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 Προπόνηση Δύναμης στους Δρόμους Ημιαντοχής και Αντοχής 

Γεράσιμος Γρίβας, Δημήτριος Σούλας, Βασιλική Μάνου, Βασίλειος Βουτσελάς, & Ζήσης Παπανικολάου  
ΤΕΦΑΑ, Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας 

 
Περίληψη 

Η δύναμη στους δρόμους ημιαντοχής-αντοχής φαίνεται να διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη βελτίωση 
των επιδόσεων. Η πιο πάνω ικανότητα αποκτά μεγαλύτερη αξία όσο αυξάνεται η ταχύτητα διάνυσης της 
αγωνιστικής απόστασης στους δρόμους αυτούς. Έτσι, όσο μεγαλύτερη είναι η αγωνιστική ταχύτητα ενός 
δρομέα, τόσο μεγαλύτερο και πιο αποφασιστικό ρόλο διαδραματίζει η δύναμη ως έμμεσος παράγοντας α-
πόδοσης (συμμετοχή στη βελτίωση της τεχνικής του δρόμου και της δρομικής οικονομίας). Οι μορφές δύνα-
μης, οι οποίες διαδραματίζουν αποφασιστικό ρόλο στη διαμόρφωση της τελικής επίδοσης στους δρόμους 
ημιαντοχής-αντοχής είναι η μέγιστη δύναμη, η αντοχή στην ταχυδύναμη, καθώς και η αντοχή στη δύναμη. 
Σε ότι αφορά στη μέγιστη δύναμη, η βελτίωσή της επικεντρώνεται στη βελτίωση της σχετικής μυϊκής υπερ-
τροφίας και αποτελεί τη βάση για την ανάπτυξη της ειδικής - αγωνιστικής δύναμης. Η ειδική δύναμη στους 
δρόμους αυτούς αναπτύσσεται κυρίως μέσω της αντοχής στην ταχυδύναμη με βάση τις μεταβολικές απαιτή-
σεις του κάθε αγωνίσματος. Τα στοιχεία επιβάρυνσης τα οποία επιλέγονται γίνονται με βάση το ποσοστό (%) 
της VO2max (ένταση), τον αριθμό των επαναλήψεων (ποσότητα), τη χρονική διάρκεια της κάθε άσκησης, το 
χρόνο των διαλειμμάτων μεταξύ των σετ, ο οποίος είναι ανάλογος με την ένταση και τη διάρκεια της κάθε 
άσκησης. Η αντοχή στη δύναμη φαίνεται να αποτελεί τον πιο σημαντικό προπονητικό στόχο σε ότι αφορά 
στη δύναμη τόσο στους δρόμους ημιαντοχής (λιγότερο), όσο και στους δρόμους αντοχής (περισσότερο). Για 
την ανάπτυξη της αντοχής στη δύναμη οι μέθοδοι που επιλέγονται είναι της διάρκειας και η μέτρια διαλειμ-
ματική. Η ανάπτυξη της αντοχής στη δύναμη γίνεται με βάση την ενεργειακή ζώνη η οποία επιλέγεται κατά 
περίπτωση και σχετίζεται:, είτε με την αερόβια αντοχή στη δύναμη για επιβαρύνσεις που συμβαίνουν από το 
αερόβιο μέχρι το αναερόβιο κατώφλι (μαραθώνιος), είτε με τη μικτή αντοχή στη δύναμη, για εντάσεις που 
γίνονται από το αναερόβιο κατώφλι μέχρι τη VO2max (10000m, 5000m), είτε με την αναερόβια γαλακτική 
αντοχή στη δύναμη (800m, 1500m) για εντάσεις που εκτελούνται πάνω από τη VO2max. 

Λέξεις κλειδιά: Δρομική οικονομία, μέγιστη δύναμη, ταχυδύναμη, αντοχή στη δύναμη, αντοχή στην ταχυδύναμη  
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Abstract 
Strength training seems to be an important element for the improvement of performance in middle and 

long distance running events. In particular, strength contributes more in the running events with high run-
ning velocity (improves running technique and running economy). Maximal strength, power endurance and 
strength endurance are the kinds of strength that donate in middle and long distance running performance. 
The improvement of maximal strength achieved through muscle hypertrophy is the base of the special 
strength. Special strength enhances through the improvement of explosive strength, depending of the meta-
bolic demands of every event. Training dose response is made according to the percentage of VO2max, the 
number of repetitions, the exercise duration and the brake-time between each set, which is depending on the 
intensity and duration of the exercise. Strength endurance seems to be more important in middle distance 
than in long distance running events. The methods that are used for the improvement of strength endurance 
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are the continuous method and moderate interval training. Additionally, the improvement of strength en-
durance is depending on the energy demands are chosen every time: exercise intensity up to anaerobic thre-
shold (marathon, aerobic strength endurance), exercise intensity from anaerobic threshold to maximal oxy-
gen uptake (10000m, 5000m, moderate strength endurance), exercise intensity higher than maximal oxygen 
uptake (800m, 1500m, anaerobic lactic endurance). 

Key words: Running economy, strength, power, strength endurance, aerobic power 
 

 
Γενική Εισαγωγή  

Ως δύναμη, στον αθλητισμό, ορίζεται η ικανό-
τητα του ανθρώπου να επενεργεί σε εξωτερικές 
αντιστάσεις ή στο ίδιο το βάρος του σώματός του, 
μέσω της μυϊκής του δραστηριότητας (π.χ. να τις 
υπερνικά ή να αντιστέκεται) (Ehrich & Gebel, 
1992). Στην αθλητική επιστήμη αναγνωρίζεται η 
ύπαρξη ενός μεγάλου αριθμού μορφών δύναμης, 
οι οποίες εμφανίζονται είτε ως απλή μορφή δύνα-
μης (π.χ. μέγιστη δύναμη), είτε ως συνδυασμός της 
δύναμης με άλλες ικανότητες της φυσικής κατάσ-
τασης (ταχυδύναμη, αντοχή στη δύναμη κ.λπ.).  

Στόχος της συγκεκριμένης ανασκόπησης είναι 
η διερεύνηση της αναγκαιότητας της ανάπτυξης 
της δύναμης στους δρόμους ημιαντοχής-αντοχής. 
Εγινε προσπάθεια να  αποσαφηνιστούν ζητήματα 
που απασχόλησαν και απασχολούν τους προπονη-
τές και τους αθλητές σχετικά με το εάν η δύναμη 
θα πρέπει να εκλαμβάνεται ως ένας σημαντικός 
προπονητικός στόχος ή είναι χαμένος προπονητι-
κός χρόνος που σε κάποιες περιπτώσεις έχει και 
αρνητικά αποτελέσματα στην επίδοση (π.χ. αύξηση 
της μυϊκής μάζας), όπως υποστηρίζουν αρκετοί. 

Σύμφωνα με τον Verdugo (2001), η επίδοση 
στο δρόμο των 800m επηρεάζεται κατά 4% από τη 
μέγιστη δύναμη, κατά 23% από την αντιδραστική 
δύναμη και κατά 17% από την αντοχή στη δύναμη. 
Ενώ για την επίδοση στο δρόμο των 1500m, κυρί-
αρχο ρόλο παίζει η αντοχή στη δύναμη 24%, η αν-
τιδραστική δύναμη 11% και η μέγιστη δύναμη 1%. 

Είναι γνωστό ότι, όσο μεγαλύτερη είναι η α-
γωνιστική ταχύτητα ενός δρομέα, τόσο μεγαλύτερο 
και πιο αποφασιστικό ρόλο διαδραματίζει η ικα-
νότητα της δύναμης (Verdugo & Landa, 2005). Το 
ζητούμενο στην προκειμένη περίπτωση είναι ποια 
μορφή δύναμης απαιτείται σε κάθε αγώνισμα και 
πιο συγκεκριμένα ποια είναι αγωνιστική δύναμη. 
Δηλαδή, εκείνη η δύναμη η οποία συμβάλλει στη 
καλύτερη δυνατή δρομική τεχνική και ως εκ τού-
του στην οικονομικότερη δυνατή μεταφορά του 
κέντρου μάζας του σώματος (ΚΜΣ) κατά τη διάρ-
κεια του αγώνα.   

