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Nο. 1, σελ. 39-45, 1996. Tριανταένα καλαθοσφαιριστές χωρίστηκαν σε τρεις οµάδες, 
µία ελέγχου (n=9) και δύο πειραµατικές, που υποβλήθηκαν αντίστοιχα σε 
εξειδικευµένη (n=12) και µεικτή (n=9) προπόνηση, για να αξιολογηθεί η 
αποτελεσµατικότητα των προπονητικών αυτών µεθόδων ως προς τις βιολογικές 
προσαρµογές, την τεχνική ικανότητα και την τακτική συµπεριφορά υπο αγωνιστικές 
συνθήκες. Oι πειραµατικές οµάδς προπονήθηκαν επί έξι εβδοµάδες µε καθηµερινές 
προπονήσεις δύο ωρών. Όλοι οι δοκιµαζόµενοι υποβλήθηκαν σε εργαστηριακές και 
τεχνικές δοκιµασίες και συµµετείχαν σε πρωτάθληµα καλαθοσφαίρισης πριν και µετά 
την προπονητική περίοδο. Aπό τη στατιστική ανάλυση των δεδοµένων φαίνεται ότι σε 
καµιά παράµετερο που µετρήθηκε δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σηµαντική διαφορά 
µεταξύ των οµάδων µεικτής προπόνησης και ελέγχου. Aντίθετα, διαπιστώθηκε 
σηµαντική διαφορά της οµάδας εξειδικευµένης προπόνησης από την οµάδα ελέγχου 
ως προς τη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου, την εκρηκτική δύναµη, την ευστοχία, τον 
ελιγµό µε τη µπάλα, τη µεταβίβαση και την αµυντική µετατόπιση. Συµπερασµατικά, 
φαίνεται ότι η εξειδικευµένη προπόνηση είναι αποτελεσµατικότερη από τη µεικτή, 
όταν γίνεται για έξι εβδοµάδες κατά την προαγωνιστική περίοδο και βελτιώνει 
σηµαντικά α) τη µέγιστη µεταβολική δραστηριότητα, β) τη νευροµυϊκή απόδοση, γ) 
την τεχνική ικανότητα και δ) την τεχνική συµπεριφορά υπο αγωνιστικές συνθήκες.  
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Ένα ερώτηµα µεγάλης θεωρητικής και πρακτικής σηµασίας είναι µε ποιες 
προπονητικές µεθόδους µεγιστοποιούνται οι βιολογικές και τεχνικές 
ικανότητες των καλαθοσφαιριστών. Στη σχετική βιβλιογραφία υπάρχει πλήθος 
προπονητικών µεθόδων, που αναφέρονται κυρίως σε ατοµικά αθλήµατα, ενώ 
για οµαδικά αθλήµατα και συγκεκριµένα για την καλαθοσφαίριση η σχετική 
τεκµηρίωση είναι περιορισµένη. Οι προπονητές όµως χρησιµοποιούν µεθόδους 
εµπειρικής προσέγγισης που είναι γενικά αποδεκτές και υπάγονται σε δύο 
κατηγορίες. Η µία περιλαµβάνει µεθόδους µεικτής προπόνησης, που 
αποβλέπουν αφενός στη βελτίωση συγκεκριµένων βιολογικών ικανοτήτων µε 
αµιγείς µεθόδους φυσικής κατάστασης (δρόµους, βάρη κ.λ.π) και αφετέρου 
στην ανάπτυξη των τεχνικών και τακτικών ικανοτήτων των παικτών. Η άλλη 
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περιλαµβάνει µεθόδους ενιαίας προπόνησης, που στοχεύουν στην ταυτόχρονη 
βελτίωση τόσο των βιολογικών όσο και των τεχνικών και τακτικών ικανοτήτων 
των παικτών µε εξειδικευµένη προπόνηση καλαθοσφαίρισης (Cooper and 
Siedentop 1969, Deltow et al. 1984, Smith et al. 1981, Wooden 1966). 

Σκοπός της ερευνάς αυτής ειναι η αξιολόγηση αποτελεσµατικότητας δύο 
αντιπροσωπευτικών µεθόδων, της µεικτής και εξειδικευµένης προπόνησης, µε 
βάση βιολογικές προσαρµογές και τεχνική ικανότητα. 

