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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Σκοπός της παρούσας μελέτης, ήταν να διερευνηθεί αν η εφαρμογή ενός προπονητικού 

ερεθίσματος ισχύος πριν από ένα σπριντ οδηγεί σε μεταδιεγερτική διευκόλυνση (Post-activation 

potentiation – PAP) και συνεπώς καλύτερη απόδοση στο σπριντ  και να μελετηθεί αν η 

μεταδιεγερτική διευκόλυνση διατηρείται σε επαναλαμβανόμενες προσπάθειες σε μία 

προπονητική μονάδα. Συμμετείχαν στην παρούσα μελέτη 15  αθλητές και αθλήτριες (επτά 

άνδρες και εννιά γυναίκες) ηλικίας 18 – 28 ετών οι οποίοι ολοκλήρωσαν με τυχαιοποιημένη 

σειρά τρία προπονητικά πρωτόκολλα: α) 6 x 30 m σπριντ χωρίς προάσκηση (πρωτόκολλο 

ελέγχου – ΠΕ), β) 6 x 30 m σπριντ με προάσκηση, όπου πριν από κάθε σπριντ εκτελούνταν 2 σετ 

των 4 κάθετων αλμάτων με αντιμετάθεση (Countermovement jump – CMJ) με επιβάρυνση 0% 

1ΜΕ στο κάθισμα 90ο (squat) (PAP0%) γ) 6x30 m σπριντ με προάσκηση με επιβάρυνση 20% 1ΜΕ 

στο squat (PAP20%). H συγκέντρωση του γαλακτικού οξέος (ΓΟ), ο υποκειμενικός μυϊκός πόνος 

και η απόδοση στο CMJ αξιολογήθηκαν μετά από κάθε σπριντ. Η προπόνηση PAP οδήγησε σε 

παρόμοια αύξηση στη συγκέντρωση του ΓΟ συγκριτικά με την προπόνηση ταχύτητας χωρίς 

προάσκηση. Ο μυϊκός πόνος αυξήθηκε στους εκτείνοντες και καμπτήρες μηριαίους του 

κυρίαρχου ποδιού, μόνο στο πρωτόκολλο PAP20%. Το ύψος άλματος στο CMJ μετά από κάθε 

σπριντ δεν μεταβλήθηκε σημαντικά σε κανένα πρωτόκολλο προπόνησης. Αν και οι μεταβολές 

στην απόδοση στα σπριντ κατά τη διάρκεια της προπόνησης δεν διέφεραν σημαντικά μεταξύ 

των πρωτοκόλλων, η εφαρμογή  των πρωτοκόλλων PAP, οδήγησε σε μεγαλύτερη βελτίωση. Η 

μεγαλύτερη βελτίωση παρατηρήθηκε στα 30 m (-0,022 sec) κατά τη διάρκεια του PAP0% μετά 

το 3ο σπριντ. Δεν παρατηρήθηκε σημαντική κόπωση κατά τη διάρκεια και των τριών 

πρωτοκόλλων. Συμπερασματικά, η εφαρμογή προάσκησης πριν από ένα σπριντ μπορεί να 

οδηγήσει σε μεταδιεγερτική διευκόλυνση και βελτίωση της απόδοσης στο σπριντ. Το φαινόμενο 

PAP δεν φαίνεται να διατηρείται για περισσότερες από 2 επαναλήψεις κατά τη διάρκεια της 

ίδιας προπονητικής συνεδρίας, όταν εφαρμόζονται προασκήσεις με τα χαρακτηριστικά της 

παρούσας μελέτης.  

Λέξεις κλειδιά: Μεταδιεγερτική διευκόλυνση, συνδυαστική προπόνηση, απόδοση, ταχύτητα 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η ταχύτητα αποτελεί μια σημαντική φυσική ικανότητα, η οποία παίζει καθοριστικό ρόλο  στην 

απόδοση και θεωρείται μια από τις βασικές κινήσεις που χαρακτηρίζουν μια επιτυχημένη 

συμμετοχή στον αθλητισμό τόσο στα ομαδικά όσο και στα ατομικά αγωνίσματα (Bridgett & 

Linthorne 2006, Haugen 2014, Meyers 2017). Η ταχύτητα, ορίζεται ως μια σειρά από φάσεις 

στήριξης και πτήσης (διασκελισμοί), προκειμένου το σώμα ενός αθλητή να μετακινηθεί με τη 

μέγιστη δυνατή επιτάχυνση ή ταχύτητα (Haff & Triplett 2016). Η συστηματική προπόνηση 

ταχύτητας βελτιώνει την επιτάχυνση, τη μέγιστη ταχύτητα και την ισχύ (Rumpf 2016).  

Η ταχύτητα  περιλαμβάνει διαφορετικές φάσεις όπως η εκκίνηση, η επιτάχυνση, η μέγιστη 

ταχύτητα και η επιβράδυνση. Για τη βελτίωση της ταχύτητας και των επιμέρους φάσεων της  

εφαρμόζονται διάφορες μέθοδοι προπόνησης (Haugen 2019). Αυτές περιλαμβάνουν σπριντ  σε 

μικρές αποστάσεις 10-50 m για τη βελτίωση της επιτάχυνσης, σπριντ σε μεγαλύτερες 

αποστάσεις από 20 έως και 60 m  για τη βελτίωση της μέγιστης ταχύτητας (Haugen 2019), 

διαλειμματική προπόνηση σε ένα εύρος αποστάσεων (80-150 m) ανάλογα με το επίπεδο του 

ασκούμενου για την βελτίωση της αντοχής στην ταχύτητα (Laursen & Jenkins 2002), σπριντ με 

επιπρόσθετο φορτίο (resisted training) με έλκηθρο, γιλέκο και αλεξίπτωτο  αντίστασης για τη 

βελτίωση της οριζόντιας επιτάχυνσης και ταχύτητας (Harrison & Bourke 2009), καθώς και 

προπόνηση μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης  (Seitz 2016, Hodgson 2005).  

Η μεταδιεγερτική διευκόλυνση (post-activation potentiation - PAP) έχει καθοριστεί ως ένα 

φαινόμενο κατά το οποίο  η  απόδοση των μυών αυξάνεται μετά από μια μέγιστη ή υπομέγιστη 

νευρομυϊκή ενεργοποίηση, δηλαδή μετά την εφαρμογή μιας προάσκησης ισχύος (Τillin 2009). 

Παρά το γεγονός ότι χρησιμοποιείται ως μέθοδος προπόνησης για τη βελτίωση της ταχύτητας, 

τα μέχρι τώρα επιστημονικά δεδομένα σχετικά με την αποτελεσματικότητα αυτής της μεθόδου 

είναι ελάχιστα και αντικρουόμενα μεταξύ τους καθώς έχει αναφερθεί βελτίωση στην απόδοση 

(Tillin 2009), αλλά και έλλειψη αλλαγών, ή ακόμη και επιδείνωση της απόδοσης (Hodgson 2005). 

Το φαινόμενο PAP έχει μελετηθεί αρκετά ως προς την βελτίωση της απόδοσης στην αλτική 

ικανότητα χρησιμοποιώντας διάφορες προασκήσεις, όπως το βαθύ κάθισμα (deep squat), το 

άλμα βάθους (depth jump), μονοποδικό άλμα βάθους με το κυρίαρχο πόδι και το μη κυρίαρχο 
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πόδι, εκτάσεις ισχίων (hip thrust) (Borza Sanudo 2020). Αντίθετα, τα δεδομένα σχετικά με την 

επίδρασή της προπόνησης PAP στην ταχύτητα είναι περιορισμένα (Tillin & Bishop, 2009). 

Ωστόσο, πληροφορίες σχετικά με την αποτελεσματικότητα της εφαρμογής προ-ασκήσεων σε μια 

προπόνηση με στόχο ενεργοποίηση του μηχανισμού της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης και τη 

βελτίωση της ικανότητας σπριντ, είναι σημαντικές για τον βέλτιστο σχεδιασμό της προπόνησης 

των αθλητών, για τη μεγιστοποίηση της απόδοσης και την αποφυγή τραυματισμών.  

 

ΣΚΟΠΟΣ 

Σκοπός της παρούσας μελέτης, είναι α) να διερευνηθεί αν η εφαρμογή ενός προπονητικού 

ερεθίσματος ισχύος πριν από ένα σπριντ οδηγεί σε μεταδιεγερτική διευκόλυνση και καλύτερη 

απόδοση στο σπριντ και β) να διερευνηθεί αν η μεταδιεγερτική διευκόλυνση διατηρείται σε 

επαναλαμβανόμενες προσπάθειες σε μία προπονητική μονάδα. 

 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΕΣ ΥΠΟΘΕΣΕΙΣ 

1) Η εφαρμογή προάσκησης ισχύος πριν από ένα σπριντ θα επιφέρει βελτίωση της 

απόδοσης στο σπριντ 

2) Η απόκριση στην απόδοση στο σπριντ θα είναι διαφορετική μετά από εφαρμογή 

προάσκησης με επιβάρυνση  0% 1ΜΕ στο κάθισμα 90ο, συγκριτικά με την  εφαρμογή 

προάσκησης με επιβάρυνση  20% 1ΜΕ.  

3) Η απόδοση στο σπριντ θα βελτιωθεί περισσότερο μετά από  εφαρμογή προάσκησης με 

επιβάρυνση  20% 1ΜΕ.  

4) Το φαινόμενο της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης μπορεί να διατηρηθεί σε 

επαναλαμβανόμενες προσπάθειες. 
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1. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

1.1. Ταχύτητα  

Η απόδοση της ταχύτητας παίζει καθοριστικό ρόλο σε ατομικά αθλήματα όπως ο στίβος, όσο 

και σε ομαδικά αθλήματα όπως το ποδόσφαιρο, το μπάσκετ, το ράγκμπι μιας και απαιτούν 

γρήγορες και εκρηκτικές κινήσεις (Mero 2001, Cometti  2001, Scanlan 2011, Gabbett 2012). 

Πρόκειται για ένα σύνθετο φαινόμενο το οποίο εξαρτάται από διαφορετικούς φυσιολογικούς 

παράγοντες, όπως ο ρυθμός ανάπτυξης της δύναμης, η μυϊκή δύναμη, η μέγιστη δύναμη και η 

αναερόβια ικανότητα (Cronin & Hansen 2005, Loturco 2019).  Η συστηματική προπόνηση 

ταχύτητας βελτιώνει την ικανότητα επιτάχυνσης και της  ανάπτυξης μέγιστης ταχύτητας, 

βοηθάει τον αθλητή στην εκκίνηση του σπριντ και συμβάλει σε γρηγορότερες αλλαγές 

κατεύθυνσης αυξάνοντας την απόδοση των αθλητών (Young 2006, Spencer 2005) ενώ η μέγιστη 

ταχύτητα συμβάλει στην διατήρηση της (Haugen 2019). Σημαντικό ρόλο για την συστηματική 

προπόνηση της επιτάχυνσης και της μέγιστης ταχύτητας  είναι η ανάπτυξη της μυϊκής δύναμης 

και της νευρομυϊκής ενεργοποίησης (Rumpf 2016). 

 

1.2. Μέθοδοι προπόνησης της ταχύτητας 

1.2.1. Προπόνηση επιτάχυνσης 

Για την προπόνηση της επιτάχυνσης  προτείνεται ένα εύρος αποστάσεων σε μέγιστες εντάσεις 

(10-50m), ωστόσο, αυτό εξαρτάται από το προπονητικό επίπεδο του αθλητή  αλλά και σε σχέση 

με τα χαρακτηριστικά του αθλήματος (Haugen 2019). Μια άλλη συνήθης  μέθοδος προπόνησης 

για την βελτίωση της  ταχύτητας και της επιτάχυνσης είναι η  προπόνηση με αντιστάσεις, η οποία 

περιλαμβάνει την εφαρμογή επιπρόσθετου φορτίου ως ένα επιπλέον εργαλείο για την βελτίωση 

της οριζόντιας ταχύτητας και της παραγωγής δύναμης κατά την διάρκεια ενός  σπριντ (Petrakos 

2016). Η προπόνηση ταχύτητας με επιβάρυνση περιλαμβάνει σπριντ με επιπρόσθετο φορτίο 

χρησιμοποιώντας έλκηθρο, γιλέκο και αλεξίπτωτο  αντίστασης (Harrison &  Bourke 2009).  
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1.2.2. Προπόνηση μέγιστης ταχύτητας 

Σκοπός της  προπόνησης μέγιστης ταχύτητας  είναι η ανάπτυξη και η διατήρηση της ταχύτητας 

για όσο το δυνατόν περισσότερο,  χωρίς την μείωση της απόδοσης. Η μέγιστη ταχύτητα μπορεί 

να διατηρηθεί από 10 m έως και 30 m, αν και εξαρτάται από το προπονητικό επίπεδο των 

αθλητών. Για την προπόνηση της μέγιστης ταχύτητας προτείνονται αποστάσεις των  20 m έως 

60 m σε ένταση μεγαλύτερη από το 98%, ωστόσο εξαρτάται και από την απόσταση που 

χρειάζεται ο αθλητής για να αναπτύξει την μέγιστη ταχύτητα. Συγκεκριμένα, έμπειροι 

επαγγελματίες αθλητές  μπορεί να χρειαστούν  40 m για την ανάπτυξη της επιτάχυνσης και άλλα 

30m για να φτάσουν την μέγιστη ταχύτητα, ενώ για τους αρχάριους αθλητές μια απόσταση 20 

m (ανάπτυξη επιτάχυνσης)  είναι αρκετή για να μπορέσουν να διατηρήσουν 10 m μέγιστης 

ταχύτητας (Graubner  & Nixdorf 2009, Bissas 2017). 

