συνδυαστικής μεθόδου προπόνησης σε μέγιστη δύναμη 1 

ΜΕ και ισχύ, όταν αυτές εφαρμόζονται με αντίστροφη σειρά 

 

Υπάρχει σημαντικός αριθμός ερευνών στις οποίες χρησιμοποιήθηκαν φορτία 

ποικίλων εντάσεων 30-80%1ΜΕ, είτε διαφοροποιήθηκε η σειρά της εκτέλεσης των 

ασκήσεων δύναμης και πλειομετρικών (εναλλάξ 1 σετ δύναμης , 1 σετ 

πλειομετρικών). Τα αποτελέσματα δεν φαίνεται να είναι διαφορετικά σε σύγκριση με 

την κλασσική μέθοδο που προβλέπει αρχικά όλα τα σετ της δύναμης και στη 

συνέχεια τα σετ των πλειομετρικών. Μερικές από αυτές τις έρευνες παρουσιάζουμε 

αναλυτικά παρακάτω. 

 

Εντύπωση μας κάνουν τα ευρήματα του Kobal, Loturco, Barroso, Gil, Cuniyochi, 

Ugrinowitsch, Roschel, & Tricoli, (2017) οι οποίοι μελέτησαν την επίδραση της 

σειράς εφαρμογής των ασκήσεων σε συνδυαστικό πρόγραμμα δύναμης και 

πλειομετρικών σε νεαρούς αθλητές ποδοσφαίρου. Η χρονική διάρκεια εφαρμογής των 

προπονήσεων ήταν 3 φορές /εβδομάδα για 8 εβδομάδες, και περιλάμβανε 3-5 σετ 

βαθύ καθίσματος, 6-10 επαναλήψεις, με φορτίο 60-80%1ΜΕ, και την πλειομετρική 

άσκηση DJ 3-5 σετ, 10-12 επαναλήψεις. Η μια ομάδα πειραματική ομάδα εκτελούσε 

αρχικά όλα τα σετ των αντιστάσεων, ενώ η δεύτερη ομάδα όλα τα σετ πλειομετρικών 

ασκήσεων. Η βελτίωση στην άσκηση ημικάθισμα (+48,6 και +46,3%) και το CMJ 

(+13, +14,2%) ήταν παρόμοια, και με τις δύο μεθόδους προπόνησης. 

 

Ενδιαφέρον προκαλούν τα ευρήματα της Stasinaki, Gloumis, Spengos, Blazevich, 

Zaras, Georgiadis, Karampatsos, & Terzis, (2015) οι οποίοι συμπεριέλαβαν φοιτητές 

φυσικής αγωγής που είχαν μέτρια εξοικείωση στην προπόνηση αντίστασης . Η πρώτη 

ομάδα στην μία προπόνηση χρησιμοποιούσε μόνο ασκήσεις αντιστάσεων με υψηλές 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gloumis%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Spengos%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Blazevich%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Blazevich%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zaras%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Georgiadis%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karampatsos%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Terzis%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25719913
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εντάσεις στην άσκηση βαθύ κάθισμα, Leg press (85%1ΜΕ), εκτελώντας 4 σετ για 6 

επαναλήψεις, ενώ στην επόμενη προπόνηση, εκτελούσε πλειομετρικές ασκήσεις με 

βάρος (30%1ME) Leg press throw, DJ,SJ, για 4 σετ των 8 επαναλήψεων. Η 

παραπάνω μέθοδος είχε σαν αποτέλεσμα να εναλλάσσεται το φορτίο (υψηλό-

χαμηλό), και η ταχύτητα κίνησης (χαμηλή-υψηλή), σε διαδοχικές προπονήσεις. Η 

δεύτερη ομάδα εκτελούσε τις ίδιες ασκήσεις με μορφή σύνθετων ζευγαριών δηλαδή η 

πλειομετρική άσκηση κάθε φορά γινόταν μετά την άσκηση αντίστασης. Το 

πρόγραμμα διήρκησε 3 φορές ανά εβδομάδα για 6 εβδομάδες. Βρέθηκε ότι μόνο η 

πρώτη ομάδα βελτίωσε σημαντικά το κατακόρυφο άλμα CMJ, ενώ η δεύτερη ομάδα 

βελτίωσε το 1ME βαθύ κάθισμα σε σημαντικότερο βαθμό. Τα αποτελέσματα της 

έρευνας έδειξαν ότι αν ο στόχος είναι η αύξηση της μέγιστης ισχύος, σετ με υψηλά 

φορτία με αργή ταχύτητα κίνησης , σε συνδυασμό με σετ χαμηλού φορτίου με υψηλή 

ταχύτητα κίνησης, σε διαδοχικές προπονήσεις είναι ιδανικός . Οι Dobbs, Gill, Smart, 

& McGuigan, (2015) συμπεριέλαβαν παίκτες Rugby 17 ετών εξοικειωμένους με 

προπόνηση δύναμης, εναλλάσσοντας σετ βαθύ καθίσματος με CMJ, βρήκαν ότι η 

βελτίωση ήταν παρόμοια στις 2 ομάδες στην άσκηση 4ΜΕ στο βαθύ κάθισμα 

(+12%). Ωστόσο, η ομάδα που εκτελούσε εναλλάξ σετ βαθύ καθίσματος και CMJ σε 

σύνθετα ζευγάρια και όχι με τον παραδοσιακό τρόπο (αρχικά όλα τα σετ δύναμης και 

στη συνέχεια τις πλειομετρικές) είχε καλύτερα αποτελέσματα στην τελική επίδοση 

CMJ, θεωρώντας ότι η εναλλαγή σε σετ δύναμης και ισχύος είναι καλύτερη μέθοδος 

για την παραγωγή μέγιστης ισχύος. Oι συγγραφείς υποστήριξαν ότι η βελτίωση στο 

κατακόρυφο άλμα προέρχεται από το φαινόμενο STE (short term effects), που 

δηλώνει μια οξεία βελτίωση στην επίδοση του κατακόρυφου άλματος εξ αιτίας της 

συστολής που έγινε κατά το σετ αντίστασης υψηλού φορτίου. Η βελτίωση αυτή 

μπορεί να είναι άμεση, αλλά και χρόνια για αθλητές που προπονούνται με τη μέθοδο 

προπόνησης αντιστάσεων και ισχύος, καθώς το προπονητικό του πρωτόκολλο είχε 

διάρκεια 7 εβδομάδες με 2 φορές ανά εβδομάδα συχνότητα. Ανέφερε μάλιστα, ότι 

κατά την συνθέτη προπόνηση δεν είναι δυνατό να υπάρξουν οι προσαρμογές που 

προκαλεί το STE διότι οι μηχανισμοί βελτίωσης που προκαλούν οι αντιστάσεις  

ελαχιστοποιούνται κατά το πέρασμα του χρόνου όταν στο δεύτερο μέρος του 

προγράμματος εκτελούνται οι πλειομετρικές ασκήσεις. 

 

Oι McBride, Triplett-McBride, Davie, & Newton, (2002) θέλοντας να διερευνήσουν 

την επίδραση διαφορετικών φορτίων που σχετίζονται με την ισχύ (πολύ μικρό ή πολύ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dobbs%20CW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25647650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gill%20ND%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25647650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smart%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25647650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smart%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25647650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McGuigan%20MR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25647650
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McBride%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11834109
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Triplett-McBride%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11834109
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Davie%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11834109
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Newton%20RU%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11834109
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μεγάλο) χρησιμοποίησαν έμπειρους αθλητές στην προπόνηση αντίστασης, και τους 

εφάρμοσαν το ίδιο προπονητικό κύκλο 8 εβδομάδων με συχνότητα 2 φορές ανά 

εβδομάδα, αλλά με διαφορετική επιβάρυνση στις πειραματικές ομάδες. Οι 

ασκούμενοι εκτελούσαν την πλειομετρική άσκηση κάθισμα με άλμα στο μηχάνημα 

Smith, η μία ομάδα στο 30%1ΜΕ ενώ η επόμενη στο 80%1ΜΕ. Ο όγκος και το έργο 

προπόνησης εξισώθηκε μεταξύ των δύο πειραματικών ομάδων. Τα αποτελέσματα 

έδειξαν ότι το 1ΜΕ βαθύ κάθισμα αυξήθηκε εξ ίσου σημαντικά και στις 2 ομάδες 

(+8, +11%), με καμία διαφορά ανάμεσα τους. 

 

2.5.3 Αποτελέσματα συνδυαστικής προπόνησης με επιπρόσθετα φορτία, κατά 

την εκτέλεση των πλειομετρικών ασκήσεων. 

 

Η μετανάλυση των Sáez-Sáez de Villarreal et al., (2009B) υποστηρίζει ότι δεν 

υπάρχει διαφορά στην επίδοση του κάθετου άλματος όταν προσθέσουμε αντίσταση 

στις πλειομετρικές ασκήσεις, διότι αυξάνοντας την επιβάρυνση, υπάρχει μεγαλύτερος 

χρόνος επαφής του ποδιού με το έδαφος άρα λιγότερο αποτελεσματικός κύκλος 

επιμήκυνσης-βράχυνσης. Έτσι, ίσως η αποθηκευμένη ελαστική ενέργεια των 

συσταλτών και ελαστικών χάνεται σαν θερμότητα. Ωστόσο υπάρχουν έρευνες που 

έδειξαν ότι οι πλειομετρικές ασκήσεις που γίνονται με πρόσθετη επιβάρυνση έχουν 

καλύτερο αποτέλεσμα στη μέγιστη δύναμη και ισχύ. Μερικές από τις μελέτες αυτές 

αναλύονται παρακάτω. 

 

Οι Blattner & Noble (1979) στη μελέτη τους σε άνδρες μεσαίου αθλητικού επιπέδου 

χώρισε 2 ομάδες θέλοντας να συγκρίνει μία μέθοδο αντιστάσεων και μία 

πλειομετρικών ασκήσεων με επιβάρυνση. Η πρώτη ομάδα έκανε Leg Press 3 σετ επί 

10 επαναλήψεις με επιβάρυνση 60-80%1ΜΕ , και η δεύτερη ομάδα εκτελούσε 3 σετ 

επί 10 επαναλήψεις στην άσκηση DJ, χρησιμοποιώντας εξωτερική αντίσταση. Το 

βάρος στις πλειομετρικές αυξανόταν κάθε εβδομάδα, μέχρι να καταλήξει στις 20 

λίβρες. Οι 2 ομάδες αξιολογήθηκαν στη δοκιμασία Jump And Reach. H επίδοση τους 

βελτιώθηκε εξ ίσου σημαντικά μετά από 8 εβδομάδες και 3 προπονήσεις ανά 

εβδομάδα σε μέγεθος 3 cm. 

 

Ο Polhemus et al., (1980) στην έρευνα του πάνω σε αθλητές στίβου και 

καλαθοσφαίρισης χρησιμοποίησε μια ομάδα αντιστάσεων η οποία για 6 εβδομάδες με 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=S%C3%A1ez-S%C3%A1ez%20de%20Villarreal%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19897415
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συχνότητα 3 φορές, εκτελούσε στο πρόγραμμα ενδυνάμωσης τις ασκήσεις 

ημικάθισμα, επωμισμό, για 5 σετ από 5 επαναλήψεις με φορτία 65-10%1ΜΕ. H 

πειραματική ομάδα εκτελούσε επιπλέον στο πρόγραμμα δύναμης, πλειομετρική 

προπόνηση προσθέτοντας στην άσκηση DJ γιλέκο επιβάρυνσης 10-12% του 

σωματικού βάρους, 3 σετ από 10 επαναλήψεις. H ομάδα αντιστάσεων βελτίωσε την 

επίδοση στο CMJ κατά 2,5cm , ενώ η πειραματική ομάδα κατά 7,5cm , διαφορά που 

ανάμεσα στις ομάδες ήταν σημαντική. 

 

Ο Fry et al., (1991) σε αθλήτριες πετοσφαίρισης εθνικής κατηγορίας γυναικών 

εφάρμοσε προπονητικό πλάνο 12 εβδομάδων σύνθετης προπόνησης. Η προπόνηση 

δύναμης γινόταν 4 φορές ανά εβδομάδα, και περιείχε 2 φορές την εβδομάδα 

ημικάθισμα, και άλλες 2 φορές μονοποδικά καθίσματα και πλάγια καθίσματα. H 

πλειομετρική προπόνηση γινόταν 3 φορές ανά εβδομάδα, χρησιμοποιώντας 3 με 4 

ασκήσεις κάθε φορά εκ των οποίων οι βασικές ήταν τα CMJ και DJ στις οποίες 

χρησιμοποιήθηκε επιπρόσθετη εξωτερική επιβάρυνση. Κατά το πέρας του 

προγράμματος η πειραματική ομάδα αύξησε την επίδοση στο ημικάθισμα 90 μοίρες 

κάμψης γόνατος κατά 14 kg kαι το κατακόρυφο άλμα κατά 3,2cm αντίστοιχα. 

