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Polarized or threshold training for greater 

adaptations and peak performance?

A. Kabasakalis

Πολωμένη προπόνηση ή προπόνηση κατωφλιών για 

μεγαλύτερες προσαρμογές και κορυφαίες επιδόσεις;

Α. Καμπασακάλης



▪ Κρίσιμη παράμετρος ρύθμισης της προπονητικής

επιβάρυνσης.

▪ Διαφοροποίηση των προσαρμογών ανάλογα με την ένταση 

της προπόνησης.

▪ Ποσοτικοποιείται με διάφορους τρόπους.

▪ Οι ζώνες έντασης της προπόνησης βοηθούν στην 

κατηγοριοποίηση των προπονητικών επιβαρύνσεων.

Ζώνη 1 Ζώνη 2 Ζώνη 3

Χαμηλής έντασης Μέτριας έντασης Υψηλής έντασης

ένταση ≤ 1ο κατώφλι
1ο κατώφλι ≤ ένταση

≤ 2ο κατώφλι 
2ο κατώφλι ≤ ένταση

Παράδειγμα κατηγοριοποίησης της έντασης σε ζώνες:

Περί έντασης…



Τύποι κατανομής της έντασης της προπόνησης 

▪ Υψηλού όγκου και χαμηλής έντασης

▪ Πυραμιδική (pyramidal)

▪ Πολωμένη (polarized)

▪ Κατωφλιών (threshold)

▪ Υψηλής έντασης και χαμηλού όγκου



Πολωμένη προπόνηση (polarized training)

Ζώνη 1 Ζώνη 2 Ζώνη 3

75-80% 5-10% 15-20%

▪ Θεωρείται πιο μοντέρνα μέθοδος κατανομής της 

προπονητικής επιβάρυνσης.

▪ Δημοφιλής σε αθλητές υψηλού επιπέδου.

▪ Θεωρείται ότι «χρησιμοποιεί» καλύτερα:

▫ τον όγκο προπόνησης σε χαμηλή ένταση

▫ την προπόνηση υψηλής έντασης (HIT)

▫ την προπόνηση αποκατάστασης από την HIT



Προπόνηση κατωφλιών (threshold training)

▪ Υψηλό ποσοστό μέτριας έντασης προπόνηση (ζώνη 2).

▪ Εστιάζει στην προπόνηση «ανάμεσα» ή «πάνω» στα 

κατώφλια και ειδικά στο 2ο κατώφλι.

▪ Θεωρείται πιο παραδοσιακή μέθοδος.

▪ Δημοφιλής σε αθλητές υψηλού επιπέδου.

▪ Θεωρείται ότι «χρησιμοποιεί» καλύτερα:

▫ τη ζώνη έντασης όπου πιστεύεται ότι επιτυγχάνονται 

μεγαλύτερες προσαρμογές απόδοσης αντοχής

▫ τη ζώνη έντασης όπου πιστεύεται ότι υπάρχει η 

καλύτερη σχέση προσαρμογών-επιβάρυνσης

▫ τον χρόνο προπόνησης των αθλητών
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Πολωμένη προπόνηση (polarized training)

προπόνηση κατωφλιών (threshold training)

ή

για μεγαλύτερες προσαρμογές και κορυφαίες επιδόσεις; 



Runners



Esteve-Lanao et al., JSCR, 2013





Neal et al., JAP, 2013





Muñoz et al., IJSPP, 2014



Muñoz et al., IJSPP, 2014



Runners, cyclists, triathletes, skiers



Stöggl & Sperlich, FPHYS, 2014



Pla et al., IJSPP, in press

Effects of a 6-Week Period of Polarized or Threshold Training on 

Performance and Fatigue in Elite Swimmers



Pla et al., IJSPP, in press



Πιθανές προσαρμογές - μηχανισμοί για καλύτερη 

απόδοση με πολωμένη προπόνηση (polarized training)

