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Σχέση δύναμης - ταχύτητας
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Αντοχή στην ταχυδύναμη

ΤαχυδύναμηΤαχυδύναμη ΑντοχήΑντοχή

Αντοχή στη ταχυδύναμηΑντοχή στη ταχυδύναμη

Η ικανότητα να αντέχει κανείς στην επανάληψη
ταχυδυναμικών κινήσεων για μεγάλη χρονική

διάρκεια.
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ΕΝΕΡΓΕΙΑ

Η προπόνηση ταχυδύναμης είναι σχεδόν
αποκλειστικά αναερόβια και χρησιμοποιεί το
ενεργειακό σύστημα της φωσφοκρεατίνης.
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Προπόνηση ταχύτητας
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Πορεία ανάπτυξης της ταχύτητας σε
διάφορα αθλήματα
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Μορφές

Ταχύτητα αντίδρασης: χρόνος αντίδρασης, ταχύτητα

αντίδρασης.

Ταχύτητα ενέργειας: άκυκλη ταχύτητα, ταχύτητα

μεμονωμένης κίνησης.

Ταχύτητα συχνότητας : κυκλική ταχύτητα



Σύνθετες μορφές ταχύτητας

Ταχυδύναμη

Αντοχή στην ταχυδύναμη

Αντοχή στην ταχύτητα

Αντοχή στο σπριντ
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Σύνθετες ή επιλεκτικές αντιδράσεις

Η απάντηση δίνεται από τον αθλητή μετά από
εκτίμηση του ερεθίσματος και της κατάστασης
που επικρατεί.

 Συνήθως απαιτούνται περισσότερες από μια
απαντήσεις ή πραγματοποιούνται αντιδράσεις σε
περισσότερα και μερικές φορές μη προβλέψιμα
ερεθίσματα.

 Ο αθλητής καλείται να επιλέξει από έναν
μεγαλύτερο αριθμό πιθανών αντιδράσεων την πιο
κατάλληλη (αθλοπαιδιές κ.α.).

 Όσο πιο έμπειρος είναι ο αθλητής τόσο πιο
γρήγορα αντιδρά - ικανότητα πρόβλεψης.



Ικανότητα πρόβλεψης
Η ικανότητα πρόβλεψης διευκολύνει τον εγκέφαλο στην
επιλογή της καταλληλότερης αντίδρασης.
Για παράδειγμα ο αμυντικός (Α) σε άμυνα σε παίκτη που
επιτίθεται (Ε). Ο Α δε βλέπει μόνο την μπάλα, αλλά
επεξεργάζεται και άλλες πληροφορίες όπως
συγκεκριμένες κινήσεις (ρεπερτόριο) του Ε, η τακτική
που ακολουθεί ο Ε, τη θέση του Ε τη συγκεκριμένη
στιγμή κ.α. Με τον τρόπο αυτό ο έμπειρος παίκτης
μπορεί από την αρχή να περιορίσει τον αριθμό των
πιθανών αντιδράσεων στις λίγες πραγματικά
κατάλληλες. Απαραίτητη προϋπόθεση για τα παραπάνω
είναι η ύπαρξη αγωνιστικών εμπειριών.
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Ειδική εξάσκηση σύνθετων αντιδράσεων

Ο αποτελεσματικότερος τρόπος για τη
μεγιστοποίηση της απόδοσης είναι η
διεξαγωγή εξειδικευμένων αγωνιστικών
καταστάσεων στην προπόνηση:

 Ικανότητα έγκαιρης αντίληψης του αντιπάλου
και διατήρηση της οπτικής επαφής.

 Ικανότητα πρόβλεψης.
 Στοχευμένη αύξηση των απαιτήσεων στην

ταχύτητα αντίληψης και σε άλλα στοιχεία.



Πως βελτιώνεται η δρομική
ταχύτητα στις αναπτυξιακές

ηλικίες;

• ΄Αμεσα
• ΄Εμμεσα
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Προπονητικά περιεχόμενα

Περιεχόμενα άμεσης βελτίωσης:
Δρομικές ασκήσεις-μετακινήσεις για

μέγιστη ταχύτητα και συχνότητα
κίνησης.

Περιεχόμενα έμμεσης βελτίωσης:
Δύναμη, ταχυδύναμη, δρομικές ασκήσεις

με αντίσταση.
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΄Αμεσα

 Δρομικές ασκήσεις σε αποστάσεις
10-20m.

 Ασκήσεις TKD με και χωρίς την
μπάλα όταν εκτελούνται με τη
μέγιστη δυνατή ταχύτητα.
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Επίπεδο γαλακτικού οξέος στο αίμα μετά από
σπριντ για διάφορες αποστάσεις (Hellwig et al., 1988)

=τεστ
=αγώνας
=πολύ έντονη διαφορά
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΄Εμμεσα

 Βελτίωση της τεχνικής τρεξίματος.
 Προοδευτική ανάπτυξη των

φυσικών ικανοτήτων που
επηρεάζουν την ταχύτητα.