 

1.2.3. Προπόνηση αντοχής στην ταχύτητα 

H αντοχή στην ταχύτητα αναφέρεται στην ικανότητα ενός ατόμου να διατηρεί υψηλή ταχύτητα 

για παρατεταμένη χρονική περίοδο χωρίς να μειώνεται η απόδοση λόγω κόπωσης. Η 

προπόνηση για την ανάπτυξη της παραπάνω μεθόδου περιλαμβάνει διαλειμματική  

προπόνηση,  δρόμους ταχύτητας με μικρά διαλείμματα και ασκήσεις ενδυνάμωσης (Laursen & 

Jenkins 2002). Για την προπόνηση της παραπάνω μεθόδου, προτείνονται επαναλαμβανόμενες 

επαναλήψεις με αποστάσεις από 60-80 m στο 90%-95% με διάλειμμα από 2 έως 4 min (Π.Χ 2 

σετ των 5x60 m). Από την άλλη, μεγαλύτερές αποστάσεις από 80 m έως και 150m στο 95%  με 

περισσότερο διάλειμμα (π.χ  4-6x150 m)ενδείκνυνται όταν σκοπός είναι η ανάπτυξη της ειδικής 

αντοχής στην ταχύτητα (Haugen 2019). 

 

1.2.4. Προπόνηση δύναμης 

Η προπόνηση της δύναμης συμβάλει σημαντικά στην βελτίωση της απόδοσης της ταχύτητας, 

καθώς προκαλεί άμεσα την βελτίωση της μυϊκής ισχύς και της εκρηκτικότητας, στοιχεία 

απαραίτητα στο σπριντ (Ronnestad & Mujika 2014). Η βελτίωση της δύναμης των κάτω άκρων 

δίνει την δυνατότητα στους αθλητές να ασκούν μεγαλύτερη δύναμη στο έδαφος,  με 
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αποτέλεσμα να ωθούν καλύτερα στην φάση της επιτάχυνσης ( Young 2006). Φαίνεται επομένως, 

ότι μέσω της συστηματικής προπόνησης της δύναμης ο χρόνος επαφής με το έδαφος μπορεί να 

μειωθεί (Mero 1992). 

 

1.2.5. Σύνθετη μέθοδος προπόνησης 

Η σύνθετη μέθοδος ή αλλιώς complex training συνδυάζει ασκήσεις δύναμης ή εκρηκτικές 

ασκήσεις με ασκήσεις ταχύτητας  με σκοπό την μεγιστοποίηση της ταχύτητας. Η complex 

training βασίζεται στο φαινόμενο της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης μιας και στοχεύει  στην 

ταυτόχρονη βελτίωση τόσο της δύναμης όσο και της ταχύτητας, γεγονός που είναι ιδιαίτερα 

σημαντικό σε αθλήματα  που απαιτούν γρήγορες, εκρηκτικές κινήσεις (Docherty 2004).  

 

1.2.6. Προπόνηση μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης 

Η μεταδιεγερτική διευκόλυνση (post-activation potentiation - PAP) έχει καθοριστεί ως ένα 

φαινόμενο κατά το οποίο η απόδοση των μυών αυξάνεται μετά από μια μέγιστη ή υπομέγιστη 

νευρομυϊκή ενεργοποίηση, δηλαδή μετά την εφαρμογή μιας προάσκησης ισχύος (Tillin, Bishop, 

2009). Ωστόσο, η αύξηση της απόδοσης εξαρτάται από την σχέση μεταξύ του μηχανισμού 

ενίσχυσης (PAP) και της κόπωσης που προκαλείται μετά από ένα  ερέθισμα. Φαίνεται ότι μόνο 

όταν η ενίσχυση είναι μεγαλύτερη από την  κόπωση, θα λειτουργήσει ο μηχανισμός PAP και θα 

επέλθει βελτίωση στην απόδοση (Hodgson 2005). 

O κύριος μηχανισμός της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης βασίζεται στην φωσφορυλίωση των 

αλυσίδων της μυοσίνης, αυξάνοντας την ευαισθησία του μυός στο ασβέστιο (Ca) το οποίο 

απελευθερώνεται από το σαρκοπλασματικό δίκτυο λόγω της έντονης αλληλεπίδρασης της 

ακτίνης και της μυοσίνης (Sale 2002).  Το PAP επίσης, προκαλεί την ενεργοποίηση των κινητικών 

μονάδων, ειδικότερα των μυϊκών ινών ταχείας συστολής (τύπου II). Ασκούμενοι με μεγαλύτερο 

ποσοστό μυϊκών ινών τύπου II πιθανώς να έχουν σε απόθεμα περισσότερες κινητικές μονάδες, 

οι οποίες μπορούν να ενεργοποιηθούν μετά από μια μυϊκή συστολή μειώνοντας το ποσοστό 

αποτυχίας του νευροδιαβιβαστή (Tillin & Bishop 2009). Συγκεκριμένα, μετά από μια δυναμική ή 

ταχυδυναμική  άσκηση  όπως οι άρσεις βαρών (κάθισμα με αναπήδηση, ανέβασμα σε κουτί, 
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στρίψιμο), η ενεργοποίηση των ταχέων μυϊκών ινών μπορεί να οδηγήσει σε βελτίωση της 

απόδοσης στο άλμα και στην ταχύτητα (Hodgson, Docherty & Robbins 2005). 

 

1.3. Μεταδιεγερτική διευκόλυνση και απόδοση 

Σύμφωνα με τα υπάρχοντα ερευνητικά δεδομένα, η εφαρμογή της προπόνησης μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης  μπορεί να βελτιώσει την απόδοση σε αγωνίσματα που χαρακτηρίζονται από ισχύ 

όπως το άλμα και η ταχύτητα (Seitz 2016). Ωστόσο, παρά τις πολυάριθμες μελέτες που έχουν 

πραγματοποιηθεί παραμένουν ασάφειες στην βιβλιογραφία σχετικά με την επίδραση της 

μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης στην απόδοση (Tillin & Bishop 2009).    

Το βαθύ κάθισμα με επιπρόσθετο φορτίο (>80%   1MΕ) αποτελεί μια συχνή προάσκηση για 

την ενίσχυση της απόδοσης στο άλμα (Seitz & Haff 2016), όπως επίσης το ύψος του 

κατακόρυφου άλματος με αντιμετάθεση (CMJ) χρησιμοποιείται ως δείκτης απόδοσης σε αρκετά 

πρωτόκολλα που εξετάζουν το PAP (Tobin 2014).  Σύμφωνα με τον Garrett και τους συνεργάτες 

του (Garrett 2004) η εφαρμογή  10  κάθετων αλμάτων  με αντιμετάθεση χεριών ή 5 βαθιών 

καθισμάτων με επιπρόσθετο φορτίο δεν προκάλεσε την βελτίωση  της απόδοσης στο CMJ σε 

άνδρες που προπονούνται με αντιστάσεις. Αντιθέτως, σε μια άλλη μελέτη παρατηρήθηκε 

αύξηση της απόδοσης  του CMJ και του κατακόρυφου άλματος από κάθισμα 90ο (squat jump - 

SJ) μετά την εφαρμογή 3 σετ των 3 επαναλήψεων καθίσματος 90ο με 3 sec παύση στην  

ισομετρική φάση στις 90ο (Spieszny 2022). Σε μια άλλη μελέτη εξετάστηκε η απόκριση του PAP 

σε διαφορετικά φορτία επιβάρυνσης στο κάθισμα. Εφαρμόστηκαν δύο πρωτόκολλα, ένα με 

φορτίο υψηλής αντίστασης και ένα με φορτίο μέτριας αντίστασης.  Σε σχέση με τις αρχικές 

μετρήσεις, η απόδοση του CMJ αυξήθηκε και στις 2 συνθήκες, όμως φαίνεται ότι το φορτίο με 

την υψηλότερη αντίσταση προκάλεσε μεγαλύτερο ερέθισμα PAP από το φορτίο μέτριας 

αντίστασης (Fucutani 2014).  

Η λειτουργία του PAP εξαρτάται από τον χρόνο που διαρκεί η ενίσχυση της απόδοσης, μιας 

και φαίνεται να έχει θετικές επιδράσεις από 2 έως και 20 min. Ο Sue και οι συνεργάτες του (Sue 

2016) μελέτησαν σε παίκτριες πετοσφαίρισης  την επίδραση της εφαρμογής 5 βαθιών 

καθισμάτων στο 50% της 1MΕ στην απόδοση στο οριζόντιο άλμα από στάση (Standing long jump 
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– SLJ) μετά από 2 min, 6 min, 10 min, 14 min και 18  min. Παρατηρήθηκε  ότι το ερέθισμα PAP 

διήρκησε από 2 έως 10 min, ενώ μετά τα 10  min δεν υπήρχε βελτίωση της απόδοσης στο SLJ.  

Αντίστοιχα, σε μια άλλη μελέτη (Yang 2024) εξετάστηκε η βελτίωση του CMJ σε 3 συνθήκες: 

Α) 1x6 SJ με το φορτίο που οδηγεί σε βέλτιστη απόδοση ισχύος, Β) 1x6  drop jumps με 15 sec 

διάλειμμα, Γ) συνθήκη ελέγχου (πρωτόκολλο χωρίς προάσκηση, οι δοκιμαζόμενοι περίμεναν τον 

αντίστοιχο χρόνο που διήρκησαν οι άλλες δύο συνθήκες). Tο CMJ μετρήθηκε ως δείκτης 

απόδοσης στα 30 sec, σε 3 min, σε 6 min και σε 9 min και παρατηρήθηκε αύξηση στα 30 sec μετά 

την εφαρμογή των DJ  και μετά τα 9 min στην εφαρμογή των SJ με το βέλτιστο φορτίο. Σύμφωνα 

με την παραπάνω μελέτη το PAP είχε θετικές επιδράσεις από τα 30 sec έως και τα 9 min και στις 

δύο συνθήκες ενώ η απόδοση του CMJ στην συνθήκη ελέγχου μειώθηκε  στα 9 min. Μετά από 

30 sec το PAP ανταποκρίθηκε καλύτερα στο πρωτόκολλο των DJ, ενώ η απόδοση στο CMJ 

αυξήθηκε μετά από 9 min στην συνθήκη των SJ. Φαίνεται επομένως, ότι το ερέθισμα PAP 

ανταποκρίνεται διαφορετικά σε κάθε άσκηση. Μερικές μελέτες επίσης, συγκρίνουν την 

απόκριση του PAP μετά από την εφαρμογή διαφορετικών ειδών της άσκησης του καθίσματος. 

Παρατηρήθηκε ότι το βαθύ κάθισμα προκαλεί καλύτερη απόδοση στο CMJ σε σχέση με  το 

ημικάθισμα (Esformer 2013).  

