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Θα μιλήσουμε για: 

• Τι είναι ξηρή προπόνηση. 

• Ποια είναι τα πλεονεκτήματα της. 

• Ποια είναι τα μειονεκτήματα της. 

• Ποιες ικανότητές μας μπορεί να βελτιώσει. 

• Αρχές της (ξηρής) προπόνησης . 

• Πρακτικές εφαρμογές ξηρής προπόνησης . 
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Ορισμός Ξ. Π. 

• Ξηρή προπόνηση είναι η οποιαδήποτε 
προπονητική διαδικασία γίνεται εκτός νερού. 

• Αποτελεί για εμάς ειδική κατηγορία 
προπόνησης διότι η δραστηριότητά μας 
εκτελείται εντός νερού. 
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Πλεονεκτήματα Ξ.Π. 

• Μπορούμε να προπονηθούμε ακόμα κι αν δεν 
υπάρχει διαθέσιμη πισίνα ή θάλασσα. 

• Δεν μας επηρεάζουν τόσο οι καιρικές συνθήκες. 
(κρύο , βροχή, χιόνι , αέρας…) 

• Μπορούμε να προπονηθούμε οποιαδήποτε ώρα 
και μέρα . 

• Σε πολλές περιπτώσεις δεν απαιτούνται χρήματα 

• Εγκυμονεί ελάχιστους κινδύνους. 

• Προσφέρει ποικιλία στο πρόγραµµα µας ώστε να 
µην βαρεθούμε από την προπόνηση. 
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Μειονεκτήματα Ξ.Π. 

• Δεν μπορούμε να έχουμε την βέλτιστη 
μεταφορά της προπόνησης στις 
δραστηριότητες του νερού. 

• Δεν αποκτούμε την λεγόμενη «υδροβιότητα», 
την ικανότητα δηλαδή να νιώθουμε άνετα στο 
νερό και να έχουμε πλήρη αντίληψη των 
κινήσεων μας. 

• Δεν ενεργοποιούμε το καταδυτικό 
αντανακλαστικό . 
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• Επομένως ο συνδυασμός ξηρής 
και υγρής προπόνησης μοιάζει να 

είναι ο ιδανικός τρόπος 
βελτίωσης της καταδυτικής μας 

ικανότητας. 
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Ικανότητες που πρέπει να έχει ο Ελ./Δ. 

• Καλή αερόβια ικανότητα (φυσική κατάσταση). 

• Υψηλή αναερόβια ικανότητα (μυϊκή αντοχή 
στην παραγωγή έργου σε έλλειψη οξυγόνου). 

• Ανοχή σε χαμηλά επίπεδα  Ο2. 

• Ανοχή σε υψηλά επίπεδα  CO2. 

• Καλή τεχνική . 

• Χαλάρωση – νοητική προετοιμασία. 

• Άλλες εξειδικευμένες ικανότητες 

    ( ελαστικότητα θώρακα) 
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Αερόβια ικανότητα/Γενική αντοχή 

• Βραδυκαρδία 

• Μείωση της αρτηριακής πίεσης 

• Καλύτερη μεταφορά Ο2 (αυξημένη 
μυοσφαιρίνη) 

• Γρηγορότερη αποκατάσταση 

• Βελτίωση υγείας και ευεξίας 
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Πως θα βελτιώσουμε την Αερόβια 
ικανότητα  

• Ποδήλατο ή τρέξιμο ή κάποιο άλλο όργανο ή 
ομαδικά προγράμματα σε γυμναστήριο. 

• Ένταση στο 60-80% Μ.Κ.Σ. 

• Διάρκεια 20-45 λεπτά. 

• Πολύ καλές προσαρμογές έχουμε κάνοντας 
διαλειμματική προπόνηση με ενεργητική 
αποκατάσταση. (π.χ. 20’ ποδήλατο / 1’ 
60%ΜΚΣ – 1’ 80% ΜΚΣ) 
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• Ποδήλατο ή τρέξιμο (σε εσωτερικό χώρο ή 
στην ύπαιθρο ) , σε ρυθμό που αντέχουμε για 
30 λεπτά. 

• Συμμετοχή σε ένα πρόγραμμα αεροβικής σε 
γυμναστήριο . Περνάει και πιο ευχάριστα η 
ώρα. 

• Έντονο περπάτημα σε διάδρομο με κλίση ή σε 
ελαφριά ανηφόρα. (καλύτερη μυϊκή 
προσαρμογή) 
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Αναερόβια ικανότητα 

• Η σημαντικότερη ικανότητα για τον ελεύθερο 
δύτη. 

