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Ερώτημα?


Γιατί κάνομε προπόνηση δύναμης



Στόχος προπόνησης με αντιστάσεις: Βελτίωση
Δύναμης



Ισχύος


Εκρηκτικότητα μυός η ΡΑΔ

 

                                           Εκρηκτικής Κίνησης(;)


Τι είναι η εκρηκτικότητα η Ρυθμός ανάπτυξης δύναμης;



Γιατί και μερικα εισαγωγικά στοιχεία για την εκρηκτικότητα





Διαφορές στην επίδραση των μεθόδων προπόνησης  με αντιστάσεις
στην ταχύτητα εκτέλεσης κίνησης (Weatherly J. 1996)
Ισχύς =ΔύναμηΧΤαχύτητα
Μέγιστη Ταχύτητα η Μέγιστη Δύναμη;
Πχ Τι γίνεται στην διάρκεια  του σπριντ όταν η διάρκεια της στηρικτικής φάσης διαρκεί 100 msec 




Ποσοστά % της ΜΙΔ που παρουσιάζεται η Μέγιστη Ισχύς
Εκτείνοντες του Γονάτου

Καμπτήρες του Γόνατος

Πελματιαίοι Καμπτήρες

Ραχιαίοι Καμπτήρες

49

59

35

53




Γιατί προκαλείται αυτή η διαφοροποίηση;

Εκρηκτικότητα μυός
Δύναμη
Μυϊκή Μάζα
Συχνότητα διέγερσης ΚΝΣ
Τύπος μυϊκής ίνας
Σκληρότητα Μυοτενεοντίου συμπλέγματος

Εκρηκτική κίνηση
Διαρθρική μεταφορά ενέργειας
Συντονισμός μελών του σώματος
Συχνότητα διέγερσης ΚΝΣ
Τύπος μυικής ινας
Σκληρότητα Μυοτενεοντίου συμπλέγματος









Εξειδικευμένη άσκηση ενδυνάμωσης για δρομική προπόνηση αριστερα και γενική στα δεξιά ( Blazevich et al 2003)

Επιλογή ασκήσεων ενδυνάμωσης για δρομική ταχύτητα (3)



4
Η  αλτική προπόνηση 
στους ενήλικες είναι αποτελεσματική για την δρομική ταχύτητα όταν 
η στηρικτική της φάση έχει την ίδια χρονική διάρκεια με αυτή του αγώνα. 
όταν η δομή της άσκησης ταυτίζεται  με την δρομική τεχνική (ασκήσεις  1ης και 2ης σειράς)


Ταχύτητα
1.Δρομική: Κίνηση στην ευθεία



2.Ταχύτητα εκτέλεσης τεχνικo-τακτικής κίνησης






Δομή Δρομικής ταχύτητας
Στοιχεία
1.Ταχύτητα σύνθετης οπτικής αντίδρασης






Παράμετροι
Οπτική σύλληψη μπάλας
Χρόνος πτήσης μπάλας
Πρόβλεψη κατεύθυνσης
Τακτική στάσης
Προσποίηση
Λοκάρισμα της μπάλας
Χρόνος πτήσης μπάλας
Πρόβλεψη
Τακτική στάσης






Προπόνηση δρομικής ταχύτηταs κίνησης
Ευθύγραμμης
Δρομική προπόνηση(10-80μ, Σύνολο τουλάχιστον 300 m, διάλειμμα 3m)
Ελξη αντίστασης περίπου στο 10% της σωματικής μάζας
Αναερόβια προπόνηση
Τι γίνεται όμως με κινήσεις όπως:
Μπρός –πίσω κίνηση
Αλλαγή πορείας
Πλάγιες μετατοπίσεις
Στροφές κτλ




Τύποι αλμάτων



ΜΠΟΡΕΙ Η ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΜΕ ΕΞΩΤΕΡΙΚΕΣ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ:
Η μεταβολή της αλτικότητας μετά από ένα αλτικό πρόγραμμα ενδυνάμωσης (αριστερά) και ένα πρόγραμμα με αντιστάσεις υψηλής έντασης (δεξιά) (Kubo et al., 2007)


Πλεονεκτήματα Πλειομετρικής προπόνησης
Βελτιώνει την δύναμη και την μυϊκή μάζα
Βελτιώνει τις εκρηκτικές κινήσεις
Βελτιώνει την οστική πυκνότητα
Βελτιώνει την Ισορροπία
Βελτιώνει την επιδεξιότητα
Βελτιώνει την δρομική αντοχή μέσω βελτίωσης της δρομικής οικονομίας
Συντηρεί το προπονητικό αποτέλεσμα για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα μετά την διακοπή της προπόνησης  σε σχέση με άλλες μορφές προπόνησης ενδυνάμωσης. 