Μια άλλη μέθοδος για να εφαρμοστεί το PAP είναι ο συνδυασμός διαφορετικών ασκήσεων 

(complex training) , η σύνθετη μέθοδος ή αλλιώς complex training συνδυάζει ασκήσεις δύναμης 

ή εκρηκτικές ασκήσεις με ασκήσεις ταχύτητας  με σκοπό την μεγιστοποίηση της ταχύτητας 

(Docherty, Robbins  & Hodgson  2004). Για παράδειγμα ο Tobin και ο  Delahunt (Tobin & Delahunt 

2014) εφάρμοσαν σε επαγγελματίες παίκτες του ράγκμπι  μια σειρά από πλειομετρικές ασκήσεις 

(2x10 κάθετες αναπηδήσεις, 3x5 αναπηδήσεις πάνω από εμπόδια και 5 άλματα βάθους – depth 

jumps  από κουτί 50 cm) με σκοπό την αύξηση της απόδοσης στο CMJ αλλά και για να 

παρατηρήσουν την διαφορετική απόκριση του PAP μετά από 1 min, 3 min και 5 min. Πράγματι, 

το συγκεκριμένο πρωτόκολλο προκάλεσε αύξηση στο ύψος του CMJ αλλά δεν υπήρξε διαφορά 

σε σχέση με τον χρόνο, δηλαδή δεν υπήρξε διαφορετική απόκριση στην απόδοση του CMJ  

μεταξύ 1 min και 5 min. Παρόμοια μελέτη (Sharma 2018) εφαρμόστηκε σε αθλήτριες 

ποδοσφαίρου με σκοπό την βελτίωση της απόδοσης στο CMJ (μετά από 1 min και 10 min) αλλά 

και την μελέτη της απόκρισης του ΓΟ μετά την εφαρμογή ενός πρωτοκόλλου PAP. Εφαρμόστηκαν 
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2 συνθήκες: α) 2x10 κάθετες αναπηδήσεις με τεντωμένα πόδια (pogo jumps) , 3x5 αναπηδήσεις 

πάνω από εμπόδια και 5 άλματα βάθους-depth jumps  από  κουτί 50 cm και β) 10x1κάθισμα 90° 

στο 90% 1ΜΕ. Παρατηρήθηκε  βελτίωση του CMJ μετά από 10 min  ενώ μετά το 1 min υπήρξε 

πτώση της απόδοσης και στις δύο συνθήκες.  Από την  άλλη, οι Tobin και  Delahunt (2014) 

εφαρμόζοντας το ίδιο πρωτόκολλο παρατήρησαν βελτίωση από το πρώτο έως το πέμπτο λεπτό. 

Σε μια άλλη μελέτη, εφαρμόστηκε ένα πρωτόκολλο με πλειομετρικές ασκήσεις (2x5 CMJ, 2x5 

προβολές εναλλάξ, 2x5 οριζόντια άλματα) με σκοπό την βελτίωση της απόδοσης του CMJ αλλά 

και την απόκριση του PAP σε σχέση με τον χρόνο. Μετά την πραγματοποίηση του πρωτοκόλλου, 

το CMJ μετρήθηκε μετά από 1 min, 3 min, 6 min και 9 min. Το ύψος του CMJ αυξήθηκε σε σχέση 

με την συνθήκη ελέγχου, ενώ η καλύτερη επίδοση  σημειώθηκε μεταξύ 3 min και 6 min 

(Barreto,2023). Σύμφωνα με τα παραπάνω ερευνητικά δεδομένα, ο χρόνος απόκρισης του PAP 

στην απόδοση στο CMJ είναι ακόμα ασαφής και χρειάζεται παραπάνω μελέτη. Στον Πίνακα  1, 

συνοψίζεται η επίδραση της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης στην απόδοση.    
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Πίνακας 1. Μεταδιεγερτική διευκόλυνση και απόδοση. 

Μελέτη Παρέμβαση Συμμετέχοντες Αποτελέσματα 
Garret 2004 Προάσκηση 

Α)1 σετ 10 κάθετων αλμάτων με αντιμετάθεση 
χεριών 
Β) 1 σετ των 5 βαθιών καθισμάτων με 
επιπρόσθετο φορτίο . 
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
3 min μετά την προάσκηση 

15 άνδρες  20±2.1 ετών  
προπονημένοι στην 
προπόνηση με 
αντιστάσεις 

↔ CMJ  

 Atalag 2020 Προάσκηση 
Α)1x3 βαθύ κάθισμα (90% 1MΕ)  
 Β)1x3 hip thrust (90% 1MΕ) 
Γ)Συνθήκη ελέγχου  
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
8 min, 11 min  μετά την προάσκηση 

17 αθλητές και 
αθλήτριες 21.7±1.4 
ετών  από διάφορα 
αθλήματα 

↔ CMJ  

Barreto 2023 Προάσκηση 
Α) 2x5  CMJ 
Β) ) 2x5  προβολές εναλλάξ 

14 ενεργά δραστήριοι 
άνδρες και γυναίκες 
28±7 ετών 

↑ CMJ μετά από προάσκηση μετά 
από 1 min, 3 min, 6 min 
↔ CMJ στα 9 min  
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Γ) ) 2x5  οριζόντιων αλμάτων 
*1 min διάλειμμα μεταξύ των σετ 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
1 min, 3 min, 6 min, 9 min μετά την προάσκηση 

Sue 2016 Προάσκηση 
1x5 κάθισμα (50% 1MΕ) 
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
2 min, 6 min, 10 min, 14  min, 18 min μετά την 
προάσκηση 

9 παίκτριες της 
πετοσφαίρισης ηλικίας 
18 ± 0.5 ετών 

↑ CMJ στα 2 min, 6 min  και 10 min 
 
 

Yang 2024 Προάσκηση 
Α) 1x6  SJ optimal power load 
Β) 1x6  drop jumps με 15 sec διάλειμμα 
Γ) συνθήκη ελέγχου 
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
30 sec, 3 min, 6 min, 9 min μετά την προάσκηση 

20 αθλήτριες ρυθμικής 
γυμναστικής 18±2 ετών 

↓ CMJ στη συνθήκη ελέγχου μετά τα 
9 min 
↑ CMJ μετά από 30 sec στη συνθήκη 
DJ 
↑ CMJ μετά από 9 min στη συνθήκη 
SJ  

Fucutani 2014 Προάσκηση 
Υψηλή αντίσταση (ΥΑ) 
Α) 1x5 κάθισμα (45% 1MΕ, 60% 1MΕ), 1x3 
κάθισμα (75% 1MΕ,90% 1MΕ) 

8 αθλητές άρσης 
βαρών  19.8± 6 ετών 

↑ CMJ και στις 2 συνθήκες 
Μεγαλύτερη ↑ στο ύψος του CMJ  
στην συνθήκη ΥΑ  
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Μέτρια αντίσταση (ΜΑ) 
Β) 1x5 κάθισμα (45% 1MΕ, 60% 1ΜΕ),1x3 
κάθισμα (75% 1MΕ) 
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
Αμέσως μετά τα πρωτόκολλα 

 

Esformer 2010 Προάσκηση 
Α)1x3 καθίσματα (1MΕ 100%) 
Β)1x3 ημικαθίσματα (1MΕ 100%) 
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
5  min μετά την προάσκηση 

13 ημιεπαγγελματίες 
παίκτες του ράγκμπι 
18±2 ετών 

↑ CMJ μετά από το PAP 
Μεγαλύτερη ↑ μετά την εφαρμογή  
καθίσματος συγκριτικά με τα 
ημικαθίσματα 

Tobin & Delahunt 
2014 

Προάσκηση 
2x10 κάθετες αναπηδήσεις, 3x5 αναπηδήσεις 
πάνω από εμπόδια  και 5 DJ(κουτί 50εκ.) 
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
1 min, 3 min, 5 min μετά την προάσκηση 

20 επαγγελματίες 
παίκτες του ράγκμπι 22 
±3 ετών 

↑ CMJ μετά από πλειομετρικές 
ασκήσεις 
↔ CMJ σε σχέση με τον χρόνο 
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Sharma 2018 Προάσκηση 
Πρωτόκολλο πλειομετρικών ασκήσεων (ΠΑ): 

Α)2x10 κάθετες αναπηδήσεις, 3x5 αναπηδήσεις 
πάνω από εμπόδια  και 5 DJ (κουτί 50εκ.) 

Πρωτόκολλο υψηλής αντίστασης (ΥΑ): 

Β) 10x1κάθισμα 90° στο 90% 1ΜΕ 

 

Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
1 min, 10 min μετά την προάσκηση 

14 αθλήτριες κολλεγίου 
στο ποδόσφαιρο 
18.57±0.94 ετών. 

↔ ΓΟ στις αρχικές μετρήσεις και 
μετά από 1 min στα δύο πρωτόκολλα 
Μεγαλύτερη ↓ ΓΟ μετά από 10 min 
ΠΑ σε σχέση με την ΥΑ 
↑ CMJ 10 min μετά την εφαρμογή 
ΠΑ  
↓ CMJ  1 min  μετά την εφαρμογή 
PAP στο πρωτόκολλο ΥΑ  

Spieszny 2022 Προάσκηση 
3x3  βαθιά καθίσματα με 3 sec ισομετρική φάση 
στην έκκεντρη φάση 
 
Επίδοση-Στόχος 
CMJ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
4 min, 8 min  μετά την προάσκηση 

31 ημιεπαγγελματίες 
παίκτες 
χειροσφαίρισης 19±2 
ετών 

↑ CMJ και SJ  
↔ CMJ και SJ στα 4 και 8min  
Μεγαλύτερη ↑ CMJ στα 4 min 
Μεγαλύτερη ↑ SJ στα 8min 
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1.4. Μεταδιεγερτική διευκόλυνση και απόδοση στην ταχύτητα (σπριντ) 

Η επίδραση της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης στην απόδοση στην ταχύτητα παραμένει 

ασαφής μιας έχουν πραγματοποιηθεί ελάχιστες μελέτες. Ο Turner και οι συνεργάτες του (Turner 

2015) παρατήρησαν βελτίωση  της απόδοσης στο σπριντ 20 m   μετά την εφαρμογή 3x10 

οριζόντιων αναπηδήσεων με εναλλαγές ποδιών (alternative boundings), όπως επίσης στην 

μελέτη του Vanderka (Vanderka 2016) σημειώθηκε βελτίωση της απόδοσης στο σπριντ μετά την 

εφαρμογή ενός πρωτοκόλλου PAP σε αθλητές στίβου και ποδοσφαίρου. Συγκεκριμένα, 

εφάρμοσε 2 σετ των 6 επαναλήψεων  SJ πριν από ένα σπριντ 40 m. Οι αθλητές στίβου βελτίωσαν 

σημαντικά την ικανότητα επιτάχυνσης συγκριτικά με την συνθήκη ελέγχου και συγκριτικά με 

τους αθλητές ποδοσφαίρου.  Μια άλλη μελέτη εξέτασε το ερέθισμα PAP σε 3 διαφορετικές 

συνθήκες: Α)1x5 (5MΕ) επαναλήψεις άρσεις θανάτου Β) 1x5  κάθετες αναπηδήσεις με δύο πόδια 

και ταυτόχρονη άρση  των γονάτων στο στήθος (tuck jumps)  σε σχέση Γ) με την συνθήκη 

ελέγχου. Σε καμία συνθήκη δεν παρατηρήθηκε σημαντική αλλαγή στην απόδοση στο CMJ και 

στο σπριντ 20 m μετά την προάσκηση με το 10% του σωματικού βάρους  (Kevin 2009). Ο Sharma 

και οι συνεργάτες του (Sharma 2018) εξέτασαν την απόδοση στο σπριντ  20 m  μετά την 

εφαρμογή δυο διαφορετικών πρωτοκόλλων PAP. Το πρώτο πρωτόκολλο περιλάμβανε 

πλειομετρικές ασκήσεις (2x10 κάθετες αναπηδήσεις, 3x5 αναπηδήσεις πάνω από εμπόδια και 5 

άλματα βάθους-depth jumps  σε κουτί 50 cm) και το δεύτερο πρωτόκολλο προάσκηση υψηλής 

αντίστασης (10xκάθισμα 90° στο 90% 1ΜΕ). Παρατηρήθηκε ότι η απόδοση στο σπριντ μετά την 

εφαρμογή προάσκησης υψηλής αντίστασης αυξήθηκε σημαντικά μετά από 1 min ενώ μειώθηκε 

μετά τα 10 min. Αντίθετα, μετά την εφαρμογή πλειομετρικών ασκήσεων δεν υπήρξε σημαντική 

διαφορά στην απόδοση στο σπριντ.  