• Μυϊκή αντοχή στην παραγωγή έργου σε 
έλλειψη Ο2  

• Ανοχή στο γαλακτικό (στον κάματο). 

• Μικρότερη παραγωγή γαλακτικού σε 
υπομέγιστες προσπάθειες και ταχύτερη 
απομάκρυνσή του. 

• Γρήγορες προσαρμογές. 
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Πως θα βελτιώσουμε την αναερόβια 
ικανότητα 

• Υψηλής έντασης (>80% ΜΚΣ) άσκηση & μικρής 
διάρκειας (έως 120’’). 

• Μέγιστες ή υπομέγιστες ταχύτητες με μικρά 
διαλείμματα , (γαλακτική προπόνηση).  Σπριντ 
τρέξιμο ή ποδήλατο , προπόνηση με αντιστάσεις 
– βάρη , λάστιχα , βάρος σώματος , όργανα 
γυμναστικής... 

• Μέγιστες ταχύτητες πολύ μικρής διάρκειας με 
μεγάλα διαλείμματα , (αγαλακτική προπόνηση). 
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• Τρέξιμο 30’’-60’’ / 80-90% Μ.Κ.Σ. 30’’-60’’ 
στοπ , σετ των 6 – 12 επαναλήψεων… 

• Συμμετοχή σε ένα πρόγραμμα H.I.I.T. (High 
Intensity Interval Training). Κυκλική 
προπόνηση , cross fit , TRX , spinning 
κλπ..(καθένας τα βαφτίζει όπως θέλει!!!) 

• Ανεβαίνοντας σκαλιά με έντονο ρυθμό ή 
ακόμα και με  σπριντ! 
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Ανοχή σε χαμηλά επίπεδα Ο2 

• Εξειδικευμένη ικανότητα, προσαρμόζεται το 
σώμα μας να λειτουργεί σε κατάσταση 
υποξίας. 

• Χρειάζεται μεγάλη προσοχή στην προπόνηση 
της ,παρότι είμαστε εκτός νερού. 
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Πως βελτιώνεται η ανοχή σε χαμηλά 
επίπεδα Ο2 εκτός νερού 

• Κάνοντας άπνοιες!! 

• Περπάτημα ή στατικό ποδήλατο ή κάποιο 
άλλο όργανο γυμναστικής με ρυθμό 
«πεδιλιάς» και κρατώντας την αναπνοή μας 
με αυξανόμενο τρόπο. 

• Κατ’εξοχήν υποξική προπόνηση είναι η 
άπνοια χωρίς εισπνοή /παθητική εκπνοή ή 
πλήρης εκπνοή.  
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Παραδείγματα υποξικής προπόνησης 

• Περπάτημα (ή στατικό ποδήλατο)με κράτημα αναπνοής 
όσο μπορούμε.Δύο λεπτά διάλειμμα .Περπάτημα όσο 
μπορούμε.. 

• Στατική άπνοια ένα λεπτό και κατευθείαν περπάτημα (ή 
ποδήλατο) όσο μπορουμε. Δύο λεπτά διάλεμμα....6-8-10 
επαναλήψεις. 

• Εκπνοή (παθητική ή πλήρης) κράτημα αναπνοής και 
περπάτημα όσο μπορούμε.Δύο λεπτά διάλειμμα.....κλπ 

• Ανέβασμα σε σκάλες κρατώντας την αναπνοή μας.Είτε 
με πλήρη εισπνοή ,είτε όχι και αυξάνουμε σταδιακά τα 
σκαλιά ή ελαττώνουμε την ποσότητα του αέρα στους 
πνεύμονες. 
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• Καρτέρια!!!Εισπνοή -άσκηση 30’’ – ακινησία 
30’’ – άσκηση 40’’.Τρία λεπτά ξεκούραση και 
επανάληψη... 

• Εισπνοή -ανέβασμα 30 σκαλιά – ακινησία 
30΄΄-ανέβασμα 30 σκαλιά. 

• Εισπνοή – άσκηση 30’’ – ακινησία 30’’ – 
άσκηση όσο περοσσότερο μπορούμε!! Τρία 
λεπτά ξεκούραση και επανάληψη... 

