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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Προπονητικές στρατηγικές μεγιστοποίησης της κωπηλατικής απόδοσης  

Περίληψη 

      Οι στρατηγικές μεγιστοποίησης της απόδοσης στοχεύουν στη καθυστερημένη 

ενίσχυση ώρες ή ημέρες πριν από τον αγώνα. Στην κωπηλασία, προτείνεται μια 

προπόνηση, χαμηλής έντασης και μεγάλης διάρκειας ή υψηλής έντασης και μικρής 

διάρκειας, στοχεύοντας στην ενίσχυση της απόδοσης την επόμενη ημέρα. Ωστόσο, η 

επίδραση αυτών των προγραμμάτων ενεργοποίησης, στην κωπηλασία μικρής διάρκειας 

και υψηλής έντασης, δεν έχει διερευνηθεί. Σκοπός της μελέτης ήταν να διερευνήσει την 

πιθανή καθυστερημένη ενίσχυση της επίδοσης στην κωπηλασία 500m, έπειτα από 

χαμηλής και υψηλής έντασης προπόνηση, 24 ώρες πριν από την μέγιστη κωπηλασία. Στη 

μελέτη συμμετείχαν 7 κωπηλάτες (5 άντρες και 2 γυναίκες, ηλικία: 20,5±1,25 ετών, 

σωματική μάζα: 77,4±12,3kg, ανάστημα: 1,81±0,125m). Στη συνέχεια, οι αθλητές 

κωπηλασίας ακολούθησαν μία προπονητική περίοδο 6 εβδομάδων, όπου 

πραγματοποίησαν 12 προπονητικές μονάδες με έμφαση στη μεγάλης διάρκειας 

προπόνηση, καθώς και προπονήσεις που αφορούσαν την απόδοση στα 500m. Στο τέλος 

των 6 εβδομάδων, η πειραματική διαδικασία περιλάμβανε την πρώτη ημέρα των 

μετρήσεων με την ανάλυση της σωματικής σύστασης μέσω DEXA. Έπειτα, με τυχαία 

σειρά, οι αθλητές/τριες πραγματοποίησαν είτε μέτρηση χρόνου στα 500m (χωρίς 

ενεργοποίηση, ελέγχου) σε κωπηλατοεργόμετρο και ακόμη δύο προπονήσεις 

ενεργοποίησης – μία χαμηλής και μία υψηλής έντασης – 24 ώρες πριν την αξιολόγηση της 

επίδοσης στα 500m. Η στατιστική ανάλυση έγινε με ανάλυση διακύμανσης με 

επαναλαμβανόμενες μετρήσεις, χρησιμοποιήθηκε ο συντελεστής συσχέτισης r-Pearson, 

ενώ το επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας καθορίστηκε σε p≤0,05. Στα αποτελέσματα, η 

παρέμβαση με χαμηλή είτε με υψηλή ένταση δεν προκάλεσαν στατιστικά σημαντική 

μείωση του χρόνου κωπηλασίας (-2,4±3,2% και -2,8%±3,4%, αντίστοιχα, p=0,240, 

η2=0,435). Ομοίως, δεν βρέθηκαν σημαντικές αλλαγές στη μέση καρδιακή συχνότητα, 

έπειτα από τις παρεμβάσεις (p=0,844, η2=0,065), ενώ η παραγόμενη ισχύς παρέμεινε 

αμετάβλητη (p=0,166, η2=0,513). Βρέθηκαν μέτριες προς μεγάλες συσχετίσεις ανάμεσα 
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στην άλιπη μάζα με τον χρόνο κωπηλάτισης (r = -0,738 – -0,636) και με την παραγόμενη 

ισχύ (r = 0,767 – 0,662). Ωστόσο, η άλιπη μάζα δεν είχε στατιστικά σημαντική συσχέτιση 

με την ποσοστιαία μεταβολή της επίδοσης. Τα αποτελέσματα αυτά δείχνουν ότι μια 

προπονητική μονάδα ενεργοποίησης, είτε χαμηλής είτε υψηλής έντασης, 24 ώρες πριν από 

την αξιολόγηση της επίδοσης στα 500m στην κωπηλασία, δεν θα ενισχύσει σημαντικά την 

απόδοση. Η άλιπη μάζα παρουσιάζει μέτρια συσχέτιση με την επίδοση, μολονότι δεν 

φαίνεται να σχετίζεται με τις ποσοστιαίες μεταβολές στη χρονική διάρκεια των 500m. 

Λέξεις κλειδιά: Κωπηλασία, επίδοση στα 500m, υψηλή ένταση, χρονομέτρηση. 
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ABSTRACT 

Ioanna Tsitsira 

Training strategies for maximizing rowing performance 

      Delayed potentiation effect refers to specific training strategies which aim to increase 

performance hours or days before competition. In rowing, it is suggested that a training 

session—either low-intensity and long-duration or high-intensity and short-duration—may 

enhance performance the following day. However, the effect of such activation protocols 

on sprint rowing has not been thoroughly investigated. The aim of this study was to 

investigate the potential delayed enhancement of 500m rowing performance following 

low- or high-intensity training performed 24 hours prior to testing. Seven rowers 

participated in the study (5 males and 2 females, age: 20.5±1.25 years, body mass: 

77.4±12.3 kg, height: 1.81±0.125 m). All athletes followed a 6-week training period, 

which included 12 training sessions focused on long-duration workouts and sessions aimed 

at improving 500m performance. At the end of the 6 weeks, participants underwent body 

composition analysis using DEXA. Then, athletes completed a 500m time trial on a rowing 

ergometer in a randomized order: a control trial, followed by two activation sessions—one 

low-intensity and one high-intensity—performed 24 hours before the performance 

evaluation Statistical analysis was conducted using repeated-measures ANOVA. Pearson’s 

correlation coefficient (r) was used, and the significance level was set at p≤0.05. Results 

showed that neither the low- nor high-intensity activation session induced a statistically 

significant reduction in rowing time (-2.4±3.2% and -2.8±3.4%, respectively, p=0.240, 