 

Οι Fowler, Trzaskoma, Wit, Iskra, & Lees (1995), σε 18 φοιτητές, εξοικειωμένους με 

την προπόνηση αντίστασης και την πλειομετρική προπόνηση, εφάρμοσε σύνθετη 

προπόνηση χρησιμοποιώντας τις ασκήσεις  ημικάθισμα στις 90 μοίρες κάμψης 

γόνατος 3-4 σετ, 3-12 επαναλήψεις, 65-125%1ΜΕ, και ημικάθισμα άλμα με 

επιβάρυνση. Μετά από 12 προπονήσεις σε διάστημα 3 εβδομάδων η αύξηση στο CMJ 

ήταν 2,5cm , και η αύξηση 1ΜΕ ημικάθισμα στις 90 μοίρες, 17 kg, βελτιώσεις που 

ήταν στατιστικά σημαντικές σε σύγκριση με το αρχικό επίπεδο (Fowler et al., 1995). 

 

2.6 Συμμετοχή ενεργειακών συστημάτων στο CrossFit 

 

Δυστυχώς το CrossFit είναι μια πρόσφατα αναπτυσσόμενη τάση γυμναστικής για την 

οποία δεν υπάρχει πλούσιο ερευνητικό περιεχόμενο μέχρι στιγμής (Μάρτιος 2020) 

για να ξέρουμε επακριβώς τη συμμετοχή των ενεργειακών συστημάτων σε κάθε 

WOD. Ανάλογα με τα στοιχεία που συνθέτουν κάθε WOD, τη διάρκεια, τον τύπο τον 

ασκήσεων (αερόβιας, ενόργανης, άρσης βαρών), το φορτίο, αλλάξει και η συμβολή 

τους στη συνολική παραγωγή ενέργειας . Το σίγουρο είναι ότι ο αθλητής υψηλού 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Trzaskoma%20Z%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7595979
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wit%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7595979
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Iskra%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7595979
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lees%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7595979
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fowler%20NE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7595979
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επιπέδου πρέπει να έχει αυξημένα επίπεδα δύναμης, μυϊκής και αερόβιας αντοχής 

ώστε να ανταποκριθεί στις δοκιμασίες των αγώνων. Χαρακτηριστικά, αναφέρουμε 

ότι στα πρόσφατα CrossFit Games 2019 (ετήσιο παγκόσμιο πρωτάθλημα 

CrossFit),στο 3ο αγώνισμα οι αθλητές έπρεπε να τερματίσουν όσο γρηγορότερα 

μπορούν στο δρόμο των 6.000 μέτρων, ενώ στο 9ο αγώνισμα καλούνταν να 

σηκώσουν 1ΜΕ στην άσκηση του επωμισμού.  

 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΑΝΑ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ 
Ενόργανη Μεταβολικές Άρσης Βαρών 

Βαθύ κάθισμα/ Air Squat 
Έλξη/ Pull Up 
Κάμψη/ Push Up 
Βύθιση/ Dip 
Κατακόρυφες κάμψεις/  
Hanstand Push Up 
Σκαρφάλωμα σχοινιού/  
Rope Climb 
Ανατροπή/ Muscle Up 
Περπάτημα με τα χέρια/ 
Handstand walk 
Κοιλιακοί/ Sit Ups 
Άλματα/ Jumps 
Προβολές/ Lunges 
 
 

Τρέξιμο/ Run 
Κωπηλασία/ Row 
Ποδήλατο/ Bike 
Σκι/ Ski 
Σχοινάκι/ Rope Jump 

Άρσεις θανάτου/ Deadlift 
Επωμισμός/ Clean 
Πιέσεις/ Press 
Αρασέ/ Snatch 
Επωμισμός και πίεση/ Clean and Jerk 
Ασκήσεις με ιατρική μπάλα/ medicine 
Ball Drills 
Αιωρήσεις με δράμι/ Kettlebell Swings 

 

Σχήμα (2.8) : Οι βασικές ασκήσεις που συνθέτουν τα WOD CrossFit. Την αριστερή 

στήλη αποτελούν οι ασκήσεις ενόργανης που γίνονται με το βάρος του σώματος. Η 

μεσαία στήλη απαρτίζεται από τις ασκήσεις αερόβιας ικανότητας και οι αριστερή 

στήλη από ασκήσεις άρσης βαρών (Glassman, 2019). 

 

 

ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ ΚΥΡΙΑΚΗ 
ΑΓΩΝΙΣΜΑ 1 
4 γύρους για χρόνο 
400 μέτρα τρέξιμο 
3 σκαρφαλώματα σε 
σχοινί 
7 αρασέ με βαθύ 
κάθισμα (60/80κιλά) 
 
χρονικό περιθώριο: 20’ 

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 3 
6000 μέτρα με 
διαφορετικό σακίδιο 
επιβάρυνσης κάθε 1500 
μέτρα  
 
βάρος σακιδίου 
γυναίκες/άνδρες: 
10/15/20/25κιλά 
 

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 6 
200 μέτρα σπριντ με 
αλλαγές κατεύθυνσης  

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 9 
1000 μέτρα κολύμπι 
1000 μέτρα κωπηλασία 
από πρηνή θέση σε 
σανίδα ιστιοπλοΐας 
 
χρονικό περιθώριο: 50’ 
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ΑΓΩΝΙΣΜΑ 2 
800 μέτρα κωπηλασία 
66 πιέσεις με δράμι 
(12/16κιλά) 
40 μέτρα περπάτημα με 
τα χέρια 
 
χρονικό περιθώριο: 10’ 
 

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 4 
52 μέτρα σπρώξιμο 
έλκηθρου 
15/18 ανατροπές στο 
μονόζυγο 
52 μέτρα σπρώξιμο 
έλκηθρου 
 
χρονικό περιθώριο: 6’ 

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 7 
5 γύροι: 
1 σκαρφάλωμα σε τοίχο 
100 διπλά περάσματα με 
σχοινάκι 
10 αρασέ με αλτήρα  
10 επωμισμούς με πίεση 
(25/36κιλά) 
 
χρονικό περιθώριο: 20’ 

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 10.Α 
30-20-10 επαναλήψεις 
από 
θερμίδες στο ποδήλατο 
δάκτυλα ποδιών στους 
κρίκους 
 
χρονικό περιθώριο: 6’ 

 ΑΓΩΝΙΣΜΑ 5 
20’ AMRAP 
5 κατακόρυφες κάμψης 
10 καθίσματα στο ένα 
πόδι 
15 έλξεις στο μονόζυγο 
 

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 8 
1 μέγιστη επανάληψη 
επωμισμού. Τα κιλά 
ανεβαίνουν ανά 2,5 στις 
γυναίκες, και ανά 5 
στους άνδρες 

ΑΓΩΝΙΣΜΑ 10.Β 
15-10-5 
burpees 
καθίσματα με μπάρα 
πάνω από το κεφάλι 
(40/60κιλά) 
 
χρονικό περιθώριο: 5’ 

   ΑΓΩΝΙΣΜΑ 11 
30 επωμισμούς και πίεση 
30 ανατροπές στους 
κρίκους 
30 αρασέ (40/60κιλά) 
 
χρονικό περιθώριο: 12’ 

 

Σχήμα (2.9) : Θέλοντας να εξοικειώσουμε τον αναγνώστη της διατριβής μας με τις 

ενεργητικές απαιτήσεις του αγωνιστικού CrossFit, αναφέρουμε τα αγωνίσματα στα 

οποία διαγωνίστηκαν οι αθλητές στα CrossFit Games 2019. 

 

Παρακάτω παραθέτουμε τα πρόσφατα ερευνητικά δεδομένα σχετικά με την 

συμμετοχή των ενεργειακών συστημάτων στο CrossFit. 

 

Oι Fernadez, Solana, Moya, Marin, & Ramon (2015) παρατήρησαν ότι τα 

προγράμματα (συνεδρίες) Benchmark Workout Cindy και Fran είναι υψηλής έντασης, 

καθώς η καρδιακή συχνότητα κατά τη διάρκεια του κάθε WOD ανέρχεται στο 90-

95% της μέγιστης, και η πρόσληψη οξυγόνου βρίσκεται στο 55-65% της VO2max. 

Benchmark WOD θεωρείται μια σειρά από τυποποιημένα προγράμματα (συνεδρίες) 

ελέγχου, καθένα από τα οποία μπορεί να εκτελείται ανά τακτά χρονικά διαστήματα 

με σκοπό να συγκρίνει ο κάθε αθλητής την πρόοδο του ως προς τον εαυτό του, ή την 

επίδοση του σε σχέση με κάποιο άλλο αθλητή. Το workout Cindy σημαίνει ότι ο 

αθλητής προσπαθεί να εκτελέσει όσο το δυνατό περισσότερες επαναλήψεις από 5 pull 

ups,10 push ups, 15 air squats, μέσα σε 20 λεπτά. Το workout Fran σημαίνει ότι ο 

αθλητής εκτελεί όσο το δυνατό γρηγορότερα 21/15/9 επαναλήψεις από pull ups και 

thrusters με τη μπάρα να ζυγίζει για τους άνδρες 42,5 κιλά. 
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Oι Farrar, Mayhew, & Koch (2016) έδειξαν ότι αθλητές κολλεγίου οι οποίοι 

εκτέλεσαν μέσα σε 12 λεπτά όσες περισσότερες επαναλήψεις μπορούν στην άσκηση 

Kettlebell Swings με 16 κιλά, δούλευαν στο 86,8% της μέγιστης καρδιακής 

συχνότητας, και στο 65,3% της VO2max. 

Ο Babiash (2013), παρατήρησε ότι σε εξοικειωμένους αθλητές κατά τη διάρκεια ενός 

Workout (Donkey Kong), το οποίο περιείχε 21-15-9 επαναλήψεις από Burpees, 

αιωρήσεις με δράμι 24 κιλών, και άλματα σε κουτί 60 εκατοστών η μέση VO2max 

ήταν στο 83%, και η μέση καρδιακή συχνότητα στο 91%.  

 

Oι Bellar,  Hatchett, Judge, Breaux,  & Marcus (2015) ανακάλυψαν ότι οι αθλητές 

CrossFit που είχαν ανώτερη αναερόβια ισχύ και καλύτερη αερόβια ικανότητα 

(VO2max), είχαν υψηλότερες επιδόσεις στα WOD Cindy και Fran, και παράλληλα 

υποστήριξε ότι η επιτυχία στο άθλημα αυτό εξαρτάται από ένα συνδυασμό αερόβιας 

και αναερόβιας ικανότητας. 

 

2.6.1. Εφαρμογή ασκήσεων αντίστασης για τη βελτίωση μέγιστης δύναμης 1ΜΕ, 

στην προπόνηση CrossFit 

Ξεχωριστό σημείο της προπόνησης CrossFit σε προχωρημένους αθλητές είναι η 

προπόνηση δύναμης. Βελτιώνοντας θεωρητικά την καλύτερη επίδοση σε μια κίνηση 

άρσης βαρών, αυξάνεις τον αριθμό επαναλήψεων που μπορείς να σηκώσεις ένα 

υπομέγιστο φορτίο (Butcher, Neyedly, Horvey, & Benko, 2015). Επιπλέον υπάρχουν 

συνεδρίες ελέγχου όπως το Τotal 3 στα οποία η επίδοση αξιολογείται βάση του 

συνολικού φορτίου που ο αθλητής θα καταφέρει στις 3 αυτές κινήσεις Deadlift, 

Bench Press, Overhead Squat. Τέλος, βρέθηκε ότι η συνολική δύναμη σε ασκήσεις με 

μπάρα όπως το Deadlift, το Bench Press, και το Overhead Squat, σχετίζεται με την 

επίδοση σε Benchmark Workouts όπως το Fran και το Grace (Butcher et al., 2015). 

 

Αναπόσπαστο λοιπόν στοιχείο της προπόνησης είναι η προπόνηση δύναμης η οποία 

αποβλέπει άμεσα στη βελτίωση της επίδοσης μιας μέγιστης άρσης (1ΜΕ) σε 

επιλεγμένες ασκήσεις, είτε έμμεσα στο να μπορείς να κινείς ένα σταθερό υπομέγιστο 

φορτίο σε πιο γρήγορο ρυθμό στη μονάδα του χρόνου. Κάτι τέτοιο απαιτεί καλές 

επιδόσεις σε δοκιμασίες όπως το 1ΜΕ στην άσκηση Back Squat, και η επίδοση 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mayhew%20JL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20300022
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Koch%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20300022
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bellar%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26681834
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hatchett%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26681834
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Judge%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26681834
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Breaux%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26681834
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Neyedly%20TJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26261428
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Horvey%20KJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26261428
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Benko%20CR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26261428
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κατακόρυφου άλματος, οι οποίες σχετίζονται με τη δύναμη και την ισχύ των κάτω 

άκρων των ασκούμενων.  