• Στατική άπνοια με άδειο πνεύμονα ή έχοντας 
κάνει παθητική εκπνοή. 
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Ανοχή σε υψηλά επίπεδα CO2 

• Εξειδικευμένη ικανότητα , αντοχή του 
ελεύθερου δύτη σε υψηλά επίπεδα 
διοξειδίου του άνθρακα. (Υπερκαπνία) 

• Ιδιαίτερα απαιτητική προπόνηση διότι η 
μεγάλη αύξηση του  CO2 προκαλέι έντονη 
δυσφορία. 
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Πως βελτιώνεται η αντοχή σε υψηλά 
επίπεδα CO2 εκτός νερού 

• Κάνοντας άπνοιες επίσης!! 

• Εδώ οι προσπάθειές μας χαρακτηρίζονται από 
υψηλή ένταση (για ταχύτερη παραγωγή CO2) 

και αρκετά μικρά διαλείμματα μεταξύ των 
προσπαθειών (έτσι ώστε να μην προλαβαίνει 
το CO2 να απομακρυνθεί). 
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Παραδείγματα υπερκαπνικής 
προπόνησης  

• Περπάτημα ή ποδήλατο για 10΄  , 20 βήματα 
άπνοια – 10 βήματα με αναπνοή – 20 βήματα 
άπνοια – 10 βήματα με αναπνοή ..... 

• Τρέξιμο ή στατικό ποδήλατο, άπνοια με έντονο 
ρυθμό 20’’ – αναπνέοντας σε αργό ρυθμό 20’’ – 
άπνοια με έντονο ρυθμό 20’’.... 

• Στατική άπνοια μέγιστη – 2’ διάλειμμα – στατική 
μέγιστη – 2’ διάλειμμα.... 

• Στατική άπνοια στο ½ της μέγιστης επίδοσής μας 
και διαρκώς μειούμενο διάλειμμα (60’’-50’’-40’’-
30’’…) 
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Μεγάλη προσοχή!!! 

• Η ξηρή προπόνηση με άπνοιες  κρύβει κάποιους 
κινδύνους, ανάλογους με αυτούς στο νερό. 

• Μεγάλη προσοχή στην επιλογή του τόπου που θα 
κάνουμε προπόνηση ώστε να είναι ασφαλής χωρίς 
αντικείμενα και «παγίδες»που θα μπορούσαμε να 
χτυπήσουμε εάν πέφταμε ή ζαλιζόμασταν, αλλά και 
του μέσου που θα χρησιμοποιήσουμε (πχ κανονικό 
ποδήλατο, έξω στον δρόμο δεν ενδεικνύεται σε 
παρατεταμένες άπνοιες)! 

• Πάντα στις άπνοιες υπάρχει ο κίνδυνος του black out ή 
της σάμπας. 

• Ιδιαίτερη προσοχή στις ασκήσεις με άδειο πνεύμονα 
και σε ασκήσεις με πνευμονική υπεράντληση. 

www.onebreath.gr 



Προπόνηση αντιστάσεων 

• Ιδιαίτερα ωφέλιμη για τον ελεύθερο δύτη. 

• Βελτίωση της μυϊκής ισχύος. 

• Κυρίως αναερόβια άσκηση. 

• Σκοπός του ελεύθερου δύτη δεν είναι η μυική 
υπερτροφία αλλά η δημιουργία μυών που θα 
παράγουν έργο καταναλώνοντας ελάχιστο Ο2. 

• Απαραίτητη προπόνηση κατά την περίοδο 
που βουτάμε σε μεγάλα βάθη. Μαζί με την 
κατάλληλη διατροφή θα βοηθήσει να μην 
μειωθεί η μυϊκή μάζα μας. 
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• Η προπόνηση με αντιστάσεις μπορεί να μας 
βοηθήσει να δυναμώσουμε γρηγορότερα 
μύες που υστερούν και να μας βοηθήσει να 
βελτιώσουμε την τεχνική μας. 

• Το προπονητικό μας πρόγραμμα πρέπει να 
περιλαμβάνει ασκήσεις που αφορούν τον Ε/Δ 
και όχι ασκήσεις «παραλίας». 

• Μπορούμε να κάνουμε και εξειδικευμένη 
προπόνηση (με άπνοιες) παράλληλα με 
αντιστάσεις.Με μεγάλη προσοχή στην 
επιλογή οργάνων!!! 
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Και το πρόγραμμα προπόνησης και γυμναστικής 
μας ,οφείλει να είναι στοχευμένο στις ανάγκες 

μας και προσαρμοσμένο στα μέτρα μας... 
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Διατάσεις 

• Οι περισσότεροι δεν δίνουν ιδιαίτερη 
σημασία  αλλά είναι απαραίτητες και για τον 
ελεύθερο δύτη. 