Επιπλέον, αποφασιστικό ρόλο στην ανάπτυξη 
της δύναμης στους δρόμους ημιαντοχής-αντοχής, 
παίζει η διάρκεια και ο ρυθμός διάνυσης της αγω-
νιστικής απόστασης. Έτσι, η επιλογή των στοιχείων 
της επιβάρυνσης τα οποία θα επιφέρουν τις ανά-
λογες προσαρμογές, καθίσταται καθοριστική. Η 

επιλογή αυτή αφορά στον αριθμό των επαναλή-
ψεων (ποσότητα), στην ένταση, στο ρυθμό εκτέλε-
σης των ασκήσεων, όταν αυτός γίνεται με βάση την 
επί τοις % του 1RM για τη μέγιστη δύναμη ή με 
βάση την VO2max όταν ο στόχος είναι η αντοχή 
στη δύναμη και η αντοχή στην ταχυδύναμη (έντα-
ση), τη διάρκεια των επαναλήψεων, καθώς και τη 
διάρκεια των διαλειμμάτων που παρεμβάλλονται 
μεταξύ των επαναλήψεων και των σετ. 

Ανασκόπηση Σχετικών Ερευνών 

Μορφές Εμφάνισης της Δύναμης  

Οι βασικές μορφές εμφάνισης της δύναμης, οι 
οποίες αποτελούν και προπονητικούς στόχους της 
δύναμης, είναι οι πιο κάτω: 

Η μέγιστη δύναμη, η οποία αναπτύσσεται μέσω 
της μυϊκής υπερτροφίας (ΜΥ), του ενδομυϊκού 
συντονισμού (ΕΣ) ή συνδυασμού των δύο (πυρα-
μιδική μέθοδος). Η ταχυδύναμη, η οποία περιλαμ-
βάνει την αρχική δύναμη ή δύναμη εκκίνησης, την 
αντιδραστική δύναμη και τη μέγιστη δύναμη (εν-
δομυϊκό συντονισμό). Αναπτύσσεται μέσω της πλει-
ομετρικής προπόνησης (αντιδραστική-κρουστική), 
με τη μέθοδο των εκρηκτικά εκτελούμενων επανα-
λήψεων (των επαναλαμβανόμενων μικρών μέχρι 
μεσαίων εντάσεων) και των συνδυαστικών μεθό-
δων Α και Β. Η αντοχή στη δύναμη, η οποία ανα-
πτύσσεται μέσω της διαλειμματικής μεθόδου ή της 
μεθόδου διάρκειας. Η αντοχή στην ταχυδύναμη, η 
οποία αναπτύσσεται με συνδυασμό των μεθόδων 
ανάπτυξης της ταχυδύναμης και της αντοχής στη 
δύναμη (Granados, 2005). 

Η μέγιστη δύναμη στους δρόμους ημιαντοχής – αντοχής 

Η αναγκαιότητα της ανάπτυξης της μέγιστης 
δύναμης στους δρόμους ημιαντοχής – αντοχής 
καταδεικνύεται και από σχετικές έρευνες. Πιο συ-
γκεκριμένα, στην έρευνα των Millet, Jaouen, Bor-
rani και Candau (2002) διαπιστώθηκαν τα ευεργε-
τικά αποτελέσματα της δύναμης στη βελτίωση της 
δρομικής οικονομίας. Στην έρευνα αυτή έλαβαν 
μέρος 15 τριαθλητές, που πραγματοποίησαν προ-
πόνηση αντοχής και δύναμης ή μόνο αντοχής. Η 
προπόνηση διήρκησε 14 εβδομάδες. Το προπονη-
τικό πρόγραμμα ήταν παρόμοιο, εκτός από τους 
αθλητές που έκαναν προπόνηση αντοχής και δύ-
ναμης και εκτελούσαν 2 φορές την εβδομάδα προ-
πόνηση με βάρη στα κάτω άκρα (δικέφαλος, τε-
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τρακέφαλος, γαστροκνήμιος). Οι αθλητές πραγμα-
τοποιούσαν συνολικά 5 σετ από τα οποία τα 2 
πρώτα ήταν για ζέσταμα. Από το 3ο έως το 5ο σετ 
εκτελούσαν 3-5 επαναλήψεις με ένταση >90% 
(μέχρι την εξάντληση). Κάθε 3 εβδομάδες πραγμα-
τοποιούσαν δοκιμασία 1RM. Πριν και μετά την 
περίοδο της προπονητικής παρέμβασης, οι αθλητές 
εκτέλεσαν τεστ: στον διάδρομο για τον προσδιο-
ρισμό της VO2max, της VO2max και του αναερόβι-
ου κατωφλιού, δρόμο 3000m με σταθερή ταχύτητα 
με σκοπό να βρεθεί η δρομική οικονομία, τεστ συ-
νεχόμενων κατακόρυφων αλμάτων διάρκειας 10s 
για να καθοριστεί η μέγιστη δύναμη και η μυϊκή 
σκληρότητα των κάτω άκρων και ομόκεντρη ισο-
κινητική αξιολόγηση. Σύμφωνα με τα αποτελέσμα-
τα αυτής της έρευνας, η μέγιστη δύναμη αυξήθηκε 
στους αθλητές οι οποίοι έκαναν προπόνηση αντο-
χής και δύναμης (p<.01), ενώ έμεινε αμετάβλητη σ’ 
αυτούς που έκαναν μόνο προπόνηση αντοχής. Η 
δύναμη του άλματος μειώθηκε στους αθλητές που 
έκαναν προπόνηση αντοχής (p<.05). Μετά την 
προπόνηση, η δρομική οικονομία (p<.05) και η 
δύναμη του άλματος (p<.001) ήταν καλύτερη στους 
αθλητές που έκαναν προπόνηση αντοχής και δύ-
ναμης σε σχέση με εκείνους που έκαναν μόνο προ-
πόνηση αντοχής. Η VO2max και η ευκαμψία των 
ποδιών δεν επηρεάστηκαν σημαντικά από την 
προπόνηση, τόσο στους αθλητές που έκαναν προ-
πόνηση αντοχής, όσο και στους αθλητές που έκα-
ναν προπόνηση αντοχής και δύναμης. Η προπό-
νηση με βάρη βελτίωσε τη μέγιστη δύναμη και τη 
δρομική οικονομία χωρίς να υπάρχουν σημαντι-
κές επιδράσεις στη VO2max. 

Στους δρόμους ημιαντοχής – αντοχής, η μέ-
γιστη δύναμη με ΜΥ εντάσσεται στη βασική δύνα-
μη και αποτελεί τη βάση πάνω στην οποία θα α-
ναπτυχθεί αργότερα η ειδική δύναμη. Η μορφή 
αυτή της δύναμης τοποθετείται στον ετήσιο ΜΑΚ 
κύρια στη βασική περίοδο προπόνησης, αφού η 
συγκεκριμένη μορφή δύναμης αναπτύσσεται με 
σχετικά χαμηλές εντάσεις δημιουργώντας έτσι τις 
απαραίτητες προϋποθέσεις για την μετέπειτα ανά-
πτυξη της ειδικής-αγωνιστικής δύναμης. Αξίζει να 
διευκρινιστεί ότι στόχος της βελτίωσης της μέγι-
στης δύναμης δεν είναι η ανάπτυξη της ΜΥ, αλλά 
η ανάπτυξη της σχετικής ΜΥ, η οποία θα αποτελέ-
σει τη βάση, όπως προαναφέρθηκε, για υψηλότερες 
απαιτήσεις της δύναμης και πιο συγκεκριμένα της 
ειδικής -αγωνιστικής δύναμης, σύμφωνα με τις 
ειδικές απαιτήσεις της κάθε δρομικής απόστασης.  