Για την εφαρμογή ενός πρωτοκόλλου PAP, έχουν χρησιμοποιηθεί και άλλες προασκήσεις με 

βάρη όπως το στρίψιμο και το hip thrust. Σε μια μελέτη που πραγματοποιήθηκε παρατηρήθηκε 

αύξηση της εκρηκτικότητας και βελτίωση της απόδοσης στο σπριντ, μετά την εφαρμογή δύο 

διαφορετικών πρωτοκόλλων μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης: α) 1x3  στρίψιμο στο 90% της 1ME 

β) 1x3 βαθύ κάθισμα  στο 90% της 1ME) (Haff & Tragano 2014). Ωστόσο, ο Atalag και συν (Atalag 

2020)  παρατήρησαν μείωση της απόδοσης στο σπριντ μετά την εφαρμογή  3x10 hip thrust με 

φορτίο στο 90% της 1ΜΕ. Παρόλα αυτά, σύμφωνα με την υπάρχουσα βιβλιογραφία 
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περισσότερες μελέτες έχουν εφαρμόσει πλειομετρικές  ασκήσεις ως ερέθισμα PAP στην 

απόδοση στο σπριντ έναντι των  ασκήσεων με βάρη.  Στον  Πίνακα 2, συνοψίζεται η επίδραση 

της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης στην απόδοση στην ταχύτητα (σπριντ). 
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Πίνακας 2. Μεταδιεγερτική διευκόλυνση και απόδοση στην ταχύτητα (σπριντ). 

Μελέτη Παρέμβαση Συμμετέχοντες Αποτελέσματα 

Haff  & Tragano 
2014 

Προάσκηση 
Α) Στρίψιμο (1x3 επαναλήψεις, 90% 1ME)  
 Β) Βαθύ κάθισμα  (1x3 επαναλήψεις στο 90% 
1ME)  
Γ) Συνθήκη ελέγχου (Χωρίς προάσκηση) 
 
Επίδοση-Στόχος 
Σπριντ 20 m 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
8 min, 11min μετά την προάσκηση 

13 επαγγελματίες 
αθλητές ράγκμπι  
18.8 ± 0.9 ετών 

↑ Επίδοση στο σπριντ 20 m  
↑ Επιτάχυνση   
     Καλύτερη επιτάχυνση μετά το 
     στρίψιμο σε σχέση με το βαθύ 
     κάθισμα 
     Kαλύτερη εκρηκτικότητα στο 
     στρίψιμο 
 

 Tomlinson  2020 Προάσκηση 
2x8 κάθισμα με αναπήδηση με γιλέκο (13% 
σωματικού βάρους) 
 
Επίδοση-Στόχος 
Σπριντ 30 m 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
5 min, 8 min μετά την προάσκηση 
  

22 αθλητές και 
αθλήτριες ταχύτητας 
στίβου 19.8±1.5 
ετών 

↔ Επίδοση στο σπριντ 30 m 

Atalag  2020  Προάσκηση 
Α) 1x3 βαθύ κάθισμα (90% 1ME)  
Β) 1x3 hip thrust (90% 1ME)  
Γ) Συνθήκη ελέγχου  
 
Επίδοση-Στόχος 
Σπριντ 20 m 

17 αθλητές και 
αθλήτριες  21.7±1.5 
ετών από διάφορα 
αθλήματα 

↔ Η απόδοση στο σπριντ και στο 
κάθετο άλμα  
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Χρονική στιγμή μέτρησης: 
8 min, 11min μετά την προάσκηση 

 

Kevin 2009 Προάσκηση 
Α) 1x5 (5ME) επαναλήψεις άρσεις θανάτου  
Β) 1x5 tuck jumps 
Γ) Μέγιστη ισομετρική σύσπαση (ΜΙΣ) στην 
έκταση γόνατο (90°) στο ισοκινητικό 
δυναμόμετρο 
Δ) συνθήκη ελέγχου 
 
Επίδοση-Στόχος 
Σπριντ 20 m και CMJ  
 
Χρονική στιγμή μέτρησης σπριντ: 
4 min, 5 min, 6 min μετά την προάσκηση  
Χρονική στιγμή μέτρησης CMJ: 
7 min, 9 min μετά την προάσκηση  

12 ποδοσφαιριστές 
18.3±0.72 ετών 

↑ σπριντ 20 m στα 4 min και στο CMJ 
στα 7 min μετά τις άρσεις θανάτου 
↑ στο σπριντ 20m (4 min, 5 min και 6 
min) και CMJ (7, 8, 9min) μετά την 
εφαρμογή άρσεων θανάτου και tuck 
jumps σε σχέση με την συνθήκη ελέγχου  
↓ στο σπριντ 20 m (4,5 και 6  min)  και 
CMJ  (7 min, 8min, 9min) μετά την 
εφαρμογή ΜΙΣ 

Sharma 2018 Προάσκηση 
Πρωτόκολλο πλειομετρικών ασκήσεων (ΠΑ): 
Α) 2x10κάθετες αναπηδήσεις, 3x5 αναπηδήσεις 
πάνω από εμπόδια  και 5 DJ(κουτί 50 cm) 
Πρωτόκολλο υψηλής αντίστασης (ΥΑ): 
Β) 10x1κάθισμα 90° στο 90% 1ΜΕ 
 
Επίδοση-Στόχος 
Σπριντ 20 m  και ΓΟ 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
 1  min, 10 min μετά την προάσκηση 

14 Αθλήτριες 
κολλεγίου στο 
ποδόσφαιρο 18.57 ± 
0.94 ετών. 

↔ ΓΟ στις αρχικές μετρήσεις και μετά 
από 1 min στα δύο πρωτόκολλα 
↓ ΓΟ μετά από 10 min στο πρωτόκολλο 
με τις ΠΑ σε σχέση με τo πρωτόκολλο ΥΑ 
 
↑ απόδοσης σπριντ μετά από 1 min  και 
στις δύο συνθήκες 
Καλύτερη απόδοση μετά το πρωτόκολλο 
ΥΑ 
↓ απόδοσης μετά από 10  min  και στις 
δύο συνθήκες 
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Vanderka 2016 Προάσκηση 
Α) 2x6 SJ με επιπρόσθετο φορτίο( και 
ελεγχόμενη έκκεντρη φάση (3 min διάλειμμα) 
Β) Συνθήκη ελέγχου 
 
Επίδοση-Στόχος 
Σπριντ 40 m 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
2 min, 4 min μετά την προάσκηση 

25 Ποδοσφαιριστές 
και αθλητές στίβου 
18.3 ± 2.2 ετών 

↑ απόδοσης στο σπριντ μόνο στους 
αθλητές στίβου συνθήκη PAP 
↑ επιτάχυνσης μετά το PAP  
↓ επιτάχυνσης στην συνθήκη ελέγχου 
για τους αθλητές στίβου 
↔ απόδοση στο σπριντ μετά την 
εφαρμογή PAP σε ποδοσφαιριστές 
 

Turner  2015 Προάσκηση 
Α) 3x10 οριζόντιων με 0% του σωματικού 
βάρους (ΣΒ) αναπηδήσεων με εναλλαγές 
ποδιών (alternative boundings) 
Β) 3x10 οριζόντιων( 10% του σωματικού 
βάρους) αναπηδήσεων με εναλλαγές ποδιών 
(alternative boundings) 
Γ) Συνθήκη ελέγχου (χωρίς προάσκηση) 
 
Επίδοση-Στόχος 
Σπριντ 10 m, 20 m 
 
Χρονική στιγμή μέτρησης: 
15 sec,2 min, 4 min, 8 min, 12 min και 16 min 
μετά την προάσκηση 

23 ασκούμενοι  
άνδρες 22±1 ετών 
εξοικειωμένοι με 
την πλειομετρική 
προπόνηση και 
προπόνηση σπριντ 
για τουλάχιστον 2 
χρόνια  

↑ απόδοσης στο σπριντ μετά την 
προάσκηση 
↑ απόδοσης στο σπριντ στα 4 min και 8 
min μετά την προάσκηση με το 10% ΣΒ  
↑ Αύξηση της απόδοσης στα 10 m 
σπριντ στα 4 min και 8 min μετά την 
προάσκηση με το 0% του ΣΒ σε σχέση με 
την συνθήκη ελέγχου  
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2. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

2.1. Συμμετέχοντες 

Σύμφωνα με ανάλυση ισχύος που πραγματοποιήθηκε ένας αριθμός 8-10 ατόμων κρίθηκε 

απαραίτητος για να ανιχνευτούν σημαντικές διαφορές στις μεταβλητές που εξετάστηκαν (α = 

0.90). Λαμβάνοντας υπόψη την πιθανότητα πρόωρης αποχώρησης, 15  αθλητές και αθλήτριες 

(επτά άνδρες και εννιά γυναίκες) ηλικίας 18 – 28 ετών συμμετείχαν στην παρούσα μελέτη. Τα 

κριτήρια συμμετοχής στη μελέτη ήταν τα εξής: α) αθλητές/τριες ταχύτητας ή αθλημάτων που 

συμπεριλαμβάνουν προπόνηση ταχύτητας και αντιστάσεων, β) απουσία μυοσκελετικού 

τραυματισμού (> 6 μήνες), γ) αποχή από χρήση εργογόνων συμπληρωμάτων απόδοσης ή 

φαρμάκων τουλάχιστον ένα μήνα πριν από την έναρξη της μελέτης, δ) αποχή από λήψη 

αντιφλεγμονωδών φαρμάκων (>1 μήνα), ε) αποχή από συμμετοχή σε άσκηση με έκκεντρο 

περιεχόμενο για τουλάχιστον 3 ημέρες πριν το κάθε πρωτόκολλο προπόνησης, στ) αποχή από 

κατανάλωση αλκοόλ και ενεργειακών ποτών πριν από κάθε πρωτόκολλο. Η μελέτη έλαβε 

έγκριση από την Εσωτερική Επιτροπή Δεοντολογίας του Τμήματος Επιστήμης Φυσικής Αγωγής 

και Αθλητισμού του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας (Αριθμ. Πρωτ: 2074/8-2-2023). Το πρωτόκολλο 

της μελέτης έχει εγγραφεί στο Διεθνές καταθετήριο κλινικών μελετών ClinicalTrials.gov, με 

NCT06619899. 

 

2.2. Πειραματικός σχεδιασμός 

Ο πειραματικός σχεδιασμός της παρούσας μελέτης παρουσιάζεται στην Εικόνα 1. Η πειραματική 

μελέτη πραγματοποιήθηκε στο εργαστήριο Βιοχημείας, Φυσιολογίας και Διατροφής της 

Άσκησης (SmArT Lab) του Τμήματος Επιστήμης, Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, του 

Πανεπιστημίου Θεσσαλίας (βασικές μετρήσεις) και στο Δημοτικό Στάδιο Τρικάλων (πειραματικά 

πρωτόκολλα). Οι συμμετέχοντες, αφού ενημερώθηκαν για τον σκοπό, τη σημασία, τα οφέλη 

αλλά και τους κινδύνους της μελέτης, συμπλήρωσαν το έντυπο ιατρικού ιστορικού και δήλωσαν 

ενυπόγραφα τη συμμετοχή τους στην πειραματική διαδικασία. Αρχικά οι συμμετέχοντες 

πραγματοποίησαν βασικές αξιολογήσεις: ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά (σωματικό ύψος, 

σωματικό βάρος, δείκτης μάζας σώματος), σωματική σύσταση (ποσοστό σωματικού λίπους, 
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μυϊκή μάζα, λιπώδης ιστός), απόδοση (μέγιστη ισομετρική, σύγκεντρη και έκκεντρη δύναμη των 

εκτεινόντων  και καμπτήρων μηριαίων των δύο ποδιών), ισχύς (κάθετο άλμα με υποχωρητική 

φάση), σπριντ 10 m και 30 m,  μέγιστη δύναμη στο κάθισμα. Επιπλέον, πριν την εφαρμογή των 

προπονητικών πρωτοκόλλων, πραγματοποιήθηκαν δύο συνεδρίες για την εύρεση για τον κάθε 

δοκιμαζόμενο, του ιδανικού διαλείμματος μετά την προάσκηση, το οποίο θα οδηγούσε στη 

βέλτιστη απόδοση στο σπριντ.  

Στην συνέχεια οι συμμετέχοντες πραγματοποίησαν με τυχαιοποιημένη σειρά 3 διαφορετικά 

προπονητικά πρωτόκολλα: 1) Προπόνηση ταχύτητας με εφαρμογή προάσκησης ισχύος με 

αντίσταση 0% 1ΜΕ (PAP0%), 2) Προπόνηση ταχύτητας με εφαρμογή προάσκησης ισχύος με 

αντίσταση 20% 1ΜΕ (PAP20%), 3) Προπόνηση ταχύτητας χωρίς την εφαρμογή προάσκησης 

ισχύος, πρωτόκολλο ελέγχου (ΠΕ). Πριν και μετά από κάθε σπριντ πραγματοποιήθηκε 

αξιολόγηση του ασκησιογενούς μυϊκού τραυματισμού (DOMS), της συγκέντρωσης γαλακτικού 

οξέος (4 min μετά το σπριντ) και του κατακόρυφου άλματος με αντιμετάθεση.  

