
Συνδυαστικά προγράµµατα άσκησης



Εισαγωγή

Η άσκηση είναι συνδεδεµένη µε τη σωµατική και ψυχική υγεία ενός ατόµου,
και αποτελεί την καταλληλότερη «µη φαρµακευτική» παρέµβαση για την
πρόληψη και αποκατάσταση χρόνιων παθήσεων (παχυσαρκία, σακχαρώδης
διαβήτης κ.α.).

Από την ηλικία των 40 και έπειτα εµφανίζεται µια σταδιακή σηµαντική πτώση
της απόδοσης του ανθρώπου σε όλες τις παραµέτρους της φυσικής
κατάστασης. Ωστόσο, µε τη συστηµατική άσκηση η πτώση αυτή
επιβραδύνεται.

(Bean et al., 2002; Frontera et al., 2000; Garber et al., 2011; Hughes et al., 2001)



Οδηγίες άσκησης

Οι κατευθυντήριες οδηγίες άσκησης (US Department of Health and Human
Services) για τα νεαρά άτοµα και τα άτοµα µέσης ηλικίας αναφέρουν ότι θα
πρέπει να γυµνάζονται τουλάχιστον 3 φορές/εβδοµάδα:

Ø Αερόβια άσκηση (150-300 min/εβδοµάδα µέτριας έντασης ή 75 min
µεγάλης έντασης ή ενός συνδυασµού µέτριας και έντονης αερόβιας
άσκησης).

Ø Ασκήσεις ενδυνάµωσης (µέτριας ή µεγάλης έντασης σε όλες τις µεγάλες
µυϊκές οµάδες).

Ø Κινητικότητα (ευλυγισία-ευκαµψία).

Ø Συντονιστικές ικανότητες.

Μεγάλος αριθµός προπονητικών στόχων - έλλειψη χρόνου



Οργάνωση προπόνησης - άσκησης

Τα τελευταία χρόνια προτείνονται συνδυαστικά προγράµµατα άσκησης έτσι 
ώστε να επιτυγχάνονται οι στόχοι της προπόνησης.

Τα συνδυαστικά προγράµµατα άσκησης διακρίνονται σε:

Ø σειριακά (πρώτα αναπτύσσεται ο ένας στόχος και µετά ο επόµενος) και

Ø εναλλασσόµενα (οι στόχοι αναπτύσσονται ταυτόχρονα).



Σειριακά συνδυαστικά προγραµµάτα

Έχουν πραγµατοποιηθεί αρκετές έρευνες οι οποίες εφάρµοσαν σειριακά
συνδυαστικά προγραµµάτα άσκησης (τρέξιµο σε συνδυασµό µε ασκήσεις
ενδυνάµωσης).

Συµφωνία ως προς τη βελτίωση:

Ø της αερόβιας ικανότητας και
Ø της µυϊκής δύναµης και αντοχής.
Ø τη σωµατική µάζα
Ø το ποσοστό σωµατικού λίπους.



Διακοπή προπόνησης και σειριακά συνδυαστικά 
προγράµµατα άσκησης

3-12 εβδοµάδες διακοπής της προπόνησης προκάλεσαν µείωση σε νεαρά και
ηλικιωµένα άτοµα:

Ø της αερόβιας ικανότητας (-5,3% έως -9,4%),

Ø της µυϊκής δύναµης και αντοχής (-5,6% έως -18,7%),

Ø της ισορροπίας (-25%),

Ø της κινητικότητας (-5,27% έως -12%).

(Balague et al., 2016; Sousa et al., 2018; Toraman 2005) 



Εναλλασσόµενα συνδυαστικά προγράµµατα 

Μετά την εφαρµογή εναλλασσόµενων συνδυαστικών προγραµµάτων άσκησης
(αερόβια σε συνδυασµό µε ασκήσεις ενδυνάµωσης) έχει παρατηρηθεί
βελτίωση:

Ø της αερόβιας ικανότητας και

Ø της µυϊκής δύναµης και αντοχής.

Ø στη σύσταση µάζας σώµατος.

(Lambers et al., 2008; Skidmore et al., 2012) 



Σύµφωνα µε τη βιβλιογραφία, δεν υπάρχει καµία έρευνα που να εξέτασε τη
διακοπή της προπόνησης µετά από εφαρµογή εναλλασσόµενου συνδυαστικού
προγράµµατος άσκησης.

Διακοπή προπόνησης και εναλλασσόµενα συνδυαστικά 
προγράµµατα άσκησης



Ποιος από τους δύο τρόπους οργάνωσης είναι πιο 
αποτελεσµατικός;

Ερώτηµα

Φαίνεται ότι οι φυσικές ικανότητες βελτιώνονται αποτελεσµατικά µε τα
συνδυαστικά προγράµµατα άσκησης (σειριακά και εναλλασσόµενα).



Δυο µελέτες

Davis et al., 2008a,b,c. J Strength Cond Res.
Karatrantou et al., 2017. Int J Sports Med.

Σε καµιά από τις δύο έρευνες δεν πραγµατοποιήθηκε σύγκριση των συνδυαστικών 
προγραµµάτων µετά τη διακοπή της προπόνησης.

Σε κάποιους δείκτες συµφωνούν και σε κάποιους παρουσιάζουν
αντικρουόµενα αποτελέσµατα.



Karatrantou et al. (2017) Davis et al. (2008)

Ηλικία/δείγμα Απροπόνητες μεσήλικες γυναίκες 
(46,7 ± 4,5 ετών)

Αθλητές και αθλήτριες 
στίβου (19-20 ετών)

Δραστηριότητα Δύναμη με βάρος του σώματος και 
αερόβιος χορός

Δύναμη με αντιστάσεις και 
τρέξιμο

Παρέμβαση (εβδ)
Συχνότητα προπόνησης (φ/εβδ)

12
3

11
3

Διάρκεια (min) 70-90 110

Αποτελέσματα

Αερόβια ικανότητα ¹ ΕΣ > ΣΣ

Αναπνευστική λειτουργία ¹ -

Μυϊκή δύναμη και αντοχή άνω 
άκρων  

¹ ¹

Μυϊκή δύναμη και αντοχή κάτω 
άκρων  

¹ ΕΣ > ΣΣ

Κινητικότητα κάτω άκρων ¹ ¹

Κινητικότητα άνω άκρων - ΕΣ > ΣΣ

Ισορροπία ¹ -

Ισχύς ¹ -

Σύγκριση µεταξύ σειριακών και εναλλασσόµενων συνδυαστικών 
προγραµµάτων άσκησης



Π
ρογράµµατα άσκησης

Σειριακό

Κύριο µέρος 

• Κοιλιακοί

• Μύες στήθους

• Τρικέφαλος βραχιόνιος

• Ραχιαίοι

• Εκτείνοντες κάτω άκρων

• Τρέξιµο (40 min)

Εναλλασσόµενο

Κύριο µέρος

• Τρέξιµο: 3 min

• Κοιλιακοί - κάµψεις

• Τρέξιµο: 3 min

• Τρικέφαλος βραχιόνιος -
ραχιαίοι

• Τρέξιµο: 3 min

• Προβολές



Σειριακά συνδυαστικά προγράµµατα άσκησης

Ø Δυο ή περισσότερες ικανότητες αναπτύσσονται σε μια προπονητική 
μονάδα.

Ποια ικανότητα πρέπει να πραγματοποιήσω πρώτα;