η²=0.435). Similarly, no significant changes were found in average heart rate post-

intervention (p=0.844, η²=0.065), and the power output remained unchanged (p=0.166, 

η²=0.513). Moderate to strong correlations were observed between lean body mass and 

rowing time (r = -0.738 to -0.636), as well as between lean mass and power output (r = 

0.767 to 0.662). However, lean body mass was not significantly associated with the 

percentage change in performance. These findings suggest that an activation session, 

whether low- or high-intensity, performed 24 hours before a 500m rowing test does not 

significantly enhance performance. Lean body mass does not seem to explain the training-

induced changes in 500m rowing time. 

 

 

 

Key words: Rowing, 500m performance, high intensity, timing. 
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Η κωπηλασία αποτελεί ένα άθλημα υψηλών απαιτήσεων, το οποίο συνδυάζει 

αερόβια και αναερόβια ικανότητα, μυϊκή δύναμη, τεχνική και συγχρονισμό. Ασκεί μεγάλο 

ποσοστό μυϊκών ομάδων ταυτόχρονα και χαρακτηρίζεται από υψηλή ενεργειακή 

απαίτηση, αποτελώντας μια από τις πιο πλήρεις μορφές φυσικής άσκησης. Ιδιαίτερη 

σημασία έχει η χρήση του κωπηλατοεργομέτρου (κλειστή κωπηλασία/indoor rowing), το 

οποίο επιτρέπει τη μέτρηση και αξιολόγηση της απόδοσης με ακρίβεια, χωρίς εξωτερικούς 

παράγοντες. Το κωπηλατοεργόμετρο χρησιμοποιείται ευρέως τόσο για προπόνηση, όσο 

και στη γενικότερη φυσική κατάσταση αθλητών και ασκουμένων, καθώς συνιστά έναν 

ασφαλή και αποτελεσματικό τρόπο ενεργοποίησης μεγάλων μυϊκών ομάδων με χαμηλή 

καταπόνηση των αρθρώσεων. Τα τελευταία χρόνια η κλειστή κωπηλασία, έχει αναδειχθεί 

μια σημαντική αγωνιστική περίοδο με παγκόσμιες διοργανώσεις, όπως το World rowing 

indoor championships με μεγάλο αριθμό συμμετοχών (Inghan et al., 2002).  

Λαμβάνοντας υπόψη τις υψηλές φυσιολογικές και τεχνικές απαιτήσεις του 

αθλήματος, είναι φανερό ότι η επίδοση στην κωπηλασία δεν εξαρτάται μόνο από τις 

ικανότητες, αλλά και από τη δομημένη και στοχευμένη προετοιμασία. Η σωστή 

προετοιμασία αποτελεί βασική προϋπόθεση για την ενίσχυση της απόδοσης, όχι μόνο στην 

κωπηλασία, αλλά και σε όλα τα αγωνιστικά αθλήματα. Ειδικότερα, στο πλαίσιο της 

αγωνιστικής προετοιμασίας, ενδιαφέρον παρουσιάζει η εφαρμογή προπονητικών 

προγραμμάτων προενεργοποίησης (priming). Πρόκειται για μια προπονητική στρατηγική 

κατά την οποία η εφαρμογή συγκεκριμένων προπονητικών προγραμμάτων ώρες και 

ημέρες πριν την αγωνιστική προσπάθεια ενεργοποιεί το νευρομυικό σύστημα και 

βελτιώνει την απόδοση.  

  

1.1 Προσδιορισμός του προβλήματος 

Η μεγιστοποίηση της αγωνιστικής απόδοσης στην κωπηλασία αποτελεί βασική 

επιδίωξη των προπονητών και των αθλητών σε όλα τα επίπεδα. Στο πλαίσιο αυτό, έχουν 

αναπτυχθεί στρατηγικές που εφαρμόζονται ώρες ή ημέρες πριν από έναν αγώνα, με σκοπό 

τη βελτίωση της νευρομυικής ετοιμότητας. Οι στρατηγικές αυτές, γνωστές και ως priming, 
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μπορούν να είναι είτε υψηλής έντασης και μικρής διάρκειας, είτε χαμηλής έντασης και 

μεγάλης διάρκειας. Παρότι η εφαρμογή τέτοιων πρωτοκόλλων έχει ερευνηθεί σε διάφορα 

αθλήματα (Panteli et al., 2024, Stavropoulos et al., 2025), τα ερευνητικά δεδομένα που 

αφορούν την κωπηλασία και ειδικά τα 500 μέτρα κλειστής κωπηλασίας παραμένουν 

περιορισμένα. Η έλλειψη τεκμηρίωσης δημιουργεί ερωτήματα για την 

αποτελεσματικότητα αυτών των προπονητικών στρατηγικών στην επίδοση σε αγωνίσματα 

μικρής διάρκειας, όπως είναι τα 500 μέτρα. Ως εκ τούτου, καθίσταται αναγκαία η 

διερεύνηση της επίδρασης διαφόρων τύπων ενεργοποίησης στην αγωνιστική απόδοση, 

προκειμένου να βελτιστοποιηθεί ο σχεδιασμός των προπονητικών μονάδων πριν από 

κρίσιμες αγωνιστικές προσπάθειες. 