Ο Granado (2005) προτείνει 6 εβδομάδες για την 
ανάπτυξη της βασικής δύναμης μέσω της ΜΥ με 
εντάσεις που κυμαίνονται από 60-75% του 1 RM, 
με κανονικό ρυθμό εκτέλεσης της κίνησης, με τον 
αριθμό των επαναλήψεων να κυμαίνεται ανάλογα 
με την ένταση από 6-12 και το διάλειμμα μεταξύ 
των σετ να είναι 2min. Οι ασκήσεις που προτείνει 

είναι τα καθίσματα και τα ημικαθίσματα. Η δυνα-
μική της επιβάρυνσης των 6 εβδομάδων ακολουθεί 
τη μορφή των 2 εβδομάδων αύξησης της επιβά-
ρυνσης, μία της διατήρησης και στη συνέχεια ακο-
λουθούν 2 εβδομάδες αύξησης της επιβάρυνσης και 
μία της μείωσης. Η πιο πάνω πρόταση φαίνεται να 
είναι μια κλασική αντιμετώπιση του ετήσιου προ-
πονητικού σχεδιασμού σε ότι αφορά στη δύναμη. 
Για την παραπέρα ανάπτυξη της μέγιστης δύναμης 
ο Granado (2005) προτείνει μια περίοδο 4 εβδομά-
δων, την οποία ονομάζει βασική-ειδική, στην οποία 
οι επαναλήψεις των εκτελούμενων ασκήσεων κυ-
μαίνονται από 3-4, κατανεμημένες σε 3-4 σετ. Οι 
εντάσεις που προτείνονται κυμαίνονται από 80-
85% (1 RM) για την ανάπτυξη της μέγιστης δύναμης 
και 70-95%(1 RM) για την ανάπτυξη της εκρηκτι-
κής δύναμης με διάλειμμα 3-5min. Κατά τη διάρ-
κεια αυτής της περιόδου η επιβάρυνση που εφαρ-
μόζεται είναι η πιο μεγάλη που συμβαίνει στον 
ετήσιο ΜΑΚ, με προοδευτική αύξηση της ποσότη-
τας και της έντασης, όπου στις τρεις πρώτες εβδο-
μάδες η δυναμική της επιβάρυνσης φτάνει στην 
ανώτερη τιμή της και στην 4η (τελευταία) υπάρχει 
πτώση των τιμών και των δύο μεταβλητών. Στην 
ειδική περίοδο διάρκειας 5 εβδομάδων, συνεχίζο-
νται οι ασκήσεις με αντιστάσεις (ημικαθίσματα) 
των 2-3 επαναλήψεων, κατανεμημένες σε 1-3 σετ, 
με εντάσεις που κυμαίνονται από 80 έως 90% 
(1RM) με μεγάλα διαλείμματα. Για να ακολουθή-
σει η αγωνιστική περίοδος, διάρκειας 3 εβδομά-
δων, στην οποία δεν προτείνονται πια ασκήσεις με 
στόχο τη μέγιστη δύναμη. Και αυτό είναι φυσικό 
αφού οι συγκεκριμένες ασκήσεις χρησιμοποιού-
νται ως ασκήσεις για την ανάπτυξη του προπονη-
τικού υπόβαθρου εν’ όψει των πιο ειδικών ασκή-
σεων που ακολουθούν στις δύο αυτές περιόδους με 
πολύ μεγαλύτερες εντάσεις. 

O Lozano (2003) προτείνει για το δρόμο των 
10000m έναν πιο «επαναστατικό» σχεδιασμό σε ότι 
αφορά στη χρήση της ΜΥ ως προπονητικό στόχο 
στη βασική περίοδο. Προτείνει εντάσεις που κυμα-
ίνονται από 70-75% των 6-8 επαναλήψεων, εκτε-
λούμενες σε 4-5 σετ, για 6 εβδομάδες. Οι ασκήσεις 
που χρησιμοποιεί είναι οι ολυμπιακές κινήσεις. 
Στην ίδια περίοδο (βασική), η ανάπτυξη της Μ.Δ. 
συνεχίζεται για τις επόμενες 2 εβδομάδες με εντά-
σεις που κυμαίνονται από 75-82% (1RM) των 4-6 
επαναλήψεων των 3-4 σετ. Και για τις τελευταίες 2 
εβδομάδες της βασικής περιόδου, προτείνει τις ίδιες 
ασκήσεις (ολυμπιακές κινήσεις), των 3-4 επαναλή-
ψεων, κατανεμημένες σε 2-3 σετ, με εντάσεις που 
κυμαίνονται από 84-90%(1RM). Η νεωτεριστική 
αυτή πρόταση του Lozano έρχεται σε αντίθεση με 
τις συνήθεις απόψεις που επικρατούν για το συγκε-
κριμένο θέμα σε ότι αφορά στην αναγκαιότητα της 
ανάπτυξης της Μ.Δ. στους δρόμους αντοχής και 
ιδιαίτερα των 10000m. Ο Lozano (2003) υποστηρί-
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ζει ότι η ανάπτυξη της ΜΥ θα συμβάλλει αποφα-
σιστικά στη βελτίωση των επιδόσεων των αθλητών 
των αγωνισμάτων αντοχής, γιατί, για να τρέξει 
κάποιος κάτω από τα 13min στα 5000m ή 27,30min 
στα 10000m, απαιτείται αρκετή δύναμη. Σύμφωνα 
με την πρόταση του Lozano, η Μ.Δ. δεν συνεχίζει 
να αποτελεί προπονητικό στόχο στις δύο άλλες 
περιόδους (ειδική και αγωνιστική).  

Η ταχυδύναμη στους δρόμους ημιαντοχής – αντοχής 

Η ταχυδύναμη είναι η σπουδαιότερη μορφή 
ειδικής δύναμης που εφαρμόζεται στους δρόμους 
ημιαντοχής-αντοχής. Η συγκεκριμένη μορφή δύ-
ναμης παίζει σπουδαίο ρόλο, όταν αυτή εκφράζε-
ται συνδυασμένα με την αντοχή ως αντοχή στην 
ταχυδύναμη. 

Υπήρξε πολύ έντονος προβληματισμός στους 
διάφορους ερευνητές – προπονητές για το ρόλο 
που μπορεί να διαδραματίσει αυτή καθ’ αυτή η 
ταχυδύναμη. Στην έρευνα τους οι Paavolainen, 
Häkkinen, Hämäläinen, Nummela και Rusko (1999), 
προσπάθησαν να καταδείξουν τη θετική επίδραση 
της εκρηκτικής δύναμης στους δρομείς των 5000m, 
μετά από ένα πρόγραμμα 9 εβδομάδων προπόνη-
σης, όπου η προπόνηση εκρηκτικής δύναμης μετεί-
χε με το 32%, ενώ στην ομάδα ελέγχου με το 3%. 
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι αθλητές της πει-
ραματικής ομάδας βελτίωσαν το χρόνο των 5000m, 
τη δρομική οικονομία και τη μέγιστη αναερόβια 
ταχύτητα, ενώ δεν παρατηρήθηκε καμία αλλαγή 
στην ομάδα ελέγχου. Οι επιδόσεις στη μέγιστη τα-
χύτητα των 20m και στις αλτικές δοκιμασίες βελτι-
ώθηκαν στους αθλητές που πήραν μέρος στην έρευ-
να (p<.01) και μειώθηκαν στην ομάδα ελέγχου 
(p<.05).  Η VO2max αυξήθηκε στην ομάδα ελέγχου 
(p<.05), αλλά δεν παρατηρήθηκε καμία αλλαγή 
στους αθλητές που πήραν μέρος στην έρευνα. Οι 
αλλαγές που παρουσιάστηκαν στην ταχύτητα των 
5000m κατά τη διάρκεια της προπονητικής παρέμ-
βασης των 9 εβδομάδων συσχετίστηκαν (p<.05) με 
τις αλλαγές στη δρομική οικονομία.  Συμπερασμα-
τικά, η εκρηκτική δύναμη και η προπόνηση αντο-
χής βελτίωσαν το χρόνο στα 5000m στους καλά 
προπονημένους αθλητές αντοχής, χωρίς να υπάρ-
ξουν αλλαγές στη VO2max. 