 

Mε βάση τα παραπάνω καταλαβαίνει κανείς ότι ένας ολοκληρωμένος αθλητής 

CrossFit μαζί με την τυπική του προπόνηση, χρειάζεται να συμπεριλάβει 

προπονητικούς κύκλους δύναμης σε συγκεκριμένες ασκήσεις για να έχει βέλτιστα 

αποτελέσματα. Πρόκειται για ένα πολυδιάστατο άθλημα το οποίο απαιτεί ταυτόχρονα 

καλές επιδόσεις σε αγωνίσματα μέγιστης δύναμης 1ΜΕ, και αερόβιας ικανότητας, για 

δοκιμασίες υψηλής χρονικής διάρκειας. 

 

2.6.2 Η άσκηση Back Squat (βαθύ κάθισμα) στη βελτίωση μέγιστης δύναμης στο 

CrossFit 

 

Σύμφωνα με την CrossFit, κατά τη σωστή εκτέλεση της άσκησης Back Squat ο 

αθλητής τοποθετεί την μπάρα στην ανώτερη μοίρα του τραπεζοειδή, σφίγγει καλά τον 

κορμό, εκτελεί κάθισμα σε όλο το εύρος κίνησης μέχρι η άρθρωση του ισχίου να 

περάσει εμφανώς κατώτερα από την άρθρωση του γόνατος. Κατόπιν, εκρηκτικά  

τεντώνει γόνατα ισχίο αστραγάλους και επανέρχεται σε όρθια θέση (Glassman, 

2019).  Όπως αναφέραμε στο κεφάλαιο 1 η κίνηση Back Squat επιστρατεύει τους 

περισσότερους μύες του κατώτερου σώματος, συμπεριλαμβάνοντας τον τετρακέφαλο 

μηριαίο, τους καμπτήρες και εκτείνοντες του ισχίου, και τους προσαγωγούς και 

απαγωγούς του ισχίου και τον γαστροκνήμιο (Nissell et al., 1986.). Επιπλέον, 

σημαντικού βαθμού ισομετρική δύναμη παράγουν οι κοιλιακοί και ραχιαίοι μύες, 

καθώς και αυτοί της μέσης και ανώτερης μοίρας της πλάτης, οι οποίοι λειτουργούν 

προσπαθώντας να σταθεροποιήσουν τις δομές της σπονδυλικής στήλης σε ουδέτερη 

θέση (Solomonow, et al., 1987).  

 

Ο Stone βρήκε υψηλή συσχέτιση της μέγιστης δύναμης στην επίδοση του 1ΜΕ Back 

Squat, με την επίδοση στις κινήσεις της άρσης βαρών, αναδεικνύοντας τη σημασία 

της δύναμης των κάτω άκρων στις επιδόσεις των αντίστοιχων δοκιμασίων. Για την 

έρευνα του χρησιμοποίησε 65 διεθνούς και εθνικού επιπέδου αθλητές άρσης βαρών 

(Stone et al., 2005). 

 

Επιπλέον οι ασκήσεις που περιέχουν βαθύ κάθισμα στο CrossFit είναι πολλές (Back 
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Squat, Front Squat, Overhead Squat, Thrusters, Clusters, Squat Snatch, Squat Clean 

κλπ). Σύμφωνα με την εμπειρία μας γνωρίζουμε ότι η άσκηση Back Squat είναι η 

κίνηση καθίσματος με την οποία ο αθλητής μπορεί να σηκώσει τα περισσότερα κιλά 

από οποιοδήποτε άλλο είδος καθίσματος. Οποιαδήποτε βελτίωση στην καλύτερη 

επίδοση της άσκησης Back Squat ίσως σηματοδοτήσει ευεργετικά αποτελέσματα σε 

κάποιες από τις υπόλοιπες κινήσεις Squat. Στο CrossFit δεδομένου ότι όλες οι 

ασκήσεις είναι σύνθετες και πολυαρθρικές πιθανόν δεν θα είχε καμία πρακτική 

εφαρμογή βελτίωση σε μονοαρθρική άσκηση όπως η έκταση ή η κάμψη γόνατος, γι’ 

αυτό και μηχανήματα ενδυνάμωσης ανοιχτής κινητικής αλυσίδας δεν περιέχονται στο 

πρόγραμμα . 

 

 
Σχήμα (2.10) : Η άσκηση Βαθύ κάθισμα (Back Squat) 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



56 
 

                                         ΙΙΙ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

 
3.1.Πειραματική προσέγγιση του προβλήματος 

 

Όπως εξηγήσαμε στην εισαγωγή, οι δοκιμασίες μέγιστης δύναμης αποτελούν 

αναπόσπαστο σημείο για την συνολική επίδοση ενός αθλητή CrossFit. Το 

δυσκολότερο σημείο στο σχεδιασμό του προπονητικού προγράμματος είναι πως θα 

καταφέρει ο προπονητής να μεγιστοποιήσει τα αποτελέσματα στην δύναμη με την 

ταυτόχρονη παρουσία αερόβιου προγράμματος (WOD). Εμείς επιλέξαμε να 

χωρίσουμε 2 μέρες την εβδομάδα στις οποίες κάναμε συνδυαστική προπόνηση 

αντιστάσεων και πλειομετρικές ασκήσεις, και άλλες 3 ημέρες κάναμε υψηλής 

έντασης (WOD) βασιζόμενοι σε στοιχεία προηγούμενων μελετών  οι οποίες 

ανέφεραν ότι όταν η προπόνηση αερόβιας γίνεται μέχρι 3 φορές την εβδομάδα , και η 

προπόνηση αντίστασης επίσης μέχρι 3 φορές την εβδομάδα, αλλά σε διαφορετικές 

ημέρες, η μυϊκή δύναμη βελτιώνεται στον ίδιο βαθμό είτε μόνο με αντιστάσεις είτε σε 

συνδυασμό τους με αερόβια ( Sale et al., 1990; McCarthy et al.,  1995; Glowacki et 

al., 2004). Αντλώντας στοιχεία παλαιότερων μελετών, οι οποίες αναδεικνύουν τις 

αρχές προπόνησης με αντιστάσεις, βάση του περιοδισμού και της αρχής 

προοδευτικής επιβάρυνσης, δημιουργήσαμε ένα πρωτόκολλο  προπόνησης κατά το 

οποίο πιστεύουμε ότι θα είναι κατάλληλο στις ανάγκες των αθλητών, χωρίς να τους 

οδηγήσει στην υπέρπροπόνηση (Deschenes et al., 2002). 

 

Στηριχτήκαμε στην έρευνα των Khlifa et al., 2010 αφού σύμφωνα με την τελευταία 

ανασκόπηση της βιβλιογραφίας (Μάρτιος 2020) ήταν ο μόνος ερευνητής που έχει 

μελετήσει την χρήση  επιπρόσθετης επιβάρυνσης στις πλειομετρικές ασκήσεις μέσω 

γιλέκου 10-11% σωματικού βάρους, σε σύγκριση με μία ομάδα ελέγχου που εκτελεί 

τον ίδιο όγκο και τύπο πλειομετρικών ασκήσεων αλλά χωρίς επιβάρυνση. Ο 

πληθυσμός που χρησιμοποίησε ήταν επαγγελματίες αθλητές καλαθοσφαίρισης και οι 

δοκιμασίες που αξιολογήθηκαν ήταν η επίδοση της μέγιστης ισχύος (CMJ), για 

χρονικό διάστημα 10 εβδομάδων με 2/3 φορές ανά εβδομάδα προπόνηση. 

Λαμβάνοντας υπόψη ότι δεν υπάρχουν αντίστοιχες μελέτες σχεδιάστηκε πρόγραμμα 

συνδυαστικής προπόνησης (αντίστασης και πλειομετρικών) διάρκειας 8 εβδομάδων 

με συχνότητα 2 φορές την εβδομάδα. Ο πληθυσμός χωρίστηκε σε 2 ομάδες 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McCarthy%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7752872
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Glowacki%20SP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15570149
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(πειραματική και ελέγχου) για τις οποίες το πρωτόκολλο αντιστάσεων και 

πλειομετρικών ήταν όμοιο. Η μοναδική διαφορά στην οποία υπεβλήθησαν οι ομάδες 

ήταν ότι κατά την εκτέλεση των πλειομετρικών ασκήσεων η πειραματική ομάδα 

έφερε γιλέκο επιβάρυνσης 12% του σωματικού βάρους, όπως εφάρμοσε και ο Khlifa 

et al., 2010. Επιπρόσθετα στην συνδυαστική προπόνηση και σε διαφορετικές ημέρες 

3 φορές/εβδομάδα εφαρμόστηκε αερόβιο πρόγραμμα WOD CrossFit το οποίο ήταν 

όμοιο για όλους τους δοκιμαζόμενους. Στα WOD οι δοκιμαζόμενοι φορούσαν ζώνη 

μέτρησης καρδιακών παλμών, για να ελέγχεται ανά πάσα στιγμή η καρδιακή 

συχνότητα. Πριν και μετά το τέλος του προγράμματος έγινε καταγραφή της μέγιστης 

δύναμης στο βαθύ κάθισμα και της ισχύος των κάτω άκρων (κατακόρυφες αλτικές 

προσπάθειες με προφόρτιση-CMJ). 

 

3.2.Υλικό-Δοκιμαζόμενα άτομα   

 

Στη μελέτη μετά από έγγραφη πληροφόρηση δήλωσαν συμμετοχή 37 καλά 

προπονημένoι αθλητές CrossFit, οι οποίοι για να συμμετέχουν στην έρευνα έπρεπε να 

πληρούν τις παρακάτω προυποθέσεις : 

 

1) Να έχουν προπονητική εμπειρία πάνω από 2 χρόνια. 

2) Να έχουν κάνει τουλάχιστον 3 προπονητικούς κύκλους δύναμης στο παρελθόν 

στην άσκηση Back Squat. 

3) To ατομικό τους ρεκόρ στην άσκηση του Back Squat, να είναι ανώτερο του 1,5 

φορές το σωματικό βάρους του αθλητή, για να θεωρηθούν προχωρημένοι 

(Willoughby, 1993). 

4) Η επίδοση στο Benchmark Workout Fran να είναι κάτω από 5 λεπτά. Το WOD 

Fran προβλέπει να εκτελέσεις σε όσο δυνατό λιγότερο χρόνο, 21-15-9 επαναλήψεις 

από thrusters με 42,5 kg και pull ups. 

5) Να μην έχουν αναφέρει τους τελευταίους 6 μήνες προβλήματα τραυματισμού σε 

αρθρώσεις γόνατου και ισχίου. 

 

Οι αθλητές έδωσαν τη γραπτή συγκατάθεση τους για τη συμμετοχή στην έρευνα, ενώ 

καταγράφηκε η ηλικία, το ύψος κατά προσέγγιση 0,5 cm, το σωματικό τους βάρος 

κατά προσέγγιση 0,1 kg. Το πρώτο βήμα ήταν η διαδικασία της διαλογής. Ο κάθε 

αθλητής δήλωσε το ατομικό του ρεκόρ στην άσκηση Back Squat με βάση την 
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καλύτερη επίδοση που είχε κάνει στο παρελθόν. 

 

3.3 Διαδικασίες μέτρησης 

 

Οι συμμετέχοντες ακολούθησαν ένα συγκεκριμένο πρωτόκολλο προθέρμανσης το 

οποίο περιείχε 8 λεπτά ποδηλασίας στο κυκλοεργόμετρο, σε χαμηλό ρυθμό. Η 

αξιολόγηση της ΚΣ έγινε με τη βοήθεια παλμογράφου Polar έτσι ώστε ο κάθε 

αθλητής να ελεγχόταν ότι δεν ξεπερνάει τους 140 παλμούς. Στην συνέχεια, έκαναν 

βαλλιστικές διατάσεις ποδιών, περιφορές ώμων, 2 ασκήσεις ευκινησίας για την 

άρθρωση του αστραγάλου και 2 ασκήσεις ευκινησίας για την άρθρωση του ισχίου 

από 30 δευτερόλεπτα σε κάθε άσκηση.  