 
ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 
∆οκιµαζόµενοι. Τριανταένα καλαθοσφαιριστές χωρίστηκαν σε τρεις 

οµάδες, την οµάδα ελέγχου (n=9) και δύο πειραµατικές οµάδες που 
υποβλήθηκαν σε µεικτή (n=10) και εξειδικευµένη (n=12) προπόνηση. Η 
ηλικία τον (δοκιµαζόµενων ήταν 23±1.87, 23±0.82 και 22.42±0.51 έτη για 
την οµάδα ελέγχου, µεικτής και εξειδικευµένης προπόνησης, αντίστοιχα. Οι 
αντίστοιχες τιµές για το ανάστηµα ήταν 183.2±5.3, 180.6±6.7 και 184.4±3.8 
cm, ενώ το σωµατικό βάρος 79.4±8.9, 86.5±10.8 και 83.8±7.1 kg. 
Μέθοδοι προπόνησης. Οι προπονητικές µέθοδοι της εξειδικευµένης και 

µεικτής προπόνησης χρησιµοποιήθηκαν για έξι εβδοµάδες και µε πέντε δίωρες 
προπονήσεις εβδοµαδιαίως. Οι παίκτες της εξειδικευµένης µεθόδου 
προπονήθηκαν αποκλειστικά µε ασκήσεις βασικής τεχνικής, ασκήσεις ατοµικής 
επίθεσης και άµυνας, ασκήσεις επιθετικής και αµυντικής συνεργασιας δύο, 
τριών και τεσσάρων παικτών, που θεµελιώνουν το οµαδικό παιχνίδι, και 
ασκήσεις οµαδικής τακτικής, που αναφέρονται στους οµαδικούς επιθετικούς 
και αµυντικούς σχεδιασµούς. Οι παίκτες της µεικτής προπόνησης 
προπονήθηκαν, αφενός µε άµεσες προπονητικές µεθόδους για τη βελτίωση 
των βιολογικών ικανοτήτων, ήτοι της αερόβιας και αναερόβιας ικανότητας, της 
µυϊκής δύναµης, αντοχής και ισχύος και αφετέρου µε ασκήσεις ατοµικής 
επίθεσης και άµυνας, ασκήσεις επιθετικής και αµυντικής συνεργασίας, που 
θεµελιώνουν το οµαδικό παιχνίδι, και ασκήσεις οµαδικής τακτικής, που 
αναφέρονται στους οµαδικούς επιθετικούς και αµυντικούς σχεδιασµούς. 

Η σχετική χρονική διάρκεια των διαφόρων ενοτήτων που συνέθεταν την 
εξειδικευµένη και µεικτή προπόνηση κατά προπονητική περίοδο απεικονίζεται 
στο Σχήµα 1. 

 

 
 

Mετρήσεις. Oι εργαστηριακοί προσδιορισµοί και η αξιολόγηση της 
ταχύτητας και τεχνικής ικανότητας έγιναν πριν και µετά την προπονητική 
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περίοδο. Για την αξιολόγηση της ατοµικής συµπεριφοράς των δοκιµαζόµενων 
υπό αγωνιστικές συνθήκες, έγιναν αγώνες πρωταθλήµατος µεταξύ των τριών 
οµάδων πριν και µετά την προπονητική περίοδο. Οι εργαστηριακές µετρήσεις 
περιλάµβαναν ανθρωποµετρήσεις, δυναµογραφήσεις, σπιροµετρήσεις, 
εργοσπιροµετρήσεις, µετρήσεις καρδιακής συχνότητας, προσδιορισµό 
συγκέντρωσης γαλακτικού οξέος στο αίµα και µετρήσεις µέγιστης µηχανικής 
ισχύος. Η µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου, σε απόλυτες (1/min) και σχετικές 
(ml/kg/min) τιµές, µετρήθηκε στο δαπεδοεργόµετρο, όπου οι δοκιµαζόµενοι 
έτρεξαν προοδευτικά σε αυξανόµενες ταχύτητες µε σταθερή κλίση δαπέδου 
1%. Η αρχική ταχύτητα ήταν 8 km/h και κάθε τέσσερα λεπτά αυξανόταν κατά 
2 km/h. Η διαδικασία αυτή συνεχιζόταν µέχρι εξάντλησης του δοκιµαζόµενου. 
Η µέγιστη συγκέντρωση γαλακτικού οξέος στο αίµα µετριόταν µετά τον 
τερµατισµό της εξαντλητικής προσπάθειας στο δαπεδοεργόµετρο. Για το σκοπό 
αυτό λαµβάνονταν αίµα στο 3, 5 και 7 λεπτό της αποκατάστασης. Η 
καταγραφή της καρδιακής συχνότητας έγινε µε ειδικό φορητό σύστηµα κατά 
το τρέξιµο στο δαπεδοεργόµετρο. Για τη µέτρηση της στιγµιαίας ισχύος, όπως 
εκφράζεται µε το ύψος του άλµατος, το χρόνο επαφής και το χρόνο πτήσης 
κατά την κατακόρυφη µετατόπιση, χρησιµοποιήθηκε το δυναµοδάπεδο, όπου 
οι δοκιµαζόµενοι έκαναν ένα κατακόρυφο άλµα µε αιώρηση χεριών, ένα χωρίς 
αιώρηση και ένα µε µπάλα σε κίνηση βολής. 