Σε μια άλλη έρευνα των Mikkola, Rusko, Num-
mela, Pollari και Häkkinen (2007), μελετήθηκε για 8 
εβδομάδες η επίδραση της συνδυασμένης προπό-
νησης της εκρηκτικής δύναμης (ποσοστιαία συμμε-
τοχή της εκρηκτικής δύναμης στη συνολική εβδο-
μαδιαία προπονητική επιβάρυνση με 19%) και της 
αντοχής στην αερόβια και αναερόβια απόδοση και 
στα νευρομυϊκά χαρακτηριστικά αθλητών αντοχής 
ηλικίας 16-18 χρόνων. Στην πειραματική ομάδα 
παρατηρήθηκε βελτίωση στη μέγιστη αερόβια τα-
χύτητα (3.0 +/- 2.0%, p< .01) και στην ταχύτητα 
των 30m (1.1 +/- 1.3%, p < .05), ενώ η VO2max και 

η δρομική οικονομία παρέμειναν αμετάβλητες και 
στις δύο ομάδες. Επιπλέον και στις δύο ομάδες πα-
ρατηρήθηκε μυϊκή υπερτροφία του τετρακέφαλου. 
Συμπερασματικά, διαπιστώθηκε ότι η συνδυασμέ-
νη προπόνηση εκρηκτικής δύναμης και αντοχής, 
βελτίωσε την αναερόβια απόδοση, χωρίς να μειώσει 
την αερόβια ικανότητα, αν και σχεδόν το 20% της 
συνολικής προπόνησης αντικαταστάθηκε από την 
προπόνηση της εκρηκτικής δύναμης. Οι Nummela 
et al. (2006), ερεύνησαν την επίδραση της ταχύτη-
τας, της δύναμης και της δρομικής οικονομίας στους 
δρόμους αντοχής. Στην έρευνα πήραν μέρος έμπε-
ιροι δρομείς μεγάλων αποστάσεων οι οποίοι εκτέ-
λεσαν 5 διαφορετικές δοκιμασίες. Οι δοκιμασίες 
αυτές ήταν: 1) 20m σπριντ, 2) δοκιμασία δρομικής 
οικονομίας στην ταχύτητα των 4.28m.s(-1), 3) 5km 
δοκιμαστικής χρονομέτρησης, 4) δοκιμασία για 
την μέγιστη αναερόβια ταχύτητα και 5) τρέξιμο 
στο δαπεδοεργόμετρο για τον προσδιορισμό της 
VO2max. Η ταχύτητα των 5km συσχετίστηκε με 
την ταχύτητα του VO2max (r=.77, p<.001) και με 
την VO2max (r=.49, p<0.05). Επίσης σημαντική 
συσχέτιση υπήρξε μεταξύ της δρομικής οικονομίας 
και της VO2max (r=.73, p<0.01). Τα αποτελέσματα 
της έρευνας έδειξαν ότι υπάρχει συσχέτιση μεταξύ 
της δύναμης και της δρομικής οικονομίας στους 
δρόμους αντοχής αφού επηρεάζεται αποφασιστικά 
η vVO2max. 

Στην έρευνα των Saunders et al. (2006) έλαβαν 
μέρος 15 πολύ καλά προπονημένοι αθλητές αντο-
χής με VO2max 71.1+/- 6.0ml/min/kg. Από τους 
15 αθλητές επιλέχτηκαν τυχαία 7 άτομα, τα οποία 
πραγματοποίησαν, εκτός από την κανονική τους 
προπόνηση και πλειομετρική προπόνηση για 9 
εβδομάδες, ενώ οι υπόλοιποι 8 αθλητές αποτέλεσαν 
την ομάδα ελέγχου. Η δρομική οικονομία βελτιώ-
θηκε στα 18km/h (4.1%, p =.02), αλλά δεν εμφα-
νίστηκε καμία βελτίωση στα 14km/h και στα 
16km/h. Τα δεδομένα αυτά έρχονται να επιβεβαι-
ώσουν το ρόλο της δύναμης και ιδιαίτερα της τα-
χυδύναμης (μέσω της πλειομετρικής προπόνησης) 
όσο αυξάνει η αγωνιστική ταχύτητα στους δρό-
μους ημιαντοχής – αντοχής. Βεβαίως, στην έρευνα 
αυτή όπως και στην προηγούμενη, διαπιστώθηκε 
ότι η εφαρμογή της πλειομετρικής προπόνησης δεν 
βελτιώνει τη VO2max. Στο ίδιο συμπέρασμα κατέ-
ληξαν και οι Turner, Owings και Schwane (2003), 
οι οποίοι ερεύνησαν την επίδραση της πλειομετρικής 
προπόνησης στη δρομική οικονομία. Αποδείχθηκε 
ότι μετά από 6 εβδομάδες πλειομετρικής προπόνη-
σης δεν βελτιώθηκε ιδιαίτερα η δρομική οικονομία 
σε προπονημένους δρομείς αντοχής. Πιο συγκεκ-
ριμένα, στην έρευνα αυτή πήραν μέρος 18 δρομείς 
ηλικίας 29 +/- 7 ετών και τοποθετήθηκαν τυχαία σε 
μια ομάδα ελέγχου και μια πειραματική. Οι ασκού-
μενοι έκαναν κανονικά προπόνηση για 6 εβδομά-
δες, αλλά η πειραματική ομάδα έκανε και πλειο-
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μετρική προπόνηση. Οι μεταβλητές που μετρήθη-
καν πριν και μετά το προπονητική παρέμβαση 
ήταν η δρομική οικονομία, η οποία μετρήθηκε στο 
διάδρομο σε τρείς ταχύτητες και η VO2max, η οπο-
ία υπολογίστηκε κατά τη διάρκεια μέτρησης συνε-
χόμενων κατακόρυφων αλμάτων. Η πλειομετρική 
προπόνηση βελτίωσε τη δρομική οικονομία (<.05) 
στην πειραματική ομάδα αλλά η VO2max δεν άλ-
λαξε με την προπόνηση. 

 Ο Verdugo (2005) αναφέρει ότι η εκρηκτική 
δύναμη, η οποία αναπτύσσεται κατά τη διάρκεια 
της έκκεντρης συστολής, είναι μια μορφή δύναμης 
εξαιρετικής σπουδαιότητας, αφού συμμετέχει απο-
φασιστικά στη βελτίωση των επιδόσεων των δρο-
μέων ημιαντοχής – αντοχής. Οι Κέλλης (2004) και 
Verdugo (2005), προτείνουν για την βελτίωση της 
εκρηκτικής δύναμης, ασκήσεις αντίστασης εκτελού-
μενες με εντάσεις που κυμαίνονται από 30% έως 
70% του 1 RM, με ένα αριθμό επαναλήψεων να 
κυμαίνεται από 6-10, δομημένες σε 3-5 σετ (Κέλλης, 
2004) και σε 4-8 σετ (Verdugo, 2005), με διάλειμμα 
3-5min μεταξύ των σετ, η δε ταχύτητα εκτέλεσης 
των ασκήσεων να είναι η μέγιστη δυνατή. Η προ-
καλούμενη κόπωση από την εφαρμογή των πιο 
πάνω ασκήσεων θα πρέπει να είναι τέτοια έτσι ώ-
στε στις τελευταίες επαναλήψεις να μη μειώνεται η 
ταχύτητα εκτέλεσής τους. Ο Granado (2005) προτεί-
νει για τη βελτίωση της εκρηκτικής δύναμης στην 
βασική- ειδική περίοδο (4 εβδομάδες), ασκήσεις 
αντίστασης με εντάσεις που κυμαίνονται από 70% 
έως 95%, με διαλείμματα που κυμαίνονται από 3 
έως 5min και με ρυθμό εκτέλεσης εκρηκτικό. Στην 
ειδική περίοδο (5 εβδομάδες), προτείνει για τη βελ-
τίωση της εκρηκτικής δύναμης ασκήσεις με εντά-
σεις κατανεμημένες σε δύο ομάδες, αυτές που εκτε-
λούνται από 30% έως 70% και αυτές που εκτελού-
νται με εντάσεις πολύ υψηλές από 80% έως 90%. Ο 
αριθμός των επαναλήψεων κυμαίνεται από 2-3 για 
την ανάπτυξη της μέγιστης ισχύος και 4-5 με εντά-
σεις που κυμαίνονται κοντά στη μέγιστη ισχύ. Για 
τον Verdugo (2005), εξαιρετικά σημαντική είναι η 
αντιδραστική δύναμη, κατά τη διάρκεια της οποίας 
αναπτύσσεται η ελαστική δύναμη σε μια απότομη 
και μικρής διάρκειας συστολή, με πολύ μικρό ε-
νεργειακό κόστος. Αυτός είναι ένας σημαντικότα-
τος παράγοντας που συμβάλλει αποφασιστικά στην 
προσπάθεια των δρομέων να τρέξουν πιο γρήγορα 
με τη μικρότερη δυνατή κατανάλωση ενέργειας 
(οικονομικά).Ο Κέλλης (2004) προτείνει για την 
ανάπτυξη της ταχυδύναμης αλτικές ασκήσεις με 
αποστάσεις που κυμαίνονται από 15m -40m, διάρ-
κειας 4-15sec, με τα διαλείμματα να κυμαίνονται 
ανάλογα με τη διάρκεια της άσκησης και το επίπε-
δο της έντασης που ορίζεται με βάση την πεντα-
βάθμια κλίμακα, όπου το 1 είναι η πιο χαμηλή έν-
ταση και η μέγιστη το 5. Στις ασκήσεις των οποίων 
η διάρκεια είναι μικρότερη από 5sec, το διάλειμμα 