 

1.2 Σκοπός της μελέτης 

Σκοπός της μελέτης ήταν να διερευνήσει την πιθανή καθυστερημένη ενίσχυση της 

αγωνιστικής επίδοσης σε αγώνισμα 500 μέτρων στο κωπηλατοεργόμετρο, έπειτα από την 

εφαρμογή δύο (2) διαφορετικών πρωτοκόλλων ενεργοποίησης: 1) χαμηλής έντασης και 

υψηλής διάρκειας και β) υψηλής έντασης και χαμηλής διάρκειας, που πραγματοποιήθηκαν 

24 ώρες πριν την χρονομέτρηση 500 μέτρων στην κωπηλασία. Μέσω της σύγκρισης των 

αποτελεσμάτων, επιχειρείται η εξαγωγή συμπερασμάτων που θα μπορούσαν να 

αξιοποιηθούν στον αγωνιστικό προγραμματισμό και την προετοιμασία των κωπηλατών. 

 

1.3 Σημασία της μελέτης 

Η συμβολή της παρούσας μελέτης έγκειται στην κάλυψη ενός κενού της 

υφιστάμενης βιβλιογραφίας, παρέχοντας ερευνητικά δεδομένα σχετικά με την εφαρμογή 

προπονητικών μονάδων ενεργοποίησης στην κωπηλασία. Οι προπονητές και οι αθλητές, 

με βάση τα ευρήματα της παρούσας έρευνας, ενδέχεται να καθορίσουν με μεγαλύτερη 

ακρίβεια το είδος και τον χρόνο εφαρμογής τέτοιων προπονητικών παρεμβάσεων, 

προκειμένου να εξασφαλίσουν την καλύτερη δυνατή απόδοση την ημέρα της αξιολόγησης 

ή του αγώνα. Επιπλέον, δεδομένης της ευρείας χρήσης του κωπηλατοεργομέτρου, τα 

αποτελέσματα έχουν εφαρμογή, όχι μόνο στο αγωνιστικό πλαίσιο, αλλά και στην 

ευρύτερη αξιολόγηση της φυσικής κατάστασης σε διαφορετικά περιβάλλοντα.   
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1.4 Οριοθετήσεις και Περιορισμοί 

 Στην συμμετείχαν άντρες και γυναίκες κωπηλάτες λόγω δυσκολίας εύρεσης 

περισσότερων ατόμων του ιδίου φύλου.   

 Οι μετρήσεις έγιναν σε στατικό κωπηλατοεργόμετρο, άρα τα αποτελέσματα ίσως 

να μην μπορούν αν γενικευτούν σε κωπηλάτες που αγωνίζονται σε εξωτερικό 

χώρο.  

 

1.5 Λειτουργικοί Ορισμοί 

Priming: προπόνηση ενεργοποίησης που ορίζεται ως μια προπονητική μονάδα που 

πραγματοποιείται λίγες ώρες ή έως και δύο ημέρες πριν από μια αγωνιστική προσπάθεια 

με στόχο την άμεση ενίσχυση της φυσιολογικής και ψυχολογικής ετοιμότητας του αθλητή.  

PAPE (post-activation performance enhancement): ονομάζεται ο μηχανισμός κατά τον 

οποίο δημιουργείται ένα ισχυρό ερέθισμα προπόνησης το οποίο προκαλεί την 

μακροπρόθεσμη αύξηση της ισχύος και της δύναμης.  

DXA (Dual-Energy X-ray Absorptiometry): είναι μια ακτινολογική μέθοδος που 

χρησιμοποιείται για την μέτρηση της σύστασης του σώματος, κυρίως της οστικής 

πυκνότητας, της λιπώδους και άλιπης μάζας. ένα μηχάνημα ποσοτικοποίησης της 

σύστασης του σώματος. 

Μέση καρδιακή συχνότητα: αντιστοιχεί στον μέσο αριθμό καρδιακών παλμών ανά λεπτό 

κατά τη διάρκεια της αγωνιστικής προσπάθειας. Η παράμετρος αυτή αντικατοπτρίζει το 

καρδιοαναπνευστικό φορτίο και αποτελεί δείκτη της έντασης με την οποία εργάζεται ο 

αθλητής. 

Παραγόμενη ισχύς: ορίζεται ως η μέση τιμή της δύναμης, μέτρηση σε Watt, που παράγεται 

από τον αθλητή καθ’όλη τη διάρκεια της κωπηλατικής προσπάθειας. Η ισχύς αυτή 

σχετίζεται τόσο με τη μυϊκή απόδοση, όσο και με τη συνολική τεχνική και φυσική 

κατάσταση του αθλητή. 
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1.6 Μηδενικές και Ερευνητικές Υποθέσεις 

Η παρούσα μελέτη διαμορφώθηκε με βάση ένα σύνολο μηδενικών και 

ερευνητικών υποθέσεων, οι οποίες αποσκοπούν στη διερεύνηση των επιδράσεων που 

μπορεί να έχει η προπόνηση ενεργοποίησης στην αγωνιστική απόδοση.  

Οι μηδενικές υποθέσεις (Η0) διατυπώνονται ως εξής:  

α) Η εφαρμογή προπονητικής μονάδας ενεργοποίησης, είτε χαμηλής, είτε υψηλής έντασης, 

24 ώρες πριν την δοκιμασία, δεν επιφέρει στατιστικά σημαντική διαφοροποίηση στην 

επίδοση των αθλητών στα 500 μέτρα.  

β) Δεν θα παρατηρηθούν στατιστικά σημαντικές μεταβολές στην μέση καρδιακή 

συχνότητα και στην παραγόμενη ισχύ έπειτα από τις προπονητικές παρεμβάσεις.  

Αντίστοιχα, οι ερευνητικές υποθέσεις (Η1) που εξετάζονται στη μελέτη είναι:  

α) Η εφαρμογή προπονητικής μονάδας ενεργοποίησης, είτε χαμηλής, είτε υψηλής έντασης, 

24 ώρες πριν την δοκιμασία, θα επιφέρει στατιστικά σημαντική βελτίωση στην επιφέρει 

στατιστικά σημαντική βελτίωση στην επίδοση των αθλητών στα 500 μέτρα.  