Μορφές Πλειομετρικής προπόνησης
Στην Άμμο

Σε ασταθείς επιφάνιες

Σε νερό




Κέρδος Αναπήδησης
Αναπηδούν λιγότερο ανεξαρτήτως του ύψους πτώσης (Adamopoulos I 2015)


jumping height
men	3.0873937228672257	2.6273560854972802	3.3512564807844822	4.3171750022439745	3.0873937228672257	2.6273560854972802	3.3512564807844822	4.3171750022439745	Jumping Height_75%	Jumping Height_100%	Jumping Height_125%	Jumping Height_150%	32.42	33.96	34.472000000000001	31.74	boys	2.9911536236040939	3.1816662301379042	3.4311805548528	3.6334556554332567	2.9911536236040939	3.1816662301379042	3.4311805548528	3.6334556554332567	17.18	18.64	18.740000000000002	17.279999999999987	cm


  Κέρδος Αναπήδησης
 
Είναι μεγαλύτερο στα παιδιά όταν τα ύψη αναπήδησης είναι στο 75,
100 και 150% του SJ.Δεν υφίσταται κέρδος όταν το υψος αναπήδησης είναι μεγαλύτερο κατά 10 εκ από το SJ.



men	1.1040358677049524	2.1412858360557268	3.036510735485026	3.3312139597447179	0.75000000000000977	1	1.25	1.5	7.4831868919610844	14.045091153291148	15.758151398780431	9.4602854349951144	boys	2.4850437540876111	3.0572478330403197	2.8961581227974778	4.1544816773390254	0.75000000000000977	1	1.25	1.5	9.028132397392767	16.562452941175998	17.954163578251812	11.554590798743774	%
Συνδυαστικά Προγράμματα.1

Μετα από πρόγραμμα ενδυνάμωσης με εξωτερικές αντιστάσεις υψηλής έντασης ακολουθεί διπλό παιχνίδι 30-45 λεπτα,


Πυραμιδική Προπόνηση









Συνδυαστικό Πρόγραμμα ενδυνάμωσης πλειομετρίας (Gomez and Saez et al 2007)




Μιχαιλίδης 2002
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1. Μεταβολή δύναμης
2. Μεταβολή αλτικότητας
3. Μεταβολή  ταχύτητας
Επίδραση συνδυαστικού προγράμματος δύναμης /ταχύτητας στην 
Δύναμη
Αλτικότητα
Δρομική Ταχύτητα

Kotzamanidis et al 2005


Πρωτόκολλο Συνδυαστικής προπόνησης δύναμης ταχύτητας. Η ταχύτητα εκτελείτο μεταξύ των σέτ. 
(Tsimaxidis et al 2009,11)                                       



Στο  80% του 1 RM          30 μέτρα                   » »              Στο  85 % του1 RM            30 μέτρα
για 5  εβδομάδες                                                                        για  5  εβδομάδες













Μεταβολή της Δύναμης,Επιτάχυνσης,Μέγιστης Ταχύτητας και των Τριών τύπων αλτικότητας μετά από ένα συνδυαστικό πρόγραμμα Δύναμης/ταχύτητας (Tsimaxidis et al 2009)


Επίδραση της προπόνησης και της ΜΔΔ στην ταχύτητα μεταξύ των σέτ



Επίδραση της προπόνησης και της ΜΔΔ στην ταχύτητα αμέσως μετά το τελευταίο σέτ και 5 λ μετά το τελευταίο σετ.