Ο προσδιορισµός της ταχύτητας έγινε µε τη µέτρηση δύο παραµέτρων, της 
δροµικής ταχύτητας και της εξαρτηµένης ταχύτητας. Η πρώτη εκφράστηκε µε 
το χρόνο, που έκανε ο δοκιµαζόµενος για την κάλυψη ενός γηπέδου 
καλαθοσφαίρισης, ενώ χειριζόταν τη µπάλα, δηλαδή κάνοντας ντρίµπλα σε 
παλίνδροµη διαδροµή. Η δεύτερη αντιπροσωπεύτηκε από την ταχύτητα µε την 
οποία κινήθηκε ο δοκιµαζόµενος. 

Η αξιολόγηση της τεχνικής ικανότητας των δοκιµαζόµενων στην 
καλαθοσφαίριση έγινε µε µία εξειδικευµένη δέσµη δοκιµασιών, που 
περιλαµβάνει τέσσερις επιµέρους δοκιµασίες και αξιολογούν την ευστοχία, την 
ικανότητα ελιγµού µε τη µπάλα, την ικανότητα αµυντικής µετατόπισης και την 
ικανότητα µεταβίβασης της µπάλας (AAHPERD 1984). 

Για την εκτίµηση της τεχνικής συµπεριφοράς στα πλαίσια της οµαδικής 
προσπάθειας και υπό αγωνιστικές συνθήκες, έγινε πρωτάθληµα µεταξύ των 
τριών οµάδων πριν και µετά την εφαρµογή του προπονητικού προγράµµατος. 
Οι οµάδες αγωνίστηκαν µε το σύστηµα των γύρων, δηλαδή όλοι έπαιξαν µε 
όλους. Κατά τη διάρκεια τον αγώνων καταγράφηκαν η ευστοχία από κοντινή 
και µακρινή απόσταση, η ευστοχία στις ελεύθερες βολές, η επιθετική και 
αµυντική διεκδίκηση της µπάλας, τα λάθη χειρισµού, η τελική πάσα σε 
συµπαίκτη και οι αµυντικές ανακοπές αντιπάλων προσπαθειών. 

 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Τα αποτελέσµατα παρουσιάζονται στα Σχήµατα 2, 3, 4 και στον Πίνακα 1. 
Από το Σχήµα 2 προκύπτει ότι η µέγιστη πρόληψη οξυγόνου βελτιώθηκε 
σηµαντικά (p≤0.01) στην οµάδα που προπονήθηκε µε την εξειδικευµένη 
µέθοδο, ενώ δεν παρατηρήθηκε βελτίωση στην οµάδα της µεικτής µεθόδου, 
ούτε και στην οµάδα ελέγχου. Η βελτίωση της αερόβιας ικανότητας που 
προέκυψε από την εξειδικευµένη προπόνηση, όπως υποδηλώνεται µε την 
αύξηση της VO2max, ενισχύεται και από τη σηµαντική προσαρµογή που 
σηµειώθηκε στην καρδιακή λειτουργία, όπως φαίνεται από τη µείωση της 
καρδιακής συχνότητας κατά την υποµέγιστη προσπάθεια, που παρουσιάζεται 
στο Σχήµα 3. Σηµειώνεται όµως ότι παρόµοια µείωση της καρδιακής 
συχνότητας παρατηρήθηκε και στην οµάδα µεικτής προπόνησης, χωρίς όµως 
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αντίστοιχη αύξηση της VO2max. Η µέγιστη συγκέντρωση του γαλακτικού οξέος  