β) Οι παρεμβάσεις ενεργοποίησης θα επιφέρουν σημαντικές μεταβολές στη μέση 

καρδιακή συχνότητα και στην παραγόμενη ισχύ κατά την αγωνιστική προσπάθεια, 

υποδεικνύοντας αλλαγές στο φυσιολογικό προφίλ απόδοσης των αθλητών.   
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2. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

Η κωπηλασία αποτελεί άθλημα που απαιτεί υψηλό επίπεδο τεχνικής, δύναμης και 

καρδιοαναπνευστικής ικανότητας. Κατά την διάρκεια του αγώνα ενεργοποιούνται τόσο το 

αερόβιο, όσο και το αναερόβιο σύστημα, ανάλογα με την διάρκεια και την ένταση της 

προσπάθειας (Steinacker και Secher, 1993). Σε αντίθεση με πολλά άλλα αθλήματα, η 

κωπηλασία ενεργοποιεί σχεδόν το σύνολο των μυϊκών ομάδων του σώματος, τόσο στις 

σύγκεντρες, όσο και στις έκκεντρες φάσεις της μυϊκής συστολής. Ο μηχανισμός της 

κίνησης απαιτεί συντονισμένη συμμετοχή από τα άνω και κάτω άκρα, καθώς και έντονη 

εμπλοκή του κορμού, γεγονός που καταδεικνύει την υψηλή συνολική φυσική απαίτηση 

του αθλήματος (Cabrera et al., 2006). Ο συνδυασμός υψηλής αερόβιας ικανότητας και 

ικανότητας ταχύτητας θεωρείται ιδιαίτερα δύσκολος, γιατί ο αθλητής πρέπει να αναπτύξει 

μεγάλη ικανότητα στην παραγωγή ισχύος. Γενικότερα σε χαμηλής διάρκειας 

προγράμματα, αλλά και ειδικότερα στα 500 μέτρα, η απόδοση εξαρτάται από τη μέγιστη 

ισχύ και την δυναμική έναρξη. Η φάση της τελικής προετοιμασίας πριν από έναν αγώνα 

θεωρείται κρίσιμη για τη βελτιστοποίηση της απόδοσης. Σύμφωνα με τον Mujika & 

Padilla (2003), οι τελευταίες ημέρες πριν τον αγώνα πρέπει να συνδυάζουν μείωση όγκου 

προπόνησης, διατήρηση της προπονητικής έντασης και ενεργοποίηση του νευρομυϊκού 

συντονισμού, με στόχο τη μεγιστοποίηση της αγωνιστικής απόδοσης και την αποφυγή της 

υπερκόπωσης. Ιδιαίτερη σημασία έχει το είδος της προπόνησης που εφαρμόζεται κατά την 

προηγούμενη ημέρα ενός αγώνα. Έρευνες σε άλλα αθλήματα, αλλά και στην κωπηλασία, 

δείχνουν πως τέτοιες παρεμβάσεις, όταν εφαρμόζονται σωστά, μπορούν να προσφέρουν 

άμεση βελτίωση στην απόδοση (Harrison et al., 2019). Ωστόσο, η εφαρμογή αυτών των 

μεθόδων στα 500 μέτρα κωπηλασίας (indoor rowing) παραμένει ελλιπώς τεκμηριωμένη, 

με περιορισμένα δεδομένα.  

 

Οι προπονητικές στρατηγικές ενίσχυσης της επίδοσης περιλαμβάνονται στην 

περίοδο του φορμαρίσματος και δίνουν μια τελική ενίσχυση στην νευρομυϊκή λειτουργία 

των αθλητών ώστε να αποδώσουν τα μέγιστα στον επικείμενο αγώνα. Η θεωρία του 

Priming περιλαμβάνει προπονητικές μονάδες χαμηλής διάρκειας με υψηλή ένταση όμως, 
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που μπορούν να πραγματοποιηθούν ώρες έως και ημέρες πριν από τον σημαντικό αγώνα 

(5,5 – 48 ώρες) (Harrison et al., 2019). Οι προπονήσεις γενικά δεν υπερβαίνον τα 30 

λεπτά, παρακινούν τους ασκούμενους για μέγιστη προσπάθεια ενώ μπορεί να έχουν 

διαφορετικό περιεχόμενο όπως δύναμη, ταχύτητα ή εξειδικευμένη ενεργοποίηση σε κάθε 

άθλημα (Yule, 2014). Σε πολλές περιπτώσεις μάλιστα η τεχνική του Priming μπορεί να 

μην εφαρμοστεί σε αθλητές ή παίκτες που χρειάζονται περισσότερο την ξεκούραση. 

Αντίθετα, σε πολλές περιπτώσεις η τεχνική του priming μπορεί να εφαρμόζεται τακτικά 

πριν από αγώνες ώστε να νιώθει πιο έτοιμος ο αθλητής από σωματικής και ψυχολογικής 

πλευράς (Fry et al., 1995).  

 

Η βιολογική βάση πίσω από την ενισχυμένη απόδοση του Priming  έχει πολλά 

κοινά με την θεωρία της άμεσης ενίσχυσης της απόδοσης του PAPE. Πιο αναλυτικά, οι 

προτεινόμενοι μηχανισμοί του PAPE πιθανολογείται ότι σχετίζονται με μακροχρόνιες 

διαδικασίες όπως η αύξηση της θερμοκρασίας του μυός, η ροή αίματος και το περιεχόμενο 

νερού στον μυ, καθώς και η ενεργοποίηση του μυός. Επιπλέον, η αύξηση των 

κατεχολαμινών στο πλάσμα λόγω άσκησης και η αύξηση της διεγερσιμότητας των 

κινητικών μονάδων υψηλής τάξης έχουν προταθεί ως πιθανοί μηχανισμοί του PAPE, με 

τις επιδράσεις τους να διαρκούν τουλάχιστον 20 λεπτά μετά την προ-ενεργοποίηση 

(Wilson et al., 2013).  