 

Μέτρηση 1RM Back Squat (1η δοκιμασία) 

Οι αθλητές εκτέλεσαν 20 Squats με το βάρος του σώματος , 10 Back Squats στο 

30%1RM, 6 Back Squats στο 50%1RM, 3 στο 70%1RM. Από το σημείο αυτό 

εκτελούσαν 1 επανάληψη στο 75, 80, 85, 90, 95 ,100%1RM, με βάση το ατομικό 

ρεκόρ του κάθε αθλητή. Αν όλες οι προσπάθειες ήταν επιτυχημένες, η διαδικασία 

συνεχιζόταν με την επιβάρυνση να ανεβαίνει κατά 2,5%1RM μέχρι την πρώτη 

αποτυχημένη προσπάθεια. Η προοδευτικότητα της επιβάρυνσης είναι παρόμοια με 

αυτή προτείνεται από τους συγγραφείς για τη μέτρηση του 1RM Beachle & Earle, 

(2008). Το διάλειμμα μεταξύ των προσπαθειών ήταν  3-5 λεπτά ώστε να μην υπάρξει 

νευρομυϊκή κόπωση (Comyns, Harrison,.Hennessy, & Jensen, 2006). Οι κανόνες για 

να θεωρηθεί η προσπάθεια στο Back Squat έγκυρη ήταν όμοιοι με αυτούς που 

αναπτύξαμε στην εισαγωγή. Βιντεοσκοπήθηκαν όλες οι μέγιστες προσπάθειες για να 

διασφαλιστεί η εγκυρότητα και αξιοπιστία της διαδικασίας μετρήσεων. Ως καλύτερη 

προσπάθεια καταγράφηκε η επιτυχημένη άρση στα μέγιστα κιλά κάθε συμμετέχοντα 

μέχρι να προκύψει φορτίο στο οποίο θα αποτύχει. Αν ο δοκιμαζόμενος κατάφερνε 

επίδοση στο Back Squat ίση ή ανώτερη με το δηλωθέν ατομικό του ρεκόρ, τότε 

προχωρούσε στην δοκιμασία μέτρησης μέγιστης ισχύος. Η διαδικασία της διαλογής 

έγινε έτσι ώστε να εξασφαλιστεί ότι οι όλοι συμμετέχοντες θα είναι στην καλύτερη 

σωματική κατάσταση, και να εξεταστεί η επίδραση του προγράμματος σε 

προχωρημένους αθλητές. Όλοι οι υπόλοιποι συμμετέχοντες εξαιρέθηκαν από την 

προπονητική διαδικασία. 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Comyns%20TM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16937957
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Harrison%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16937957
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hennessy%20LK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16937957
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jensen%20RL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16937957
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Μέτρηση κατακόρυφου άλματος CMJ (2η δοκιμασία) 

Δόθηκαν 3 προσπάθειες με 2 λεπτά διάλλειμα μεταξύ των προσπαθειών. Η μέθοδος 

καταγραφής και αξιολόγησης ήταν η εφαρμογή My Jump 2, η οποία μετρούσε το 

συνολικό χρόνο πτήσης, όπως προτείνεται από τον κατασκευαστή της (Balsalobre-

Fernandez, Glaister, & Lockey, 2015). Χρησιμοποιήθηκε κινητό iPhone 7s για την 

βιντεοσκόπηση και ανάλυση των αποτελεσμάτων. 

 

Από τους 37 μόνο 20 αθλητές CrossFit συμμετείχαν στο πρόγραμμα της  σύνθετης 

προπόνησης. Τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά των αθλητών φαίνονται στον 

πίνακα 3.1. 

 

 

Πίνακας 3.1. Ηλικία και ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά συμμετεχόντων 

  
ΟΜΑΔΕΣ 

  

  
ΠΟ ΕΟ 

  
Ηλικία (έτη) 

 
27±7,54 30±6,62 

  
Βάρος (κιλά) 

 
85±15,20 85±13,40 

  
Ύψος (εκατοστά)   175±12,50 173±11,00     

*ΠΟ= πειραματική ομάδα, ΕΟ= ομάδα ελέγχου 

 

 

3.4. Πειραματικός σχεδιασμός 

 

Τα εξεταζόμενα άτομα τυχαία κατηγοριοποιήθηκαν σε 2 ομάδες. Η πρώτη ήταν η 

πειραματική (n=10), και η δεύτερη η ομάδα ελέγχου (n=10). 

17 από τους συμμετέχοντες κατάφεραν να ολοκληρώσουν την προπονητική 

διαδικασία. 2 από τους συμμετέχοντες της ομάδας ελέγχου ανέφεραν πρόβλημα στα 

γόνατα και εγκατέλειψαν την έρευνα. 1 από τους συμμετέχοντες της πειραματικής 

ομάδας εγκατέλειψε την έρευνα λόγω ασθενείας. Η προπονητική διαδικασία καθώς  

επίσης οι αρχικές και τελικές μετρήσεις έλαβαν χώρα στο γυμναστήριο CrossFit 

Northzone σε ειδικά διαμορφωμένη αίθουσα και σταθερή θερμοκρασία 22 βαθμών 

Κελσίου, για τους μήνες Μάρτιο, Απρίλιο, Μάϊο. 
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Η πειραματική ομάδα θα έκανε σύνθετη προπόνηση 8 εβδομάδων , 2 φορές/ 

εβδομάδα, η οποία περιλάμβανε : 

 

ι) Ένα περιοδικό πρόγραμμα δύναμης αποτελούμενο αποκλειστικά  από την άσκηση 

του Back Squat. Το πρόγραμμα ενδυνάμωσης ήταν όμοιο για την πειραματική ομάδα 

και την ομάδα ελέγχου, εμπνευσμένο από την ανασκόπηση των Deschenes et al, 

(2002) και περιγράφεται στον παρακάτω πίνακα 3.2. Περιλαμβάνει 2 εβδομάδων 

εισαγωγική προπόνηση υπερτροφίας με εντάσεις 65-80%1RM, 3 εβδομάδες αύξηση 

δύναμης με εντάσεις 80-90%1RM, 2 εβδομάδες φάση κορύφωσης και 

μεγιστοποίησης με εντάσεις 90-95%1RM, και η τελευταία είναι η εβδομάδα 

φορμαρίσματος, στόχος της οποίας ήταν η προετοιμασία για την τελική δοκιμασία. 

Το διάλλειμα ανάμεσα στα σετ ήταν 3-5 λεπτά για την καλύτερη ανασύνθεση της 

φωσφοκρεατίνης (Comyns et al., 2006).  

 

ιι) Μετά το πρόγραμμα ενδυνάμωσης σε κάθε προπόνηση, τα εξεταζόμενα άτομα 

υποβλήθηκαν σε πλειομετρική προπόνηση η οποία περιλάμβανε τις εξής ασκήσεις: 

CMJ,SJ,DJ όπως περιγράφονται στον πίνακα 3.3. Αναλυτικά οι ασκήσεις 

περιγράφονται στην εισαγωγή. Η τεχνική που ακολουθήσαμε και στις 3 

πλειομετρικές ασκήσεις ήταν « πήδα όσο ψηλότερα μπορείς».  

 

Ειδικότερα, κατά την άσκηση DJ χρησιμοποιήσαμε πολλαπλό ύψος πτώσης (30, 40, 

50 cm) για μεγιστοποίηση των αποτελεσμάτων ισχύος όπως προτείνει οι Byrne,  

Moran, Rankin, & Kinsella, (2010). Επιπλέον, εφαρμόσαμε την τεχνική του 

Countermovement Drop Jump όπως περιγράφεται σε παλαιότερες έρευνες (Bobbert 

1990; Marshall & Moran 2013). 

 

Οι πλειομετρικές ασκήσεις εκτελέστηκαν για την πειραματική ομάδα, φορώντας ένα 

γιλέκο επιβάρυνσης της εταιρείας GEAR UP. Κάθε γιλέκο περιείχε υφασμάτινα 

σακίδια άμμου βάρους 1 κιλού, τα οποία αφαιρούνταν ή προθέτονταν στο γιλέκο έτσι 

ώστε το βάρος του γιλέκου να προσεγγίσει περίπου το 12% του σωματικού βάρους 

του συμμετέχοντα. Το διάλλειμα ανάμεσα στις επαναλήψεις ήταν 10 sec, ενώ 

ανάμεσα στα σετ 90 sec. Η επιλογή των πλειομετρικών ασκήσεων αφορά σε 

κατακόρυφη διεύθυνση προκειμένου να προσομοιάζει με την δοκιμασία επίδοσης, 

και να υπάρχουν οι επιθυμητές προσαρμογές. O αριθμός σετ, επαναλήψεων και 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Comyns%20TM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16937957
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Byrne%20PJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20634738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Moran%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20634738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rankin%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20634738
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kinsella%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20634738
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ύψους πτώσης είναι εμπνευσμένος από τη μετανάλυση των Sáez-Sáez de Villarreal, 

et al., 2009B) 

 

Η ομάδα ελέγχου εκτέλεσε ακριβώς το ίδιο πρόγραμμα στην ενδυνάμωση και τις 

πλειομετρικές ασκήσεις (όγκο, επαναλήψεις), με τη διαφορά ότι οι πλειομετρικές 

ασκήσεις εκτελέστηκαν χωρίς επιπρόσθετη επιβάρυνση. 

 

        Πίνακας 3.2. Πρόγραμμα Αντιστάσεων 8 εβδομάδων 

 
                 Τρίτη Παρασκευή 

Αριθμός Προπόνησης 
                   1,3 2,4 

 
2 SETS * (8 REPS) @65% 1 SET * (6 REPS) @70% 

 
2 SETS * (6 REPS) @70% 2 SETS * (4 REPS) @75% 

 
2 SETS * (4 REPS) @75% 2 SETS* (3 REPS) @80% 

Αριθμός Προπόνησης  
                  5,7,9               6,8,10 

 
1 SET * (4 REPS) @75% 1 SET * (3 REPS) @80% 

 
2 SETS* (3 REPS) @80% 2 SETS* (2 REPS) @85% 

 
2 SETS* (2 REPS) @85% 2 SETS* (2 REPS) @90% 

Αριθμός Προπόνησης  
                 11,13 12,14 

 
1 SET * (2 REPS) @85% 1 SET * (2 REPS) @90% 

 
2 SETS* (2 REPS) @90% 2 SETS* (1 REPS) @92,5% 

 
2 SETS* (1 REP) @92% 1 SET * (1 REPS) @95% 

Αριθμός Προπόνησης  
                   15                 16 

 
1 SET * (5 REPS) @80% 1 SET * (1 REP) @90% 

 
1 SET * (3 REPS) @85% 1 SET * (1 REP) @92,5% 

 
1 SET * (2 REPS) @90% 1 SET * (1 REP) @97,5% 

  1 SET * (1 REP) @92,5%     

*SET= Αριθμός Σειρών, REPS= Αριθμός Επαναλήψεων, @ΠΟΣΟΣΤΟ= Ποσοστό % 1RM Back Squat 

 

 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=S%C3%A1ez-S%C3%A1ez%20de%20Villarreal%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19897415
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=S%C3%A1ez-S%C3%A1ez%20de%20Villarreal%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19897415
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Πίνακας 3.3. Πρόγραμμα Πλειομετρικών Ασκήσεων 8 εβδομάδων 
 

  Τρίτη Παρασκευή  
Αριθμός Προπόνησης  1,3 2,4  

 
  SJ          3 SETS* (6 REPS) SJ          3 SETS* (6 REPS)  
  CMJ      3 SETS* (6 REPS) CMJ      3 SETS* (6 REPS)  
  DJ30     3 SETS* (6 REPS) DJ30     3 SETS* (6 REPS)  

Αριθμός Προπόνησης  5,7,9 6,8,10  
 

  SJ          4 SETS* (6 REPS) SJ          4 SETS* (6 REPS)  
  CMJ      4 SETS* (6 REPS) CMJ      4 SETS* (6 REPS)  
  DJ40     4 SETS* (6 REPS) DJ40     4 SETS* (6 REPS)  

Αριθμός Προπόνησης  11,13 12,14  
 

  SJ          4 SETS* (8 REPS) SJ          4 SETS* (8 REPS)  
  CMJ      4 SETS* (8 REPS) CMJ      4 SETS* (8 REPS)  
  DJ50     4 SETS* (8 REPS) DJ50     4 SETS* (8 REPS)  

Αριθμός Προπόνησης  15 16  
 

  SJ          3 SETS* (6 REPS) SJ          3 SETS* (6 REPS)  
  CMJ      3 SETS* (6 REPS) CMJ      3 SETS* (6 REPS)  
  DJ30     3 SETS* (6 REPS) DJ30     3 SETS* (6 REPS)  
*SET= Αριθμός Σειρών, REPS= Αριθμός Επαναλήψεων, SJ= Squat Jump,  

*CMJ= Countermovent Jump, DJ30/40/50= Drop Jump από 30/40/50 εκατοστά. 
 

 

 

Μετά το πέρας του προπονητικού κύκλου των 8 εβδομάδων υπήρξαν εκ νέου 

μετρήσεις στις παραμέτρους 1RM Back Squat και CMJ. Οι τελικές μετρήσεις 

διεξήχθησαν με διαδικασία όμοια με την αρχική, ακριβώς 3 ημέρες μετά την 

τελευταία προπόνηση. 