 
στο αίµα παρέµεινε αµετάβλητη για όλες τις οµάδες εκτός της οµάδας 
εξειδικευµένης προπόνησης, όπου παρατηρήθηκε µικρή αλλά σηµαντική 
µείωση. Όσον αφορά την εκρηκτικότητα των δοκιµαζοµένων εκτός από το 
κατακόρυφο άλµα χωρίς αιώρηση χεριών, όπου υπερείχαν σηµαντικά 
(p≤0.001) οι παίκτες της εξειδικευµένης προπόνησης, σε καµιά άλλη 
παράµετρο δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σηµαντική διαφορά. 

Από το Σχήµα 4 φαίνεται ότι ενώ στην οµάδα ελέγχου δεν παρουσιάζεται 
καµιά µεταβολή στις δοκιµασίες της τεχνικής ικανότητας, στην οµάδα µεικτής 
προπόνησης η βελτίωση περιορίζεται µόνο στη δοκιµασία της µεταβίβασης της 
µπάλας (p≤0.05). Αντίθετα, στους παίκτες που προπονήθηκαν µε την 
εξειδικευµένη προπόνηση παρατηρείται σηµαντική βελτίωση (p≤0.001) σ' 
όλες τις παραµέτρους της τεχνικής ικανότητας. 

 

 
Όσον αφορά την τεχνική συµπεριφορά των δοκιµαζόµενων υπό 

αγωνιστικές συνθήκες, οι παίκτες της εξειδικευµένης προπόνησης 
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παρουσίασαν βελτίωση σε όλες τις δεξιότητες, σε σχέση µε τους παίκτες της 
µεικτής, που είχαν βελτίωση µόνο στην ευστοχία και στα λάθη χειρισµού και 
τους παίκτες της οµάδας ελέγχου, που παρουσίασαν µείωση σ' όλες σχεδόν τις 
παραµέτρους, εκτός της ευστοχίας, όπου έδειξαν βελτίωση. Τέλος, και οι τρεις 
οµάδες έκαναν λιγότερες ανακοπές επιθετικών προσπαθειών των αντιπάλων 
("κλεψίµατα" και κοψίµατα) στους αγώνες που έγιναν µετά την προπονητική 
περίοδο (Πίνακας 1). 

 

 
 