Ωστόσο, στο priming έχουν προταθεί και ορμονικοί παράγοντες. Πιο 

συγκεκριμένα, μελέτη σε παίκτες ράγκμπι έδειξε ότι μα προπονητική μονάδα με 

αντιστάσεις 6 ώρες πριν τον αγώνα, μπορεί να συντηρήσει τα επίπεδα τεστοστερόνης στο 

αίμα σε αντίθεση με την προπόνηση ταχύτητας και την αποχή από την προπόνηση (Cook 

et al., 2006).  Αυτό μπορεί να ενισχύσει την απογευματινή απόδοση των παικτών κάτι 

όμως που φαίνεται να χάνεται όταν η ενεργοποίηση γίνεται 24 ώρες πριν από τον αγώνα 

(Zaras et al., 2022).  

Το priming φαίνεται να έχει θετική επίδραση σε πολλά ατομικά και ομαδικά 

αθλήματα (Harrison et al., 2019). Ωστόσο, αδιευκρίνιστο παραμένει κατά πόσο η 

στρατηγική ενεργοποίησης 24 ώρες πριν τον αγώνα μπορεί να ενισχύσει την επίδοση στην 

κωπηλασία ταχύτητας. Εμπειρικές γνώμες από προπονητές και αθλητές κωπηλάτες 
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έδειξαν ότι πριν από τον αγώνα συνήθως ακολουθείται μια προπονητική μονάδα υψηλής 

διάρκειας αλλά χαμηλής έντασης  ώστε να προκαλέσει καλύτερη ενεργοποίηση του 

αθλητή την επόμενη ημέρα στον αγώνα. Όμως, κάτι τέτοιο μπορεί να επηρεάσει αρνητικά 

τόσο τα ενεργειακά υποστρώματα των αθλητών όσο και την μελλοντική απόδοσή τους σε 

μια δοκιμασία ταχύτητας όπως τα 500 μέτρα. Έτσι, θα είχε σημαντικό προπονητικό 

ενδιαφέρων να διερευνηθεί η επίδραση μιας προπόνησης ενεργοποίησης είτε με χαμηλή 

ένταση και υψηλή διάρκεια είτε με υψηλή ένταση και χαμηλή διάρκεια  σε αθλητές 

κωπηλασίας.  

 

 

3. ΜΕΘΟΔΟΣ 

3.1 Δείγμα 

Το δείγμα της παρούσας έρευνας αποτέλεσαν επτά (7) κωπηλάτες, εκ των οποίων πέντε 

(Ν=5) ήταν άνδρες και δύο (Ν=2) γυναίκες. Όλοι και όλες ήταν φοιτητές και φοιτήτριες 

στο Τ.Ε.Φ.Α.Α Κομοτηνής. Η μέση ηλικία των συμμετεχόντων ήταν 20,5 ± 1,25 έτη, με 

μέση σωματική μάζα 77,4 ± 12,3 kg και μέσο ανάστημα 1,81 ± 0,125 m. Τα κριτήρια 

συμμετοχής των αθλητών/τριων περιλάμβαναν να είναι μεγαλύτεροι των 18 ετών, να είναι 

σε καλή κατάσταση, να μην έχουν μυοσκελετικά προβλήματα υγείας και να είναι αθλητές 

και αθλήτριες κωπηλασίας. Όλοι οι συμμετέχοντες ενημερώθηκαν εκ των προτέρων για 

τους στόχους της μελέτης και υπέγραψαν έντυπο συγκατάθεσης συμμετοχής. 

Ενημερώθηκαν ότι μπορούσαν να αποχωρήσουν από τη μελέτη οποιαδήποτε στιγμή χωρίς 

συνέπειες.  

 

3.2 Ερευνητικός σχεδιασμός - διαδικασία  

Οι συμμετέχοντες επισκέφτηκα το εργαστήριο αρχικά ώστε αν λάβουν οδηγίες για τον 

σκοπό της μελέτης. Έπειτα, υπέγραψαν το έντυπο συγκατάθεσης και ξεκίνησαν την 

προπονητική περίοδο των 6 εβδομάδων ώστε να εξοικειωθούν με το κωπηλατοεργόμετρο 

αλλά και να προπονηθούν για την υψηλής έντασης ταχύτητα των 500 μέτρων. Πρακτικά, 

αυτό έγινε καθώς στην Κομοτηνή δεν υπάρχει εγκατάσταση για προπόνηση των αθλητών 
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και αθλητριών κωπηλασίας. Άρα, κρίθηκε σκόπιμο να γίνει ένας μεσόκυκλος προπόνησης 

ώστε να προετοιμαστούν καλύτερα για την πειραματική διαδικασία. Μετά από τις 6 

εβδομάδες προπόνησης οι συμμετέχοντες  προσήλθαν στο εργαστήριο όπου και 

πραγματοποιήθηκε η ανάλυση σωματικής σύστασης με μηχάνημα DEXA (Dual-Energy 

X-ray Absorptiometry). Έπειτα, οι συμμετέχοντες με τυχαία σειρά ακολούθησαν είτε την 

ενεργοποίηση υψηλής διάρκειας χαμηλής έντασης, είτε την ενεργοποίηση χαμηλής 

διάρκειας υψηλής έντασης, είτε καθόλου ενεργοποίηση που αποτέλεσε την συνθήκη 

ελέγχου. Ακριβώς 24 ώρες μετά τις συνθήκες ακολούθησε η ατομική χρονομέτρηση στο 

κωπηλατοεργόμετρο. Η πειραματική διαδικασία παρουσιάζεται στον πίνακα 1.  

ΕΠΙΣΚΕΨΕΙΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ 

1η  Ενημέρωση 

συμμετεχόντων 

Έντυπο συγκατάθεσης  

2η  - 13η  Ολοκλήρωση 12 

προπονητικών μονάδων  

6 εβδομάδες  

14η  Control Test (500m) Μέγιστη προσπάθεια στο 

κωπηλατοεργόμετρο, χωρίς 

παρέμβαση 

15η  Παρέμβαση 1η  

(χαμηλή ένταση-μεγάλη 

διάρκεια) 

Εκτέλεση πρώτου 

πρωτοκόλλου άσκησης  

16η  500 μέτρα μέγιστη 

προσπάθεια  

24 ώρες μετά την παρέμβαση 

στο κωπηλατοεργόμετρο 

17η  Παρέμβαση 2η  (υψηλή 

ένταση-μικρή διάρκεια) 

Εκτέλεση δεύτερου 

πρωτοκόλλου άσκησης  

18η  500 μέτρα μέγιστη 

προσπάθεια 

24 ώρες μετά την παρέμβαση 

στο κωπηλατοεργόμετρο 
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3.3 Προπόνηση 

Μετά την πρώτη επίσκεψη και την αρχική εξοικείωση των συμμετεχόντων με το 

πρωτόκολλο της έρευνας, η διαδικασία συνεχίστηκε και χωρίστηκε σε δύο (2) κύριες 

φάσεις:  

3.3.1 Φάση Α - Περίοδος προπονητικής διαδικασίας (6εβδομαδες) 

Πριν την πειραματική διαδικασία, οι αθλητές συμμετείχαν σε μια περίοδο έξι (6) 

εβδομάδων προπόνησης, η οποία περιελάμβανε συνολικά δώδεκα (12) προπονητικές 

μονάδες σε ελεγχόμενο περιβάλλον, στο κωπηλατοεργόμετρο. Οι προπονήσεις 

διαφοροποιούνταν ως προς την ένταση (χαμηλή και υψηλή), αποστάσεις που κυμαίνονταν 

από 250m έως 4000m. Σκοπός ήταν η προσαρμογή των συμμετεχόντων στο ερευνητικό 

πλαίσιο και στις συνθήκες διαδικασίας μέτρησης. 

3.3.2 Φάση Β - πειραματική διαδικασία (2 εβδομάδες)  

Η πειραματική διαδικασία πραγματοποιήθηκε στο εργαστήριο της προπονητικής 

του Τ.Ε.Φ.Α.Α. Δημοκρίτειου Πανεπιστημίου Θράκης υπό σταθερές συνθήκες 

θερμοκρασίας.  

Η διαδικασία περιελάμβανε 3 διαφορετικά πρωτόκολλα άσκησης (με τυχαία 

σειρά), 24 ώρες πριν από την δοκιμασία των 500 μέτρων με διαφορά τουλάχιστον 4 

ημερών. Πιο συγκεκριμένα, οι συμμετέχοντες πραγματοποίησαν την πρώτη παρέμβαση 

χαμηλής έντασης και μεγάλης διάρκειας ενεργοποίηση που περιλάμβανε 4000 μέτρα 

σταθερ΄ςη κωπηλασίας και 24 ώρες αργότερα, την ίδια ώρα με την προηγούμενη ημέρα, 

επέστρεψαν στο εργαστήριο για να εκτελέσουν την δοκιμασία των 500 μέτρων στο 

κωπηλατοεργόμετρο, δίνοντας την μέγιστη δυνατή προσπάθεια (συνθήκες αγώνα).  

Μετά την ολοκλήρωση αυτής της διαδικασίας και την πάροδο επτά 4 ημερών, 

πραγματοποιήθηκε η δεύτερη παρέμβαση, η οποία χαρακτηριζόταν από υψηλής έντασης 

και μικρής διάρκειας ενεργοποίησης και περιλάμβανε 500 μέτρα μέγιστης κωπηλασίας 

όπου και σε αυτή την περίπτωση, 24 ώρες αργότερα και την ίδια ώρα, οι συμμετέχοντες 

εκτέλεσαν πάλι τη δοκιμασία των 500 μέτρων, υπό τις ίδιες συνθήκες. Τέλος, μετά από 4 

ημέρες οι συμμετέχοντες απλά εκτέλεσαν μια μέγιστη κωπηλάτιση 500 μέτρων που 
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λειτούργησε σαν τη συνθήκη ελέγχου. Όλες οι δοκιμασίες και οι προπονητικές 

παρεμβάσεις πραγματοποιήθηκαν σε κωπηλατοεργόμετρο Concept 2 (εικόνα 1), την ίδια 

ώρα της ημέρας και στις ίδιες συνθήκες θερμοκρασίας. ενώ κατά την διάρκεια τους 

καταγράφηκαν οι εξής μεταβλητές: χρόνος κάλυψης της απόστασης, μέση παραγόμενη 

ισχύ (Watt) και μέση καρδιακή συχνότητα (bpm).  

 

 

   

Εικόνα 1: Τεχνική εκτέλεσης: Άρπαγμα (catch) –  Οδήγημα (drive) – Τελειωμα (finish) 

 

 

3.4 Εργαλεία μέτρησης  

Για την μελέτη χρησιμοποιήθηκαν το κωπηλατοεργόμετρο Concept 2 με σύστημα 

καταγραφής χρόνου και ισχύος, το DEXA (Dual - energy X-ray Absorptiometry), που 

χρησιμοποιήθηκε για την αξιολόγηση της σύστασης σώματος (άλιπη και λιπώδης μάζα), ο 

παλμογράφος που χρησιμοποιήθηκε για την καταγραφή της καρδιακής συχνότητας κατά 

την διάρκεια των παρεμβάσεων και των 500m (Polar).   

