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Προπονησιμότητα παιδιών που επιδίδονται σε αθλήματα  

Που απαιτούν μικρές και γρήγορες κινήσεις 

 

Οι μικροί αθλητές μπορούν με την προπόνηση να βελτιώσουν την κινητική τους 

σβελτάδα κατά τη διάρκεια της αθλητικής τους προσπάθειας, ωστόσο, όμως, δεν είναι 

σαφές εάν αυτό οφείλεται περισσότερο σε αναερόβιους μεταβολικούς παράγοντες, 

στη μυϊκή δύναμη ή ακόμα στη βελτίωση της αερόβιας ικανότητάς τους.   

 

Οι σύντομες και έντονες σωματικές κινήσεις-μετακινήσεις είναι κινητικά 

χαρακτηριστικά πολλών αθλημάτων μεταξύ των οποίων και το τένις. Η ενέργεια που 

απαιτείται για τέτοιου είδους αθλητικές δράσεις είναι άμεση και αντλείται κυρίως από 

τον αναερόβιο μηχανισμό παραγωγής μυϊκής ενέργειας. Ο ενεργειακός αυτός 

μηχανισμός δεν χρειάζεται οξυγόνο και έχει να κάνει με την παραγωγή του 

γαλακτικού οξέος και τη δημιουργία της μυϊκής δύναμης. Παραθέτοντας σχετικές 

μελέτες που εξετάζουν α) τη συμπεριφορά του αναερόβιου μεταβολισμού και β) την 

αλλαγή της παραγόμενης αναερόβιας μηχανικής ισχύος μετά από προπόνηση, θα 

βοηθήσει να κατανοήσουμε την ικανότητα των μικρών αθλητών να δέχονται 

αναερόβιου τύπου προσαρμογές.  

Συμπεριφορά αναερόβιου μεταβολισμού 

Σε μία μελέτη αγόρια ηλικίας 16-17 ετών γυμνάστηκαν για τρεις μήνες με αναερόβιου 

τύπου προπόνηση. Το πρόγραμμά τους περιελάμβανε δρόμους ταχύτητας (50-250μ) 

για τέσσερις φορές την εβδομάδα. Αυτό που παρατηρήθηκε ήταν η αύξηση ενός 

αναερόβιου ενζύμου στους μύες (↑21% PFK) που σχετίζεται με την παραγωγή του 

γαλακτικού οξέος. Διπλασιασμός, ωστόσο, του ίδιου ενζύμου (PFK) βρέθηκε και σε 

αγόρια προεφηβικής ηλικίας (11 ετών) μετά από αερόβιου τύπου προπόνηση 

διάρκειας ενάμιση μήνα με συχνότητα προπόνησης τρεις φορές την εβδομάδα. 

Παρόλα αυτά η μέγιστη παραγωγή γαλακτικού οξέος στα παιδιά αυτά δεν βελτιώθηκε 

ή βελτιώθηκε λίγο.  

Σε μια άλλη μελέτη αγόρια κολυμβητές προεφηβικής ηλικίας (10,8±0,7 ετών) και 

άνδρες κολυμβητές (24±5,7 ετών) υποβλήθηκαν σε αυστηρά αναερόβιου τύπου 

προπόνηση στην πισίνα για ενάμιση μήνα με συχνότητα προπόνησης τρεις φορές 

την εβδομάδα. Ομοίως, δεν παρατηρήθηκε σημαντική βελτίωση στη μέγιστη 

παραγωγή γαλακτικού οξέος σε καμία από τις δύο αυτές ομάδες. Παρόλα αυτά οι 

άνδρες κολυμβητές ήταν οι μόνοι που βελτίωσαν την αθλητική τους απόδοση (45μ 

και 100μ). Πρέπει να σημειωθεί ότι τα επίπεδα του γαλακτικού οξέος στο αίμα ήταν 

διπλάσια ή και τριπλάσια στους άνδρες αθλητές.  

Αλλαγές αναερόβιας μηχανικής ισχύος 

Μία από τις πλέον διαδεδομένες δοκιμασίες έλεγχου της αναερόβιας μηχανικής 

ισχύος είναι η εργοδοκιμασία Wingate. Είναι μία μέγιστη δοκιμασία που γίνεται στο 

ποδήλατο και διαρκεί 30 δευτερόλεπτα. Η παραγόμενη μηχανική ισχύς στα πρώτα 
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δευτερόλεπτα της μέτρησης χαρακτηρίζεται ως μέγιστη (peak) αναερόβια ισχύς, ενώ 

η μέση παραγόμενη μηχανική ισχύς καθ’ όλη τη διάρκεια της δοκιμασίας 

χαρακτηρίζεται ως μέση αναερόβια ισχύς. Σε αυτή την εργοδοκιμασία υποβλήθηκαν 

αγόρια ηλικίας 11-13 ετών μετά από προπόνηση ποδηλασίας ή τρεξίματος υψηλής 

έντασης.  Η μέση αναερόβια ισχύς βελτιώθηκε μόλις 3,6%. Αντίθετα, στην ίδια 

εργοδοκιμασία, σημαντικά βελτιωμένη βρέθηκε η μέγιστη αναερόβια ισχύς σε 

κορίτσια προεφηβικής ηλικίας μετά από προπόνηση δρόμων ταχύτητας δύο μηνών. 

Βελτίωση 10%-14%, ωστόσο, παρατηρήθηκε και στη μέση και στη μέγιστη 

αναερόβια ισχύ σε αγόρια 10-11 ετών μετά από περίπου δύο μήνες διαλειμματικής 

προπόνησης. Ενδιαφέρον είναι το γεγονός ότι παιδιά προεφηβικής ηλικίας (αγόρια 

και κορίτσια) που ακολούθησαν για τρεις μήνες αερόβιου τύπου προπόνηση 

βελτίωσαν και αυτά τη μέγιστη αναερόβιά τους ισχύ. Δεν είναι τυχαίο ότι στα παιδιά 

το 19% - 44% της απαιτούμενης ενέργειας από την Wingate εργοδοκιμασία 

προέρχεται από αερόβιες πηγές. 

 

Ως γνωστό, η αναερόβια μεταβολική ικανότητα των παιδιών υπολείπεται αρκετά σε 

σχέση με αυτή των ενηλίκων και όπως φαίνεται λίγο μπορεί να αλλάξει με την 

προπόνηση. Όμως, η μέγιστη, κυρίως, αναερόβια μηχανική ισχύς βελτιώνεται και 

μάλιστα με διάφορους τρόπους προπόνησης. Η αξιοποίηση των νευρομυϊκών 

ικανοτήτων των παιδιών είναι ένας από αυτούς. Γενικά υποστηρίζεται ότι η βελτίωση 

της μυϊκής δύναμης και του νευρομυϊκού συντονισμού μπορεί να συμβάλλει 

σημαντικά στην αθλητική απόδοση των παιδιών που ασχολούνται με αθλήματα που 

απαιτούν γρήγορες και σύντομες κινήσεις-μετακινήσεις. Η σβελτάδα των μικρών 

αθλητών μπορεί να βελτιωθεί με μια γενική προπόνηση που να περιλαμβάνει 

αντοχή, ασκήσεις μυϊκής ενδυνάμωση, ασκήσεις νευρομυϊκού συντονισμού (άλματα, 

αναπηδήσεις (skipping), εμπόδια) και ασκήσεις υψηλής ταχύτητας (π.χ. γρήγορο 

τρέξιμο) μικρής διάρκειας (έως 6΄΄).  
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