 
ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Από την ανάλυση των ευρηµάτων γίνεται φανερό ότι η µέγιστη πρόσληψη 
οξυγόνου βελτιώθηκε κατά 3.05 ml/kg/min (6%) στην οµάδα που 
προπονήθηκε µε την εξειδικευµένη µέθοδο. Η βελτίωση αυτή µπορεί να 
αποδοθεί µερικώς στη σηµαντική µείωση του σωµατικού βάρους (4%) των 
δοκιµαζόµενων. Σε ποιο βαθµό συνέβαλαν οι προσαρµογές του συστήµατος 
µεταφοράς και κατανάλωσης οξυγόνου δεν µπορεί να εκτιµηθεί µε ακρίβεια 
αφού δε µετρήθηκε η καρδιακή παροχή. Μπορούµε όµως να υποθέσουµε ότι 
µόνο οι προσαρµογές στο σύστηµα µεταφοράς οξυγόνου έπαιξαν κάποιο ρόλο. 
Η υπόθεση αυτή βασίζεται στο γεγονός ότι κατά την υποµέγιστη προσπάθεια η 
συγκέντρωση γαλακτικού οξέος στο αίµα παρέµεινε αµετάβλητη και η 
καρδιακή συχνότητα µειώθηκε αισθητά ενώ κατά τη µέγιστη προσπάθεια η 
συγκέντρωση γαλακτικού οξέος µειώθηκε και το οξυγόνο παλµού αυξήθηκε 
σηµαντικά. Η έλλειψη βελτίωσης που διαπιστώθηκε στην οµάδα µεικτής 
προπόνησης και η µικρή σχετικά βελτίωση (6%), που παρουσιάστηκε στην 
οµάδα εξειδικευµένης προπόνησης, µπορεί να αποδοθεί είτε στα διαφορετικά 
προπονητικά ερεθίσµατα που εφαρµόστηκαν είτε στο αρχικό επίπεδο της 
µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου. Για τα προπονητικά ερεθίσµατα, δηλαδή τη 
συχνότητα, την ένταση, το είδος και τη διάρκεια τους, επισηµαίνονται τα εξής. 
Η συχνότητα, που ήταν πέντε φορές την εβδοµάδα, θεωρείται ικανοποιητική 
για να προκαλέσει αερόβιες προσαρµογές (Shephard 1968, Sharkey 1970, 
Pollock 1973). Όπως προκύπτει από τις µετρήσεις καρδιακής συχνότητας 
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(Σχήµα 5), που έγιναν σ' όλους τους παίκτες και σ' όλες τις προπονήσεις, η 
επιβάρυνση ήταν αρκετά έντονη για να προκαλέσει αερόβιες προσαρµογές 
(Karvonen et al. 1957, Pollock et al. 1977, Hickson et al. 1977). Η συνολική 
διάρκεια του προπονητικού προγράµµατος µπορεί να θεωρηθεί ανεπαρκής, αν 
και η διάρκεια των 6 εβδοµάδων είναι συνηθισµένη για προαγωνιστική 
προετοιµασία των οµάδων. Το είδος της άσκησης, που ήταν ποικιλόµορφη, 
απέβλεπε στη βελτίωση όχι µόνο της αερόβιας και αναερόβιας ικανότητας, 
αλλά και στη βελτίωση της τεχνικής και τακτικής ικανότητας. Το αρχικό 
επίπεδο µπορεί να έδρασε συνεργικά µε το είδος και τη διάρκεια της 
προπόνησης. Το αρχικό επίπεδο των 50ml/kg/min προσεγγίζει το 
χαρακτηριστικό επίπεδο των καλαθοσφαιριστών και προφανώς είναι 
περιορισµένη η δυνατότητα παραπέρα βελτίωσης µε το συγκεκριµένο τρόπο 
προπόνησης. Η καλαθοσφαίριση θεωρείται κατ' εξοχήν αναερόβιο άθληµα, η 
βελτίωση όµως που παρατηρήθηκε στην αερόβια ικανότητα των παικτών που 
προπονήθηκαν µε την εξειδικευµένη µέθοδο, αποδυναµώνει την άποψη αυτή. 
Ακόµα, οι ατοµικές τιµές της καρδιακής συχνότητας των παικτών κατά τη 
διάρκεια του Α' ηµιχρόνου αγώνα καλαθοσφαίρισης, δείχνουν ότι η καρδιακή 
συχνότητα προσέγγισε τη µέγιστη της τιµή καθ' όλη τη διάρκεια του αγώνα, 
που σηµαίνει υψηλή επιβάρυνση του συστήµατος µεταφοράς οξυγόνου. 
Ανάλογη καρδιακή συχνότητα σηµειώθηκε και κατά τη διάρκεια του Β' 
ηµιχρόνου. Από την καταγραφή της καρδιακής συχνότητας κατά τις 
προπονήσεις, προέκυψε ότι οι παίκτες είχαν κατά την εξειδικευµένη 
προπόνηση καρδιακή συχνότητα σε ποσοστό 71% από 131-160 παλµούς το 
λεπτό, 13% πάνω από 161 και µόνο 16% κάτω από 130 παλµούς το λεπτό 
(Σχήµα 5). Ανάλογες τιµές παρατηρήθηκαν και στην οµάδα µεικτής 
προπόνησης. 

 
 

 
Η σηµαντική βελτίωση του κατακόρυφου άλµατος χωρίς αιώρηση χεριών, 

που παρατηρήθηκε ατην οµάδα εξειδικευµένης ποοπόνησης, µπορεί να 
αποδοθεί στα πολλά και συνεχή άλµατα, που κατά κανόνα γίνονται στην 
προπόνηση µε την εξειδικευµένη µέθοδο (Schultz 1967). Η µη βελτίωση του 
άλµατος των παικτών της οµάδας µεικτής µεθόδου, που περιλάµβανε και 
πρόγραµµα µε βάρη, µπορεί να οφείλεται στην ανεπαρκή διάρκεια εφαρµογής 
του προγράµµατος (Berger 1962, Anderson and Kearney 1982). 