είναι στα 20sec, όταν η ένταση κυμαίνεται από 1-2, 
όταν η ένταση είναι 3-4 το διάλειμμα κυμαίνεται 
από 40sec-60sec και όταν η ένταση είναι 5 το διάλε-
ιμμα είναι από 1min – 2min. Όταν η διάρκεια των 
ασκήσεων κυμαίνεται από 6-12sec το διάλειμμα είναι 
30sec-45sec όταν η ένταση των ασκήσεων είναι 1-2, 
60sec-90sec όταν η ένταση είναι 3-4 και 2min-3min 
όταν η ένταση είναι 5. 

Η αντοχή στην ταχυδύναμη στους δρόμους ημιαντοχής 
–αντοχής 

Η δύναμη στους δρόμους ημιαντοχής – αντοχής 
θα πρέπει να είναι ανάλογη με τις ανάγκες που πα-
ρουσιάζονται σε κάθε αγώνισμα και η προπόνηση 
που επιλέγεται είναι συνάρτηση των μεταβολικών 
πηγών που δραστηριοποιούνται σε κάθε ένα από 
αυτά. Για την υλοποίηση των πιο πάνω στόχων είναι 
απαραίτητο να προσδιοριστούν τα στοιχεία επι-
βάρυνσης σε ότι αφορά την ένταση συναρτώμενη 
με το ποσοστό (%) του VO2max, σε σχέση με τον 
αριθμό των επαναλήψεων (ποσότητα), τη χρονική 
διάρκεια της κάθε άσκησης, το χρόνο των διαλειμ-
μάτων μεταξύ των σετ, ο οποίος είναι ανάλογος με 
την ένταση και τη διάρκεια της κάθε άσκησης. Η 
επιλογή των πιο πάνω στοιχείων επιβάρυνσης οδη-
γεί στην ειδική δύναμη (αντοχή στην ταχυδύναμη) 
των δρομέων ημιαντοχής –αντοχής. Σύμφωνα με 
τον Verdugo (1997), ο σχεδιασμός της προπόνησης 
της αντοχής στη δύναμη γίνεται με βάση τη διάρκεια 
του αγωνίσματος. Ομαδοποιημένα αυτά χωρίζονται 
σε τέσσερις ομάδες: στα αγωνίσματα των οποίων η 
διάρκεια κυμαίνεται από τα 15 sec έως τα 90 sec 
(400m), σ’ εκείνα που διαρκούν από 90sec έως 8 min 
(από 800m έως 3000m), σε εκείνα των οποίων η διάρ-
κεια κυμαίνεται από 8min έως 35min (5000m και 
10000m) και σε εκείνα που διαρκούν από 35min 
έως > 2h (δρόμοι επί ανωμάλου εδάφους, ημιμαρα-
θώνιος και μαραθώνιος δρόμος). Με βάση τα γενικά 
χαρακτηριστικά των αγωνισμάτων που προανα-
φέρθηκαν σε σχέση με τη συμμετοχή της δύναμης, 
αυτά μπορούν να χωριστούν σε 2 ομάδες: στα α-
γωνίσματα από τα 400m έως τα 1500m, των οποίων 
οι ανάγκες σε δύναμη εντοπίζονται στην αναερό-
βια και μικτή ζώνη και στα αγωνίσματα εκείνα από 
τα 5000m έως το μαραθώνιο δρόμο, των οποίων οι 
ανάγκες σε δύναμη βρίσκονται στην αερόβια ζώνη. 
Για την ανάπτυξη της αντοχής στην ταχυδύναμη, οι 
γενικές κατευθύνσεις που δίνει ο Κέλλης (2004), πε-
ριλαμβάνουν ασκήσεις σε αποστάσεις που κυμαί-
νονται από τα 30-100m, διάρκεια από 20–45s και 
διάλειμμα μεταξύ των ασκήσεων από 1-5min, ανά-
λογα με την ένταση αυτών. Οι Verdugo και Leibar 
(1997), αναφέρουν ότι για τη βελτίωση της αντοχής 
στην ταχυδύναμη (ειδική δύναμη) των δρομέων 
των 800m έως των 3000m, η μέθοδος που εφαρμό-
ζεται είναι η μέτρια διαλειμματική (μικρής και μέ-
σης διάρκειας), με ασκήσεις που επιβαρύνουν και 
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το μικτό και τον αναερόβιο γαλακτικό μηχανισμό. 
Οι εντάσεις που εφαρμόζονται κυμαίνονται από 
95-110% της VO2max, με τους καρδιακούς σφυγ-
μούς να είναι στους 180-200/min και το γαλακτικό 
οξύ στα 5-12 mmol/l. Στην αγωνιστική περίοδο για 
τη βελτίωση της αντοχής στην ταχυδύναμη προτεί-
νουν, ασκήσεις που δραστηριοποιούν και το μικτό 
και τον αναερόβιο γαλακτικό μηχανισμό, με εντά-
σεις στο 110-140% της VO2max, τους καρδιακούς 
σφυγμούς να είναι στους 180-200/min, τη συγκέν-
τρωση του γαλακτικού οξέος να κυμαίνεται από 8-
20mmol/l. Η μέθοδος που επιλέγεται είναι η με-
τρια διαλειμματική (μέσης, μικρής και πολύ μικρής 
διάρκειας), ενώ οι χρησιμοποιούμενες ασκήσεις 
είναι τα πολλαπλά άλματα, οι ανηφόρες, οι δρόμοι 
με έλκηθρο, με γιλέκο κ.λπ. O Granados (2005) 
προτείνει στην ειδική περίοδο για τη βελτίωση της 
αντοχής στην ταχυδύναμη για το δρόμο των 800m, 
πολλαπλά άλματα οριζόντια και κατακόρυφα, α-
σκήσεις με γιλέκο βάρους 10% του βάρους του σώ-
ματος ή και μικρότερο, με δρομικές αποστάσεις από 
100 έως 300m, έντασης 85-100% της VO2max. Για 
τις ειδικές ασκήσεις, ο ρυθμός εκτέλεσης των ασκή-
σεων είναι πολύ υψηλός και αντιστοιχεί στο 70-
80% της αγωνιστικής ταχύτητας, ενώ ο αριθμός 
των επαναλήψεων κυμαίνεται από 3-5. Κατά τη 
διάρκεια αυτής της περιόδου, αυξάνονται οι ασκή-
σεις που δραστηριοποιούν το γαλακτικό μηχανι-
σμό και μειώνονται εκείνες που απευθύνονται στο 
μικτό μηχανισμό παραγωγής ενέργειας. Στην α-
γωνιστική περίοδο διάρκειας 3 εβδομάδων, ο Gra-
nados (2005) προτείνει για την αντοχή στην ταχυ-
δύναμη ασκήσεις των 2-3 επαναλήψεων σε κάθε 
σετ, των 1- 3 σετ, των 15 έως 30sec κάθε επανάλη-
ψης ή ασκήσεις διάρκειας 8-12sec των 5-10 επανα-
λήψεων με την έντονη διαλειμματική μέθοδο μι-
κρής διάρκειας. Οι ασκήσεις που προτείνονται εί-
ναι σπριντ σε ανηφόρα με κλίση 6º, δρόμοι των 
100m με γιλέκο, αλτικές ασκήσεις, ασκήσεις με εμ-
πόδια κ.λπ. Ο ρυθμός εκτέλεσης των ασκήσεων 
κυμαίνεται από 90-100% της αγωνιστικής ταχύτη-
τας, δίνοντας έμφαση στην συχνότητα του διασκε-
λισμού, με τους καρδιακούς σφυγμούς να βρίσκονται 
στους 120-110/min μεταξύ των επαναλήψεων και 
μεταξύ των σετ στους 100-90/min με τη μορφή του 
ενεργητικού διαλείμματος. Κατά τη διάρκεια της 
αγωνιστικής περιόδου η συνολική προπονητική 
επιβάρυνση σε ότι αφορά στη δύναμη μειώνεται 
στο 40-50% σε σχέση με την προηγούμενη περίοδο, 
ενώ διατηρείται η ένταση.  