 

Το πρόγραμμα σύνθετης προπόνησης γινόταν για τις ημέρες Τρίτη και Παρασκευή. 

Για τις ημέρες εκείνες ήταν η μοναδική άσκηση που έκαναν οι συμμετέχοντες πέραν 

των καθημερινών τους δραστηριοτήτων. Το πρόγραμμα σύνθετης προπόνησης ήταν 

επιπρόσθετο σε προπόνηση CrossFit η οποία λάμβανε χώρα για τις ημέρες Δευτέρα, 

Πέμπτη, Σάββατο. Κάθε προπόνηση περιλάμβανε μία τυπική προθέρμανση διάρκειας 

10 λεπτών σε εργόμετρο, 5 λεπτά ειδικές ασκήσεις ευκινησίας, 10 λεπτά εξάσκηση με 

μία άσκηση (skill) υψηλής τεχνικής απαίτησης, και ένα WOD διάρκειας 7-16 λεπτών.   

Ήταν υψηλής απαίτησης προπονήσεις σε μυϊκή και καρδιοαναπνευστική αντοχή σε 

ένταση μεγαλύτερης του 90% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας. Η μέγιστη 
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καρδιακή συχνότητα κάθε δοκιμαζόμενου υπολογίστηκε κατά προσέγγιση από τις 

διαδικασίες που περιγράφονται στην μετανάλυση των Tanaka , Monahan , Seals, 

(2001). Οι αθλητές φορούσαν καρδιοσυχνόμετρο, τα δεδομένα του οποίου 

απεικονίζονταν σε κεντρικό υπολογιστή έτσι ώστε να ελέγχεται από τον ερευνητή το 

επίπεδο της καρδιακής έντασης, και να δίνονται οι κατάλληλες οδηγίες. Στις 

ασκήσεις των WOD δεν χρησιμοποιήσαμε κανένα κινητικό πρότυπο που να μιμείται 

τόσο την κίνηση του Squat, όσο επίσης καμία αλτική άσκηση (πχ box jumps), έτσι 

ώστε να υπάρξουν όσο το δυνατό λιγότερες προσαρμογές μέγιστης δύναμης ή ισχύος, 

μέσω του προγράμματος CrossFit. Επιπλέον, στις ασκήσεις οι οποίες έφεραν 

εξωτερικό φορτίο, η επιβάρυνση διατηρήθηκε σε χαμηλό επίπεδο, και 

εξατομικεύτηκε ως ποσοστό του σωματικού βάρους (%) του αθλητή. Αναλυτικά το 

πλάνο προπονήσεων CrossFit 4 εβδομάδων παρουσιάζεται στον πίνακα 3.4. Το 

πρόγραμμα επαναλήφθηκε και για τις επόμενες 4 εβδομάδες. Για τις ημέρες Τετάρτη 

και Κυριακή οι συμμετέχοντες έκαναν πλήρη ανάπαυση. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tanaka%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11153730
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Monahan%20KD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11153730
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Seals%20DR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11153730
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  Πίνακας 3.4. Πρόγραμμα CrossFit 8 εβδομάδων 

  Δευτέρα   Τετάρτη   Σάββατο 

Προπόνηση 1,13   2,14   3,15 

  AMRAP 16'  ΓΙΑ ΧΡΟΝΟ (όριο 12')  ΓΙΑ ΧΡΟΝΟ (όριο 11') 

  
21 Αιωρήσεις με δράμι 
(25%ΣΒ)  

750μ τρέξιμο 
 

 
3 γύροι 

  15 επωμισμούς  (40%ΣΒ)  100 κοιλιακούς  50 διπλά περάσματα με σχοινάκι 

  400μ σκι  100 κάμψεις  15 βυθίσεις σε κρίκους 

    750μ τρέξιμο  40 προβολές με περπάτημα 

        

Προπόνηση 4,16   5,17   6,18 

  AMRAP 13'  AMRAP 15'  2 ΓΥΡΟΙ ΓΙΑ ΧΡΟΝΟ (όριο 15') 

  500μ κωπηλασία  15 αρασέ (40%ΣΒ)  40 θερμίδες στο ποδήλατο με αέρα 

  15 burpees  15 έλξεις στο μονόζυγο   50 κοιλιακούς σε θέση V 

  
15 επαφές δάκτυλων ποδιών 
στο μονόζυγο  

 
75 διπλά περάσματα σχοινάκι  

 20 πιέσεις με αλτήρες  (20%ΣΒ ο 
κάθε αλτήρας) 

        

        

Προπόνηση 7,19   8, 20   9,21 

  AMRAP 9'  ΓΙΑ ΧΡΟΝΟ (όριο 10')  AMRAP 15' 

  12 κατακόρυφες κάμψεις  3 Γύρους  5 ανατροπές στο μονόζυγο 

  400μ σκι 
 

100 διπλά περάσματα με 
σχοινάκι  

250μ τρέξιμο 

  25 κοιλιακούς GHD  25 άρσεις θανάτου (60%ΣΒ)  20 burpees 

        

Προπόνηση 10,22   11,23   12,24 

  ΓΙΑ ΧΡΟΝΟ (όριο 16')  ΓΙΑ ΧΡΟΝΟ (όριο 12')  AMRAP 13' 

  4 γύρους 
 

3 γύρους 
 

20 Σπριντ με αλλαγές κατεύθυνσης  
(10m) 

  200μ σκι  500μ κωπηλασία  20 κάμψεις 

  
15 επωμισμούς και πίεση 
(40%ΣΒ) 

20 θερμίδες στο ποδήλατο με 
αέρα  

3 ανατροπές στους κρίκους 

  
20 επαφές δάκτυλων ποδιών 
στο μονόζυγο   

 10 αρασέ (50%ΣΒ) 
    

* AMRAP= Όσο το δυνατό περισσότερες επαναλήψεις,  

* FOR TIME= Nα διεξαχθούν οι ασκήσεις, σε όσο το δυνατό λιγότερο χρόνο, εντός του χρόνου CAP 
 

 

3.5. Στατιστική ανάλυση 

Έγινε σύγκριση μέσων τιμών ως προς κάθε μεταβλητή ξεχωριστά σε 2 παράγοντες. 

ι) Χρόνος (προασκησιακά - μετασκησιακά). 

ii) Ομάδες (πειραματική-ελέγχου). 

 

Χρησιμοποιήθηκε η μέθοδος ANOVA 2x2, με μεταναλύσεις κατά Bonfferroni. 

Επίπεδο σημαντικότητας θα θεωρηθεί το p<0.05 . Η στατιστική ανάλυση έγινε με το 

πακέτο SPSS v.21  
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                           ΙV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 
Οι προασκησιακές και μετασκησιακές τιμές των επιδόσεων στις παραμέτρους του 

Back Squat και του κατακόρυφου άλματος με προφόρτιση CMJ προασκησιακά 

φαίνονται στον Πίνακα 4.1. Μετά την προπονητική παρέμβαση 8 εβδομάδων η 

πειραματική ομάδα βελτίωσε την επίδοση στην άσκηση ομοίως Back Squat κατά 

+5,3%, και την επίδοση στην άσκηση CMJ κατά +4% (γράφημα 4.1). Οι βελτιώσεις 

αυτές δεν ήταν στατιστικά σημαντικές. Βελτίωση στην άσκηση Back Squat εμφάνισε 

και η ομάδα ελέγχου +4,9%, ενώ στην άσκηση CMJ +1,9%, διαφορές οι οποίες δεν 

ήταν στατιστικά σημαντικές (γράφημα 4.2).  

 

Απάντηση στις υποθέσεις 1,2,3. Μέσω της ανάλυσης ANOVA (2*2), δεν υπήρξε 

στατιστικά σημαντική διαφορά προασκησιακά-μετασκησιακά στην επίδοση 1RΜ 

Squat, CMJ. Δεν υπήρχε καμία στατιστικά σημαντική διαφορά προασκησιακά-

μετασκησιακά ανάμεσα στις ομάδες. Η έρευνα δεν επαλήθευσε καμία από τις 

υποθετικές προτάσεις. 

 

 

Πίνακας 4.1. Μέση τιμή και Τυπική Απόκλιση για τις δοκιμασίες Back Squat  

και CMJ πριν και μετά το προπονητικό πρωτόκολλο για τις 2 ομάδες.     

Μεταβλητή 
 

Δοκιμασία 
 

ΠΟ 
 

ΕΟ 

       
BS 

 
Πριν 

 
134,72±19,38 

 
133,12±16,88 

  
Μετά 

 
142,22±20,93 

 
140±20,00 

       
CMJ 

 
Πριν 

 
37,65±5,42 

 
39,38±3,45 

    Μετά   39,22±5,95   40,15±3,42 
  * BS= Back Squat (kg), CMJ= Countermovement Jump (cm), ΠΟ= Πειραματική Ομάδα, ΕΟ= Ομάδα Ελέγχου 
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134,72kg
133,12kg

142,22kg

140kg

ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΗ ΕΛΕΓΧΟΥ

ΓΡΑΦΗΜΑ 4.1. Σύγκριση μέσων τιμών 1RM Back 
Squat πριν και μετά το προπονητικό πρόγραμμα 

ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ

37.65cm

39,38cm39,22cm

40,15cm

ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΗ ΕΛΕΓΧΟΥ

ΓΡΑΦΗΜΑ 4.2.Σύγκριση μέσων τιμών CMJ πριν και 
μετά το προπονητικό πρόγραμμα 

ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ
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                                        V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ  

 
Το κυριότερο εύρημα της παρούσας μελέτης είναι ότι η  εφαρμογή σύνθετης 

προπόνησης 8 εβδομάδων (2φορές/ εβδομάδα) σε προχωρημένους αθλητές CrossFit, 

οδήγησε σε μικρή αύξηση της μέγιστης δύναμης (1RM) και ισχύος (CMJ). Η χρήση 

της επιπρόσθετης εξωτερικής επιβάρυνσης μέσω γιλέκου 12% σωματικού βάρους, 

κατά τις πλειομετρικές ασκήσεις δεν φάνηκε να προκαλεί σημαντικές αλλαγές σε  

καμία από τις παραμέτρους. Συγκριτικά οι 2 ομάδες ξεκίνησαν από το ίδιο επίπεδο 

μέγιστης δύναμης στην άσκηση Back Squat, κάτι το οποίο δεν άλλαξε μετά το πέρας 

εφαρμογής του προγράμματος. Για την πειραματική ομάδα η αύξηση μέγιστης 

δύναμης ήταν 7,50 κιλά (+5,3 %), και για την ομάδα ελέγχου 6,88 κιλά                            

( 4,9%). Για την πειραματική ομάδα η αύξηση στο κατακόρυφο άλμα ήταν 1,57 

εκατοστά (+4%) και για την ομάδα ελέγχου 0,77 εκατοστά (+1,9%). Η μέθοδος 

στατιστικού ελέγχου ANOVA(2*2) δεν έδειξε καμία σημαντική διαφορά σε καμία 

από τις ομάδες για τις παραμέτρους δύναμης, ισχύος. Καμία από τις 3 ερευνητικές 

υποθέσεις δεν επαληθεύτηκε. 

 

Σύγκριση μεταξύ των ομάδων πειραματικής και ελέγχου προασκησιακά-

μετασκησιακά 

 

Στην παρούσα έρευνα φάνηκε ότι η χρήση του γιλέκου επιβάρυνσης 12% δεν είχε 

επίδραση σε καμία από τις παραμέτρους. Παλαιότερες έρευνες έχουν δείξει την 

ευεργετική επίδραση που προκύπτει από την χρήση εξωτερικής επιβάρυνσης (10-12% 

σωματικού βάρους) σε αλτικές ασκήσεις προθέρμανσης αθλητών, για την μέτρηση 

του κατακόρυφου άλματος. (Thompsen, Palumbo, Faigenbaum, & Kakley, 2007; 

Burkett, Phillips, & Ziuraitis, 2005). Κατά τους συγγραφείς, αυτή η βελτίωση 

οφείλεται στο φαινόμενο μεταδιεγερτικής ενεργοποίησης (PAP) το οποίο οδηγεί σε 

αυξημένη νευρομυϊκή ενεργοποίηση για κάποια λεπτά (Sale 2002), και μπορούν να 

παρατηρηθούν επιπρόσθετα οφέλη στη μέτρηση μέγιστης ισχύος. Στον αντίποδα, 

άλλες έρευνες δεν επαλήθευσαν ότι η χρήση γιλέκου επιβάρυνσης στο ζέσταμα έχει 

θετική επίδραση στην απόδοση μέγιστης ισχύος (Carter, Peintner, 

Boehner,  Cameron, & Murphy, 2010).  

https://search.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/au/Palumbo,+Melinda+A/$N;jsessionid=695EBEA5F608212F56C11C16B94DA763.i-08aa85b99dc8db1ab
https://search.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/au/Faigenbaum,+Avery+D/$N;jsessionid=695EBEA5F608212F56C11C16B94DA763.i-08aa85b99dc8db1ab
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Peintner%20AM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088550
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Peintner%20AM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088550
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Boehner%20AL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088550
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cameron%20CN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088550
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Murphy%20JR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088550
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Βέβαια, οι παραπάνω μελέτες εξετάζουν την οξεία επίδραση επιπρόσθετων φορτιών 

σε πλειομετρικές ασκήσεις, τα αποτελέσματα των οποίων στην δική μας περίπτωση 

δεν μπορούν να ληφθούν υπ’ όψη, καθώς διεξήγαμε διαχρονική μελέτη. 