Επίδραση ενός προγράμματος ενδυνάμωσης και ενός συνδυαστικού προγράμματος Ισορροπίας/Ενδυνάμωσης στον Ρυθμό Ανάπτυξης Δύναμης(ΡΑΔ) και Ισορροπίας  (Manolopoulos et al 2016)
Υπολογίσθηκε ο ΡΑΔ:
0-30,0-50, 0-100,0-200 msec και ο Μέγιστος ΡΑΔ 



Υπολογίσθηκε η μετατόπιση Κέντρου Πίεσης στον
1.Προσθιοπίσθιο Αξονα
2. Στον Μεσαίο αξονα


Συνδυαστικά πρόγραμμα έκκεντρης /αλτικής προπόνησης σε διαφορετικές ημέρες
Έκκεντρη προπόνηση
Στάση Όρθια: Γρήγορο κατέβασμα με αντίσταση 75% του 1 RM, και απότομα σταμάτημα όταν τα γόνατα λύγιζαν στις 90ο 
6 σετ, 2 επαναλήψεις, 30 sec και 4 min διάλειμα ανάμεσα σε επαναλήψεις και σέτ
Αλτική  προπόνηση
6 σέτ των 4 επαναλήψεων, διάλειμμα 4 min
Squat στο 30% του 1 RM
Bogdanis et al 2018






Στα αθλούμενα κορίτσια και γυναίκες  η εμφάνιση τραυματισμού πρόσθιου χιαστού είναι 3-6 φορές μεγαλύτερος σε σχέση με τις αντίστοιχες ανδρικές ηλικίες. Προστατευτικός μηχανισμός η συνδυαστική προπόνηση με
 Πλυομετρικές ασκήσεις
Προπόνηση ισοροπίας
 Ενδυνάμωσης
 (Myer et al 2005, Hewet et al., 2006)



Μοντέλα προπόνησης ενηλίκων
	Προγράμματα	Δύν	 ΡΑΔ	SJ	CMJ	DJ	Ταχ	Ρίψη	ΚΠ
	Εξ Αντ >80% 1 RM	+	+	;			;	+	
	Εξ Αντ 60-80% 	+	;						
	Ισοκινητική Προπ	+	+	;					
	Εκρηκτική 30-60%	;	+	+					
	Ηλεκ/διέγερση
	+	+						
	Πλειομετρική
	+	+	+	+	+	+	+	+
	Συνδ: εξ αν >80% +Πλειομετρική
	+	+	+	+	+	+	+	+
	Συνδ: εξ αν>80%  +Ταχύτητα
	+	+	+	+	+	+		;
	Ισσοροπία	;	+	+	;	:			
	Πλυομ+Ισσοροπία	+	+	+	+	+	+		
	Δύναμ+Αντοχή	+	+	+			+		

+: Βελτίωση,; Αμφίβολα αποτελέσματα ,κενό :κανένα ποτέλεσμα,Εξαν;Εξωτερικές αντιστάσεις, Συνδ:Συνδιαστική προπόνηση,ΡΑΔ:Ρυθμός ανάπυξης δύναμης,ΚΠ:Ταχύτητα Κλωτσήματος Ποδοσφαίρου


Προπόνηση με αντιστάσεις στα παιδιά
Απλά προγράμματα
Με εξωτερικές αντιστάσεις με απλά μηχανήματα
Με Ολυμπιακού τύπου ασκήσεις
Πλειομετρική προπόνηση

Συνδυαστικά προγράμματα
Εξωτ αντιστάσεις+ πλειομετρικές ασκήσεις
Πλειομετρικές ασκήσεις+ ισορροπία
Εξωτ αντιστάσεις+Αερ Αντοχή
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Συνδυαστικό Πρόγραμμα Δύναμης ΔρομταχύτηταςΠΡΩΤΗ ΦΑΣΗ•Διάρκεια: 4 εβδομάδες•Συχνότητα: 2 φορές/εβδ•Ενταση: 8 RM•Αριθμός σετ: 4•Διάλειμμα: 3minΔΕΥΤΕΡΗ ΦΑΣΗΔιάρκεια: 4 εβδομάδεςΕνταση: 6 RMΤΡΙΤΗ ΦΑΣΗΔιάρκεια: 1 εβδομάδαΕνταση: 3 RM


oleObject1.bin


Συνδυαστικό Πρόγραμμα Δύναμης Δρομ ταχύτητας

ΠΡΩΤΗ ΦΑΣΗ 

		Διάρκεια: 4 εβδομάδες

		Συχνότητα: 2 φορές/εβδ

		Ενταση: 8 RM

		Αριθμός σετ: 4

		Διάλειμμα: 3 min



ΔΕΥΤΕΡΗ ΦΑΣΗ

Διάρκεια: 4 εβδομάδες

Ενταση: 6 RM

ΤΡΙΤΗ ΦΑΣΗ

Διάρκεια: 1 εβδομάδα

Ενταση: 3 RM



*
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