Για τους δρομείς από τα 5000m έως και το μα-
ραθώνιο δρόμο, οι Verdugo και Leibar (1997) προ-
τείνουν για την ανάπτυξη της ειδικής δύναμης 
δρομικές ασκήσεις στην ανηφόρα, δρομικές ασκή-
σεις με γιλέκο και έλκηθρο, αλτικές ασκήσεις κ.λπ. 
των οποίων η ένταση να κυμαίνεται στο 80-100% 
της VO2max, με τους καρδιακούς σφυγμούς να 

φτάνουν τους 170-180/min, τη συγκέντρωση του 
γαλακτικού οξέος να κυμαίνεται από 4-8 mmol/l 
και όλα αυτά να ενεργοποιούν τον αερόβιο και 
τον μικτό μηχανισμό παραγωγής ενέργειας. Η μέ-
θοδος που επιλέγεται για τη βελτίωση της ειδικής 
δύναμης είναι η μέτρια διαλειμματική μέσης και 
μακράς διάρκειας. Στη αγωνιστική περίοδο, οι α-
σκήσεις που προτείνουν είναι οι ίδιες, με την έντα-
ση να ενεργοποιεί το 70-110% της VO2max, τους 
καρδιακούς σφυγμούς να κυμαίνονται από 170-
190/min, το γαλακτικό οξύ να είναι στα 3-8 
mmol/l και οι ενεργειακοί μηχανισμοί που ενερ-
γοποιούνται είναι ο αερόβιος και ο μικτός. Οι 
Verdugo και Leibar (1997) αναφέρουν ότι ο Πολω-
νός προπονητής Tadeuz Kepka (1991), εφάρμοζε 
για την προπόνηση του πρωταθλητή των 10000m 
Arturo Barios, προπονήσεις με πολλαπλά άλματα 
σε αποστάσεις από 100 έως 800m. Ακόμη, η αθλή-
τρια Olga Bondarenco, προετοιμαζόμενη για το 
δρόμο των 10000m στους Ολυμπιακούς Αγώνες 
της Seoul (1988), χρησιμοποιούσε διαλειμματικές 
διαδρομές των 400m, διανυόμενες εναλλάξ με 
δρόμο 100m, ακολουθούμενος από 100m με πολ-
λαπλά άλματα. Ο Soulas (1993) αναφέρει ότι οι 
Φιλανδοί χρησιμοποιούσαν ανηφόρες εκτελούμε-
νες με πολλαπλά άλματα στην περίοδο της ανά-
πτυξης της ειδικής δύναμης. 

Αντοχή στη δύναμη 

Αντοχή στη δύναμη χαρακτηρίζεται η ικανό-
τητα αντίστασης στην κόπωση κατά τη διάρκεια 
στατικών και δυναμικών τρόπων εργασίας, με επι-
βαρύνσεις μεγαλύτερες από το 30% της μέγιστης 
δύναμης (Grosser & Starischka, 1998). Πιο συγκεκ-
ριμένα γίνεται διαχωρισμός σε: 
 αντοχή στη μέγιστη δύναμη: πάνω από 75% της 
μέγιστης δύναμης σε στατικό και δυναμικό τρόπο 
εργασίας.  
 (υπομέγιστη) αντοχή στη δύναμη: 75-50% της 
μέγιστης δύναμης σε δυναμικό τρόπο εργασίας, ως 
30% σε στατικό. 
 (αερόβια) αντοχή στη δύναμη: 50-30% της μέ-
γιστης δύναμης σε δυναμικό τρόπο εργασίας. 

Η αντοχή στη δύναμη στους δρόμους ημιαντοχής-
αντοχής 

Η ανάπτυξη της αντοχής στη δύναμη συνδέεται 
άμεσα τόσο με τη μέγιστη δύναμη, όσο και με την 
αντοχή. Οι μέθοδοι που εφαρμόζονται για την α-
νάπτυξη της αντοχής στη δύναμη είναι της διάρ-
κειας και η μέτρια διαλειμματική, η επιλογή των 
οποίων εξαρτάται από το στόχο της προπονητικής 
περιόδου καθώς και από τις ενεργειακές απαιτήσε-
ις του κάθε αγωνίσματος. Σύμφωνα με τον Verdu-
go (2005), η αντοχή στη δύναμη διακρίνεται σε 
σχέση με τις ενεργειακές απαιτήσεις του κάθε αγω-
νίσματος στην αερόβια αντοχή, στη δύναμη για 
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εντάσεις που συμβαίνουν από το αερόβιο κατώφλι 
μέχρι το αναερόβιο κατώφλι (μαραθώνιοςδρόμος), 
στη μικτή αντοχή στη δύναμη για εντάσεις που 
κυμαίνονται από το αναερόβιο κατώφλι μέχρι τη 
VO2max (10000m, 5000m) και στην αναερόβιο γα-
λακτική αντοχή στη δύναμη (800m, 1500m), για 
εντάσεις που εκτελούνται πάνω από τη VO2max. 
Είναι γεγονός αναμφισβήτητο ότι, όσο μεγαλύτερη 
είναι η δρομική απόσταση, τόσο χαμηλότερες εντά-
σεις απαιτούνται αν και τελευταίες αναφορές κά-
νουν λόγο για χρήση μεγάλων εντάσεων 90% της 
1RM για δρομείς των 10000m (Lozano, 2003). Πά-
ντως η αναγκαιότητα της χρήσης της αντοχής στη 
δύναμη προπόνηση των δρόμων ημιαντοχής -
αντοχής φαίνεται με βάση και τις έρευνες αλλά και 
τις πρακτικές εφαρμογές της που προτείνονται. 