▪ Ο λόγος όγκου άσκησης στη ζώνη χαμηλής έντασης/όγκο 

άσκησης στη ζώνη υψηλής έντασης φαίνεται να είναι πιο 

αποτελεσματικός για:

▫ Καρδιαγγειακές προσαρμογές

▫ Μιτοχονδριακές – κυτταρικές προσαρμογές

▫ Βελτιωμένο μεταβολισμό λιπαρών οξέων και 

υδατανθράκων κατά την άσκηση

▪ Αυτό συμβαίνει πιθανώς λόγω:

▫ Επάρκειας όγκου προπόνησης σε χαμηλή ένταση

▫ Ρύθμισης όγκου προπόνησης σε μέτρια-υψηλή ένταση

▫ Ευνοϊκότερης σχέσης χαμηλής/υψηλή επιβάρυνση για 

αποκατάσταση – προσαρμογές



Πιθανοί μηχανισμοί περιορισμένης απόδοσης της 

προπόνησης στο κατώφλι (threshold training)

▪ Γρήγορη επίτευξη πλατώ στην απόδοση (ceiling effect).

▪ Υψηλότερη επιβάρυνση (με αποτύπωση σε 

φυσιολογικούς, βιοχημικούς, ψυχολογικούς δείκτες) –

ανεπαρκής αποκατάσταση.

▪ Εξάντληση αποθεμάτων γλυκογόνου.

▪ Ανεπαρκής περιοδικότητα.

▪ Ασυνέπεια στη διατήρηση της έντασης-στόχου.

▪ Μεθοδολογικές δυσκολίες στην εκτίμηση των κατωφλιών.

▪ Σταδιακή πτώση εσωτερικών κινήτρων προπόνησης.



Δυσκολίες διερεύνησης του θέματος

▪ Χρειάζεται μακροχρόνια παρακολούθηση.

▪ Περιορισμένη δυνατότητα παρέμβασης στο πρόγραμμα 

των αθλητών.

▪ Διαφορές στις προπονητικές φιλοσοφίες/ορολογίες.

▪ Αριθμός κι επίπεδο συμμετεχόντων/-ουσών αθλητών/-

ριών.

▪ Ατομικές διαφορές αποκρίσεων και προσαρμογών.

▪ Αναγνώριση και αξιολόγηση των διαφορών των 

φυσιολογικών προσαρμογών στις δύο μεθόδους.

▪ Διαφορές στα χαρακτηριστικά και τις απαιτήσεις των 

αγωνισμάτων.



Μελλοντικά…

▪ Σύνδεση προπονητικής πρακτικής κι επιστημονικής 

έρευνας.

▪ Ομοιογένεια ορολογίας.

▪ Μακροχρόνια παρακολούθηση.

▪ Αξιολόγηση πιθανών κοινών σημείων και παραλλαγών 

των δύο μεθόδων.

▪ Αξιολόγηση πλήθους βιοχημικών και φυσιολογικών 

δεικτών προσαρμογών και κόπωσης.

▪ Εξειδίκευση ανά άθλημα/αγώνισμα.



Εναλλακτικές θεωρήσεις

Keneally et al, IJSPP, in press

Data from Muñoz et al. 2014

Race pace (RP) approach:

Zone 1: <95% goal RP

Zone 2: 95-105% goal RP

Zone 3: >105% goal RP



Συμπεράσματα

▪ Η πολωμένη προπόνηση (polarized training) φαίνεται 

να είναι πιο αποτελεσματική από την προπόνηση 

κατωφλιών (threshold training).

▫ Ωφέλιμος ο όγκος σε χαμηλή ένταση και 

σημαντική η στοχευμένη χρήση της ΗΙΤ και της 

αποκατάστασης.

▪ Η σύνδεση της εξέλιξης της επιστημονικής έρευνας με 

τη διάδοση των προπονητικών προγραμμάτων αυξάνει 

τη χρήση της πολωμένης προπόνησης στα αθλήματα 

αντοχής.

▪ Παραμένουν ερωτήματα για την κατανομή της έντασης 

στην προπονητική διαδικασία.