- Δύναμη: μέγιστη δύναμη,
ταχυδύναμη

- Κινητικότητα των αρθρώσεων



Τεχνική Τρεξίματος



ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΒΑΣΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΤΗΣ
ΤΕΧΝΙΚΗΣ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ

ΓΝΩΡΙΖΕΙ ΚΑΙ ΝΑ ΕΦΑΡΜΟΖΕΙ ΕΝΑΣ
ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ;



ΒΑΣΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ
ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ

• Τρέξιμο στο μπροστινό μέρος του πέλματος
(στα δάχτυλα)

• Σταθερή θέση σώματος, χεριών, κεφαλιού

• Ώθηση ποδιών

• Φτέρνες στους γλουτούς, σήκωμα γονάτων

• Αρμονική και συγχρονισμένη κίνηση χεριών



ΘΑ ΕΞΑΣΚΕΙ Ο ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ ΟΛΑ ΤΑ
ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΤΕΧΝΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ

ΤΑΥΤΟΧΡΟΝΑ Η ΘΑ ΑΚΟΛΟΥΘΕΙ ΜΙΑ
ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΗ ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΗ ΣΕΙΡΑ;



Mεθοδολογική σειρά ανάπτυξης των
στόχων τεχνικής

• Τρέξιμο στα δάκτυλα.
• Σταθερή θέση σώματος, χεριών,

κεφαλιού.
• Ώθηση ποδιών.
• “Φτερνισμός”, σήκωμα γονάτου.
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Φτερνισμοί
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ΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΡΟΣΕΧΕΙ Ο
ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ;



Σημεία παρατήρησης

• Τοποθέτηση των ποδιών σε ευθεία
• συγχρονισμός χεριών-ποδιών
• φτερνισμός μέχρι τους γλουτούς
• σωστή δρομική γωνία



Τοποθέτηση των
πελμάτων κατά το
τρέξιμο



Κλίση του κορμού κατά το τρέξιμο



ΣΕ ΠΟΙΑ ΗΛΙΚΙΑ ΞΕΚΙΝΑ Ο ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ
ΤΗΝ ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ;



ΗΛΙΚΙΑ ΕΝΑΡΞΗΣ ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ
ΚΑΙ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΤΗΣ ΔΡΟΜΙΚΗΣ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ

Δεν υπάρχουν συγκεκριμένες ηλικίες.
Η εκμάθηση της τεχνικής τρεξίματος
ξεκινά με την έναρξη της
συστηματικής προπόνησης στα
μαχητικά αθλήματα.
Η βελτίωση της ταχύτητας με
δρομικές ασκήσεις (15-40m)
μέγιστων εντάσεων ξεκινά αφού έχει
επιτευχθεί ένα καλό επίπεδο τεχνικής.



ΣΥΧΝΑ ΛΑΘΗ
ΛΑΘΟΣ ΔΙΟΡΘΩΣΗ

Τρέξιμο στις φτέρνες • Περπάτημα στα δάκτυλα
• Σπριντ με έμφαση το τρέξιμο στα

δάκτυλα.

Έντονες στροφές του κορμού
αριστερά-δεξιά

• Έμφαση να μη «σταυρώνουν»
τα χέρια κατά το τρέξιμο.

• Σκίπιγκ χαμηλό-μεσαίο

Σκυφτός- «μαζεμένος» στο τρέξιμο Το βλέμμα μπροστά. Όχι «ψάξιμο
κέρματος»!!

Μικρός διασκελισμός • Ενδυνάμωση με αλτικές
• Ψηλό σκίπιγκ
• Φτερνισμός

Τρέξιμο με τα πέλματα προς τα έξω Περπάτημα αρχικά και μετά τρέξιμο
πάνω σε γραμμή με έλεγχο
πατήματος (σε ευθεία).



Πως βελτιώνεται η ταχύτητα κινήσεων
στο TAE KWON DO

‘Αμεσα: με ταχυδυναμικές κινήσεις TAE
KWON DO, επομένως  με προπόνηση
ταχυδύναμης.
Έμεσσα: με προπόνηση δρομικής
ταχύτητας και με προπόνηση δύναμης.



Αξιολόγηση της
ταχύτητας



Ταχύτητα αντίδρασης-ενέργειας



Ταχύτητα αντίδρασης-ενέργειας

MVI_0760.MOV

MVI_0877.MOV



Δρομική ταχύτητα 5 και 20m



Επιδόσεις στη δρομική ταχύτητα

Μέγιστη δρομική ταχύτητα
Άνδρες:
4,42 - 4,81s (30m)
Γυναίκες:
3,6 - 3,81s (20m)

Sadowski et al., 2012; Markovic et al., 2005.



Διαφορές μεταξύ αθλητών

Οι αθλητές που κατέκτησαν μετάλλιο σε υψηλού
επιπέδου αγώνες εμφάνισαν:

Υψηλότερες τιμές δρομικής ταχύτητας στα 20 και 30m.
Markovic et al., 2005; Sadowski et al., 2012a.