• Μυϊκές διατάσεις για όλο το σώμα και κυρίως 
για τους μύς που δραστηριοποιούνται στην  
Ε/Κ. 

• Μυϊκές διατάσεις θώρακα (διαφράγματος και 
λοιπών αναπνευστικών μυών) 
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Διατάσεις για όλο το σώμα  

• Ευεξία , χαλάρωση και αντιμετώπιση στρες. 

• Καλύτερη κινητικότητα (μεγαλύτερο εύρος 
κίνησης αρθρώσεων). 

• Προστασία από τραυματισμούς. 

• Βελτιώνει τη στάση του σώματος. 

• Αυξάνεται η κυκλοφορία του αίματος. 
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Διατάσεις θώρακα- διαφράγματος 

• Ελαστικότητα  θώρακα. 

• Συντομότερη και μεγαλύτερη εξοικίωση με το 
βάθος. 

• Μεγαλύτερη χωρητικότητα αέρα (ο θώρακας 
θα μπορεί  να μεγαλώσει περισσότερο). 

• Μικρότερη δυσφορία στις διαφραγματικές 
συσπάσεις. 
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Νοερή – Ψυχολογική προετοιμασία 
• Νοερή προπόνηση είναι η φανταστική 

επανάληψη μίας φυσικής δεξιότητας. 

• Χρησιμοποιείται αρκετά ειδικά από κορυφαίους 
αθλητές. 

• Έχει σκοπό την εκμάθηση – εξάσκηση μίας 
κινητικής ικανότητας μέσω του οραματισμού και 
την ψυχολογική προετοιμασία του αθλητή. 

• Αποβολή άγχους. 

• Ιδιαίτερα ωφέλιμη για επιτυχείς προσπάθειες  
υπό αντίξοες συνθήκες. 

• Εννοείται απαιτείται και φυσική εξάσκηση!!! 
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Βασικές αρχές προπόνησης 

• Συνέπεια στο πρόγραμμα μας. 

• Συστηματική επανάληψη. 

• Εξατομίκευση προπόνησης. 

• Σταδιακή επιβάρυνση και προοδευτικότητα 
των στοιχείων που χαρακτηρίζουν την 
προπόνηση(σετ , χρόνοι , εντάση , 
διαλείμματα , επαναλήψεις , απόσταση). 
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• Στόχοι βραχυπρόθεσμοι και μακροπρόθεσμοι. 

• Οι στόχοι αυτοί προσδιορίζονται από την 
κατάσταση της υγείας μας , το αθλητικό μας 
παρελθόν και το διαθέσιμο χρόνο. 

• Τακτικός έλεγχος & πιθανός 
επαναπροσδιορισμός του προγράμματος μας. 

• Ανάλογη διατροφή. 

• Ανάλογη ξεκούραση. 
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Συμπέρασμα 

• Η προπόνηση εκτός νερού μπορεί να 
βοηθήσει σε μεγάλο βαθμό τον ελεύθερο 
δύτη. 

• Μπορεί να είναι προπόνηση χωρίς άπνοιες , 
αλλά και με άπνοιες. 

•  Αρκετές ασκήσεις με άπνοια μπορεί να είναι 
επικίνδυνες και χρειάζονται ιδιαίτερη 
προσοχή.(Μην σας ξεγελάει το ότι είστε εκτός 
νερού) 
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• Παρ’ότι δεν έχουμε την δυνατότητα να 
εξασκίσουμε την τεχνική μπορούμε να κάνουμε 
ασκήσεις ώστε να την «βοηθήσουμε». 

• Χρειάζεται κατάλληλο πρόγραμμα και 
συστηματική επανάληψη. 

• Η σκληρή δουλειά κερδίζει το ταλέντο όταν το 
ταλέντο αποτυγχάνει να δουλέψει σκληρά. 

• “Hard work beats talent when talent fails to 
work hard“, Kevin Durant. 
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Πανελλήνιο πρωτάθλημα πισίνας Aida Hellas 
Κυριακή 7 Μαΐου , Δημοτικό κολυμβητήριο Αλίμου 

www.aidahellas.gr  
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Authentic Big Blue 

 

17-24 Σεπτεμβρίου 2017  

Αμοργός  

www.authenticbigblue.com 
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Σας ευχαριστώ πολύ για την παρουσία σας  
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