Οι Gettman, Ayres, Pollock, Durstine και 
Grantham (1979), προσπάθησαν να διερευνήσουν 
την επίδραση της αντοχής στη δύναμη με την ορ-
γανωτική μορφή της κυκλικής προπόνησης μετά 
από 8 εβδομάδες εξάσκησης. Στη έρευνα πήραν με-
ρος 16 άτομα ηλικίας 29 ετών. Χωρίστηκαν τυχαία 
σε δύο ομάδες, όπου στη μία πραγματοποιήθηκε 
κυκλική προπόνηση και στην άλλη τζόκινγκ. Η 
προπόνησή τους γινόταν 3 φορές την εβδομάδα. Η 
κυκλική προπόνηση γινόταν με ισοκινητικές ασκή-
σεις, 10-15 επαναλήψεων και διάλειμμα 30s. Η ο-
μάδα που έκανε τζόκινγκ έτρεχε 3 μίλια την ημέρα. 
Μετά από 8 εβδομάδες κυκλικής προπόνησης, οι 
ερευνητές παρατήρησαν σημαντικές διαφορές στο 
χρόνο επίδοσης στο δαπεδοεργόμετρο, στη VO2max, 
στο μέγιστο πνευμονικό αερισμό, στο σωματικό 
λίπος, στη σωματική μάζα, στην έκταση των ποδιών 
και στην αντοχή στην ταχυδύναμη. Οι ασκούμενοι 
με το πρόγραμμα τζόκινγκ σημείωσαν μεγαλύτε-
ρες αλλαγές στο χρόνο επίδοσης στο δαπεδοεργό-
μετρο και στη VO2max, διατηρήθηκε η δύναμη 
στην έκταση των ποδιών, αλλά μειώθηκε η δύναμη 
των άνω άκρων. Οι Rusko και Bosco (1987), εξέτα-
σαν την επίδραση της άσκησης με γιλέκο στο μετα-
βολισμό της προπόνησης σκιέρ και δρομέων αντο-
χής. Για 4 εβδομάδες μια ομάδα από 12 αθλητές 
πραγματοποίησε κανονική προπόνηση φορώντας 
γιλέκο (9-10% του Σ.Β), ενώ μια ομάδα ελέγχου 
εκτέλεσε το συνηθισμένο πρόγραμμα της ημέρας. 
Στους αθλητές οι οποίοι φορούσαν γιλέκο αποδεί-
χθηκε ότι αυξήθηκε η VO2max αλλά και το γαλακ-
τικό κατώφλι, ενώ στην ομάδα ελέγχου δεν παρα-
τηρήθηκε καμία αλλαγή. Στην έρευνα των Johnston, 
Quinn, Kertzer καιVroman (1997), πραγματοποιή-
θηκε ένα προπονητικό πρόγραμμα δύναμης για 10 
εβδομάδες με σκοπό τη βελτίωση της δρομικής οι-
κονομίας. Στη μελέτη έλαβαν μέρος 12 αθλήτριες 
αντοχής οι οποίοι τοποθετήθηκαν τυχαία σε δύο 
ομάδες. Η πρώτη ομάδα έκανε προπόνηση αντο-
χής και δύναμης, ενώ η δεύτερη έκανε μόνο προ-
πόνηση αντοχής. Οι αθλήτριες των δύο ομάδων 

έκαναν προπόνηση 4-5 φορές την εβδομάδα και 
διένυαν συνολικά 20-30 μίλια την εβδομάδα. Επί-
σης, η ομάδα που έκανε προπόνηση αντοχής και 
δύναμης, εκτός από την κανονική προπόνηση έ-
κανε και προπόνηση δύναμης, 3 φορές την εβδο-
μάδα. Οι ασκούμενοι έκαναν μια δοκιμασία για 
τον προσδιορισμό της VO2max, της δρομικής οι-
κονομίας και της δύναμης. Τα αποτελέσματα από 
την προπόνηση δύναμης και αντοχής έδειξαν αύ-
ξηση της δύναμης (p<.05) στην ομάδα που έκανε 
προπόνηση δύναμης και αντοχής, ενώ δεν εμφα-
νίστηκε καμία αλλαγή όσον αφορά στη VO2max 
και στις δύο ομάδες. Η δρομική οικονομία παρου-
σίασε σημαντική βελτίωση στην ομάδα που έκανε 
προπόνηση αντοχής και δύναμης, ενώ δεν υπήρξε 
καμία αλλαγή σε εκείνη που έκανε προπόνηση δύ-
ναμης. Σε μια άλλη έρευνα οι Bell, Syrotuik, Mar-
tin, Burnham και Quinney (2000), μελέτησαν την 
επίδραση της συνδυασμένης προπόνησης δύναμης 
και αντοχής στη δύναμη, στην αντοχή και στις ιδι-
ότητες των μυϊκών ινών. Στην έρευνα έλαβαν μέ-
ρος 45 άνδρες και γυναίκες και χωρίστηκαν σε 4 
ομάδες Την μία ομάδα αποτέλεσαν αυτοί  που έ-
καναν μόνο προπόνηση δύναμης, την άλλη  αυτοί 
που έκαναν μόνο προπόνηση αντοχής, την άλλη 
αυτοί  που έκαναν προπόνηση αντοχής και δύνα-
μης ταυτόχρονα και στην άλλη οι οποίοι αποτέλε-
σαν την ομάδα ελέγχου. Οι ομάδες που έκαναν 
μόνο προπόνηση δύναμης και μόνο αντοχής προ-
πονούνταν 3 φορές την εβδομάδα, ενώ η ομάδα 
που έκανε συνδυασμένη προπόνηση δύναμης και 
αντοχής προπονούνταν 6 φορές την εβδομάδα για 
12 εβδομάδες. Οι δοκιμασίες πραγματοποιήθηκαν 
πριν και μετά από 6 και 12 εβδομάδες προπόνη-
σης. Στις ομάδες που έκαναν μόνο προπόνηση δύ-
ναμης (p<.05) και συνδυασμένη προπόνηση αντο-
χής και δύναμης (p<.05), παρατηρήθηκε η ίδια αύ-
ξηση της VΟ2max. Ακόμη οι ερευνητές παρατήρη-
σαν αύξηση της μίας μέγιστης επανάληψης (1RM) 
στην άσκηση πιέσεις ποδιών (leg press) και στην 
έκταση του γόνατος στις ομάδες που έκαναν μόνο 
προπόνηση δύναμης και συνδυασμένη προπόνηση 
δύναμης και αντοχής (p<.05). Πρέπει να σημειωθεί 
ότι η αύξηση στην έκταση του γόνατος ήταν μεγα-
λύτερη στην ομάδα που έκανε μόνο προπόνηση 
δύναμης σε σχέση με τις υπόλοιπες ομάδες (p<.05). 
Οι μυϊκές ίνες του τύπου I και ΙΙ αυξήθηκαν μετά 
από την 6η και 12η εβδομάδα προπόνησης δύναμης 
και μετά τη 12η εβδομάδα προπόνησης αυξήθηκαν 
μόνο οι μυϊκές ίνες του τύπου II (p<.05). Οι Chtara 
et al. (2005) θέλησαν να εξετάσουν τα αποτελέσμα-
τα της προπόνησης αντοχής σε συνδυασμό με την 
προπόνηση δύναμης στην αερόβια ικανότητα. Στην 
έρευνα πήραν μέρος 49 αθλητές ηλικίας 21.4 ετών, 
οι οποίοι χωρίστηκαν σε πέντε ομάδες ανάλογα με 
τη VO2max που είχε ο καθένας. Τέσσερις ομάδες 
συμμετείχαν σε διάφορα προγράμματα άσκησης 
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για 12 εβδομάδες (δύο προπονήσεις την εβδομάδα) 
ως εξής: αυτοί που έκαναν προπόνηση μόνο αντο-
χής (n=10), αυτοί που έκαναν κυκλική προπόνηση 
(n=9), αυτοί που έκαναν ταυτόχρονη προπόνηση 
δύναμης και αντοχής (n=10) και αυτοί που έκαναν 
προπόνηση αντοχής και αμέσως μετά προπόνηση 
δύναμης (n=10). Επίσης υπήρχε και η ομάδα ελέγ-
χου. Όλοι οι ασκούμενοι αξιολογήθηκαν πριν και 
μετά την προπονητική περίοδο στίς παρακάτω δο-
κιμασίες: 1) 4km 2) για την εύρεση της VO2max, 3) 
για τον υπολογισμό του Tlim [Τlimit ορίζεται ο α-
τομικός χρόνος αντοχής - παραμονής στη VO2max 
(Billat & Koralsztein, 1996)], και 4) για τον προσδι-
ορισμό της VO2max. Τα αποτελέσματα της έρευνας 
έδειξαν σημαντικές βελτιώσεις στην απόδοση της 
αερόβιας ικανότητας στα 4km του δοκιμαστικού 
χρόνου (p<.001). Οι βελτιώσεις και στίς 4 δοκιμασί-
ες ήταν σημαντικά υψηλότερες στην ομάδα που 
έκανε ταυτόχρονη προπόνηση αντοχής και δύνα-
μης σε σχέση με τις υπόλοιπες τρεις ομάδες. Συμ-
περασματικά, η κυκλική προπόνηση, αμέσως μετά 
την προπόνηση αντοχής, παρείχε μεγαλύτερη βελ-
τίωση στα 4km και στην αερόβια ικανότητα, σε 
σχέση με τα προγράμματα που εκτελούνταν ξεχω-
ριστά. 