 

Στο παρελθόν υπήρξαν έρευνες που έδειξαν τα χρόνια οφέλη της χρήσης 

επιπρόσθετης επιβάρυνσης στις πλειομετρικές ασκήσεις σε δοκιμασίες μέγιστης 

δύναμης , μέγιστης ισχύος, ή συνδυασμό των δοκιμασιών. Οι μελέτες των Blattner et 

al., (1979) Polhemus et al., (1980) Fowler et al (1995) είχαν διάρκεια 4 μέχρι 8 

εβδομάδες με συχνότητα προπονήσεων 3 φορές ανά εβδομάδα, συμπεριελήφθησαν 

μετρίου επιπέδου αθλητές εξοικειωμένους στις πλειομετρικές ασκήσεις και το 

μέγεθος της βελτίωσης ήταν 2,5 έως 7,5 cm για το κατακόρυφο άλμα, και έως 14 kg 

για το βαθύ κάθισμα με γωνία κάμψης γόνατος τις 90 μοίρες. Στην έρευνα των Fry et 

al (1991) η οποία αφορούσε αθλήτριες επαγγελματικού επιπέδου, το χρονικό 

διάστημα εφαρμογής της σύνθετης προπόνησης ήταν μεγαλύτερο (12 εβδομάδες), 

υπήρξε υψηλότερη συχνότητα προπονήσεων (4 φορές/εβδομάδα), και η βελτίωση 

ήταν 2,5 cm για το κατακόρυφο άλμα, και 14 kg για το βαθύ κάθισμα με γωνία 

κάμψης γόνατος τις 90 μοίρες. Ίσως οι υψηλού επιπέδου αθλητές να χρειάζονται 

μεγαλύτερο χρονικό διάστημα προπονήσεων, από τις 8 εβδομάδες που εφαρμόσαμε 

στη δική μας έρευνα, ώστε να δοθεί χρόνος να αναπτυχθούν οι ασκησιογενείς 

προσαρμογές. 

 

Σύμφωνα με όσα γνωρίζουμε δεν υπάρχει μελέτη η οποία να εξέτασε την επίδραση 

του γιλέκου επιβάρυνσης στις πλειομετρικές ασκήσεις σε προπονητικό πλάνο 

σύνθετης προπόνησης, και την επίδραση τους σε παραμέτρους μέγιστης δύναμης και 

ισχύος. Η μόνη έρευνα που φαίνεται η επίδραση χρήσης γιλέκου επιβάρυνσης στο 

κατακόρυφο άλμα (και όχι στο 1RM), είναι αυτή των Khlifa et al (2010) οι οποίοι στη 

μελέτη τους  χρησιμοποίησαν επαγγελματίες καλαθοσφαιριστές , εφαρμόζοντας 

πλειομετρικές ασκήσεις για χρονικό διάστημα 10 εβδομάδων, διαπιστώνοντας ότι το 

κατακόρυφο άλμα στην άσκηση CMJ βελτιώθηκε κατά 12,7% με χρήση εξωτερικής 

επιβάρυνσης, ενώ κατά 7% χωρίς επιβάρυνση . Η διαφορά των μέσων τιμών από τη 

χρήση γιλέκου ή μη στις πλειομετρικές ασκήσεις επαγγελματιών αθλητών η οποία 

ανήλθε στο 5%, δεν ήταν στατιστικά σημαντική. Από τα αποτελέσματα της 

προαναφερόμενης μελέτης  φαίνεται ότι όταν χρησιμοποιούνται στις δυναμικές 

ασκήσεις επιπρόσθετα βάρη σε προχωρημένους αθλητές, ίσως οδηγούν σε δραστικά 



69 
 

οφέλη στην παραγωγή μέγιστης ισχύος. Στο παρελθόν κάποιες μελέτες 

χρησιμοποιώντας είτε πλειομετρικό, είτε πρωτόκολλο σύνθετης προπόνησης 

(αντιστάσεις + πλειομετρικές), έδειξαν ότι οι ομάδες που έφεραν επιβάρυνση στις 

αλτικές ασκήσεις, βελτίωσαν σε μεγαλύτερο βαθμό το 1RM Squat ή το κάθετο άλμα 

σε σύγκριση με μία ομάδα που μόνο εκτελούσε αντιστάσεις, ή μια ομάδα 

πλειομετρικών ασκήσεων (Fowler et al., 1995; Khlifa et al., 2010; Fatouros et al., 

2000; Polhemus et al., 1980;  Wilson, Murphy, Newton, & Humphries (1993);  

Hunter et al., 2002). Παρά το γεγονός ότι στη δική μας μελέτη η ποσοστιαία διαφορά 

στο κατακόρυφο άλμα με προφόρτιση (CMJ) μεταξύ πειραματικής ομάδας και 

ομάδας ελέγχου ήταν 2,1% (+0.8cm) , η έλλειψη σημαντικότητας μετά τη στατιστική 

ανάλυση δείχνει ότι τα αποτελέσματα δεν μπορούν να σχολιαστούν περαιτέρω. 

Η έρευνα μας έρχεται σε συμφωνία με άλλες μελέτες στις οποίες δεν παρατηρήθηκαν 

επιπρόσθετα οφέλη στις παραμέτρους 1RM και CMJ με χρήση εξωτερικής 

επιβάρυνσης κατά τις πλειομετρικές ασκήσεις σε σύγκριση με ομάδα ελέγχου η οποία 

δεν έφερε επιβάρυνση στις πλειομετρικές (Bobbert et al., 1987; Fowler et al 1995; 

Sáez-Sáez de Villarreal., 2009B). Οι Sáez-Sáez de Villarreal et al., (2009B) στη 

μετανάλυση τους υποστηρίζουν ότι η χρήση επιπρόσθετης επιβάρυνσης στις 

πλειομετρικές ασκήσεις οδηγεί σε αυξημένο χρόνο επαφής του ποδιού με το έδαφος, 

άρα σε λιγότερο αποτελεσματικό κύκλο διάτασης-συστολής (Bobbert et al 1987; 

Sáez-Sáez de Villarreal 2009B). Oι Bosco et al., 1981 αναφέρουν ότι η 

χρονοκαθυστέρηση κατά την επαφή του ποδιού με το έδαφος οφείλεται στον 

αυξημένο χρόνο ζεύξης των εγκάρσιων γεφυρών, γεγονός που οδηγεί στη μείωση της 

ισχύος κατά τη σύγκεντρη συστολή. Επιπλέον οι Bobbert et al., (1987) υποστήριξαν 

ότι μεγαλύτερος χρόνος επαφής ποδιού στο έδαφος οδηγεί σε μικρότερη παραγωγή 

μέγιστης ισχύος αν και στην παρούσα μελέτη δεν έγινε καταγραφή του χρόνου 

επαφής, ούτε βιομηχανική ανάλυση των φάσεων έκκεντρης – σύγκεντρης κίνησης, 

και σύμφωνα με τις παρατηρήσεις των προαναφερόμενων συγγραφέων θα  

μπορούσαμε να υποθέσουμε ότι πιθανόν η αποθηκευμένη ελαστική ενέργεια χάνεται 

υπό μορφή θερμότητας, επειδή δεν υπάρχει ταχεία εναλλαγή από την έκκεντρη στη 

σύγκεντρη συστολή (Brown et al., 1986). 
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Γενικά συμπεράσματα στην επίδοση 1RM Squat 

Η εκτέλεση του καθίσματος σε βαθιά θέση ήταν προϋπόθεση για την έγκυρη 

εκτέλεση της άσκησης σύμφωνα με τις οδηγίες που υπάρχουν για τη μέθοδο  

CrossFit, (Glassman, 2019) έχοντας ως σημείο ελέγχου την άρθρωση του ισχίου η 

οποία πρέπει να βρίσκεται εμφανώς κατώτερα της άρθρωσης του γόνατος. Κάτι 

τέτοιο περιορίζει την δυνατότητα σύγκρισης με αντίστοιχες μελέτες στις οποίες ως 

επί το πλείστο χρησιμοποιήθηκε η θέση του ημικαθίσματος με τη γωνία κάμψης του 

γόνατος στις 90 μοίρες. 

Σε αντίθεση με την πρώτη ερευνητική μας υπόθεση η οποία προέβλεπε σημαντική 

διαφορά στην επίδοση 1RM Back Squat και CMJ και στις 2 ομάδες μετά το 

προπονητικό πρόγραμμα, εμείς δεν βρήκαμε καμία στατιστικά σημαντική διαφορά 

ανάμεσα στις ομάδες στις παραμέτρους αυτές. Στο υψηλό αθλητικό επίπεδο οι 

αλλαγές αυτές είναι μικρές και ίσως απαιτούν μεγαλύτερο χρονικό διάστημα 

εφαρμογής των προπονητικών προγραμμάτων, όπως στο πρόγραμμα συνδυαστικής 

προπόνησης 12 εβδομάδων των Fry et al., 1991. Ωστόσο βελτιώσεις τύπου 5,3%= 

7,50 κιλά (πειραματική), και 4,9%= 6,88 κιλά (ελέγχου), σε τόσο σύντομο χρονικό 

διάστημα (8 εβδομάδες) έχουν ιδιαίτερη πρακτική σημασία. Η βελτίωση της 

ικανότητας ανύψωσης περισσότερων κιλών θεωρούμε ότι θα μπορούσε να βελτιώσει 

επίσης τις επιδόσεις σε ένα WOD CrossFit, στα οποία η μέγιστη δύναμη είναι 

καταλυτικός παράγοντας . 

 

Γενικά συμπεράσματα στην επίδοση CMJ 

Επιπρόσθετα στην καταγραφή της μέγιστης δύναμης για την αξιολόγηση της ισχύος 

χρησιμοποιήθηκε η δοκιμασία του κατακόρυφου άλματος με προφόρτιση (CMJ). Η 

βελτίωση του κατακόρυφου άλματος με προφόρτιση για την πειραματική ομάδα ήταν 

(1,57εκατοστά) +4% ενώ ήταν αμελητέα για την ομάδα ελέγχου (0,77εκατοστά) 

+1,9%. Οι αθλητές δεν ήταν εξοικειωμένοι με συστηματικό πρόγραμμα 

πλειομετρικών αλτικών ασκήσεων. Φαίνεται ότι η χρήση του γιλέκου 12% έδωσε ένα 

παραπάνω θετικό αποτελέσματα στην πειραματική ομάδα καθώς η βελτίωση ήταν 

4% υπερδιπλάσια σε σχέση με την ομάδα ελέγχου 1,9%. Μη στατιστικά σημαντικές 

βελτιώσεις στο κάθετο άλμα σε προχωρημένους αθλητές για μικρό χρονικό διάστημα 

(6-8 εβδομάδων σύνθετης προπόνησης) έχουν διαπιστώσει και οι Alvarez et al (+1,15 
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cm) , και Carvalho et al., 2013 (1,52cm). Παρομοίως, στη δική μας έρευνα η διαφορά 

αυτή δεν είναι στατιστικά σημαντική.  

Από πρακτικής άποψης χαρακτηριστικά  κύκλου  διάτασης-συστολής περιέχονται σε 

πληθώρα ασκήσεων του CrossFit ( Clean, Snatch, Squats, κλπ). Η έρευνα μας έρχεται 

σε συμφωνία με παλαιότερες έρευνες οι οποίες υποστηρίζουν ότι αθλητές υψηλού 

επιπέδου οι οποίοι χρησιμοποιούν πλειομετρική προπόνηση στην καθημερινή τους 

ρουτίνα (άλματα, σπριντ, αλλαγές κατεύθυνσης) δύσκολα βελτιώνουν την επίδοση 

κατακόρυφου άλματος, μετά από εφαρμογή πλειομετρικής ή σύνθετης προπόνησης 

(Ronnestad et al., 2008). Από όσο ξέρουμε σε κανένα επίσημο αγώνα της CrossFit 

Games/Open δεν έχει ζητηθεί στους αθλητές κάποιο άλμα για μέγιστο ύψος, παρά το 

γεγονός ότι υπάρχουν ασκήσεις όπως το Box jump, στην οποία ενεργοποιούνται ως 

ένα βαθμό οι ίδιες μυϊκές ομάδες. Ίσως σε μελλοντική έρευνα να συμπεριλάβουμε 

άλλη μία επιπρόσθετη μέτρηση η οποία θα ζητά όσο δυνατό περισσότερες 

επαναλήψεις στην άσκηση Box Jump (σε κουτί 60 εκατοστών) σε 30 δευτερόλεπτα 

έτσι ώστε να έχουμε ένα δείκτη μέσης ισχύος, o όποιος θα δίνει μια πιο ξεκάθαρη 

εικόνα για τη χρησιμότητα της χρήσης επιπρόσθετης επιβάρυνσης στις πλειομετρικές 

ασκήσεις. 
 