Η σηµαντική βελτίωση που παρουσιάστηκε σε όλες τις παραµέτρους της 
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τεχνικής ικανότητας στους δοκιµαζόµενους της εξειδικευµένης µεθόδου, 
προφανώς οφείλεται στην εξειδικευµένη προπόνηση, που έκαναν σ' όλη τη 
διάρκεια της προπονητικής περιόδου. Όσον αφορά τους δοκιµαζόµενους της 
µεικτής µεθόδου, παρόλο που προπονήθηκαν κι αυτοί µε µπάλα, ο χρόνος που 
διατέθηκε γι'αυτήν, λόγω της φύσης του προπονητικού σχεδιασµού, ήταν 
συγκριτικά περιορισµένος, µε εξαίρεση τη µεταβίβαση, η χρησιµοποίηση της 
οποίας είναι ιδιαίτερα ευρεία και ο χρόνος ήταν αρκετός για θετική επίδραση. 

Όσον αφορά την τεχνική συµπεριφορά των παικτών σε οµαδικό πλαίσιο και 
υπό αγωνιστικές συνθήκες, η βελτίωση που παρατηρήθηκε στην ευστοχία και 
των δύο πειραµατικών οµάδων, προφανώς οφείλεται τόσο στο πολύ χαµηλό 
αρχικό επίπεδο, όσο και στην επίδραση της οµαδικής προπόνησης που έδωσε 
τη δυνατότητα καλύτερων επιλογών για σουτ. Η υπεροχή της εξειδικευµένης 
οµάδας στη διεκδίκηση της µπάλας κάτω από τα καλάθια αποδίδεται στην 
οργάνωση που είχε η οµάδα αυτή τόσο στην άµυνα όσο και στην επίθεση, 
λόγω της εξειδικευµένης προπόνησης που ακολούθησε. 

Συµπερασµατικά, η εξειδικευµένη προπόνηση, που χαρακτηρίζεται από 
ποικιλόµορφη εφαρµοσµένη άσκηση και συνεργική δράση, φαίνεται να 
υπερέχει συνολικά της µεικτής, όταν γίνεται για µια περιορισµένη 
προαγωνιστική περίοδο έξι εβδοµάδων. Συγκεκριµένα παρουσιάζεται 
βελτίωση: 

 
α) Στη µέγιστη µεταβολική δραστηριότητα, όπως εκφράζεται µε τη µέγιστη 

πρόληψη οξυγόνου, που είναι συνισταµένη αλυσιδωτών προσαρµογών 
µεταφοράς και κατανάλωσης οξυγόνου.  

β) Στη νευροµυΐκή απόδοση, όπως εκφράζεται µε την κάθετη µετατόπιση στο 
κατακόρυφο άλµα χωρίς µπάλα.  

γ) Στην τεχνική ικανότητα, όπως αντικατοπτρίζεται µε τις δεξιότητες της 
ευστοχίας, του ελιγµού µε την µπάλα, της µεταβίβασης της µπάλας και της 
αµυντικής µετατόπισης, και  

δ) Στην τεχνική συµπεριφορά των παικτών στα πλαίσια της οµαδικής 
προσπάθειας υπό αγωνιστικές συνθήκες. 

 
Τα ευρήµατα της έρευνας αυτής και η εφαρµογή τους περιορίζονται τόσο 

από τις οροθετήσεις, που τέθηκαν, όσο και από υποθέσεις, που δεν 
εξετάστηκαν. Από την εφαρµογή των δύο µεθόδων προπόνησης στην έρευνα 
αυτή δηµιουργήθηκαν ερωτήµατα που δίνουν την προοπτική για παραπέρα 
έρευνα. Τα ερωτήµατα αυτά είναι: 

 
α) Aν η διάρκεια της προπονητικής περιόδου ήταν µεγαλύτερη, θα 

επιτυγχάνονταν οι ίδιες προσαρµογές που παρατηρήθηκαν στην έρευνα 
αυτή; Για µια τέτοια έρευνα θα χρειαστεί παράταση της προπονητικής 
περιόδου, όπου οι µετρήσεις θα γίνονται περιοδικά. 

β) Ποια θα ήταν η αποτελεσµατικότητα της εξειδικευµένης και µεικτής 
προπόνησης µε δύο δίωρες καθηµερινές προπονήσεις; 

γ) Τι αποτέλεσµα θα είχε ένας προπονητικός σχεδιασµός, που θα άρχιζε µε µια 
περίοδο αµιγούς προπόνησης διάρκειας 6-8 εβδοµάδων, για τη βελτίωση 
µεµονωµένων βιολογικών ικανοτήτων και θα συνέχιζε µε εξειδικευµένη 
προπόνηση;  
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