Ο Granados (2005) αναφέρει ότι για την ανά-
πτυξη της αντοχής στη δύναμη στους δρόμους η-
μιαντοχής απαιτούνται 6 εβδομάδες στη βασική 
περίοδο, στις οποίες οι εντάσεις των ασκήσεων κυ-
μαίνονται από 30-50%, εκτελούμενες με την οργα-
νωτική μορφή της κυκλικής προπόνησης και τη 
μέτρια διαλειμματική μέθοδο, με 10-16 επαναλήψεις 
διάρκειας 30-45s, κατανεμημένες σε 3-4 σετ, με το 
διάλειμμα μεταξύ των ασκήσεων να κυμαίνεται 
από 10–30s και μεταξύ των σετ 2-3min. Για την α-
νάπτυξη της αντοχής στη δύναμη ο ίδιος προτείνει 
εκτός της κυκλικής προπόνησης και ασκήσεις στην 
ανηφόρα, με γιλέκο, έλκηθρο κ.λπ. Για την ειδική 
περίοδο, διάρκειας 4 εβδομάδων, με στόχο την α-
νάπτυξη της αντοχής στη δύναμη και με βάση το 
σκεπτικό ότι οι επιβαρύνσεις θα πρέπει να αντιστοι-
χούν στις ενεργειακές απαιτήσεις του κάθε αγω-
νίσματος και στη δρομική τεχνική σε συνθήκες κό-
πωσης, ο Granados (2005) προτείνει 4 επαναλήψεις 
διάρκειας 60- 90s με εντάσεις που κυμαίνονται από 
40-60% δομημένες σε 3 σετ. Οι ασκήσεις που χρη-
σιμοποιεί είναι ασκήσεις δρομικής τεχνικής που 
εκτελούνται σε συνθήκες κόπωσης με αποστάσεις 
από 50-400m και με αντιστάσεις 20% του βάρους 
του σώματος, οριζόντιες αλτικές ασκήσεις, ανηφό-
ρες των 300m κ.λπ. με διαλείμματα μικρής διάρκε-
ιας. Η μέθοδος που εφαρμόζεται είναι η μέτρια 
διαλειμματική. Οι Verdugo και Leibar (1997), α-
ναφέρουν ότι για τη βελτίωση της αντοχής στη δύ-
ναμη στους δρόμους ημιαντοχής και αντοχής, τα 
στοιχεία της προπονητικής επιβάρυνσης σε ότι α-
φορά την ένταση θα πρέπει να βρίσκονται στο 50-

90%, με τους καρδιακούς σφυγμούς να κυμαίνον-
ται από 120-190/min, το γαλακτικό οξύ στα 1.5–8 
mmol/l, δραστηριοποιώντας την αναερόβια και 
τη μικτή ζώνη. Οι μέθοδοι που χρησιμοποιούνται 
είναι η συνεχόμενη και η μέτρια διαλειμματική. 
Από τις οργανωτικές μορφές που προτείνει είναι η 
κυκλική προπόνηση. 

Σχόλια και Συζήτηση 

Σύμφωνα με τα όσα αναφέρθηκαν πιο πάνω, 
φαίνεται ότι η δύναμη αποτελεί έναν ιδιαίτερα 
σημαντικό στόχο στην προπόνηση των σύγχρονων 
δρομέων ημιαντοχής- αντοχής, γεγονός που έχει 
ως απόρροια τη βελτίωση των επιδόσεων. Στη βελ-
τίωση των επιδόσεων φαίνεται ότι συμβάλλει απο-
φασιστικά και η βελτίωση της τεχνικής του δρόμου, η 
οποία επηρεάζεται πάλι από τη δύναμη σε ότι α-
φορά τη δρομική οικονομία (Nummela et al.,2006), 
είτε αυτή συμβαίνει κατά τη διάρκεια του αγώνα, 
είτε στα τελευταία μέτρα της διαδρομής στα οποία 
πολλές φορές κρίνεται το αποτέλεσμα. Η βελτίωση 
της τεχνικής με τη σειρά της οδηγεί στον οικονομι-
κότερο τρόπο εκμετάλλευσης των προσφερόμενων 
από τον οργανισμό πηγών ενέργειας κατά τη δι-
άρκεια της κούρσας, στη βελτίωση δηλαδή της δρο-
μικής οικονομίας.  

Στηριζόμενοι στα πορίσματα των πιο πάνω 
ερευνών, καθώς και στις προτάσεις οι οποίες πα-
ρουσιάστηκαν στην παρούσα ανασκόπηση, θα 
μπορούσαμε να καταλήξουμε σε κάποια συμπε-
ράσματα που μπορούν να συμβάλουν στη διατύ-
πωση μιας άποψης σε ότι αφορά στην αναγκαιό-
τητα της χρήσης της δύναμης στην προπόνηση των 
δρόμων ημιαντοχής- αντοχής. Πιο συγκεκριμένα: 
Για τους δρόμους ημιαντοχής – αντοχής η μέγιστη 
δύναμη με ΜΥ εντάσσεται στη βασική δύναμη και 
η βελτίωσή της στοχεύει στην ανάπτυξη της σχετι-
κής μυϊκής υπερτροφίας, η οποία θα αποτελέσει τη 
βάση για την ειδική δύναμη. Η ταχυδύναμη είναι 
σημαντικός προπονητικός στόχος για τους δρό-
μους ημιαντοχής-αντοχής και αποτελεί, στον ετή-
σιο προπονητικό προγραμματισμό, τον προπομπό 
της ειδικής ταχυδύναμης, που είναι η αντοχή στην 
ταχυδύναμη.  

Η αντοχή στην ταχυδύναμη, η οποία αντιπρο-
σωπεύει την ειδική δύναμη κυρίως στους δρόμους  
ημιαντοχής, θα πρέπει να είναι ανάλογη με τις 
ανάγκες που παρουσιάζονται σε κάθε αγώνισμα 
και η προπόνηση που επιλέγεται είναι συνάρτηση 
των μεταβολικών πηγών που δραστηριοποιούνται 
σε κάθε ένα από αυτά. Η εφαρμογή της προπόνη-
σης αντοχής στη δύναμη φαίνεται να είναι βασι-
κός προπονητικός στόχος σε ότι αφορά στη δύνα-
μη, τόσο στους δρόμους ημιαντοχής (λιγότερο), 
όσο και στους δρόμους αντοχής (περισσότερο). 
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Πρακτικές εφαρμογές και προτάσεις 

Σε ότι αφορά στον ετήσιο προγραμματισμό 
των διαφόρων μορφών δύναμης, στη βασική περί-
οδο κύριος προπονητικός στόχος είναι η μέγιστη 
δύναμη, η οποία θα αποτελέσει τη βάση πάνω στην 
οποία θα αναπτυχθεί αργότερα η ειδική δύναμη. 
Στην ειδική περίοδο, δύο είναι οι κύριοι στόχοι: 
για τους δρόμους ημιαντοχής στην αρχή της περι- 

 
όδου η γενική ταχυδύναμη και στην συνέχεια η 
εδική και για τους δρόμους αντοχής κυρίως η α-
ντοχή στην δύναμη και λιγότερο η αντοχή στην 
ταχυδύναμη. Στην αγωνιστική περίοδο φαίνεται η 
δύναμη να αποτελεί προπονητικό στόχο μόνο για 
τους δρόμους ημιαντοχής και συγκεκριμένα με την 

ειδική ταχυδύναμη. Για την ανάπτυξη της αντοχής 
στη δύναμη οι μέθοδοι που επιλέγονται είναι της 
διάρκειας (π.χ. με κυκλική προπόνηση) και η με-
τρια διαλειμματική μέθοδος. Η επιλογή τους εξαρ-
τάται από το στόχο της τρέχουσας προπονητικής 
περιόδου, καθώς και από τις ενεργειακές απαιτή-
σεις του κάθε αγωνίσματος. 

Σύμφωνα με τα παραπάνω φαίνεται ότι η ά-
ποψη πως η ενασχόληση των δρομέων ημιαντοχής 
– αντοχής με την προπόνηση δύναμης είναι χαμέ-
νος χρόνος, δεν ευσταθεί. Διότι, εκτός των όσων 
αναφέρθηκαν, σύμφωνα με τις ερευνητικές και 
εμπειρικές παρατηρήσεις, ο ρόλος της δύναμης 
στην προπόνηση γενικά των αθλητών είναι και 
προστατευτικός στις περιπτώσεις τραυματισμών. 
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