Για την καλύτερη μελέτη της συνεισφοράς επιπρόσθετων επιβαρύνσεων στις 

πλειομετρικές ασκήσεις και την συνολική τους αξία σε ένα σύνθετο πρόγραμμα 

δύναμης θα έπρεπε να σχεδιαστεί ένα διαφορετικό πρωτόκολλο με μεγάλο αριθμό 

περιορισμών. Με αυτό τον τρόπο θα μπορούσαμε να έχουμε μια πιο ξεκάθαρη εικόνα 

σχετικά με την εφαρμογή πλειομετρικών αλμάτων σε αθλητές CrossFit. Στο 

παρελθόν, κάποιες έρευνες έδειξαν ότι η σύνθετη προπόνηση προκαλεί θετικότερη 

επίδραση στις παραμέτρους αυτές σε σχέση με την πλειομετρική ή τη μέθοδο 

αντιστάσεων (Polhemus et al., 1980; Clutch et al. 1983; Adams et al., 1992; Fatouros 

et al., 2000; Vossen et al., 2000; Sedano, Marin, Cuadrado, & Redondo, 2013; Randor 

et al 2017), ενώ άλλες έρευνες έδειξαν ότι η σύνθετη προπόνηση έχει εξ ίσου 

σημαντικές επιδράσεις σε μέγιστη δύναμη και ισχύ σε σχέση με την παραδοσιακή 

προπόνηση αντίστασης (Kraemer, Morrow, & Leger, 1983; ,Ronnestad et al., 2008; 

Arabatzi et al., 2010; Mac Donald et al., 2012).  
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Παράμετροι οι οποίες ενδεχομένως μείωσαν την επίδραση της σύνθετης 

προπόνησης 

 

Α. Μικρός χρόνος εφαρμογής του προγράμματος 

Ίσως ο περιορισμένος χρόνος διεξαγωγής του προγράμματος (2 φορές την εβδομάδα 

για 8 εβδομάδες), να μην επέτρεψε την ανάπτυξη μεγαλύτερων προσαρμογών. 

Δεδομένου ότι οι αθλητές είχαν εμπειρία 2 ετών στις ασκήσεις αντίστασης 

εισαγάγαμε φορτία άνω του 80% από την τρίτη εβδομάδα προπόνησης. Οι δυο 

πρώτες εβδομάδες με χαμηλότερες εντάσεις χρησιμοποιήθηκαν ως εισαγωγική 

περίοδος εξοικείωσης με τη σύνθετη προπόνηση.  

 

Επιπλέον στην μετανάλυση του  ο Markovic (2007), βρήκε θετική συσχέτιση μεταξύ 

του συνολικού αριθμού προπονήσεων και την επίδραση των πλειομετρικών 

ασκήσεων στο κατακόρυφο άλμα, κάτι που σημαίνει ότι ίσως να χρειαζόταν 

περισσότερων εβδομάδων προπονητικό διάστημα για να επιδράσει το πλειομετρικό 

πρόγραμμα στην επίδοση του κατακόρυφου άλματος. 

Αν και η τελική μέτρηση έγινε 3 ημέρες μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος, το 

οποίο είχε πολύ υψηλές επιβαρύνσεις , ίσως να χρειαζόταν και ένα διάστημα 

φορμαρίσματος 7-10 ημερών με προπόνηση χαμηλότερων εντάσεων τα οποία ίσως 

αναδείκνυαν νέα επίπεδα δύναμης.  

 

Β. Ταυτόχρονη παρουσία αντιστάσεων και αερόβιας προπόνησης 

Όπως περιγράψαμε στη μέθοδο το πρόγραμμα σύνθετης προπόνησης γινόταν Τρίτη 

και Παρασκευή με σκοπό να υπάρχουν ενδιάμεσα στις προπονήσεις τουλάχιστον 48 

ώρες για επαναφορά του οργανισμού από την προπόνηση υψηλής αντίστασης, 

προσπαθώντας να αποφύγουμε τη νευρομυϊκή κόπωση (Cavagna et al., 1971).  

 

Τις ημέρες Δευτέρα, Τετάρτη, Σάββατο οι συμμετέχοντες έκαναν προπόνηση 

CrossFit η οποία περιείχε ένα WOD διάρκειας 7-16 λεπτών, στο οποίο τους είχε δοθεί 

η οδηγία να εκτελέσουν σε δεδομένο χρονικό διάστημα όσες περισσότερες 

επαναλήψεις μπορούν από μια αλληλουχία ασκήσεων, είτε να ολοκληρώσουν το 

WOD όσο γρηγορότερα μπορούν. Στον σχεδιασμό των προπονήσεων CrossFit , 

προσπαθήσαμε να έχουμε ισομοιράσει την διάρκεια και επιβάρυνση μεταξύ των 

στοιχείων άρσης βαρών, ενόργανης και αερόβιας. Όσον αφορά την επιβάρυνση στις 
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ασκήσεις άρσης βαρών, τα φορτία που έβαζαν στην μπάρα τους οι αθλητές ήταν 

χαμηλής έντασης, για να αποφύγουμε προσαρμογές στη μέγιστη δύναμη. Το CrossFit 

είναι ένα άθλημα στο οποίο οι αθλητές μαθαίνουν να έχουν τις περισσότερες ημέρες 

υψηλή ένταση. Ενδεχομένως, οι συνεχόμενες απαιτήσεις του προπονητικού 

σχεδιασμού της σύνθετης προπόνησης σε συνάρτηση με τις ενδιάμεσες ημέρες οι 

οποίες περιλάμβαναν προσαρμογές αντιστάσεων,  μυϊκής αντοχής χαμηλότερων 

επιβαρύνσεων περιόρισαν τις προσδοκώμενες επιδράσεις της σύνθετης προπόνησης  

Στηριζόμενοι σε παλαιότερες μελέτες , θέλοντας να μεγιστοποιήσουμε  τα 

αποτελέσματα 1RM και μέγιστης ισχύος , δεν εφαρμόσαμε αερόβια προπόνηση την 

ίδια μέρα με σύνθετη προπόνηση, όπως προβλέπει μια προπόνηση CrossFit, για να 

μην υπάρχει αντιστροφή στα αποτελέσματα προσαρμογών αντίθετων ενεργειακών 

συστημάτων ( Sale et al 1990; McCarthy et al., 1995; Chilibeck et al., 2002; 

Gromacki et al., 2004) . Όπως αναλύσαμε και στο κεφάλαιο της εισαγωγής η 

παρουσία  δύναμης και αντοχής είναι αντίστροφοι παράγοντες καθώς η προπόνηση 

αντοχής προκαλεί αύξηση στο τριχοειδές δίκτυο, καλύτερη μεταφορά και αξιοποίηση 

οξυγόνου στους μύες, και αύξηση στον αριθμό μιτοχονδρίων, ενώ η προπόνηση 

δύναμης συνοδεύεται από νευρικές και μυϊκές προσαρμογές όπως η αυξημένη μυϊκή 

ενεργοποίηση, η υπερτροφία (Methenitis, 2019). Οι συγγραφείς υποστηρίζουν ότι, 

όταν οι προπονήσεις δύναμης γίνονται την ίδια μέρα με την προπόνηση αντοχής , η 

επίδραση του προγράμματος ταυτόχρονης προπόνησης σε μέγιστη δύναμη και ισχύ 

περιορίζεται (Hickson et al., 1980A; Dudley et al., 1985; Bell, 

Syrotuik, Martin,  Burnham, & Quinney, 2000). Σε παρόμοιες μελέτες στις οποίες οι 

προπονήσεις δύναμης και αντοχής έλαβαν χώρα σε διαφορετικές ημέρες, η μυϊκή 

δύναμη βελτιώθηκε στον ίδιο βαθμό είτε μόνο με αντιστάσεις είτε σε συνδυασμό 

τους με αερόβια (Sale 1990,McCarthy 1995, Glowacki 2004, Methenitis 2019) 

 

Το CrossFit είναι ένα άθλημα υψηλών ενεργειακών απαιτήσεων το οποίο, ζητά από 

τους αθλητές να είναι προετοιμασμένοι για οποιαδήποτε φυσική δραστηριότητα. 

Υπάρχουν συνεδρίες οι οποίες έχουν εντονότερο το στοιχείο της μυϊκής αντοχής με 

περισσότερες ασκήσεις άρσης βαρών (clean, snatch, squats κλπ) και ενόργανης (pull 

ups, push ups, κοιλιακούς) , ενώ άλλες συνεδρίες απαιτούν καλύτερη 

καρδιοαναπνευστική ικανότητα περιέχοντας πιο πολλές αερόβιες ασκήσεις (τρέξιμο, 

κωπηλασία, ποδήλατο κλπ). Από τις λίγες σύγχρονες έρευνες παρατηρήσαμε ότι τα 

Workout του CrossFit που διαρκούν πάνω από 5 λεπτά, διεξάγονται με μέσο όρο στο 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Syrotuik%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Martin%20TP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Burnham%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Quinney%20HA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10751104
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90-95% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας. Ωστόσο η καρδιακή ένταση στα 

workout που απαιτούν μυϊκή αντοχή δεν αντιστοιχεί στο ίδιο επίπεδο σχετικής 

έντασης VO2max, σε σύγκριση με μία άσκηση καρδιοαναπνευστικής αντοχής (πχ 

τρέξιμο), (Fernandez et al., 2015; Farrah et al., 2016), γι’ αυτό το αερόβιο στοιχείο 

των Workout αφορά κυρίως την μυϊκή και όχι την καρδιοαναπνευστική αντοχή. 

Δυστυχώς λόγω όλων αυτών των ιδιαίτερων χαρακτηριστικών, δεν ήταν εφικτό να 

καταγράψουμε επακριβώς (%VO2max) την ένταση της αερόβιας προπόνησης, και 

δεν αποκλείουμε ότι μπορεί να επηρέασε την επίδραση του προγράμματος σύνθετης 

προπόνησης σε 1Rm Back Squat και CMJ. 

 

Γ. Η αποκλειστική χρήση υψηλών φορτίων αντιστάσεων ίσως περιόρισε την 

επίδραση του προγράμματος στην ταχυδυναμική δοκιμασία CMJ 

Οι απόψεις των ερευνητών σε σχέση με τη χρήση χαμηλών, μέτριων ή υψηλών 

επιβαρύνσεων για την ανάπτυξη μέγιστης δύναμης και ισχύος είναι αντικρουόμενες. 

Ο Smilios  βρήκε ότι η βελτίωση για το κάθετο άλμα ήταν εξίσου σημαντική είτε με 

επιβαρύνσεις 20-37%, 48-58%, 90%1RM χρησιμοποιώντας την άσκηση Jump Squat 

σε μηχάνημα Smith, για μέτρια γυμνασμένους ανθρώπους (Smilios et al 2013). 

Αντίθετα, οι Mc Bride et al., (2002) χρησιμοποιώντας την άσκηση Jump Squat επίσης 

σε μέτρια γυμνασμένους αθλητές αντίστασης βρήκε παρόμοιες βελτιώσεις στο 1RM 

Squat 80 μοιρών κάμψης γόνατος στην ομάδα που γυμναζόταν είτε με 30%1RM 

Squat είτε με 80%1RM Squat. Oι 2 παραπάνω μελέτες ωστόσο χρησιμοποιούν την 

άσκηση ημικάθισμα με άλμα, γεγονός που προσομοιάζει τον κύκλο διάτασης-

βράχυνσης που περιέχεται στην άσκηση CMJ. Ορισμένοι συγγραφείς προτείνουν 

συνδυασμό ελαφριάς μέτριας και υψηλής αντίστασης για την ταυτόχρονη βελτίωση 

στο κάθετο άλμα και τη μέγιστη δύναμη 1RM ( Harris et al., 2000; Alen, Häkkinen &  

Komi, 1984;  Young, 1993), και όχι μόνο υψηλές αντιστάσεις. Εμείς θέλοντας 

πρωτίστως να δώσουμε μεγαλύτερη βελτίωση στη μέγιστη δύναμη χρησιμοποιήσαμε 

κυρίως εντάσεις μεγαλύτερες του 80%1RM, κάτι που μπορεί να περιόρισε την 

επίδραση του προγράμματος στο CMJ.  