 

 

Εικόνα 1. Πειραματικός σχεδιασμός της μελέτης. 
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2.3. Προπονητικά πρωτόκολλα 

Πριν από κάθε προπόνηση οι συμμετέχοντες πραγματοποιούσαν προθέρμανση συνολικής 

διάρκειας 30 min περίπου η οποία περιλάμβανε 8min τρέξιμο στο ~50% VO2max, διατατικές 

ασκήσεις και ειδική προθέρμανση ταχύτητας. Μεταξύ των διαφορετικών προπονητικών 

πρωτοκόλλων  μεσολαβούσε ένα διάστημα έκπλυσης δύο εβδομάδων. 

2.3.1. Προπόνηση ταχύτητας με εφαρμογή προάσκησης ισχύος με αντίσταση 0% 1ΜΕ 

Το πρωτόκολλο περιλάμβανε 6x30 m σπριντ. Στο  πρωτόκολλο εφαρμόστηκε προάσκηση ισχύος 

με αντίσταση 0% 1ΜΕ. Πιο συγκεκριμένα, πριν από κάθε σπριντ εφαρμόστηκαν  2 σετ x 4 CMJ 

(3 min διάλειμμα μεταξύ των σετ)  με το αντίστοιχο διάλειμμα που έχει καθοριστεί στις βασικές 

μετρήσεις για τον κάθε συμμετέχοντα (3 min,6 min ή 9 min).  

2.3.2. Προπόνηση ταχύτητας με εφαρμογή προάσκησης ισχύος με αντίσταση 20% 

1ΜΕ 

Στο  πρωτόκολλο εφαρμόστηκε προάσκηση ισχύος με αντίσταση 20% 1ΜΕ πριν από κάθε σπριντ. 

Πιο συγκεκριμένα πραγματοποιήθηκαν 6x30  m σπριντ, πριν από κάθε σπριντ εφαρμόστηκαν  

2x4 σετ CMJ  (3 min διάλειμμα ανάμεσα στο σετ)  με το αντίστοιχο διάλειμμα που έχει 

καθοριστεί στις βασικές μετρήσεις για τον κάθε συμμετέχοντα (3 min,6 min ή 9 min). 

2.3.3. Προπόνηση ταχύτητας χωρίς την εφαρμογή προάσκησης ισχύος 

Στο  πρωτόκολλο εφαρμόστηκαν 6 x 30m σπριντ με 3 min διάλειμμα μεταξύ των σπριντ, χωρίς 

την εφαρμογή προάσκησης ισχύος.  

2.3.4. Καθορισμός διαλείμματος μετά την προάσκηση 

Για τον καθορισμό του βέλτιστου διαλείμματος μεταξύ της προάσκησης PAP (CMJ) και του 

σπριντ 30m πραγματοποιήθηκαν 2 συνεδρίες, όπου και εφαρμόστηκαν 3 διαφορετικά 

διαλείμματα, διάρκειας  3 min, 6 min και 9 min. Στην πρώτη συνεδρία, εφαρμόστηκε προάσκηση 

ισχύος με αντίσταση 0% 1ΜΕ, ενώ στη δεύτερη συνεδρία εφαρμόστηκε προάσκηση ισχύος με 

αντίσταση 20% 1ΜΕ.  Πραγματοποιήθηκαν 2 σετ των 4 επαναλήψεων με 3 min διάλειμμα 

μεταξύ των σετ, ενώ μεταξύ του δεύτερου σετ προάσκησης και του σπριντ 30 m εφαρμόστηκε 

διάλειμμα 3  min. Ως βέλτιστο, ορίστηκε το διάλειμμα που οδηγούσε στην καλύτερη επίδοση 
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στο σπριντ που ακολουθούσε. Το βέλτιστο διάλειμμα για τον κάθε συμμετέχοντα εφαρμόστηκε 

στα τρία πειραματικά πρωτόκολλα προπόνησης ταχύτητας.  

 

2.4. Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά και σωματική σύσταση 

2.4.1. Σωματική μάζα 

Η σωματική μάζα και το σωματικό ύψος των συμμετεχόντων αξιολογήθηκε σε βαθμονομημένο 

ζυγό με αναστημόμετρο (Beam Balance 710; Seca, Birmingham, United Kingdom), σύμφωνα με 

προηγούμενη μελέτη (Deli 2017). Συγκεκριμένα, για τη μέτρηση του σωματικού βάρους οι 

συμμετέχοντες στέκονταν σε όρθια θέση στο κέντρο του ζυγού, κατανέμοντας το βάρος τους 

ισόποσα στα δυο πόδια ενώ διατηρούσαν τις φτέρνες ενωμένες και τα πέλματα σε γωνία 

περίπου 60ο μεταξύ τους. Η μέτρηση πραγματοποιούνταν με ακρίβεια μισού κιλού (0,5 kg) με 

τους συμμετέχοντες να φορούν όσο το δυνατόν λιγότερα ρούχα και χωρίς παπούτσια.  

2.4.2. Σωματικό ύψος 

Η μέτρηση του σωματικού ύψους πραγματοποιήθηκε σε βαθμονομημένο ζυγό με 

αναστημόμετρο (Beam Balance-Stadiometer, Seca, Vogel & alke, amburg, Germany) από όρθια 

στάση με τις φτέρνες, τους γλουτούς και το πάνω μέρος της πλάτης να ακουμπούν στο 

αναστημόμετρο. Οι συμμετέχοντες έπαιρναν βαθιά εισπνοή και την κρατούσαν μέχρι ο 

εξεταστής να τοποθετήσει τον οριζόντιο οδηγό στην κορυφή του κρανιακού θόλου. Η μέτρηση 

πραγματοποιούνταν με ακρίβεια μισού εκατοστού (0,5 cm). 

2.4.3. Δείκτης Σωματικής Μάζας (ΔΣΜ) 

Ο ΔΣΜ υπολογίστηκε από την εξίσωση ΔΣΜ (kg/m2) = σωματικό βάρος (σε κιλά, kg)/ύψος2 (σε 

μέτρα, m).  
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2.4.4. Σωματική σύσταση 

Η μυϊκή και λιπώδης μάζα αξιολογήθηκε μέσω απορροφησιομετρίας διπλής δέσμης ακτίνων Χ 

(DXA, Lunar DPXNT). Οι ασκούμενοι τοποθετήθηκαν σε ύπτια θέση στο κρεβάτι με τα χέρια στο 

πλάι από τα ισχία χαλαρά και έχοντας δεμένα γόνατα και αστραγάλους τους δόθηκαν οδηγίες 

να παραμείνουν ακίνητοι κατά την διάρκεια της διαδικασίας, να έχουν τα μάτια τους κλειστά 

όσο οι δέσμη ακτίνων Χ περνούσε από το πρόσωπο και τα μάτια τους κι ότι η διαδικασία θα 

διαρκέσει 15-20 min. 

 

2.5. Μυϊκός πόνος  

Η εκτίμηση του DOMS πραγματοποιήθηκε με ψηλάφηση στην έκφυση, κατάφυση και γαστέρα 

των καμπτήρων και εκτεινόντων μηριαίων και των δύο ποδιών μετά από εκτέλεση τριών 

επαναλήψεων καθίσματος και καταγράφηκε η υποκειμενική αίσθηση του πόνου σε κλίμακα 

από το 1 έως το 10 (καθόλου πόνος στο ένα άκρο και εξαιρετικός πόνος στο άλλο άκρο). 

 

2.6. Αξιολόγηση δεικτών μεταβολισμού 

2.6.1. Γαλακτικό οξύ 

Η μέτρηση του γαλακτικού οξέος πραγματοποιήθηκε σε τριχοειδικό αίμα με ένα φορητό 

αναλυτή (Lactate Plus, Nova biomedical, USA), με την χρήση αποστειρωμένης βελόνας. Το 

γαλακτικό οξύ μετρήθηκε 4 min μετά  από κάθε σπριντ, για να καθοριστεί η μέγιστη 

συγκέντρωση του στο αίμα. 

 

2.7. Αξιολόγηση δεικτών απόδοσης 

2.7.1. Αξιολόγηση ταχύτητας  

Αξιολογήθηκε η απόδοση στο σπριντ 10m και 30m: Τα σπριντ 10m και 30m με σύστημα 

φωτοκύτταρων (Microgate USA).  
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2.7.2. Αξιολόγηση του κατακόρυφου άλματος με αντιμετάθεση 

Η αξιολόγηση του κατακόρυφου άλματος με αντιμετάθεση από κάθισμα 90ο (squat jump) 

πραγματοποιήθηκε μέσω οπτικού συστήματος μέτρησης (Optojump, Microgate USA). Οι 

δοκιμαζόμενοι ξεκινούσαν από όρθια θέση με τα χέρια στην μέση,  με κάθισμα κατέβαιναν στις 

90ο  και εκτελούσαν το κάθετο άλμα. Οι συμμετέχοντες αφού εξοικειώθηκαν με τον τρόπο 

εκτέλεσης του άλματος, πραγματοποίησαν 3 επαναλήψεις με διάλειμμα μεταξύ των 

επαναλήψεων 1  min και έπειτα καταγράφηκε η καλύτερη προσπάθεια σε κάθε άλμα.  

 

2.7.3. Αξιολόγηση μέγιστης δύναμης 

Μέγιστη ισοκινητική δύναμη: Το ισοκινητικό δυναμόμετρο χρησιμοποιήθηκε για την 

αξιολόγηση της μέγιστης σύγκεντρης, έκκεντρης και ισομετρικής δύναμης των εκτείνοντων και 

καμπτήρων μηριαίων με την εκτέλεση τριών επαναλήψεων στο ισοκινητικό δυναμόμετρο 

(Cybex 770, Roconhoma, USA), μετά από προθέρμανση σε εργοδιάδρομο (Stex 8020, Korea) και 

διατατικές ασκήσεις συνολικής διάρκειας 15  min. Η τοποθέτηση των συμμετεχόντων  στο 

ισοκινητικό δυναμόμετρο έγινε σε καθιστή θέση, δύο στραπς τοποθετήθηκαν σταυρωτά  κατά 

μήκος του κορμού, ένα στραπ στην μέση και ένα στο μηρό πάνω από την επιγονατίδα του 

ποδιού που πραγματοποιούνταν το τεστ, προκειμένου οι δοκιμαζόμενοι να  έχουν μια σταθερή 

θέση και να μη συμβάλουν οι υπόλοιπες μυϊκές ομάδες στην εκτέλεση. Κατά την διάρκεια της 

δοκιμασίας, οι συμμετέχοντες τοποθέτησαν τα χέρια τους στις λαβές που υπήρχαν δίπλα από 

την καρέκλα. Τοποθετήθηκε επίσης, ο βραχίονας αντίστασης  πάνω από την άρθρωση του 

αστραγάλου. Το εύρος της κίνησης καθορίστηκε με αρχικό σημείο στις 100  ο για την κάμψη και 

0 ο  για έκταση. Κάθε συμμετέχοντας εκτέλεσε 1 σετ των 8 επαναλήψεων για προθέρμανση και 

1 σετ των 5 επαναλήψεων που αποτελούσε την κύρια μέτρηση και 2-3 min διάλειμμα ενδιάμεσα 

των σετ. Για την μεγιστοποίηση της απόδοσης του δοκιμαζόμενου δόθηκε προφορική 

ενθάρρυνση. 

Μέγιστη δύναμη στο κάθισμα 90ο: Πραγματοποιήθηκε αξιολόγηση μέγιστης δύναμης στο κάθισμα  

90ο  για κάθε δοκιμαζόμενο. Οι συμμετέχοντες αφού ολοκλήρωσαν την προθέρμανση ξεκίνησαν 

το πρωτόκολλο σύμφωνα με την υποκειμενική μέγιστη επανάληψη που υπολογίστηκε. Αρχικά, 
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πραγματοποιήθηκαν 2 σετ σε πολύ χαμηλή έντασή  ως μέρος της προθέρμανσης, 1 σετ των 5-

10 επαναλήψεων στο 40-60% ενώ ακολούθησε 1 σετ των 3-6 επαναλήψεων στο 60-80% της 

υποκειμενικής μέγιστης δύναμης (διάλειμμα 1-2 min). Το τρίτο σετ αποτελούταν από  μια 

επανάληψη στο 90% της 1ΜΕ ενώ  στο τέταρτο σετ   ξεκίνησε η προσπάθεια για την  εύρεση της 

1ΜΕ (διάλειμμα 3 min). Η διαδικασία ολοκληρώθηκε όταν ο δοκιμαζόμενος  απέτυχε στην 

προσπάθεια της 1ΜΕ.  