3.5 Στατιστική ανάλυση  

Ή στατιστική ανάλυση δεδομένων πραγματοποιήθηκε με χρήση λογισμικού SPSS. 

Συγκεκριμένα χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις 

(Repeated Measures ANOVA) για τη σύγκριση των επιδόσεων των συμμετεχόντων στις 

τρεις συνθήκες (control, χαμηλή και υψηλή ένταση). Για την εκτίμηση της σχέσης μεταξύ 

της άλιπης μάζας σώματος και των μεταβλητών απόδοσης (χρόνος 500m και ισχύς) 



20 
 

εφαρμόστηκε ο συντελεστής συσχέτισης Pearson (r). Το επίπεδο στατιστικής 

σημαντικότητας ορίστηκε στο p<= 0,05. 

 

4. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Η εφαρμογή προπονητικών πρωτοκόλλων χαμηλής και υψηλής έντασης δεν 

οδήγησε σε στατιστικά σημαντική μεταβολή του χρόνου κωπηλασίας στα 500 μέτρα. 

Συγκεκριμένα, παρατηρήθηκε μείωση της επίδοσης κατά -2,4% ± 3,2% για το 

πρωτόκολλο χαμηλής έντασης και -2,8% ± 3,4% για το πρωτόκολλο υψηλής έντασης, 

χωρίς όμως στατιστική σημαντικότητα ( p = 0,240, η2 = 0,435, σχήμα 1). Αντίστοιχα, η 

μέση καρδιακή συχνότητα παρέμεινε αμετάβλητη μεταξύ των μετρήσεων (p = 0,844, η2 = 

0,065), ενώ και η παραγόμενη μέση ισχύς δεν παρουσίασε σημαντικές διαφορές (p = 

0,166, η2 = 0,513, Σχήμα 2).  

 

Σχήμα 1: Αλλαγές στην προσπάθεια των 500 μέτρων  
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 Σχήμα 2: Αλλαγές στην παραγόμενη ισχύ 

 

Επιπλέον, εντοπίστηκαν μέτριες έως υψηλές αρνητικές συσχετίσεις μεταξύ άλιπης 

σωματικής μάζας και του χρόνου κωπηλασίας (r = -0,738 έως -0,636), καθώς και θετικές 

συσχετίσεις με την παραγόμενη ισχύ (r = -0,662 έως -0,767). Παρόλα αυτά, δεν 

διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική συσχέτιση μεταξύ άλιπης μάζας και της ποσοστιαίας 

μεταβολής στην επίδοση (p < 0,05).  

 

 

 

5. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Η παρούσα μελέτη είχε ως στόχο να διερευνήσει την επίδραση δύο διαφορετικών 

μορφών προενεργοποίησης χαμηλής έντασης/μεγάλης διάρκειας και υψηλής 

έντασης/μικρής διάρκειας στην απόδοση αθλητών και αθλητριών της κωπηλασίας κατά τη 

διάρκεια κωπηλάτισης 500 μέτρων σε κωπηλατοεργόμετρο, όταν αυτές εφαρμόζονται 24 

ώρες πριν την προσπάθεια. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι καμία από τις δύο μορφές 
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ενεργοποίησης δεν οδήγησε σε στατιστικά σημαντική βελτίωση στην επίδοση των 

συμμετεχόντων. Πιο συγκεκριμένα, οι μέσες ποσοστιαίες μεταβολές της επίδοσης ήταν -

2,4% για την παρέμβαση χαμηλής ένταση και -2,8 για την παρέμβαση υψηλής έντασης, 

διαφορές που δεν κρίθηκαν στατιστικά σημαντικές. Ωστόσο, η απουσία στατιστικής 

σημαντικής διαφοράς δεν πρέπει να οδηγήσει σε απόλυτα συμπεράσματα αναφορικά με 

την πρακτική αξία αυτών των διαφορών. Σε αγωνιστικά πλαίσια υψηλού επιπέδου, ακόμη 

και μικρές αποκλίσεις στην επίδοση, της τάξεως του 2-3%, δύνανται να καθορίσουν την 

έκβαση ενός αγώνα, ιδίως σε μικρές αποστάσεις όπως είναι τα 500 μέτρα. Επομένως, οι 

προπονητές καλούνται να αξιολογούν τα ποσοτικά και ποιοτικά χαρακτηριστικά κάθε 

παρέμβασης και να σταθμίζουν όχι μόνο τη στατιστική, αλλά και την πρακτική σημασία 

των ευρημάτων. 

Επιπλέον, ένα ακόμα σημαντικό εύρημα της παρούσας μελέτης αφορά τη 

συσχέτιση της άλιπης μάζας σώματος με την απόδοση στη στα 500 μέτρα. Συγκεκριμένα, 

βρέθηκε ότι η μεγαλύτερη άλιπη μάζα σχετίζεται θετικά με την επίδοση. Γεγονός που 

συνάδει με προηγούμενα ευρήματα της βιβλιογραφίας τα οποία καταδεικνύουν την 

καθοριστική σημασία της μυϊκής μάζας στην παραγωγή ισχύος και στη διατήρηση υψηλών 

επιπέδων απόδοσης κατά την διάρκεια αγωνιστικής προσπάθειας σε εργομετρικές 

δοκιμασίες (Haraldsdottir et al., 2022). Ωστόσο, η άλιπη μάζα δεν φάνηκε να σχετίζεται με 

τις ποσοστιαίες μεταβολές της απόδοσης μετά τις διαφορετικές μορφές ενεργοποίησης, 

γεγονός που υποδεικνύει πως η σωματική σύσταση, αν και αποτελεί σημαντικό παράγοντα 

της γενικής απόδοσης, δεν επηρεάζει την ανταπόκριση ενός ατόμου σε προπονητικές 

παρεμβάσεις σύντομου χρονικού διαστήματος, όπως αυτές που εξετάστηκαν.    