 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al%C3%A9n%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6524396
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6524396
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Komi%20PV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6524396


75 
 

Δι. Το αυξημένο εύρος κίνησης στην άσκηση Back Squat ίσως περιόρισε την 

επίδραση του προγράμματος στην άσκηση CMJ (αρχή της προπονητικής 

εξειδίκευσης) 

Όπως αναπτύξαμε, υπάρχουν πολλές έρευνες οι οποίες έδειξαν βελτίωση του κάθετου 

άλματος με σύνθετη προπόνηση, χρησιμοποιώντας την άσκηση Back Squat ως κύρια 

άσκηση αντίστασης. Σύμφωνα με την αρχή της εξειδίκευσης η δοκιμασία επίδοσης 

θα πρέπει να έχει τα ίδια χαρακτηριστικά με την άσκηση παρέμβασης. Πιθανόν, σε 

διαφορετικές γωνίες οι προσαρμογές θα είναι διαφορετικές . Μέσω της κινηματικής 

ανάλυσης στο CMJ ο αθλητής κατά την έκκεντρη συστολή κάνει κάμψη στην 

άρθρωση του γόνατος η οποία δεν ξεπερνά τις 90 μοίρες , με σκοπό να ο αθλητής να 

πηδήξει σε μέγιστο ύψος. Χαρακτηριστικά, οι Bobbert, Mackay, Schinkelshoek, 

Huijing, &Van Ingen Schenau (1986), κατά τη μελέτη σε έμπειρους στις 

πλειομετρικές ασκήσεις παίκτες χειροσφαίρισης, βρήκαν ότι στην άσκηση CMJ η 

κάμψη στην άρθρωση του γόνατος ήταν κατά μέσο όρο 76,4 μοίρες  Ωστόσο το 

συγκεκριμένο εύρος κίνησης , είναι παρόμοιο με την άσκηση του ημικαθίσματος το 

οποίο παρατηρείται στις 70-100 μοίρες κάμψης γόνατος (Schoenfeld, 2010) . Η 

άσκηση ημικάθισμα, θα λέγαμε ότι ταιριάζει καλύτερα ως κινητικό πρότυπο, με την 

άσκηση CMJ. Ωστόσο στο CrossFit για να θεωρηθεί έγκυρη μία επανάληψη πρέπει 

εμφανώς η άρθρωση του ισχίου να περάσει κατώτερα της άρθρωσης του γόνατος . 

Δεν έχει καμία πρακτική εφαρμογή η προπόνηση Squat με μικρότερο εύρος κίνησης. 

Γνωρίζουμε ότι η άσκηση Back Squat κάτω από το παράλληλο επίπεδο σαφώς 

απαιτεί μεγαλύτερο χρόνο μυϊκής συστολής, σε σχέση με την πιο εκρηκτική άσκηση 

Ηalf squat, και ίσως η μεταφορά από την έκκεντρη στη σύγκεντρη συστολή δεν είναι 

τόσο ταχεία όσο απαιτείται για τη μεγιστοποίηση της παραγόμενης ισχύος. Το 

γεγονός ότι το πρόγραμμα αντίστασης απαιτούσε διαφορετικό εύρος κίνησης στην 

άρθρωση του ισχίου σε σχέση με τις πλειομετρικές ασκήσεις ίσως να περιόρισε την 

επίδραση του προγράμματος στην άσκηση CMJ. 

 

Διι. Το αυξημένο εύρος κίνησης στην άσκηση Back Squat ίσως περιόρισε 

ποσοστιαία την επίδραση του προγράμματος στο 1RM. 

Υπάρχουν έρευνες στις οποίες μετά από προπόνηση αντιστάσεων, μετρήθηκε το 1RM 

Back Squat σε διαφορετικό εύρος κίνησης και τα ευρήματα δείχνουν ότι όσο 

μεγαλύτερο εύρος κίνησης, τόσο μικρότερη ανάπτυξη μέγιστης δύναμης 

επιτυγχάνεται (Harris et al., 2000). Χαρακτηριστικά οι Harris et al. (2000) μετά από 
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πρόγραμμα αντίστασης βρίσκουν σε έμπειρους αθλητές αντιστάσεων βελτίωση 13 

κιλά για την άσκηση Squat με την άρθρωση του ισχίου να έρχεται στο ίδιο επίπεδο με 

τα γόνατα (όχι κατώτερα), ενώ ταυτόχρονα 85 κιλά για την άσκηση ¼ Squat με γωνία 

κάμψης γόνατος μέχρι τις 135 μοίρες. Ενδεχομένως αν χρησιμοποιούσαμε και εμείς 

ένα μικρότερο εύρος κίνησης Squat η βελτίωση στο 1RM Squat ήταν ανώτερα του 

ποσοστού 5%, επομένως να υπήρχε στατιστικά σημαντικό αποτέλεσμα στην έρευνα.  

 

Ε. Υψηλό αρχικό προπονητικό επίπεδο ασκούμενων 

Κατά τη διαδικασία των αρχικών μετρήσεων, συμπεριλάβαμε μόνο τους αθλητές οι 

οποίοι ήταν στην καλύτερη δυνατή κατάσταση στη μέγιστη δύναμη. Όσοι έφεραν 

επίδοση κατώτερη του ατομικού τους ρεκόρ στην άσκηση Back Squat αποκλείονταν 

από την πειραματική διαδικασία. Επίσης η μελέτη περιλάμβανε αθλητές οι οποίοι 

μπορούσαν να επιτύχουν επιβαρύνσεις οι οποίες αντιστοιχούσαν σε μεγαλύτερα κιλά 

από 1,5 φορά το σωματικό τους βάρους, γεγονός το οποίο τους καθιστά 

προχωρημένους αλλά όχι σε κορυφαίο επίπεδο. Επιπλέον, επιλέξαμε μόνο έμπειρους 

αθλητές σε δραστηριότητες με αντιστάσεις, καθώς προϋπόθεση ήταν να έχουν 2 

χρόνια εμπειρίας σε προγράμματα αντίστασης και να έχουν εκτελέσει τουλάχιστον 3 

περιοδικούς κύκλους Back Squat στο παρελθόν. Υπάρχουν μελέτες που έχουν δείξει 

ότι σε προχωρημένους αθλητές αντιστάσεων, παρατηρείται μικρή ή καθόλου 

βελτίωση σε νευρομυϊκές παραμέτρους  μετά από συστηματικό πρόγραμμα 

αντιστάσεων. ( Harris et al., 2000; Ahtiainen et al., 2003). Στην παρούσα μελέτη παρά 

το γεγονός ότι δεν βρέθηκε σημαντικά στατιστική διαφορά, πρακτικά τα 

αποτελέσματα έχουν σημαντική εφαρμογή. Είναι αξιόλογη βελτίωση για έναν 

προχωρημένο αθλητή CrossFit να βελτιώνει το ατομικό του ρεκόρ στην άσκηση Back 

Squat κατά 5,3% ή 4,9%, σε χρονικό διάστημα 2 μηνών.  
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                                 VΙ. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

Εξετάζοντας διεξοδικά τα αποτελέσματα που προέκυψαν από την παραπάνω μελέτη 

οδηγούμαστε στο συμπέρασμα ότι το επιπρόσθετο φορτίο στις πλειομετρικές 

ασκήσεις μέσω γιλέκου κατά την εφαρμογή σύνθετης προπόνησης (αντιστάσεων και 

πλειομετρικών ασκήσεων) 8 εβδομάδων, δεν φέρει στατιστικά σημαντικές βελτιώσεις 

στην επίδοση του 1RM Squat, και CMJ σε ενηλίκους αθλητές CrossFit, 

προχωρημένου επιπέδου. Όσων αφορά στη χρήση επιπρόσθετου φορτίου 12% 

σωματικού βάρους κατά την εκτέλεση των πλειομετρικών ασκήσεων, δεν φάνηκε 

ξεκάθαρα να υπάρχει επιπλέον επίδραση σε 1RΜ Squat και CMJ.  

 

6.1. Πρακτικές εφαρμογές 

 

 Αν το ζητούμενο του προπονητή προχωρημένων αθλητών CrossFit είναι άμεσες 

βελτιώσεις της τάξης 5% για το 1RM Squat, και αντίστοιχου επιπέδου για το CMJ, 

μέσα σε ένα μεσόκυκλο διαστήματος 8 εβδομάδων, θεωρούμε σημαντικό να 

συμπεριλάβει στο πλάνο του τον προπονητικό μας σχεδιασμό με ή χωρίς γιλέκο κατά 

τις πλειομετρικές. Τα ευρήματα της παρούσας έρευνας μπορούν να αποτελέσουν μία 

βάση πάνω στην οποία μπορούν να στηριχθούν οι προπονητές για να βελτιώσουν την 

μέγιστη  δύναμη και ισχύ, προχωρημένων αθλητών, αφού ελεγχθούν και 

οριοθετηθούν αρκετές παράμετροι. 

 

 6.2. Προτάσεις για περαιτέρω έρευνα  

 

Κατά τη συγγραφή της ερευνητικής μελέτης προέκυψαν κάποια ζητήματα τα οποία 

στο μέλλον χρειάζονται επιπρόσθετη διερεύνηση. Προτείνουμε στους ερευνητές να 

αξιολογηθεί η επίδραση της συνδυαστικής μεθόδου σε προχωρημένους αθλητές 

CrossFit τόσο σε μέγιστη δύναμη και ισχύ αλλά ταυτόχρονα στην αερόβια ικανότητα 

(VO2max), καθώς επίσης την επίδοση ενός benchmark WOD όπως το Fran, ώστε με 

τη βοήθεια μιας παλινδρόμησης να ερμηνευτεί η συμμετοχή των αντίστοιχων 

προσαρμογών στην πιθανή βελτίωση όχι μόνον μεταβλητών απόδοσης δύναμης και 

ισχύος αλλά και αγωνιστικών μεταβλητών σε συνεδρίες απόδοσης οι οποίες 

χρησιμοποιούνται για τον έλεγχο της προπόνησης αθλητών Cross-Fit. 
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                                          VΙII. ΠΑΡΑΡΤΗΜΑΤΑ 

 
Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΣΥΝΔΥΑΣΤΙΚΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ 

ΚΑΙ ΠΛΕΙΟΜΕΤΡΙΚΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΜΕ ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΦΟΡΤΙΑ, ΣΤΗ 

ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ΙΣΧΥ ΕΝΗΛΙΚΩΝ ΑΘΛΗΤΩΝ CROSSFIT 

 

                            ΕΝΤΥΠΟ ΣΥΓΚΑΤΑΘΕΣΗΣ 

Αγαπητέ εθελοντή,  το παρόν έντυπο συγκατάθεσης απευθύνεται σε ενήλικες 

αθλητές CrossFit οι οποίοι πληρούν τις προϋποθέσεις ένταξης, και καλούνται να 

συμμετάσχουν στην ερευνητική μας μελέτη με θέμα την επίδραση της συνδυαστικής 

προπόνησης με αντιστάσεις και πλειομετρικών ασκήσεων με επιπλέον φορτία, στη 

μέγιστη δύναμη και την ισχύ. Στο πλαίσιο αυτής της έρευνας οι συμμετέχοντες 

καλούνται να εκτελέσουν 8 εβδομάδων συνδυαστική προπόνηση, επιπρόσθετα στην 

προπονητική τους ρουτίνα CrossFit. Η συμμετοχή στην μελέτη ενδέχεται να εκθέσει 

κάθε συμμετέχοντα στον κίνδυνο τραυματισμού κατά την εκτέλεση των παραπάνω 

δραστηριοτήτων. Εφόσον υπάρξει κάποιος περιοριστικός παράγοντας που θα θέσει σε 

κίνδυνο την υγεία του, κάθε εθελοντής έχει το δικαίωμα να αποχωρήσει ελεύθερα από 

την έρευνα σε οποιοδήποτε στάδιο της. 

Τα αποτελέσματα των μετρήσεων θα είναι εμπιστευτικά, ενώ πιθανή 

δημοσίευσή τους θα συνάδει με τους κανόνες ηθικής και δεοντολογίας που υπόκεινται 

στο ιατρικό και επιστημονικό απόρρητο. 

Έχοντας μελετήσει τις παραπάνω πληροφορίες, αποδέχομαι να συμμετάσχω στην 

έρευνα. 

                                                                                      Ονοματεπώνυμο εθελοντή, 

 

                                                                                       

                                                                                        Υπογραφή εθελοντή. 
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Έντυπα λήψης δεδομένων 

 

Όνομα Ημ/νια Βάρος Μήκος 

Ποδιού 

Μήκος Ποδιού 

στις 90 μοίρες 

κάμψης 

1Rm 

Squat 

CMJ 
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