 

2.7.4. Αξιολόγηση Νευρομυϊκής κόπωσης 

Υπολογίστηκε ο δείκτης κόπωσης με βάση τη μείωση της απόδοσης στο σπριντ μεταξύ των 

επαναλήψεων, με την εξίσωση: (χρόνος στο 6ο σπριντ – χρόνος στο 1ο σπριντ) / χρόνος στο 1ο 

σπριντ x 100.  
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3. ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ 

Πραγματοποιήθηκε έλεγχος κανονικής κατανομής του δείγματος με Shapiro Wilk test. H 

μεταβλητή μυϊκός πόνος (DOMS) δεν παρουσίασε κανονική κατανομή και αναλύθηκε με μη 

παραμετρικά τεστ. Οι υπόλοιπες μεταβλητές παρουσίασαν κανονική κατανομή και 

εφαρμόστηκε ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων (χρόνος x πρωτόκολλο προπόνησης PAP) 

με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις τον παράγοντα χρόνο (2-way ANOVA repeated), για την 

εξέταση πιθανών διαφορών στην απόδοση στο σπριντ μετά από την εφαρμογή διαφορετικών 

πρωτοκόλλων προπόνησης PAP. Το επίπεδο σημαντικότητας ορίστηκε στο p<0.05. Όλα τα 

δεδομένα παρουσιάζονται ως μέσοι όροι ± τυπική απόκλιση. Για την στατιστική επεξεργασία 

των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε το στατιστικό πρόγραμμα SPSS (ΙΒΜ SPSS Statistics, version 

29). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
04/09/2026 06:17:30 EEST - 216.73.216.250



33 
 

4. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

4.1. Περιγραφικά χαρακτηριστικά συμμετεχόντων 

4.1.1. Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά 

Τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων παρουσιάζονται αναλυτικά στον 

Πίνακα 3.  

 

4.1.2. Σωματική σύσταση 

Η σωματική σύσταση των συμμετεχόντων παρουσιάζεται αναλυτικά στον Πίνακα 3. 

 

4.1.3. Μέγιστη δύναμη στο κάθισμα 90ο  

Η σωματική σύσταση των συμμετεχόντων παρουσιάζεται αναλυτικά στον Πίνακα 3.  

 

4.1.4. Απόδοση στο σπριντ 10m και 30m 

Η Απόδοση στο σπριντ 10 m και 30 m των συμμετεχόντων παρουσιάζεται αναλυτικά στον Πίνακα 

3. 
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Πίνακας 3. Περιγραφικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων. 

 Σύνολο 
συμμετεχόντων 

Άνδρες Γυναίκες 

Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά 

Ηλικία (έτη) 20,3 ± 2.7748 21,6 ±3.5965 19,5 ± 1.8340 

Σωματική μάζα (kg) 63,7 ± 12.3439 76,4 ± 6.7958 55,2 ± 5.9256 

Σωματικό ύψος (cm) 1,68 ± 0.11624 1,80 ± 0.5888 1,60 ± 0.6227 

ΔΣΜ (kg/m2) 22,2 ±  1.73620 23,4 ± 1.00947 21,4 ± 1.64372 

Σύσταση σώματος 

Ποσοστό σωματικού λίπους (%) 21,5 ± 8.3215 12,6 ± 1.7925 27 ± 5.0689 

Λίπος (g) 12,4 ± 4.2154 9 ± 1.2247 14,6 ± 3.9619 

Άλιπη σωματική μάζα (g) 74,9 ± 7.8003 83,2 ± 5.8775 69,7 ± 4.7763 

Περιεκτικότητα οστών σε μέταλλα (g) 48 ± 13.5367 63,6 ± 6.8775 38,3 ± 2.7223 

Οστική πυκνότητα (g/cm²) 1,2 ± 0.1251 1,4 ± 0.417 0,7 ± 0.712 

Δείκτες απόδοσης 

1ΜΕ στο κάθισμα 90ο (kg) 128 ± 47.1672 179,4 ± 27.0980 96 ± 18.3537 

Sprint 10 m (sec) 1,90 ± 0.146379 1,77 ± 0.74027 1,99 ± 0.106784 

Sprint 30 m (sec) 4,5 ± 0.366134 4,13 ± 0.101078 4,7 ± 0.205636 

ΔΣΜ: Δείκτης σωματικής μάζας, 1ME: 1 Μέγιστη επανάληψη. Οι τιμές παρουσιάζονται ως Μέσος όρος ± 
Τυπική απόκλιση.  
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4.2. Συγκέντρωση γαλακτικού οξέος 

Από την ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον 

παράγοντα χρόνο, διαπιστώθηκε κύρια επίδραση του χρόνου (F(3.689,210) = 39.644, p<0.01), ενώ 

δεν παρατηρήθηκε κύρια επίδραση του πρωτοκόλλου προπόνησης ή αλληλεπίδραση του 

χρόνου και του πρωτοκόλλου προπόνησης. Συγκεκριμένα, συγκριτικά με πριν την προπόνηση, η 

συγκέντρωση του γαλακτικού οξέος αυξήθηκε μετά από όλα τα σπριντ (p<0.01), και στα τρία 

πρωτόκολλα προπόνησης.  

H μεταβολή της συγκέντρωσης γαλακτικού οξέος κατά τη διάρκεια των τριών πρωτοκόλλων 

PAP παρουσιάζεται στην Εικόνα 2. 

 

 

Εικόνα 2. Συγκέντρωση γαλακτικού οξέος στο αίμα, κατά τη διάρκεια των πρωτοκόλλων ελέγχου 

(ΠΕ), μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) και μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης με επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%). 1Διαφορετικό συγκριτικά με πριν την 

προπόνηση σε όλα τα πρωτόκολλα. **p<0.01.  
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4.3. Μυϊκός πόνος 

Από τα μη παραμετρικά τεστ Friedman, Wilcoxon Signed Ranks και Mann-Witney, που 

εφαρμόστηκαν για την στατιστική ανάλυση του μυϊκού πόνου, διαπιστώθηκε ότι:  

Κυρίαρχο πόδι, εκτείνοντες μηριαίοι: Στα πρωτόκολλα ελέγχου και PAP 0%, δεν 

παρατηρήθηκαν σημαντικές μεταβολές στον ΜΠ των ΕΜ κατά τη διάρκεια της προπόνησης, 

συγκριτικά με πριν την προπόνηση. Στο πρωτόκολλο PAP 20%, παρατηρήθηκε υψηλότερος ΜΠ 

στη γαστέρα των ΕΜ του κυρίαρχου ποδιού μετά το 3ο σπριντ, συγκριτικά με πριν την 

προπόνηση, [(z = -2.530, p (2-tailed <0.05)], αλλά και συγκριτικά μετά το 1ο σπριντ [(z = -2.121, p 

(2-tailed <0.05)] και μετά το 4ο σπριντ [(z = -2.236, p (2-tailed <0.05)].  

Η υποκειμενική αίσθηση του μυϊκού πόνου στη γαστέρα των ΕΜ του κυρίαρχου ποδιού, 

παρουσιάζεται στην Εικόνα 3.  

 

Εικόνα 3. Υποκειμενική αίσθηση του μυϊκού πόνου στη γαστέρα των εκτεινόντων μηριαίων (ΕΜ) 

του κυρίαρχου ποδιού (ΚΠ) κατά τη διάρκεια των πρωτοκόλλων ελέγχου (ΠΕ), μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) και μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με 

επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%). 1Διαφορετικό συγκριτικά με πριν την προπόνηση στο 

πρωτόκολλο PAP20%. 2Διαφορετικό συγκριτικά με πριν την προπόνηση στο πρωτόκολλο 

PAP20%.*p<0.05. 
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Κυρίαρχο πόδι, καμπτήρες μηριαίοι: Στα πρωτόκολλα ελέγχου και PAP 0%, δεν 

παρατηρήθηκαν σημαντικές μεταβολές στον ΜΠ των ΕΜ και ΚΜ κατά τη διάρκεια της 

προπόνησης, συγκριτικά με πριν την προπόνηση. Στο πρωτόκολλο PAP 20%, παρατηρήθηκε 

υψηλότερος ΜΠ στη γαστέρα των ΚΜ του κυρίαρχου ποδιού μετά το 1ο σπριντ [(z = -2.640, p (2-

tailed <0.01)],  2ο σπριντ [(z = -2.495, p (2-tailed <0.05)], 3ο σπριντ [(z = -2.673, p (2-tailed <0.01)], 

4ο σπριντ [(z = -2.486, p (2-tailed <0.05)], 5ο σπριντ [(z = -2.496, p (2-tailed <0.05)] και 6ο σπριντ 

[(z = -2.126, p (2-tailed <0.05)] συγκριτικά με πριν την προπόνηση.  

Η υποκειμενική αίσθηση του μυϊκού πόνου στη γαστέρα των ΚΜ του κυρίαρχου ποδιού, 

παρουσιάζεται στην Εικόνα 4.  

 

 

Εικόνα 4. Υποκειμενική αίσθηση του μυϊκού πόνου στη γαστέρα των καμπτήρων μηριαίων (ΚΜ) 

του μη-κυρίαρχου ποδιού (ΜΚΠ) κατά τη διάρκεια των πρωτοκόλλων ελέγχου (ΠΕ), 

μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) και μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης με επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%). 1Διαφορετικό συγκριτικά με πριν την 

προπόνηση στο πρωτόκολλο PAP20%. *p<0.05.  
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Μη-κυρίαρχο πόδι, εκτείνοντες μηριαίοι: Δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές μεταβολές στον 

μυϊκό πόνο των ΕΜ του μη-κυρίαρχου ποδιού, μετά από τα τρία πρωτόκολλα προπόνησης.  

Μη-κυρίαρχο πόδι, καμπτήρες μηριαίοι: Δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές μεταβολές στον 

μυϊκό πόνο των ΚΜ του μη-κυρίαρχου ποδιού, μετά από τα τρία πρωτόκολλα προπόνησης.  

Οι μεταβολές στον μυϊκό πόνο στην έκφυση, γαστέρα και κατάφυση των ΕΜ και ΚΜ των δύο 

ποδιών παρουσιάζονται αναλυτικά στους Πίνακες 4, 5 και 6, αντίστοιχα. 
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Πίνακας 4. Υποκειμενικός μυϊκός πόνος στην έκφυση των εκτεινόντων και καμπτήρων μηριαίων κατά τη διάρκεια της προπόνησης ταχύτητας. 

 Πριν Σπριντ 1 Σπριντ 2 Σπριντ 3 Σπριντ 4 Σπριντ 5 Σπριντ 6 

Μυϊκός πόνος των εκτεινόντων μηριαίων  του κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.0 ± 0.0 1.13 ± 0.516 1.13 ± 0.352 1.20 ± 0.414 1.20 ± 0.414 1.27 ± 0.594 1.40 ± 0.632 

Πρωτόκολλο 0% 1.07 ± 0.258 1.0 ± 0.0 1.13 ± 0.352 1.07 ± 0.258 1.7 ± 0.258 1.27 ± 0.458 1.07 ± 0.258 

Πρωτόκολλο 20% 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.334 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.7 ± 0.267 1.14 ± 0.363 1.07 ± 0.267 

Μυϊκός πόνος των εκτεινόντων  μηριαίων του μη κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.13 ± 0.352 1.27 ± 0.594 1.20 ± 0.414 1.20 ± 0.414 1.20 ± 0.414 1.20 ± 0.414 1.33 ± 0.488 

Πρωτόκολλο 0% 1.13 ± 0.352 1.13 ± 0.352 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.258 1.27 ± 0.458 1.13 ± 0.352 

Πρωτόκολλο 20% 1.07 ± 0.264 1.14 ± 0.363 1.7 ± 0.264 1.21 ± 0.426 1.14 ± 0.363 1.14 ± 0.363 1.0 ± 0.0 

Μυϊκός πόνος των καμπτήρων μηριαίων του κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.20 ± 0.561 1.27 ± 0.594 1.13 ± 0.352 1.20 ±  0.414 1 ±  0.0 1.07 ± 0.258 1.0 ± 0.0 

Πρωτόκολλο 0% 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.258 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.258 1.7 ± 0.258 1.00 ± 0.0 1.07 ± 0.258 

Πρωτόκολλο 20% 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.21 ± 0.579 1.14 ± 0.363 1.7 ± 0.267 1.29 ± 0.469 1.14 ± 0.363 

Μυϊκός πόνος των καμπτήρων μηριαίων του μη κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.258 1,13 ± 0.352 1.20 ± 0.414 1,07 ± 0.258 1.13 ± 0.352 

Πρωτόκολλο 0% 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.258 1.0 ± 0.0 1.0 ±0.0 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.258 

Πρωτόκολλο 20% 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.21 ± 0.426 1.14 ± 0.363 1.29 ± 0.469 1.14 ± 0.363 1.21 ± 0.579 

Πριν: Πριν την εφαρμογή προάσκησης. 
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Πίνακας 5. Υποκειμενικός μυϊκός πόνος στη γαστέρα των εκτεινόντων και καμπτήρων μηριαίων κατά τη διάρκεια της προπόνησης ταχύτητας. 