Αξίζει επίσης να σημειωθεί πως το δείγμα της μελέτης περιελάμβανε τόσο άνδρες, 

όσο και γυναίκες αθλητές/τριες, γεγονός που ενδέχεται να επηρεάσει τη στατιστική ισχύ 

των αποτελεσμάτων, δεδομένων των φυσιολογικών διαφορών μεταξύ των φύλων όσον 

αφορά την παραγωγή ισχύος, την αποδοτικότητα της κίνησης και την κατανομή της 

μυϊκής μάζας. Εξίσου σημαντική είναι και η παρατήρηση ότι το μέγεθος του δείγματος 

ήταν περιορισμένο, κάτι που αποτελεί εγγενή περιορισμό της μελέτης. Αυτό αναδεικνύει 
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την ανάγκη για μελλοντικές μελέτες με μεγαλύτερο βαθμό συμμετεχόντων και διαχωρισμό 

ανά φύλο και επίπεδο απόδοσης. 

Η επιστημονική βιβλιογραφία καταγράφει ευρήματα που ενισχύουν τη θετική 

επίδραση της προπόνησης προενεργοποίησης στην απόδοση σε διάφορα αθλήματα, ιδίως 

όταν αυτή εφαρμόζεται μελετημένα, ενσωματωμένη στο γενικό προπονητικό πλάνο 

(Harrison et al., 2019). Ωστόσο, τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης, δείχνουν ότι 

στην περίπτωση της αγωνιστικής κωπηλασίας σε εργομετρική δοκιμασία μέγιστης έντασης 

(500μέτρα), η επίδραση αυτή δεν είναι δεδομένη. Επομένως, η χρήση τέτοιων 

προπονητικών στρατηγικών θα πρέπει να προσαρμόζεται ατομικά και να ελέγχεται 

εμπειρικά, με βάση τις ανάγκες, την προπονητική εμπειρία, τη φυσιολογική κατάσταση 

και τα χαρακτηριστικά του κάθε αθλητή/τριας. 

5.1 Συμπεράσματα 

Συνοψίζοντας, η παρούσα μελέτη καταλήγει στο συμπέρασμα ότι η προπονητική 

ενεργοποίηση 24 ώρες πριν από αγωνιστική δοκιμασία 500 μέτρων δεν επέφερε 

στατιστικά σημαντική βελτίωση στην απόδοση, ανεξαρτήτως της ένταση και της διάρκειας 

της προπόνησης. Παρ’ όλα αυτά, οι μικρές ποσοστιαίες μειώσεις που παρατηρήθηκαν 

μπορούν να αποκτήσουν ουσιαστική σημασία στο ανταγωνιστικό πλαίσιο. Επιπλέον, 

διαφαίνεται ότι η άλιπη μάζα σώματος σχετίζεται με τη γενική απόδοση, αλλά όχι με την 

ανταπόκριση στην προπονητική παρέμβαση. Για τον λόγο αυτό, προτείνεται η 

εξατομικευμένη εφαρμογή στρατηγικών ενεργοποίησης, βασισμένη σε δεδομένα 

αξιολόγηση και ενταγμένη στη συνολική προπονητική διαδικασία. 

 

6. ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ 

Τα ευρήματα της παρούσας έρευνας παρέχουν σημαντικές πληροφορίες για την 

εφαρμογή τους στην προπονητική της κωπηλασίας, αλλά και γενικότερα στον αθλητισμό. 

Αρχικά, τα αποτελέσματα υποδεικνύουν ότι τα πρωτόκολλα άσκησης που αξιολογήθηκαν 

μπορούν να συμβάλουν στη βελτίωση της απόδοσης σε αγωνιστικές δοκιμασίες, γεγονός 

που επιτρέπει την στοχευόμενη προπόνηση των αθλητών με σκοπό την αύξηση της 
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παραγόμενης ισχύος και τη βελτίωση της καρδιακής συχνότητας. Επιπλέον, οι προπονητές 

και οι αθλητές μπορούν να ενσωματώσουν τα πρωτόκολλα που εξετάστηκαν στην 

παρούσα μελέτη ως μέρος της προετοιμασίας τους, ιδιαίτερα στις φάσεις προαγωνιστικής 

περιόδου όπου απαιτείται βελτίωση της εκρηκτικής δύναμης και της αντοχής στην 

ταχύτητα. Η γνώση των επιπτώσεων των συγκεκριμένων παρεμβάσεων στην παραγόμενη 

ισχύ προσφέρει πολύτιμη πληροφορία για την παρακολούθηση και την προσαρμογή της 

προπόνησης με βάση τα ατομικά χαρακτηριστικά των αθλητών. Τέλος είναι σημαντικό να 

ληφθούν υπόψη οι περιορισμοί της μελέτης και οι προϋποθέσεις ορθής εφαρμογής των 

προτεινόμενων πρωτοκόλλων, ώστε να διασφαλιστεί η αποτελεσματικότητα τους και η 

ασφάλεια των αθλητών. Συνοψίζοντας φαίνεται πως η έρευνα προσφέρει πρακτικές 

κατευθύνσεις και εργαλεία που μπορούν να αξιοποιηθούν στην καθημερινή προπονητική 

διαδικασία, συμβάλλοντας στην βελτίωση της απόδοσης και της υγείας των αθλητών.  
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