 Πριν Σπριντ 1 Σπριντ 2 Σπριντ 3 Σπριντ 4 Σπριντ 5 Σπριντ 6 

Μυϊκός πόνος των εκτεινόντων μηριαίων  του κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.20 ± 0.414 1.33 ± 0.617 1.33 ± 0.617 1.40 ± 0.737 1.40 ± 0.828 1.33 ± 0.488 1.20 ± 0.414 

Πρωτόκολλο 0% 1.20 ± 0.414 1.13 ± 0.352 1.20 ± 0.414 1.27 ± 0.458 1.47 ± 0.640 1.27 ± 0.458 1.33 ± 0.488 

Πρωτόκολλο 20% 1.14 ± 0.363 1.29± 0.469 1.36 ± 0.497 1.71 ± 0.726 1.36 ± 0.497 1.36 ± 0.497 1.36 ± 0.497 

Μυϊκός πόνος των εκτεινόντων  μηριαίων του μη κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.33 ± 0.617 1.13 ± 0.352 1.13 ± 0.516 1.27 ± 0.594 1.27 ± 0.594 1.40 ± 0.632 1.47 ± 0.743 

Πρωτόκολλο 0% 1.40 ± 0.910 1.20 ± 0.414 1.33 ± 0.488 1.27 ± 0.458 1.40 ± 0.632 1.47 ± 0.640 1.43 ± 0.646 

Πρωτόκολλο 20% 1.07 ± 0.267 1.36 ± 0.497 1.21 ± 0.426 1.50 ± 0.650 1.36 ± 0.497 1.36 ± 0.633 1.29 ± 0.825 

Μυϊκός πόνος των καμπτήρων μηριαίων του κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.53 ± 0.834 1.47 ± 0.516 1.67 ± 0.617 1.47 ± 0.516 1.53 ± 0.743 1.53 ± 0.640 1.40 ± 0.632 

 

Πρωτόκολλο 0% 1.53 ±  0.640 1.40 ± 0.632 1.53 ± 0.640 1.67 ± 0.900 1.67 ± 0.488 1.47 ± 0.640 1.67 ± 0.724 

Πρωτόκολλο 20% 1.21 ± 0.426 1.93 ± 0.730 2.00 ± 0.784 1.93 ± 0.616 1.93 ± 0.829 1.93 ± 0.829 1.79 ± 0.802 

Μυϊκός πόνος των καμπτήρων μηριαίων του μη κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.73 ± 1.033 1.80 ± 0.941 1.80 ± 1.082 1,87 ± 0.743 1.53 ± 0.834 1.60 ± 0.834 1.47 ± 0.743 

Πρωτόκολλο 0% 1.47 ± 0.516 1.53 ± 0.640 1.47 ± 0.640 1.73 ± 0.594 1.73 ± 0.704 1.87 ± 0.915 1.67 ± 0.724 

Πρωτόκολλο 20% 1.36 ± 0.633 1.86 ± 0.949 1.86 ± 0.949 2.14 ± 1.027 2.07 ± 0.917 2.07 ± 1.141 2.00 ± 0.961 

Πριν: Πριν την εφαρμογή προάσκησης. 
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Πίνακας 6. Υποκειμενικός μυϊκός πόνος στην κατάφυση των εκτεινόντων και καμπτήρων μηριαίων κατά τη διάρκεια της προπόνησης ταχύτητας. 

 Πριν Σπριντ 1 Σπριντ 2 Σπριντ 3 Σπριντ 4 Σπριντ 5 Σπριντ 6 

Μυϊκός πόνος των εκτεινόντων μηριαίων  του κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.13 ± 0.352 1.40 ± 0.632 1.47 ± 0.640 1.40 ± 0.632) 1.40 ± 0.737 1.27 ± 0.458 1.27 ± 0.458 

Πρωτόκολλο 0% 1.13 ± 0.352 1.13 ± 0.352 1.13 ± 0.352 1.07 ± 0.258) 1.13 ± 0.352 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.258 

Πρωτόκολλο 20% 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.14 ± 0.363 1.0 ± 0.0 1.21 ± 0.426 1.07 ± 0.267 1.14 ±  0.363 

Μυϊκός πόνος των εκτεινόντων  μηριαίων του μη κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.20 ± 0.561 1.13 ± 0.352 1.0 ± 0.0 1.27 ± 0.458 1.33 ± 0.724 1.20 ±0.561 1.20 ± 0.561 

Πρωτόκολλο 0% 1.20 ± 0.561 1.07 ± 0.258 1.0 ± 0.0 1.7 ± 0.258 1.27 ± 0.594 1.13 ± 0.352 1.07 ± 0.258 

Πρωτόκολλο 20% 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.267 1.27 ± 0.594 1.13 ± 0.352 1.07 ± 0.258 

Μυϊκός πόνος των καμπτήρων μηριαίων του κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.258 1.13 ± 0.352 1.0 ± 0.0 1.07 ± 0.258 1.27 ± 0.594 1.20 ± 0.414 

Πρωτόκολλο 0% 1.07 ± 0.258 1.0 ± 0.0 1 ± 0.0 1.13 ± 0.352 1.07 ± 0.258 1.00 ± 0.0 1.0 ± 0.0 

Πρωτόκολλο 20% 1 ± 0.0 1 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.0 ± 1.0 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 

Μυϊκός πόνος των καμπτήρων μηριαίων του μη κυρίαρχου ποδιού   

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 1.13 ± 0.516 1.13 ± 0.516 1.20 ± 0.561 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.258 1.13 ± 0.352 

Πρωτόκολλο 0% 1.0 ± 0.0 1.0 ± 0.0 1.13 ± 0.352 1.07 ± 0.258 1.07 ± 0.258 1.20 ± 0.561 1.20 ± 0.414 

Πρωτόκολλο 20% 1.15 ± 0.555 1.23 ± 0.599 1.08 ± (0.277 1.08 ± 0.277 1.08 ± 0.277 1.23 ± 0.439 1.0 ± 0.0 

Πριν: Πριν την εφαρμογή προάσκησης. 
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4.4. Ύψος κατακόρυφου άλματος με αντιμετάθεση 

Από την ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον 

παράγοντα χρόνο, δεν διαπιστώθηκε κύρια επίδραση του χρόνου ή του πρωτοκόλλου 

προπόνησης, ούτε αλληλεπίδραση του χρόνου και του πρωτοκόλλου προπόνησης στο CMJ. 

Συγκεκριμένα, συγκριτικά με πριν την προπόνηση, οι μεταβολές στο ύψος του CMJ μετά από 

κάθε σπριντ κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ήταν παρόμοιες μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων 

προπόνησης.  

H μεταβολή του ύψους του CMJ κατά τη διάρκεια των τριών πρωτοκόλλων προπόνησης, 

παρουσιάζεται στην Εικόνα 5. 

 

 

Εικόνα 5. Ύψος του κατακόρυφου άλματος με αντιμετάθεση (CMJ) κατά τη διάρκεια των 

πρωτοκόλλων ελέγχου (ΠΕ), μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) 

και μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%). 
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4.5. Επίδοση στα 10 m σπριντ 

Από την ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον 

παράγοντα χρόνο, δεν διαπιστώθηκε κύρια επίδραση του χρόνου ή του πρωτοκόλλου 

προπόνησης, ούτε αλληλεπίδραση του χρόνου και του πρωτοκόλλου προπόνησης στην επίδοση 

στα 10 m σπριντ. Συγκεκριμένα, συγκριτικά με πριν την προπόνηση, οι μεταβολές στην επίδοση 

στα 10 m σπριντ κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ήταν παρόμοιες μεταξύ των τριών 

πρωτοκόλλων προπόνησης.  

H μεταβολή στην επίδοση στα 10 m σπριντ κατά τη διάρκεια των τριών πρωτοκόλλων 

προπόνησης, παρουσιάζεται στην Εικόνα 6. 

 

 

 

Εικόνα 6. Επίδοση στα 10 m σπριντ κατά τη διάρκεια των πρωτοκόλλων ελέγχου (ΠΕ), 

μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) και μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης με επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%).  
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4.6. Επίδοση στα 10-30 m σπριντ  

Από την ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον 

παράγοντα χρόνο, δεν διαπιστώθηκε κύρια επίδραση του χρόνου ή του πρωτοκόλλου 

προπόνησης, ούτε αλληλεπίδραση του χρόνου και του πρωτοκόλλου προπόνησης στην επίδοση 

στα 10-30 m σπριντ. Συγκεκριμένα, συγκριτικά με πριν την προπόνηση, οι μεταβολές στην 

επίδοση στα 10-30 m σπριντ κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ήταν παρόμοιες μεταξύ των 

τριών πρωτοκόλλων προπόνησης.  

H μεταβολή στην επίδοση στα 10-30 m σπριντ κατά τη διάρκεια των τριών πρωτοκόλλων 

προπόνησης, παρουσιάζεται στην Εικόνα 7. 

 

 

 

Εικόνα 7. Επίδοση στα 10-30 m σπριντ κατά τη διάρκεια των πρωτοκόλλων ελέγχου (ΠΕ), 

μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) και μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης με επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%). 
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4.7. Επίδοση στα 30 m σπριντ 

Από την ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον 

παράγοντα χρόνο, δεν διαπιστώθηκε κύρια επίδραση του χρόνου ή του πρωτοκόλλου 

προπόνησης, ούτε αλληλεπίδραση του χρόνου και του πρωτοκόλλου προπόνησης στην επίδοση 

στα 10 m σπριντ. Συγκεκριμένα, συγκριτικά με πριν την προπόνηση, οι μεταβολές στην επίδοση 

στα 10 m σπριντ κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ήταν παρόμοιες μεταξύ των τριών 

πρωτοκόλλων προπόνησης.  

H μεταβολή στην επίδοση στα 10 m σπριντ κατά τη διάρκεια των τριών πρωτοκόλλων 

προπόνησης, παρουσιάζεται στην Εικόνα 8. 

 

 

 

Εικόνα 8. Επίδοση στα 30 m σπριντ κατά τη διάρκεια των πρωτοκόλλων ελέγχου (ΠΕ), 

μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) και μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης με επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%). 
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4.8. Νευρομυϊκή κόπωση 

Από την ανάλυση διακύμανσης ενός παράγοντα (one-way ANOVA), δεν διαπιστώθηκαν 

σημαντικές διαφορές στον δείκτη κόπωσης μεταξύ των πρωτοκόλλων.  

Ο δείκτης κατά τη διάρκεια των τριών πρωτοκόλλων προπόνησης, παρουσιάζεται στην 

Εικόνα 9. 

 

 

 

Εικόνα 9. Δείκτης κόπωσης κατά τη διάρκεια των πρωτοκόλλων ελέγχου (ΠΕ), μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης με επιβάρυνση 0% της 1ΜΕ (PAP0%) και μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης με 

επιβάρυνση 20% της 1ΜΕ (PAP20%). 
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5. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να διερευνηθεί αν η εφαρμογή ενός προπονητικού 

ερεθίσματος ισχύος πριν από ένα σπριντ οδηγεί σε μεταδιεγερτική διευκόλυνση και συνεπώς 

καλύτερη απόδοση στο σπριντ και  αν η μεταδιεγερτική διευκόλυνση διατηρείται σε 

επαναλαμβανόμενες προσπάθειες σε μία προπονητική μονάδα. Ως προάσκηση,  

χρησιμοποιήθηκε το CMJ με δύο διαφορετικές επιβαρύνσεις, 0% 1ΜΕ και 20% 1ΜΕ. Τα κύρια 

ευρήματα της παρούσας έρευνας ήταν ότι, α) η οξεία προπόνηση ταχύτητας, με ή χωρίς την 

εφαρμογή προάσκησης, αυξάνει με παρόμοιο τρόπο τη συγκέντρωση του ΓΟ, μετά από κάθε 

σπριντ, β) το φαινόμενο PAP, φαίνεται να ενεργοποιείται περισσότερο όταν η προάσκηση 

γίνεται με μεγαλύτερη επιβάρυνση, γ) το φαινόμενο PAP, φαίνεται να διατηρείται έως και το 3ο 

σπριντ κατά τη διάρκεια της ίδιας συνεδρίας προπόνησης ταχύτητας, δ) η προπόνηση PAP που 

εφαρμόστηκε στην παρούσα μελέτη, δεν επιφέρει στατιστικά σημαντική βελτίωση στην 

απόδοση στο σπριντ συγκριτικά με την προπόνηση ταχύτητας χωρίς προάσκηση.   

Η συγκέντρωση του ΓΟ αυξάνεται κατά την διάρκεια ή μετά από υψηλής έντασης άσκηση, 

λόγω της ενεργοποίησης του γλυκολυτικού συστήματος προκειμένου να καλυφθούν οι 

αυξημένες ενεργειακές απαιτήσεις (Spriet 1992). Η αύξηση της συγκέντρωσης του ΓΟ εξαρτάται  

από το είδος, την ένταση και την διάρκεια της άσκησης. Προσπάθειες υψηλής έντασης  όπως τα 

σπριντ μπορεί να οδηγήσουν  σε  συγκέντρωση έως και 20mmol/L (Gladden 2004, Brooks 2011) 

συγκριτικά με τη συγκέντρωση του 1 mmol/L ηρεμίας. Στα  σπριντ που διαρκούν λιγότερο από 

10 sec  η ενέργεια προέρχεται κυρίως από την  διάσπαση των φωσφαγόνων  και της γλυκόλυσης 

(Bogdanis 1998). Επαναλαμβανόμενα σύντομα σπριντ κατά τη διάρκεια της ίδιας προπονητικής 

μονάδας αυξάνει σημαντικά τη συγκέντρωση του ΓΟ (Bogdanis 1998). Στην παρούσα μελέτη, η 

προπόνηση ταχύτητας που εφαρμόστηκε, οδήγησε σε αύξηση της  συγκέντρωσης του ΓΟ μετά 

από κάθε σπριντ, συγκριτικά με την ηρεμία. Για την ενεργοποίηση της μεταδιεγερτικής 

διευκόλυνσης ως προάσκηση, χρησιμοποιήθηκε το CMJ, με ή χωρίς πρόσθετη επιβάρυνση (0% 

ή 20% της 1ΜΕ στο squat). Η αύξηση ήταν παρόμοια μεταξύ των πρωτοκόλλων, καθώς τόσο η 

εφαρμογή προάσκησης με επιβάρυνση 0% και 20% της 1ΜΕ στο squat, όσο και η προπόνηση 

χωρίς εφαρμογή προάσκησης, οδήγησε σε παρόμοια συγκέντρωση. Παρόμοια αποτελέσματα 
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βρέθηκαν σε μια αντίστοιχη μελέτη του Sharma και των συνεργατών του μετά την εφαρμογή 

ενός πρωτοκόλλου πλειομετρικών ασκήσεων (2x10 κάθετες αναπηδήσεις, 3x5 αναπηδήσεις 

πάνω από εμπόδια  και 5 drop-jumps από κουτί 50 cm) και ενός πρωτοκόλλου υψηλής 

αντίστασης (10x1 κάθισμα 90° στο 90% 1ΜΕ) (Sharma 2018). Η ένταση της αύξησης στη 

συγκέντρωση του ΓΟ φαίνεται να είναι παρόμοια με αυτή που αναφέρεται μετά από προπόνηση 

ταχύτητας με έλκηθρο με φορτίο 0%, 10% και 20% του σωματικού βάρους (6,7 mmol/L) (Liakou 

2023). Αντίθετα, εμφανίζεται χαμηλότερη συγκριτικά με άλλες μεθόδους προπόνησης 

ταχύτητας, όπως προπόνηση μέγιστης ταχύτητας (16.5 mmol/L) (Jiménez-Reyes 2019), 

προπόνηση επαναλαμβανόμενων σπριντ (12.7 mmol /L) (Gharbi  2014), ή προπόνηση αντοχής 

στην ταχύτητα (15.3 mmol/L) (Tzatzakis 2019).   

Ο μυϊκός πόνος που εμφανίζεται μετά από οξεία άσκηση επανέρχεται στα επίπεδα ηρεμίας, 

μετά από λίγες ώρες μετά το τέλος της άσκησης.  Από όσο γνωρίζουμε δεν υπάρχει άλλη έρευνα 

που να μελέτησε τις μεταβολές μυϊκού  πόνου μετά από κάθε επαναλαμβανόμενο σπριντ. Στην 

παρούσα μελέτη, μυϊκός πόνος παρατηρήθηκε μόνο κατά τη διάρκεια του πρωτοκόλλου 

PAP20%, ο οποίος εκδηλώθηκε μετά το 3ο σπριντ στη γαστέρα των εκτεινόντων μηριαίων και 

μετά το 1ο σπριντ στη γαστέρα των καμπτήρων μηριαίων του  κυρίαρχου ποδιού. Το 

πρωτόκολλου ελέγχου και το πρωτόκολλο PAP0% δεν οδήγησαν σε σημαντικές μεταβολές στο 

μυϊκό πόνο κατά τη διάρκεια της προπόνησης.    

Η απόδοση στο CMJ  δεν παρουσίασε σημαντικές μεταβολές μετά τα επαναλαμβανόμενα 

σπριντ σε καμία από τις τρεις συνθήκες. Από όσο γνωρίζουμε δεν υπάρχει άλλη έρευνα η οποία 

να μελέτησε τις μεταβολές του CMJ μετά από κάθε επαναλαμβανόμενο σπριντ αλλά έχει 

ερευνηθεί η απόδοση του CMJ σε σχέση με τις αρχικές μετρήσεις και όχι κατά την διάρκεια της 

προάσκησης. Τα ερευνητικά δεδομένα παραμένουν αμφιλεγόμενα μιας και δεν είναι ξεκάθαρο 

αν η μεταδιεγερτική διευκόλυνση θα προκαλέσει βελτίωση ή μείωση της απόδοσης. Ο Atalag 

και οι συνεργάτες του (Atalag 2020) παρατήρησαν μικρή βελτίωση στο CMJ μετά την εφαρμογή 

άρσεων θανάτου. Αντίστοιχα  αποτελέσματα με την παρούσα μελέτη βρέθηκαν στην μελέτη του 

Kevin (Kevin 2009),  όπου η απόδοση στο CMJ παρέμεινε ίδια μετά από προάσκηση με βαθύ 

κάθισμα (1x3 στο 90% 1ME) και hip thrust (1x3 στο 90% 1ME).  

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
04/09/2026 06:17:30 EEST - 216.73.216.250



49 
 

 

Σύμφωνα με την υπάρχουσα βιβλιογραφία, τα ερευνητικά δεδομένα για την απόδοση στο 

σπριντ μετά την εφαρμογή ενός πρωτοκόλλου PAP είναι αμφιλεγόμενα, καθώς υπάρχουν 

μελέτες που η προπόνηση PAP βελτίωσε την απόδοση στο σπριντ, αλλά και μελέτες που δεν 

αναφέρουν κάποια βελτίωση. Η απόδοση στο σπριντ 40 m μετά την εφαρμογή προάσκησης SJ  

βελτιώθηκε σε αθλητές στίβου (Vanderka 2016), ενώ η απόδοση στο σπριντ 30 m παρέμεινε ίδια 

μετά την εφαρμογή προάσκησης SJ σε αθλητές στίβου (Tomlinson 2020). Στην παρούσα μελέτη, 

το φαινόμενο PAP φαίνεται να ενεργοποιείται μόνο όταν η  προάσκηση γίνεται με μεγαλύτερη 

επιβάρυνση από αυτή του σωματικού βάρους, καθώς παρατηρήθηκε βελτίωση της απόδοσης 

μόνο στο πρωτόκολλο PAP20%. Συγκεκριμένα, η επίδοση στα 10 m βελτιώθηκε κατά 0,015 sec 

με την εφαρμογή προάσκησης στο 1ο σπριντ και κατά 0,007 sec στο 2ο σπριντ. Αντίστοιχα η 

επίδοση στα 30 m βελτιώθηκε κατά 0,022 sec στο 1ο σπριντ. Αυτή η διαφορά στην απόδοση 

είναι σημαντική και μπορεί να είναι καθοριστική σε αγωνίσματα ταχύτητας και ειδικά σε τόσο 

μικρές αποστάσεις όπως τα 30 m, επομένως προάσκηση με CMJ με 20% της 1ΜΕ στο squat θα 

μπορούσε να εφαρμοστεί πριν από ένα αγώνα ταχύτητας για βέλτιστη απόδοση. Παρόλα αυτά, 

τα αποτελέσματα της μελέτης μας, δείχνουν ότι το φαινόμενο PAP δεν διατηρείται και σε 

επαναλαμβανόμενα σπριντ κατά τη διάρκεια της ίδιας προπονητικής συνεδρίας, καθώς στα 10 

m το φαινόμενο PAP διατηρήθηκε μέχρι και το 2ο σπριντ, ενώ στα 30 m μόνο μέχρι το 1ο σπριντ. 

Αυτό θα μπορούσε να αποδοθεί στη δημιουργία κόπωσης κατά τη διάρκεια της προπόνησης. Η 

κόπωση που μπορεί να επέλθει μετά την εφαρμογή ενός πρωτοκόλλου PAP  εξαρτάται άμεσα 

από τον μηχανισμό ενίσχυσης (PAP) και την κόπωση που προκαλείται μετά από ένα  ερέθισμα 

(Robins 2005, Tillin & Bishop 2009, Seitz & Haff 2015). Ωστόσο, η παρούσα μελέτη δεν 

υποστηρίζει αυτή την αιτιολόγηση, καθώς ο δείκτης κόπωσης σε όλα τα πρωτόκολλα ήταν 

μικρότερος από 1% και η συγκέντρωση ΓΟ ήταν παρόμοια μεταξύ των πρωτοκόλλων. Πιθανώς 

να χρειάζονται διαφορετικές επιβαρύνσεις, διαφορετικά διαλείμματα ή διαφορετικές 

προασκήσεις, προκειμένου να ενεργοποιηθεί πιο αποτελεσματικά το φαινόμενο PAP στην 

προπόνηση ταχύτητας και αυτό είναι κάτι που πρέπει να διερευνηθεί περαιτέρω.   
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Από όσο γνωρίζουμε δεν υπάρχει άλλη έρευνα που να μελέτησε την κόπωση που επέρχεται 

όταν εφαρμόζεται προάσκηση πριν από επαναλαμβανόμενα σπριντ στην ίδια συνεδρία. Από τα 

αποτελέσματα της παρούσας μελέτης φαίνεται ότι ο συνδυασμός προάσκησης και σπριντ 30 m 

μπορεί να εφαρμοστεί έως και έξι φορές στην ίδια προπονητική μονάδα χωρίς να προκαλέσει 

σημαντική κόπωση.  
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6.  ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ  

Η εφαρμογή προάσκησης ισχύος και συγκεκριμένα του CMJ πριν από ένα σπριντ, μπορεί να 

ενεργοποιήσει το φαινόμενο της μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης και να οδηγήσει σε βελτίωση 

της απόδοσης στο σπριντ. Επομένως, θα μπορούσε να χρησιμοποιηθεί ως ερέθισμα πριν από 

ένα αγώνα για βέλτιστη απόδοση. Επιπλέον, το φαινόμενο PAP, δεν φαίνεται να μπορεί να 

διατηρηθεί σε περισσότερες από δύο επαναλήψεις στην ίδια προπονητική συνεδρία. Παρόλα 

αυτά, θα μπορούσε να χρησιμοποιείται ως μέθοδος προπόνησης μιας και δεν επιφέρει 

σημαντική κόπωση και σημαντική μείωση της απόδοσης όταν εφαρμόζεται σε 

επαναλαμβανόμενες προσπάθειες στην ίδια προπονητική μονάδα. Περισσότερη έρευνα 

χρειάζεται προκειμένου να διασαφηνιστεί ο ρόλος της εφαρμογής προασκήσεων ισχύος στην 

ενεργοποίηση του φαινομένου PAP και στην βελτίωση της απόδοσης στο σπριντ. 
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